BAYRAMDA
SAGLIKLI
TATLI

TUKETIMI

BESLENME ve
Diyet Uzmani
Nur Ecem Bayd:

Ozman, “Tat-
lillarin her za-
man kontrolli
tuketilmesi
gerektigi gibi
bayramda da
bu konu-
da ekstra
dikkatli
olmak
gere-
kiyor”
dedi.
>>
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AZINE ve Maliye Bakani

Mehmet Simsek, sosyal

medya hesabindan, KDV
kayip ve kacaginin dnlenmesine
yonelik yorutilen calismalara ilis-
kin paylasim yapti. Simsek, temel
ihtiyac Uronleri 0zerindeki vergi
yUKUNU azaltmak icin uygulanan
disuk KDV oranlarini istismar et-
tigi tespit edilen firmalara yonelik
saha denetimleri yapilacagina

dikkati cekti.
E] oran uyumsuzluklarini
tespit etmeye yonelik, Versgi
Denetim Kurulu ve Gelir Idaresi
Baskanliklarimiz ile Risk Analizi
Genel Midirlogi’'miz, yapay zeka
destekli calismalarini tamamladi.
Vergi kayip ve kacagina sebebiyet
vererek haksiz kazanc saglayanla-
rin, haksiz rekabet olusturanlarin
takipcisi oimaya devam edecegiz”
degerlendirmesinde bulundu. AA

AKAN Simsek, “KDV'deki
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KAYIP VE KACAGI iCiN
EKETE GECILD

BAYRAMLARIMIZ

Bayramlar, toplumlar
icin kutsaldir. Kiisliikle-
rin sona erdigi, sevginin,
barisin, paylasmanin,
hosgoriiniin geleneksel-
lestigi, geleneklerin hatir-
landigy glinlerdir. Ne var
ki yeni dlinya diizeninin
sorunlari, insan-
lar tizerinde
derin etkiler
birakiyor.
Ozellikle
bayram
sevingcleri-
ni kedere,
neseyi
tarifsiz
acilara
donus-
tlrebili-
yor. Bir
secim
e >>
3TE

Kadriye Ciritci

ANV
URETIMI
ARTJ

AKVIM etkisinden arindiriimis sanayi
T Uretimi Subat’ta gecen yilin ayni ayi-

na gore yUzde 11,5 yukselis kaydetti.
Boylece endekste yillik bazda artis son 2 yi-
lin en yiksek seviyesine ulasti. Sanayinin alt
sektarleri incelendiginde, Subat’'ta maden-
cilik ve tas ocakciligl sektoru endeksi gecen
vilin ayni ayina kiyasla yiozde 12,8, imalat
sanayi sektori endeksi yizde 11,9; elektrik,
gaz, buhar ve iklimlendirme Oretimi ve dagi-
timi sektérd endeksi yizde 7,7 artti.

GENCLIK
SORUNLARI

KADIN GIRISiMCI

NECDET PAMUK

PROF. Dr. Mehmet
Toplu, “Yeni gencligin en
buiyuik problemlerinden
biri, deger yargilarinin
yok olmus olmasi. Cin-
ki rasyonel bir toplum
modeli tamamen ortadan
kalkt1 ve yerini glinu-
birlik degerler aldi. Bu,
bitln dinyada boyle”
degerlendirmesinde bu-
lundu. >> 6’'DA

Prof. Dr. Mehmet
Topluy, “Cok hizh
degisen dinyada
surekli olarak yeni
aktiviteler, yeni
bakis acisy, yeni
dusitnce sistem-
leri gencleri sarip
sarmaliyor” dedi.

GIRISIMCI Mesude Giler
GUmus, “1925’ten beri sure-
gelen cok giuzel bir markanin
altini cok 6zel bir Uriunle dol-
duracagiz. Bunu kadin girisim-
ci olarak yapiyor olmak ayrica
gurur verici” dedi. >> 5'TE

www.ticarihayat.com

RINDIRILMAMIS sanayi Uretim en-

deksinde yillik bazda yizde 15,3 artis

oldu. Mevsim ve takvim etkisinden
arindiriimis sanayi Uretimi, Subat'ta bir 6n-
ceki aya kiyasla yizde 3,2 artis kaydetti. S6z
konusu ayda sanayinin alt sektorleri incelen-
diginde, madencilik ve tas ocakcihigl sektori
endeksi yizde 3,2 azalirken imalat sanayi
sektori endeksi yozde 3,8; elektrik, gaz,
buhar ve iklimlendirme Uretimi ve dagitimi
sektori endeksi yozde 0,3 artis gosterdi. AA

KOLEKSIYONERLER
AYRANCI'DA
BULUSUYOR

CANKAYA’daki Ayranci
Mahallesi’nde her ayin ilk pazar
gini kurulan Ayranci Antika

Pazar, koleksiyonerleri bir araya
getiriyor. >> 2’DE

BAYRAMDA DOGRU
BESLENMENIN [PUGLARI

UTKUKABAKCI

DIYETISYEN Siimeyye Sereflioglu,
“Saglikli beslenme aliskanliklarinda en
onemli noktalardan biri, 6glin atlama-
maktir. Bu kural bayramda da surdiir-
mek onemlidir, ¢linki bayramda genel-
likle 6giin atlama egiliminde oluruz. Bu
aliskanlik oldukca yanhstir” seklinde
konustu. >> 7’DE

HAYAL GUcU
SINIRLI MIDIR?

Hayal giici, insanin
hem gerceklestir-
mek istedigi hem
de gerceklestirmeyi
imkansiz gordigu
seylerden iba-

AYIPLI MALDAN

rettir.

YILIN ilk ceyregin- Aslinda
de “Alo 175 Tiiketici hayal |
Danisma Hatti’na gelen gucunun
basvurular degerlendiril- SInIrsiz
dios O lik icinde

iginde, tiiketicilerin en
: sinirlan

cok ayipl mal ve hizmet- vardir.
ler konusunda sikayette Hayalini
bulunmasi dikkati cekti. kurdugu-
Bu donemde gelen bas- muz...
vurularnn yizde 45,6’sin1 >> 2'DE

bu konu bashg olustur-
du.>>4'TE
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HAYAL GUCU
SINIRLI MIDIR?

Hayal gicu, insanin hem
gercgeklestirmek istedigi
hem de gergeklestirmeyi
imkansiz gérdigu seylerden
ibarettir.

Aslinda hayal gucunin
sinirsizlik iginde sinirlari
vardir. Hayalini kurdugu-
muz sey her neyse onun
sonsuzlugunu kendimiz
belirleriz. Hayal etmeye
baslamak, bizlere derin bir
zihin yolculugu yasatir. Bu
yol bir yerde ¢ikmaz yol gibi
goérunse de hayatin akisi bir
sure sonra hepimize yeni
yollar agar. Sinirlarin étesini
hayal ettikce hayal gicimiz
de kendi sinirlarini genislet-
meye baslar.

Hayat bize bazen iyi ba-
zen de kot surprizler yapar.
Bu sdrprizler bizim igin iyi
olmasa da yeni yollarin, yeni
kapilarin agilmasina zemin
hazirlar. Yani bana gore,
hayal gliciiniin siniri yoktur,
eger ki onun sinirlarini kendi
disulncelerimizle kendimiz
gizmezsek.

Hayal kurmanin sinir-
larini, yasimiz ilerledikge
cizmeye baslariz. Cocukken
kurdugumuz hayallerin yuz-
de doksani, gerceklesmesi
mudmkian olmayan yani sinir-
lari olmayan hayallerdir.

Kendi cocukluguma bir
donus yapacak olursam,
hayallerim; bir satoda yasa-
mak, yaptigim iksirlerin bir
gun ise yarayacak olmasi,
ucmak, havadan oyuncak
veya seker yagmasi gibi
gerceklesmesi mumkuin
olmayan seyler Uzerineydi.

Simdi ise blyludim
ve hayallerimin sinirlarini
kendim belirledim. Basarila-
riyla taninan bir kisi olmak,
IUks bir ev ve arabaya sahip
olmak gibi gerceklesmesi
muimkin olabilecek hayalle-
re sahibim.

Hayal giclimuze sinirlar
gizmek veya gizdigimiz sinir-
larin ginden giine daralma-
s, aslinda gergek hayatta
da yapabileceklerimizi si-
nirlandirmanin bir adimidir.
Hayallerimiz, hedeflerimizin
ana kaynagidir. Hedeflerimi-
ze ulagmak i¢in hayallerimizi
sinirflandirmamamiz gerekir.
Sinirsiz bir hayal glcuyle
ulasacagimiz ¢cok dnemli
basarilarimiz vardir.

Ayranci Antika Pazar1
koleksiyonerleri bulusturuyor

Turkiyenin ve
dunyanin birgok
yerinden gelen
yillanmis urunler,
antika meraklla-
rinin begenisine
sunuluyor.

AYRANCI Antika
Pazari, koleksiyonlarini
zenginlestirmek isteyenleri
bulusturuyor.

Her ayin ilk pazar gunu,
koleksiyonerler Ayranci
Antika Pazari'nda bir araya
geliyor.

Cankaya'daki Ayranci
Mahallesi'nde her ayin
ilk pazar ginu kurulan,
Turkiye'nin ve dinyanin
birgok yerinden gelen
yilllanmig sus esyasi, tas
plak, saat, lamba, taki,
oyuncak, carik ve tarim
aletlerinin sergilendigi
pazar, baskentlilerin yani
sira baska sehirlerden
gelen antika tutkunlariyla
Ankara'da yasayan
yabancilari da agirhyor.

Pazarda ilgi ceken
stantlardan biri de 20 yil
once hobi olarak bagladigi
koleksiyonerligi meslek
edinen Koksal Gilcemal'in
tezgahi.

Farkh Grdnlerin yer
aldigi tezgahta, Turk sanat
muziginin unutulmaz
isimlerinden Besteci ve Ses
Sanatgisi Zeki Miren'in
katildigi programda taktigini
One surdugu goézluk

dikkati ¢ekiyor. Gllcemal,
Tarkiye'nin doért bir yanini
gezerek antika esyalar
topladigini soyledi.

Eski telefon, kaset,
plak, bakir gibi birgok
ariin antika tutkunlarinin
begenisine sundugunu
dile getiren Gulcemal,
tezgahindaki en degerli
urdnidn Zeki Muren'e ait
oldugunu belirttigi gézlik
oldugunu ifade etti.

GozIugi izmirde yaslh
bir kadindan satin aldigini
anlatan Gilcemal, "Teyze,
Zeki Miiren ile izmir
Fuari'ndaki bir yemekte
karsilasmis. Gozlugu cok
begendigi icin istemis.
Zeki Muren de kendisini
kirmayarak hediye etmis.
Paraya ihtiyaci oldugu icin
elinden gikartmak istemis,
ben de belli bir miktar
karsiligi satin aldim" diye
konustu.

Gllcemal, arastirmalari
sonucu Muren'in gozIugu,
1980'li yillarda TRT'de
yayinlanan Yasemin
Bozkurt'un programina
katildiginda taktigini tespit
ettigini savundu.

Gozlige cok talip
oldugunu ama satmak
istemedigini ifade eden
koleksiyoner Gulcemal,
"Gozlugun sahibini
o6grenince herkes ¢ok
sasiriyor, hemen takmak
isteyenler oluyor. Belli bir
miktar teklif ettiler ama ben
degerinin ¢ok daha yuksek
oldugunu distniyorum"
dedi. AA

“UZUN CARSI"DA
BAYRAM YOGUNLUGU

Hatay'da 6 Subat 2023'teki depremlerde ¢ok sayida dukkanin yikildigi
veya hasar aldig: tarihi Uzun Carsi'da, is yerleri ayakta kalan ya da tadilat-
lar1 tamamlayan esnaf, Ramazan Bayrami dolayisiyla yogunluk yasiyor.

DEPREMLERIN yikima
yol actigi carsida, isletmeleri
ayakta kalan ya da is
yerinde onarim ¢alismalarini
tamamlayan esnaf, mesaisini
surduaruyor.

Yaklasik 400 esnafin
kepenk actigi garsida bayram
oncesi yogunluk, esnafi
memnun ediyor.

Giyimden yemege, ydresel

tamamlamak igin alisveris
yaplyor.

Uzun Carsi Dayanisma
ve Guzellestirme Dernegi
Baskani Mehmet Hancger
Glndilz, bu bayramda
garsida beklenenin tzerinde

yogunlugun oldugunu sdyledi.

Carsidaki her isletmede
bayram hareketliligi
yasandigini anlatan Gundiz,

deprem nedeniyle Ramazan
Bayrami'mizi yasayamadik
ama bu yil Ramazan’i da ¢ok
glzel yasadik, bayramimizi da
insallah glzel yasariz. Umarim
eski guinlerimize yeniden
doneriz" dedi.

Depremde isletmesi hasar
alan ve onarim galismalarinin
ardindan yaklasik 8 ay
Once yeniden is yerini agan

lezzetlerden geleneksel el
sanatlarina kadar gesitli Grlin
ve hizmetlerin bulundugu
garsilya gelen vatandaslar,
bayram hazirliklarini

"Carsimizda yogunlugu
gOrunce igimiz agihyor.
lleriye doéniik gok daha
glzel olacagina inaniyoruz,
¢ok mutluyuz. Gegen sene

berber Ahmet Kizildag
da yogunluktan memnun
olduklarini dile getirdi.

Mdusterilerine yetismekte
glcluk cektigini anlatan
Kizildag, "Gegen yila gore
¢ok daha iyi bir Ramazan
gegciriyoruz. Yogunlugu
gordukge ¢ok mutlu oluyoruz"
diye konustu.

Tarihi carsida kiyafet satan
esnaf Ali Sunar da depremlerin
ardindan toparlanmaya
calistiklarini ifade etti.

Carsida yasanan
yogunlugu 6zlediklerini belirten
Sunar, "Bu sene bereketli bir
Ramazan oldu. Antakya halki
yavas yavas geri donuyor.
Biz de carsi esnafi olarak
seviniyoruz, insallah daha
guzel gunler bizleri bekliyor"
dedi.

