Baskandan | Hayat

Hep birlikte
daha iyiye...

Degerli okurlarimiz;

Bir hayali gerceklestirmek, diistinceyi sekillendirmekle baslar. Sizler icin
planladigimiz projelerimizi hayata gecirmeye devam ediyoruz.

Kictikcekmecemiz, sosyal donati alanlari ve yasam tarziyla kisa stirede odak
noktast haline geldi. Toplumumuzun en 6nemli dinamigi ve temel noktasi olan
aile hayatinin giiclendirilmesi ve bilingli nesiller yetistirilmesi felsefemiz oldu.

Kent yasaminin aile iliskileri ve insan psikolojisi tizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmak ve ilcemizde daha saglikli bir toplum insa etmek de en biiytik
hedefimiz.

Bu hayalimizi gerceklestirebilmek tizere ¢iktigimiz bu uzun yolculukta
bizlere hep destek oldunuz. Keyifli zamanlarin adresi haline gelen
Ktctikcekmecemiz'de diizenledigimiz etkinlik ve faaliyetlerimizin gordigii
ilgi bunun en 6nemli gstergesi.

Bilginin, ktilturtin, sanatin ve vizyon projelerin odagi ilcemize hizmet
etmekten ve sizlerle yan yana ytriimekten son derece mutluluk duyuyoruz.

Yeni yilin ilk sayisinda nice projelerle ve renkli etkinliklerle birlik te olmay!

diliyor, saygilar sunuyorum.
Coree Sratlnees

Belediye Bagkani

Mutlu yillar Kiictikcekmece...
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EDITORDEN | Hayat

Burcu Eda Erdem
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Kiiclik seylerde gizli hayatin tiim renkleri...

Sabah gtine umutla basliyoruz hepimiz, glillimseyerek yikiyoruz ylizimtizt,
lyi seyler umarak ¢ikiyoruz evlerimizden ve cogu zaman stiktirle elbette. Her
zaman gittigimiz yoldan gidiyoruz isimize, her sabah gérdiigiimtiz insanlara
selam vererek ulasiyoruz masamiza. O kiiclictik yolculugumuzda neleri
gbrmezden geldigimizi diistindtiginliz oluyor mu?

Mesela oturdugunuz ev ne renk? Is yerine ulasana kadar ka¢ temizlik is¢isi
ellerini ovusturarak tutuyor stiptirgesini? Kac esnaf diikkaninin éniinti suluyor
toz olmasin diye? Kag¢ glivercin, ka¢ kedi gériiyorsunuz kendine yiyecek
bulmaya calisan? Kac bulut yer degistiriyor o kadarcik zamanda? Kac kisi
htiziinlii, kac kisi giltimstiyor etrafinizda? Ne kadar umursuyoruz hayatimizin
rol arkadaslarini?

Kelebek etkisini hepiniz duymussunuzdur; hani su bir glillimsemenin bile
degistirebilecegi diinyay1... Bir sabah glillimseyerek selam verdiginiz mutsuz
biri, mutlulukla bir dilenciye yardim edebilir, o dilenci aldig yardimla evine
ekmek gottirebilir, evdeki hasta cocugu yedigi yemekle sagligina kavusabilir...
Bu hikaye dilden dile dolasir uzun zamandir. Fakat aci olan bu hikayeyi
hayatimiza bir ttirlti katamayisimizdir...

Liitfen sabahlar gliliimsemenizi cebinize koyarak ¢ikin evinizden, ¢clinki en zor
zamanda baskasina hediye edeceginiz bir tebessum hi¢ diistinemeyeceginiz bir
derde deva olabilir... Her sabaha mutlulukla uyanmak zor olabilir, hatta bazen
imkansiz... Sadece yasadiginiz icin stiikurle uyanmaniz gerektiginizi hatirlatirim
Oyleyse size. Hayat cok kisa ve sairin dedigi gibi kuslar ucuyor. Lttfen bu kisacik
hikayenize insanliginizla atin imzaniz...

Yeni bir yilda, yepyeni hayallerle girmeye hazirlandigimiz bu dénem miladiniz
olsun!

Eskilerinizi ardinizda birakarak, yenilerinize yer acabildiginiz, daima stikiirle
ve sevdiklerinize duydugunuz o bitmez tlikenmez sevdayla, biitiintin hayrina
niyet ettiginiz tim dileklerinizin gerceklesmesini dilerim. Kalbimin en derin ve
en sevgi dolu yerinden hepinize gtiliimseyerek selam séyliiyorum.

Umutla kalin....
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TURKVIZYON NEFES RESTI

Tiim Tiirk
diinyasini bir
araya getiren
biiyiik cosku ve
heyecana sahne
olan 3. Tiirkvizyon
Sarki Yarismasi,
Kiiciikcekmece
Belediyesi Yahya
Kemal Beyath
Gosteri Merkezi'nde
gerceklestirildi.

Kiltur ve sanatin adresi Kiiciikcekmece
¢ok 6nemli bir organizasyona daha ev
sahipligi yapti. Turk diinyasini biraraya
getiren 3. Tlirkvizyon Sarki yarismasi 21
tilkenin katiimiyla Yahya Kemal Beyath
Gosteri Merkezinde yapildi. Yarismaya
Suriye, Almanya, Bosna-Hersek, Bulga-
ristan, Giircistan, Iran, Irak, Kazakistan,
Kirgizistan, KKTC,Makedonya, Moldova,
Ozbekistan, Romanya, Ukrayna, Arna-

vutluk, Sirbistan, Azerbaycan ve Kosova,

Belarus ve Turkiye katildi. Yarismayi, AK
Parti Kayseri Milletvekili Ismail Karayel,
Azerbaycan Milletvekili Ganire Pasaye-
va, Kiigtikcekmece Kaymakami Harun
Kaya, Kiictikcekmece Belediye Baskani
Temel Karadeniz, TMB TV Genel Koor-
dinatérii Islam Bagirov, Tiirksoy Genel
Sekreter Yardimcisi Prof. Dr. Firat Purtas
ve yurtdisindan pek ¢ok konuk izledi.

“TURK DUNYASININ
S0z-iS-GUC BiRLiGi HER YERDE
YANKILANMALL”

Yarisma, 21 tilkenin TV kanallarindan
canl olarak yayinlandiYarismaya ev
sahipligi yapan Ku¢tikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz, ‘Tiirkiyenin
en glizel salonunda sizleri agirlamaktan
mutluluk duyuyoruz' diye basladigl
konusmasinda, “Ttrk dinyasinin sesini
tiim dinyaya duyurmaya calisacagiz.
inaniyorum ki bundan sonra yarismalar-
da katihmc tilke sayimiz da artacak. Tiirk
dunyasinin s6z-is-glic birligi her yerde
yankilanmali. Katilimci tim tlkelere
basarilar diliyorum” dedi.

Azerbaycan Milletvekili Ganire Pasaye-
vada tum Turk tilkelerini tek tek selam-
layarak, birlik ve beraberlik mesaji verdi.
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COSKU VE EGLENCEYE

SAHNE OLDU

Anka kusu dans gosterisiyle baslayan
yarisma, Ulkelerin performanslariyla
devam ederken, cosku ve eglenceye sah-
ne oldu. Yurt disindan kendi tilkelerinin
yarismacilarini desteklemek icin gelen
konuklar, tezahtiratlariyla temsilcilerini
bir an olsun yalniz birakmadi. Yarismada
Bala Turkvizyon yarismasinin birinci ve
ikincileri Bala Kazakistan ve Bala Kirgi-
zistan yarismacinin soyledigi sarkilar

da salonu dolduranlar tarafindanilgiyle
izlendi

KIRGIZISTANLI

JiYDES BiRiNCi OLDU

Tirkvizyon Finalinde konuk sanatgi
Burak Kut, yeni albimtintn ¢ikis sarkisi
olan Kalbine Sor'u ilk kez seslendirirken,
Tlrkiye'yi Gérkem Yilmaz ‘Hir¢in Sular’
adli sarkisiyla temsil etti.

TURKIYE'YE UCUNCULUK
Yarismada, sanatci Jiydes tarafindan
temsil edilen Kirgizistan birinci olurken,

Kazak grup Orda tarafindan temsil edilen
Kazakistan'da ikinci oldu. UcUncUh’ng ise
Tiirkiye kazandi.

BASKAN KARADENiZ,
BELEDIiYE OZEL ODULUNU

SURIYE TURKMENLERINE VERDI
Odtillerini protokol tiyeleri tarafindan
alan yarismacilara, baris, sempati, juri
Ozel odulleri de takdim edildi. Kiictikcek-
mece Belediye Baskani Temel Karadeniz
de belediye 6zel 6dulinu Bayirbucak ve
Suriye Turkmenlerini temsilen yaris-
maya katilan Gaziantepli yerel sanatci
Adil San‘a verdi. TRT'de yayinlanan
‘Dirilis Ertugrul’ dizi sarkisinin yeniden
diizenlenmis haliyle yarismaya katilan
San ve ekibi de gosterileriyle buytk ilgi
toplarken, yarismada besinci oldu. Adil
San, Turkiye'ye Bayirbucak Ttirkmen-
lerinin selamini getirdigini ifade ettigi
konusmasinda, ' Tlirkiye, Tirkmenlerin
anasidir’ diyerek, tesekkr etti.

Hayat
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Ev hanimlarinin

en biiyiik derdidir
lekeler. Oysa her
lekenin cikarilmasi
icin kolay bir yol
var. Bu yollari
sizler icin arastirip,
yazdik...

Leke olan bir esyaniz yiiziinden mora-
liniz bozuluyorsa, size 6nerecegimiz bu
puf noktalariniiyi takip edin. Ctinkd,
lekeler o kadar da korkulacak, moral bo-
zacak kadar bagsedilemez degil. Hangi le-
keyinasil ¢cikaracaginizi bilirseniz, isiniz
kolaylasmis olur. iste size sik sik karsilas-
tiginiz lekelerle ilgili ¢coziim yollart...

ALTIN TEMIZLiGi:

Bir litre suya 15 gr. sabun rendesi ve

100 gr.amonyak ilave edin. Temizlemek
istediginiz altin esyalarinizi bu karisimin

6 | HayetKicukcekmecede

icinde yarim saat kadar birakin. Sonra,
soguk suyla calkalayin ve bir deri parca-
siyla temizleyin.

ALUMINYUM TEMIZLiGi:

Kimi zaman aliiminyum kaplarimiz
kirlenir ve lekelenir (6zellikle bulasik
makinasinda yikadiktan sonra kararir-
lar). Bunlarin temizligi de kolaydur. icinde
kuzu kulag pisirin veya siit kaynatin.
Bozulan rengi eski haline dénecektir.
Biraz zeytinyagiile birka¢ damla alkolt
karistirin ve yumusak bir bezle alimin-
yum kaplariniza stiriin. Piril piril olacak-
lardir,

AMPULLERIN TEMIZLiGi:

Eniyi temizleyici alkoldir. Ancak ampu-
lin ylizeyi ptitiirliyse bir kesilmis sogan
parcastylasilin, sonra nemli bir bezle
temizleyin. Ampulti temizledikten sonra
15181 yakmadan, tizerine bir iki damla
parfiim stiriin. Eviniz mis gibi kokacaktir.

AT KESTANESI:

Elleriniz icin: At kestanesi tozuile
ellerinizi yikarsaniz beyaz ve yumusak
olmalarini saglarsiniz.

CAMASIRLARICIN:

Ozellikle beyaz camasirlari at kestanesi
suyuyla yikarsaniz kar gibi beyaz olurlar.
Ayrica, at kestanesiyle yikanan camasir-
lar nemliyken tittilenirse kolali gibi olur.

AYAKKABIDAKI LEKELER:
Su Lekesi:
Boyamadan 6nce vazelin strtin.

Kiif Lekeleri:
Bir beze gliserin siirerek lekeleri silin.

Spor Ayakkabailar:
Benzine batirilmis, eski dis fircasiyla
temizleyin.

Acik Renk Ayakkabilar:
Uzerindeki lekeler benzine batirilmis bir
bezle silinirse yok olurlar.

Koyu Renk Ayakkabilar:
Uzerlerindeki lekeleri alkole batirilmis
bezle temizleyin. Lekeler yok olacagi gibi
ayakkabilariniz piril piril géziikecektir,

Vernikli Ayakkabilar:
Stit ve limon suyu en tesirli temizlik
maddesidir.




Siiet Ayakkabilar:

Stiet ayakkabilarin doktlen tiiylerini
kabartmak icin onlari, su buharina
tutun. Sakin 1slakken fircalamayin. lyice
kuruyunca tel fircayla fircalayin.

Rugan Ayakkabilar:

Catlamalarini 6nlemek icin zeytinyagi
veya vazelin strun. Sicaklik catlama-
larina sebep olacagi icin serin yerde
saklayin.

Kahverengi Ayakkabilar:

Rengini degistirip siyaha boyamak ister-
seniz Once ¢ig patatesle ovalayin sonra
siyah cila stiriin.

AYNA TEMIZLiGi:

Aynanizi temizlemenin iki basit yolunu
siralayalim. - Top haline getirdiginiz
gazete kagidiny, 2 6l¢clisuve 1,5 6lgu
sirke karisimina batirarak bununla
aynanizisilin, sonra kuru bir bezle
kurulayin. -Yariya kesilmis ¢ig patatesle
aynay1ovalayin. Sonraicine az miktarda
alkol katilmis suyla durulayin. Sinekler
karsi: Aynayi temizlediginiz son suya
alkol katarsaniz sineklerin konmasini
engellersiniz.

KOTLARIN RENGI:

Rengini devamli olarak acilmasiniiste-
miyorsaniz, yeniyken icine bol miktarda
tuz atilmis soguk suda 12 saat kadar
birakin. Renginin belirgin bir sabitlik
kazandigini goreceksiniz.

BOYA:

Kokusundan rahatsiz olursaniz Taze
boya kokusunu yok etmek icin iki care-
den yararlanabilirsiniz.

-Boya kutusuna, litre basina 2 corba
kasig1 vanilya karistirin.

-Veyaboyadiginiz odaya, icinde kesik
bir sogan bulunan soguk su dolu bir kap
yerlestirin. Ekmek i¢iyle doldurulmus bir
tabak da ayni isi gorecektir.

Boya Temizligi:

Oda duvarlarini temizlemek daima can

sikiciisler arasinda yer alir, Ustelik bu
isin piif noktalari bilinmiyorsa...

- Odanin ortasina, kaynar su dolu bir kap

birakin. Kap: ve pencereleriiyice kapatin.

Meydana gelecek buhar duvarlari nem-
lendireceginden temizlik isiniz oldukca
kolaylasacaktir.

- Mutfak duvarlarinin temizligi icin
kullanacaginiz sabunlu suya bolca tuz
ilave edin. Boylece duvarlardaki yag ve is
lekelerini kolaylikla cikartabilirsiniz.

- Boyali duvarlarinizi, iyice yikayip
kuruttuktan sonra, nisastali suya
batirdiginiz stingerle silin. Boylelikle bir
sonraki temizlik islemini kolaylastirmis
olursunuz.

Parmak izleri:

Duvarin boyasina zarar vermeden bu
sevimsiz parmak izlerinden kurtulabi-
lirsiniz.

- Izleri kesilmis patates parcasiyla
ovusturun.

-Parafine buladiginiz bir bezle silerseniz
parmak izlerinin ¢iktiklarini gérirstintiz.

Cam Uzerindeki Boya Lekeleri:

Eger lekeler kiictikse, bunlari jiletle kazi-
yarak cikartabilirsiniz.

- Dahainatci ve buytik boya lekelerini
once alkolle 1slatin, sonra jiletle kaziyin.

Kumas Uzerindeki Boya Lekeleri:
Leke hentiz olusmussa, yani tazeyse en
etkili temizleyici madde terebentindir.

Kasim-Aralik | 7
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- Leke kurumussa, sabunlu suyla yika-
yin ve birkag saat bu suda birakin. Boya
lyice yumusayinca bir bigcakla kaziyin,
sonra terbentinle silin.

BOCEK OLULERI LEKE YAPMISSA:
- Beyaz camasirlar: Camasir suyuyla
yikayin.

- Renkli kumaslar: Lekeyi ilik suyla isla-
tin, sonra amonyakli suyla fircalayin.

CEViZ LEKESI:

Taze ceviz lekesinin ellerde biraktigi
sevimsiz lekeyi cikarmak icin pamuklu
bir bez parcasini sirkeye batirip lekele-
re siirtlin. Sonra ellerinizi soguk suyla
yikayin.

CEZVEDEKI LEKELER:
Cezvenizdeki kahve lekelerini tuzla
ovarsaniz hemen cikarlar.

CAMASIRLAR:

Yeni camasirlarinizin apresini bozmak
icin, bunlari sodali veya tuzlu ilik suya
batirin.

Kaynatirken:

Camastr kaynatirken olusan buhari
onlemek icin, ttlbent icine koydugunuz
defne yapraklarini kaynama suyuna
atiniz,

Beyazlik:

Beyaz camasirlarinizi kaynattiginiz suya
birka¢c yumurta kabugu atarsaniz kar
gibi beyaz olmalarini saglarsiniz.

Sararmissa:

Camasirlarinizin kat yerlerinde olusan
sarl cizgileri yok etmek icin, bunlari ¢ig
sutleislatin. Giineste kuruttuktan sonra
yikayin.
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Renk:

Keten camasirlarinizin, nazik trikolarini-
zin, bluzlarinizin ilk gtinkti parlakliklarini
ve glizel renklerini devam ettirmek is-
tiyorsaniz, son durulama suyuna beyaz
sirkeilave edin.

Camur Lekesi:
Hicbir zaman elbiseyi hemen fircala-
mayin. Clinki camur lekesi genellikle

kuruyunca hafif bir fircalamayla ¢cikarlar.

Eger leke cikmamakta israr ederse, esit
miktardaki su ve sirke karisimiyla silin.

CANTALAR:

Deri Cantalar

- Cantalarinizi cilalayarak yagmur leke-
lerine karsi koruyun.

- Eger, bu kurala uymadinizsa ve yagmur
cantanizda sevimsiz lekeler olustur-
duysa, cantanizi kisa bir miiddet kaynar
subuharina tutun. Kurur kurumaz da,
ihmal etmeden hemen cilalayin.

Giideri Cantalar

Rutubet, giideri canta ve eldivenleriniz-
de kiif izleri olusturabilir. Fakat gliserinle
fircalarsaniz bu kusuru yok edebilirsiniz.

KUMAS UZERINDEKI LEKELER:
Beyaz Kumasta:

Limon suyuyla silin. Sonra soguk suyla
durulayin.

- Renkli kumasta. Taze lekeyi yumurta
sarisini suyla karistirarak ovusturun.
Leke eskiyse, gliserinli suyla silmeniz
gerekir.

Hal1 UzerindekiLekeler:
Esit dlgekteki alkol ve sirke karisimiyla
lekeli yerleri siliniz.

Cimento Lekesi:

Yerdeki cimento lekelerinin tizerilerine
sicak alkol sirkesi dokun. Kuvvetli fircala-
diginizda yok olduklarini géreceksiniz.

Ciklet Yapistiysa:

Kendimiz cignemesek de elbisemize her
an bir ciklet yapismasi olagandir. Cikletin
yapistig1 yerin tam altina isabet eden
yerine naylona sarilmis bir miktar buz
koyun. Biraz bekleyin buzun sogutucu
etkisiyle ciklet donar. Sonra bir fircayla
bu donan cikleti fircalarsaniz, hepsi
yapistig1 yerden ¢ikar.

CIKOLATA LEKESI

Kumas Uzerindeki Leke:

- Cikolata lekesini temizlemenin en iyi
yolu gliserinle ovusturup yag emici iki
kagit arasinda bir miiddet birakarak
yaginin iyice emilmesini saglamaktir.

- Eger bu yeterli olmazsa ve lekelenen
kumas rengi bozulmayan cisten ise lekeli
kismi suyla karistirdiginiz 90 derecelik
alkolle silin.

HALI UZERINDEKI LEKE:

Sabunlu suyla lekenin dis kismindan
baslayarak ice dogru silin. Uzerine talk
pudrasi doktip bir middet bekleyin.
Siiptirdiikten sonra esit miktarlardaki su
ve alkol karisimiyla silin.

ETEK VE PANTOLONDAKI
PARLAKLIKLARIN GIDERILMESI:
Kabugu soyulmus patatesiiyice yikadik-
tan sonra ikiye boliin. Bu kestiginiz tarafi
kumasin parlak yerine stirmeye basla-
yin. Birkag kez tekrarladiginiz bu islem-
den sonra eteginizi kurumaya birakin.
fyice kuruduktan sonra da bir fircayla




fircalayin. Kumastaki parlakliktan eser
kalmadigini goéreceksiniz.

FONDOTEN LEKESI:

Elbisenize bulasan fonddten leke birak-
missa, bunu etere batirilmis bir bezle
silin. Olusan hare sabunlu suyla yikanin-
ca yok olacaktir.

KAN LEKESI:

Hi¢ denememeniz gereken usul kan leke-
sini cikartmak icin sicak su kullanmaktir.
Lekenin piserek daha fazla yerlesmesine
yol acar sicak su. Oysa bazi 6zel yollarla
kan lekelerini kolaylikla cikartabilirsiniz.

-Beyaz kumaslarda: Lekeyi oksijenli suy-
laslatin. Sonra sabunlu ilik suda yikayin.

-Renkli kumaslarda: Nisastayi1 suyla
kanistirarak bir hamur yapin. Bunu lekeli
yere stirerek kurumasini bekleyin. Sonra
fircalayarak temizleyin. Bir baska usul de
aspirin tabletini azicik suyla eritip lekeli
yeri bununla értmektir. Iyice kuruyunca
fircalayarak temizlersiniz.

-Halida kan lekesi: Lekeli yerleri beyaz
sirkeyle ovusturun.

KAHVE LEKESI:
Leke henliz olusmussa tizerine biraz tuz
dokun.

Beyaz pamuklu kumasta:Lekeyi sabunlu
su ile cikaramazsaniz, oksijenli su ile silin.
Bu da yeterli olmazsa camasir suyu kul-
lanmaktan baska careniz yok demektir.

Renkli kumasta: Lekeyi cikartmak icin
birkac yol deneyebilirsiniz.

-Lekeli kisma biraz gliserin siirtin ve 1lik
suyla durulayin.

Nazik kumaslar i¢in: Su karisimi deneye-
bilirsiniz. Sicak suya bir yumurta sarisi
ve birkag damla gliserin katin. Bununla
lekeli kismi silin ve 1lik suyla durulayin.

Hali tizerinde: Lekeli yeri, esit miktar-
lardaki alkol ve beyaz sirke karisimiyla
silin. Cilali ahsap tizerinde: Oksijenli suyla
silin. Sonra lekeli yeri cilalayin.

MERMER UZERINDEKI LEKELER:
Boyali Lekeler:

Meyve, kahve ve nikotin lekeleri icine
birka¢ damla amonyak katilmis camasir
suyuyla ovusturulunca yok olurlar. Son-
ra duru suyla silmeyi ihmal etmeyin.

Miirekkep Lekesi:

Birkac damla amonyak ve %20 oraninda
oksijenli su karisimiyla lekeleri ovun.
Kuruyunca mermerlerinizi yumusak bir
bezle parlatin.

Yag Lekeleri:

Mermer tizerindeki yag lekelerini ¢1-
kartmak icin benzin kullanin. Ancak bu
isi atesten uzakta yapmayi sakin ihmal
etmeyin.

Sararan Mermerler:

Sabunlu suyla silin. Sonra tuz katilmis
limon suyuyla ovusturun. Durulatip
kurutun.

Pas Lekeleri:

Oksalit asit pas lekeleri i¢in birebirdir. Bir
kasik oksalit asidi az miktardaki sicak su
icinde eritin. Buna batirdiginiz bir bezle
lekeli yerleri ovun.

BEYAZ MERMERLER:

Bol tuzilave edilmis limon suyuyla ovun.

Bir fanila parcasiyla parlatin.

MEYVE LEKELERI:

Beyaz kumas tizerindekileke Lekeyi
amonyakli suyla yikayin. Cikmazsa, ¢a-
masir suyu ilave ettiginiz sabunlu suya
batirip lekeli kismi ovusturun.

