Tarih

01.11.2019

01.11.2019

01.11.2019

01.11.2019

01.11.2019

01.11.2019

01.11.2019

10.11.2019

13.11.2019

22.11.2019

25.11.2019

25.11.2019

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

WOMEN'S SHINE

MEDIKAL & TEKNIK

MEDIKAL & TEKNIK

FORMSANTE

CEY LIFE OZEL SAYI

CEY LIFE OZEL SAYI

CEY LIFE OZEL SAYI

SABAH

DUNYA

KARAR

TAKVIM

DAILY SABAH

Haber Basligi

SUSUZLUK KRONIK HASTALIKLARI
TETIKLIYOR

PROF.DR KAPTAN : HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE UCUZ

PROF.DR KAPTAN : HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE UCUZ

BESLENME RAPORU

YUKSEK MALIYET DUSUK GELIR
SARMALINDA YURUTULEN KARAYOLU
TASIMACILIGININ LOJISTIGE ETKISI!

YUKSEK MALIYET DUSUK GELIR
SARMALINDA YURUTULEN KARAYOLU
TASIMACILIGININ LOJISTIGE ETKISI!

BIR KUSAK BIR YOL PROJESI VE TURKIYE

YUKSEL AYTUG

UZEL: TURKIYE, LOJISTIKTE POTANSIYELI

OLAN BIR ULKE

EGE'DE SUT, KARADENIZ'DE YUMURTA
GCOCUKLARDA ALERJi SEBEBI

BEYAZ EKMEK DIYABET DEMEK
FAT CONSUMPTION MUST BE

MONITORED TO MAINTAIN A HEALTHY
LIFE

Sayfa
No

119

14

15

14

32

33

40

11

10

12

StxCm

390

338

338

154

310

310

1240

113

30

36

12

184

Tiraj

10000

16120

16120

102804

5000

5000

5000

247978

42297

10907

101045

8588



25.11.2019 DAILY SABAH FAT CONSUMPTION MUST BE 9 184 8588
MONITORED TO MAINTAIN A HEALTHY
LIFE



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih Yayin Adi Haber Basligi Sayfa StxCm  Tiraj
No
01.10.2019 KARGO HABER LOJISTIK SEKTORUNUN GELECEGI 4 105 5000

BiLIMSEL COZUMLERDE

06.11.2019 HURSOZ PROF.DR KAPTAN: HATA OLMADAN 5 133 560
ONLEM ALMAK KOLAY VE UCUZ

08.11.2019 KIZILIRMAK HASTA OLMADAN ONLEM ALMAK 3 100 246
KOLAY VE UCUZ

09.11.2019 ANTALYA EKSPRES ONLEM ALMAK KOLAY VE UCUZ 604 1 136
09.11.2019 ANTALYA EKSPRES ONLEM ALMAK KOLAY VE UCUZ 604 6 136
13.11.2019 KIRKLARELI KAPTAN "HASTA OLMADAN ONLEM 2 87 1287

ALMAK KOLAY VE ucuz"

23.11.2019 GEBZE YENIGUN YASAM KALITENIZi ARTIRACAK 9 6 120 523
KURAL
26.11.2019 AKSARAY GUNCEL BESIN ALERJISINE EN COK COCUKLAR 4 336 500

YAKALANIYOR



Tarih

26.10.2019

27.10.2019

28.10.2019

28.10.2019

28.10.2019

28.10.2019

28.10.2019

29.10.2019

31.10.2019

05.11.2019

05.11.2019

05.11.2019

07.11.2019

Portal Adi

LOJISTIKCILERINSESI.
BIZ

MYNET.COM

HABER.TC

HABERATORKIBRIS.
CcoM

ALEMIHABER.COM

CRITURK.COM

KANALBEN.COM

TRENDUS.COM

TURKTIME.COM

MYNET.COM

HURRIYETAILE.COM

EUTURKHABER.COM

GAZETEVATAN.COM

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

FORBES'IN ’50 GiRISIM'i
iCINDE YER ALAN EFE
KETHUDA, BEYKOZ
UNIVERSITESI’NE
GELIYOR

SUSUZLUK KRONIK
HASTALIKLARI TETIKLIYOR

KAHVE, CAY, GAZLI
MESRUBATLAR GIBI
SEKERLI ICECEKLER
KRONIK SUSUZLUGA
NEDEN OLUYOR
SUSUZLUGUN VUCUDA
ZARARLARI NELER

SUSUZLUGUN VUCUDA
ZARARLARI NELER

KRONiK HASTALIKLARI
TETIKLIYOR

HISSETMIYORUZ! KRONIK
HASTALIKLARI
TETIKLIYOR...

AZ SU TUKETMENIZ
KRONIK HASTALIKLARI
TETIKLEYEBILIR!
HISSETMIYORUZ! KRONIK
HASTALIKLARI
TETIKLIYOR...

DIYABETTE HASTA
OLMADAN ONLEM
ALMAK KOLAY VE UCUZ
TEDAVI EDILEBILIR
OLMASINA RAGMEN
DIYABET HIZLA YAYILIYOR
PROF. DR. KAPTAN
“HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE
ucuz”

UZMANLAR UYARIYOR!
‘HASTA OLMADAN
ONLEM ALIN’

Haber Linki

https://www.lojistikcilerinsesi.biz/2019/10/27/forbesin-
50-girisimi-icinde-yer-alan-efe-kethuda-beykoz-
universitesine-geliyor/

https://www.mynet.com/susuzluk-kronik-hastaliklari-
tetikliyor-190101188599

https://www.haber.tc/saglik/kahve-cay-gazli-
mesrubatlar-gibi-sekerli-icecekler-kronik-susuzluga-
neden-oluyor-h3147.html

http://www.haberatorkibris.com/susuzlugun-vucuda-
zararlari-neler-41614h.htm

https://www.alemihaber.com/gundem/susuzlugun-
vucuda-zararlari-neler-gunde-ne-kadar-su-tuketmeliyiz-
728794

http://www.criturk.com/haber/saglik/kronik-
hastaliklari-tetikliyor-117493

http://www.kanalben.com/yasam/hissetmiyoruz-
kronik-hastaliklari-tetikliyor-h532594.html|

https://www.trendus.com/az-su-tuketmeniz-kronik-
hastaliklari-tetikleyebilir-42080

http://www.turktime.com/haber/hissetmiyoruz-kronik-
hastaliklari-tetikliyor-/524067

https://www.mynet.com/diyabette-hasta-olmadan-
onlem-almak-kolay-ve-ucuz-190101191178

http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/tedavi-
edilebilir-olmasina-ragmen-diyabet-hizla-
yayiliyor_29889.html
http://euturkhaber.com/prof-dr-kaptan-hasta-
olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz/

http://www.gazetevatan.com/uzmanlar-uyariyor-hasta-
olmadan-onlem-alin--1283760-saglik/


https://www.lojistikcilerinsesi.biz/2019/10/27/forbesin-50-girisimi-icinde-yer-alan-efe-kethuda-beykoz-universitesine-geliyor/
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https://www.mynet.com/susuzluk-kronik-hastaliklari-tetikliyor-190101188599
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https://www.haber.tc/saglik/kahve-cay-gazli-mesrubatlar-gibi-sekerli-icecekler-kronik-susuzluga-neden-oluyor-h3147.html
https://www.haber.tc/saglik/kahve-cay-gazli-mesrubatlar-gibi-sekerli-icecekler-kronik-susuzluga-neden-oluyor-h3147.html
http://www.haberatorkibris.com/susuzlugun-vucuda-zararlari-neler-41614h.htm
http://www.haberatorkibris.com/susuzlugun-vucuda-zararlari-neler-41614h.htm
https://www.alemihaber.com/gundem/susuzlugun-vucuda-zararlari-neler-gunde-ne-kadar-su-tuketmeliyiz-728794
https://www.alemihaber.com/gundem/susuzlugun-vucuda-zararlari-neler-gunde-ne-kadar-su-tuketmeliyiz-728794
https://www.alemihaber.com/gundem/susuzlugun-vucuda-zararlari-neler-gunde-ne-kadar-su-tuketmeliyiz-728794
http://www.criturk.com/haber/saglik/kronik-hastaliklari-tetikliyor-117493
http://www.criturk.com/haber/saglik/kronik-hastaliklari-tetikliyor-117493
http://www.kanalben.com/yasam/hissetmiyoruz-kronik-hastaliklari-tetikliyor-h532594.html
http://www.kanalben.com/yasam/hissetmiyoruz-kronik-hastaliklari-tetikliyor-h532594.html
https://www.trendus.com/az-su-tuketmeniz-kronik-hastaliklari-tetikleyebilir-42080
https://www.trendus.com/az-su-tuketmeniz-kronik-hastaliklari-tetikleyebilir-42080
http://www.turktime.com/haber/hissetmiyoruz-kronik-hastaliklari-tetikliyor-/524067
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http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/tedavi-edilebilir-olmasina-ragmen-diyabet-hizla-yayiliyor_29889.html
http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/tedavi-edilebilir-olmasina-ragmen-diyabet-hizla-yayiliyor_29889.html
http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/tedavi-edilebilir-olmasina-ragmen-diyabet-hizla-yayiliyor_29889.html
http://euturkhaber.com/prof-dr-kaptan-hasta-olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz/
http://euturkhaber.com/prof-dr-kaptan-hasta-olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz/
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07.11.2019

07.11.2019

07.11.2019

07.11.2019

07.11.2019

09.11.2019

10.11.2019

11.11.2019

13.11.2019

15.11.2019

20.11.2019

20.11.2019

20.11.2019

20.11.2019

21.11.2019

FSHABER.COM

HABERERK.COM

KARADENIZGAZETE.
COM.TR

SABAH.COM.TR

BEYKOZSES.COM

CEMREGAZETESI.COM

SABAH.COM.TR

SOZCU.COM.TR

DUNYA.COM

COSMOPOLITAN.COM

SABAH.COM.TR

HURRIYETAILE.COM

BEYKOZSES.COM

DOSTBEYKOZ.COM

GIDA2000.COM

UZMANLAR UYARIYOR!
‘HASTA OLMADAN
ONLEM ALIN’

PROF. DR. KAPTAN
“HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE
ucuz”

UZMANLAR UYARIYOR!
‘HASTA OLMADAN
ONLEM ALIN’

PROF. DR. KAPTAN
“HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE
ucuz”

PROF. DR. KAPTAN
“HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE
ucuz”

PROF. DR. KAPTAN
“HASTA OLMADAN
ONLEM ALMAK KOLAY VE
ucuz”

YUKSEL AYTUG

“DIYABETE
YAKALANMADAN ONLEM
ALMAK KOLAY VE UCUZz”

| iISTE DIYABETI ONLEMEK
iCIN YAPILMASI
GEREKENLER...

YASAMIN GIiZLI
KAHRAMANI: LOJISTIK

YAGLI TOHUMLAR
MUCIZESi

SUSUZLUK, KRONIK
HASTALIKLARI TETIKLIYOR

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN
GCOCUKLARDA BESIN
ALERJiSi UYARISI

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

https://www.f5haber.com/vatan/uzmanlar-uyariyor-
hasta-olmadan-onlem-alin-5225535

https://www.habererk.com/saglik/prof-dr-kaptan-
hasta-olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz-
h122307.html

https://www.karadenizgazete.com.tr/saglik/uzmanlar-
uyariyor-hasta-olmadan-onlem-alin/239651

https://www.sabah.com.tr/saglik/2019/11/07/prof-dr-
kaptanhasta-olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz

http://www.beykozses.com/prof-dr-kaptan-hasta-
olmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz.html

http://www.cemregazetesi.com/Home/HaberDetay/pr
of-dr-kaptan-hasta-olmadan-onlem-almak-kolay-ve-
ucuz

http://www.sabah.com.tr/yazarlar/gunaydin/aytug/201
9/11/10/ataturk-en-buyuk-komutan-ben-degilim-
hazret-i-muhammeddir
https://www.sozcu.com.tr/2019/saglik/diyabete-
yakalanmadan-onlem-almak-kolay-ve-ucuz-iste-
diyabeti-onlemek-icin-yapilmasi-gerekenler-5442969/

https://www.dunya.com/egitim/yasamin-gizli-
kahramani-lojistik-haberi-456874

http://www.cosmopolitanturkiye.com/saglik-
spor/2019/11/15/yagli-tohumlar-mucizesi

https://www.sabah.com.tr/sofra/haberler/2019/11/20/
susuzluk-kronik-hastaliklari-tetikliyor

http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/besin-
alerjisine-en-cok-cocuklar-yakalaniyor_30006.html

https://www.beykozses.com/besin-alerjisine-en-cok-
cocuklar-yakalaniyor.html

https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-nden-
cocuklarda-besin-alerjisi

http://www.gida2000.com/besin-alerjisine-en-cok-
cocuklar-yakalaniyor.html
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21.11.2019

21.11.2019

21.11.2019

21.11.2019

21.11.2019

22.11.2019

22.11.2019

22.11.2019

23.11.2019

24.11.2019

25.11.2019

27.11.2019

27.11.2019

27.11.2019

28.11.2019

29.11.2019

BEYKOZOLAY.COM

CNNTURK.COM

TURKISH.SHAFAQNA.
CoOM

SABAH.COM.TR

FINANSGUNDEM.

COM

GEBZEYENIGUN.COM

POSTA.COM.TR

FSHABER.COM

IYININPESINDE.COM

DAILYSABAH.COM

TAKVIM.COM.TR

BEYKOZOLAY.COM

BEYKOZSES.COM

SOZCU.COM.TR

PERVINKAPLAN.COM

GAZETEVATAN.COM

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

BESIN ALERJISINE EN COK
COCUKLAR YAKALANIYOR

YASAM KALITENIZi
ARTIRACAK 9 ONEMLI
KURAL

YASAM KALITENIZi
ARTIRACAK 9 ONEMLI
KURAL

TURKIYE’DE ETIKETLERDE
14 ORTAK ALERJEN
LISTELENDI

TURKIYE’DE ETIKETLERDE
14 ORTAK ALERJEN
LISTELENDI

SUT, YUMURTA VE KURU
YEMISLER EN ALERJEN
GIDALAR ARASINDA

WE ARE WHAT WE EAT:
LIMITING FAT
CONSUMPTION FOR A
HEALTHY LiFE

BEYAZ EKMEK DiYABET
DEMEK

AIDS’LE MUCADELEDE
‘TOPLULUKLAR FARK
YARATIRY

AIDS’LE MUCADELEDE
‘TOPLULUKLAR FARK
YARATIRY

35 YILDA 35 MILYON KiSi
HAYATINI KAYBETTI!
AIDS’LE MUCADELEDE
‘TOPLULUKLAR FARK
YARATIR’

COCUKLARDA DiYABETE
DIKKAT

SAGLIKLI BiR BUZDOLABI
ICIN BUNLARA DIKKAT!

http://www.beykozolay.com/2019/11/21/besin-
alerjisine-en-cok-cocuklar-yakalaniyor/

https://www.cnnturk.com/saglik/besin-alerjisine-en-
cok-cocuklar-yakalaniyor

http://turkish.shafagna.com/TR/AL/4707884

https://www.sabah.com.tr/bebegimvebiz/cocuk/2019/
11/21/besin-alerjisine-en-cok-cocuklar-yakalaniyor

https://www.finansgundem.com/foto-galeri/yasam-
kalitenizi-artiracak-9-onemli-kural-galeri/1452043

http://www.gebzeyenigun.com/yasam-kalitenizi-
artiracak-9-onemli-kural/33710/

https://www.posta.com.tr/besin-alerijisi-nasil-anlasilir-
bebeklerde-besin-alerjisi-belirtileri-nelerdir-2221226

https://www.fShaber.com/posta/turkiyede-etiketlerde-
14-ortak-alerjen-listelendi-5248731

https://www.iyininpesinde.com/anne-cocuk/sut-
yumurta-ve-kuru-yemisler-en-alerjen-gidalar-
arasinda.html
https://www.dailysabah.com/food/2019/11/24/we-
are-what-we-eat-limiting-fat-consumption-for-a-
healthy-life

https://www.takvim.com.tr/saglik/2019/11/25/beyaz-
ekmek-diyabet-demek

https://www.beykozolay.com/2019/11/27/aidsle-
mucadelede-topluluklar-fark-yaratir/

https://www.beykozses.com/aidsle-mucadelede-
topluluklar-fark-yaratir.html

https://www.sozcu.com.tr/2019/saglik/35-yilda-35-
milyon-kisi-hayatini-kaybetti-aidsle-mucadelede-
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Sicak yaz ganleri geride kalirken su tuketimi
de dusmeye basladi. Normal saglikli bir
vacuda sahip bireyin vacut agirhigi % 50 - 70'i
sudan olusuyor. Vucut suyunun % 20'si
kaybedildiginde yasaminiz tehlikeye girer.
Sadece susayinca su icilmemeli. Su yerine
icilen diger sivilar dudak kurulugunu gecirdigi
icin kronik susuzluk yaratiyor. Ayrica,
ganuamauzde asiri mesguliyet de susuzlugu
unutturuyor. Bir insanin susuzluk hissi ile su
ihtiyacini ayarlayabilecegi dusuncesi, cocukluk
¢adl icin dogru olsa da ileri yaslar icin gecerli
degildir. Susuzluk hisleri onemli olcade
koreldigi icin ozellikle yashlarin farkina
varmadan susuz kalma tehlikeleri buyaktar.

Yazi: Prof. Dr. Y. Birol Saygi

Susuzluk hissedilmiyor

Genelde bircok kisi yeteri kadar su icmiyor, bu
nedenle vicudumuz tam anlamiyla gorevierini
yerine getiremiyor ve cesitli kronik hastaliklar
ortaya cikiyor. “Insan ne kadar susuyorsa o
kadar su icmeli” onermesi de ilk bakista cok
mantikli gelebilir ancak durum hi¢ de
gorandugu gibi degil. Sadece hayati
surdurebilecek kadar su icmek saglikl bir
yasam icin yeterli olmuyor. Bircok insan yeterli
sivi aldigini dasanse de bu dogru degil. Eger
yeteri kadar su icilmiyorsa ya da su yerine
sekerli sicak icecekler (kahve, cay), gazl
mesrubatlar, enerji icecekleri gibi su
kaybettiren osmotik yukua fazla sivilar igiliyorsa
kronik susuzluga maruz kaliniyor. Bu tip
icecekler dudak kurulugunu gecirdigi icin
susuzluk hissedilmiyor. Ayrica, gunimuzde
asin mesguliyet insana susuziugunu
unutturabiliyor.

