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Kisa guclu girmenin yolu bagisiklik sistemini tanimaktan geciyor.

Havalarin sogumasi, hastalik sezonunun baslamasi demek. Grip,
soguk alginligi, Covid-19 varyantlari derken hepimizin aklinda ayni
soru:

“Bagisikligimi nasil guclendirebilirim?”

Populer iceriklerde surekli ayni tavsiyeleri duymaktan sikilmis
olabilirsin. Oysa bagisiklik sistemi karmasik bir yapidir ve onu
guclendirmek, sadece portakal suyu icmekle mumkun degil.

Bu yazida, gercekten ise yarayan, bilimsel olarak desteklenen
bagisiklik guclendirme yollarini senin icin derledik.

Kisaca soylemek gerekirse, bagisiklik sistemi vUucudumuzun
guvenlik agidir. Virus, bakteri ve zararli mikroorganizmalara karsi

koruma saglar.
Bu sistem; kemik iligi, dalak, lenf nodlari, akyuvarlar ve mukozal
yuzeylerdeki 6zel hucrelerden olusur.

“SIK HASTA OLMAM BAGISIKLIGIMIN ZAYIF
OLDUGU ANLAMINA MI GELiR?”

Evet, sik tekrarlayan enfeksiyonlar, gec iyilesme sureci,
kronik yorgunluk, sik agiz yarasi gibi belirtiler bagisikhik
sisteminin baskilandigini gésterebilir.



04

1. Uyku Kalitenizi Artirin

Yetersiz uyku, bagisiklik hucrelerinin (ozellikle T hudcrelerinin)
sayisini dusurur.
7-9 saat kesintisiz uyku, vlUcudun bagdisiklik proteinleri olan

sitokinleri uretmesi icin kritiktir.
*Kaynak: *Sleep and Immune Function — Sleep Journal, 2015

2. Dengeli ve Renkli Beslenin

e Cvitamini (narenciye, kivi)

D vitamini (gunes, yumurta sarisi, balik)
Cinko (kirmizi et, kabak cekirdegi)
Probiyotikler (yogurt, kefir, fermente Urunler)
Antioksidanlar (yesil cay, yaban mersini)

Bu bilesenler bagisiklik hdcrelerinin dremesini, gérev yapmasini ve

inflamasyonla savasmasini destekler.
*Kaynak: Harvard T.H. Chan School of Public Health — Nutrition and Immunity

3. Stresi Azaltmaya Odaklanin

Kronik stres, bagisiklik sisteminde “kortizol fazlahgi” ile enflamasyon
artisina neden olur.

Meditasyon, nefes egzersizleri ve doga yuruyuUsleri, bagisiklik
tepkisini yeniden dengelemeye yardimci olur.

4. Hareket Edin, Ama Abartmadan

Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz (6rnegin
tempolu yuruyus), bagisiklik hdcrelerini aktif tutar.
Asiri egzersiz ise bagisikligl baskilayabilir.

*Kaynak: Journal of Sport and Health Science — Exercise and the Immune System

“HERKESIN BAGISIKLIK SiISTEMi AYNI M|
GALISIR?"

Hayir. Genetik faktorler, yas, uyku diuzeni, stres seviyesi ve
beslenme sekli, kisinin bagisiklik yanitini dogrudan etkiler.
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5. Alkol ve Sigara Tuketimini Azaltin

Bu maddeler bagisiklik hucrelerinin dretimini baskilar ve vicudun
enfeksiyonlara karsi direncini dusurur.

Ozellikle
gucludur.

solunum yollari

6. D Vitamini Seviyenizi Ol¢tirin

enfeksiyonlariyla

iliskileri  oldukca

D vitamini eksikligi, enfeksiyonlara yatkinligi artirir.
GUunumuzde D vitamini duzeyi dusuk olan bireylerde, 6zellikle kis

aylarinda enfeksiyon riskinin daha yuksek oldugu biliniyor.
Kaynak: BMJ 2021 - Vitamin D and respiratory tract infections

143

tamamen bizim elimizde.

