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1-Uzm. Dr. Zeynep Belma SENLIK kimdir?

1975 Yilinda Mersin’in Tarsus ilgesinde dogdum. Ik, orta
ve lise 6grenimimi Tarsus’ta tamamladim. Erciyes Universitesi
Tip Fakiiltesinden 2001 yilinda mezun oldum. 2005 yilinda Gazi

Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sagligi Anabilim Dalinda mastir yapmaya
hak kazandim. 2011 yilinda ihtisasim1 tamamladim. Ankara Halk Sagligi Mudiirligiinde
bulasici olmayan hastaneler ve programlarda sube miidiirii olarak gorev yapmaktayim.
Evliyim,bir kiz ¢ocugum var.

Sizinle toplumumuzun belli bash saglik sorunlarindan 6zellikle genglerde yaygin
olan sorunlardan biri ile ilgili konusmak istiyorum.

2-Obezitenin sebepleri nelerdir? Kimlere obez denir?
I ————————————

Obezite saglig1 bozacak odlgiilerde viicutta asir1 yag birikmesidir. Giinliik alinan
enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi viicutta asir1 yag birikmesine neden olur.
Saglikli yasam siirdiirmek icin aliman enerji ile harcanan enerjinin dengeli olmasi
gerekir.

Yetiskin erkeklerde viicudun %15-18’ini, kadinlarda ise %20-25’ini yag dokusu
olusturmaktadir. Bu oranin erkeklerde %25 ‘in, kadinlarda %30 ‘un lizerine ¢ikmasi obezite
olarak adlandirilir. Obezitenin hesaplanmasinda birka¢ yontem vardir. Bunlardan biri de
Beden Kiitle indeksi (BKI)’dir. Beden Kiitle indeksi viicut agirligmin boyun metrekare
cinsinden karesine boliinmesi ile elde edilir.
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Yyor musunuz?

Diinyanin en yaslt agact Amerika Birlesik Devletleri’nin Kaliforniya b’[/ll

eyaletinde yasayan bir karacamdir ve bu agac 4.600 yasindadir.”’
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Bunlar:



Ornek verecek olursak:

18,5 ALTI ZAYIF p— _ —
18,50 -24.99 NORMAL 50 kg agirhiginda 1.60 cm
ARASINDA boyunda olan biri igin
; BKi=50/1,6.1.6=50/2,56

25-30 ARASI FAZLA KILOLU Sig e -
30 VE USTU OBEZ '

Ancak  cocuklarda belli bir smiflandirma

bulunmamaktadir. Yetiskinlerde
BKI genelde tek basina degerlendirilmez. Bel

cevreleri Olculiir. Bel ¢evresinde

Kadinlarda 88, erkeklerde 102 cm’nin {izerinde
olmasi kronik hastaliklar agisindan risk olusturur.

3- Obezitenin sebepleri nelerdir? Obeziteye sebep olan
hastahklar var midir? Bunlar nelerdir?
Obezite alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi
olarak tanimlandigi i¢in asil sebep enerji fazlaligidir. Ancak
bunun diginda obeziteye neden olabilen ¢ok fazla hastalik var.

Birgok hastalik obeziteye neden olabilir. Bunlarin basinda endokrin hastaliklar (hormonlarla
ilgili bozukluklar) gelir. Ote yandan endokrin hastaliklar da obeziteye neden olabilir.
Obezitenin sebep oldugu hastaliklar ¢ok gesitlidir. Diyabet (seker hastaligi) baz1 kanser
tiirleri ve bel fitig1 gibi hastaliklar obez olan kisilerde goriiliir.

4—Hangi beslenme tiirii obeziteye zemin hazirlar? Bize bir giinliik saglikll ve sagliksiz,

PR R

Duzenh beslenme
aliskanligimi  yasam
tarzimiz haline
getirmeliyiz.

