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BBEEDDEENNSSEELL  HHAARREEKKEETT  VVEE  SSPPOORR  YYAAPPAANN  

NNÜÜFFUUSS  OORRAANNII  
  

BBeeddeennsseell  hhaarreekkeett  vvee  ssppoorr  yyaappaann  nnüüffuuss  oorraannıınnddaa  AAvvrruuppaa  üüllkkeelleerrii  aarraassıınnddaa  ssoonnuunnccuu  oolldduukk..  

GGüünnddee  eenn  aazz  3300  ddaakkiikkaa  yyüürrüüyyeenn  vveeyyaa  bbiissiikklleettee  bbiinneennlleerriinn  oorraannıı::  

  

FFiinnllaanndd  %%  2222..44  

AAllmmaann  %%2200..44  

PPoolloonnyyaa  %%1188..55  

FFrraannssaa  %%99  

İİttaallyyaa  %%88..77  

RRoommaann  %%88..55  

YYuunnaann  %%88  

İİssppaannyyaa  %%55..55  

TTüürrkkiiyyee  %%33..44  
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MMEELLAATTOONNİİNN  HHOORRMMOONNUU  
  

MMeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuu  bbeeyynniimmiizziinn  oorrttaa  kkııssıımmllaarrıınnddaa  bbuulluunnaann  ppiinneeaall  bbeezz  ttaarraaffıınnddaann  ssaallggııllaannaann  bbiirr  

hhoorrmmoonndduurr..BBuu  hhoorrmmoonnuunn  üürreettiimmii  vvee  ssaallıınnıımmıı  kkaarraannllııkk  iillee  bbaaşşllaarr  vvee  aayyddıınnllııkk  iillee  ssoonnaa  eerreerr..GGeeccee  ssaaaatt  

2233::0000  iillee  0055::0000  aarraassıınnddaa  ssaallggııllaannaann  bbuu  hhoorrmmoonn  0022::0000--0044::0000  aarraassıınnddaa  eenn  yyüükksseekk  ddeeğğeerrlleerriinnee  

uullaaşşıırr..AAyyddıınnllııkk  ddöönneemmiinniinn  uuzzaammaassıı  vveeyyaa  aanniiddeenn  ıışşıığğaa  ççııkkııllmmaassıı  mmeellaattoonniinn  üürreettiimmiinnii  

dduurrdduurruurr..HHüüccrreelleerriimmiizzii  yyeenniilleeyyiiccii,,  bbaağğıışşııkkllııkk  ssiisstteemmiinnii  ddüüzzeennlleeyyiiccii,,  vvüüccuudduummuuzzuunn  bbiiyyoolloojjiikk  rriittmmiinnii  

aayyaarrllaayyııccıı,,  aannttiiookkssiiddaann,,  yyaaşşllaannmmaayyıı  ggeecciikkttiirriiccii  öözzeelllliikklleerrii  oollaann  mmeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuu  ggeeccee  ssaallggııllaannddıığğıı  

iiççiinn  ““kkaarraannllııkk  hhoorrmmoonnuu””  oollaarraakk  ddaa  bbiilliinniirr..BBüüyyüümmee  hhoorrmmoonnuunnuu  aarrttttıırrııccıı  vvee  eerrggeennlliiğğii  bbaaşşllaattııccıı  öözzeelllliikklleerrii  

ddee  vvaarrddıırr..IIşşııkk,,  mmeellaattoonniinn  ssaallıınnıımmıınnıı  eennggeelllleerr..GGöörrmmee  eennggeellllii  kkiişşiilleerrddee  kkaannsseerr  oollmmaa  rriisskkiinniinn  ddiiğğeerr  

kkiişşiilleerree  oorraannllaa  ççookk  ddaahhaa  aazz  oollmmaassıınnıınn  sseebbeebbii  ggöörrmmee  eennggeelllliilleerrddee  mmeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuunnuunn  ffaazzllaa  

oollmmaassıınnaa  bbaağğllaannmmaakkttaaddıırr..  

MMeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuu  yyeetteerriinnccee  ssaallggııllaannaammaazzssaa;;  VVüüccuutt  ddiirreenncciimmiizz  ddüüşşeerr,,  ççüünnkküü  hhüüccrreelleerriimmiizz  

yyeetteerriinnccee  yyeenniilleemmeezz..VVüüccuudduummuuzzuunn  bbiiyyoolloojjiikk  ssaaaattii  kkoorruunnuupp,,  rriittmmii  aayyaarrllaannaammaazz  vvee  jjeettllaagg  ddiiyyee  

ttaannıımmllaannaann  vvee  ggeenneelllliikkllee  uuzzuunn  ssüürreellii  uuççaakk  yyoollccuulluukkllaarrıınnddaann  ssoonnrraa  ggöörrüülleenn  kklliinniikk  bbuullgguullaarr  oorrttaayyaa  

ççııkkaarr..BBuunnllaarr;;  uuyykkuussuuzzlluukk,,  yyoorrgguunnlluukk  hhiissssii,,  iişşttaahhssıızzllııkk,,  hhaazzıımmssıızzllııkk,,  zziihhiinnsseell  vvee  ffiizziikksseell  ppeerrffoorrmmaannss  

kkaayybbıı,,  rreeaakkssiiyyoonn  zzaammaannıınnddaa  uuzzaammaa,,  hhaaffıızzaaddaa  aazzaallmmaa  ggiibbii  bbuullgguullaarrddıırr..  

GGeecceelleerriimmiizzii  aayyddıınnllaattaann  ıışşıığğıınn  mmaazziissiinnee  bbaakkaaccaakk  oolluurrssaakk  bbuunnddaann  yyaakkllaaşşııkk  225500  bbiinn  yyııll  öönnccee  aatteeşşiinn  

kkeeşşffiinnii,,  55000000  yyııll  öönnccee  kkaannddiilliinn  iiccaaddıınnıı,,  11770000  llüü  yyııllllaarrddaa  ggaazz  llaammbbaallaarrıınnıı  vvee  nniihhaayyeett  ssoonn  118800  yyııllddaa  

eelleekkttrriiğğiinn  kkeeşşffiinnii  ggöörrmmeekk  mmüümmkküünn..OOnnddaann  ssoonnrraassıı,,  ggeecceelleerrii  hheerr  yyeerriinn  ıışşııll  ıışşııll  ggüünnddüüzz  ggiibbii  oollmmaassıı  vvee  

ffaarrkkıınnddaa  oollmmaaddaann  mmeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuunnuu  aazzaallttmmaammıızz  ggeelliiyyoorr..  

DDeepprreessyyoonnddaa  ddaa  mmeellaattoonniinn  hhoorrmmoonnuu  aazzaallıırr,,  ddoollaayyııssııyyllaa  ddeepprreessyyoonn  tteeddaavviissiinnddee  kkuullllaannııllaann  bbiirrççookk  iillaaçç  

mmeellaattoonniinn  sseevviiyyeessiinnii  aarrttttıırraarraakk  eettkkii  eeddeerr..  