Hayat

Renkli Kumas Uzerindeki Leke:

-90 derecelik alkol,

-Amonyak ilave edilmis oksijenli su,
-Eksimis stit: Iki-tic saat leke tizerinde bi-
rakacaginiz eksimis stit, meyve lekesini
cikartacaktir. Renkli kumas tizerindeki
meyve lekelerini bu siraladigimiz malze-
melerden elinizin altinda bulunani veya
kolayiniza geleni ile temizleyebilirsiniz.

Sentetik KumastakiLeke:

-Limon suyu -Beyaz sirke

-Hafif amonyakl su. Bu malzemelerden
herhangi birisine batirdiginiz bir pa-
muk parcastyla lekeyi silin. Ancak bu isi
yapmadan once lekeli kismin altina bir
kumas parcasi koymay1 unutmayin.

Yiinlii Ve ipekli Kumastaki Leke:
Lekeli kismin altina su emen bir kumas
parcasl yerlestirin ve lekeyi beyaz sir-
keyle silin.

EldekiLekeler:

Ellerinizdeki meyve lekelerini sirkeyle
yikar veya silerseniz kolayca ¢ikarabilir-
siniz.

MOBILYALARDAKI LEKELER:
BOYALIMOBILYALARDA;

Su Lekeleri:

Mantar tipayla ovun. Sinek pisligi: Kahve
telvesiyle lekeleri silin veya sirkeyle
ovun. Seker lekesi: Ilik suyla hafifce
sulndirilmis kahve telveleri kolayca
temizler.

CILALIMOBILYALARDA;

Su Lekeleri:

Esit miktardaki zeytinyagi ve 90 dere-
celik alkolt karistirip buna batiracaginiz
bezle ovusturursaniz lekeleri yok ede-
bilirsiniz. Eger mobilyanizin cilasi hafif
bozulduysa zeytinyagi ve sigara kiilii
karisimina batirdiginiz bir bezle daireler
cizerek yenileyin cilasini. Sicak tabak izi:
Uzerine terebentin stirtin ve kaynama-
mus ketenyagiyla ovun. Sonra temiz ve
yumusak bir bezle parlatin.

MUM LEKELERI:

Cilali Ahsapta:

Bir karton pargasiyla kaziyarak miimkiin
oldugu kadarini ¢ikarin. Sonra sicak suy-
la ovun. Esit oranlardaki terebentin ve
ketenyagi karisimina batirdiginiz bezle
lekeyiislatin. Kuruduktan sonra parlatin.
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Vernikli Mobilyada:

Kartonla kazidiktan sonra petrole ba-
tirdiginiz bir bezle silin. Orttide:Mumun
koparabildiginiz kadarini kaldirin drtiiyti
yikayin. Kuruduktan sonra tittilerken
mum lekesinin bulundugu yeri iki kurut-
ma kagidi arasina koyun.

NIKOTIN:

Eldeki Nikotin Lekeleri

-Leke belirsizse biraz limon suyu ile
ovusturmak size yeterli olacaktir.

-Leke daha ciddiyse camasir suyuna
basvurmaniz gerekir.

-Leke oldukca koyuysa suhamurdan
yararlanin: Bir corba kasig1 bikoarbonat
do sud, bir corba kasi81 ponza tasi pudrasi
ve birkag damla limon suyunu karistirin.
Bununla elinizi iyice ovusturun. Kumag-
takinikotin lekesi: Leke yok olanakadar
S0 derecelik alkole batirdiginiz bir bezle
ovun.

Klliik tizerindeki lekeler: Yikadiginiz
halde kuilliikteki lekeler cikmadilarsa,
bunlari ince tuza batirdiginiz bir mantar
tipayla ovun.

10| HayatKicukcekmecede

OJE LEKESI:

-Asetonile veya esit dlctilerdeki alkol ve
eter karisimuile cikartabilirsiniz. Her iki
halde de lekenin altina 4-5 kat katlan-
mis beyaz bir bez koyun. Lekeyi silerken
bubez kirleneceginden, kirin elbiseye
gecmemesi icin, kontrol edin ve lekenin
altina bezin temiz kisimlarinin kaydirin.
Leke hemen ¢ikmazsa bu islemi bir daha
tekrarlayin. Sonra asetonu ucurarak leke
birakmasini onleyin.

OT LEKESI:

Lekeyiislattiktan sonra tizerine esit
miktarda sofra tuzu ve kinmtartar ser-
pin. Glineste kurusun.

PAS LEKESI:
Sentetik olmayan kumaslardaki lekeler:

-Tuzlu limon suyuyla ovusturun. Sonra
icine biraz amonyak katilmis suyla silin
ve durulayin.

-Lekeli kismi suylaislatin ve kaynar su
buharina tutun. Kuzu kulagi ile ovun,
sicak suile durulayin.

Sentetik kumaslardaki pas lekeleri: Diger

kumaslardan daha ¢ok dikkat gerekir,
en etkili coziim lekeli kismi biraz limonla
ovmaktir.

RUJ LEKESI:

Ruj lekeli kumasgi etere batirilmig bir
pamukla silmek ve bu islemi birkag kez
tekrarlamak gerekir. Ancak buislemi ya-
parken atesten uzakta durmakta fayda
vardir, Eter ¢ok yanici bir maddedir.

-Lekenin tizerine sabun surtin ve bir saat
Oyle birakin. Sonra yikayin.

-Uzerine pamukla oksijenli su damlatin.
Sonra suyla durulayin.

SEBZE AYIKLARKEN ELLERDEKI
LEKELER:

Sebzeleri ayiklarken ellerde olusan
lekeler, ellerimizi yikadiktan sonra bile
temizlenmezler. Fakat portakal kabu-
guyla ovarsak hemen kurtuluruz bu
sevimsiz lekelerden.

Siit Lekesi:
Yikanabilen kumastaysa sabunlu bezle
silin,




-Yikanmaz kumastaysa benzine batiril-
mus bir bezle bastirmadan silin. Elin hafif
temastyla benzini ugurun. Sonrailik
suda durulayin ve nemli bezle tersinden
tttleyin.

Su Lekesi:

Bilirsiniz, su da leke yapar. ipekli ya
da pamuklu kumaslardaki su lekesini
cikartmak icin lekeli yerleri bir bardak
yada sisenin dibiyle ovun. Fanilalarla
yunlileri tittilemek yeterlidir.

TENTURDIYOT LEKESI:

Leke yeniise, alkol yararlidir. Eger eski
ise, benzin vb. seyler ya da oksijenli su
kullanilir.

TEREYAGI LEKESI:

-Sentetik kumasta: Sabunlu su yeterli
olacaktir,

-Pamuklu ve beyaz kumasta: Yikamadan
once kuru sabun stirttin.

-Yiinli veya ipeklide: Talk pudrasi ve
tebesir tozundan yararlanin.

Terleme Lekesi:
-Beyazrenkli elbiselerde: Asitoksalitle si-
lin. Durulayin, sonra oksijenli su ile silin.

-Nazik kumaslarda: Hafif amonyakl
veya limonlu su yeterli olabilir,

-Yunlu kumasta: Kumasi birkac saat
sirkeli soguk suda birakarak lekeleri
temizleyebilirsiniz.

Utiide Sararan Camasir:

Sararan kismi nemlendirin. Ustiine
misir nisastasi serpin. Sonra yine bir
bez araciliiyla titiiniizle kurutun. Leke
yok olacaktir. Bir bagka yol da sararan
kismi oksijenli suile islatip, gene iitliyle
kurutmaktir.

YAG LEKESI:

Sigrayan yaglar:

Kizartma yaparken ne kadar dikkat
etsek de tamamen engelleyemeyiz.
Bunlari temizlemek icin en etkili temiz-
leyiciispirtodur. Zeytinyagilekesini
elbiseden ¢ikartmak icin sakin su ya da
kolonya kullanmayin. Hemen bir lokma
ekmek icini yuvarlayip lekenin tistiinde
gezdirin. Cikacaktir.

Yumurta Lekesi:
-Yumurta lekelerini ¢ikartmak icin suyu
soguk olarak kullanmaniz sarttir.

Hayat

-Genellikle sabunlu su yeterli oluyorsa
dabeyaz kumaslariniz icin biraz camasir
suyuilave edebilirsiniz.

-Kesik limonla lekeli yerleri ovun.

-Suda haslayarak ezdiginiz bir parca
patatesle ovusturun.

-Icinde cakil bulunmayan nemli toprakla
yumurta lekelerini silin.

Zamk Lekesi:

Cikartmak istediginiz lekenin altina su
emici bir kumas parc¢asi koyun ve lekeli
kismibeyaz sirkeye batirilmis bir bezle
silin sonra durulayin.

Zift Lekesi:

Ustline vazelin stirtip bir saat bekletmek
sonra da lekeyiher eczaneden rahatlikla
bulabileceginiz eterle silmeniz
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BIR LIMON CERIRDEG BILE
COCUKLARIN APANDISITINI
TIKAYABILIR

4 saatten uzun siiren
karin agrisi, istahsizlik,
kusma, halsizlik ve hafif
ates... Cocugunuz tiim bu
belirtileri bir arada yasiyor
ise apandisit riskiile

karsi1 karsiya olabilirsiniz.
Apandisitin patlamasi
hayati tehlikeye neden
olabilecegiicin de
miimkiin oldugunca kisa
siirede miidahale edilmesi
onem tasir.

Cocuklarda karin agrisi cerrahi sebepler
disinda bircok nedenle gorulir. ishal,
kabizlik ve hatta orta kulak iltihabi bile
karindaki lenf bezlerini sisirip, karin
agrisina neden olabilir. Bu nedenle her
karin agrisi apandisit olarak degerlendi-
rilmemelidir. Agrinin stiresi ve baslama
yeri, teshis konusunda yol gostericidir
ancak apandisit baslangic asamasinda
cok tipik bulgular vermeden ilerleyebilir.
Yeni baglamis bir tabloda apandisiti tani-
mak sikintili olabilmektedir. Bu nedenle
cocugun hastanede bir stire gézetim
altinda tutulmas: ve gerekli tetkiklerin
yapilmasi cok onemlidir.

ENFEKSIYONLAR COCUKLAR

iCIN RISK OLUSTURUYOR
Apandisit, bademcik gibi diistintilebilir.
Lenfatik sistemden zengin, viicudu en-
feksiyonlara karsi koruyan bir organdir.
Bir ucu bagirsaga yapisik diger ucu ise
kapalidir. Eer herhangi bir enfeksiyona
bagliolarak, lenf dokusunun sismesi
nedeniyle kalinlasir ve tikanirsa organin
beslenmesi bozulur, ilerlediginde de doku
patlar veiltihap karinicine yayilr.
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OKUL DONEMi COCUKLAR
ARASINDA DAHA YAYGIN

Blitlin yas gruplari g6z 6ntine alindi-
ginda cocuklarda en sik acil cerrahi
girisim gerektiren durum apandisittir. Ilk
yaslarda cok sik gortilmez, daha sonra
giderek artar. Genellikle okul donemin-
den ergenlige kadar olan siirecte fazla
rastlanmaktadir. Apandisitin cocuklar
arasinda yaygin olmasinin nedeni enfek-
siyonlara daha yatkin olmalardir.

CEKIRDEKLIi GIDALAR KUCUK
COCUKLARA VERILIRKEN DIKKAT
Apandisitin beslenmeyle dogrudan bir
baglantisi bulunmamaktadir. Ancak ku-
cuik cocuklara cekirdekli gidalar verilir-
ken dikkatli olunmalidir. Ornegin basit bir
limon ¢ekirdegi bile deligi tikayabilir ve
apandisit gelisebilir. Ayrica cekirdek ya
da baska bir faktor olmaksizin, viicudun
kendi yaptig1 “fekalit” adi verilen taslas-
mus diski da deligi tikayabilir ve apandisit
patlayabilir.

APANDISITIN PATLAMASI
DURUMUNDA YAPILMASI
GEREKENLER

Cocuklarin 6nemli bir kismi doktora
gitmekten korktugu icin cogu zaman
belirtileri saklayabilirler ancak, apan-
disit agrisini gizlemek cok da miimkin
degildir. Ozellikle cerrahi miidahale
gerektiren bir tabloda; cocuk halsizlesir,
yurtmesinde sikinti olur, beslenemez

ve de kusar. Apandisit patlamasi bir
risktir, bu hastaligin daha da ilerledigini
gosterir. Ancak patladigi zaman da hasta
kaybedilmez. Mimkiin oldugunca en
kisa stirede hastaneye gidilmelidir. Eger
apandisit patlamis ise, apandisit ¢ikarilir,
karinici yikanir ve antibiyotik tedavisi
verilir. Boyle bir tabloda hastanede kalis
suresi dogal olarak uzayacaktir.

LAPAROSKOPiK CERRAHI iLE
COCUKLAR KISA SUREDE AYAGA
KALKIYOR

Apandisit ameliyati acik ve laparoskopik
olarak iki sekilde yapilmaktadir. Bunlar-
dan hangisinin tercih edilecegi cocugun
yasl ve ek bir hastaligi olup olmadigina
gore degismektedir. Laparoskopik cer-
rahide, karinda 3-4 tane yerde, yaklasik
1 cm civarinda kesiler agilarak ameliyat
gerceklestirilir. Acik ameliyatta da artik
yaklasik 3-4 cm'lik bir kesi ile apandisit
ameliyatini yapmak miimkiindir.
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BASOGRETMEN
ATATURK KOSUSU YAPILDI

Kucu kce km ece Kiiciikcekmece Belediyesi ve Ilce Milli Kosu esnasinda ambulans hazir bek-
. .. . Egitim Mudurltgii isbirligiyle 2015- letildi. Ogrencilerin birbiriyle kiyasiya
Bel Edlyes.l, il C edeki 2016 Egitim-Ogretim y1li Sportif Yaris- miicadele ettigi kosuda, Sogiitliicesme

malar kapsaminda diizenlenen “Basog- Ortaokulu 68rencileri basarilariyla dik-

Sosy al’ k UI tur e" ve retmen Atatiirk Kosusu " Kuiciikcekmece  katleri cekmeyibasardi.
sportif faa’iyetleri Gol Kenarinda yapildu.

deste ]demeye OGRENCILER KIYASIYA YARISTI

50 okuldan 323 6grencinin katihmiyla
devamed iyo r. gerceklestirilen kosu, erkeklerde ve kiz-
larda kiictikler, yildizlar ve gencler olmak
Uzere ¢ kategoride yapildl.
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DERECEYE GIREN SPORCULAR:

KUCUKKIZLAR

KUCUK ERKEK

1.Dilay YILDIZHAN - S6gtitliicesme Orta Okulu

1.Emircan SENER - Mimar Sinan Orta Okulu

2.Asli AYDIN - S6gtitlicesme Orta Okulu

2.Dogukan TANIS - FS.Mehmet Orta Okulu

3. Zeynep KOSEOGLU - Sogiitliicesme Orta Okulu

3Berkay YUCEL - Stgtitliicesme Orta Okulu

YILDIZKIZLAR

YILDIZ ERKEKLER

1. Nazire GULEC Sogtitliicesme Orta Okulu

1.Habat CEYLAN - Sogtitlicesme Orta Okulu

2.Buse Nur VURGUN Sggiitlticesme Orta Okulu

2.M.Emin TOPRAK - Hulusi Behget Ortaokulu

3. Yagmur GULTEKIN Soglitliicesme Orta Okulu

3.Umut GULTEKIN - Ségtitliicesme Orta Okulu

GENC KIZLAR

GENC ERKEKLER

1.Enise CORUMLU -Atattirk KizMTAL

1. Hayrettin DOGAN - Nahit MENTESE MTAL

2. B.Biisra YAKISIR -O.Nasuhi Bilmen HL

2.0nur AMBARCI - Z.M.Dalgic MTAL

3. Gilcin ERDOGAN -Kadriye Moroglu A.L

3.Mazlum SAHIN - ZM.Dalgic MTAL
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AVML!

~RDE

= GUNDE

2,5 SAAT GECIRIYORUZ

Tiirkiye'nin en biiyiik
izinli veritabanina sahip
online pazar arastirma
sirketlerinden birinin
“AVM Arastirmas1”

raporuna gore tiiketiciler,

gidecekleri AVM’leri
magaza cesitliligine ve
ikamet ettikleri bélgeye
olan yakinliklarina gére
seciyor.
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Ttrkiyenin en biiytik izinli veritabanina
sahip online pazar arastirma sirketle-
rinden biri, 10.573 kisinin katilimiyla
gerceklestirdigi AVM arastirmasi, tiike-
ticilerin AVM'ler ile olan iliskilerine 1sik
tutan sasirtici sonuglara ulasti.

Arastirmaya gore; tuiketicilerin ytiz-

de 72'sihaftadalile 3kere AVM'lere
gidiyorlar. Ayda bir kere de olsa AVM'ye
gidenlerin orani yuzde 22 olarak raporun
sonuglarina yansiyor. Daha seyrek
araliklar ile giden tiiketicilerin oraniise
toplamda ytizde 5 olarak belirleniyor.
Arastirma sonuclarinda ttiketicilerin
ortalama AVM'ye gidis frekansi, haftalik

1,31 ziyaret olarak istatistiklere yansiyor.

HANGI SIKLIKLA ALISVERIS

MERKEZLERINi ZIYARET
EDERSIiNiz?
Haftada bir defa %36

Haftada 2-3 defa %36

Ayda bir defa %22

Yilda 3-4 defa %4

Yilda 3-4 defadanaz %1l

AVM'lere giden tuiketiciler ¢cok ytiksek bir
oranla zamanlarinin 1-3 saatini AVM ice-
risinde geciriyor. AVM'lerde 1 saatten az
kalan tiiketicilerin orani ytizde 12 olarak
belirtilirken, 4-6 saat arasinda AVM'ler-
de vakit geciren tiiketicilerin oraniise
yaklasik bir sekilde yiizde 15 olarak
sonuglara yanstyor. 7 saatten uzun stire
AVM'lerde kalanlarin oraniise ytizde 1.

ALISVERIS MERKEZLERINDE NE
KADAR ZAMAN HARCARSINIZ?

1saattenaz %12
1-3saat %71
4-6 saat %15
7 saatten fazla %1

Tliketicilerin buiytik cogunlugu gittikleri
alisveris merkezini secerken magaza
cesitliligine ytizde 74 oranda 6nem gos-
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teriyor. Ayrica arastirma katilimcilarinin
yiizde 46's1 evlerine yakin olmasinin

bir alisveris merkezini tercih ederken
onemli oldugunu vurguluyor. Tiiketici-
lerin yiizde 29'u AVM'nin yerini begen-
dikleriicin, yilizde 18'ise ilgilendikleri
bir etkinlik oldugu icin AVM'ye gitmeyi
tercih ediyorlar.

GiTTiGiNiZ ALISVERiIS MERKEZINI

TERCIH EDERKEN DIKKAT _
ETTIGINIZ HUSUSLAR NELERDIR?
Magaza cesitliligi %74

Evinize yakinolmas: %46

Yerinin glizel olmasi %29

Etkinlik olmasi %18

AVM'lere giden tiiketiciler, gtin icerisin-
de cogunlukla 50 ve 200 TL arasinda
para harciyorlar. Gin icinde 51-100 TL

harcadigini bildiren ttiketicilerin orani
yiizde 39, 101 ve 200 TL arasi harcama
yaptigini belirten tiiketicilerin oraniise
yiizde 31 olarak gortiliyor. 50 TL altinda
harcama yapan tiiketiciler ytizde 11, 201
TL tizeri harcama yapanlar ise ytizde 19
oranlarina sahip.

ALISVERIS MERKEZiNE
GITTiIGINiZDE BiR GUNDE NE
KADAR PARA HARCARSINIZ?

50 TL alt1 %11
51-100 TL %39
101-200 TL %31
201 TL ve Uzeri %19

Tliketicilerin alisveris merkezlerine
gitme sebeplerinin en basinda, ytizde
91 oranile aligveris yapmak geliyor.
AVM'ere yemek ve sinema icin giden

Hayat

tlketicilerin oranlari ytizde 50 olarak
belirleniyor. Ozel etkinlikler icin AVM'lere
gitmeyi tercih edenler ise ylizde 22 oran
ile arastirma sonuglarina yansiyor.

Tliketicilere alisveris merkezlerinde

ne gibi etkinlikler gérmek istedikleri
soruldugunda ise daha esit bir dagilim
ile karsilasiliyor. Sevgililer GUng, Yilbasi,
Kadinlar Giint gibi 6zel giin etkinliklerini
tercih eden tuiketicilerin orani ytizde 62
olarak gértilityor. Imza giinleri yapilma-
siniisteyen tuketicilerin orani ytizde
51, konserler diizenlenmesini isteyen
kullanicilarin oraniise yiizde 44 olarak
Olcimlendi.
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BIEEARERDE

= GORULE

=N

HER SARILIRK MASUM DEGIL

Bebeklerin biiyiik
cogunlugunda ortaya
cikan yeni dogan sariligi,
her ne kadar masum

olarak bilinse de ihmal
edildigi takdirde ciddi
hastaliklara yol acabiliyor.
14 giinde gecmeyen
sarilik, bebegin beyninde
hasara neden olabiliyor
yada karaciger yetmezligi
gibi 6nemli bir saglik
sorununa davetiye
cikarabiliyor.

Anne stitti sarihigl, yeni dogan bebeklerin
%15'inde gortilebilen, dogumdan sonraki
2.haftanin sonuna dogru baslayip yavas
yavas azalarak birkac ay icinde dtizelebi-
len masum bir sanlik ttirtidur. Fizyolojik
sarilik ise yeni dogan bebeklerde kanda
bilirubin diizeyinin artmasi sonucu
gelisen bir hastaliktir. Dogumdan sonraki
ilk haftada az veya cok miktarda mut-
laka bilirubin artisi olmaktadir. Normal
zamanda dogan bebeklerin %601nda,
erken dogan bebeklerin ise %80'inde
fizyolojik sarilik gortilebilmektedir.
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FiZYOLOJiK SARILIK BEYINDE
HASARA NEDEN OLABILIR
Alyuvarlarin hizl ve asiri sekilde parca-
lanmasi, bebek karacigerinin olusan bili-
rubini atacak kapasiteye sahip olmamasi
sonucu fizyolojik sarilik gelisir. Gozlerden
baslayarak tim viicutta sararma ile
kendini gosterir, kanda biliriibin dtizeyi
Olcilerek tani konulur. Sarili§in seviyesi
yukseldiginde tedavide gecikilirse asiri
derecede artan bilirubin beyinde birikir
ve bu bolgede hasar olusmasina neden
olur. Her ne kadar bircok bebekte tedavi
gerektirmeden kendiliginden gecebilse
de, fizyolojik sarilik geciren bebekler
mutlaka doktor kontrolu altinda tutul-
malidur. ileri diizeyde sarilik gelismesi
durumunda isik tedavisinden kan
degisimine kadar tedavi yontemleri
uygulanabilir.

UZUN SUREN SARILIGA DiKKAT!
Yeni dogan bebeklerde 14 giinden uzun
stiren sarilik fizyolojik olarak kabul edil-
meyip patolojik sarilik olarak adlandirilir
ve nedenleri arastiriimalidir.

- Safrabirikimi ile ilgili hastaliklar

- Nedeni bilinmeyen hepatit ve bu sika-
yetleri taklit eden durumlar

- Viral hepatit ve enfeksiyonla ilgili diger
nedenler

- Metabolik hastaliklar

- Toksik veilaclarlailgili etkenler

- Timorler konusunda mutlaka ayrintil
bir degerlendirme yapilmalidir.

