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GAZETEMIZI ZIYARET ETTI

Sislinin kokli okullanndan Ozel Karagézyan Ermeni [lkogretim Okulunda bu yil
., kurulan “Gazetecilik Kullibi” ilk ziyaretini Kentim Sisli Gazetesine gergeklestirdi.

zel Karagozyan Ermeni Okulu Ga-

zetecilik Kuliibu 6grencileri ve on-

lara eslik eden 6gretmenleri Karin

Bal Demir ile Mari Arzumyan’,
Kentim $igli Gazetesi Imtiyaz sahibi Saime
Oguzhan ile Sorumlu Yazi Isleri Midiirii Fatih
Mehmet Moray karsiladi.

GAZETECI GiBi MERAKLI OGRENCILER. ..

Ogrenciler; “gazetenin nasil yapildigi, ne-
rede basildigl, kiinyesinde kimlerin oldugu,
gazetenin tirajinin kag oldugu, reklam ve
ilanlann nasil alindig, haberin nasil yapildig,
vb” profesyonelce hazirlamis olduklar so-
rular1 Oguzhan ve Moray’a yonelttiler.

Sorularnn igersinde en ilgi cekici olam ise
Gazetecilik mesleginde karsilastiginiz ve unu-
tamadigimiz bir anminiz var mi1? sorusu oldu.
Soruyu yanitlayan Fatih Mehmet Moray; “ben
gorme Ozlrliiylim, yeri geldiginde fotografi da
kendim ¢ekerim. Bir haber sirasinda Amerikali
bir kadin, fotograf cektigime inanmayarak
kendi fotografini cekmemi istedi ve onun fo-
tografimi cekerek kendisine verdigimde sas-
kinhigim gizleyemedi.”

Ogrencilerin bazilarn biiyiiyiince gazeteci ol-
mak istediklerini belirterek meslegi ¢ok sev-
diklerini dile getirdi.

Gazeteciligin cok onurlu ve 6zveri gerektiren
bir meslek oldugunun altimi ¢izen Oguzhan
ve Moray 6grencilerle keyifli bir sohbet ger-
ceklestirdi. Oguzhan ve Moray’1 dikkatle din-
leyen 6grenciler Kentim Sisli ve Goriilmeyen
Gazete'yi de merakla inceledi.

ECEGIN GAZETECILERI S

istanbul'un Gobeginde
Ayakkabi1 Hirsizligi Kamerada

ecidiyekoy'de aksam saatlerinde
MIZ kath bir binaya giren hirsiz,

cok sayida ayakkabiyr yaninda
getirdigi posete koyarak caldi. Hirsiz o
anlarn kaydeden giivenlik kamerasini
fark edince kapiisonla kendini gizle-
yerek kagti. Bina sakinleri ise hirsizlik
olayina tepki gosterdi.

Olay, Sisli Mecidiyekoéy’de meydana
geldi. Edinilen bilgiye gore aksam sa-
atlerinde 12 kath bir binaya giren hirsiz,
etrafi kolagan etmeye basladi. Hirsiz
bir siire sonra dairelerin 6niindeki ayak-
kabilan galdi. Galdiklarini binanin giri-
sinde yaninda gotiirdiigii posete koyan
hirsiz ardindan c¢ikmak icin harekete

gecti. 0 esnada giivenlik kamerasina
fark eden hirsiz, kapiisonunu kapatarak
kendini gizlemeye calisti. Sahis ardindan
hizla binadan gikarak kayiplara karisti.
Olayin ardindan binaya giren 0zcan 0z-
yurt dairesinin dniinde ayakkabilarinin
olmadigin fark etti. Evine giren vatandas
burada da ayakkabilarini bulamayinca
giivenlik kamera goriintiilerini inceledi.
Inceleme sonucunda ayakkabilarinin
hirsizlar tarafindan galindigini fark eden
Ozyurt, st ve alt kat komsularina du-
rumu haber etti. Komsu Ugur Demirtiirk
de ayakkabilarinin galindigini fark edince
Ozyurt ile beraber polis merkezine gi-
derek sikayette bulundu.

I¢ Hastaliklan

s,

Uzman ff;

Leyla Onay
Obezite

aghkli uzun yasam fit bir
viicuda sahip olmak her-
kesin arzusudur.

Obezite hakkinda daha ev-
velki yazilanmda bahsettigim gibi
sadece az yemekle saglanmaz. Bir
¢ok hormonal, psikolojik, dogumsal
faktorler obezite sebebidir. Diinyada
15 bin diyet 6nerisi vardir, ancak hic-
birine mutlak dogru diyemeyiz.

