Tarih

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

02.03.2019

06.03.2019

07.03.2019

13.03.2019

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

MEDIKAL TEKNiK

PEOPLE MAG

PEOPLE MAG

OTC PLUS

OTC PLUS

LITERATUR AKTUEL

ARTI EGITIM

CEY LIFE OZEL SAYI

SONSOz

YENi CAGRI

CUMHURIYET

Haber Bashigi

KENDINI SEV SIGARAYI BIRAK!

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI KiLO ,
KAN SEKERIi VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI KiLO ,
KAN SEKERi VE TANSIYON

HASTALIK SAVAR 13 BESINLE GRIBE
MEYDAN OKUYUN

HASTALIK SAVAR 13 BESINLE GRIBE
MEYDAN OKUYUN

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI

KADIN VE ERKEKLERDE UCRET ESITLIGI
EN iYi iIHTIMALLE 200 YIL SONRA

LISANSLI DEPOCULUK DEVLET DESTEGI
iLE BUYUYOR

MEVSIMINDE TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN KORUYOR

UCRET ESITLIGI 200 YIL SONRA
SAGLANABILIR

HAYATA DONDUM

Sayfa
No

18

134

135

38

39

42

69

45

16

StxCm

169

675

675

296

296

545

173

1551

36

105

Tiraj

16120

12500

12500

7261

7261

15221

10000

5000

3175

5418

34653



14.03.2019 DAILY SABAH HEALTHY KIDNEYS FOR HEALTHY LIFE 12 83 8588

20.03.2019 YENI ASYA HAM MEYVELER HASTA EDIYOR 13 131 10021



Tarih

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

02.03.2019

02.03.2019

02.03.2019

02.03.2019

02.03.2019

BASIN YANSIMALARI (YEREL)

Yayin Adi

9 EYLUL iZMIR

AKDENIZ GUNCEL

BU SABAH

MALATYA

iKi EYLUL

KONYA POSTASI

BiziM SIVAS

ANADOLU’DA

BUGUN

AKDENIZ’DE YENI

YUZYIL

AKDENIiZ GUNCEL

YURT HABER

EGEMEN

Haber Bashigi

SEBZELERiI MEVSIMINDE TUKETIN

13 BESINLE GRIBE MEYDAN OKUYUN

MEVSIMiINDE TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN KORUYOR

MEVSIMINDE TUKETIN

MEVSIMiINDE TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN KORUYOR

MEVSIMiINDE TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN KORUYOR

SEBZE VE MEYVELERiI MEVSIMINDE
TUKETIN

MEVSIMINDE TUKETILEN BITKILER
KORUYOR

13 BESINLE GRIBE MEYDAN OKUYUN

BEYKOZ YENi DONEME YENI
BOLUMLERLE MERHABA DIYECEK

MEVSIMINDE TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN KORUYOR

Sayfa
No

11

13

11

10

StxCm

13

124

81

139

115

119

459

132

121

61

271

Tiraj

3120

599

1718

668

581

520

1126

612

599

3500

680



04.03.2019 AGRI HAKIMIYET MEVSIMINDE TUKETILEN BESINLER 6 181 500
HASTALIKTAN KORUYOR

04.03.2019 YURT HABER MEVSIMINDE TUKETILEN BITKILER 7 76 3500
HASTALIKTAN KORUYOR

04.03.2019 ANTALYA SON MEVSIMINDE TUKETILEN BITKILER 7 190 575
HABER HASTALIKTAN KORUYOR
06.03.2019 ZAFER KADIN VE ERKEKLERDE UCRET ESITLIGI 2 76 3178

EN iYi IHTIMALLE 200 YIL SONRA

07.03.2019 HURSES KADIN VE ERKEKLERDE UCRET ESITLIGI 8 117 5432
EN iYi iIHTIMALLE 200 YIL SONRA

08.03.2019 TICARET TOPLUMSAL CINSIYET ESITSIZLIGi 4 152 3007

09.03.2019 EGEMEN KADIN VE ERKEKLERDE UCRET ESITLIGI 4 103 680
EN iYi IHTIMALLE 200 YIL SONRA

12.03.2019 SON SAAT KiLO, KAN SEKERI VE TANSIYON 6 131 5559

12.03.2019 BiZiM SiVAS SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI KiLO, 7 98 520
KAN SEKERIi VE TANSIYON

12.03.2019 ANTALYA EKONOMi SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI : KiLO 3 42 1000
, KAN SEKERI VE TANSIYON

13.03.2019 AKDENiZ GUNCEL  SAGLIKLI YASAMA 2K 1T DENGESI: KiLO 2 102 599
, KAN SEKERI VE TANSIYON

15.03.2019 YURT HABER BEYKOZ UNIVERSITESI'NDEN 7 39 3500
"TOPLUMSAL CINSIYET ESITLIGI"
KONFERANSI



15.03.2019

15.03.2019

16.03.2019

17.03.2019

18.03.2019

19.03.2019

19.03.2019

20.03.2019

20.03.2019

30.03.2019

30.03.2019

30.03.2019

ISTANBUL

EGE TELGRAF

EGEMEN

BiziM ANADOLU

BOLGE

YURT HABER

SAGLIK GAZETESI

BiziM ANADOLU

BiziM ANADOLU

TRAKYA

DEMOKRAT

iKi EYLUL

ALIAGA EKSPRES

MUTLULUGUN FORMULU GUNES
ISIGINDA SAKLI

SAGLIKLI YASAMA '2K 1T' DENGESI

YASLILARIMIZIN BAKIMINA
BEYKOZ'DAN ANLAMLI DESTEK

YASLILARIN BAKIMINA UNIVERSITEDEN
DESTEK

SAGLIKLI YASAMA 2K iT DENGESI KILO
KAN SEKERI VE TANSIYON

YASLILARIMIZIN BAKIMINA
BEYKOZ'DAN ANLAMLI DESTEK

ATESOGLU: 2040'TA HER 10 KiSIDENVI
DiYABETLI OLACAK

YASLILARIMIZIN BAKIMINA
BEYKOZ'DAN ANLAMLI DESTEK

UNIVERSITE iLE BARO iSBIRLIGi!

YAZ TATILINE HAZIRLANIRKEN
SAGLIGINIZDAN OLMAYIN

YAZ TATILINE HAZIRLANIRKEN
SAGLIGINIZDAN OLMAYIN

YAZ TATILINE HAZIRLANIRKEN
SAGLIGINIZDAN OLMAYIN

13

12

10

11

10

12

21

136

103

38

102

81

197

100

175

108

249

5356

3116

680

5412

614

3500

2000

5412

5412

555

668

379



Tarih

12.02.2019

12.02.2019

28.02.2019

28.02.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

01.03.2019

04.03.2019

04.03.2019

05.03.2019

Portal Adi

MAHMURE.
HURRIYET.COM.TR

HABERTURK.COM

SABAH.COM.TR

GAZETEHAMBURG.

CoOM

GAZETEMAG.COM

ESKISEHIRGUNDEM

.COM

EMLAKTAFARK.
CcoOM

FAZZLAMESAI.WOR
DPRESS.COM

DAKTILOGAZETESI.
CcoOM

MYNET.COM

HURRIYETAILE.

CoOM

ALEMIHABER.COM

KIDSGOURMET.
COM.TR

PORTAL YANSIMALARI

Haber Basligi

GRIBE MEYDAN OKUYAN,
HASTALIK SAVAR 13 BESIN

GRIPLE SAVASAN BESINLER

MEVSIMINDE TUKETILEN
BESINLER HASTALIKTAN
KORUYOR!
MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

MEVSIMINDE TUKETILEN
BIiTKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

MEYVE VE SEBZELER
HASTALIKLARA SEBEP
OLUYOR! PEKi HANGILERI?
MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

BOBREK SAGLIGINI
KORUMAK iCIN NELERE
DIKKAT ETMELIYiz?
BOBREK SAGLIGINI
KORUMAK iCIN NELERE
DIKKAT ETMELIYiz?
CINSIYET ESITSIZLIGINE
SON VERMEK ICIN EGITIM
KUCUK YASTA BASLAMALI

Haber Linki

http://mahmure.hurriyet.com.tr/foto/saglik/grib
e-meydan-okuyan-hastalik-savar-13-besin_43631

https://www.haberturk.com/griple-savasan-
besinler-2370739

https://www.sabah.com.tr/saglik/2019/02/28/m
evsiminde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor

https://www.gazetehamburg.com/haber/mevsi
minde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor/

https://www.gazetemag.com/dikkat-
mevsiminde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-
koruyor/
http://www.eskisehirgundem.com/?sec=1&news
catid=5&newsid=139002

http://www.emlaktafark.com/mevsiminde-
tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor-

124407 .html
https://fazzlamesai.wordpress.com/2019/03/01/
mevsiminde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-
koruyor/
http://www.daktilogazetesi.com/saglik/diyetisye
n-fatma-ozsel-ozcan-yerel-urunle-yerel-tarimi-
destekleyin/4008
https://www.mynet.com/mevsiminde-tuketilen-
bitkiler-hastaliktan-koruyor-190101142583

http://www.hurriyetaile.com/sizin-
icin/saglik/bobrek-sagligini-korumak-icin-nelere-
dikkat-etmeliyiz_28008.html
http://www.alemihaber.com/yasam/10237994/b
obrek-sagligini-korumak-icin-nelere-dikkat-
etmeliyiz
https://www.kidsgourmet.com.tr/cinsiyet-
esitsizligine-son-vermek-icin-egitim-kucuk-yasta-
baslamali/


http://mahmure.hurriyet.com.tr/foto/saglik/gribe-meydan-okuyan-hastalik-savar-13-besin_43631
http://mahmure.hurriyet.com.tr/foto/saglik/gribe-meydan-okuyan-hastalik-savar-13-besin_43631
https://www.haberturk.com/griple-savasan-besinler-2370739
https://www.haberturk.com/griple-savasan-besinler-2370739
https://www.sabah.com.tr/saglik/2019/02/28/mevsiminde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor
https://www.sabah.com.tr/saglik/2019/02/28/mevsiminde-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor

05.03.2019

05.03.2019

05.03.2019

05.03.2019

05.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

BURSAARENA.COM
TR

SEBINMEDYA.COM

HABEREKSPRES.
COM.TR

OPTIMUSHABER.
coOM

TASIMAPOSTASI.
coM

EMLAKTAFARK.

CoOM

ARTI49.COM

HABER24.COM

GAZETESES.COM

GAZETERIZE.COM

BOLGEGUNDEM.

CcoOM

AYDINSES.COM

MEYDANNET.COM

NETMEDYA.COM

TELEHABER.COM

MEVSIMINDE TUKETILEN
BITKILER HASTALIKTAN
KORUYOR

KADINLAR MUCADELE
iCINDE

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCIN 200 YIL
GEREK

http://www.bursaarena.com.tr/saglik/mevsimind
e-tuketilen-bitkiler-hastaliktan-koruyor-
h26097.html
http://www.sebinmedya.com/haberler/16374-
haberi.html

http://www.haberekspres.com.tr/gundem/kadin
-erkek-arasinda-ucret-esitligi-icin-200-yil-gerek-
h124367.html
http://www.optimushaber.com/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-384428h.htm
https://tasimapostasi.com/2019/03/05/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra/

http://www.emlaktafark.com/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-124955.html
https://www.arti49.com/kadin-ve-erkeklerde-
ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-sonra-
saglanir-1499926h.htm
https://www.haber24.com/ekonomi/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-h864783.html
http://www.gazeteses.com/ekonomi/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-h1107235.html
https://www.gazeterize.com/ekonomi/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-n13848848.html
https://www.bolgegundem.com/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-761345h.htm
http://www.aydinses.com/ekonomi/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-h1397109.html
https://www.meydannet.com/haber/kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-ihtimalle-200-yil-
sonra-saglanir-76884.html
http://www.netmedya.com/?sayfa=haber&id=11
807986

http://www.telehaber.com/haberler/haber-
11807986/



06.03.2019

06.03.2019

06.03.2019

07.03.2019

08.03.2019

08.03.2019

08.03.2019

08.03.2019

09.03.2019

09.03.2019

09.03.2019

09.03.2019

09.03.2019

11.03.2019

11.03.2019

11.03.2019

HABERLER.COM

SONDAKIKA.COM

KIZILTEPEEKSPRES.
CoOM

TICARETGAZETESI.
COM.TR

AJANSBIR.COM

HABERPI.COM

KADINVEKADIN.
NET

IYIGUNLER.NET

YASAMICINGIDA.
coOM

GIDAHATTI.COM

YOLPUSULASI.COM

HABERPI.COM

DAKTILOGAZETESI.
CoOM

YASAMICINGIDA.
coOM

MAHMURE.
HURRIYET.COM.TR

TASIMAPOSTASI.
coM

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

KADIN-ERKEK ARASINDA
UCRET ESITLIGI iCiN 200 YIL
GEREK

‘TOPLUMSAL CINSIYET
ESITSIZLIGI

‘TOPLUMSAL CINSIYET
ESITSIZLIGI’

KADIN VE ERKEKLERDE
UCRET ESITLIGI EN iYi
iHTIMALLE 200 YIL SONRA
KADIN VE ERKEKLERDE
UCRET ESITLIGI!

EN ZARARLI ALISKANLIK:
SIGARA

KADIN ERKEK ESITSIZLIGi
200 YIL SONRA BITEBILIR!

“CINSIYETCILIK VE
AYRIMCILIKLA MUCADELE
EVLERIMIZE,
SOFRALARIMIZA INMELI”
KADIN VE ERKEKLERDE
UCRET ESITLIGI... ZOR
DOSTUM ZOR!

KADIN VE ERKEKLERDE
UCRET ESITLIGI 200 YIL
SONRA GERCEKLESECEK
KADIN VE ERKEKLERDE
UCRET ESITLIGI!
‘TOPLUMSAL CINSIYET
ESITSIZLIGI

BOBREK SAGLIGINDA
BIREYSEL KORUNMA
ONEMLI

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

https://www.haberler.com/kadin-ve-erkeklerde-
ucret-esitligi-en-iyi-11807986-haberi/

https://www.sondakika.com/haber/haber-kadin-
ve-erkeklerde-ucret-esitligi-en-iyi-11807986/

http://www.kiziltepeekspres.com/haber/7956/0
ku.html

http://www.ticaretgazetesi.com.tr/toplumsal-
cinsiyet-esitsizligi

http://www.ajansbir.com/haber-67051---
oku.html

http://haberpi.com/haber-92353-Kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi.html

http://www.kadinvekadin.net/en-zararli-
aliskanlik-sigara.html

http://www.iyigunler.net/gundem/kadin-erkek-
esitsizligi-200-yil-sonra-bitebilir-n333136.html

https://www.yasamicingida.com/dergi/cinsiyetcil
ik-ve-ayrimcilikla-mucadele-evlerimize-
sofralarimiza-inmeli/

https://www.gidahatti.com/kadin-ve-erkeklerde-
ucret-esitligi-zor-dostum-zor-144026/

http://yolpusulasi.com/kadin-ve-erkeklerde-
ucret-esitligi-200-yil-sonra-gerceklesecek-
28262h.html
http://haberpi.com/haber-92353-Kadin-ve-
erkeklerde-ucret-esitligi.html

http://www.daktilogazetesi.com/gundem/toplu
msal-cinsiyet-esitsizligi/4050

https://www.yasamicingida.com/yasam-
saglik/bobrek-sagliginda-bireysel-korunma-
onemli/
http://mahmure.hurriyet.com.tr/saglik/genel-
saglik/saglikli-yasama-2k-1t-dengesi-kilo-kan-
sekeri-ve-tansiyon_1123329
https://tasimapostasi.com/2019/03/11/saglikli-
yasama-2k-1t-dengesikilo-kan-sekeri-ve-
tansiyon/



11.03.2019

11.03.2019

11.03.2019

11.03.2019

11.03.2019

12.03.2019

12.03.2019

12.03.2019

12.03.2019

12.03.2019

12.03.2019

13.03.2019

13.03.2019

ANKAHABER.COM.
TR

7-24HABERCI.COM

EMLAKTAFARK.

COM

MARASPUSULA.
CoOM

GAZETEHAMBURG.
CcOM

HAYATIMIZEGITIM.

CcoOM

BIZIMSIVAS.COM.

TR

KORFEZGAZETESI.
COM.TR

SEBINMEDYA.COM

BEYKOZHAVADIS.
BLOGSPOT.COM

BEYKOZSES.COM

GAZETEGEZ.NET

CUMHURIYET.COM
TR

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN
CINSIYET ESITLIGI
KONFERANSI

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

TOPLUMSAL CINSIYET
ESITLIGI KONFERANSI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN
CINSIYET ESITLIGI
KONFERANSI

BEYKOZ
UNIVERSITESI'NDEN "
TOPLUMSAL CINSIYET
ESITLIGI " KONFERANSI
VARDI

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

SAGLIKLI YASAMA 2K 1T
DENGESI: KiLO, KAN SEKERI
VE TANSIYON

'SESSIZ SALGIN'A KARSI
UZMANLAR UYARIYOR:
SINSICE iLERLER

http://www.ankahaber.com.tr/saglik/saglikli-
yasama-2k-1t-dengesi-kilo-kan-sekeri-ve-
tansiyon-h49666.html
http://www.7-24haberci.com/saglikli-yasama-2k-
1t-dengesi-kilo-kan-sekeri-ve-tansiyon/84091/

http://www.emlaktafark.com/saglikli-yasama-2k-
1t-dengesi-kilo-kan-sekeri-ve-tansiyon-
125611.html
https://www.maraspusula.com/saglik/kilo-kan-
sekeri-ve-tansiyon-un-tek-ilaci-h58886.html

https://www.gazetehamburg.com/haber/saglikli-
yasama-2k-1t-dengesi--kilo--kan-sekeri-ve-
tansiyon/
http://www.hayatimizegitim.com/genel/beykoz-
universitesinden-cinsiyet-esitligi-konferansi-
h20182e.html

http://www.bizimsivas.com.tr/haber/oku-
17417 .html

http://www.korfezgazetesi.com.tr/toplumsal-
cinsiyet-esitligi-konferansi/6443/

http://www.sebinmedya.com/haberler/16403-
haberi.html

https://beykozhavadis.blogspot.com/2019/03/be
ykoz-universitesinden-toplumsal.html

http://www.beykozses.com/saglikli-yasama-2k-
1t-dengesi-kilo-kan-sekeri-ve-tansiyon.html

http://www.gazetegez.net/detay.asp?hid=18032

http://www.cumhuriyet.com.tr/haber/saglik/129

1326/ _Sessiz_salgin_a_karsi_uzmanlar_uyariyor_
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Love yourself, quit Kendini sev sigarayi
smoking! birak!

fDrG 1 Kaptan Bifg§0glE, Beykoz University Sigarasiz bir yasamin daha saglikli
Director of Vocational High School who has stated that ve keyifli sirdiirilebildigini belirten
a non-smoking life can be maintained more healthy Beykoz | Meslek Yiksekokulu
and enjoyable, continued her words as follows.” Midiri Prof. Dr. Giilten Kaptan
Smoking creates an enslaved brain. Show yourself that Atesoglu, “Sigara icmek kolelestirilmis
you love yourself and quit smoking.” bir beyin yaratiyor. Kendinizi sevdiginizi
gosterin ve sigaray1 birakin” dedi.
Smoking is one of the most
dangerous habits that threaten Sigara igmek sagligi tehdit eden en zararli aliskanliklarin
health. Smoking and exposure basinda geliyor. Sigara igmek ve dumanina maruz
to smoke cause many diseases kalmak kalp-damar ve akciger basta olmak tizere birgok
including cardiovascular and lung. hastaliga neden oluyor. Bu konuda egitimlerin artmasiyla
Thanks to the awareness of the olugan farkindalik sayesinde tiim diinyada sigara ile
increase in trainings on this subject, savas son hiziyla devam ediyor. Her yil ‘Diinya Sigaray:
the war with cigarettes is continuing Birakma Giint’ olarak kutlanan 9 $ubat'ta kampanyalar
at a fast pace all over the world. duzenlenerek sigaray birakmak isteyenlere egitim ve
Itis celebrated every year as the destek veriliyor.
‘World Smoking Boycott Day' and
campaigns are organized on 9 Nefes almak en biliyiik 6diil
February and those who want to Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Muduri Praf.
- quit smoking are given training and Dr. Giilten Kaptan Atesodlu’nun verdigi bilgilere gore
Prof. Dr. Gillten Kaptan Ate support. sigaranin yarattigi kélelestirilmis beyinler ile insanlar
sigaray! temel ihtiyag gibi goriiyor ve “Igmeden
Breathing is the biggest reward yagsayamam" hissine kapiliyor. Sigara igenlerin gogu
According to the information given by Prof Dr G Kaptan Atesoglu, mutsuz, endiseli, tatminsiz ya da sadece sinirli oldugu igin
Director of B [ ity Vocational School, with the enslaved brains sigara ictigini séyluyor. Sigaray! bu anlarda bir siginma
created by smoking, people consider smoking as the basic need of life and araci gibi gortiyor. Diger yandan sigaranin istah azaltarak
feel that they can't live without it. Most smokers say they smoke because kilo kontrolti sagladigini diistinerek zayiflamak igin
they're unhappy, anxious, unsatisfied or just nervous. He sees smoking as kullananlar da var. 1yi gibi yansitilan tiim bu beklentilere
avanishing point. On the other hand, there are those who use the cigarette ragmen sigaray birakanlarin sabah enerjik uyandigini,
to lose weight by decreasing the appetite. Atesoglu has indicated all these daha rahat nefes aldigini ve merdivenleri kolayca
expectations gives the idea that related reflections ought to be lived in a cikabildigini belirten Atesoglu, “Sigaranin verdigi zararlara
good way, but it is not actually of course. She has also emphasized that bakildiginda nefes alabilmenin insana verilen biiy(ik bir
the people who quit smoking, they wake up mare energetic in the morning, 6dul oldugu hatirlanmali” agiklamasini yapti.
more comfortable breathing and climbing up the stairs more easily at all.
Considering the damage caused by smoking, it should be remembered that ¢ler bilingleniyor tiitiin kull
breathing is a great reward for man. Sigara olmadan da hayatta kalabilmenin mimkiin
oldugunu belirten Atesoglu, “Kalp saglinizi korumak,
Young people are becoming conscious and no longer using tobacco. kaliteli ve uzun yasam stirdtirmek icin sigaray!
Atesoglu said that it is possible to survive without smoking and made the hayatinizdan gikartin" uyarisinda bulundu. Atesoglu, ayrica
following warning, “To protect your heart health, to sustain quality and long su bilgileri verdi: "Ttirkiye Saglik Arastirmasi sonuglarina
life, smoking must be quit." Atesoglu also gave the following information: gore her giin tiitlin kullanan 25 yas ve Ustti yetigkinlerin
“Turkey Health Survey, the proportion of adults aged 25 and over using orani 2014 'te yiizde 29.6 iken, 2016'da yiizde 28.7 oldu. Bu
tobacco every day, according to the results in 2014, while 29.6 percent oran 2016'da yetiskin erkeklerde ytizde 43.2, kadinlarda
was 28.7 percent in 2016. This rate was 43.2 percent in adult males and yuzde 14.6. Ttittin mamult kullanma durumu 15-24 yas
14.6 percent in females in 2016. When the use of tobacco products in grubunda yer alan gencler icin incelendiginde, her gtin
the 15-24 age group was examined, the proportion of young people usi tutlin kullanan genglerin oraninin 2014 yilinda yiizde
tobacco every day was 18.5 percent in 2014 compared to 18.1 percent in 18,5 iken 2016'da yiizde 18.1'e, ara sira tiitiin kullanan
2016, while the proportion of young people using tobacco in 2014 was 4.9 genglerin oraninin da 2014'te yiizde 4.9 iken 2016'da
percent in 20186, it felt to 3.3 percent. While the rate of young people who ylizde 3.3'e diistigu goriildi. Hig tiitiin kullanmamig
never used tobacco was 67.7 percent in 2014, it was 75.9 percent in 2016. genglerin orani 2014 'te yiizde 67.7 iken 2016'da yiizde
When the daily tobacco use was examined by gender, it was seen that men 75.9 oldu. Her guin tiitiin kullanma durumu cinsiyete gére
used mare tobacco than women. While the proportion of young men using incelendiginde, erkeklerin kadinlardan daha fazla tittin
tobacco every day was 28.2 percent in 2016, the rate of young women was kullandigi géruldu. Her gin tiittin kullanan geng erkeklerin
7.8 percent. orani 2016 yilinda ytizde 28.2 iken geng kadinlarin orani

ylizde 7.8 oldu.
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Saglikli yasama

2RIT denge&

Kilo, Kan Sekerive’ anelv(m

Beykoz UnIVErsitesi Meslek Yuksekokulu Mudurt Prof. D Gulten Kaptan MiSSes.
14 Mart Dunya Bobrek GUnu kapsaminda hukUmetlerin ¢alismalari ve tesvikleri
kadar bireysel olarak da boébrek sagligini korumanin, saglikli bir yasama kavusmak
icin cok 6nemli oldugunu soyledi. Kilo, kan sekeri ve tansiyon kontrollerinin

sik sik yapilmasi gerektigini vurgulayan Atesoglu, “Sigaradan, alkolden, hazir
yiyeceklerden uzak durun, bol bol sivi tuketin” dedi

Her yil 14 Mart Dinya Bobrek
Giini'nde diinyada bobrek saghg:
i¢in onleyici davraniglar, risk fak-
torleri ve bobrek hastaligy ile nasil
yasanacagi hakkinda farkindalik
yaratilmast amaglaniyor. Hikimet-
lerin harekete ge¢mesi ve daha fazla
bobrek taramasina yatirim yapmasi
tegvik ediliyor.

134 PRYIE

Bireysel korunma sart

Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Mudiiri Prof Dr. Giilten
Kapran BAEESOEN, bobrek yetmezli-
gi igin en iyi sonucu organ naklinin
verdigini, dolayisiyla organ bagisi-
nin ¢ok énemli oldugunu séyledi.
Tim bunlarin toplumsal dizeyde
egitimi, yerel ve ulusal dizeyde
hiikimetlerin sorumlulugunda ol-
dugunu vurgulayan Atesoglu, “Bi-

Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesegii

BEyKkeZ URNVEISIEES) Meslek

info@peoplemag.com.tr

reysel olarak da herkes kendine bak-
mali ve boylelikle bobrek saghigini
korumalidir” ilkesi altinda Dinya
Saghk Orgiti'nin 2019 Dinya
Bébrek Ginii'ne iligkin 6nemli tav-
siyelerinin oldugunu agiklad.

Bu tavsiyelerin tim bireylerin ister-
lerse kolayca hayata gecirebilecekle-
ri tavsiyeler oldugunun altini gizen
Atesoglu, bunlar soyle siraladi:

Saglikli  beslenin, kilonuzu

Yiksekokulu Mudura
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kontrol altinda tutun. Kan sekeri seviyenizi dizenli
olarak kontrol ettirin.

Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivitede bu-
lunun. Formda kalmak kan basincimizi digirmenize
yardimei olur ve boylece Kronik Bobrek Hastalig riski
azalir.

Tansiyonunuzu izleyin. Birgok kisi yiiksek tansiyo-
nun felce veya kalp krizine yol agtigini bilir ancak gok
az1 bobrek hasarina yol agan yaygin nedenlerden biri
oldugunu bilmektedir. Bu yizden giinde bir ¢ay kasig:
tuzu gegmeyin. Islenmis gidalardan ve hazir restoran
yemeklerinden olabildigince uzak durun.

Ayrica, yemekleri de taze malzemeyle hazirlamak
bobrek sagligini korur, giinkii tansiyonu dengede tutar.

Her tirli titin irininden uzak durun. Sigara ig
mek bobreklere kan akisini yavaslatir. Bobreklere daha
az kan ulagtiginda, bobregin ¢aligma yetenegini bozar.
Sigara igmek ayn1 zamanda bobrek kanseri riskini art-
tirmakradir.

Regetesiz satilan ilaglar: fazla tiketmemek 6nemli.
Bu tir ilaglarin dizenli olarak alindiginda bébrek ha
sarina ve hastaligina neden oldugu bilinmekrtedir.

Alkol alimini da sinirlayin ya da hig almayin.

Bol bol su igin. Saglikli sivi alimini siirdiirin. Sagl-
gimiz1 korumak igin ginlik 1.5-2 litre su igmemiz 6ne-
riliyor. Aragtirmalara gore, bol miktarda sivi tiketmek,
bébreklerin viicuttan sodyum, iire ve toksinleri atmasini
saglayarak kronik bobrek hastaligina yakalanma riskini
‘onemli 6lglide azaltiyor’. Tabii agresif sivi alimindan
da kaginilmali.

Stresten uzak durun. Stres bobreklerin digmanidir.

Bireysel hijyene 6nem verin.

PRYLE 135
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Hastalik savar 13 besinle
gribe meydan okuyun

Kus, domuz ya da rhino gibi kis aylarinda bizi dermansiz birakip yataga mahkum eden
soguk alginhgiyla viicudumuzun savagsi ortalama 1-2 hafta boyunca siiriiyor.

yemeklerinize de katabilirsiniz. Protein ve
ginko harap olan dokulari tamir eder.

Sanmsak

Sarimsak ¢ig olarak tiiketildiginde bagisiklig
giiclendirici etki gosteriyor. 10 gramin tize-
rinde tiiketimi tansiyonu diisiirebildiginden
diisiik tansiyonlu bireyler tiiketirken dikkatli
olmalilar. Sarimsagin antimikrobiyal etkilerini
kesfeden ortagag hekimleri, bulasici hasta-
Iiklardan korunmak igin yiizlerine taktiklari
maskeyi sarimsak 6zsuyu ile islatirlardi.

Ev yapimu yogurt-kefir-tursu

Bagirsak sagliginin 8nemi giin gegtikge art-
maktadir. Yapilan son galismalar probiyotik
bakterilerin bagirsaklardaki artisinin bulasici
hastaliklari 6nledigini gostermektedir. Giinde
2 kiigiik kase yogurt ve 2 su bardag kefir
titketerek bagirsak dostu bakterilerinizi
arttirabilirsiniz. Diger yandan ev yapimi tur-
sular, icerisindeki tuz oranlarinin yiiksekligi

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan

ticudun grip virtistiyle savasi
ortalama 1-2 hafta siiriiyor. Bu
savastaki en biiyiik destekgimiz, 13

hastalik savar besin ise séyle: Sebzelerle pisi-
rilmis et ve tavuk suyu, sarimsak, ev yapimi
yogurt-kefir-tursu, brokoli, yulaf, siyah turp,
ham bal ve propolis, zencefil, zerdegal, su, ¢
vitamini zengin besinler, balik ve havug. Bey-
koz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Arastirma
Gorevlisi Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, 13
hastalik savar besini séyle siraladi:

Sebzelerle pisirilmis et ve tavuk suyu
ilikli kemik, kirmizi et ve tavuktan elde ettigi-

niz sulari isterseniz icecek gibi tiiketebilirken
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nedeniyle kalp ve damar hastaliklari igin riskli
bir yiyecektir. Tursunun icerisindeki sirke,

tuz ve probiyotik bakteriler enfeksiyonlarla
savasmamiza yardimei oldugundan daha az
tuzlu daha ¢ok sirkeli tursular tiiketebilirsiniz.

Brokoli

Brokoli, zengin vitamin, mineral ve lif
icerigiyle (C ve E vitamini, kalsiyum) soguk
alginligiyla savasan destekgi bir bagisiklik
severdir. Tabagimiza ekleyecegimiz haslan-
mis, zeytinyag ve limonla harmanlanmis bir
porsiyon brokoli sizi daha ding hissettirecek-
tir. Polifenol cesitliliginin saglanmasi icin diger
sebzelerle beslenmemizde mutlaka yer almal.

Yulaf

Yulaf, beta glukan, E vitamini ve polifenol
zenginligiyle immiin sistemini destekler.
Anne siitine en yakin siit kabul edilen kegi
siitiine katilan 4-5 yemek kasigi yulaf, birer
tath kagig targin, zerdegal ve bir porsiyon
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kirmizi meyve ile hasta kahvaltilari daha
cekici hale gelebilir.