DDaahhaa  ffaazzllaa  mmeellaattoonniinn  iiççiinn  nneelleerr  yyaappmmaallııyyıızz::  

--  KKaarraannllııkkttaa  uuyyuummaallııyyıızz..  

--  UUyyuurrkkeenn  mmuuttllaakkaa  kkuullllaannmmaakk  ggeerreekkiiyyoorrssaa  ssoollgguunn  vvee  kkıırrmmıızzıı  ıışşııkk  tteerrcciihh  eeddiillmmeellii..  

--  TTvv  kkaarrşşııssıınnddaa  uuyyuukkllaammaammaallıı..  

--  DDüüzzeennllii  vvee  yyeetteerrllii  uuyykkuu  ççookk  öönneemmllii..  

--  MMüümmkküünnssee  ggeeccee  ççaallıışşmmaallaarrıınnıı  ggüünnddüüzzee  kkaayyddıırrmmaallıı..  

--  SSttrreess,,  üüzzüünnttüü,,  ööffkkeeddeenn  uuzzaakk  dduurrmmaallıı..  

--  AAllkkooll,,  ssiiggaarraa,,  kkaahhvvee,,  ffaazzllaa  ççaayy  ttüükkeettiillmmeemmeellii,,  uuyykkuuddaann  öönnccee  eeggzzeerrssiizz  yyaappmmaammaallıı..  

HHaannggii  ggııddaallaarrddaa  mmeellaattoonniinn  vvaarr  ??  

VViişşnnee,,  llaahhaannaa,,  bbaaddeemm,,  ffıınnddııkk,,  yyeerr  ffııssttıığğıı,,  kkıızzııllccııkk,,  ppaappaattyyaa  ççaayyıı,,  aannaassoonn--rreezzeennee  ççaayyıı,,  ssooyyaa  ffaassuullyyeessii,,  

ttoonn  bbaallıığğıı  ((bbuu  ggııddaallaarrıı  aakkşşaamm  ssaaaattlleerriinnddee  aallmmaakk  ddaahhaa  ffaayyddaallıı))  

MMeellaattoonniinn  iillaaçç  oollaarraakk  aallıınnaabbiilliirr  mmii  ??  

MMeellaattoonniinn  iillaaçç  oollaarraakk  öözzeelllliikkllee  jjeettllaagg  iiççiinn  kkuullllaannııllmmaakkttaa..BBiilliinnççssiizz  vvee  ddüüzzeennssiizz  kkuullllaannıımmıı  hhiiççbbiirr  şşeekkiillddee  

ttaavvssiiyyee  eeddiillmmeezz..NNeeddeennii  ssaaddeeccee  ggeecceelleerrii  yyüükksseelleenn  bbiirr  hhoorrmmoonn  oollmmaassıı  nneeddeenniiyyllee  yyüükksseekk  oollmmaammaassıı  
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ggeerreekkeenn  ggüünnddüüzz  ssaaaattlleerriinnddee  kkaann  ddüüzzeeyyiinnii  yyüükksseelltteecceekk  şşeekkiillddee  iillaaçç  aallıımmıınnıınn  yyaarraarr  yyeerriinnee  zzaarraarr  

vveerrmmeessiiddiirr..DDoollaayyııssııyyllaa  ddooğğaall  yyoollllaarrllaa  vvüüccuudduunn  kkeennddii  ssaallggııssıınnıı  aarrttttıırraaccaakk  ddaavvrraannıışş  kkaallııppllaarrıınnaa  

ggeeççiillmmeessii  ddaahhaa  uuyygguunn  oolluurr..  

DDooçç..DDrr..EErrgguunn  ÇÇeettiinnkkaayyaa  

  

  

                      

  

  

KKAALLİİTTEELLİİ  UUYYKKUU  
BBİİRR  İİNNSSAANN  GGÜÜNNDDEE  33,,55  SSAAAATT  UUYYUUYYAARRAAKK  88  SSAAAATT  UUYYUUMMUUŞŞ  GGİİBBİİ  VVEERRİİMM  AALLAABBİİLLİİRR  ŞŞÖÖYYLLEEKKİİ::  

  

AAkkşşaamm  2222::0000  iillee  0033::0000  aarraassıınnddaakkii  uuyykkuu  %%220000  vveerriimmlliiddiirr..YYaannii  bbuu  ssaaaattlleerr  aarraassıınnddaa  33  ssaaaatt  

uuyyuunndduuğğuunnddaa  66  ssaaaatt  uuyyuunnmmuuşş  ggiibbii  oolluurr..GGüünnddüüzz  iissee  1100::0000  iillee  1133::0000  aarraassıınnddaakkii  yyaannii  kkuuşşlluukk  

vvaakkttiinnddeekkii  uuyykkuu  %%440000  vveerriimmlliiddiirr..BBuu  ssaaaattlleerr  aarraassıınnddaa  yyaarrıımm  ssaaaattlliikk  uuyykkuu  22  ssaaaattlliikk  uuyykkuuyyaa  kkaarrşşııllııkk  

ggeelliirr..DDoollaayyııssııyyllaa  ggeeccee  33  ssaaaatt  ggüünnddüüzzddee  00,,55  ((yyaarrıımm))  ssaaaatt  uuyyuuyyaann  bbiirr  kkiimmssee  zzaahhiirreenn  33,,55  ssaaaatt  uuyyuummuuşş  

ggiibbii  ggöörrüünnüürr..GGeerrççeekkttee  iissee  88  ssaaaatt  uuyyuummuuşş  ggiibbiiddiirr..HHiiççbbiirr  uuyykkuussuuzzlluukkttaa  hhiisssseettmmeezz..İİşşttee  RRaassuulluullllaahh  

((ssaavv))  bbuu  şşeekkiillddee  uuyyuudduuğğuunnddaann  ddoollaayyıı  ssaabbaahhllaarraa  kkaaddaarr  iibbaaddeett  eeddiiyyoorrdduu..İİşşttee  hheerr  bbiirr  ssüünnnneettii  

sseenniiyyyyeenniinn  aallttıınnddaann  bbiinnlleerrccee  hhiikkmmeett  ççııkkııyyoorr..  
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SSİİGGAARRAA  
  

SSiiggaarraa  İİççeennlleerriinn  DDiikkkkaattiinnee……  AAnnnneenniizz,,  bbaabbaannıızz,,  eeşşiinniizz,,  ççooccuuğğuunnuuzz  iiççiiyyoorrssaa  mmuuttllaakkaa  iizzlleettttiirriinn..  

ŞŞuu  hhaayyaattttaa  vveerrddiiğğiimm  eenn  ddooğğrruu  kkaarraarrllaarrddaann  bbiirr  ttaanneessii  ssiiggaarraayyıı  bbıırraakkmmaakk  oolldduu..  

