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UNIVERSITEMIZ TSE'DEN “SAGLIKLI ve
GUVENLi KAMPUS BELGESi” ALMANIN
GURURUNU YASIYOR

Tirk Standartlar1 Enstitiisii (TSE) ve Yiiksekdgretim Kurulu (YOK)
>> is birliginde hazirlanan ‘Kiiresel Salgin Baglaminda Yiiksekodgretim

Kurumlarinda Saglikli ve Temiz Ortamlarin Gelistirilmesi Kilavuzu’'ndayer
alan kosullar1 yerine getiren Lokman Hekim Universitesi, yapilan incelemelerin
ardindan TSE tarafindan verilen ‘Saglikli ve Glivenli Kampiis Belgesi'ni almaya
hak kazandi.

Salginin ¢iktigi 2020 yilinin bahar yariyilinda uzaktan egitimde online ders
uygulamalari ile vakif iiniversiteleri arasinda olan Lokman Hekim Universitesi,
TSE tarafindan verilen ‘Kiiresel Salgin Baglaminda Gilivenli Kampiis Belgesi'ni
alan Ankara’da ki vakif iniversiteleri arasinda tiglincti olurken, Tiirkiye’'de ise
belge almaya hak kazanan vakif iiniversiteleri arasinda besinci oldu.
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Universitemiz T . Yayin Danigsma Kurulu

niversitemiz Tipta Ozgiir Koy Projesi Hayata 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii Dr.Mehmet ALTUG
Uzmanlik Sinavi (TUS) Gegiyor Kutlu Olsun Prof.Dr. Biilent GUMUSEL
ilk Ogrencilerini Bekliyor ~ $2de ' d4te Prof.Dr. ismet SAHIN
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Universitemiz Tipta Uzmanhk
Sinavi (TUS) ilk Ogrencilerini
Bekliyor

) Lokman Hekim Universitesi OSYM Bagkanliginin

03.02.2021 tarihinde yayinlamis oldugu 2021 1. Dénem
Tipta Uzmanlik Egitimi Giris Sinav1 (TUS) kontenjan tablosunda
yerini almistir:

Universitemiz, Beyin ve Sinir Cerrahisi Anabilim Dalinda 2, Ge-
nel Cerrahi Anabilim Dalinda 4, I¢ Hastaliklar1 Anabilim Dalinda
5, Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Anabilim Dalinda 3 olmak tizere
toplam 14 YOK kontenjani ile 2021 Tipta Uzmanlik Egitimi Giris
Siavinda Universitemiz Hastanelerinde “Tipta Uzmanlik Egiti-
mi” icin ilk 6grencilerini beklemektedir.

Universitemiz
EUA Uyesi
Olmaya Hak
Kazandi

11 Mart 2021 tarihi itiban ile
UNIVERSITEMIZ
48 Avrupa Ulkesinden
800'den fazla Universiteyi temsil eden

Avrupa Universite Birligine

EUROPEAN
UNIVERSITY
ASSOCIATION

lUye olmaya hak kazanmistir.

) 11 Mart 2021 tarihi it_i_ba-

11 ile Lokman Hekim Uni-
versitesi, 48 Avrupa tilkesinden
800’den fazla Universiteyi temsil
eden Avrupa Universite Birligi'ne
(European University Associati-
on, EUA) tliye olmaya hak kazan-
mistin
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> Saghk Bakanlig’mizdan Lokman Hekim Universitesi

SUAM Ankara Hastanesine bagh olarak Temelli Yerles-
kesinde “40 yatakl (30 eriskin, 10 ¢ocuk) Arindirma Merkezi
acilmasi1” icin gerekli 6n izin alinmistir.

Ankara il Saglik Miidiirii Prof. Dr. Mehmet GULUM, LHU Mii-
tevelli Heyet Baskani1 Dr. Mehmet ALTUG, Rektér Prof. Dr. Bii-
lent GUMUSEL ve Ankara Biiyiiksehir Belediyesi Saghk Isleri
Daire Bsk. Seyfettin ASLAN, Sincan Temelli'de yapimi1 devam
eden rehabilitasyon merkezini inceledi. Ziyarette, Etlik Kamu
Hastaneleri Hizmetleri Bagkam Dr. Ogr. Uyesi Eyiip SARI, Saghk
Hizmetleri Baskan1 Uzm. Dr. Mustafa ALIMOGULLARI ve Sag-
lik Hizmetleri Baskan Yardimcisi Uzm. Dr. Murat CAGLAYAN da
yer ald1.