SARILIK KARACIGER
YETMEZLIGINE GOTUREBILIR
Bebeklerde karaciger yetmezligine
zemin hazirlayan sarilik, gdzden bas-
layarak viicudun sariya dénmesi, kaka
renginin beyaza yakin macun kivaminda
olmas, idrarin cay rengi olmas, kara-
ciger ve dalak biiytimesi, karinda su
birikmesi, 6dem, varis kanamasi ve son
olarak amonyak birikimine bagli beyin
etkilenmesiyle kendini gosterir. Erken
dénem yetmezlikte ilaclarla destek teda-
visi verilebilirken, son dénem karaciger
yetmezliginin tek tedavisi karaciger
naklidir. Bebeklerde ve cocuklarda en sik
karaciger nakli sebeplerinden birisi safra
yollarinin gelismemesine bagli olarak
gelisen sariliktir. Bebek, sarilik ve renksiz
kaka disinda gayet saglikl gorundr. Er-
ken tani konulup cerrahi girisim yapilma-
dig1 durumlarda en ge¢ bir yilicinde safra
birikimine bagli siroz geliserek bebekte
karaciger yetmezligine sebep olur. En
kisa donemde karaciger nakli yapilmadi-
g1 takdirde ise hayati kayiplar kacinilmaz
olabilir. Organ bagisinin yeterli olmadigi
tilkemizde canlidan yani anne, baba ya
da 4.dereceye kadar akrabalardan alinan
karacigerin hastaya nakledilmesi yasam
suresi ve kalitesini artirmaktadir.
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OMUZ SIKIGMASI

YASAMINIZI RISITLAMASIN

Agrive hareket kisithihigr  erkeklerin ise siklikla

sebebiyle giinliik yasami1  ciizdanin arka cepten
olumsuz etkileyen omuz cikarilmasi veya kolun
agrilari, “omuz sikismasi yiiksege kaldirilmasi
sendromu”na isaret sirasinda agriile

edebiliyor. Genellikle tanimladig: bu sendrom,

kadin hastalarin bluz modern tani ve tedavi
giyerken ya da mutfak yontemleri ile kontrol
rafindan tabak alirken, altina alinabiliyor.
__ BEL AGRILARINDAN
Y SONRA iKiNCi SIRADA

Bel agrisindan sonra toplumda ikinci sik-
likta gortilen omuz agrilarinin en 6nemli
nedeni omuz sikismasi sendromudur. Bu
rahatsizlik omzun tizerine yatildiginda,
kollar bas Uistli seviyesinden yukari
kaldinldiginda ya da arkaya atildiginda
agriile kendisini gosterir. Agriarttikca
omzun hareket kabiliyeti kisinin de o
bdlgeyi oynatmama istegine bagli olarak
kisitlanmaktadir. Bu durum giinliik
hayati zorlastirmaktadir.

EVHANIMLARI VEBAZI
SPORCULARDA RiSK ALTINDA
Omuz hareket ederken dogal bir acikliga
ihtiyac duyar. Omuz eklemini olusturan
oncelikle kol kemigi ve ktirek kemigin-

adi verilen bir kemik vardir. Bu kemiginin
altinda omzun hareketi sirasinda iceri
dogru omuzu olusturan tendonlarin
kayacagi bir bosluga ihtiyac duyulur. Bu
boslukta omuz 90 derecenin tizerine
kalktiginda bir miktar sikisir. Ancak
arada "bursa” dedigimiz bu sikisma
sirasinda o boyleyirahatlatan
bir kesecik bulunmaktadir.
Herhangi bir sebepten dolay1
burast daraldiginda omzun
st tarafini saran tendon
yapisi sikisir ve 6dem olusur.

den, omuzun catisina uzanan “akromion”

Omuz sikismasi en ¢ok, fazla ev isi yapan
kadinlarda, gtille, cirit gibi firlatma
hareketine dayanan sporlarla ugrasan
kisilerde, elleri siirekli yukarida calismak
zorunda olan boya, tamirat ve cam silme
isiile ugrasanlarda goruilur.

OMUZ SIKISMASI BIRCOK

NEDENE BAGLI OLABILIiR

Omuz sikismasi siklikla, yapisal sebep-
lerden ve yaslanma stirecinde olusmus
osteofit denilen kemik ¢cikintinin omuz
bolgesinde darliga neden olmasindan
kaynaklanmaktadir. Sikisma sonucu
olusan 6dem ve sisen kese mevcut bos-
lugun daralmasina neden olur. Yaslanma
veya fazla kullanima bagli olarak da ten-
donlarin kirilgan hale gelmesiile yirtiklar
ve siddetli agrilar olusabilir.

ERKEN DONEMDE iLAC,
ENJEKSIYON VE EGZERSIZLER
YARARLIDIR

Omuz agrist sikayetleri gecmedigi tak-
dirde mutlaka doktora basvurulmaldir.
Odem ya da o bolgedeki agrisi baskilayici
ilac tedavisi, bélgenin rahatlatilmasina
yonelik cesitli fizyoterapi uygulamalari
ve omzun hareket acikligini korumaya
yoOnelik egzersizlerin planlamasi yapi-
labilir. Ya da bu bolgeye bazi enjeksiyon
uygulamalariile rahatlama saglanir.
Omuz sikismalarinda agri hafif basla-
digiicin hastalar bu sorunun tizerine
gitmeyip agrilar uykudan uyandira-

cak kadar dayanilmaz hale geldiginde
doktorabasvurmayi tercih etmektedir.
Bu seviyeye gelene kadar bolgede ciddi
anlamda daralma gérulur. Bu durum da
hastaninila¢ ya da fizik tedavi sansi kal-
madan ameliyat olmasini gerektirebilir,
Ozellikle kolu bas tistiine kaldirma ya da
arkaya dogru gotiirmede sikinti yasama-
ya baslanildigi anda hastalarin doktora
basvurmasi, agri sikayetlerini 6nleyecek
ve zorlu tedavilerden kisiyi koruyacaktir.
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KAPALI CERRAHILERiLE
SIKAYETLER ORTADAN KALDIRILIYOR

flk basamak tedavilerin yetersiz kaldig1 durumlarda
cerrahi yonteme basvurulur. Cerrahi tedavide artroskopi
yontemiyle ktictik kesilerden bolgede dokularin temizligi
ve varsa kas yirtiklarinin onarimi yapilir. Eger kemikte
bir yapisal gagalasma veya “osteofit” adi verilen bir ¢ikin-
1150z konusuysa tiraslama islemi gerceklestirilir.
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ROL UYUGMASI BOYUN
FITIGINA ISARET EDEBILIR

Kol ve bacaklarda kuvvet
kaybs, yiiriirken denge
problemi, kolda uyusma
hissi... Bu sikayetler,

hareket kabiliyeti

ve yasam kalitesini
sinirlayan boyun fitigina
isaret edebilir.

Boyun f1t181; boyun omurlarinin arasin-
daki kikirdagin, omurilik kanalina dogru
yer degistirmesi ve ¢cikmasi sonucuy,

kola gelen sinirlere ve omurilige baski
yapmasli sonucu olusan bir hastaliktir.
Kisiyi oldukca zorlayan bu rahatsizlik, en
fazla koldan vuran uyusmayla kendini
gostermektedir. Ensede yasanan agri,
boyun hareketlerinde kisithilik, ytirtirken
yasanan dengesizlikler, kas ve ellerde
kas glicintin azalmasi ise hastaligin
diger belirtilerindendir.

DURUS VE OTURUS
POZISYONUNUZA DIKKAT EDIN
Hastaliga genellikle durus bozuklulari ve
trafik kazasi gibi bir travmalar sebep ol-
maktadir. Ozellikle 30-40 yas araliginda,
sabit sekilde calismak durumunda olan
ofis calisanlarinda bu hastaligin gériilme
orani yuksektir.
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FizIK TEDAVI VE DESTEK
UYGULAMALARI YETERSiz
KALABILIR

Boyun fit181 teshisi konmus hastalarin
yaklasik % 85'i genellikle cok iyi bir fizik
tedavi ve boyunluk kullanimi sayesin-
de tedavi olabilmektedir. Bu tedaviler
yetersiz kaldiginda cerrahi yénteme
basvurulur. Ginumiizde modern tek-
nolojilerle gerceklestirilen ameliyatlar
sayesinde hastalar kisa stirede sagligina
kavusabilmektedir.

AYNI BOLGEDEN IKINCi FITIK RiSKi
SONA ERIYOR

Boyun fiti81 ameliyatinda, bu bélgenin
on kismindaki iki kemik arasinda kalan
kikirdagin tamami ve sinire baski yapan
parca cikartilir. Aradaki ytiksekligi
korumasi icin de bir destek materyali
konulur. Boylece hastaligin ayni yerden
ikinciye tekrar etme ihtimali ortadan
kaldirilmaktadir. Buraya yerlestirilen
destek materyali, viicuda uyumlulugu
kanitlanmis ve 0mur boyu viicutta
kalmaya dayanikli bir maddedir. Yaklasik
90 dakika stiren ameliyat sonrasinda
hasta normal yasantisina 15 giin sonra
rahatlikla donebilmektedir.

BOYNU CITLATMAK FITIGI
BUYUTEBILIR

Aliskanlik haline gelmis ve sik sik yapilan
boyun citlatma hareketi, eger varsa fitig1
biiyiitebilmekte, ani kuvvet kayiplarina

neden olabilmektedir. Uzun vadede ise,
boyun eklemlerinde kireclenmelere yol
acmaktadir. Profesyoneller tarafindan
yapilmayan masaj uygulamalariysa
oldukca zararhdir. Masaj tedavileri doktor
tarafindan ya da doktor yonlendirmesi
ile yapilmalidir. Cok sik rastlanan yanlis
uygulamalardan bir baskasi da stirekli
boyunluk kullammldlr Boyunluk tedavi-
uygulanmasi gerekir. Kisi es dost tavsi-
yesiile boyunluk alip kullanmamahdir.
Bu tedavinin uzun stire uygulanmasi
adale zayifliklarina yol agmaktadir,

BOYUN SAGLIGINIZ iCIN GUNLUK
YASAMDA DiKKAT EDiLMESI
GEREKENLER

Masa basinda calisirken uzun stire boy-
nunuzu egik tutmayin

Bilgisayarinizi g6z seviyenizde olacak
sekilde konumlandirin ve klavyenizin
yiiksekliginiiyi ayarlayin

Ytrtirken dik olmaya 6zen gosterin

Boyun kaslarini gticlendirici egzersizler
yapin.
Haftada 3 giin L'er saat ylizmeye calisin.
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COCUKLARI DERS.

MOTIVE ETMENIN
YOLU VAR

Ilkokula baslayan
cocuklarin okuma ve
yazmayi1 é6grenme
siireclerinde zorluk
cekip, motivasyon

sorunu yasayan 1. sinif
cocuklarina velilerinin
nasil yardimci olacagini
acikhiyoruz. Altin
niteliginde motivasyon
yollari.

flkokul birinci sinifin hepimizin yasa-
minda 6zel bir yeri vardir. O gine kadar
anlamsiz birer sembol olarak gordtigui-
muiz harflerin, sozcuklerin sifresini ¢0z-
diigtimiiz bir yolculuktur okuma yazma
sertiveniKuctik bedenleriyle yeni bir
sosyal cevreye uyum saglamaya calisan
cocuklar o gline kadar esnek kurallarla
ve yliksek toleransla yasamaya alismis-
ken kati kurallarin oldugu diinyaya adim
attiklarinda bocalayabilirler.

Glinumuzde sinif gretmenleri ilkokulun
ilk haftasini bir gecis stireci olarak gor-
meye ve cocuklarin okula alisabilmeleri
icin oyunlarla desteklemeye basladilar.
Bu cok onemli bir gelisme. Aileden ayri-
lan cocuk 6gretmeninde anne-baba sef-
katini hissettigi zaman okulu da bir yuva
olarak benimseyebilir. Tersine bir tutum
hem cocugun demoralize olmasina hem
de 68retmenin daha fazla cabalamak
zorunda kalmasina yol acacaktir.

Kugtik elleriyle gizgileri, yuvarlaklari
yaparken ince motor gelisimleri birbirin-

den farkli seviyede olan ¢ocuklarin ayni
performansi géstermelerini beklemek
nafile bir cabadir. 66 haftalik iken okula
baslayan cocuk ile 67 haftalik cocuk
arasinda bile gelisim yonunden cnemli
bir fark vardir. Hal boyleyken farkli egi-
tim ve ktilttr seviyelerindeki ailelerden
gelen cocuklar arasinda gelisim farklilig:
olmasi cok dogaldir.

Cocuklarin genel olarak konsantrasyon
siiresi yaslarinin iki katini gecmez. Yani 6
yasindaki bir cocugun odaklanma stiresi
maksimum 12 dakikadir. Ogretmenleri-
miz bu konuda bilingliler ancak ebeveyn-
ler bilgilendirilmezlerse bosuna bir caba
icinde olurla.

Cocuk evde 6devini yaparken yanin-

da olan anne ya da baba bir ana 6nce
bitmesiicin cocuktan daha sabirsiz
davranabiliyorlar. Odaklanma stireleri-
nin yaninda ince motor gelisimlerini de
dikkate almayan ebeveynlerin hem ha-
yal kiriklig1 yasamalari hem de cocugun
ogrenme istegini baltalamalari kuvvetle
muhtemeldir.

Iki farkl motivasyon tiirti vardir. Ya
acidan kacariz ya hazza yaklasiriz. Co-
cuklarda bu durum daha belirgindir. Kimi
cocuk 8devini yapmazsa basina gelecek
olumsuzluklar hatirlatildiginda motive
olur, kimi cocuksa 6devini yaptiginda
alacagi ‘aferin’i diistinerek.

BU YIL OKULA BASLAYAN
OGLUMUN ODEVLERINi
YAPMA SURECINDE

KARSILASTIKLARIMIN DA
ISIGINDA EBEVEYNLERE
TAVSIYELERIMIZ;

Odevini yapmaya bir tiirlii baslayama-
yan ¢ocuga herhangi bir seye tam olarak

LT]

yogunlastigl anda (6rnegin cok sevdigi
bir ¢izgi filmi izlerken) adiyla seslenin.
Sizi duymadigindan eminseniz “bes
dakika sonra 6devini yapmak i¢in derin
bir istek duyacaksin,” deyip yanindan
ayrilin. Trans halindeki cocugunuz sizi
duymasa da bilin¢alti builetiyi alacak
ve bes dakika sonra 6devini yapmaya
baslayacaktir.

Ders materyallerini birlikte hazirlayin.
Odevini bu kalemle mi yapmay1 seviyor-
sun, yoksa digeriyle mi?" diye sorarak ise
baslayin.

Cocugunuzun yasina gore odaklanma
suresini hesaplayiniz. Bu stireyi gecti-
ginizde dikkatinin dagilacagini bilerek
kisa stireli molalar veriniz. Mola stireleri
odaklanma stiresinden uzun olmama-
lidir.

Odevini yapmayan, dersini calismayan
cocugunuza Once “yarin diger arkadas-

larin 6devlerini yapip okula gidecekler.
Ogretmenin senin 6devini yap- —
madi8ini gorecek. Arkadasla-
rina “aferin derken kendini
nasil hissedeceksin?”

diye sorun. Eger tepkisiz
kaliyorsa bir stire sonra
“0devini yaptigin zaman
gece ne kadar huzurlu
uyuyorsun degil mi?
Ogretmenin sana aferin

dediginde nasil hissediyor-
sun?” diye soruyu degistirin.

Sevginizi her zaman hissettirin. Hata-
larini gérmezden gelin ve olumlu olan

her davranis ve tutumunda 6vgiiniizii
esirgemeyin.
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MUTLU GEBELIGIN
ALTIN RURALLARI

Gebe kalma ihtimali nasil
artirilabilir? Saghkl bir
bebek diinyaya getirmek
icin nasil beslenmeli?
Mutlu bir gebeligin altin
kurallari neler? Saghkli
bir baba aday1 nelere
dikkat etmeli? Tiim bu
sorular, bebek sahibi
olmayi planlayan ciftlerin
en merak ettigi konular
arasinda yer aliyor.

Bebek sahibi olmay1 planlayan ciftler,
gerekli tetkiklerini yaptirdiktan sonra
doktorunun onerilerine gére gerekli
onlemleri almalidir. Oncelikle yasam
tarzinda ve beslenme seklinde bir dizi
degisiklik yapilmaldir. C vitamini tire-
meyiolumlu etkilemektedir. Bu nedenle
gebelik ihtimalini artirmak icin gtinde 5
porsiyon farkli renklerde taze sebze ve
meyve tuketilmelidir. Sigara kullanili-
yorsa kesinlikle birakilmali, gerekirse bu
konuda destek alinmalidir. Agir ve asiri
egzersizin, kalori yetersizligi yani aclik
durumu saglayacagiicin iremeyi olum-
suz etkiledigi unutulmamalidir.

MUTLU BiR GEBELiK VE DOGUM
SURECI iCiN 10 ADIM

- Kilo kontrolti gebe kalmada en etkin
yontemdir; cok zayif veya agiri kilolu
kisilerin normal kilolu kisilere gére dogur-
ganlik oranlari diistikttir. Bu nedenle bes-
lenme diizenlenmeli; kahvalti aliskanlik
haline gelmeli ve kahvalti saati asla
geciktirilmemelidir, Ogiin atlanmamal,
gliinde 3 ana ve 2-3 ara 0gtin olacak sekil-
de bir beslenme plani olusturulmaldir.

- Folik asit ihyacini karsilamak icin koyu
yesil yaprakli sebzeler her glin 2 porsi-
yon olacak sekilde yenilmeli, doktora
danusilarak folik asit ve B vitaminleri
takviyesi alinmalidir.
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- Beyaz et 6zellikle balik tiiketimi artirl-
maly, kirmizi et tiiketimi haftalik 400 gr.
olacak sekilde ayarlanmalidir.

- Protein ihtiyaci ceviz, findik ve kuru
baklagillerle karsilanmali, hayvansal
kaynaklar azaltilmahdir,

- Trans yaglardan uzak durulmal, zey-
tinyagi ve avokado tiiketilmelidir.

- Light stit tirtinleri degil, tam yagh olan-
lar tercih edilmelidir.

- Kompleks karbonhidrat ve posa artiril-
mali, basit sekerden uzak durulmahdir.

- Demir ihtiyaci bitkisel kaynaklardan
saglanmaliancak yanindan C vitamini
tuketimi unutulmamalidir. Multivitamin

ve antioksidan takviyeleri bir uzman
denetiminde kullaniimalidir.

- Glnde 2,5-3 litre su tiketilmelidir.
Alkol, kafein ve diger uyarici icecekler
azaltilmali ya da birakilmaldir.

- Hazir gidalardan uzak durulmali ve
cevresel toksinler konusunda bilincli
olunmaldir.

ALKOL, SIGARA VE ASIRI
EGZERSiZ SPERM KALITESINIi
OLUMSUZ ETKILiYOR

Saglikli bir bebek diinyaya getirmek icin
baba adaylarinin da bazi kurallara dikkat
etmesi gerekmektedir. Oncelikle sperm
kalitesini olumsuz yonde etkiledigi icin
asir1 alkol tiketiminden kaginilmaldir.

Hayat

Glnde 1 yada 2 alkolliiicecek tiiketimi
asilmamalidir. Tiitiin kullanimi sperm
sayisini azaltmakta, hareketini yavas-
latmaktadir. Sigara ve esrardan uzak
durulmahdir. Asiri egzersiz testosteron
dizeyini azalttigiicin uzak durulmali.
Haftada 5 giin, orta yogunluklu 30 daki-
ka egzersiz yapilmalidir. Steroid kullani-
mi da testisleri olumsuz etkiler. Fazla kilo
veya obezite hormon sistemine olumsuz
yansir ve tiremeyi etkiler, Diger taraftan,
zayif olmanin da sperm sayisini ve fonk-
siyonlarini distirdigii unutulmamalidir.
Bu nedenle saglikli kilo korunmaldir.
Asiristresten de uzak durulmaly, stresle
bas etme yontemleri 6grenilmelidir.
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SAGLIKLIBIRBABA
ADAYIOLMAK ICiN 10 ONERI
Kahvalti aliskanligi edinilmeli ve kah-
valti saati geciktirilmemelidir. Ogtin
atlanmamall, giinde 3 ana ve 2-3 ara
0gun olacak sekilde bir beslenme plani
olusturulmahdir.

Her glin cesitlirenkte taze sebze ve
meyve yenilmelidir. Bu grupta yesil
yapraklilar, mor ve sari sebzeler, elma,
portakal, kivi, yaban mersini ve kavun
yer almalidir.

Tam tahil taneleri yenilmeli, rafine tahil-
lardan uzak durulmaldir. Ornegin; sabah
kahvaltida yulafli mtsli, 6gle yemeginde
ise tam bugday ekmegi ve aksam esmer
piring tercih edilmelidir.
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Yag orani duistik stit irtinleri tercih edil-
melidir. Stit Grtinleri kalsiyum, protein,
D vitamini ve potasyumun kaynagi-

dir. Tim bu besin 6geleri viicudun iyi
calismasini saglar. Giinde 3 porsiyon stit,
yogurt, kefir veya peynir grubunu kap-
sayan yagsiz veya az yagh stit triinleri
tuketilmelidir.

Kirmizi et sinirlandirnlmalidir. Balik, hindi,
tavukg6gsii gibi yag diistik protein
kaynaklar tercih edilmelidir. Fasulyeler,
findik, ceviz gibi yagh tohumlar ve tofu
da dahil olmak tizere bitkisel protein
agirlikl beslenilmelidir.

Yaglara dikkat edilmelidir. Kizartilmis ye-
mekler, tam yagh stit trtinleri ve kirmizi
etten gelen doymus yaglar azaltilmahdair.

Saglikh yaglar tercih edilmelidir. Her gin
30 gr. yagh tohumlar, sebze ve salatala-
rin Uzerine zeytinyagi veya sandviclere
avokado eklenmelidir.

Multivitamin, C vitamini ve antioksi-
dan takviyeleribir uzman denetiminde
alinmalidur,

Glnde 2,5-3 litre su icilmelidir.

Hazir gidalardan uzak durulmaly, cev-
resel toksinler, bitkiilaclari konusunda
bilin¢li davranilmalidir. Saglikl, islenme-
mis gidalar tiketilmelidir.

Dogru kiyafetler secilmeli, dar olmayan,
pamuklu ve hava alan yapida kumaslar
tercih edilmelidir.
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FARKLI BIR HIZMET DAHA

Sportif faaliyetlerde
ilcedeki genclere destek
vermeye devam eden
Kiiciikcekmece Belediyesi,
gencleri spora tesvik
ediyor.

Sadece kapali spor alanlar1 hizmetiyle
sinirli kalmayip, genclerin talebi tizerine
spor alanlarini sokaga da tasiyan Ku-
cukcekmece Belediyesi, Halkali Camlik
Parki'na sokak jimnastiginin baglica alet-
leri olan barfiks ve dips diizenegini icinde
barindiran jimnastik aletleri yerlestirdi.
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Bu hizmet, sokak jimnastigine goniil
veren ve Kiictikcekmece'de ikamet eden
18 yasindaki Burak Glirbuiz ve Tunahan

Aydemir'in talebi izerine gerceklestirildi.

“ILCEMIizi YARISMALARDA
TEMSIL EDECEGizZ"

Sokak egzersizlerini gelistirerek yetenek
yarismalarindailcelerini temsil etmeyi
planladiklariniifade eden Burak Gur-
biiz, " Biz Kicikcekmeceli bir grup geng
olarak, Street Workout yapiyoruz. Bu, sa-
dece kendi viucut agirhginizla yaptiginiz

vucut gelistirme calismalarinin genel adu.

Sokaklarda-caddelerde mevcut paralel
barlarda yada barfiks cekme aletlerinde
yapilan tim hareketler street workout

olarak tanimlaniyor. llcemizde bu aletler
yoktu. Bir dilekceyle belediyemize bas-
vurduk, bize hemen geri dontis yaptilar.
istegimizi gerceklestirdiler. Buanlamda,
yanumizda olarak, genclere sporun her
alaninda destek veren Kuictikcekmece
Belediye Baskanimiz Temel Karadeniz'e
tesekkir ederiz " diye konustu.

“FACEBOOK UZERINDEN
ARKADASLARIMIZLA
BULUSUYORUZ"”

Genclerin uyusturucu gibi sokagin
zararl aliskanliklarindan uzak durmasi
gerektigini ifade eden Burak Gurbiiz, bu
sporu yapmak isteyen tiim genclerin
sosyal medya tizerinden Kiictikcekmece




Workout sayfasindan kendilerine ulaga-
bileceklerini sdyledi. Talepleri gerceklesen
ve mutlu olduklarini ifade eden Kiiciikgek-
meceli gencler, parkta yaptiklari goste-
riyle de cevredeki vatandaslar tarafindan
ilgiyle izlendi.

