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Bilimin içinden
Açlarýn gözbebekler i

Nazým Hikmet , 'açlarýn gözbebekleri 'adlý ünlü þiirini
1929 büyük ekonomik bunalýmýnýn doludizgin gittiði ,empery-
alist devletlerin  ve  Almanya'nýn yeni paylaþým planlarý yaptý-
ðý bir kavþakta yazmýþtý. Dünya yine, '29  bunalýmýyla kýyas-
lanabilen  yeni bir krizin eþiðine geldi , açlarýn yürüyüþü yine
hýzlandý, gözbebekleri yine büyüdü.

Geçmiþ büyük krizde de  görüldü kü , bu tür krizler
yazgý deðildi, salt kapitalist emperyalist sisteme aitti. Tüm
dünya 1929 Ekonomik kriziyle çalkalanýrken  kriz,  iþçi iktida-
rý kurmuþ ,sosyalizmi inþaya giriþen Rusya'nýn , sýnýrlarýna
bile yaklaþamamýþtý. Lenin ve Stalin'in önderliðindeki  emekçi
iktidarý, sosyalist  planlý ekonominin ve bilimin   harekete
geçirdiði emek  üretkenliðiyle  SSCB;  sadece  çarlýk döne-
minden devraldýðý  açlýðý yenmiyor;  tarýmda ve sanayide
dünyanýn en büyük iþletmelerini kuruyor, emekçiyi bilim,  tek-
nik  ve kültürün üretimine katýyor,  modern  uygar bir ülkeyi,
dünya krizine raðmen  inþaa ediyor, Hitler Faþizmi' ni de
inine dek kovalayarak ;Avrupa'ya demokrasi
getiriyordu.Çünkü, üretilen mal ve ürünler , onu üretenlere
yaþam düzeyini geliþtiren  nimetler olarak geri dönüyor;
ürüne elkoyabilecek, bir avuç aslak kapitalist ve toprak aðasý;
SSCB' de bulunmuyordu.

Açlýk ordusu bugün de yürüyor.. Sýska bedenleri  ve
alabildiðince irileþmiþ   gözleriyle, ekmek ,aþ ve iþ istiyor-
lar..Onlar, Mýsýr'da Haiti'de vb.. ülkelerde  ekmeðin zamlan-
masýna , gýda fiyatlarýnýn yükselmesine, ücretlerinin düþmesi-
ne , iþten atýlmalara karþý  karþý alanlara çýkarak barikatlar
kuruyor ve kolluk güçleri ile çatýþýyorlar. Açlarýn  zaten varo-
lan ve duyulan ayak sesleri , sömürüsüz dünya istemi  daha
da  gür duyulur oldu. Peki ama dünya   yeniden bir  kriz  süre-
cine nasýl geldi, krizler niçin oluyor ? 

