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Beslenme gazetemizin
Ocak ayindaki ana
temasi; Dunya Hijyen
Glni’diir. Her
sayimizda oldugu gibi
onemli glinlere ve
haftalara dikkat cekmek
amaciyla carpici bilgileri
sizler icin derledik ve
giindeme getirdik.

DUNYA
HiJYEN GUNU

Eda Nur Oztiirk kaleme aldi

Diinya Hijyen Giinii ilk olarak 16 Ocak 2011
yilinda Tiirkiye’de kutlanmaya baslandi.
Saglikl bir yasam i¢in hijyenin 6nemine
dikkat cekmek amaciyla Dettol Tiirkiye
tarafindan Avrupa Hijyen Konseyi ve Tiirk
Pediatri Kurumu’nun katkilariyla hayata
gecirildi.

Ellerini
Yika,
Saghgini
Yikma!

—_-d__—

Bu gazetemizde ilk olarak Diinya Hijyen
Gilinii'niin 6neminden bahsettik. Cogu
kisinin bilmedigi clizzam hastalig ile
ilgili bilgiler paylastik. Pek cogumuzun
kars1 koyamadigi bitter ¢ikolataya
degindik. Devaminda her y1l Ocak ayinin
ikinci haftas1 kutlanan Beyaz Baston
Gorme Engelliler Haftasi’nin iistiinde
durduk. Bu 6nemli haftada Braille
Alfabesinin de 6neminden bahsettik. Bir
diinya klasigi olan makarna ile ilgili
bilgilere degindik. Enerji kaynaklarimizi
korumak i¢in enerji tasarrufuna dikkat
cektik. Son olarak Verem Egitim ve
Farkindalik Haftasiile ilgili carpici
bilgileri kaleme aldik.

Sagliga zarar verecek ortamlardan
korunmak i¢in yapilacak uygulamalar ve
alinan temizlik 6nlemlerinin tiimii
hijyen olarak tanimlanir.

Hijyenin hayatimizin her alaninda ciddi
boyutlarina dikkat cekerek farkindalik
olusturmak isteyen uzmanlar,
insanlarin giin icerisinde yaklasik 250
milyon zararh bakteriye elle temas
ettigini iletmektedirler. Hijyen
saglamanin en temel kurallarindan biri
diizenli olarak elleri yikamaktir. Ciinkii
bulasici hastaliklarin %80’i ellerle
viicuda gecer.

1-7 Ocak Verem Egitim ve Farkindalik
Haftasi

+ 4 Ocak Diinya Braille Giinii
+4 Ocak Diinya Spagetti Giinii

7-14 Ocak Beyaz Baston Gorme
Engelliler Haftasi

+ 9-16 Ocak Enerji Tasarrufu Haftasi
+ 10 Ocak Diinya Bitter Cikolata Giinii
+ 16 Ocak Diinya Hijyen Giinii

+ 29 Ocak Diinya Ciizzam Giinii

Bengisu Odabas kaleme aldi
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Besin maddelerinin saglikli kosullarda
iiretilip hijyen zinciri bozulmadan bize
ulasmasi gerekiyor. Fakat gliniimiizde pek
cok besin tiiketim asamasina gelene kadar
baz1 kotii kosullar sebebiyle sagligimiz igin
gizli bir tehlike olusturabiliyor.

Herhangi bir besinin temizligi;
tiimiiyle hastalik yapan etmenlerden
arinmis olmasi anlamina gelmektedir.

CUZZAM HASTALIGI

Seray Tomurcuk kaleme aldi

Halk arasinda Ciizzam adiyla da bilinen
Lepra hastaligi, “Mycobacterium leprae”
tarafindan olusturulan, basta deri ve sinir
sistemi olmak tizere tiim organ ve sistemleri
etkileyebilen, bulasici bir enfeksiyon
hastaligidir.

Tedavi edilmezse sinir hasari, ellerin ve
ayaklarin felce ugramasina neden olabilir.
Cok ileri vakalarda goriiniir sekilde parmak
kaybina neden olabilir. Yiiz sinirleri
etkilenirse kornea iilseri ve korliik de ortaya
cikabilir.