BBuu  vviiddeeoo  kkaarrşşıımmaa  ççııkkmmıışşkkeenn  bbuuggüünn  ddee  ssiiggaarraannıınn  iişş  yyeerrlleerriinnee  zzaarraarrıınnaa  hheepp  bbiirrlliikkttee  bbiirr  kkaappıı  

aarraallaayyaallıımm..  

SSiiggaarraa  MMoollaallaarrıınnıınn  ŞŞiirrkkeettlleerree  ZZaarraarrıı::  SSaağğllııkk  vvee  VVeerriimmlliilliikk  ÜÜzzeerriinnddee  EEttkkiilleerr  

GGüünnüümmüüzz  iişş  ddüünnyyaassıınnddaa  ppeekk  ççookk  şşiirrkkeett,,  ççaallıışşaannllaarrıınn  vveerriimmlliilliiğğiinnii  aarrttıırrmmaakk  iiççiinn  ççeeşşiittllii  ssttrraatteejjiilleerr  

kkuullllaannııyyoorr..AAnnccaakk  bbiirrççookk  iişşvveerreenniinn  ggöözz  aarrddıı  eettttiiğğii  öönneemmllii  bbiirr  ffaakkttöörr  vvaarr::  ssiiggaarraa  mmoollaallaarrıınnıınn  şşiirrkkeettlleerree  

zzaarraarrıı..  

SSiiggaarraa  mmoollaassıı,,  bbiirrççookk  ççaallıışşaannıınn  iişş  ssaaaattlleerrii  iiççiinnddee  ddüüzzeennllii  oollaarraakk  ssiiggaarraa  iiççmmeekk  vveeyyaa  mmoollaa  vveerrmmeekk  iiççiinn  

kkuullllaannddıığğıı  bbiirr  uuyygguullaammaaddıırr..AAnnccaakk,,  bbuu  aallıışşkkaannllıığğıınn  iişşlleettmmeelleerree  cciiddddii  mmaallii  vvee  ooppeerraassyyoonneell  zzaarraarrllaarr  

vveerrddiiğğiinnii  ggöörrmmeekk  öönneemmlliiddiirr..  

SSaağğllııkk  SSoorruunnllaarrıı::  SSiiggaarraa  iiççmmeekk,,  ççaallıışşaannllaarrıınn  ssaağğllııkk  ssoorruunnllaarrıınnaa  yyooll  aaççaabbiilliirr  vvee  bbuu  ddaa  iişşggüüccüünnüünn  ssııkk  

ssııkk  hhaassttaallaannmmaassıınnaa  vvee  iişştteenn  uuzzaakk  kkaallmmaassıınnaa  nneeddeenn  oollaabbiilliirr..BBuu,,  iişşyyeerriinnddeekkii  vveerriimmlliilliiğğii  oolluummssuuzz  

eettkkiilleerr..  

MMoollaallaarrıınn  SSüürreessii::  SSiiggaarraa  mmoollaassıı  vveerreenn  ççaallıışşaannllaarr,,  hheerr  mmoollaa  iiççiinn  ggeenneelllliikkllee  1100--1155  ddaakkiikkaa  

hhaarrccaarrllaarr..BBuu  mmoollaallaarrıınn  ssııkkllıığğıı,,  bbiirr  ggüünn  bbooyyuunnccaa  ttooppllaamm  ççaallıışşmmaa  ssaaaattlleerriinnii  öönneemmllii  ööllççüüddee  aazzaallttaabbiilliirr..  

İİşşyyeerrii  DDüüzzeennii  vvee  TTeemmiizzlliikk::  SSiiggaarraa  iiççeenn  ççaallıışşaannllaarr,,  iişşyyeerriinnddee  dduummaann  vvee  iizzmmaarriittlleerriinn  nneeddeenn  oolldduuğğuu  

tteemmiizzlliikk  ssoorruunnllaarrıınnaa  yyooll  aaççaabbiilliirrlleerr..BBuu,,  iişşyyeerriinniinn  tteemmiizzlliikk  vvee  ddüüzzeennii  iiççiinn  eekkssttrraa  mmaalliiyyeettlleerree  yyooll  aaççaabbiilliirr..  

İİşşyyeerrii  İİmmaajjıı::  BBiirr  şşiirrkkeettiinn  ççaallıışşaannllaarrıı  aarraassıınnddaa  ssiiggaarraa  iiççmmee  aallıışşkkaannllıığğıı  tteeşşvviikk  eettmmeekk  vveeyyaa  ttoolleerree  eettmmeekk,,  

iişşyyeerriinniinn  iimmaajjıınnıı  oolluummssuuzz  eettkkiilleeyyeebbiilliirr..BBuu  ddaa  ppoottaannssiiyyeell  mmüüşştteerriilleerr  vvee  iişş  oorrttaakkllaarrıı  iiççiinn  oolluummssuuzz  bbiirr  

iizzlleenniimm  yyaarraattaabbiilliirr..  

  

BBuu  nneeddeennlleerrllee,,  şşiirrkkeettlleerriinn  ssiiggaarraa  mmoollaassıı  ppoolliittiikkaallaarrıınnıı  ggöözzddeenn  ggeeççiirrmmeessii  vvee  ssaağğllııkkllıı  bbiirr  iişş  oorrttaammıınnıı  

tteeşşvviikk  eettmmeessii  öönneemmlliiddiirr..AAlltteerrnnaattiiff  oollaarraakk,,  ççaallıışşaannllaarrıınn  ssiiggaarraa  bbıırraakkmmaa  pprrooggrraammllaarrıınnaa  kkaattııllmmaallaarrıınnıı  

tteeşşvviikk  eettmmeekk  vvee  ssaağğllııkkllıı  yyaaşşaamm  bbiiççiimmlleerriinnii  tteeşşvviikk  eettmmeekk,,  hheemm  ççaallıışşaannllaarrıınn  hheemm  ddee  iişşlleettmmeelleerriinn  uuzzuunn  

vvaaddeeddee  ffaayyddaassıınnaa  oollaaccaakkttıırr..SSiiggaarraa  mmoollaassıınnıınn  şşiirrkkeettlleerree  zzaarraarrıı,,  ssaaddeeccee  ffiinnaannssaall  ddeeğğiill,,  aayynnıı  zzaammaannddaa  

ççaallıışşaannllaarrıınn  ssaağğllıığğıı  vvee  iişşyyeerriinniinn  vveerriimmlliilliiğğii  aaççııssıınnddaann  ddaa  bbüüyyüükk  bbiirr  ssoorruunndduurr..SSaağğllııkkllıı  vvee  mmuuttlluu  

