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BEYNi MUTLU EDIYOR

Middlesex Universitesi uzmanlarindan Dr.
Neil Martin'in yapti@l arastirma sonuglanna
gore, gikolatanin kokusu bile insant bastan
gikanyor, Cikolata, beyni rahatiatip gevsetiyor
ve mutluluk veriyor. Cikolata, beynin “endorfin”
salglamasing neden oluyor. Bu salgl, mutiuluk
duygusu duyrmamizi sagliyor.

BEDENI ASIK EDIYOR

Cikolata, beyin gibi bedeni de gevsetip
rahatlatiyor. Cikolatanin
icindeki “phenylethylamine”

asla vazgecmeyiz. Ama hep sikinti duyariz.

iceriyor. Bir baska deyisle gikolala kalp krizi

ya da beyin kanamasini da onldyor.

iNSAN OMRUNU UZATIYOR

Harward Universitesi‘nde 8 bin erkek
Uzerinde yapilan arastirma, cikalatanin omrd
uzattigini da ortaya koydu, Clkolata yiyenlerin
omurlerinin en az bir yil uzadigini belirten
uzmanlar, bunu igindekl antioksidan
maddelere bagliyorlar,

KALBE FAYDALI YAG

Cikolatanin igindeki yag, Ug
kaynaklan geliyor. Kakao yag!,

aall bilesim, endorfin gibi
fizigimize mutluluk veriyor.
Yani insan bedeni, cikalata
yediginde agik oldugu
zamanlarda oldugu gibi hos
reakslyonlar gosteriyor.

FAZLASI
UYUSTURUR

Eger bir oturusta bir kilo

aftini ¢

NN da
nem

nin oldugunun

bitki yaglan ve sut icindeki yaglar
Kakaonun igindeki “stearic asit”
iceren yag bir cesil doymamis
yag. Doymamis yadlarn da
sagliga ve ozellikle kalbe zararl
oldugu bilinir, Ancak kakao
icindeki stearic asit, vicuda
giince “oleic asite"donusuyar.
Aynen zeytinyagd igindeki oleic

zararl

¢ikolatay! bitiridm
diyenlerdenseniz, uyusturlcu madde amaya
hazir olun. Cunkl bu miktarda cikolatanin
icindeki maddeler, insanda marijuana icmis
gibi bir etki yapar. y

KALSIYUM VE DEMIR
_Clkolata ayni zamanda gok besleyicidir
Icinde buytk oranlarda magnezyum, demir
ve kalsiyum vardir KugUk bir parca gikolata,
almamiz gereken minerallerin en az beste
birini igeriyor.

ANTIOKSIDAN MADDELER

Son arastirmalar, cikolatanin farkll bir dzelligini
de ortaya gikardl, California Universitesi‘nin
yaptig arastirmaya gore 50 gramiik bir cikolata
ya da ki kasik sekerle kangtinimis bir bardak
kakao, bir kadeh sarap iginde bulunan
antioksidanlara esdegerde kimyasal madae

asit gibi. Bu yag Urli de kalbe
gok faydall. )

MIGRENLILER DIKKAT

Migren hastalanna gikolata pek yararll degil.
Clnkl migren hastalar *
phenolsupotransferase” adll bir enzim
yetersizligi nedeniyle agriar iginde kivranirar.
Cikolata ise, damarlan acarak bu enzimin
daha da ¢ok lUketimesine yol agar. Clkolata,
normal insanlara ¢ok yararldir, ama migrenliler
kesinlikle uzak durmalidr.

DISLERI CURUTMEZ

Cikolatanin digleri curGttigu dnyargist vardir.
Oysa aragtirmalar tam tersini gosteriyar. Kakao
icinde bulunan bir bilesim, dis clrdmelerin
engelliyor. Kakao yag! icindeki bu bilegim digi
kapliyor ve disaridan gelecek bakieriler
engelliyor.
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. Kronik bir viriis enfeksiyonu olan
jenital ucuk yaklasik 40 milyon
kiside bulunmaketadir.

Her yil ortalama 500.000 kisi
semptomatik olarak ucuk
enfeksiyonu kapmaktadir ve
bu sayidan daha fazla kiside

belirtiler gorilmektedir.

Kaynak: Bilgi Vizyon Saglik Sistemleri
www.vizyonsaglik.com.tr
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Jenital Uguk Nedir?