Ankara Biiyiiksehir Belediyesi ile Lokman Hekim Universitesi
arasinda imzalanan protokol geregi “Ozgiir Koy Projesi” olarak
hayata gecirecegimiz ve bagimlilik tedavisi sonrasi rehabilitas-
yon hizmetini sunacagimiz merkezimizin Ankara'miza ve Uni-
versitemize hayirli olmasini diliyoruz.
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8 Mart Diinya Kadinlar Giinii

Kutlu Olsun

) Yagamuimizin odak noktasinda yer alan, Ulkemizin bugiin-

lere gelmesinde 6nemli gorevler gerceklestiren, varlikla-
riyla onurlandigimiz, egiten, yetistiren, bizi biz yapma yolunda
ylireklerindeki sevgi ve sefkati karsiliksiz veren fedakar kadinla-

rimizin 8 Mart Diinya Kadinlar Giint’'nii kutluyoruz.

8 Mart Diinya Kadinlar Giinii kapsaminda Universitemizin de-

gerli kadin ¢alisanlarina ¢icek armagan ettik.

Universitemizde
Iki Yeni
Uygulama ve
Arastirma
Merkezi
Kuruldu

LHUDILMER

Lokman Hekim Universitesi Dil Uygulama ve Aragtirma Merkezi

Lokman Hekim Universitesi Helal Uriin Uygulama ve Arastirma Merkezi

)) Universitemizin ~ teklifinin
kabulii tizere LHU Helal
Uriin Uygulama ve Arastirma
Merkezi ve LHU Dil Ogretim Uy-
gulama ve Arastirma Merkezi
kurulmasi uygun bulunmustur.
Universitemize hayirh olmasim
diliyoruz

LHU Saglik Bilimleri
Enstitiisiinde 4 Yeni Program
Acildi

) Universitemizin teklifi ile Yiiksekogretim Yiiriitme Kuru-
lu'nun 17.03.2021 tarihli toplantisinda alinan karar gere-
gi; Saglik Bilimleri Enstitiisti biinyesinde Saglik Ekonomisi Tezli
Yiiksek Lisans Programi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Doktora
Programi, Saglik Bilimlerinde Arastirma Tezsiz Yiiksek Lisans
Programi ve Halk Saglig1 Hemsireligi Tezli Yiiksek Lisans Progra-
mi1 agilmasi uygun bulunmustur.
Universitemize ve 6grencilerimize hayirli olmasim diliyoruz.
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18 Mart Canakkale
Zaferimiz Kutlu Olsun

13 M

GANAKKALE

ZAFERI

Sehitlerimizi ve Gazilerimizi rahmet, minnet ve stikranla aniyoruz

) Tiirk vataninin ve milletinin “ebedi varlig1”

ile devletimizin “boliinmez butinliginiin”
ad1 Canakkale’de ibret verici 6zgiirlik miicade-
lesi vererek “Canakkale gecilmez!!!” dedirten,
geng-yasly, tilkenin her kdsesinden gelerek vata-
n1 icin hayatini ortaya koyan kahramanlarimizi
ve bu zaferde biiylik pay1 olan Gazi Mustafa Ke-
mal Atatiirk’ii “18 Mart Sehitleri Anma Giinti ve
Canakkale Zaferi’nin 106. yil donimiinde siik-
ran, gurur ve rahmetle aniyoruz.

LHU Oda Miizigi
Toplulugu Canakkale
Turkustinii Seslendirdi

> 18 Mart Canakkale Zaferi ve Sehitlerimiz
amsina LHU Oda Miizigi Toplulugu Canak-
kale Turkistint seslendirdi.