“HER DAIM YANINIZDAYIZ"
Ktictkcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz de girisimci genclerin kendi-
lerini gururlandigini vurgulayarak, “Her
zaman onlarin yanlarinda olacagiz” diye
konustu. Spor salonlarina gerek duyma-
dan spor faaliyetlerinin yapilabilmesi
amaciyla ortaya ¢ikan bir akim olarak
bilinen street workout, viicut gelistir-
menin spor salonlarina bagli kalmadan
yapilabilmesine imkan taniyor. Barfiks ve
dips dtizeneginin ilcedeki diger parklara
da yapilmasi planlaniyor.

oy

Foriss

PRI I
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COCUGUNUZUN KARIN
AGRILARINI CIDDIYE ALIN

Cocuklar her yasta
karin agrisi sikayeti
yasayabiliyor. Karin
agrilari cogu zaman
kolik ya da kabizlik gibi
daha rahatsizlardan
kaynaklanirken, bazen
ciddi saghk sorunlarini
isaret edebiliyor.
Bebekler ve kiiciik
cocuklar yasadiklari
agriy1 ve bélgesini tarif
edemedikleriicin anne
babalarin bu konuda

dikkatli ve bilinc¢li olmasi

gerekiyor.
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Karin agrilari cocuklarda sik gortilmek-
tedir. Her 4 cocuktan 1'inde ara ara karin
agrisi sikayeti gortlirken kiz cocukla-
rinda daha fazla yasanmaktadir. 2 yas
civarindaki cocuklarda %3 oraninda
gorulen karin agrisi sikayetleri, 5-7 yas
araliginda %5, 8-12 yas araliginda ise
%:25'e kadar ytkselmektedir. Yasin
ilerlemesiyle birlikte artis gdsteren karin
agrisi sikayetlerinin %1 kadari cerrahi
operasyon gerektirmektedir ancak dog-
ru ve zamaninda miidahale hayati 6nem
tasimaktadir.

ANNE BABA iYi GOZLEM YAPMALI
Cocuklarda en sik goriilen karin agrisi
sebebi, “gastroenterit” denilen bakteri
veya viral enfeksiyonabagli ortaya
cikan mide ve bagirsak iltihabidir. En
bilinen belirtisi ishal olan gastroenterit,
cerrahi mudahale gerektiren hastalik-
larla karistirilabilmektedir. Ozellikle ishal
baslamadan 6nce, teshis ve tedavide

zorluklar yasanabilmektedir. Karin agrisi
olan cocukta, gastroenterit mevcut olup
ishal baslamamis ya da gastoenteritin
bagirsak hareketlerini durdurucu tipi
mevcut ortaya ¢ikabilmektedir. Bu iki
durumu ayirt etmek, ancak bir doktor
tarafindan saglanabilmektedir. Anne ve
babanin, acil cerrahi gerektiren belirtile-
re cok benzerlik gosteren bu gibi durum-
larda, ishalinin varligiyla birlikte icerigi,
kokusu ve rengini dikkatli takip edip,
doktora bildirmesi gerekmektedir.

iSHAL SONRASI KABIZLIK CiDDIi
HASTALIK ISARETI OLABILIR

Ishal devam ederken sikayetin aniden
degismesi, bagirsak diigimlenmesi gibi
ciddi hastaliklarin belirtisi olabilmekte-
dir. Gaz ve diskilama yapilamamasi, karin
siskinligi, kusma gibi belirtiler bagirsak
dugumlenmesinin belirtileri olabilmek-
tedir. Bununla birlikte karin agristile bir-
likte kusma ya da makatta gortilebilecek




kanama oldugunda, acilen bir uzmana
basvurulmalidir. Karin agrisi sebebiyle
doktora giden 3 cocuktan birinin kabizlik
yasadigi unutulmamahdir. Yasamin er-
ken déneminde yasanan kabizlik sorunu,
cerrahi sebepleri cagristirmaktadir.

AGRILAR iLE GELEN BELIRTILERI
GOZ ARDI ETMEYIN

Karin agrisinin sekli, tipi, stiresi nasil
olursa olsun énemsenmemesi, agir
sonuclar dogurabilmektedir. Anne ve ba-
baya diisen gorev bu konuda iyi g6zlem
yapmaktir. Asirt yemek, aclik ve stresten
de kaynaklanan karin agrisinin bircok
farkli nedeni olabilmektedir.

- Rotavirus: Kis aylarinda yayin olan bu
virQs, cerrahi mtidahale gerektiren ra-
hatsizliklar taklit edebilir. Doktor destegi
gerekir.

- Besin zehirlenmesi: Siddetli kusmalarla
birlikte, asiriishal varligi dramatik olsa

da, teshis ve tedavide pediatri doktoru
yer alir.

- Kabizlik: Daha ¢ok sol alt karin bélgesin-
de agriyapar. Agrinin yer degistirmesi
anne baba icin uyarici belirti olmahdir,

- Idrar yolu enfeksiyonu: Stinnet ol-
mamis erkeklerin yanisira kizlarda da
idrar yapma ile birlikte siddetli agri olur.
Apandisit gibi bazi cerrahi hastaliklarda,
hastaligin yeri mesaneye yakinise, bu
acil cerrahi hastalik, basit mesane iltiha-
bini andirabilir.

- Apandisit: Yumurtaliklarin karin icinde
olmasi sebebiyle, kizlarda karin agri-
larina daha hizli mtidahale edilmelidir.
Patlayan apandisit, ileride bebek sahibi
olmalari zorlastirabilir.

- Bagirsak diigtimlenmesi: Sikayetlerin
ve hastaligin baslama saati neredey-

se kesindir. Keyifli bir sekilde uyuyan
bebegin aniden uyanip, aglamasi, arada

uykuya dalabilmesi, tekrar agrinin bas-
masi belirgin dzelliklerindendir. Teshis
ve tedavinin gecikmesi, agir sonuglar
dogurur.

Bogaz agrisiile birlikte gorulen karin
agrisy, ozellikle atesli ddnemlerde can
sikici olabilir. Atesin diismesiile birlikte,
agrinin da hafiflemesi gerekir. Giderek
artmakta ise, sebebi arastiriimalidir.

KARIN AGRISI VE

SISLIGINE DIKKAT!

Kalinbagirsagin bir kisminin karin zari
tizerinde donmesi ya da kivrilmasiyla
ortaya ¢ikan volvulus hastaligi gelip
gecici agrilarla baslayabilir. Genel durum
bozuklugu ve karin siskinligi goruliir.
Kalin bagirsaklarda hareket bozuklugu
nedeniyle ortaya ¢ikan tikanikliklar,
bogulmus fitik, yumurtalik donmesi de
denilen over torsiyonu ve testis torsi-
yonu acil cerrahi gerektiren hastaliklar
arasindadir.
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Hayat

EN GUZEL

D KE

Tane kar diiser
gokyiiziiniin gézlerinden,

AK ME!

Kis artik kapimizda. Yaz boyunca deniz
kenarlarinda ylizUp eglenenler, artik
kayak yapmak icin giin sayiyorlar. Glizel

yeryiiziiniin yiiregine. EIif iikemizde her mevsim bir baska giizel.

elif uzar gece. Ninelerin
masallarina karisir
cocuklarin renk renk
diisleri. Kardan adamlar
keser golgelerin oniinii.
Yoksul semtlerde ac1 aci
tifiiriir dumani komiir
sobalari. Aracin bugulu
camlarindan otede kisik

Yazin deniz ve yayla turizmi, kisin ise
kaplica ve kayak. Ulkemizin pek cok
daginda artik kayak merkezleri olustu.
Hepsinde konaklama, yeme icme, kayak
icin ekipmanlar ve ¢ok glizel pistler mev-
cut. Ancak, biz bu sayimizda tilkemizdeki
en glizel 5 kayak merkezini sizzler icin
arastirdik. Listeye koyamadigimiz diger
glizel kayak merkezlerimizden 6ztir
dilerken, sizleri kayak sporunun keyfini
sirmeye cagiriyoruz.

ULUDAG

Bursa kentimizin Glineybatisinda yer

kisik yanan kéylerin sokak alan, Fatintepe ve Kusaklikaya adlarin-
lambalari titrer. Sairin
kaleminde siir olur kar...

34| HeyetKicukcekmece'de il

daki 2 tepe tizerinde kurulmus olan Ulu-
dag Kayak Merkezi, 11 bin 338 hektarlik
alaniiceren Milli parkda dahil olmak

K4

lizere, Bursa sehir merkezine yakin say1-
labilecek bir konumda yer almaktadir.

1961 yilinda Milli park olarak ilan edilen
ve Bursa sehir merkezine 36 Km mesa-
fede yer alan Uludag Kayak Merkezi, mo-
dernligi ve kalitesiile tilke kis turizminin
merkezi konumundadir. Yaz sezonunda
merkez Antalya ve Bodrum oldugu gibi,
kis sezonununda 6nemli kayak merkezle-
ri arasindadir, Uludag Kayak Merkezidir.

Modern otel ve tatil kdyleri, glintibirlik
kayak turlari ve geziler icin 6zel tesisler,
alisveris merkezleri, dans ve eglence
merkezleri, isletmeler tarafindan sunu-
lan kayak malzemeleri kiralama hizmet-
leri, kayak uzmanlar tarafindan verilen
0zel dersler ve daha bircok ayricalik
Uludag Kayak Merkezinde ziyaretcilere,
diger bir degislede muisterilere sunuluyor.




Uludag Kayak Merkezi, Alp ve Kuzey
Disiplininin sonucu olarak Tur Kayagi ve
Helikopterli Kayak aktivitelerine elverisli
bir Kayak Merkezidir. Birden ¢ok iklimin
hakim oldugu Uludagda bircok tiirde
cicek ve agac yetisiyor. Ormanlarla kapl
olan muhtesem bir ortamda kurulmus
adeta bir cennettir Uludag Kayak Mer-
kezi.

Mitolojideki ismi Kesis Dagi olan Ulu-
dagn, cesitliligi ile diinyadaki hi¢cbir
dagin bu kadar 6zelligi bir arada bulun-
durmadigi bircok yetkili tarafindan da
dogrulaniyor. Anadoluda yer alan Oly-
mpos daglarinin en gosterislisi oldugu
kabul edilen Uludag, hem yaz mevsimin-
de, hemde kis mevsiminde ziyaretcilerini
bagrina basiyor. Mart ayinda yesilin her
tonunun gértilmeye basladigi Uludag,
Yaz mevsiminin girmesiylede doruk nok-
tasina ulastyor ve adeta bir cicek bahgesi
gbrinimiine birinuyor.

=

En disik rakim 1750 Metre, en yik-

sek rakimsa 2435 Metre olan Uludag
Kayak Merkezinde, zirve ise tam 2543
Metre. Otellerin yer aldig1 alanin zirve
noktasiise 2000 metre dolaylarin-

da. Toplam olarak 11 adet ana pistin yer
aldig1 Uludag Kayak Merkezinde, alpin
usulli, snowboard, cross country, heli
skiing stillerinde kayak yapilan pistler-
le birlikte, hayli genis ve bir okadarda
rahat olan arazinin her yerinde de kayak
yapilabiliyor. 13 adet Liftin, 7 adet tele-
siyejin, 6 adet teleskinin, 7 adet T Bar'in,
24 saat acik olan acil yardim merkezinin
ve 1 adet mobil klinigin yer aldig1 Uludag
Kayak Merkezinde, en uzun pist 2.000
Metre (2Km), en uzun telesiyejise 1700
metre (1,7 Km)dir. Uludag Kayak Merke-
zindeki toplam pistlerin uzunlugu ise 25
Km dolaylarinda oldugu s6ylenmektedir.

Daha ¢ok Marmara bélgesi iklim sartlari-
na sahip olan Uludag, gliney ve gliney-
bati'dan esen riizgarlarin etkisi altinda
kalan bir yer konumuna sahip. Kar kalin-
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liginin 3 Metreye kadar ulastigi Uludag
Kayak Merkezinde, kayak icin en uygun
ve en saglikli sezonun Aralik ay1bast ile
Nisan ay1ortalari oldugu belirtiliyor.

Nasil Gidilir

Bursa sehir merkezine ve hava alanina
yakin olmasiylada ulasimin kolay oldugu
Uludag Kayak Merkezi, kis mevsiminde
tatile cikacaklarin kesinlikle gozardi
etmemesi gereken bir yer. istanbul ve
cevreillerdekikayak sporcularinin en
cok tercih ettigi yer Uludagdir. istanbula
yaklasik 3 saat mesafededir.

Ne Yenir

Bursa denince akla tabiki iskender
Kebabi gelir. iskender Kebabi'ni, Uludaga
cikmadan Cekirge'de yemenizi tavsiye
ederiz. Ayrica Bursa'ya 6zgl kestane
sekeri de mutlaka tatmaniz gereken bir
yoresel irindur. Kar tizerinde mangal
keyfiise her tatilcinin 6nceligi haline
gelmistir.
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KARTALKAYA

Kartalkaya Kayak Merkezi, Karadeniz
Bolgesinde, Boluilinin gineydogusunda,
Koroglu Daglari tizerinde ve Kéroglu Milli
Parkiicerisinde bulunan; Turkiyenin en
gbzde kayak merkezleri arasindadir. Ay-
rica yerli turistler gibi, yabanci turistler
de Kartalkaya Kayak Merkezi'ni tercih
etmektedirler.

o o]

"Alp disiplini”,"tur kayagi” ve "kayakl
kosu" acisindan oldukc¢a uygun olan
Kartalkaya Kayak Merkezi'nin ortalama
1850 mile ve 2200 m'si arasinda kay1-
labilmektedir. Aralik ayinda baslayan
kayak sezonuna Nisan ayinda nokta
konulmaktadir. Kartalkaya Kayak Mer-
kezi'nin énemli bir 6zelligi de, Istanbul ve
Ankaradan saglanan ulasim kolayhigidir.
Her iki sehirden de, ortalama 3 saat gibi
bir stirede merkeze ulasilabilmektedir.
Ayrica Bolu il merkezinden halk otobus-
leriyle de bolgeye ulasim saglanmakta-
dir. Kartalkaya Kayak Merkezi, konforlu
konaklama ve st diizey saglik hizmetle-
rini de musterilerine sunmaktadir.
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Kartalkaya Kayak Merkezi'nde, Kartal
Otel 6 adet teleski, 2 adet telesiyej ve

3 adet baby lift olmak tizere toplam 11
piste sahiptir. Mekanik tesiste 6000 kisi/
saat tasima kapasitesi bulunmaktadir.
Dorukkaya Otel ise biinyesinde 8 adet
teleski bulundurmaktadir. Ayrica bu
otelde Ttlirkiye'nin ilk profesyonel “snow
park”1bulunmaktadir. Snow parkta 3
adet box, 3 adet handrail, 3 anarampa ve
1 tane de corner bulunmaktadur.

Ne Yenir?

Bolu ilimiz yemek kiilttirti bakimindan
gercekten Turkiye'nin en énemliille-
rinden biridir. Tiirkiye'nin en iyi ascilari
builimizden ¢ikmaktadir. Bolu'ya 6zgii
ev yapimi Urtinler yol tizerinde pek ¢cok
yerde satilmaktadir. Ayricaizgara etlerin
lezzeti Bolu'da bir baskadir.

ERCIYES

Erciyes kayak merkezinde kayak alani
1800 - 3000 m arasindadir. Erciyes ka-
yak merkezinde kayak pistlerinin toplam
uzunlugu 12 km'yi bulmaktadir. Erciyes

kayak merkezinde en uzun pist 3,5 km.
dir. Toz kar zevkini ve kayagin tadinin
doruklarina ulasacaginiz Erciyes'te 8
adet mekanik lift bulunmaktadir. Erciyes
kayak merkezindeki liftlerden 3'li Ba-
by-lift 3'U teleski ve 2'si zimrlit telesiyej
tarafindan isletilen ve en cok tercih edi-
leni telesiyejdir. Erciyes kayak merkezin-
deki l'inci telesiyej 1500m uzunlugunda
olup, 2215 rakimdan baslar ve 2550
rakimda biter. Daha ¢ok profesyonel ka-
yakgilara hitap eden 2'inci telesiyej 1600
m uzunlugunda olup kayakgilar1 2550
rakimdan 3000 rakima ulastirir. Erciyes
kayak merkezindeki bu telesiyej Turkiye
de bulunan en uzun chair -liftlerdendir.

Kar Durumu

Erciyes kayak merkezinde kasim ayin-
dan mart ayina kadar kayak yapma
imkani vardir. Erciyes kayak merkezinde
normal kis kosullarinda kar kalinligi 2
metre civarinda olup, toz karda kayma
imkani vardir.




Saghk

Erciyes de sezon boyunca kayakgilarin
karsilasabilecegi saglik problemler icin
24 saat hizmet veren Saglik ocagi bulun-
maktadir.

Nasil Gidilir?

Erciyes'e Kayseriden gidilir. Sehir mer-
kezinden, Talas duragindan kalkan mi-
nibtsler, 24 km'lik yolu 30 dakikada kat
ediyor. Kayseri'ye havayolu ve karayolu
ile gelmek mumkun. Havaalanindan di-
rek taksiile Erciyes'e cikilabilir. Ankara,
Adana, Gaziantep, Sivas tan karayoluile
Kayseri'ye ulasilabilir,

Ne Yenir?

Erciyes Kayseriilimize bagli oldugu icin
hemen akla Kayseri mantisi geliyor.
Mutlaka tatmanizda yarar var. Ancak,
karda en cok tercih edilen sucuk ekmek
1zgaradir. Bu nedenle Kayseri'ye 6zgu su-
cuklarin da mutlaka tadina bakin. Ayrica
Kayseri denince akla ilk gelen pastirma-
dir. Ondan da mutlaka bol bol yemenizi
tavsiye ediyoruz.

PALANDOKEN

Palandoken Kayak Merkezi, Ttirkiyenin
ensoguk ve en yuiksek illerinden biri olan
Erzurum kentinin Palandcken daginda
yer alir. Palanddken daglari, Erzurumun
glineyinde yer alan ve dogu-bat1 yonun-
de uzanan tektonik tipteki daglarduir.

Zirvesi 3185 metre olan Palanddken,
yilin yaklasik 6 ay1 karlarla ortultidur. So-
guk iklim sartlarindan dolay1 4-5 ay toz
karin hakim oldugu Palandtken, kayak
turizmiicin adeta bicilmis bir kaftan
niteliklerine sahip bir yer. Palandoken
Kayak Merkezinde Kasim ay1 sonu ya

da Aralik ay1basi dolaylarinda baslayan
kayak sezonu, Nisan ay1 sonuna kadar
devam etmektedir. Yilda binlerce yerli ve
yabanci turistin ziyaret ettigi Palando-
ken Kayak Merkezi, tilke kis turizmine
ciddi oranlarda katki saglamaktadir.

Diinyanin en uzun ve en dik pistlerinin
yer aldig1 Palandtken Kayak Merke-

zi, pistlerinin toplam olarak 28 Km'lik
uzunlugu ile gesitliliginin yanisira, acemi
kayakcilardan profesyonel kayakcilara
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kadar bircok kesimede hitap etmek-
tedir. Kayak Merkezinin en uzun pisti
ise, kesintisiz olarak 12 Km'ye kadar
uzanmaktadir. 2200, hatta 3160 metre
yiiksekliktekikayak alaninin baslan-

gic noktastile bitis noktasi arasindaki
yukseklik fark: yaklasik olarak 1000
metredir. Palanddken Kayak Merkezinin
Ejder ve Kapikaya isimli pistleri, Slalom
ve Bliytik Slalom yarismalart icin tescilli
pistlerdir. Bu pistlerde yogun olarak
Slalom ve Biiytik Slalom yarismalari ya-
pildi8iicin, kayak merkezleri arasindan
sik olarak tercih edilen pistler arasinda
yer almaktadirlar.

Yogun kar sebebi ile snowboarda da ¢ok
elverisli bir bélgede yer alan Palanddken
Kayak Merkezi, her seviyedeki pistiile
bircok snowboardgi ve kayakgeiyi agirli-
yor. Palandoken Kayak Merkezinin saat-
te 4500 kisi kapasiteli 5 adet telesiyeji,
saatte 300 kisi kapasiteli 1 adet teleskil,
toplam 1800 kisi kapasiteli 2 adet baby
lifti ve saatte 1500 kisi kapasiteli 1 adet
gondol lifti bulunmaktadir.

b
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En ytiksek noktasi Ejder Tepesi olan Pa-
landcken Kayak Merkezinde, konaklama,
giinuibirlik kayak turlari icin 6zel tesisler,
ozel kayak dersleri, kayak malzemele-

ri kiralama hizmetleride profesyonel
anlamda sunulmaktadir. Palandoken
Kayak Merkezinde yer alan 3ila 5 yildiz
arasindaki oteller, gelen musterilerine
benzersiz hizmetler ve aktiviteler sunu-
yor. Toplam binlerce kisi agirlayabilme
kapasitesine sahip olan oteller, hem
yerli, hemde yabanci bircok kayak severi
agirhyor.

Ne Yenir?

Erzurum denince aklailk gelen Cag Ke-
babidir. Erzurum‘a gittiginizde mutlaka
sehir icinde bulunan kabapgilarda Cag
Kebabi yemenizi tavsiye ederiz. Yore
hayvanlarinin etinden 6zel olarak ha-
zirlanan Cag Kebabi gercekten nefistir.
Ayrica yoreye 0zgii el isi malzemelerden
de alabilirsiniz.

KARTEPE

Kartepe, 2008 yilinda 7 beldenin birles-
mesi ile Kocaeli'ye bagh bir ilge statiistinii
aldi. En yiiksek rakimi 1699 metre olan
Kartepe, [zmit'in dogusu ve Sapancanin
batisinda yer almaktadir. Marmara'nin
Uctinct ytiksek noktasi konumuna sahip
olan, Samanli daglari arasinda yer alan
ve Kartepe kayak merkezi olarak adlan-
dirilan bolgedir.
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Sonbahar gelse, agaclar yapraklarini
dokse'de, Kartepe adeta bir cennet

gibi. Yesilin her tonunun yer aldig1
glizelligi, sapanca golinun ihtisami ve
Kartepe kayak merkezinin ayricaligi ile
her mevsimde de riiya gibi bir yer. Se-
zonluk olmayan, yazin Trekking, piknik,
yuzme, kisinsa kayak merkezi olan doga
harikasi bir yerdir kartepe. Kayak merke-
ziile adi duyulan bolge, hak ettigi gercek
ilgiyi daha yeni yeni gdrmeye basladi
desek yanlis olmaz. Kayak merkezinden
dolayi, 6zellikle kis mevsiminde ¢ok sik
olarak ziyaret edilen bir yer olsada, tim
mevsimlerde de ragbet goren adeta bir
cennettir diyebiliriz. Kisin gerek profes-
yonel kayakgilarin, gerekse kayagi yeni
ogrenen amatorlerin vazgecilmezleri
arasinda yer aldigini biliyoruz. 80 ila
zaman zaman 250 cm'ye kadar varan
kar kalinligiile ayricalikli ve bambaska
bir kayak heyecani sunan Kartepe kayak
merkezi, profesyonel ve gelismis merkezi
ile de kayak severler icin cezbedici bir
ozellige sahip.

Kartepe'de, 42 Km genislikteki tam
tesisatli ve profesyonel kayak merkezi
ile herkese hitap edilmekte, Herkesin
taleplerine yanit verilmektedir. Kayagi
yeni 6grenecekseniz, acemiyseniz ya da
korkulariniz var ise merkezde bulunan
deneyimli kayak dgretmenleriimda-
diniza yetisecek. Boylece ne acemilik

cekecek, nede korkulariniza yenik
duiseceksiniz.

Kartepe kayak merkezine gitmek
istiyorsunuz fakat kayak kiyafetleriniz
mi yok? Ya da gtintibirlik gezileriniz icin
kayak kiyafeti almak istemiyor mu-
sunuz? Dert etmeyin. Clinkt Kartepe
kayak merkezinde kayak kiyafetleri de
istediginiz siire kadar kiralanabiliyor.

Nasil gidilir?

Istanbul'dan: Tem Oto yolundan [zmit
istikametine giderken, Izmit dogu
giselerinden cikilarak Kartepe tabela-
larini takip ediyorsunuz ve yaklasik 10
dakikaicinde Masukiye'ye variyorsunuz.
Masukiye'den 17 Km sonrada Kartepe'ye
ulasiliyor. Yolda Kartepe tabelalari takip
edildigi taktirde elle konmus gibi ulas-
mak mumkiin Kartepe kayak merkezine,
kibu da kayak merkezleri arasinda Kar-
tepe'ye 6nemli bir populerite kazandir-
maktadir. Istanbula 1-1,5 (Bir buguk),
Ankara'ya da 4 saat uzaklikta olan
Kartepe, Sabiha Gok¢en hava alanina da
80 Km mesafededir.