Sabahlari diizenli
olarak kahvalti
yapmak, kahvalti
yapmadan evden
cikmamak  gerekir.
Ara  oOglinler  her

zaman olmalidir.
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Ogle yemeginde sebze, et, yogurt (mutlaka tiiketilmelidir), salata ve az miktarda ekmek
tilketilmelidir. Ara 6glinlerde meyve yaninda bir bardak siit/ayran tiiketilebilir. Aksam
yemegi 6gle yemegi gibi olmalidir. Miimkiin oldukg¢a basit karbonhidratlardan (sekerler)
uzak durulmalidir. Cips ve asitli iceceklerin hem kalorisi fazla hem de sagliga zararlidir
aslinda hig tiiketilmemelidir.

OGUNLER SAGLIKLI SAGLIKSIZ
ZEYTIN, PEYNIR, YUMURTA, AROMALI SUT, PATATES
SABAH SUT, YESILIK, EKMEK KIZARTMASI, HAZIR

SALATA, FAST -FOOD
SEBZE YEMEGI, ET, YOGURT, FAST-FOOD

OGLEN SALATA, EKMEK
SEBZE, ET, YOGURT, SALATA HAZIR YEMEK, ASITLI
AKSAM EKMEK ICECEK, AROMALI SUT
TAZE MEYVE, SUT/AYRAN CIPS, ASITLI iCECEKLER
ARA OGUNLER KURUYEMIS VS

en aZ

yﬁrﬁyoruz

5-Obezite ile miicadelede yapilmasi gerekenler nelerdir? Bu nasil bir siirectir? Saglk

Obezite ile miicadelede diizenli beslenme ve bol hareket etmek tedavide kullanilan baslica
yontemlerdir. Eger herhangi bir hastalik nedeniyle obezite varsa tedavisi ayri yapilmaktadir.
Saglik Bakanlig: tarafindan 2014 yili Saghikli Yasam ve Hareket Yili olarak ilan edildi.
Halk Saglig1 Midiirliikleri saglikli yasam yiiriiytisleri diizenlemektedir.

6-Obezite ile miicadele eden kigilerin psikolojik durumlaruile ilgili ne sdyleyebilirsiniz?

Obeziteyle miicadele zor ve uzun bir siiregtir. Sabir gerektirir. Diizenli beslenme ve
fiziksel aktivitelerin yasam tarzi haline gelmesi onemlidir. Bu siire zarfinda kisilere destek
olunmalidir.

Zeynep Senlik (7B)
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biliyor musunuz?

%

, yapragina

“Bazi bitkilerin et yediklerini, sinekkapan bitkisinin yapraklari-

min, dokunuldugunda hizla kapandigini ve bu bitkinin
konan biceklerle beslendigini biliyor muydunuz?”’

Bunlar:
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Ozledim Kokunu Anne

Geceleri okudugun hikdyeleri
Sabahlar isittigin siitii 6zledim anne
Benim i¢in her zorlugu astin

Ve bunu severek yapan hep sendin anne

Ozledim o cennet kokunu anne
Nur yiiziinii, pamuk ellerini

Kizip kiyamadigin, sevip oksadigin
Sozlerini ozledim anne

Keske burada olsan

Her mutlulugumu gorsen

Beni iizenlere gogiis gersen

Hala ¢ocukmugsum gibi bana “’dikkat et*’ desen anne

Kolum kanadim ol ki
Kalbimde senin ciceklerin tomurcuklansin
Bahardan almissin gézlerinin rengini anne

Giiliigiim ol, yiiregim 1sinsin

Ceylin Aydogan (7G)
Kumsal Karatas (7/G)




rgenlik; c¢ocukluktan yetiskinlige gecis .

donemi olup bireyde biyolojik, fizyolojik,

psikolojik ve sosyal degismelerinyasandigi

bir siiregtir. Bu doneme  Yetiskinlige

ilk adim™ evresi de diyebiliriz. Ergenlik

bireydeki cocuksu tutum ve davraniglarin
yerini yetiskin tutum ve davranislariin almaya basladigi
bir donemdir. Bu dénemde:

Ergenlerin duygularinda istikrarsizliklarin  oldugu
gorulebilir.

@ Bir gin ¢ok mutlu ve enerjik olan birey ertesi giin
kabuguna cekilmis ve bitkin olabilir. Duygular anlik bile
degisebilir.

@ Bu donemde ergen duygularini ¢ok dolu ve coskulu
yasar. Diger donemlere gore daha fazla hayaller kurar.