Videoya Universitemiz Youtube hesabindan ula-
sabilirsiniz.
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.3 Eczacilik Fakiiltesi

5
Mrnes”

& Webinarlari Devam Ediyor

N Kortikal Gorme Bozuklugunun .
NN Hareket Algisina Etkisi: > Lokman Hekim Universitesi Eczacilik Fakiiltesi ve

Davramgsal ve NoGliES RS LHU Translasyonel Tip Uygulama Arastirma Merke-
zi (LHUTUAM) biinyesinde PhD Zahide PAMIR’in katilim-

Zahide Pamir, PhD

Postdoctoral Research Fellow

Harvard Medical School lar ile "Kortikal Gorme Bozuklugunun Hareket Algisina

® Schepens Eye Research Institute,

e Etkisi: Davranigsal ve Noral Bulgular” baslikli webinar,
@iy \oderator: Dr. Ogr. Oyesi Deniz YiGIT zoom ve youtube lizerinden canl olarak gergeklestirildi.

() Zoom ID: 862 7552 2687  Tarih: 04 Mart 2021, Persembe Saat: 17.00

<o Bilimin
P9\ Isiginda

Bilimin Isiginda Etkinlikleri
Basliyor

YASAM SURECINDE ,
> LHU Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik KADIN VE BESLENME: { /

Boliimii ‘Bilimin Isiginda’ etkinlikleri kapsaminda, Ha- E.:.’E;tg;ﬁ:{ LRAS)
san Kalyoncu Universitesi SBF Beslenme ve Diyetetik Bolii- } )
mii Prof. Dr. Gilden PEKCAN'1n katilimlari ile "Yasam Siire- Prof. K';.’;ﬁ;'g'ﬁ:;ﬂiﬁi@” b

Moderatér: Prof. Dr. Seving YUCECAN

cinde Kadin ve Beslenme: Kusaklar Arasi Etkilesim” bashikl T R 08
zoom ve youtube tizerinden canl olarak gerceklestirildi. Wy o e A

Uzmanindan Dinle
Etkinlikleri Devam Ediyor

> Lokman Hekim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiil-

tesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii ‘Uzma-

nindan Dinle’ etkinlikleri kapsaminda, Fzt. Fahri Cumhur

ggdoeg;tgyw - ELMACI”nin katilimlari ile "Hippoterapi” baslikli webinar,
zoom ve youtube lizerinden canli olarak gerceklestirildi.

Hippoterapi

Tarih: 10 Mart 2021, Carsamba
Saat: 12.30 - 13.30

6 | MART 2021

. Prestijli Akademik Dergilerde
Akadomik === Yayin: Nasil Anlatiimal,
Vo ™  Nereden Baglanmali? Webinari

Nasil Anlatmal,

Nereden GEI‘QEk'EStiI‘“di

Baslamali?

o > LHU Dis Hekimligi Fakiiltesi Konferanslar Dizisi kap-
Prof.Dr.Loe KARAGACLIOBLY = o saminda Ohio State University College of Dentistry
Prof. Dr. Burak YILMAZ'1n katilimlari ile ‘Prestijli Akademik
Dergilerde Yayin: Nasil Anlatilmali, Nereden Baslanmali?’
baglikli webinar zoom ve youtube ilizerinden canli olarak
gerceklestirildi.

Tarih: 11 Mart 2021, Persembe
Saat: 20:00

®( Zoom ID: 828 5371 3562 ’

Mehmet Akif'in Istikal
Diistincesi Webinari
Gergeklestirildi

7  Prof.Dr.
* Abdulhakim KOCIN

TBMM Kiitiiphane ve Arsiv Hizmetleri Baskani

} “Mehmet Akifiin
Istiklal Diistincesi

Moderatér: Prof. Dr. ismet S,

> Istiklal Marsimin kabuliiniin 100. Yil déniimiinde

TBMM Kiitliphane ve Arsiv Hizmetleri Baskani Prof.
Dr. Abdulhakim KOCIN’in katihmlar: ile "Mehmet Akif’in
Istiklal Diisiincesi” baslikli webinar youtube canli yayin
ile birlikte gerceklestirildi.

