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Akademisyenlere
“Bilimsel Aktivite” oduilii

Cukurova Universitesi (CU) Fen-Edebiyat Fakiiltesi Bilimsel
Aktiviteleri Degerlendirme Komisyonu'nun karariyla, bilimsel
faaliyetlere katkida bulunan 6gretim elemanlan icin 6diil tére-
ni diizenlendi. Fen Edebiyat Fakiiltesi Dekarni Prof, Dr. Selahat-
tin Serin, Bilimsel Aktiviteler ve Akreditasyon Komisyonu Bas-
kani ve liyeleriyle cok sayida 6gretim {iyesinin katildig: “2015
Yil Bilimsel Aktiviteleri Degerlendirme” 6diil téreni, Makbule
Halil Avcl Konferans Salonu'nda gerceklestirildi.

Prof. Dr. Serin: “Bilgi Uretmede ileri Seviyedeyiz”

Torenin acilis konusmasini yapan Dekan Prof. Dr. Selahat-
tin Serin konusmasina 6diil alan 6gretim tyelerine yaptik-
lar1 tim ¢alismalardan dolay: tesekkiir ederek basladi. Prof.
Dr. Serin, Fen Edebiyat Fakdltesi adina yapilan projelerin ve
akademik makalelerin mutlu edecek dlciilere ulastigina dikkat
cekerek, “Bilgi tiniversitelerde tiretilir ve biz akademisyenlerin
gorevi de bu bilgi Gretmek. Bu gercegi gbz éntini aldigimizda
Universitemiz ve Fakiiltemizin bilgi iiretimi yoniinden cok ile-
ride oldugunu vurgulamak isterim.” dedi. Prof. Dr. Serin ayrica
iiniversite - sanayi isbirliginin nemine de isaret etti.

Akademisyenlere Bilimsel Aktivite Oduli Verildi.

Acilis konusmalarnnin ardindan Arkeoloji, Biyoloji, Fizik,
Istatistik, Kimya, Matematik, Psikoloji, Tiirk Dili ve Edebiyaty,
Tarih boliumlerinden bilimsel calismalan sonucunda komis-
yon tarafindan yapilan degerlendirme sonucunda 6dil almaya
hak kazanan akademisyenlere 6dtilleri verildi.

www.medyatakip.com
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CU Fen Edebiyat
Fakiltesinden
Akademisyenlere
“Bilimsel Aktivite” 6dili

(Haber Merkezi)- Cukurova Universitesi
(CU) Fen-Edebiyat Fakiiltesi Bilimsel Aktivi-
teleri Degerlendirme Komisyonu'nun kara-
riyla, bilimsel faaliyetlere katkida bulunan
ogretim elemanlari igin 6dil téreni diizen-
lendi.

Fen Edebiyat Fakiltesi Dekani Prof. Dr.
Selahattin Serin, Bilimsel Aktiviteler ve Ak-
reditasyon Komisyonu Baskani ve lyele-
riyle cok sayida dgretim Gyesinin katildigi
“2015 Y1l Bilimsel Aktiviteleri Degerlen-
dirme” 6dul téreni, Makbule Halil Aver Kon-
ferans Salonu’nda gergeklestirildi.

PROF. DR. SERIN: “BILGlI URETMEDE

ILERI SEVIYEDEYIZ”

Torenin acilis konusmasini yapan Dekan
Prof. Dr. Selahattin Serin konusmasina 6dll
alan ogretim Uyelerine yaptiklari tim calis-
malardan dolayi tesekkur ederek baslad!.
Prof. Dr. Serin, Fen Edebiyat Fakiiltesi
adina yapilan projelerin ve akademik maka-
lelerin mutlu edecek olgiilere ulagtigina dik-
kat gekerek, “Bilgi Gniversitelerde Uretilir ve
biz akademisyenlerin gérevi de bu bilgi tret-
mek. Bu gercegi goz 6nlni aldigimizda
Universitemiz ve Fakultemizin bilgi Gretimi
yoniinden ¢ok ileride oldugunu vurgulamak
isterim.” dedi. Prof. Dr. Serin ayrica tniver-
site — sanayi igbirliginin énemine de isaret
etti.