Uguk:

* Cinsel yolla bulagan ve herpes
simplex virislyle (HSV) kisiye gecen bir
hastalikr,

* Birinci tur HSV agiz veya ylzde atesli
kabarmalara neden olur (oral uguk)

* Ikinci tir HSV jenital bolgeyi etkiler
(jenital uguk)

* Virlse bagl olan her iki tUr jenital veya
oral enfeksiyona neden olur.

* HSV-1 ve HSV-2 akiif dedildir, veya
"sessiz"dir ve belirti gbstermezler.

* Digerleri kabarma ve yaraya neden
olur.

* Ik donemden sonra insanlar hayatlar
boyunca enfeksiyvonlu kalabilirler.

Nasil Yapihir?

Dogrudan temasla, bu temas

* Oplisme

* Cinsel lligki (vajinal, oral veya anal)

* Deri temasi HSV-1 ve HSV-2 bulagtinr

Jenital uguk yaralar ve diger belirtilerin
gortdimesi veya gortimemes! durumunda
da bulasabilir, genellikle enfeksiyon
kapmis oldugunu fark etmeyenler veya
kendilerine bir belirti gériimedigi halde
hastalgl yayabilecegini bilmeyenler
tarafindan yayilir

Jenital Uguk Yaygin midir?

Kronik bir virts enfekslyonu olan jenital
ucuk yaklasik 40 milyon kiside
bulunmaktadir. Her yil ortalama 500.000
kisi semptomatik olarak ucuk enfeksiyonu
kapmaktadir ve bu sayidan daha fazla
kiside belirtiler gordimektedir.

Son zamanlarda yapilan bir aragtrmaya
gore jenital uguk Birlesik Devietler'de gok
yaygindir ve artmaya devam etmektedir,
Ulke capinda, 12 yas ve Ustindeki 45
milyon kigide (toplam ergen ve yetiskin
nufusun beste bir), bunun muhtemel
nedeni virtistn erkeklen kadina gegisinin
kadindan erkege gegisinden daha kolay
almasidir.

Ne kadar ciddi?

HSV-2'de halif belirtiler gortlebilir ve
genellikie ok agik belirtiler bulunmaz.
HSV-2 jenital bolgelerde yenilenen agirid
yaralarin agimasina neden olabilir,
bagislik sisteminde sorun olan kisilerde
siddetli olabilir. Ne kadar siddetli olursa,
jenital uguk o kadar psikolojik ve duygusal
strese neden olur.

Uguk enfeksiyonu kapmis kisiler HIV
virusune karsi daha hassas olurlar, ve
HIV virtisune sahip kisilerin bulasiciid da
artar,

Jenital uguk enfeksiyonunu
kaptigimzi nasil anlarsimiz?

HSV-2 enfeksiyonu kapmis kisiler
genellikle enfeksiyon kaptiklannin farkinda
deqildir. Yine de ilk donem belittiler biraz
fark edilebilir olabilir, VirGstn sonraki iki
haftallk zaman ilk dénemair. Yaralar
genellikle cikmalanndan sonra iki veya
dort hafta iginde kapanir. Diger belirtiler
yaralarin ikinci kez clkmasi veya nezle
gibi belirtiler olabilir;

*AlES

* Bezlerde sisme

* Ancak HSV-2 enfeksiyonu kapmis
bazi kisllerde yara bulunmaz veya fark
edilmesi bile zor olan hafif belirtiler
gosterirler.

Jenital ugugunun itk dénem belirtileri
yilda birkag kez(ortalama 4 ve 5)
tekrarlanabilir ve bu tekrarlann gogu ilk
yilda, ilk donem ardindan ortaya cikar.

Belirtiler

Belirtiler bir gok kigiye gore degisir ve
bircoklannda pek fark edimez. lik belirtiler
asagidaki gibidir:

Jenital ucugun
ilk donem belirtileri
yilda birkag kez
(ortalama 4 ve 5 )
tekrarlanabilir ve
bu tekrarlarn ¢ogu
ilk y1lda, ilk donem
ardindan ortaya ¢ikar.

*Jenital bolgede yanma hissi

* Sirtin alt bolgelerinde agr

* |drar gikarirken acl hissi

* Nezle benzeri belirtiler

* Ik belittierden sonra jenital bolgede
Kirmizi noktalar olusabilir, bunlar daha
sonra agnli kabariklara dénusebilir, bunlar
daha sonra kabuk tutar ve iyilesir.