Tarih: 14 Mart 2021, Pazar ~ Saat: 19.30 Zoom ID: 893 0493 8516

Agirhik Dongiisii ve Saghk
Etkilesimi Webinari
Gerceklestirildi

ve SAGLIK ) LHU Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyete-

} ETKILESIMI tik Boliimu ‘Bilimin Isiginda’ etkinlikleri kapsaminda,

Prof. Dr. Giil KIZILTAN Baskent Universitesi SBF Beslenme ve Diyetetik Boliimii

B o v Diystoti B8l Baskon 22  Prof. Dr Giil KIZILTAN'n katiimlari ile "Agirlik Dongiisii ve

Moderatér: Prof. Dr. Seving YUCECAN A 1900 Saglik Etkilesimi” baglikli webinar, youtube canl yaymn ile
Zoom ID: 820 7531 5543 T .. .
birlikte gerceklestirildi.

fam )

<o Bilimine ¢
#9%°  Isiginda =

AGIRLIK
DONGUSU

7 | MART 2021
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Akuatik Fizyoterapi Youtube ...
Canli Yayini Gerceklestirildi i

) Lokman Hekim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Akuatik

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimi, ‘Uzmanindan _ A
Dinle’ etkinlikleri kapsaminda Dog. Dr. Hiilya YUCEL'in ka- 2 FIZYOtel‘CIPI i 5
tilmlari ile "Akuatik Fizyoterapi” baghkh etkinlik ve youtu- Moderator: Bt e, Eym HIREELL
be tlizerinden canli olarak gerceklestirilecektir.

Prof. Dr. Nilgiin BEK Hamidiye Saglik Bilimleri Fakiiltesi, istanbu

Tarih: 24 Mart 2021, Carsamba
Saat: 12.30 - 13.30

( Ebelk Balimii Kadn oy Babar Semverler

Kadin Saglig1 Bahar
Seminerleri Basliyor

) LHU Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ebelik Boliimii Kadin
Saglig1 Bahar Seminerleri basladu.

<t Prof.Dr. Giilay RATHFISCH
Biruni Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Dogum Yolculugunda

Egitimde ve Sporda
BASARIYI HEDEFLEMEK

KONUSMACI
o Betiil BILGIN
= Dis Hekimligi Fakitesi Donem 1 Ogrencisi
{ Milli Sporcu

MODERATOR
Prof. Dr. Lale KARAAGAGLIOGLU

Dis Hekimligi Fakultesi Dekani

Egitimde ve Sporda Basariyi
Hedeflemek Webinari
Gergeklestirildi

> Lokman Hekim Universitesi Dis Hekim_ligi.Fakiiltesi

1. simif 6grencisi ve Milli Sporcu Betiil BILGIN'in kati-
Iimlar1 ve LHU Dis Hekimligi Fakiiltesi Dekan1 Prof. Dr. Lale
KARAAGACLIOGLU'nun moderatorliigiinde “Egitimde ve
Sporda Basariy1 Hedeflemek” webinar1 zoom ve youtube
lizerinden canli olarak yayinlandi.

Tarih: 27 Mart 2021, Cumartesi  Saat: 19:30
Zoom ID: 830 8990 0325

ENERJI BLOKAJLARININ

FARKINDALIGI

Moderator: Prof.Dr. Zehra GOLBASI

Tarih: 29 Mart 2021, Pazartesi | Saat: 11:00 - 12:00
Zoom |D: 871 0910 2613

Miizik Penceresinden Beyin
Arastirmalari Webinari

Gergeklestirildi

) Lokman Hekim Universitesi Oda Miizigi Toplulugu

tarafindan Psikolojik Danisman Leyla Riiveyda SEN-
YUZ'iin katihmlan ile “Miizik Penceresinden Beyin Aras-
tirmalar1” konulu webinar youtube canli yayini ile birlikte

gerceklestirildi.

Biruni Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Prof. Dr. Gii-
lay RATHFISCH'nin katilimlar: ile "Dogum Yolculugunda
Enerji Blokajlarinin Farkindaligi” baslikli webinar Prof. Dr.
Zehra GOLBASI moderatorliigiinde youtube canl yayini ile
birlikte gerceklestirildi.