AKADEMISYENLERE BILIMSEL
AKTIVITE ODULU VERILDI

Acilig konusmalarinin ardindan Arkeoloji,
Biyoloji, Fizik, Istatistik, Kimya, Matematik,
Psikoloji, Turk Dili ve Edebiyati, Tarih bo-
limlerinden bilimsel ¢alismalar sonucunda
komisyon tarafindan yapilan degerlendirme
sonucunda odul almaya hak kazanan aka-
demisyenlere &dlilleri verildi.
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CU'lii akademisyenlere “Bilimsel Aktivite” odiilii

-

Gukurova Universitesi
(CU) Fen-Edebiyat
Fakultesi Bilimsel
Aktiviteleri Degerlendirme
Komisyonu’nun karariyla,
bilimsel faaliyetlere katkida
bulunan égretim elemanlar == &
icin 6dl toreni dizenlendi. 1

Fen Edebiyat Fakdltesi
Dekani Prof. Dr. Selahattin =5
Serin, Bilimsel Aktiviteler ve Akreditasyon
Komisyonu Baskani ve Gyeleriyle cok
sayida 6gretim Uyesinin katildigi “2015 Yih
Bilimsel Aktiviteleri Degerlendirme” édil
téreni, Makbule Halil Avci Konferans
Salonu’nda gerceklestirildi.

“Bilgi Uretmede ileri Seviyedeyiz”

Térenin acilis konusmasini yapan
Dekan Prof. Dr. Selahattin Serin
konusmasina 6dil alan égretim lyelerine
yaptiklar tim calismalardan dolayi
tesekkir ederek basladi. Prof. Dr. Serin,
Fen Edebiyat Fakiiltesi adina yapilan
projelerin ve akademik makalelerin mutlu
edecek dlctlere ulastigina dikkat cekerek,
“Bilgi tniversitelerde dretilir ve biz
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akademisyenlerin gorevi de bu bilgi
Uretmek. Bu gercegi g6z onunu aldigimizda
Universitemiz ve Fakiiltemizin bilgi Gretimi
yontnden cok ileride oldugunu vurgulamak
isterim.” dedi. Prof. Dr. Serin ayrica
Universite — sanayi isbirliginin dnemine de
isaret etti.

Akademisyenlere Bilimsel Aktivite Odiilii
Verildi.

Acilis konusmalarinin ardindan
Arkeoloji, Biyoloji, Fizik, istatistik, Kimya,
Matematik, Psikoloji, Ttrk Dili ve Edebiyati,
Tarih bélimlerinden bilimsel caligmalari
sonucunda komisyon tarafindan yapilan
degerlendirme sonucunda ddil almaya hak
kazanan akademisyenlere dddlleri verildi.

(Haber Merkezi)
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C.Ude Akademisyeniere
“Bilimsel Aktivite” Odiilii

DANA-Cukurova Universi-

tesi (CU) Fen-Edebiyat Fakiil-

tesi Bilimsel Aktiviteleri De-
getlendirme Komisyonu'nun karariyla,
bilimsel faaliyetlere katkida bulunan
ogretim elemanlart i¢in 6diil toreni dii-
zenlendi.

Fen Edebiyat Fakiiltesi Dekani Prof.
Dr. Selahattin Serin, Bilimsel Aktivite-
ler ve Akreditasyon Komisyonu Bas-

s seesscssnreasncanans

kani ve tiyeleriyle cok sayida gretim
tyesinin katildigr “2015 Yih Bilimsel
Aktiviteleri Degerlendirme” 6diil
toreni, Makbule Halil Avar Konferans
Salonu’nda gerceklestirildi.