Ne Yenir?

Kartepe'ye giderken yol kenarindaki 1z-
garacilar ve sucuk ekmek satanlar dikkat
ceker. Izgara ve sucugun kokusu sizi kisa
suirece icinde agiktiracaktir. Kar tizerinde
hem sucuk ekmek, hem de mangal keyfi
yapabilirsiniz.
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BEBEGINIZE 1 YASINA
RADAR BU TESTLERI YAPTIRIN

Cocuklarda hastaliklarin
ve kalici1 sakathiklarin
onlenmesi icin dogumdan
itibarenilk 1 yil icinde
yapilmasi gereken

testler biiyiik 6nem
tasiyor. Biiyiime ve
gelismenin izlenmesi,
belirli hastaliklar
acisindan kapsamlii bir
degerlendirme yapilmasi
ve asi uygulamalari
cocuklarin kaliteli bir
yasam siirmesini saghyor.
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Bebeklereilk 1 yas icerisinde yapilan
degerlendirmeler arasinda tarama test-
leri yer almaktadir. Rutin laboratuvar
testlerinin ilki; dogumun ardindan bebek
yeterli olarak beslendikten sonra yapilan
topuk testleridir. Bebekler anne karninda
metabolik ihtiyaclarini plasenta yoluyla
saglar. Dogumun gerceklesmesiyle birlik-
te ise bebek kendi metabolizmasiyla bas
basa kalir. Bu dénemde goértilen metabo-
lik hastaliklar; bazi enzim veya hormon-
larin yetersizligi sonucunda ortaya ¢ikan
baska maddelerin viicutta birikerek
basta beyin olmak tizere pek cok organa
hasar vermesiyle olusmaktadir. Topuk
kaniile pek cok metabolik hastalik
konusunda tarama yapulabilir. Topuk tes-
tinde calisilan bu hastaliklar erken tani
sayesinde bebek etkilenmeden tedavi

edilebilmektedir. Yani pratik bir topuk
testiyle bu hastaliklarin bircoguna klinik
bulgular ortaya cikmadan erken donem-
de tani koymak mtmkiin olmaktadir.

iSITME TESTI VAKIT
KAYBETMEDEN YAPTIRILMALI
Bebeklerde gortlebilen isitme kayip-
larinin erken tanisi dogumdan 48 saat
gectikten sonra yapilabilen isitme testi
ile miimkiin olmaktadir. isitme kaybi her
1000 bebekten 3'tinde gortilebildigi icin
“Yenidogan Isitme Taramasi Programi”
dahilinde her bebege isitme taramasi
yapilmaktadir. Bebegin islem sirasinda
kolay uyuyabilmesi ve teste uyum sag-
lamast icin cok fazla zaman kaybedilme-
den yapilmasinda yarar vardir.




iDRAR VE KAN TAHLILLERIi DE
iHMAL EDILMEMELI

Bebekler 6 aylik olduklarinda ise belirti
vermeden gelismis olabilecek idrar yolu
enfeksiyonlari ve dolayli olarak bobrek
stizme fonksiyonlarinin degerlendirile-
bilmesiicin idrar tahlili ve idrar kiiltiirta
testi yapilmasi tercih edilmektedir.
Bebeklerde ¢zellikle 1 yasina kadar olan
suit cocuklugu déoneminde biytme ve
gelismenin hizli olmasi nedeniyle demir
gereksinimi artmaktadir. Besin madde-
lerinin yeterli demir icermemesi ytiziin-
den bu donem, demir eksikligi ve demir
eksikligi anemisinin en sik goruldiig
yas grubudur, Demir eksikligi, kiictik
cocuklarda dustik bilissel test skorlari,

zayiflamis okul basarisy, kisalmis dikkat
araligy, gerilemis kas fonksiyonu ve
fiziksel aktiviteye neden olabilirken,
daha btiytik cocuklarda ve yetiskinlerde
zayiflamis zihinsel becerilerle iligkilidir.
Demir eksikliginin tespiti icin kan testleri
yapilmaktadir. Bu testlerin hekimin
bebegin gelisim seyrine gére uygun gor-
dugi bir dosnemde, cogunlukla da bebek
9aylik yadal yasindayken yapilmasi
tercih edilmektedir.

Rutin sekilde yapilan bu testler disinda
ilk 1 yasta bebegin bliyiime ve gelismesi-
ne ve muayene sonuglarina gore ihtiyac
duyarsa ek testler istenebilmektedir.

Hayat
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BILGISAYAR RURSU

Kiiciikcekmece
Belediyesiilcede yasayan
miiltecilere yardim elini
uzatmaya devam ediyor.
Bu kapsamda ac¢ilan
kurslarla 192 miilteciye
bilgisayar egitimi verildi.

Uluslararasi Go¢ Orgtitti (I0M) ve Hollan-
da Istanbul Konsoloslugunun deste-
giyle Kicikcekmece flcesinde Yasayan
Suriyeli Multecilerin “Bilgisayar Okur-Ya-
zarhginin Arttirilmasi ve Destekleyici
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Bilgiye Erisiminin Saglanmasi” projesi adi
altinda gerceklestirilen bilgisayar kursu
hakkinda aciklamalar yapan Kiictikcek-
mece Belediye Baskani Temel Karadeniz,
"Mtlteci vatandaslarimiza yardim etmek
hepimiz icin insanlik gorevi. Ktigik-
cekmece Belediyesi olarak elimizden
geldigince miilteci kardeslerimizin cesitli
ihtiyaclarini karsilamaya ve onlara hiz-
met vermeye devam edecegiz” dedi.

BILGISAYARLA BiRLIKTE YASAL
HAKLARINI DA OGRENDIiLER
Proje kapsaminda S6gtitliicesme Bilgi
Evi'nde kurulan bilgisayar sinifinda iki
ogretmen gorev yapti. Suriyeli Tiirkce

Arapca konusan bir terciman ise dersle-
rin saglikl yurtitiilmesiicin destek verdi.
Dort haftaboyunca doksan alti saat
suren egitimden cesitli yas gruplarinda
192 miilteci kurslardan faydalandi. Proje
kapsaminda kurulan bilgisayar sinifinda
projenin amaci dogrultusunda Suriyeli
miiltecilere bilgisayar kullanim egitim-
lerin verilerek, istanbul ve Kiiciikcek-
mece'deki mevcut okullar, dil kurslari,
sosyal destek alacaklari kamu kurumlari,
Turkiye'deki hukuki konumlartile yasal
haklari konusunda da bilgilendirme
yapildi.




Hayal
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GUNLUR ALISKANLIKLAR
DISLERE ZARAR VERIYOR

Tirnak yeme, sert dis
fircasi kullanma, kalem
isirma ve asiri cay-kahve
tiiketimi... Tim bu
aliskanlhiklar agiz ve dis
saghgina énemli olciide
zarar veriyor. Erken dis
kaybi ve dis ciiriiklerinin
oniine gecebilmek icinse,
bu zararl aliskanhklari
terk etmek gerekiyor.

Klctk yaslarda gelisen ve kimi zaman
yetiskinlik donemde de devam edilen
tirnak yeme ve nadiren de olsa parmak
emme aliskanliklari, cene yapisinda bo-
zulmalara neden olabilir. Ozellikle cocuk-
luk doneminde bu aliskanliklarin kontrol
altina alinmasi gerekmektedir. Ayrica
cocuklari gece yatmadan 6nce biberonla
beslemenin erken yaslarda ¢urtiklere
neden oldugu da unutulmamaldir.

SERT VEHIZLIFIRCALAMA
DISLERE ZARAR VERiYOR

Kimileri aliskanliktan kimileri ise zaman
kaybi olmamast icin dislerini sert ve
hizli bir sekilde fircalayabilmektedir. Bu
fircalama sekli, daha temiz olacag hissi
verse de dis saghigini olumsuz yonde
etkilemektedir. Disleri sert bir sekilde
fircalamak, dis etlerinin cekilmesine ve
dis minelerini asindirarak alttaki sari
tabakanin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Ideal olan yumusak fircalardir. Her firca,
dislerin fircalanmasini saglar ama iyi
bir temizleme yapmayabilir. Bu nedenle
firca secimi konusunda dis hekimi onerisi
ile hareket edilmelidir.

AGIZ KOKUSU ONLEMEK iCiN
SPREYLER COZUM DEGIL

Agiz kokularina karsi agiz spreyi kullan-
mak, cogu kisi icin bir aliskanlik olsa da
gecici bir c6zim oldugu bilinmelidir. Ag1z
kokusunun bircok nedeni olabilecegi gibi
%8901 ag1z ve dis eti hastaliklarindan
kaynaklanmaktadir. Spreyler, anlik ola-
rak kotii kokulari 6rter ve asil problemin
daha da btiytimesine neden olur. Eger

agiz kokusuy, agiz ve dis hastaliklari kay-
nakliysa eski dis dolgularinin ve protez-
lerinin yenilenmesi, dis tasi temizliginin
hemen yapilmasi gerekmektedir.

ISTEMLI-ISTEMSIiZ DISLERINizi
SIKIYORSANIZ...

Istemli ya da istemesiz dis stkma
davranigi giniimutizde yaygin olarak
gorilmektedir. Budavranis; dis ve cene
yapilarinin bozulmasina, diglerin omru-
nun kisalmasina, yuz kasi agrilarina ve
curtiklere neden olabilir. Dis sikmak ve
disleri gicirdatmak cesitli telkin ve yon-
lendirmelerle tedavi edilebilir. Bu siiregte
kisilere gece plagi ve masseter yanak
kas botoksuile bu zararl aliskanliklar
onlenebilir.

KALEM ISIRMAK DiSLERDE SEKIL
BOZUKLUGUNA NEDEN OLUYOR
Kronik olarak yapilan cisimleriisirma
hareketleri dislerde sekil bozukluklarina
yol acabilir. Agza kalem, toka gibi sert
cisimleri almak ya daisirmak dislerde
kirilmalara sebebiyet verir. Ayrica hijye-
nik olmayan bu tiir cisimleri agza almak,

/
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bircok enfeksiyonun da direkt viicuda
girmesine neden olur. Sise kapaklarini
1sirarak acmaya calismak, findik gibi
sert kuruyemisleri direkt dislerle kirma
davraniglari da diglerin asinmasina ve
catlaklar olusmasina neden olur.

DiS MACUNUNU COK KULLANMAK
DISLERi DAHA TEMiZ YAPMIYOR
Etkin dis temizliginde onemli olan dis
macununun ¢ok kullaniimasi degildir.
Tam tersi dis macunun fazla kullanil-
masl, dis minelerinin zayiflamasina yol
acabilir, Clinkl bazi1 dis macunlari cok
daha fazla asindirict madde icerir. Bu
durumda ¢cok macun kullanma davranisi

dis minelerinde kalici zararlar yaratabilir.

CAY, KAHVE VE SIGARA DiSLERIN
RENGINi DEGISTIRIYOR

Asiricay ve kahve tiiketimi, dislerin
mine ve dentin tabakasinda zamanla
renk degisimi ve sararmalara neden
olabilir. Ayrica sigara gibi tiitin mamul-
leri, kola, enerjiicecekleri, kirmizi sarap
gibirenkli ajan iceren gidalar da dis
renklenmelerinin en 6énemli nedenleri
arasindadir.

SEKERLi SAKIZ VE GIDALAR
DISLERIN CURUMESINE NEDEN
OLUYOR

Lezzetiolsa da glin igerisinde seker ve
turevigidalari sik sik tiiketme aliskanlhigl
agiz ve dis saghgi icin oldukca zararhdir.
Ozellikle sekerli sakiz ve yapiskan ozel-
likteki sekerler dislere uzun stire temas
ettiginde clirtik olusumunu hizlandirr.
Dis aralarina giren ve kalan bu gidalar,
dogru dis fircalama ve dis ipiile en kisa
siirede temizlenmelidir.

CEKiRDEK YERKEN DiKKAT

Fazla cekirdek tiiketimi, 6zellikle tist ve
alt on kesici dislerin asinmasina neden

olabilir. Dislerin tizerinde oyuklar yara-
tabilir. Cekirdek yeme gibi tekrarlanan

Hayat

aliskanliklarla, eger dis
tizerinde uzun stire baski1
oluyorsa zamanla dis eroz-
yonlart meydana gelebilir.
Bu davranislarin devam et-
mesi halinde 4 ay gibi kisa bir
siirede asinmalar giderek ar-
tabilir. Cekirdeklerin gelisiglizel
1sirilmast ¢ekirdek kabugunun
dis aralarina girmesine, batma-
sina sebep olabilir ve sonrasinda
dis agrilarina yol acabilir.
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KINESIS ILE DAHA COR
RALORI HARCAMAR MUMRUN

Kuvvet, denge,
dayaniklilik ve esneklik...
Tiim bu becerileri es
zamanl gelistirebilen
kinesis uygulamasi,
spor hayatina yeni bir
boyut kazandiriyor. Bu
uygulamay1, sadece
saghkl ve fit kalmak
isteyenler degil; orta
yas grubu, profesyonel-
amator sporcular,
cesitli ortopedik ya da
metabolik problemleri
olanlar ve hamileler de
kullanabiliyor.

L+6| HayatKicukcekmecede

Zihnin ve viicudun uyum icerisinde
calismasini hedefleyen kinesis, hareket
ozgurligtinden ilham alinarak tasarlan-
mistir. Kuvvet, denge, dayaniklilik ve es-
nekligin artmasini saglayan fonksiyonel
egzersiz ekipmanudir. Kinesis, egzersizin
temelini olusturan stabilizasyon ve mo-
bilizasyon becerilerini en saglikl sekilde
artirmayi saglar. Bu sayede poptlas-
yonun buyuk bolimuntin sahip oldugu
posttr problemlerini azaltip, kisilerinin
yasam kalitesini artirir. Felsefesinde,
yogadaki farkindalik ve doviis sporla-
rindaki disiplini barindiran bir sistemdir.
Dogal eklem agilarini koruyarak ve
vicudu destekleyerek en saglikli sekilde
calismayi saglar. 360 derece dénebilen
basliklari sayesinde alpha, beta, gama,
delta modiilleri kullanilarak ayni anda zit
kas gruplarini bile calistirabilir.

DAHA COK KALORI

YAKILMASINI SAGLIYOR

Kinesis, harekete diren¢ katmaktadir.
Bunedenle diger geleneksel egzersiz
ekipmanlarina gére daha ytiksek oranda
kalori yakilir. Her egzersizde tum kinetik
zinciri aktive eden hareketler yapil-
maktadir. Ayni anda bircok eklem ve kas
grubunun devreye girdigi icin gunluk
hayat aktivitelerine yonelik sayisiz eg-
zersiz gerceklestirilebilmektedir. Hareket
acilari ve varyasyonlar arttikca zihnin
ve vicudun yapabilecekleri konusunda
inanilmasi gli¢c sonuclarin ortaya ¢iktig
gorilecektir. Kinesis uygulamasinin
diger ozellikleri su sekilde siralanabilir:

- Kinesis, cok sayida eklemin calistigi
egzersizin uygulanmasina olanak tanir.

- Her yas ve her amaca uygun program-
lar yaratilabilir.
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- Ergonomisi ve yenilikci tasarimi ile mi-
nimum risk ile maksimum performansi
hedeflemektedir.

- Egzersiz uygulamalarini eglenceli hale
getirmektedir.

- Dijital ekranile direng (kilo) degisimi cok
basit bir sekilde yapilmaktadir.

SPORA BASLAMADAN ONCE
SAGLIK KONTROLLERINizi
YAPTIRIN

Saglikli veya herhangi bir saglik proble-
mine sahip olan bireylerin egzersiz prog-
ramina baslamadan 6nce tam anlamiyla
fiziksel uygunluga sahip olmasi gerekir.
Ornegin ortopedik problemleri olan
kisiler, doktor kontroltinden gectikten
sonraihtiyaclari olanistirahat veya
fizik tedavirehabilitasyon surelerini
tamamlamalidirlar. Bu evrede problemli
bolgedeki dolasimi artirip, iyilesme stire-
cini hizlandirmak ve sonrasinda uygula-

nacak olan egzersiz programi icin bireyi
hazir hale getirmek dnemlidir.

EGZERSiZ PLANINDA KiSININ
SOSYAL YASANTISIDA ONEM
TASIYOR

Metabolik problemlere sahip bireylerin
teshis ve tedavi siirecinden sonra eg-
zersiz yapmasinda herhangi bir sakinca
yoksa saglik problemine uygun siddette,
kisinin ihtiyaci olan egzersiz tiplerinde,
suire, siklik konusunda da programli ve
dizenli olacak sekilde fiziksel aktiviteye
baslanabilir. Egzersize baslarken kisinin
sadece fiziksel 6zellikleri degil, sosyal
yasantisida onem tasimaktadir. Wel-
Iness'da kisiye egzersiz konusunda da
tam bir taramadan gecirildikten sonra
fiziksel durumuna, posttirtine, spor
gecmisine, yasina, cinsiyetine, amacla-
rina, meslegine ve guinliik yasantisina
uygun egzersizler secilir. Uygulanacak
programin niteligi kisiyi mutlu etmesinin
yaninda hedeflerine ulastiracak kap-
samda olmalidir.

SPORU HOBINizZ VE YASAM
TARZINIZ HALINE GETIRIN
Egzersiz tim viicuda uygulanan bir
strestir. Bunu ¢ekici hale getirmek,
bireyin egzersizi yasam tarzi haline
getirmesini saglayacaktir. Bu nedenle
fonksiyonel egzersiz biiytik 6nem tasi-
maktadir. Oturup kalkarken, merdiven
cikarken, egilirken, bir yere uzanirken
calisan kaslar ve eklemler dustintilerek
bir program olusturulmalidir. Bu sayede
bireyin gtinlik hayatinda ihtiyaci olan
enerji ve kuvvet saglanabilir. Burada
egzersiz icin kullanilacak ekipmanlarin,
stirenin ve sikigin da 6nemi bty tiktiir.
Ozellikle kinesis fonksiyonel egzersiz
konusunda diinyanin en iyi ekipmani
olarak degerlendirilmektedir. Sabir ve
disiplinicerisinde tamamlanacak bu
surecte kinesis ve diger fonksiyonel
ekipmanlar ile alinacak basarili sonuclar
kacinilmazdir.
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ESRA C.

SYHANDAN

OZEL ACIKLAMALAR

Unlii televizyon
sunucusu Esra Ceyhan,
Sefakoy Kiiltiir ve Sanat
Merkezi'nde diizenlenen
soyleside cocuk egitimi
konusunda ebeveynlere
onemli aciklamalarda
bulundu.

Ktictkcekmece Belediyesinin
diizenledigi‘Aile Ici Cocuk Egitimi’
baslikli s6ylesiye katilan Ceyhan,
Ktgiikcekmeceli ebeveynlere cocuk
yetistirme konusunda 6nemli bilgiler
verdi.
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“10 GRAMFAZLAN OLAMAZ"
Tiirk toplumunda kadindan ¢ok fazla
sey beklendigine deginen Ceyhan, “Iki
sene onceki fotografi kullanip acayip

kilo almis yazmuslar. Toplumun kadindan

beklentisi cok fazla. 10 parmaginda 10

marifet olacak ama 10 gram fazlan olma-

yacak. ilk basta kadin olarak kendimize
bakacagiz. Kendimize faydamiz yoksa
kimseye faydamiz olamaz. Bu nedenle
anne olarak kendimizle barisik olmak
zorundayiz. Anneler kendine ben ne
hissediyorum diye sormali” dedi.

“EVLATLA TACLANIYOR VE
iMTiHAN EDILiYORUZ"

Ebeveynlere cocuklara kotii davranma-
nin zararlarindan da bahseden Ceyhan,

"Cocuga kot davrandigimiza cocugun
davrarnuglari da olumsuz yonde degisiyor.
Bizler cocuklarin rol modelleriyiz. Yapti-
giniz her yanlis davranisi cocuklarinizda
da goreceksiniz. Yanls bir sey duysaniz
bile cocugunuzu itmeyeceksiniz, siddet
gostermeyeceksiniz. Bizler evlatla tacla-
nip gururlanirken, ayni zamanda evlatla
imtihan ediliyoruz” diye konustu.

“COCUKLA ILETiSIMDE

NETLIK COK ONEMLI”
Cocuklarlailetisimde hal dilinin onemi-
ne de deginen Esra Ceyhan, “Yaptiginiz
ve soylediginizin birbirine uymasi
gerekiyor. Siz dedikodu yapma deyip
kendiniz dedikodu yaparsaniz olmaz.
Cocugun inanc diinyasini da gelistirmek
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gerek. Bir cocugun ahlakli olmasi, yalan
sdylememesi benim icin en énemli sey.
Seffalik, dirtistlik yaniiletisimde netligi
yakalarsaniz cocugunuzla hicbir sorun
yasamazsiniz” dedi.

“KIZIM BiR TANE DiZi BILE
iZLEMIYOR, CEP TELEFONU YOK"”
Glinumuzde dizilerin cocuklarla birlik te
izlendiginden de yakinan Esra Ceyhan,
"Amcasinin esiyle ask yasayan adami,
entrikalar ceviren kadinlari her aksam
bu dizileri cocuklariyla birlikte izle-

yen aileler var. Ayse daha bir tane dizi
seyretmis degil. Ben cocuguma bunlari
seyrettiremem. Benim cocugumun
elinde ilkokul bitene kadar cep telefonu
olmayacak. Cocugunuza asla sinirsiz bir
dinya tanumayin yoksa cocuk o sinirsiz
diinya icerisinde kaybolur” dedi.

REHABILITASYON MERKEZI'NDEKI
COCUKLARI ZIiYARET ETTI
GUnimiizde cocuklart korumanin zorlu-
gunda deginen Esra Ceyhan, bu konuda
aileleriuyararak, “Sevgisizlik ve gtiven-
sizlik insana her seyi yaptirir. Kocaya
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da boyle kacilir. Sefkatli ve yumusak
davranmalisiniz” diye konustu. Esra Cey-
han sdylesiden sonra ise Kiigtikcekmece
Belediyesi Rehabilitasyon Merkezi'ndeki
cocuklar ziyaret ederek onlara cikolata
dagitt1. Soylesi sonunda ise Kligctikgek-
mece Belediye Baskan Yardimcisi Besim
Mufttioglu, Esra Ceyhan'a tesekkiir
ederek cicek takdim etti.

ENGELSIiZ iLCE KUCUKCEKMECE
Ktctikcekmece Belediyesi Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezinde ilge sinirlari
icerisinde ikamet eden, bedensel ve
zihinsel engellilere ve ailelerine yone-
lik, tedavi, egitim-6gretim, psikolojik
destek, okul destek, fizik tedavi, havuz-
da su terapisi, aile terapisi, ¢ift terapisi
calismalari uygulanarak cesitli zeka
testleri gerceklestiriliyor. Kiictikcekme-
ce Belediyesi Engelliler Merkezi'nde ise
Ktctkcekmeceli engelli vatandaslara ve
ailelerine, ulasim (aracla tasima, medikal
arac¢ teminiile tamiri), danismanlik hiz-
meti verilerek, kuafor, ev temizligi gibi
her tiirlti ihtiyaclari karsilaniyor.

Hayal

g‘ 0 Geldliniz

Temel KARADENjz

Kicikcekmece Belediye Baskan
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MUTFAKLARIN VAZGECILMEZ
PRENSI; MANTAR

Kis sebzelerinin hepsi
birbirinden lezzetli ve
faydalidir. Mantar hem
kis, hem de yaz aylarinda
bol bol iiretilen ve
tiiketilen bir sebzedir.
Vitamin bakimindan
oldukc¢a zengin olan
mantari sofralarinizdan
eksik etmeyin.

Tim diinyada onbinlerce ¢esidi bulunan
mantar, besin degeri ytiksek bir gidadir.
Ulkemizde de pek cok cesidi bulunan
kulttir mantarlarinin en cok kullanilani
beyaz ve iri olanidir. Mantar, 6zellikle,
protein ve demir acisindan ¢ok zengindir.
Ayrica, mantarda A, B, D, P ve K vitamin-
leriile kalsiyum, potasyum, fosfor ve
bakir mineralleri de bulunur.

