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Hatay Cocuk Asevi Projesiyle Depremzede Cocuklarimizin

Yanindayiz
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>> Lokman Hekim Universitesi Beslenme ve Diye-

tetik BolumU akademisyenlerimizin hazirladigi
iftar mendleri ve gesitli etkinlikler ile yaklasik 400
depremzede gocugumuzu mutlu etmeyi hedefledi-
gimiz, MUtevelli Heyet Baskanimiz Dr. Mehmet AL-
TUG’unda yakinen ilgilendigi projede depremzede
aileler de g¢adirlarinda ziyaret edilerek ihtiyaglari
dinlendi.

Dr. Mehmet ALTUG, “Asrin felaketi sonrasinda ya-
sanan drama, aciya ve sikintilara bagindan beri
Universite olarak destek olmaya ¢alistik. Yasanan
felakette devletimizin ve milletimizin yaninda oldu-
gumuzu belirterek, Cocuk Asevi projesine destek
olan herkese tesekkurlerimi iletirim” dedi.
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Lokman Hekim Universitesi’nden
Dinya Emekei Kadinlar GUni’nde Bir
1%

Lokman Hekim Universitesi ve Lokman Hekim Hastaneleri
is birligi ile 8 Mart DUnya Emekgi Kadinlar Gund’nde bir ilke
imza atildr.

Universitemizin ve Lokman Hekim Hastaneleri'nin kadin perso-
nelleri adina hazirlanan hijyen kitinden olusan hediye paketleri
Lokman Hekim Universitesi iletisim Daire Bagkanligi kadin per-
sonelleri tarafindan deprem badlgesine ulastirildi.

TUm kadin personelimiz adina hazirlanan hediye kartlarinda,
"'Sizlere verilecek en gizel hediyenin bir kadinin yuzinde olus-
turacaginiz tebessum oldugunu disundik. Hatay'da bulunan
afetzede kadinlar igin hijyen kiti hazirladik ve sizlerin adina
ulastirdik. Kadin dayanigsmasina verdiginiz 6nemi biliyor, des-
tekleriniz igin tesekkUr ediyoruz. Zor gunleri geride birakip, gu-
zel ginlerde bulusacagimiz yarinlara... yi ki varsiniz.” ifadeleri
yer aldi.

Bununla birlikte Lokman Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakul-
tesi 6grencilerinden Yunus Emre DOGAN ve Fatih Emre GOKCE
gonall0 olarak Hatay merkezde bulunan deprem ¢adirindaki go-
cuklara gesitli spor etkinlikleri yaptirarak onlara moral verdiler.

Basta bu zor kosullarda bile bUyUk bir dirayetle ayakta duran
deprem bélgesindeki kadinlar olmak Uzere tim kadinlarin “8
Mart DUnya Emekgi Kadinlar GUnU” kutlu olsun.

Deprem Bolgesi
Yardim Seferberligi
Gergeklestirildi

g .
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)> Kahramanmaras’in - Pazar-
cik ilcesinde 06-07 Subat
2023 tarihlerinde 7,6 ve 7,7 sid-
detinde 9 saat arayla gergek-
lesen elim depremin ardindan
Universitemiz  Sosyal Kultorel
isler Koordinatérligi deprem-
den etkilenen vatandaslarin acil
ihtiyaglarinin kargilanmasi ama-
clyla yardim kampanyasi bas-
latti. Baslatilan yardim kampan-
yas! kapsaminda Lokman Hekim
Universitesi ogrencileri ve per-
sonellerinin destegiyle 2 tir yar-
dim malzemesi Hatay Kirikhan
Kizilay Koordinasyon merkezine
ulastirildi. Koordinasyon merke-
zinde ihtiyag listelerine gére ay-
rilan yardim kolileri depremden
etkilenen insanlara ulasti.

Yardim  kampanyasina  gonal-
den destek veren herkese ¢ok
tesekkOr ediyoruz. Hep birlik ve
beraberlik iginde yaralarimizi so-
rabilmek Umidiyle...
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Afet Bolgesindeki
Gonullilerimiz ile
Bulustuk
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) Lokman Hekim Universitesi

ailesi olarak 6 Subat 2023
tarihinde yasadigimiz  Kahra-
manmaras merkezli deprem fe-
laketi sonrasinda égrencilerimiz
ve personelimiz ile birgok ilde
sahada génulloluk faaliyetlerin-
de yer aldik.