ççaallıışşaannllaarr,,  şşiirrkkeettlleerriinn  bbaaşşaarrııssıınnaa  oolluummlluu  kkaattkkııddaa  bbuulluunnuurr..  
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                                                                                    TTüürrkkiiyyee  %%2288  iillee  ssiiggaarraa  kkuullllaannıımmıınnddaa  ddüünnyyaa  bbiirriinncciissii..  
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ÖÖNNEEMMLLİİ  BBİİLLGGİİLLEERR  
BBiirr  iinnssaannddaa;;  

KKeemmiikk  ssaayyııssıı::  220066                                                                                      EEllddeekkii  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::2277                                                        

KKaass  ssaayyııssıı  ::  663399                                                                                            EEnn  bbüüyyüükk  eennddookkrriinn  bbeezzii::  TTiirrooiidd  

BBööbbrreekk  ssaayyııssıı::  22                                                                                            EEnn  bbüüyyüükk  lleennff  oorrggaannıı::  DDaallaakk  

KKaabbuurrggaa  ssaayyııssıı::  2244  ((1122  ççiifftt))                                                        DDaahhaa  bbüüyyüükk  vvee  ggüüççllüü  kkeemmiikk::  FFeemmuurr    

KKaallpp  ooddaaccııkkllaarrıınn  ssaayyııssıı::  44                                                              DDaahhaa  kküüççüükk  kkaass::  SSttaappeeddiiuuss  ((oorrttaa  kkuullaakk))  

EEnn  bbüüyyüükk  aarrtteerr::  AAoorrttaa                                                                          KKrroommoozzoomm  ssaayyııssıı::  4466  ((2233  ççiifftt))  

NNoorrmmaall  ttaannssiiyyoonn::  112200//8800  MMmmhhgg                                            EEvvrreennsseell  bbaağğıışşççıı  kkaann  ggrruubbuu::  OO  

OOmmuurrggaaddaakkii  oommuurrggaa  ssaayyııssıı::  3333                                              EEvvrreennsseell  aallııccıı  kkaann  ggrruubbuu::  AABB  

OOrrttaa  kkuullaakkttaakkii  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  66                                                  EEnn  bbüüyyüükk  bbeeyyaazz  kkaann  hhüüccrreessii::  MMoonnoossiitt    

YYüüzzddeekkii  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  1144                                                                EEnn  kküüççüükk  bbeeyyaazz  kkaann  hhüüccrreessii::  LLeennffoossiittlleerr  

KKaaffaattaassıı  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  2222                                                              VVüüccuuttttaa  kkaann  bbaannkkaassıı::  DDaallaakk  

GGööğğüüss  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  2255                                                                  KKaann  üürreettiimm  yyeerrii::  KKıırrmmıızzıı  kkeemmiikk  iilliiğğii    

KKooll  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  66                                                                                  YYaaşşaamm  nneehhrrii::  KKaann  

İİnnssaann  kkoolluunnddaa  kkaass  ssaayyııssıı::  7722                                                                  

KKaallppttee  ppoommppaa  ssaayyııssıı::  22                                                                                              

EEnn  bbüüyyüükk  oorrggaann::  CCiilltt  

EEnn  bbüüyyüükk  bbeezz::  KKaarraacciiğğeerr    

EEnn  kküüççüükk  hhüüccrree::  EErrkkeekk  ssppeerrmmlleerrii  

EEnn  kküüççüükk  kkeemmiikk::  ÜÜzzeennggii  ((lleennttiiccüülleerr))  

İİllkk  nnaakkiill  oorrggaann::  BBööbbrreekk    

OOrrttaallaammaa  iinnccee  bbaağğıırrssaakk  uuzzuunnlluuğğuu::  77mm  

OOrrttaallaammaa  kkaallıınn  bbaağğıırrssaakk  uuzzuunnlluuğğuu::  11..55  mm  

BBiirr  ddaakkiikkaaddaa  nnaabbıızz  hhıızzıı::  7722  kkeezz    

OOrrttaallaammaa  kkaann  hhaaccmmii::  44  iillee  55  lliittrree    

KKıırrmmıızzıı  kkaann  hhüüccrreessiinniinn  yyaaşşaamm  ssüürreessii::  112200  ggüünn    

İİnnssaann  aayyaağğıınnddaakkii  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  2266  

HHeerr  bbiilleekkttee  kkeemmiikk  ssaayyııssıı::  88        
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BBAALLIIKK  İİLLEE  İİLLGGİİLLİİ  BBİİLLGGİİLLEERR  

  

AAAA  
BBAALLIIĞĞIINN  EENN  LLEEZZZZEETTLLİİ  

ZZAAMMAANNII  

BB  
BBAALLIIĞĞIINN  YYEENNİİLLEEBBİİLLİİRR  

ZZAAMMAANNII  

XX  
BBAALLIIĞĞIINN  LLEEZZZZEETTSSİİZZ  

ZZAAMMAANNII  

  

BBAALLIIKK  
OOCC

AAKK  
ŞŞUUBB

AATT  
MMAA

RRTT  
NNİİSS

AANN  
MMAA

YYIISS  
HHAAZZİİRR

AANN  
TTEEMMMM

UUZZ  
  AAĞĞUUSSTT

OOSS  
EEYYLL

ÜÜLL  
EEKKİİ

MM  
KKAASSII

MM  
AARRAA

LLIIKK  

AAHHTTAAPPOO

TT  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  
  

AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

AAKKYYAA  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  

AALLAABBAALLII

KK  ÇÇ..  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  
  

AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

BBAARRBBUUNN

YYAA  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

ÇÇİİNNEEKKOOPP  BB  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA    AAAA  AAAA  BB  BB  BB  

ÇÇİİPPUURRAA  BB  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

ÇÇİİPPUURRAA  

ÇÇ..  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

BB  BB  BB  BB  BB  

DDİİLL  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB    BB  AAAA  AAAA  BB  BB  

HHAAMMSSİİ  AAAA  AAAA  XX  XX  XX  XX  XX    XX  XX  XX  AAAA  AAAA  

İİSSKKOORRPPİİ

TT  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

BB  BB  AAAA  AAAA  AAAA  

İİSSTTAAVVRRİİTT  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  BB    BB  BB  BB  BB  BB  

İİZZMMAARRİİTT  XX  AAAA  AAAA  AAAA  BB  XX  XX    XX  XX  XX  XX  XX  

KKAALLKKAANN  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  BB  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  

KKAARRAAGGÖÖ

ZZ  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

BB  BB  AAAA  AAAA  BB  

KKEEFFAALL  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  XX  XX    XX  XX  AAAA  AAAA  AAAA  

KKIILLIIÇÇ  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB    AAAA  AAAA  BB  BB  BB  

KKIIRRLLAANNGG

IIÇÇ  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  
  

AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

KKOOLLYYOOZZ  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

KKÜÜPPEESS  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  BB  BB  BB  

LLAAHHOOSS  BB  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA    AAAA  BB  BB  BB  BB  