Erken tam ve tedavi hastaliktan
kaynaklanabilecek sakathigi onler. Dolayisiyla
clizzam hastaligi olan bireyler aktif bir yasam
siirmeye devam edebilir.

BESLENME GAZETESI

Koronaviriis hastaligi (COVID-19) gida

yoluyla bulasir mi? Bu siirecte

camasirlari nasil yikamaliyim? Bir

yandan giindelik sorumluluklarla
bogusurken diger yandan sevdiklerinin

giivenligini ve saghgini korumaya
calismak aileleri belirsizlik ve endise
kaynagi haline getirdi.

Basit hijyen onlemleri ailenizin ve
baskalarinin saghgini korumaya
yardimc olabilir.

Ciizzam farkindahgim arttirmak

amaciyla her yil Ocak ayinin son
pazar guntu Diinya Ciizzam Gunt
olarak, Ocak ayimin son haftasi ise
Ciizzam haftas: olarak kabul edilir.

Viicutta zamansiz olusan lekelerin
belirmesi ve kasint1 yapmasi, sik stk
tekrarlayan burun kanamalari ve
tikanikliklari, kol ve bacak sinirlerinde
agrilarin baglamasi, alt goz kapaklarinin
hareketsiz duruma ge¢mesi, dizlerde ve
dirseklerde yara izleri, yiiz bolgesinde
olusan 6demdir.
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e Goziinilize dokunmayin

e Oksiiriirken veya hapsirirken
agzinizi kapatmak icin ellerinizi
kullanmayin

e Mesafenizi koruyun
e Ellerinizi yikayin, yikayin!

Evet her yerde bunu duyuyorsunuz,
clinkii savunma hattinin en 6nemli
noktasi. Ellerinizi en az 20-30 saniye
siirecek sekilde su ve sabunla sik sik

yikayin.

STOP CORONAVIRUS

Nasil Teshis Edilir?

Ciizzam hastaliginda ortaya ¢ikan cilt
lekelerinde his kayb1 yaygindir. igne ile
hafif bir dokunus bile hissedilmeyebilir.
Taniy1 dogrulamak i¢in doktora
kontroliinde cesitli testler yapilmasi
gerekmektedir.

Nasil Tedavi Edilir?

Doktor kontroliinde bir antibiyotik
kombinasyonu ile tedavi edilir. Tedavi
genellikle bir veya iki y1l siirer.

Nasil Onlem Alinabilir ?

Yetersiz beslenme hastaligin yayilmasinda
etkendir. Bu nedenle dengeli ve yeterli
beslenmek olduk¢a 6nemlidir.

Hijyenik kosullara dikkat edilmelidir.
Ciizzam hastas1 olan bir kisiyle en ufak bir
temastan kacinilmali ve bir arada
yasanilmamalidir.

DUNYA BITTER CIKOLATA GUNU

Sare Betiil Yilmaz kaleme aldi

Bitter Cikolata Giinii, her y1l 10 Ocak'ta kutlanan bir ¢ikolata bayramidir. Pek ¢ogumuzun karsi
koyamadig1 enfes tadiyla bilinen bitter ¢ikolatanin tarihi Mayalilarin "Tanrilarin Besini" olarak

kabul ettigi antik caglara kadar uzanmaktadir.

Bitter cikolata sevenlerin dikkatine!

Bitter cikolata giiclii antioksidan, anti- inflamatuar, insiilin dengeleyici ve bagirsak dostu olarak

bilinir. Bununla birlikte icerisinde islenmis yag ve seker bulunmasi nedeniyle yapilan

arastirmalara gore ciltte sivilcelenmelere yol actig1 ve tiiketiminde asirtya kacildigi takdirde

obeziteye yol acabilecegi saptanmistir. Tiiketecegimiz zaman kakao orani ¢ok seker orani az
bitter ¢ikolatalari tercih etmeliyiz. Bununla birlikte bitter ¢ikolata tiiketiminde ol¢tiyii

kacirmamakta fayda vardir.