Jenital Ucuk: llk ¢cikis

Belirtiler genellikle liskiden sonra 2 veya
20 gun iginde ortaya ¢ikar ancak iki
nhaftaya kadar surebilir. Ik enfeksiyon gok
hafif olabilir ve fark edilmeyebilir, ama
baz durumlarda ik ¢lkis gézle gorulebilir
yaralara neden olabilir,

Ugugun herhangi bir belirtisini
gormezseniz bile virdsd bulastirmak
mumkundur. Derinin iyilesme gostermesi
yara izi kalmasina neden olmaz. Daha
sonra viras siniflere gekilir ve hareketsiz
kallr.

Tipik Belirtiler
Deri hicrelerine ulastigl zaman virls
polunerek cogalr ve cildi kizartarak
hassaslastinr. Jenital bolgede kabarciklar
olusabilir, kabrciklar 6ne acilir ve daha
sonra yeni deriyle iyilesir.
Enfeksiyon kapmis bélge:
* Genellikle aci hissi ve kasinti olur,
yanma Urperti hissedilebilr.
Diger belirtiler:
* Sismig lenf bezleri
* Enfeksiyon kapmig bolge ve
gevresinde yanan ve agiran kabarciklar
* Bas agrsl
* Kas agrns
* Ales
* Vajina veya peniste akinti
* |drar yollarnda idrar gikarirken
yanmaya neden olacak enfeksiyon
Ik dénem en siddetli olanidir, tim
donemlerde 10-21 gun arasinda sUrer.
Tekrarlayan donemlerde birgok kigide
urperme gibi bir uyarn isareti géralmustar
Bu belirtilerden herhangi biriyle
kargilasirsaniz hemen doktorunuza
basvurunuz. Jenital uguk profesyonel
olarak teshis ve tedavi edilebilir.
Teshis / Testler
Teshis bazen sadece fiziksel
incelemeyle yapilabilir. Doktor yaralardan
sivi alacaktir ve iceriginde viris olup
olmadigini kontrol etmek igin laboratuvar
testi yapacakirr. Test sonuclarn iki hafta
icinde alinir. Uguk icin kan testi sadece
birkag arastirma merkezinde
bulunmaktadir. Test icin belirgin bir virls
ormegi gerekmektedir. Yaralar lyilestikten
sonra test yapilamaz.
Ucuktan Nasil Korunulur ?
Uguk su yollarla yayilir;
. Oral. Anal . Vajinal seks
Ucgugun yayilmasini 6nlemek
icin;
. Cinsel iliskiye girilen kisi sayisini sinirl
tutrmak
Prezervatif kullanmak
. Enfeksiyon kapmigsaniz cinsel lligkiye
girmemek
Bir cinsel yolla bulasan hastaliklar
merkezine, klinige veya doktorunuza
pagvurmak
Jenital ucuk herhangi bir belirti
gostermeyen kisilerce de
bulastirlabilir. Uguk viriisii su
yollarla da bulasabilir;
Oplsme
Dokunma
Enfeksiyonlu bolgeleri oksama



ECZ. 0. 0ZGE OZKAN
(SATRANQ MILLI TAKIM OYUNCUSU)

Satrancin dogus tarihi ve yeri kesin olarak bilinmemekle birlikte, eldeki en
eski yazill kaynaklara gore, Hindistan'da binbesytiz yl kadar énce " Caturanga
" adiyla oynanan oyunu gormekteyiz, Bu oyun 64 haneyi iceren bir tahtada
her biri 16 figlrden olugan iki ordunun mucadelesini temsil ediyordu.
(aturanga yolu daha sonra, Iran, Misir, Arabistan, Kuzey Afrika'dan gecerek
Ispanya’ya, Fransa'ya ve Italya'va uzanmistr. Arap satrancina dénusmus
olan Iran gatrang!, Araplarda en yuksek seviyeye ulagsmistir. Bir Arap efsanesine
gore, satranci ilk bulan, korunmasiz bir sahin hig bir glict olmadigin belirtmek
isteyen bir brahmandir. Santrancin bulucusu oyunu saha sununca, sah
brahmana bir istekte bulunmasini sdyler. Bunun Uzerine brahman 64 haneli
satranc tahtasini, ilk haneye bir, ikinciye iki, Gglncuye dort vb. ; yani her
haneye bir dncekinin ki kall kadar bugday tanesi koyarak doldurulmasi ister.
Bu algak gonulliluge sasan sah gene de brahmanin iste@ini kaul eder. Fakat
uygulamaya gelince Hindistan'daki butin bugdayin bile yetmeyecedi anlasiir.
Gergekien de brahman 18 446 744 073 709 551 tane bugday istemektedir.
Bu kadar bugday yetistirmek igin ise dunyanin 64 misli buyGklagundeki bir
kara parcas! Uzerine bugday ekmek gereklidir.