LLEEVVRREEKK  XX  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  XX  XX    XX  XX  XX  XX  XX  

LLÜÜFFEERR  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB    AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  

MMEELLAANNUU

RR  XX  XX  XX  XX  XX  BB  BB  
  

BB  AAAA  AAAA  BB  BB  

MMEERRCCAANN  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  
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MMEEZZGGİİTT  XX  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  XX  XX    XX  XX  XX  XX  XX  

MMÜÜRREEKKKK

EEPP  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  
  

AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

OORRFFOOZZ  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  

PPAALLAAMMUU

TT  BB  BB  BB  XX  XX  XX  XX  
  

XX  XX  AAAA  AAAA  AAAA  

PPAALLAAMMUU

TT  ÇÇ..  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

AAAA  AAAA  XX  XX  XX  

PPİİSSİİ  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  AAAA  

SSAARRDDAALL

YYAA  XX  XX  XX  XX  XX  AAAA  AAAA  
  

AAAA  AAAA  XX  XX  XX  

SSAAZZAANN  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB    BB  BB  AAAA  AAAA  BB  

SSİİNNAARRİİTT  BB  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA    AAAA  AAAA  BB  BB  BB  

TTAAVVUUKK  

BB..  AAAA  AAAA  BB  BB  BB  XX  XX  
  

XX  BB  BB  AAAA  AAAA  

TTOORRİİKK  AAAA  AAAA  BB  XX  XX  XX  XX    XX  XX  AAAA  AAAA  AAAA  

TTRRAANNÇÇAA  BB  BB  BB  BB  BB  AAAA  AAAA    AAAA  AAAA  AAAA  BB  BB  

TTUURRNNAA  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB    BB  BB  BB  AAAA  AAAA  

UUSSKKUUMMRR

UU  BB  BB  BB  BB  BB  BB  BB  
  

BB  BB  AAAA  AAAA  BB  

BBEEYYNNİİMMİİZZEE  ZZAARRAARR  VVEERREENN  88  AALLIIŞŞKKAANNLLIIKK  
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İİYYİİ  HHİİSSSSEETTMMEENNİİNN  KKİİMMYYAASSII  

                                                                    

AAĞĞLLAAMMAANNIINN  FFAAYYDDAALLAARRII  
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YYOORRGGUUNNLLUUKK  
  

  

                                            BBUUNNUU    BBİİLLİİYYOORR    MMUUYYDDUUNNUUZZ  ??  

EEğğeerr  ççookk  ddüüşşüünnüürrkkeenn  uuyyuurrssaannıızz,,  zziihhnniinniizz  uuyykkuunnuuzz    

ssıırraassıınnddaa  bbiillee  aakkttiiff  kkaallıırr  vvee  bbuunnuunn  ssoonnuuccuunnddaa  

uuyyaannddıığğıınnıızzddaa  kkeennddiinniizzii  ççookk  yyoorrgguunn  hhiisssseeddeerrssiinniizz..  

  

    
  

  

  

                                              BBEEYYNNİİ  YYOORRMMAAKK  KKAADDAARR......  

                                            ddiinnlleennddiirrmmeekk  ddee  öönneemmlliiddiirr..    

BBeeyynniinniizzii  kkuuvvvveettlleennddiirrmmeekk  vvee  ddaahhaa  iiyyii  ççaallıışşmmaassıınnıı  

ssaağğllaammaakk  iissttiiyyoorrssaannıızz  bbuu  2200  bbeeyyiinn  eeggzzeerrssiizziinnee  ddiikkkkaatt  

eettmmeekk  iilleerriiddee  ççookk  iişşiinniizzee  yyaarraayyaabbiilliirr..  
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11--  BBeeyyiinn  aaççııkk  hhaavvaaddaayykkeenn  vvee  aayyaakkttaayykkeenn  ddaahhaa  iiyyii  

ççaallıışşıırr..  İİnnssaann  bbeeyynniinniinn  aayyaakkttaayykkeenn  yyaakkllaaşşııkk  %%1100  

ddaahhaa  ffaazzllaa  ççaallıışşttıığğıı  ddüüşşüünnüüllmmeekktteeddiirr..  ÖÖnneemmllii  

kkaarraarrllaarrıınnıızzıı  aallıırrkkeenn  kkaappaallıı  aallaannddaayyssaannıızz,,  ""  vvoollttaa  

aattmmaayyıı""  ddeenneeyyeebbiilliirrssiinniizz..  

22--  YYüürrüürrkkeenn  kkoollllaarrıı  ssaallllaammaakk  bbeeyynniinn  ppeerrffoorrmmaannssıınnıı  

oolluummlluu  eettkkiilliiyyoorr..  ÖÖnneemmllii  kkaarraarrllaarrıınnıızzıı  aaççııkk  hhaavvaaddaa,,  

kkoollllaarrıınnıızzıı  ssaağğaa  ssoollaa  ssaallllaayyaarraakk  yyüürrüürrkkeenn  aallmmaayyaa  nnee  

ddeerrssiinniizz??  

  

  

  

33--  YYaabbaannccıı  bbiirr  ddiill  ööğğrreennmmeekk  bbeeyynnii  ggüüççlleennddiirriiyyoorr..  

HHeerr  ggüünn  bbiirrkkaaçç  yyaabbaannccıı  yyaa  ddaa  yyeerrllii  yyeennii  kkeelliimmee  

ööğğrreenniipp,,  kkuullllaannaabbiilliirrssiinniizz..  SSöözzllüükk  ookkuuyyaabbiilliirrssiinniizz..  

AAllıışşvveerriişş  lliisstteessii  vveeyyaa  tteelleeffoonn  nnuummaarraallaarrıınnıı  

eezzbbeerrlleemmeeyyii  ddeenneeyyeebbiilliirrssiinniizz..  

44--  ZZiihhiinnsseell  aannttrreennmmaann  yyaappıınn..  BBuunnuunn  iiççiinn  ççeeşşiittllii  

bbuullmmaaccaallaarrıı  ççöözzeebbiilliirrssiinniizz..  SSaattrraannçç  ggiibbii  aakkııll  

ooyyuunnllaarrıı  ooyynnaayyıınn..  YYaattkkıınnssaannıızz  mmeeddiittaassyyoonn,,  yyooggaa  

ggiibbii  zziihhnnii  ddiinnggiinnlleeşşttiirreenn  tteekknniikklleerr  üüzzeerriinnddee  ççaallıışşıınn..  
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55--  RRuuttiinn  oollaarraakk  tteekkrraarr  eettttiiğğiinniizz  ddaavvrraannıışşllaarrddaann  

vvaazzggeeççiinn..  BBaazzeenn  tteelleeffoonnuu  ssooll  eelliinniizzddee  ttuuttuunn,,  

ccaannttaannıızzıı  ddiiğğeerr  eelliinniizzllee  ttaaşşııyyıınn,,  eevviinniizzee  bbaaşşkkaa  yyoollddaann  

ggiiddiinn..  EEnn  aazzıınnddaann  bbiirr  ggüünnllüüğğüünnee  tteelleevviizzyyoonn  

kkuummaannddaassıınnıı  ssııkk  kkuullllaannmmaaddıığğıınnıızz  eelliinniizzddee  ttuuttuunn..  