" dogustan gelen bir yetenek olabilir, ama guclu kalmasi

Dogru aliskanliklar, duzenli yasam ve dengeli beslenme; yalnizca
hastaliklari dnlemez, ayni zamanda yasam kalitesini yukseltir.

Bagisikligi Gucglendirir

Gunde 7-9 saat kaliteli uyuyun

Renkli ve dengeli beslenin

Haftada en az 150 dk egzersiz
yapin

Gunluk D vitamini aliminiza
dikkat edin

Stresten uzak durmaya calisin

Bol su tuketin (gunde en az 2-
2.5 1t)

Sigara ve alkolu birakin ya da
azaltin

Mevsim sebzeleri & probiyotik
alin

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Uykusuz kalmayin, gece gec
saatlere kadar ekran basinda
olmayin

Asiri islenmis gidalardan ve fast
food'dan uzak durun

Asirl yogun egzersizle vucudu
yormayin

D vitamini eksikligini
gérmezden gelmeyin

Surekli kaygi ve gerginlikle
yasamayin

Gazli ve sekerli icecekleri tercih
etmeyin

Toksinlerle bagisiklik sisteminizi
sabote etmeyin

Surekli antibiyotik veya takviye
kullanmayin (hekime
danismadan)
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KISA GIRERKEN

NEM DENGESINI
KORUMA REHBERI

Soguyan havalarla birlikte ciltte
gerginlik, kuruluk, pul pul
dokulme, kasinti ve hassasiyet
artmaya baslar. Cunku kis
aylarinda yalnizca sicaklik degil,
nem orani da duser. Kapall
ortamlarda artan kalorifer, klima
gibi isiticilar da cildin dogal nem
bariyerini zayiflatir.

Peki kis aylarinda cilt sagligimiz

nasil  koruruz? Cildin nem
dengesini  kaybetmesini nasill
onleriz?

1. Cilt Tipinizi Taniyin,
Bakiminizi Ona Gére
Sekillendirin

Her cilt tipi  kisin  farkl

reaksiyonlar gosterebilir.

e Kuru cilt daha fazla
gerginlesir.

e Yagl cilt nemsiz kalinca
daha fazla sebum uretir.
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Ciltte gerginlik, kuruluk, pul pul

doékulme, kasinti ve hassasiyet var

mi?

e Hassas cilt ise
tahris ve catlama
karsi karsiyadir.

kizariklk,
riskiyle

Ipucu: Dermatologlar, kis déone-
minde cilt tipinden bagimsiz
olarak daha yogun nemlendirici
kullanmayi oneriyor. GUnduz ve
gece kremleri farkli formule
edilmis olmall.



2. Ik Suyu Tercih Edin, Dus
Suresini Kisaltin

Sicak su ciltteki dogal
tabakasini hizla yok eder.
Uzun ve sicak duslar, ozellikle
kol ve bacaklarda kurulugu
tetikler.

yagd

Ideal: 5-10 dakikalik ilik dus
Kacinilmasi gereken: Kaynar
suyla uzun sure banyo

Dustan sonra 3 dakika icinde
nemlendirici surmek, suyu cilde

hapsetmek acisindan  kritik
onem tasir.

3. Nemlendirici Segerken
icerige Dikkat Edin

Dermatolog onayli, alkol ve
parfUm icermeyen nemlen-

diriciler kis cilt bakiminda once-
liklidir.

Etkin icerikler:

e Hyaluronik asit: Su tutar,
dolgun gérunum saglar

e Glycerin: Cilde su cekerek
uzun sureli nem kazandirir

e Seramid: Cilt bariyerini
guclendirir

e Panthenol (B5): Yatistirir ve

onarir

e Shea yagl, skualen: Derin
nemlendirici yag bazl
destek

4, Ortam Nemini Arttirin

Kuru hava sadece disarda degil,
evin icinde de tehlikelidir.
Kaloriferli ve klimali ortamlarda
hava kurur, cilt catlar.

