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yeﬁshrilmesf hedeflenen calismalar bittiginde Universitemiz yeni lokal, ek binalcr ve spor 1eslsler|ner Q)

az ddneminin baslama-
Y siyla, Anadolu Univer

sitesi Yap lsleri Daire
Baskanh@inca hazirlanan
projeler de uygulamaya ko-
nuldu. Kampuslerde yapi-
landirma calismalan dirt bir
koldan devamlibguu strdii-
rilyor, 2002 yatinim progra-
minda yer alan projelerin
2002-2003 egitim 6gretim yi1-
lina yetistirilmesi hedefleni-
yor.

Eczacilik'a yeni lokal
ve ek bina

Eczacilik F. lkultul Iul.mll
yeni dgretim yili basinda hiz-
mete hazir hale gelecek. Top-
lam 621 m? olan lokal. so-
yunma odasi, depo, teknik
oda. mutfak, sigara icilen ve
icilmeyven salonlardan olusu-
yar.

Fakiilte. bir de ek binaya

kavusuyor. Hentiz hazirhk
cahsmalar ve alt yap asa-
masinda olan bina iki blok-
tan olusuyor.

A blokta bodrum, zemin,
bir ve ikinci katlar yer ahr-
ken, 298 m?lik net alana sa-
hip olan bodrum kat deney
hayvanlarinin beslenme. ve
bakim calismalanna ayrild,

Blogun zemin katinda, 283
m?'lik net alanda: damsma,
islak hacimler. depo ve labo-
ratuvar bulunuyor,

1. katta Ise 284 m?'lik net
alanda; &fretim elemanlan
lokali, teknisyen odasi ve 1s-
lak hacimler yer aliyor.

A blok 2. katta 280 m?lik
net alanda; havalandirma,
santral odasi, malzeme de-
posu ve seminer salonu bu-
lunuyor.

Devam 3'te

Konuk wogrenciler, staj yapmak igin

fnadolu Universitesi ni \..gm'w

Eczacthik Fakiiltesi'nin lokali yent
ogretim yilinda bizmet vermeye baglayacak.

Cesitli Gniversitelerde seramik egitimi alan 6grenciler

staj yapmak icin Anadolu Universitesi'ni tercih ettiler.
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Ikinci diploma igin basvurular basladi

Yeni 6gretim yili igin ikinci Anadal ve Yandal Programianna |. Dénem basvurulan basladi.

002-2003 Opretim Yal 1. donem
& {kinci anadal ve yandal prog-
ramlan i¢in basvurilar baslach.
Her iki progrram igin de san basvu
ms tarihi 20 Evliil 2002 olamak be-
lirlendi. Yine her (ki program icin
de bagsvuru formlarmmn teslim edi
lecegi ver., ikinci anadal ya da yan-
dal programunun yapiimak istendigi
birim olarak agiklandi,

ikinci Anadal

Anadal lisans programuun Gglin-
cil yva da besinel donem Ggrencisi
olmak gerekli kosullardan birl. Ay-
m zamanda dgrencinin, basvurdu
gu doneme kadar anadal lisans
programinda. aldiyi (im  dersleri
basanyla tamamlarms olmasi ve
basviuru sirasindaki genel not orta-
lamasinm en az 3.00 olmas: bekle-

nen kosullar arasmda,

LYo
Yandal

Yandal programu icin ise. anadal
lisans programmmn Gginet ya da
altne donem Ogrencisi olmak ve
ortalamanm en az 2.50 olmasi ge-
rekli,

Basvuru icin, tkinct anadal/ van-
dal basvuru formu ve transkript te
min edilmesi gerekiyor,

lerl ‘ancak uygulama

igrenciler, Seramik B6-
ltimi
Cobs
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Sitcom ylllardlr hayatimizda

Son donemlerde televizyonlanmizin bas kdsesine yerlesen, kahramanlan taklit edilen ve hemen her kanalda kendini
gosteren durum komedilerinin neden bu kadar iigi gordiklerini lletisim bilimleri Fakiiltesi 6gretim (yeleri anlatti.