Saghkh bir yetiskinin % 50 - 70’i su
Normal saglikh bir yetiskinin toplam su miktar
o kisinin vacut agirhginin % 50-70'ini
olusturuyor.Yeni doganda bu oran % 80
dazeyinde iken 1yasinda % 65 duzeyine iniyor.
Yetiskin erkeklerde % 60 ve yetiskin
kadinlarda % 50 iken yasli erkeklerde % 50 -
55 ve yash kadinlarda % 45 - 50 duzeyinde
oluyor. Obezitede bu oranin % 10 - 20 asagisi
goralayor. Kokeni ne olursa olsun vucut
sivilarinin hacminin degismesi, icerdigi
elektrolitlerin ve yogunlugunun azalmasi veya
cogalmasi, asit-baz dengesinin bozulmasi gibi
durumlar metabolizma icin cogu kez ciddi bir
tehdit olusturuyor. Bireylerin kisisel
ozelliklerine gore gunluk su kaybi 2-2.5 litredir.
Vicuttan su kaybi idrar, gaita, terleme ve
solunum yolu ile olur. Gunluk kaybedilen bu
suyun mutlaka yerine konmasi gerekir.
Vucutta su olmazsa metabolizmada hicbir
reaksiyon gerceklesmez yasam biter. Yerine
koymadigimiz su miktari metabolizmay
zorlamamaktadir.
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Professor Dr. Kaptan:
Taking Precaution To Never Getting Sick Easy And Cheap

Sharing information within the scope of November 14
‘World Diabetes Day’ Prof. Dr. Giilten Kaptan warned, “It is
easy and cheap to take precaution to never getting sick.”
Pointing out that sedentary lifestyle, and irregular nutrition
cause diabetes, Kaptan said, “Although it is preventable and
treatable, diabetes is spreading rapidly. So let's be active,
take care of our diet, avoid excess fat and carbohydrates.
Let’s monitor our weight and blood pressure. Let us
become aware of this issue and raise awareness.”
Insufficiency or absence of insulin hormone production for
any reason, or insensitivity of body tissues to insulin, leads
to common and dangerous diabetes (diabetes). Stating that
for this reason, it was accepted as ‘World Diabetes Day’

in order to increase the global awareness of the adverse
effects of diabetes on November 14, its adverse effects

on the individual and how to prevent it, Prof. Dr. Gilten
Kaptan, Beykoz University Vocational School Director,

said, "Although it is preventable and treatable, diabetes

medikal®. Kasim 2019

14 Kasim 'Diinya Diyabet Giinii’ kapsaminda aciklama yapan
Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Hasta olmadan dnlem almak
kolay ve ucuzdur” uyarisinda bulundu. Hareketsiz yasam
ve diizensiz beslenmenin diyabete neden olduguna dikkat
ceken Kaptan, "Onlenebilir ve tedavi edilebilir olmasina
ragmen diyabet hizla yayiliyor. Oyleyse hareketli olalim,
beslenmemize dikkat edelim, asiri yag ve karbonhidrattan
kacinalim. Kilo ve tansiyonumuzu takip edelim. Bu konuda
bilinclenelim ve bilinclendirelim” diye konustu

Insiilin hormonu tiretiminin herhangi bir sebeple yetersiz
olmasi veya hic olmamasi ya da viicut dokularinin insiiline
karsi duyarsiz hale gelmesi yaygin olarak goriilen ve
tehlikeli olan diyabete [seker hastaligi) neden oluyor.

Bu nedenle 14 Kasim'in diyabetin yol actigi istenmeyen
yan etkilerini, birey Gzerindeki kot etkilerini ve nasil
onlenecegine dair kiiresel farkindaligi artirmak adina
‘Diinya Diyabet Giinii’ olarak kabul edildigini belirten
Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiri Prof. Dr
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is spreading rapidly. These issues are also the subject of
World Diabetes Day. In this day, the public awareness
campaigns about the increasing diabetes problem in every
part of the world are increasing.”

++Man And Woman Have Different Symptoms

Stating that high blood sugar, which is not treated for
diabetes due to high blood pressure and diabetes from
heart diseases, can damage nerves, eyes, kidneys and other
organs, Kaptan said, “Increased feeling of hunger, thirst,
weight loss, frequent and excessive urination, blurred
vision, excessive fatigue and non-healing wounds show
general symptoms of diabetes. Male and female may have
some different symptoms.” In addition to the general
symptoms of diabetes in men, Kaptan said sex drive,
erectile dysfunction (ED) and decreased muscle strength,
and women may also have symptoms such as urinary tract
infections, yeast infections and dry, itchy skin.

We Need To Be C And Take Pr

Explaining that genetic and lifestyle Factors will

affect the formation of diabetes, Kaptan, listed the

disease prevention recommendations as follows:

“Being overweight or obese also increases the risk. Fat
accumulates especially in the abdomen triggers diabetes. In
general, knowing and avoiding risk factors is an important
part of protection. These factors include being overweight,
having diabetes in the family, smoking and sedentary life,
which leads to inactivity in today’s technology and lifestyle.
It is easy and inexpensive to take precautions without

the patient. So let's be active, take care of our diet, avoid
excess fat and carbohydrates. Let's monitor our weight and
blood pressure. Let's become aware of this issue and raise
awareness.”
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Gilten Kaptan, "Onlenebilir ve tedavi edilebilir olmasina
ragmen diyabet hizla yayiliyor. Bu konular Diinya Diyabet
Gund'nin de konusunu olusturuyor. Bu glinde diinyanin
her noktasinda artan diyabet sorunu hakkinda medyada

kamuoyunu bilinclendirme kampanyalan artiyor” dedi
Erkek Ve Kadinda Farkli Belirtileri Var
Diyabetin kalp hastalikl an yiiksek tansiyona ve

diyabetten dolay: tedavi edilmeyen yilksek kan sekerinin

sinirlere, gozlere, bobreklere ve diger organlara zarar

verebildigini belirten Kaptan, “Artan aclik hissi,

kilo kaybr, sik k idrara ¢ikma, bulanik gorm

smeyen yaralar diyabetle ilgili genel
yor. Erkek ve kadinda bazi farkli belirtileri

yorgunluk ve iyil

belirtileri goste
dedi. Kaptan, erkeklerde diyabetin genel

olabiliyor

mptomlarina ek olarak cinsel durti, erektil disfonksiyon

DI ve kas kuvvetinde azalma, kadinlarda ise ayrica idrar

rive kuru, kasintil)

yolu enfeksiyonlari, maya enfeksiy

cilt gibi semptomlar olabilecedini so

Bilingl li Ve Onlem Almaly
Diyabet olusumunu genetik ve ya
etkileyecegdini anlatan Kaptan, hastaliin 6nlenmesi
Fazla k

olmak da riski artiriyor. Ozellikle karin b

tarz: faktorlerin

aladi

konusundaki onerilerini s
obe:

biriken yaglar diyabeti tetikliyor. Genel olarak risk

uveya

sinde

faktorlerini bilmek ve onlardan kacinmak korunmanin

bir parcasidir. Bu faktorler, fazla kilolu olmak, aile

danter

diyabet hastaliginin olmasi, sigara icmek ve

yani hareketsiz yasam ki ginimuz kosullarinda teknoloji ve

ektedir. Hasta olmadan

yasam sekli hareketsiz

e gotur

onlem almak kolay ve ucuzdur, Oyleyse hareketli olalim

mize dikkat edelim, asiri yag ve karbonhidrattan

cinalim. Kilo ve tansiyonumuzu takip edelim. Bu konuda

bilinglenelim ve bilinglendirelim

Kasim 2019 medikal®.
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* BESLENM

TATLI KRIiZINE
MASUM COZUM!

Zaman zaman herkesin tatli icin yanip
tutustugu anlar oluyor. Ama sonrasinda
pismanlik yasamamak icin secimin dogru
olmasi gerekiyor. Dyt. Rumeysa Kalyenci, sitlacin
diyetlerde ya da dengeleme yaparken tiiketilebilecek
bir tath oldugunu belirterek, su bilgileri veriyor: “Sit, seker, esmer pirin¢ ana
malzemeleri ile hazirlanabilecek sutlag, hem hafif hem de besleyici oluyor. Bir kase
sutlag tiketildiginde ise ginlik beslenmeden bir dilim ekmek, bir bardak siit ve bir
adet meyve cikarilmasi yeterli geliyor.”

Kuruvcmislcri serin
y erde s: ll\Ia\ In

Findik, fistik, ceviz, kabak
cekirdegi ve badem gibi

yagh tohumlu besinler, B
grubu vitaminler, mineral,

yag ve protein bakimindan
oldukca zengin. Ozellikle diyet
listelerinde ara 6gun olarak
da siklikla tercih edilen bu
besinlerin her giin belirli
miktarda tiketilmesi
gerektigini belirten

Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
kuruyemislerin saklama
kosullarinin énemine dikkat
cekerek, “Uygun sartlarda
muhafaza edilmemesi
halinde kuruyemislerde

kuf ve boceklenmeyle
karsilasilabiliyor. Kuflerin
hedef organi karaciger
olmakla birlikte diger
dokularda da hasarlara veya
timorlere yol acabiliyor.
Saklanan yerin bagil nem
oraninin yizde 60’tan
fazla olmamasi; tuz, nemi
cektiginden evde yagh
tohumlari saklarken

iri tuz kullaniimasi
ve serin yerde
muhafaza
edilmesi
biyik 6nem
tastyor” diyor.

de()ru

F
Kirmizi et
sec¢erken diRkat!
Her ne kadar uzmanlar, beslenme
dizenindeki yerinin sinirl olmasi
gerektigini belirtse de belli miktarda
kirmizi et tiketimi saghk icin 6nem
tasiyor. Bunun yaninda tikettiginiz
kirmizi etin givenilir olmasi da gerekiyor.
Uzmanlar; et satin alirken su noktalara
dikkat edilmesini 6neriyor:
= Yeni kesilmis bir et kadar olmasa da
satin alacaginiz etin canli ve parlak kirmizi
renge sahip olmasi gerekiyor.
= Yiizeyinde asiri 1slaklik ve yapiskanhk
bulunmamasi 6nem tasiyor.
= Etin kendine has kokusundan farkli
olarak agirlasmis, ilag ya da dezenfektan
kokusu olmamasi gerekiyor.

Duvgusal aclik
kilo alchirtvor

Tukenmislik, kisinin fiziksel ve duygusal

kaynaklarinin tikenmesi anlamina
geliyor. Kisinin hem is hem de ginluk
yasamina olumsuz yonde etkilenmesine
neden olan bu durum kilo almaya
yol acabiliyor. Yeditepe Universitesi
Kosuyolu Hastanesi'nden Uzman Klinik
Psikolog ve Diyetisyen Merve Oz,
tukenmisligin neden oldugu is yuku
ve bitkinligin kontrolsiz ve duygusal
beslenmeyi tetikledigini, bunun da dogal
olarak kilo kontrolinu zorlastirdigini
soyleyerek, “Duygusal beslenmede
acliktan ziyade, olaylara yemek yiyerek
tepki veriliyor. Yani uzgun ya da stresli
olunan bir durumda, kisi olumlu duyguyu
ortaya cikarmak icin yemeklere
yoneliyor. Tukenmislik sendromu
durumunda ise kisiler, yasadiklari
duygusal degisimlerle mucadele etmek
icin bu yontemi tercih ediyor” diyor.

11
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Turkiye'nin glindemine
ancak zam haberleriyle
gelebilen tasimacilik
maliyetleri, llkemizin
tasimacilik sistemi
dusunulduglinde, en
o6nemli tasima sekli olan
karayoluyla is yapan
firmalarin maliyet-
gelir durumlarinin

nasil oldugunun
degerlendirilmesini de
zorunlu kiliyor.
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Yiksek maliyet
diistik gelir sarmalinda
yuritilen karayolu
tasimaciliginin

lojistige etkisi!

Dr. Celil Durdag

Beykoz Universitesi
Beykoz Lojistik Meslek Yiksekokulu Ogretim Uyesi

arkiye, yeni yila karayolu tasimaciligi acisindan kritik éneme sahip ulasim alt-

yapilarinin kullanim Ucretlerine yapilan zamlar ile girdi. Osmangazi Koprisu

ile Yavuz Sultan Selim Koprust'ne yizde 50 seviyelerine yaklasan oranlarda

yapilan zamlar, bireysel kullanicilar disinda karayolu tasimacilik firmalari ve
lojistik firmalarinin maliyetlerini de dogrudan etkiledi. Tarkiye’'nin giindemine ancak
zam haberleriyle gelebilen tasimacilik maliyetleri, Glkemizin tasimacilik sistemi dasu-
nuldugunde, en 6nemli tasima sekli olan karayoluyla is yapan firmalarin maliyet-gelir
durumlarinin nasil oldugunun degerlendirilmesini de zorunlu kiliyor.

YUKSEK MALIVET DUSUK GELIR SARMALI NEDIR?

Karayolu tasimaciligl yapan batan firmalar icin katlanilan ulasim altyapi Gcretleri di-
sinda; yakit fiyatlarinda géralen dalgalanmalar, kiralik ara¢ maliyetleri, sarGcu Geretleri
ile personel maaslari, vergi-sigorta giderleri, diger maliyetler gibi basliklar bir ¢irpida
siralanabilir. Burada sayilmayan baska maliyet kalemleri de isin icine eklenebilecegdi
gibi asil mesele s6z konusu maliyetlerin istisnalar disinda surekli artis egilimi goster-
meleridir. Buna karsin karayolu temelli is yapan lojistik firmalarinin tek geliri naviun
bedeli olarak kalmaya devam etmektedir.

Gelir kalemi sikintisi yaninda yine istisna sayilabilecek firmalar disinda navlun bedelleri
artis gostermemekte hatta sarekli siddetlenen ve sektérin kronik sorunu fiyat odakli
rekabet stratejisi dolayisiyla asagiya dusmektedir. Bu matematiksel durum, nihai olarak
geliri maliyetini karsilamayan bir faaliyetin yaratiimeye calisiimasi anlamina gelmek-
tedir. Belirtilen olumsuz duruma ek olarak onlarca yazinin esas konusu olmasi gereken
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Sektér hizmet sunucular 8 aydan baslayip 12 aya kadar yayilan tahsilat
sureleriyle hizmet vermeye calismaktadirlar. Bu carpik yapinin nakit akislarini
perisan ettigi ve firmalarin borc stoklarini artirdigi aciktir. Bu strecin devaminin
sektorde seri halde konkordato/iflas dalgasi yaratmasi muhtemeldir.

bir buytk sorun da sektér hizmet sunucularinin alacak tahsilati
meselesidir.

Sektor hizmet sunuculari 8 aydan baslayip 12 aya kadar yayilan
tahsilat sureleriyle hizmet vermeye calismaktadirlar. Bu carpik
yapinin nakit akislarini perisan ettigi ve firmalarin borg stoklarini
arttirdigi agiktir. Bu strecin devaminin sektorde seri halde kon-
kordato/iflas dalgasi yaratmasi muhtemeldir.

YUKSEK MALIYET DUS UK GELIR SARMALI NASIL ASILIR?

1. Lojistik firmalari icin maliyet azaltici yonetimsel yaklasimlarin
benimsenmesi disinda gelir ¢esitlendirici uygulamalarin (Branda
reklami, internet sitesi reklami gibi) yasal ve ticari zeminleri
hazirlanmalidir.

2. Sektor kuruluslarinin ortak karari ile sektor sivil toplum
kuruluslarinin onderliginde herkesin zararina olan fiyat odakl
rekabet stratejisini bitirecek calismalar yapilmalidir.

3. Devlet, sektor icin sundugu destek ile tesvikleri surdarmelidir.
Ayrica sektér hizmet sunucularinin maliyetlerini artiran tekel/
oligopol yapilara devlet tarafindan izin verilmemelidir.

4. Lojistik hizmet alan firmalar da sadece dustk hizmet bedeli

almak stratejisinden vazgecmelidir. Bu durumun kendileri ve
sektor acisindan surduralebilir olmadigi ikna edici bicimde
kendilerine izah edilmelidir. Tedarik zinciri yonetimi felsefesinin
yayginlastirilmasi Gzerine calisiimalidir.

5. Sektor firmalar arasinda satin alma ve birlesmeler gercek-
lesmelidir.

6. 2000’li yillarin basinda yogunlasan ancak son yillarda azalan
sektore donuk yabanci yatirimer ilgisini canlandirmak gerek-
mektedir.

7. Yeni Ipek Yolu Projesi'nin Turkiye Gzerinden ge¢mesini ke-
sinlestirecek calismalar devlet-sektor-akademi destekli olarak
suratle yaratulmelidir. Bu konu milli strateji seviyesinde benim-
senmesi gereken bir husustur.

8. Gelir Yonetimi kavrami sektér hizmet sunuculari nezdinde
daha fazla kabul gérmelidir.

9. Lojistik hizmet sunuculari tarafindan kullanilan arac, techizat,
yazilim vb. kaynaklarda yerli Gretimin pay: artiriimalidir.
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Dr. Celil Durdag:

“Proje incelendiginde denizyolu
koridorunun Turkiye disindan
ancak oldukca vakinindan gecerek
Avrupa'ya ulastinimak istendigi
gortulmektedir. Bu durumda Pire
Limant ile Mersin Limani'nin bir
rekabete girebilecegdi soylenebilir
Samsun ve Tekirdag limanlarinin
proje baglaminda kullaniimasi
icin oncelikle merkez ve gtiney
koridorlarinin Turkive Gzerinden
gecisini garanti altina almak
gerekmektedir. Boylece Mersin
Limani Afrika pazarina erisim
icin kullanilabilirken Samsun
Limani projenin Karadeniz
avaginin desteklenmesinde
kullanilabilecektir”

muhataplarina karsi ¢cok acik bir karesel
meydan okumadir. Cin'in bu projeyle ken-
disine koydugu ana hedef, ekonomik etki
alanini daha da genisletmektir. Ekonomik
etki alani genisleyen Cin'in siyasi, kaltarel
ve sosyolojik etkinliginin de artacagini soy-
lemek mumkun olmakla beraber s6z konusu
alanlarin uzmanlarinin degerlendirmeleri
bizimkilerden oncelikli olacaktir. Bunun ya-
ninda kanimca projenin bir diger alt hedefi
Uzakdogu'da glcu bilinen dev Cin tlkesinin
somut varliginin biz Avrupalilarin hayatla-
rinda da hissedilmesini saglamaktir” diyor.
Durdag, Modern Ipek Yolu'nun ticarete
etkisi ile ilgili de sunlar soyluyor: “Modern
Ipek Yolu'nun ticarete etkisini cok boyutlu
olarak disunmek lazimdir. Cin agisindan
modern ipek yolu ile denizyolu disinda
baska tasima turlerini de etkin kullanarak
mevcut pazarlara daha hizli, yeni pazarla-
ra ise ilk kez erisme olanagi elde edilmis
olacaktir. Boylece Cin mevcut pazarlarda
konumunu saglamlastirirken yeni pazarlar-
da da ticaretini gelistirme olanagina sahip
olacaktir. Bu olanaklari saglamak adina
Cin’'in modern ipek yolu Gzerinde yer alan
ulkelere yaptigi batun altyap yatirimlari-
nin, sermaye aktarimlarinin, arac gereg ile
donanim transferlerinin ticareti gelistirici
etki gostermesi muhtemeldir.”