@ Ergen zaman zaman yalniz kalma istegi iginde
de olabilir. Bu durumda ergen kendisi ile bas basa
kalip yasadiklarmin muhasebesini yapmak ihtiyaci
hissedebilir.

€ Yine bu dénemde ergenimiz
yasadigr bedensel degisimlere bagl
olarak vicudundan cekinebilir ve
kendisini saklama ve cevreyi bu
degisimlerden haberdar etmeme istegi
icinde de olabilir.

Bu donemde arkadaslar ergenler
icin cok oOnemlidir ve daha yiizlerce
degisim siralanabilir bu dénemin igine.

: u
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Bunlarlﬂl “Viicudumuzdaki tiin damarlar, yan yana getirsek 19.200 km eder.”b’il’iyO’]" mMmuUusun uZ?



Biitiin bu saydigimiz davranislar anne ve babay1 kaygilandirir. Ancak bu ergenlik
donemi i¢in normal sayilabilecek davraniglardir. Bu davraniglar gegicidir. Bu davraniglar
bireyin kendi kisiligini bulmak icin gelistirdigi davranislardir. Bu donemde anne —baba
olarak;

* Cocugunuzu DINLEYIN. Etkin dinleyin (sorgulamadan, karsi ¢tkmadan, goz
temas1 kurarak dinleyin)

* SABIRLI olun.

« Duygularinizda GERCEKCT olun ( Ona ger¢ekten mi yardime1 olmak istiyorsunuz
yoksa “’Cevre ne der? ” diye mi kaygilaniyorsunuz? )

» SAKIN olun. Onunla konusurken sakin konusun.

» En 6nemlisi SEVGINIZi ve GUVENINIZI her firsatta dile getirin ki bu firtinal
donem kolay atlatilsin. KOSULSUZ SEVIN. Karsiligin1 beklemeden sevin, sevginizi
gosterin.

Diinyada ergen olmaktan daha zor bir sey varsa o da ergenlik cagindaki bir
gencin anne babast olmaktir.

Hem bedenlerini hem de duygularini kesfetmeye basladiklari, kimlik arayisi i¢inde
gelgitler yasadiklar ergenlik doneminin TEOG hazirlik siireci ile ¢akismasi 6grencilerin
ve velilerin bu donemi zor ve iistesinden gelmekte zorlanilan bir donem olarak gormelerine
neden olmaktadir. Bu karmasik donemde ¢ocuklarimizin her zamankinden daha gok onlari
anlayan ve onlara destek olan ve giiven duyan anne babalara ihtiyaclar1 vardir.

6
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| TEOG hazirlik siirecinde 6grencilerimizin bir hedef dogrultusunda planli,
programli bir sekilde sinava hazirlik siirecini devam ettirdikleri takdirde basarili olma
olasiliklar1 yiiksektir. Bu donemde performanslarini belli bir disiplin i¢inde yoneterek,
kendi yapabileceklerinin en iyisini yapmaya ¢alismalari olduk¢a 6nemlidir.

B Bu siirecte yazili sonuglarimi ve 1.TEOG sonucunu kendi potansiyeliniz ve
calismalariniz dogrultusunda degerlendirin. ’Konu eksiklikleriniz mi var? Dikkatsizlikten
dolay1 okuma hatalar1 m1 yaptiniz?”’gibi sorular tespit edin ve buna yonelik ¢calismalar
yaparak diger sinavlarda bu hatalar1 yapmamak i¢in 6énlemler alin.

B Sonuclar1 baskalariyla kiyaslayarak olumsuz diisiincelere kapilmaym. Ikinci
dénem i¢in giinliik tekrar yapin ve bu tekrarlarin ardindan mutlaka konu testleri ¢ozerek
konular1 pekistirin.

TEOG

(TEMEL EGITIMDEN ORTA EGITIME GEGI$ SINAVI)
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B Cozdiginiz sorulardan yapamadiklariniz ya da yanlis yaptiklarmizin dogru
¢Oziimiinii arastirin. Clinkii size konuyu 6gretecek olan ’yapamadiklariniz ya da yanlis
yaptiklariniz sorulardir™.