dileri® Sitcom’lar, son bir

yvildir televizyonlanmizin ve
dolayisiyla evierimizin bas kose-
sinde hayatimizin tam iginde du-
ruyor. Yillar once ulkemizde gos-
terilen Cosby Ailesi, Patron Kim,
Evll ve Cocuklu adini tasiyan va
bancl 6meklerinin yan sira Gul-
sen Abi gibi tamami yerli durum
komedilerinin  benzerer ya. da
yeni uyarlamalan ginUmizde en
cok izlenenler ve en cok konusu-
laniar arasinda lIk sirada. Durum
komedilerinin bir anda bu denli
popller olmalanmin nedenlerini
konusunda lletisim Bllimleri Fa-
kiltesi oOgretim Gyeleri Yard.
Dog. Dr. Glrsel Yaktl Oguz ve
Yard. Dog. Dr. N. Aysun Yuk
sel'in garuglerini aldik.
_ Yillardir hayatimzda

Amerika Birlesik Devietien'nde
11 yil once yazdig) ve durum ko-
medilerini kiiltUrel agidan incele-
digi tezinin yanisira lietisim Bi-
limleri Fakiitesi Kurgu Dergj
si'nin 19 uncu sayisinda yayin-
lanmak Uzere konuyla ilgili bir de
makale kaleme alan Sinema-Te-
levizyon Bolumu ogretim Uyesi
Yard. Dog: Dr. Gursel Yaktil
Dguz, durum komedilerinin TUrki-
ye'de son bir ki yildir popller ol
dugunu ancak Turkiye ve dunya
televizyonlannda yeni bir tir ol
madigini belirtiyor. Durum kome-
dilerinin, Donya televizyonlannda
basta ABD ve Ingiltere almak
tizere, 1950"lerden itibaren yer
aldigim anlatan Oguz, “Turkiye,
durum  komedisiyle yillar once
Cosby ailesi lle tamisti. Aynca
TRT1'de sekiz dokuz yil once
gosterilen ve Haluk Bilginer'in
ana. karakter olarak yer aldig,
basanl bir durum komedisi de-
nemesi olan “Gllsen Abi" var-
di.” diyor,

Girsel Yaktl Oguz, durum ko-
medilennin Turkiye'de bir anda
popiler olmasini ise “Televizyo-
nu bir pazar olarak dusdndn. Or
taya yeni veya ambalajm yenile-
diginiz bir Urln Koyuyorsunuz.
Uriinin tutmast igin de yapilma-
si gerekenleri yapiyorsunuz. Ba
sanli oldugu gortllyor ve benzer
urinlerde farkll ambalajlarda su-
nulmaya basliyor. Televizyon izle-
yicisinin gevresi durum komedi
leri ife sanliyor. lzleyici ne yapabi-
lir? Nereyl acsa bir durum kome:
disl. Tabil ki izleyecek, Madada
da bu boyle degil mi? Vitrinleri
kirmizi renk ile doldurursaniz, ti-
ketici baska renk bulamazsa zo-
runiu olarak kirmizi alir ve giyer.

T trkge adiyla “Durum Kome-

Anadolu Haber SESSsE. Rsges
Aol Uriversivest haftaik Seisim gazetesi e P
5~n.-agus_tmmz:olzmm Sayii 196 Prof. Dr. E’m%

Yard. Dog. Dr.
N. Aysun Yiiksel

Ne olur? Kirmizi bu yilin en popti-
ler en moda rengi olur” diye agik-
liyor,

Turkiye'de yerli durum komedi-
si olarak lanse edilen programla-
n, formatian agisindan disundil-
digiinde, basanh bulmadigmin
alting ¢izen Yaktll Oguz, stiidyo
gekimi ve gulme efektleri bir du-
rurm komedisine yetmiyor. Onlan
deneme niteliginde goriyorum.
Aynca uyarlama olanlarda da ba-
71 degisiklikler oluyor” diye konu-
suyor.