“TURKiVE'VE CiDDI

BiR AVANTAJ SAGLAYABILIR"
Tarkiye'nin bu projedeki roli ve 6nemine
de deginen Dr. Celil Durdag’a gére Eski
Ipek Yolu'nun nihayete erdigi Istanbul’a
sahip olan Tarkiye'nin ‘Modern Ipek Yolu’
projesinde de roli 6nemli. Projenin plan-
lanan merkez ve guney koridoru Glkemiz
topraklarindan gecerek Avrupa'ya ula-
sacagina vurgu yapan Durdag, “Ayrica
Tarkiye'nin Baku-Tiflis-Kars demiryolu hat-
ti ile projenin aktif kuzey koridoruna da
dahil olma sansi bulunmaktadir. Projenin
planlanmis hali uygulamaya gecirildiginde
ulkemize yeni pazar kapilarinin agilmasi
yaninda mevcut pazarlara da ulasim suresi
kisalacagindan ciddi bir avantaj saglayaca-
g1 aciktir. Ancak Tarkiye'nin lojistik perfor-
mans endeksindeki olumsuz goéruntasunu
surekli devam ettirmesi durumunda pro-
jenin firsatlari ile degil kendisi icin tehdit
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unsuru olacak hususlari ile karsilasmasi

maalesef daha muhtemel olacaktir” diye
de uyarida bulunuyor.

Peki bizim limanlarimizin bu projede rolu
ne olabilir diye sordugumuzda Durdag’'in
yaniti ise soyle:

“Proje incelendiginde denizyolu korido-
runun Tarkiye disindan ancak oldukca ya-
kinindan gecerek Avrupa’ya ulastiriimak
istendigi gérulmektedir. Bu durumda Pire
Limani ile Mersin Limani’nin bir rekabe-
te girebilecegi soylenebilir. Samsun ve
Tekirdag limanlarinin proje baglaminda
kullaniimasi icin 6ncelikle merkez ve guney
koridorlarinin Turkiye Gzerinden gecisini
garanti altina almak gerekmektedir. Boy-
lece Mersin Limani Afrika pazarina erisim
icin kullanilabilirken Samsun Limani proje-
nin Karadeniz ayaginin desteklenmesinde
kullanilabilecektir.”

Peki Cin'in bu projesi Avrupa ve Amerika
ticaretini nasil etkiler? Durdag bu soruya
da soyle yanit veriyor: “Cin’in bu proje
ile zaten yillardir dusuk maliyetli Gretici
olarak ciddi seviyede zorladigi Avrupa ve
Amerikali rakiplerini daha da zorlamasi
muhtemeldir. Amerika ve Avrupa menseli
aranlerin masterileri icin anlamli bir fark
yaratamadiklari her durumda Modern Ipek
Yolu ile tasimacilik handikaplarini baytk
olcude azaltacak Cin aranleri karsisinda
tutunma sanslari olmayacaktir. S6z konusu
tehdit maalesef Ulkemiz ureticileri icin de
gecerlidir. Cin'in projesini hayata gecirip
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kendisi disindaki butan Gretici glgcler agi- neklerindendir. Esas isglicl yerine robotlari
sindan tehdit seviyesini arttirmasina karsi kullanmak olarak 6zetlenebilecek Endustri
en guclu hamle Avrupa merkezli olarak 4.0 yaklasiminin ilan edilmesinin arka pla-
verilmistir. Maersk firmasinin kuzey kutup  ninda da modern ipek yolu projesinin Cin'i
hattini kullanarak yaratici tasimacilik faali-  guglendiren diger muhataplari zayiflatan
yetlerini hayata gecirmesi bununilging ér-  unsurlarini térpulemek oldugu aciktir.”

URK-CIN i$ DUNYASI

Ekonomik hacimleriyle ve vtz binlerce calisaniyla 1 trilyon dolari askin
pivasa degerine sahip olan ve son bir yilda gerceklestirdikleri 500 milyvar
dolarlik satis hacmi ile Cin ekonomisine yon veren 70'in tzerindeki

Cinli firma ve yetkilileri ‘Bir Kusak Bir Yol-Gelecege Birlikte Yon Verelim’
konferansi kapsaminda Yunus Emre Enstittisti ve Yidian ev sahipliginde
Turkive'nin dtinya pazannda soz sahibi sirketleriyle Istanbul'da bir araya
geldi. Konferans; Turk-Cin kultarel, akademik ve bilimsel etkilesiminin
artinimasi, ekonomik, ticari ve teknolojik is birliklerini kapsiyordu.

Cin'in en buyuk havayolu sirketi Air China, Cin'in en buyuk sosyal medya
platformu YIDIAN, dtnyanin 6nct bilgisayar sirketi Lenovo, Cin'in luks
araba markasi Infinity, dinyanin en buyuk ikinci bilgisayar firmasi HP,
dunyanin en buyuk cip Ureticisi Qualcomm Wireless Commmunication
basta olmak tzere dunya devi bircok marka, "Bir Kusak Bir Yol-Gelecege
Birlikte Yon Verelim” konferansi kapsaminda Ttrkiyenin dinya pazarinda
sz sahibi sirketleriyle bir araya geldi.

Turk-Cin Is Dunyasinin bulustugu "Bir Kusak Bir Yol-Gelecege Birlikte
Yon Verelim Konferansi” tlkelerarasi is birligi ve network calismalari
acisindan énemli bir platform yaratilarak Turk-Cin kulttrel, akademik ve
bilimsel etkilesiminin artinlmasi, ekonomik, ticari ve teknolgjik is birligi
kapasitesinin yukseltiimesi, tlkemize gelen Cinli turist sayisinin artiriimasi,
farkl sektorlerde is hacminin genisletilmesi ve Cinli firmalarnn Tarkiye'ye
ekonomik yatinm streclerine katki saglanmasinin amaclandig TABIP
protokoltine karsilikli imzalarin atiimasiyla sona erdi.
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ATATURK: ‘EN BUYUK
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DEGILIM, HAZRET-I
MUHAMMED’DIR’
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" DIS HEKIMI ILKER ERDOGAN’LA
GULUMSE TURKIYE

Porselen lamina -
uygulamasinin
avantajlarl nelerdir?

1. Laminate veneer kaplamalarin
ylpdnn cok incedir, 151k gecirgen-
ii ektir. Bu agidan dogal dis
gériinimii verir.
2. Metal alt ml I;ermu, buda
dogal gdriinime Kat
5‘ Blklmn yulegl umm uzun

L Doﬁal dl;hrden dahl pﬂrﬁzsﬂz
ylzeye sahip
rinde bakteri plagi hlrlklml m’hﬂr
5. Renklenmeye kars: dayaniklidir.
6. Kilciik dokunuslarla elde m-
bileceginiz en estetik uygulamalarin
basinda gelir.

DEGISTI

ulus tasarm yapi-
Lirken; yiiz hat

ag, cinsiyet,

dis erin siralanis:
ve rengi, dis etle-

i, dudaklar, giliis simetrisi
belirleyici zelliklerdir. Kisi-
nin yiiz hatlar, uygun dig
bmml igin bilgi verir.

Kadinlarda gegigler daha
yumusak, burun ve kag
kemerleri daha siliktir. Dig-
lerde aym paralellik vardir.
Dislerin koseleri daha yumu-
sak doner, giilme hath yuka-
riya dogru kavislidir. Ortada-
ki iki dis, yandaki diglerden
daha uzundur, komsu koge-
leri arasinda minik bogluf@
lar vardur,

Erkeklerde yiiz hatla-
1 daha keskin ve belirgin-
dir. Aln-burun-gene oranti-
s1 kadin yiiziiyle farkhliklar
ﬁoslaﬂr Komgu digler daha
iz bir hatta birlesir, digle-
rin hatlan daha bslh-gmdu‘
Giilme hatti daha dit

Genel olarak giiliis ifade-
leri iig ana baghkta toplamr:

GEKICI GULUS: On dig-
lerin yan diglore gore uzun
oldugu diisik dizayndir. Bu
dizayn; geng, dinamik ve
gekici bir giilimseme kazan-
dinr. Daha gok geng yagtaki
bue)ler igin uygundur.

Eger
4 giiliisiiniizden
# memnun degilseniz;

1 giil
1«: atay diiz bir gizgi

Klinde swalanir, Bu cekici, entelektiiel DO;JATAY mmmuk AL zulA:
i ve estef ligte
gl i veya sportif giiliisten ® % 10000 den ngecn b
SPORTIF GULUS: | birisini g;erek vn dislerin ortasing
Orta kesici diglerin, bat pralldi
yan dilerden cok az giizel bir giiliise , 4 YUZDE SIMETR: On kos-
miklarda uzun oldu- cl lilerin gekil ve boyutlarn-
gu giiliigtirr. lfadede hem % sahlp olun uzluk kolayg fark

- ednldng;nden bu diglerde simetri
lanmas: énemlidir. Simetri, ideal bir

entelektiiel, hem de eki-
ci gitlity havas: vardur. Igten ve

sicak bir ifade kazandnr. giiliig yaratilirken W(k)l:lélklhﬁﬂlw :
U$ HATTE: On dislerin kesici ugla-
ALTIN ORANDAN FAYDALANILIR fim birk H X sekilde cizilen egri ile alt

‘Altin oran’ olarak adlandinlan phi
(Q=1.618. ogada var olan kusursuz geo-
metrinin sayisidr. Giilids tasarimu yapilir-
ken de tam bir simetri saglamak amaciyla,

bu oran kullamlr. Bu kurala fme, st kesi- nld

dudagmn egriligi ne kadar uyumlu olursa,
Kis o adr gong b bir giiliige sahip olur.

E

ken gorii-
nen dls eti ham iist dudak gizgisine paralel
da, ifadeye anlam katar.

iglerin yikseklik ve genislikleri, yiiziin LUS G LIGI: Estetik bir gﬂliis
eklik ve genigliginin 1/16's: olacak o m dislerin de belli oranda
;elulde tasarlanmr, goriinmesi gerekir.

LAMINATE veneer uygulamast icin
dis minesine az miktarda asindirma
yapilir. Giiniimiizde teknolojinin ilerle-
mesi ve malzeme n dzelliklerinden
dolays, vakalarin biiyiik bir coguntugun- ;
da hastanin kendi orijinal disine zarar maz.
vermeden de basariyla yapilabilir.

Teknolojideki gelismeler sayesin-
de; hasta agzindan hicbir lcii maddesi
kullanmadan, 6zel kameralarla olii
almaya ve 5-10 dakika gibi kisa bir sii-
rede bilgisayar programinda tasarlanip
dijital olarak aninda iretilmesine imkan
verir.

Dogal disteri kirabilecek gidalar,
laminalarin da kirilmasina neden olur;
dogal dislerden farkls bir Gzen gerektir-
mezler
ayrilmalari miimkiin de- WUz

yenitebilir
Dislerle biitiinlesen laminate vene-
erlerin dis!
gildir. Yiyecekleri isirirken ya da cigner-
ken uyguladiginiz kuvvet, kaplamalar:
yerinden cikartmaz. Rahatlikla eskisi

zun Bmilrlii ve  mid

Agiz hijyeni ve naknmma dikkat edil-
digi takdirde, yillarca sorunsuz olarak
kullanilabilir.

Hangi durumlarda
laminat tedavisine

basvurulur?

LAMINATE veneer kaplamalarin

ozetlenel
W Renklenmelerde, dis beyazlatma

slbl metotlarta sont

i antibiyoti

rinde, kalitsal yapi ve renk bozukluk-
I‘A('.ynk disteri bitistirmede,

l.lmn alanlari su sekilde

alinmayan ileri
k, flor vb. lekele-

irik veya asinmis dislnri’n res-

torasyonunda,
M Rengi ve yapisi bozulmus eski

PORSELEN
LAMINE

PORSELEN lamine
gulamas), goraniisiini
olumsuz yonde etkileyen
bircok dis bozukluklarinda
pratik bir kozmetik cozm-
diir. Laminat kaplamalar

" da, temel olarak estetik

sorunlari olan 8n dislerde,
porselenden hazirlanan
tabakanin dislerin on yliz-
lerine yapistirilmastyla bu
sorunlarin giderilm
amaclayan bir tedavi sek
dir. Cogu durumda saglam’
yapllarl ve bomlma
kleriyle dislere dogal

blr guzellikle birlikte, dogal
bir islev kalandlrmak icin
yeterli

La

la veneerlar,
dislerin 6n yizlerine yapi-
san porselen yapraklardir.
Yapilabilecek en kon-
servatif Ikoruyucul teda-
rid

len
erlerin y:pnlabllmesl icin
disten kaldiritan dokunun
cok az olmasindan kay-
naklanir. Ortalama 0.3-0.7
mm. dis dokusu uzaklastir-
mak yeterlidir. Daha sonra
veneerler, istenen renk ve
formda hazirlanir ve yapis-
tirtbr. Gok ince olmalari ve
metal icermemeleri sebe-
biyle estetik olarak cok ba-
saniidir. Porselenden imal

o ilen bu kaplamalar; ince,
1 gecirgen bir tabakadir.
Meveut bir dis iizerine has-

sasnyetle hazirlanip yerles-
lirter

tezi altinda yapildidi icin

herhangi bir agr hissedilmez. Bazi
uygulamalarda anesteyize gerek duyul-

Bakimi, dogal dislerin bakim: gibidir,
dilzenli olarak fircalama ve dis ipi kulla-
nimi gereklidir,

W Kimlere uyg

16 yasindan Kicik ve dis gicirdat-
masiolan kisiler disinda, anmr gorisii

Laminate veneer uygulanan diste
olusabilecek bir ciiriige, dogal dise
uygulanan dolgu islemi rahatlikla uygu-
Lanabilir.

seref kiirsiisi

Amorti kazandigmi sanip biletini de-
g;sh eye gelen kadina ‘mithis bir
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Yiiksel Aytug ile
AN KUMANDA

‘EN BUYUK
KOMUTAN BEN

ATATURK:
DEGILIM,

HAZRET-I

MUHAMMED'DIR’

Yine bir 10 Kasim... Ata-

Bir g yine birinin ‘Pasam,

tiirk'i sadece anmak degil, tarihin en biyik komutant
anlamak ve anlatmak icin yeni  sizsiniz, en blytik savas: da
bxr firsat... Oyleyse degerlendi-  Kurtulus Savasi' stzleri Gzerine
g Atatiirk, ‘Hayur, tarihimizin

Gecen Cumhuriyet en biiyitk komutam Hz.
Bayrami'nda, Cankaya Muhammed' dir, en biyiik
Koskii'nin ozel )ulemi veki-  savas: da Bedir Slvlu'd.u
ﬁphﬂv&elcisi olarak oglérev vyapan  cevabini veriyor.”

juri Ulusu'nun oglu gazeteci-

azar Mustafa Kemal Ulusy, DUADA AGLARDI
Beykoz Universitesi'ne Atatiirk in cok duygusal
konuk oldu. Babasindan dinle-  biri oldugunu da anlatan Ulu-
digi Atatiirk'i anlatan Ulusu,  su, imabahge
Atatiirk in pek bilinméyen Saravl ‘nda yaknlarma nisan ve
yonleri hakkinda bilgi verdi. diigun tertip edermis. Yine gi-
Ben de o milthis konusmanin  zel bir yaz giint digun apilr-
medyada pek ver sabahin erken
[T ne demis? saatlerine kadar ed-
bolimlerini bugi- lence devam etmis.
ne saklayip sizler Bem gormek demek | Davetliler sarayin
icin yeniden der- yiizimii gor- hahwsme cikmuslar,

lim. mek degildir. Benim , manevi

Bugtnlerde fikirlerimi, benim klzl Nebile' i ca-
bazilan tarafin- duggulanmi anh- | gurtmus ve ‘Hadi ki-
dan izce yorsaniz ve hissedi- | 21m tam ezan vakti,
‘diktatér’ olarak | yorsaniz bu kafidir.” | o giizel sesinle bir
nitelendirilen Ata- (Mustafa Kema! sabah ezani
tiirk'{in meder en Atatiirk) ‘hepimiz dinleyelim’
biyuk hayali cok demis. Nebile
partili demokra- ezan okurken Ata-
siymis. Cumhuriyet'in cok zor  tiirk'iin gozlerinden yaslar
sartlarda kuruldugunu ve Ata-  siizildigani Solskiditetan
tiirk'Gn cok partili demokrasi  Dua okunurken de duygusalla-
:uja|yalmi11.<ul_‘:€u§unu ;;‘;I;L;;‘“ sird” ifadelerini kulland.

usu, ve -
let Meclisi binasnnyapm 5 BIN KITAP OKUDU

asamasinda yasananlan da
anlatt:

“Atatiirk, mimarlann ge-
tirdigi cizimleri begenmiyor.
Cizimleri mesaya vatinyorlar
Babam da yannda, Evet ok
guizel cizmissiniz, cok guzel
olmus ama ok bilytk bir ek-
sikiik var. Yakin zamanda cok
partili bir demokrasi olacak. Siz
<adece tek part, iktidar parisi
icin calisma odasi yapmissiniz.
Dier partilerin toplanti yapabi-
lecedj, sabaha kadar calisacak
lar igin de dinlenecek odalarm
yapilmas gerekiyor’ diyor.

Bir giin de sofrasinda bir mil-
letvekilinin, ‘Pasam, yann sizi
omir boyu Reis-i Cumhur ilan
edelim’ demesine de ‘Sz beni
Misir ve Amavutiyk kralina mi
e calsiorsunuz?’
diyerek tepkisini gosteriyor.