Cozum:

e Odaniza bir hava nemlen-
dirici yerlestirin

e Alternatif olarak su dolu
genis bir kap da ise
yarayabilir

e Geceleri yastik kilifinizi

ipek/saten secerek yuzunUz-
deki nemin korunmasina
destek olabilirsiniz

5. Gece Cilt Yenilenmesini
Destekleyin

Gece uykusunda cilt kendini
onarir ve yeniler.

Bu donemde nemlendirici
serumlar ve gece kremleri ile
cilde destek verilmesi cok daha
etkilidir.

Shea yagi, derin nemlendiricili
yag bazli destek sunar.
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Oneri:

e Gece bakiminda yogun yaplili, su bazli olmayan nemlendiriciler
tercih edin

e Haftada 1 kez nem maskesi uygulayarak destekleyin

e Gbz cevresini ihmal etmeyin

6. Beslenme & Su Tuketimi Unutulmamali

Nem dengesi sadece disaridan saglanmaz. iceriden destek olmazsa
sonuc¢ kisa sureli olur.

Yapilmasi gerekenler:

Gunluk en az 2-2.5 litre su

Omega-3 (balik, ceviz, keten tohumu)

E vitamini (badem, avokado)

C vitamini (kivi, portakal)

e Antioksidan takviyeleri (yesil cay, yaban mersini)

Kis, cilt saghgi icin zorlu ama yoénetilebilir bir dénem. Cildinizi
mevsime gore tanimak ve dogru adimlarla desteklemek, sadece
estetik degil, cilt bariyer sagligi acisindan da kritik dneme sahiptir.

Bu kis cildinize bakim degil, sefkat gdosterin. O da size parlaklik,
esneklik ve saglikla geri dénecektir.

“KISIN YAGLI CILTLER DE NEMLENDIRICi
KULLANMALI MI?”

Kesinlikle evet. Yagh cilt neme degil, yaga doydugunda sorun
cikar. Su bazli, “non-comedogenic” Griunler tercih edilmeli.

“KASINTI VE PUL PUL DOKULME NORMAL Mi?”

Belirli bir seviyeye kadar evet ama devam ediyorsa atopik
dermatit, egzama gibi bir tablo olabilir. Uzun slrerse
dermatologa danisiimal..
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Yorgunluk, kilo alimi,
unutkanlik... Belki de tiroidin
sana bir sey anlatmaya
calisiyordur.

Tiroid bezi, bogazimizin hemen
onunde yer alan kelebek
seklinde kucuk bir organ. Kugcuk
olmasina ragmen vucut meta-
bolizmmasinin  neredeyse tama-

mint kontrol eden hormonlari
salgilar: T3 (triiodotironin) ve T4
(tiroksin).

Ancak kadinlarda, ozellikle
dogum sonrasl ve 35 yas
ustunde, tiroid fonksiyonlari
degismeye baslayabilir ve bu
degisim uzun  sure  fark
edilmeden ilerleyebilir.

Neden kadinlar bu konuda
daha dikkatli olmahdir?

Tiroid hastaliklari  kadinlarda
erkeklere kiyasla 5-8 kat daha
fazla goralur. Ozellikle

Hashimoto tiroiditi (otoimmun

tiroid iltihabl) ve hipotiroidi
(tiroid bezinin az calismasl),
kadinlar arasinda oldukca
yaygindir.

Bunun nedenleri arasinda
hormonal dalgalanmalar (regl,
gebelik, menopoz), bagisiklik
sistemindeki  degisimler ve
genetik yatkinlik yer alir.

“Menopoz tiroid
hastaliklarinin
riskini artirir.”