Yoresel trln ve baharat
satan Hakan Can da c¢arsinin
her gecen giin daha iyiye
gittigini kaydetti. AA

ANKARA IMSAKIYE

Hicri Tarih Miladi Tarih imsak | Giines | Ogle | Ikindi | Aksam | Yatsi
1 Ramazan 1445 11 Mart 2024 Pazartesi 05:36 | 06:59 |13:04 |16:21 |18:58 |20:16
2 Ramazan 1445 | 12 Mart 2024 Sali 05:35 | 06:58 |13:03 |16:21 | 18:59 |20:17
3 Ramazan 1445 | 13 Mart 2024 Carsamba | 05:33 | 06:56 | 13:03 | 16:22 | 19:00 | 20:18
4 Ramazan 1445 14 Mart 2024 Persembe 05:31 |06:55 |13:03 | 16:23 | 19:01 20:19
5 Ramazan 1445 | 15 Mart 2024 Cuma 05:30 | 06:53 |13:03 |16:23 | 19:02 |20:20
6 Ramazan 1445 16 Mart 2024 Cumartesi 05:28 | 06:51 13:02 | 16:24 | 19:03 | 20:21
7 Ramazan 1445 17 Mart 2024 Pazar 05:26 |06:50 |13:02 |16:24 | 19:04 |20:22
8 Ramazan 1445 | 18 Mart 2024 Pazartesi 05:25 | 06:48 |13:02 |16:25 |19:05 |20:23
9 Ramazan 1445 19 Mart 2024 Sali 05:23 | 06:47 |13:01 |16:25 | 19:06 |20:24
10 Ramazan 1445 | 20 Mart 2024 Carsamba | 05:21 | 06:45 | 13:01 | 16:26 | 19:07 | 20:26
11 Ramazan 1445 | 21 Mart 2024 Persembe | 05:19 | 06:43 | 13:01 | 16:26 | 19:08 | 20:27
12 Ramazan 1445 | 22 Mart 2024 Cuma 05:18 | 06:42 |13:00 |16:27 | 19:09 |20:28
13 Ramazan 1445 | 23 Mart 2024 Cumartesi 05:16 | 06:40 |13:00 |16:27 [19:10 |20:29
14 Ramazan 1445 | 24 Mart 2024 Pazar 05:14 | 06:38 |13:00 |16:28 | 19:11 20:30
15 Ramazan 1445 | 25 Mart 2024 Pazartesi 05:12 | 06:37 |13:00 |16:28 | 19:12 | 20:31
16 Ramazan 1445 | 26 Mart 2024 Sali 0511 | 06:35 |12:59 |16:29 | 19:13 | 20:32
17 Ramazan 1445 | 27 Mart 2024 Carsamba | 05:09 | 06:34 |12:59 |16:29 | 19:14 | 20:34
18 Ramazan 1445 | 28 Mart 2024 Persembe | 05:07 | 06:32 | 12:59 |16:29 | 19:15 | 20:35
19 Ramazan 1445 | 29 Mart 2024 Cuma 05:05 |06:30 |12:58 |16:30 [19:16 |20:36
20 Ramazan 1445 | 30 Mart 2024 Cumartesi | 05:03 | 06:29 |12:58 |16:30 | 19:17 | 20:37
21 Ramazan 1445 | 31 Mart 2024 Pazar 05:02 | 06:27 |12:58 |16:31 | 19:18 | 20:38
22 Ramazan 1445 | 01 Nisan 2024 Pazartesi | 05:00 | 06:25 | 12:57 |16:31 [19:20 |20:40
23 Ramazan 1445 | 02 Nisan 2024 Sali 04:58 | 06:24 |12:57 |16:31 | 19:21 20:41
24 Ramazan 1445 | 03 Nisan 2024 Carsamba | 04:56 | 06:22 |12:57 |16:32 | 19:22 | 20:42
25 Ramazan 1445 | 04 Nisan 2024 Persembe | 04:54 | 06:21 | 12:57 |16:32 | 19:23 | 20:43
26 Ramazan 1445 | 05 Nisan 2024 Cuma 04:52 | 06:19 |12:56 |16:32 | 19:24 | 20:45

Kadir Gecesi
27 Ramazan 1445 | 06 Nisan 2024 Cumartesi | 04:51 | 06:18 | 12:56 | 16:33 | 19:25 | 20:46
28 Ramazan 1445 | 07 Nisan 2024 Pazar 0449 |06:16 |12:56 |16:33 | 19:26 | 20:47
29 Ramazan 1445 | 08 Nisan 2024 Pazartesi | 04:47 | 06:14 |12:55 |16:34 | 19:27 | 20:48
30 Ramazan 1445 | 09 Nisan 2024 Sali 04:45 |06:13 |12:55 |16:34 | 19:28 | 20:50
10 Nisan 2024 Carsamba Ramazan Bayraminin 1.Giiniidiir
Bayram Namaz :06:49

Soldan saga .
1. Ortodokslarda Isa, Meryem veya ermislerin
tahta (zerine mumlu ve yumurtali boyalarla
yapilmis  dini igerikli resimleri... Yaban
hayvanlarinin  kendilerine yuva edindikleri
kovuk... Genellikle parmaklarda olan, derinlere
kadar igleyen dolama, kurlagan (halk agzi)... 2.
Bir kurulugtaki islerin kanun ve tuziklere uygun
olarak yuratilip yUritilmedigini denetleyen
kimse, mdufettis... Muhabbet cicegigillerden,
1,5 metre ylksekliginde, tohumlarindan kandil
yadi, ciceklerinden sari boya c¢ikarilan otsu
bir bitki, rezede cigegi... 3. Uretimde gerekli
mall elde etmek i¢in kullanilan yari islenmis
mal... Sicak (lkelerde yetisen, kerestesinden
yararlanilan bircok agacin ortak adi... 4.
Tanri... Insanda ve bazi hayvanlarda ellerin ve
ayaklarin son bolimdni olusturan, bogumlu,
oynak, uzunca organlarin her biri... Dokusunda
cogunlukla gimus ve altin renginde tel bulunan
kumas veya metal parlakhigr verilmis deri...
5. Karada yasayan memeli hayvanlarin deri,
tirnak, boynuz ve kemikleri ile mide, bagirsak
muhteviyati ayrildiktan sonra geriye kalan et
ve diger yumusak dokularinin veya kansiz ve
kemiksiz mezbaha artiklarinin usulline gore
pisirilip pres edilerek yaglari alinip 6gutilmesi ile
elde edilen bir Grin... Bir kimsenin oturdugu yer,
bulunak... Kime... 6. Belirli bir yerlesim birimine
veya bir sehre verilen toplam elektrik, su ve
gazin Olgilmesi amaciyla, ana dagitim boru
hatti baglangicina tesis edilen sayag sistemi...
Ddl esi... 7. Akilli (eski)... Hava, su veya buhari
Isitmak veya sogutmak suretiyle meydana gelen
sicakligi veya soguklugu yayan, boylece isitma
ve sogutmada kullanilan cihaz... 8. Aliminyum
elementinin simgesi... Gerek, gereklik, ister,
[Gzum... Turkiye’nin Dogu Anadolu Bolgesi'nde
yer alan illerinden biri... Renyum elementinin
simgesi... 9. Kapkara... Yakisir, yerinde, uygun...
10. Ulk... Sardalya yavrusu... 11. Seslenmek
veya ilgi ve dikkat ¢cekmek icin sdylenen bir
s0z... Yonetimsel... Torbali balik ag... 12. isaret
olarak yere dikilen cubuk (halk agzi)... Eyer
yapip satan kimse... Ezgi, tirkd, nagme (halk
agzi)... 13. Yeni bir bestecilik ¢igirina gore, ton
ve makam temeline bagli kalmadan olusturulan
(beste)... Kimyasal madde ile kaplanmis,
karistinimig, islem goérmis... 14. Cenesi olan...
Bir iddiasi olmayan... 15. Anlami glglendirmek
icin ayni kelimenin tekrarlanmasi, anlamlari
birbirine yakin, karsit olan veya sesleri birbirini
andiran kelimelerin yan yana kullaniimasi...
Bizmut elementinin simgesi... Isirgangillerden,
Cin, Vietnam ve Malezya’'da yetisen degerli bir
bitki...

BULMAC.
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Yukaridan agagiya

1. Yonetme, yonetim, gekip gevirme... Ogit
veren kimse, 6gutcl... 2. Ayakkabi ¢ekecegi...
Onder, sef... Bir seyin eksigini tamamlamak
icin ona katilan parga... 3. Herkese... Beyaz
veya renkli, yol yol ipek ¢ozgili dokunmus
kumas (eski)... 4. Havada bulunan su buhari...
Eksiklik, kusur (eski)... Kirlmig kemiklerin
dizgun bir bicimde sarilabilmesi icin kullanilan
tarli malzemelerden yapilmis destek... 5. Tapu
katagad... Yireklendirmeye yarayan bir seslenme
s0zu, yasa... 6. Yazim... Herhangi bir térende
veya gosteride yer alan topluluk... Kot vb.
yapiminda kullanilan bir tir pamuklu kumas...
7. Hangi sey... Tren, tramvay vb. tasitlarda
tekerleklerin Uzerinde hareket ettiji demirden
yol... Amerika’nin sicak bdlgelerine 6zgd, sart,
kavuna benzer bir tir meyve... 8. Unlii (eski)...
Haresi olan... 9. Kili¢ kabzasinin siperi... Yasli,
koca, ihtiyar kimse... Dubniyum elementinin
simgesi... 10. Soluk borusu... Kabiyla birlikte
tartilan bir nesnenin kabinin agirhgi... Oglak
(eski).. 11. Giysi kolu... Seyreltmeyi saglayan
madde... 12. Heterosiklik birlesiklerin dnemli bir
sinifi... Betimleme... ince perde veya ortil... 13.
Toplumun duygularini inciten olay veya durum,
kepazelik, maskaralik, rezillik... Bir devletin
yonetim bicimini belirten, yasama, yiritme,
yargilama guglerinin  nasil  kullanilacagini
gosteren, yurttaslarin kamu haklarini bildiren
temel yasa, kanunuesasi... 14. Bir kimseyi,
bir seyi anlatmaya, tanimlamaya, agiklamaya,
bildirmeye yarayan soz, isim... Daha kigik...
Atilma igi... 15. Neme lazim... Sonradan olan,

distan gelen (eski)...
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Bayramlar, toplumlar icin
kutsaldir. Kusliklerin sona erdigi,
sevginin, barigin, paylasmanin,
hosgorunin geleneksellestigi,

geleneklerin hatirlandigi gunlerdir.

Ne var ki yeni dunya dizeninin
sorunlari, insanlar tzerinde derin
etkiler birakiyor. Ozellikle bayram
sevinglerini kedere, neseyi tarifsiz
acilara donusturebiliyor. Bir se¢im
doénemini daha geride biraktik.
Farkindaysaniz siyasiler bile artik
eskisi gibi kivancta ve tasada
ortak degiller. Ayrimcilk, ézgur
olma, 6zgur disinme, inanci da
inangsizligl da sorgulama, insana
0zgl yasama istegi, maalesef
artan ve giderek zorlasan ekono-
mik kosullar... Aslinda ¢ag hizla
degisiyor ve insanlar gaga ayak
uydurmaya caligirken gelenekle-
rinden uzaklagiyor.

Eski bayramlar... “Ah o eski

bayramlar” demek geliyor icimden.

BAYRAMLARIMIZ

Benim gibi ah ¢eken birgok insa-
nin var oldugundan asla suphe
duymuyorum.

Pek ¢cogunuz eski bayramla-
rin gtzelligini hatirliyordur degil
mi? O glzellikler artik yok olmak
Uzere. Kuresellesen diinyaya ayak
uydurmaya cgaligirken degisimin
karsisinda duramiyoruz. Aile
icinde topluca hazirlanan bayram
yemekleri, bayram sabahinda
ailecek yapilan kahvaltilar, bayram
mendilleri, hediyeyeler, baklava,
sekerleme gotirmeler, el dpmeye

Kadriye
CIRITCI

gelen ¢ocuklar, ugtan uca sehri
gezerek yapilan akraba ziyaretle-
ri...

Simdilerde dyle mi? Daha arife
gundnden itibaren beton yigini
sehirlerden, kiyi seridi sehirlere
akin akin gidenler, bulunabilirse
yesil ve dogaya kagis, uzadikga
uzayan trafik yogunlugundan illal-
lah ¢ektigimiz otoyollar... Bayram
glnd ellerimizden dusurmedigimiz,
aklimizi alan akill telefonlar ile
yakinlarimizi kutladigimiz bayram-
lar... Tatil beldelerindeki doluluk,

i¢ turizmde yasanan canlihgin tlke
ekonomisine sagladigi katkilar
elbette yadsinamaz. Kiyi seri-
dinde bulunan sehirlerde oteller
yuzde ylz doluluk oranina ulasti.
Bu durum, ekonomimiz agisindan
mutluluk verici.

Uretmeden hizla tiiketen top-
luma déntsmek, aliskanliklarimizi
da surekli degistiriyor. Tadi da-
magimizda kalan eski bayramlari
da ne yazik ki tukettik ve o glin-
leri 6zlUyoruz. Geleneklerimizi ve
hatiralarimizi yasatmak fevkalade
bir duygudur. Geleneklerimizin
gelecek nesillere hatira niteliginde
aktarilmasi bir mirastir ve gorevi-
miz olmalidir. Bu vesileyle yasama
sevincimiz kaybolmadan nice gi-
zel bayramlara ulagmayi temenni
ediyorum. En guizel anilari birlikte
biriktirmek ve paylasmak dilegiy-
le... Mutlu bayramlar efendim.

BAYRAMDA SAGLIKLI

“Bayramda tath yeme-
yecek miyim” diyerek
gerek ikramlarda
gerekse evde sik sik
kacamaklar yapmak,
kisa ve uzun vadede
saglik sorunlarina da
zemin hazirlayabiliyor.

ACIBADEM Kozyatagi
Hastanesinden Beslenme ve
Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman, tatli ve sekerli besinle-
re yuklenilmesinin kan sekerin-
de artig, yaglanmadan sindirim
sorunlari ve bagirsak hastalik-
larina, diyabetten obezite ve
kalp damar hastaliklarina dek
birgok soruna yol agabildigini
belirterek “Tathlarin her zaman
kontrolll tiketilmesi gerektigi
gibi bayramda da bu konuda
ekstra dikkatli olmak gerekiyor.
Bayramda ikramlara ‘Hayir’
diyebilmek zor olsa da ikram-
lari tath bir dille sinirlandirmak
mimkiin. ikram edilmek (izere
hazirlanan tathlari ise
hafif ve saglikli olan-
lardan segmek
hem misafiriniz
hem de kisisel
saghginiz i¢in
onem tasi-
yor” dedi.
Beslenme
ve Diyet
Uzmani Nur
Ecem Baydi
Ozman, bay-
ramda saglikli
tatl tiketmenin 7
puf noktasini anla-
tarak 6nemli uyarilar ve
Onerilerde bulundu.

Serbetli tatlilardan kacinin
Serbetli tatlilar, yogun seker
icerigi ile en yogun kalorili
ve sagliksiz sayabilecegimiz
tathlardandir. Hem serbet kismi
hem de unlu ya da yagl icerigi
ile karbonhidrati ve kalorisinin
¢cok yuksek olmasinin yani sira
besin degeri olduk¢a dusuk-
tur. Bu nedenle serbetli tathlar
yerine besin degeri olan
ve seker orani dusuk
segenekleri segmekte
fayda var.

