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Iste giiclii hafizanin sirlan

Beyin
hiicreleri 25 yasinda en yiiksek seviyeye ulasiyor. Bu yasa kadar hem beynimizi hem hafizamizi giiclendirmek elimizde.
Ise ‘hareket’lenerek ve hafiza dostu besinleri segerek baslayabiliriz.

T

Tirk Néroloji Dernedi Baskani Prof. Dr. Serefnur Oztiirk’'un verdigi bilgiye gére 6zellikle cocuk ve =
genglik déneminde kazanilan beceriler, Akdeniz diyetine uygun beslenme, spor, diizenli uyku ve sosyal
aktiviteler hafizanin guclt olmasini saghiyor. Ginumiuzde akilli cihazlarin etkisiyle birgok aktivitenin
birlikte yapilmasi ise gorsel hafizada sorunlara yol agiyor. Guglu hafizanin basarili ve saghkl bir

yasami da beraberinde getirdigini belirten Prof. Dr. Oztiirk’tin genglere énerileri soyle:

“Hafizayi gliglendirmek, gocuklukta baslayan bir siireg. Beynin olusmasi ve 6grenmeyle birlikte devam
ediyor. Beyin hicreleri 25 yasinda en aktif zamanini yasiyor. Bu dénemden itibaren hiicreler giderek
azalmaya basliyor ve 45 yasindan sonra bu siireg daha hizlaniyor. Burada en énemli nokta, kazanilan
entelektiiel rezerv. Yani beyni aktif olarak kullanmakla olusturulan her tirli bilgi, beceri, hatiralar gibi
etkenler. Saglam bir hafiza igin beyindeki baglantilarin gigli olmasi gerekiyor. Beyni stirekli kullanmak
da bunun en iyi yolu. Yeni bir seyler 6grenmeye calismak, yeni bir dil, kitap okumak, gezmek, kesif
yapmak, sosyal baglantilar kurmak, bu siirece katki sagliyor. Cocukluk, ergenlik ve genglik déneminde
kazanilan becerilerin de hafiza ve beyin gelisiminde roli buyik.

HAFTADA 3 GUN YURUYUS

Her yas grubu icin haftada 3 glin en az yarim saat ylrimek gerekiyor. Ama daha fazla egzersiz yapmak, faydayi arttirir. Akdeniz
diyeti yani sebze ve meyve adirlikli beslenmek de 6nemli. Yesil yaprakli sebzeler, yagh balik ve zeytinyadi, her tirli meyve,
findik ve 6zellikle ceviz tiiketilmesi hafizanin daha iyi olmasini destekliyor. Genglerin dengeli oranda protein almasi, glinde en az
1.5-2 litre su tiketmesi gerekiyor. Girlltustiz, karanlik, temiz bir ortam ve fizyolojik olarak uygun bir yatak, saglikli uykunun
sartlari. Koltukta uyuklamak, geceyi gecirmek uykuda kesintilere neden oluyor. Saglikli uyku beyin gelisimini ve hafizayi ¢ok
etkiliyor. Yapilan aktivitelere ara vermek, ayni icerikle rutin hale getirmek ise beyinde hiicre kaybina neden oluyor. Yerine
yenilerini koymak da zorlasiyor.”

Ogrendiklerinizi uzun siireli depolamak igin...
- Bilgiyi edinmeyi ve 6zimsemeyi gergekten isteyin.
- Konulari, nedenleri ve sonuglariyla anlamaya calisin.

- Noktasal degil, kapsamli veri edinmeye gayret gosterin. Teste yonelik, sadece cevaba yetecek bilgi, desteklenmedigdi icin hemen
unutuluyor.

- Ogrenme ortami dgrenilenleri hatirlatacak 6zellikler tasiyabilir. Ornedin 6zel kokular, arka planda ¢ok sesli olmayan bir mizik,
calisma ortamindaki renkli ve dedisik dekorlar gibi.

- Bol sebze-meyve iceren diizenli ve saglikli bir beslenmeyi tercih edin.
- Uykunuz dizenli ve kaliteli olsun.
- Spor yapin. Haftada en az 3 giin yarim saat fiziksel aktivite yapilmasi, kisa ve uzun vadede 6grenme ve hafizayi glglendiriyor.