*National Library of Medicine (PMC)

Tiroid problemleri cogu zaman
“‘gundelik yorgunluk” ya da
“mevsimsel halsizlik” gibi algi-
lanir. Ancak uzun sureli devam
eden su belirtiler varsa, altta
yatan bir tiroid bozuklugu
olabilir:

e Surekli yorgunluk, bitkinlik
hissi

e Kilo alma, diyetle zor kilo
verme

e Elve ayakta sogukluk

e Kabizlik

e Ciltte kuruluk, sac dokulmesi

e Unutkanlik, odaklanma guc¢-
lugu

o Adet duzensizlikleri, kisirlik

10



Hipertiroidi (Tiroidin fazla calismasi)
e Hizli kalp atisi
e Asirl terleme
ishal
Sinirlilik, anksiyete
Kilo kaybi
Adet azligi
Gozlerde irilesme veya disa dogru cikiklik (Graves hastaliginda)

Tiroid Testleri Nasil Yapilir?

Tiroid hormon duzeyleri, basit bir kan testiyle olculur. Genellikle
bakilan parametreler:

e TSH (Tiroid Stimulan Hormon)

e FreeT3ve Free T4

e Gerekirse anti-TPO ve anti-Tg (otoimmun hastalik taramasi icin)

TSH yliksek, T3-T4 dlstlikse » Hipotiroidi
TSH dlislik, T3-T4 yliksekse » Hipertiroidi

Tiroid Dengesizligi Neden Olur?

e Genetik yatkinlik

 iyot eksikligi veya fazlahg:

e Gebelik sonrasi bagisiklik degisimleri
e Menopoz

e Yodun stres / kronik iltihaplar

e Baziilaclar (lityum, interferon vs.)

TIROID PROBLEMIi NASIL KiLO ALDIRIR?

Tiroid yavasladiginda metabolizma yavaslar. Viicut daha az
kalori yakar. Ayni yeme diuzeninde bile kilo artisi yasanabilir.

TIiROID HASTALIGI SAC DOKULMESI

YAPAR MI?

Evet. Tiroid hormonlari sa¢cin buyime déngusiinde dogrudan
rol oynar. Ozellikle hipotiroidide saclar incelir ve seyrelir.

1
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Beslenme

“Sabah ac karna bir nar tanesi
tuketmek sindirim sistemini
calistirir.”




Sonbahar
Sofrasinda Super
Gidalar

Havalar serinledik¢ce sofralari-mizin rengi de dedgisiyor. Yazin
ferahlatici meyvelerinin yerini, bagisikligi destekleyen ve ic¢ Isitan
sonbahar lezzetleri aliyor. Peki bu mevsimin saglik dolu yildizlari
neler?

iste uzmanlarin da “sUper gida” kategorisine dahil ettigi, son-bahar
sofralarinin vazgecilmez-leri...

Super Gida Nedir?

“Super gida”, icerdigi vitamin, mineral, antioksidan ve lif orani
acisindan oldukca yogun olan, bagisiklik sistemini destekleyen ve
hastaliklara karsi vuUcudu koruyan gidalar icin kullanilan bir
tanimdir.

Bilimsel literaturde resmi bir kategori olmasa da, bazi besinler
gercekten de islevsel etkileriyle 6ne cikar.

Sonbaharda Sofranizda Olmasi Gereken 7 Super Gida
1. Balkabagi
e Zengin A vitamini (beta karoten) deposudur.
e Bagisiklik sistemini guclendirir, gdz sagligina destek olur.
e Lif acisindan zengin oldugu icin tokluk saglar ve sindirimi

destekler.

Nasil tuketilir? Corba, firin yemekleri, pure ya da tatli seklinde.
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2. Nar
Guclu antioksidan kaynagidir (punikalagin & antosiyanin).
e Hucre yaslanmasini geciktirir, kalp sagligini destekler.

o Enfeksiyonlara karsi koruyucudur.

Ipucu: Sabah ac karna bir nar tanesi tiUketmek sindirim sistemini
calistirir.

3. Kirmizi Pancar
e Nitrat icerdigi icin damarlari genisletir, tansiyonu dengelemeye
yardimci olur.
e Karacigeri temizler, toksinlerin atilmasina destek olur.
e Spor yapanlar icin performans artirici etkiye sahiptir.
Nasil tuketilir? Firinda, salatada, yogurtla veya tursu olarak.
4. Zencefil & Zerdecgal
o Anti-inflamatuar (iltihap giderici) &zellikleriyle bagisikhk
sistemini destekler.
o Ozellikle bogaz enfeksiyonlari, dksturtk ve gripte etkilidir.