_Biz yaratmadik

lletisim Bilimleri Fakiitesi Sk

nema-Televizyon Bolimio ofre-

“Gocuklar Duymasin® adl dizi yerli durum komedilerine iyi bir
ornek olarak gosteriliyor,

isimle benimsedigimize dikkat
cekiyor.

Yiiksel, “Durum komedileri bi-
zim yarattigimiz bir tir degil. Su
anda Tark televizyonlannda izle-
digimiz durum komedilerinin gok
biylk bir kismi uyarlama. Bu ne
demek? Bu fazla ugras verme-
den, Onld isimlerin toplum Uze-
rindeki albenilerinden de yararla
narak bir seyler Uretmek demek.
Ustelik tarlin ozelligi geregi stid-
yoda ve en gok Ug farkl mekan-
da cekilen bu diziler yapime: sir-
ketlere maddi olarak fazla yik
getirmemekte. Komedi olmalan
ve isiltil isimlere sahip oyuncula-

TRT'nin “Aynisak da Beraberiz™ dizisi de |igi gorenler arasinda.

tim Uyesi Yard. Doc. Dr. N. Ay
sun Yiksel ise; turin daha gok
citcom adiyla aniimasindan yola
Gikarak, kendi Gretmedigimiz, ya
ratmadigimiz bir seye isim ver-
mekte zortandigimizi ve olguyu,
kavrami giktigl toplumun taktig

1 nedeniyle toplumun da ligisini
cekmekte ve bildigim televizyon
kanallannin izlenme oramm artir-
makta. Elimizde somut rakamiar
olmasa bile dizilerin arasinda yer
alan reklam kusaklaninin uzuniu-

Dog. D b B AN

gundan boyle bir ¢ikarsama ya-
pabiliriz. Birkac ozgln tmek di
sinda, az emek ve ¢ekim kosul-
lan agisindan az masrafla, izle-
yicinin de bir sekilde ilgisini ¢e-
kerek izlenme oranini artirdig
disinilirse, bu tirln dmekleri
nin televizyon kanallanndaki arti
st sasirtici gelmiyor” diyor,

Cabuk tuketiyoruz

GinOmuzde bir izleyicl davra-
nis! olarak kabul edilebilecek ko-
lay ve gabuk tiketme aliskanhgr
nin televizyonlardaki bu hizl de-
gisime neden oldupunu soyleyen
Yuksel, "Hatirlayacak olursak bir
donem de yansma programiann-
da boyle bir patlama yasanmist,
Zamanla saylarinda azalma, ya
yina devam edenlerin ise yayin
saatlernnde degisiklik oldu” diye-
rek benzer bir surecin durum ko-
medilerinde de yasanacagini vur-
guluyor.

Cocuklar Duymasin

Burum komedilerini gabuk ve
kolay tuketilen diziler olarak gor-
diglinin altim gizen Yiiksel, du-
rum komedilerinin ¢ok derin ve
toplumsal etkilere sahip olmala
rini beklemenin hata olacagini
dustntyor. Yard. Dog. Dr. Aysun
Yiksel, yine de bu dizilerin ko-
medi olmalan nedeniyle. dogal
olarak elestini igerdigine inan-
yor. “Ormegin, Jefferson Alle-
si'nin uyarlamasi olan Tath Ha
yat'ta Haluk Bilginer'in canlan-
dirdig) Ihsan karakteriyle sonra-
dan gormeligin elestirist. yapili-
yor. Ote yandan, dizilerin buyuk
coguniugu aile-yasantisini anlat-
yor. Catismalar izleyicive tanidik
geliyor™ diyen Yuksel, ender oz

m:meakvm Sayf dilzenterme:
Anadolu (niversites! Basmevi'nde 3500 adet basdrmstir.
cloty Universitesi, Yunusermre.