Siyah turp

Turp, askorbik asit (C vitamini), folik asit ve
potasyum konusunda zengin oldugu gibi
ayni zamanda iyi bir B, riboflavin, magnez-
yum ve kalsiyum kaynagidir. Turpun faydali
etkileri icin ¢ig ve taze olarak tiiketilmesi &ne-
rilmektedir. Turpun igerisine bal konulup bir
gece bekletilip siiziilerek elde edilen sivinin
sabah aksam birer fincan igilmesi en etkin
tiketim seklidir.

Ham bal ve propolis

Propolis diizenli titketildigi takdirde bagi-
sikligr giiglendirerek hastalanma sikliginin
azalmasina yardimci olur. Antioksidan etkisi
nar suyu ile karsilastinldiginda, nar suyundan
tam 80 kat daha giiclii antioksidan etkiye
sahip oldugu bilimsel olarak ortaya konul-
mustur.

Zencefil

Oksiiriik ditsmani olan zencefil mukuslara
etki ederek balgam atimini kolaylastirir.
Giinde 2-3 defa iilen zencefil cay hastalik
belirtilerini ortadan kaldirmaya yardima olur.

Zerdecal

Cok biiyiik bir antioksidan ve iltihap sokii-
ciidiir. Sicak suyun icerisinde karabiber, bal
ve limon kanisimiyla en biiyiik etki saglanir.
Calismalar zerdegalin viicut direncini artirarak
halsizligi ortadan kaldirmaya yardimci oldu-
gunu gdstermektedir. Giinde bir cay kasigi
toz zerdegali giivenle tiiketebilirsiniz.

Su

Viicut isisinin dengelenmesi ve mikroplarla
verilen savasta su ok degerlidir. Hastalik d-
neminde cay ve kahve tiketimi azaltilmalidir.
Giinde 2 fincan giivenilir aktarlardan, famil-
yasindan emin olunan papatya, kusburnu ve
adacay! tiiketilebilir. Giinltk sivi titketiminizi
artirarak en az 2.5-3 litre su igmelisiniz.

C vitamininden zengin besinler

Onemli antioksidanlardan biri olan C vitamini
viicuttan zararl maddelerin atilmasinda

ve savunma sisteminin giiclendirilmesin-

de 6nemli bir etkiye sahiptir. Yesilbiber,

Yayin Tarihi : 1.3.2019
Sayfa : 39

Tiraj: 7261

StxCm : 296

BESLENME

maydanoz, tere, roka, karnabahar, ispanak,
portakal, limon, mandalina ve kusburnu C
vitamininin en bol oldugu besinlerdir. Hasta-
Ik déneminde giinde 5-6 porsiyon meyve ve
sebze tiiketimine dikkat edilmelidir.

Balhk

Son yillarda D vitamini ve omega 3'iin ba-
Gisiklik hiicrelerinin tiretiminde etkili oldugu
ve eksiklerinin birgok hastalikla iliskili oldugu
bulunmustur. Soguk kis giinlerinde haftada
2-3 kez mevsimine uygun balik tiiketimi
bagisikhgimizi olumlu yénde etkiler. Baligi ge-

sitli nedenlerle tiketemeyenler ceviz, findik,
zeytinyag tiketimlerini arttirmalidir.

Havug

Antienfeksiyon vitamini olarak bilinen A vi-
tamini yumurta, siit, balik, ispanak, portakal,
havug, yesilbiber, kayisi gibi sar, turuncu ve
yesil sebze-meyvelerde bulunur. A vitamini
yagda ¢oziinen bir vitamin oldugundan

bu besinleri pismis ve yag eklenmis olarak
tiketmeniz 6nemlidir. Havug tarator icerisin-
deki havug, sarimsak, zeytinyagi ve yogurtla
ok lezzetli bir hastalik énleyici mezedir.

Mart - Nisan 2019 39
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IMiidiiriilProfiDry
[ChlTenKEpTanAteso
f13)MartiDiinyatBobrel
Guinitkapsaminda
hiikiimetlerinicalismalari
veitesvikleritkadarSgs
bireysellolarakidabobrek
saxj[hélhukorurﬁanln,
sagliklilbirlyasamal
kavusmaklicin{cok
onemlioldugunu{soyledi:

er yil 14 Mart 6nemli oldugunu
Diinya Bobrek soyledi. Tiim bunlann
Giinii'nde toplumsal diizeyde

diinyada bobrek saghg
icin 6nleyici davranislar,

egitimi, yerel ve ulusal
diizeyde hiikimetlerin

risk faktorleri ve bébrek sorumlulugunda
hastaligi ile nasil oldugunu vurgulayan
yaganaca@n hakkinda Atesoglu, “Bireysel
farkindalik yaratilmasi olarak da herkes

kendine bakmal
ve boylelikle bobrek
sagh@m korumahdir”

amaclamyor. Kilo, kan
sekeri ve tansiyon
kontrollerinin sik sik

yapilmasi gerektigini Prof. Dr. Giilten  ilkesi agmda Diinya
vurgulayan Beykoz Kaptan Ategoglu Saglik Orgiiti'nin
Uiniversitesi Meslek 2019 Diinya Bobrek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Glinti'ne iligkin énemli

Dr. Giilten Kaptan Atesoglu tavsiyelerinin oldugunu agiklad.

Bu tavsiyelerin tiim bireylerin
isterlerse kolayca hayata

“Sigaradan, alkolden, hazir
yiyeceklerden uzak durun,

bol bol siv1 tiiketin” dedi.

Bu kapsamda hiikiimetlerin
harekete ge¢mesi ve daha fazla
bobrek taramasina yatinm yapmasi
tesvik ediliyor. Ancak, hitktimetlerin
cahismalan ve tegvikleri kadar
bireysel olarak da bobrek saghgm
korumak, saghkl bir yagsama
kavugmak i¢in ¢ok énemli.
BIREYSEL KORUNMA SART

Beykoz Uiniversitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof.

Dr. Giilten Kaptan Atesoglu,
bobrek yetmezlidi icin en iyi
sonucu organ naklinin verdigini,
dolayisiyla organ badisimn ¢ok

)Y

gegirebilecekleri tavsiyeler
oldugunun altim ¢izen Atesoglu,
bunlan séyle siralad:

@ Saglikh beslenin, kilonuzu
kontrol altinda tutun. Kan sekeri
seviyenizi diizenli olarak kontrol
ettirin.

# Haftada en az 150 dakika
fiziksel aktivitede bulunun. Formda
kalmak kan basincimzi dligtirmenize
yardimci olur ve boylece Kronik
Bobrek Hastah@n riski azahr.

# Tansiyonunuzu izleyin. Bir¢cok
kisi yliksek tansiyonun felce veya
kalp krizine yol agtignm bilir. Ancak
¢ok az1 bébrek hasanna yol agan
yaygn nedenlerden biri oldugunu

bilmektedir. Bu ylizden giinde bir
cay kagign tuzu gegmeyin. Islenmis
gidalardan ve hazir restoran
yemeklerinden olabildigince uzak
durun.

@ Aymca, yemekleri de taze
malzemeyle hazirlamak boébrek
saghgm korur, ¢linkii tansiyonu
dengede tutar.

4 Her tiirlii tiitiin tirtintinden
uzak durun. Sigara icmek
bobreklere kan akisim yavaslatir.
Bobreklere daha az kan ulastiginda,
bobregin gahisma yetenedini bozar.
Sigara igmek aym zamanda boébrek
kanseri riskini arttirmaktadir.

@ Regetesiz satilan ilaclan fazla
tiiketmemek 6énemli. Bu tiir ilaglann
diizenli olarak alindiginda bobrek
hasarina ve hastalifina neden
oldugu bilinmektedir.

4 Alkol almini da simirlayin
ya da hi¢ almayin.

# Bol bol su igin. Saghkh sivi
alimim stirdiirtin. Saghgmz korumak
igin giinliik 1.6-2 litre su igmemiz
oneriliyor. Arastirmalara gore, bol
miktarda siv1 tiiketmek, bébreklerin
viicuttan sodyum, tire ve toksinleri
atmasin saglayarak kronik bébrek
hastah@ma yakalanma riskini
‘onemli dlclide azaltiyor'. Tabii
agresif siv1 alimindan da kacinilmah.

@ Stresten uzak durun. Stres
bobreklerin diismamdir.

@ Bireysel hijyene 6nem verin.

www literaturaktuel.com ¢ yil: 26 ¢ say1: 300 ¢ mart 2019 m
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Kadin ve erkeklerde iicret esitligi

ENi¥i iHTIMALLE 200 YIL SONRA

Birlesmis Milletler tarafindan 8 Mart Diinya Kadinlar Giinit’niin bu y1lki temasa
‘Toplumsal Cinsiyet Esitsizligi’ olarak belirlendi. Cinsiyet esitsizliginde iicret
farkhliklarimin ilk sirada geldigini belirten Doc. Dr. Birsen Talay Kesoglu, “Ucrette
esitligin saglanabilmesi icin en iyi ihtimalle 200 y1l gecmesi gerekiyor” dedi.

irlesmis Milletler, 1921 yilindan
B beri ‘Dunya Kadinlar Gunu'

olarak kutlanan 8 Mart'ta
bu yil ‘Toplumsal Cinsiyet Esitligi’
temasinin 6ne cikarilacaginiilan ederek,
“Dusuinurken esitlik ilkesini, hayati
kurarken aklin rehberligini, degisim
icin yenilikleri hic unutma” sloganinin
belirlendigini duyurdu. Toplumsal
cinsiyet esitliginin insan haklari
acisindan énemli bir alan oldugunu ve
kadinlarla erkeklerin hem kamusal hem
de 6zel alana esit oranda, esit olanaklar
saglanarak katiimalari anlamina geldigini
ifade eden Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakultesi Dekan Yardimcisi
Dog. Dr. Birsen Talay Kesoglu, ancak
kadinlarin yasadiklari ayrimciliklara karsi
bir asri gegen stredir mucadele icinde
olduklarini séyledi.

UCRET ESITSIZLIGI
ILK SIRADA

Dunya Ekonomik Forumu’'nun
‘Kuresel Cinsiyet Esitsizligi 2018
Raporu'na gore, diinyada toplumsal
cinsiyet esitliginin siyaset, ekonomi
ve egitim alanlarinda hala ¢ok sorunlu
gorundugunu belirten Kesoglu, “Esitligin
ucret alaninda saglanabilmesi igin en iyi
ihtimalle 200 yil gegcmesi gerektigi ifade
edilmis. Esitsizligin en yogun oldugu
alanlar tcret esitsizligi, 6zellikle kamu
kurumlarinda ‘cam tavan’, egitim ve
saglik olanaklarina ulagmadaki esitsizlik,
siyaset ve ekonomi alanindaki gtictin
dengesizligi, bakim hizmetleri ve sosyal
aktivitelere katiim oranlarindaki ugurum
olarak belirlenmis. Bu esitsizligin
giderilmesi yontundeki énerilerin basinda
butcelerin toplumsal cinsiyet temelli

Dog. Dr. Birsen Talay Kesoglu

degerlendirilmesi de yer aliyor” dedi.
Bugtin bir¢ok tlkede hukuken esit
haklara sahip olmanin, erkek siddetini
ve kadin dagsmanligini sonlandirmaya
yetmediginin altini ¢izen Sosyal Bilimler
Fakultesi Siyaset Bilimi ve Uluslararasi
lliskiler Bolumi Ogretim Uyesi Dr. Seval
Unlu de, “Meveut kadinlik ve erkeklik
rollerine meydan okumak demek, ayni
zamanda oldukca dogallasmis, koklt bir
esitsizlige meydan okumak demektir.
Tek tek bireylerin hayatini asip yapisal
bir tahakktum ifade eden bu esitsiz
sisteme ataerki diyoruz. Erkeklerin
kadin bedeni ve yasami Gizerindeki
vesayetini ifade eden ataerki sona
ermeden gergek anlamda bir toplumsal
cinsiyet esitliginden s6z etmek
mumkan degildir” diye konustu.

EGITIMLER KUGUK YASTA
BASLAMALI

Ataerkiyle mucadelenin ve toplumsal
cinsiyet esitliginin saglanmasinin,
kurumlarda ve yasalarda koklu
degisiklikleri kapsayan ¢ok boyutlu

YASA SART

Diinya genelinde cinsiyet ayrimeihgni onlemek igin en basta kiz
gocuklarina yonelik ayrimeihigin sebeplerinin belirrlenerek bu
nedenlerin ortadan kalkmas icin calisilmasi gerektigini soyleyen Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Dekan Yardimeis: Dog. Dr. Birsen
Talay Kesoglu, “Higbir cocuk cinsiyeti iizerinden egitim almamali. Tiim

Dr. Seval Unlii

ve ¢cok katmanl dizenlemeler
gerektirdigini belirten Unlt sunlan
kaydetti: “Toplumsal cinsiyet
egitimlerinin mumkan oldugunca
erken seviyelerde baslatiimasi ve
yetiskinler icin de kurumsal egitimlerin
yayginlasmasi, mucadelenin bir baska
6nemli boyutu. Ancak kadinlara yonelik
ayrnimcilikla miicadelede en etkili
yontemin kadinlar icin onlar yerine
yapilan koruyucu diizenlemelerden
cok, kadinlarin kendi yagamlarini
savunan ve sekillendiren 6zneler
oldugu unutulmamali. O nedenle yasal-
kurumsal dtizenleme ihtiyacinin yani
sira tum toplumsal iliskilere nufuz
etmis cinsiyetcilik ve kadina yonelik
ayrimcilikla mucadelenin bizzat
kadinlar tarafindan guindelik yasamin
her alaninda surdtrtlmesi gerekiyor.
Cagdas dusunur Sara Ahmed'in de
belirttigi gibi cinsiyetcilik ve ayrimcilikla
miicadele evlerimize, sofralarimiza
inmeli; oyunbozan olma pahasina

en masum gorunen ifadelerdeki
cinsiyetcilik bile teshir edilmelidir.”

diinyada kadina yonelik siddet, cinsel istismar gibi meseleler ciddi
yaptinimlar getiren yasalarla 6nlenmeye cahsilmalh. Erkek ¢ocuklarin
diinyaya gelir gelmez elde ettigi haklar, kiz cocuklar: i¢in de gecerli
olmal. Toplumun tiim kesimlerini kapsayan ‘farkindalik’ egitimleri ve
cahsmalari yapilmah” ifadelerini kulland1.
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Gerlendiriyor: “Turkiye'de bu gun itibariyla
lisansh depolarin sayilarinin yeterli ya da
yetersiz olmasi ile gelecekte ulkemizin ne

kadar lisansh depolama kapasitesine sahip
olmas: gerektigi konulari arastirmaya de-
ger. Geleneksel tedarik zincirleri icerisinde
depolarin rolind kabaca tedarik ile Uretim
arasi noktalarda kalarak Gretime destek
ya da aretim ile musteri arasindaki nok-
talarda kalarak musteriye destek seklinde
ifade edebiliriz. Uretim merkezlerinin kendi
banyelerinde ihtiyaclarini karsiladiklari de-
polara da rastlaniliyor. Buna karsin lisansl
depolarin rolunan bilinen lojistik depo is-
letmelerinden onemli farklliklar hatta kimi
belirsizlikler icerdigi soylenebilir."

“COK SAYIDAKI ROL,

SEKTORUN ZAVIFLIGI"

Uranan istenen kalitede kalmasini sagla-
manin lisansh depo isletmecisini bir de-
netei, Grunun korunmasi ve kayitiarin tutul-
masi gibi islemler ile ugrasmanin depocu,
senet ile satis yapmanin da ticcar rollerine
soktugunu ifade eden Durdag, sayilan rol-
lerin tamaminin tek bir isletme bunyesin-
de topl

ni, lisansh en

Yayin Tarihi : 02.03.2019
Sayfa : 45

Tiraj : 5000

StxCm : 1551

Durdag, lisansh depoculugun lojistik sek-
tora acisindan firsat yarattigi en onemli
durumun, nis bir pazari depolama hizmeti
sunmak arzusunda olan firmalarin onane
getirmesi oldugunu belirterek, “Tarkiye'nin
tarim dranleri agisindan cesitlilik arz etmesi
ile seksen milyonu askin nufusuyla ciddi
bir tarim Granu tuketicisi olmas: da lisansli
depoculuk agisindan gucla yonler olarak
ifade ediliyor” diye konusuyor.

“LISANSLI DEPOLAMA

NET OLARAK TANIMLANMALI"
“Lojistik depolama faaliyeti, uzmanlasma
ile elde edilen verimlilik olmadan uzun so-
luklu olarak devam ettirilemez" diyen Dur-
dag, konuyla ilgili sunlara dikkat cekiyor.
“Lojistik sektor temsilcilerinin de katilacag
bir bulusmayla lisansli depolama faali-
yetinin rolu net bir sekilde tanimlanmali
Depoculuk hizmeti hangi Gran ya da sektor
icin verilirse verilsin ciddi bir sermaye ve
altyapi intiyacini da beraberinde getiriyor.
Lisansl depoculukta bu sabit giderlerin
yaninda isletmecilerden yuksek teminatlar
isteniyor, Devletimizin bu konularda gerekli

onemli yonetsel zayifiigi olarak gérayor.
Lisansl depolama faaliyetlerinde isletmeci-
den farkli rolleri Gstlenmesinin beklendigini
soyleyen Durdag, “Bu durum isletmecinin
is yukuna artiriyor, farkl sorumluluklarin
ustlenilmesini de zorunlu kiliyor” diyor.

duz: meleri yapmasi yararli olacaktir.
Geleneksel lojistik depoculugunda go-
ralen kalifiye personel sikintisinin lisansh
depoculukta da gorulmesi muhtemel. Sa-
nayi-Gniversite isbirligi bu alanda olusacak
insan kaynaklari acidini giderecek bicimde
gelistirilebilir."

Celil Durdag
Beykoz Universitesi Ogretim
Gorevlisi

LISANSLI DEPOCULUK, FARKLI
SORUMLULUKLAR ISTER
“Lojistik depolama hizmeti

musterilerinin yillarca saren dis
kaynak kullanimi tercihleriyle ve
farkli aran ile mastert ihtiyaclanna
gore uzmanlasma basarisi
gosteriyor, Lisansh depolama
faaliyetlerinde ise isletmeciden
farkl roller tstlenmesi bekleniyor
Bu durum isletmecinin is
ukunu artinyor, vaninda farkl
sorumluluklann tstleniimesini de
zoruniu kilyor. Uzmanlasmanin
getirdigi avantajlan kaybeden
lisansh depo isletmecisi yogunluk
ve sorumiulukiann getirdigi
dezavantajlar nedeniyle hatalar
apabiliyor. Bu durumun
isletmecinin verdigi teminatiar
ile hasar, zivan durumlarinda
karsilanmasi gereken tazminatlan
goz onune aldigimizda, ciddi bir
isletme zaranna donusmesi gayet
muhtemel bir tehdit olarak ortaya
clkiyor.”
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~ MEVSIMINDE
TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN
KORUYOR

Yurt disindan getirilerek mevsimi disinda tiiketi-
len meyve ve sebzelerin hastaliklara davetiye cikardigim
belirten Beykoz Universitesi Sanat ve Tasanm Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Arastirma Gorevlisi ve
Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun ye-
mekle yerel iiriinii ve bolgemizdeki yerel tarim: destek-
lemis oluruz. Boylece daha az nakliye, daha az sogutma
ve enerji kaybiyla doganin déngiisiine zaran da en aza
indiririz" dedi. Gecmiste insanlann tiim meyve ve sebze-
leri mevsiminde yediklerini belirten Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Arastirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel
(Ozcan, her mevsimin kendi giizelligini farklh meyve ve
sebzelerle sundugunu séyledi. Ancak ticaret agimin ge-
lismesiyle farkl tilkelerin meyve ve sebzelerini her mev-
sim yemenin miimkiin oldugunu anlatan Ozcan, diinya-
mn 6biir ucundan gonderilen tropikal meyve ve sebzeler
ile seralarda iiretilip olgunlasmadan dagitimi yapilanla-
rin metabolizmamiza uygun olmadigin: agiklads. Ozcan,
atalanmizin tammadiklan ve aliskin olmadiklan bitkilere
kars! her zaman mesafeli olduklarm soyledi.

OLGUNLASMAMIS MEYVELERE DIKKAT

Sizintih bagirsak hastalig) gibi bagisikhik hastahikla-
nmn ve kanserin artisina bir neden de yeni diinya sebze
ve meyveleriyle ¢ok icli dish olmamuz isaret eden Ozcan,
sozlerini soyle siirdiirdii: “Olgunlasmamus -etil ve metilb-
romiir gazi sikilarak yol boyunca olgunlastirilan- seb-
ze ve meyvelerde daha ¢ok bulunan lektin neredeyse
tiim bitkilerde bulunan bir proteindir. Gluten son zaman-
larda diyetle beraber popiilerligi artan bir lektin tiiriidiir.
Lektinlerin bircok tiirii bulunmasina karsin bitkiler ol-
gunlasmadan yenilmeye kars: ciktig1 icin tohumlarinda
bu sindirimi giic lektinleri iiretirler.
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_ MEVSIMINDE
TUKETILEN BITKILER
HASTALIKTAN
KORUYOR

GRIR NiSAN AYINA KADAR
ETKiSiNi SURDIRECEK

Adana'da Gogiis

Can GELIK/ADANA, (DHA)- Sonhaf-  ve daha yalan olan Kisilerin agz. burun ve

Hastaliklart Uzmani Dr. Adem Yilmaz, her yil grip viriislerinin degiskenlik
gosterebildigini ve bundan dolayi insanlarin sik stk bu hastaliga yakalandiklarini soyledi

talarda Avrupa
Yurt & yer tadur. Daha nadir olarak virtis iceren dam-
y Gkardigini lacik §
belirten ve Ui belirten Yiima: rec
Gastronomi ve i ocal ay- burun veya
Diyet Ozcan. "M VB!
g Kat cekti‘Gergedan viriist' yada gerge-  tedir. Yaklasik 12-72 saat araswndaki ku-
dah dan gribi
ve ceken Buylgr- belirtlleri gbrilliyor™ dedi ;
indiririz” ded. tiir degil .
Gergedan ir grip ce- kil Dr. Vilmaz o )
Sanat ve Tasarim Fakilltesi Gastranomi ve Mutfak 5idiyok fnsaniarn d : -~
natian Fatma Ozsel | GOK vakit gecirdikler
Ozcan, her mevsimin kendi giizelligini farkh meyve ve tah An;
sebzelerle sundugunu séyledi. Ancak ticaret agmun ge- | SrIP. kstir- e mutlaka bu belirtile-
1 her mev- jatak istiraha~
latan Ozcan, diinya- 1metre 2
un G ucundan gonderilen tropikal meyve ve: sebzeler
yap.
Sz maAldan vo iy oA dr = m mml mm mm m m m SES Tho ONCESININ
bitki
e OYUNCAKLARI YANARDAG
kmsmm zaman mesafelf olduklaru siyledi. . Stan UCAR- Upur ATDIV/G ONUISHANE: (DHA) TOFLERIVLE YENID!
Sizintil bagirsak hastahgs gibi bagisikhi hastalikla- o
b maden ocagimin ﬂugal hayata, toellkle biigede bu- HAYAT BULUYOR

ve meyveleriyle cok icli dish olmamuz isaret eden Gzcan,

romilr gaz sikilarak yol boyunca olgunlastinian- seb-
yvelerde daha cok bul

proteindir
larda diyetie beraber popilerligi artan bir Jektin tiriidr.
tinlerin ol-

busindirimigii lektinleri retirler

ediliyor. Dogal ve Tarihi Dagﬂlen Koruma Dernegi
Baskani Dr. Coskun Eriiz, Karaca Magaras: ve Gevre-
sinin ‘dogal sit" alani olarak tescillenmesi icin cahs-
malar yiiritildiginii belirterek, vadideki herhangi

Gumiishane'nin Ikisu mevkii Krom Vadisi nde bir
stire énce faaliyete gecen mermer ocag:, damlatas:

sekmm sarkatlar, dikitler, stitunlar, magara cicekle-
rive #a harikasi Karaca

T.C.CUBUK ICRA DAﬁ!EsI
TASINMAZIN AGIK ARTIRMA iLANI

2018/417 TLMT.

Satiimasina karar verilen taginmazin cinsi, niteligi, kiymeti, adedi, snemli 6zellikleri :

1 NO'LU TASINMAZIN

Ozellikleri :Ankara ili, Gubuk ilgesi, Cumhuriyet Mah. 5074 ada 4 parsel 635,00 m2 y(zolgom-

Iadar. Parsel Gzerindeki bina bodrum, zemin, 1,2,3,4 normal kat olarak yapilmis olup asansor

bulunmamaktadir. Bina yan bakimlidir. Satisa konu 44/608 arsa payli 4.kat 14 nolu bagimsiz

bolumdar. 14 nolu bagimsiz bolam hol, salon, 3 oda, mutfak, banyo, wc ve 3 adet balkon ha-

cimlerinden ibaret olup eklenti 12 nolu kémurlik Mesken glney-ki cep-

helidir. Di kapis!, ig kapilar ve pencereler ahgaptir. Salon, odalar, mutfak, antre-hol zemini la-

minat parke diger zeminler kalebodur kaphdir. Mutfakta ahsap mutfak dolabi ve mermer tezgah

meveut olup tezgah arasi fayanslidir. Ocaga kadar dogalgaz tesisati meveuttur. Isinma siste-

mi kombilidir. Banyo ve wc duvarlan 2/3 oraninda fayans kaplidir. Tim odalara ait petek bulun-

maktadir. Mesken balkonlaria birlikte briit yaklagik 105,00 m2 dir. Tapu kayitiarinda 14 nolu ba-

gimsiz bolom olup filll durumda kapi numaras 12'dir. Bina yaklagik 24 yilliktir. Bolgede her taria

Belediye hizmeti mevcuttur.

Adresi : Ankara-Gubuk, Cumhuriyet Mh. Sami Efendi Sk. No:43/12

Imar Durumu : 1/1000 dlgekli uygulama imar planinda konut alan! igerisinde kalmakta, aynik ni-

zam, bes kat imar bolgesinde kalmakta, gekme mesafeleri ve ingaa oranlari imar pianinda be-
Imar planinda imar plan notlari ve ilgili yonetmelikler

gegeridir.
Kiymeti : 95.000,00 TL

KDV Orani : %1

Kaydindaki Serhler : Diger(Gubuk Belediyesi hissesi zemine ynelikii.) Gubuk Belediyesi. Di-
ger bilgiler Tapu takyidattaki gibidir.

1. Satis Gnd : 17/04/2019 giinG 11:00 - 11:05 aras1

2. Satis Gand - 13/05/2019 ging 11:00 - 11:05 arast

Satis Yeri : GUBUK ADALET SARAYI MEZAT SALONU GUBUK/ANKARA

Satig gartlar :
1- Inale agik artirma suretiyle Birinci artirma tari-
hinden énceki giin sonuna kadar esatis.uyap.gov.tr adresinden eleklmmk ortamda tekif verile-
bilecektir. Bu artirmada tahmin edilen dederin %50 sini ve rliighanli alacaklilar varsa alacaklar
toplamini ve satis giderlerini gegmek sarti ile ihale olunur. Birinci artirmada istekli bulunmadigi
takdirde elektronik ortamda birinci artirmadan sonraki besinciginden, ikinci artirma gininden
onceki glin sonuna kadar elektronik ortamda teklif verilebilecektir. Bu artirmada da malin tahmin
edilen degerin %50 sini,riighanh alacakiilar varsa alacaklan toplaminive satig giderlerini geg-
mesi gartiyla en gok artirana ihale olunur. Bdyle fazla bedelle alici gikmazsa satig talebi dige-
cektir.

2- Artirmaya istirak edeceklerin, tahmin edilen degerin % 20'si oraninda pey akgesi veya bu
miktar kadar banka teminat mektubu vermeleri lazimdir. Sati pesin para iledir, alici isteginde
(10) gin0 gegmemek (izere sire verilebilir. Damga vergisi, KDV,1/2 tapu harci ileteslim mas-
raflanialiciya aittir. Tellallik Harcy, tasinmazin aynindan dogan vergiler satis bedelinden ddenir.
(Alacaklan rehinli olan alacaklilann satis tutan Gzerinden riichan haklan vardir. Gimrik resmi
ve akar vergisi gibi Devlet tekliflerinden muayyen esya ve akardan alinmas lazim gelen resim
ve vergi, rehinli alacaklardan sonra gelir.)

3- Ipotek sahibi alacaklilarla diger ilgilerin (*) bu gayrimenkul tizerindeki haklarini 6zellikle faiz
ve giderlere dair olan iddialarini dayanagi belgeler ile (15) gn icinde dairemize bildirmeleri la-
zimdir; aksi takdirde haklan tapu sicil ile sabit harig

4- Satig bedeli hemen veya verilen miihlet iginde 6denmezse icra ve ifias Kanununun 133 Unc
maddesi geregince ihale feshedilir. Inaleye katilip daha sonra ihale bedelini yatirmamak sure-

ti ile ihalenin feshine sebep olan tim alicilar ve kefilleri teklif ettikleri bedel ile son ihale bedeli
arasindaki farktan ve diger zararlardan ve ayrica temerriit faizinden mateselsilen mesul olacak-
lardir. Ihale farki ve temerrit faizi ayrica hokme hacet kalmaksizin dairemizce tahsil olunacak,
bu fark, varsa oncelikle teminat bedelinden alinacaktir.5- $artname, ilan tarihinden itibaren her-
kesin gorebilmesi igin dairede agik olup gideri verildigi takdirde isteyen aliciya bir 6rmegi gonde-
rilebilir. 6- Satiga itirak edenlerin sartnameyi gorms ve minderecatini kabul etmis sayilacak-
lan, bagkaca bilgi almak isteyenlerin 2018/417 Timt. sayil dosya numarasiyla mudoriigimaze

bagvurmalari ilan olunur.

M;\g;\m 1na zarar verecegi endisesine yol act.
DOGAL SIT ALANI OLARAK

Dogal ve Tarihi Degerleri Koruma Dernegl
Baskani Dr. Coskun Eriiz, Karaca Magaras: ve Gev-
resinin ‘dogal sit' alan olarak tescillenmesi icin ca~

NEVSEHIR (AA) - Nevsehir in Géreme
beldesinde sanat galerisi isleten seramik ve
cini sanatais: Nida Olcar, Kapadokya balge-
sinin dogal yapisini olusturan yanardag tiif-
lerinden elde ettigi 6zel camurla, Frig déne-
mine ait pisirilmis topraktan yapilmis kus
figlirlii 2 bin 700 yillik oyuncaklarin benzer-
lerini yaparak turistlerin ve gocuklarin be-
genisine sunuyor

BULMACANIN CO

12

hismalar y adide yapilaca

herhangi bir -
nistyled. Dr Emz Koruma kuralina gore koruma

158 geyki yepatraats yset Bincs MegRrasiom
500 metre yakinma girilmis. Oraya girflmesi huku-
Ken mantikl ama turizm veya uygulama anlamin-
da il. O vadi un-

da inceleniyor

Gumtishane Valiligi tarafindan Karaca Magaras
ve evresi havzasiin dogal sit alaru olarak tescil-
lenmesi igin calisma yiiriitiliiyor. Bu calisma ytirii-
tiillirken bdyle bir tas ocagina izin verilmesL. yann o

tehlikey
ne neden olacak. Karaca Magarasi i koruyup da bi-

bahsetmek cok dogru olmaz. O vadideki herhangi
Bbir patiatma sonuc Karaca Magarasinidald dikll ve

asih

mez" dedi

islemleri ilan

T.C KEGIOREN BELEDIYES] IMAR VE SEHIRCIUK MUDURLUEU |LAN

Asagida konusu, mevkii, imar ada ve parsel numarali yazii imar plani tadilatina ait onama

ile gozetimimizde askiya cikartilmistir

27.02.2018 tarihinden itibaren 1 ay slre

KONUSU MEVKII ONAY TARIHI

Senyuva-Kislabag! mevkii | Senyuva- Kegioren Belediye Meclisinin 05.05.2018

1/1000 digekli Uygulama | Baglum glin ve 239 sayil karari, Ankara Byiksehir

Imar Plani Mahallesi Belediye Meclisi'nin 13.02.2019 tarih ve 209
sayili karari

Resmi ilanlar www.ilan.gov.tr'de (Basin-957743) www.ilan.gov.tr

T.C KEGIGREN BELEDIYES] iMAR VE SEHIRCILIK MUDURLUGU iLAN

A$a§|da konusu, mevkii, imar ada e pareel numarali yazili imar plani tadilatina ait onama islem-

sure ile gdzetimimizde askiya ;lkamlm.gm.