1970' lerden buyana, yeni sermaye birikimi modeli
olarak uygulanan ,ve serbest piyasa ekonomisi adýna geri
ülkelere dayatýlan liberal özelleþtirmeci politikalar;  IMF  ve
Dünya Bankasý gözetiminde uygulandý. Emperyalistler kendi
ekonomilerini biçimlendirme ve azami karlarýný gerçekleþtir-
me adýna, geri ülklere faiz yükü bindirip , onlarý  borç bataðý-
na çektiler , özelleþtirmeler yoluyla sanayi ve tarýmlarýnýn
yapýlanmasýný  bozdular.'Talkýný verip salkýmý yutan imamlar'
gibi, kendi tarým ve sanayilerini gümrüklerle korur ve  çiftçile-
rine devlet bütçesinden  yüklü destekler saðlarken , baðýmlý
ülkelere  gümrükleri sýfýrlamayý  ve köylüye verilen  subvan-
siyonu kaldýrmayý dayattýlar, 'yoksa kredi-borç vermeyiz' dedi-
ler.Ve geldik bugüne..Bugün dünyanýn ekilebilir alanlarý yeter-
lidir , son tarýmsal teknikleri   ve gen teknolojisini de (bu
tekellerin kansorejen madde içeren ürünler üretmesi  yolunda
deðil ,ama uygun topraða uygun  tohumluklarla üretilerek  de
kullanýlabilir) gözettiðimizde , dünya nüfusunun onlarca katýný
dahi besleyebilecek gýda üretimi olanaklýyken,  tarýmda kriz
ve açlýðýn yaþanmasý; esas olarak , bazý uþak ekonomistlerin
uydurduðu gibi, ne dünya nüfusunun artýþýna, ne iklim deðiþ-
melerine ve kuraklýða , ne de  petrol vb. fiyatlarýn artýþýna , ne
de Çin ve Hindistan gibi ülkelerin aþýrý gýda talebine (bu ülke
lerde  kiþi baþý tüketim az olup,  zaten yüzmilyonlaraca kiþi
açlýk sýnýrý altýnda yaþamaktadýr) ;baðlýdýr.Plansýz ve anarþik
üretim düzenlenmesinin  ve kar için üretim  anlayýþýnýn , kapi-
talizmdeki krizlerin esas nedeni olduðu Marks'tan bu yana
bellidir..Üretim  ve mal bolluðuna, vitrinlerin dolu olmasýna
karþýn , onlarý satýn alacak insanlarýn bulunamayýþý,  bu üre-
tim tarzýnýn  vardýðý kaçýnýlmaz bir sonuçtur.Mülkiyette aþýrý
yoðunlaþma ,emeðiyle üretenlerin  aþýrý yoksullaþmasý
demektir..Kýsacasý kriz kapitalist sistemin  kendisidir , gerisi
teferruattýr. Gýda fiyatlarý artýþýnýn, açlýðýn ve açlarýn sokakla-
ra çýkmasýnýn sorumlusu da  onlardýr. Bu nedenle simdi  ÝMF
ve Dünya Bankasý'nýn açlarýn yürüyüþüne ve gýda krizine
çözüm için  devlet  ve hükümetleri müdahaleye davet etmesi
, ikiyüzlülükten baþka birþey deðildir. Çünkü bu fýrtýnanýn rüz-
garýný eken de  onlardý.

Bir süredir dünyada  ekonomik durgunluðun krize
dönüþme belirtileri görülüyordu.Dünya ekonomisinin motor
gücü olan ABD'de,  adýna Mortgage denilen konut kredilerinin
ödenememesi nedeniyle zincirleme iflaslarýn yaþanmasý, krizi
tetiklemiþ görünüyor. Büyük bankalarýn zarara uðramasý;  
potansiyel kriz öðelerini dünya sathýna yaydý.Gýda sektörün-
deki fiyat artýþlarý da bu durumun üstüne tüy dikti.Açlarýn
zaten varolan ve duyulan ayak sesleri  daha gür duyulur oldu.
BM  raportörleri , gýdaki krizin , önlem alýnmazsa, Türkiye'nin
de içinde bulunduðu  en az 33 ülkede ciddi ayaklanmalara
yolaçacaðýný belirtiyorlar. Durgunluðun artýþý, mali ve gýda
sektöründe yaþananlar; karþýlýklý ekonomik baðýmlýlýklarýn
günümüzde  artýþý , buna  önemli ölçekte aracýlýk ederek
serseri mayýn gibi dolaþan ''sýcak para”nýn , dünyadaki 
yoðunlaþma düzeyi ; krizin ortaya çýkþý ve yayýlýþýný hýzlandý-
ran etkenler olacaktýr.. 

Türkiye'de ,  gýda  fiyatlarýndaki artýþ karþýsýnda  eðe-
menler ve onlarýn hükümeti AKP ; ciddiyetsiz bir yaklaþýmla
sorunu: ''Yaðmur kar  yaðdý  da ,  yollar mý bozuldu, okullarý
tatil edersin, Kürt Sorunu mu var, Bush'un izniyle Irak topra-
klarýný bombalarsýn'' söylemlerinde olduðu gibi‚ ' 'pirinç mi yok
, bulgur pilavý yersin '' þeklinde  geçiþtiriyor..
Ýsviçre ise, gümrük duvarlarý ile koruduðu tarým kesimine ve
çiftçisine verdiði yüksek sübvansiyonlara güveniyor ve krizi-
nin kendisini etkilemeyeceðini sanýyor.2005'ten bu yana gýda
fiyatlarý dünyada ortalama %83 artarken , Ýsviçre'deki artýþýn
% 1.6 da kalmasý, Avrupa Birliði ülkelerine göre Ýsviçre'de 
fiyatlarýn sütte %30, ette %70 daha ucuz omasý isviçreli çift
çiyi  rekbetten  avantajlý kýlacak mý? Geçici olarak öyle görün-
se de , krizin tüm dünyadaki seyrüseferi ; Ýsviçre sanayisini
tarýmýný, karapara merkezi olan Ýsviçre bankalarýný  ve tüm
ekonomisini derinden etkilememezlik yapmayacak,(UBS gibi
büyük bankalar, þimdiden etkiledi ) kriz  Ýsviçre'ye torpil
geçmeyecektir. 