Stiidyo sularma

Artik yiyip icerken neye
dikkat edecegimizi sasirdik.
Prof. Dr. Yavuz Dizdar ise
bu kez bir televizyon stiidyo-
sunda basindan gecen olay1
atv'nin kahvalt haberlerinde
anlath,

Prof. Dizdar, konuk
oldugu programda éniindeki
sehpanin tizerinde pecete
ile kapan]ms bu hnrdnk
sk icme ih

Mnda blr luhamk

“Kitaplar, Atatiirk’an her
seyiydi” diven Ulusu, *5 bine
yakin kitap okumustu. Bunla-
n yizde 70 tarih kitabiyds.
Zaman zaman yakinlanndan
bu konuda ‘Ne kadar cok tarih
Kitabs okuyorsunuz’ dive sozler

duydugunda, ‘Ben biitiin zafer-
lerimi tarih bilgime borgluyum’
cevabini veriyordu. Siir ve
makaleler de yazyordu” dedi.
(Ulusu, daha sonra Atatirk"in
en sevdii siir olan Salih Ri-
fat'n ‘Ya isllklnl Ya Oliim”
siirini okudu)

O getin kurtulus ve kurulus
ginlerinde bile 5 bin ki
okuyan Atatiirk'e, kurdugu
Cumhuriyet'te kisi basina yilk
kitap okuma sayisinin ortalama
T'e bile ulasamadigimi kim,
nasil ve hangi yiizle soyleyecek
acaba?

5 e i e e

ine meyve yag-

1 konu]an ve taze sanilarak
istil pegete ile ortiilen bir
suymus.

Dizdar dedi ki, “Kim-
yasal bir tepkime olabilir ve
ben aninda 2ehirlenebilir-
dim...” Haydi buyurun ba-
kalim, sov diinyas1 icin veni
bir stres Sludyod
ntimiize konulan suyu ice
lim mi, icmeyelim mi?

Frastok qosterip 3 milyon Il
buyuk ‘5duld kazandsgin soyleyen
lzmitl Milli Pivango bayil Cafer
Oziri kirsimiizd pinl pinl pariatts.

s
zap'tiye
Aramiza kansan zehir-
li oflan ayiklamazsak mil-
letce yok olup gidecegiz.
Ispanak olay ilahi bir
uyan olmasin sakin...
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Uzel: Turkiye, lojistikte
potansiyeliolanbir tilke

sektore hem operasyonel hem
de migteri memnuniyeti aci-
sindan epey tecriibe kazandir-
d1. Yine de Tiirkiye potansiyeli
olan bir tlilke olmasina ragmen
yeterli diizenlemelerin kamu-6-
zel sektor-liniversite igbirligiyle
ortaya konamadi. Ayrica ticareti

Uluslararas: Para Fonu'na gére  kolaylagtiracak 6zellikle giimriik
lojistik hizmetlerinin biiyiiklii- idareleriyle diger devlet kurum-
guniindiinyadaki GSYH'ninyiiz- larimn es zamanh ¢ahsabilecek-

de 29'una tekabiil ettigine igaret
eden Beykoz Universitesi'nden
Dog. Dr. Ezgi Uzel, “Ttirkiye'de

leri ortamin yaratilamamasa, in-
termodal altyapinin geligtirile-
memesi, bolgedeki ve diinyadaki

buoranyiizde 20. Ulkemizin hiz-  siyasal veya ekonomik calkan-
met alaninda en 6nemli sektor- tilarin kiiresel ticarete vurdugu
lerinden ikineisi. Thracat ve it-  darbeler, Tiirkiye'nin lojistik an-

halatimizin yogun olarak Avru-
pa llkeleriyle gerceklegmesi bu

lamdaistedigi glice kavugmasina
engel konumunda” dedi.



Uzel: Tirkiye lojistikte
potansiyeliolanbir tilke

Giilmez: Universiteler sektore
mtehkhmsanyetlsUryor

Bozyigit: Kiiresellesme
sektoriin dnemini artlrdl

sektdre hem operasyonel hem Lojistigin, bir iil- gereken bil- Diinya Bankasi'mn Lojistik Per-
de milsteri memnuniyeti ag1- ke igin tastmacs- " gilerle donat-  formans Endeksi raporlarinda
sindan epey tecriibe kazandir- 11 yaninda i mak ve yéne- 2018 liharig Tirkiye'nin 160il-
d1. Yine de Tiirkiye potansiyeli ticaret, depola- i ileri i
olan bir {ilke olmasina ragmen ma, ni Tarsus Uni-
yeterli diizenlemelerin kamu-5- dagatim gibi bir- kendini ifade ~  versitesi Uygulamali Bilimler Fa-
zel sektir-iniversite igbirligiyle ok faaliyetin en- etme yetkin- kiiltesiDekan Yarduncis: Dog. Dr.
ortayakonamad. Aynicaticareti ~ tegre bir gekilde liklerini gilg- ~ Sezen Bozyigit, Térkiye'nin sira- e
Ulullnrlnnhrul’nnumﬂre dzellikle giimril igi alanol- Snemli”dedi. lamadakd erinin hafife alnma- ha fazla ihtiyag duyuluyor. Lojis-
lojistik h biiyikl- digfer devlet ku G i Adana-Mersin bolgesinin sa- ik sektirinde nitelikli iggici ig-
i ‘ninyiiz- - Iitisadi ve Idari Bilimler Fakil- hip olduiu lojistik avantajlara igletmelerin rekabeti firsata letmelere yinetimde verimlilik,
de 29'una tekabiil ettigine isaret leri ortamun yaratilamamasy, in- tesi Dekan Yardimeisi Dr. Murat  dikkat geken Dr. Gillmez, “Uni- -~ déniistiirmesi gerektiginin anla- ~piyasa gartlarnni daha rahat kar-
eden Beykoz Universitesi'nden ~ termodal altyapin clitivile- Gialmez, sektoriin en onemliihti-  versiteleri, ig geligtirme merkez- - tanDog.Dr. Bozylbl,'mm_melep silama, hizmet diizeyinde yiik-
Dog. Dr. Ezgi Uzel, “Tiirkiye'de  memesi, dit g biri ol likliin- leri, teknoloji parklan, organize ~  deltyapiya da teknoloji kolayca - selme, stoklarda azalma, kalite
buoranyiizde20. Ulkemizinhiz- siyasal veya ekonomik galkan- - san giiciiniin yetigtirilmesi igin  sanayi bolgeleri, etkin sivil top- -~ taklit edlebilr selisme, maliyetler-
met alaninda en nemi sektdr- tilann kiresel ticarete vurdugu iniversi i lum ve bukurumla-  ~ donanum etkili kullanabilen in-  de disme ve rekabet gicinde ar-
lerinden ikincisi. Thracat ve it-  darbeler, Tiirkiye'ni igen igbirligibol dedi. tiggibi lnr(:okkonud.l.h amaglar:
halatimizin yogun olarak Avru-  lamdaistedigigiicekavusmasina  ©  Dr. Gillmes, “Lojistik baliimil  igin diger Snemli avantajlar ola- -~ Bozyigit, wor”
pa ilkeleri bu " dedi. i lojistik diinyas igin ilir* ifadesini Tamind liganlara d
iyi planlanmug tedarik zinciri Lojistik leri yénetme, tasuma ve izleme-  geri déniig zamanlan haklanda bilgi
uygulamalarina gegen firmala- her giin oyun de daha fazla geffaflik ve he-  saglamasy.
m, titketici ihtiyaglarim daha degistiren teknolojiyi sap verilebilirlik sunuyor.
izl ve zamamnda - N Giindimiz tuketicileri, Glyllebilir chazlar
Imeleri sebebiyle 4 'ku‘lhna!akmodern tedarik o oa. g
12 rekabet ortaminda avan- zinciri pazarim sekillendiriyor. ﬁ:mdmm Galiganlar, giyilebilir teknoloji saye-
taj yakahyor. Firmalarm bu Uzmanlar, lojistikte s6z sahibi yu gergek zaman-  sinde, veritoplama ve bunlarin analizi-
avantajla yakalayabilme- olmak isteyen iilkelerin sektdre h igin te-
sini ve sektoriin gelecekte- alasi ve kelk darik siirecinin  girket stoklarinin kontroliinde, firin
Kidurumunubelirleyecekte- AN y.“.p."'“k s elipens geffaf olmasin  taleplerinin ankk olarek takip edilime-
mel egilimleri yakindan takip tekqolofyl yatintan aldp istiyor. Block- sinde onemlibir oyun degitirici. Depo
etmesi kagimilmaz etmeleri noktasinda chain teknolo-  yoneticileri, giyilebilir cihazlar saye-
uyariyor: Yarin geg jisi bu ihtiya- sinde,depolanan vedagitlan irinlerin
Dijitallesme Gretim olabilir. ca yonelik en kaydn tutarak, stok verilerinin hizl
Uretim sistemlerini kokiinden degistiren
wmmmmmamm . Verl analizi Dairesel tedarik zinciri ters
igya- Giinlitk operas- milsteriden fabrikaya
di pan insan un- yunlmi-n topla- Dogrusal mdmk n.nmrl driinlerin
mbnlmnnummnmmmleﬂduﬁr- suru yerini yiiz ; firma- dog:
‘meyi bagariyor. Sektor dijital olarak olgun- tanima sistemle- larin yiiksek talep rusalolarakaktif geleneksel konsept.
lagtikga, i siiregleri basitlegirken, riskler  rine, insansiz arag- dénemleri konusun-  Modern lojistik ;, daha
azahyorve da dnceden uyanyor. once {rinlerin hammad-
Veri analizinin bir baska ~de olarak yeniden kullanilmasin: ige-
avantaj: da firmalarin pazar-  ren dairesel tedarik zinciri konsepti-
i lart daki rekabet avantajin - neodaklamyor. Uriin ve malzemelerin
cirinde, dzellikle de depol: de Blockch: knolojisi, tedarik zin- direcek arz ve talep tahminleri, ro-  yeniden kullanim ters lojistik olarak
firmalar igin gok Snemli. ciri siireci boyu irfin- ta optimizasyonu, yalat titketimi ve tamumlananan yenilikgibiryaklagm.

“Sigortasirketlerilojistik
sektérﬁneihﬁyaﬂxyaklaslvor’

Aligan Lojistil &
de gelen lojistik hizmet saglayicilar arasin-
dayeraldiklarm anlatan, Alisan Lojistik fc-
raKurulu Oyesi Avhan Ozekin, bzl tiketim

mallan
yiime ve geligme trendlerini siirekli hale ge-
tirmek istediklerini kaydetti.

“Sigorta alaninda adim atilmak™
Meveut lojistik girketlerinin hizh biiyiime-
den kaynaklanan altyapisal sorunlan ve do-

Ketlerinin lojistik sektoriine ilgisiz durdugu
bilgisini veren Ayhan Ozekin, “Lojistik fir-

KOBI’leryempazarlara
GATEOFTECileacilacak

TRAGGERden
alternatif coziimler

TRAGGER ailesinde Pro serisi altindayer
alan elektrikli kamyonetler lojistik sekti-
it igin yeniliki céziimler sunarken yiiz-
de 100 elektrikli ve gevreye duyarh olan
iriinler isletmeler igin Snemli avantajlar
sunuyor.

Global rekabette de iddiali olan TRA-
GGER, QD ve LC adh Pro serisi aragla-
niyla rekabet giiciinii gelistiriyor. TRAG-
GER’in ilk modellerinden olan QD ve LC
serisi, yiikli halde ylizde 17lik egimi tir-

Ozellikle
lan, fabrikalar, kapals alanlar, kampilsler,
limanlarda yiik tagima, balam hizmetle-

: rekabet gibi sebeplerle kendi hu- ihracat: Geligtirme Mer- cek. ihracat yapmak isteyen rinde tercih edilen TRAGGER modelleri-
ki mevzuaty kezi  (IGEME) olarak KOB!leriginB2BveB2Cideal nin bataryalar: defigim igin Quick-Drop
e e KOBllerin i‘hncmm artir- “f’ platform. Tirkiye'den ye- zelliigi sunuyor.
i diger 4 T i

i nedenlerle ilkemiade fualivet gosteren  duryor. Tirkive den gok cidds bir prim hac- e GATEO- kbl sraalatla sl cam s en

lo.umk firmalar igin ope- mi liyor. Global si FTEC Tiirk thracat Merkezi ticaret ulagma- i i lesti
tacs bt depe e . sina katkada bulunmak hede- sayesinde elektrikli araclarmn lojistik sek-
lanabilecek riskler adina en dofru ve genig & Nauboiga i nel Midiirs Murat Isik, “Ku-  fiyle hareket ediliyor. Bu ama- torinde tagima amagh daha sik kullanila-
Joxpasnih temint, actk lann ot ftler rulug vizyonuna uygun olarak  cauygun olarak hem ihracatg: bilecegi ifade eden uzmanlar, “Elektrikli
GATEOFTEC Tiirk ihracat firmalar hem de lojistik sek- kamyonlarin lojistik sektGriine en biyitk
le ilgigkil katkas: yalat, bakim, yedek parga konula-
hedﬁmmnlqmmdnmk amaciyla Logitans'a katildik” rinda sagladii maliyet avantalar. Dola-
olmak ifadesini yisiyla lojistik maliyetlerinin azalmas:-

Lojistik sektortiayncalik bekliyor

jistik Yonetim Kurulu Bagkam Zahir Irmak,

bulunurken ézellikle Habur gibi yogun kul-
lamlan baz snur kapilarmda vergi indirimi
saglanmuyor” dedi.

J

KTTD klmyasal temlzhkte
coziimortagimz

Kimyasal Tagima Araglari Sekreter Sinem Ozgen
“Sektdr, gelismeleri takip etmek zorunda™ Temizleyicileri Derneginin  Alemdar, 2011'den itibaren
Dinyadaki geligmelere paralel olarak sii- (KTTD), karayolu veya kom- logitrans'a kn.llhkhrml be-
rekli kendini yenilemek zorunda olan sek- bine kimyasal lirtti. flgili
tisriin Tiirkiye ekonomisinin 6nemli yap: irtinleri tagty
taglarmdan oldugunu anlatan Irmak, “Ma- rin temizlemesi, yeniden kul-
liyetlerimiz gegen yila oranla gok yiikseldi. lanim sirasinda olugan atik-
Avrupay- galigan firmalar bir nebze de ol- lann bertaraf edilmesi ama-
iyor ama difer bélge 1yl iyor. Kimyasal
talara gahiganlar istenilen verimi elde ede- iriinleri tagiyan
‘miyor. Bu durum onlan rakiplerine oran- tanker tipi arag,
la zayif disgiriiyor. Firmalar faaliyetlerini tanker, tank i i igini an-
yiiriitebilmek igin finansmana erigmekte konteyner ve tagima knpltn latmak KTTD'nin misyonu.
zorlamyor. Ozellikle dicur sonra seklinde IBC  Giinkil igin uy-
T\Jrhyeye dovnz girdisi en yiiksek sektér- ~ doviz geliri olmayanlara, déviz kredisi kul- tank, plastik varil ve bidonlar  gun yapilmas), dncelikle gev-
Turklye ‘nin et- imké ifai: dahil KTTD'nin hizmet ala- reye zarar verilmemesi igin
kin bir gekilde rekabet edebilmesi i¢in des- mnyil k mna girdigini soyleyen Genel birgereklilik" dedi.
: finibelirtenfrmaliarLo-  liyor*s

na ciddi oranda katlada bulunmalar: ve
karbon salnmm digiirerek siirdiirile-
bilir gevreye duyarl bir goziim getiriyor”
denildi.
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 Egede sit, Karadenizde yumurta
~ ‘ cocuklarda alerji sebebi

M Tiirkiye’de en ok cocuklarda gorillen  6liimciil olabiliyor. Yas grubuna gére
besin alerjisi, Ege ve Marmara’da  ise 0-2 yas icerisinde en sik siit, 2-5
siit, Akdeniz, Karadeniz, I¢c Ana-  yaslaninda siit, yumurta, kabuklu deniz
dolu ve Dogu Anadolu Bolgele-  iiriinleri, kuru yemisler, balik ve undan
ri'nde yumurta alerjisi olarak yo-  kaynaklanan besin alerjisi goriilityor.
gunlukta. Prof. Dr. Y. Birol Saygi,  Cocuk biiyiiditkce deniz iiriinleri ve
@ida etiketlerinde 14 ortak  kuru yemisler 6nem kazanmaktadir”
alerjenin listelendigini belirte-  dedi. Piring, et, susam gibi daha na-
rek, “Alerji 3 yasin altindaki  dir besinlere karsi da besin alerjisi
cocuklarn yiizde 6 ila 8'inive  gelisebilecegini soyleyen Sayg “Besin
yetiskinlerin ise yiizde 3'inii  alerjisi olan cocuklarda gézlemlenen
etkiliyor. Tedavi olmayanlar  bulgular, istahsizhk, kusma, diski de-
biiyiidiikce alerjileri artiyor.  gisiklikleri, egzama, astim ve biiyiime
Hatta alerji cok hizli geliserek  geriligidir” aciklamasini yapti.
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Varis tedavisi
serin havada

daha kolay

Varis tedavisi icin en uygun dénemin sonbahar-kis mevsimleri
oldugunu sdyleyen Dog. Dr. Cem Anitiirk “Ameliyat sonrasi hava
sicak oldugunda varis corabi giymek zorlasiyor” dedi.

arisin hava degisimlerinden en cok etkilenen
hastahiklardan oldugunu belirten Aabadem
Fulya Hastanesi Kalp ve Damar Cerrahisi
Uzmam Dog. Dr. Cem Antark, “Yaz ayla-
nnda havalarm sicak olmast ve buna bagh
olarak ddmnﬂnrm m!mml(kn daha genis M-

hem de bir takim komplikasyonlarm olusu-
‘munu arttrabildigini soyledi.