27.02.2019 tarihinden itibaren 1 ay (30 gan)

KONUSU MEVKII ONAY TARIHI

9005 ada 1 sayili parsele A Eglence |Kegioren Belediye Medlisinin 03.12.2018

ait 1/1000 &lgekli imar plant Mahallesi | tarih ve 548 sayili karani, Ankara Bilyoksehir

dedigikligi Belediye Meclisi'nin 13.02.2019 tarih ve 210
sayili karan

Resmi ilanlar www.ilan.gov.tr'de (Basin-957726) www.ilan.gov.tr

48. Olagan Kongresi, 13 Haziran 2019
Cankaya/ANKA

binasinda 14 Haziran 2019
Duyurulur.

48. OLAGAN KONGRE GUNDEMI

1-Yoklama ve Ko in agihig

2 Kongre Bagkanli D:vam mn seqlml
durusu ve Istiklal

5-Sayin konuklarimizin konusmal
6-Yas tahdidine tabi olan emeli meslek«a;lanm

8-Komisyonlanin olusumu

Resmi ilanlar wwwi.ilan.gov.tr'de (Basin-957688) www.ilan.gov.tr

ANKAYA BELEDIYE BASKANLIGINDAN
Kekiikpinar: Mahallesi, 27637 ada 1 nolu parsele iliskin 1/1000 digekli uygulama imar pla-
i degisikiigi, 04.03.2019 tarihinden itibaren Belediyemiz ilan panosunda 1 (bir) ay sre ile ifan
edilmektedir. ligilenenlere duyurulur.

S030183019 19,y galtgma ve mali raporunin 00
11-Bilango ve Komisyonu raporunun goru:
12- Yonetim Kurulu'nun idari ve mali raporunun
13-Komisyonlarin sunuslara ilig

TURKIYE NOTERLER BIRLIGI BA!
1512 sayi Noterlk Kanunu'nun 176'ci maddes! geregince, T
mbe gind saat 10.00' da Sgtszi
adresindeld Biridimiz bipasins toplanacak ve g gUn devam edersk aga.
gidaki glindemi goriisecektir. llk gin gogunluk olmadii takdirde Noterlik Kanununun 177'nci
maddesi geregince toplanti, ayni gindemi gorismek Uzere yukarida belirtilen adresteki Birlik
uma glinii ayni saatte yapilacaktir.

ygl
>t -Tarkiye Noterler Birligi Basm. nin Kongreyi agis konugmasi

7-2018-2019 yil galisma ve mali raporuyla bilangonun ve yeni yil btgesinin sunulusu

‘g‘KANLlG INDAN
iye Noterler Birligi 2019 yil
addesi No:d

Dursun CIN
Bagkan

za plaket ve beratlarinin verilmesi

rasdimesi
imesi

gb 1 veya reddi (Yonetim Kurul nun brast )

yon! in
14-Yeni yil ( 2019-2020') buu;esmm gorsilmesi
Dilekler

16-Kapanis

i ve karara baglanmasl

Resmi ilanlar www.ilan.gov.tr'de (Basin-957669) www.ilan.gov.tr

Resmi ilanlar www.ilan.gov.tr'de

(Basin-957576) www.ilan.gov.tr

sonsoz.com.tr
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g ] lletisim darbesi: Iribatian kesildi

Giivenlik giiclerinin operasyonlariyla cok sayida PKK'li terdrist
. etkisiz hale getirilirken, drgiitiin iletisimine de agir darbe vuruldu.

Deprem kahinindéf

ISTIHBARAT birimleri lle gil-
korkutan agiklamd venlkglrin cagmaian sonu-
=g Kandu Dagv bolgesinde ;:M:m

8 siddetinde S e

Simak, Hakkari ve Tunceli kirsa-

deprem olacak

lswlauL Aydm Universitesi (IAU) Afet
Egitmi Uygulama ve Arastirma Merkez:
(AFAM) »s lAu Kariyer Merkdzi ‘Depreme
Hezr Misinz? panel dizerisd. Ganalda:
‘de meydana gelen depremi dnceden tah-
o S deprem kahini Frank H
iddiasini sdrcirerek Tarkiye'de de 8 sidde-
tinde deprem olacagini iddia ett.

yaptikian ancak 5 aydan bu yana
yanit alamadikiari tespit edild
Giveniik kaynaklanndan ediniken

ergitine Torkiy tehit. fuhus, yagma ve ya-
yilinda gok ruid,

J| teronistler hareket edemez du- lunan Kadir inan'in yaptgi mmmmm
rumsqelm Tevansﬂeﬂn yer altin- W dm operasyon diizenlendi.

s e, Kanch o e Kot ar kardesi zumarhmgezﬂnm alindi.
simiarinin kesicid tespi

,vif@iwiiiiiii@iu

Ortada bir numara var

Hazine ve Maliye Bakani Berat Albayrak "Serada binde 8'lik firtinadan etkilenen kapasite var, patiican 3 kat
domates 3 kat artmis. Ortada bir numara var. Tan1|m sal|§ devreye gmyur fiyatlar yan yariya iniyor." dedi.

pvqunrmansm
go;{eggelerini -
le bozulan
cesinde er

mwmm’b:;; (OCAELI

noktalann teyiic 1€ ARET
it s sherise 0DASI
20in . Mevsim etidsine , o

Cehalet ile gaflet ve ihanet
anasinda mmr 1an il birlkte marketlerde sajlanan normalleg-

Illbmwiunllmhummur elkilenen kapasite var, patiican 3 kat, domates 3

FW"‘W“""C'"'F“’"’“W ihanetta- | ot arim. Mnnnﬁnm‘l"mm

gaflt ve hanet arasinda gidip gelmeKtedir.

Biz toparlanmalanm beklerken cok bij

rulmalar yasiyorfar. Bugiin CHP milli irade
anlari tarafindan bir kog bas» olarak kul-

lamilan bir aparata donmilstiir* dedi. 5'te

cHHI Tmn- “IFIn Istanbul Bilyliksehir Belediye Bagkan Adayi Binali Yildinm, 'Ulagim Asistani' adi verilen projenin
m wn“ olsun? 15 milyonu askin Istanbullunun vazgegiimezi halini alacak mobil bir uygulama olacagini duyurdu.
MLYONLAR artik Istaribulda ve dinyada yolunu
kestir

Merkez Bankasi faiz
karanmi agikiadi

8y

mm-mmamnmmmm

nah Yiidnm, Asis-
tan projesinl aghiacs, Uiasim Asistan, tm tophs

nedenler var? Gorum, Mardin beka meselesi

. Istanbul, Ankara olunca beka meselesi
oluyor. Birakin vatandaslanmiz tercihlerini en
dogru sekilde kullansin” dedi. 5'te.

Tiirkiye’nin beka
sorunu yok

‘TURKIYE'NiN beka sorunu olmadigin belirten lyi
u

BIZ COK MU Gskiip ha

"“kz’ < pa'nin en iyi havalimanian
var. Bugiin beka meselesi varsa, suglusu,
rumbusu sensin. Merak etme her Tiirk asker S'te rdmkcmmag«wmm
dofiar. Bizler geregini yapanz” dedi. 5 ich.

il
e sahipleri bia
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Kadavradan organ bekleyen 26 bin kisi var,

KIZINDAN ALDIGI BOBREKLE YASAMA TUTUNDU

Bobrek yetmezligi so-
runu olan ve nakil ol-
masi1 gereken 43 ya-
sindaki Zeynep Cetil,
23 yasindaki kiz1 Mer-
ve Nur Cetil'in bobregi
ile saghigina kavustu

Hatay Dértyol Belediyesi'nde
arsiv gorevlisi olarak calisan
43 yagindaki Zeynep Getil, hal-
sizlik ve yorgunluk sikayetiyle
doktora gitti. Tahlillerde Zeynep
Getil'in bobrek yetmezligi yasa-
dig, diyalize girmesi veya béb-
rek nakli olmasi gerektigini belir-
lendi. Cetil'e Nevsehir Hac Bek-
tag Veli Universitesi Arkeoloji
Bolimi'nde okuyan 23 yasinda-
ki kizi Merve Nur Getil bobregini
verdi. Ameliyatla ikinci hayatina
baslayan Zeynep Getil, “igimde
biyiiyen kizimin bébregiyle haya-
ta yeniden geldim” dedi.

Ik baslarda kizindan bébrek al-
mak istemeyen Getil, doktorlarin
her hangi bir risk olmadigini sdy-
lemesi iizerine kizinin bdbregi-
ni almaya karar verdi. Merve Nur
Cetil, “Annesiz kalmak isteme-
dim. Sonunda doktorlar da bi risk

bunlardan 23 bini bobrek bekleyen hastalar.

Recetesiz
ESETEY UG

Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Muduru Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu, bobrek saghg

icin su onerilerde bulundu: “Saglik-
I beslenin, kilonuzu kontrol altinda
tutun. Kan sekeri seviyenizi diizen-

li olarak kontrol ettirin. Haftada en

az 150 dakika fiziksel aktivitede bu-
Junun. Tansiyonunuzu izl
mis gidalardan, her turli

ninden uzak durun. Sigara icmek
ayni zamanda bobrek kanseri ris-
kini artinr. Recetesiz ilaclar diizenli
alindiginda bobrek hasarina neden

olur. Alkolii de sinirlayin. Bol bol su
icin. Su, bobreklerin sodyum, lire ve

toksinleri atmasini saglar.”

olmadigini sdyleyince annemi ik-
na etmeyi bagardim” dedi.

Nakil ameliyatindan sonra sag-
ligina kavugan Zeynep Cetil, kizi-
nin kendisine can verdigini belir-
terek sunlari sdyledi:

“Igimde biiyliyen kizim yillar
sonra bana bobregiyle hayat ol-
du. Kizim da bana ‘Anne ben bob-
regimi sana vermek igin biyiti-
yordum’ diyor. Biitlin organlarimi
bagisladim. Birisinin hayatini kur-
tarmak muhtegem bir his.”

Memorial Organ Nakii Bolum Baska-
ni Prof. Dr. K. Yalgin Polat ve tedavi-
lerini yarten, Nefroloji Boluminden
Dog. Dr. Gokhan Temiz su deger-
lendirmeyi yaptt. *Kronik bobrek yet-
mezligi hicbir belirti vermeden iler-
leyebilir. Bazen bir bas agnsi ya da
hastamizda oldugu gibi halsizlik, yor-
gunluk gibi basit belirtiler verebili-
yor. Turkiye'de her 6 kisiden birisin-
de kronik bobrek hastaliginin belirti
ve bulgulan bulunuyor.”
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ADALETE TECAVOZ italya’da bir mahkemenin, tecaviiz sulamasinda bulu-
nan bir kadinin “erkeksi” oldugu gerekgesiyle suglamay inandirici bulmaya-
rak zanlilanin beraatina karar vermesi bilylk tepkiye neden oldu. italyan ba-

sini, Ancona istinaf mahkemesinde bu karan alan heyetteki 3 yargicin da
kadin oldugunu yazdi. istinaf mahkemesinin karan Yargitay tarafindan iptal
edilse de iilkede bilyik bir tepki dalgasina yol agts.
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BOEING 737 MAX'A HAVA SAHASINI KAPATAN

OLKELER ARASINA TORKIYE DE

THY de o ucagl
ucurmayacak

tiyopya'da 157 Kisinin ya-
samini yitirdigi ugak ka-
zasinin ardindan Tiirk Ha-
va Yollari (THY) Boeing 737
Max tipi ugaklarini seferler-
den gektigini agikladi. Ulatir-
ma ve Altyapi Bakanlig da, Bo-
eing 737 MAX 8 ve MAX 9 ti-
pi hava aralannin uguslarinin
durduruldugunu duyurdu. Av-
rupa Havacilik Emniyeti Ajansi
(EASA), diin gece yaptig) agikla-
mayla Avrupa'daki tom Boeing
737 Max uguglanini durdurduk-
lanni agiklads.

Boeing 737 MAX 8 tipi uga-
& son bes ayda iki kere dus-
mesi zerine bu modelin kulla-
‘mimini durduran Gikelerin sayi-

si artiyor. THY Genel Mudird Bi-

lal Ekgi, filosunda bulunan 12
ing 737 Max tipi yolcu

ugagimin ticari operasyonlannin
ikinci bir karara kadar durdurul-
dugunu duyurdu

Danya genelinde birbiri ardi-
na havayolu sirketleri Boeing
737 Max tipi ugaklan yere indir-
me karan aldh. Ingiltere, Alman-
ya, Fransa, Singapur, Vietnam,
Avusturalya, Singapur, Giiney
Kore, Avustralya, Mogolistan,
Norveg yaptikiari aciklamayla
{ikelerinin hava sahalannin Bo-

eing 737 Max tipi ugaklara ka-
patildigini duyurdular. Aynca
Norveg Havayollarina ait Boe-
ing 737 Max, diin Tel Aviv sefe-
rini yaparken rotasini degistirip
Stockholm'e indi. Brezilya'nin
Gol Havayollan, Meksika'nin
Aeromexico sirketi, Hindistan'in
Jet Airways sirketi, Arjantin'in
Aerolineas Argentinas sirketi

de Boeing'in 737 Max tipi ugag)
uguslanni durdurdu.

Boeing'den yapilan agikla-
mada ise ABD Federal Havacr-
Iik Kurulu'nun kurallanna go-
re ek bir islem yapmas! gerek-
mediginden, sirketin migteri-
ler ve operatorlerine gincel-
lenmi teknik rehberlik hizme-
ti verilmeyecegini duyurdu. ABD
FAA, Boeing'e 737 MAX 8 m«
deli Gzerinde acil iyilegtirmeler
yapma gagnsi yapmigti.

Trump'tan ilging tweet
te yandan krizin yankila-
i sirerken ABD Bagkani Do-
nald Trump'tan ilging bir agik-
lama giindeme diigtii. Tweet'in-
de “Ugaklar ugmak igin gok kar-
magik hale geldi” dedi. Pilotiar
yerine bilgisayar uzmanlarinin
ugak kullanmasi gerektigini sa-
vundu. @ Haber Merkezi
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BD Savunma Bakanlig, si-
lahli robotlarin ates etme-
sinde nihai karan hep insan-
larin verecegini agiklad:. Ba-
kanligin agiklamas, savag
meydanlarinda kendi hedefle-
tini secebilen silah platform-
laryla igil planianin ortaya
gikmasiyla birlikte geldi.
Planlarda, yapay zeka ala-
nindaki gelismeler kullanilarak
mevcut hedefieme sistemleri-
nin giincellenmesi ngoriliyor.
ABD, silahi robotlar yonet-
me kurallannin hala gegerli ot
dugunu ve robotlann hareketle-
ini veto etme glclintin insan-
larda olacagini belirtti. Savun-
ma Bakanlg'min planlannda,
kara muharebe araglarinda si-

Klresel grip

Iah kullanan askerlere yardimer
olan mevcut lleri Hedefleme ve
Glimeil Otomatik Sistemi'nin
(Atlas) gincellenmesi hedefle-
niyor. Baz: yorumcular ise, bu-
nun silah sistemlerinin ken-

di hedeflerini segip ateg etme-
sinden duyduklan kaygilan dile

getirmisti. » BBC
UYARDI

salgini an meselesi

Dunyu Saglik Orgitiinden
(DSO) bir sonraki pan-
demik grip salgininin kagi-
nilmaz oldugunu ve risklerin
gozard edilmeyerek olasi k-
10 senaryolara hazirlikli olun-
mas: gerektigini bildirdi.

Bir harita gikaran DSO, bas-
layacak salgini kiiresel seviye-
ye gemeden durdurabilmenin
yollarini ve yontemlerini belii-
yor. DSO Genel Direktorii Ted-
105 Adhanom Ghebreyesus'a
gore salgnin gergeklesmesi sa-
dece bir zaman meselesi: “Yeni

’ )

bir pandemik influenza viriisii
tehdidi yakin. Hazirlikls olmal-
yiz. Kilresel bir salginin yol aca-
cag finansal zararlar alinacak
Gnlemlerin maliyetierinden gok
Gok daha yiksek.” Diinyada ya-
$anan son pandemik viris olan
H1N1 20092010 yillannda ya-
yilmig ve ilk yilda dinya capin-
da her bes kisiden birinl etkile-
misti. Ancak hayvanlardan in-
sanlara bulagabilecek olan yeni
tir bir gribin bundan daha va-
him sonuclara yol agacag; tah-
min edilyor. » BBC

Uzmanlar, bobrek
hastaligimin
essiz s
ilerledigini
soyleyerek
)

EDITOR: ELIF TOKBAY / MUNEWER OSKAY  TASARIM: SUKRAN ISCAN

Kadavradan organ bekleyen 26 bin kisi var,

Bibrek yetmezligi so-
runu olan ve nakil ol-
masi gereken 43 ya-
sindaki Zeynep Cetil,
23 yagindaki kizi Mer-
ve Nur Cetil'in bobregi
ile saghigina kavustu

H atay Dértyol Belediyesinde
arsiv gorevlisi olarak calisan
43 yagindaki Zeynep Getil, hal-
sizlik ve yorgunluk gikéyetiyle
doktora gitt. Tahlillerde Zeynep
Getifin bébrek yetmezIigi yasa-
digy, diyalize girmesi veya bob-
rek nakli olmass gerektigini belir-
lendi. Getil'e Nevsehir Haci Bek-
tag Vell Universitesi Arkeoloji
Baliminde okuyan 23 yaginda-
i kizi Merve Nur Cetil bobregini
verdi, Ameliyatla ikinci hayatina
baslayan Zeynep Cetil, “igimde
biiydyen kizmin bobregiyle haya-
ta yeniden geldim” ded.

Ik baslarda kizindan babrek al-
mak istemeyen Geti, doktoriann
her hangi bir risk olmadigini s6y-
lemesi iizerine kizinin babregi-
ni almaya karar verdi. Merve Nur
Geti, “Annesiz kalmak isteme-
dim. Sonunda doktorlar da bi risk

bunlardan 23 bini bébrek bekleyen hastalar.

Recetesiz
ilaclara dikkat

Beykoz Universitesi Meslek Yuk-
sekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu, bobrek sagligi

icin su onerilerde bulundu:

“Saglik-

Ir beslenin, kilonuzu kontrol attinda
tutun. Kan sekeri seviyenizi diizen-
li olarak kontrol ettirin, Haftada en
a2 150 dakika fiziksel aktivitede bu-
Junun. Tansiyonunuzu izleyin. islen-
mis gidalardan, her tiirli titiin drii-
niinden uzak durun. Sigara icmek
ayni zamanda bobrek kanseri ris-
kini artinr. Recetesiz ilaclar diizenli
alindiginda bobrek hasarina neden
olur. Alkolu de sinirlayin. Bol bol su
icin. Su, bébreklerin sodyum, iire ve

olmadigin séyleyince annemi ik-
na etmeyi bagardim" dedi.

Nakil ameliyatindan sonra sag-
Iigina kavusan Zeynep Getil, kizi-
nin kendisine can verdigini belir-
terek sunlan sdyledi:

*igimde bilyiiyen kizim yilar
sonra bana bébregiyle hayat of-
du. Kizim da bana ‘Anne ben bob-
reBind sana vermek in iy-
yordum’ diyor. Biitin organianm)
bagisladim. Birisinin hayatin kur-

tarmak muhtegem bir his.”

60 MILYON ZEHIR SOLUYOR, EN KiRLiSi iSTANBUL

Guzel ve cok kirli

toksinleri atmasini saglar.”

- ‘.\ -~
™" SESSIZ VE
DERINDEN

Memorial Organ Nakil Bolum Baska-
i Prof. Dr. K Yakn Polat ve tedavi-

lencimeyi yapts Kronik bbrek yet:
‘mezii hicbir beliti vermeden er-
leyebilr Bazen bir bas adrsi ya da
hastamizda oldudu gibi halsizik, yor-
‘guniuk gii bastt belirtler verebilk
yor. Turkye'de her 6 kisiden birisin-

uyariyor:
Sigara ve

on yillarda giderek artan

bibrek rahatsizliklari, ge-

nel sagh da olumsuz etkili-
yor. Bobrek rahatsizhklaninin en
‘nemli nedenleri arasinda bulu-
nan diyabet (seker), hipertansi-
yon (yiiksek tansiyon) ve obezi-
teyle ilgili almacak énlemler bob-
rek hastaliklarini engelleyebili-
yor. Uzmanlar kilo, kan gekeri ve
tansiyon kontrollerinin sik sik ya-
pilmas: gerektigini belirterek “Si-
garadan, alkolden, hazir yiyecek-
lerden uzak durun, bol bol siv1 tii-
ketin” uyarisinda bulunuyorlar.

14 Mart Diinya Bobrek

cesi agiklama yapan Bezmialem
Vakif Universitesi Rektoril ve Nef-
roloji Bilim Dah Bagkani Prof. Dr.
Riimeyza Kazancioglu, Tiirkiye'de
yapilan arastirma ve calismala-
Tin, giinliik tuz miktarinn 16 ila
18 gram araliinda oldugunu gos-
terdigini belirterek “Normalde alin-
mast gereken giinliik tuz miktar 4
ila 6 gramdir. Dolayisiyla giinliik
beslenme rutinimiz icerisinde tu-
7u azaltmak bibrek sagliini koru-
mak igin elzemdir” dedi.

Sinsice ilerler

Babrek hastahgimin sessizce iler
ledigini belirten Kazancioglu, *Cok
su igme, sik idrara ikma, yor-
gunluk, bulanti-kusma ve sislik-
ler, uyaric1 olmalidur” diye konug-
tu, Tiirkiye'de son donemde 77 bi-
nin iizerinde bibrek yetmezIii ta-
misi almis hasta oldugunu kayde-
den Kazancioglu, soyle devam etti:
“Ulusal organ kadavra bekleme li
tesinde kayitl toplam 26 bin has-
ta kendisine uygun orgamin bulun-
masiyla yeniden hayata tutunmay
bekliyor. Bu hastalarin yaklagik 23
binini ise bibrek bekleyen hastalar
olusturuyor. Ustelik her y1l bu has-
talarin 2 bin 500" de bekleme lis-
tesinde uygun organ bulunamadigy
igin yagamun: yitiriyor. 2018 yilin-
daki nakillere bakildiginda; canli-
dan 3 bin 11, bibrek nakli, kadav-
radan 859 bébrek nakli )apnlrm;-
tir. Organ nakli konusunda yeterin-
ce bilinglenme saglanamadig tak-
:Iudc kada\m bekleme listesinde-

Ve buiguian butunuyor’

MO) Dr. ded. Bozoglu, Sagik Bokaniginin
zow,mum
gen'mﬁy-aumlw yurttagn i yoyrlamamasey da elestirdi.
P cte kisinde kiri hava soludugunu acik- ik parametrelerinin tamamin-
ladh. Bozogu, “Tirkiye'de havas en kirl ile- ammn biiylksehirler oldugunu
mawmlmn,mn,hmr Adana, Bur-  belirterek, m.umgnhmyo@nmi»-

s, Erzurum geliyor” ded. Y ndmhrlc
carawvs WSRO Dbk i prole
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Healthy kidneys for healthy life

) TODAY marks World Kid-
ney Day (WKD), which is
celebrated every year to create
awareness on preventive behaviors
and risk factors for kidney health.
This year’s theme is “Kidney
Health for Everyone, Everywhere””
Speaking about the World
Health Organization’s (WHO) ad-
vice on kidney health Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu said, “A healthy
lifestyle can be the best measure

for maintaining a healthy kidney.”

She added that many types of
kidney diseases can be prevented,
delayed or kept under control
when appropriate prevention mea-
sures are in place. “Physical activ-
ity is important as well. Keeping
in shape helps to decrease blood
pressure and therefore, chronic
kidney diseases.”

“We know that high blood
pressure can cause a stroke or

heart attack, but few are aware
that it is one of the most com-
mon causes of kidney damage. Dr.
Atesoglu said. “Therefore, do not
exceed one teaspoon of salt per
day. Keep away from processed
foods and ready-made restaurant
meals.” Also, preparing foods with
fresh ingredients protects kidney
health because it keeps the blood
pressure in balance.

Another thing that the profes-

sor recommended is to stay away
from all kinds of tobacco prod-
ucts. Smoking slows blood flow
to the kidneys. When less blood
reaches the kidney, it disrupts the
kidney’s ability to work. Smoking
also increases the risk of kidney
cancer. Along with smoking, you
should stop or at least limit alco-
hol intake.

Water is indispensable for the
kidneys. Atesoglu noted that we
should maintain healthy fluid
intake and added: “It is recom-
mended that people should drink
1.5-2 liters of water daily. Accord-
ing to research, consuming plenty
of fluids decreases the risk of de-
veloping chronic kidney disease
to a considerable extent, helping
kidneys remove sodium, urea and
toxins from the body”

It is also important not to con-
sume non-prescription medicines
so much. It is known that such
medicines cause kidney damage
and disease when they are taken
regularly. The last thing the pro-
fessor advises is to stay away from
stress. It is the enemy of the kid-
neys and may cause kidney prob-
lems the same way it causes many
other illnesses.

ISTANBUL / DAILY SABAH
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Old tires at
Presidential Complex
recycled into chess set

o HASAMAY- AMKARA

) CHAMPIONED by first lady Emine

Erdogan, the Zero Waste movement con-
tinues to inspire social responsibility projects
while encouraging the public to reduce the
amount of waste they produce.

As a part of the project, a total of 190 worn-
out tires collected in the Presidential Complex
in Ankara were delivered to the Tire Industrial-
ist Association (LASDER) and the recycled tires
have been turned into chess and other game sets
that are suitable for outdoor use. The chess set
was also donated to Agn Eleskirt Cengiz Topel
Middle School's girfs chess team, in honor of
their national success. LASDER has announced
that the chess set will be delivered to the school
in a few days.

‘The Zero Waste movement has led the Presi-
dential Complex to prevent 9.94 tons of green
gas emission and saved 439.314 kWh (kilowatt
hours) of energy with the recycling of 58.780
kilograms of waste in the last 14 months. More-
over, The Presidential complex helped the pro-
tection of 720 trees, which can meet the oxy-
gen needs of 1,441 people with the recycling
of 42.390 kilograms of paper waste. Moreover,
29.450 kilograms of plastic waste, 480 barrels of
petroleum and 6,450 kilograms of waste oil was
turned into biodiesel.

New software helps
treat social phobias
with virtual reality

) SCIENTISTS at the Middle East Techni-

cal University (METU) in Ankara have
developed new software to treat paticnts with
social phobias via virtual reality.

Social phobias, such as social anxiety dis-
order, include intense anxiety or fear of being
judged, negatively evaluated, or rejected in a
social or performance situations. This disorder
‘manifests itself through sweating, blushing and
quickening heartbeat in patients suffering it.
Patients who wear virtual reality goggles attend
seminars, meetings and conferences through
their avatars to overcome their social phobias.

Speaking to Anadolu Agency (AA), associate
professor Tugba Tokel said they help patients
with “exposure therapy” which means creating a

Py

“With this new software, patients have a
chance to face their fears in an environment of
their own choosing. The software uses nine dif-
ferent scenarios including academic meetings,
presentation in front of a crowd, business meet-
ings and even crowded shopping malls. During
the therapy, avatars can give negative feedback
and rejection to patients to help prepare them
for real life,” Tokel said.

Although the software is new, it is the first
software purely developed for social phobia
therapy in Turkey. Tokel said they are receiving
orders from individuals as well as clinics and
‘hospitals. ANKARA / AR
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‘1 Am Not
Plastic?’

Marine

can bhe saved.

Marine plastic pollution not only poisons the
ecosystem in oceans but also mankind and
eventually our planet. However, entrepreneurs
around the world are working hard to come up
with a material to replace plastic and Indonesian
company Avani is one step closer to achieving it

MIRAG TAPAN

)) A RECENT report published by
the World Wildlife Found (WWF)
once again revealed the ugly, naked
truth: The glabal plastic pollution crisis
will only worsen unless all actors across
the plastic value chain are held morc
accountable for the true cost of plastics
to nature and people. What is worse,
the report warns that an additional 104
‘million metric tons of plastic are at risk
of leaking into the ecosystem by 2030
without a drastic change in approach.

PLASTIC OCEAN

Our planets fight against plastic
started along time ago but in the last few
decades, the Earth has lost and unfor-
tunately is unable to sustain the plastic
pollution that people have forced on it.
S0 far, more than 270 species have been
documented as having been harmed by
entanglement in plastics, while more
than 240 species have been found to
have ingested plastics. Every year hu-
mans and animals continue to ingest
plastics from food and drinking water,
with the full effects still unknown.

“Our existing method of producing,

o
Avani's products are made from Cassava
plant and dissolves in water and the soil in
less than six months.

iife

using and disposing of plastic is funda-
‘mentally broken. Its a system lacking in
accountability, and currently operates
in @ way which practically guarantees
that ever-increasing volumes of plastic
will leak into nature;” says Marco Lam-
bertini, director general of WWF Inter-
national.

About 8 million tons of plastic en-
ter into the sea every year, and at this
rate mankind will soon have a future
with more plastic in the ocean than
fish by 2050. The plastic debris float-
ing on the ocean surface accounts for
only 5 percent of all the plastic trash
dumped into the sea; the other 95 per-
cent is submerged beneath the surface.
Plastic trash has been found in both the
Arctic and the Antarctic, and virtually
nowhere in the ocean is plastic free, ac-
cording to the data provided by ocean
unite.org.

REASONS FOR POLLUTION

‘There are many reasons that under-
lie our planets plastic problem. The
mainand the most obvious reason is the
iAerease i population. Ao the worlds
population continues 0 BIow, 5o docs
the amount of garbage that people pro-
duce. As people have started to live in
a disposable way more than any time
in history, they require easily dispos-
able products, which usually come in
Plastic packaging but the accumulation
of these products has led to increasing
amounts of plastic pollution around the
world,

Also being a cheap and affordable
product, plastic production has tripled
in the recent decades to take care of the
ever-rising consumer demands. Be-
cause of this quality, plastic has been
used to make almost every single utility
including plastic water bottles, plastic

traws, plastic paper bags, packag-

By 2050, there will be more plastic than fish in the oceans.

makes everything worst for our planet
As urbanization grows and the inter-
net lets everyone know the latest trend,
people want to buy more and more,
turning our planet into a huge landill

EFFORTS BY SCIENTISTS

Although the use of plastic is be.
ing discouraged and even banned in
some parts of the world, the efforts are
not enough to turn fate in favor of the
Earth, However, scientists and entre-
preneurs around the world ponder the
idea of creating a material that would
allow us the convenience offered by
plastic but not pollute nature.

For instance a young food engincer
and entreprencur in Turkey has started
to produce a plastic-like product from
olive seeds. With her company Biolive,
which operates at Istanbul Technical
University’s (ITU) Teknokent, Duygu
Yilmazs product can easily dissolved in
nature and is healthy for human use. It
also increases the shelf life of products
and is perfect for children's use.

AVANI: 1 AM NOT PLASTIC
Another onc of these entrepreneurs
is Indonesian biologist Kevin Kumala
who comes from a country that battles
plastic waste the most. Seeing the beau
tiful coasts of Indonesia as well as the
‘water covered in plastic, Kumala decid
ed to find a material that would act like
plastic without harming the environ
ment, Luckily, Kumala did not have to
search for a solution for too long, as his
bomeland was rich in the raw material
he was looking. Taking the innovative
bioplastic work that scientists are do-
ing with soy and corn as his baseline,
Kumala discovered that the tropical
plant Cassava which can be abundantly
found in Indonesia can be turned into

ing wrappers, carton linings, food con-
tainers, lids and the list gocs on and on.
Living in an age of consumption

y plastic.
Speaking to Daily Sabah, Kumala
said he felt the need to take action
against the danger that the planet is fac

. W be more plastic by weight than fish in

ing because he was able to see the de-
gree of the pollution first hand

“Iam a surfer and diver so 1 spend a
ot of time in the ocean. There s going

the ocean by 2050 if we do not change
our consumption habits, Indonesia is
known to be the second marine polluter
in the world after China. As a scientist
and entrepreneur, I saw an opportunity
10 help out my country," said Kumala.