Valaf Binasi, 26470
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Yard. Dog
Giirsel Yaktil Oguz

. Dr.

gin omeklerden biri olarak ta-
nimladigr ‘Cocuklar Duymasin’
adl dizinin bu agidan iyi bir-or-
nek oldugunu soyliyor. Yiksel,
bu dizide aile i¢i sorunlarin bir
sekilde dile getiriimis olmasinin
izleyiciyl rahatiatlattigin ifade
ediyor.

izleyici Haluk'u omek aliyor

Yard. Doc. Dr. Aysun Yiksel,
sozlerine soyle devam ediyor;

“Bu, dizilerin benimsenmele-
riyle, poptlariteleriyle lliskili. lzle-
yici, karakterin sergiledigi davra-
mislar yagamina kilavuziuk edi-
yorsa, o karaktere oykuniyor,
onu model aliyor. Bu model alma
dis gorinumle, davranislarla, se-
gilen sozciiklerle simirl olabilir ya
da hepsini icerebilir. Cok tutul-
mus, popiiler bir dizi olan Cocuk-
lar Duymasin'in karakterlerinden
Haluk'un dilimize soktugu ‘tas fir
nn erkegi’ ya da ‘light erkek',
‘cavdar erkegi', 'bir Kalorilik er-
kek' nitelemelerini ve ayni karak-
terin ‘Anal”, “babababababa”
gibl nidalanni pek cok kisiden
duyar olduk. Birden bire pek ¢ok
Haluk belirdi etrafimizda. Bence
dizinin poplleriesmesinde ve
Haluk karakterinin model alin-
masinda Tarkiye'de ataerkil top-
lum ozelliklerinin hala korunuyor
olmasnin etkisi blyuk.”

Dizilerle birlikte dilimize yerle-
sen bu yeni sifatlarin kalici olma-
yacagini ifade eden Aysun Yuk-
sel poptler her sey gibi bu dizile-
rin ve dizilerle hayatimiza giren
sozcuklerin de tuketilecegini ve
zamarn iginde unutulmaya yuz tu-
tacagini sozierine ekliyor.

Bahar BAYATLOGLU

Cenk KOKSAL
Kampust,
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Anadolu’ya yeni bir yildiz

Bayan Masa Tenisi Takimi, dinyanin en iyi sekiz bayan masa tenisgisi arasinda gosterilen
Meral lidiz Ali'yi kadrosuna katti. Romen asilli gen¢ sporcu bes yillik sdzlesmeye imza atti.

etti.. 16

gosteriliyor,

Masa Tenisi Sube Kaptam Mehmet
Aksoz, Tarkiye'deki oyun stilinden farkh
bir stile sahip oldugunu sovledigi
lidiz Ali'min hem defans hem de atak
oyuncusu olarak gorev vapabilecek yete-
nege sahip oldugunu kaydetti.

rin,

nadolu Universitesi, dinyann en
Iyi bayan masa teniscileri arasinda
yer alan Meral [lchz Ali'yi transfer
vasimndaki Romen asilli sporcu
Meral Hldiz Ali, 2 Agustos Cuma gina
kendisini bes yilh@ina Anadolu Universi-
Lell vapan sozlesmeye Imza atti. Anadolu
Universitesi Spor Kultibii Genel Kaptam
Muzaffer Ogttveren, Tirkiye Masa Teni-
si Federasyonu Baskan Oktay Cimen ve
Anadolu Universitesi Spor Kulibli Masa
Tenisi Sube Kaptam Mehmet Aksoztn
de kauldy@ bir térenle sozlesme imzala-
yan Meral Ilidiz Ali, dinyammn sekiz yildiz
bayan masa teniscilerinden biri olarak

Turkiye Masa Tenisi Federasyonu
Baskam Oktay Cimen'in énerisine fizeri-
ne gerceklestirildigini belirten Aksobz,
tranfer edilen sporcunun Anadolu Uni-

Dﬂnyanm en
iyl masa te-
nisgilerinden
biri. olarak
gosterilen
geng sporeu,
Anadolu
Universitesi
ile bes ylff:k

Meral

Transfe- versitesi'nde bes vil gbrev alacagim séy-
ledi.