Térenin agihs konusmasim yapan
Dekan Prof. Dr. Selahattin Serin ko-
nusmasina 0diil alan 6gretim tyelerine
yaptiklar tiim calismalardan dolay te-
sekkiir ederek basladi. Prof. Dr. Serin,

Fen Edebiyat Fakiiltesi adina yapilan
projelerin ve akademik makalelerin
muthu edecek dlgiilere ulashgina dikkat
cekerek, “Bilgi tiniversitelerde tiretilir
ve biz akademisyenlerin gérevi de bu
bilgi tiretmek. Bu gercegi goz dntinti
aldhgimizda Universitemiz ve Fakiil-
temizin bilgi tiretimi yontinden ¢ok
ileride oldugunu vurgulamak isterim.”
dedi. Prof. Dr. Serin ayrica tiniversite
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- sanayi isbirliginin énemine de isaret
etti. Acths konusmalarmin ardindan
Arkeoloji, Biyoloji, Fizik, [statistik,
Kimya, Matematik, Psikoloji, Ttirk
Dili ve Edebiyati, Tarih béliimlerinden
bilimsel calismalan sonucunda komis-
yon tarafindan yapilan degerlendirme
sonucunda 6dil almaya hak kazanan
akademisyenlere ddiilleri verildi.

(EGEMEN)
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Akademisyenlere ‘Bilimsel Aktivite’ odiili

ADANA( GUNAYDIN) Cukurova
Universitesi (CU) Fen-Edebiyat Fa-
kiltesi Bilimsel Aktiviteleri Degerlen-
dirme Komisyonu'nun karariyla, bi-
limsel faaliyetlere katkida bulunan
ogretim elemanlari icin édul téreni
dizenlendi.

Makbule Halil Avci Konferans Sa-
lonu'nda gercgeklestirilen térende ko-
nusan

Fen Edebiyat Fakiltesi Dekani
Prof. Dr. Selahattin Serin, Fen Ede-
biyat Fakiltesi adina yapilan projelerin
ve akademik makalelerin mutlu ede-
cek dlculere ulastigina dikkat cekerek,
“Bilgi Universitelerde dretilir ve biz
akademisyenlerin gorevi de bu bilgiyi
(retmek. Bu gercegi g6z onind aldi-
gimizda Universitemiz ve Fakiltemizin
bilgi Uretimi yoninden cok ileride ol-
dugunu vurgulamak isterim.” dedi.

Konugmalarinin ardindan Arkeoloji,
Biyoloji, Fizik, Istatistik, Kimya, Ma-
tematik, Psikoloji, Turk Dili ve Edebi-
yati, Tarih bélimlerinden ddul almaya
hak kazanan akademisyenlere dddlleri
verildi.
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¢U Fen Edebiyat
Fakultesi'nden
Akademisyenlere
“Bilimsel Aktivite”
Odulu

Cukurova Universitesi (CU)
Fen-Edebiyat Fakiiltesi Bilimsel
Aktiviteleri Degerlendirme
Komisyonu’nun karanyla, bilimsel
faaliyetlere katlkuda bulunan
ogretim elemanlan igin odiil toreni
diizenlendi.

FEN Edebiyat Fakdiltesi Dekani Prof.
Dr. Selahattin Serin, Bilimsel Aktiviteler
ve Akreditasyon Komisyonu Baskani ve
lyeleriyle cok sayida 6gretim Uyesinin
katildidr “2015 Y1l Bilimsel Aktiviteleri
Degerlendirme” 6dul toreni, Makbule Halil
Avcl Konferans Salonu'nda gerceklestirildi.

SERIN: “BiLGi URETMEDE iLERi
SEVIYEDEYiZz”

Térenin acilis konusmasini yapan Dekan
Prof. Dr. Selahattin Serin konusmasina
odil alan 6gretim (yelerine yaptiklari
tlim calismalardan dolayi tesekkiir ederek
basladi. Prof. Dr. Serin, Fen Edebiyat
Fakiltesi adina yapilan projelerin ve
akademik makalelerin mutlu edecek
dlcllere ulastigina dikkat cekerek,

“Bilgi Universitelerde Uretilir ve biz
akademisyenlerin gbrevi de bu bilgi
dretmek. Bu gercedi gbz 6nind aldiimizda
Universitemiz ve Fakiiltemizin bilgi tretimi
yoninden cok ileride oldugunu vurgulamak
isterim.” dedi. Prof. Dr. Serin ayrica
Universite — sanayi isbirliginin dnemine de
isaret etti.