For Kumala, the world has not had
much time to change the habit of us-
ing plastic so he came up with the sec-
ond-best idea: Provide the people with
something that can be dissolved in na-
ture more rapidly.

The products Kumala produces are
exactly like plastic but much more du-
rable and certainly more eco-friendly.
Sold using the motto “I Am Not Plastic,”
Avani products are made from the cas-
sava plant - or 1o be exact the left overs
of the plant after it is processed indus-
trially. The products are encouraged to
be used as fertilizers as it is made of the
plant itself and Kumala underlined that
it takes 30 to 180 days for Avani prod-
ucts to dissolve in soil depending on
various elements.

Kumala also said that the products
cause no harm to marine life and it only
takes 130 days for it to dissolve in water.

“Depending on the marine ecosys-
tem, it takes just more than 100 days for
our plastics’to break apart in the ocean.
But our product has also passed from
oral toxicity analysis, which means that
if it is eaten by any marine animal, it
is safe for them. In fact it s seen that
some fish are fighting to get a picce of
our product as they see it as a food”

Kumala's initiatives as well as Duygu
Yilmazs company Biolive show that
there is stll hope for our planet. If we
can stop the fast-consumption trend
and turn to eco-friendlicr products, we
might still have a chance to leave a bet-
ter planet for our children.

Healthy kidneys for healthy life

heart attack, but few are aware

sor recommended is to stay away

INSTAMOMENT

with

Share your photos on

) TODAY marks World Kid-
ney Day (WKD), which is
celebrated every year o create
awareness on preventive behaviors
and kidney health.

for maintaining a healthy kidney”
She added that many types of
Kidney diseases can be prevented,
delayed or kept under control
= ; :

This year's theme is “Kidney
Health for Everyone, Everywhere”

aking about the World
Health Organization's (WHO) ad-
vice on kidney health Dr. Gilten
Kaptan Atesoglu said, “A healthy
lifestyle can be the best measure

sures are in place. “Physical activ-
ity is important as well. Keeping
in shape helps to decrease blood
pressure and therefore, chronic
Kidney diseases”

“We know that high blood
pressure can cause a stroke or

that it is one of the most com-
mon causes of kidney damage. Dr.
Atesoglu said. “Therefore, do not
exceed one teaspoon of salt per
day. Keep away from processed
foods and ready-made restaurant
meals” Also, preparing foods with
fresh ingredicnts protects kidney

health because it keeps the blood hol intake.
pressure in balance. Water is indispensable for the
kidneys. Atesoglu noted that we

Another thing that the profes-

from all kinds of tobacco prod-
ucts. Smoking slows blood flow
to the kidneys. When less blood
reaches the kidney, it disrupts the
kidney’ ability to work. Smoking
also increases the risk
cancer. Along with smoking, you
should stop o at least limit alco-

should maintain healthy fluid
intake and added: “It is recom-
mended that people should drink
15-2 liters of water daily. Accord-
ing to research, consuming plenty
of fluids decreases the risk of de-
veloping chronic kidney disease
to a considerable extent, helping
Kidneys remove sodium, urea and
toxins from the body”

Itis also important not to con-
sume non-prescription medicines
so much. It is known that such
medicines cause kidney damage
and discase when they are taken
regularly. The last thing the pro-
fessor advises is to stay away from
stress. It is the enemy of the kid-
neys and may cause kidney prob-
lems the same way it causes many
other illnesses.
ISTANBUL /

of kidney
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ravza.photographer
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10 5ai In his boat in Geksu Rive, Istanbul, #ciaiysabah
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Ham meyveler
hasta ediyor

Sizintil bagirsak hastahdi gibi bagisiklik hastaliklarinin ve kanserin ar-
tisina bir nedenin olgunlasmayan sebze ve meyveler oldugunu sdyle-
yen Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan: “Mevsiminde tiiketilmeyen sebze
ve meyvelerin lektin icerikleri yiiksek olur. Bagirsagimizin kiiciik dost-
lart probiyotikler bu durumdan hi¢ hoslanmazlar” diye konustu.

B

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan

YURT digindan getirilerek mevsimi diginda
tiiketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara
davetiye gikardigim belirten Beykoz Univer-
sitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Aragtirma Gorevlisi ve
Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Olgunlas-
mamug -etil ve metilbromiir gazi sikilarak yol
boyunca olgunlastirilan- sebze ve meyve-
lerde daha ok bulunan lektin neredeyse tiim
bitkilerde bulunan bir proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle beraber popiilerligi artan
bir lektin tiirtidiir. Lektinlerin bir¢ok tiirii
bulunmasina karsin bitkiler olgunlasmadan
yenilmeye kars: ¢iktig1 i¢in tohumlarinda bu
sindirimi gii¢ lektinleri tiretirler. Olgunlagan
bitkilerde friiktoz diizeyi artar ve lektin et-
kinligi azalir. Mevsiminde tiiketilmeyen
sebze ve meyvelerin lektin igerikleri yiiksek
olur. Bagirsagimizin kiigiik dostlar1 probiyo-
tikler bu durumdan hi¢ hoglanmazlar.”

ALISKIN OLMADIKLARI

BITKILERE MESAFELi DURDULAR

Gegmiste insanlarin biitiin meyve ve seb-
zeleri mevsiminde yediklerini belirten Bey-
koz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Arastirma
Gérevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
her mevsimin kendi giizelligini farkli meyve

ve sebzelerle sundugunu soyledi. Ancak ti-
caret agmin gelismesiyle farkli ilkelerin
meyve ve sebzelerini her mevsim yemenin
miimkiin oldugunu anlatan Ozcan, diinya-
nin 6biir ucundan gonderilen tropikal
meyve ve sebzeler ile seralarda tiretilip ol-
gunlagmadan dagitimi yapilanlarin metabo-
lizmamiza uygun olmadigimi agikladi.
Ozcan, atalarimuzin tanimadiklari ve aligkin
olmadiklari bitkilere kargi her zaman mesa-
feli olduklarim soyledi.

MEVSIME UYGUN MEYVELER YENILMELI

Yaz meyvelerinin ferahlik verirken bir ta-
raftan da beta karoten muhtevasiyla bizi
giines iginlarindan, kig mevsimindeki porta-
kal ve mandalinanin ise enfeksiyonlardan
korudugunu belirten Ozcan, “Mevsimine
uygun yemekle yerel iiriinii ve bolgemizdeki
yerel tarimu desteklemis oluyoruz. Boylece
daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin dongiisiine zarar1 en aza
indiriyoruz. Diger yandan hangi yénetme-
lige gore yetistirildigini bilmedigimiz bir
triinit de titketmemis oluyoruz. Bilinmeli ki
Tiirkiyede yasak sayilan bazi gazlarm tarim
alanlarina salinimu diinyanin bazi yerlerinde
kabul gérebiliyor” ifadelerini kulland.

Istanbul - Musa Aydin
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Ham meyveler ™
hasta ediyor

Sizintili bagrsak hastaligi gibi bagusiklik hastaliklarinin ve kanserin ar-
tisina bir nedenin olgunlasmayan sebze ve meyveler oldugunu soyle-

yen Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan: “Mevsiminde tiketilmeyen sebze

ve meyvelerin lektin icerikleri yiiksek olur. Bagirsagimizin kiiciik dost-
bu durumdan hic hos lar” diye konustu.

Probiyotiklerin
faydalar bitmiyor

0SKUDAR niversitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi Da-
Hiliye Uzmans Dr. Gizin Oguz Vldinn,ruhsalhastahidon
lyilestinne potansiyell aragtinlan probiyotiklesin faydala-
i syl sralads:*Sindirim sagig, antibiyotik direncinde
‘azalma, bagisiiksisteminingienmmesi & thabmazal-
mas,sahih it g alersinden Korunma, bebeklede

Satir Arast
Yasemin Giilecyiiz

Risale-i Nur'da
kadin ve aile dizi
seminer notlari -3

-I Sve18Man20|9tanh|enndeIstanbul'un
5 Anadolu ve Rumeli yakalarinda *Bediiiz-
Sadjik yasam haber de yer alan habere gére, dogal probl- zaman’in Gériisleri Isiginda Kadin” konulu dizi
yotikeriterch edimesinin daha dogru oldugunu siyte inerlerimizin Ggiincisi irdil
‘yenUzm.Dr. Yikim, “Ekma sirkesi e fermente sebaeler lan p “, ikl
gibi

Birinci dizi seminerlerimiz “Risale-i Nur‘da
Kadin ve Toplum'du. Ikinci dizi seminerimiz
ise “Risale Nura Al baslgins taspyordu.

akgam yemedinde yemedinizebir emek kage lma sic

Kes ekleyebilisiniz Ginde 2kez 1 ersubardad efi - | Sanrarasl 'nda, haber olarak da Kultuv Sanat

| sayfalarimizda gegen aylarda gazetemizde
| yer aldi.

Her bir dizi seminerimiz alt bashiklan tek kigi
de sunsa aslinda yaklagik yirmi kisilik urubun
Risale-i Nur okumalan ve tefekkirlerinin tadina
| doyum olmayan meyveleri hikmiinde.

‘ Surast bir gercek ki, toplu olarak yapilan mii-
talaal degerlendirmeler dinleyenlerin zihinle-
| rinde muazzam ufuklar agiyor.

Bitiin hanim kardeslerimize bu tarz faaliyet-
leri israrla tavsiye ederiz.

s probyotilerin
olabilr Enyksek il yyecekdrden bz chia tohun
Jan ve keten tohwmian, ok br yksok i bes-
lenme de derbiyikehlemele arasind orgarik

ilyik
meyvelersebzelerve tath patates saplabil

HIZMETTE KADIN
Semra Baran, fani hayati bakiye tebdil etmek
Mg 5 : o

L numunda Peygamberimiz (asm) ve Sahabelerinin
bizler icin bir model oldugunu ifade etti. Hizmetin
ihsan-1 lIahi olarak Rabbimiz tarafindan omzu-

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan
idigmda  ve sebzelerle sunduguny siyledi. Ancak ti-

YURT dsgindan ge

Vumarta heyan ve oz sekeri 10 dakilka vice kat ko
vama gelene kadar gurpin. Baden unu ve pucea se
Kern kanrun ardhndan yuraurta beyazna ckieyip
spatula ik kanstnn, Gida boyast e renklendir

Kayun, Onceden st 125 derece firinda 1

Kika pisirin. Kurabiyelerin arastaa nutellays surip
(hazledsggruz tkolatah kansumlar ve krema da ol
ilir vasi dikrseniz) st uste kapatin, Afiyet olson,

tiketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara
lirten Beykoz Univer:
sarm Fakitesi Gastronomi

ve Mmuk Sanatlan Arastirma Garevlisi ve
Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Olgunlay-

caret agimun gelismesiyle farkly Glkelerin
meyve ve sebzelerini her mevsim yemenin
mimkiin cldugunu anlatan Ozcan, dunya-
min ébiir ucundan gonderilen tropikal
meyve ve sebzeler ile seralarda Gretilip ol-

sikilarak yol
boyunca olgnnlastmlmr sebze ve meyve-

yapilanlanin metabo-
lizmamiza uygun  olmadigint :mldadl

k buly Tektin d
bitkilerde bulunan bir proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle beraber popilerlii artan
bir lektin turudar. Lektinlerin birgok tiri

rcan,
olmadiklans bitklere karss her zaman mesa-
feli oldukacin seyledi

Karsn bitkiler

MEYVELER YENILMELI

akugiigin b
sinirimi giglektolertSretirer Olgunlagan
bitkilerde friktoz diszeyi artar ve lekin ct-

yvelerinin ferahlik verirken bir ta-
raftan da beta karoten muhtevasiyla bizi

muza yiiklendigini cekilen sikintilarda ihlésla ha-
reket edip sabirl olunmas gerektigini Hz. Ayse
(ra}, Hz. Ummii Seleme {ra) ve Hz. Zeynebin (ra)
hayatlanindan drnekler vererek anlatti.

KADIN VE EITIM

Nesibe Ersoylu, okumanin insan hayatinda
dedjisim ve dénisiim yasattdini, egitimin bir
yolculuk oldugunu, Risale-i Nur eserlerinin de

bu ézellikleriyle insan egittigini ifade eti.
Gocuklarimiza kiigik yaslardan itibaren “te-
vekkiil ve teslim" kavramlanini onlarin anlaya-
cag birdille anlatmamiz gerektigini syleyerek
imizin (asm} Smekler

porta-

Kinligi azalir.
sebze ve meyveleein lektin igerikleri yiksek
olur. Bagursagamzn kiigiik dostlan probiyo-
tikler bu durumdan hig hoslanmazlar”™

ALISKIN OLMADIKLARI

BITKILERE MESAFELI DURDULAR

Gegmiste insanlanin bittiin meyve ve seb-
zeleri mevsiminde yediklerini belirten Bey
koz Universitesi Sanat ve Tasarm Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlart Arasurma
Garevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
her mevsimin kendi gizelligini farkh meyve

kal ve iy
korudugunu belirten 01(3“ “Mevsimine
uypun yemekle yerel iriinii ve bélgemizdeki
yerel tarim desteklemis oluyoruz. Baylece
daha a7 nakliye, daha az sogutma ve enerji
Kaybiyla doganin dingiisiine zarari en aza
indiriyoruz. Diger yandan hangi yonetme-
lige gore yetistirildigini bilmedigimiz bir
artin: de tiketmemiy oluyoruz. Bilinmeli ki
Turkiyede yasak sayslan baz gazlann tarim
alanlarina salinuny ditnyanu bazi yerlerinde
Kabul gorebiliyor” ifadelerin kullang

Istanbul - Musa A)dm

verdi.

KADIN VE

Arife Aksakal, sefkat duygusunu tanimlayarak
sefkatin cesitlerini anlatti. Anne babaya sefkat,
esler arasindaki sefkat, toplum hayatinda sefkat
konularina temas ederek Peygamberler tarihin-
den Grnekler verdi.

Kur‘an'da miras ve ceza hukukuyla ilgili hi-
kiimlerdeki sefkat-i llahi hikmetlerini izah etti.

KADIN VE FITRAT
Nuriye Sultan Kostak, Islam'in vahiy ve fitrat

Uzerine tesis edildigini, fitrat-1 zisuur olan vicda-
nin Rabbimizi bize tanitan dart killli muarriften
biri oldugunu anlatti.

Hz Adem'e (as) Rabbimizin esma talim etmesi

-
TEBRIK e

I)«gvmkn;\k\.l\'nmuliuhnvm KESKIN ile Giilstim | ini izah eds

Ibrahim Halil fitratinin ebede miistak yaratildigini belirtti.

Lsmini verdikderi bir erkek socuklan dunyays gelmistiz. Anne ve babay tebrik eder,
‘minik yavraya stikemet daisesiade hayurl uzun emirier dileriz.

Nahit YASAR, Enes KAYA, Abdussamed NACAK,
|Bayram KESKIN, Mustafa SECKIN, Muhammed YILMAZ, Fahri VAR]

TAZIYE

Mubterers agabeylerim,
Mustafa DOKCLER'in

Miikerrem DOKULER|

Salih v Veysel ZERNEKLInin babass

Raif ZERNEKLI

Hasan AKSOY un Agibey |

Miimin AKSOY

ve Teviik BAYRAKTAROGLU nun annesi

Havva........

T.C.ISTANBUL ANADOLU 7. SULH HUKUK
MAHKEMESI ILAN

DOSYA NO : 2019/2 Tereke
Istanbul Ii, Oskiidar ligesi, Zeynep Kamil MahallesiiKayi, Cilt No: 57, Hane
No: 774, Bsn: 3te nifus kayith 15051940 dogumiy, 20/09/2018 tarihinde
vefat eden miiteveffa Mehmet Metin OZKAN'In mirasi yasal mirasgilannin
timii tarafmdan reddedidiginden ve TMKnun 612/1 maddesi hikmil
v tamami mirasin fias
gﬁre tasfiyesi va temsilci at; i
Kefalet sebabiyle alacakilar cia dahil oimak izere alakadar olariann ala-
cak ve borglarini ilan tarihinden itibaren en geg 1 (BIR) ay iginde varsa bel-
geleri ile birlikie hakimligimize miracaatiar ile beyan ve kayt etimeleri,
aksi halde Tiirk Medeni Kanununun 621. Maddesi geregince
bu siire iginde kaydettirmeyenlerin mirasgilari ne gahsen ne de terekeye
izafetle takip edemeyecekleri, rehin ve teminat hakkinda bilgi vermeleri
lizumu TMK'nun 621. Maddesi uyannca ilan olunur. 13/03/2019
I n: 966125)

T. C. GEBZE ASLIYE TICARET MAHKEMESI

Sayi: 2018/1055 Esas.
Davacilar VENDOSA REKLAM SANAY| VE TICARET ANONIM SIRKETI
(ilyasbey Vd. 9240474462), VENDOSA DEKORASYON SANAYi VE
TICARET ANONIM SIRKETI (I -sbly va 9240514403), MUSTAFA
ALTUG ICIN
todan Kaynaklanan (IIK 285 lla 308/h)) davasn nedeniyle; o
Davacilar VENDOSA REKLAM SANAY VE TICARET ANONIM SIRKETI
(Ilyusb.y Vd.9240474462), VENDOSA DEKORASYON SANAYI VE
TICARET ANONIM SIRKETI 4||yasb-y Vd.9240514403), MUSTAFA
ALTUG ICIN hakkinda (Adi ({3
285-308/h) davasi agilmis olup mahkemamlzw 171212018 tarihli ara
karar ile davacilar hakkinda 17/12/2018 tarihinden baglamak iizere 3
ey sie e gegici miblet kmn ve htyat adbe karan veriersk gegicl
komiser olarak m: ler Getin KESAPLI atanmistir. S8z konusu
verilen gegici "mhiot Karanmin Mahkomemizin 14103/2019 sarihi
durusmasinin 3 nolu ara karari geregince 17/03/2019 tarihinden
itibaren 2 ay siire daha uzatilmasina karar verilmistir. iK' nun 283 vefitlarinn teessil e dgrendim. Meshum ve merhumelere
maddesi geredince gegici miihlet karanna karg: alacaklilann, ilandan Cer \‘ 11 oktan ahmetve magir e ArlsER
fioaren 7 ginlik kesin sire ie iiraz ederek K bi-tcenl
garoktiren y
09/05/2019 giinii saat 14:02% biraki Murat BOYACI/ cAMDIBI - iZMiR
Resmi llanlar www.ilan.gov.

HOLiSA

Konusmacilanin hemen her sunumda Hanim-
lar Rehberive Tesettiir Risalesi izerine yaptiklan
atiflar ahir zaman firtinalarinda sarsilan aile ha-
yatiigin bu eserlerin bir harita hikmiinde oldu-
Gunun bir kez daha delili hukmandeydi.

Sabah 10.30da baslayan program gida ker-
mesi ve cay esliginde hos sohbetlerle 15.30da
biterken, bir sonraki ayda yapilacak sunumlarin
heyecan: simdiden bagladh bile.

| =y koyo@onlsm

TEBRIK

Degerlika mley’rmmy Muharrem KESKIN ile Gilsiim
Lammeendinin

Ibrahlm Halil

smind verdiklee b crkek cocuklan dinyaya gelmigt
e babiy tebeik eder, kugk yavruya Cendb-t Hk an)
saglkl ve bayurs wzon e ileri,

Vezirképrii Yeni Asya Okuyuculary

si Hact

ZAYI

22 Plakalt Ticari Taksini

£ 206202

06210 206211 206212 206213 206214 206230 206237
16218-206249-206250 Seri Nolu fis yapraklary
Kiusbolmagtur. Hokmsizdir. SALIM ERGIN

g1 Ihtaren ilan olunur.
(Basi
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9 EYLUL izmiR

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
iZMIR

SIYASI

Yayin Tarihi : 1.3.2019
Sayfa:11

Tiraj : 3120

StxCm : 13

. Sebzeleri
‘mevsiminde
tiketin

YURT digindan

. getirilerek mevsimi
. diginda tiketilen
I'meyve ve sebzelerin
" hastaliklara davetiye
! gikardigini belirten
. Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Aragtir-
ma Gorevlisi ve Di-

' yetisyen Fatma Oz-
. sel Ozcan, “Mevsi-
'mine uygun yemekle
| yerel (rind ve bol-
' gemizdeki yerel tan-
. mi desteklemig olu-
/' ruz, Boylece daha
. az nakliye, daha az
,  sofjutma ve enerji
' kaybiyla doganin
,doénglisiine zaran da
\en aza indiririz” dedi.
' 'Ozcan, diinyanin
« Oblr ucundan gon-
 derilen tropikal mey-
. ve ve sebzeler ile
' seralarda Cretilip ol-
'gunlagmadan dagiti-
| mi yapilanlarin me-
| tabolizmamiza uy-
igun olmadigin agik-
i ; ladh.



AKDENIZ GUNCEL

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
ANTALYA

SiYASI

13 besinle grihe meydan okuyun

Yayin Tarihi : 1.3.2019
Sayfa: 2
Tiraj : 599

StxCm : 124

Viicudun grip vi-
risilyle savasi ortalama
1-2 hafta siriiyor. Bu sa-
vastaki en biylik destek-
¢imiz, 13 hastalik savar
besin ise s6yle: Sebzeler-
le pisirilmis et ve tavuk
suyu, sanimsak, ev yapi-
mi yogurt-kefir-tursu, bro-
koll, yulaf, siyah turp,
‘ham bal ve propolis, zen-
cefil, zerdegal, su, c vita-
mini zengin besinler,
balik ve havug

Kus, domuz ya da
son donemdeki adiyla rhino
gibi kig aylarinda bizi derman-

s1z birakip yataga mahkum eden
soguk alginligiyla viicudumuzun sa-
vasi ortalama 1-2 hafta boyunca si-
riyor. 1 aya kadar giktigi da gorulG-
yor. Ancak bu savasta yalniz degiliz.

Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, “Bolca dinlenme ve doga ana-
nin biraz yardimiyla iyllesme sOreci-
nizi hizlandirabilirsiniz” dedi

Dengeli beslenme ile viicu-
dun direncinin artacagini sdyleyen
Ozcan, 13 hastalik savar besini
soyle siraladi
* Sebzelerle pisirilmis et ve tavuk
suyu
* [likli kemik, kirmiz: et ve tavuktan
elde ettiginiz sulan isterseniz icecek
gibi tiketebilirken yemeklerinize de
Katabilirsiniz. Protein ve ginko harap
olan dokular tamir eder.

Sarimsak

Sarimsak ¢ig olarak tiketil-
diginde bagisikhg: giglendirici etki
gosteriyor. 10 gramin (izerinde toke-
timi tansiyonu dasarebildiginden
dsik tansiyonlu bireyler taketirken
dikkatli olmalilar. Sanmsagin anti-
mikrobiyal etkilerini kesfeden orta-
cag hekimleri, bulasici hastaliklar-
dan korunmak igin yOzlerine taktikla-
n maskeyi sanmsak 6zsuyu ile 1sla-
tiardi.

Ev yapimi yogurt-kefir-
tursu

Bagirsak sagliginin dnemi
gun gectikce artmaktadir. Yapilan
son galismalar probiyotik bakterilerin
bagirsaklardaki artiginin bulagici
hastaliklar 6nledigini gbstermekte-
dir. Ginde 2 kigUk kase yogurt ve 2
su bardag! kefir tiketerek bagirsak
dostu bakterilerinizi arttirabilirsiniz.
Diger yandan ev yapimi tursular, ige-
risindeki tuz oranlannin yUksekligi
nedeniyle kalp ve damar hastaliklan
igin riskli bir yiyecektir. Tursunun ige-
risindeki sirke, tuz ve probiyotik bak-
teriler enfeksiyonlarla savasmamiza
yardimei oldugundan daha az tuziu
daha gok sirkeli turgular tiketebilirsi-
niz

Brokoli

Brokoli, zengin vitamin, mi-
neral ve lif igerigiyle (C ve E vitamini,
Kalsiyum) soguk alginiigiyla sava-
san destekgi bir bagisikiik severdir.
Tabagimiza ekleyecegimiz haslan-
mig, zeytinyadi ve limonla harman-
lanmis bir porsiyon brokoli sizi daha
ding hissettirecektir. Polifenol gesitli-
liginin saglanmasi igin diger sebze-
lerle beslenmemizde mutlaka yer al-
mall

Yulaf

Yulaf, beta glukan, E vita-
mini ve polifenol zenginligiyle imman
sistemini destekler. Anne sdtiine en
yakin s(t kabul edilen kegi sGtlne ka-
tilan 4-5 yemek kasigi yulaf, birer
tatl kasigi targin, zerdegal ve bir por-
siyon kimmizi meyve ile hasta kahval-
tilan daha gekici hale gelebilir.

Siyah turp

Turp, askorbik asit (C vita-
mini), folik asit ve potasyum konu-
sunda zengin oldugu gibi ayni za-
manda lyi bir B6, riboflavin, magnez-
yum ve kalsiyum kaynagidir. Turpun
faydali etkileri igin ¢ig ve taze olarak
toketilmesi 6&nerilmektedir. Turpun
igerisine bal konulup bir gece bekleti-
lip stzilerek elde edilen svinin
sabah akgam birer fincan igilmesi en
etkin tiketim seklidir.

Ham bal ve propolis

Propolis duzenli tiketildigi
takdirde bagisikiigi guclendirerek
hastalanma sikliginin azalmasina

yardimel olur. ot
kisi nar suyu ile kargilastiriidi-
ginda, nar suyundan tam 80
kat daha giicli antioksidan et-
kiye sahip oldugu bilimsel ola-
rak ortaya konuimustur.

Zencefil

Oksiiriik diigmant
olan zencefil mukuslara etki
ederek balgam atimini kolay-
lagtinr. Ginde 2-3 defa iilen
zencefil ay! hastalik belirtile-

cini artirarak halsizligi
kaldirmaya yardimet oldugu-
nu géstermektedir. Ginde bir
cay kasigi toz zerdegall gi-
venle tilketebilirsiniz.

Su

Vucul Isisinin_den-

lardan biri olan C vitamini vi-
cuttan zararl maddeieﬂn atil-
masinda ve

uygun balik tiketimi bagigikli-
gimizi olumlu yonde etkiler.
Bahi: gesitli toke-

nin

bir etkiye sahiptir Yas:lhlber
maydanoz, tere, roka, kama-
bahar, ispanak, portakal,

- limon,

rilen savas(a su gok degerii-
dir. Hastalik déneminde gay
ve kahve tiketimi azaltiimali-
dir. Gilnde 2 fincan gavenilir

ve kusbur-
nu C vitamininin en bol oldugu
besinlerdir. Hastalik done-
minde ginde 5-6 porsiyon
b V8 sebze tiketimine
diki

ceviz, findik, zey-
tinyags tiketimlerini arttirmali-
dir.

Havug

Antienfeksiyon vita-
mini olarak bilinen A vitamini
yumurta, sOt, balik, 1spanak,
portakal, havug, yesilbiber, ka-
yist gibi san, tununcu ve yesl

rini ortadan yar-
dimei olur.

Zerdegal

Gok blyuk bir anti-
oksidan ve iltihap sokGcador.
Sicak suyun igerisinde kara-
biber, bal ve limon

emin olunan papatya, kusbur-
nu ve adagay! tketilebilir
GUnldk sivi toketiminizi artira-

Balik
Son yillarda D vita-
mini ve omega 3'Un bagisikiik

y bulunur. A
vitamini yagda ¢ozGnen bir vi-
tamin oldugundan bu besinle-
i pigmis ve yag eklenmis ola-

rak en az 2.5-3 litre su igmeli- etkill rak
siniz oldugu ve eksiklerinin birgok Havug tarator igerisindeki
zen- 1 oldugu bulun- havug, sarimsak, zeytinyag!

en blylk etki saglanir. Calig-
malar zerdegalin vicut diren-

c
gin besinler
Onemli antioksidan-

mustur. Soguk kig ginlerinde
haftada 2-3 kez mevsimine

ve yogurtla ok lezzetli bir has-
talik dnleyici mezedir.
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MEVSiMiNDE

P e —

TUKETILEN

bitkiler hastahktan koruyor

Yurt digindan getirilerek mevsimi
disinda tuketilen meyve ve sebzele-
rin hastaliklara davetiye cikardigini
belirten Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle
yerel Uriinu ve bolgemizdeki yerel
tarimi desteklemis oluruz. Boylece
daha az nakliye, daha az sogutma
ve enerji kaybiyla doganin déngu-
sune zarar da en aza indiririz” dedi.

Gecmiste insanlarin tim meyve
ve sebzeleri mevsiminde yediklerini
belirten Diyetisyen Fatma Ozsel Oz-
can, her mevsimin kendi guizelligini
farkl meyve ve sebzelerle sundu-
gunu soyledi. Ancak ticaret aginin
gelismesiyle farkli tlkelerin meyve
ve sebzelerini her mevsim yemenin
mumkun oldugunu anlatan Ozcan,
dinyanin 6blr ucundan goénderilen
tropikal meyve ve sebzeler ile sera-
larda Uretilip olgunlasmadan dagi-
timi yapilanlarin metabolizmamiza
uygun olmadigini agikladi. Ozcan,
atalarimizin tanimadiklari ve aligkin
olmadiklan bitkilere karsi her zaman
mesafeli olduklarini soyledi.

OLGUNLASMAMIS

MEYVELERE DIKKAT

Sizintil bagirsak hastaligi gibi
bagisiklik hastaliklarinin ve kanserin
artisina bir neden de yeni dinya
sebze ve meyveleriyle cok icli digh
olmamizi isaret eden Ozcan, sozleri-
ni soyle sirdirdu:

“Olgunlagsmamis -etil ve me-
tilbromur gazi sikilarak yol boyunca

olgunlastirilan- sebze ve meyveler-
de daha ¢ok bulunan lektin nere-
deyse tim bitkilerde bulunan bir
proteindir. Gluten son zamanlarda
diyetle beraber poptilerligi artan

bir lektin thradar. Lektinlerin bircok
trd bulunmasina karsin bitkiler
olgunlagsmadan yenilmeye karsi
ciktigi icin tohumlarinda bu sindirimi
guc lektinleri retirler. Olgunlasan
bitkilerde friktoz dlizeyi artar ve
lektin etkinligi azalir. Mevsiminde
tlketilmeyen sebze ve meyvelerin
lektin icerikleri yliksek olur. Bagirsa-
gimizin kiictk dostlan probiyotikler
bu durumdan hi¢ hoslanmazlar.”

YEREL URUNLE YEREL

TARIMI DESTEKLEYIN

Yaz meyvelerinin ferahlik verirken
bir taraftan da beta karoten igerigiy-
le bizi glines 1sinlarindan, kis mev-
simindeki portakal ve mandalinanin
ise enfeksiyonlardan korudugunu
belirten Ozcan, “Mevsimine uygun
yemekle yerel Grinud ve bolgemizde-
ki yerel tarimi desteklemis oluyoruz.
Boylece daha az nakliye, daha az
sogutma ve enerji kaybiyla doganin
dongustine zarari en aza indiriyo-
ruz. Diger yandan hangi yonetmeli-
ge gore yetistirildigini bilmedigimiz
bir Grinl de tiketmemis oluyoruz.
Bilinmeli ki Turkiye'de yasak sayillan
bazi gazlarin tarim alanlarina salini-
mi dinyanin bazi yerlerinde kabul
gorebiliyor” ifadelerini kullandi.
(Haber Merkezi)
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Yurt disindan getirilerek mevsimi diginda tike-
tilen meyve ve sebzelerin hastaliklara dave-

tiye cikardigini belirten Diyetisyen Fatma Oz-
sel Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle doga-
nin dénglistine zararini en aza indiririz” dedi

BIRCAN DENIZ
SAVCI - Gecmiste in-
sanlarin tim meyve ve
sebzeleri mevsiminde
yediklerini belirten Di-
yetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, her mevsimin
kendi giizelligini farklu
meyve ve sebzelerle
sundugunu soyledi.
Ancak ticaret aginin
gelismesiyle farkl il-
kelerin meyve ve seb-
zelerini her mevsim
yemenin miimkiin ol-
dugunu anlatan Ozcan,
diinyanin 6biir ucun-
dan gonderilen tropikal
meyve ve sebzeler ile
seralarda tiretilip ol-
gunlasmadan dagitim
yapilanlarin metaboliz-
mamiza uygun olmadi-
& acikladi. Ozcan,
atalarimmzin tamma-
dik- —

lar1 ve aliskin olmadik-
lar1 bitkilere karsi her

zaman mesafeli olduk-
larmu soyledi.