Afet bdlgesi igin gosterdikleri
gayret ve fedakdrlik igin kat-
ki saglayan herkese tesekkir
ederiz. Bu zor gunleri hep birlik-
te asacagimiza inaniyor, guzel
gunlerde bulusmayi umut ediyo-
ruz.

Tip Fakiltesi Kolon Hastaliklari
Paneli Gergeklestirildi
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) Lokman Hekim Universitesi Tip FakUltesi geleneksel hale

getirdigi 6grenci panellerinin ikincisini gergceklestirdi.
Universitemiz Rektérd Prof. Dr. Fatih GULTEKIN, Tip Fakiltesi
Dekani Prof. Dr. Adile Berna DURSUN ve i¢ Hastaliklari Anabi-
lim Dall Baskani Prof. Dr. Mehmet DOGANAY’in konusmalari ile
baslayan Tip FakUltesi Kolon Hastaliklari Ogrenci Paneli‘ne, Tip
Fakultesi akademisyenleri ve 6grencileri yogun katilim goster-
di.

Bas moderatdrliguni Prof. Dr. Benan KASAPOGLU, koordina-
torluguni Prof. Dr. Mehmet DOGANAY ve Dog. Dr. Fatma AYBALA
ALTAY"In Ustlendigi etkinlikte Tip FakUltesi 6grencilerimiz kolon
hastaliklari hakkinda moderatérlerinin destekleri ile olustur-
duklari sunumlarini yaptilar.
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Universitemizin Tibbi ve Aromatik
Bitkileri Eczanelerde Yerini Aldi

> Ankara Kalkinma Ajansi” Kirsal Kalkinma Mali Destek

Programi” kapsaminda desteklenen, Lokman Hekim
Universitesi Eczacilik Fakultesi tarafindan yUrotulen “Tibbi ve
Aromatik Bitki Yetigtiriciligi” projesi kapsaminda Sincan Polat-
lar kéyUnde; Tibbi Adagayi (Salvia officinalis), 0gul otu (Melis-
sa officinalis) ve istanbul kekigi (Origanum vulgare subsp. hir-
tum) ekimi Eczacilik Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Belma GUMUSEL,
ogretim Oyeleri, aragtirma gorevlileri ve égrencilerinin katilimi
ile 14 Mayis Eczacilik GunU’nde gergeklestirilmigti.

Bu baglamda yUrutulen galigmalar sonucunda yapilan hasat
icin Eczacilik Fakultesi Dekani Prof. Dr. Belma GUMUSEL, bitki-
ler ve bitkilerden elde edilen UrUnlerin ilag, kozmetik ve gida
endustrisinde ¢esitli amagclarla uzun yillardir yaygin bir sekil-
de kullanildigini, bununla birlikte daha govenli kullanimlarini
saglayacak sekilde gerekli analizleri yapilmis ve standardize
edilmis bitkisel UrUnlerin Ulkemizde yeterince yer almadigini,
bu sebeple yapilan ¢galisma kapsaminda dogru kosullarda Ure-
tilen, gerekli analizleri yapilarak elde edilen guvenli Urdnlerin
topluma sunulmasini planladiklarini belirtti.

Alinan hasat sonucunda elde edilen UrUnler uygun kosullarda
paketlenip eczanelerde satisa sunuldu. ilerleyen zamanlarda
¢aylarin yani sira ugucu yaglarin da ayni sekilde eczanelerde
yerini alacagini vurgulandi.

Lokman Hekim
Universitesi Yeni
Yerleskesi Hizmete
Acildi

i B |
>> Universitemiz yeni yerles-
kesinde Saglik Bilimleri Fa-
kUltesi ve Spor Bilimleri Fakulte-
si’nin bulundugu C Blok yemek
ikrami ile hizmete acildl.

Yeni C Blok yerlegkesinin 23,000
m2 kullanim alani igerisinde 19
derslik, 5 adet toplanti salonu,
laboratuvarlar ve égrencilerimi-
zin kullanimi igin birgok sosyal
alan yer almaktadir.