Tuketim Onerisi:

e Taze zencefil-limon cayi
e Zerdecal + karabiber + zeytinyag! uclusuyle bagisiklik shot’i

5. EIma (kabuklu)
e Quercetin adli guclu antioksidan icerir.
e Lif oraniyUksektir (6zellikle kabugunda).

e Kan sekerini dengeler, kolesterolu dusturmeye yardimci olabilir.

Tayo: Tarcinla birlikte tuketildiginde insulin hassasiyetini artirir.
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6. Kefir / Yogurt

e Probiyotik icerikleri
sinde bagdirsak
dengeler.

e Bagisiklik sisteminin %70’
bagirsakta bulundugundan
bu denge cok kritiktir.

saye-
florasini

“Aksam
saatlerinde
sade kefir
tuketmek,
uyku
kalitesini bile
artirabilir.”

7. Kara Lahana & Pazi

e K vitamini, C vitamini ve
demir acisindan zengindir.

e Ozellikle mevsimsel yorgun-
luk yasayanlar icin birebirdir.

e Detoksifikasyon (temizlen-
me) surecinde karacigeri
destekler.
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Not: Guatrojen etkisi nedeniyle
cig tuketimi sinirh  olmahdir.
Haslayarak veya soteleyerek
kullanmak daha uygundur.
Super  gidalari her
tuketmek sart mi?

Hayir, dnemli olan cesitlilik ve
surekliliktir. Haftada 2-3 kez
tuketim bile etkilidir.

gun

Pahali “super gidalar” yerine
mevsim drlnleri  yeterli olur
mu?

Evet! Mevsiminde, yerel ve

dogal besinler en guclu “super
gida"dir.

Yiln  bu zamaninda doga,
vucudun degisen ihtiyaclarini
karsilayacak sekilde Uretir. Eger
mevsimin gidalarini  sofrana
alirsan; vUcudun da sana
bagisiklik, enerji ve direng
olarak geri doner.

Sofra bir sifadir. Mevsimle
uyumlu bir tabak, en gulgli
koruyucudur.




Kombinasyon Etkisi

Zencefil + Limon + Bal Antiviral etki

Kalp dostu antioksidan
bombasi

Nar + Ceviz

Kan sekeri dengesi + sindirim

Elma + Tarcin + Yogurt
¢ 9 destegi

Prebiyotik + probiyotik sUper

Kefir + Yulaf + Kuru meyve
karisim

Zencefil + Limon + Bal

Bu Uclt, soguk alginligr sezonunun dogal antibiyotigi gibidir.
Zencefil iltihaplart  baskilar, limon C vitaminiyle bagisikligi
guclendirir, bal ise bogazi yatistirir.

Ne zaman? Sabah ac¢ karna ya da gece uyumadan énce 1lik suyla
karistirillarak icilebilir.

Nar + Ceviz

ikisinin de antioksidan kapasitesi cok yuksektir. Nar damar
elastikiyetini artirirken, ceviz iyi yag asitleriyle kalp saglgini korur.
ipucu: Ara dédunlerde 1 kucUk kase nar + 2 tam ceviz = dogal
kolesterol duzenleyici.

Elma + Tarcin + Yogurt
Kan sekerini dengelemeye yardimci olur, tatli krizlerini azaltir. Tarcin
insulin direncine karsi destek olur, elmanin lifi tok tutar.

Nasil? Ogleden sonra ya da gece saglikh atistirmalik olarak tercih
edilebilir.