- Tekrar edin. Ogrenilen bilginin daha kalici olabilmesi, birkag giin sonra ilk tekrar ve birkag hafta sonra da ikinci bir tekrarla
mimkdin olabilir. Her tekrar, beyinde daha kalici hafiza molekdlleri olusturuyor.

- Uyuyun. Konuyu 6grendikten hemen sonra guzel bir uyku da bilgiyi beyinde daha kalici hale getiriyor. Yani gece uyumak yerine
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kalkip calismak dogru bir yontem dedil. Uyku eksikligi 6grenmeyi negatif etkiliyor.
- Kisiye gore dedismekle birlikte, yiiksek sesle okuma-yazma ve grup galismasi da hafizaya katkida bulunabiliyor.
- En kalici bilgi ise tekrarla kuvvetlendirilip kullanmayla gelistirilen bir olgu oldudu icin, uygulamayi atlamayin.
- Hobi edinin. Yeni bir mizik aleti calmak, yeni bir dil 6grenmek, kitap okumak, hobiler edinmek hafizayi glglendiriyor.
- Sosyal gevresi genis ve iyi iligkiler icinde olanlarin hafizasi daha gligli hale geliyor. Arkadas canlisi olun.
Zeka oyunlan ne kadar yararh?

Zeka oyunlari hafizayr canlandirmak igin baslangigta etkili. Ama surekli yapildiginda islevini kaybediyor.
Ayni icerik, beyinde otomatik bir etki yaratiyor. Ozellikle akill telefon, bilgisayar, TV ve sanal oyunlar
hafizayr olumsuz etkileyebiliyor. Ayni anda oyun, mesaj, konusma ve film izleme gibi birden fazla islevi
yerine getirmek dikkat bozuklugu, gérsel hafiza ve hayal giicl sorunlarina yol agabiliyor.

[
Yeme bozukluklan

Medical Park Bahgelievler Hastanesi Psikiyatri Uzmani Dr. Hllya Yanbay gencglerde gorilen yeme bozuklugu ile ilgili su bilgileri
verdi:

“Yeme bozukluklari kapsamindaki anoreksiya nervozada (AN) geng, gereken kilonun en az yilizde 15 altinda olmasina ragmen
sismanlamaktan asiri derecede korkar. Kadinlarda 10 kat daha fazla gorilir. Belirtiler siklikla 10-20 yasta ortaya cikar. Ergenlik
dénemindeki kizlarda gorilme orani ylizde 0.5-1 arasinda. Bagslangigta sismanlamak istemeyen bir ergen gibi olur. Diyet yapmaya
baslar. Giderek diyeti daha kati uygular, kalori sayar hale gelir. Beden algisi bozulur, kendisini kilolu olarak gorur. Genellikle
tedavi reddedilir. Bu ylzden tedaviyi kendisinin de istemesi gerekir. Kilosu normalin ylzde 30 altina diserse, riskli tibbi durumlar
varsa, yatarak tedavi gerekebilir.”

[
Sporda dereceli adaylar avantajli mi?

Spor dallarinda Usttin basarili adaylar, spor alanlarinda ylksek&gretim programlarina yerlestirilirken, agirlikhi ortaégretim basari
puanlari, YOK'Un belirleyecedi bir katsayi ile carpilarak 2014-YGS puanlarina eklenecek. Yararlanabilmek icin Olimpiyat Oyunlari,
Diinya Sampiyonasi, Avrupa Sampiyonasi, Akdeniz Oyunlari, Karadeniz Oyunlari, Giiney Dogu Avrupa Ulkeleri Oyunlari, Universite
Oyunlari, Dinya ve Avrupa Genglik Olimpik Festivali ile Dinya Askeri Oyundan 1., 2. veya 3. olunmasi gerekir. Bu adaylar merkezi
yerlestirme disinda, YGS puanlari, Agirhkh Ortadgretim Basari puanlari, yliksekogretim programlarinin kontenjanlari ve tercihleri
g6z oninde tutularak yerlestirilecek.