Ayrýca bazý ekonomistler, uzak Asya  ve Çin'deki eko-
nomik büyümenin sürmesinin , batý ekonomilerine ve dünya-
daki durgunluk ve krize,  melhem  olabileceðini ileri sürüyor-
lar. Bir dönemdir   zaten böyle söylenerek avunuldu. Fakat  bir
üretim üssü kimliðiyle  ürettiðinin  % 70'ini,  batýnýn emperya-
list tekelleri adýna, (ki dünyanýn ünlü 500 büyük tekelinin Çin'-
de yatýrýmlarý vardýr) batý ve dünya pazarlarý için yapan Çin
ekonomisi;  üretiminin % 20' sini de  ABD'ye ihraç etmektedir.
Ýflaslarýn yaþandýðý, borçlanma kredilerini ödeyemeyen tüke-
ticilerle dolu ABD piyasasýnda , ihraç edilen bu  mallarý kim
alýp, kim tüketecek?  Bu talepsizlik  sonucu  kriz , asýl Asya
ve Çin’in  ihraç ekonomilerini daralttýðýnda; fünyesini  patlata-
rak  yayýlacaktýr. 

ABD ekonomisi kýsa sürede kendini yenilemezse (ki
tahribatsýz  olarak bu kez  zor görünüyor) , kartopu misali
dalga dalga büyüyebilen   kriz, tüm dünyada , iflaslara ,ser-
mayenin el  deðiþtirmesine , iþþizliðe ,  olasý ayaklanma ve
savaþlara ;  tüm koþullarýn uygun olduðu ülkelerde de ,
geçmiþte olduðu gibi yeni devrimlere yol açabilecektir
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Akciðersiz kurbaða,
derisinden soluyor

Bilim adamlarý, Borneo
Adasý'nýn Endonezya kesimindeki
bir nehirde, deri yoluyla solunum
yapan akciðersiz bir kurbaða türü
k e þ f e t t i .

Singapur Ulusal Üniversitesi'n-
den David Bickford ve
arkadaþlarýnýn Current Biology
Dergisi'nin dünkü sayýsýnda yayým-
lanan makalelerinde, "barbourula
kalimantanensis" türü kurbaða,
"gezegendeki en antik ve en tuhaf"
kurbaða. Derisinden soluyan kur-
baða, bazý türlerde evrim sürecinin
nasýl iþlediðine ve hayvanlarda
akciðerin nasýl oluþtuðuna dair
önemli ipuçlarý verecek. Hýzlý akan,
soðuk bir nehirde yaþayan bu
türün, yoðun oksijen içeren çevre-
sine uyum saðlamak üzere akciðer-
siz olarak evrimleþtiði sanýlýyor.

Ay topraðýnda 
kadife çiçeði

Ayda bitki yetiþtireceðimiz gün-
ler, bir adým daha yaklaþmýþ ola-

bilir.Avrupa Uzay Kurumu ESA'dan
bilim adamlarý, Ay topraðýna çok

benzeyen bir toprakta kadife çiçeði
yetiþtirmeyi baþardýklarýný açýkladý. 