Meyve ile
tatlandiriimis
tathilari secin

Meyve gekeri
olarak bildigimiz
fruktozun da fazla-
sinin karaciger
yaglanmasi ya
da obeziteye
neden olabile-
cegi bilinmek-
tedir. Ancak
kontrollU sekilde
tukettiginizde
icerigindeki
posa ve vitamin
gibi besleyici
ogeler sayesin-

de saglikh bir tath segenegi
olugturabilirler. Meyveli mu-
hallebiler, meyve toplari gibi
tatlilar, agzinizi tatlandirirken
sagliginizdan olmanizi
engelleyebilir.

Yemegin hemen sonrasinda
tuketeceksiniz dikkat

Tatllar yemegin
hemen Uzerine
tiketecekseniz
o 6gunde tu-
kettiginiz diger
karbonhidrat-
lar azaltti-
ginizdan ve
salata, sebze
gibi posali
bir yemek
yediginizden
emin olun.
Bdylece sekerin
kana karisma hizi
duser ve kan sekerinizi gok
daha yavas yukseltir. Ancak o
6glnde piring, ekmek, patates
gibi karbonhidratlarin yogun
oldugu besinlerin tzerine tatli
tiketmek, kan sekerini oldukga
yukseltir, yaglanmaya neden
olur. Ayrica kan sekeri regtlas-
yonu olmayan Kigilerde
bu durum ciddi seker
yukselmeleri ile
kendini gostere-
bilir.

Sotlo
tathlari tercih
edin

satld
tathilar, sutin

dogasinda
bulunan protein
ve yag sayesinde
tatlida kullanilan
sekerin kana ¢ok
daha yavas karigsmasini
saglayarak kan sekerinin ani
yukselmesini engeller. SGtli
tatli tikettiginizde serbetli tath
tiketimine gore kan
sekerinizdeki ani
dalgalanmalar
onlenir,
istahiniz
¢ok daha
dengede
kalir ve kilo
kontroline
de
yardimcl
olur.

Ac karna
tath tercih etmeyin
Ac karna kan
sekeri dusuk oldugu
icin daha fazla tath
tuketilebilir. Bu da
kan sekerinde ani
yukselis ve aka-
binde hizli bir
dislse neden
olurken vucu-
dun yag-
lanmasina
yol agar.
Ayrica is-
tah kont-
rolinl bo-
zarak hizh
acikmalara

TATLI TUKETIMI

veya tekrar tatl isteklerine
neden olabilir. Bu nedenle tatli
tuketimini hafif tok karna veya
posali 6gunlerle birlikte tercih
etmekte fayda var.

Sik “kacamak” yapmayin
Beslenme ve Diyet Uzmani
Nur Ecem Baydi Ozman,
“Her ne kadar saglkli
veya hafif bir tath
tercih edilmis
de olsa tatlilar
sik tuketmek,
icerigindeki
sekere

sik maruz
kalinmasindan
oturd kan sekeri
regulasyonunu
bozabilir, yaglan-
maya ve uzun vade-

de diyabet, kalp damar

hastaliklari gibi istenmeyen
saglik sorunlarina yol acgabilir.
Bu nedenle tatl tiketim sikligi
haftada bir-iki defay1 agsmaya-
cak sekilde organize edilmeli-
dir. Bayramda da ikram edilen
tatlilar ‘tath bir dille’ kisitlaya-
rak miktar ve sikligina dikkat
etmelisiniz” diye kaydetti.

Ev yapimi tatlilari tercih
edin
Hazir tatlilar, lezzeti Ust
dizeyde tutabilmek amaciyla
¢ok daha fazla seker veya yag
icerebilmektedir. Bundan dolayi
tatlilar evde yapildiginda igeri-
ginde kullanilan seker, yag gibi
malzemeler ¢ok daha kontrollu
kullanilabileceginden daha hafif
bir tath elde etmek mumkunddir.
Evde yapilan tatlilan sit, ceviz,
meyve gibi besinlerden olustur-
mak ve seker eklemeden ya da
¢ok az seker ilave ederek yap-
mak, tatl tuketimi ile
ilgili riskleri
minimize
edecektir.
Bes-
lenme ve
Diyet Uz-
mani Nur
Ecem
Baydi
Ozman,
bayramda
misafirlerinize
ikram edebileceginiz
ve asirlya kagmamak gartiy-
la tUketerek tatli ihtiyacinizi
saglikh bir sekilde karsilaya-
bileceginiz kuru incir doimasi
tarifi verdi: “15 adet kuru inciri
sicak suda bekletin. Sonra-
sinda uglarini kesin ve iclerine
ceviz doldurun. Ayri bir yerde
1 su bardagi sute yarim cay
bardagi elma suyu konsantresi
karistirin ve incirlerin Uzerine
ilave edin. Firinda sitl ceke-
ne kadar pigirin, sonrasinda
Uzerine toz targin ekleyerek
servis edin. Kisi basi 1-2 tane
tuketmek uygun olacaktir.”
HABER MERKEZI

“Diyabet hastalari
ikramliklar: reddedebilmeli”

Dog. Dr. Gamze Akkus,
Ramazan'da orug tutan diyabet
hastalarinin diyet ve ila¢ uyumuna
bayram boyunca da 6zellikle dik-
kat etmesi gerektigine vurgu yaptL

ADANA’da Cukurova Universitesi
(CU) Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi
ve Balcali Hastanesi Endokrinoloji ve
Metabolizma Bilim Dali Ogretim Uyesi
Dog. Dr. Gamze Akkus, “Bizler, gelenek
ve gorenek icabi misafirperverligi had
safhada olan bir toplumuz. Misafirlikte
ikram edilen yiyecekler ¢ok fazla kalorili
oluyor. Hastalarimiz bazen buna dikkat
etmiyor. Kesinlikle reddetmeyi de bilmek
gerekiyor” dedi.

Ramazan ayinda klinik durumu uygun
olan ve orug tutan diyabet hastalarinin
bir aylik siregte mevcut dayanikliligini
korudugunu ancak 9 glnlik uzun bayram
surecinde 6zellikle ila¢ uyumu ve diyet
konusunda sikinti yasadigina dikkati
ceken CU Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi
Endokrinoloji ve Metabolizma Bilim Dal
Ogretim Uyesi Dog. Dr. Gamze Akkus,
uyarilarda bulundu. Bu kisilerin bayram
suresince acile ve kliniklere bagvurulari-
nin artigini vurgulayan Dog. Dr. Gamze
Akkus, “Clnkl hastalarimiz orug bittikten
sonra diyet ya da ilag uyumuyla ala-
kali sikintilar yasayabiliyor. Bu stirecte
onlenemeyen seker yukseklikleri, buna
bagh ¢ok yiksek sekerle birlikte ani
seker dusuklUkleri gorilebiliyor. Bizler,
gelenek ve gorenek icabl misafirperver-
ligi had safhada olan bir toplumuz. Bir
yerlere gittigimizde misafirlikte ikram
edilen yiyecekler ¢ok fazla kalorili oluyor.
Karbonhidrat icerigi yiksek gidalardan
besleniliyor. Tath tliketimi ¢ok fazla oluyor.
Hastalarimiz bazen buna dikkat etmiyor.
Kesinlikle reddetmeyi de bilmek lazim.
Seker hastasi oldugunu aklindan ¢ikart-
mamasi gerekiyor. Bizler klinisyenler
olarak bu uzun tatil stirecinde dncelikli
olarak kontrolll bir beslenme 6nerisi,
aldigi ila¢ varsa mutlaka bunu dizenli bir
sekilde kullanmasi, dnlenemeyen seker
yuksekligi de varsa ilgili acil kliniklerine
basvurmalarini hastalarimiza éneriyoruz”
diye kaydetti.

“Semptom vermeyebiliyor, 45 yas
Usto rutin tarama yaptirmall”

Erigkinlikte, hareketsiz yasam sonra-
sinda ortaya ¢ikan Tip-2 diyabet hasta-
hdinda kotu beslenme kosullari ve hazir
gida tiketiminin ¢ok ciddi risk faktoru
oldugunu dile getiren Dog¢. Dr. Akkus,
soyle konustu: “En buyuk risk, aile dy-
kisudur. Kisilerde kendinde son donem-
de halsizlik, yorgunluk, agiz kurulugu,
sebepsiz yere ¢ok idrara ¢ikma, geceleri
idrara kalkma sikayeti oluyorsa seker
hastasi olabilecedi, kanda seker yuk-
sekliginin olabilecegini akla getirilmelidir.
Ama bazen hastalar hi¢gbir semptom veya
sikayet gostermeden sadece rutin bir
biyokimyasal tetkik yaptirarak da bunun
farkina varabiliyor. Bazi hastalarda uyku
problemi olarak karsimiza ¢ikiyor. Bazi
hastalar el-ayakta yanma sikayetiyle ge-
liyor. Aile 6ykUsu olan, risk faktoru olan,
kilosu olan, bel ¢cevresi kalin olan kisiler,
rutin tarama programlarindan mutlaka
gecmek zorunda. Eger bu risk faktoriiniin
hicbiri yoksa zaten 45 yas sonrasi saglikli
insanlara da bir rutin tarama yaptirmalari-
ni 6neriyoruz.” DHA

Mide siskinliginin
sebepleri nelerdir?

Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr.
Bulent Yasar, birtakim aligkan-
liklarin, midedeki sigkinlik ve gaz
sikayetlerini artirabilecegini belirtti.

GASTROENTEROLOJi Uzmani Prof.
Dr. Bilent Yasar, “Yutulan hava, mide ga-
zinin temel kaynagidir. Sigara icme, sakiz
cigneme ve anksiyete (kaygl, stres) bunu
artiran nedenlerdendir. Sindirim sistemin-
de olusan gazlar ise gidalar ile aldigimiz
karbonhidrat, protein ve yaglarin bagirsak-
larimizdaki bakteriler tarafindan fermente
edilmesi sonucu olusur” dedi.

Camlica Medipol Universitesi Hastane-
sinden Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr.
Bilent Yasar, midedeki sislik ile gazin, bir-
¢ok rahatsizhigin belirtisi olabilecegdini agik-
ladi. Prof. Dr. Yasar, “Her saglikh bireyin
sindirim sisteminde ortalama 200 ml gaz
bulunur. Mide gazinin igerigi gogunlukla at-
mosfere benzerlik gésterir ve azot-oksijen
agirlikh iken bagirsaklara indikge oksijen
azalir, yerini metan gazina birakir. Yutu-
lan hava, mide gazinin temel kaynagidir.
Her yutkunmada mideye hava girigi olur.
Sigara igme, sakiz ¢cigneme ve anksiyete
(kaygl, stres) bunu artiran nedenlerden-
dir. Sindirim sisteminde olusan gazlar ise
gidalar ile aldigimiz karbonhidrat, protein
ve yaglarin bagirsaklarimizdaki bakteri-
ler tarafindan fermente edilmesi sonucu
olusur. Ayrica kan ve bagirsak arasinda da
gaz alisverisi mevcuttur. Gegirme, istemli
veya istemsiz, mide Ustl veya mide kay-
nakl olabilir. Mide Ustu gegirme ¢ogunluk-
la hava yutma ile iligkilidir ve hava mideye
inmeden yemek borusundan geri ¢ikartilir.
Cikolata ve yag tiiketimi, yemek borusu-
mide arasindaki kasi gevseterek mideden
gaz c¢ikisini artirabilir. Gegirme bazen
refli ve fonksiyonel dispepsi nedeniyle de
olusabilir’ diye konustu.

Bu belirtiler eslik ediyorsa dikkat

Prof. Dr. Yasar, midedeki siskinlik-
le birlikte ortaya ¢ikan bazi belirtilerin,
ciddi hastaliklarin habercisi olabilecegini
belirterek “Gece uykudan uyandiran karin
agrisi, kilo kaybi, kanama, ishal, digkilama
aliskanliklarinda degisiklik (6zellikle 50
yas ustl) ve kusma eslik ediyor ise ciddi
bir hastaligin habercisi olabilir. Kronik
sindirim sistemi, gaz, siskinlik sikayetleri
olan hastalarda mutlaka ¢dlyak hastaligi
akla gelmeli. Kanda antikor testi bakilarak
kolaylikla tani diglanabilir. Beslenme ve
yasam tarzinda degisiklikler; yavas yeme
aliskanhgdi edinme, sakiz ¢igneme ve
sigara aliskanhgi var ise terk etme ve spor
yapma, etkili degisikliklerdir. Hava yutmasi
olan hastalarda terapist esliginde solunum
terapileri fayda g0Osterebilir. Gaz yapimini
artiran lahana, Briksel lahanasi, brokoli,
sogan, bugday, patates, fasulye, kereviz,
havug gibi gidalari diyetten ¢ikartmak,
fermente karbonhidrat ve polyol iceren
gidalardan uzak durma prensibine daya-
narak disuk FODMAP diyeti dnerilebilir”

ifadelerini kullandi. DHA
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ESKISEHIRLILERE YERLI
AYCICEGI TOHUMU

Yudum ve Tohum Dernegince, tahil tretim merkezlerinden Eskisehir'in Seyitgazi,
Mahmudiye ve Cifteler ilgelerinde 70 ¢iftciye yerli aycicegi tohumu dagitildi.

TRAKYA Tarimsal Arastirma
Enstitisi Madurliaginin (TTAE)
teknik destegiyle yuratdlen Yerli
Aycicegi Tohumu Gelistirme ve Ciftci
Destekleme Projesi; Trakya, Konya ve
Adana’da yapilan deneme ekimlerinin
ardindan bu yil Eskisehir'de devam
ediyor.

Tarkiye sivi yag sektérinin mar-
kalarindan Yudum’un, yerli tohumlarla
uretimi artiracak ve ciftcileri her an-
lamda destekleyecek sekilde stirdu-
rulebilirligi esas aldigi proje gergeve-
sinde 4 yilda yUzlerce ¢iftciye tohum
destegi saglandi.

Projenin Eskisehir ayaginda da
tohum desteginde, ciftci agina dahil
olan kadin, geng ve ihtiyag sahibi gift-
cilere 6ncelik tanindi. Projede ayrica
ciftcilere ylz ylze egditim ve teknik
uygulama destegi veriliyor.

Yerli aycgicegi tohumlarinin giftgile-
re teslimi icin Seyitgazi'deki pazar ye-
rinde diizenlenen térende, bu ilgenin
yani sira Mahmudiye ve Cifteler’den
gelen 70 ciftciye yerli aygicegi tohum-
larinin bulundugu guvallar, Seyitgazi
Kaymakami Yesim Altin, Savola
Gida Turkiye Genel Midirt Houmer
Balazadeh, Tarim ve Orman il Miduirii
Ender Muhammed Gimdis ve Tohum
Dernegi Yénetim Kurulu Baskani
Musa Kaya tarafindan teslim edildi.

“4 yildir 6zel sektor, kamu ve sivil
toplum olarak birlikte calisiyoruz”

Savola Gida Tirkiye Genel
Muduri Houmer Balazadeh, gazete-
cilere, Yudum ailesi olarak daha iyi
bir yarinin kesfinin mimkin olduguna
inandiklarini ve bu amagla ulke tarimi-
ni gelistirecek projeler yarattuklerini
soyledi.