Bitter cikolatanin temel bileseni kakaodur. Tiiketecegimiz bitter c¢ikolatanin kakao oranin en
az %70 olmasina dikkat etmeliyiz. Yapilan bir calismada iki farkl bitter ¢ikolata (%85 ve %70
kakao icerigi) test edilmistir. %85 kakao iceren bitter ¢ikolatanin ruh halini olumlu anlamda

degistirdigi gozlemlenmistir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saghkh beslenmenin anahtar olarak gormeliyiz.
Her besinde oldugu gibi bitter cikolata tiiketimimizde de bu altin kurala dikkat

etmeliyiz. Saghkh ve tath giinler dilerim.©
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Kalsiyum: 73 mg
Demir: 11.9 mg
Magnezyum: 228 mg
Fosfor: 308 mg
Potasyum: 715 mg
Cinko: 3.31 mg
Kafein: 80 mg
Toplam seker: 24 g
Toplam yag: 42.6 g
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Dilan Ergen kaleme aldi

Beyaz Baston hareketi, 1921 yilinda Londra’da trafik kazasi
sonucu gorme yetisini kaybeden bir fotograf sanatcisinin, dis
diinyanin kendisini fark etmesi icin bastonunu beyaza
boyamasiyla ve bu hareketin dikkat ¢ekerek farkindalik
olusturmasiyla baglamis, sonrasinda Fransa’da 1931 yilindan
itibaren simge haline gelmis bir engelli hareketidir. Bu gelismeler
sonucunda da diinyada her y1l Ocak ayinin ikinci haftasi olan 7 —
14 Ocak tarihleri “Beyaz Baston Gorme Engelliler Haftas1” olarak
kabul edilmektedir.

Gorsel uyaranlarindaki yetersizlikler bireylerin motor
gelisiminde gecikmeye sebep olabilmektedir. Bu durumda
fiziksel aktivitenin de kisithligina neden olabilmektedir. Bu
nedenle gorme engelli bireylerde yas arttikca obezite riski
artabilmektedir. Bu riski azaltmak i¢in bireyin diger duyu
organlarinin 6zellikle hissetme ve isitme duyularini gelismek,
hareket etmesini saglayacak ortam olusturmak onemlidir.
Bununla birlikte bireyi ilk besleme asamasinda biitiin
besinler dokundurularak, tadilarak, koklatarak ve anlatarak
tanitilmalidir. Ozellikle besinlere ulasilmasi i¢in uygun ve
giivenli ortamda hareketini de saglayarak kendi istedigi

BEYAZ BASTON besini kendisi ulagarak beslenmesi saglanmahdir.

Gorme Engelliler Haftasi

ANINIZDAYIZ

Yiyecek ve icecekler verilirken 000 0006 6 800 o0
¢ o0

tamitilmali A .‘. .‘.: .

Psikolojik destek saglanmal

Hareket 0zgiirliigii i¢in uygun
ortam olusturulmal

Giyinmesine yardime1 olunmal

Dokunma ve dinleme becerileri > =
gelistirilmeli engellerin olmadigi
- -e - - '

Gorme kusurunun rutin kontrolii bir dunya insa edelim!

saglanmali

Kullanilan arac gerecler her
zaman ayni1 yerde olmali.

4K )DI/NYA BRAILLE GUNU 3D

Diinya Braille (Kabartma Yaz1) Giinii, her
yil 4 Ocak'ta, Braille yazisinin mucidi
Louis Braille'in dogum giiniinde
kutlanmaktadir. Bu 6nemli giin, Louis
Braille'in kor ve gorme engelli insanlara
okumaya ve yazmasina yardim etmedeki
katkilarim1 anmak i¢in kutlanmaktadir.

Braille alfabesi 1821 yilinda
gelistirilmigtir. Braille, bir yilizeyde
dokunmalarla taninabilen harfleri temsil
etmek icin ¢ikint1 ve girinti kullanan bir
koddur.

Cok genc yasta bir kazayla kor olan

Bunun zorlugunu asmak isteyen Braille,

Fransiz genc Louis Braille tarafindan
icat edilmistir.