B Bu sinavlar1 6lim-kalim savasi olarak gormeyin. Sinavlarin bir son degil siirecin
bir pargasi oldugunu unutmayin.

Bu siirecte velilere de dnemli gorevler diismektedir. Veliler, 6grencilerin girdikleri
bu sinavin sonuglari ne olursa olsun ¢ocuklarini desteklemeli ve devam eden siirecte onlari
olumlu yénde motive etmelidirler.

Kisilik gelisiminin 6nemli donemi olan ergenlik doneminde TEOG maratonu sonunda
ogrencilerimizin gelecegini dnemli olciide sekillendirecek olan karar agamalarindan biri
de lise tercihleridir. Lise tercihi, gliniimiizde dgrencinin egitim hayatinin kilit noktasi
gibidir. Iyi bir lise kistasimiz iyi bir 6gretim vermesinin yaninda kisisel gelisime de

: 4
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Yyor musunuz

2>

Kursun kalemlerin icindeki ug, i¢ine kil katilarak sertlestirilmis bll’L
grafit maddesi olup kursun madeni degildir.

(13

Bunlar:



katkida bulunacak kaliteli bir ortami
ogrenciye sunmasidir. Ogrencinin
tercih edecegi lisenin  egitimi,
fiziksel kosullar1, sosyal etkinlikleri,
kisisel 6zelliklerinin ve becerilerinin
gelismesinde dnemli rol oynuyor.
Iyi bir lise egitimi, iyi bir
tniversite ve iyl bir meslegin

ilk basamagidir. Bu nedenle lise
tercihlerini  yaparken &grencinin
ve velinin iyi bir arastirma yapmasi énemlidir. Ogrencinin ilgisine, yetenegine ve kisilik
yapisina uygun bir se¢im yapmast mutlu bir gelecegi beraberinde getirecektir.

Tercih yaparken dikkat edilmesi gereken unsurlardan bazilari;

e Tercih edilecek okulun bir 6nceki yil olusmus yiizdelik dilimi ile 6grencinin
yiizdelik dilimi birbirine yakin olmali

+ Ogrenci basarili oldugu okul tiiriine yonlendirilmeli (Sdzel basarisi yiiksek olmayan
ogrenci sosyal bilimler lisesine gitmemeli)

* Mesleki ve teknik egitim liselerinin bir
alanda uzmanlagmak i¢in iyi segenekler oldugu
unutulmamali

Gitmek istediginiz okul tiiriinii belirledikten
sonra dikkat edilecek diger bir nokta ise

o lise tiriindeki okullarin giris kosullarini

ogrenmektir (simif mevcutlar, laboratuar,

kiitiiphane, sosyal aktivite vs)

8.sinif sonunda tercih edilecek lise tiirleri
Fen Liseleri

Anadolu Liseleri

Sosyal Bilimler Liseleri

Mesleki ve Teknik Anadolu Liseleri
Cok Programli Anadolu Liseleri
Mesleki ve Teknik Egitim Merkezleri
Anadolu Imam-Hatip Liseleri

Ozel Okullar

Acik Ogretim Kurumlari

Tim Ogrencilerimize basar1 ve mutlu bir egitim hayati diliyorum.8.simif
ogrencilerimize de ilgi ve yetenekleri dogrultusunda istedigi liseye yerlesmelerini temenni
ediyorum

Selda Ulusan
Rehber Ogretmen

6
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DAYANISMA

Dayanisma sizce ne demektir? Bence varliklarin
duygu ve diisiincelerinde birlik ve beraberlik

icinde olmalaridir. Buna karincalari
ornek verebiliriz.

Karincalar bir yaz boyunca
dayanigma icinde birbirlerine
yardim ederek kisa yetecek kadar
besin toplar.

Insanlar bazen dayanisma icinde
olur, bazen de olmaz. Insanlarda
dayanisma iggiidiisel degildir. Tam
tersine duygu ve diisiince durumunun

% isin i¢inde oldugu bir etkinliktir.

o,ks

s o

Hayvanlar aleminde bu
icgiidiiseldir. Onlar
kendileri karar vermez.
Ama bu dayanigsmadan
zararl ¢ikmazlar, n
bizde ise tamamen
karsiliklidir. Yanlis
olan hangisi acaba
bizimki mi, yoksa
hayvanlarinki mi? Buna

siz cevap verin.