OLGUNLASMAMIS
MEYVELERE
DIKKAT

Sizintili bagirsak has-
talig gibi bagisiklik
hastaliklarinmn ve kan-
serin artisina bir neden
de yeni diinya sebze ve
meyveleriyle cok icli
dishi olmamizi isaret
eden Ozcan, sozlerini
soyle siirdiirdii: “Ol-
gunlagmamus -etil ve
metilbromiir gaz siki-
larak yol boyunca ol-
gunlastirlan- sebze ve
mey-
ve-

lerde daha c¢ok bulunan
lektin neredeyse tiim
bitkilerde bulunan bir
proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle be-
raber popiilerligi artan
bir lektin tiiriidiir. Lek-
tinlerin bircok tiirii bu-
Iunmasina karsin
bitkiler olgunlasmadan
yenilmeye karsi ciktig
icin tohumlarinda bu
sindirimi giic lektinleri
iretir-
ler. Ol-

gunlasan bitkilerde
friiktoz diizeyi artar ve
lektin etkinligi azalir.
Mevsiminde tiiketilme-
ven sebze ve meyvele-
rin lektin icerikleri
yiiksek olur. Bagirsagi-
mizin kiigiik dostlar:
probiyotikler bu du-
rumdan hic hoslanmaz-
lar.”

YEREL URUNLE
YEREL TARIMI
DESTEKLEYIN

Yaz meyvelerinin fe-
rahlik verirken bir ta-
raftan da beta karoten
icerigiyle bizi giines
1sinlarmdan, kis mevsi-
mindeki portakal ve
mandalinanin ise en-
feksiyonlardan korudu-

Ozcan, “Mevsimine
uygun yemekle yerel
iriinii ve bolgemizdeki
yerel tarimi destekle-
mis oluyoruz. Béylece
daha az nakliye, daha
az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin don-
glisiine zarari en aza
indiriyoruz. Diger yan-
dan hangi y6netmelige
gore yetistirildigini bil-
medigimiz bir {iriinii de
tikketmemis oluyoruz.
Bilinmeli ki Tiirkiye’de
yasak sayilan baz1 gaz-
larm tarim alanlaria
salinimi diinyanin bazi
yerlerinde kabul gore-
biliyor” ifadelerini kul-
landi.
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Mevsiminde tuketilen
bitkiler hastahktan koruyor

Uzmanlar, yurt disindan getirilerek mevsimi disinda tiketilen
meyve ve sebzelerin hastaliklara davetive cikardigini belirti

Gegmiste insanlarin tiim meyve ve
sebzeleri mevsiminde yediklerini belirten
Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim
Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Aragtirma Goreylisi ve
Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, her
mevsimin kendi giizelligini farkh meyve
ve sebzelerle sundugunu soyledi. Ancak
ticaret aginin gelismesiyle farkl iilkelerin
meyve ve sebzelerini her mevsim
yemenin miimkiin oldugunu anlatan
Ozcan, diinyanin 6biir ucundan
gonderilen tropikal meyve ve sebzeler
ile seralarda tretilip olgunlagmadan
dagitimi yapilanlarin metabolizmamiza
uygun olmadigint agikladi. Ozcan,
atalarimizin tammadiklart ve aligkin
olmadiklari bitkilere kars: her zaman
mesafeli olduklarmi soyledi.

OLGUNLAEM_AN'I(IE
MEYVELERE DIKKAT
Sizintih bagirsak hastahg@ gibi
bagisiklik hastaliklarmin ve kanserin
artigina bir neden de yeni diinya sebze
ve meyveleriyle ¢ok icli digh olmamizi
isaret eden Ozcan, sozlerini soyle
stirdiirdii: "Olgunlagsmamisg -etil ve
metilbromiir gaz: sikilarak yol boyunca
olgunlastirllan- sebze ve meyvelerde
daha ¢ok bulunan lekiin neredeyse tiim
bitkilerde bulunan bir proteindir. Gluten
son zamanlarda diyetle beraber
popiilerligi artan bir lektin tlirtidiir.
Lektinlerin bir¢ok tiri bulunmasina
kargin bitkiler olgunlagsmadan
yenilmeye kars1 ¢iktigi igin
tohumlarinda bu sindirimi gii¢ lektinleri
iiretirler. Olgunlasan bitkilerde friiktoz
diizeyi artar ve lektin etkinligi azalir.
Mevsiminde tiiketilmeyen sebze ve
meyvelerin lektin icerikleri yiiksek olur.
Bagirsagimizin kiiclik dostlar

probiyotikler bu durumdan hig
hoglanmazlar."

YEREL URUNLE YEREL
TARIMI DESTEKLEYIN

Yaz meyvelerinin ferahhk verirken bir
taraftan da beta karoten icerigiyle bizi glineg
gmlarmdan, kig mevsimindeki portakal ve
mandalinanin ise enfeksiyonlardan
korudugunu belirten Ozcan, "Mevsimine
uygun yemekle yerel tirtinii ve bolgemizdeki

yerel tann desteklemis oluyoruz. Boylece
daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin dongiisiine zarart en aza
indiriyoruz. Diger yandan hangi
yonetmelige gore yetistirildigini
bilmedigimiz bir triind de tiketmemis
oluyoruz. Bilinmeli ki Tiirkiye'de yasak
sayilan baz1 gazlann tarim alanlarina
salinimt diinyanin bazi yerlerinde kabul
gorebiliyor" ifadelerini kullandi.
(Haber Merkezi)
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HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
SIVAS

SiYASI

Bizim Sivas

Gegmiste insanlarin tim meyve ve
sebzeleri mevsiminde yediklerini belirten
Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim
Fakiltesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari  Arastirma  Gorevlisi  ve
Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, her
mevsimin kendi gizelligini farkli meyve
ve sebzelerle sundugunu soyledi. Ancak
ticaret aginin gelismesiyle farkh tlkelerin
meyve ve sebzelerini her mevsim yeme-
nin miimkiin oldugunu anlatan Ozcan,
dinyanin 6blr ucundan génderilen tropi-
kal meyve ve sebzeler ile seralarda re-
tilip olgunlagsmadan dagitimi yapilanlarin
metabolizmamiza uygun olmadigini
acikladi. Ozcan, atalanmizin tanimadik-
larn ve aligkin olmadiklar bitkilere karsi
her zaman mesafeli olduklarini sdyledi.

Yayin Tarihi :

Sayfa: 6
Tiraj : 520

1.3.2019

StxCm : 119

Yurt digindan gefirllerek mevsimi diinda tiketilen meyve ve sebzelerin hastalikiara davetlye gkardigini belirten
Beyimthwersm Sanat ve Tasanm Fakiittesi Gasfronomi ve Mutfak Sanatian Aragtima Géreviisi ve Diyetisyen
Fatma Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle yerel tiriinii ve blgemizdeki yere! tanmi desteklemis oluruz.
Boylece daha az nakliye, daha az sogutma ve enefji kaybiyla doganin donglisiine zaran da en aza indiririz’ dedi.

Olgunlagsmamis meyvelere dikkat
Sizintih bag@irsak hastaligi gibi bagi-
siklik hastaliklarinin ve kanserin artisina
bir neden de yeni diinya sebze ve mey-
veleriyle cok icli digh olmamizi isaret
eden Ozcan, sozlerini soyle strdurdi:
“Olgunlagsmamis -etil ve metilbromir
gazi sikilarak yol boyunca olgunlastiri-
lan- sebze ve meyvelerde daha cok
bulunan lektin neredeyse tiim bitkilerde
bulunan bir proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle beraber popiilerligi
artan bir lektin tiriidir. Lektinlerin birgok
tirl bulunmasina kargin bitkiler olgun-
lagmadan yenilmeye karsi ciktigi icin
tohumlarinda bu sindirimi gli¢ lektinleri
tretirler. Olgunlasan bitkilerde friiktoz
duzeyi artar ve lektin etkinligi azalr.
Mevsiminde tiiketilmeyen sebze ve mey-
velerin lektin igerikleri yiiksek olur.
Bagirsagimizin kiigiik dostlari probiyotik-
ler bu durumdan hi¢ hoglanmazlar.”
Yerel Uriinle yerel tarimi destekleyin
Yaz meyvelerinin ferahlik verirken bir
taraftan da beta karoten igerigiyle bizi
giines 1sinlarindan, kis mevsimindeki
portakal ve mandalinanin ise enfeksi-

yonlardan korudugunu behnen Ozcan,
“Mevsimine uygun yemekle yerel trlinu
ve bdlgemizdeki yerel tarimi desteklemis
oluyoruz. Boylece daha az nakliye, daha
az sogutma ve enerji kaybiyla doganin
dongiisiine zararl en aza indiriyoruz.
Diger yandan hangi yénetmelige gore
yetistirildigini bilmedigimiz bir Urliini de
tuketmemis oluyoruz. Bilinmeli ki
Tlrkiye'de yasak sayilan bazi gazlarin
tarim alanlarina salinimi diinyanin bazi
yerlerinde kabul gdrebiliyor.” ifadelerini
kullandi.
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Sebze ve meyveleri
mevsiminde tiiketin!

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, her mevsimin kendi giizelligini farkll meyve ve sebzelerle sundugunu soyledi

Ticaret aginin gelis-
mesiyle farkll tlkelerin
meyve ve sebzelerini
her mevsim yemenin
mumkin oldugunu an-
latan Ozcan, diinyanin
6bir ucundan génde-
rilen tropikal meyve ve
sebzeler ile seralarda
Uretilip olgunlasmadan
dagitimi yapilanlarin
metabolizmamiza uy-
gun olmadigini acikla-
di. Ozcan, atalarimizin
tanimadiklan ve aligkin
olmadiklari bitkilere
karsl her zaman

mesafeli olduklarini
soyledi. Sizintili bagir-
sak hastaligl gibi ba-
Gisiklik  hastaliklarinin
ve kanserin artisina bir
neden de yeni dinya
sebze ve meyveleriyle
cok icli dish olmami-
71 isaret eden Ozcan,
sozlerini soyle surdir-
di:  “Olgunlasmamis
-etil ve metilbromur
gazl sikilarak yol bo-
yunca olgunlastirilan-
sebze ve meyvelerde
daha ¢ok bulunan
lektin neredeyse tim
bitkilerde bulunan bir
proteindir. Gluten son

zamanlarda diyetle
beraber  poplilerligi
artan bir lektin turudar.
Lektinlerin bircok turl
bulunmasina  karsin
bitkiler olgunlasmadan
yenilmeye karsi ¢iktigi
icin tohumlarinda bu
sindirimi - glic  lektin-
leri Uretirler. Olgunla-
san bitkilerde friiktoz
diizeyi artar ve lektin
etkinligi azalr. Mevsi-
minde  tiketiimeyen
sebze ve meyvelerin
lektin icerikleri yiiksek
olur. Bagirsagimizin ki-
clik dostlari probiyotik-

ler bu durumdan hi¢

hoslanmazlar
YEREL URUNLE
YEREL TARIMI
DESTEKLEYIN
Yaz meyvelerinin
ferahlik verirken bir
taraftan da beta ka-
roten icerigiyle bizi
glines Isinlarindan, kis
mevsimindeki  porta-
kal ve mandalinanin
ise enfeksiyonlardan
korudugunu  belirten
Ozcan,  *Mevsimine
uygun yemekle yerel
Uriind ve boélgemizde-
ki yerel tarimi destek-
lemis oluyoruz. Boyle-
ce daha az nakliye,

daha az sogutma ve
enerji kaybiyla doga-
nin doénglsline zara-
r en aza indiriyoruz.
Diger yandan hangi
yonetmelige gore
yetistirildigini  bilme-
digimiz bir Grlind de
tiketmemis oluyoruz.
Bilinmeli ki Tirkiye'de
yasak sayilan bazl gaz-
larin  tarm alanlarina
salinimi diinyanin bazi
yerlerinde kabul gore-
biliyor” ifadelerini kul-
landi. »AB Haber
Merkezi
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Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Arastirma Gérevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
mevsimi disinda tiiketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara davetiye ¢ikardigini belirtti

rt disindan getirilerek

Ynevsinﬂ disinda tiketilen
meyve ve sebzelerin
hastaliklara davetiye cikardigini
belirten Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Arastirma Gorevlisi
ve Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, “Mevsimine uygun
yemeKle yerel Giriinii ve
bélgemizdeki yerel tarimi A
desteklemis oluruz. m
Boylece daha az nakliye,
daha az sogutma ve
enerji kaybiyla doganin
doénglstine zarari da en aza
indiririz” dedi.
Gecmiste insanlarin tim meyve

ve sebzeleri mevsiminde yediklerini
belirten Gastronomi ve Mutfak Sanatlar:
Arastirma Gorevlisi ve Diyetisyen
Fatma Ozsel Ozcan, her mevsimin kendi
glzelligini farkl meyve ve sebzelerle
sundugunu soyledi. Ancak ticaret aginin
gelismesiyle farkl tilkelerin meyve
ve sebzelerini her mevsim yemenin
miimkiin oldugunu anlatan Ozcan,
dinyanin 6bur ucundan génderilen
tropikal meyve ve sebzeler ile seralarda
uretilip olgunlasmadan dagitinu
yapilanlarin metabolizmanmiza uygun
olmadigin acikladi. Ozcan, atalarimizin
tanimadiklar: ve aliskin olmadiklar:
bitkilere karsi her zaman mesafeli
olduklarin soyledi.

OLGUNLASMAMIS MEYVELERE
DIKKAT

Sizintili bagirsak hastaligi gibi
bagisiklik hastaliklarinin ve kanserin

“DIYETISYEN FATMA_
OZSEL OZCAN

bitkiler olgunlasmadan yenilmeye "

artigina bir neden de yeni diinya
sebze ve meyveleriyle cok icli
dish olmamiz isaret eden
Ozcan, sézlerini soyle stirdiirdii:
“Olgunlasmanmus -etil ve
metilbromir gaz sikilarak yol
boyunca olgunlastirilan- sebze
ve meyvelerde daha cok
bulunan lektin neredeyse
tium bitkilerde bulunan
bir proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle beraber
popiilerligi artan bir lektin
turudir. Lektinlerin bircok
tira bulunmasina karsin

1sinlarindan, kis mevsimindeki portakal
ve mandalinanin ise enfeksiyonlardan
korudugunu belirten Ozcan, “Mevsimine
uygun yemekle yerel tGrini ve
bolgemizdeki yerel tarimi desteklemis
oluyoruz. Boylece daha az nakliye, daha
az sogutma ve enerji kaybiyla doganin
déngiistine zarari en aza indiriyoruz.
Diger yandan hangi yonetmelige gore
yetistirildigini bilmedigimiz bir trtni
de tiikketmemis oluyoruz. Bilinmeli ki
Turkiye’de yasak sayilan baz gazlarin
tarim alanlarina salinimi ditnyanin bazi
yerlerinde kabul gorebiliyor” ifadelerini
kullandi. HABER MERKEZI

' ]
i

#l I‘/g

kars1 ciktigl icin tohumlarimda bu
sindirimi gtic lektinleri tiretirler.
Olgunlasan bitkilerde fritktoz dizeyi
artar ve lektin etkinligi azalir.
Mevsiminde tiiketilmeyen
sebze ve meyvelerin lektin
icerikleri yliksek olur.
Bagirsagimizm kiiciik
dostlar: probiyotikler ~
bu durumdan hic
hoslanmazlar.”

YEREL URUNLE O
YEREL TARIMI "
DESTEKLEYIN
Yaz meyvelerinin
ferahlik verirken bir
taraftan da beta
karoten icerigiyle

bizi glines ‘L
|
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Viicudun grip vi-
riisilyle savasi ortalama
1-2 hafta siirilyor. Bu sa-
vastaki en biyiik destek-
¢imiz, 13 hastalik savar
besin ise sdyle: Sebzeler-
le pisirilmis et ve tavuk
suyu, sarimsak, ev yapi-
miyogurt-kefir-tursu, bro-
koli, yulaf, siyah turp,
ham bal ve propolis, zen-
cefil, zerdegal, su, c vita-
mini zengin besinler,
balik ve havug

us, domuz ya da
son dénemdeki adiyla rhino
gibi ki aylarinda bizi derman-

s1z birakip yataga mahkum eden
soguk alginhgiyla viicudumuzun sa-
vasi ortalama 1-2 hafta boyunca si-
riyor. 1 aya kadar giktigi da goruld-
yor. Ancak bu savagta yalniz aeglhz

Diyetisyen Fatma Ozsel

Ozcan, “Bolcadinlenme ve doga ana-

nin biraz yardimiyla iyllesme sireci-
nizi hizlandirabilirsiniz" dedi

Dengeli beslenme ile vilcu-
dun direncinin artacagini sdyleyen
Ozcan, 13 hastalik savar besini
soyle siraladi:
* Sebzelerie pisirilmis et ve tavuk
suyu
* llikli kemik, kirmizi et ve tavuktan
elde ettiginiz sular isterseniz icecek
gibi tiketebilirken yemeklerinize de
katabilirsiniz. Protein ve ginko harap
olan dokular tamir eder.

Sarimsak

Sanmsak ¢ig olarak tiketil-
diginde bagigikig glclendirici etki
gosteriyor. 10 gramin (izerinde tilke-
timi tansiyonu ddsUrebildiginden
disik tansiyonlu bireyler tiketirken
dikkatli olmalilar. Sarmsagin anti-
mikrobiyal etkilerini kesfeden orta-
¢ag hekimleri, bulagici hastaliklar-
dan korunmak icin yizlerine taktikla-
n maskeyi sanmsak 6zsuyu ile 1sla-
tirlardi

Ev yapimi yogurt-kefir-
tursu

Bagirsak saglginin onemi
gin gectikge artmaktadir. Yapilan
son galismalar probiyotik bakterilerin
bagirsaklardaki artiginin bulasici
hastaliklari 6nledigini gostermekte-
dir. Giinde 2 kiigUk kase yogurt ve 2
su bardadi kefir tiketerek bagirsak
dostu bakterilerinizi arttirabilirsiniz
Diger yandan ev yapimi tursular, ice-
risindeki tuz oranlannin ylksekligi
nedeniyle kalp ve damar hastaliklan
igin riskli bir yiyecektir. Tursunun ige-
risindeki sirke, tuz ve probiyotik bak-
teriler enfeksiyonlarla savagsmamiza
yardime! oldugundan daha az tuziu
daha gok sirkeli tursular tiiketebilirsi-
niz.

Brokoli

Brokoli, zengin vitamin, mi-
neral ve lif igerigiyle (C ve E vitamini,
kalsiyum) soguk alginligiyla sava-
$an destekgl bir bagigiklik severdir.
Tabagimiza ekleyecegimiz haglan-
mis, zeytinyad: ve limonla harman-
lanmig bir porsiyon brokoli sizi daha
ding hissettirecektir. Polifenol gesitli-
liginin saglanmasi igin diger sebze-
lerle beslenmemizde mutlaka yer al-
mali

Yulaf

Yulaf, beta glukan, E vita-
mini ve polifenol zenginligiyle immin
sistemini destekler. Anne stine en
yakin sOt kabul edilen kegi sUtine ka-
tilan 4-5 yemek kasig yulaf, birer
tath kagigi targin, zerdegal ve bir por-
siyon kirmizi meyve ile hasta kahval-
tilan daha cekici hale gelebilir.

Siyah turp

Turp, askorbik asit (C vita-
mini), folik asit ve potasyum konu-
sunda zengin oldudu gibi ayni za-
manda iyi bir B6, riboflavin, magnez-
yum ve kalsiyum kaynagidir. Turpun
faydal etkileri igin ¢ig ve taze olarak
tketilmesi onerilmektedir. Turpun
igerisine bal konulup bir gece bekleti-
lip sOzOlerek elde edilen sivinin
sabah aksam birer fincan igilmesi en
etkin tiketim seklidir.

Ham bal ve propolis

Propolis ddzenli toketildigi
takdirde badisikhg guglendirerek
hastalanma sikhginin azalmasina

yardime: olur. Antioksidan et-
kisi nar suyu ile karsilastirildi-
ginda, nar tam 80 nu

cini artirarak halsizligi ortadan
kaldimaya yardimci oldugu-
Gunde bir

kat daha gli¢ld antioksidan et-
kiye sahip oldugu bilimsel ola-
rak ortaya konulmustur.

Zencefil

Oksirik dismani
olan zencefil mukuslara etki
ederek balgam atimini kolay-
lagtinr. Ginde 2-3 defa igilen
zencefil cayi hastalik belirtile-

cay kasig1 toz zerdegall gu-
venle tiketebilirsiniz.
Su

Vicut 1sisinin den-
gelenmesi ve mikroplaria ve-
rilen savasta su gok degerli-
dir. Hastalik déneminde cay
ve kahve tiiketimi azaltiimali-
dir. Giinde 2 fincan guvenilir

lardan bir olan C vitamini vi-
cuttan zararll maddelerin atil-
masinda ve savunma sistemi-

uygun balik tiketimi bagigikli-
gimizi olumlu yonde etkiler.
Baligi gesitli nedenlerle tike-

nin gagler énemli
bir etkiye sahiptir. Yesilbiber,

eviz, findik, zey-
tinyag tiketimlerini arttirmali-

maydanoz, tere, roka, kama- dr.

bahar, 1spanak, portakal,
limon, mandalina ve kusbur-
nu C vitamininin en bol oldugu
besinlerdir. Hastalik done-
minde glnde 5-6 porsiyon
meyve ve sebze tuketimine

rini ortadan yar-
dimeiolur,

Zerdegal

Gok blyik bir anti-
oksidan ve iltihap sokicaddr.
Sicak suyun igerisinde kara-

emin olunan papatya, kugbur-
nu ve adacay tiketilebilir.
Ganlik sivi tiketiminizi artira-
rak en az 2.5-3 litre su igmeli-
siniz.

Balik
Son yillarda D vita-
mini ve omega 3'an bagigikiik

Havug

Antienfeksiyon vita-
mini olarak bilinen A vitamini
yumurta, s(t, balik, 1spanak,
portakal, havug, yesilbiber, ka-
yisi gibi san, turuncu ve yesil
sebze-meyvelerde bulunur. A
vitamini yagda gdz(inen bir vi-
tamin oldugundan bu besinle-
ri pismis ve yag eklenmis ola-

etkili rak

oldugu ve eksiklerinin birgok

biber, bal ve limon kansi
en blyUk etki saglanir. Cahs-
malar zerdegahn vilcut diren-

gin besinler
Onemli antioksidan-

ligkili oldugu bulun-
mustur. Soguk kis glnlerinde
haftada 2-3 kez mevsimine

Havug tarator igerisindeki
havug, sarimsak, zeytinyagi
ve yogurtla cok lezzetli bir has-
talik Gnleyici mezedir.
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Beykoz Universitesi giiclii akademik kadrosu ve yeni programlart ile
nitelikli biiytimesini stirdiiriyor. 2019 - 2020 egitim-6gretim dénemi
igin hazirliklarmi tamamlayan Beykoz Universitesi, fakiilteleri biinye-
sinde “Cizgi Film ve Animasyon’, ‘Radyo, Televizyon ve Sinema’, “Yazi-
lim Miihendisligi’ ve *Miitercim-Terctimanlik’m yani sira meslek
yiiksekokulu biinyesinde de ‘Eczane Hizmetleri', Afiz ve Dis Saghgr,
‘Optisyenlik’ ile ‘Bilgisayar Destekli Tasarim ve Animasyon” program-
larma ilk 6grencilerini alacak

Kisa siirede yiiksekogretimde fark yaratan Beykoz Universitesi biin-
yesindeki dort fakiilte, iki yiksekokul ve iki meslek yiiksekokulundaki
programlarina 47t lisans, 4't 6n lisans olmak tizere 8 yeni program ek-
liyor. Universite, 2019-2020 akademik yilinda Sanat ve Tasarim Fakiil-
tesi'nde ‘Cizgi Film ve Animasyon ve “Radyo, Televizyon ve Sinema’,
Miihendislik ve Mimarlik Fakiltesinde “Yazilim Mihendisligi’, Ya-
banci Diller Yiiksekokulu biinyesinde ise “Miitercim-Terctimanlik Bolii-
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Beykoz, yeni doneme yeni baimlerle ‘Methaba' diyece

mi'ne ilk 6grencilerini alacak.

Universitenin Meslek Yiiksekokulu da ‘Eczane Hizmetleri’, ‘Agiz ve
Dis Saghgr’, ‘Optisyenlik’ ile ‘Bilgisayar Destekli Tasarim ve Animas-
yon’ Programlarma 2019-2020 akademik yilinda 40-60 arasinda konten-
janla ilk 6grencilerini alacak.

Yeni boliimler ile birlikte tniversitenin lisans programlarmin sayist
20'ye, on lisans programlarinin sayisi 34’ yiikselecek.

“Sektorle i¢ ice ders icerikleri olusturulacak”

Beykoz Universitesi Rektorii Prof. Dt. Mehmet Durman, yeni bo-
limlerin agilmastyla yeni 6gretim tiyelerinin Beykoz Universitesi aile-
sine Katilacagini ve toplam ogretim tyesi sayisinmn 200'ye yaklastigini
belirtti. Yeni boliimlerin tasarimmda da is diinyasinn ihtiyaclarindan
faydalandiklarinm altini ¢izen Durman, “Akademik kadromuz sektor
ile i¢ ice, sektortin ihtiyaglarina uygun sekilde ders iceriklerini olustura-
cak” dedi. Beykoz Universitesinin 6grencilerine uygulama agirlikls,
bilgi ve becerilerini gelistirebilecekleri, ¢ok disiplinli yaklagimlara agik,
cok yonlii uluslararasi kalite standartlariyla desteklenen bir 6grenme
ve tiniversite ortami sundugunun altm gizen Durman, “Ogrencilerimi-
zin, 6§renme alanlan diginda 21inci yiizyil yetkinlikleri olarak ifade
edilen yetkinlikleri kazanmalarini da oldukga 6nemsiyoruz. Yeni bo-
limlerimizde de ogrencilerimizin belirledigimiz 14 yetkinlik gerceve-
sinde seviyelerini olgtip iyilestirilmesi gereken alanlarda
destekleyecegiz. Clinki bu yetkinlikler gelisen ve degisen galisma haya-
tinda 6grencilerimiz icin en az alan bilgileri kadar degerli olacak. ”
dedi.
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lirten Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasanm Faktiltesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Aragtirma Gorevlisi
ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
“Mevsimine uygun yemekle yerel
tiriinii ve bolgemizdeki yerel tanm
desteklemis oluruz. Boylece daha az
nakliye, daha az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin donglistine zaran
da en aza indiririz” dedi.

Gegmiste insanlann tiim meyve
ve sebzeleri mevsiminde yediklerini
belirten Beykoz Universitesi Sanat
ve Tasanm Fakiiltesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Arastirma Gorevlisi
ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
her mevsimin kendi giizelligini
farkh meyve ve sebzelerle sun-
dugunu soyledi.

Ancak ticaret aginin iyle

rt disindan getirilerek
mevsimi disinda tiiketilen
meyve ve sebzelerin hast-

aliklara davetiye cikard be-

bagsikhik hastaliklanmn ve kanser-
in artigina bir neden de yeni diinya
sebze ve meyveleriyle cok icli dish
olmarmzi isaret eden Ozcan, sozler-
ini soyle stirdiirdii: “Olgunlasmarms
-etil ve metilbromiir gaz sikilarak
yol boyunca olgunlastinlan- sebze
ve meyvelerde daha cok bulunan
lektin neredeyse tiim bitkilerde bu-
lunan bir proteindir.

Gluten son zamanlarda diyetle
beraber popitilerligi artan bir lektin
tlirlidiir. Lektinlerin bircok tirli
bulunmasina karsin bitkiler olgun-
lasmadan yenilmeye kars: ciktigy
icin tohumlannda bu sindirimi giic
lektinleri tretirler.

Olgunlasan bitkilerde fritktoz
diizeyi artar ve lektin etkinligi azalir.

de tiiketi

farkh {ilkelerin meyve ve sebzeler-

ini her mevsim yemenin miimkiin

oldugunu anlatan Ozcan, diinyamn

6biir ucundan génderilen tropikal

meyve ve sebzeler ile seralarda

tiretilip olgunlasmadan dagiim1
lanl 3

tiketilmeyen sebze ve
meyvelerin lektin icerikleri yiiksek
olur. Bagirsagimzin kiiciik dostlan
probiyotikler bu durumdan hic hosl-
anmazlar.”

Yerel iiriinle yerel tarimi

uygun olmadigin aciklads. Ozcan,
atalanmizin tammadiklan ve abskin
olmadiklan bitkilere kars: her zam-
an mesafeli olduklanm sdyledi.

Y

Yaz meyvelerinin ferahhk ver-

irken bir taraftan da beta karoten

icerigiyle bizi giines 1sinlanndan,
kis mevsimindeki portakal ve
dali ise iyon-

desteklemis oluyoruz. Boylece daha
az nakliye, daha az sogutma ve

ii de titketmemis oluyoruz.
Bilinmeli ki Ttirkiye'de yasak sayilan

Olaunt yvel
dikkat
Sizintih bagirsak hastalig) gibi

enerji kaybiyla doganin déngtistine
zaran en aza indiriyoruz. Diger
yandan hangi yénetmelige gére
yetistirildigini bilmedigimiz bir

baz gazlann tanm alanlanna
salimim: diinyanin baz yerlerinde
kabul gorebiliyor” ifadelerini kul-
land.

lardan korudugunu belirten Ozcan,
“Mevsimine uygun yemekle yerel
uriinii ve bolgemizdeki yerel tanm:
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Mevsiminde tuketilen hesinler Hastaliktan koruyor

Yurt di sindan getirilerek mevsimi disinda tuketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara davetiye
¢ikardigini belirten Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Aragtirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle yerel Urinu ve bolgemizdeki yerel tarimi desteklemis oluruz.

Gastronomi ve Mutfak Sanatlan
Aragtirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, her mevsimin kendi giizelligini farkli
meyve ve sebzelerle sundugunu soyledi. Ancak
ticaret aginin gelismesiyle farkli Glkelerin meyve
ve sebzelerini her mevsim yemenin mimkin
oldugunu anlatan Ozcan, dinyanin ébiir
ucundan génderilen tropikal meyve ve sebzeler
ile seralarda uretilip olgunlasmadan dagitimi
i a uygun gini

egmiste insanlarin tim meyve ve
sebzeleri mevsiminde yediklerini belirten
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metilbromiir gazi sikilarak yol boyunca
olgunlastirilan- sebze ve meyvelerde daha gok
bulunan lektin neredeyse tiim bitkilerde bulunan
bir proteindir. Gluten son zamanlarda diyetle
beraber popilerligi artan bir lektin tiridar.
Lektinlerin birgok tirl bulunmasina kargin
bitkiler olgunlasmadan yenilmeye karsi ¢iktigi
icin tohumlarinda bu sindirimi gl lektinleri
Uretirler. Olgunlasan bitkilerde friktoz dizeyi
artar ve lektin etkinligi azalir. Mevsiminde

tketil sebze ve lerin lektin igerikleri
yliksek olur. Bagirsagimizin kiiciik dostlari

agikladi. Ozcan, atalarimizin 1 ve
ahigkin olmadiklari bitkilere kargi her zaman
mesafeli olduklarini soyledi. "
OLGUNLASMAMIS MEYVELERE DIKKAT
Sizintili bagirsak hastalig gibi bagisikiik
hastaliklarinin ve kanserin artigina bir neden de
yeni diinya sebze ve meyveleriyle ok igli digh
olmamizi isaret eden Ozcan,

4V sbzlerini soyle surdirdi:

7 "Olgunlagsmami

" “\ s -etil ve

probiy bu durumdan hig hoslanmazlar.”
YEREL URUNLE YEREL TARIMI
DESTEKLEYIN
Yaz meyvelerinin ferahlik verirken bir taraftan da
beta karoten igerigiyle bizi glines 1ginlarindan,
kis imil i portakal ve m se
enfeksiyonlardan korudugunu belirten Ozcan,
"Mevsimine uygun yemekle yerel driini ve
0 i i yerel tarimi is oluyoruz.
Bdylece daha az nakliye, daha az sogutma ve
enerji kaybiyla doganin dongisine zarari en
aza indiriyoruz. Diger yandan hangi
| ybnetmelige gore yetistirildigin bilmedigimiz
bir GriinG de
tliketmemis
oluyoruz. Bilinmeli
ki Tirkiye'de
yasak sayilan
bazi gazlarin
tarim
alanlarina
salinimi
dilinyanin bazi
yerlerinde
kabul
gorebiliyor”
ifadelerini
kullandi.
(AA)
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Mevsiminde tuketilen bitkiler
hastaliktan koruyor

Yurt disindan getirilerek mevsimi disinda tilketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara davetiye gikardigim belirten Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarmm
Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Arastirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle yerel tirimii ve bolgemiz-
deki yerel tarim desteklemis oluruz. Boylece daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji kaybiyla doganin dongiisiine zarar da en aza indiririz” dedi.