Iran, Misir, Arap dinyasinda saray gevrelerinde oynan ve ¢ok deger verilen
bir oyun iken, Avrupa‘da satrang, 1061 de Kilise tarafindan ‘Islam kultardnan
bir pargas! * olarak olarak nitelendirilip aforoz edilmistir. Fakat 1400'lerde
kilise, satrancin gérdu@u itibar neticesinde etkisiz kalindigini gérerek yasagi
kaldirr.

> Devam




Dogudaki fecdallerin hayat tarzina hayali uygun
digen satrancin yavasligi, Avrupa Ulkel Pmn n '.'1\/{1\
sartlanna hig de uygun degildi. Xlll. yy'dan baslamak
Uzere Bm Avrupa’da satrancin hizlandinimasi igin

cesitli t bb_l;\l—‘ r ortaya cikmistir. Piyonla ki kare
atlam q, wm bir kare atlayarak hamlesi (rok) gibi

yumlw‘kler katilmistir

Satrang tarhinin modern evresi, Lor .L:r"{da 851'de
organize edilen ilk uluslar arasi satrang turnuvasi ile
baslamis ve tumuvayl Alman matemat k hocas |Af 1olf
Andessen ka azanmigtir, © dénemde dlnyanin en yi
satranccls! olarak taninmis fakat dinya \dmpw\/onu
olamamistrr, ¢kt o zamanlar hen(iz béyle bir tinvan
Vel ulls

Satrang tarihinin ik resmi dinya sampiyonu Wilhelm
Steinitz idir. Bir dizi turnuva ve magtan sonra 1886 :
senesinde kendisini Dunya sampiyonu ilan etmis ve satrang
dunyasi tarafindan bu Unvanla taninmistrr, Steinitz ile resmi
Dunya sempiyoniugu maglan devri baslamistir. Steinitz sadece
olaganUstu bir oyuncu degil, ayni zamanda modem satrang
teorisinin kurucusudur. Onun meydana qe'ir‘dicji konumsal
oyuna ait ilkeler bugun de satranc bilgeliginin kaynagini
olusturmaktadir

Aoqua Steinitz'in 1892'de Havana'da Cigorin ile oynadig
bir oyunu gormekteyiz. (Not; Satrang tahtas! slaan saga -
peyaz laslara gore- a,b,c,d.e f,g,h asagidan yukanya ise
1.2,........8 diye isimlendirilebilir B 1 sekilde her karenin bir ad
olur. 4, ¢5, 6 vs gibi. Oynanan hamlelerin bu sekilde
wwer dirilmesi ile oyunlar inceleyebiliyoruz

Piyon hari¢ her tas isminin ilk harfi ile belirtilir. Om; A6 ile atin
f6 karesine gittigini, Vd5 ile veziin a5 karesine gitmis oldugunu,
ef6 ile e sttununda bulunan piyonun {6 karesine gelerek
ortadaki tasl almis oldugunu anlanz. Piyonlarda sadece piyonun
gittigi karenin adi yazilir, P harfi panmaz. e4, e5....gibi. Kuguk
rok O- O buyuk rok 0- 0- O geklinde gosterili. Hamleler beyaz
ile baslayarak sirayla yapilir ve yazilr. )

simdi oyunu inceleyelim:

Ispanyol acilisi Stinitz - Cigorin

1.ed e5 2. Af3 Ac6 3. Fb5 A6

Bu Ispanyal acilisinin Berlin savunmasi denilen devam
yoludur. €5 erini korumaya gabalamak yerine siyah bir karsi
saldinya geciyor. 4. d3 db6