Braille bu iletisim bigimini icat
etmeden Once, gorme engelli insanlar
kalin kagit ya da deri lizerinde Latin
harflerini kabartarak kullanilan Hatiy
sistemini kullanarak okuyup yazdilar.
Bu, cok fazla egitim gerektiren ve ¢ok
az insanin okumalarina, yazmasina izin
veren karmagik bir sistemdi.

15 yasinda Braille kodunu icat etti.

Hayatin her alaninda Braille alfabesiyle
yazilmis yazilan gorebiliyoruz. Ornegin
Kanada, Meksika, Hindistan, Rusya ve
Isvicre gibi iilkelerin baz1 banknot serileri
Braille alfabesine uygun olarak
basilmistir. Ingiltere' de ilac kutularinin
lizerine bu alfabeyle yazilmasi da
zorunludur.

Bengisu Odabas kaleme aldi
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Cin ve Japonya’nin noodle’1, Tiirklerin eristesi ve Kuzey Afrika’dan
diinyaya yayilan kuskus en bilinenler tiirleri arasinda yer aliyor.

Makarnanin artik zengin malzemeleriyle ana 6gtin olarak da tercih
edilmesiyle ve restoranlarin bu lezzeti diinya mutfaklarindan gesitlerle
sunmalariyla makarnaya ilgi her y1l gittikce artmaya devam ediyor.

’) > 3 ‘_ '\ s < Makarnanin her tiirliisiine bayilan Tiirklerinse en cok tercih ettigi
V. : _ = Ny makarna “Spagetti Bolognese”.
‘ £ _ s R 7Y, T /P , .
- i %Sy L \ 4. Sayfa da devam ediyor
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En Sadesi Bile Giizel: SPAGETTI

Spagetti; uzun, ince ve silindirik sekilde olan geleneksel Italyan mutfaginin en
temel gida maddelerinden birisidir. Catala dolanmasi, sosla biitiinlesmesi,
lezzeti ile spagetti; burnumuza ve goziimiize hitap eden ve afiyetle yedigimiz
yemeklerden birisidir. I1k defa 1842 yilinda Napoli’de yasayan Antonio Viviani
tarafindan ipe benzedigi icin, Italyanca “Spago” kelimesinden yola cikarak bu
sekilde adlandirilmstir.
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Enerji Tasarrufu Haftasi
———

Begiim Eroglu kaleme aldi

Enerji tiretmek kadar enerjiyi tasarruflu
kullanmakta onemlidir. Enerji kaynaklarinin israf
edilmeden, yerinde ve verimli kullanilmasi i¢in ve
bu bilincin yayginlagmasi adina her yil ocak ayinin
2. haftasi “Enerji Tasarrufu Haftas1” olarak kutlanir.

Spagetti, diger makarnalar gibi 6gtiilmiis bugday ve su ile imal edilmektedir.
Ancak Italyan spagettisi diger iilkelerden farkli olarak makarnalik irmikten
yapilmaktadir.

Bir tabak sade
spagettide 220
kalori mevcuttur.

Yiiksek oranda linoleik
yag asidi icerdiginden
kolesterolii diisiiriicii

s .
etkisi de vardir Kalori dagilimi

Iceriginde bulunan ise %5 yag, %80
kompleks Karbonhidrat,

karbonhidratlar kana %15 ise protein
yavas karistig1 icin tok icermektedir.

tutar ve ayni zamanda

o Enerji Tasarrufu icin:
€nerji verir.

1. Kullanmadiginiz elektrikli aletlerin fislerini prizde
cikarin.

Peki, makarnanin piif noktalarim biliyor muydunuz? | % 3111<Zd01§1b1 ve buzlugunuzun kapagim gereksiz yere
acip kapatmayin.

e A, Bi, ve B2 Vitaminleri, Demir, Kalsiyum, Fosfor, Protein, Karbonhidrat ve S
Mineral yoniinden zenginligiyle bize enerji verir. Ayn1 zamanda Akdeniz
diyetinin de sembolik yiyecegidir.

Suyu kaynatmak ve sonra icine atip pisirmek dogrudur.

Pistikten sonra kesinlikle sudan gecirmiyoruz.