Muzik Penceresinden
Beyin Arastirmalan

Tarih: 23 Mart 2021, Sali Saat: 2000 Zoom ID: 871 8575 3302

8 |MARrT 2021

Covid-19 ve Vitaminler o, W
° e o ° . @ . TIP FAKULTESI
W
Webinari Gergeklestirildi ' - 27 coviD-19ve
)) Lokman Hekim Universitesi Siirekli Egitim Merkezi i . % VITAMINLER
(LHUSEM) ve Tip Fakiiltesi is birligi ile Covid-19 ve o™ o ® P ONLINE EGiTiv |
Vitaminler Online Egitimi Tip Faktiltesi Dekanimiz Prof. @~ " 31 Mart 2021

Dr. Metin YILDIRIMKAYA moderatorliigiinde yogun kati-
lim ile gerceklestirildi.

Detayl bilgi igin:

& zoom ID: 870 7908 3169 sem@lokmanhekim.edu.tr
Tel: 444 8 548/ 6103

AFAD Farkindalik Egitimi
Gergeklestirildi

) 2021 Afet Farkindalik Egitim Yili olmasi sebebiyle Lok-

man Hekim Universitesi ve AFAD arasinda yapilan pro-
- tokol sonucu ve LHU Is Saghg ve Giivenligi Koordinatérliigii
bilinyesinde AFAD yetkilileri tarafindan Afet Farkindalik Egi-
timi, liniversitemiz -1. kat konferans salonunda gergeklesti-
rildi. Universitemiz Acil Durum Ekiplerinin katildig1 egitim-
de, afet aninda ve sonrasinda yapilmasi gerekenler hakkinda
bilgilendirme yapildi.

O | MART 2021



www.lokmanhekim.edu.tr

www.lokmanhekim.edu.tr

Obezite Cerrahisi ve Sonuclari
Konferansi Gergeklestirildi

) Lokman Hekim Universitesi Translasyonel Tip Uygulama

ve Arastirma Merkezi tarafindan diizenlenen LHUTUAM
Beyin Firtinasi Toplantilarinin ikincisi LHU Tip Fakiiltesi Genel
Cerrahi Anabilim Dal Ogretim Uyesi Prof. Dr. Oktay BANLI tara-
findan verilen Obezite Cerrahisi ve Sonuglar1 bashkli konferans
ile tiniversitemiz - 1. kat konferans salonunda gergeklestirildi.

Rektdér Prof. Dr. Billent GUMUSEL ve akademisyenlerimizin
katildig1 konferansta, LHUTUAM Miidiirii Prof. Dr. Belma GU-
MUSELin ac¢ilis konusmasinin ardindan Prof. Dr. Oktay BANLI
Obezite Cerrahisi, yapilan ameliyatlar, yontemler ve sonuglari
hakkinda kapsamli bir sunum yapti. Ardindan tniversitemizde
obezite konusu ile ¢alisan ve bu konunun paydasi olan farkl di-
siplinlerden akademisyenler ortak gelistirilebilecek projeler ko-
nusunda goris alisverisinde bulundu.

LHU - MIA
Yasam Merkezi
Konferanslari
Devam Ediyor

YASAM MERKEZi

) Lokman Hekim Universi-
tesi ve MIA Yasam Merkezi
Konferanslar1 kapsaminda Prof.
Dr. Aynur Ayse KARADUMAN’'In
bu ay ki konuklar1 Dr. Ogr. Uyesi
Banu UNVER, Dr. Ogr. Uyesi Hati-
ce KARABULUT ve Dr. Ogr. Uyesi
H. Erkan KILINC oldu. Ele alinan
konular arasinda Yashlar ve Dii-
siinme, Basi Yaralarinda Hemsi-
relik Bakimi, Yaslanma ve Yutma
Bozukluklari yer aldi.

10 | MART 2021

Calisma, Planlama ve
Makaleye Doniistiirme
Konferansi Gergeklestirildi

> Lokman Hekim Universitesi Tip Fakiiltesi Konferanslar

Dizisi kapsaminda Tip Fakiiltesi Enfeksiyon Hastalikla-
r1 ve Klinik Mikrobiyoloji Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Mehmet DOGANAY tarafindan “Calisma, Planlama ve Makaleye
Déniistiirme” baslikl konferans Universitemiz -1. kat konferans
salonunda gerceklestirildi. Universitemiz Rektorii Prof. Dr. Bii-
lent GUMUSEL ve akademik kadrosunun katildig1 konferansta
Prof. Dr. Mehmet DOGANAY makale yazma konusundaki detay-
lar1 paylasti.