Stelnitz oyunu merkezden acmakla ligilenmiyor ve bu ylzden
oyunda basitge ....d3 oynamis, bdylece siyahi kendi sah erini
(e5 i) korumaya zorlamisti. Beyaz simai siyahin kisitianmis sah
filine karg! kisitlanmig sah fili Ustinligunt kazanmistir. Burada
sunu belirtelim ki, piyonlar fiin karsi rengi karelere yetistiimelidir
Baska bir deyisle, eger
bir fil kendi cakil erleriyle
ayni renkte karede
degilse degeri daha
fazladir

BLES

c3 ve e4 erleri siyahin
merkeze slizmasini
olanaksiz kiliyar.
©.Abd?2

Beyaz atini {1
Uzerinden ed'e
dolandirarak saldir
hazirlamak istiyor
GUnumUzde gok gozde
olan bu dolandinmi

L

e

Euer itz bulmustur. Gercekten, Stoum tz'in Oyunu Inda sik sik
Uzun at dolandirmalarina rastlariz. Dikkat ceken bir baska
Steinitz 6zelligi de rokun geciktirimesidir. Boylece Steinitz vezir
kanadinda rok olanagini elinde tutuyor,

6..Fg7 7.Af0- 0 8. Fa4

E'em filini saldin icin hazir tutuyor.

8....Ad7 9.Ae3 /\mmF Ae6 11.h4

O\/umn bu erken asamasinda agilis ilkelerine aykin olarak,
gelismemis bir konuda sah kanadindan saldin baslatiyor
Ancak dikkat edilecek nokta, siyahin merkeze yonelpr ) Karsgl
saldinnin, beyaz merkezinin guvenlik konumundan otard,
basa [ qa@lavu‘r av%c’r« olmasidir.

.Ae7 12. hb db 13. hgb fgb

1 Je\k\.‘ Mgb daha iyiydi. O zaman Steinitz baska oyunlardaki
gibi Ve2 oynayarak gugli merkez konumunu koruyacak ve
belki 0-0-0 ile birlestirerek saldinsini h dikeyinden surdUrecekd.
fg6 dan sonra siyahin sah konumundaki zayifligin niteligi biraz
deqisiyor. Gerektiginde 5 e surulecek bir er kalmiyor

Gecmisteki parlak kombinezonlar incelemis olan Steinitz
basarny! yalnizca safranc ustasinin dehasina vermemis, basannin
rakip konumundaki temel zayifliklara dayandigini inanmistir.

Cigorin konumu ...fg6 lle zayiflatir zayiflatmaz Stenitz kont umsal
oyunu ve merkezde savunmayi birakiyor, rakibin zayifigindan
en lyi yararlanacak bigimde oynamaya hazirlaniyor. Bu yonde
Ik adim, merkezi acarak ¢aprazlardaki engelleri ortadan
Kaldirmak o\acak

14.edb Ad5 15. Ad5 Vd5 16. Fb3 Vc6

Bir capraz ele gegirildi. simdi sira al-h8 gaprazinda.

17. Ve FA7 18. Fe3 sh8 19.0-0-0 Kae8 20. VAl

Gortnuste d4'G hazirlayan zararsiz bir hamle. Gergekte 24.
hamledeki surprizin temelini olusturuyor

20...a5

Cigorin yikimin yakinigindan habersiz karsl saldin hazirlyor

21.d4 22, Ad4 Fd4 23, Kd4

Uzun capraz da ele gegirildi. simdi Steinitz oyunu parlak bir
sonla bitiryor.

23../Ad4 24 Kh7 sh7 25.Vhl 5q7 26.Fh6 27. Vh4 seb 28
Va4 terk. (28...sf5 e 29.g4 hamlesi ile mat olUyor.

Yanitlar

1. Kd8+sh7 2, Kh8+!! sh8 3.5f+
mat

2) 1.Ae6 (VI8 mat tehdidi ile... Feda edilen bu ati siyahlar
S|E1I"HZ, GUnk bp akd\rda aclimis f sUluru_jr'lc aki Kil aldUriicl
darbeyi indirir. 1...fe6 2. Ae7+Ae7 3. Ki8 mat ) Siyah partlyi
devam edebilmek Omidiyle 1.. A6 oynadi. An lcak beyazlar Ki8
| atla almayip 2. Vi8+!

Ki8 3. Ah6 mat ettiler

sh7 4. Fi5+sh6 5.Fg7