Kefir + Yulaf + Kuru Meyve

Bu Uclu, bagirsak sagligini destekleyen en basit prebiyotik-
probiyotik kombinidir. Ayni zamanda uzun sureli tokluk saglar.
Dikkat: Kuru meyveler porsiyon kontrolUyle tuketilmeli (6rnegin 1
adet kuru incir ya da 3-4 kuru kayisi).
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OKULA DONU



Tatil boyunca 6zgurce oyun oynayan, gec yatan ve ekranla daha
fazla vakit geciren cocuklar icin okula dénus; hem fiziksel hem de
duygusal bir “yeniden ayarlama” surecidir. Bazi cocuklar icin bu
gecis oldukca kolayken, kimileri icin uyum saglamak zor, hatta
kayg! verici olabilir. iste bu durumda karsimiza cikan tabloya,
literatUrde “okula dénus sendromu’” deniyor.

Okula Doénus Sendromu Nedir?
Okula donus sendromu; ozellikle okulun ilk gunlerinde cocuklarin
yasadigl kaygl, huzursuzluk, karin agrisi, istah degisimi ve uyku
problemleriyle kendini gdsteren psikolojik bir adaptasyon surecidir.
Bu durum:

e Yeni dgretmene,
Yeni sinif ortamina,
Arkadas iliskilerine,

Akademik beklentilere
uyum saglama zorluklariyla tetiklenebilir.

Ozellikle anaokulu, ilkokul

1. sinif ve ergenlige gecis

donemindeki cocuklarda
daha sik gorulur.

Belirtiler Neler Olabilir?
e Sabahlari uyanmakta zorlanma

e Okula gitmek istememe, karin agrisi veya mide bulantisi
e Huzursuzluk, aglama nobetleri

18



o istahta azalma veya asiri
yeme
e Uykuya gecmede zorluk

e Stk sk “hasta” oldugunu
sdyleme

e Odaklanma guclugu,
unutkanlik

Bu belirtiler birkac gunu geci-
yorsa ve cocugun gundelik
yasamini  etkiliyorsa, uzman
destegi gerekebilir.

Ebeveynler Ne Yapmali?

1. Rutinleri Yavas Yavas Geri
Getirin

Okul baslamadan en az 1 hafta
once uyku saatlerini, yemek
duzenini ve ekran suresini
yeniden duzenlemek, cocugun
biyolojik saatini okula hazirlar.

2. Korkularini Kigiimsemeyin

“Ne var bunda aglanacak?”,
“Kocaman cocuk oldun hala mi
korkuyorsun?” gibi ifadeler,
cocukta yalnizlik ve
anlasilmama hissi yaratabilir.
Dogrusu:  “Okula  baslamak
heyecan verici oldugu kadar
biraz da korkutucu olabilir, bu
cok normal.”

3. Okul Hakkinda Konusun,
Somutlastirin

Okulda kimlerle karsilasacak?

Ne zaman teneffus olacak? Bu
gibi detaylar, cocugun
zinnindeki belirsizlikleri azaltir.

4. Duygulara Alan Taniyin

“UzgUnum”, “Korkuyorum?”,
“‘Alisamayacagim” gibi duygular
ifade edilebildikce donusum
baslar.

Cocugunuza bu duygulari
yargilamadan dinlemek, onun
duygusal guvenini pekistirir.

5. Veda Anlarini Uzatmayin

Ozellikle kUcUk yas grubunda
vedalasmayl dramatize etmek

yerine  kisa, guven veren
cumlelerle ayrilmak daha
saglikhdir.

Ornek: “Sen sinifa gecerken ben
de isime gidecedim. Ogleden
sonra seni almaya gelecegim.”

HER GOCUK OKULA
BASLARKEN BU
SORUNLARI YASAR MI?

Hayir. Bazi gocuklar daha
kolay uyum saglar. Ancak
zorlanan ¢cocuk sayisi da az
degildir ve bu normaldir.
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NE KADAR SURERSE UZMAN DESTEGi GEREKIiR?

Genellikle 1-2 hafta icinde belirtiler hafifler. Ancak 2 haftayi
asan uyumsuzluk durumlarinda cocuk psikologu ile
gorusmek onerilir.

BU DURUM SADECE KUGUK YAS GRUPLARINDA Ml
OLUR?