Dog. Dr. Cem Antiirk, varis tedavisinde
teknolojinin de gelismesiyle Gnemli yol kat
edildiginin altin cizerek, termal (15t olustu-
ran) ve mm—lsmml (s olusturmayan) adl

maya cgilimi
sliree hasa scudan dala 7oc bir hale
getirebilir. Bununla birlikte islemden/ameli-
ay boyunca giyilmesi dnerilen
varis gorabunun yaz aylarinda kullanims hem
konfor hem de estetik acidan hastay: rahat-
siz edebili. Aynea yilesme ve viicutta yeni
duruma adaptc olma doneminin genclde
gineslenilen ve denize girilen yaz aylarna
denk gelmesi, hastanin gegici sircligine uy-
masi gereken kurallara uyamamasina (sicak
ortamlarda bulunmama, - gineslenmeme,
cok ayakta kalmama) ve hastanin tedavisini

(ita saatler i

varis tedavi

radyofrekans yontemi (radyofrekans ablas-
yon) de uygulanmaktadis. Non-termal yon-
temler arasinda ise kopikle varis tedavisi
(farmakomekanik ablasyon) ve glinimiz-
de oldukga popiler hale gelmeye baslams
yapistin ile varis tedavisi (glue ablasyon)
Saplabiir diye kooustuAnitis, blemictia
viicutt 'rh.mgl ir kesik olmadan lokal
anestezi

ilag saatlerini

varis corabinm diizenli kullanimamasi) ne-
den olabiliyor” dedi. Antirk, bu durumun
hem tedavinin basan oranin: disirdigini,

hastalarm ,gcmdcn sonra hemen yiryebil-
digini ve genellikle ayni giin normal hayatla-
rna donebildigini kaydetti. -MELEK GEDIK

Alzheimerlinin huzuru
senin mutlulugun

M Alman Alzheimer Akademi Raskam
Mefkire Ulker, hizla artan Alzheimes
hastabiy konusunda Tirkiye'de _me,-
li bilincin_ olusmadsginn_ gorildagant,
ozellikle de hasta yakinlanmin biling-
lendirilmesi ve destek almasinin bityak
Onem tasidsgans belirtt. Son yillarda diin-
yada oldugu gibi Trkiye'de de yash sa-
yisimin hizla artis géstermesi neticesinde
Alzheimer oraninda yiksels yasanma-
smn olduguna vurgu yapan
Olker, “Bunun yaninda insan Omrinin
wzamasiyla beraber Alzheimer riski de
artyor” dedi. Ulker, 65-70 yaslannda
yizde 3 ile 7 arasinda gorilen Alzhei-
mer'in 85 yas iizeri kisilerde yiizde 47ye
ikugan: hatirlatts. Diinya Sagik Orgiiti
verilerine gore diinyada su an 50 milyon-
dan fazla Alzheimer hastasi oldugunu
kaydeden Ulker, “Tiirkiye'de ise su an
600 binin iizerindeki hasta sayst hizla
artabilir” diyerek su bilgileri verdi:

“Alzheimer, hasta icin oldugu kadar
hasta yakn icin de zorlu ve hassas yak-
lasm gerekiren bir sirestir. Hastalik,
farkh evrelerle
i, davramislardaki degisim, konusma,
yiirime, yer yon kaybs, unutkanhik gibi
hayati etkileyen bulgularla hasta yasa-
mins letiim, doru yaklasim, giveniik

endisesi gibi da hasta yakint
ya da bakimim istlenen Kisleri direkt
olarak etkilemektedir. Iste bu noktada
hastalan Alzheimer'in yikact etkilerinden
korumak, hastahk etkilerini en aza indir-
geyecek. onlara bu evrede givenli bir

insan dmriiniin uzamastyla
alzheimer riskinin de arttigina
dikkati ceken Alman Alzheimer
Akademi Bagkani Mefkiire Ulker
“Tiirkiye'de 600 bin hasta var.
Alzheimerli hasta yakinlarinin
egitim almasi zorunlu” dedi.

s
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Ege'de siit, Karadenizde yumurta
: cocuklarda alerji sebebi

& Tirkiye'de en qok cocuklarda girilen  dliimciil olabilyor. Yas grubuna gore

sin alerjisi, Ege ve ra' ise 02 yas ices le en sik sut, 2-5
siit, Akdeniz, Karadeniz, I¢ Ana- siit, yumurta, kabuklu deniz
dolu ve Dogu Anadolu Bolgele-  arunleri, kuru yemiske, balik ve undan

ri'nde yumurta aleriis olarak yo-
gnnluku Prof. Dr. Y. Diml Sayg,

kaynaklanan besin alerjisi goraliyor.
Cocuk bisytdikee deniz arinleri ve
Kuru yemisler dnem kazanmaktadie™
dedi. susam

wdaetiketlerinde 14 ortak
alerjenin listele ndlfgml belirte-
rek, “Aleri 3 yasin altindaki
cocuklann yizde 6 ila 8'ini ve
yetiskinlerin ise yiizde 31ni
etkiliyor. Tedavi_ olmayanlar
biyidikee  alerjileri - artyor.
Hatta alerji cok izl geliserek

nlere Karsi da besin alerjisi
gelisebilecegin siyleyen Sayg: “Besin
alenjisi olan cocuklarda gozlemlenen
bulgular, istahsizhk, kusma, diski de-
leri, egzama, astim ve biylime
ir” agklamasini yapt.

gen

(SULH HUKUK MAH.) SATIS MEMURLUG!
2019/2 SATIS

TASINMAZIN AGIK ARTIRMA ILANI
Satilmasina karar verilen taginmazin cinsi, niteligi, kiymeti, adedi, Snemli 6zellikleri :
TASINMAZIN OZELLIKLERI: Denizli, Merkezefendi, Eskihisar Mah. 157 Ada, 2 Parselde kayith 292 m?lik taginmaz
tapuda arsa vasfinda olup, Gzerinde 2 ayri yapi vardir A ile belirtilen 32-33 yillk, tek katl, 64 mlik, yigma tarzda
yapilmis, 3 oda 1 salon mutfak banyo ve wc olan, bireysel kombili-kaloriferli mesken olarak kullanilan bina vardir.
Binanin arkasinda A1 olarak gsterilen 28 m?lik 2 katli mesken olarak kullanilan vasat halde olan sundurma eklentisi
meveuttur. B ile belitilen 25-30 yillik yigma tarzda yapimis, giris, salon, iki oda, mutfak, banyo ve wc'si olan sobal
mesken olarak kullanilan bir bina vardir. Binanin arka kisminda 25 m*lik tek kath B1 harii ile belirtilen odunluk olarak
kullaniian mostemilat vardir. Cedide Abaliogiu IHL'ne yakindir Ankara Karayoluna 150-200 metre mesafededir, Bele-
diye hizmetierinden yararlanmaktadir. Adresi: Sevindik Mah. 2325/4 Sokak No.6-8 Merkezefendi/Denizl
Imar Durumu: Konut alaninda, Aynk Nizamis, 2 kat, Bina Yok: Imar Yon. 28, Mad., Taks-Kaks-Emsal: 0.40-0,80, Bina
Der: Kroki, On Bahce Mes:- Komsu Mes: 3 mt-Kroki, Arka Bah Mes: Min.3 mt.,
Kiymeti : 192.244,00 TL
KDV Orani : Parselin iizerindeki binanin eski olmasi ancak mesken olarak kullaniimasi nedeni ile oraniama
yapllml' olup ihale bedelinin %35,52 si (izerinden %1 oraninda, geri kalan %64,48'i Uzerindon %18 oraninda
ilecektir.

1. snu S 10:30 - 10:35 aras1 2. Satis 06/02/2020
Satis Yeri : Denizli Adliyesi Zemin Kat Protokol Girisi 2 Nolu Odanin Yani
Hesap no : TR73 0001 5001 5800 7308 3057 12
Satis sartlar
1- Ihale acik artirma suretiyle yapilacaktir. Birinci artrmanin yirmi gin Sncesinden, artimma tarihinden nceki gon
sonuna kadar esatis.uyap.gov.tr adresinden elekironik ortamda tekif verilebilecektir. Bu artirmada tahmin edilen
degerin %50 sini ve riighanh alacaklilar varsa alacakiari mplamml ve salis g»deﬂevim gegmek sarti le male olunur.
Birinci artirmada istekli ortamda birinci ikinci artir-
ma gunanden dnceki gun sonuna kadar elektronik ortamda teklif verilebilecekr, Blaribede da e !ahmm edilen
degerin %50 sini,riihanli alacakilar varsa alacakian toplaminive satis giderlerini gegmesi sartiyla en ok artirana
ihale olunur. Boyle fazla bedelle alici ikmazsa satis talebi dusecektir.
2- Artirmaya istirak edeceklerin, tahmin edilen degerin % 20'si oraninda pey akgesi veya bu miktar kadar banka te-
minat mektubu vermeleri lazimdir. Satis ra iledir, alici isteginde (10) gini gegmemek (zere sire verilebilir.
Damga vergisi, KDV, 1/2 tapu harci ileteslim masrafiarialiciya aittir. Tellaliik Harci, tasinmazin aynindan dogan vergi-
ler satis bedelinden denir. (Alacaklan rehinii olan alacaklilann satis tutan Gzerinden righan haklan vardir. Gomrik
resmi ve akar vergisi gibi Devlet tekliflerinden muayyen esya ve akardan alinmas: lazim gelen resim ve vergi, rehinlii
alacaklardan sonra gelir.)
3- Ipotek sahibi alacaklilarla diger ilgilerin (*) bu gayrimenkul azerindeki haklarini zellikle faiz ve giderlere dair olan
iddialanini dayanag: belgeler ile (15) gun iginde dairemize bildirmeleri lazimdir; aksi takdirde haklari tapu sicil ile sabit
olmadikga paylasmadan harig birakilacaktr.
4- Satig bedeli hemen veya verilen mihlet iginde 6denmezse lcra ve Iflas Kanununun 133 Ginc maddesi geregince
ihale feshedilir. Ihaleye katilip daha sonra ihale bedelini yatirmamak suret ile ihalenin feshine sebep olan tim alicilar
ve kefilleri teklif ettikleri bedel ile son ihale bedeli arasindaki farkian ve diger zararlardan ve ayrica temerit faizinden

teselsilen mesul olacaklardir. Inale farki ve temerrit faizi ayrica hilkme hacet kalmaksizin dairemizce tahsil oluna-
cak, bu fark, varsa oncelikle teminat bedelinden alinacaktrr.
5- Sartname, ilan tarihinden itibaren herkesin gdrebilmesi icin dairede agik olup gideri verildigi takdirde isteyen aliciya
bir 3megi gdnderilebilr.
6- Satisa igtirak edenlerin gormis ve kabul etmis
teyenlerin 2019/2 Satis sayili dosya teblig

yerine gegmek (zere ilan olunur.19/11/2019

(IIK m.126) (*) ligiller tabirine irtifak hakki sahipleri de dahildir.

+ Bu drnek, bu Yonetmelikten dnceki uygulamada kullanilan Ornek 64'e karsilik gelmektedir.

baskaca bilgi almak is-
iigiliere tebiig

Basin: 1088409
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(SULH HUKUK MAH.) SATIS MEMURLU

2019/1 SATIS

TASINMAZIN AGIK ARTIRMA iLANI
Satilmasina karar verilen tummum cinsi, niteligi, kiymeti, adedi, snemli 6zellikleri :
1 TASINMAZIN OZELLIKLERI: Denizli Merkezefendi Géveglik Mah.452 Ada 8 Parsel 324 m2'lik taginmaz tapuda
arsa vasifii olup Uzerinde iki adet bma vardir. Bilirkisi raporunda A harfi ile belirtilen Zemin+1 Kath ahsap, karkas, ker-
pic, yigma tarzda yapilmig 75 m2 taban alanii binanin52 m2'sinin yolda kaldig, igi-disi camur sivali badanall oldugu,
zemin katta giris, mutfak, WC ve bir odanin bulundugu, 1.katta 3 oda, 1 hanay oldugu, 1.kata igten merdiven ile ikil-
i1, tek mesken halinde kullanildigi, kapi ve pencerelerinin ahsap oldugu ve isitmasi sobali olan 70-80 yillik binanin
halen mesken olarak kullaniimaktadr. Bilirkisi raporunda B harfi ile gosterilen 22 m2'ik tek katli yigma tarzda yapilmis
odunluk, kémriik seklinde kullanilan 70-80 yillik 3 odali yapidir. Parselin igine dava disi olan 7 parseldeki binanin 5
m2lik kismi tecaviiz etmektedir. Bu durum bilirkisi raporunda C harfi ile gdsteriimistir. Belediye hizmetierinden yarar-
lanmaktadir. Goveglik Fatih Camiine yakindr.
Adresi: Goveglik mah.190 Sk.No: 32 ve 32/1 Merkezefendi/Denizii
Imar Durumu: Konut Alani, Aynk Nizam, Kat:2, Bina Yok: Imar Yon.28.md., Taks-Kaks-Emsal:0.40-0.80, Bina Der.:
Kroki, On Bah.Mes.:5 mt, Komsu Mes.: 3 mt.-Kroki, Arka Bahge Mes.: --
Kiymeti : 239.610,00 TL
arsel Uzerindeki Yapinin halen mesken olarak kullaniimas: sebebiyle ihale bedelinin %5,34 Gzerinden
, %94,66's1 izerinden %18 oraninda KDV tahsil edilecektir
Kaydindaki Serhler : Tapu kaydinda Goveslik 386 Ada 2 Parsel Uzerindeki binanin 26 m2'si bu parseide kalmistir
sekiinde beyan ile 453 Ada 2 Parseldeki kerpig evin 31 m2'si bu parseide kalmaktadir sekiinde muhtesat bilgisi vardir.
1. Satis Giinii : 07/01/2020 giinii 09:20 - 09:25 aras: 2. Satis Giinl : 06/02/2020 giinii 09:20 - 09:25 arast
Satig Yeri : Denizli Adliyesi Protokol Girisi Zemin Kat 2 Nolu Odanin Yani
mup no : TR73 0001 5001 5800 7308 3057 12
OZELLIKLERI: Denizli Goveglik mah.452 Ada 9 Parsel 402 m2'ik taginmazin arsa va-
smu oldugu, Gzerinde herhangi yapi olmayip bog arsadir. Yola cepheli kisminda demir dogramali bahge kapisi vardir
190 Sokaga cephelidir, Fatih camiine yakindir, Belediye hizmetlerinden yararianmaktadir.
imar Durumu : Konut Alani, Ayrik Nizam, Kat:2, Bina Yak: Imar Yon.28.md., Taks-Kaks-Emsal:0.40-0.80, Bina Der.:
Kroki, On Bah Mes.:5 mt, Komgu Mes.: 3 mt.-Kroki, Arka Bahge Mes.: Min.3 mtKDV Orani : %18
Kiymeti : 281.400,00 TL
Kaydindaki Serhler : Tapu kaydinda Goveglik 396 Ada 2 Parsel (zerindeki binanin 26 m2'si bu parseide kalmistir
seklinde beyan ile tzerinde Teviik Naci Cslmkaya o all bina vardir seklinde muhtesat bilgisi vardir.
1. Satis Giinii : 07/01/2020 giin 09:35 - 09:40 2. Satis Giind : 06/02/2020 ginii 09:35 - 09:40 arast
Satig Yeri : Denizli Adiiyesi Zemin Kat Protokol Glny 2 Nola Oanin Vani
Hesap no : TR73 0001 5001 5800 7308 3057 12
Satis sartlan :
1- Ihale agik artima suretiyle yapilacaktir. Birinci artirmanin yirmi gan 6ncesinden, artirma tarihinden onceki gin
sonuna kadar esatis.uyap.gov.tr adresinden elektronik ortamda teklif verilebilecektir. Bu artirmada tahmin edilen
degerin %S0 sini ve righanli alacakllar varsa alacakian toplamini ve satis giderlerini gecmek sarti e ihale olunur.
ortamda birincs sonraki G ikinci artir-
ma gindnden dnceki gin sonuna kadar elektronik ortamda tekif verilebilecektir.Bu artirmada da malin tahmin edilen
degerin %50 sini,rughanli alacaklilar varsa alacaklan toplaminive satis giderlerini gegmesi sartiyla en gok artirana
ihale olunur. Boyle fazla bedelle alici gikmazsa salig talebi duseceklir.
2- Artirmaya istirak edeceklerin, tahmin edilen degerin % 20'si oraninda pey akgesi veya bu miktar kadar banka te-
tninet mekyuba vermelo lezndy Satis pegin para iledir, alict isteginde (10) gand gegmemek 0zere sure verilbilr
Damga vergisi, KDV, 1/2 tapu harci ileteslim ittr. Tellallk Harcy, dogan vergiler

m::""mﬁ"g - Birinci artirmada istekii
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denir. (Alacaklan rehini olan alacakiilann satis tutan (zerinden riighan rakian varar: Gororok
resmi ve akar vergisi gibi Devlet tekifierinden muayyen esya ve akardan alinmas! lazim gelen resim ve verg, rehinli

3- Ipotek sahibi alacaklilaria diger ilgilerin (*) bu gayrimenkul Gzerindeki haklanini ozellikle faiz ve giderlere dair olan
iddialanini dayanags belgeler ile (15) gin iginde dairemize bildirmeleri lazimdir; aksi takdirde haklan tapu sicil ile sabit
olmadikga paylasmadan hari¢ birakilacaktir.
4- Satis bedeli hemen veya verilen mihlet iginde ddenmezse icra ve Iflas Kanununun 133 Gnct maddesi geregince
inale feshedilir. Inaleye katilip daha sonra ihale bedelini yatirmamak sureti ile ihalenin feshine sebep olan tim alicilar
ve kefilleri tekiif ettikleri bedel ile son inale bedeli arasindaki farktan ve diger zararlardan ve ayrica temerrit faizinden
miteselsilen mesul olacaklardir. Ihale farki ve temerrit faizi ayrica hikme hacet kalmaksizin dairemizce tahsil oluna-
cak, bu fark, varsa éncelikle teminat bedelinden alinacaktir.
5- Sartname, ilan tarihinden tibaren herkesin gorebilmesi icin dairede agik olup gideri verildigi takdirde isteyen aliciya
bir 5megi gonderilebilr.
6- Satisa istirak edenlerin
yanleﬂn 2019/1 Satig sayil dosya
51 azere ilan olunur.19/11/2019
|K m. 126) (") ligililer tabirine irtifak hakk: sahipleri de dahildir.
Bu dmek, bu Yonetmelikten dnceki uygulamada kullanilan Omek 64'e kargilik gelmektedir.
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Beyaz ekmek d

CAGIN vebasi olarak adlandirlan
diyabet, ihmale gelmiyor. Prof. Dr. Giil-
ten Kaptan, diyabetten korun- _
manin surrim acikhiyor. “Karin
bolgesinde biriken yaglar diyabe-
ti tetikler. Beslenmemize dikkat
edelim, asin yag ve karbonhid-

Cor™ ™ ol
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vitamini ile gézleri
besler ve katarakt

iyetisyen
Azmina Govindji,
vitamin deposu yer

fistigunin faydala-
nini siraladi. Buna

fistigy, inme riskini
azaltir. Cildi temiz-

™ SAGLIK SORUNLARINIZAL
EN FAYDALI CE

“

korunmak igin ba-
Grsiklign glicld tutmak gerekiyor.
Yesillikler, sebze ve meyvelerden
olusan bir diyet, viicuda direng
>veriyor, Sik sik ellerin
da mikroplart yok ediyor.
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akintisi, bogaz agns),
eklem ve kas agnilari da hastaligin
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OKSUF

cikabilir. Uroloji
uzmanina muayene
ol. Eger hala

MENMET
ki S T 0212 904 W43 |

LS EA

T T

e

lan énliiyor. Cildi
nemlendiren ve

¥ Kemikleri giiclendirir. # Kansere

kalkan olur. ¥ Cinsel giicii arttirir.
AT

Tel: 0212 354 37 98/ sinem.uysalGtakvim.com.tr

T.C. ALIAGA 1. ASLIYE HUKUK
MAHKEMESINDEN iLAN

Asagida dokima yapilan taginmazianin davaci TCDD adina Kamu-

lagtirma Kanunu'nun 10. ve 8. maddesi uyarinca kamulastinimas

talep ediimig olup, ilan tarihinden itibaren 30 guin iginde;

‘A-) Kamulagtirma iglemine karg! idari yargida iptal davasi acilabilecegi,

B-) Maddi hatalara kars: adli yargida dzeltim davas agilabilecedi,

C-) Bu tiir davalarda husumetin davaci TCDD Igletmesi Genel Mudoric-
90 aleyhine ydneltileceg,

D-) Mahkemece tespit edilecek bedelin hak sahipleri adina Ziraat Ban-
kasi Aiaga Subesi'ne yatinlacagi hususu ilan ve teblig olunur.