Universitemize ve 6grencilerimi-
ze hayirliolsun.
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Ozan Anatomi
Kitabi Oxford
Kiutiphanesi’ne
Hediye Edildi

> Lokman Hekim Universi-
tesi Tip Fakoltesi Anatomi
Anabilim Dal Baskani Prof. Dr.
Hasan 0ZAN Oxford Universite-
sini ziyaret etti.

Gergeklestirilen ziyaret sirasin-
da hocamiz tarafindan kaleme
alinan ”0zan Anatomi” kitabi,
Department of Physiology, Ana-
tomy and Genetics binasi kUtOp-
hanesine imzalanarak hediye
edildi. Kitap 6gretim kaynaklari
listesine eklendi. Prof. Dr. Hasan
0ZAN, Oxford Universitesi Ana-
tomi BolumU akademisyenleri
Samuel Snowdon ve Sharmila
Rajendran ile géruserek, kitabin
yeni basiminin ingilizce versiyo-
nunun kOtOphaneye iletilecegi
bilgisini verdi.

Ayrica kitabin yeni basiminin
ingilizce versiyonu Cambridge
Universitesi Anatomi kutUpha-
nesinde de yer alacaktir.

) Lokman Hekim Universitesi “Dudak ve Damak Yariklari”

ve “lligkili Anomaliler Uygulama ve Arastirma Merkezi”
tarafindan “Primer ve Sekonder Dudak/Damak Yariklarinda
Tedaviler ve Canli Cerrahi” kursu 10-11 Subat 2023 tarihlerinde
Avrupa Dudak/Damak Yariklari Dernek Baskani Maria Costan-
za Meazzini katilimi ile gergeklesgtirildi.

Kurs koordinatérloguns Prof. Dr. Reha KiSNISCi’nin Ustlendigi
egitimde 10 Subat 2023 tarihinde Lokman Hekim Akay Hasta-
nesi'‘nde gergeklestirilen 3 farkh dudak/damak ameliyati kati-
himcilara izletmek igin Oniversitemizde canl olarak yayinlandi.

11 Subat 2023 tarihinde Universitemizde devam eden egitimde
Avrupa Dudak/Damak Yariklar Dernek Bagkani Maria Costan-
za Meazzini ve Smile House Milano Klinik Koordinatéru Luca
Autelitano’nun sunumlarinda “Primer Yaklasimlar” ve “Sekon-
der Tedaviler” konusu ele alindi.

6 MART 2023

Nadir Hastaliklar Sempozyumu
Gergeklestirildi

LHURARE LHUKAM TIP FAKULTESI

‘ NADiR HASTALIKLAR
] Cevrimici Sempozyumu

Nadir Hastahklar Nedir?
Neden
i de Olmali

Prof. Dr. A. Ayse Karaduman

LHU Kas ve Sinir Hastaliklari Uygulama Arastirma Merkezi

.
o Not eklemek icin tiklayin N
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) Lokman Hekim Universitesi “Kas ve Sinir Hastaliklari Uy-
gulama ve Arastirma Merkezi”, “Nadir Tanisiz Hastaliklar
ve Yetim ilaclar Uygulama ve Arastirma Merkezi” ve “Lokman
Hekim Universitesi Tip FakUltesi” i birligi ile duzenlenen’ Nadir
Hastaliklar Sempozyumu’ 11 Mart 2023 Cumartesi gunu ¢evrim
ici olarak gergeklesgtirildi.
Alaninda uzman birgok konugmacinin yer aldi§i sempozyumda
“Nadir Hastalik Nedir?”, “Metabolizma ve Nadir Hastaliklar”,
“Epileptik Ensefalopatiler ve infantil Parkinsonizm” gibi konula-
ra deginildi.

Hemsirelikte Agri Yonetimi Semineri
Gergeklestirildi

“AGRI, SUBJEKTIF VE COK
BOYUTLU BIiR DENEYiIMDIR”

“Deneyimleyen bireyin soyledigi seydir”
“Hasta soyliiyorsa vardir”
McCaffery, 1979

Surekli Mesleki
Geligim Etkinligi
Gergeklestirildi

) TUrk Klinik Biyokimya Der-

negi Okul grubu tarafindan
Tibbi biyokimya asistan ve uz-
manlarina yénelik dizenlenen,
alaninda uzman birgok konus-
macinin yer aldigi “Surekli Mes-
leki Geligsim Etkinligi” Universi-
temiz Tip FakUltesi is birligiyle
gerceklestirildi.