Acihis konusmalarinin ardindan
Arkeoloji, Biyolaji, Fizik, Istatistik, Kimya,
Matematik, Psikoloji, Tlrk Dili ve Edebiyati,
Tarih bolimlerinden bilimsel calismalari
sonucunda komisyon tarafindan yapilan
degerlendirme sonucunda 6dil almaya hak
kazanan akademisyenlere odilleri verildi.

ADANA GUNEY HABER

www.medyatakip.com
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CU’de
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akademisyenlere
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“Bilimsel aktivite” odulu

ADANA(ILKHABER) - Cukurova Universitesi
(CU) Fen-Edebiyat Fakiltesi Bilimsel Aktiviteleri
Degerlendirme Komisyonu’nun karariyla, bilim-
sel faaliyetlere katkida bulunan 6gretim ele-
manlari icin 6dul téreni diizenlendi.

Fen Edebiyat Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Sela-
hattin Serin, Bilimsel Aktiviteler ve Akreditasyon
Komisyonu Baskani ve Uyeleriyle cok sayida
ogretim Uyesinin katildigi “2015 Yl Bilimsel Ak-
tiviteleri Degerlendirme” 6dul téreni, Makbule
Halil Avel Konferans Salonu’nda gerceklestirildi.

Prof. Dr. Serin: “Bilgi Uretmede ileri Seviye-
deyiz”

Torenin agilis konusmasini yapan Dekan Prof.
Dr. Selahattin Serin konusmasina 6dul alan 6g-
retim Uyelerine yaptiklan tim calismalardan do-
layl tesekkiir ederek basladi. Prof. Dr. Serin,
Fen Edebiyat Fakultesi adina yapilan projelerin

ve akademik makalelerin mutlu edecek o6lcllere
ulastigina dikkat cekerek, “Bilgi tGniversitelerde
Uretilir ve biz akademisyenlerin gorevi de bu bil-
gi Uretmek. Bu gercegdi géz éninl aldigimizda
Universitemiz ve Fakliltemizin bilgi tiretimi y&-
ninden c¢ok ileride oldugunu vurgulamak iste-
rim.” dedi. Prof. Dr. Serin ayrica Universite — sa-
nayi ishirliginin dnemine de isaret etti.

Akademisyenlere Bilimsel Aktivite Odiilil Ve-
rildi.

Acilis konusmalarinin ardindan Arkeoloji, Bi-
yoloji, Fizik, Istatistik, Kimya, Matematik, Psiko-
loji, Turk Dili ve Edebiyati, Tarih bélimlerinden
bilimsel calismalari sonucunda komisyon tara-
findan yapilan degerlendirme scnucunda 6dl
almaya hak kazanan akademisyenlere odulleri
verildi.

www.medyatakip.com
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ftarda Ve
Sahurda Su Ve
Ayran Tuketin

ADANA ( HA) - Cukurova Universitesi Tip
Fakiltesi Balcall Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji
Boltimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve
sahurda gazli, sekerli ve bos kalorili iceceklerden
uzak durulmasini, bunlarin yerine su ve ayran
tiketiimesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece
hastalarin degil saglikli kisilerin de beslenmesinin son
derece dnemli olduguna vurgu yaparak, ancak kronik
rahatsizligi olanlarin ve sirekli ilag kullanan
hastalarin beslenmesinin daha da énemli olduguna
isaret etti. ¢ hastaliklar yéninden seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve bobrek
rahatsizligi olan kisilerin eger orug tutacaksa gok
dikkat etmesi gerektigini ve mutlaka bir uzman
hekime bagvurmasinin sart oldugunu belirten Prof.
Dr. Sert, iftarda kesinlikle asiri abartili yenmemesi,
seker ve sekerli tathlar tiketilmemesi, églnlerin iftarla
sahur arasinda bollinerek yenmesi gerektigini
soyledi.