MANTARIN FAYDALARI:

[cerdigi protein degeri sayesinde ete
iyibir alternatiftir. Bagisiklik sistemini
gliclendirerek hastaliklara karsi direnci
arttinr. Goze ve vicuda kuvvet verir.
Bedensel ve zihinsel gelisimi destekler.
Ogrenme yetenegini arttirir. Yorgunlugu
giderir. Bol miktarda demir minerali ice-

ren mantar, kansizliga iyi gelir. Kandaki
kolesterol oranini diistirerek kalp ve
damar hastalilariile kalp krizine karsi
koruyucu etki gosterir.

MANTAR NASIL KULLANILIR?
Protein degeri yliksek bir besin olmakla
birlikte yag orani diistik oldugu icin man-
tar diyetlerde siklikla kullanilir. Mantar
lezzetli ve besleyici bir besin olmakla
birlikte zehirli pek cok ttirti oldugu icin
yabani mantar uzman kisiler tarafindan
toplanmali ve dikkatli tiiketilmelidir.
Bunedenle kiiltiir mantarlarini tercih
etmek daha saglikli olur. Ayrica, mantar
vicutta Ure asidi biraktigiicin romatiz-
ma sikayetiolanlara tavsiye edilmez.
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ZEYTINAGLI
MANTAR SALATAS/

MALZEMELER (4 kigilik)

e 400 Gram Mantar

e 1Llimonun Suyu

o 3 kszlenmis Kermizihiber
e 1/2 Demet Derectu

. 4 Yemek Kaguie Zegtingage

Twz Kermcze ]>u.0, biber

HAZIRLANIS/

Mantarlare yekayp itnce dilimley
suyu ve tuz ekley p

in. Tencerevye ﬁ.o.uF

tzerini gececek kadar Sw, Limon
26 dakika haslagin. §u,u| wnw Sizip §enty bir kaseve
alin. Kurmzibiberi éoéra—qar&k eklegin. Kuquo.w\_uj

dereotu, Limon Suyu, z&q"‘éwq&éu, tuz ve Fu.ﬁ bibert

ilave edip harmanlagarak servis Qapuwn
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ANAORULU OYUN BAHCESI
COCURLARIN HIZMETINDE

Kiiciikcekmece
Belediyesiilkleri
gerceklestirmeye
devam ederek, 6rnek
bir projeye daha imza
atti. Kiiciikcekmece
Belediyesi'nin
anaokulu é6grencileri
icin kurdugu oyun
bahcesinin acilisi
yapildi.

Ktictkcekmece Belediye Anaokulunun
yaninda kurulan oyun bahgesinin agilisi
gorkemli bir térenle gerceklestirildi. Ki-
ciikcekmeceli cocuk ve ebeveynlerin yo-
gun katihm gosterdigi acilista Kuiciikgek-
mece Belediye Baskani Temel Karadeniz,
Kiictikcekmece flce Milli Egitim Mudurt
Cemal Yilmaz, belediye baskan yardimci-
lari, Belediye Anaokulu Mudtird Stkran
Evirgen de hazir bulundu.

“OGRETMEN EViMizi DE

SENEYE ACACAGIZ”

Saygi durusu ve stiklal Marsinin ardin-
dan acilista soz alan Baskan Temel Kara-
deniz, tim 68retmenlerin 6gretmenler
haftasini kutlayarak, “Ogretmenlik cok
kutsal bir meslek. Cocuklarin yetisme-
sinde 6gretmenlerin katkisi ailelerin bile

Uizerine cikabiliyor. Kiictikcekmece'de
ogretmen evimizin de temeli atiliyor.
insallah bir sonraki ogretmenler hafta-
sinda hizmete acilmis olacak” dedi.

“COCUKLARA YATIRIM

YAPMAYA DEVAM EDECEGiz”
Ktictikcekmece Belediyesinin her zaman
gelecegin teminati olan cocuklar igin
fedakarlik yapacagini kaydeden Baskan
Temel Karadeniz, “Buranin imara acilma-
s1ve satilmasinin karsilig1 eski parayla

5 trilyon. Bu oyun bahcesi eminim diger
belediyelere de rnek olacak. Cocuk-
larimizi ne kadar gtizel yetistirirsek o
kadar glizel yarinlara sahip oluruz” diye
konustu. Ayrica Baskan Karadeniz tiim
ogretmenler adina ilce Milli Egitim Midii-
ri Cemal Yilmaz'a da cicek verdi.




“ILCEDEKIi TUM ANAOKULLARINA
HIZMET VERECEK"”

Cemal Yilmaz ise 6gretmenler giini hedi-
yelerinin cok glizel oldugunu belirterek,
“Istanbulda ayni 6zelliklere sahip ayni
standartlari saglayan ikinci bir anaokulu
yok. Burada bir metrekarenin bile altin
degerinde oldugu bir yerde kocaman bir
bahceyi cocuklarimiz icin oyun yerine
cevirdigiicin Kicikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz'e cok tesekkiir
ediyorum. Sadece belediye anaokulu
degil, ilcedeki diger anaokulu 6grencileri
de gelip burada vakit gecirebilecek” dedi.

Kurdele kesim toreninin ardindan ise
protokol tiyeleri cocuklarla birlikte oyun
bahcesini gezdi. Mutluluklari gézlerinden
okunan minikler Kiictikcekmece Beledi-
ye Baskani Temel Karadeniz'e minnetle-
rini dile getirerek cicek takdim etti.

KAMP ALANIGIBi OYUN BAHCESI
lice protokoliiniin de katiimiyla kapi-
larini cocuklara acan oyun parkinda,
tamamen anaokulu ¢cocuklarina yonelik
ve dogal malzemelerden yapilan oyun

alanlar1 bulunuyor. Cocuklar icin her
detayin distintildiigu parkta, ¢cim amfi,
ahsap oyun kuliibeleri, ¢cim tepe, ahsap
kiitikten tirmanma alanlari, agac kabu-
gundan zemin alan ve tiip gecit mevcut.
Yaklasik 1500 metrekarelik bir alana
kurulan 900 metrekaresi yesil alan
olan parkta cocuklar icin hazir wc'ler de
bulunuyor.
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Normal hayatin bir
parcasi olan éfke, genelde
kizginlik, hakarete
ugrama, kandirilma

ya da kendini saldiri
altinda hissetme sonucu
ortaya cikan bir duygu.
Bircoguna gore, ofke,
hemen kaybolan dogal
bir reaksiyon. Bazi
durumlarda ise ofke,
kontrolii zor bir duygu
halini alir.

Ofke kontrolii etkin bir sekilde sagla-
namazsa, bu durum kiside zihinsel ve
fiziksel saglik sorunlarina sebep olabilir.
Ofke kontroliinii saglayamazsaniz,
insanlarla olan iliskileriniz, isiniz, hatta
kendinize duydugunuz gtiven bundan
direkt etkilenebilir.

Peki 6fkemizi nasil kontrol edebiliriz?
Uzman Klinik Psikolog Mehmet Baskak,
ofkeyle bas etme yollarini ve sira disi
ofke kontrolti seceneklerini anlatti...
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OFKE NEZAMAN

PROBLEM HALINI ALIR?

“Ofke, viicutta fiziksel bir reaksiyonu
tetikleyen aslinda bizim i¢in faydali bir
duygudur. Bureaksiyon “savas ya da
kag" tepkisi olarak bilinir ve normalde
strese girdigimiz ya da kendimizi tehdit
altinda hissettigimiz zamanlarda ortaya
cikar. Vicudunuzda adrenalin hormonu
salgilanir, bu sizin kendinizi gerilmis
hissetmenize sebep olur ve karsilastigi-
niz tehlikeyle “savasmaya” ya da ondan
"kacmaya" hazir hale gelirsiniz.

Buradaki problem su ki savasmak ya da
kacmak her zaman o andaki en uygun
secenek olmayabilir. Bu durum cfkenizi
ifade etmenizi zorlastirabilir ve bu nok-
tada baziinsanlar i¢cin bir problem ortaya
cikmaya baslar.

Ofkenizi ifade edemediginiz durumlarda,
onu bastirma yolunu secebilirsiniz, bu

da hi¢c uygun olmayan zamanlarda 6fke
patlamalarina sebebiyet verebilir. Ayrica,
bu durum sizi genel olarak daha sinirli
biri yaparak, olaylar karsisinda daha ag-
resif bir tutum takinmaniza yol acabilir.

Herkesin deneyimi kendine 6zgudur,
ama asagida belirtilen tarzda 6fke zararl
olarak kabul edilir.

NEDEN OFRELIYIZ?

OFKE CESITLERI

Kronik 6fke: Uzun stiredir devam
etmekte olan 6fke, bagisiklik sistemi-
nizi etkileyebilir ve diger bazi psikolojik
rahatsizliklara sebep olabilir.

Pasif 6fke: Insanlar 6fkelerini pasif bir
sekilde ifade ettiklerinde, diger insanlar-
la olan iliskileri genelde bundan olumsuz
yonde etkilenir.

Kendini bunalmis hissetme sebebiyle
ofke: Bu 6fke cesidi, kisinin bas edemeye-
cegi kadar problemle karsi karsiya kaldigi
ve kendini caresiz ve bunalmis hissettigi
durumlarda ortaya cikar.

Kendine y6neltilen 6fke: Sucluluk duy-
gusu nedeniyle, kisinin kendine duydu-
gu ofkedir, zihinsel olarak zarar vericidir.

Yargilayici 6fke: Baskalarina duyulan
ofkedir ve genellikle kirginlik duygulari
da eslik eder.

Patlayici 6fke: Kisinin sevdikleri icin hayli
can sikici olan bu tur 6fke, patlamalar
seklinde aciga cikar.

Ofkeyle nasil bas edeceginizi 6grenmez-
seniz, 6fke kaynakli fiziksel ve zihinsel
problemlerle karsilasabilirsiniz.



Ofke kontroliinii saglayamamak uzun vadede
fiziksel ve sagliginizi etkileyebilir. Arastirmalar,
yiksek tansiyon, soguk alginhigl, grip, kalp hasta-
liklari, kanser, inme, mide problemleri, depresyon,
kendi kendine zarar verme, huzursuzluk gibi
saglik sorunlarinin, 6fke kontrolii eksikligiyle
baglantili oldugunu gostermistir.

NEDEN BU KADAR OFKELIYIM?

Herkes farklidir ve herkesin 6fkelenmesine sebep
olan faktorler de farklidir. Neden 6fkeli oldugu-
nuzu anlamak i¢in, gecmis tecriibelerinize bir goz
atmak faydali olabilir, Durum ne olursa olsun,
ofkenizin altinda yatan sebebi anlamak, 6fke
kontrolinu saglamada énemli bir adimdir.

Ofkeli ya da kizgin olmak benim mizacimda var
diye diistinebilirsiniz ya da sizde ortaya ¢cikmis
bazi belirtilerin 6fkeli olusunuzla ilgili oldugunu
fark edemeyebilirsiniz.

Asagidaki davranislari sergiliyorsaniz, 6fke kont-
rolii icin profesyonel destek almaniz gerekebilir.

Hayal
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-Ofkeli tutum sebebiyle kurallar ve yasa-
lari cignemek.

-Partnerinize, ailenize ve diger insanlara
karsi saldirgan tavirlar sergilemek.

-Bilingli bir sekilde esyalari kirmak, zarar
vermek.

-Yakininizdaki insanlarla sik sik tartis-
mak.

-Kendinizi stirekli kizgin hissetmek ve
kendinizi ifade edememek.

-Kizginken kendinizi kontrolden ¢ikmis
hissetmek ve o halde yapabilecekleriniz
konusunda endise duymak.”

Uzman Klinik Psikolog Mehmet Baskak,
profesyonel yardim alma konusunda,
ofke kontrolii icin kisiye 6zel programlar,
konusma terapileri ve hipnoterapi gibi
yontemleri oneriyor.

OFKE KONTROLU iCiN
HIPNOTERAPI

Ayni zamanda hipnoz uzmani olan
Uzman Klinik Psikolog Mehmet Baskak,
ofke kontroliiyle ilgili problemi olan kisi-
lere hipnoterapiyle nasil yardimci oluna-
bilecegi konusunda su bilgileri verdi:

"Davranislarinda bir degisim meydana
getirmeye calisanlar igin hipnoterapi,
gittikce poptiler hale gelen bir terapi yon-
temi olarak ortaya cikmaktadir. Ozelde
ofke kontroll icin hipnoterapi destegi
almak, 6fkenizin altinda yatan sebebi
ortaya cikarmaya ve sonrasinda 6fkelen-
menize sebep olan davranis kaliplarini-
zin degismesine yardimci olur.
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Burada oncelikli hedef, 6fkenizin koke-
ninde yatan sebebi anlamak olacaktir.
Ofke kontrolii sorunlar cogunlukla
gecmis tecriibelerden kaynaklanir. Bu
tecribeler, sizin duygu ve distince siste-
minizi sekillendirmis olabilir. Bu nedenle,
siz her ne kadar baska bir kisiyi ya da
durumu 6fkenize sebep olarak gosterse-
niz de, aslinda sebep siz olabilirsiniz. Bu
anlasildiktan sonra, hipnoterapist artik
bunu degistirmek icin ise koyulur.

Bunun icin, oncelikle bilin¢ ve bilincal-
t1dlizeyinde calisarak, size olumsuz
diistince kaliplarinizi degistirmeniz icin
yardimci olunur, 6fkenizi kontrol et-
menize yardimci olacak bazirahatlama
teknikleri 6gretilir ve telkinde bulunulur.

Terapiler sonunda kendinizi kizgin ve
bunalmus degil, daha sakin ve daha
rahatlamis hissedeceksiniz. Stresli du-
rumlarda, sakin kalabilmek, daha uygun
davranigi sergileyebilmeniz i¢in size
daha net diistinebilme imkani verir.

Ofke kontrolii icin hipnoterapi sayesinde,
ofkenin neden oldugu bazi semptomlar-
dan da kurtulabilirsiniz. Ornegin, kaygl,
stres ya da depresyondan muzdaripse-
niz, hipnoterapi bunlardan kurtulmaniza
da yardimci olur.

Size bazi kendi kendine hipnoz teknikle-
rini ve gevseme yontemleri de 6gretilir.
Bu yontemleri, evde sinirlendiginiz ya
da strese girdiginiz zamanlarda 6fkenizi
kontrol etmek amaciyla uzun vade-

de kullanabilirsiniz.

OFKEYLE NASIL BASA CIKILIR?
Ofke kontrolii probleminizle ilgili pro-
fesyonel destek almaya karar verdiy-
seniz, kontrold elinize almak igin sirayla
yapabileceginiz bir dizi sey var. Asagi-
daki 6neriler, 6fkenizi kontrol etmede ve
onu saglikli bir sekilde ifade etmede size
yardimci olacaktir.

Ofkenizi tetikleyen faktorlerin farkina
varin: Hangi durumlarda 6fkelendigini-
zin farkina varmak burada kilit 6neme
sahip. Ofkelenmeye yatkin oldugunuz
durumlar teshis ederek, kendinizi
onceden bu durumlarda olabileceklere
karsi hazirlayabilirsiniz. Bunu da ofkeli
oldugunuz zamanlarda bir kagida notlar
alarak yapabilirsiniz. Boyle durumlarda
asagidakileri kayda almaya calisin.

-Sizi 6fkelendiren durum neydi?

-Ofkelenmenizde baska bir insanin
rolii var miydi?
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-0 kisi/kisiler sizi ofkelendirecek ne
soylediler?

-0 anda nasil hissettiniz?
-Nasil davrandiniz?

-Olaydan sonra kendinizi nasil hissetti-
niz?

Bir stire boyle notlar aldiktan sonra, sizi
ofkelendiren seylerle ilgili resim netle-
secektir. Belki, kendinizi asagilanmis
hissettiginiz zamanlarda 6fkeleniyorsu-
nuz, ya da bdyle bir durumun akabinde,
kendinizi olay aninda yeterince ifade
edememis oldugunuzu disindigu-
ntizicin, daha kizgin hissediyorsunuz.
Notlariniz tizerinden konusup, bu sayede
ofkenizin altinda yatan sebebi daha
kolay anlayabiliriz. Aldiginiz bu notlar
sayesinde farkina vardiginiz bazi seyler
bile 6fke kontrollinde size inanilmaz
fayda saglayacaktir.

OFKEYLE KALKIP ZARARLA
OTURMAMAK ICIN BUNLARI
YAPIN

Sizi 6fkelendirecek bir durumla kar-
silastiginizda, tepki vermeden 6nce
kendinize biraz zaman vermenizdir, Bu
kisa zaman diliminde, icgiiduiisel olarak
davranmak yerine asagidaki 6nerileri
deneyin:

Biraz derin nefes alin: Normalde aldi-
ginizdan daha uzun nefesler almak
sakinlesmenize yardimci olur.

10'a kadar sayin: Belki cok basit bir sey
ama, tepki vermeden 6nce disunmeniz
icin size yeterince zaman verir.

Baska bir sey yapin: Tepki vermek
yerine, baska bir sey yaparak dikkatinizi
dagitin. Yapabilirseniz, enerjinizi kreatif
bir seye yonlendirin.

Rahatlatici mtizik/sesler dinleyin:
Rahatlatici miiziklerden olusan bir liste
hazirlayin ve ¢fkelenmeye basladiginiz
anda bu miizikleri calmaya baslayin.

Bazirahatlama tekniklerini deneyin:
Stres ve 6fke genelde beraber ortaya
cikarlar. Bircok insan, stres seviyelerini
dusurerek, 6fkelerini daha iyi kontrol
ettiklerini fark etmislerdir, Rahatlama
teknikleri sayesinde stres ve ¢fkenin fi-
ziksel sebepleri ortadan kaldirilabilir. Bu
sayede, 6fke patlamasi yasamaktan ya
da saldirgan davranislar sergilemekten
kacinabilirsiniz.

A

Stresli hissettiginiz anlarda
meditasyon, gorsel canlandir-

Hayat

ma, yoga, ibadet, nefes egzersizleri, 6fke
kontroll i¢in hipnoterapi alarak, viicu-
dunuzun rahatlama tepkisini devreye
sokmay1 6grenebilirsiniz.

RISKLI DIiYALOGLARI

ONCEDEN PLANLAYIN

Biriyle yliksek ihtimalle 6fkelenmenize
neden olacak bir diyaloga girmek zorun-
daysaniz, konusmanizin 6nceden planini
yapmaya calisin. Soyleyeceklerinizle il-
gili notlariniza sadik kalirsaniz, kendinizi
kontrol altinda tutabilirsiniz. Bu sayede,
aslil sdyleyeceklerinizin disina da ¢ikma-
mis olursunuz. Miimkiinse, bdyle riskli
diyaloglardan 6nce, hipnoterapistinizle
goriistin ve beraber bir plan yapin.

YASAM TARZINIZI GOZDEN
GECIRIN

Yediginiz, ictiginiz ve genel yasam tar-
ziniz da viicudunuzdaki stres seviyesini
dogrudan etkiler. Bunun da dfke sevi-
yeniz tizerinde 6nemli bir etkisi vardir, o
nedenle yasam tarzinizi gozden gecir-
mek de faydali olacaktir.

Saglikli ve dengeli beslenerek, kendinizi
dahaiyimser hissetmek icin daha ¢ok
enerjiye sahip olabilirsiniz.

Fiziksel egzersizin de viicuttaki stres
seviyesini diistirdtigti biliniyor, o nedenle
egzersizi de 6fke kontrolii saglama ¢a-
balarinizin bir parcasi haline getirebilir-
siniz. Egzersiz, hem ruh halinizi dizeltir,
hem de daha iyi uyumanizi ve rahatla-
manizi saglar. Egzersiz, 6fke kontrolti
tedavinizde gercekten ¢ok ise yarar.”
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S;YR U SEFER'LE ESKI BIR
ISTANBUL YOLCULUGU

Kiiciikcekmece Belediyesi Arastirmaciyazar AkinKurtogludanis-  araclarinin gorsel bir sdlenle sanatse-
manliginda hazirlanan ve sanatseverle-  verlerin begenisine sunuldugunu ifade

Cennet Kiiltdr ve Sanat rin yogun katilim gosterdigi sergininacl-  ederek, “Kiictikcekmecemiz ulasim tissii
Merkezi, 1820'lerden lisina; Kliciikcekmece Belediye Bagkan olmaya hazirlaniyor. llcemize Kirazli-Hal-
CEPE E, 7 Yardimcilari Besim Muiftiioglu ve Sibel kali Metro (Ilcemizde 4 [stasyon olacak),
gunumuze IStE!nbUI Gullticayir, ilce Miiftiisti Mustafa Temel Mahmutbey.—Halkah—Bahcesehir Metrg
ulasiminin tarihsel ve cok sayida sanatsever katildu. (llgemizde 3 Istasyon olacak), Atakdy-Iki-
gelisimini Seyr-i OEUKCEMECE LASIM Uy [t e ey
Sefer’isimli sergide OLMAYA HAZIRLANIYOR . Marmaray Hatti ({lcemizde 3 istasyon
Acilista konusan Kii¢ctikcekmece Beledi- . )
sanatseverlerle olacak) olmak tizere, pek cok yeni ulasim

ye Baskan Yardimcisi Besim Mtiftiioglu,
bulusturdu. sergide [stanbul'un ulagim tarihine
damgasini vuran deniz, hava ve kara

hatlar kazandirmaya hazirlaniyoruz”
diye konustu.
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“ESKi BIR ISTANBUL YOLCULUGU
YAPACAKSINIZ"

Arastirmaci-yazar Akin Kurtoglu ise,
sergide 300 adet nostaljik ulagim araci
karesi ve ¢zel koleksiyonlardan derle-
nen malzemelerin yer aldigini sdyleye-
rek, “Burada gordigtiniiz eski biletler,
jetonlar, durak, istasyon ve yonlendirme
levhalar, eski araclar sizi ilk gencligi-
nize, cocuklugunuza, o mesud glinlere
gotiirecek. Eski bir [stanbul yolculugu
yapmak isteyenleri muhakkak buraya
bekliyoruz” diye konustu.

ULASIMIN iLKLERi BU SERGIDE
Ulasimin ilklerine yer verilen sergide,
Istanbul'un 200 yillik ulasim tarihi

fotograflarla kronolojik olarak anlatiliyor.

Ik Tiirk Troleybiisii “Tosun”, Bogazicinin
ilk vapuru “Bugu’” ve bir Istanbul klasigi
Leylandlar'a (Ingiltere'den alinan ilk 300
otobus) ait nostaljik kareler yer aliyor.
istanbul ile 6zdeslesen fotograflar ve
ulasimlailgili objelerin yer aldig1 sergi,
ilk vapurdan ve otobtuisten Marmaray'‘a
izleyicileri tarihi bir yolculuga cikariyor.

LEYLANDLARLA
KUCUKCEKMECE TURU

Cennet Kltlir ve Sanat Merkezinin
kapisinda da sergilenen ve bir fstanbul
klasigi olan leylandlar, vatandaslardan
yogun ilgi goriirken, protokol tiyeleri ve
vatandaslar, leyland araclarla mini bir
Kictkcekmece turu attilar.
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SIGARA KANSER RISKINI

Diinyada her y111.6 milyon
kisinin yasamini tehdit
eden akciger kanserinin
en énemli nedenini,
basta sigara olmak iizere
tiitiin ve tiitiin iiriinleri
olusturuyor. Akciger
kanseriile miicadelenin
yolu ise hastaligin %90
oraninda nedenini
olusturan sigaray1
birakmaktan geciyor.

Akciger kanserinin en 6nemli nedeni
sigara tiiketimidir. Viicudun oksijen
gereksinimini saglayan akciger, sigara
tiiketimiile 20 kat fazla kanser riski
altindadir. Ulkemizde her y11 30 bin
yeni akciger kanseri tanisi konulurken,
diinyada kanser iligkili 6lim nedenleri
arasinda birinci sirada yer almaktadur.
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SIGARA ICENLERLE AYNI ORTAMI
PAYLASANLARDA RISK ALTINDA
Akciger kanseri sadece sigara icenlerde
degil, icmeyenlerde de gelisebilmekte-
dir. Tim akciger kanserleri vakalarina
bakildiginda %151ik dilimi hic sigara
icmemis kisiler olusturmaktadir. Sigara
icilen ortamlarda bulunmak yani pasif
icicilik de akciger kanseri gelisim riskini
artirmaktadir. Sigaradan uzak durarak
10 yilicin de akciger kanseririski ytzde
50 azaltilabilir.