>) Hacettepe  Universitesi

Eriskin Hastanesi Agri Uni-
tesi Hemsiresi Yasemin DUMLU-
PINAR/In katilimi ile” Hemgirelik-
te Agri Yonetimi” baslikli etkinlik,
Lokman Hekim Universitesi
Hemsirelik B6lomU, Hemsirelik
Esaslari Anabilim Dali Ogr. Gor.
Beratiye ONER moderatorligun-
de 13 Mart 2023 Pazartesi gund,
¢evrim ici olarak gergeklestirildi.
Canliyayiniizlemek igin Lokman
Hekim Universitesi Youtube ka-
nalini ziyaret edebilirsiniz.
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Bilimin Isiginda Seminerleri
Devam Ediyor

) Diyabet Diyetisyenligi Dernegi Yonetim Kurulu Uyesi Dyt.

Meral MERCANLIGILin katihmi ile” 0g0n Planlama Yone-
timi: Karbonhidrat Sayim Teknigi Kime? Neden? Nasil?” bas-
likh Youtube canl yayini 22 Mart 2023, ¢arsamba guni saat
20.00’da Lokman Hekim Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bo6lUmU Ogretim Uyesi Prof. Dr. Seving YUCECAN moderatorlu-
gunde gevrim ici olarak gergeklestirildi.

Canli yayini izlemek i¢in Lokman Hekim Universitesi Youtube
kanalni ziyaret edebilirsiniz.

Uzmanindan Dinle Etkinlikleri
Devam Ediyor

[ W. Wi

Prof. Dr. Hayri Baran YOSMAOGLU

>> Baskent Uni\{ersitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon BoIU-
m0O Ogretim Uyesi Prof. Dr. Hayri Baran YOSMAOGLU'nun
katilimi ile “Servikal Omurga Rehabilitasyonu” baslikl Youtube
canl yayini Lokman Hekim Universitesi Saglik Bilimleri Fakul-
tesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon B6lUmU Ogretim Uyesi Dog.
Dr. Banu UNVER’ moderatorligunde 22 Mart 2023, carsamba
gunu cevrim igi olarak gergeklestirildi.

Canli yayini izlemek i¢cin Lokman Hekim Universitesi Youtube
kanalini ziyaret edebilirsiniz.

Odyoloji BolUmi
Ayin Konugu
Etkinlikleri Devam

>) Yildirim Beyazit Universite-

si Saglik Bilimleri Fakiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
BoIUmU Dr. Ogr. Uyesi R. Tug-
ba KILIGiIn katilimi ile” Kronik
Semptomlar ve Stres Yonetimi”
baslikli YouTube canli yayini Dr.
Ogr. Uyesi Eylem SARAC KAYA
moderatorluogunde 08  Mart
2023 Garsamba gunl ¢evrim igi
olarak gercgeklestirildi. Canli ya-
yini izlemek igin Lokman Hekim
Universitesi Youtube kanalini zi-
yaret edebilirsiniz.
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Sanat ve Sanatin
lyilestirici Islevi
Konferansi
Gergeklestirildi

Prof. Dr. Fatma 6Z

) Lokman Hekim Universitesi

Surekli Egitim Merkezi ve
Saghk Bilimleri Fakultesi Psiki-
yatri Hemsireligi ABD is birligi
ile dUzenlenen “Sanat, Yaratici-
lik ve Sanatin lyilestirici islevi”
baslikli etkinlik istanbul Tip Fa-
kUltesi Ruh Saghgi ve Hastalik-
lari ABD Ogretim Uyesi Dog. Dr.
Nurhan EREN’ in katilimi ile 24
Subat 2023 Cuma gunu gevrim
ici olarak Prof. Dr. Fatma 0Z mo-
deratdérligunde gergeklestirildi.

Canl yayini izlemek icin Lokman
Hekim Universitesi Youtube ka-
nalini ziyaret edebilirsiniz.