" ftar Ve Sahurda Bol Su ¢in, Gazh
ceceklerden Uzak Durun”

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de dneren
Prof. Dr. Murat Sert, "Glinkd glindliz orugluyken
vicut susuz kaliyor. Bu kayp iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa giin icerisinde enerjimiz disebilir"
dedi. Sert, iftarda ve sahurda gazli ve sekerli
iceceklerden, bos kalorili iceceklerden uzak
durulmasini tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerden ayranin tercih edilmesini
istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve 6demi olan
hastalarin, tuz kisith beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de isaret eden Sert, orug tutmak isteyen
bu hasta gruplarinda ilaglarin mutlaka doktor
kontrolinde alinmasinu, tiroit hastalarinin ise a¢
karnina oldugu igin ilaglarini sahurda alabileceklerini
soOyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina agir
spor yapilmasinin, mesela iftardan hemen sonra hali
saha magina ¢ikmanin sakincal olduguna deginerek,
iftar ya da sahurda hazir raftan alinan gidalar yerine
basit de olsa evde pisirilen corbalar ve tencere
yemeklerinin tercih edilmesinin viicudu
yormayacagini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
yUrliyGistn gin igerisinde ihmal edilen hareketsizligi
bir nebze de olsa giderebilecegine isaret eden Prof.
Dr. Murat Sert, 6zelikle sahurda susatacak asiri
sekerli, tuzlu, konserve tirii gidalardan uzak
durulmasini, meyve sulari yerine gok abartmadan
meyvenin kendisinin tiketiimesi gerektigini, hastalar
icin ilaglarin ag ve tok karnina alinmasi durumuna
son derece dikkat edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi
durumda ilag etkinliginin ortadan kaybolabilecegini
sozlerine ekledi.

www.medyatakip.com
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Iftarda ve sahurda
gazligeceklerden
uzak durun

(Haber Merkezi)- Ramazan Ayi ile birlikte
iftar ve sahurda nasil beslenmemiz gerektigi
konusunda uzmanlar 6nemli uyarilarda bu-
lunuyor. }

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Bal-
call Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Bé-
ltimt Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert
iftar ve sahurda her hangi bir rahatsizligi
olamayan kisilerin ve 6zelikle seker, hiper-
tansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve bob-
rek rahatsizligi olan kisilerin hangi
kosullarda orug tutmasi gerektigi konusuna
aciklik getirdi.

Prof. Dr. Murat Sert, Razaman Ayi'n da
sadece hastalarin degil saglkl kisilerinde
beslenmesinin son derece 6nemli olduguna
vurgu yaparak, ancak kronik rahatsizlig
olanlarin ve sirekli ilag kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli olduguna
isaret etti.

Murat Sert, i¢ hastaliklari ydniinden seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve
bobrek rahatsizligi olan kisilerin eger orug
tutacaksa cok dikkat etmesi gerektigini ve
mutlaka bir uzman hekime bagvurmasinin
sart oldugunun altini gizerek, " mesela TIP
1 Diyabetik hastalar asla orug tutamazlar
TIP 2 Diyabetlilerinde oru¢ tutmalari tavsiye
edilmez ancak, diyabeti sadece diyet egzer-
siz insllin salgisi yapmayacak diyabetik
ilaclarla sekeri regiile olan hastalar ister-
lerse orug tutabilirler ama insiilin yada insii-
lin salgisi yaptiran diyabet ilaclar kullanan
hastalarin orug tutmasi hipoglisemi gibi
oliimeil sonuglara yol agacagindan yine
orug tutmalan énerilmez" agiklamasinda bu-
lundu. )

Saglikli kisilerin ve TIP 2 Diyabetlilerin
orug tutarken 6zellikle aksam iftardan sa-
hura kadar yediklerine ve ictiklerine son de-
rece dikkat etmeleri gerektigini belirten Sert,
iftarda kesinlikle asiri abartili yenmemeli,
seker ve sekerli tatlilar tiketimemeli, 6gtin-
ler iftarla sahur arasinda bélinerek yenmeli
vurgusunu yapti. .