55 YAS VE UZERINDE YAYGIN
OLARAK GORULUYOR

Sigara her kanser tiirtinde oldugu gibi
akciger kanserinde de bas etkenler ara-
sinda yer almaktadir. Erkeklerde en sik
gortlen kanser tiirti olan akciger kanse-
rinin temel nedeni sigara iciminin fazla
olmasidir. Akciger kanseri cogunlukla
55 yas ve tizerinde gortilmektedir.
Fakat bu; sigaraya baslama yasina,
sigara kullanma sikligina, cesitli
kanser yapici maddelere maruz
kalma durumuna gore degismekte-
dir. Kadinlarin da giderek daha fazla

20 KAT ARTIRIYOR

sigara tuketmesiile son yillarda akciger
kanserinde artis gértlmektedir.

YAS ILERLEDIKCE

KANSER RiSKi ARTIYOR

Akciger kanserinin gorilme siklig1 yas
ilerledikce artmaktadir. 45 yas altinda
nadiren ortaya ¢ikarken, genellikle 50-
70 yaslarinda daha fazla tani konulmak-
tadir. Genetik gecis, asbest, radon gaz,
hava kirliligi kanser gelisimini saglayan
faktorlerdir. Verem gibi bazi akciger
hastaliklar, akcigerlere radyoterapi
uygulanmasiriski artirabilmektedir.
fcme sularinda yiiksek diizeyde arsenik
maddesi olmasi da 6nemli bir nedendir.

SIK TEKRARLAYAN VE UZUN
SUREN OKSURUK ONEMSENMELI
Akciger kanserinin en genel belirtisi
inatg1 cksurtklerdir. Bunun disinda go-




glis agrisi, nefes darligy, ates, ses kisikligi,
yiiz ve boyunda sisme, omuz ve kol ag-
r1sy, yutma giicligt ve kanl balgam gibi
belirtiler de olmaktadr. Okstirtikle bir-
likte gelen kanl balgam, akciger kanseri
hastalarinin dortte birlik bir kisminda
gortlmektedir, Akciger kanseri; viicudun
kemik, beyin, karaciger gibi kisimlarina
yayilarak bags ve kemik agrisi, yorgunluk
ve halsizlik ile de kendini gosterebilir.

BELIRTi VERMEDEN
ILERLEYEBILIYOR

Akciger kanseri hastalarinin neredeyse
dortte birinde kanser, hicbir belirti ver-
meden olusmaktadir. Cogu kisi akciger
kanseri oldugunu, baska bir hastalik
sebebiyle akciger rontgeni cektirdiginde
ogrenmektedir. Bu nedenle rutin olarak
yapilan kontrollerin akciger kanserinin
erken evrede belirlenmesi icin hayati
oneme sahiptir. Akciger kanseri erken
evrelerde teshis edilirse tedavisinde ba-
sar1sansi oldukca ytiksektir. Ginumiizde

diistik doz spiral bilgisayarli tomografi
gibi gbrtintiileme tekniklerindeki iler-

lemeler ile akciger kanseri artik erken

evrede saptanabilmektedir.

GUNDE 5 PORSiYON SEBZE VE
MEYVE TUKETENLERDE KANSER
RiSKiDUSUK

Akciger kanserinden korunmak icin en
etkili ve en basit yol sigarayi birakmak-
tir, Sigara yasamdan uzaklastirildiginda
geriye kalan sadece saglikli yasamak icin

Hayat

uygulanmasi gereken birkac basit kural-
dir. Az yagli gidalarla, sebze ve meyveler
bol tuketilerek saglikl beslenilmelidir.
Glnde en az 5 porsiyon meyve ve sebze
yiyenlerde akciger kanseririskinin daha
dustiik oldugu bircok calisma ile gosteril-
mektedir. Yiiksek doz “beta karoten ve

A vitamin” alanlarda ve 0zellikle sigara
icenlerde kanser riskinin arttig1 da gortil-
mustir, Alkol tliketimini sinirlandiriimali
ve duzenli egzersiz ile yasam kalitesi
artinlmaldir.
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SOGUR HAVALARDA
HASTALIKLARDAN
RORUNMANIN YOLLARI

Kis aylarinda havanin sogumasi ile
birlikte viriislerin cogalmasi, kapali ve
kalabalik ortamlarda daha fazla vakit
gecirilmesi, beslenme ve uyku diizeninin
bozulmasi gibi sebeplerle hastaliklar da
artabiliyor. Ancak grip, nezle, zatiirrre
ve farenjit basta olmak iizere kisin sik
goriilen hastaliklara soguk havalar degil
genellikle tedbirsizlik neden oluyor.

Kis aylarinda virtislere baglh gribal enfeksiyonlarin sikliginda
artis gortulmektedir. Havanin sogumastyla birlikte ortamda-
ki nem oraninin azalmasi ve bu sayede virtislerin ¢cok daha
hizli cogalmasi, soguk ve kuru havalarda insanlarin solunum

yollarinin daha kuru olmasi, ortam havalandirmasinin yetersiz
olmasy, kapali ve kalabalik ortamlarda daha ¢ok kalmak, gtines
1s181nin azalmasina bagh olusan D vitamindeki azalmanin
bagisiklik sistemini zayiflatmasi ve beslenme diizenindeki bo-
zulmalar enfeksiyonlara yatkinligi arttirir. Kis aylarinda soguk
havaya uyum saglamak icin viicut daha fazla enerji harcar. Bu
enerjiihtiyaci karsilanmadiginda viicudun direnci dismeye
baslar ve enfeksiyonlara yatkin hale gelir.

NEZLEDEN KORUNMAK iCIN

KiSiSEL TEMIZLiGINiZE ONEM VERIN

Soguk alginlig1 ve nezle cok klictik mikroplarla olusan ve en
sik goriilen kis hastaliklaridir. Burun akintisi, bogaz agrist,
koku ve tat duyumunun azalmasi ve hafif ates en sik gort-
len belirtileridir. Bu hastaliklarin en 6nemli bulasim yolu kirli
ellerdir.Hastaliktan korunmak icin el temizligine dikkat etmeli,
hastalikli kisilerin oldugu kapali ortamlardan ve yakin temas-
tan kacinmal ve soguga karsi kisisel 6nlemler alinmalidir. Her
zaman antibiyotige ihtiya¢ duyulmamakta olup, kisiler bir
uzman tarafindan recete edilen agri kesiciler, vitamin deste-
g8i, bazi soguk alginhigiilaclariile ortalama 1 hafta icerisinde
lyilesebilmektedir.



HASTALIKLARDAN
KORUNMAK ICiN;

- Genel temizlik kurallarina uyun
- Dengeli ve iyi beslenme saglayin
- Sigaradan uzak durun

- Kaliteli uykuya 6zen gdsterin

- Mevsime uygun giyinin

- Kapali ve kalabalik mekanlardan uzak
durun

- Hayata pozitif bakin

Kis mevsiminde enfeksiyonlar agir
gectigiicin korunma tedbirlerine 6zen
gosterilmesinde yarar vardir. Yaslilar,
cocuklar, kalp, astim, diyabet gibi saglik
sorunlari olan kisiler havanin ¢cok soguk
oldugu gtinlerde mecbur kalmadik¢a so-
kaga cikmamalidir. Katlardan olusan ve
terletmeyen giysiler tercih edilmelidir.
Kis mevsimi ve havalarin soguk olmasi
nedeniyle daha fazla enerji almak iyi
olur. Ancak asir1 yagh yemek ve az hare-
ket, kilo almaya neden olur. Bu nedenle
oguinler atlanmamalidir. Sabah kahval-
tistmutlaka yapilmall, eneriji veren taze
meyve ve sebzelere agirlik verilmelidir.

GRiP BOGAZ AGRISI, ATES VE
HALSiZLIKLE GELIR

Genellikle nezle ile karistirilan grip daha
agir ve ciddi bir tablodur. Ates, bas agrisi,
bogaz agris, ckstirik, titreme, yaygin
vucut agrilari olur. Cocuklarda ve yash
kisilerde daha agir seyreder. Genel ko-
runma 6nlemleri disinda en iyi korunma
yolu, her yil grip asisi olmaktir. Grip te-
davisinde 6zel virtis ilaglar1 ve belirtilere
yonelik destekleyici tedaviler uygulanir.
Tedavidaha ciddi ele alinmali ve yakin
doktor takibinde uygulanmalidir.

DIGER SOLUNUM YOLU
HASTALIKLARINA KARSI
ONLEMINIizi ALIN

Kis aylarinda, farenijit ve tonsillit, akut
sintizit, orta kulak iltihabi, larenjit, zattir-
re, ishal ve dokiintuli hastalik-

lar da sik gortilebilmek-

tedir.. Astim, kronik

N
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bronsit gibi kronik akciger hastaliklarin-
da da artis olabilmektedir. Hipertansi-
yon, kalp hastaliklari, seker hastaligi gibi
diger kronik hastaliklar da kis aylarinda
kontrolden ¢ikmaya egilimlidir.

HAMILELER VE KRONIK
HASTALIGI OLANLAR COK
DIKKATLi OLMALI
Soguk havalarda 6zelikle hamileler
mevsim hastaliklarina yakalanmamaya
0zen gostermeli, toplu yerlerden uzak
durmal;, mtimkiinse maske ile korunul-
malidir. Astimi olanlarin ilaclarini diizenli
almalari, mecbur kalmadikca disari ¢ik-
mamalary, hava kirliliginden, soba ve k6-
miir etkisinden kendilerini sakinmalari
gerekir. Kalp hastalarinin soguk havada
disarida ytirimemeleri 6nerilmektedir.
Yiiksek tansiyonu olanlarin dailaglarini
titizlikle kullanmalari, direnc¢lerini
artirmak icin diyeti bozmak
. veya tuzlu yemek gibi ha-
talara dismemelidirler.



DUNYACA UNLU

SAIRLER BULUSTU

Kiiciikcekmece Belediyesi,
Uluslararasi Istanbul Siir
Festivali'ne ev sahipligi

yapti.

Cennet Kilttir ve Sanat Merkezinde
Ktlttr ve Turizm Bakanhgi'nin katkila-
riyla gerceklesen festivale diinyaca inli
bircok sair ve siir sever vatandas katildi.

Adnan Ozer tarafindan sunumunu
gerceklesen programda, Makedonya'dan
Slave Gjorgjo Dimovski, Avustralyadan
Kit Kelen, Polonya'dan Marzanna B.
Kielar, Belcika'dan Lies van Gasse ve Tur-
kiye'den Ali Ural, Ali Aycil ve Enver Ercan
kendi siirlerini okudu.

ENGELLI SiiR SEVERLERE

OZEL ETKINLIK

Ktgiikcekmecelilerin yogun ilgi gbsterdi-
gi festival kapsaminda ayrica, engelli siir
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severler de diistintilerek Ki¢tikcekmece
Belediyesi Rehabilitasyon Merkezinde
‘Siir isaretleri' adi altinda 6zel bir etkinlik
de diizenlendi. Festival kapsaminda Turk
ve yabanci sairlerin 6zgecmisleri vatan-
daslarla paylasilarak, siirleri hakkinda
bilgi verildi.

5 glin stirecek siir festivaline 10'u yurt
disindan olmak tizere toplamda 18 sair
katiliyor. Festival Turk siirinin diinyaya
tanitilmasi, Turk siirlerinin dtinya dilleri-
ne cevrilmesi acisindan son derece onem
tasiyor. Festival 15 Kasim tarihine kadar
[stanbul'un tarihi mekanlarinda devam
edecek.

Festivale katilan diger sairler ise sunlar:
Jacek Dehnel (Polonya), Balazs Szollossy
(Macaristan), Arpad Kollar (Macaristan),,
Hiiseyin Ferhad, irfan Yildiz, ismail
Kilicarslan, Janos Terey (Macaristan), Les
Wicks (Avustralya), Milosz Biedrzycki
(Polonya), Mustafa Akar, Milesser Yeniay.

—_—
KUCUKCEKMECE
BELEDIYESI

Wember 2015 5
KUCUKGEnmece
— BELEDIYE BASKANLIGI




HAYVAN
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SEVCIS

COCUGUN GELISIMINE
RATKRI SAGLIYOR

Cocuklarin duygusal

ve sosyal gelisiminde
onemlirol oynayan
hayvan sevgisinin
kiiciik yaslardan
itibaren asilanmasi
gerekiyor. Cocugun cikar
gozetmeden bir hayvanla
sevgi bagi olusturmasi
ve sorumluluk almasi
onu hayata hazirlayarak
anne babalara da 6nemli
kolayliklar saghyor.

Yapilan arastirmalar, evcil hayvan
besleyen kisilerin evcil hayvan besle-
meyenlere oranla psikolojik durumla-
rinin daha iyi oldugunu, fiziksel olarak
daha saglikli ve fit olduklarini, olumsuz

duygularla daha kolay bas ettiklerini,
disiplinli ve disa doniik olup, kendilerini
daha az yalniz hissettiklerini goster-
mektedir.

COCUGUN KENDINE SAYGISI VE
0ZGUVENI ARTIYOR

Evcil hayvani olan ¢ocuklar, olmayan-
lara oranla daha fazla kendi benligine
saygl gostermektedir. Evde evcil hayva-
nin bakimuile ilgili gbrev paylasimlarina
cocugun katilmasi, bu katilimin kabul
edilmesi ve édiillendirilmesi dnemlidir.
Cocuklara hayvan bakimi konusunda
yasina uygun gorevler yiiklenmesi ve
bu gorevleri cocugun bagsari ile tamam-
lamasina izin verilmesi, cocugun ken-
dini daha yetkin hissetmesine yardimci
olarak, onlarin 9zsaygi ve dzgiiven geli-
simine katki saglamaktadir.

SOSYAL BECERILERi OLUMLU
GELISME GOSTERIR

Evcil hayvan beslemek, ¢cocuklarin
sosyal becerilerinde de olumlu gelisme

gostermektedir. Evde kdpekle biiyliyen
cocuklarin, daha fazla sosyal yetkin-
lige sahip davranislar gosterdikleri ve
yetiskinliklerinde de bunu koruduklarn
gorulmektedir. Sosyal yetkinlik, cocuk-
larin sosyal gruplara girmesini kolay-
lastirir, bdylece sosyal destegin daha
fazla hissedilmesine olanak saglayarak
stres azaltici bir etki yapar. Dolayisiyla,
ruhsal sagli§ina olumlu bir katkisi bu-
lunmaktadir.

COCUK KENDIi KARARLARINI
KENDi VEREBILMEYi BASARIR
Evcil hayvani olan ¢ocuklarin sosyal ve
duygusal gelisiminde bir diger 6nemli
nokta, 6zerkligin gelisimidir. Hayvan
beslemek, cocugun kendi kararlarini
kendi verebilen bir birey olma becerisi-
ni arttirmaktadir. Ozellikle cocukluktan
ergenlige gecis doneminde evcil hayva-
niolan ¢ocuklarin yas itibariyle hayva-
nin bakimi ile ilgili konularda daha fazla
sorumluluk almasi, onlarin 6zerklik
kazanimini desteklemektedir.
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CARPIGMAYA KARSI
YENI TERKNOLOJI:

Japon otomobil tireticisi Nissan, arila-
rin gozlerinin yapisindan esinlenerek,
carpismaya karst yeni bir teknoloji
gelistirdi. Nissan, arilarin ucarken diger
bdceklerle carpismasini engelleyen 300
derece gorUs acisina sahip, son derece
karmasik bir yapisi olan gézlerinden
esinlenerek, carpismaya karsi gelistir-
digi yeni bir teknolojiyi tanitti. Tokyo'da
dizenlenen Ceatec elektronik fua-
rinda, bir metre ytiksekliginde bir tiir
robot bicimindeki otomobilde tanitilan
prototip “BR23C", 180 derece acida ve
iki metre 6tedeki tiim engelleri tespit
edebilen bir sensérle donatildi. Sistem-
de veriler bir mikroislemciye gecilir
gecilmez aninda carpismay1 onleyici

bir manevra yapilmasi saglaniyor. Arag
ontine aniden biri cikarsa, tekerleklerin
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yonti cevriliyor. Tokyo Universitesiile
isbirligi yaparak gelistirdigi, simdilik bir
oyuncaga benzeyen bu prototipi yakinda
uretecegi otomobillerde kullanmay1
hedefleyen Nissan'in bu projesinden so-
rumlu muhendisi Toshiyuki Ando, “"Arac
bir engeli tespit ettikten sonra saniyenin
cok kisa bir bolumuinde, carpismadan
kacacak kadar veya daha fazla acida
tekerleklerinin yonunu ceviriyor. Sistem,
yaban arilarinin diger yaban arilarina

ve boceklere carpmamak icin kullandik-
larina benziyor. Her sey bir bakista olup
bitiveriyor. Bunun eski sistemlere gére
tek farki, carpismadan kacginilacak ma-
nevranin tamamen icgtidtsel yapilmasi,
bu olmadan robot engelden kagmak i¢in
yeterince hizli hareket edemez” diye
konustu.

CELIK KADAR DAYANIKLI
JOLEKADAR YUMUSAK!

Bilim adamlari karbon nanottpler
kullanarak hafif, esnek ve celikten bile
daha dayanikli bir “aerojel” tiretmeyi
basardilar.

Bilim adamlarinin yayinladiklari rapora
gore bu cok 6zel materyal, canlilarin kas-
larindan cok daha dayanikli ve bu 6zelligi
sayesinde dzellikle robotlarin yapay kas
yapilarinin temelini olusturmaya aday:.

Bilim adamlar1 yeni gelistirilen jelin
atom yapisinin seyrek oldugunu ve
testlerde herhangi bir noktasina baski
uygulandiginda ¢cok buytk dayaniklilik
gosterdigini acikladilar.




MSsan
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Ayrica Ozel bir islemle atom yapisinin
siklastirilarak kalici bir hal verilebildigini
de yayinlananraporda yer aldi. Arag-
tirmada gorev alan bilim adamlarindan
Dr. John Madden, bu malzemenin tibbi
cihazlarda, robotlarda ve hatta insanlara
uygulanan protezlerde kullanilabilecegi-
nidusintyor.

EVLERDEKI KOMBI DE AKILLANDI
Evinizin cok uzagindayken de telefonu-
nuzla evinizin sicakligini ayarlayabile-
ceginizi biliyor muydunuz? Honeywell
akilli termostat isimli trtin, ozellikle kis
aylarinda artan dogal gaz faturalari-

na karsi kullanicilarin sicakhigr stirekli
telefon veya tabletleri basindan kontrol
edebilme imkani veriyor. Duvara monte
edilen ve kombiyle baglantisi inter-

net yoluyla kurulan cihaz bir kez aktif
oldugunda artik telefonunuz yaninizda
oldugu stirece evden ne kadar uzakta
olursaniz olun sicaklig1 ayarlayabiliyor-
sunuz.

Ornegin giin icinde evde olmadiginiz sa-
atlerde sicaklig1 dusiirebilir ve eve gelme
saatlerinize yakin sicaklig1 artirabilirsi-
niz.

Kendibagsiniza takamayacaginiz cihazin
montajiicin ise sirkete bagh tesisatcilar
gorev aliyor ve evinize gelerek bu islemi
hallettikten sonra trtint kullanabiliyor-
sunuz.
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TURK YEMEKLERINI EN COK
RUSLAR VE ALMANLAR SEVIYOR

Bir seyahat siketinin
5iilkede yaptig:
arastirmanin sonuclari
aciklandi. Arastirmaya
gore her iilke vatandasi

en cok kendi iilkesinin
yemeklerini seviyor.
Ondan sonar da baska iilke
tatlarini tercih ediyor.

Bu arastirmaya gore
Tiirkler'den sonra Tiirk
yemeklerini en cok Ruslar
ve Almanlar seviyor.

Lezzetli yemekler, glizel bir tatilin olmaz-
sa olmazlarindan. Peki en glizel yemek-

leri tatmak icin hangi tilkeye gitmeli? Bir
seyahat sitesi 15 tilkede yaptig1 arastir-

68| HayatKicukcekmece de il

mada katilimcilara en cok hangi tilkenin
yemeklerini sevdiklerini sordu. Arastir-
madan ¢ikan genel sonuc: Her millet en
cok kendi yemeklerini seviyor. Ttirkler de
bu konuda istisna degil.

Ttrklerin ylizde 711 en glizel lezzetlerin
Tiirkiye'de bulundugunu diistintiyor.
Bizden sonraysa Turk yemeklerini en ¢cok
sevenler, ytizde 11 ile Ruslar ve Alman-
lar. Bu iki tilkeyi ylizde 10 ile Hollanda
takip ediyor. Besinci sirada ylizde Sile
Danimarkalilar yer aliyor; onlarin en
yakin takipcileriyse ytiizde 8'lik oranlarla
Norvec ile Isvec ve yiizde 7 ile Finlandi-

ya.

ABD'LILER TURK

MUTFAGINDAN HAZZETMiYOR
Arastirmaya katilan spanyollarin ve
Fransizlarin yizde 4G, Cinlilerin ve Por-
tekizlilerin ytizde 3'U tercihlerini Tirk
mutfagindan yana kullaniyor. italyan-
larin sadece ytizde 2'si bizim tatlarimizi

sevdigini soyliiyor. En az haz edenlerse
ytiizde 1'lik oranla ABD'liler.

TURKLERIN FAVORISI

ITALYAN LEZZETLERI

Pekibizde durum nasil? Turklerin ye-
meklerini en cok sevdikleri yabanci tilke
ftalya; pizza, makarna, risotto gibi tatlar
Tlirklerin ytizde 49'unu cezbediyor. ikin-
cilik ise Fransanin; katihmcilarin yuzde
251 Fransiz yemeklerinden hoslaniyor.

VIETNAM LEZZETLERI

DAMAK TADIMIZA UYMUYOR
Ancak Tiirklerin Italya ve Fransa
haricindeki tilkelerin mutfaklarini pek
begendiklerini ise sdylenemez. Oyle ki,
Fransanin en yakin takipcisi sadece
12'lik bir oranla Ispanya, sonrasinda ise
ABD (ytizde 11) geliyor. Geri kalan 15 tilke
ise yiizde 10'unun altinda. Sondan birinci
ise ylizde 1'lik oranla Vietnam.
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Ulkemizde her y1l yaklasik S0
bin kisi zattirre hastaligina
yakalanmaktadir, Bu vakalarda
dogru tedavi ve bakim saglan-
madig1 takdirde ise her yil 3
bin kisi hayatini kaybetmek-
tedir. Pnémoni yani zatiirre
cesitli mikroplar veya
kimyasallar nedeniyle
akcigerlerin iltihap-
lanmasi ile olusan bir
hastaliktir. Genellikle,
hasta kisinin 6kstir-
mesi veya hapsirma-
styla mikrop iceren damlaciklarin
havaya karismasi ve diger kisilerin
bunu solumasi ile bulasmaktadir.
Kisinin agiz, burun ya da bogazin-
da hastalik yapmadan bulunabilen
bazi mikroplar, viicut direncinin
dismesiyle hastalik yapar hale
gelebilmektedir. Bunun icin viicut
direnci daha yiksek olan saglikli
ve geng bireylerde cok daha kolay
tedavi edilebilirken, ileri yasi olan
hastalarda ciddi sonuglar dogura-
bilmektedir.

KLIMALAR ZATURRE
MIKROBU TASIYOR

fleri yasli, kronik bronsit ve kalp
yetmezligi gibi kalp solunum yolu
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11 ZATURREYE
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hastalig1 olan, diyabetli, bébrek
yetmezligi olan, bagisiklik yet-
mezligi bulunan, sigara ve alkol
tiiketen kisiler zattrre icin risk
grubunda olarak adlandirilan kisi-
lerdir. Klima sistemleri, su kaynak-
lar1 ya da birikintileri de zatiirreye
yol acan “legionella” adli bakteriyi
barindirabileceginden dikkatli
olunmalidir.

GECMEYEN OKSURUK

VE ATESE DiKKAT!