Hemsirelik Bolomu Etkinlikleri
Devam Ediyor

Tutdn kullaniminin tarihgesi

Gliney Amerika yerlilerinin yizyillardir kullandigi bir bitki..
“paylasim ve dostluk” simgesi olarak kullanimi

1592 yilinda Kristof Kolomb Amerika kitasini kesfi

1559 yilinda Portekiz Fransiz elgisi Jean Nicot’un Amerika yerlilerinin
bas agrist ilaci olarak kullanilan tiitiina kraligeye takdim etmesi

1828 yilinda tltiin bitkisinden elde edilen alkoloit maddeye “nikotin”
adi verilmesi

Avrupa’da varlikh kisiler arasinda kullanim

)) Hacettepe Universitesi Tip Fakdltesi Halk Saghid Anabi-
lim Dal Ogretim Uyesi Prof. Dr. Hilal OZCEBE’nin katilimi
ile “TUtun EndUstrisinin Yeni Oyunu: E-Sigara” bashkli etkinlik
Lokman Hekim Universitesi Saglik Bilimleri FakUltesi Hemsi-
relik BolUm0 Ogr. Gor. Nurbanu ODACI moderatorliginde 23
Mart 2023 Persembe gunu ¢evrim igi olarak gerceklestirildi.

Canli yayini izlemek igin Lokman Hekim Universitesi Youtube
kanalini ziyaret edebilirsiniz.

Eczacilik Fakiltesi Kariyer GUnleri
Basladi

NASIL KLiNiIK ECZACI OLABILIRIZ?

2 v Yiiksek lisans + Doktora Programlar

<
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) Eczacilik Fakultesi Klinik Eczacilik Anabilim Dali Dr. ogr.
Uyesi Pinar BAKIR EKINCI’ ve Nobel llag Yatirimlar ve Ar-

Ge Direktort Dr. Ecz. Omer Hulki OCAK’In katilimi ile “Neden
Klinik Eczaciigi Segtim?” ve “Endustride Akademik Eczaci
Olmak” bashkl konulari iceren etkinlikler, Eczacilik Fakiltesi

akademisyen ve dgrencilerimizin katihmi ile ¢evrim igi olarak
gerceklestirildi.
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Olagandisi Kosullarda
Hemsirelik Paneli
Gergeklestirildi

2022 Yihi-Fakiilte Bahgesi ve AFAD3
Olagandisi Kosullarda Hemsirelik Egitimi

L iy

> Lokman Hekim Universitesi Saglik Bilimle-

ri FakOltesi Hemsirelik B61OmU tarafindan
duzenlenen “Olagandisi Hemsirelik Paneli”, 28
Mart 2023 Sali gunu ¢evrim igi olarak gercek-
lestirildi.

Alaninda uzman birgok konugmacinin yer aldig
panelde “Afet Hemsireligi”, “Olaganistu Kosul-
larda Hemsgirelik Egitimi” ve “Olaganisti Kosul-
larda Gocuga Uygun Hemsirelik Yaklagimi” gibi
konulara deginildi.

Paneli izlemek igin Lokman Hekim Universitesi
Youtube kanalini ziyaret edebilirsiniz.

Helal Urin Merkezi
Seminerleri Devam Ediyor

>> Mardin Artuklu Universitesi Tip FakUltesi
Tibbi Biyokimya Anabilim Dali Bagkani Dog.
Dr. Hasan Basri SAVAS’In katihmi ile “Oruc ve
Metebolizma” baslikli seminer, LHU Helal Urin
Uygulama ve Arastirma Merkezi Yonetim Kurulu
Uyesi Prof. Dr. Mete KOKSAL moderat6rlogunde
31 Mart 2023 Cuma gunu gerceklestirildi.

Canli yayini izlemek igin Lokman Hekim Univer-
sitesi Youtube kanalini ziyaret edebilirsiniz.

Sampiyon
Lokman Hekimliler

) 15 - 19 Mart 2023 tarihleri arasinda Antal-

ya‘da duzenlenen 18 Mart Sehitleri Turki-
ye Kupasrnda AntrendrlUk Bolumo 2. sinif 64-
rencimiz milli sporcu Zeynep KOSE, Klasik Yay
Kadin kategorisinde TUrkiye sampiyonu oldu ve
Klasik Yay U21 Kadin 2’nciligini de elde etmeyi
basardi. Zeynep KOSE'nin yer aldidi takimimiz
da, Klasik Yay Kadin Takim kategorisinde Trki-
ye sampiyonu oldu.