Yudum’un, 50 sene 6nce bu
topraklarda dogan bir marka ol-
dugunu belirten Balazadeh, sdyle
devam etti: “2021’de baglattigimiz
Yerli Aycicedi Tohumu Gelistirme ve
Ciftci Destekleme Projesi ile 4 yildir
Tarkiye’'nin en 6nemli aygicedi Uretim
merkezlerinde Uretici ciftcilerle bulusu-
yoruz. Trakya, Konya, Adana’da proje-
ye dahil olan dnder ciftcilerle deneme
ekimleri yaptik. Buglin de Eskisehirli
ciftcilerle bulustugumuz icin mutluyuz.
Aycicegdi ekim déneminde kiymetli gift-
cilerimize yerli tohum destegi sagla-
dik. iklim sartlarina dayanikli, yiiksek
verime sahip yerli tohum gelistirmek
icin 4 yildir 6zel sektdr, kamu ve sivil
toplum olarak hep birlikte galisiyo-
ruz. Bu 4 yil boyunca ciftgilerimiz de
projemizde yer alarak Turk tariminin
gelismesi icin cok dnemli bir destek
verdi.”

Balazadeh, her sene en az 10
cesit aygicegi tohumu denediklerini ve
hasadin ardindan bunlarin verimlilik
analizinin yapildigini bildirdi. Bugline
kadar farkli bolgelerde yerli aycicegi
tohumu deneme ekimleri yapildigini
anlatan Balazadeh, “Gida, tarim-
sal Uretim ve tohum ¢ok énemli ve
stratejik bir konu haline geldi. Ekim
yapilabilecek alanlar da kisitli. Yerli
Aycicedi Tohumu Gelistirme ve Ciftci
Destekleme Projesi ile ayni arazi ve
ayni su miktari ile en az ylizde 8-9
daha verimli bir yaga sahip aycice-
gi tohumu Gretmek mimkun oldu.
Projemizde 24 gesit tohumun dene-
me ekimi yapildi, en iyi performansa
sahip tohumu da Eskisehirli ¢iftgilere
dagittik” diye konustu.

“Her yil gioclenen ciftci aginda bin
ciftci bulunuyor”

Dogal kaynak yonetiminde karasal
ekosistemin korunmasi, gelismesi
ve surdurdlebilir kaynak kullanimi
gibi cevresel konularda proje ve
programlar gelistirip uygulayarak
ulusal ekonomi ve istihdama katki
saglamayi amaglayan Tohum Dernegi
Yonetim Kurulu Bagkani Musa Kaya
da projenin kamu, sivil toplum ve 6zel
sektor destegdiyle yurutuldigunu dile
getirdi.

Proje kapsaminda uygulanan sU-
reclere deginen Kaya, sunlari kaydet-
ti: “Yerli Aycicegi Tohumu Gelistirme
ve Ciftci Destekleme Projesi’'nin ilk
yihinda olusturdugumuz ve her yil glig-
lenen ciftci aginda bin giftci bulunuyor.
Ciftci agina Trakyali, Konyali, Adanali
ve bu sene de Eskisehirli ciftciler
dahil oldu. Ciftcilere yiz yuze egitim
ve teknik uygulama ile yerli tohum
destegi vermeye devam ediyoruz.
Bayramdan sonra da egitimlerimiz
baglayacak. Burada 3 ilgemizde de-
monstrasyonlar kuruyoruz. Seyitgazi,
Mahmudiye ve Cifteler’de yerli ge-
sitlerimizi birbirleriyle yaristiracagiz.
Bunlardan en iyilerini bulup daha ileri
asamaya tasiyarak en verimli tohuma
ulasma gayretindeyiz. Aycicegi uretici-
lerine ve llke tarimina katki saglayan
bu projede sektérin lideri Savola
Gida Turkiye ile is birligi yapmaktan
dolayr mutluyuz.” AA

Ramazan'da yaklasik 104
bin gida denetimi yapildi

Tarim ve Orman Bakani
ibrahim Yumakl, “De-
netimler sonucunda
bin 22 islem igin yakla-
sik 45 milyon lira idari
para cezasi uyguladik,
13 igletme i¢in ise sav-
ciliga su¢ duyurusunda
bulunduk” dedi.

_ TARIM ve Orman Bakani
Ibrahim Yumakli, bakanligi-
nin gerceklestirdigi Ramazan
denetimlerine iliskin acikla-
ma yaparak Ramazan ayinda
yaklasik 103 bin 679 gida
denetimi gerceklestirdikleri-
ni ve bu denetimlerde tespit
edilen bin 22 uygunsuzluk
icin yaklasik 45 milyon lira
idari para cezasi uygulandigi-
ni ifade etti.

Bakanlik olarak sorum-
luluk alanlarindan birisinin
de vatandaslarin guvenilir
gidaya ulasmasi olduguna
isaret eden Yumakli, bu konu-
ya bUyUk hassasiyet géster-
diklerini bildirdi. Yumakli,
tarladan catala kadar gidanin
her adimini kontrol altinda
tutmanin, govenilir gidayi va-
tandaslara sunmanin gayreti
icinde calismalarini sOrdur-
duklerini belirtti.

Piyasada haksiz rekabetin
onlenmesi icin de calistikla-
rina dikkati ceken Yumakili,
“Bakanlik olarak 2023'te 1
milyon 300 bin gida kontrolU
gerceklestirdik. Bu kont-
rollerde 18 bin 948 isletme
hakkinda idari para cezasi
vyguladik” ifadesini kullandi.

Yumakli, gida govenligini
temin etmek amaciyla yorot-
tUkleri faaliyetleri ve gida
denetimlerini Ramazan ayi
boyunca aksatmadan titiz-
likle ve araliksiz yiUritmeye
devam ettiklerini aktardi.

Ramazan kolilerine yone-
lik kontroller
Yumakli,
Ramazan’'la
birlikte
halkin
toketim
aliskanlik-
larinda olu-
sacak
muh-
te-
mel
de-
gi-

siklikleri g6z 6nunde bulun-
durarak 6zellikle tUketiminin
artmasi muhtemel olan un-
unlu mamuller, pastacilik-tath
Uronleri, ekmek, seker-sekerli
mamuller, et-et Uronleri, sot-
sUt Oronleri gibi gida Uronle-
rini Ureten ve satan isletmele-
rin resmi kontrollerine agirlik
verdiklerini vurguladi.

Ozellikle iftar yapilan toplu
tuketim yerlerinde basta hij-
yen olmak Uzere gerekli res-
mi kontrolleri yorottuklerini
bildiren Yumakli, aciklamasini
soyle sirdordiu: “Ramazan pa-
keti-kolisi adi altinda muhtelif
gidalarin bir arada yer aldigi
paketlerin satis ve dagiti-
minin yapildigi is yerlerine
yonelik resmi kontrollerde gi-
dalarin son toketim tarihi ile
etiket bilgilerini kontrol ede-
rek gerek gorulmesi halinde
bu UrUnlerden numune aldik.
Bu kapsamda, Ramazan ay!I
boyunca Turkiye genelinde 7
bin 500'den fazla gida kont-
rol gérevlisiyle 103 bin 679
denetim gerceklestirdik. S6z
konusu denetimler sonucunda
bin 22 islem icin yaklasik 45
milyon lira idari para cezasi
uyguladik, 13 isletme icin ise
savciliga suc duyurusunda
bulunduk. Bu cezalar agirlikli
olarak bozulmus, son tuketim
tarihi gecmis gidalar, kayit
yaptirmadan faaliyette bulu-
nan isletmeler, hijyen kural-
larina aykirilik ve Tirk Gida
Kodeksi’'ne uygunsuzluktan
dolayi verildi.”

“Vatandasimizin saghgiyla
oynayanlara goz actirmaya-
cagiz”

Yumakli, Ramazan
Bayrami’'nin yaklasmasiyla
denetimlerin de artirildigini
belirterek ekiplerin seker
ve sekerli mamuller, pastaci-
lik Oronleri, unlu mamuller,
tath Oretim ve satis yerleri
basta olmak Uzere tUm gida
isletmelerine yonelik resmi
kontrollere hassasiyet goster-
diklerine dikkati cekti.

TUKketicilerin gidayla
ilgili ihbar ve sikayetini
TOrkiyeinin her yerinden
Alo 174 Gida Hattr'na ya da
“0501 174 0 174" numarali
Whatsapp Gida Ihbar Hattiina
bildirebileceklerini kaydeden
Yumakli, “Hic sUphesiz en lyi
denetci, toketicinin kendisidir.
TUKketicilerimiz bu sUrece ne
kadar dahil olursa o kadar
hizli ve kolay sonuc alabiliyo-
ruz. Vatandasimizin saghigiyla
oynayanlara goz actirmiyo-
ruz, actirmayacagiz” deger-
lendirmesinde bulundu. AA

Ticaret Bakanligi bunye-
sinde hizmet veren “Alo 175
Tuketici Danisma Hatti'na
yilin ilk ceyreginde 102 bin
319 cagri geldi.

BAKANLIKTAN edinilen bilgile-
re gore, sdz konusu hat, tuketicilerin
sorunlarina iligkin ¢ézim yollarinin
sunuldugu ve bu sorunlarin ilgili ma-
kamlara iletildigi “cagri merkezi” olarak
hizmet sunuyor. Hatti arayanlar; insan
saglgi, can ve mal guvenligi agisindan
risk tasiyan Urunler hakkinda da bilgi
alabiliyor.

Alo 175’e 2022°de 333 bin 438 bas-
vuru gelirken gecen yil bu sayi 385 bin
682’ye yukseldi. Bu yilin ilk ceyreginde
ise tuketiciler, bu danisma hattina 102
bin 319 basvuru yapti.

Ik ceyrekteki bagvurular
degerlendirildiginde, tlketicilerin en
¢ok ayipli mal ve hizmetler konusunda
sikayette bulunmasi dikkati ¢ekti. Bu
donemde gelen basvurularin ylzde
45,6'sin1 (46 bin 696) bu konu basligi
olusturdu. Tiketicilerin en ¢gok sikayet
ettigi ikinci konu, 19 bin 381 (ytzde
18,9) ile mesafeli sdzlesmeler oldu.

Bakanlik, denetim calismalarini
sUrduroyor

Ticaret Bakanhgi, piyasa kosulla-
rinda yasanan degisiklikleri, sektorin
genel ozelliklerini, tiketim aliskanlik-

Tiketiciler

ayiph
maldan
sikayetci

larinda yasanan degisimleri ve tuke-
ticilerden aldigi sikayet bagvurularini
dikkate alarak denetim ¢alismalarini
surduaruyor.

Tuketicilerin korunmasina yonelik,
aldatici ve yaniltici reklamlar, piyasa
gozetimi ve denetimi, tiketicilerin taraf
oldugu s6zlesmelerin denetimi, etiket
ile kasa arasindaki fiyat farki konu-
larinin Uzerinde hassasiyetle duran
bakanlik, tuketicilerin korunmasina
iliskin mevzuatin uygulanmasindaki et-
kinligin saglanmasi1 amaciyla mesafeli
sOzlesmeler basta olmak lzere abone-
lik s6zlesmeleri, bankacilik hizmetleri,
is yeri disinda kurulan sézlesmeler, 6n
odemeli konut satislari, taksitle satis
so6zlesmeleri, devre tatil, paket tur, sa-
tis sonrasi hizmetler ile fiyat etiketi gibi
konularda denetimler gergeklestiriyor.
Bu kapsamdaki denetimler sonucunda
gecen yil yaklagik 713 milyon lira, 2024
yihnin ilk G¢ ayinda ise yaklasik 171
milyon lira idari para cezasi uygulandi.

Aldatici ve yaniltici reklamlara iligkin
ise gegen yil 114 milyon lira idari para
cezas! uygulanirken bu yilin ilk ceyre-
ginde 65 milyon lira ceza kesildi.

Bakanlik, piyasa gozetimi ve dene-
timi faaliyetleri kapsaminda gecgen yil
yaklasik 15 milyon lira, bu yilin Ocak-
Mart déneminde ise yaklasik 8 milyon
lira idari para cezasi verdi.

Tulketici mevzuati kapsaminda 2023
yilinda yaklagik 842 milyon lira, 2024
yihnin ilk G¢ ayinda ise 244 milyon lira
idari para cezasi kesildi. AA

Konya'nin dis ticaret
hacmi, artig kaydetti

Konya Ticaret Odasi Bagkani
Selcuk Oztiirk, “Konya, iller
arasinda trun gesitliligi
agisindan 96 farkli trtinle
10'uncu sirada bulunmakta-
dir” dedi.

KONYA Ticaret Odasi Bagkani
Selguk Oztiirk, Konya’'nin dis ticaret
hacminin 5 milyar dolari astigini soyle-
di. Kentin, tarim ve hayvanciligin yani
sira savunma sanayiindeki potansiye-
liyle Ulke ekonomisine énemli katki ver-
digine dikkati ceken Oztiirk, Konya’nin
2023’te ihracatinin ylizde 1,84 artigla 3
milyar 336 milyon dolar olarak gergek-
lestigini belirtti.

Oztiirk, Turkiyesnin ihracatta en
onemli sehirlerinden birinin Konya
oldugunu vurgulayarak “Yillik bazda
en c¢ok ihracat gergeklestiren 10’'uncu
sehir, Konya oldu. Son 10 yil iginde
Konya’nin ihracati yuzde 123,75 artti.
Konya’'nin dig ticaret hacmi 5 milyar
dolari asti. Konya’nin ihracat perfor-
mansinda urln gegitliligiyle dis ticaret
fazlasi 6nemli bir parametredir. Sehri-
mizin dis ticaret fazlasi yaklasik 1,59
milyar dolar olarak gergeklesmistir.
Konya’nin en fazla dig ticaret fazlasi
verdigi ilk 5 Ulke Irak, ABD, Almanya,
Rusya Federasyonu ve italya’dir’ diye
konustu.

Konya'nin ihracat devi ulkelere dig
ticaret fazlasi veren sehir oldugunu
anlatan Oztiirk, sdyle devam etti: “199
Ulke ve bolgeye ihracat gergeklestiren
Konya, iller arasinda en fazla Glke
¢esidi olan 7’nci il durumundadir. lller
arasinda urln cesitliligi agisindan ise
96 farkli Grtinle 10’uncu sirada bulun-
maktadir. Yillara gore ihracat yapan
firma sayilarimiza baktigimizda her

yil bir dnceki yila gbére énemli bir artig
gOstermektedir. Gegen yil ihracatgl
sayimiz bir 6nceki yila oranla ytzde
2,05 artarak 3 bin 483’e ylkselmistir.
Sehir olarak ihracat ailesine katilim
orani ve yogunlugunu ihracatimiza gok
fazla yansitamadigimiz gorilmektedir
¢unkd firma bakimindan 6’nci sirada
olmamiza ragmen gerceklesen ihracat
rakami bakiminda ise 10’'uncu sirada
bulunmaktayiz.”

ilk ceyrekte ihracat 851,3 milyon
dolara ulasti

Oztiirk, “Mart’ta Turkiye'nin ihracati
gecgen yilin ayni ayina gore yuzde 4,1
azalirken Konya’nin ihracati yuzde 0,1
artisla 309,75 milyon dolar oldu. 2024
yiliilk ceyrek ihracatimiz da yuzde
6,6 artigla 851,3 milyon dolara ulasti.
Konya otomotiv endustrisi, ihracati
Mart’ta yizde 15 artarak 80 milyon do-
larla en ¢ok ihracat yapilan sektdr oldu”
ifadelerini kulland.