66--  EEnntteelleekkttüüeell  zzeevvkklleerriinniizzii  ggeelliişşttiirrmmeekk  iiççiinn  hheerr  ggüünn  

mmuuttllaakkaa  iiyyii  bbiirr  öözzddeeyyiişş  aannttoolloojjiissiinnddeenn  bbiirrkkaaçç  ccüümmllee  

ookkuuyyuunn..  BBeeyynniinniizzii  kkaalliitteellii  ccüümmlleelleerrllee  bbeesslleeyyiinn!!  

  

  

  

  

77--  HHeerr  ggüünn  ggüüzzeell  bbiirr  rreessmmee  vveeyyaa  ffoottooğğrraaffaa  bbaakkmmaayyaa  

ççaallıışşıınn..  EEsstteettiikk  aallggıınnıızz,,  ggöörrddüüğğüünnüüzz  eesstteettiikk  şşeeyylleerr  

kkaaddaarr  ggeelliişşiirr..  

88--  SSeevvddiiğğiinniizz  mmüüzziiğğii  ggöözzlleerriinniizz  kkaappaallıı  ddiinnlleeyyiinn..  

BBeeyyiinn  oottoorriitteelleerrii  ttaarraaffıınnddaann  kkllaassiikk  mmüüzziiğğiinn  zzeekkaayyaa  77  

ppuuaann  eekklleeddiiğğii  iiddddiiaa  eeddiilliirr..  

99--  GGüünnddee  aakkllıınnıızzddaann  6600--8800  bbiinn  aarraassıı  ddüüşşüünnccee  ggeeççeerr..  

BBuu  ddüüşşüünncceelleerr  hhaayyaattıınnıızzıı  şşeekkiilllleennddiirriirr..  

  

  

  

  

1100--BBiirr  kkoonnuu  hhaakkkkıınnddaa  ddüüşşüünnüürrkkeenn  nnaassııll  

ddüüşşüünnddüüğğüünnüüzzüü  ddee  ggöözzlleemmlleeyyiinn..  DDüüşşüünnmmeekk  üüzzeerriinnee  

ddüüşşüünnmmeekk,,  bbeeyyiinn  kkaappaassiitteessiinnii  aarrttttıırrıırr..  

1111--  İİyyii  bbiirr  uuyykkuu  iiyyii  bbiirr  bbeeyyiinn  iiççiinn  şşaarrttttıırr..  KKeennddiinniizzee  

uuyygguunn  oollaann  uuyykkuu  rruuttiinniinnii  oolluuşşttuurruunn..  2244  ssaaaattii  ggeeççeenn  

uuyykkuussuuzzlluukk  ssaarrhhooşşlluuğğaa  bbeennzzeerr  eettkkii  yyaappaarr..  
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1122--  BBooll  vvee  tteemmiizz  ookkssiijjeenn  bbeeyyiinn  iiççiinn  ççookk  öönneemmlliiddiirr..  

BBeeyynniimmiizz  aağğıırrllııkk  oollaarraakk  vvüüccuudduummuuzzuunn  %%22''ssiinnii  

oolluuşşttuurrdduuğğuu  hhaallddee  vvüüccuuddaa  ggeelleenn  ookkssiijjeenniinn  %%2255''iinnii  

ttüükkeettiirr..  OOkkssiijjeennssiizz  kkaallddıığğıımmıızzddaa  ööllüümmüü  ggeerrççeekklleeşşeenn  

iillkk  oorrggaannıımmıızz  bbeeyyiinnddiirr..  OOddaannıızzıınn  ppeenncceerreessiinnii  aaççaarraakk  

bbooll  bbooll  ookkssiijjeenn  aallıınn..  

1133--  FFaarrkkllıı  ddüüşşüünnmmee  ttaarrzzllaarrıı  bbeeyynniinniizzii  ggeelliişşttiirriirr..  

ÇÇooccuukkllaarr  vvee  hhaayyvvaannllaarrllaa  ddaahhaa  ffaazzllaa  vvaakkiitt  ggeeççiirriinn..  

SSiizzddeenn  ffaarrkkllıı  ddüüşşüünneenn  iinnssaannllaarrllaa  kkoonnuuşşuunn..  

  

  

  

  

1144--  KKuullllaannııllmmaayyaann  oorrggaann  kköörreelliirr..  SSüürreekkllii  tteelleevviizzyyoonn  

sseeyyrreeddeerreekk  bbeeyynniinniizzii  ""ddüüşşüükk  vviitteessttee  ççaallıışşttıırrmmaayyıınn  

1155--  BBeeyynniinn  eenn  tteehhlliikkeellii  yyaannıı  tteerrss  ççaabbaa""  kkuurraallıınnaa  ggöörree  

ççaallıışşttıığğıı  aannllaarrddıırr..  BBaaşşıınnıızzaa  ggeellmmeessiinnddeenn  

kkoorrkkttuuğğuunnuuzz  şşeeyyee  ooddaakkllaannıırrssaannıızz  oo  bbaaşşıınnıızzaa  ggeelliirr!!  

BBuunnaa  tteerrss  ççaabbaa  kkuurraallıı  ddeenniirr..  TToopplluulluukk  öönnüünnddee  

kkoonnuuşşmmaa  yyaappaarrkkeenn  ""AAccaabbaa  hheeyyeeccaannllaannıırr  mmııyyıımm??""  

ddiiyyee  ddüüşşüünnüürrsseenniizz,,  hheeyyeeccaannllaannıırrssıınnıızz..  

  

1166--  BBeeyynnii  yyoorraann  mmoonnoottoonnlluukkttuurr..  HHaayyaattıınnıızzıı  nnee  kkaaddaarr  

rreennkklleennddiirriirrsseenniizz,,bbeeyynniinniizzii  oo  kkaaddaarr  nneeşşeelleenniirr..  

1177--  SSaağğllaamm  kkaaffaa  ssaağğllaamm  vvüüccuuttttaa  bbuulluunnuurr..  FFiizziikksseell  

zziinnddeelliikk,,  zziihhiinnsseell  zziinnddeelliikk  ggeettiirriirr..  UUzzuunn  ssüürree  

hhaarreekkeettssiizz  kkaallmmaakk  zziihhnnii  ddee  hhaarreekkeettssiizzlleeşşttiirriirr..  