ESA'lý bilim adamlarý bunun
gelecekte olasý bir Ay üssünde
yaþayacak insanlarýn nasýl
besleneceði çalýþmalarýnda önemli
bir aþama olduðunu söylüyor.
Araþtýrmacýlar kadife çiçeklerini
Ay'a çok benzer, parçalanmýþ
taþlarla dolu kaplara dikti.Bu
kaplara, çiçeklerin ihtiyacý olan
besinleri doðrudan taþtan çekecek
bakteriler eklendi.Kadife çiçek-
lerinin ayný yöntemle Ay yüzeyinde
de yetiþtirilmesi teorik olarak
mümkün. Ancak hala su ve kar-
bondiyoksite ihtiyaçlarý olacak.ESA
kaynaklarý þimdilik Ay'a kadife
çiçekleri göndermek gibi bir
amaçlarý olmadýðýný, bunu belki de
asla yapmayacaklarýný söylüyor.
Fakat þu sýralarda Ay'a yeniden ilgi
duyan pek çok ülkeden biri, belki
bir gün Ay'da bayrak yerine bitki
dikmeye çalýþabilir.

En küçük HD video
kamera üretildi

Japon elektronik devi Sony,
dünyanýn en küçük yüksek
çözünürlüklü (HD) kamerasý HDR-
TG1'i piyasaya sunmaya hazýr-
lanýyor. Ýleri teknoloji ürünü HDR-
TG1, 32 milimetre kalýnlýðý, 119
milimetre yüksekliði ve 63 milet-
metrelik uzunluðu ile, türünde
dünyanýn en küçüðü ünvanýný
kazandý. Yeni nesil kameranýn
aðýrlýsý ise sadece 300 gram. 

HDR-TG1, görünüþ olarak
Sanyo'nun Xacti HD modellerine
benziyor.  1920 x 1080 ekran
çözünürlüðü ve 4 GB'lýk harddiske
sahip olan kamera, en yüksek
ayarlarda 25 dakika aralýksýz kayýt
yapabiliyor.4 megapiksellik
fotoðraflar çekebilen HDR-TG1'in
10x zoom'u ve 6.8 santimetrelik
dokunmatik lcd ekraný bulunuyor.
20 Nisan'da Japonya'da, 1
Mayýs'ta da ABD'de satýlmaya
baþlanacak HDR-TG1'lerin fiyatý
900 dolar civarýnda olacak. 

Kanserli kadýnlara
doðurma þansý 

Genç ve kanser hastasý kadýn-
larýn bebek sahibi olabileceði bir
teknik geliþtirildi. Ýngiltere'nin
Edinburgh kentindeki araþtýrma-
cýlar, yaptýklarý deneylerde laborat-
uar ortamýnda insan yumurtasý
geliþtirebilmeyi baþardýlar.
Olgunlaþmamýþ yumurtalar
depolanýp, döllenip ardýndan
rahme yerleþtiriliyor. Yöntem,
kemoterapi gören kadýnlarýn
doðurganlýklarýný korumanýn yanýn-
da, kök hücre araþtýrmasýnda kul-
lanýlacak yumurta sayýsýnI artýr-
maya da  imkân tanýyor. Mevcut
durumda, kanser teþhisiyle,
kemoterapi  tedavisi gören kadýn-
lar doðurganlýklarýný kaybedebiliy-
orlardý.                                      

Sheffield, Keele ve Nottingham üniver-
sitelerinden uzmanlar, çok küçük mýk-
natýslarý, habis, kanserli urlarýn tedavi-
sinde kullanabileceklerini düþünüyor-
lar.  Kanserli hücreleri tümörlere özel
genler yerleþtirerek öldürme fikri yeni
deðil, bir kaç yýldýr üzerinde çalýþýlýyor.
Ýngiliz uzmanlarýn üzerinde çalýþtýðý
teknik de gen tedavisi diye adlandýrý-
lan yöntemin bir örneði ve bazý kans-
erli hastalara, radyoterapi gibi gele-
neksel yöntemlerden çok daha baþarýlý
bir tedavi sunabilmesi umuluyor.
Þimdiye kadar gen tedavisinde en
büyük güçlüklerden biri kanserli hücre-
lerle mücadele eden genlerin habis
urlarýn içine yerleþtirilmesi konusunda
yaþanýyordu. Þimdi uzmanlar bu soru-
na bir çözüm bulduklarýný söylüyorlar.
Araþtýrma fareler üzerinde yapýlan
deneylere dayanýyor. 
Farelerin kanýndan akyuvarlar alýyor