_ Bu arada Rusya.Yunasitan ve Anadolu
Universitesl Bayan Masa Tenisi takunla-

rn 20-22 Eylal ghnleri arasinda Avrupa

Kupas: icin karsi karstya gelecek. Mag-
lar, Anadolu Universitesi Spor Salo-
nunda oynanacak. Karsilasmalar so-
nunda en ivi iki takim Avrupa Kupa-
si'nda bir ist tura gkacak.

Kampuslerin degisen yuzu

Bastarah 1'de
blok ise fic kattan olu-
suyor, Blokta, bodrum
cdisindaki tim katlar
laboratuvar olarak kullamla-

B

ak.
GSF'ye de ek bina

Hayata gecirilen projeler-
den bir diferi ise Giizel Sa-
natlar Fakiiltesi ek binasi.
Bina bodrum, zemin ve iki
Toplam
1200 m?lik bir alana yayilan
binanm bodrum kati depo ve
Zzemin ve
diger katlar da atblye, teknik
oda ve asit odalanndan olu-
suyor. Binammn bu vil iginde

kattan olusuyor.

teknik odalardan,

bitirilmesi planlamyor.

Acik spor tesisleri

Kapal Yiizme Havuzu ve
Tekno Park arasinda yine in-
saatina devam edilen bir di-
ger proje ise, acik spor esis-
Bu wil tamamlanacak
tenis kortlan,
voleybol, basketbol sahalan,
hah saha, masa tenisi saha-
sindan olusuyor. Bu alanda
aynica bir last-food restoran,
satis Gniteleri, biife ve ban-
kamatikler de yer alacak.
Bunlara ek olarak 750 m%lik
prefabrik bir tribtin ve 120
m*lik havuzlu bir bahce des
yapilacaklar arasinda. Gece-
leri de yararlamlabilmesi igin
aydinlatilacak olan alandaki
voleybol ve basketbol sahala-

leri.
olan tesisler;

MMF Endistri Mihendisligi

il

_Bolimu binas yeni ogretim {—

icin

rnda kullanlan tim malze-
meler en yeni teknolojinin
tirtinleri

Yunusemre Kampusii'nde
Migros'tan Fen Fakiltesi'ne
kadar olan bos arazide pey-

na sahip.

Tribiin insaati

tim elemanlan
planlan-
mis: diger ¢
Ise derslik ve
laboratuvarlar-

1037m?lik bir alana, diger
bloklarin derslik ve laboratu-
varlan ise 2907m?'lik bir ala-

sahlp Bu galismalann da bu
yul bitirilmesi hedefleniyor.
Iki Eylal Kampusii‘nde
spor salonu insaat ise de-
vam ediyor. 6 bin kisilik sa-

dan olusuyor. bit, bin 500 kisilik portatf
Yine bu yal hiz- olmak tzere, toplam 7 bin
| mete girecek 500 oturma kapasitesine sa-
| olan binamn hip salonda iki sporcu girisi,
Idari bloku bir sanatq girisi, iki servis

girisi, seyirci girisleri ve dort
vangin gikisi gergevesinde
toplam 16 noktadan disariy-
la baglantisi meveut. Beden-
sel engellilerin de dastnal-

zaj cahsmalan yapihyor.,
Mithendislik-Mimarhk Fa-
kiiltesi'nde ise Endiistri Ma-
hendisligi bloklarr insa edili-
yor. Yine bu yil hizmete su-
nulacak olan yapi dort blok-
tan olusuyor. Bir blok 6gre-

ki Eylill Kampust'ndeki
stadyum yenileniyor. Toplam
8 bin 500 oturma kapasiteli
olacak stadyum, 4750 m%'lik
kapal tribiin ve 6500 m21lik
acik tribiin olmak fizere top-
lam 11250 m?lik bir alana

dnga tesislerin aym zaman-
da kaltiirel amach da kulla-
nilmasi hedeflenimis. Egitim-
sanat aklivitelerine de ev sa-
hipligi yapacak olan salonun
hizmete sunulmas: dntimiiz-
deki yillarda gerceklesecek.