Lo
New York'ta genclere yaz okulu

ABD'nin New York kentinde 13- 20 Haziran tarihleri arasinda, Birlesmis Milletler Medeniyetler ittifaki ve EF Education First
tarafindan 18 yas ve lzerindeki genglere yonelik UNAOC-EF Yaz Okulu diizenlenecek. Bir hafta stiresinde farkh tlkelerden 75 geng
kiresel sorunlara dikkat gekmek igin bir araya gelecek. Hedef genglerin liderlik kapasitelerini gelistirmek. Basvurular 9 Mart’a
kadar. Katihmcilarin seyahat, kalacak yer ve yemek masraflari karsilanacak. Detaylar su adreste:
www.unaocefsuAmKmAeDrscEhMooll.Korg

L

MTOK: MTOK, Mesleki ve Teknik Ortadgretim Kurumlari’nin kisaltilmasi. Kontenjani MTOK olarak ifade edilen ylksekégretim
programlarina sadece ilgili alan mezunlari basvurabilir. Bunun disinda kalan adaylar o MTOK’a basvuramaz, yoksa gegersiz sayilir.
MTOK'lar teknoloji fakulteleri biinyesinde yer alir.

METEB: Mesleki ve Teknik Egitim Bolgesi (METEB), bir veya daha fazla meslek ytksekokuluyla agikégretim programlari bittnlaga
ve devamlilidi iginde iliskilendirilmis mesleki ve teknik ortadgretim kurumlarindan olusan egitim bélgesi.

PEDAGOJIK FORMASYON: Pedagojik formasyon; 6gretmen adaylarinin egitim ve 6gretim verilebilmesi igin sahip olmasi gerektigi
olusum, diizen anlamina gelir. Pedagojik formasyon bir egitim. Egitim faklltesi 6grencileri pedagojik formasyon dersleri alarak
okuldan 6gretmen olabilecek sekilde mezun olur. Diger 6gretmen yetistiren kurumlarin mezunlari ise bu mesledi yapmak isterlerse
pedagojik formasyon editimi almalari gerekir.

o
4 MADDEDE ENDUSTRI MUHENDIiSLiGi

PROGRAMIN AMACI: Bilimsel gelisme igin gerekli bilgi ve arastirma temelini almig, yaratici ve elestirel disunebilen, takim
calismasi ve liderlik becerilerini gelistirmis, sorumluluk bilincine sahip, kiiresel diizeyde iletisim kurabilen, kendini gelistirmeyi ilke
edinmis, girisimci ruhlu mezunlar yetistirmek.

MUFREDATIN YAPISI: Dért yillik programin ilk yilinda égrenciler biitiin mithendislik bélimleriyle ortak mifredati gérirler. ikinci
yilda da butlin mihendislik bélimleri igin ortak olan ileri matematik derslerinin yaninda branslarina iliskin ilk temel derslerini
alirlar. Ogrenciler, programin yiizde 25'ni olusturan secmeli derslerin bir kismini kendi alanlarindan, bir kismini beseri ve sosyal
bilimlerden, bir baska kismini ise serbest olarak secgerler.

SAHIP OLUNMASI GEREKEN OZELLIKLER: Analitik ve sorgulayici diisiinme becerisi. Bir sistemin belli bir ayrintisi veya kiiclik
pargasi yerine sistemin bitininidn isleyisine ilgi duymak. Somut bir durumu soyutlayarak fikir yUritebilmek, soyut bir sonucu/
¢6zimi somutlastirarak sunabilmek. Farkl sistemler ve goérintste farkli durumlar/problemler arasindaki benzerlikleri gérebilmek
ve uygun bir analiz/¢éziim ydntemini farkl uygulamalara adapte edebilmek. Insan iliskilerinde basarili olmak.

MEZUNLARIN CALISMA ALANLARI: Hem uretim hem de hizmet sektdriinde kamu ve 6zel kuruluglarda istihdam edilebilirler:

http://hurarsiv.hurriyet.com.tr/goster/printnews.aspx?DoclD=28117921 2/3



25.08.2015 Hurriyet

Elektrikli-elektronik ev aletleri treten fabrikalar, otomotiv sektériinde tretim veya distribiitorlik yapan firmalar, danismanlhk
sirketleri, gida sektérindeki gesitli kuruluslar, bankalar ve diger finans kurumlari, tekstil, saglik, turizm, havayollari,
telekomiinikasyon sektorleri.
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