L
Dayanigsma toplumu kalkindirir. ‘
Tipki karincalardaki dayanigma gibi biz
en zeki varliklar olarak her zaman dayanigmaya
Oonem vermeliyiz.

Bunlariy “Kelebekler ayaklariyla tat alabilirler” biliyor musunuz?

Eyliil Basli (4/1)

MAI MESALE Y 69



HAYAT YOLU

Uzun bir yoldur bu Oniimiizde
uzayip giden... Okul yoludur bu
bizi yillarca tozunda, tasmda,
topraginda  agirlayan.  Tozlu
dedigime bakmaym. Bu yolda
paylasilan aci, keder, hiiziin,
mutluluk, seving hepsi ama
hepsi unutturur size yolun
tozlulugunu.
Okuldur bizi hayata
hazirlayan. Bu yiizden adi
hayat yoludur ya zaten. Size

J i burasi ogretir ya kazamrken
kaybetmeyi, kaybedince
‘ L @ (zilmemeyi, kaybedene destek
N, ' olmayr. Ailenizden  gordiiginiiz

terbiye ve cesitli egitimler burada
devam eder ve ister istemez yillanir.
Ama bu egitimi, en mitkemmel sekilde
stirdirmek, gerektigi yerde kendimizi
bileyebilmek bizim baslica
gorevlerimizden biridir. Iste tam olarak
okulda bize bu gibi kurallar asilanir ve tabii ki
en 6nemlisi dersleri de unutmamak gerek...
Hatirlayin okula ilk basladigimz giinti, o kigtik
halinizi, mavi énliigtiniizii, beslenme ¢antanizi, kiit
kiit carpan minik kalbinizi. Lakin égretmen sinifa
girdiginde o nur gibi parlayan ¢ehresini gérdiiguniizde
o heyecan biraz olsun yumusar ve bu giizel, bu nurlu
yiiz unutturur size her seyi. Mutluluktan gozleri panl
panl parlayan 6gretmeniniz sizi tammmaya calisir. Yillar -
gecer ve o tamma fash coktan bitmisti. O kalp
carpintilan biter, derslerin yogunlugu baslar. Bu siralar
higbir sey gormezsiniz, goremezsiniz. Ama bunun
mitkdfatim  ileride  mesleginizi elinize  alarak
kazanacagimzi bilirsiniz. Bunlan diistinditkge derslere
daha ¢ok sanlacaksiniz, geleceginizin derslerin elinde
oldugunu bilecek ve bu gelecegi derslerin elinden
kurtaracaksimz. Ogretmenleriniz de sizin bu dersleri
daha siki tutmamz saglayacak. Ogretmenlerimiz
kanmmz, cammiz, tek ve en dogru bilgi
pmarmizdir. Yeni nesli onlar yaratacaklardir
bu hayat yolunda, okul yolunda.
Arif Hikmet Par'in da dedigi gibi
“OGRETMEN, TAZE RUHLARI ISLEYEN
USTADIR. NESILLER YARATIR; ULKELER
DEGIL, GONULLER FETHEDER...”

Hatice Akdogan (6/B)
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MESELA GOKYUZUNE BAGLAN
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Her seyini kaybettiginde
Kaybetmekten korkmadiklarina baglan
Hep senin kalacakmus gibi sahiplen hatta

“O benim” diyebilecegin bir renge sahiplen
Dumanin renkleri yerine
Gozyaslarinin rengi olsun mesela

Herkesten kacarken
Saklanmak icin
Kendi golgelerine baglan

Bir giin gelir de bir an_
Geri donmek istersen
Gegcmigine baglan

Mutlu olmak istersen
Bazen sadece giiliimse diinyaya,

Sonsuz gokyiiziiniin ve sehirlerin sessizligine baglan
Denizin derinligine bak ve giiliimse sadece...