DosyaNo Davahlar

2019/739  Vahide ER, Duygu ER, Glier NANE, Salim ER, Seiime BOZ-

YEL, Dogn ER, Davut ER, Latife KURUM, Recep ER, Gligen KOKSAL,

Galfer Yazicioglu

2019741  Mustafa GENGAY
2019743 lbrahim SIMSEK, Soreyya SIMSEK

2019/745  Manevver GETIN, Nadire VARDAR, Kadir BUYUK, Gulhan
GELIK, Nalan BOYOK

2019747  Tayyibe GONER, Ibharim Hakki GONER, Naciye GUNER,
Ayse GONER, Meryem GONER, Emine GUNER, Mehmet GUNER ve
Musa GONER

iLi=izmir ILCESI=ALIAGA

DosyaNo Mah/Kdy Mevkii Ada/Parsel alan
2019/739 Yal Mah. ——— 830 Parsel 5.039,21 m*
2019/741 Yal Mah. ——— 862 Parsel 4.903,68 m*
2019/743 Yah Mah. —— 7727 Parsel 159,22 m*

2019/745 Yal Mah. ——— 821 Parsel 568,12m?*

2019/747 Yal Mah. ——— 539 Parsel 3.070,08 m*

Resmi ‘www.ilan.gov.tr'de (Basin : 1089907)
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LIFESTYLE [

Fat consumption
must be monitored
to maintain a

healthy life
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We are w
consumpti

As the food we eat defines
who we are and helps
maintain good health, we

must monitor the amount -

of fat we consume as it
might be inside the foods
we think are healthy

)) IN fast-living conditions, healthy
nutrition is becoming a pressing
matter each passing day, while public
concern about the foods we consume
is further growing. The ingredients
of food and beverage are now often

ed by the ¢ and most
people prefer to dine at the restaurants
who offer clean and healthy food to
their visitors.

Dr. Birol Saygi from Beykoz Uni-
versity stated that people eat at least
70,000 times throughout their lives,
which corresponds to approximately
25-30 tons of food. Adding that food
is not only a simple daily function but
also an essential part of human health
and happiness, Saygi explained that es-
pecially oilseeds play a vital part in our
nutrition.

As all living organisms need energy
consumption to survive, fats are the
nutrients that give the most energy at 9
kilocalories per gram.

VEGETABLE OILS SHOULD BE USED

Sayg: underlined that 30% of the
daily intake of energy should come
from fats for a healthy diet. Fats pro-
vide body functions when consumed
at recommended levels. For proper nu-
trition, it is necessary to consume the
suggested levels of fat and maintain this
balance. For this purpose, red meat and
meat products containing saturated
fats, whole milk and dairy products
should be given less place in the diet
and predominantly fruit and vegetable
oils should be used. In the diet, it is
necessary to reduce the amount of sat-
urated fat and increase the unsaturated
fat amount evenly.

AMOUNT SHOULD NOT BE EXCEEDED

Sayg further stressed that oilseeds
(walnuts, pine nuts, nuts, pumpkin
seeds, almonds, pistachios, sesame
seeds, peanuts, sunflower seeds) are
rich in B group vitamins, minerals, oil,
and protein, suggesting that consump-

Walnuts offer the necessary fats and acids we need to maintain a healthy life.

tion of these foods should be paid at-
tention due to their higher fat content
than other foods. He stated that con-
suming one handful of these foods a
day is essential in supporting health.

Sayg said that there are many ben-
efits of fatty foods, listing the notable
points as follows:

@ Foods of plant origin do not con-
tain cholesterol, which is only found
in foods of animal origin. It is also not
present in oilseeds such as walnuts, ha-
zelnuts, almonds, and peanuts.

@ Olive, sunflower, sesame, cot-
tonseed, walnut, hazelnut, peanut,
soybean, and corn take the lead in veg-
etable oils.

@ The increase in omega (n-3) fatty
acids in the diet helps prevent coronary
heart disease. These fatty acids must
be taken with food. Linoleic acid (n-
6) is found in sunflower oil, corn oil,
soybean oil, and peanut oil. Linolenic
acid (n-3) is available in green leafy
vegetables, soybean oil, walnut oil, oily
marine fish, and seafood. While n-3
fatty acids EPA and DHA, on the other
hand, are found in aquatic products

and breast milk. It is also necessary for
retinal and brain development.

@ Oilseeds are rich in water-soluble
group B vitamins of Thiamine (B1), Ri-
boflavin (B2) Niacin, and Folic Acid, as
well as vitamin E, one of the fat-soluble
vitamins.

@ Hemicellulose is partially soluble
pulp. It reduces intra-colonic pressure,
increases fecal volume, and helps in
regulating blood glucose and decreas-
ing serum cholesterol. Foods with the
highest content of pulp are legumes,
followed by oilseeds (almonds, wal-
nuts, peanuts), bran whole grains, veg-
etables, and fruits. The amount of pulp
in a daily diet should be 25-30 grams.

7]
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and protecting against cardiovascular
diseases.

® Vitamin E, which is present in
high amounts in hard-shelled fruits,
acts as a trap for free radicals in the cell
membrane by antioxidant effect and
prevents oxidation of unsaturated fats,
which are vital for cell integrity. This
protective effect, which is essential for
the health of all cells, also helps to pre-
vent many diseases such as cancer and
cardiovascular diseases. These foods
can be used in diet as an alternative to
foods such as meat and eggs in prevent-
ing cardiovascular diseases due to their
high energy content but lack of choles-
terol.

@ Diet Pulp is the main comp

Potassi calcium, and magne-

of dietary products in terms of creat-
ing a feeling of satiety. Hard-shelled
fruits (walnuts, hazelnuts, almonds)
are rich in pulp, which is necessary for
the functioning of the digestive system.
They soften the feces by drawing water
and prevent constipation. Due to their
soluble fiber content, they have positive
effects on health in terms of regulating
blood sugar, lowering cholesterol levels

sium are important minerals in con-
trolling blood pressure. Due to the
high potassium and magnesium but
low sodium content in oilseeds, the
recommended daily consumption may
be efficient in controlling the blood
pressure. Meanwhile, patients with hy-
pertension should consume salt-free
oilseeds.
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Looking for a new camp site?
Give Dumanh Plateau atry

)) SUMMER might be over but that doesn't
mean camping season has to come to an
end. In fact, autumn is considered the perfect
camping season by many. If you are looking for
a place to set your tent up you don't need to look
far: Anatolia’s plateaus is waiting for you with
open arms.

Dumanl: Plateau in Turkey's southern prov-
ince of Osmaniye is one of the best places to wit
ness nature’s preparations for winter. The trees
shed their leaves and those that are still on the
branches turn yellow and brown.

The plateau is highly popular among amateur
and professional photographers but for the last
couple of years this natural wonder has become
a popular destination for campers as there are
many music, nature and lifestyle festivals orga-
nized at the site.

People usually visit the area with their friends
and spend a few nights, enjoying the serene na-
ture while meeting new people who share the
same enthusiasm as they do.

Ahmet Selvi, who is an amateur photographer
said that it is his first time at the Dumanli Plateau
and he is struck by its beauty.

“I think this is an incredible place. The scen-
ery is like it just came out from an oil painting.
‘We came here with our friends but we will surely
return here as soon as possible.” Selvi said, adding
that the site must be promoted more widely and
more people should come and witness its beauty.
OSMANIYE / AA

Family cycles to raise
awareness on water issues

5

The $en tamily plans to tour around Turkey's lakes to raise
‘awareness on the importance of water sources.

BARI§ and Ipek $en are mathematics
)) teachers by trade, but their true passion is
cycling.

In order to set a good example for their stu-
dents, as well as their daughters Deniz, 3, and
Duru, 10, the teacher couple set out on an adven-
ture with their children to highlight the impor-
tance of Turkey's water sources. The $en Family
plans to cycle 1,600 kilometers around a total of
15 lakes in Anatolia under the banner of: “No
water, no peace””

However, this is not family’s first adventure.
‘They set out on a journey from Zurich, Switzer-
land to the Dutch coast, cycling a total of 1,500
Kilometers with their daughter Deniz — who was
no more than 17 months old at the time.

The Sen Family kicked off their latest and per-
haps most ambitious journey from Lake Sapanca,
together with members of Kocaeli Cycling and
Nature Sports (KOBIDOS) and the Search and
Rescue Association (AKUT). They plan to cycle
around 15 lakes, including lakes Salda, Egirdir,
Manyas, {znik and Van - and plan to complete
their mission by the end of the year.

Speaking to the press, Baris $en said that they
want to see the world with their children. He said
that their aim is to encourage cycling in Turkey
and showcase the beauty of the routes available
to enjoy. He also said that they want to raise
awareness about the importance of Turkey’s wa-
ter sources for the future generations.

“We want to highlight the importance of not
wasting water in Turkey. We see this as a cam-
paign for public awareness and we want to make
our voice heard for as many people as possible.”
added $en.

The family will continue their journey over
the holidays. “We will drive to the lakes and then
cycle around them. We also want to plant sap-
lings on each of our tours around the lakes, be-
cause we want to leave a wonderful ecosystem for
our children to enjoy.” said Bars Sen.

Ipek $en said added their students will also
join the family: “After seeing us, there were stu-
dents who started to cycle to school every day.
Some of the students want to cycle around Tur-
key when they grow up. Our children are used
to cycling. They grew up on bicycles. This is a
beautiful experience. Instead of spending time
indoors, our children can enjoy nature. If chil-
dren are in nature more, they feel less of a need
for technology in their lives”

KOCAELI / AA

Kozahan: The caravanserai where the heart of silk beats

) THE former Ottoman capital,
northwestern Bursa province, was
once one of the most important trade
centers in Anatolia, Today, the trade
routes might have changed and the
great Ottoman Empire may have fallen a
hundred years ago but the architectural
wonders of Bursa’s heyday still lure local
and international tourists to the city.
Kozahan Caravanserai is one of
the architectural wonders of the city
which was once the last stop of the
famous Silk Road. Built on the or-
ders of the Ottoman Sultan Beyazd 11
in 1491, Kozahan stands out with its
architectural features. The building
was constructed with bricks and cut-
stones while the masjid in the middle
of the caravanserai is built only with
stones. Although the caravanserai has

not been restored, the masjid in the
middle of the courtyard was restored
in the 17th and 18th centuries as well
as in 2007. Kozahan has two floors
and features a total of 95 rooms.

‘Today, all the rooms of the cara-
vanserai are currently being used as
shops. The caravanserai also con-
nects to an open-air, covered bazaar
through a door that is ornamented
with tiles.

Although the silk trade through
the Silk Road is long over, most shop-
keepers of the caravanserai still work
with silk and trade it both inside and
outside Turkey. Apart from being a
trade center, Kozahan is also a public
space where tourists can enjoy drink-
ing their tea and Turkish coffee while
taking a break from shopping.

Kozahan is also no ordinary place
to visit. Queen Elizabeth II spent an
hour-and-a-half inside the caravan.
serai when she visited Turkey in 2008,
Most visitors wonder what the British
queen bought.

The history of the caravanserai
concept dates back to the 10th cen-
tury. Trade across Anatolia back’in
the reign of the Seljuks was depen-
dent on camel trains which stopped
by night in inns known as “kervansa-
ray” or caravanserai, literally “caravan
palaces” The Ottomans later adopted
this tradition and continued to build
caravanserais all over Anatolia. These
buildings provided accommodation
and food to merchants and stables for
their animals.

1oAY

Today, visitors 10 Kozahan can enjoy some tea and

We are what we eat: Limiting fat

consumpti{m for

As the food we eat defines
who we are and helps
maintain good health, we
must monitor the amount
of fat we consume as it
might be inside the foods
we think are healthy

)) IN fast-living conditions, healthy
nutrition is becoming a pressing
matter each passing day, while public
concern about the foods we consume
is further growing. The ingredients
of food and beverage are now often
monitored by the consumers and most
people prefer to dine at the restaurants
who offer clean and healthy food to
their visitors.

Dr. Birol Sayg from Beykoz Uni-
versity stated that people eat at least
70,000 times throughout their lives,
which corresponds to approximately
25-30 tons of food. Adding that food
is not only a simple daily function but
also an essential part of human health
and happiness, Sayg: explained that es-
pecially oilseeds play a vital part in our
nutrition

As all living organisms need energy
consumption to survive, fats are the
nutrients that give the most energy at 9
kilocalories per gram.

VEGETABLE OILS SHOULD BE USED

Saygt underlined that 30% of the
daily intake of energy should come
from fats for a healthy diet. Fats pro-
vide body functions when consumed
at recommended levels. For proper nu-
trition, it is necessary to consume the
suggested levels of fat and maintain this
balance. For this purpose, red meat and
meat products containing saturated
fats, whole milk and dairy products
should be given less place in the diet
and predominantly fruit and vegetable
oils should be used. In the diet, it is
necessary to reduce the amount of sat-
urated fat and increase the unsaturated
fat amount evenly.

AMOUNT SHOULD NOT BE EXCEEDED

Saygi further stressed that oilseeds
(walnuts, pine nuts, nuts, pumpkin
seeds, almonds, pistachios, sesame
seeds, peanuts, sunflower seeds) are
rich in B group vitamins, minerals, oil,
and protein, suggesting that consump-

the necessary

tion of these foods should be paid at-
tention due to their higher fat content
than other foods. He stated that con-
suming one handful of these foods a
day is essential in supporting health.

Saygi said that there are many ben-
efits of fatty foods, listing the notable
points as follows

@ Foods of plant origin do not con-
tain cholesterol, which is only found
in foods of animal origin. It is also not
present in oilseeds such as walnuts, ha-
zelnuts, almonds, and peanuts.

@ Olive, sunflower, sesame, cot-
tonseed, walnut, hazelnut, peanut,
soybean, and corn take the lead in veg-
etable oils.

@ The increase in omega (n-3) fatty
acids in the diet helps prevent coronary
heart disease. These fatty acids must
be taken with food. Linoleic acid (n-
6) is found in sunflower oil, corn oil,
soybean oil, and peanut oil, Linolenic
acid (n-3) is available in green leafy
vegetables, soybean oil, walnut oil, oily
marine fish, and seafood. While n-3
fatty acids EPA and DHA, on the other
hand, are found in aquatic products

and breast milk. It is also necessary for
retinal and brain development

@ Oilseeds are rich in water-soluble
group B vitamins of Thiamine (B1), Ri
boflavin (B2) Ni . and Folic Acid, as
well as vitamin E, one of the fat-soluble
vitamins.

@ Hemicellulose is partially soluble
pulp. It reduces intra-colonic pressure,
increases fecal volume, and helps in
regulating blood glucose and decreas

healthy life

and protecting against cardiovascular
diseases.

@ Vitamin E, which is present in
high amounts in hard-shelled fruits,
acts as a trap for free radicals in the cell
membrane by antioxidant effect and
prevents oxidation of unsaturated fats,
which are vital for cell integrity. This
protective effect, which is essential for
the health of all cells, also helps to pre-
vent many diseases such as cancer and

lar diseases. These foods

ing serum Foods with the
highest content of pulp are legumes,
followed by oilseeds (almonds, wal
nuts, peanuts), bran whole grains, veg-
etables, and fruits. The amount of pulp
in a daily diet should be 25-30 grams.

@ Diet Pulp is the main component
of dietary products in terms of creat-
ing a feeling of satiety. Hard-shelled
fruits (walnuts, hazelnuts, almonds)
are rich in pulp, which is necessary for
the of the dig

can be used in diet as an alternative to
foods such as meat and eggs in prevent-
ing cardiovascular diseases due to their
high energy content but lack of choles-
terol.

@ Potassium, calcium, and magne-
sium are important minerals in con-
trolling blood pressure. Due to the
high potassium and magnesium but
low sodium content in oilseeds, lhc

They sofien the feces by drawing water
and prevent constipation. Due to their
soluble fiber content, they have positive
effects on health in terms of regulating
blood sugar, lowering cholesterol levels

d daily
be efficient in controlling the blood
pressure. Meanwhile, patients with hy-
pertension should consume salt.free
oilsceds.
ISTANBUL / DAILY SABAN

Study reveals music has universal patterns regardless of culture

)) FROM love songs to dance tunes,
lullabies and more, music made
in disparate cultures worldwide dis-
plays certain universal patterns, ac-
cording to a study by researchers who
suggest a commonality ift the way hu-
man minds approach the art form.

The study. published on Thursday,
is based on musical recordings and
ethnographic records from 60 societ-
ies around the world — including such
seemingly disparate cultures as the
Highland Scots, the Nyangatom no-
‘mads of Ethiopia, Mentawai rain forest
dwellers in Indonesia, the Saramaka
descendants of African slaves in Suri-
name and Aranda hunter-gatherers in
Australia.

Music was broadly found to be as-
sociated with common human en-

deavors, such as infant care, dance,
love, healing, weddings, funerals, war,
processions and religious rituals.

The researchers detected strong
similarities in musical features across
the various cultures, according to
Samuel Mehr, a Harvard University
research associate in psychology and
the lead author of the study published
in the journal Science.

“The study gives credence to the
idea that there is some sort of set of
governing rules for how human minds
produce music worldwide. And that’s
something we could not really test un-
til we had enough data about music
from various different cultures,” Mehr
said.