Gegmiste insanlarn tiim
meyve ve sebzeleri mevsi-
minde yediklerini belirten
Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi Gastro-
nomive Mutfak Sanatlart
Arastirma Gorevlisi ve Diye-
tisyen Fatma Ozsel Ozcan,
her mevsimin kendi giizelli-
gini farkh meyve ve sebze-
lerle sundugunu soyledi.
Ancak ticaret agmm gelisme-
siyle farklitilkelerin meyve ve
sebzelerini her mevsim ye-
menin miimkiin oldugunu
anlatan Ozcan, diinyanm
obtir ucundan gonderilen
tropikal meyve ve sebzeler ile
seralarda tiretilip olgunlas-
madan dagtim yapilanlarm
metabolizmamza uygun ol-
madigmi acikladiOzcan, ata-
larmzin tammadiklari ve
ahgkm olmadiklar bitkilere
Karst her zaman mesafeli ol-
duklarim soyledi

Olgunlasmanus

meyvelere dikkat

Szzmul bagirsak hastahg
gibi bagisikhk hastaliklarmm
ve kanserin artisina bir neden
de yeni diinya sebze ve mey-
veleriyle cok icli dish olma-
mumisaret eden Ozcan,
sozlerini goyle stirdiirdi: “Ol-
gunlasmamis -etil ve metilb-

romiir gazi sikilarak yol bo-
yunca olgunlastimlan- sebze
ve meyvelerde daha ¢ok bu-
lunan lektin neredeyse tiim
bitkilerde bulunan bir prote-
indir. Gluten son zamanlarda
diyetle beraber popiilerligi
artan bir lektin tiiriicir. Lek-
tinlerin bir¢ok tiirli bulunma-
sma karsm bitkiler
olgunlasmadan yenilmeye
karg1 ikt icin tohumla-
rinda bu sindirimi giic lektin-
leri tiretirler. Olgunlagan
bitkilerde friiktoz diizeyi
artar ve lektin etkinligi azalir.
Mevsiminde tiiketilmeyen
sebze ve meyvelerin lektin
icerikleri yiiksek olur. Bagr-
sagimizmn kiiciik dostlan pro-
biyotikler bu durumdan hi¢
hoslanmazlar.”

Yaz meyvelerinin ferahlik

verirken bir taraftan da beta
karoten icerigiyle bizi giines
isinlanindan, ki mevsimin-
deki portakal ve mandalina-
nim ise enfeksiyonlardan
korudugunu belirten Ozcan,
“Mevsimine uygun yemekle
yerel tirtinii ve bolgemizdeki
yerel tarmi desteklemis olu-
yoruz. Boylece daha az nak-
liye, daha az sogutma ve
enerji kaybiyla doganm don-
glistine zarar en aza indiriyo-
ruz.

Diger yandan hangi yonet-
melige gore yetistirildigini
bilmedigimiz bir tirtinti de ti-
ketmemis oluyoruz. Bilin-
meli ki Ttirkiye’de yasak
sayilan bazi gazlarm tarm
alanlarma salmmm diinyanmn
baz yerlerinde kabul gorebi-
liyor” ifadelerini kullandw.
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Mevsiminde tuketilen
bitkiler hastaliktan koruyor

Yurt disindan getirilerek mevsimi digin-
da tlketilen meyve ve sebzelerin hastalik-
lara davetiye cgikardigini beliten Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakultesi

Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Arag-
tirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma
Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun ye-
mekle yerel Grinl ve bélgemizdeki
yerel tarimi desteklemis oluruz.
Boylece daha az nakliye, daha az
sogutma ve enerji kaybiyla doga-
- nin dongusune zarar da en aza
indiririz” dedi.®7'DE
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Mevsiminde tiiketilen
bitkiler hastaliktan koruyor

Yurt digindan getirilerek mevsimi disinda tiiketilen meyve ve sebzelerin hastaliklara davetiye cikardigini belirten Beykoz Universitesi Sanat ve Tasanm
Fakilltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Aragtirma Gorevlisi ve Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle yerel iiriinii ve bolgemizdeki
yerel tanimi desteklemis oluruz. Boylece daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji kaybiyla doganin déngiistne zarari da en aza indiririz” dedi.

Gegmiste insanlarin tiim meyve
ve sebzeleri mevsiminde yedikleri-
ni belirten Bey! iversitesi Sa-
nat ve Tasanim Fakdiltesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlan Aragtirma
Garevlisi ve Diyetisyen Fatma Oz-
sel Ozcan, her mevsimin kendi gu-
zelligini farkll meyve ve sebzelerle
sundugunu sdyledi. Ancak ticaret
aginin” gelismesiyle farkli tlkelerin
meyve ve sebzelerini her mevsim
yemenin mimkin oldugunu anla-
tan Ozcan, diinyanin Sbir ucun-
dan gonderilen tropikal meyve
ve sebzeler ile seragrda uretilip
olgunlagmadan dagitimi yapilanla-
nn metabolizmamiza uygun olma-
digini agikladi. Ozcan, atalanmizin
tanimadiklan ve aligkin olmadiklan
bitkilere kargi her zaman mesafeli
olduklanni soyledi.
Olgunlagmamig meyvelere dik-
t

ka
Sizintili bagirsak hastaligi gibi
bagisklk hastaliklannin ~ve
kanserin artigina bir neden de
yeni diinya sebze ve mey-
vel|<eri le
cok icli
digh ol-
mamizi
isaret
eden
Oz-
can,
s0z-
le-
ri-

ni goyle stirdtird: “Olgunlagmamt
-etil ve metilbromir gazi sikilaral
yol boyunca olgunlagtinlan- sebze
ve meyvelerde daha ¢ok bulunan
lektin “neredeyse tim _bitkilerde
bulunan bir proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle beraber po-
Ulerligi artanbir lektin tlridir.
ektinlerin bircok tiirli bulunmasi-
na kargin bitkiler olgunlasmadan
i/enilme e kargl gikugt igin tohum-
annda bu sindirimi gug lektinle-
ri_uretirler. Olgunlagan bitkilerde
riktoz diizeyi artar ve lektin et-
kinligi azalir.” Mevsiminde tiiketil-
meyen sebze ve meyvelerin lektin
igerikleri yiksek olur. Bagirsagimi-
zin kigtik dostlan r)robiyotikler bu
durumdan hig hoglanmazlar.”

YEREL URUNLE YEREL
TARIMI DESTEKLEYIN
Yaz meyvelerinin ferahlik verir-
ken bir taraftan da beta
karoten icerigiyle bizi
glines iginlanndan, kig
mevsimindeki porta-
kal ve

mandalinanin ise enfeksiyonlar-
dan korudugunu belirten Ozcan,
"Mevsimine uygun yemekle yerel
arlini ve bolgemizdeki yerel tan-
mi desteklemis oluyoruz. Boylece
daha az nakliye, daha az sogutma
ve enerji kaybiyla doganin dén-
gusline zaran en aza indiriyoruz.
Diger yandan hangi yonetmelige
gore yetistirildigini  bilmedigimiz
bir trlinl de tiketmemis oluyoruz.
Bilinmeli ki Tirkiye'de yasak sayi-
lan bazi gazlann tanm alanlarina
salinimi dlnyanin bazi yerlerinde
kabul gérebiliyor” ifadelerini kul-
landi.

Editére Not: [stanbul Kava-
cik'ta 2016 yilinda kurulan Beykoz
Universitesi'nin  temeli, 2008'de
Beykoz Lojistik Meslek Yiikse-
kokulu'nun kurulmasi ile atidi.
Rektorligini Prof. Dr. Mehmet
Durman‘in yaptig Beykez Uni-
versitesi'nde; ‘Isletme ve Yonetim

Bilimleri Fakultesi’, 'Sanat ve

Tasanm Fakiltesi’, ‘Sosyal Bi-
limler Fakiltesi’, ‘"Mihendislik
ve Mimarlik Fakiiltesi’ olmak
(zere dort fakiilte, "Yabanci Dil-
ler Yiksekokulu', ‘Sivil Havacilik
Yiksekokulu’ olmak zere iki
yiiksekokul, Meslek Yiikseko-
kulu, Beykoz Lojistik Meslek
Yiiksekokulu olmak tzere
iki meslek yiksekokulu
ve yiksek lisans ve
doktora programla-
rinin sunuldugu bir
Lisanslistli  Prog-
ramlar Enstitlisu
yer almaktadir.
(HABER MER-
KEZI)
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Kadin ve erkeklerde iicret
esitligi en iyi ihtimalle
200 yil sonra...

BIiRLESMIS Milletler tarafindan
8 Mart Diinya Kadinlar Giinii’niin
bu yilki temas: ‘Toplumsal Cinsiyet
Esitsizligi’ olarak belirlendi. Cinsi-
yet esitsizliginde ticret farkliliklari-
nin ilk sirada geldigini belirten Dog.
Dr. Birsen Talay Kesoglu, “Ucret-
te esitligin saglanabilmesi i¢in en
iyi ihtimalle 200 y1l gegmesi gereki-
yor” dedi. Bugiin bir¢ok iilkede hu-
kuken esit haklara sahip olmanin, er-
kek siddetini ve kadin diigmanligim
sonlandirmaya yetmediginin altin
¢izen Dr. Ogr. Uyesi Seval Unlii de
“Cinsiyetgilik ve ayrimeihikla miica-
dele evlerimize, sofralarimiza inme-
1i” diye konustu. Birlesmis Milletler,
1921 yilindan beri ‘Diinya Kadinlar
Giinii’ olarak kutlanan 8 Mart’ta bu
yil “Toplumsal Cinsiyet Esitligi’ te-
masinin dne ¢ikarilacagini ilan ede-

mesi gerektigi ifade edilmis. Esitsiz-
ligin en yogun oldugu alanlar ficret
esitsizligi, 6zellikle kamu kurum-
larinda ‘cam tavan’, egitim ve sag-
lik olanaklarina ulagmadaki esitsiz-
lik, siyaset ve ekonomi alanindaki
giiciin dengesizligi, bakim hizmetle-
ri ve sosyal aktivitelere katilim oran-
larindaki ugurum olarak belirlenmis.
Bu esitsizligin giderilmesi yoniindeki
onerilerin baginda biitgelerin toplum-
sal cinsiyet temelli degerlendirilmesi
de yer aliyor” dedi.

YASA SART

Bunun yam sira tiim diinyada cin-
siyet ayrnimeiligini 6nlemek igin en
basta kiz ¢ocuklarina yénelik ayrim-
ciligin sebeplerinin ortaya koyularak
bu nedenlerin ortadan kalkmas: igin
galigilmas gerektigini sdyleyen Ke-
soglu, sozlerini goyle siirdiirdii: “Hig-
bir gocuk cinsiyeti lizerinden egitim

I li. Tiim diinyada kadina yo-

Al lasiriin'ise “Dusann
esitlik ilkesini, hayat: kurarken aklin
rehberligini, degisim i¢in yenilikle-
ri hi¢ unutma” sloganinin belirlendi-
gini duyurdu.

KADINLAR MUCADELE

ICINDE

Toplumsal cinsiyet esitliginin in-
san haklari agisindan 6nemli bir
alan oldugunu ve kadinlarla erkek-
lerin hem kamusal hem de 6zel ala-
na esit oranda, esit olanaklar sagla-
narak katilmalar anlamina geldigini
ifade eden Beykoz Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakiiltesi Dekan Yardim-
cis1 Dog. Dr. Birsen Talay Kesoglu,
ancak kadinlarin yasadiklari ayrim-
ciliklara karg1 bir asr gegen siiredir
miicadele iginde olduklarini séyledi.

UCRET ESITSIZLIGI iLK
SIRADA

nelik siddet, cinsel istismar gibi me-
seleler ciddi yaptinmlar getiren ya-
salarla 6nlenmeye galisilmali. Erkek
gocuklarin diinyaya gelir gelmez elde
ettigi haklar, kiz ¢ocuklan igin de ge-
gerli olmali. Kadnlarin saglik ve egi-
tim gereksinimleri biitiinsel bir an-
layisla ele alinmali. Toplumun tiim
kesimlerini kapsayan ‘farkindalik”

iveg 1yap
ATAERKi SON BULMALI

Bugiin birgok iilkede hukuken
esit haklara sahip olmanin, erkek sid-
detini ve kadin diigmanhgim sonlan-
dirmaya yetmediginin altim gizen
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Siyaset Bi-
limi ve Uluslararas: {liskiler Bolii-
mii Dr. Ogretim Uyesi Seval Unlii
de, “Mevcut kadinlik ve erkeklik rol-
lerine meydan okumak demek ayni
zamanda oldukga dogallagmus, kok-
lii bir esitsizlige meydan okumak de-

Diinya Ekonomik Forumu’nun
‘Kiiresel Cinsiyet Esitsizligi 2018
Raporu’na gére diinyada toplum-
sal cinsiyet esitliginin siyaset, ekono-
mi ve egitim alanlarinda hala gok so-
runlu goriindiigiinii belirten Kesoglu,

iicret alanind lanabil

“Eeitligi

mektir. Tek tek bireylerin hayati-

1 asip yapisal bir tahakkiimii ifade
eden bu eitsiz sisteme ataerki diyo-
ruz. Erkeklerin kadin bedeni ve yasa-
mu iizerindeki vesayetini ifade eden
ataerki sona ermeden gergek anlam-

mesi i¢in en iyi ihtimalle 200 y1l geg-

da bir top | cinsiyet esitligind:
s6z etmek miimkiin degildir” dedi.
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Kadin ve erkeklerde ucret esitligi
en iyi thtimalle 200 yil sonra

Cinsiyet esitsizliginde tcret farkliliklarinin ilk sirada geldigini belirten Doc. Dr. Birsen Talay Kesoglu,
“Ucrette esitligin saglanabilmesi icin en iyi ihtimalle 200 yil gegcmesi gerekiyor” dedi.

HABER MERKEZI

irlesmis Milletler,
B1921 yilindan beri

‘Diinya Kadinlar Gii-
nii’ olarak kutlanan 8
Mart’tabu yil ‘Toplumsal
Cinsiyet Esitligi’ temasinin
one ¢ikarilacagini ilan ede-
rek sloganlarinin ise “Di-
stintirken esitlik ilkesini, ha-
yat1 kurarken aklin rehber-
ligini, degisim icin yenilikle-
ri hi¢ unutma” sloganinin
belirlendigini duyurdu.

Kadinlar

miicadele icinde

Toplumsal cinsiyet esitli-
ginin insan haklan agisindan
onemli bir alan oldugunu
ve kadinlarla erkeklerin hem
kamusal hem de 6zel alana
esit oranda, esit olanaklar
saglanarak katilmalari anla-
mina geldigini ifade eden
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Dekan
Yardimcisi Dog. Dr. Birsen
Talay Kesoglu, ancak kadin-
larin yasadiklari ayrimcilik-

lara kars1 bir asr1 gegen sii-
redir miicadele icinde ol-
duklarini soyledi. Diinya
Ekonomik Forumu’nun ‘Kii-
resel Cinsiyet Esitsizligi 2018
Raporu’na gore diinyada
toplumsal cinsiyet esitliginin
siyaset, ekonomi ve egitim
alanlarinda hala ¢ok sorun-
lu goriindiigiinii belirten Ke-
soglu, “Esitligin ticret alanin-
da saglanabilmesi i¢in en
iyi ihtimalle 200 y1l ge¢me-
si gerektigi ifade edilmis.
Esitsizligin en yogun oldugu

alanlar ticret esitsizligi, 6zel-
likle kamu kurumlarinda
‘cam tavan’, egitim ve saghk
olanaklarina ulasmadaki
esitsizlik, siyaset ve ekono-
mi alanindaki giiciin denge-
sizligi, bakim hizmetleri ve
sosyal aktivitelere katilim
oranlarindaki u¢urum olarak
belirlenmis. Bu esitsizligin
giderilmesi yoniindeki 6ne-
rilerin basinda biit¢elerin
toplumsal cinsiyet temelli
degerlendirilmesi de yer ah-
yor” dedi.

Bunun yani sira tiim diin-
yada cinsiyet ayrimcihgini
onlemek i¢in en basta kiz co-
cuklarina yonelik ayrimeili-
gin sebeplerinin ortaya ko-
yularak bu nedenlerin or-
tadan kalkmasi i¢in calisil-
mas1 gerektigini soyleyen
Kesoglu, sozlerini soyle stir-
diirdii:"Hig¢bir cocuk cinsiye-
ti lizerinden egitim alma-
mall. Tiim diinyada kadina
yonelik siddet, cinsel istis-
mar gibi meseleler ciddi yap-
tirimlar getiren yasalarla
onlenmeye ¢alisiimali.

Erkek cocuklarin diinya-
ya gelir gelmez elde ettigi
haklar, kiz cocuklari i¢in de
gecerli olmali. Kadinlarin
saglik ve egitim gereksinim-
leri biitiinsel bir anlayisla
ele alinmali. Toplumun tiim
kesimlerini kapsayan ‘far-
kindahik’ egitimleri ve calis-
malar1 yapilmal.”

Ataerki son bulmali

Bugiin bir¢ok iilkede hu-
kuken esit haklara sahip ol-
manin, erkek siddetini ve

kadin diismanhgini sonlan-
dirmaya yetmediginin alti-
n1¢izen Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Siyaset Bilimi ve
Uluslararas iliskiler Bolimii
Dr. Ogretim Uyesi Seval
Unlii de, “Mevcut kadinlik
ve erkeklik rollerine mey-
dan okumak demek ayni
zamanda olduke¢a dogallas-
mis, koklii bir esitsizlige
meydan okumak demektir.

Tek tek bireylerin haya-
i as1p yapisal bir tahakkii-
miu ifade eden bu esitsiz
sisteme ataerki diyoruz. Er-
keklerin kadin bedeni ve
yasami tizerindeki vesayeti-
ni ifade eden ataerki sona
ermeden gercek anlamda
bir toplumsal cinsiyet esitli-
ginden s6z etmek miimkiin
degildir” diye konustu. Un-
lii, ataerkiyle miicadelenin
ve toplumsal cinsiyet esitli-
ginin saglanmasinin, ku-
rumlarda ve yasalarda kok-
lii degisiklikleri kapsayan
¢ok boyutlu ve ¢ok katman-
li diizenlemeler gerektirdi-
gini belirtti.
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lanabilmesi icin en iyi ihtimalle 200 yil gegmesi gerekiyor” dedi

‘Toplumsal cinsiyet esitsizligi’

ANKARA TICARET

Birlesmis Milletler tara-
findan 8 Mart Diinya Kadin-
lar Giinii’'niin bu yilki temasi
‘Toplumsal Cinsiyet Esitsizli-
g’ olarak belirlendi. Cinsi-
yet esitsizliginde ticret fark-
lihiklarmin ilk sirada geldi-
gini belirten Dog. Dr. Birsen
Talay Kesoglu, “Ucrette esit-
ligin saglanabilmesi igin en
iyi ihtimalle 200 yil ge¢mesi
gerekiyor” dedi. Bugiin birgok
iilkede hukuken esit haklara
sahip olmanm, erkek sidde-
tini ve kadin diigmanhigini
sonlandirmaya yetmediginin
altini cizen Dr. Ogr. Uyesi
Seval Unlii de “Cinsiyetgilik ve
ayrimeilikla miicadele evleri-
mize, sofralarimiza inmeli”
diye konustu.

Birlesmis Milletler, 1921
yilindan beri ‘Diinya Kadin-
lar Giinii" olarak kutlanan 8
Mart'ta bu yil ‘Toplumsal Cin-
siyet Esitligi’ temasmin 6ne
¢ikarilacagini ilan ederek slo-
ganlarinin ise “Disiiniirken
esitlik ilkesini, hayati kurar-
ken aklin rehberligini, degi-
sim icin yenilikleri hi¢ unut-
ma” sloganmmn belirlendigini
duyurdu.

Kadinlar miicadele icinde

Toplumsal cinsiyet esitli-
ginin insan haklar1 agisindan
onemli bir alan oldugunu ve
kadinlarla erkeklerin hem
kamusal hem de &zel alana
esit oranda, esit olanaklar sag-
lanarak katilmalar anlamina
geldigini ifade eden Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Dekan Yardimcist
Dog. Dr. Birsen Talay Kesoglu,

Dog. Dr. Birsen Talay Kesoglu, “Ucrette
esitligin saglanabilmesi icin en iyi
ihtimalle 200 yil gegmesi gerekiyor” dedi.

ancak kadmlarin yasadiklar
aynmciliklara karsi bir asri
gecen siiredir miicadele icin-
de olduklarini séyledi.
Ucret esitsizligi ilk sirada
Diinya Ekonomik Foru-
mu'nun ‘Kiiresel Cinsiyet Esit-
sizligi 2018 Raporu'na gore
diinyada toplumsal cinsiyet
esitliginin siyaset, ekonomi ve
egitim alanlarinda hala ¢ok
sorunlu goriindiigiinii belir-
ten Kesoglu, “Esitligin ticret
alaninda saglanabilmesi igin
en iyi ihtimalle 200 yil geg-
mesi gerektigi ifade edilmis.
Esitsizligin en yogun oldugu
alanlar ticret esitsizligi, 6zel-
likle kamu kurumlarinda ‘cam
tavan), egitim ve saglik olanak-
larma ulasmadaki esitsizlik,
siyaset ve ekonomi alaninda-
ki giicin dengesizligi, bakim
hizmetleri ve sosyal aktivi-
telere katiim oranlarindaki
ugurum olarak belirlenmis.
Bu esitsizligin  giderilmesi

yoniindeki onerilerin baginda
biitcelerin toplumsal cinsiyet
temelli degerlendirilmesi de
yer aliyor” dedi.
Yasa sart

Bunun yan sira tiim diin-
yada cinsiyet ayrimciligini
onlemek igin en basta kiz
cocuklarmma yonelik ayrim-
ciigin  sebeplerinin orta-
ya koyularak bu nedenlerin
ortadan kalkmasi i¢in cali-
silmasi gerektigini soyleyen
Kesoglu, sozlerini soyle siir-
diirdii: “Higbir ¢ocuk cinsiyeti
iizerinden egitim almamali.
Tim diinyada kadina yéne-
lik siddet, cinsel istismar gibi
meseleler ciddi yaptirimlar
getiren yasalarla ¢nlenmeye
cahisilmali. Erkek cocuklarin
diinyaya gelir gelmez elde
ettigi haklar, kiz gocuklar icin
de gegerli olmali. Kadinlarn
saglk ve egitim gereksinim-
leri biitiinsel bir anlayisla
ele almmali. Toplumun tiim

- f L ¥

Dr. Ogr. Uyesi Seval Unlii de “Cinsiyetcilik
ve ayrimcilikla miicadele evlerimize,
sofralarimiza inmeli” diye konustu.

kesimlerini kapsayan ‘farkin-
dalik’ egitimleri ve galigmalari
yapilmali.”
Ataerki son bulmali

Bugiin birgok iilkede
hukuken esit haklara sahip
olmanin, erkek siddetini ve
kadin diismanhigini sonlan-
dirmaya yetmediginin altin
¢izen Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Siyaset Bilimi ve Uluslararasi
lligkiler Boliimii Dr. Ogretim
Uyesi Seval Unlii de, “Mevcut
kadinlik ve erkeklik rollerine
meydan okumak demek ayni
zamanda oldukc¢a dogallas-
mus, koklii bir esitsizlige mey-
dan okumak demektir. Tek
tek bireylerin hayatmi asip
yapisal bir tahakkiimii ifade
eden bu esitsiz sisteme ata-
erki diyoruz. Erkeklerin kadin
bedeni ve yasami iizerindeki
vesayetini ifade eden ataerki
sona ermeden gergek anlam-
da bir toplumsal cinsiyet esit-
liginden séz etmek miimkiin

degildir” diye konustu.

Ataerkiyle miicadelenin ve
toplumsal cinsiyet esitliginin
saglanmasinin, kurumlarda
ve yasalarda koklii degisiklik-
leri kapsayan ¢ok boyutlu ve
¢ok katmanli diizenlemeler
gerektirdigini belirten Unli,
sunlar kaydetti: “Basit taciz-
den kadin cinayetine higbir
eril siddet bi¢iminin cezasiz
kalmamasi ya da yeterli bir
cezalandirma sistemi uygu-
lanmasi, erkek ayricalikla-
rna son vermek icin hayati
onem tasiyor. Toplumsal cin-
siyet egitimlerinin miimkiin
oldugunca erken seviyelerde
baslatiimasi ve yetiskinler i¢in
de kurumsal egitimlerin yay-
ginlagmasi, miicadelenin bir
baska nemli boyutu. Ancak
kadimlara yénelik ayrimeilikla
miicadelede en etkili yonte-
min kadmlar i¢in onlar yeri-
ne yapilan koruyucu diizen-
lemelerden ¢ok, kadinlarin
kendi yasamlarmni savunan
ve sekillendiren 6zneler oldu-
gu unutulmamali. O nedenle
yasal-kurumsal diizenleme
ihtiyacinin yani sira tiim top-
lumsal iliskilere niifuz etmis
cinsiyetcilik ve kadina yénelik
aynimcilikla miicadelenin biz-
zat kadinlar tarafindan giin-
delik yasamimn her alaninda
stirdiiriilmesi gerekiyor. Cag-
das diisiiniir Sara Ahmed'in
de belirttigi gibi cinsiyetcilik
ve ayrimcilikla miicadele evle-
rimize, sofralarimiza inmeli;
oyunbozan olma pahasina en
masum goriinen ifadelerdeki
cinsiyetcilik bile teshir edil-
melidir.”
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Kadin ve
erkeklerde
ucret esitligi
en iyi ihtimalle
200 yil sonra

Biﬂesmis Milletler tarafindan 8 Mart

Diinya Kadinlar Ginii'niin bu ylki

temasi ‘Toplumsal Cinsiyet Esitsi-
2ligi’ olarak belirlendi. Cinsiyet esitsi-
zliginde tcret farkhliklannin ilk sirada
geldigini belirten Doc. Dr. Birsen Talay
Kesoglu, “Ucrette esitligin saglanabilm-
esi icin en iyi ihtimalle 200 yal gecmesi
gerekiyor” dedi. Bugiin bircok iilkede
hukuken esit haklara sahip olmanin,
erkek siddetini ve kadin dismanhgim
sonlandirmaya yetmediginin altim
cizen Dr. Ogr. Uyesi Seval Unlii de
“Cinsiyetcilik ve aynmalikla miicadele
evlerimize, sofralanmiza inmeli” diye
konustu.

Birlesmis Milletler, 1921 y1hndan
beri ‘Diinya Kadinlar Giinit’ olarak
kutlanan 8 Mart'ta bu yal “Toplumsal
Cinsiyet Esitligi’ temasimin 5ne
cikanlacagini ilan ederek sloganlannin
ise “Diistiniirken esitlik ilkesini, hayati
kurarken aklin rehberligini, degisim
icin yenilikleri hic unutma” slogaminin
belirlendigini duyurdu.

Kadinlar miicadele icinde

Toplumsal cinsiyet esitliginin insan
haklan aisindan Snemli bir alan old-
ugunu ve kadinlarla erkeklerin hem
kamusal hem de 6zel alana esit oranda,
esit olanaklar saglanarak kaulmalan
anlamina geldigini ifade eden Béykoz
Diniversites! Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dekan Yardimeist Doc. Dr. Birsen Talay
Kesoglu, ancak kadlann yasadiklan
aynmahklara kars: bir asn gecen stire-
dir miicadele icinde olduklanmn soyledi.
Ucret esitsizligi ilk sirada

Diinya Ekonomik Forumu'nun
‘Kiiresel Cinsiyet Esitsizligi 2018
Raporu'na gore diinyada toplumsal
cinsiyet esitliginin siyaset, ekonomi
ve egitim alanlannda hala cok so-
runlu gériindiigiinii belirten Kesoglu,
“Esitligin iicret alaninda saglanabilm-
esi igin en iyi ihtimalle 200 yal gecmesi
gerektigi ifade edilmis. Esitsizligin en
yogun oldugu alanlar {icret esitsizligi,
ozellikle kamu kurumlannda ‘cam
tavan', egitim ve saghk olanaklan-
na ulasmadaki esitsizlik, siyaset ve
ekonomi alanindaki giiciin dengesizligi,
bakim hizmetleri ve sosyal aktivitelere
katihm oranlanndaki ucurum olarak
‘belirlenmis. Bu esitsizligin giderilmesi

dniindeki énerilerin basinda bii i

l cinsiyet temelli d
mesi de yer aliyor” dedi.

Yasa sart

Bunun yam sira tiim diinyada
cinsiyet aynmaligini 6nlemek icin en
basta kiz cocuklarina yénelik aynm-
ciligin sebeplerinin ortaya koyularak

2t L
Tim diinyada kadina yonelik siddet,
cinsel istismar gibi meseleler ciddi
yaptinmlar getiren yasalarla 6nlenmeye
cahsilmali.

EBEYKOZ

UNIVERSITESI
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Saghkh yasama

xmienes: KI10, Kan Sekeri ve Tansiyon

Beykoz Universitesi Meslek Yilksekokulu Mid(iri Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, 4 Mart Diinya Bébrek Gind kapsaminda hikimetlerin ¢alismalar ve
tegvikleri kadar bireysel olarak da bébrek sagligini korumanin, sagiikli bir yasama kavusmak igin ok dnemli oldugunu séyledi. Kilo, kan sekeri ve tansiyon
kontrollerinin sik sik yapilmasi gerektigini vurgulayan Ate§oglu, “Sigaradan, alkolden, hazir yiyeceklerden uzak durun, bol bol sivi tiketin” dedi

Her yil 14 Mart Diinya Bébrek
Giinii'nde diinyada bobrek saghg igin
Onley Srieri ve
bébrek hastalig “ile nasil yasanacagy
hakkinda farkindalik yaratilmast
amaglamyor, Hiikiimetlerin harekete
gegmesi ve daha fazla bdbrek taramasina
yatinm yapmasi tesvik ediliyor.

lerse kolayca hayata gegirebilecekleri
tavsiyeler oldugunun altini gizen
Atesoglu, bunlan style siraladi:
Saghkl beslenin, kilonuzu kontrol
altinda tutun. Kan sekeri seviyenizi
diizenli olarak Kontrol ettirin.

- Haftada en az 150 dakika fiziksel

aktivitede bulunun. Formda kalmak kan

Bireysel k a sart

Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilt
tan Atesoglu. bisbrek yetmez!
iyi sonucu organ naklinin verdigini.
1yla organ bagisinin ¢ok dnemli
nu sdyledi. Téim bunlarin toplum-
sal diizeyde egitimi, yerel ve ulusal
diizeyde hiikiimetlerin sorumlulugunda
oldugunu vurgulayan Atesoglu, “Birey-
sel olarak da herkes kendine bakmal ve
béylelikle bobrek 1gim korumalidir”
ilkesi altinda Diinya Saglik Orgiitii"niin
2019 Diinya Bébrek Giinii'ne iligkin
dnemli tavsiyelerinin oldugunu agikladi.