Agz1 acik pismesi de bagka bir sarttir.

Suyuna bir iki damla zeytinyag1 eklemek makbuldiir.

Piserken ocagin atesini sakin kismayin ki makarnaniz diri olsun.

3. Su isiticiniza (kettle) ihtiyaciniz olan miktardan
fazla su koymayin.

4. Daha uzun dayanan ve elektrik tiiketimi az olan
kompakt florasan ampulleri segin.

5. Oturmadiginiz odalarda yanan 1siklar1 kapatin.

6. Kullanacaginiz ev aletlerini satin alirken yalnizca
fiyat olarak degil, enerji tasarrufu acisindan da

SPAGETTT | ihtiyacimz olan bir catal ve kasik. Tabi ki makarna tabag da kullanabilirsiniz. degerlendirin.

NASIL Kasig1 tabaginiza biraz dik konumda tutmali ve ¢atal yardimiyla spagettiyi
. alip kagigm iginde dairesel hareketlerle toparlamahsimz. Bu iglemi ne kadar =2 f 7 it alaiil i cnie b
YENIR? ustalikla yaparsaniz, spagetti yemek de o kadar keyifli hale gelir ©

diigmesinden kapatin

Verem Egitim ve Farkindahk Haftas

Deniz Ozgedik kaleme aldi

Mycobacterium tuberculosis olarak adlandirilan bakterinin hava yoluyla viicuda girmesiyle ortaya c¢ikan
bulasic1 bir hastaliktir. Tiiberkiiloz basili giines 151g1na maruziyette uzun siire canli kalamamaktadar.
Genellikle akcigerlerde goriilse de kemik, eklem, bobrek, beyin gibi organ ve sistemleri de
etkileyebilmektedir. 2021'de verem, diinyada bulasici hastaliklardan kaynaklanan 6liim sebepleri arasinda
covid-19'dan sonra ikinci sirada yer almistir. Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedeflerinde
saglikla ilgili hedeflerden bir tanesi de 2030 yilina kadar tiiberkiiloz epidemisini sona erdirmektir.
Veremin tedavi edilebilir ve nlenebilir bir hastalik oldugu unutulmamalhdir. Ulkemizde tiiberkiiloz
kontroliinii saglamak amaciyla 1931 yilindan beri BCG asis1 uygulanmaktadir.

Verem Belirtileri Nelerdir?

Ates, Oksiiriik, gece terlemesi, kilo kaybi, istah kayb:
ve gogiis agrisi en sik goriilen belirtilerdendir.

Temiz

Veremin Nedenleri Nelerdir?

Savaslar, kitlik, ciddi sosyoekonomik krizler, gocler
verem hastaliginin toplumda goriilme oranlarim ¢ok
yiikseltir. Verem hastaliginda bireye 6zgii faktorler
de ¢ok onemlidir. Yashlik, diyabet basta olmak
tizere kronik rahatsizliklar, immiinolojik hastaliklar
bagisiklig azaltarak hastaliga yakalanma riskini

hava ve
bol giines
al,
veremden

7

w7

/7

arttirmaktadir.

uzak kal.

- Her wil 8,7 milyon kisiye verem teshisi konuyor. ,.'

Tiiberkiilozdan Korunmak icin Neler Yapabiliriz?

Hastaliga yakalanan kisilerin; kendilerini izole etmeleri, kapali ortamlarin iyi havalandirilmasi, maske
kullanimai, hastalarin olabildigince hizli tedaviye ahnmalar1 gerekmektedir. Ayrica; saghkli ve dengeli

beslenmek, kronik hastaliklarin dogru tedavi edilmesi, bagisiklik baskilayici tedavi alanlarin diizenli olarak
tliberkiiloz agisindan kontrollerinin yapilmasi verem hastaligindan korunma yontemlerindendir. '

Toplumun bilgilendirilmesi ve konuya dikkatinin cekilmesi amacwyla iilkemizde her yil ocak ayrn ilk pazar giinii ile
baslayan hafta “Verem Egitimi ve Farkindalik Haftast” olarak belirlenmistir.
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