Penn State University anthropol-
ogy professor Luke Glowacki, a study

co-author, said many ethnomusicolo-
gists have believed that the features in
a given picce of music are most heavily
influenced by the culture from which
the music originates

“We found something very differ-
ent.” Glowacki said. “Instead of music
being primarily shaped by the culture
it is from, the social function of the
piece of music influences its features
much more strongly”

“Dance songs sound a certain way
around the world because they have
a specific function. Lullabies around
the world sound a certain way be-
cause they have a specific function.
If music were entirely shaped by cul-
ture and not human psychology, you
wouldn't expect these deep similari-
ties to emerge in extremely diverse

cultures” Glowacki added. Manvir
Singh, a graduate student in Harvard's
department of human evolutionary
biology and another study co-author,
noted that lullabies tended to be slow
and fluid across societies while dance
songs tended to be fast, lively, rhyth-
mic and pulsating

The researchers examined hun
dreds of recordings from libraries and
private collections globally.

“The fact that a lullaby, healing
song or dance song from the British
Isles or anywhere else in the world
has many musical features in com-
mon with the same kind of song from
hunter-gatherers in Australia or hor
ticulturalists in Africa is remarkable,”
Glowacki said.

1 REUTERS
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Lojistik Sektoriiniin
Gelecegi Bilimsel
Coziumlerde

Beykoz Universitesi, Lojistik Dernegi ve Jacobs Universitesi is birligiyle
Mars Logistics ana sponsorlugunda bu yil 17'ncisi yapilan Uluslararast
Lojistik ve Tedarik Zinciri Kongresi gerceklesti.

LOJISTIK Zirvesi ile birles-
drilerek hem sckroriin usta
yéneticilerini hem de bilim
insanlarn agurladiklanng
soyleyen Beykoz Universitesi
Rektorii Prof. Dr. Mchmet
Durman, ‘2 giinde 200 kigiyi
misafir edecegiz’ dedi. LO-
DER Bagkam Prof. Dr. Mch-
met Tanyas da ‘Sekeordeki

sitkintilar bilim ile ¢oziilecek”
diye konugru.

Beykoz Universitesi, Lojis-
tik Dernegi (LODER) ve Ja-
cobs Universiesi ig bili

iyle

17'nci Uluslararas: Lojistik
ve Tedarik Zinciri Kongresi
(LMSCM2019), gergeklesti.
Agihs konugmasinda Lojistik

(LODER) lo-
jistik zirveleri de d
gini anlatan Beykoz Lojistik
Meslek Yiiksckokulu Miidiiris
Dog. Dr. Ezgi Uzel Aydino-
ck, “Tam 1 yldir bugiine

Dern

nledi-

Bugiin hem

is birligi hedefleniyor. Bu da
bizim agimizdan gok anlamls
ve degerli. 3. husus ise iilke-
miz cografi konumu itibarty-
laarz talep merkezl

da gegis bolgesidi
lojistik sckeori, hizmet ihra-
catile ilgili doviz kazandirica
sektdrler arasinda 14 milyar

dolar agan getirisiyle seyahat
ve turizm sekeGriinden sonra
ikinci sirada gelmekeedir. Bi-
liyoruz ki bir tilkede lojistik

bityiimesi tama-

sckeor temsilcileri dinlenchi-
lecek hem de akademisyen-
lerimiz tarafindan  bildiriler
. Boylece, Beykoz

sitesi olarak arzu etti-
gimiz, hep inandigimiz sckeor
iniversite bulugmasini ger-
geklegtirmeyi umut cdiyoruz’
dedi. 17 yildir diizenlenen

kongrenin gelencksellegtigini
ifade eden Beykoz Universite-
si Rekebrii Prof. Dr. Mchmet
Durman, ‘Her yil bir Tirk
iniversitesinin ev sahipligin-
de ve bir yabanc finiversite i
iyor. Gok
degerli olan bu temarik alan-
daki kongreye cv sahipligi
yapmaktan biiyitk bir mutlu-

birig ile ditzenl

luk duyuyoruz’ diye konus-
w. 38 farkh iiniversiteden
kad lerin  kanldiga

miyla sanayi ve ticaret sckebr-
lerinin biiyimesine baghdir.
Ulkemizde son yillarda huzl
bir geligme gosteren lojistik
sckeorii hem kendi iginde

tagdis biiyiime potansiyeli
hem de iistlendigi kritik rol
ve rekabet iistiinliigi ile bii-
yiik bir éneme sahiptir”
Sikinular bilim yoluyla
goziilecek
LODER Bagkani Prof. Dr.
Mehmet Tanyas da yapilan
kongrenin zirve ile birlesti-
rilerek sekeordeki insanlanin
bilime, bilim insanlarinin da
sckeore daha gok yakinlag-
agim séyledi. Tiirkiye'nin
muazzam bir cografi konu-
mu oldugunun aluni gizen
Tanya, ancak bunun yeter-
li olmay belirterck

kongreye sekedr profesyonel-
leinin de ilgi gosterdigini
soyleyen Durman, kongre
kapsaminda 2 giin boyunca
200 kisiyi misafir edecekleri-
nin bilgisini verdi.

3 nedenden dolayr kong-
reyi gok nemli bulduklanns
ifade eden Durman, bunla-

0 soyle siralads: 1k olarak,
2008 yihinda kurulan Bey-
koz Lojistik Meslck Yiikse-
kokulu bugiine kadar 4 bin

mezun vermis ve

sozlerini goyle  sirdiirdii:
‘Giinkii ulagurma. aleyapist
ve gimrik altyapisinn ku-
rulmasi ve kurumsal yapila-
an olusturulmas: gerekiyor.
Orta koridor dedigimiz Gin
ya da Uzak Dogu ile Avrupa
arasindaki ana yollara sahi-
biz. Bu yiik
mizden gecebilmesi igin bu
yolun son derece modcrn,
geligmis, lojistik koyleriyle
donatlmg ve iyi hizmet ve-
ren bir yere donistiiriilmesi

bizim iizeri-

yizde 70' lojistik alaninda
istihdam edilmigtir. Univer-
site olarak yolumuza devam
ederken de lojistik alaninda
lisans ve lisansiistii  prog-
ramlariyla bu alanda yoneti-
anna cgitim imkant

sunuyoruz.  Universitemiz
yapugg akademik ~aligma-
larfa bu alanda her zaman
56z sahibi olmugeur, bundan
sonra da olmaya devam cde-
cektir. Ikinci olarak iiniver
site-sanayi i biligini ok
degerli buluyoruz. Bugiin bu
-sektér

kongrede  iiniversi

sart. O yiizden efitimden
yasalara kadar sikinalar var.
Bu sikintlarmn bilim yoluyla
goziilmesi gerekiyor”

LODER Bagkan:
Prof Dr. Mebmet Tanyas
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Prof. Dr. Kaptan: Hasta olmadan

onlem ﬂ|||lﬂ|( |([l|ﬂ¥ V6 II[:IIZ

14 Kasim ‘Diinya Diyabet
Gunl’ kapsaminda agiklama yapan
Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Hasta ol-
madan 6énlem almak kolay ve ucuz-
dur” uyarisinda bulundu. Hareketsiz
yasam ve diizensiz beslenmenin di-
yabete neden olduguna dikkat ce-
ken Kaptan, “Onlenebilir ve tedavi
edilebilir olmasina ragmen diyabet
hizla yayiliyor. Oyleyse hareketli
olalim, beslenmemize dikkat edelim,
asiri yag ve karbonhidrattan
kaginalim. Kilo ve tansiyonumuzu
takip edelim. Bu konuda bilinglene-
lim ve bilinglendirelim” diye konustu.

insiilin hormonu dretiminin
herhangi bir sebeple yetersiz olmasi
veya hi¢ olmamasi ya da viicut
dokularinin insiiline karsi duyarsiz
hale gelmesi yaygin olarak gériilen
ve tehlikeli olan diyabete (seker
hastaligi) neden oluyor. Bu nedenle
14 Kasim'in diyabetin yarattigi isten-
meyen yan etkilerini, birey izerinde-
ki kot etkilerini ve nasil
onlenecegine dair kiresel
farkindaligi artirmak adina ‘Dinya
Diyabet GUni’ olarak kabul edildigini
belirten Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Midiirti Prof. Dr. Gl-
ten Kaptan, “Onlenebilir ve tedavi
edilebilir olmasina ragmen diyabet
hizla yayiliyor. Bu konular Diinya Di-
yabet Gin{'niin de konusunu olus-
turuyor. Bu giinde diinyanin her
noktasinda artan diyabet sorunu
hakkinda medyada kamuoyunu bi-
linglendirme kampanyalari artiyor”
dedi.

Erkek ve kadinda farkl belirti-
leri var

Diyabetin kalp hastaliklarindan
yiiksek tansiyona ve diyabetten

¥
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dolayi tedavi ediimeyen yiiksek kan
sekerinin sinirlere, gozlere, bobre-
klere ve diger organlara zarar
verebildigini belirten Kaptan, “Artan
aclik hissi, susuzluk, kilo kaybi, sik
ve ¢ok idrara gikma, bulanik gérme,
asiri yorgunluk ve iyilesmeyen yara-
lar diyabetle ilgili genel belirtileri
gosteriyor. Erkek ve kadinda bazi
farkli belirtileri olabiliyor” dedi. Kap-
tan, erkeklerde diyabetin genel
semptomlarina ek olarak cinsel diir-
ta, erektil disfonksiyon (ED) ve kas
kuvvetinde azalma, kadinlarda ise
ayrica idrar yolu enfeksiyonlari,
maya enfeksiyonlari ve kuru,
kasintil cilt gibi semptomlar
olabilecegini sdyledi.

Bilinglenmeli ve 6nlem
almaliyiz

Diyabet olusumunu genetik ve
yasam tarzi faktorlerin etkileyecegini
anlatan Kaptan, hastaligin 6nlenme-
si konusundaki 6nerilerini soyle
siraladi: “Fazla kilolu veya obez ol-
mak da riski artiriyor. Ozellikle karin
bolgesinde biriken yaglar diyabeti
tetikliyor. Genel olarak risk faktorleri-
ni bilmek ve onlardan kaginmak
korunmanin énemli bir pargasidir.
Bu faktorler, fazla kilolu olmak, aile
icinde diyabet hastaliginin olmasi,
sigara igmek ve sedanter yani hare-
ketsiz yagam ki glinimiiz
kosullarinda teknoloji ve yasam sekli
hareketsizlige gétlirmektedir. Hasta
olmadan dnlem almak kolay ve
ucuzdur. Oyleyse hareketli olalim,
beslenmemize dikkat edelim, asiri
yag ve karbonhidrattan kaginalim.
Kilo ve tansiyonumuzu takip edelim.
Bu konuda bilinglenelim ve bilinglen-
direlim.” HABER MERKEZ
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HASTA OLMADAN ONLEM
ALMAK KOLAY VE UCUZ

14 Kasim ‘Dinya Diyabet
Gunl' kapsaminda agikla-
ma yapan Prof. Dr. Gilten
Kaptan, “Hasta olmadan
onlem almak kolay ve ucuz-
dur” uyarisinda bulundu.
Hareketsiz yasam ve du-
zensiz beslenmenin diya-
bete neden olduguna dikkat
ceken Kaptan, “Onlenebilir
ve tedavi edilebilirolmasina
ragmen diyabet hizla yayili-
yor. Oyleyse hareketli ola-
im, beslenmemize dikkat
edelim, asir yag ve karbon-
hidrattan kaginalim. Kilo ve
tansiyonumuzu takip ede-
lim. Bu konuda bilinglenelim
ve bilinglendirelim” diye ko-
nustu.

Insiilin hormonu tretiminin
herhangi bir sebeple yeter-
siz olmas! veya hi¢ olma-
masi ya da viicut dokulari-
nin insiline karg! duyarsiz
hale gelmesi yaygin olarak
gorulen ve tehlikeli olan di-
yabete (seker hastaligi)
neden oluyor. Bu nedenle
14 Kasim'in diyabetin ya-
rattigi istenmeyen yan etki-
lerini, birey tzerindeki kétl
etkilerini ve nasil 6nlenece-
gine dair kiresel farkindali-
grartirmak adina ‘Diinya Di-
yabet Guni’ olarak kabul
edildigini belirten Beykoz
Universitesi Meslek Yiikse-
kokulu Muduri Prof. Dr. Gil-

ten Kaptan, “Onlenebilir ve
tedavi edilebilir olmasina
ragmen diyabet hizla yayili-
yor. Bu konular Duinya Diya-
bet Gund'niin de konusunu
olusturuyor. Bu glinde din-
yanin her noktasinda artan
diyabet sorunu hakkinda
medyada kamuoyunu bi-
linglendirme kampanyalari
artiyor” dedi.

Erkek ve kadinda farkli be-
lirtileri var

Diyabetin kalp hastalikla-
rindan yiiksek tansiyona ve
diyabetten dolay! tedavi
edilmeyen yiksek kan se-
kerinin sinirlere, gozlere,
bébreklere ve diger organ-
lara zarar verebildigini belir-
ten Kaptan, “Artan aglk
hissi, susuzluk, kilo kaybi,
sik ve ¢ok idrara ¢ikma, bu-
lanik gérme, asir yorgunluk
veiyilesmeyen yaralar diya-
betle ilgili genel belirtileri
gosteriyor. Erkek ve kadin-
da bazi farkli belirtileri olabi-
liyor" dedi. Kaptan, erkek-
lerde diyabetin genel semp-
tomlarina ek olarak cinsel
durtt, erektil disfonksiyon
(ED) ve kas kuvvetinde
azalma, kadinlarda ise ayri-
ca idrar yolu enfeksiyonlari,
maya enfeksiyonlari ve
kuru, kasintil cilt gibi semp-
tomlar olabilecegini séyledi.
Bilinglenmeli ve 6nlem al-

malyiz
Diyabet olusumunu genetik
ve yasam tarzi faktorlerin et-
kileyecegini anlatan Kap-
tan, hastaligin 6nlenmesi
konusundaki o©nerilerini
soyle siraladi: “Fazla kilolu
veya obez olmak da riski ar-
tinyor. Ozellikle karin bél-
gesinde biriken yaglar diya-
beti tetikliyor. Genel olarak
risk faktorlerini bilmek ve on-
lardan kaginmak korunma-
nin énemli bir pargasidir. Bu
faktorler, fazla kilolu olmak,
aileiginde diyabet hastaligi-
nin olmasi, sigara igmek ve
sedanter yani hareketsiz
yasam ki giinimuz kosulla-
rinda teknoloji ve yasam
sekli hareketsizlige gotur-
mektedir.

dur. Oyleyse hareketli ola-

Hasta olmadang
6nlem almak kolay ve ucuz- §*

me ve Yonetim Bilimleri Fa-
kiltesi’, ‘Sanat ve Tasarim
Fakultesi’, ‘Sosyal Bilimler
Fakdltesi’, ‘Muhendislik ve
Mimarlik Fakultesi’ olmak
tizere dort fakdilte, “Yabanci
Diller Yuksekokulu’, ‘Sivil
Havacilik Yliksekokulu’
olmak Uzere iki yliksekokul,
Meslek Yiksekokulu, Bey-
koz Lojistik Meslek Yikse-
kokulu olmak tizere iki mes-
lek yiliksekokulu ve yiiksek
lisans ve doktora program-
larinin sunuldugdu bir Lisan-
sustl Programlar Enstitlist
yer almaktadir.

Haber Kaynak: CitiPR Eda
Saglam

edelim, agiri yag ve karbon- S

hidrattan kaginalim. Kilo ve
tansiyonumuzu takip ede-

lim. Bu konuda bilinglenelim i

ve bilinglendirelim.”
Editére Not: Istanbul Kava-
cik'ta 2016 yilinda kurulan!
Beykoz Universitesi'nin te-
meli, 2008’de Beykoz Lojis-
tik Meslek Yiksekoku-
Iu'nun kurulmasi ile atildi.
Rektorlaglnd Prof. Dr. Meh

met Durman’in yaptigi Bey- &

koz Universitesi'nde; ‘Islet-
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Onlem almak
kolay ve ucuz

HAREKETSIZ yasam ve diizensiz
beslenmenin diyabete neden oldugu-
nu sdyleyen Prof. Dr. Gulten Kaptan,
“Hasta olmadan 6nlem almak kolay ve
ucuzdur” uyarisinda bulundu. b 6'da
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Hareketsiz yasam ve duzensiz beslenmenin diyabete neden

olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Guiten Kaptan, “Hasta olmadan

onlem almak kolay ve ucuzdur” uyarisinda bulundu

INSULIN hormonu iretiminin her-
hangi bir sebeple yetersiz olmasi veya
hi¢ olmamas ya da viicut dokulari-
nin insiiline kargi duyarsiz hale gelmesi
yaygin olarak goriilen ve tehlikeli olan
diyabete (seker hastali1) neden oluyor.
Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Onlene-
bilir ve tedavi edilebilir olmasina
ragmen diyabet hizla yayilyor.
Diinyanin her noktasinda artan
diyabet sorunu hakkinda med-
yada kamuoyunu bilinglendirme
kampanyalar1 artiyor” dedi.

Hareketsiz yasam ve dii-
zensiz beslenmenin di-
yabete neden oldugu-
na dikkat ¢eken Kaptan,
“Onlenebilir ve tedavi
edilebilir olmasina rag-
men diyabet hizla yayi-
Iyor. Oyleyse hareket-
li olalim, beslenmemize
dikkat edelim, agir1 yag ve
karbonhidrattan kaginalim.
Kilo ve tansiyonumuzu ta-
kip edelim. Bu konuda bi-
linglenelim ve bilinglendi-

relim” diye konugtu.

» ERKEK VE KADINDA
FARKLI BELIRTILERi VAR

Diyabetin kalp hastaliklarindan yiik-

sek tansiyona ve diyabetten dolayi teda-

vi edilmeyen yiiksek kan sekerinin si-
L nirlere, gozlere, bobreklere ve diger
organlara zarar verebildigini be-
lirten Kaptan, “Artan aghk his-

si, susuzluk, kilo kaybr, sik ve
¢ok idrara ¢ikma, bulanik gor-
me, asir1 yorgunluk ve iyiles-
. meyen yaralar diyabetle
ilgili genel belirtileri gos-
teriyor. Erkek ve kadinda
bazi farkl belirtileri ola-
biliyor” dedi. Kaptan, er-
A keklerde diyabetin genel
8 semptomlarina ek ola-
W rak cinsel diirtii, erek-

til disfonksiyon (ED)

ve kas kuvvetinde azal-
ma, kadinlarda ise ayri-
ca idrar yolu enfeksiyon-
lar1, maya enfeksiyonlart
ve kuru, kagmtili cilt gibi

PROF. DR. GULTEN KAPTAN
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semptomlar olabilecegini soyledi.