Okstirtik, balgam, ates, gbgiis
agrisi, nefes darligy, titreme, istah
azalmasi, kan tikiirme, bas-vii-
cut-eklem ve karin agrilari zatlirre
belirtileri arasinda sayilabilir. Bu
tlir temel belirtiler varsa en kisa
stirede doktora basvurulmasi
gerekir. Taniicin akciger filmi, kan
tahlili ve balgam incelemelerinden
yararlanilmaktadir.

BELIRTILER GORULDUGUNDE
DOKTORA BASVURMAK
ONEMLI

Antibiyotiklerin kesfinden 6nce
hayati tehlike yaratabilen zattrre;
giinimtiizde basariyla tedavi edi-
lebilmektedir. Baska bir hastalig
bulunmayan, genc ve genel duru-
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mu iyiolan hastalarda zatiirre ayaktan
tedavi edilebilmektedir. Ancak 65 yasin
Uzerindekilerin, altta yatan baska has-
talig1 olanlarin, solunum yetmezIigi bu-
lunanlarin ya da agir zattirresi olanlarin
hastanede yatirilarak tedavi edilmeleri
uygun olur. Tedaviye baslandiktan sonra
genellikle birkag giin icinde ates diiser ve
kisi kendini daha iyi hissetmeye baslar.

SAGLIKLI BESLENIN
VE SiGARA iCMEYIN

Zaturreden korunmada genel saghk
tedbirlerine uyulmasi cok 8nemlidir. Iyi
beslenme bagisiklik sistemini kuvvetlen-
dirmektedir. Sigaradan kesinlikle uzak
durulmas gereklidir. Ozellikle kis aylarin-
da, kapali kalabalik ortamlarda enfeksi-
yonlarin yayimasi kolaylasir. Zatiirreye
neden olan mikroplar hava yoluyla
yaylilabileceginden bu tiir yerlerde mum-
ktin oldugunca bulunulmamali, kapall
ortamlar sik sik havalandirilmalidir.

@ 1
1
1
1
1
Kendinizi Oksiiriirken
Koruyun Pecete Kullanin

Her zattirre hastaligl ayni mikrobik etkenler ile ortaya cikmamaktadir. Za-
tlirrenin sik rastlanan sebeplerinden biri olan “Pnémokok” isimli mikroplara
kars1 asy, risk grubundaki kisilere uygulanabilir. Pndmokok asisi, bu mikro-
bun cesitli tiplerini icerir. Bagisiklik yetmezIigi olanlar, altta yatan kronik bir
hastaligi bulunanlar (akciger, kalp, bobrek, bazi kan hastaliklari ve diyabet
gibi), 65 yasin Uizerindekiler ve dalagi ainmus olanlar zattirre gelisimi
acisindan daha buiyuk risk tasidiklarindan ve bu kisilerde hastalik daha agir
seyirli olabileceginden asi 6nerilmektedir.

BELIRTILER

- ”n
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YUKSEK ATES OKSURUK RISI

BAGISIKLIK

GOGUS AGRISI SORUNU

Qe

Ellerinizi Sik Sik Ortaminizi Kisisel Hastaneye
Yikayin Temiz Tutun Temizlik Basvurun

Kasim-Aralik



Hayat

[T]

GORME

V':'

KONUSMA

BOZURLUKRLARINA DIRKAT!

Aniden ortaya

cikan gorme kaybs,
yiiriime problemleri,
gecmeyen bas agrisi,
bulanti ve kusma gibi
yakinmalar beyin
tiimoriiniin habercisi
olabilir. Olusturdugu
hayatirisk nedeniile
baslangicta korkutucu
bir tabloya neden

olan beyin tiimorleri,
dogru zamanda dogru
tedavi yontemlerinin
uygulanmasiyla kontrol
altina alinabilmektedir.

Vicudumuzdaki normal hiicreler
zamanla yaslanir ve yeni hiicrelerle yer
degistirir. Buna karsin timor hiicreleri
kontrolsuiz olarak cogalir ve diger yash
hticreler gibi 6liip ortamdan uzaklastiri-
lamazlar. Beyin tiimoérleri beynin icinde
yada komsulugunda yer alan anormal
hticre kiimeleridir. Bu lezyonlar kafatasi
icinde bir yer isgal eder ve bu nedenle
beyne baski olusturarak klinik bulgu
veya sikayetlere neden olurlar. Bircok
norolojik hastalik beyin tiimorleri ile ben-
zer sikayet ve bulgulara neden olabilir.
Beyin tiimdrleri kisaca benign yani iyi
huylu ve malign yani kotii huylu olarak
iki grupta toplanabilir, K&t huylu timor-
ler beyinde gelisen kanser olup, iyi huylu
tlimdrlere gore ¢cok daha hizl biiytir ve
cevre dokuya agresif bicimde yayilma
egilimi gosterir. Baziiyi huylu timorler
zaman igcinde k6tt huyluya dontisum
gosterebilirler.
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NOROLOJiK FONKSiYON KAYBINA
NEDEN OLABILIR

Beyin timdrleriister iyiister kot
huylu olsun belli bir boyuta ulastiktan
sonra kafa icinde basinc artisina neden
olarak beynibir tarafa dogru itebilir
veya beynin dokusu ya da sinirleriisgal
ederek fonksiyon kaybina yol acabilirler.
Beynin farkli bolgeleri degisik islevler-
den sorumludur ve bu nedenle timérin
yerlesimine gore birbirinden ¢cok farkli
klinik bulgular ortaya ¢ikabilir.

BEYiN TUMORLERiININ BASLICA
BELIRTILERI SU SEKIiLDE
SIRALANABILIR:

Daha 6nce hi¢ olmadigi halde hastanin
nobet gecirmesi (sara),

Viicudun bir kisminda duyu veya kuvvet
kaybi gelismesi,

Kisa zamanda gelisen gérme kaybi, cift
gbrme veya isitme kaybi

Hafiza ve davranis bozukluklari,

Konusma bozukluklari, dengesizlik ve
yurume problemleri

B"‘f\

Hormonal bozukluklar ve buna bagh
klinik semptomlar (erken puberte, el ve
ayaklarda buytime, menstrual siklus bo-
zukluklary, hipertiroidi, kortizol yetmezli-
giveya fazlalig..)

Bas agrisiile birlikte bulanti, kusma

TANIDA MR VE BILGISAYARLI
TOMOGRAFi GENELLIKLE YETERLI
BILGI SAGLIYOR

Hastada beyin timdrtine isaret eden
bulgular olmasi durumunda ilk yapilmast
gereken, hastanin tam nérolojik mua-
yenesinin yapilmasidir. ESer muayene
bulgular bir timor olasiligini dusun-
diiriiyorsa hastaya MR ve gerekirse ek
olarak bilgisayarli tomografi cekilmelidir.
Tumar tanisinda bu tetkikler genellikle
yeterli bilgi saglamakla birlikte, daha
ileri bilgi edinmek ve tedavinin plan-
lanmasi amact ile fonksiyonel MR (fMR),
MR-Angiografi, nemli lif demetlerinin
goriintiilenebilmesi amaci ile traktografi
(DTI) ve/veya selektif beyin anjiyografisi
yapilmasi gerekebilir. Anilan tetkikler
genellikle timd&rin niteligi ve davranisi
hakkinda tama yakin bilgi saglar, bu-
nunla birlikte bazi durumlarda 6nceden
biyopsi alinmasi gerekebilir.

TUMORUN HUCRE TiPiNi

VE BiYOLOJiK DAVRANISINI
BELIRLEMEK GIDEREK
KOLAYLASIYOR

TuUmorin kesin tanisi timaor dokusunun
histolojik incelenmesi ile konulur. Son
yillarda standart yontemlerle yapilan
incelemelereilave olarak kullanilmaya
baslanan immiinhistokimyasal panel-
ler ve genetik analizler timorin hiicre
tipini ve muhtemel biyolojik davranigini
belirlemede ¢ok etkili olmakta ve ideal
tedavi semasininin seciminde énemlirol
oynamaktadir.




BEYiN TUMORLERININ TEDAVi
YONTEMI KiSIYE GZEL OLARAK
BELIRLENMELI

Tumor tedavisinde temel amag; hasta-
nin yasam kalitesinden 6diin vermeden
timoru yok etmek veya en azindan
hastaliksiz sagkalim stiresini olabildi-
gince uzatmaktir. Beyin timorlerinin
tedavisinde ilk ve en 6nemli secenek
lezyonun cerrahi olarak ¢ikarilmasidir.
Cerrahi tedavide belirleyici olan faktdrler
timorun tipi, yerlesim yeri, hastanin
yasl, genel durumu ve hastada operas-
yon kararini etkileyebilecek ek sistemik
problemlerin olup olmamasidir. Iyi huylu
timdrlerin tam ya da tama yakin cikaril-
masi ile ek tedaviye gerek duyulmadan
uzun ve saglikli bir yasam elde edilebilir.
Kotu huylu timorlerde cerrahi teda-
viye ek olarak hastaya radyoterapi ve
kemoterapi verilmesi gerekir ve bu yon-
temler hastaligin tekrarlama olasiligini
azaltarak saglikli yasam stiresini uzatir.
Son zamanlarda stereotaksik hedefle-
me sistemleriile donatilan radyoterapi
cihazlan bir yandan olasi yan etkileri
azaltirken tedavinin etkinligini nemli
Olctide artirabilmektedir, Beyin timar-
lerinin yerlesimleri nedeniile hastada
tedavi 6ncesi ve sonrasinda fonksiyon
kaybi gelisebilir ve bu durumda fizik
tedavi ve rehabilitasyon programinin
uygulanmasi gerekebilir. Beyin timéru
olan bir hastada beyin timarlerinin
tedavisi sirasinda ve sonrasinda hastaya
psikolojik danisma ve yardim saglanmasi
giderek 6nem kazanmaktadir.
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TOPUR DIK
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RURTULABILIRSINIZ

Ayaginda sekil bozuklugu
olanlarda, kilolu kisilerde,
uzun siire sert zeminde
ve evde yalinayak
yiiriiyenlerde siklikla
goriilen topuk dikeni,
tedavi edilmedigi takdirde
giinliik yasami 6nemli
olciide etkiliyor. Ayak
tabaninda tas ya da civi
oldugu hissini veren bu
rahatsizlikta erken tani
ve tedaviile sikayetler
tamamen ortadan
kalkabiliyor.
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Topuk dikeni, ayak tabanindaki bir zarin
topuga yapistig1 bolgenin iyilesememesi
sonucunda ortaya ¢ikar. Kisi ytriimek
zorunda oldugu icin stirekli tekrarlayan
zorlamalar, topuk bolgesinde kti¢iik yir-
tiklarin olusmasinda neden olur, ik ve en
onemli belirtisi topuk agrisidir. Hastalar
en cok glintin ilk saatlerinde yataktan
kalktiktan sonrakiilk birkac adimda
siddetli agr1 hissederler. Bu agri tizerine
basildiginda topugun altinda bir ¢ivi
varmis gibidir. Glin icinde yurtdiikce agri
yavas yavas azalir, Topuk dikeninin bir
diger belirtisiise uzun stiren yurtyiis-
lerin sonunda giderek artan bir agrinin
ortaya cikmasi ve dinlenme halindeyken
bile devam etmesidir.

EVDE YUMUSAK TABANLI TERLIK
KULLANILMALI

Topuk dikeninin tanisinda 6ncelikli
olarak ortopedik muayene ¢cok 6nemlidir.
Tani hasta 6yktistine ve hastanin klinik
durumuna gore konulmaktadir. Muayene
sirasinda topugunun altina bastirildigin-

da agr hissediliyorsa, rontgen isten-
mektedir. Topuk dikeni teshisi konulmasi
durumunda hastayailk olarak agriy1
yaratan aktivitelerden uzak durmasi
onerilir. Topuk dikeni olan hastalar; evde
yalinayak yurtumemeli, yumugak tabanl
bir terlik kullanmali ve sert tabanli ayak-
kabilar yerine mumktinse spor ayakka-
bilar tercih etmelilerdir. Bu 6nlemlerin
disinda, silikon topuk desteklerinin
kullanilmasi da tavsiye edilebilir.

MASA] VE SOGUK UYGULAMASI
HASTALARIN COGUNA iYi GELIYOR
Topuk dikeninin tedavisinde oncelikle;
agri kesici kremler esliginde masaj ve
soguk uygulamalarina basvurulmakta-
dir. Masaj uygulamasi ayak parmaklarini
geriye cekerek topuk tizerine 5 dakika
boyunca soguk uyguladiktan sonra agri
kesici kremler stiriilerek yapilmaldir.

Bu uygulama glinde 4-5 defa tekrar
edilmelidir. Masaj uygulamasiyla birlikte
yumusak tabanl ayakkabi kullanilma-
s1sonucunda hastalarin cogunda ek




tedaviye gerek kalmadan sikayetler ge¢mek-
tedir. Burada unutulmamasi gereken; topuk
dikeninin yavas yavas baslayan bir hastalik
oldugu gibi iyilesmesinin de 1 giinde olmaya-
cagidir. Topuktaki agrinin gecmesi 3-4 hafta
stirebilmektedir.

ENJEKSiYON UYGULAMALARI
iYILESME SURECINi HIZLANDIRIYOR
Masaj ve soguk uygulamasindan fayda gor-
meyen hastalarin tedavisinde baska bircok
secenek bulunmaktadir. Bu tedavi yontemle-
rinden en sik uygulanilani, topugun altindan
enjeksiyon yapilmasidir. Enjeksiyondan 6nce
hastanin islem sirasinda agri duymamasi
icin topuktan ya da ayak bileginden uyustu-
rucu igne yapilir. Burada kortizon ignesi ya
da hastanin kendi kanindan hazirlanan PRP
enjeksiyonlari kullanilmaktadir.

PRP hastanin kendi kanindan hazirlanan ve
iyilestirmeyi artiran bir yontemdir. Enjeksi-
yonlarin hedefi topuktakiiyilesmeyen doku-
nun iyilesmesinin hizlandiriimasi ve agrinin
dindirilmesidir. Bu uygulama sonrasinda agri
biiylik oranda gecmektedir. ilk uygulama
sonrasinda agrisi devam eden hastalara 10-
15 gin sonra tekrar enjeksiyon yapilabilir.

HASTALARIN COGU AMELiYATA
GEREK KALMADAN IYILESiYOR

Saglik sorunu nedeniyle enjeksiyon uygu-
lanmasi sakincali olan hastalara veya bu
tedaviden olumlu cevap alamayan kisilere,
ESWT yani sok dalga tedavisi denilen yon-
tem uygulanabilir. Halk arasinda bu islemde
rontgende gortilen kemik cikintisinin kirildig
disuntlmektedir. Yapilan sey aslinda topuk
bdlgesinde agriya neden olan iyilesmeyen
dokunun, kontrolld bir sekilde yeniden
tahrip edilerek iyilesme hizinin artirilmasidur.
Bu tedavide topuga uygulanacak yaklasik
2000-3000 ses dalgasiyla o bolgenin icinde
bir kanama baglatilir. Masaj ve enjeksiyon
tedavilerinden olumlu cevap alamayan
hastalarin cogu bu islemden basarili sonuglar
alabilmektedir. Topuk dikeni sorunu olan
hastalarin %l'inden daha azinda ameliyata
ihtiyac duyulmaktadir. Bu hastaligin teda-
visinde ameliyat en son secenektir ve cogu
hastada ameliyata gerek kalmadan tedavi
basarili bir sekilde tamamlanuir.
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ECIMI
HAYATINIZIN EN

ONEMLI IKI RARARI”

Ogrencilere meslek
secimlerinde yardimci
olmak amaciyla
diizenlenen ve Prof.

Dr. Sabahattin Zaim
Anadolu Lisesi tarafindan
organize edilen Kariyer
Giinleri'nin acilis konugu,
Kiiciikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz
oldu. Baskan Karadeniz,
genclere 6nemli
tavsiyelerde bulundu.
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Baskan Karadeniz, 68rencilerle bir araya
geldigi sdyleside, sorulari yanitlayarak,
kendisiyle ilgili bilinmeyenleri anlatt.
Soylesiye ilce Milli Egitim Midtirti Cemal
Yilmaz da katild1.

Baskan Karadeniz, kendisini tanitarak
basladigi sohbette, yaptigi esprilerle
ogrencilere keyifli anlar yasatt"fsmim
Temel, soyadim Karadeniz. Memleketim
Sivas. Karadenizli degilim. 7 cocuklu bir
ailenin altinci cocuguyum. Esenler'de
dinyaya geldim. Sehremini Lisesinde
okudum ve Istanbul Universitesi Dis
Hekimligi Faktiltesinden mezunum" soz-
leriyle kisaca kendini tanitan Karadeniz,
esveisseciminin cok onemliiki karar
oldugunu vurgulad:.

“ALISKANLIKLARA TESLIiM
OLDUK, HAYRET ETMEK BiR
KENARDA KALDI"

Aliskanliklarin insanlarin hayatinda
zehir etkisi yarattigini belirten Baskan
Karadeniz, "Alismak ¢ok kotu bir sey.
Telefona, televizyona ya da kot bir
maddeye. Bunlar bizi gelistirmez. Bizler,
sasirmayl unutmamaliyiz. Kendinizden
baslayarak, her seyi tekrar tekrar
sorgulayin. Hayatta yasadiginiz her
seye tekrar tekrar bakin. Géremediginiz
seyleri gbreceksiniz. Yasanan en biiytik
hastalik, aliskanliklara kendimizi teslim
etmemiz. Hayret etmeyi bir kenara
birakmamizdir” dedi.




“GERCEKLESTIRMEY]
DUSUNDUGUM ONEMLI
PROJELERIM VAR"

Baskan Karadeniz, 68rencilerin sorusu
Uzerine siyasi yolculugunu anlattigl
konusmasinda, “Benim de sdyleyecegim
bir seyler var diyerek siyasete atildim.
ideolojik saplantilarim yok. Bir dsnem
daha belediye baskanligi yapmaysi,
Kiicikcekmece'ye hizmet etmeyi hedef-
liyorum. Iki y1ldir belediye baskaniyim.
Kendimden timitliyim. Ciinkii gercekles-
tirmeyi diistindtigim 6nemli projelerim
var. Bir kisir dongliye girersem o zaman
ne yapmam gerektigini diistintrtim.
insanlara verecek bir seyim olmazsa
siyaseti noktalayabilirim” dedi.

“BELEDIYEMIiZiN BUTCESINI
BILIYOR MUSUNUZ?"
Kigctkcekmece'yi gelistirmek ve degis-
tirmek adina genclere her zaman ihtiyac
oldugunu belirten Baskan Karade-

niz, "Belediyecilikte glindeme gelmeyen
onemli bir gercek var” diyerek, 68ren-
cilere, "Belediyenizin biitcesini biliyor
musunuz?” diye sordu. Baskan Karade-
niz, "Herkesin bilmesi gereken bir blitce
gercegivar. Cogu vatandasimiz bunu bil-
miyor. Aslinda belediyeniz de eviniz gibi
yoOnetiliyor. Bizi protesto edin ama ltitfen
bunu bir seyleri bilerek yapin. Bizler,
butceyi Kiictikcekmecenin onceliklerine
gore yonetiyoruz” diye konustu. Semine-
rin sonunda Okul Mudtiru Aydin Okuyu-
cu, Baskan Karadeniz'e tesekklr ederek,
gunun anisina cicek verdi.
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NAR CICEKLERI

Sandy Tolan
PEGASUS YAYINLARI

Nar Cicekleri, bir cocugun savasla par-
calanmus topraklarda muizige duydugu
aski, zorluklar icindeki gtizelliklerle dolu
seriivenini, isgal gliclerine tas atan
kiictik bir eylemciden basarili bir mtizis-
yene donuserek sonunda istedigi miizik
okulunu kurmasina kadar uzanan
yolculugunu anlatiyor.

Filistin'deki bir miilteci kampinda biy ti-
yen Remzi Ebu Ridvan, daha cocukken
isgal ordusuna karsi direniste yer alan,
fakat daha sonra bagladigi mtizik egitimi
sayesinde hayatini degistirecek bir
yolculuga cikarak etrafindaki onlarca
insana ilham veren bir genctir. Savasla
buiytiyen binlerce Filistinli cocugun
hayatini degistirecek bir miizik okulu
kuracaktir.

Bu projeye destek olmak icin diinyanin
bircok yerinden muizisyenler gelecektir.
"Remzi sadece kendi hayatini, kaderini
degistirmekle kalmadi, beraberinde
diger bir¢ok insanin da hayatini degistir-
di," diyor ve sunu ekliyor: “Filistinin her
yerinden gelen ¢cocuklarin olusturdugu
bu olagantst topluluk, ilham ve glizel-
lik dolu bir yasamin kapilarini araliyor.”

MUCELLA

Prof. Dr. Nazan Bekiroglu
TIMAS YAYINLARI

Nazan Bekiroglu Nar Agacindan sonra
merakla beklenen yeni romani Mticellada
bizleri 1920-1970Q'li yillarin Ttrkiye'sinden
nostaljik bir hikayeyle bulusturuyor.

Mtcelld, geng Cumhuriyet'le yasit bir kizin,
unutulmus kumaslarin, kokularin, aliskanlik-
larin, igne oyalarinin, kimi yarim kalmigs kimi
tamamlanmuis asklarin, hayati seyretmekle
yasamak arasinda gelip giden kadinlarin
romant.

Zamanin daha agir aktigl, hayatin ritminin
daha cok mahalle aralarinda karar buldugu
vakitler. Gaz lambasinin isiginda icilen nohut
kahvesinin agizda buruk bir tat biraktig
donemler.

Stimbtil kokulu bembeyaz yastik kiliflar,
kanavice isli peceteler, uclari fistolanmis
havlular, ceyiz sandiklari arasinda...

Hanimeli, yasemin ve leylak kokulu yaz
ikindileri gibi uzun kis gecelerinde de, ya
cardagin altinda ya hep o soldaki pencerenin
icinde...

Mtcellanin dupduru ve carpici hikayesi.



ORUMCEK AGINDAKI KIZ

David Lagercrantz
PEGASUS YAYINLARI

Halki gbzetleyenler, en sonunda halk
tarafindan gozetlenirler.

Lisbeth Salander, Amerikan Ulusal
Guvenlik Dairesi NSA'in agin1 hacklemis
ve ¢cok 6nemli bazi bilgiler edinmistir.
Ejderha dévmeli kizin adaletsizlige
karsi duydugu ofke hi¢ scnmeyecek bir
alev gibidir, 6zellikle de o atesi daha da
harlayacak birtakim devlet sirlarini ele
gecirdikten sonra.

Mikael Blomkvist, gecenin bir yarisi
yapay zeka konusunda uzman Profesor
Balder'den gizemli bir telefon alir. Millen-
nium'uicine dusttigu zor durumdan
kurtaracak bir haberin kokusunu alan
Mikael, profesorle gérismeye gittiginde
orumceklerle dolu bir agin icine distu-
gunu fark eder. Ve iste bdylece yillar
sonra Lisbeth'le yollar1 yeniden kesisir.

RISALE-INURISIGINDA
AILE VE COCUK

Mehmet Akar

SAHDAMAR YAYINLARI

En degerli varligimiz ve bize Allah'in
emanet olarak verdigi bir nimet olan
cocuklarimiza is isten gecmeden sahip
cikmanin yollarini gosteriyor. Masum
yavrularimizi kendi haline birakmak
yerine onlarin ellerinden tutup dinya
ve ahiretlerini kurtarma adina anne ba-
balara cok 6nemli tavsiyelerde bulunu-
yor. Risale-i Nur'dan yapilan alintilarla
bizleri kendi beslenme kaynaklarimiza
yonlendiriyor. Cocuklarin ebedi mutlu-
lugu kadar 6nemli olan cocuk terbiyesi
meselesini, hakikati kendi nefsine ve
aklina tabi kilarak degil, nefsini ve aklini
hakikate tabi kilarak anlatiyor. Anne
babalari, cocuklarini Batili pedagoglarin
anlayisina gore degil de kendi milli ve
manevidegerlerimize gore yetistirmele-
ri hususunda bilin¢lendirmeye calisiyor.

Korumak i¢in dldtirmeye hazir biri...

Gerceklerin birbirine dolandig1 bir ag...

Ve avinin pesini asla birakmayacak bir
orumcek.

Millennium serisi dordiincii kitabiyla
bomba gibi geliyor.

Ortimcek agina diismeye hazir olun!
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