Selguk Oztiirk, 2024 yilinda oto-
motiv sanayi, makine, iklimlendirme
sanayi ve savunma sanayi ihracatin-
dan yiksek performans beklediklerinin
sozlerine ekledi. AA

Saghk turizminden 2,3 milyar dolarlik gelir

TICARET Bakanligi, Tirkiye'nin,
saglik turizmi alaninda uluslararasi
kabul goren akreditasyona sahip 40
saglik kurulusuyla dinyada 7. sirada
yer aldigini ve gecen yil bu alanda 2,3
milyar dolarlik gelire ulastigini bildirdi.

Bakanliktan yapilan agiklamada,
saglik seyahatleri hizla yayginlagirken
saglik turizminin tUlke ekonomisindeki
katma degerinin artiriimasi, firmala-
rin uluslararasi pazarlara agiimasi ve
rekabet glcund artirip markalagsmasi
ydnundeki faaliyetlerin desteklendigi
aktarildi.

Bakanlik destegiyle hayata gecen,
Tarkiye’nin saglik turizmi sektérindeki
markasinin ve saglik turizmi sektorin-
de faaliyet gosteren 175 kurumun bu-
lundugu portalda yer almak icin yapilan
basvurularin her gegen gun artigina

isaret edilen agiklamada, “Ttrkiye,
medikal turist tercihlerine oldukga
pozitif katki saglayan uluslararasi kabul
gOren akreditasyona sahip 40 saghk
kurulusu ile bu alanda tim Ulkeler ara-
sinda 7. sirada yer aliyor. Orta Dogu
Ulkeleri basta olmak lGizere Almanya,
Birlesik Krallik, Rusya, Azerbaycan,
Kazakistan, Turkmenistan, Ozbekistan
ve Afganistan Ulkemize en ¢ok saglk
turisti génderen ulkeler konumundadir”
ifadelerine yer verildi.

Gecen yil 1,4 milyon saglik turisti
geldi

Aciklamada, 2022°de saglik hiz-
met ihracatindan 1,9 milyar dolar gelir
elde edildigi, 2023’te Ulkeye gelen 1,4
milyon saglik turisti ile bu rakamin 2,3
milyar dolara ulastigi bildirildi. AA
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Acil Servis 1112 Aloitfaiye 1112
Alo Polis :112  Alo Jandarma 1112
Yol Danisma :159  MaviMasa :153
Alo Cenaze :188 Alo Tuketici 1175
Alo GOrolto :181  Orman Yangin 1112
CalismaHayatt :170  Hastane Randevu : 182

Dogal Gaz Ariza :187 Cevre Bilgi 1181
Elektrik Ariza 1186 Uyusturucu Bilgi  : 191
Su Anza 1185  Saglik Danisma 1184
Telefon Anza 1121 Sosyal Hizmetler :183
BuyUksehir Belediyesi :507 1000
Altindag Belediyesi 14443919
Beypazari Belediyesi 14447 195
Cankaya Belediyesi 1458 89 00
Cubuk Belediyesi 18371073
Elmadag Belediyesi 144465 19
Etimesgut Belediyesi 144492 44
Golbasi Belediyesi : 48555 55
Kecitren Belediyesi 13611065
Kizilcahamam Belediyesi 1736 1030
Mamak Belediyesi 14440149
Polatl Belediyesi 1622 06 06
Pursaklar Belediyesi 14449709
Sincan Belediyesi 1444 47 62
Yenimahalle Belediyesi 1526 26 26

Ankara Hastanesi 15953000
Ankara Onkoloji Hastanesi 13360909
Atatirk Gdgos Hastaliklar Hast. :356 90 00
A.U. Tip Fakultesi Hastanesi :508 3508
Baskent Universitesi Hastanesi :203 68 68
Bayindir Tip Merkezi 12879000
Cankaya Hastanesi 1426 1450
Dr. Sami Ulus Cocuk Hastanesi :305 60 00
Dr. Zekai Tahir Burak Hastanesi :306 50 00
GU. Tip FakUltesi Hastanesi 120244 44
GATA :304 20 00
GUven Hastanesi 14449494
H.0. Tip Fak. Hast. 13051080
ibn-i Sina Hastanesi 1508 33 33
Kecidren Hastanesi 13819999
Diskapi Yildirim Beyazid Hastanesi 1596 20 00
Zibeyde Hanim Dogumevi 15674000

ASTi Danisma :207 1000
Demiryolu Gar MOdorlOk :444 8 233
Havalimani 15904000
HAVAS 13980312
Aeroflot 1418 48 49
Azerbeycan Havayollari 1427 26 55
Delta 1425 45 35
Ego :507 1000
THY 10850 333 08 49

Kizilirmak 14255393
BUy0IU Fener Kizilay 14250100
Paribu Cineverse (Ankamall) :0850 220 09 67
Paribu Cineverse (Atlantis) 0850 220 09 67
BUy0UIU Fener Bahcelievler 12129296
Taurus Cinemarine 1286 07 77
Optimum Avsar 12803494
TiYATROLAR
75. Y1l Sahnesi Gisesi 1432 27 46
irfan Sahinbas Sahnesi Gisesi 13973024
Muhsin Ertugrul Sahnesi Gisesi 13202122
Altindag Tiyatrosu Gisesi 13165902
BUyUk Tiyatro Gisesi 13242210
Sinasi Sahnesi Gisesi 1467 17 44
Ankara Dt Toplu Satis Gisesi 130924 14
AkOn Sahnesi Gisesi 14271971
Cuneyt Gokcer Sahnesi Gisesi 12400091
Kizilay Metro istasyonu Gisesi 142409 39
KocUk Tiyatro Gisesi 13111169

KUltor Varliklari ve Mizeler

Genel MOdUr10gu 14708000
Anitkabir ve Atatirk Mozesi 12312805
Anadolu Medeniyetleri Mizesi 13243160
Mehmet Akif Ersoy Evi MUzesi 13121873
Roma Hamami Acik Hava MUzesi 13107280
Sefik Bursall Muze Evi 14412390
Resim Heykel Miuzesi :3102095
Ulucanlar Cezaevi Mizesi :507 01 38
Etnografya Muzesi 13108795
PTT Pul MUzesi :509 4209
Cumhuriyet Mizesi 13105361
Cankaya Atatirk MiUze Kosk 140354 44

AB'NiN KARBON VERGiS
IHRACATI ETKILEYECEK

ihracatgilarin tirettikleri emisyo-

na gore vergilendirilmesini 6ngoren
Avrupa Birligi'nin “Simirda Karbon”
diuizenlemesine tabi olacak sektorlerin,
gecen yil birlige yaptig1 ihracat 10
milyar dolar olurken bu rakam, soz
konusu sektorlerdeki toplam ihracatin
yuzde 42'sine denk geliyor.

TICARET Bakanlg verilerinden derlenen bilgilere
gore; karbon kagaginin dnlenmesi, Avrupa Uretici sek-
torlerinin rekabet gliciiniin korunmasi amaciyla gegis
dénemi gegen yil Ekim’de baslayan sinirda karbon
dizenlemesi kapsaminda, ihracatgilarin drettikleri
emisyona gore vergilendiriimesi 6ngoériliyor.

Uygulama kapsaminda karbon kagagi riski ytksek
oldudu i¢in demir-gelik, aliminyum, hidrojen, elektrik,
¢imento ve gubre olmak Uzere 6 sektdr yer aliyor. Bu
sektorler kapsaminda ihrag edilecek drtinlerin karbon
ve ¢evresel ayak izinin azaltilmasi gerekiyor.

Sinirda Karbon diizenlemesi mekanizmasinin ana
uygulama déneminin ise Ocak 2026’da baglamasi
bekleniyor. Bu kapsamdaki mali yukimldltklerin ise
2026-2034 déneminde asamali olarak devreye girme-
si planlaniyor.

Uygulama kapsamindaki 6 sektérde AB’ye gegen
yil yaklasik 10 milyar dolarlik ihracat yapildi ve s6z
konusu Urtinlerde AB’ye ihracatin toplam ihracattaki
icindeki pay! ylzde 42 oldu. Bu da s6z konusu miktar
ve orandaki ihracatin Sinirda Karbon dizenlemesi
mekanizmasindan etkilenecegi anlamina geliyor.

Tarkiye, uygulama kapsamindaki sektorler
arasinda AB’ye en ¢ok demir-celik ihracati yaparken
gecen yil 6 milyar 255 milyon 273 bin dolarlik trin AB
Ulkelerine gonderildi. Bu sektérde AB’nin, Turkiye'nin
ihracati icindeki pay! ise ylizde 39 oldu.

AB’ye aliminyum ihracati ise gegen yil 3 milyar 16
milyon 722 bin dolar olarak belirlenirken bu rakamin,
Turkiye’nin aliminyum ihracatindaki payi ise yizde 59
olarak kayitlara gecti.

S6z konusu donemde 232 milyon 996 bin dolarlik
gubre, 149 milyon 41 dolarlik elektrik, 116 milyon 901
bin dolarlik gimento ve 8 bin dolarlik hidrojen Grini
AB'’ye ihrag edildi. Uygulama kapsamindaki sektorle-
rin sayisinin da gelecek dénemde artmasi bekleniyor.

DUsUk emisyonlu Uretim sUreclerine gecilecek

Ticaret Bakanhg, ihracatgilarin s6z konusu dizen-
lemeye hazirlikli olmasi i¢in ¢alismalarini strdurirken
uretici ve ihracatgilara yonelik egitim faaliyetlerini de
yurGtayor.

Bakanligin ihracatgilara yonelik hazirladigi bilgi-
lendirmeye gore, Ureticilerin atmasi gereken adimlar
soyle: Sinirda karbon dizenlemesi mekanizmasi
uzun vadeli déntsum slreci gerektirdiginden Ureticiler
kisa, orta ve uzun vadeli emisyon azaltim strateji-
lerini belirlemeli. Ureticiler Gretim sireglerini, yakit
tiketimini ve girdiler icin tedarik alternatiflerini gdézden
gecirmeli. Uretim ve enerji verimliligi iyilestirmeleri gibi
kisa vadede daha dusuk maliyetle sonug alinabilecek
unsurlar tespit edilmeli. Sektdrlere 6zgl mevcut en
iyi Uretim teknikleri, verimlilik artirma, ¢evresel per-
formansi ylkseltme ve emisyon azaltimi amaclariyla
devreye alinmali. Ureticiler, enerji kaynaklarini daha
disik emisyonlu alternatiflerle (biyoyakitlar, yenile-
nebilir enerji gibi) degistirme imkanlarini tespit etmeli.
Uretim sireglerinde kullanildigi 6lgiide hurda temini
ve gdmulu emisyonu dusuk girdi tedarikine yonelik
planlamalar yapilmali. Uzun vadeli dontsim ve net
sifir emisyon hedeflerine ulasmak Uzere AR-GE ve
inovasyon calismalarina yénelinmeli. GomulG emis-
yon verilerinin degisimi, veri gizliliginin korunmasi,
cezai sorumluluklarin belirlenmesi gibi amaclarla
ticari s6zlesmeleri gézden gegcirilmeli. Firmalar, disik
emisyonlu Uretim sireglerine gegildikce daha sirdura-
lebilir sekilde Uretilmis Grnler igin fiyatlama, satis ve
pazarlama stratejilerini gdézden gecirmeli. AA

Kadin
girisimei
“A0C" icin
iretecek

DEVLET destekleriyle yaklasik 8 yil once
cikolata cesitleri iretmeye baslayan Girisimci
Mesude Giler GUmus, hazirladigi surulebilir
kakaolu findik kremasini Atatirk Orman Ciftligi
icin Uretmeye hazirlaniyor.

Girisimci Mesude GUler GUmis, KOSGEB'’in
kucUk ve orta olcekli isletmeler icin sagladigi
desteklerden yararlanarak 2017'de cikolata
cesitleri Oretimine basladi.

Yaklasik 60 metrekarelik kicUk bir alan-
da mat fistik ve parca cikolata Ureten Gimus,
KOSGEB'in yani sira Halkbank’in kadin girisim-
ciler icin sundugu desteklerden de faydalanarak
islerini biyuttd. Gimus, su an 4 bin 800 met-
rekare alanda calismalarini devam ettirerek
surolebilir kakaolu findik kremasi ile cilek,
bogirtlen ve visne gibi kuru meyvelerden draje
Uretiyor.

Kahramankazan'daki fabrikasinda calisma-
larini sUrdUren GUmUs’On calisanlarinin yiozde
701i kadinlardan olusuyor. Gimus, kisa sire
dnce Atatirk Orman Ciftligi (AOC) Midurlogo
ile imzaladigi anlasmayla da AOC markasi icin
sUrolebilir findik kremasi Uretecek.

GUnlUk 40 tona yakin cikolata isliyor

Gimus, konuya iliskin yaptigi aciklamada,
15 Nisan itibariyla AOC adina Uretime baslaya-
caklarini sdyledi.

Bunun, kendisini heyecanlandiran bir gelis-
me oldugunu dile getiren Gimus, “1925'ten beri
siregelen cok gizel bir markanin altini cok 6zel
bir Urinle dolduracagiz. Bunu kadin girisimci
olarak yapiyor olmak ayrica gurur verici” dedi.

GUmUs, gunluk 40 tona yakin cikolata isle-
diklerini belirterek Atatirk Orman Ciftligi adini
tasiyacak Urunle bu Uretim kapasitesini 180
tona cikartacaklarini bildirdi. Urettikleri kKrema-
da palm yagi kullanmadiklarina da isaret eden
GiUmus, kakao disindaki tom UriUnlerin yerli
oldugunu vurguladi.

“Kadin girisimcilere nemli destekler sagla-
niyor”

GUmUs, tUm bu surecte devlet desteginin her
zaman yaninda oldugunu ifade ederek “Kadin
girisimcilere yonelik cok dnemli destekler sag-
laniyor. Cok kucuk bir sermaye ile ise basladim
ama KOBVI'lere saglanan destekler bizleri yuka-
rilara tasidi” diye konustu.

Kadin gicionin hafife alinmamasi gerektigini
anlatan Gimus, kadinlarin sahip oldugu titiz ve
hassas yaklasimin basariyi getirdigine dikkati
cekti.