Hayir. Ergenlik donemindeki 6grencilerde de farkli bicimlerde
ortaya cikabilir: akademik stres, sosyal kaygilar, dislanma
korkusu vb.

Yapilmal Dikkat Edilmeli

Her seyi son gune

Rutin olusturulmali
? birakmamali

“Bir sey olmaz" diyerek

Sakin ve sabirli yaklasiimali o :
gecistirilmemeli

Okul tehdit gibi

Okula dair olumlu hikayeler
gosterilmemeli (“bak

anlatiimali

ogretmen kizar”)
Arkadas iliskileri Ekranla bas basa
desteklenmeli birakilmamali

Okula donus yalnizca akademik bir baslangi¢c degil, psikolojik bir
gecis donemidir.

Bu donemde cocuklara gosterilecek sabir, ilgi ve guven; yalnizca bu
yil degdil, hayat boyu tasiyacaklari icsel gucun temelini olusturur.
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“Biraz ¢izgi film izlesin, ben de kahvemi iceyim.”
“Tabletle oynasin, disari cikmak zaten mimkun degil.”
Tanidik geldi mi?

Pandemi sonrasi dijitallesmenin hizlanmasiyla birlikte ekranlar artik
sadece eglence degil;, egitim, sosyallesme ve bazen “bakici” gorevi
de goéruyor. Ancak her yastan cocuk ekran basinda giderek daha
fazla zaman geciriyor — peki bunun bedeli ne?

Cocuklarin gelisen beyinleri, sosyal becerileri, uyku duzenleri ve
duygusal denge sistemleri, cevreyle etkilesime bagh olarak

sekillenir. Uzun sureli ekran maruziyeti; bu gelisim alanlarini
olumsuz yonde etkileyebilir.

— Prof. Dr. Dimitri Christakis, American Academy of Pediatrics

Onerilen Maksimum Ekran

Yas Grubu Siiresi
uresi
0-2 yas Hic onerilmez. Sadece
goéruntulu konusmalar harig
2-5 yas GuUnde en fazla 1 saat, kaliteli
icerik ve yetiskin esligiyle
6-12 yas 2 saate kadar, egitim disi ekran
suresi sinirlanmali
Bireysel sorumluluk
13+ gelistirilmeli, sinirli ekran sUresi

onerilir
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Fiziksel Etkiler

Goz yorgunlugu, miyopi
riskinde artis

Uyku bozukluklari
(melatonin baskilanmasi)
Durus bozukluklari ve
boyun-sirt agrilari

Zihinsel & Duygusal Etkiler

Dikkat daginikhgi,
odaklanma sorunlari
Sosyal izolasyon
Duygusal regulasyonda
zorluk (cabuk sinirlenme,
agresyon)

Davranissal Etkiler

1. Ekran Suresine Degil, Ekran

Bagimlilik egilimi
Gerceklikten kopma
Oyunlara erisim sUresinin

kisaltilmasiyla yogun ofke

patlamalari

Kalitesine Odaklanin

Sadece suUreyi saymak degil, ne

izlendigini ve nasil etkilesim

kuruldugunu anlamak dnemli.

Kaliteli icerik nedir?

Egitici

Yasina uygun

Olumlu sosyal mesajlar veren
Reklam/siddet icermeyen

2. Ekran Kullandigi Yerde Siz de
Bulunun

Ekran basinda gecirilen sureyi
birlikte yorumlamak c¢ocugun
medya okuryazarhgini artirir.

3. Ekran Yerine Alternatifler
Sunun

Kitap okuma, masa basl
oyunlari, cizim yapma, sokakta
zaman gecirme gibi etkilesimli
aktiviteler 6nerin.

4. “Dijital Kurallar Ailesi” Olun

e Aksam  20.00'den sonra
ekran yok

e Yemek masasinda ekran
yasak

e Oyun suresi 45 dakika, ders
haric

Kurallari  birlikte belirlemek,

cocukta sorumluluk duygusunu
artirir.
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