Japon kadinlarnin uzun yasa-
diklan bilinir. Yapilan arastirma-
larda Japon kadinlarin nerede bu-
lunduklarini bilmedigimiz ayda
60 cesit yiyecek tiikettiklerine dair
yayinlar vardir. Okinava adasindaki
insanlarn ¢ok uzun yasadiklarini
duyanz, cok hareketli bir hayat
stirdtikleri yazilmakta ancak ¢ok
balik yedikleri i¢in uzun yasadik-
larina dair bir bilgi de yoktur.

Bu arada size taninmis birkag
diyetten bahsedeyim;

Dash diyetinde protein (et, siit,
yumurta ) meyva ve tuzsuz gida
Onerilir. Yag verilmez, ancak bu
diyet tarz1 saghikli degildir. Clinkii
A, D, E, K vitaminlerini ancak yag
ile almak mimkiindiir.

Dukan diyetinde; az karbonhid-
rat, az yag (sebzeler, meyveler ),
yiiksek protein vardir.

Atkins diyetinde ise; et, siit, pro-
tein agirhkh olup az miktarda yag
vardir. Yiiksek protein bébrek tasi
ihtimalini arttirir. Diinya Saghk
Orgiitii ise beslenmenin %25'ini
yag, %25 protein, %50'sini de kar-
bonhidrat (bugday, sebze, tahil,
baklagiller) olarak énerir.

Benim diyetimde ise; giinde 2
veya 3 defa 3 dilim kepegi alinma-

mis tam bugday bayat ekmek,
el ayasi kadar et ve peynir (et;

ve saghkh
yasam hakkinda
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kansik her tiir) gin-
de 8-10 zeytin, bir
biiytik kase yogurt
veya koyu ayran, kilo
basina 30 cc su, bir
avug dolusu meyve
(cesitli), glinde 2 ta-
bak degisik sebze ye-
megj, zeytinyagi kul-
lanilmasi 6nerilir. Di-
yette az tuz kullaml-
masli benim 6nerim
arasindadir. Tuzistah
acar, tansiyonu yuk-
seltir, uzun ve saghkh
yasami bozar.

Acikmadan yemek yenilmeme-
lidir, her lokmayi 15 saniye cigne-
mek doygunluk hissini cabuklas-
tinr. Yemekten evvel ve sonra su
icmek 6nerilerim arasindadir.

Her yemek arasi 4-5 saat olmalidir,
doyma hissi uyanmasi icin yemek
oturarak yenmelidir. Sik sik yemek,
diyetisyenlerin aksine tavsiyelerim
arasinda yoktur clinkd; her yiye-
cekten sonra pankreas instilin hor-
monu ¢ikararak kandaki sekeri bitirir,
karacigerde fazlasim depo eder. Tek-
rar aclik duygusu uyandirir.

Her zaman soyledigim gibi ya-
nm saat istenilen tempoda yi-
rilytis uzun ve saghkh yasamamzi
saglar. Ancak 6nerim ayr istika-
metlerde yliriiyerek zamani daha
kolay atlatirsiniz, endorfin ve se-
rotonin gibi mutluluk hormonu-
nuz daha pik yapar, hatta vitrin
seyrederseniz farkinda olmadan
cok daha fazla ylirimiis olursu-
nuz. fyi uyku saghk ve beyin fonk-
siyonlar icin cok 6nemlidir. Erken
yaslanmamak icin uykunuza, ki-
lonuza ¢ok dikkat edin. Senede
bir kere kan, idrar ve vitamin tah-
lili yaptinn. Sigara kesin olarak
yasak. Sarapta bulunan Resves
atrol denilen antioksidani mor,
kirmiz1 meyvelerden da almak
mimkindir. Emekli olmadan
evvel daha sonraki hayatimz igin
proje lretmelisiniz. Derneklere
uye olmak, arkadaslarinizla be-
raber proje tiretmek ,hayvanciliga,
kooperatifcilige yonelirseniz geg
yaslanirsimz. Ulkenin problem-
lerini takip etmek, firsat buldukca
seyahat etmek beyin fonksiyon-
lar tizerine miisbet tesir eder.
Saglikli, uzun bir hayat dilerim.
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TORK MODA DUNYASININ
KALBi OSMANBEY
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Yeni Yilin

Ulkemize Baris, Huzur,
Saglik ve Mutluluk
Getirmesi Dileklerimizle

YENI YILINIZ
KUTLU OLSUN

YAVUZ TELLIOGLU

Sisli ilce Baskani

MILLIYETCI HAREKET PARTISI

Si5LI ILCE BASKANLIGI