“Tiketici, aldigi Uronon icerigini sorgulasin”

GUmUs, Ramazan Bayrami i¢in de hazirhik
yaptiklarini belirterek cikolata ve sekerlerin,
bayramin vazgecilmez lezzetleri arasinda yerini
aldigin1 sdyledi. Son yillarda bayram alisveri-
sinde draje cesitlerine talebin yogun oldugunu
dile getiren Gimis, vatandasin bu siirecte aldigi
Urinon icerigini sorgulamasi gerektigini vurgu-
lad1.GUms, dogru cikolata Uretiminin onemine
isaret ederek «Cikolatayi en cok da cocuklar se-
viyor. Bu nedenle onlari da disinerek iretime
basladiginizda hem kendinizi gelistiriyorsunuz
hem de dogal olana yoneliyorsunuz” ifadesini
kullandi. AA

Karsan, Avrupa'nin
yeni lideri oldu

Karsan Ust Yoneticisi Okan
Bas, “Bu yalnizca Karsan igin
degil, Turk sanayisi icin de ¢ok
6nemli bir basar1” dedi.

KARSAN, “2023 yili Avrupa Mini-
bis ve Otoblis Pazari Raporu”na gore,
Avrupa elektrikli minibUs pazarinda birinci
oldu.

Sirketten yapilan agiklamaya gore,
Karsan, Wim Chatrou-CME Solutions
tarafindan yayinlanan “2023 yili Avrupa
MinibUs ve Otobis Pazari Raporu”nca,
elde ettigi yizde 24’lik pay ile Ust Uste
4’Uncu yil elektrikli minibls pazarinin zir-
vesinde yer aldi. Karsan’in e-JEST modeli
ise Avrupa elektrikli minibls pazarinda
elde ettigi yuzde 28,5’lik pay ile zirvedeki
yerini korudu.

Aciklamada goruslerine yer verilen
Karsan Ust Yéneticisi (CEO) Okan Bas,
sirketin, pazarin dnct markasi olarak
2023’te de Avrupa’da lider konumunu
surdurdigund aktararak “Rekabetin her
gecen gin arttigr ortamda e-JEST ile
elektrikli minibus pazarinin, e-ATAK ile de
elektrikli minibls segmentinin Ust Uste 4
yildir zirvesinde yer aliyoruz. Bu yalnizca
Karsan i¢in degil, Turk sanayisi i¢in de
¢ok 6nemli bir basar” ifadelerini kullandi.
Bas, Karsan e-JEST'i kendi segmentinin
uzmani olarak tanimladiklarini anlatti.

Gegen yil Avrupa’da 8 ton alti elekt-
rikli minibUs pazarinin, bir énceki yila
g6re yluzde 38 buyudugunu vurgulayan
Bas, sunlar kaydetti: “2019°dan bu yana
Avrupa'ya ihrag ettigimiz e-JEST, 2023
sonuna kadar 388 adetlik teslimatla
kendisini kanitlamis bir model. Avrupa’da
satilan her 4 elektrikli minibusten biri
e-JEST oldu. Aracimiz Fransa, Roman-
ya, Portekiz, Bulgaristan, Ispanya, Italya
pazarlarinda en gugli oyuncu konumun-
da. Karsan e-JEST, Avrupa’yi fethettikten
sonra simdi de Kuzey Amerika ve Japon-
ya pazarlarina giris yaptl. Bu pazarlarda
da e-JEST sinifinin yildizi olacak. Kom-
pakt tasarimi, yiksek manevra kabiliyeti,
sessiz ve gevreci surlist Karsan e-JEST'i
rakipsiz yapiyor. Aracimiz bu 6zellikleriyle
Avrupa’nin tarihi sehirlerine de tam uyum
sagliyor.»

Avrupa’da satilan 4 elektrikli
midibusten biri e-ATAK

Avrupa elektrikli midibls pazarinda da
satilan her 4 aragtan birinin e-ATAK oldu-
gunu belirten Okan Bas, “Karsan e-ATAK,
Avrupa’da 8m segmentindeki elektrikli
doéndsUimuandn éncusu oldu” agiklamasin-
da bulundu.

Avrupa’nin birgok tlkesinde halkin
e-ATAK’larla glvenli ve ¢evre dostu
yolculuklar gerceklestirdigini ifade eden
Bas, su degerlendirmeyi yapti: “e-ATAK
gectigimiz yil 117 adet trafik tesciliyle
Avrupa’nin en ¢ok tercih edilen elektrik-

li midibUsU olmaya devam etti. Ayrica
e-ATAK modelimizin otonom versiyonu da
bulunuyor. Otonom e-ATAK kisa bir slre
once Avrupa’da tiunelden gecen ilk ve tek
otonom arag olarak blyUk bir basariya
imza atmisti. Bir yandan bu gurur verici
ilkleri gerceklestirmeye devam ederken
diger taraftan da e-ATAK ve e-JEST
modellerimizin ylkselen basari grafigini
2024’te de slrdirmek igin ¢calismalarimi-
za devam edecegiz.” AA
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AKADEMISYEN PERSPEKTIFINDEN

GENCLIK
SORUNLARI

Gunumuz gencleri, onlar: kimsenin anlamadigin-
dan sikayet ederken biz de onlarin derdini anlaya-
cak ve engin bilgi birikimiyle bize anlatacak olan
Ankara Haci Bayram Veli Universitesi Iletigim
Fakultesi Radyo, TV ve Sinema Bolumu'nde egitim
veren Prof. Dr. Mehmet Toplu ile gérustuk.

NECDET PAMUK

ANKARA Haci Bayram Veli
Universitesi Iletisim Fakiiltesi
Radyo, TV ve Sinema Bolimi’nden
Prof. Dr. Mehmet Toplu, “Degisen
dinya igerisinde genglerin karsi
karsiya kaldigi surekli olarak
kendilerini yenileme tutuklari ve
bu mecburiyetleri, benim genglikle
bagimi daha da guclendiriyor” dedi.

Genclerle iliskinizi nasil
degerlendirirsiniz? Onlari1 anladiginizi
mi dUsinUyorsunuz, yoksa genclige
ve sorunlarina uzak misiniz?

Merhaba, ben Mehmet Toplu. Ben
gengleri ¢ok iyi anliyorum, ¢inki
su anda 62 yasindayim ve hayatim
boyunca hep akademisyen oldugum
icin de genglerle birlikte ¢ok fazla
calistim. Sosyal etkilesim anlaminda
onlarla iliski kurabildigimden
dolayi onlarin sorunlarini, onlarin
yaklasimlarini ve onlarin diinyadan ne
bekledigini ¢ok iyi takip edebiliyorum.
Bir de yine akademisyen oldugum
icin bu genglik sorunlari ve benzeri
konularda verdigim derslerde bu
konu Uzerinde birgok tartismayi
onlarla birlikte yuratiyorum ve
onlarin beklentileri cercevesinde
ne yapmalari gerektigi hakkinda
onlara yardimci olabiliyorum diye
disiniyorum. Ozellikle gok hizli
degisen diinyada surekli olarak
yeni aktiviteler, yeni bakis agisi,
yeni duslnce sistemleri gencleri
sarip sarmaliyor. Ancak degisen
dlinya igerisinde genglerin karsi
karsiya kaldigi surekli olarak
kendilerini yenileme tutuklari ve
bu mecburiyetleri, benim genglikle
bagimi daha da guglendiriyor. Ben
ayni zamanda hayatta ne yapmalari
gerektigi konusunda genclere
yardimci oluyorum.

Size gore ideal gencligin tanimi
nedir?

Ideal genclik kavramina yani bu
ideallestirmeye, 6zinde karsiyim.
Bana gore, ideal genglik yalnizca
baskasina bagimli olmayan, kendi
kendine yetebilen, bireysel olarak
surekli kendini gelistirmek durumunda
olan ve surekli olarak diinyadaki bilim,
teknoloji ve sanati takip ederek uyum
saglayan, uyum saglamakla kalmayip
onu degistirmek ve donustirmek
konusunda caba sarf eden, kendini
gelistiren butin genglik aslinda ideal
gengliktir. Burada ideal genclige tabii
ki devlet bakis acisiyla da bakilabilir,
6zgurlik agisindan da bakilabilir. Ben
ideal genclige tamamen 6zgurlik
acisindan ve birey olarak bakiyorum.
Bir kisi kendini gelistirebiliyorsa,
kendine yetebiliyorsa, yeni

gelismelere ve sistemlere, is
yasaminin butin kosullarina uyum
saglayabiliyorsa bu, ideal gencliktir.
Ideal genclige devletin tanimi ise
devletin kurallarina uyan, devletin
koymus oldugu toplumsal degerlere
sahip ¢ikan gengliktir. Bu olabilir

mi? Olabilir tabii ki. Ama benim ideal
genclik yaklagimim, tamamen kendini
gelistirebilen, kendine yetebilen,
disunce sistemi icerisinde dinyaya
uyum saglayan ve butin gelismelere
adapte olabilen gencliktir.

Sizce ginUmUz Turkiye gencligi,
ideal genclik taniminiza uyuyor mu?

Su anki genglik ne devletin ideal
gencligine uyuyor ne de bireysel
anlamda benim tanimladigim genglige
uyuyor. Cunkul burada sorunlu olan
sadece gengler degil, devletin ideal
genglik anlaminda koymus oldugu
yapinin surekli degisiyor olmasi
ve devletin burada bir anomiye
dismus olmasidir. Clinki devletin
ideal genclik tanimi, slre igerisinde
surekli degisiyor hatta iktidarlara
gore degisiyor. Bunun iktidarlara
gOre degismemesi gerekiyor ama
benim tanimladigim anlamdaki
genglikte bireylerin kendi kendilerini
gelistirebilecekleri, gerek egitim
sistemi icerisinde gerekse kendi
ekonomik sistemleri igerisinde
bunu ¢ok basarili saglayabildiklerini
soyleyemiyoruz. Clnki ciddi
anlamda ekonomik sorunlarla karsi
karsiyalar. Kendilerini gelistirebilecek
teknolojik araclardan yeterince
faydalanmiyorlar. ClnkU bu araglara
sahip olabilecek ekonomik durumlari
yok. Ekonomik durumlari olmadigi igin
de genclik maalesef bu slre¢ iginde
surekli savruluyor. Mesela egitim ve
iktisadi sistemin sorunlu bir halde
olmasi, degisen toplumsal yapilarin
aileyle birey arasindaki catismalari
gittikce koriklemesi maalesef
glinimuz anlamindaki ideal genglik
olusumunu engellemekte.

Bir de séyle bir sorun var; gencler,
6zellikle TOrkiye gencliginin geneli
“Biz gencligimizi yasayamiyoruz”
isyani icerisinde. Sizce bu isyanda
gencler hakli mi, haklilarsa genclerin
gencliklerini yasayamamasindan kim
sorumliu?

Burada herkes sorumlu. Birincisi,
sorunlu olan Turk egitim sistemi.

Bu isyanda haklilar kesinlikle,

¢unkl dinyaya gelen genglerin
onemli bir kismi 2-3 yasindan

itibaren yaris ati gibi surekli olarak
kurslarla yarigtirlmaya baslaniyor

ve at yarisina donusturalen bu
genclik maalesef higbir zaman

kendi ¢cagini bireysel olarak
yasayamiyor. Yani oyun oynayamiyor,

Prof. Dr. Mehmet Toplu, “Firsat esitligi,
bireyin kendi yetenekleri, kendi becerileri
dogrultusunda bir egitim almasi,
yeteneklerini topluma katki saglayacak

bir beseri sermayeye donUstuormesidir.
Bizim bireylerimiz, kendi yeteneklerini
kullanamadiklari icin bu beseri sermayeye
katkida bulunamiyor” degerlendirmesinde
bulundu.

kendi 6zgur iradesiyle herhangi

bir aktivite yapamiyor. Bir de
kentlerin, bu genclerin kendilerini
gerceklestirebilecekleri sosyal alanlari
yok.

ikincisi, maalesef Tiirkiye’nin temel
problemlerinden biri, ailelerin kendi
yapamadiklari her seyi cocuklarinin
yapmalarini istemeleri. Yani “Ben
enstriiman ¢almadim, benim ¢cocugum
enstriman galacak” gibi... Bu durum,
¢ok ciddi bir risk olusturuyor. Herkes
¢ocugunu kendisinin istedigi alanlara
yonlendiriyor. Cocugun istek ve
hayalleri geri planda kaliyor. Mesela
ben birgok érnek biliyorum, gocuk
istemedigi halde ailesi tip fakultesine
gonderiyor ve ¢ocuk ikinci sinifta
okulu birakiyor. Ailelerin ¢cocuklari
Uzerinde bu baskiyi azaltmasi
gerekiyor. Cocuklar ne olmak istiyorsa
onu olmali.

Uclincl sorunsa; iktisadi ve
toplumsal sorunlar, gocuklarin bu
alana yo6nelmesini engelliyor. Bunu
da g6z énunde bulundurmamiz
gerekiyor. Ornegin sen sanat
alaninda cok yeteneklisin fakat ailen
senin sanat alaninda ilerlemene
izin vermiyor; “Sen muhendis
veya doktor olacaksin”, “Benim
kizim bunu olmali” veya “Benim
oglum bunu olmali” diyor. Ailenin
talebi g6z énunde bulunduruluyor.
Tarkiye’nin problemlerinden biri
de; biz, firsat esitligini herkesin
okula gitmesi saniyoruz fakat firsat
esitligi bu degil. Firsat esitligi,
bireyin kendi yetenekleri, kendi
becerileri dogrultusunda bir egitim
almasi, yeteneklerini topluma katki
saglayacak bir beseri sermayeye
donustirmesidir. Bizim bireylerimiz,
kendi yeteneklerini kullanamadiklari
icin bu beseri sermayeye katkida
bulunamiyor. Bu ciddi bir problem.

Gecmisten ginimuize Turkiye
gencligini teknolojik gelismeler
dahilinde degerlendirirsek, ne gibi
degisimler gézlemliyorsunuz?

Bizim dénemimizde gencler
¢ok politikti. Hepsinin derdi,
vatani kurtarmakti fakat vatani da
kurtaramadilar, kendileri de heba
oldu. Simdi yeni genclik bdyle bir
sorun yagamiyor, bireysel anlamda
daha dézgurler. Bu bir avantaj ancak
bu avantaj kargiliginda kendilerini
ne kadar gelistirebiliyorlar? Iste biraz
once bahsettigimiz sorunlardan dolayi
kendilerini gelistirme firsatlari pek yok.