Esen Fatma KABADAY

Iktisadi Idari Bilimler Fakil-
tesi'den Dog. Dr. Seval
Selimoglu, Dog. Dr. Nec-
det Saglam, Egitim Fakul-
tesi‘den Dog. Dr. Kadriye
Oztiirk, Edebiyat Fakilte-
si'nden Dog. Dr. Ayse Ca-
lik Ross, Eczacilik Fakiilte-
si‘'nden Dog. Dr. Zeki At-
kosar, lletisim Bilimleri
Fakiiltesi'den Dog. Dr. Ali
Murat Vural, Devlet Kon-
servatuvari'ndan Dog¢.Dr.
Hasan Erkek, aym fakilte-
den Dog. A. Biilent Alaner
iiniversitemiz yonetim ku-
rulunun, 30 Temmuz ta-
rihli toplantisinda dogent-
lik kadrosuna atandilar.

AOF ve MMF
hocalan yurt
disina gidiyor

Agikogretim Fakiltesi 6gre-

tim uyesi Prof.Dr. Meh-
met Kesim “IBC-Uluslara-
rasi Yayincilik Sempozyu-
mu ve Sergisi”ne katil-
mak Uzere 13-19 Eylul ta-
rihleri arasinda Hollan-
da'min Amsterdam sehri-
ne gidiyor.

Mithendislik Mimarlik Fa-

kiltesi 6gretim uyesi
Dog.Dr. Servet Turan
“15.Uluslararasi Elektron
Mikroskobu” konulu kon-
feransa katilmak igin 1-7
Eyliil tarihleri arasinda
Giiney Afrika’'nin Durban
sehrine, ayni fakilteden
Ars.Gar. Irfan Tore ise
“Materials Week" isimli
sempozyuma katiimak
igin 29 Ekim-3 Kasim ta-
rihleri arasinda Alman-
ya'nin Miinih kentine gi-
decek.

100 Wlma
Mektup

Ulastirma Bakanhg), Cum-
huriyetimizin gelecege
yonelik umudunu kugak-
lar arasinda paylasmak
amaciyla,“2023 Yilina
Mektup” kampanyasi bas-
latti.

23 Nisan-29 Ekim 2002 ta-
rihleri arasinda gegerli
olacak kampanyanin ka-
bul iglemleri yurt genelin-
deki buttin PTT merkezle-
rinde gerceklesecek ve
kampanya icin hazirlanan
pul baskili zarflar hizmete
sunulacak.
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Yasam

Kutahya fotograflarn Anadolu’dan

: uzel Sanatlar Fakiiltesi dgretim
z G tiyesi Yard. Dog. Dr. Hiiseyin Er-
. yilmaz cektdi fotograflarla Ki-
tahya'nin gorsel arsivini haarhyor. Ana-
dolu Universitesi ve Kiitahya Valiligi is-
birligi ile devam eden proje Kiitahya il
merkezi ile ilgelerindeki dogal ve Kiiltiirel
varhklann fotograflanmasim ve bir go-
rimia arsivi olusturulmasm amachyor.
Yard. Dog. Dr. Hitseyin Eryilmaz tara-
findan ¢ekilen fotograflar, Kitahya ilini
famtim amaciyla yapilacak olan uygula-
malarda; kitap, afis, brostr, katalog ve
benzerl medya (riinlerinin basiminda
kullamilacak. Yard. Do¢. Dr. Eryvilmaz,
cekimler icin hafta sonlam Kiitahya'da
gecirdigini ve calismasinin genis bir za-
man dilimini kapsayacagun soyledl.