) BILINGLENMELI
VE ONLEM ALMALIYIZ

Diyabet olusumunu genetik ve ya-
sam tarzi faktorlerin etkileyecegini anla-
tan Kaptan, hastaligin 6nlenmesi konu-
sundaki 6nerilerini §oyle siraladi: “Fazla
kilolu veya obez olmak da riski artiri-
yor. Ozellikle karin bolgesinde biriken
yaglar diyabeti tetikliyor. Genel olarak
risk faktorlerini bilmek ve onlardan ka-
¢mmak korunmanin 6nemli bir pargasi-
dir. Bu faktorler, fazla kilolu olmak, aile

i¢inde diyabet hastaliginin olmasi, siga-
ra igmek ve sedanter yani hareketsiz ya-
sam ki giiniimiiz kosullarinda teknoloji
ve yasam sekli hareketsizlige gotiirmek-
tedir. Hasta olmadan 6nlem almak ko-
lay ve ucuzdur. Oyleyse hareketli ola-
lim, beslenmemize dikkat edelim, asir1
yag ve karbonhidrattan kagmalim. Kilo
ve tansiyonumuzu takip edelim. Bu ko-
nuda bilinglenelim ve bilinglendirelim.”
DHABER MERKEZI
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Haber: Oguz Yoriik

14 Kasim ‘Diinya Diyabet
Giinti® kapsaminda aciklama
yapan Prof. Dr. Giilten Kaptan;
“Hasta olmadan Onlem almak
kolay ve ucuzdur” uyarisinda bu-
lundu.

Hareketsiz yasam ve diizensiz
beslenmenin diyabete neden ol-
duguna dikkat ceken Kaptan,
“Onlenebilir ve tedavi edile-
bilir olmasina ragmen
diyabet hizla yayili-
yor. Oyleyse hare-

ketli olalim,
beslenmemize
dikkat edelim,

asirt yag ve kar-
bonhidrattan ka-
¢malm. Kilo ve
tansiyonumuzu =
takip edelim. Bu konuda
bilinglenelim ve bilinglendire-
lim” diye konustu.

Insiilin hormonu tretiminin
herhangi bir sebeple yetersiz ol-
masi veya hi¢c olmamasi ya da
viicut dokularinin instline karsi
duyarsiz hale gelmesi yaygin ola-
rak gortilen ve tehlikeli olan diya-
bete (seker hastaligl) neden
oluyor. Bu nedenle 14 Kasim’in
diyabetin yarattig1 istenmeyen
yan etkilerini, birey tzerindeki
kotu etkilerini ve nasil onlenece-
gine dair kiresel farkindaligi ar-
tirmak adina ‘Diinya Diyabet
Giind’ olarak kabul edildigini be-
lirten Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Midirt Prof. Dr.
Gulten Kaptan, “Onlenebilir ve
tedavi edilebilir olmasina ragmen
diyabet hizla yayiliyor. Bu konu-
lar Diinya Diyabet Giinti'niin de

Kaptan “Hasta Olmadan Onlem Almak Kolay Ve Ucuz”
Prof. Dr. Gulten Kaptan, 14 Kasim ‘Dunya Diyabet Gunu’ kapsaminda

konusunu
olusturu-

yor. Bu
gunde
diinyanin
her nok-
tasinda
artan diya-
bet  sorunu
hakkinda med-
yada kamuoyunu bilin-
clendirme kampanyalar: artiyor”
dedi.
Erkek ve kadinda farkh belir-
tileri var
Diyabetin kalp hastaliklarin-
dan ytiksek tansiyona ve diyabet-
ten dolayr tedavi edilmeyen
yiiksek kan sekerinin sinirlere,
gozlere, bobreklere ve diger or-
ganlara zarar verebildigini belir-
ten Kaptan, “Artan aclik hissi,
susuzluk, kilo kaybi, sik ve cok
idrara cikma, bulanik gorme,
asirt yorgunluk ve iyilesmeyen
yaralar diyabetle ilgili genel belir-
tileri gosteriyor. Erkek ve kadinda
bazi farkh belirtileri olabiliyor”
dedi. Kaptan, erkeklerde diyabe-
tin genel semptomlarina ek ola-
rak  cinsel  durti,  erektil
disfonksiyon (ED) ve kas kuvve-

tinde azalma, kadinlarda ise ay-
rica idrar yolu enfeksiyonlari,
maya enfeksiyonlar1 ve kuru, ka-
sitili cilt gibi semptomlar olabi-
lecegini soyledi.

Bilinglenmeli ve onlem alma-
lyiz

Diyabet olusumunu genetik
ve yasam tarzi faktorlerin etkile-
yecegini anlatan Kaptan, hastali-
gin Onlenmesi  konusundaki
onerilerini soyle siraladr: “Fazla
kilolu veya obez olmak da riski
artirtyor. Ozellikle karin bolge-
sinde biriken yaglar diyabeti te-
tikliyor.  Genel olarak risk
faktorlerini bilmek ve onlardan
kaginmak korunmanin énemli bir
parcasidir. Bu faktorler, fazla ki-
lolu olmak, aile iginde diyabet
hastaliginin olmasi, sigara igmek
ve sedanter yani hareketsiz
yasam ki gliniimiiz kosullarinda
teknoloji ve yasam sekli hareket-
sizlige gotirmektedir. Hasta ol-
madan o6nlem almak kolay ve
ucuzdur. Oyleyse hareketli ola-
lim, beslenmemize dikkat edelim,
asir1 yag ve karbonhidrattan ka-
¢inalim. Kilo ve tansiyonumuzu
takip edelim. Bu konuda bilingle-
nelim ve bilin¢lendirelim.”
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Yasam kaliteniza
artiracak 9 kural

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, saglikl yasam farkindalig: ve bilingli bir

tuketici olmak icin 9 énemli kurali uygulamanin sart oldugunu séyledi ve
LaY22323333353355533333353333333333333333335>> Onemli tavsi‘yelerde bulundu 333333333333333333335335333353335333333333333,

Giine su ile baglayip mutlaka

kahvalti yapilmasi gerektigini, ara
6glinlerde meyve ya da akilll 6giin
yenilmesinin denetimsiz besini
durduracagini, alisverise mutlaka liste
ile giderek gereksiz aligveristen
kaginilmasi gerektigini belirten uzman-
lar, yeri geldiginde arkadaglara 'Hayir'
denmesi gerektiginin de altini gizdi.
Herkes saglikl ve uzun bir yasamin
hayalini kurar. Ancak bu hayali
kurarken bazi hatali davraniglar her
glin tekrar edilmeye de devam eder.
Saglikli yasam farkindaligi ve bilingli bir
tiiketici olma giiniimiiziin artik olmazsa
olmazi. Hem sagligimizi korumak hem
de israfa yol agmamak guinliik yasamda
alinacak bazi basit kararlarla mimkin.

GUNE 1 BARDAK

SU iLE BASLAYIN
Gece boyunca durgun olan sindirim
sisteminin sabahlari suyla harekete
gegirilip temizlenmesi gerekiyor.
Yataktan kalkar kalkmaz igilen 1 bardak
su, kahveden gok daha uyandirici bir
etkiye sahip.

MUTFAK MASASINDA
MEYVE KASESI
BULUNDURUN

Dekoratif olarak da sik goriinen biiyiik
meyve tabaklari, saglikli ara 6gtinler
ve atistirmaliklarin hatirlaticisi olarak
siirekli géziintiziin 6niinde bulunmasi
faydal olacaktir.

KAHVALTI OGUNUNU
ASLA KACIRMAYIN

Kahvalti 6guniini gegistirenlerin giin
icerisinde bol kalorili, sekerli
yiyeceklere daha gok ydneldigi ve giin
boyunca daha yorgun, dikkatsiz
oldugu bilinmektedir. Gece boyunca
bosalan besin depolarinin sabahlari
yerine konulmamasi, is ve okul yasam
verimini duguriyor.

KOLAY VE AKILLI
OGUN SECENEKLERI
YAKINLARDA DURMALI
is cantalarinda, ofisteki gekmecelerde
ceviz, findik, leblebi, badem ve yaban
mersini gibi atistirmaliklar bulundu-
run. Bu 6nlem, birden gelen aglik

duygusuyla olusan denetimsiz besin
tliketimini onlerken ayni zamanda
aghg bastirir. Yagh tohumlarda
bulunan yag asitleri, genglik ve
saghgin korunmasina yardim eder.

ALISVERIS LISTESI OLMADAN
MARKETE GITMEYIN

Onceden hazirlanan liste, gereksiz
harcamalari ve abur cubur alimini
onler. Bir satig stratejisi olan kasanin
cevresine konulan atistirmalik
paketlerinin oyununa gelmemek igin
aligverige tok gidilmesi gerekir.

TABAKLARINIZI

KUCULTUN
Kuglen tabaklarda yenilen ayni
miktarda yemek daha fazla doygunluk
duygusu yaratacaktir. Biiyiik tabak-
lardaki bos alanlar ‘Az yedim' hissi
uyandirarak besin tiiketiminin
artmasina yol agmaktadir.

_ BESLENME
GUNLUGU TUTUN
'Su igsem yariyor!" diyen birgok insan,

glin igerisinde ufak tefek
kagamaklarini ya unutuyor ya da
onemsiz goriliyor. Buzdolabina,
galisma masasina asilacak bir besin
tiketim glinltgu beslenmenizde
nerede yanlis yaptiginizi anlamaniza
yardimci olabilir.

DOGRU ARKADAS
DOGRU OGUN

Hepimizin gevresinde yemek yemeyi
ve yedirmeyi seven eglenceli
arkadaglar vardir. Bu arkadaglarla
yapilan planlar kilo aldiriyorsa
bulusma yerlerini saglikli yemeklerin
bulundugu yerler olarak belirlemeye
calisin. Spor salonuna beraber gitmeyi
deneyin ve mutlaka 'Hayir' demesini
ogrenin.

YEMEGE ZAMAN AYIRIN
Yemek, mutluluk hormonu salgilatan
ve yasami keyiflendiren sosyal bir
etkinlik olmalidir. Yavas, keyfini
cikararak ve bol bol gigneyerek
yenilen bir yemek sindirim sistemini
gereksiz yere yormaz.
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Besin Alerjisine En
Gocuklar Yakalani

Besin alerjisi her yasta goriilse
de daha ¢ok gocuklari etkiliyor.
Ege ve Marmara'da gocuklarda
daha gok siit alerjisi
goriilirken, Akdeniz,
Karadeniz, i¢ Anadolu ve Dogu
Anadolu Bélgeleri'nde yumurta
alerjisi yogunlukta... Prof. Dr.
Y. Birol Sayg, gida
etiketlerinde 14 ortak alerjenin
listelendigini belirterek, “Gida
alerjisi olan tiiketiciler igin
etiketleri okumalar alerjik
riske maruz kalmamalar igin
Snemli bir olgudur” diyor.
Tiirkiye'de gocuklarda en gok
goriilen saghk sorunlarindan
olan besin alerjisi, yas
cografi bolgeye gore farkhlik
gosteriyor. Ege ve Marmara'da
gocuklarda daha gok siit alerjisi
goriiliirken, Akdeniz,
Karadeniz, I¢ Anadolu ve Dogu
Anadolu Bolgeleri'nde yumurta
alerjisi yogunlukta...
Cocuklarmn viicudu
yetiskinlerden daha gok

besinlere karg: reaksiyon
veriyor. Besin alerjisi, 3 yasin
altindaki gocuklarm yiizde 6 ila
8'ini ve yetigkinlerin ise yiizde
3'iinii etkiliyor. Tedavi olmayan
baz1 ¢ocuklarn bilyiidiikge gida
alerjileri artiyor. Hatta alerji
¢ok hizli geliserck dliimciil
olabiliyor.

“2 yagina kadar risk yiiksek™
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanmlarl Bolumu Ogretim

“Tirkiye'de tim yag grt upldn
dikkate alindiginda, k
¢ocuklarda besin al
;:,omhnel\ledn Yas grubund
gore ise 0-2 yag igerisinde en
sik siit, 2-5 yaglarinda siit,
yumurta, kabuklu deniz
iirtinleri, kuru yemisler, balik
ve undan ka) naklanan besin
ilmektedir. Cocuk
iikge deniz iiriinleri ve
kuru ycmiﬁlcr onem
kazanmaktadir” diyor.

Genetikle geger mi?

Prof. Dr. Birol Saygt, piring, et,
susam gibi daha nadir besinlere
karg1 da besin alerjisi
gelisebilecegini belirtiyor.
“Besin alerjisi olan ¢ocuklarda
gozlemlenen bulgular,
istahsizhik, kusma, digki
degisiklikleri, egzama, astim ve
biiyiime geriligidir” diyen
Saygl, sozlerini soyle
siirdiiriiyor: “Besin alerjisinin
cografi 6zellikler tagimasinin
sebebi, kisilerin beslenme
aligkanhklarmm farkl olmas
ve besinin iglenme, pigirilme
sekline bagh olarak farkli
titketilmesidir. Biitiin besinler
alerji yapabilir. Alerjik
reaksiyonlari en gok tetikleyen
yiyecekler arasinda bahk,
kabuklu deniz hayvanlan, yer
fistig1 ve ceviz bulunur.
Cocuklar igin sorunlu
yiyecekler; yumurta, siit, yer
fistigy, agag findik, soya ve
bugday igeren besinlerdir.
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Besin alerjisi semptomlart
bebeklerde ve ¢ocuklarda en
sik goriiliir, ancak herhangi bir
yasta da ortaya ¢ikabilir.
Alerjiler ailelerde yayilma
egiliminde olsa da gocuklarin
genetik olarak gida alerjisine
yakalanip yakalanmayacagini,
kardeslerin de benzer bir
durumda olup olmayacagim
tahmin etmek imk

26.11.2019

eden Profesor Sayg1,
sozlerini soyle siirdiiriiyor:
“Gida etiketlerinde yer
fistig1, agag fistid, soya
fasulyesi, hardal, yumurta,
lupin, siit, bahk, gluten,
kereviz, susam, kiikiirt
dioksit, yumugakgalar ve
kabuklular igeren tahillar
olmak iizere 14 ortak alerjeni
ektedirler. Onemli bir

Ornegin baz aragtirmalar, yer
fistig1 alerjisi olan bir gocugun
kiigitk kardeslerinin de alcrjik
olacagmi gostermektedir.”

-\Ier|en igermeyen gidalar var!

verdigi bilgiye g
IQCI'IHC) en gidalar pazan da

. Gida iireticileri gida
m ilk etapta
6nlenmesi igin hareket
ediyorlar. Tiiketicilerin de

al reaksiyonlan onlemek
igin bilinglenmeye bagladigimi
soyleyen Saygi, “Sadece birkag
yil 6ncesine kadar saglik
yetkilileri, ebeveynlere
¢ocuklarinin diyetlerinde
yumurta, siit ve yer fistigi gibi

konuda alerjenleri igermeyen
iiriinler igin en iyi uygulama,
gapraz kontaminasyonu
dnlemek ve titketicilerin
gidanin regetesinde meveut
olup olmadiklarmni
bilmelerini saglamaktir. Gida
alerjik titketicileri igin etiketleri
okumalari alerjik riske maruz
kalmamalari igin énemli bir
olgudur.”
En tehlikelisi anafilaksi!

Gida aler| icudumuzun
baggikhik sistemi tarafindan
tetiklenen bir gidaya verilen
anormal bir tepki... Prof. Dr. Y.
Birol Saygi'ya gore, en siddetli
alerjik reaksiyon anafilaksi..
Tetik gidaya maruz kaldiktan
bul\ay dakika sonra ortaya

tavsiye etmekteydiler. Ancak,
son aragtirmalar, bu tiir
gidalarin kiigiik miktarlarda
¢ok erken yaglardan itibaren
dahil edilmesinin giiglii bir
koruyucu etkiye sahip
olabilecegini bns!ermekledir
Ornegin, fistik ezmesinin a,rkul

potansiyel alerjenlerin
Taiitasa ey

anafilaksi, 6limciil
olabiliyor. Viicudumuzun
ba;,nslkhlx sisteminin saghga
zararh enfeksiyonlar ve diger
tehlikelerle miicadele ederek
bizi saghkl tuttugunu soyleyen
Prof. Dr. Birol Saygi,
“Bagigikhik sisteminiz bir
gidaya veya gidadaki bir

gizind

yaslarda ve sik tiiketil
yer fistiginin toplam kaginma
ile kar trildiginda fistik

ddeye agirt tepki &
bunu hir iehlikc olarak
bir

alerjisi riskinin biiyiik dl¢iide
azalmasina yol agtigi
bulgulamugtir” seklinde
konuguyor.

“Etiketleri dikkatli okuyun™
Gidaya alerjisi olan
titketicilerin gida etiketlerini
dikkatle okumalarini tavsiye

tepkiyi (eukled|gmde gida
alerjisi reaksiyonu olusur. Gida
alerjilerinin en tehlikeli tiirii
olan anafilaksi goriildigiinde

1 Torihilocsl

etkileyebilecek yasamsal
tehditler ortaya gikiyor.
Anafilaksi goriildiginde derhal
bir epinefrin (adrenalin)
enjeksiyonu ile tedavi edilmesi
gereklidir” diye konuguyor.
Anafilaksinin belirtileri neler?
Peki hayati tehlike arz eden
anafilaksinin belirtileri neler?
Bu soruya Prof. Dr. Birol Sayg
soyle \aml\eu}o 2 ji
reaksiyon belirtiler
bagirsak sistemi, kalp-damar
sistem ve solunum yollarini
igerebilir. Kusma ve/veya mide
kramplan, kurdegen, nefes
darligi, hinilti, tekrarlayan
oksiiriik, kisik bogaz, yutma
sorunu, dilin gigmesi, konugma
veya nefes alma becerisini
ctkileyen belirtiler, zayif nabiz,
derinin soluk veya mavi
renklenmesi, bas dénmesi veya
bayilma hissi gibi yollardan bir
veya daha fazlas: belirti
vererek yukarida belirtilen ana
sistemler altinda yiizeylesir.
Nefes alma ve viicudu goka
sokma potansiyeli olan ve
hayati tehlike arz eden bir
real\sl) on oldn anafilakside

kan basincimzda garpici bir
diigiige neden olabilecek ve
kalp atig hizimz

I1 olarak -
ormgm kizariklik esliginde
kann agns: gibi- viicudun
farkli bolgelerini etkileyebilir.™