Zamanlari da yok, ¢inkl zamanlarini
kendileri ydnetmiyor, baskalari
ydnetiyor ve bu ydnetilen zaman
icerisinde kendilerine yer agcmaya
calisiyorlar. Ama yeni gengligin en
blylk problemlerinden biri, deger
yargilarinin yok olmus olmasi. Gunki
rasyonel bir toplum modeli tamamen
ortadan kalkti ve gunubirlik degerler
yerini aldi. Bu bitin dinyada bdyle.
Gunubirlik degerlerle gittigimiz zaman
bugiin kabul gdrulen deger, yarin
kabul gérmuyor. Dolayisiyla biz,
saglikh yapilanmis bir genglikten
bahsetmiyoruz, giinubirlik degisen

bir gencglikten bahsediyoruz, bu da
toplumlarin saghkli gelisimleri icin iyi
bir sey degil. Bu sorunun ¢ézilmesi
¢ok mumkin gérinmuyor, ¢cinku
populer kalturin yarattigi butiin deger
yargilari, gencligi sarip sarmalamis
durumda ve genglik de bunun disinda
kalmak istemiyor. Ornegin, sosyal
medyanin bu kadar aktif kullaniimasi,
modanin bu kadar yakindan takip
edilmesi... Ancak gencligin en énemli
sorunlarindan biri, kendisine dayatilan
tuketim kultirdnun getirilerini iktisadi

problemlerden dolayi saglayamamasi.

Bu durum, gengligi bunalima itiyor. Bu
sorunlari asmak gercekten ¢ok zor,
¢unku i¢ ice gegmis birgok sorundan
bahsediyoruz.

Gencligin gelecek kaygisi
problemlerine bakacak olursak; sizce
gelecek kaygisi, olmasi gereken bir
sey mi?

Gelecek kaygilarinin olmasi,
kendilerini gelistirmeleri agisindan
iyi fakat kendilerini gelistirdigi anda
kendi alaninda is olanagi bulamamasi
ciddi bir sorun. Turkiye'deki nitelikli
genclerin 6zellikle strekli olarak
yurt disina gitmek istemesinin temel
nedeni buradan kaynaklaniyor.
Tarkiye’nin tretim anlaminda
geri kalmis olmasinin sebebi,
maalesef genclerin kendilerini
gelistirdigi alanlarda is bulamayip
farkh sektorlerde ¢calismasindan
kaynaklaniyor. Kendi meslegini icra
etmeyen genglerle dolu bir tlke.

Bu bir dezavantaj, ¢linku siz belirli
alanlarda uzmanlastirdiginiz kisileri

o alanlarda degil baska alanlarda
calistiriyorsaniz o kisinin yillar
boyunca aldidi egitim bosa gidiyor. Bu
¢ok ciddi bir sorun ve ginimuzdeki
gencligin gelecek kaygisi buradan
kaynaklaniyor. Maalesef Turkiye'nin
nitelikli is glict saglayamiyor olusu

da bir baska sorun. Bir¢ok gencg,
“Ben bu kadar egitim aldim, benim
aldigim egitimin karsihdr bu olmamal”
diyor ve yurt disina gitmek istiyor.
Bu sorun belirli bir élgtide asildig:
andan itibaren Abraham Maslow’un
“Ihtiyaglar Hiyerarsisi” dedigimiz
hikaye gibi barinma, glvenlik gibi
temel sorunlari bile ¢gdzemedigimiz
zaman genglerin kendilerini
gerceklestirebilecek edebiyat,

sanat, bilim gibi alanlara yonelmeleri
muamkuin olmuyor.

Peki buradan genclerimize tavsiye
niteliginde birkac cOmle soyler
misiniz?

Bir kere genglerin 6nlerinde,
bizim elimizde olmayan ¢ok buyuk
firsatlar var. Ogrenebilecekleri cok
iyi teknolojik araglara sahipler.
Eskiden bu kadar imkana sahip
degildik, yabanci dili veya 6grenmek
istedigimiz herhangi bir konuyu bu
kadar kolay 6grenemiyorduk. ikincisi,
mesleklerini ¢ok iyi bilmeleri ve
meslekleri ile ilgili teknolojileri ok
iyi kullanmalari gerekiyor. Cunku
o teknolojiyi kullanmak, genglerin
énuni agacaktir. Uglinciist de
dinyaya entegre olabilmeleri igin
iyi bir yabanci dil hatta iki tane
yabanci dil bilmeleri gerekiyor. Ben,
bunlari yapan genglerin kendilerini
gerceklestirebileceklerine ve is
problemi yasamayacaklarina
inantyorum. Elinizde bir Universite
diplomasi var fakat o Universite
diplomasinin niteliklerini karsilayacak
yeterlilikleri o kadar yok. Ornegin,
yabanci dil bilgileri o kadar iyi degil,
teknolojik kullaniminda o kadar
iyi degiller, kendi mesleki bilgi
oranlari o kadar iyi degil. Sorun
buradan kaynaklaniyor. Universitede
kazandiklari bilgi birikimlerini de
gerceklestirdikleri mesleklerde
kullanabilmeleri gerekiyor. Hangi
alanda calisacaksa o alanda egitim
goérmeli ki gordugu egitimin bir
katkisi olmali. Hemen hemen butun
alanlarda is guicu fazlaligi var, gunki
bu, Turkiye’de yeterli istihdam
saglanmasindan kaynaklaniyor.
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Beslenme danigmanhg
alaninda etik ¢aligmay:
on planda tutan, insan
saghgini her zaman
oncelikli hedef olarak
belirleyen Diyetisyen
Siimeyye Sereflioglu,
bayram tatillerinde sag-
likh beslenme aligkan-
liklarini siirdiirmenin
6nemini vurguluyor.

Bireyleri saglikh bes-
lenme ve siirdiiriilebilir
aligkanliklar konusun-
da yénlendiren yaklasi-
min1 detaylica agiklayan
Diyetisyen Siimeyye
Sereflioglu, beslenme
alaninda faydal olabile-
cek ipuglarim okuyucu-
larla paylastu.

Diyetisyen Siimeyye
Sereflioglu, “Onemli

olan, yasam tarzlarin
degistirmek, saghklh
beslenmeyi 6gretmek ve
o0grendiklerini uygula-
yabilmelerini saglamak-
tir. Bu nedenle en bityitk
hedefim, insan saghgini
on planda tutarak diyet-
leri planlamak ve siir-
diiriilebilir bir beslenme
aligkanhg kazandir-
maktir” dedi.

Diyetisyen Siimeyye
Sereflioglu, “Saghikh
beslenmenin uzun va-
deli faydalarini ve sag-
Iik izerindeki olumlu
etkilerini anlattigimda,
danisanlarim daha fazla
motive oluyor. Saghk bi-
lincinin giiclenmesi, on-
larin beslenme aliskan-
liklarini degistirmeye
daha istekli olmalarim
saghyor” diye kaydetti.

UTKU KABAKCI

ANKARA'’da 6zel bir hastanede
gorev yapan Diyetisyen Siimeyye
Sereflioglu ile gerceklestirdigimiz
roportajda saglikh beslenme, bayram
tatillerindeki tlketim aligkanliklari ve
motivasyon konularinda degerli ipucla-
rina ulastik.

Sereflioglu, meslegine duydugu
tutku ve etik prensipler dogrultusunda
danisanlarina sadece kilo verdirmek
degil, strdurulebilir beslenme alis-
kanlklari kazandirmayi hedefledigini
belirtti. Sereflioglu, s6z konusu saglik
oldugunda taviz vermeyen bir yakla-
simla bayramda saglikli beslenme ve
kontroll elde tutmanin stratejilerini de
bizimle paylasti.

Oncelikle sizinle tanismak isteriz.
Beslenme danismanligina nasil ilgi
duydunuz ve bu alanda kariyerinize
nasil basladiniz?

Merhaba, ben Diyetisyen Siimeyye
Sereflioglu. Ankara’da 6zel bir hasta-
nede poliklinik, klinik ve kurum diye-
tisyeni olarak gorev yapiyorum. Bu
gorevlerim kapsaminda hem yatan
hastalarla ilgileniyor hem yogun bakim
hastalarinin beslenmesini dizenliyor
hem de poliklinikte ayaktan hasta baki-
mi gergeklestiriyorum. Ayrica hastane
personelinin de beslenme diizenlerini
takip ediyorum.

Beslenme danismanlidina olan il-
gim, Universite sinavi ddneminde ken-
dimi yalnizca bu alana ydnlendirirken
bagladi. Ancak diyetisyenligin ne kadar
detayli ve kapsamli bir meslek oldu-
gunu hendiz bilmeden bu yola girdim.
Zamanla bu meslegi 6grenmeye ve
tanimaya basladikga ilgim artti, mesle-
gi daha da sevdim. Ozellikle hastane
ortaminda ¢alismak ve klinik nltrisyon
alanlarinda yatan hastalarla ilgilenmek
beni daha ¢ok etkiledi. Glnku bu alan-
larda hastalar igin gergekten 6nemli
bir rol Ustleniyoruz. Yatan hastalarin
tlpli beslenmesi ve hastaliklarina
Ozel tibbi beslenme tedavileri ¢ok kritik
bir alani olusturuyor. Bu sebeplerle
kendimi 6nemli hissettigim ve daha
fazla hizmet sunabilecegim bir yerde
calismay tercih ediyorum. Meslegimi
ogrendikce, tanidikca daha da sevme-
ye bagladim. Bu sekilde meslege ve
kariyerime baslamis bulunuyorum.

Sizi bu alanda hizmet veren bircok
diyetisyenden ayiran en 6énemli 6zel-
lik nedir?

Ne yazik ki bizim meslegimizde
herkes etik ¢calismiyor. Benim en
onemli 6zelligim, etik calismam ve
insan sagligina oncelikli 6Gnem ver-
memdir. Oncelik her zaman kargim-
daki kisinin saghgidir. Hizli kilo kaybi,
mutluluk hissi veya dig gérinusten
once saglik gelir. Bu sebeple hizli kilo
verdirici diyetler, enteresan kurler veya
zayiflama gaylar gibi saglik riski tasi-
yan yontemlere karsiyim. Bu tutumum,
meslektaslarimdan ayri bir noktada
durmami saglar.

Etik calisanlar arasinda beni ayiran
bir diger 6zellik ise danisanlarimi her
zaman rahat birakmay! ve surekli
iletisim halinde olmayi hedeflememdir.
Onlara, ellerinde bulunan imkéanlar
dogrultusunda segenekli beslenme lis-
teleri hazirlarim. BOylece hem 6zgir-
[Gklerini korurlar hem de surdurdlebilir
bir beslenme aliskanhgi kazanirlar.

Diyetlerdeki en buyuk hedefim,
surdurulebilir beslenme aligkanliklar
kazandirmaktir. Kilo vermeyi veya kilo
almalarini saglamak degil, yasamlari
boyunca surdurebilecekleri saghkli
beslenme aligskanliklari edinmelerine
yardimci olmaktir. Bu sekilde, danisan-
larimizla yollarimizi ayirdigimizda bile
tekrar kilo alma veya eski aliskanlik-
lara dénme riskini en aza indirebiliriz.

Onemli olan, yagam tarzlarini degistir-
mek, saglikh beslenmeyi 6gretmek ve
dgrendiklerini uygulayabilmelerini sag-
lamaktir. Bu nedenle en blylk hede-
fim, insan saghgini 6n planda tutarak
diyetleri planlamak ve surdurdlebilir bir
beslenme aliskanligi kazandirmaktir.

Peki danisanlarinizin saglikh bes-
lenme konusunda sundugunuz éne-
rileri uygulamalari icin onlari nasil
motive ediyorsunuz?

Bunun igin birka¢ yontem kulla-
niyorum. ilk olarak danisanlarimla
surekli iletisim halinde olmam, onla-
ra guvende olduklarini hissettiriyor.
“Diyeti bozmak durumunda degilim, ne
yapmam gerektigini sorabilecegim biri
var” glveni icerisinde hareket edi-
yorlar. Bu surekli destek ve rehberlik,
motivasyonlarini artiriyor.

Saghgin ne kadar énemli oldugunu
detayl bir sekilde anlatarak da moti-
vasyonlarini yukseltiyorum. Saglikh
beslenmenin uzun vadeli faydalarini
ve saglik Uzerindeki olumlu etkilerini
anlattigimda, danisanlarim daha fazla
motive oluyor. Saglik bilincinin guglen-
mesi, onlarin beslenme aligkanliklarini
degistirmeye daha istekli olmalarini
sagliyor.

Bir diger yontem ise danisanlari-
ma 6zgurlik ve segim yapma imkani
sunmaktir. Onlari kendi beslenme ter-
cihlerini yapmalari konusunda tesvik
ediyorum ve hayatlarina devam ede-
bildiklerini gosteriyorum. Bu yaklasim,
danisanlarin motivasyonunu artiriyor,
¢linkd kendilerini kontrol altinda his-
setmiyorlar ve yasam tarzlarina uyum
saglayabileceklerini géruyorlar.

Bayram siUrecinde saglikli beslen-
me aliskanliklarini surdirebilmek icin
onerileriniz nelerdir?

Saglkli beslenme aligkanliklarin-
da en 6nemli noktalardan biri 6gun
atlamamaktir. Bu kurali bayramda da
surdirmek dnemlidir ¢giinkt bayram-
da genellikle 6giin atlama egiliminde
oluruz ve bunun yerine tatlilar, se-
kerler, cikolatalar, kahveler tiketiriz.
Ancak bu aligkanlk oldukga yanhstir.
Oguin atlamamali, hafif ancak besleyici
ogunler tiketmeliyiz.

Ramazan surecinde
uzun sureli agliklar yasa-
yip iftarla birlikte beslen-
me aligkanligina sahi-
biz. Bayrama gegiste
ise kahvaltiyla basla-
mak énemlidir ve bu
kahvaltiy1 hafif tutmak
Onerilir. Yumurtali bir
kahvalti, hafif bir
tost, sebzeli bir
menemen veya
omlet gibi
secenekler
tercih
edile-
bilir.

Bu tarz

kahvaltilar

hafif olma-

larina ragmen

tok tutar ancak
kizartmalar veya

agir hamur igleriyle
baslarsaniz midenizi agiri
yuklemis olabilirsiniz. Bu
nedenle ana 6gunu hafif
tutarak hafif bir kahval-
tiyla baglamak ve ara
ogunlerde cikolata gibi
hafif atistirmaliklara yer
vermek idealdir.

Bayram ziyaretlerin-
de hangi besinleri tercih
etmeliyiz ve hangilerin-
den kacinmaliyiz?

Bayramda genellik-
le tath tliketimi oldukga

BAYRAMDA DOGRU
BESLENMENIN iPUCLARI

artar; baklavalar, kadayiflar gibi ser-
betli tatlilar sikga tercih edilir. Ancak
ben genellikle serbetli tathlar yerine
hafif sekerli sitlU tatlilari dneririm. Fa-
kat bayramda sutla tatlilar pek yaygin
degildir, bu yiizden “Sadece sitli tatl
tiketin” demek dogru olmaz. Bununla
birlikte serbetli tathlar tiketirken ken-
dimize bir sinir koymamiz énemlidir.