GSF &gretim Uyesi Yard. Doc. Dr. HUseyin Eryiimaz, cektigi fotografiaria Kitahya'nin gorsel arsivi

Cavdarhisar Koyi, Ferik Vadist gibi
arkeolojik ve kiiltiirel agidan Onemli
merkezlerin yam sira Gediz-Murat Dag,
Termal su kaynaklan gibi bolgeler Eryl-
maz'm ozellikle cekim prograrmna aldig
yerler arasmda. Aynica Emel, Tavsanh
ve Simav ilceleri de projenin onemli
merkezlerini olusturuyor. Eryilmaz, K-
tahya adila bittinlesen cinicilik sanati
uygulama merkezlerinin, proje icinde
onemli yer tutugunu ifade etti.

ni haazrlyor.

WSl A T8 X

Son glnlerde etkisini
hissettigimiz sicak-
larla kendini goste-
ren uyku sorunlan, fi-
ziksel ve ruhsal bo-
zukluklan da berabe-
rinde getiriyor.

—tkisini fazlasiyla goste-
t-ren asin sicaklar, vicut-
ta uyku dizenini saglayan
i¢ saatin bozulmasina ne-
den oluyor. Bu da bizi sa
dece gun icinde rahatsiz
etmekle kalmiyor, geceleri
de uykusuziuk hali ile
olumsuz yonde etkiliyor.
Odadaki nem ve sicaklik
orani fazla ise kisinin
“uyanma esigi” dlsdyor.
Boylece gece, hem sik sik
uyanma kolaylasiyor, hem
de yeniden uykuya dalmak
zorlasiyor. Bu durum da
duygusal dengesi hassas
olanlarda, fiziksel ve ruh-
sal bozukluklann olusma-
sina zemin haziriyor.
Duzenll uyunmal

Viicudun fizyolojik siste-
minde stres yaratan asin
sicaklann beraberinde ge-
tirdigi uyku bozukluklanni
sk, gurdity, atkol, nikotin,
kafein ve aleniler gibi fak-
torler tetiklerken uyku kali-
tesini de dusiruyor. Ge-
rekli uykuyu alamazsak
gun boyunca unutkanlik,
sinirlilik, dikkat dagiimast
ya da I¢ sikintist gibi so-
runlaria kars karsiya kala-
biliyorruz.

Cok uyumak da sorun

Fazla uyumanin altinda
yatan nedenlerden en
onemlisi depresyon. Asin
uyumaya sinirlilik  halleri,
ofke ve hayattan zevk al
mama durumlan da eslik
edebilir. O zaman konuya

daha hassas davranmall
kendimizi bunu sebebine
yonelik arastirma yapmaya
yonlendirmeliyiz. Eger tem-
bellik etmiyorsak ve asin
uyku durumu ¢ok uzun su-
redir devam ediyorsa ve
biz buna ragmen dinleny
memis kalkiyorsak, iste ’
zaman ilk once uyku hijye-
ni sartlanmizi gozden ge-
cirmemiz gerekiyor,

Rahat bir uyku igin ik
olarak yatmadan once fi
ziksel yorgunluktan kagin-
mak gerekiyor. Ardindan,
odanin sessiz, karanhk ve
mimkinse serin olmasi
tercih edilmeli, Teri emen
pamukiu nevresim takimi
da iyi uyku igin ideal bir or-
tam olusturuyor.

Normal uyku suresi

Uyku uyuma hususunda
herkes icin gecerli olan
normal bir stire olmamak:
la birlikte 68 saatlik bir
uyku normal kabul edilebi-
livor, Aslinda uykunun si-
resi ile kalitesi birbirieriyle
yakindan ilgill, Sik sik uy-
kunun' bolunmesi ile uyku
suresi artiyor, Bir baska
deyisle, verimli bir dinlen-
me i¢in daha uzun stire
uyumak gerekiyor. Oysa
rahat, normal sicaklik ve
neme sahip bir ortamda;
boliinmeyen bir uyku daha
Kisa da olsa yetebllir. Bu
nedenle uyku igin gerekli
sartlann olusturulmas: bi-
yilk onem tasiyor,