LHUSINERG
Egitimleri
Devam Ediyor

y

Dijital Egitimi - 1l
27 Mart 2021 (Teorik) - 03 Nisan 2021 (Pratik)

Konu:
Anatomi ve Teknoloji Perspektifiyle BPH ve
Prostat Kanseri Cerrahi Tedavi Yontemleri

Kurs Direktorii:
Praf. Dr. Emre HURI

Basvuru: info@eraorganization.org

Detayl Bilgi: www.eraorganization.org

> LHUSINERG, LHUSEM ve

LHUZEM isbirligi ile Prof.
Dr. Emre HURI direktérliigiin-
de Urolojik Cerrahide Teknoloji
Temelli Anatomi ve Diseksiyon
Dijital Egitimi III'lin teorik kismi
zoom ve youtube iizerinden onli-
ne olarak gergeklestirildi.

17 | MART 2021
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Universitemiz
ile Sirbistan
Kragujevac
Universitesi
Arasinda
Erasmus+
Ogrenim
Anlagmasi
Imzalandi

) Sirbistan Kragujevac Uni-

versitesi ile Lokman Hekim
Universitesi arasinda Tip, Dis
Hekimligi, Eczacilik béliimlerini
iceren Erasmus+ Ogrenim anlas-
masl imzalanmistir. Yapilan pro-
tokol kapsaminda Lisans 06gren-
cileri, akademik ve idari personel
olmak tizere karsilikli Erasmus+
Ogrenim, egitim alma ve ders
verme faaliyetleri gerceklestiri-
lebilecek. Universitemize hayirh
olmasini diliyoruz.

Universite - Sanayi

Universitemiz ile Mamak
Belediyesi Arasinda Protokol
Imzalandi

LLOKiN-AN HEKiM
INIVERSITESI

> Lokman Hekim Universitesi ve Mamak Belediyesi arasinda
isbirligi protokolii imzalandi.

Protokol kapsaminda kiltiirel hizmet, kiitiiphane ve bilgi hiz-
metlerinin paylasimi, egitsel tim kaynaklara ulasim ve sosyal,
kiltiirel isler gibi konu baslhklarinda is birligi maddeleri bulun-
makta. Universitemize hayirl olmasim diliyoruz.

> Universitemiz ile NORMMED Medikal ve Makine
San.Tic.Ltd.Sti. arasinda egitim, danismanlik ve bi-

Engelli ve Yash Hizmetleri
Genel Miidiirii Universitemizi

Trabzonspor Atletik Performans Teknik Direktorii
Ogrencilerimiz ile B

ir Araya Geldi

> Trabzonspor Atletik Performans
Teknik Direktorit Ekrem Ozerk
TUFAN {iniversitemize gelerek Spor Bi-
limleri Fakiiltesi 6grencilerimiz ile bir
araya geldi. Ogrencilere ”Profesyonel
Futbolda Yiiklenme Prensipleri ve Kuv-
vet Antrenmanlar1” konusunu anlatarak
imzali formasin tiniversitemize hediye
.« eden Sayin TUFAN’a tesekkiir ederiz.

Afet ve Acil Durum Ankara
I| Miidiirii Universitemizi
Ziyaret Etti

> Afet ve Acil Durum Ankara Il Miidiirii Soner TUTER

Uiniversitemizi ziyaret etti ve ikili isbirligi hakkinda
goriisiildii. Rektor Prof. Dr. Biilent GUMUSEL ile yapilan go-
rismede lniversitemizde yangin, deprem gibi afet ve acil
durum anlarinda yapilmasi gerekenleri planlamak tizere bir
tatbikat yapilmasi planlandi.

i$ B i rI iﬁ i c.e rg eve limsel arastirma alaninda ¢alismalar yapmak amaciyla Z iya ret Etti

isbirligi protokolii imzalanmistir. Universitemize hayirl

P rOto ko I u I mzza I an d | olmasini diliyoruz. >> T.C. Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Engel-

li ve Yash Hizmetleri Genel Miidiirti Uzm. Dr. Orhan
KOC tiniversitemizi ziyaret etti. Miitevelli Heyet Bagkani Dr.
Mehmet ALTUG, Rektdr Prof. Dr. Biilent GUMUSEL, Dekan ve
Miidiirlerimizin yer aldig1 toplantida ikili isbirligi konusun-
da fikir ahgverisinde bulunuldu.