Bu tavsiyelerin tiim bireylerin ister-

3 diisiirmenize yardimci olur ve
biylece Kronik Bobrek Hastahg1 riski

ansiyonunuzu izleyin. Birgok kisi
yonun felce veya kalp
krizine yol Jwym bilir ancak ¢ok az1
bibrek hasarina yol acan yaygin neden-
lerden biri oldugunu bilmektedir. Bu
yiizden giinde bir ¢ay Kasigi tuzu
gegmeyin, Iglenmis gidalardan ve hazir
restoran yemeklerinden olabildigince
uzak durun.

- Aynica, yemekleri de taze malze-
rlamak bobrek saghigim Korur,
n| nu dengede tutar.

- Her tiirli titiin driiniinden uzak

a igmek bobreklere kan
slatir. Bobreklere daha az

N ﬁmdu. bibregin ¢aligma
yetenegini bozar. Sigara igmek aym za-
manda bobrek kanseri ni arttrmak-
tadir.

- Regetesiz satilan ilaglan fazla tilket-
memek 6nemli. Bu tiir ilaglanin diizenli
nlamk ahndiginda bobrek h isanina ve

higina neden oldugu bi ktedi

- Alkol alimim da simrlayin ya da huc
almayn.

Bol bol su igin. Saglikh sivi alimim
siirdiiriin. Saghgumz korumak igin giin-
litk 1.5-2 litre su igmemiz Oneriliyor.
Arastirmalara gore, bol miktarda sivi
tilketmek, bobreklerin viicul
iire ve toksinleri atmasin
kronik bibrek ha

- Stresten uzak durun. \Iru bisbrek-
lerin diigmamidir.
- Bireysel hijyene nem verin.




Bizim SIVAS

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
SIVAS

SiYASI

Yayin Tarihi :

Sayfa:7
Tiraj : 520
StxCm : 98

12.3.2019

Bizim Sivas
Beykoz Universitesi Meslek
Yuksekokulu Madara Prof. Dr. Giilten

Kaptan Atesegli, 14 Mart Dinya Bobrek
Giinii kapsaminda hiikiimetlerin galismala-
ri ve tegvikleri kadar bireysel olarak da béb-
rek sagligini korumanin, saglikli bir yasama
kavusmak icin ¢cok 6nemli oldugunu séyle-
di. Kilo, kan sekeri ve tansiyon kontrolleri-
nin sik sik yapiimasi gerektigini vurgulayan
Atesoglu, “Sigaradan, alkolden, hazir yiye-
ceklerden uzak durun, bol bol sivi tiketin.”
dedi

Her yil 14 Mart Diinya Bobrek Glini’nde
diinyada bébrek sagligi igin 6nleyici davra-
niglar, risk faktérleri ve bébrek hastalig ile
nasil yasanacagl hakkinda farkindalik

yaratilmas: amaglaniyor. Hikimetlerin
harekete gegmesi ve daha fazla bobrek
taramasina yatirim yapmasi tesvik ediliyor.

Bireysel korunma sart

Beykoz Universitesi Meslek
Yiksekokulu Muduria Prof. Dr. Gilten
Kaptan Atésoglu, bobrek yetmezligi igin en
iyi sonucu organ naklinin verdigini, dolayi-
siyla organ bagisinin ¢cok énemli oldugunu
sbyledi. Tim bunlarin toplumsal diizeyde
egitimi, yerel ve ulusal diizeyde hiikkiimetle-
rin sorumlulugunda oldugunu vurgulayan
Atesoglu, “Bireysel olarak da herkes kendi-
ne bakmali ve bodylelikle bébrek saghgini
korumalidir” ilkesi altinda Dinya Saghk
Orgiitirniin 2019 Diinya Bobrek Giini‘ne
iliskin 6nemli tavsiyelerinin oldugunu agik-
lad!.

Bu tavsiyelerin tim bireylerin isterlerse
kolayca hayata gecirebilecekleri tavsiyeler
oldugunun altini gizen Atesoglu, bunlari
sOyle siraladi:

Saglikli beslenin, kilonuzu kontrol altin-
da tutun. Kan sekeri seviyenizi diizenli ola-
rak kontrol ettirin.

Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivi-
tede bulunun. Formda kalmak kan basinci-
nizi diglirmenize yardimci olur ve bdylece
Kronik Bobrek Hastaligi riski azalir.

Tansiyonunuzu izleyin. Birgok kisi yik-
sek tansiyonun felce veya kalp krizine yol
agtigini bilir ancak gok azi bobrek hasarina
yol acan yaygin nedenlerden biri oldugunu
bilmektedir. Bu ytizden glinde bir cay kasi-
g tuzu gegmeyin. islenmis gidalardan ve
hazir restoran yemeklerinden olabildigince
uzak durun.

Ayrica, yemekleri de taze malzemeyle

Saghikli yasama 2K 1T dengesi:
I(Ilo I(an sekeri ve 'I'answon

hazirlamak bébrek saghgini korur, ¢linki
tansiyonu dengede tutar.

Her tarld tatin Grininden uzak durun.
Sigara icmek bébreklere kan akisini yavas-
latir. Bébreklere daha az kan ulastiginda,
bobregin calisma yetenegini bozar. Sigara
icmek ayni zamanda bébrek kanseri riskini
arttirmaktadir.

Recetesiz satilan ilaglari fazla tiketme-
mek 6nemli. Bu tir ilaglarin diizenli olarak
alindiginda bobrek hasarina ve hastaligina
neden oldugu bilinmektedir.

Alkol alimini da sinirlayin ya da hig
almayin.

Bol bol su icin. Saglikl sivi alimini siir-
durln. Saghigimizi korumak igin ginlik 1.5-
2 litre su icmemiz &neriliyor. Aragtirmalara
gore, bol miktarda sivi tliketmek, bébrekle-
rin vicuttan sodyum, (re ve toksinleri
atmasini saglayarak kronik bobrek hastali-
gina yakalanma riskini ‘6nemli élclide azal-
tiyor’. Tabii agresif sivi alimindan da kagi-
niimali.

Stresten uzak durun. Stres bébreklerin
dismanidir.

Bireysel hijyene 6nem verin.




ANTALYA EKONOMI
HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE

ANTALYA
SIYASI

Yayin Tarihi : 12.3.2019
Sayfa: 3

Tiraj : 1000

StxCm : 42

Saglikh yasama 2K 1T dengesi :

“Kilo, Kan $ekeri ve Tansiyon”

Prof. Dr. Gulten Kaptan Atesogdlu,
14 Mart Dinya Bobrek Giini kapsaminda
hikimetlerin ¢alismalarn ve tesvikleri
kadar bireysel olarak da bébrek saghgini
korumanin, saglikl bir yagsama kavusmak
icin cok dnemli oldugunu séyledi.

Kilo, kan sekeri ve tansiyon kont-
rollerinin sik sik yapilmasi gerektigini vur-
gulayan Atesoglu, “Sigaradan, alkolden,
hazir yiyeceklerden uzak durun, bol bol
sivi tiiketin” dedi

Her yil 14 Mart Dinya Bdbrek
Glnt’'nde dinyada bobrek saglidi igin 6n-
leyici davranislar, risk faktorleri ve bobrek
hastaligiile nasil yasanacagi hakkinda far-
kindalik yaratiimasi amagclaniyor. Hukui-
metlerin harekete gegmesi ve daha fazla
bébrek taramasina yatirim yapmasi tegvik
ediliyor.

Bireysel korunma sart

Prof. Dr. Gillten Kaptan Atesogiu,
bdbrek yetmezligi icin en iyi sonucu organ
naklinin verdigini, dolayistyla organ bagi-
sinin gok 6nemli oldugunu sdyledi.

Tdm bunlarin toplumsal dizeyde
egitimi, yerel ve ulusal diizeyde hikimet-
lerin sorumlulugunda oldugunu vurgula-
yan Atesodlu, “Bireysel olarak da herkes
kendine bakmali ve bdylelikle bébrek sag-
ligini korumalidir” ilkesi altinda Dinya Sag-
ik Orgiti’nin 2019 Dinya Bébrek
Giint'ne iliskin 6nemli tavsiyelerinin oldu-
gunu acikladi.

Bu tavsiyelerin tim bireylerin is-
terlerse kolayca hayata gecirebilecekleri
tavsiyeler oldugunun altini gizen Atesoglu,
bunlari s6yle siraladi:

* Saglikh beslenin, kilonuzu kontrol altinda
tutun. Kan sekeri seviyenizi diizenli olarak
kontrol ettirin.

*Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivite-
de bulunun. Formda kalmak kan basinci-
nizi dusirmenize yardimci olur ve bdylece
Kronik Bébrek Hastaligi riski azalir.

* Tansiyonunuzu izleyin. Birgok kisi yliksek
tansiyonun felce veya kalp krizine yol agti-
gini bilir ancak ¢ok azi bébrek hasarina yol

agan yaygin nedenlerden biri oldu-
gunu bilmektedir. Bu ylizden giinde
bir cay kasig tuzu gegmeyin. islen-
mis gidalardan ve hazir restoran ye-
meklerinden olabildigince uzak
durun.

* Ayrica, yemekleri de taze malze-
meyle hazirlamak bébrek saghgini
korur, ¢lnkl tansiyonu dengede
tutar.

* Her tirlG tatln drininden uzak
durun. Sigara icmek bobreklere kan
akisini yavaslatir. Bébreklere daha
az kan ulastiginda, bébregin calis-
ma yetenegini bozar. Sigara igmek
ayni zamanda bobrek kanseri riskini
arttirmaktadir.

* Regetesiz satilan ilaglan fazla ti-
ketmemek 6nemli. Bu tir ilaglarin
dizenli olarak alindiginda bdbrek
hasarina ve hastaligina neden oldu-
gu bilinmektedir.

* Alkol alimini da sinirlayin ya da hig
almayin.

* Bol bol su igin. Saglikli sivi alimini
sUrdarin. Saghgimizi korumak igin
gunlik 1.5-2 litre su igmemiz énerili-
yor. Arastirmalara goére, bol miktar-
da sivi tiiketmek, bébreklerin viicut-
tan sodyum, ure ve toksinleri atma-
sini saglayarak kronik bébrek has-
taligina yakalanma riskini ‘dnemli 6l-
clide azaltiyor'. Tabii agresif sivi ali-
mindan dakaciniimali.

* Stresten uzak durun. Stres bob-
reklerin dismanidir.

*Bireysel hijyene 6nem verin.



AKDENiZ GUNCEL

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE

ANTALYA
SIYASI

Yayin Tarihi : 13.3.2019
Sayfa: 2

Tiraj : 599

StxCm : 102

Sailikh yasama 2K 1T dengesi:
Kilo, Kan Sekeri ve Tansiyon

R

Beykoz Universitesi Mes-
lek Yiksekokulu Mddard
Prof. Dr. Gilten Kaptan Ate-
§0010, 14 Mart Dinya Bob-
rek Gind ha-

kilonuzu kontrol altinda
tutun. Kan sekeri seviyeni-
zi dizenli olarak kontrol et-
tirin.

- Haftada en az 150
dakika fiziksel aktivitede
bulunun. Formda kalmak
kan basincinizi digtirme-
nize yardimci olur ve boy-
lece Kronik Bobrek Hasta-
g1 riski azalir.

- Tansiyonunuzu iz-
leyin. Birgok kisi ylksek
tansiyonun felce veya kalp
krizine yol agtigini bilir
ancak gok azi bobrek ha-
sarina yol agan yaygin ne-
denlerden biri oldugunu bil-
mektedir. Bu ydzden
glinde bir gay kasig tuzu
gegmeyin. Islenmis gida-
lardan ve hazirrestoran ye-
meklerinden olabildigince
uzakdurun.

- Ayrica, yemekleri
de taze malzemeyle hazir-
lamak bébrek saghgini
korur, gnkd tansiyonu den-
 gedetutar.

onemli oldugunu soyledi. Her tirld tatdn Grd-
Tim bunlarin toplumsal dii- niinden uzak durun. Siga-
zeyd(_e egitimi, yerel ve ulu- igmek bobreklere kan
sal duzeyde hukimetlerin aygn; yavaglatir. Bébrek-

lere daha az kan ulastigin-

1 ve
tesvikleri kadar bireysel
olarak da bobrek sagligini
korumanin, saglikh bir ya-
sama kavusmak igin gok
onemli oldugunu sodyledi.
Kilo, kan sekeri ve tansi-
yon kontrollerinin sik sik ya-
pllmasi gerektigini vurgu-
layan Atesoglu, “Sigara-
dan, alkolden, hazir yiye-
ceklerden uzak durun, bol
bol sivi tilketin” dedi
Her yil 14 Mart Diinya Béb-
rek Gint'nde dinyada
bébrek sagligi igin énleyici
davraniglar, risk faktorleri
ve bébrek hastalig: ile
nasil yaganacag hakkinda
farkindalik yaratiimasi
amaglaniyor. Hikiimetle-
rin harekete gegmesi ve
daha fazla bobrek tarama-
sina yatinm yapmasi tes-
vik ediliyor.
Bireysel korunma sart
O M

Atesoglu, “Bi- ga babregin calisma yete-
reysel olarak da herkes negini bozar. Sigara igmek
. LT Ty e

kendine bakmali ve bbyle- ayni zamanda bobrek kan-
likle bobrek saglhigini koru-  seririskini arttirmaktadir.

mahidir” ilkesi altinda - Regetesiz satilan
Dinya Saghk OrgUtd'nin ilaglar fazla tiketmemek
2019 Dinya Boébrek 6nemli. Bu tir ilaglann di-
Gond'ne iligkin snemli tav- zenli olarak alindiginda
siyelerinin oldugunu agik- bébrek hasarina ve hasta-
lad. Iigina neden oldugu bilin-

es-
lek Yiksekokulu Madirt
Prof. Dr. Gilltan Kaptan Ate-
§ogle, bobrek yetmezligi
igin en iyi sonucu organ
naklinin verdigini, dolayi-
siyla organ bagisinin gok

Bu in tim birey- mektedir.

lerin isterlerse kolayca ha- - Alkol alimini da si-
yata gegirebilecekleri tav- nirlayinya da higalmayin.
siyeler oldugunun altini - Bolbol suigin. Sag-
Gizen Atesoglu, bunlari Ikl sivi alimini stird@rdin.
soyle siraladi: Saghgimizi korumak igin
- Saglikli beslenin, glinlik 1.5-2 litre su igme-
miz éneriliyor. Arastirmala-
ra gore, bol miktarda sivi td-
ketmek, bobreklerin viicut-
tan sodyum, (re ve toksin-
leri atmasini saglayarak
kronik bébrek hastaligina
yakalanma riskini ‘onemli
oblgiide azaltiyor’. Tabii ag-
resif sivi alimindan da ka-
giniimal.

- Stresten uzak
durun. Stres bobreklerin
dismanidir.

- Bireysel hijyene
6nem verin.




YURT HABER Yayin Tarihi : 15.3.2019
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ISTANBUL Tiraj : 3500

SiYASI StxCm : 39

Beykoz Universitesinden 'Toplumsal

AV

Cinsiyet Esttligi* Konferans|

Birlegmis Milletler tarafin-
dan, 8 Mart Diinya Emekgi
Kadmlar Giinii'niin bu yilki
temasi ‘Cinsiyet Esitligi’ ola-
rak belirlenirken, 8 Mart’ta
Kadm Haklar Aktivisti
Derya Sentiirk’iin katithmu ile
Beykoz Universitesi'nde ger-
ceklestirilen konferansta,
“Toplumsal Cinsiyet Esitligi”
konusu masaya yatirildi. Soy-
leside konusan Sentiirk; "Kiz
cocuklar icin odalar1 pembe,
erkekler icin mavi ve tonlari
ile hazirlamaya basladig-
mzda toplumdaki o ayrimi
ortaya koymus oluyoruz"
dedi. Konferansta kadinlarin
sosyal yasamdaki durumlarmi

yansitan son rakamsal veriler
kamuoyu ile paylasilirken,
Tirkiye'deki kadm belediye
baskam ve kadin muhtar ora-
nimm sadece yiizde 2.9 ol-
dugu aciklandi

Her yil; Toplumsal Cinsiyet
Esitligi.kadmin sosyal, siyasal
ve siuf miicadelesinin giic-
lendirilmesine yonelik etkin-
liklerin diizenlendigi, ‘8 Mart
Diinya Emekci Kadinlar
Giinii” kapsaminda 8 Mart
2019 tarihinde Beykoz Uni-
versitesi'nde onemli bir etkin-
lige imza atildi. Kadin
Haklar1 Aktivisti Derya Sen-
tiirk’iin katilinu ile gercekles-
tirilen “Toplumsal Cinsiyet
Esitligi” baslikh konfe-
ransta, kadmlarin sosyal
yasamda maruz Kaldik-
lar1 sorunlar ile ¢oziim

Konferansta ayrica, 8
Mart’m tarihi ve kadin-
larm sosyal yasamdaki
durumlarni yansitan
son rakamlar kamuoyu
ile paylasild1.




iISTANBUL Yayin Tarihi : 15.3.2019

GUNLUK YEREL GAZETE Sayfa: 13
ISTANBUL Tiraj : 5356
SiYASI StxCm : 12

Mutlulugun formulii glines 1siginda sakl

Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, “In-
san viicudunun giinigigina tepki verdigi bi-
linmektedir. Teorilere gore, degisen mevsim-
ler, uykuyu, ruh halini ve esenlik duygulan-
n1 diizenleyen serotonin ve melatonin gibi
hormonlarin salnmin da bozmaktadir”
dedi. Kis mevsiminin getirdigi diisiik perfor-
mansin biraz da olsa iyilestirilmesi igin

miimkiin oldugunca giin isigindan fayda-
lanmak gerektigini kaydeden Prof. Dr. Ate-
soglu, “Hicbir sey yapilamiyorsa pencereden
ciisariy1 izlemek bile faydali. Kis mevsimi
karbonhidrat ve yagh beslenmeye meyil
olustursa da, sebze ve meyve tiiketimi de
sart. Boylece beslenme ile mutlu ve saglikli
olma hali de artinlacaktir” diye konustu.



EGE TELGRAF
GUNLUK BOLGESEL GAZETE
iZMIR
SiYASI

Yayin Tarihi :
Sayfa: 12
Tiraj: 3116
StxCm : 21

—

i
7
Saglikli yasama
2K 1T dengesi

Beykoz Universitesi Meslek
Yuksekokulu Muduru Prof Dr.

Gulten Kaptan Atesoglt

Diinya Bobrek Gunu kapsamlnda
hiikimetlerin calismalari ve
tesvikleri kadar bireysel olarak da
bobrek sagligini korumanin, saglukli
bir yasama kavusmak icin cok onemli
oldugunu soyledi. Kilo, kan sekeri ve
tansiyon kontrollerinin sik sik
yapilmasi gerektigini vurgulayan
Atesoglu, “Sigaradan, alkolden, hazir
yiyeceklerden uzak durun, bol bol sivi
tuketin” dedi.

15.3.2019



EGEMEN Yayin Tarihi : 16.3.2019
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Yashilarimizin bakimina
Beykoz'dan anlamh destek

éykoz Universitesi, 18 -
B 24 Mart Yashlar Haftas1

kapsaminda en kiymetli
hazinelerimiz yashlanmizin
bakimu icin 6nemli bir egitim
baslatiyor. ‘Yashlarda Kronik
Bobrek Yetmezligi ve Diyaliz
Sertifika Programi’ katthmeilan,
alacaklan egitim ile kronik
bobrek yetmezligi olan yash
hastalann tiim bakim gereksin-
imlerini karsilayabilecek.

Prof. Dr. Giilten Kaptan At-
§86814, “Bu vesileyle tecriibeleri
ile bilgelik ruhu ve bilincinden
yararlanmamiz gereken degerli
yashlanmizin Yashlar Haftas1'm
kutluyoruz” dedi

Yashlanimiz en kiymetli
hazinelerimiz. Tarihin tim
bilgilerini, tecrtibelerini kendin-
den sonraki nesillere aktaran,
milli kiiltlir ve degerlerimiz.
2017 yihinda Tirkiye’de 6 milyon
895 bin 385 olan 65 yas ve Ustii
niifus, 2018 yilinda ytizde 4
oraninda artarak 7 milyon 186
bin 204’e yiikseldi. Bunun ylizde
44inl erkekler, ytizde 56’sin1 da
kadinlar olusturuyor.

Egitim - 6gretimde kali-
tesini kanitlayan ve bircok
meslek edindiren sertifika
programlanna da imza atan
Beykoz Universitesi, ‘18-24 Mart
Yaslilar Haftas1’ dolayisiyla
6nemli bir ¢calisma baslatiyor.
Yashlanmizin daha rahat bir
yasam siirmesi, isteyenlerin de

hem bir meslek edinmesi hem
de cevrelerindeki yashlara iyi
bir bakim saglayabilmeleri icin
‘Yaslilarda Kronik Bobrek Yet-
mezligi ve Diyaliz Sertifika Pro-
gramy’ aciliyor. Beykoz Univer-
sitesi Meslek Yuksekokulu

Miudiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan

Atesegli ve Prof. Dr. Birsen
Yirtigen koordinatorliigiinde
yapilacak egitimde katihm-
cilara Uiniversitenin Yasamboyu
Ogrenme Merkezi tarafindan
sertifika verilecek.

Tiim bakimlari yapabilece-
kler

Sisli Florence Nightingale
Hastanesi Organ ve Doku Nakli
Koordinatorii Mine Uraz'in da
egitmenlerinden oldugu pro-
gram ile katihmecilann, kronik
baobrek yetmezligi olan yash
hastanin, tim bakim gereksin-
imlerini (iletisim, beslenme,
yas ve risk gruplan, hastahgin
yo6netimi, ila¢ kullammi, KBY
patofizyolojisi, uygulanan asilar,
enfeksiyondan korunma, yara
bakimy, hospitalizasyon gerek-
tiren durumlar, hemodiyaliz ve
periton diyalizi, rehabilitasyon,
palyatif bakim...) kavrayarak,
bu bilgileri kullanabilmeleri
amaclaniyor.

9 modiilden olusacak ve
herkese acik olacak program
, 9 Mart tarihinden, 24 Mart
tarihine kadar Cumartesi ve

Pazar ginleri Beykoz Univer-
sitesi Cubuklu Yerleskesinde
gerceklesecek.

Nitelikli personel yetersiz

Tiirk Nefroloji Dernegi'nin
2017 y1h verilerine gore renal
replasman tedavisi gerektiren
son dénem bobrek hastalig
nokta prevalansinin milyon
nifus basina 956.7 oldugunu
belirten Atesoglu, “Prevalansin
yillar icinde kararh bir artis
trendi icinde olmasi ancak buna
ragmen 6zel bakim gerektiren
bu hasta grubuna bakacak nite-
likli saghk personelinin halen
yeterli sayida olmamasi boyle
bir egitimi olusturma gereksini-
mi yarattr” dedi.

Atesoglu, verilecek egitim-
de konulann ilgili ders kita-
planndan islenecegi gibi, video,
laboratuvar uygulamasi vb.
kaynaklann da kullanilacagim
soyledi.

Tecrubeleri ile bilgelik
ruhu ve bilincinden yarar-
lanmamiz gereken degerli
yashlanmizin Yashlar Haftasi'm
kutlayan Atesoglu, gectigimiz
donem Beykoz Belediyesi ve
Beykoz Universitesi i birligi
ile gerceklestirilen ‘Yash ve
Yash Hasta Bakimi Programi’ni
da basarnyla tamamlamak-
tan dolayr gurur duyduklarm
soyleyerek bu yil icerisinde
mutlaka bu programi da tekrar-
layacaklarinin bilgisini verdi.
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BIRSEL VAROL

Beykoz Universitesi, 18 — 24 Mart Yashilar
Haftast kapsaminda en kiymetli hazinelerimiz
yashlarimizin bakimi igin dnemli bir egitim
baslatiyor. *Yashlarda Kronik Bobrek Yetmez-
ligi ve Diyaliz Sertifika Programi” katilimeila-
11, alacaklar egitim ile kronik bobrek yetmez-
ligi olan yash hastalarin tiim bakim gereksi-
nimlerini kargilayabilecek. Prof. Dr. Giilten
Kaptan AtE§65H, “Bu vesileyle tecriibeleri ile
bilgelik ruhu ve bilincinden yararlanmamiz ge-
reken degerli yaghlarimizin Yaghilar Haftast'nt
kutluyoruz” dedi.

Yashlarimiz en kiymetli hazinelerimiz. Ta-
rihin tiim bilgilerini, tecriibelerini kendinden
sonraki nesillere aktaran, milli kiiltiir ve deger-
lerimiz. 2017 yilinda Tiirkiye’de 6 milyon 895
bin 385 olan 65 yas ve Gistii niifus, 2018 yilin-
da yiizde 4 oraninda artarak 7 milyon 186 bin
204’¢ yiikseldi. Bunun yiizde 44"{inii erkekler,

Yaghlarin bakimina

= iiniversiteden destek

Egitim - 6gretimde kalitesini kanitlayan ve bircok meslek edindiren
sertifika programlarina da imza atan Beykoz Universitesi, '18-24 Mart

Yashlar Haftas!' dolayisiyla onemli bir calisma baslatiyor

yiizde 56’sin1 da kadinlar olugtu-
ruyor. Egitim — dgretimde kalite-
sini kanitlayan ve birgok meslek
edindiren sertifika programlarina
da imza atan Beykoz Universite-
§i, *18-24 Mart Yashlar Haftasi”
dolayistyla dnemli bir ¢alisma
baslatryor. Yashlarimizin daha ra-
hat bir yasam siirmesi, isteyenle-
rin de hem bir meslek edinmesi
hem de cevrelerindeki yaslilara
iyi bir bakim saglayabilmeleri
icin “Yashlarda Kronik Bobrek Yetmezligi ve
Diyaliz Sertifika Programi’ agiliyor.

TUM BAKIMLARI YAPABILECEKLER
Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu
Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan ASSogHH ve
Prof. Dr. Birsen Yiirligen koordinatorliigiinde
yapilacak egitimde katilimeilara {iniversitenin

Yasamboyu Ogrenme Merkezi tara-
findan sertifika verilecek.

Sisli Florence Nightingale Hasta-
nesi Organ ve Doku Nakli Koordina-
torii Mine Uraz’in da egitmenlerin-
den oldugu program ile katihimeila-
rn, kronik bobrek yetmezligi olan
yaslh hastanin, tiim bakim gereksi-
nimlerini (iletigim, beslenme, yas ve
risk gruplari, hastaligin yonetimi, ilag
kullanimu, KBY patofizyolojisi, uy-
gulanan agilar, enfeksiyondan korun-
ma, yara bakimy, hospitalizasyon gerektiren du-
rumlar, hemodiyaliz ve periton diyalizi, rehabi-
litasyon, palyatif bakim...) kavrayarak, bu bil-
gileri kullanabilmeleri amaglantyor. 9 modiil-
den olusacak ve herkese agik olacak program ,
9 Mart tarihinden, 24 Mart tarihine kadar Cu-
martesi ve Pazar giinleri Beykoz Universitesi
Cubuklu Yerleskesinde gereklesecek.

NITELIKLi PERSONEL YETERSIZ

Tiirk Nefroloji Dernegi’nin 2017 yili verile-
rine gore renal replasman tedavisi gerektiren son
donem bobrek hastaligi nokta prevalansinin mil-
yon niifus bagina 956.7 oldugunu belirten Ate-
soglu, “Prevalansin yillar iginde kararls bir artis
trendi iginde olmasi ancak buna ragmen 6zel ba-
kim gerektiren bu hasta grubuna bakacak nite-
likli saglik personelinin halen yeterli sayida ol-
mamas bdyle bir egitimi olusturma gereksinimi
yaratti” dedi. Atesoglu, verilecek egitimde ko-
nularmn ilgili ders kitaplarindan islenecegi gibi,
video, laboratuvar uygulamast vb. kaynaklarin
da kullanilacagint syledi. Yaghlar Haftast'nt
kutlayan Atesoglu, gegtigimiz donem Beykoz
Belediyesi ve Beykoz Universitesi i birligi ile
gergeklestirilen “Yagh ve Yagh Hasta Bakimi
Programi’ni da basartyla tamamlamaktan dola-
yi gurur duyduklarini soyledi.
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Sagliklh yasama 2K 1T dengesi:
Kilo, Kan Sekeri ve Tan51yon

HABER: Mehmet KOL
ADANA (BOLGE)-Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Midara Prof. Dr. Gil-

ten Kaptan AIESogil, 14 Mart Dunya Bobrek
Glnu kapsaminda hiktumetlerin ¢aligsmalan
ve tegvikleri kadar bireysel olarak da bobrek
saghgim korumanin, saghikh bir yasama ka-

vusmak icin cok onemli oldugunu sdyledi.
Kilo, kan sekeri ve tansiyon kontrollerinin

sik sik yapiimasi gerektigini vurgulayan Ate-

soglu, “Sigaradan, alkolden, hazir yiyecek-
lerden uzak durun, bol bol sivi tiketin” dedi
Her yil 14 Mart Dinya Boébrek Gunu'nde
diinyada bobrek saghd icin dnleyici davra-
niglar, risk faktorleri ve bobrek hastahd ile

nasil yasanacagi hakkinda farkindalik yara-
tiimast amaglaniyor. Hukumetlerin harekete

gegmesi ve daha fazla bobrek taramasina
yatinm yapmasi tesvik ediliyor.

Bireysel korunma sart

Beykoz Universitesi Meslek Yoksekokulu
Muadura Prof. Dr. Gilten Kaptan Atesoglu,
bobrek yetmezligi icin en iyi sonucu organ
naklinin verdigini, dolayisiyla organ bagisi-
nin ¢ok onemli oldugunu sdyledi. Tum bun-
lanin toplumsal duzeyde egitimi, yerel ve
ulusal dizeyde hukametlerin sorumlulu-
gunda oldugunu vurgulayan Atesoglu, “Bi-

reysel olarak da herkes kendine bakmal ve

boylelikle bobrek saghgini korumahdir” il-
kesi altinda Dunya Saghk OrgUti’nan 2019
Diinya Bobrek Giina'ne iligskin onemli tavsi-
yelerinin oldugunu agiklad.

Bu tavsiyelerin tiim bireylerin isterlerse
kolayca hayata gecirebilecekleri tavsiyeler

oldugunun aftim cizen Atesoglu, bunlar
soyle siraladi:

-Saglikh beslenin, kilonuzu kontrol attinda
tutun. Kan sekeri seviyenizi dizenli olarak
kontrol ettirin.

-Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivi-
tede bulunun. Formda kalmak kan basinci-
mizi disiirmenize yardimci olur ve boylece
Kronik Bobrek Hastaligi riski azalir.

-Tansiyonunuzu izleyin. Bir¢ok kigi yiksek
tansiyonun felce veya kalp krizine yol act-
Gini bilir ancak ¢ok azi bobrek hasarina yol
agan yaygin nedenlerden biri oldugunu bil-
mektedir. Bu ylizden giinde bir cay kasigi
tuzu ge¢meyin. Islenmis gidalardan ve hazir
restoran yemeklerinden olabildigince uzak
durun.

-Ayrica, yemekleri de taze malzemeyle
hazirlamak bobrek saghgini korur, ciink(
tansiyonu dengede tutar.

-Her tarld tatan Graninden uzak durun.
Sigara icmek bobreklere kan akisini yavas-
latir. Bobreklere daha az kan ulagtiginda,
bobregin caligma yetenegini bozar. Sigara
icmek ayni zamanda bobrek kanseri riskini
arttirmaktadir.

-Recetesiz satilan ilaclari fazla titkketme-
mek 6nemli. Bu tlr ilaglann dizenli olarak
alindiginda bobrek hasarina ve hastaligina
neden oldugu bilinmektedir.

-Alkol ahmini da sinirlayin ya da hig alma-
yin.

-Bol bol su i¢in. Saghkh sivi alimim siirdi-
ran. Saghgimizi korumak icin ginlik 1.5-2
litre su icmemiz éneriliyor. Arastirmalara

gore, bol miktarda sivi taketmek, bobrekle-
rin viicuttan sodyum, Ure ve toksinleri atma-
sini saglayarak kronik bébrek hastaligina
yakalanma riskini ‘6nemli olglde azaltiyor'.
Tabii agresif sivi alimindan da kaginiimal.

-Stresten uzak durun. Stres bobreklerin
dusmamdir.