1188--  BBeeyyiinn  kkııssaa  ssüürreellii  hhaaffıızzaaddaa  55  iillee  77  aarraassıınnddaa  bbiillggiiyyii  

iişşlleeyyeebbiilliirr..  YYeennii  bbiirr  bbiillggii  ggeelliinnccee,,  bbuu  bbiillggiilleerrddeenn  bbiirriinnii  

aattaarr..  BBuunnaa  ""ssiihhiirrllii  ssaayyıı  kkuurraallıı""  ddeenniirr..  BBuu  kkuurraall  aaşşııllııpp  

aaşşıırrıı  bbiillggii  yyüükklleennmmeessii  dduurruummuunnddaa  bbeeyynniimmiizz  ""sseevviişş  

ddıışşıı""  oolluurr..  
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1199--  DDeerrss  ççaallıışşıırrkkeenn  iillkk  ööğğrreenniilleennlleerr,,  ssoonn  ööğğrreenniilleennlleerr,,  

ssııkk  tteekkrraarrllaannaannllaarr  vvee  iillggiinnçç  bbuulluunnaannllaarr  eenn  ççookk  aakkııllddaa  

kkaallaannllaarrddıırr..  DDeerrsslleerrii  kkııssaa  aarraallaarr  vveerreerreekk  ççaallıışşmmaakk  

aakkııllllııccaa  bbiirr  hhaarreekkeettttiirr,,  

2200--BBuu  hhaaffttaa  kkaaffaannıızzıı  nnaassııll  ddaahhaa  İİyyii  ççaallıışşttıırraabbiilleecceeğğiinniizz  

üüzzeerriinnee  ddaahhaa  ffaazzllaa  ddüüşşüünnüünn..  UUnnuuttmmaayyıınn,,  bbeeyynniimmiizzii  

ddaahhaa  iiyyii  ççaallıışşttıırrmmaakk  iiççiinn  kkuullllaannaaccaağğıımmıızz  oorrggaann  yyiinnee  

bbeeyynniimmiizz!!  AAkkllıınnıızzıı  bbaaşşıınnıızzaa  ttooppllaayyıınn  vvee  kkuullllaannıınn!!  

  

    

  

                                    

                                      ÇÇooccuuğğuunnuuzzaa  sseemmiizzoottuu  yyeeddiirriinn  

SSEEMMİİZZOOTTUU  vviittaammiinn  vvee  mmiinneerraall  ddeeppoossuudduurr..  İİççeerrddiiğğii  

OOmmeeggaa--33  yyaağğ  aassiittlleerrii,,  bbeeyynniinn  ggeelliişşmmeessii  vvee  ggüüççlleennmmeessii  

iiççiinn  ççookk  ggeerreekklliiddiirr..  KKoonnssaannttrraassyyoonn  vvee  hhaaffıızzaa  

pprroobblleemmlleerriinnii  eenn--  ggeelllleerr..  SSeemmiizzoottuu  ççiiğğ  yyeenniillddiiğğiinnddee  

ddaahhaa  ççookk  ffaayyddaa  ssaağğllaarr..  ÖÖzzeelllliikkllee  ççooccuukkllaarr  mmuuttllaakkaa  ssee  

mmiizzoottuu  yyeemmeelliiddiirr..  SSııccaakk  ggüünnlleerrddee  yyooğğuurrttllaa  bbiirrlliikkttee  

ttüükkeettiilliirrssee  ffeerraahhllaattııccıı  eettkkii  yyaappaarr..  
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BBAALLIIKKLLAARRDDAAKKİİ  HHİİSSTTİİDDİİNN  OORRAANNLLAARRII  
  

BBaayyaatt  bbaallııkkllaarrddaa  oolluuşşaann  hhiissttaammiinn,,  bbaallııkkllaarrddaa  yyeerr  aallaann  hhiissttiiddiinn  pprrootteeiinnii  kkaayynnaakkllııddıırr..  BBaazzıı  bbaallııkkllaarrddaakkii  

hhiissttiiddiinn  oorraannllaarrıı  ((110000  ggrr..))  

                                                                                                                                  PPaallaammuutt  22118800  mmgg..  

                                                                                                                                  KKoonnsseerrvvee  TToonn  bbaallıığğıı  11998888  mmgg..  

                                                                                                                                  TTaazzee  HHaammssii  11115500  mmgg..  

                                                                                                                                  İİssttaavvrriitt  11009999  mmgg..  

                                                                                                                                  ZZaarrggaannaa  997744  mmgg..  

                                                                                                                                  LLüüffeerr  773300  mmgg..  

                                                                                                                                  BBaarrbbuunn  661100  mmgg..  
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NNOORRMMAALL  İİNNSSAANNIINN  BBEEYYNNİİ  VVEE  AALLKKOOLLİİKK  BBİİRR  

İİNNSSAANNIINN  BBEEYYNNİİ  
4433  yyaaşşıınnddaakkii  nnoorrmmaall  bbiirr  iinnssaannıınn  bbeeyynnii  vvee  4433  yyaaşşıınnddaa  aallkkoolliikk  bbiirr  iinnssaannıınn  bbeeyynnii  ((iilleerrii  ddeerreecceeddee  

kküüççüüllmmee  vvaarr))..  

AAllkkoolliizzmmiinn  uuzzuunn  ddöönneemm  eettkkiilleerriinnii  bbiilliiyyoorr  mmuussuunnuuzz??  

AAllkkoolliizzmmiinn  uuzzuunn  ddöönneemm  eettkkiilleerrii::  

••  SSiinniirr  hhüüccrreelleerriinnddee  kküüççüüllmmee  

••  BBeeyyiinnddee  kküüççüüllmmee  

••  BBeeyyiinncciikkttee  kküüççüüllmmee  

••  BBeeyyiinnddeekkii  kküüççüüllmmeeyyee  bbaağğllıı  ööğğrreennmmee,,  ddüüşşüünnmmee,,  hhaattıırrllaammaa  ggüüççllüüğğüü  

••  BBeeyyiinncciikktteekkii  kküüççüüllmmeeyyee  bbaağğllıı  ddeennggee  vvee  kkoooorrddiinnaassyyoonn  bboozzuukklluuğğuu..  