ve bunlarýn içine kanserle mücadele
eden geni yerleþtiriyorlar. 
Ama bunun yanýsýra ayný akyuvarlarýn
içine bir de nano-mýknatýs diye adlan-
dýrdýklarý çok küçük mýknatýslar yerleþ-
tiriyorlar. Sonra kanserle mücadele
eden hücreler ve nano mýknatýslarla
silahlanmýþ bu akyuvarlar, gerisin
geriye ayný fareye enjekte ediliyor. 
Sonunda da, mýknatýslý akyuvarlarýn ,
kanserli ura doðru yönelip yapýþmasýný
saðlamak için bir baþka mýknatýs kull-
lanýlýyor. 
Uzmanlar bu yöntemle gen tedavisinin
þimdiye kadar denenen tüm yöntem-
lerden daha etkili bir þekilde uygulana-
bildiðini, kanserle mücadele genlerinin
baþarý þansýnýn artýrýldýðýný düþünüy-
orlar. Genler hastadan alýnan kana
yerleþtirileceði için vücudun baðýþýklýk
sisteminin genleri reddetme ihtimali de

azaltýlmýþ
oluyor.
Daha önce
bu tür bir
denemeye
katýlan bazý
kiþilerde
ortaya çýkan
hastalýklar
gen tedavi-
sinin uygulamaya konmasýný geciktir-
miþti.
Örneðin bazý gen tedavisi denemeleri-
ne katýlan çocuklarda lösemi görül-
müþ, nadir görülen bir metabolizma
bozukluðu için denenen bir tedavi ise
18 yaþýnda bir gencin ölümüne yol
açmýþtý. Ancak uzmanlar bu gibi olum-
suzluklara raðmen gen tedavisinin
önemli atýlýmlar saðlayabileceðine
inanýyorlar.

KANSERE KARÞI MIKNATISLI GENLER

Avustralyalý ve Hong Konglu bir grup
araþtýrmacý kendi kendini temizleyen
kumaþ geliþtirdi. Bunun için biraz
güneþe çýkmak yeterli olacak. 
Bilim ve Teknik Dergisi'nin Nisan sayý-
sýnda yer alan araþtýrmada güneþte
kendi kendini temizleyebilen kumaþ
üzerindeki çalýþmalara yer verildi.
Araþtýrmaya göre kumaþlara kendi
kendilerini temizleme becerisi, dokun-
duklarý iplikleri titanyum dioksit nano-
kristalleriyle kaplayarak kazandýrýlýyor.
Bu molekül, ýþýða tutulduðunda kir ve
lekeleri bozduran bir fotokatalist özelli-
ði taþýyor. 
Avustralya'daki Monash Üniveristesi'n-

den kimyacý Walid Daoud ile Hong
Kong Politeknik Üniveristesi'nden
meslektaþlarý, kumaþ ipliklerinin, tita-
nyum dioksit, nanokristallerinin 
üzerine yapýþmalarýný saðlayacak bir
yöntem geliþtirdiler. En iyi sonuçlarý
güneþ enerjisinin vermesine karþýlýk,
kendi kendini temizleme yetkisi, her
türlü ýþýk kaynaðýnda, hatta giysiler
sahiplerinin üzerindeyken dahi kendini
gösteriyor. Kumaþýn ipliklerine yapýþan
titanyum dioksit nanokristalleri ayrýca,
kokuya yol açan bakterilerin üremesini
de baskýlýyor. 
Daoud, geliþtirdikleri kumaþýn ilk uygu-
lamalarýnýn askerlerde görüleceðini

düþünüyor, ancak araþtýrmacýya göre
asýl hedef, çamaþýr yýkama ve kuru
temizlemede kullanýlan su, deterjan ve
enerjinin azaltýl-
masý. Daoud'a
göre iþlem,
yaþ ve kuru
temizleme
süreçlerin-
de kullaný-
lan su,
deterjan ve
enerjiyi azalt-
maya yönelik
olacak.