27 Subat - 19 Mart 2023 tarihleri arasinda An-
talya’da duzenlenen 2023 A Milli takim segme-
sinde Antrenérluk BolOmu 1. sinif égrencimiz
Yakup YILDIZ 2023 A Milli Takim segmelerini 3.
olarak tamamladi.

Antalya’da duzenlenen Kahraman Bagatir
Spring Arrows Archery Tournament yarisma-
sinda Antrendérlik 1. sinif 6grencimiz Yakup YIL-
DIZ bireyselde gumUs madalya kazand.

Sampiyon égrencilerimizi tebrik ediyor basari-
larinin devamini diliyoruz.
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Meslek Tanitim Seminerlerimiz ve Universite Tanitim
Faaliyetlerimiz Devam Ediyor

) Lokman Hekim Universite-

si lletisim Daire Bagkanhgi,
lise ogrencilerini bilgilendirmek
ve meslek secimlerinde destek-
lemek amaci ile her yil duzenli
olarak yur0ttUkleri Meslek Tani-
tim Seminerleri kapsaminda Alfa
Koleji, Uggen Anadolu Lisesi,

Doga Koleji, Ozel Harekat Sehit-
leri, Anadolu imam Hatip Lisesi,
Eryaman Sehit Okan Ko¢ Ana-
dolu imam Hatip Lisesi, Sehit
Ahmet Ozsoy Kiz Anadolu imam
Hatip Lisesi, M.E.V. Koleji, Nesibe
Aydin Okullar Yildizlar- Gélbasi
Kampusi ve Muradiye incek Ko-

T—
BN\

leji 6grencileri ile bir araya geldi.

Gergeklestirilen  seminerlerde
ogretim Oyelerimiz  Universite
adayr 6grencilere mesleklerini
ve Universitemizi tanitarak 6g-
rencilerin sorularini cevapladi-
lar.

1
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Baskani

) Toplumsal hayatimizda

onemli bir yer teskil eden
Ramazan ayinda dini bir veci-
beyi yerine getirmek igin orug
tutulmakta ve bununla birlikte
bireylerin gunluk yasantilari ve
beslenme duzeninde énemli de-
gisiklikler olmaktadir.

Dog. Dr. Ayhan DAG
Beslenme ve Diyetetik BOIUmMU

Orug tutan bireylerin, gUnluk
beslenme aligkanliklar degis-
mekte, 6gun sayisi azalmakta,
sivi tUketimi azalmakta, iftar sa-
atine kadar aglik hissetmemek
amaciyla yuksek enerji igceren
sekerli, unlu ve yagh besinlere
yonelinmektedir. Oysa, Rama-
zan ayinda bireylerin yas, cin-

siyet ve fiziksel aktivitelerine
gore gunluk almalari gereken
enerji, protein, karbonhidrat,
yag, vitamin ve mineral oranla-
r degismemekte ve Ramazan
ay! boyunca saghgin korunma-
si agisindan yeterli ve dengeli
beslenmeye devam edilmelidir.

12| marT2023

Orug tutarken asagida belirti-
len saglikli beslenme 06nerile-
rine dikkat edilmesi saglik igin
onemli rol oynar:

Yeterli sivi alimi gok 6nem-

lidir. GUn boyu yemek ve i¢-
mekten uzak duran vucut, iftar-
la birlikte ilk olarak sivi alimina
baslamal ve sahura kadar ye-
terli miktarda sivi araliklarla igil-
melidir. iftar ile sahur arasinda
sivi toketimine agirlik verilmeli-
dir, sivi gereksinimini karsilaya-
bilmek igin taze sikilimis meyve
suyu, az sekerli veya sekersiz
meyve kompostolari, ayran gibi
OrOnlerin  tUketilmesinde ya-
rarhdir. iftar sahur arasindaki
zaman diliminde 1.5-2 litre su
tuketimi énemlidir. Susuzluk hal-
sizlik, bas agrisi, konsantrasyon
dUgsUkIogu, uyku hali, tansiyon
dUgsUkIOgU gibi birgok rahatsiz-
lik yasanabilmektedir