MART 2021
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KOSGEB Bagkani Ziyaret

Edildi

) Miitevelli Heyet Bagskamimiz Dr. Mehmet ALTUG ve
Rektdriimiiz Prof. Dr. Billent GUMUSEL KOSGEB Bas-

kan Vekili Prof. Dr. Hasan Basri KURTa iyi niyet ziyaretinde

bulundu. Yapilan goriismede ikili is birligi hakkinda fikir
alisverisinde bulunuldu.

-

Genglik ve Spor Bakanlgi —————

e T S S B B —e—
|

ve Judo Federasyonu T
Universitemizi Ziyaret Etti 'i’ o H@"

) Genglik ve Spor Bakanhig1 Federasyonlardan Sorumlu

Daire Baskani Fatih UYSAL ve Judo Federasyonu Bas-
kani Sezer HUYSUZ tniversitemizi ziyaret etti. Rektor Prof.
Dr. Biilent GUMUSEL, Spor Bilimleri Fakiiltesi Dog. Dr. Mesut
CERIT ve Dr. Ogr. Uyesi Temel CAKIROGLU ile yapilan goriis-
mede ikili is birligi konusunda fikir alisverisinde bulunuldu,
ilgili tiim federasyonlarla ileriye yonelik is birligi konusunda
goris birligine varildi.

Rektoriimiiz Saglk
Bakanligi Saglik Hizmetleri
Genel Miidiirligii'nu Ziyaret
Etti

>> Rektoriimiiz Prof. Dr. Billent GUMUSEL, Saglik Bakan-
Iig1 Saghk Hizmetleri Genel Miidiirti Prof. Dr. Ahmet
TEKIN'i ziyaret etti. Yapilan ziyarette ikili isbirligi hakkinda
konusuldu.
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KOSGEB Yetkilileri
Universitemizi Ziyaret Etti

> T.C. Kiigiik ve Orta Olgekli Isletmeleri Gelistirme ve
Destekleme Idaresi Baskanligi (KOSGEB) yetkilileri
Universitemizi ziyaret etti.

Universitemiz Miitevelli Heyet Bagkani Dr. Mehmet ALTUG,
Rektor Prof. Dr. Biillent GUMUSEL, Genel Sekreter Prof. Dr.
Ismet SAHIN, Eczacilik Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yil-
maz CAPAN ve TEKMER Sorumlusu Fatih VARDAR'1n yer
aldig1 toplantida KOSGEB yetkilileri tarafindan Teknoloji
Gelistirme Merkezi (TEKMER) kapsaminda teknik incele-
me ¢alismalari gercgeklestirildi.

Miitevelli Heyet Bagskanimiz
TBMM'yi Ziyaret Etti

>> Universitemiz Miitevelli Heyet Baskami Dr. Mehmet
ALTUG, Sivas Millet Vekili ismet YILMAZ’t makaminda
ziyaret etti.

TKDK Baskani
Universitemizi Ziyaret Etti

> Tarimsal ve Kirsal Kalinmayr Destekleme Kurumu

(TKDK) Bagkani Dr. Muhammed ATAK, tiniversitemi-
zi ziyaret etti. Miitevelli Heyet Bagkani Dr. Mehmet ALTUG
ile yapilan goriismede, karsilikli isbirligi hakkinda fikir alig-
verisinde bulunuldu.
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Dog. Dr.