Kirli çamaþýrlar tarihe karýþýyor

Dünya çapýnda gýda maddelerinin fiyatý 
hýzla artarken, isviçrede fiyatlar önemli bir 
deðiþiklik göstermedi.
Dünyada açlýk giderek yayýlýyor.Dünya Bankasýnýn bildigine

göre;2005 den beri dünya gene-
linde gýda maddelerinin fiyatý 85
% arttý.Buna karþýn, Ýsviçre’de
bu oran sadece 1.6%.
Þubat ayýnda yapýlan ayarlama-
lara göre yýllýk fiyat artýþý  yüzde
2.1 le oldukça mütevazi kalýr-
ken,Avrupa genelinde bu oran
yüzde 6.5.Ýsviçre’de fiyatlarýn
düþük oranda artmasýnýn sebe-
bi,gümrük vergilerinin yüksek

olmasý ve buna baðlý olarak Ýsviçre pazarýnýn dýþarý kapalý
olmasý.
Diðer ülkelerdeki fiyat artýþlarý, Ýsviçre fiyatlarýný,diðer
Avrupa Ülkeleriyle dengelemeye baþladý.Üç yýl önce  diðer

ülkelerden 38%
daha yüksek olan
fiyatlar,üç yýl içinde
30%’ un  altýna
düþtü.Süt ve süt
ürünleri için tüketici-
ler sadece düþük bir
fark ödüyorlar diðer
ülkelere nazaran.
En pahalý flaster
(yara bandý)her
zaman olduðu gibi
Ýsviçre’de.Et ise
70% daha pahalý
olarak yerini  koru
yor. Dünya çapýnda
pazar fiyatlarýnýn
artmasý,Ýsviçreli 
çiftçilerin rekabet
gücünü artýrýyor. 
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BAHAR YORGUNLUÐU DEYÝP GEÇMEYÝN...

Havalarýn ýsýnmasýyla bir-
likte yataktan kalkmakta
daha çok zorlanýyor, gün-
delik iþleri yaparken daha
isteksiz oluyorsanýz nede-
ni bahar yorgunluðu olabi-
lir. 

Bahar yorgunluðu, hemen herkesin mev-
sim dönüþlerinde hissedebildiði bir takým
ruhsal ve bedensel belirtilere verilen genel
isim olarak ele alýnýyor

HORMON DENGESÝ YORGUNLUÐU
ARTIRABÝLÝR

Uzun süren yorgunluklarýn ciddiye alýnma-
sý, altta yatan baþka bir sorunun da geçiþti-
rilmesini engellemiþ oluyor. 
Bazý dönemlerde yeterli besin alýnmamasý,
vitamin ve minerallerin eksik kalmasý, tiroit
bezinin çalýþma düzensizlikleri, tansiyon
hastalýklarý, kalp hastalýklarý, enfeksiyon
hastalýklarý, sigaranýn fazla kullanýlmasý
yorgunluk belirtilerini artýran unsurlar ola-
rak sýralanýyor. 
Bahar aylarýnda bazý hormonlarýn çalýþma-
sý nedeniyle yorgunlukta artma olabiliyor.
Bu aylarda neþeli ve enerjik olunmasýnýn
da temel nedenlerinden biri yine hormon-

lar. Bazý hormonlar
karanlýk ortamlarda
daha fazla salgýl-
anýrken, bazý hor-
monlar ise insan
metabolizmasý
gereði güneþ ýþýðý
gördüðünde daha
fazla salgýlanýyor.
Yazýn güneþin
fazla görüldüðü
dönemlerde ise
depresyondan çýký-
þý kolaylaþtýracak,
daha neþeli hale
getirecek hormon-
lar salgýlanýyor.
Ancak kiþinin ruh-
sal yapýsý da bu
durumdan ne

kadar etkileneceðinde belirleyici oluyor. 

HAVADAKÝ POZÝTÝF ÝYONLAR
MUTLU EDÝYOR

Bahar aylarýnda havadaki elektrik yükü
arttýyor, pozitif ve negatif yüklü iyonlarýn
artmasýnýn da insan biyoritminde olumlu ya
da olumsuz etkiler yaratýyor ve vitamin ve
besin destek ürünlerinin önem taþýyor.
"Burada vitamin ve minerallerin takviye
edilmesinin çok büyük yararý var. Mümkün
olduðu kadar sadece bahar aylarýnda
deðil, kýþ aylarýnda da eksik olan vitaminle-
rin alýnmasý bahar aylarýnda yorgunluðu
fazla hissetmeden o dönemi geçirmemizi
saðlayacaktýr." 