••  DDaahhaa  eerrkkeenn  uuyykkuu  ssaağğllııyyoorr  ggiibbii  ggöörrüünnssee  ddee,,  iiyyiilleeşşttiirriiccii  oollaann  RREEMM  uuyykkuussuu  kkaayybbıı,,  kkaalliitteessiizz  uuyykkuu  

••  MMiiddee  aassiittiinnii  aarrttttıırraarraakk  üüllsseerree  nneeddeenn  oollmmaa  vvee  bbeesslleennmmee  bboozzuukklluuğğuu  

••  BBaarrssaakk  hhaarreekkeettlleerriinnii  aarrttttıırraarraakk  kkrroonniikk  iisshhaallee  yyooll  aaççmmaassıı  

••  YYeemmeekk  bboorruussuu  kkaassllaarrıınnıı  ggeevvşşeetteerreekk  rreeffllüü  yyaappmmaassıı  

••  BBööbbrreekklleerr  üüzzeerriinnee  eekkssttrraa  yyüükk  bbiinnddiirreerreekk,,  uuzzuunn  ddöönneemmddee  bbööbbrreekk  ffoonnkkssiiyyoonnllaarrıınnıı  bboozzmmaassıı  

••KKaarraacciiğğeerriinn  ttookkssiinn  aattmmaa  ffoonnkkssiiyyoonnuunnuu  bboozzuupp,,  hhüüccrreelleerrddee  yyaağğ  bbiirriikkiimmii  vvee  bbaağğ  ddookkuussuu  oolluuşşuummuunnaa  

nneeddeenn  oollaarraakk  yyaağğllıı  kkaarraacciiğğeerr  vvee  ssiirroozzaa  yyooll  aaççmmaassıı..  

••  PPaannkkrreeaass  hhüüccrreelleerriinnii  ttaahhrriipp  eeddeerreekk  iinnssüülliinn  ssaallıınnıımmıınnıı  ddüüşşüürrmmeekk  vvee  şşeekkeerr  hhaassttaallıığğıı  oolluuşşttuurrmmaakk..  

••  KKaallpp  rriittmmiinnii  bboozzmmaakk,,  kkaallpp  kkaassllaarrıınnıı  ggeevvşşeettmmeekk  vvee  bbaannttllaarr  oolluuşşttuurrmmaakk..  

••  KKaann  ddaammaarrllaarrıınnıı  ggeenniişşlleettiipp,,  ssttrreess  hhoorrmmoonnllaarrıınnıınn  ddaa  eettkkiissiiyyllee;;  VVüüccuutt  iissii  rreeggüüllaassyyoonnuunnuu  bboozzmmaakk..  

••  KKaallssiiyyuumm  eemmiilliimmiinnii  aazzaallttaarraakk  oosstteeooppoorroozz  yyaappaarr,,  kkeemmiikklleerr  ddaahhaa  ggüüççssüüzz  vvee  kkıırrııllggaannddıırr  ••PPrrootteeiinn  

eemmiilliimm  vvee  mmeettaabboolliizzmmaassıınnıı  bboozzaarraakk  kkaassllaarrıı  zzaayyııffllaattıırr..  

••  SSiinniirr  hhüüccrreelleerrii  vvee  bbeeyyiinn  aattrrooffiissii  nneeddeenniiyyllee  iişşiittmmee  kkaayybbıı  yyaappaarr..  

••  AAkkyyuuvvaarr  üürreettiimmiinnii  aazzaallttaarraakk  bbaağğıışşııkkllııkk  ssiisstteemmiinnii  zzaayyııffllaattıırr..  

••  BBuu  ssaayyddıığğıımm  eettkkiilleerriinn  ççooğğuu  kkrroonniikk  aallkkoolliizzmmddee  ggöörrüüllüüyyoorr..  MMeesseellaa  aallkkoolliikklleerr,,  zzaattüürree  vvee  vveerreemm  oollmmaayyaa  

ddaahhaa  mmeeyyiilllliiddiirr..    
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TTAAHHİİNNİİNN  FFAAYYDDAALLAARRII  
  

●●  VVüüccuuddaa  aallıınnaann  aağğıırr  mmeettaalllleerree  kkaarrşşıı  kkoorruummaa  ssaağğllaarr..  

●●  YYaaşşllaannmmaayyaa  bbaağğllıı  hhaaffıızzaa  kkaayyııppllaarrıınnıı  öönnlleerr..  

●●  NNeeffeess  ddaarrllıığğıı  vvee  bbrroonnşşiittee  ffaayyddaallıı  oolldduuğğuu  bbiilliinnmmeekktteeddiirr..  

●●  GGöözz  ssaağğllıığğıı  iiççiinn  hhaayyaattii  öönneemm  ttaaşşıırr..  

●●  KKeemmiikk  ggeelliişşiimmiinnee  oolldduukkççaa  ffaayyddaallııddıırr..  

●●  SSaaffrraa  ttaaşşllaarrıınnıınn  ddüüşşüürrüüllmmeessiinnddee  oolldduukkççaa  eettkkiilliiddiirr..  

●●  DDaammaarr  sseerrttlliiğğii  vvee  ttııkkaannmmaallaarrıınnıı  eennggeelllleerr..  

●●  AAnnnnee  ssüüttüü  aarrttıırrııccıı  eettkkiissii  bbuulluunnmmaakkttaaddıırr..  

●●  ÇÇooccuukkllaarrıınn  bbeeyyiinn  vvee  zzeekkaa  ggeelliişşiimmiinnddee  eettkkiilliiddiirr..  

ÖÖzzeett::  

BBeesslleennmmee,,  uuyykkuu,,  ssppoorr,,  ssiiggaarraa,,  hhoorrmmoonnllaarr,,  bbeeyyiinn  ssaağğllıığğıı..  

OOllaassıı  KKaayynnaakkllaarr::  

  MMiicchhaaeell  GGrreeggeerr  ((HHooww  NNoott  ttoo  DDiiee))  

  MMaatttthheeww  WWaallkkeerr  ((WWhhyy  WWee  SSlleeeepp))  

AAPPAA  ÖÖrrnneekklleerrii::  

  GGrreeggeerr,,  MM..  ((22001155))..  HHooww  nnoott  ttoo  ddiiee..  FFllaattiirroonn  BBooookkss..  

  WWaallkkeerr,,  MM..  ((22001177))..  WWhhyy  wwee  sslleeeepp::  UUnnlloocckkiinngg  tthhee  ppoowweerr  ooff  sslleeeepp  aanndd  ddrreeaammss..  

SSccrriibbnneerr..  

BBuu  ççaallıışşmmaaddaa  yyeerr  aallaann  bbiillggiilleerr;;  ççeeşşiittllii  kkiittaappllaarr,,  aakkaaddeemmiikk  mmaakkaalleelleerr,,  iinntteerrnneett  ssiitteelleerrii,,  bblloogg  yyaazzııllaarrıı,,  

ssoossyyaall  mmeeddyyaa  iiççeerriikklleerrii  vvee  bbaassııllıı//ggöörrsseell  mmeeddyyaa  kkaayynnaakkllaarrıınnddaann  ddeerrlleennmmiişşttiirr..  

ŞŞeerreeff  OOğğuuzz,,  TToommoorrrrooww,,  EErrkkaann  AAyyaann,,  ÖÖzzccaann  ÜÜççkkaarrddeeşşlleerr,,  PPrrooff..  DDrr  UUllvvii  SSaarraann,,  GGiirriişşiimmccii  KKaaffaassıı  ggiibbii  

yyaazzaarrllaarrddaann  ddaa  aallıınnttıı  yyaappııllmmıışşttıırr  