Mesut CERIT
Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorliik Boliimti

ERTELEMEYIN,
GERCEKLESTIRIN

Eger sizin de bircok insan gibi yogun bir is ortaminiz,
yasaminizin gayesi c¢ocuklariniz, iistesinden gelmek
zorunda oldugunuz cetin sinavlariniz ve benzer so-
rumluluklariniz var ise saghginiza herkesten ¢ok 6zen
gostermelisiniz. Yasayip giderken ve mutlu bir hayat
stirerken bir seylerin degistigini ve hic¢ bir seyin eski-
si gibi olmadigini farkina varmaya basladiginizda, her
zaman yapmaktan keyif duydugunuz seyler bile anlam-
sizlasir, basinizi yastiga koydugunuz zaman keyifle ve
mutlulukla uyudugunuz giinleri 6zlemeye baslarsiniz.
Egzersiz programlar: sizlerin uzun yasamanizi sagla-
yamayabilir, ancak yasam kalitenizi yiikselterek keyif
almamizi saglar. Onemli olan spor yaparken keyif ala-
bilmenizdir, basar i¢in kendinizi programlayin fakat
bunu yaparken yasamin dengelerini de bozmayin. Er-
telemek icin neden yaratmayin, tatiller, is seyahatleri,
toplantilar, 6nemli randevular vb. mazeretlerin arkasi-
na saklanmayiniz.

Sadece kosarak veya yiiksek tempolu ytriiyerek fit ola-
mazsiniz, belki kilo kaybedersiniz ama viicudunuzun
fit gériiniimiinii saglayan kaslarinizi gelistiremezsiniz.
Eger kaslarinizi kilo vermek maksadiyla kaybederse-
niz, ayn1 zamanda kondisyonunuzu ya da fit goriinii-
miiniizli de kaybedersiniz.

Diisiik siddette diizenli olarak yapilan egzersizler bir-
cok hastalik riskini azaltir ve zindelik saglar, ancak
fiziksel uygunlugunuzu veya kondisyon seviyenizi ge-

listirmez. Thtiyacimiz olan miktardan daha fazla besin
alirsaniz diinyadaki egzersiz programlarinin higbiri
size fit bir viicut yapamaz. Ancak unutulmamalidir
ki hicbir spor aktivitesi tek basina yiizde ylz verim-
li degildir. Direng¢ (kuvvet) antrenmanlar1 ve aerobik
egzersizler saglikli ve fit bir yasamin vazgecilmezleri
arasinda olmazsa olmaz parametrelerdir. Diisiik sid-
dette diizenli olarak yapilan egzersizler bir¢cok hastalik
riskini azaltir ve zindelik saglar, ancak fiziksel uygun-
lugunuzu veya kondisyon seviyenizi gelistirmez. Kas
kuvveti gelisimini saglayan egzersizler hiicrelerinizin
daha verimli olmasini saglayarak her iki tip gelisime de
olanak saglamaktadir.

Saglikli ve fit yasamin olmazsa olmaz kosulu, denge-
li beslenme ve diizenli yapilan egzersizlerdir. Yapilan
egzersizler yeterli siddet, siire ve siklikta olursa dik-
kate deger ve 0lciilebilir bir etki yaratabilmektedir. Bu
etkileri saglayabilmek icin giinliikk yasantinizin igine
egzersizi koymalisiniz. Haftada asgari 4 ile 5 giin eg-
zersiz yapmalisiniz. Egzersizlerinizi uygun siddetle ve
devamlilik prensibi ¢cercevesinde yapmalisiniz. Kondis-
yon seviyeniz, yas ve aktivite diizeyinize bagh olarak
farkli egzersiz programlarini segebilir, fiziksel perfor-

16| MaRT 2021

mansiniza uygun nabiz araliklarinda egzersiz yapabi-
lirsiniz. Fiziki yeterlilik kapasitesini artirmak maksa-
diyla her giin diizenli olarak yapilan 30-45 dakikalik
egzersiz programi ile giine zinde baslamak, dinclik
diizeyini muhafaza etmek ve gelistirmek miimkiindir.
Fit ve saglikl bir viicut i¢in en ideal egzersiz progra-
mi1 haftada en az 4 defa 35-45 dakikalik hafif tempolu
kosu veya 45-60 dakikalik yiiksek tempolu yirtyis
programlari ile yasiiza ve performansiniza uygun
haftada 2 veya 3 defa yapabileceginiz 45 dakikalik kas
kuvveti gelisimi saglayan diren¢ antrenmanlaridir.

Unutmamaliy1z ki, uzun, saglikli ve fit bir yasam; dortte
bir oraninda genlere, dortte li¢ oraninda davranislari-
miza ve hayat tarzimiza iliskin secimlerimize baghdir.
Onemli olan sahip oldugunuz genler degil, bu genleri
nasll tetiklediginiz ya da degerlendirdiginizdir.
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