YORGUNLUKTAN KORUNMA
ÖNERÝLERÝ

Eðer altta baþka bir hastalýk yoksa yorgun-
luktan korunmak için alýnabilecek bazý
önlemler bulunuyor. Yorgunlukla baþ ede-
bilmek için öncelikle enerjinin doðru kulla-
nýlmasýnýn öðrenilmesi gerekiyor
"Çalýþma ve dinlenme periyotlarýný iyi ayar-
lamak, çalýþýrken vücut mekaniklerini
doðru kullanmak, çalýþma ortamýnýn iyi
havalandýrmak alýnacak önlemler arasýnda
sayýlabilir. Özellikle B ve C vitaminleri,
potasyum ve çinko içeren besinler ile

yeterli düzeyde karbonhidrat alýmý yorgun-
luktan korunmada önem taþýyor"  

DÜZENLÝ EGZERSÝZ YAPIN
Vücudun çok hafif düzeyde susuz kalmasý-
nýn dahi metabolizmayý yavaþlatýyor,
günde en az 8-10 bardak su içilmesi ve
gazlý içecekler, kahve ve çayýn mümkün
olduðunca az tüketilmesi gerekiyor.
Düzenli yapýlan egzersizin de yorgunluk
üzerinde etkisi olduðunu söyleyen uzman-
lar, "Düzenli egzersiz ile metabolizma hýz-
lanýr ve dinlenmiþ duruma göre daha fazla
enerji oluþumu saðlanýr. Kalp damar siste-
minin ve solunumun düzenlenmesini,
dokulara yeterli düzeyle oksijen taþýnýmýný
saðlar. Özellikle aerobik tipte olan yürüyüþ,
koþu, bisiklet, yüzme, dans gibi egzersizler
tercih edilmelidir"

BAHAR YORGUNLUÐU
PSÝKÝYATRÝK SORUNLARLA

KARIÞABÝLÝR
Bahar yorgunluðu isteksizlik, yorgunluk,
bitkinlik, yataktan kalktýðýnda tutukluk gibi
belirtilerle ortaya çýkýyor. Uzmanlar bu
belirtilerin bazý psikiyatrik sorunlarý maske-
leyebileceðini belirtiyor."Yorgunluk uzuyor
ve kiþinin gündelik iþlevlerini bozuyorsa, ya
da okul veya iþyerindeki performansýný
engelliyorsa artýk onu bahar yorgunluðu
diye geçiþtirmemek gerekiyor. Bahar yor-
gunluðu diye geçiþtirildiði takdirde tedavisi
gecikebilecek bazý psikiyatrik durumlar da
var. Sadece psikiyatrik deðil, hem beden-
sel hem ruhsal belirtilerle giden baþka dur-
umlarý da unutmamak gerekli. Onun için
bahar yorgunluðu deyip geçmesini bekle-
mek yerine bu hastalýklar konusunda far-
kýndalýðýn artmasý önemli." 
Uzun süren yorgunluklarda, depresyon,
kaygý bozukluklarý, demans, eþzamanlý
alkol veya madde kullanýmý, uyku ve yeme
bozukluklarý, hatta þizofreninin düþünülme-
sinde fayda olduðunu vurgulayan uzmanla-
ra göre, iki haftadan uzun süren yorgunluk-
ta isteksizlik, ilgisizlik, moral bozukluðu,
bedensel aðrýlar, tükenmiþlik ve genel bir
kýrýklýk hali yaþanýyorsa vakit geçirmeden
hekime gitmek gerekiyor. 

Ýngi l tere 'de uzmanlar  kanser tedavisinde kul laný lmasý  
muhtemel  yeni  bir  yöntem gel iþt i rdi ler.Uzmanlar  radyoterapiden 

daha baþarý l ý  b ir  tedavi  bulmayý  umuyor.   
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