-Bireysel hijyene énem verin.
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Yashilanmizin bakimina Beykoz'dan anlami destek

Beykoz Universitesi, 18 — 24 Mart Yaghlar Haftast
kapsaminda en kiymetli hazinelerimiz yaglilarmizin
bakimi igin onemli bir egitim baglatiyor.  Yaghlarda
Kronik Bobrek Yetmezligi ve Diyaliz Sertifika Prog-
ram1’ katihmeilar, alacaklar egitim ile kronik bobrek
yetmezligi olan yagh hastalarm tim bakimgereksinim-
lerini kargilayabilecek. Prof. Dr. Giilten Kaptan Afe-
§08l1, “Bu vesileyle tecriibeleri ile bilgelik ruhu ve
bilincinden yararlanmamiz gereken degerli yaghlari-
mizn Yashlar Haftasr'ni kutluyoruz” dedi

Yaslilarimiz en kiymetli hazinelerimiz. Tarihin tim
bilgilerini, tecriibelerini kendinden sonraki nesillere
aktaran, milli kiiltiir ve degerlerimiz.2017 yilinda Tiir-

kiye’de 6 milyon 895 bin 385 olan 65 yag ve iistii
niifus, 2018 yilinda yiizde 4 oraninda artarak 7 milyon
186 bin 204’e yiikseldi. Bunun yiizde 44'inii erkekler,
yiizde 56’sim da kadinlar olugturuyor.

Egitim — 6gretimde kalitesini kanitlayan ve bir¢ok
meslek edindiren sertifika programlarina da imza
atan Béykoz Universitesi, ‘18-24 Mart Yaglilar Haf-
tast’ dolayisiyla 6nemli bir caligma baslatiyor. Yaghla-
rimizin daha rahat bir yagam siirmesi, isteyenlerin de
hem bir meslek edinmesi hem de gevrelerindeki yagl-
lara iyi bir bakim saglayabilmeleri icin “Yaghlarda
Kronik Bobrek YetmezIigi ve Diyaliz Sertifika Prog-
ram1’ agihyor. Beykoz Universitesi Meslek Yiiksek-

) & okulu Miidiirii Prof. Dr.
; Giilten Kaptan Atesoglu
ve Prof. Dr. Birsen Yiiri-
‘ ‘ly)\ gen koordinatorligiinde-
.yt | vapilacak egitimde

katiimeilara iiniversitenin
Yasamboyu Ogrenme
Merkezi tarafindan serti-
fika verilecek.

Tiim bakimlar1 yapabi-
lecekler

Sisli Florence Nightin-
gale Hastanesi Organ ve
Doku Nakli Koordinatorii
Mine Uraz'in da egitmen-
lerinden oldugu program
ile katihmcilarm,kronik
bébrek yetmezligi olan
yasl hastanm, tiim bakim

gereksinimlerini (iletigim, beslenme, yag ve risk grup-
lary, hastaligin yonetimi, ilag kullanimi, KBY patofiz-
yolojisi, uygulanan agilar, enfeksiyondan korunma,
yara bakimi, hospitalizasyon gerektiren durumlar, he-
modiyaliz ve periton diyalizi, rehabilitasyon, palyatif
bakim...) kavrayarak, bu bilgileri kullanabilmeleri
amaglaniyor.

9 modiilden olusacak ve herkese acik olacak prog-
ram , 9 Mart tarihinden, 24 Mart tarihine kadar Cu-
martesi ve Pazar giinleri Beykoz Universitesi Cubuklu
Yerleskesinde gerceklesecek.

Nitelikli personel yetersiz

Tiirk Nefroloji Dernegi'nin 2017 yili verilerine gore
renal replasman tedavisi gerektiren son donem bob-
rek hastaligi nokta prevalansmim milyon niifus bagina
956.7 oldugunu belirten Atesoglu, “Prevalansin yillar
icinde kararli bir artig trendi iginde olmasi ancak
buna ragmen 6zel bakim gerektiren bu hasta grubuna
bakacak nitelikli saglik personelinin halen yeterli sa-
yida olmamasi boyle bir egitimi olugturma gerek-
sinimi yaratti” dedi. Atesoglu, verilecek egitimde
konularm ilgili ders kitaplarindan iglenecegi gibi,
video, laboratuvar uygulamasi vb. kaynaklarin da kul-
lanilacagini séyledi.

Tecriibeleri ile bilgelik ruhu ve bilincinden yarar-
lanmamiz gereken degerli yaghilarimizin Yaghilar Haf-
tast'm1 kutlayan Atesoglu, gectigimiz donem Beykoz
Belediyesi ve Beykoz Universitesi is birligi ile gergek-
lestirilen “Yagh ve Yaslh Hasta Bakimi Programi'i da
bagariyla tamamlamaktan dolay: gurur duyduklarini
soyleyerekbu yil icerisinde mutlaka bu programi da
tekrarlayacaklariim bilgisini verdi.
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Atesoglu: 2040'ta her 10 k|§|den1’| diyabetli olacak

Diyabet hastaligi her gegen glin artiyor.
Turkiye, 2035 yilinda 11.8 milyon diyabet
hastas! ile diinyada 9'uncu sirada yer alabilir.
14 Kasim Diinya Diyabet Giinii temasinin bu
yil ve gelecek yil igin ‘Aile ve Diyabet’ olarak
belirlendigini ifade eden Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Miduri Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu, saglikl bir diyabet yonetimi
sadlanmasinda aile ve diyabet birlikteligi-

nin gok énemli oldugunu sdyledi. Diyabet
kontroltinde egitim, diyet degisikligi, ilag,
fiziksel aktivite ve disiplinin saglanmasinda
ailelerin diyabetli bireyi desteklemesinin
hayat kurtarabilecegini agikladi. IDF (Uluslar-
aras| Diyabet Federasyonu) verilerine gore,
diinya genelinde 2015 yilinda diyabete bagl
Slumlerin sayisi 5 milyondan fazla. 2040
yilinda her 10 yetiskinden 1'i (642 milyon
kisi) diyabet hastasi olacak ve diyabet ile
iligkili hastaliklarin saglik harcamalari da 802
milyon dolari agacak.

14 Kasim Diinya Diyabet Giinii'niin 2018 ve

2019 yillarindaki
temasinin ‘Aile ve
Diyabet' olarak
duyuruldugunu
belirten Beykoz
Universitesi Meslek
Yiiksekokulu
Mdtirt Prof. Dr.
Giilten Kaptan
Atesogld, gerek
diyabetli birey gerek aile agisindan saglikli
bir diyabet yénetimi sajlanmasinda aile ve
diyabet birlikteliginin mutluluk verici oldugunu
sdyledi. 22 Kasim'da Beykoz Universitesi
Rektorliik Yerleskesi'nde ‘Her Yoni ile
Diabetes Mellitus' paneli diizenleyeceklerinin
bilgisini veren Atesoglu, etkinlik dncesi son
verileri ve yapiimasi gerekenleri paylasti.

TURKIYE'DE 12 MILYON Kigi
DIYABETLI OLACAK

Turkiye'nin, 11.8 milyon kisi ile 2035 yilinda

(20-79 yas) diyabetli nifusun en
fazla oldugu ilk 10 tilke arasinda
9'uncu sirada yer almasinin 6n
gorlildiigiinG anlatan Atesoglu,
“Diyabet veya komplikasyonlari
igin yapilan harcamalar saglik
hizmetleri sistemleri lizerinde

- harcamalarin yaklasik yiizde 5-10
arasini kapsadigi biliniyor’ dedi.

5 AKTIVITEYE DIKKAT

Diyabet kontroliinde 5 farkli aktivitenin 6nem
tagidiginin altini gizen Atesoglu, “Ilk basta
egitim geliyor. Onu diyet degisikligi, ilag,
fiziksel aktivite ve disiplin takip edlyor" diye
konustu. Egitim igerisinde hem diyabetlinin
hem de ailenin egitilmesinin 6nem arz ettigini
soyleyen Atesoglu, sozlerini s6yle stirdtirdi:
“Gunki hastaligi gok iyi anlamak ve glinlitk
yonetimine aktif olarak katilmak gerekiyor.
Aile tyeleri bilinglenerek yagam tarzlarini
degistirebilir ve diyabetli bireyi daha iyi

destekleyebilirler. lyi bilgilendirilmis ve
motive olmus hasta da hastaligini kontrol
altinda tutabilir, hayatindaki degisiklikleri
daha kolay kabul edebilir. Boylece, herhangi
bir istenmeyen komplikasyonlar ile baga
ikabilir. Glinkdi, kontrolstiz diyabet nedeniyle
ciddi komplikasyonlar olugabiliyor.”

DUZENLI KONTROL SART

Atesoglu, diyabet hastaligina kars! yapila-
caklari ise goyle siraladi: “Oncelikle kan
sekeri kontrolli 6nemsenmeli. Sigaraya
baglanmamali, baglandiysa birakilmali. Kan
basinci kontroltine 6nem verilmeli ve sik sik
olturtimeli. Lipitler yilda bir kontrol ettirilme-
li. Yiksek seviyelerde ise tedaviye baglan-
mali. Fazlakilolar verilmeli. Diizenli egzersiz
yapilmali. Diyabetli bireyin kalp ya da damar
problemi varsa fiziksel aktivite konusun-

da dzel tibbi tavsiye gerekebilir. Yorucu
egzersizler tehlikeli olabilir. Alkol alinmamali
aliniyorsa azaltiimali.” (Ege Basin Grubu)
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YASLILARIMIZIN BAKIMINA
Beykoz'dan anlamli destek

Prof. Dr. Giilten Kaptan Ate§oglu, “Tecriibeler ile bilgelik ruhu ve bilincinden
yararlanmamiz gereken degerli yaslilarimizin Yashlar Haftasi’m kutluyoruz” dedi

SEVCAN BATUR

ISTANBUL- Beykoz Universitesi,
18 —24 Mart Yaslilar Haftas: kapsamin-
da en kiymetli hazinelerimiz yashlari-
mizin bakimi igin 6nemli bir egitim bas-
latiyor. “Yaslilarda Kronik Bobrek Yet-
mezligi ve Diyaliz Sertifika Programi’
katilimeilar, alacaklar egitim ile kronik
bébrek yetmezligi olan yash hastalarin
tiim bakim gereksinimlerini karsilayabi-
lecek. Prof. Dr. Giilten Kaptan AteSoSl,
“Bu vesileyle tecriibeleri ile bilgelik ru-
hu ve bilincinden yararlanmamiz gere-
ken degerli yaslilarimizin Yashlar Haf-
tas1’n1 kutluyoruz” dedi.

Yaglilarimiz en kiymetli hazineleri-
miz. Tarihin tiim bilgilerini, tecriibeleri-
ni kendinden sonraki nesillere aktaran,
milli kiiltiir ve degerlerimiz. 2017 yilin-
da Tirkiye’de 6 milyon 895 bin 385
olan 65 yas ve {istii niifus, 2018 yilinda
yiizde 4 oraninda artarak 7 milyon 186
bin 204’¢ yiikseldi. Bunun yiizde 44’tinii
erkekler, yiizde 56’sim da kadmlar olug-
turuyor.

yan ve birgok meslek edindiren sertifika
programlarina da imza atan Beykoz
Universitesi, ‘18-24 Mart Yashlar Haf-
tas1” dolayistyla 6nemli bir ¢calisma bas-
latyor. Yaslilarimizin daha rahat bir ya-
sam siirmesi, isteyenlerin de hem bir
meslek edinmesi hem de ¢evrelerindeki
yaslilara iyi bir bakim saglayabilmeleri
i¢in ‘Yaslilarda Kronik Bobrek Yetmez-
ligi ve Diyaliz Sertifika Programi” agili-
yor. Béykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Midiirii Prof. Dr. Giilten Kap-
Afe§6gl ve Prof. Dr. Birsen Yiirii-
gen koordinatorliigiinde yapilacak egi-
timde katihmeilara tniversitenin Ya-
samboyu Ogrenme Merkezi tarafindan
sertifika verilecek.

TUM BAKIMLARI
YAPABILECEKLER

Sisli Florence Nightingale Hastanesi
Organ ve Doku Nakli Koordinatorii Mi-
ne Uraz’in da egitmenlerinden oldugu
program ile katilimerlarin, kronik bob-
rek yetmezligi olan yash hastanin, tiim
bakim gereksinimlerini (iletisim, bes-
lenme, yas ve risk gruplan, hastaligin

yolojisi, uygulanan asilar, enfeksiyon-
dan korunma, yara bakimu, hospitalizas-
yon gerektiren durumlar, hemodiyaliz ve
periton diyalizi, rehabilitasyon, palyatif
bakim...) kavrayarak, bu bilgileri
kullanabilmeleri amaglani-
yor.

9 modiilden olu-
sacak ve herkese
agik olacak prog-
ram , 9 Mart tari-
hinde baslaya-
cak, 24 Mart ta-
rihine kadar Cu- \
martesi ve Pazar
giinleri  Beykoz
Universitesi Cubuklu
Yerleskesinde gergekle-
secek.

NITELIKLi _
PERSONEL YETERSIZ

Tiirk Nefroloji Dernegi’nin 2017 yili
verilerine gére renal replasman tedavisi
gerektiren son dénem bobrek hastalig

nokta prevalansinin milyon niifus basina
956.7 oldugunu belirten Atesoglu, “Pre-

valansin yillar i¢inde kararli bir artis
trendi iginde olmasi ancak buna ragmen
Gzel bakim gerektiren bu hasta grubuna
bakacak nitelikli saghk personelinin ha-
len yeterli sayida olmamasi boyle bir
egitimi olusturma gereksinimi
yaratt” dedi. Atesoglu,
verilecek egitimde ko-
nularin ilgili ders
kitaplarindan is-
\ lenecegi gibi, vi-
deo, laboratu-
var uygulamasi
vb. kaynaklarin
da kullanilaca-
g1 sdyledi.
Tecriibeleri ile
bilgelik ruhu ve bi-
lincinden yararlanma-
miz gereken degerli yashla-
rimizin Yaghlar Haftasi’n1 kutlayan Ate-
soglu, gectigimiz donem Beykoz Bele-
diyesi ve Beykoz Universitesi is birligi
ile gergeklestirilen ‘Yash ve Yash Hasta
Bakimi Programi’ni da basariyla ta-
mamlamaktan dolay: gurur duyduklari-
m sdyleyerek bu yil igerisinde mutlaka
bu programi da tekrarlayacaklarmnin bil-
gisini verdi.
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Universite ile
baro igbirligi!

Av. Mehmet
Durakoglu, hu-
kukgular ve aka- /
demisyenlerin d
katnhmiyla ger-
ceklesen panelde
hava tagimacili-
nda giimrik is-
lemleri konusu
masaya yatirildi

ISTANBUL

BEYKOZ Universitesi'nde Istanbul
Barosu Lojistik ve Tasima Hukuku Ko-
misyom is birligi ile *Hava Tagimacilig
ve Hava Tagimacihin Yéniinden Giimrik

Islemleri Pancli’ yapilds.

Istanbul Barosu Baskan Av. Mchmet
Durakoglu, hukukgular ve akademisyen-
Terin katlimiyla gergeklesen panclde ha-

vo sosyal anlyetiors do ber zanan Gnom
veren Beykoz Universilesi'nde Istanbul
Barosu Lojistik ve Tasima Hukuku Ko-

ve Hava Tasimacili Yiniinden Giimrik
Istemleri Pancli” yapilds. Iki oturumdan
olusan panelde Dis Ticarel ve Giimrikk
Damismani Cahit Soysal, ICC Tirkiye
Bankaciltk Komisyon Baskam Abdurrah-
m.m ()lalp Beykoz Dniversitesi Sivil

k Yiksekokulu Miidiirii Dr. Ojir.
Uycs. Gillray Tezer, istanbul Barosu Lo-
jistik ve Tagima Hukuku Komisyonu
Baskan Yardimessi Avukat Bureu Cotuk-
siken, Avukat Hiisniye Cigekgiogilu An-
drini ve Avukat Yasar Oztirk konuyla il-
gili Gnemli bilgiler verdiler.

PAYDASLARIN
KATKISI GOK ONEMLI

Panelin agihs konusmalarin Istanbul
Barosu Baskan Av. Mchmet Durakoglu,
Beykoz Universitesi Miitevelli Heyet
Baskani Rubi Engin Ozmen, Istanbul Ba-
rosu Lojistik ve Tagima Hukuku Komis-
yonu Baskam Av. Egemen Gilrsel
rah ve Beykoz Diiversifesi Reks
Dr. Melimet Durrian yap!

Konusmasima, yillar nce Beykoz Lio-
Jistik Mestek Yilksekokulu'nun mitevelli
heyetinin bir fiyesi olmas: nedeni ile Bey-
Kkoz Universilesi’nin kendisinde dz¢l bir
yeri oldugunu belirterck baslayan istan-
bul Barosu Bagkam Av. Mchmet Dura-
kogilu, “Lojistik, ticaret ile ilgili baglanti-
lart nedeniyle o yillarda daba ok tasima
‘ukuku dedigimiz, bunun izerinde bi-
cimlendirmeye cahstigimiz bir scktordii.
Zaman igerisinde lojistik dzellikle hukuk-
gular agisindan ézel bir anlam ifade ctme-
ye bagladi. Tedarik zincirinin neresinde
durulacags, bunun hukuki anlami anlagil-
maya gahsild. Hig olmayan kavramlardi
fakat zama risinde bu kavramlan bi-
gimlendirdik™ dedi

Tagima ve lojistigin bir hukukunun
olusturulmasi konusunda Istanbul Barosu
olarak n]d:klan tutumun g kum:mh oldu-

gereeklestindigimiz pancl gibi calismala-
rn paydaslar ile )nptlnm: ik fnem
arz cdiyor. Lojisiik ve Tasima Hukuku
Komisyonumuza, bu toplanulars birlikic
enlememize olanak saglayan benim
ersiteme gok tesekkir ediyorum” de-

TASIMA HUKUKU ZAMANI

Panclin gok Gnemli bir zamanda ger-
digini belirten Mule\'elh Heyet

E ‘Bugiin en

59 Korkisin ouu i s Al

o 2 ilkesinde Eoc\ng ugaklarnm yere
=

imant’nin 7 Nisan'da is-
tanbul Havalimani*na tasinacak olmasi da
diger bir tinemli konumuz,

u iki olayda da tasma hukuku v ha-
vacilk ile ilgili hukuksal boyutlar ok
Gnemli” dedi. Beykoz Uiiversitesi nin
bir Hukuk Fakiiltesi ile taglandinlmasim
istediklerini de anfatan Ozmen, “Umuyo-
rum ki bir sonraki konferans Hukuk Fa-
Killtesi aracili ile yapilie™ temennisinde
bulundu.  Istanbul Barosu Lajistik ve
Tagtma Hukuku Komisyonu Bagkant Av,
Egemen Gilirsel Ankarali da konusmasin-
da eikinligin anlommnin Beykoz Dniversi-

o

recegini ve b tiir ctinlilerin cogalul.
masinn hedeflediklerini belirti.
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Yaz tatiline hazirlanirken saghginizdan eimayin
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1.000°den fazla diyet
Gegidi oldugunu belirten
Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, birgok hastaligin
temelinin yagsam boyu uy-
gulanan yanhs diyetler,
sagliksiz yiyecekler ve az
hareketli yasam bigimi
oldugunu soyledi. Akde-
niz Diyeti'nin 2019 yilinin
en saglikli ve uygulamasi
en kolay diyeti oldugunu
anlatan Ozcan, “Yapilan
cogu diyetle verilen kilola-
rin ylizde 80'i geri aliniyor.
Kalori kisitlamast mutlaka
bir uzman tarafindan dii-

&
&
2

.

1

1

|

zenlenmeli ve egzersizle
desteklenmeli” dedi.

Yaz tatili planlar1 basla-
di. Deniz, kum, giines {i-
liisti icin giin sayarken bir
yandan da en kisa siirede
sonug veren diyetler arag-
tirthyor. Denenen birgok
diyet ise istenilen sonucu
vermiyor. Bircok hastali-
gin temelinin yasam boyu
uygulanan yanhs diyetler,
sagliksiz yiyecekler ve az
hareketli yasam bigimi ol-
dugunu belirten Beykoz
Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Ars.
Gor. Diyetisyen Fatma
Ozsel Ozcan, giiniimiizde

1.000"den fazla diyet gesi-
di oldugunu soyledi.

En saghkhst Akdeniz
Diyeti

Yillardir uzun Omre
sahip topluluklarin bes-
lenme ahiskanliklariin ve
yasam tarzlarinin incelen-
digini anlatan Diyetisyen
Ozcan, “Japonya’da 100
yast agkin yashlarin uzun
yasam felsefeleri ‘Ikigai’
ile olusturduklar: “Okino-
wa’ Diyeti, soguk Iskan-
dinav kiiltiiriinii yansitan
Nordik Diyeti, vejetaryen
7. giin adventisleri, Baltik
Denizi Diyeti, tuz kisitla-
masi olan Dash Diyeti tiim

diinyada saghkli kabul
edilen popiiler diyetler
arasinda. Ancak Dash Di-
yeti ile yillardir kiyasiya
rekabet iginde olan Akde-
niz Diyeti, saghk uzman-
lar1 tarafindan (US News
Best Diet Rankings) 2019
yilinin en saghkh ve uy-
gulamasi en kolay diyeti
secildi” dedi.

5 maddede Akdeniz
Diyeti’ni anlatan Diyetis-
yen Ozcan, su siralamay1
yaptr:

1-  Soguk pres zey-
tinyag tiiket.

2-  Meyve ve sebze-
leri gesitli ve mevsiminde

tiiket.

3-  Her giin mutlaka
bir avug ceviz, findik ve
badem tiiket.

4- Yemekleri dogru
yontemde ve tarifle pisir.
Tuzu azalt ve yemegi ba-
haratlandir.

5- Haftada en az 2
kez 30 dakika kalp atim
hizini artiran bir egzersiz-
le ugras. Giin boyunca ha-
reketli ol.

Verilen kilolarin % 80'i
geri aliniyor

Popiiler diyetleri uygu-
layanlarin yiizde 80'inin
verdikleri kilolari fazlasiy-
la geri aldigini ve saglik-
larint kaybettiklerini soy-
leyen Diyetisyen Ozcan,
sozlerini goyle stirdiirdii:
“Bir birey igin en iyi diyet,
yasam bicimine ve kiiltii-
riine uyan dengeli ve sag-
Likli beslenme aligkanhi
kazanmaktir. Ornegin glu-
ten duyarliligi olan birey-
lerin glutensiz beslenmele-
ri gerekirken, kabizlik gibi
sindirim sorunu yagayan
bireyler tam tahilli besin
tiiketimlerini artirmalidir.
Tek bagina kilo verdiren
ya da bolgesel zayiflatan
bir diyet olmadig gibi bir
besin grubu da yoktur.

Ancak yapilan aragstir-
malar, diisiik ‘basit” kar-
bonhidrat tiiketiminin
kilo kaybinda etkili ol-
dugunu gostermektedir.
Diistik kalorili  diyetler,
bedeni strese sokmaktadir
ve uzun donemde yaglan-
may1 artirmaktadir. Kalori
kisitlamasi mutlaka bir uz-
man tarafindan diizenlen-
meli ve egzersizle destek-
lenmelidir.”
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1.000'den fazla diyet ¢esidi oldugunu belirten Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, birgok hastaligin temelinin
yasam boyu uygulanan yanlis diyetler, sagliksiz yiyecekler ve az hareketli yasam bicimi oldugunu soyledn

BIRCAN DENIZ SAVCI - Ak-

Mutfak Sanatlar: Ars. Gor. Di-

arasinda. Ancak Dash Diyeti

deniz Diyeti’nin 2019 yilinin en yetlsyen Fatma Ozsel Ozcan, ile yallardir kiyasiya rekabet
saghkli ve en kolay 1.000’den fazla icinde olan Akdeniz Diyeti,
diyeti oldugunu anlatan Ozcan, diyet cesidi oldugunu soyledi.  sa@lik uzmanlart tarafindan
“Yapilan gogu diyetle verilen (US News Best Diet Ran-
kilolarn yiizde 80'i geri ahm- N SAGLIKLISI kings) 2019 yilnn en saghiklt
yor. Kalori kisitlamas: mutlaka AKDENiZ DIYETL ve uygulamasi en kolay diyeti
bir uzman tarafindan diizen- Ylllardlr uzun émre sahip secildi” dedi.
lenmeli ve izle destek- n alig- 5 maddede Akdeniz Diyeti'ni
lenmeli” dedi. kanliklarinin ve yasam tarzla-  anlatan Diyetisyen Ozcan, su
Yaz tatili planlar1 basladi. rinin incelendigini anlatan siralamay: yapti: Soguk pres

Deniz, kum, giines ticliisii igin
giin sayarken bir yandan da en
kisa siirede sonug veren diyet-
ler arastiriliyor. Denenen bir-
cok diyet ise istenilen sonucu
vermiyor. Birgok hastaligin te-
melinin yasam boyu uygulanan
yanhs diyetler, sagliksiz yiye-
cekler ve az hareketli yasam
bicimi oldugunu belirten Bey-
koz i Gastronomi ve

Diyetisyen Ozcan, “Japon-
ya'da 100 yas1 askin yashlarin
uzun yasam felsefeleri ‘Ikigai’
ile olusturduklar ‘Okinowa’
Diyeti, soguk Iskandinav kiil-
tiiriinii yansitan Nordik Di-
yeti, vejetaryen 7. giin
adventisleri, Baltik Denizi Di-
yeti, tuz kisitlamasi olan Dash
Diyeti tiim diinyada saghkli
kabul edilen popiiler diyetler

zeytinyag tiiket. Meyve ve
sebzeleri gesitli ve mevsi-
minde tiiket. Her giin mutlaka
bir avug ceviz, findik ve
badem tiiket. Yemekleri dogru
yontemde ve tarifle pisir.
Tuzu azalt ve yemegi baharat-
landir. Haftada en az 2 kez 30
dakika kalp atim hizimi artiran
bir egzersizle ugras. Giin bo-
yunca hareketli ol.

VERILEN KiLOLARIN %
80'I GERI ALINIYOR

Popiiler diyetleri uygulayan-
larin yiizde 80’inin verdikleri
kilolar fazlasiyla geri aldigim
ve saghiklarim kaybettiklerini
soyleyen Diyetisyen Ozcan,
sozlerini soyle siirdirdi: “Bir
birey icin en iyi diyet, yasam
bi¢imine ve kiiltiiriine uyan
dengeli ve saghikl beslenme
aliskanlig kazanmaktir. Orne-
gin gluten duyarlihg olan bi-
reylerin glutensiz beslenmeleri
gerekirken, kabizlik gibi sindi-
rim sorunu yasayan bireyler
tam tahilli besin tilketimlerini
artirmalidir. Tek basina kilo
verdiren ya da bolgesel zayifla-
tan bir diyet olmadi@ gibi bir
besin grubu da yoktur. Ancak
yapilan arastirmalar, disik

‘basit’ karbonhidrat tiiketimi-
nin kilo kaybinda etkili oldu-
gunu gostermektedir. Diigik
kalorili diyetler, bedeni strese
sokmaktadir ve uzun dé-

nemde yaglanmay artirmak-
tadur. Kalori kisitlamasi mut-
laka bir uzman tarafindan
diizenlenmeli ve egzersizle
desteklenmelidir.”
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Yaz tatiline hazirlanirken saghginizdan olmayn

1.000'den fazla diyet cesidi oldugunu belirten Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, bircok hastaligin temelinin yasam boyu uygulanan yanhs
diyetler, sagliksiz yiyecekler ve az hareketli yasam bicimi oldugunu soyledi. Akdeniz Diyeti'nin 2019 yilinin en saglkli ve uygulamasi en
kolay diyeti oldugunu anlatan Ozcan, “Yapilan cogu diyetle verilen kilolarin yiizde 80'i geri aliniyor. Kalori kisitlamas) mutlaka bir uzman

Yaz tatili planlari basladi. Deniz, kum,
glines Ucliisl icin glin sayarken bir
yandan da en kisa siirede sonug veren
diyetler aragtiriliyor. Denenen bir¢ok
diyet ise istenilen sonucu vermiyor.
Bircok hastaligin temelinin yagam boyu
uygulanan yanlis diyetler, sagliksiz
yiyecekler ve az hareketli yasam bicimi
oldugunu belirten Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Ars.
Gor. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
gliniimiizde 1.000'den fazla diyet cesidi
oldugunu soyledi.

En sagliklisi Akdeniz Diyeti

Yillardir uzun 6mre sahip topluluklarin
beslenme aliskanliklarinin ve yasam
tarzlarinin incelendigini anlatan Diyetis-
yen Ozcan, “Japonya'da 100 yasi askin
yaslilarin uzun yasam felsefeleri ‘ikiga’
ile olusturduklari ‘Okinowa’ Diyeti,
soguk Iskandinav killtiiriinii yansitan
Nordik Diyeti, vejetaryen 7. giin adven-
tisleri, Baltik Denizi Diyeti, tuz kisit-
lamasi olan Dash Diyeti tiim diinyada
saglikli kabul edilen popiiler diyetler
arasinda. Ancak Dash Diyeti ile yillardir
kiyasiya rekabet iginde olan Akdeniz
Diyeti, saglk uzmanlari tarafindan (US
News Best Diet Rankings) 2019 yilinin
en saglikli ve uygulamasi en kolay diyeti
secildi” dedi.

5 maddede Akde-

niz Diyeti'ni anlatan

Diyetisyen Ozcan, su

siralamayi yapt:

*  Soguk pres zeytin-
yag tiket.

e Meyve ve sebzeleri
cesitli ve mevsimin-
de tiiket.

o Her giin mutlaka
bir avug ceviz,
findik ve badem
tiiket.

o Yemekleri dogru
yontemde ve tarifle
pisir. Tuzu azalt ve
yemegi baharat-
landir.

* Haftadaenaz 2
kez 30 dakika kalp
atim hizini artiran
bir egzersizle ugras.

tarafindan diizenlenmeli ve egzersizle desteklenmeli” dedi.
Giin boyunca hareketli ol.

Verilen kilolarin % 80'i geri aliniyor
Popiiler diyetleri uygulayanlarin
yiizde 80'inin verdikleri kilolari
fazlasiyla geri aldigini ve sagliklarini
kaybettiklerini sGyleyen Diyetisyen
Ozcan, sozlerini soyle stirdirdi:
“Bir birey icin en iyi diyet, ya-
sam bicimine ve kiltiiriine uyan
dengeli ve saglikli beslenme
aliskanligi kazanmaktir. Ornegin
gluten duyarliligi olan bireylerin
glutensiz beslenmeleri gerekirken,
kabizlik gibi sindirim sorunu yasayan
bireyler tam tahilli besin tiiketimlerini
artirmalidir. Tek bagina kilo verdiren ya
da bolgesel zayiflatan bir diyet olmadig
gibi bir besin grubu da yoktur. Ancak
yapilan aragtirmalar, disik ‘basit’
karbonhidrat tiiketiminin kilo kaybinda
etkili oldugunu géstermektedir. Diisiik
kalorili diyetler, bedeni strese sokmak-
tadir ve uzun dénemde yaglanmayi
artirmaktadir. Kalori kisitlamasi mutlaka
bir uzman tarafindan diizenlenmeli ve
egzersizle desteklenmelidir

Editdre Not: Istanbul Kavacik'ta 2016
yilinda kurulan Beykoz Universitesi'nin
temeli, 2008'de Beykoz Lojistik Meslek
Viiksekokulu'nun kurulmasi ile atilds. Rek-
torliiginii Prof. Dr. Mehmet Durman'in
yaptigi Beykoz Universitesinde; ‘isletme
ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi, ‘Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi, ‘Sosyal Bilimler Fakiil-
tesi, ‘Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’
olmak iizere dort fakiilte, 'Yabanci Diller
Yiiksekokulu’, ‘Sivil Havacilik Yiikseko-
kulu’ olmak iizere iki yiiksekokul, Meslek
Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik Meslek
Viiksekokulu olmak iizere iki meslek
yiiksekokulu ve yiiksek lisans ve doktora
pi I Idugu bir Lisansiistii
Programlar Enstitiisii yer almaktadir.
(HABER MERKEZI)