Baglanacaksan bir geye
Agaca baglan
Gokyiiziine, ydizlara baglan

I¢ine bir hava ¢ekeceksen, sigara dumani yerine
Mesela deniz kokusu ¢cek

Icine cektigin duman yiiziinden karanhkta kalacaksan -
Gokyiiziiniin tiim sessizligiyle evrenin tiim karanhginda kal 5‘

Baglanmak gerekiyorsa ayakta kalman icin
Hayallerine baglan

Tiim bu sonsuzlukta tek basina kalirsan
Sadece, seninle kalacaklara baglan

Mesela gokyiiziine, yildizlara, riizgdra, yagmurlara...
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Tuvalete gidebilir miyim?

Dersi kaynatmak icin séylenen sozdiir.

Asil amaci ise koridorda
dolasmaktir

Bes dakikq dahq!

Ha -
Yatin ep guzel dakikalarlm

vosama istegigiy

Derste 2+2=4

sinavda: Ali'nin iki elmasi var,
otobiis A sehrinden B sehrine gidiyor.
Giinesin agirhgim
hesaplayiniz

Madem geldin diinyayd;

calrs fizik kimyayd

Bunlari <Erkeklerde 7 litre, kadinlarda 5 litre kan bulunur.” blllyOT musunuz?

: 4
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Ayva: .
| dgrencinin en sevdigi meyve

. Bagirma:
Ogrencilerin teneffiiste _
karsiladiklars zaruriihtiyag =

sinavda goriilen pir g6z hastahgr £
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biliyor musunuz?

“Yellara gore ortalama alindiginda her sene esekler tarafindan oldiiriilen
insan sayisinin, ucak kazalarinda élenlerin sayisindan daha fazla

oldugunu biliyor musunuz?”

Bunlari
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gitim ogretim yili igerisinde okulumuzda cok sayida

proje hazirlanmis ve cesitli basarilar elde edilmistir.

2015-2016 egitim ogretim yili icerisinde okulumuz,
birinci kademe Ogretmenleri tarafindan hazirlanan ve Cek
Cumhuriyetinin bagkenti olan Prag sehrinde alinan egitimin
icerigi asagida ifade edilmistir.

“Egitimde Bilgi Iletisim Teknolojilerinin Kullanilmas1” projesi

Erasmus+ Programi Tiirkiye Ulusal Ajansi tarafindan desteklenen

“Erasmus+ Ana Eylem 1 Okul Egitimi Personel Hareketliligi” projesidir. Proje 01.06.2015
— 31.05.2016 tarihleri arasinda uygulanmistir. Proje ¢ercevesinde 24 6gretmenimiz Cek
Cumbhuriyeti’nin bagkenti Prag sehrinde 10 giinliik, “Egitimde Bilgi Iletisim Teknolojilerinin
Kullanim1” konulu egitim almistir. Proje ¢ergevesinde alinan egitimle, asagidaki konularin
Ogrenilmesi ve dgretmenlerimizin, aldiklar1 egitim bilgisini siniflarinda kullanmalar1 ve
sonrasinda ogrencilerin aktif bir sekilde faydalanmasi amaglanmistir. Diger taraftan proje
egitimi sonrasinda; Bilisim Teknolojilerinin Egitimde Kullanim Alanlar1 ve Faydalari,
ogretmenlerin mevcut derslerine teknoloji egitimini de katarak maksimum faydanin
saglanmasi, giincel internet akimlar1 ve bu internet akimlartyla ders olusturulmasi, Bilisim
Teknolojilerinin egitimde ve gergek yasamda olasi zararlar1 ve bunlardan nasil kaginilicagi,
ogrenme iceriklerini gelistirebilecekleri kaynaklar ve cesitli egitim araglari, Bilisim
Teknolojilerinin gerek sinifta gerekse sinif disinda nasil kullanilacagi ve kullanici ipuglari,
Bilisim Teknolojileri yoluyla hem 6gretmenin hem de 6grencinin motivasyonunu artirma
ve yaratict diisiinme yollari, var olan 6grenim yontemlerine bilgi iletisim teknolojilerinin
de katilmasi ve Ogretim siirecinin aktiflestirilmesi hedeflenmistir.

Rukiye Peker (Proje Yiiriitiiciisii)
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