Sahura sadece su icmek

ya da gece yatmadan 6nce
sahuru yapmak siklikla yapilan
en 6nemli hatalardandir. Sahur
6gun0nU atlamamak gereklidir.
Atlanan sahur 6g0nu ile 15 saat
olan aglik suresi, 18-19 saate ka-
dar cikmaktadir. Bu da aclik kan
sekerinin daha erken saatlerde
dusmesine ve buna bagh olarak
gunin daha verimsiz gegmesi-
ne neden olmaktadir. Vicudu-
muzu uzun sore a¢ birakmamak
icin sahur vaktinde hafif fakat
doyurucu besinler tercih edil-
melidir. Cok yagh, asitli besin-
lerin tUketimi midede sindirim
sorunlarina, refl, gastrit gibi
mide rahatsizliklarina sebep
olacaktir. Sahurda sut, peynir,

yumurta, bérek, domates-sala-
talk, zeytin, ceviz, tam bugday
unundan ekmekle beraber kah-
valtl tur0 beslenme veya sebze
yemegi, ¢orba, zeytinyagh ye-
mekler, borek, sekersiz kompos-
to ve meyveden olusan bir 6gin
de tercih edilebilir. Gun boyunca
susamay! artiracak yaglh, tuzlu
ve tath yiyeceklerden uzak du-
rulmasi dogrudur.

iftar vakti uzun sure bos

kalan  midede sindirim
problemleri, siskinlik, yanma
gibi rahatsizliklar yasanabile-
cegi i¢in birden yuklenilmemesi
gerekir. Besinler azar azar tike-
tilmelidir ve iyice ¢gignenmelidir.

ilk olarak zeytin, hurma gibi kah-
valtiliklarla veya gorba gibi hafif
yemekler ile iftarin agiimasi hem
mideyi sonraki besinlere hazir-
lar hem de kan sekerinin hizl bir
sekilde yUkselip diosmesine en-
gel olur.

iftar actiktan 15-20 dakika son-
ra ana yemek olarak haslama,
bugulama, firnda pisirme gibi
saglkh pisirme yontemleri kul-
lanilarak pisirilen hafif et ye-
mekleri, yaninda sebze yeme-
gi, salata, yogurt veya ayran,
makarna veya bulgur pilavi ve
tam bugday ekmegi ile beraber
lif orani yoksek dengeli bir 6gun
tUketimi saglanmaldr. iftardan
sonra 1-1,5 saat araliklarla 2 ara
6gun olarak duzenlenmeli, azar
azar kuguk porsiyonlar seklinde
beslenilmelidir. Yemekler yavas
yenilmeli, besinler iyice ¢ignen-
melidirler.

Uzayan achk sebebiyle
dusen kan sekeri tath be-

sinlere olan istegi bu dénemde
arttirmaktadir. Tath besinler tu-
ketilmek isteniyorsa serbetli ha-
mur tatlilari yerine sotlu, meyve
tatllar tOketmek daha dogru bir
tercih olacaktir.

GUnlOk vitamin ihtiyacimi-

zZI karsilamak igin iftardan
sonraki 1-1,5 saat aralklarla to-
ketilmesi gereken ara égunleri-
mize meyve grubundan besin-
lerde eklenmelidir.

iftardan sonraki zamani te-

levizyon veya bilgisayar
karsisina gegmek, koltukta din-
lenmek yerine biraz hareket et-
mek, kisa mesafeli yorioyusler
yapmak mide rahatsizliklarina
engel olup sindirime yardimci
olmasi agisindan yararh olmak-
tadir Ayni zamanda yavaslayan
metabolizmayr da hizlandira-
caktir.

Beslenme duUzenindeki de-

gisikliklere  bagh  olarak
olusabilecek  konstipasyonu
onlemek i¢in yemeklerde lif ora-
ni yuksek gidalar; sebzeler, ku-
rubaklagiller, tam tahillar vb ve
ara 6gunlerde de taze ve kuru
meyveler, ceviz, findik, badem
gibi kuru yemigler tercih edilme-
lidir.
Oruc tutmak dozenliilag kullan-
masi gereken seker ve tansiyon
gibi kronik hastaligi olanlarin,
gebelerin, emziklilerin, gocukla-
rin, ¢ok yaslilarin ve hasta olan
bireylerin, saghk durumlarini et-
kileyebilmektedir. Bu gibi hasta-
larin orug tutmasi 6nerilmez.
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