Her ev ziyaretinde veya misafirlik-
te 6nimuze konulan tatlilar yemek
ya da bir dilim tatliyr misafirle birlik-
te tiketmek, tath tiketimini asiriya
tasiyabilir. Bu nedenle kendimize
belirli bir sinir koymaliyiz. Ornegin,
“Her gun icin iki dilim tatli hakkim var”
gibi bir sinirlama yapabiliriz. Tatliyi
evde mi yoksa disarida mi tiketmek
istedigimiz, segimimize baglhdir ancak
sinirlar belirleyerek tath tliketimini
kontrol altinda tutabilir ve astigimizda
ne kadar astigimizi fark edebiliriz.

Bayramda abartili yeme aliskan-
liklarini kontrol etmek icin tavsiyele-
riniz var mi?

Ramazan boyunca yasadigimiz
aclik strecinden ¢iktigimizda, bay-
ramda rahatlikla beslenme imkani
buluyoruz ve bu durum abartili yeme
aliskanliklarina neden olabiliyor. Bay-
ram kahvaltilarinda ve misafirliklerde
sunulan yemek cesitliligi oldukca
fazladir. Bu durumda tavsiyem, cesit-
liligin bol oldugu sofralarda kendimize
tek bir tabak hazirlamaktir. Bu tabaga
istedigimiz her seyden kiglk porsi-
yonlar hélinde alabiliriz ancak tabagi
tekrar doldurmamaya 6zen gdsterme-
liyiz.

Ayrica yemek yerken 63in yapti-
gimizin farkinda olmaliyiz. Misafirlikte
sunulan tabaklari paylasirken veya
kalan tatlilardan tadarken dikkatli
olmaliyiz. Gergekten ne yedigimizi ve
ne kadar yedigimizi bilerek 6ginleri-
mizin farkinda olarak beslenmeliyiz,
bdylece gun sonunda neyi ne kadar
tukettigimizi kontrol altinda tutabiliriz.

Bayramda sivi aliminin 6nemi
hakkinda neler séyleyebilirsiniz?
Sivi alimi, Ramazan boyunca
kisith oldugu icin oldukga 6nemlidir.
Ben Ramazan slresince hep su
onerilerde bulundum: Sahurda asiri
miktarda sivi tiiketmek, cabuk
acikmaya neden olabilir. Bu
yuzden bir veya iki bardaktan
fazla su icmemeye 6zen goste-
rin ancak iftar ile sahur arasinda
toplamda 2 litreye yaklagmay!
hedefleyin.
Bu sUrede yemekten hemen
sonra su icmek bazen zor olabilir
ve sivi alimi azalabilir. An-
cak bayram déneminde sivi
alimini artirmak énemlidir.
Fakat bu sivilari ¢ay, kahve,
meyve suyu veya gazli
iceceklerle
degil,
direkt
suyla
karsila-
mak daha iyidir.
Cunku bu igcecekler
vucuttan sivi atil-
masina neden olabilir.
Ozellikle gay ve kahve
dilretik etkiye sahiptir,
yine sivi kaybina yol
acabilirler. Bu nedenle su
icme miktariniz 2 litreyse,
bu miktarin icine gay ve
kahve tuketimini dahil et-
meyin, sadece su tiketme-
ye 6zen gosterin. Bayram
boyunca yeterli miktarda
su ictiginizden emin olun,
bdylece viicudunuz, Rama-
zan ay1 boyunca eksik kalan
siviyi telafi edebilir.

Bayramda saglikli beslenmeyi sag-
layabilmek icin hangi iletisim strateji-
lerini kullanabiliriz?

Beslenme konusunda birbirimize
sik sik baski yapiyoruz. Misafirlige
gittigimizde 6niimuze konan yemekler
karsisinda tereddut yasayabiliriz. Ev
sahipleri genellikle “Yemeyecek misin”,
“O kadar ugrastim”, “Bir tadina bak
bari” gibi sdzlerle bizi ikna etmeye
calisir.

Ancak herkesin beslenme aliskan-
liklari ve sinirlar farkhdir. Her gittigi-
miz evde, sadece kirmamak adina
tim yemekleri yemek, kontrolsiz bir
aliskanliga yol agabilir. Ev sahipleri-
nin misafirlerine baski yapmamasi ve
misafirlerin de kendilerini zorlamama-
si 6nemlidir. Kendimizi zorla yemek
yemeye zorlamak yerine, tok oldugu-
muzu veya doydugumuzu ifade etmek
yanlis degildir.

Cogu zaman «hayir» diyememekle
karsilasiyoruz. Bu nedenle karsilikli
saygl ve baskisiz bir iletisimle bu ko-
nuyu ele almak énemlidir.

Bayram tatillerinde insanlarin genel-
likle toketim aliskanliklarinda artis géru-
yoruz. Bu durumda danisanlarinizi nasil
motive ediyor ve destekliyorsunuz?

Ben bayramdan dnce danisanlari-
min hepsiyle gorustyorum. Bayramda
nasil beslenecegiz bunu anlatiyorum
ama bayrama 6zel listeler olustur-
muyorum. Gunku bayram, ézel bir
surectir, zaten senede iki defa gelir.
Dolayisiyla bu 6zel suregte kisileri ok
siki kaliplarin altina sokmak dogru
degil diye dustnlyorum. Sadece neye
dikkat edilmesi gerekiyor ve nasil
sinirlar koymamiz gerekiyor, danisan-
larima bunlari anlatiyorum. Bu nedenle
kisiler kendini rahat hissediyor. Baska-
larinin yedigi seyleri de yiyebildiklerini
gorunce kendilerini ayrismis ve yalniz
hissetmiyorlar. Bayrami da geregiyle
yerine getirebilmis hissettikleri icin
bayram sonunda gayet mutlu donu-
yoruz. Bu sekilde motive oluyorlar,
destekleniyorlar ve rahat bir sekilde
bana geri dénuyorlar.

Kendi beslenme aliskanliklarinizi
bayram tatillerinde sirdirmek veya
yonetmek icin hangi Kisisel stratejileri
kullantyorsunuz?

Beslenme aligskanliklarimin te-
melinde tatli tiketimine belirli bir
sinir koymak yer alir. Cuinkl bu sinir
olmadiginda neyi ne kadar yedigimizi
fark etmek zorlasir. Benim beslenme
anlayisimda yasaklama yerine, neyi ne
kadar ve hangi araliklarla tiiketmemiz
gerektigini bilmek énemlidir.

Ornegin, canimin ¢ok istedigi
dénemlerde haftada bir tatl hakki
belirlerim veya bazi donemlerde canim
hic tatli istemez, ayda bir tiketirim. Bu
hakki kullanmak benim tercihimdir.

Bayramda da her ¢ gln igin tath
siniri belirlemek yerine, U¢ gin igcinde
bir glind tatli hakki olarak belirlerim.
Bu hem kendimi daha iyi hissetme-

mi saglar hem de mide ve bagirsak
problemleri yasamami engeller. Ote
yandan dolmayi severim ancak dolma
ekmek grubuna dahildir. Dolayisiyla
bir giin i¢in yediginiz dolmalarin yerine
1 dilim ekmek tercih edebilirsiniz. Bu
sekilde bazi yerlerde yerine koyma
stratejisi Gnemlidir.

Gazli ve sekerli icecekler tiiket-
miyorum, ¢Unku kan sekerini hizla
yukseltir. Tatlilar da ayni etkiyi yapar.
Ramazan boyunca dalgalanan kan
sekerini, bayramda fazla tath ve gazli
icecek tiiketimiyle daha da bozabiliriz,
bu da kendimizi halsiz ve yorgun his-
setmemize neden olabilir. Bu nedenle
gazli ve sekerli igecekleri tiketmemeyi
tercih ediyorum, bu aligkanhgi normal
hayatimda da sirdirtyorum ve kendi-
mi bu sekilde yénetiyorum.
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“YASAM

DEMETI
PARKI"
HiZMETE
ACILDI

Demetevler Parki'nin ice-
risinde atil olarak bulunan
lunapark alani, Ankara
Buyuksehir Belediyesi
tarafindan yeni bir sos-
yal tesise donusturul-

du. Ankara Buyuksehir
Belediye Baskani

Mansur Yavas, “Burasi,
Ankara'miza kazandirdigi-
miz Yasam Demeti” dedi.

ANKARA Buylksehir Belediyesi
(ABB), 7°’den 77’ye herkesi kapsayan,
yesil dostu sosyal tesisleri baskentlilerle
bulugturmaya devam ediyor. BlyUksehir
Belediyesi tarafindan Demetevler
Parki’'nin kuzey kdsesinde yer alan eski
lunapark alani, vatandaslarin talebi Gize-
rine, 9 bin metrekaresi yesil alan olmak
Uzere toplam 12 bin metrekarelik alanda
Yasam Demeti Parki olarak agildi.

Sosyal medya hesaplarindan payla-
sim yapan Ankara Biyuksehir Belediye
Baskani Mansur Yavas, “Burasi Anka-
ra’'miza kazandirdigimiz Yagam Demeti.
Kres, BelPa Kafe, emekliler lokali, kitlp-
hane ve bir¢ok spor alani hemsehrileri-
mizi bekliyor” ifadelerini kulland1.

Her yastan vatandasa hitap ediyor

Ankara Blyuksehir Belediyesi,
Yenimahalle ilgesinde bulunan
Demetevler Parkr’'nin igerisindeki luna-
parki yenileyerek Baskentliler icin yeni
bir sosyal tesise donustirdu. Park iceri-
sinde; BelPa Kafe, kres, yashlar lokali,
genglik merkezi, fitness alani, basketbol
sahasi, tenis kortu, futbol sahasi, gocuk
oyun alani ve masa tenisi alani bulunu-
yor.

Vatandaslarin talepleri dogrultusunda
acllan park hakkinda konugsma yapan,
ABB Cevre Koruma ve Kontrol Dairesi
Baskanligi Peyzaj Mimari Gul Akkaya
su bilgileri verdi: “Yasam Demeti, 12
bin metrekarelik alana kurulu. igerisin-
de 9 bin metrekarelik yesil alanimiz ve
500 tane agacimiz mevcut. Genglik
merkezi, emekliler lokali, BelPa Kafe,
cocuk etkinlik alani bulunmakta. Bu
alan eskiden Demetevler Parki icerisine
kurulmus olan lunaparkin yeriydi. Cok
atil bir durumdaydi. Bélge halkimizdan
da ¢ok ciddi problemler yasandigina
dair sikayetler aliyorduk. Biz de bu alani
Yasam Demeti'ne ¢cevirmeye karar ver-
dik. Cevre Koruma Daire Baskanligrmiz,
Fen Isleri Dairesi Baskanhgrrmiz, Kent
Estetik Daire Baskanligi’'miz ve BelPa
ile yaklasik olarak 17 milyon 500 TL'lik
kendi belediye bunyemizde yaptigimiz
bir parka dénusturdik, parki halkimizin
kullanimina armagan ettik.”

www.ticarihayat.com

Yasam Demeti Parki’'nin kullanima
acllmasindan dolay! duyduklari memnu-
niyetlerini vatandaslar, su s6zlerle dile
getirdi:

-Ayten Baranoglu: “Burayi ¢ok
bedendim. Daha énce bir demir yigini
vardi. Harika olmus. Buranin yizinuG de-
gistirdi diyebilirim. Digsaridan bakmistim,
bu kadar buyuk, genis ve ¢ok kapsamli
gorinmuyordu. Bagkanimizin hizmetle-
rinden ok memnunuz.”

-Burcu Simsek: “Cocuklarimla gelip
burada hem piknik yapmak hem oyun
oynamalarini izlemek ¢ok buytk bir mut-
luluk gercekten de. Giivenli oldugunu da
dustnUyorum. BuyUk ¢ocuklar igin de
alanlar yapilmis. Cocuklarla hem sabah
hem aksamuzeri buraya gelip vakit ge-
cirmek cok keyifli olacak.”

-Sevim Ankarali: “Cok glzel olmus
ellerine saglk. Bayramdan sonra gelip
emekliler lokaline de kaydolacagim.”

-Mevlit Ali Yesiloz: “Cok glizel oldu,
¢ok memnunuz. Bizim gibi yaslilara,
genglere blyuk bir servet. Allah, BlyUk-
sehir Belediye Baskanr’'ndan ve emegi
gecen herkesten razi olsun. Bizler hem
mahalleliler olarak hem yaslilar olarak
¢ok memnunuz. Gengler de ¢cok mem-
nun. Onlarin da hemen bizim yanimizda
kafeleri var, faydalanabilecekleri kittp-
haneler var, bilgisayarlar var. Mikemmel
bir yer.” e _

ANKARA BUYUKSEHIR BELEDIYESI

Ankara Ticaret Odasi
Yonetim Kurulu
Baskani Giirsel
Baran, bayramlarin
onemli giinler ol-
dugunu belirterek
tiim Islam aleminin
ve Turk milletinin
Ramazan Bayrami'ni
kutlad.

ANKARA Ticaret Odasi
(ATO) Yénetim Kurulu Bas-
kani GUrsel Baran, Ramazan
Bayrami dolayisiyla bir mesaj
yayimladi. Ramazan ayinin
ardindan kavusulan bayra-
min; sevincleri ve umudu
buyuten, kardesligi pekisti-
ren, aileleri bir araya getiren
en 6zel gunlerden oldugunu
belirten Baran, son yillarda
pandemi, TUrKkiye’nin yaKin
cografyasindaki gelismeler
ve Kahramanmaras merkezli
deprem nedeniyle bayramlia-
rin buruk bir sekilde kutlandi-
gin1 séyledi. Baran, mesajinda
su ifadelere yer verdi:

“Rahmet ve magfiret ayi
Ramazan'in ardindan bay-
rama kavusmanin huzurunu

Saganak Parcali Parcali
Yagmurlu Bulutlu Bulutlu

Gursel
Baran'dan
bayram

mesajl

yaslyoruz. Son yillarda gerek
dinyayi saran salgin hasta-
lik, gerek Ulkemizde yasanan
deprem gerekse cografyamiz-
da yasanan savaslar nedeniy-
le buruk bir sekilde bayrama
giriyoruz. Gazze'de yasanan
insanlik drami hepimizi derin-
den etkiliyor. Gida, saglik mal-
zemesi sikintisi icinde yasam
savasl veren Filistinli kardes-
lerimizin durumu tom din-
yanin sorunu. Diger yandan
iklim degisikliginin olumsuz
etkileri endise olusturuyor.
TOm bu yasananlar insan-
liga, bugine kadar gelinen
bilinc ve davranis kaliplariyla
bundan sonra devam edeme-
yecegimiz mesajini veriyor.
Manevi iklimi yUksek Rama-
zan Bayrami’'nin, savaslarin
son bulmasina, icinde yasadi-
gimiz yerkirenin korunmasi-
na, donyanin baris ve huzur
icinde yasamasina vesile
olmasini diliyorum. Bu duygu
ve dusincelerle Ankara Tica-
ret Odasi Uyelerimizin, hem-
sehrilerimizin ve tUm mille-
timizin Ramazan Bayrami’ni
kutluyor; nice bayramlara
saglik, afiyet, huzur ve baris
icerisinde kavusmayI niyaz
ediyorum.” )

ANKARA TICARET ODASI
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