IFTAR VE SAHUR DA BOL SU ICIN

GAZLI ICECEKLERDEN UZAK DURUN

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de
oneren Prof. Dr. Murat Sert, "clinkti gtindliz
orucluyken viicut suzuz kaliyor bu kayip
iftar ve sahurda telafi edilmeli yoksa giin
icerisinde enerjimiz dusebilir" dedi. Sert, if-
tarda ve sahurda gazl ve sekerli icecekler-
den, bos kalorili iceceklerden uzak
durmasini tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerimiz olan su ve ayranin
tercih edilmesini gerektigini dile getirdi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve édemi
olan hastalarin, tuz kisith beslenmesine dik-
kat etmesi gerektigine de isaret eden Murat
Sert, oru¢ tutmak isteyen bu hasta grupla-
rinda ilaglarin mutlaka doktor kontroliinde
alinmasini, tiroit hastalarinin ise ag karnina
oldugu icin ilaglarini sahurda alabileceklerini
soyledi.

Murat Sert, Yemekten hemen sonra tok
karnina agir spor yapiimasinin mesela iftar
actiktan hemen sonra hall saha magina ¢ik-
mak gibi sakincali olduguna deginerek, iftar
ya da sahurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basitte olsa evde pisirilen gorbalar ve
annelerimizin tencere yemeklerinin tercih
edilmesinin viicudu yormayacagini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
ylrlytsin giin icerisinde ihmal edilen hare-
ketsizligi bir nebzede olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert, ¢zelikle sa-
hurda susatacak asiri sekerli, tuzlu, kon-
serve tirt gidalardan uzak durulmasini,
meyve sular yerine ¢cok abartmadan mey-
venin kendisinin tiketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilaglarin ac ve tok karnina alin-
masi durumuna son derece dikkat edilmesi-
nin 6nemli oldugunu aksi durumda ilag
etkinliginin ortadan kaybolabilecegini sozle-
rine ekledi.
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Cukurova Universitesi Tip
Fakultesi Balcali Hastanesi Dahiliye
Endokrinoloji Bélimi Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve
sahurda gazli, sekerli ve bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasini,
bunlarin yerine su ve ayran
tiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da
sadece hastalarin degdil saghkh
kisilerin de beslenmesinin son
derece dnemli olduguna vurgu
yaparak, ancak kronik rahatsizlgi
olanlarin ve surekli ilag kullanan
hastalarin beslenmesinin daha da
énemli olduguna isaret etti. ic
hastaliklari yéniinden seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi,
karaciger ve bobrek rahatsizligi olan
kisilerin eger orug tutacaksa cok
dikkat etmesi gerektigini ve mutlaka
bir uzman hekime bagvurmasinin
sart oldugunu belirten Prof. Dr. Sert,
iftarda kesinlikle asiri abartili
yenmemesi, seker ve sekerli tathlar
tuketiimemesi, égunlerin iftarla sahur
arasinda bdlinerek yenmesi
gerektigini sdyledi.

"_iF_TAFl VE SAHURDA BOL SU

ICIN, GAZLI ICECEKLERDEN

UZAK DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi
gerektigini de éneren Prof. Dr. Murat
Sert, "Cunki gunduz orucluyken
vicut susuz kaliyor. Bu kayip iftar ve
sahurda telafi edilmeli yoksa gln
icerisinde enerjimiz disebilir" dedi.
Sert, iftarda ve sahurda gazli ve
sekerli iceceklerden, bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasini
tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerden ayranin
tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve
odemi olan hastalarin, tuz kisith
beslenmesine dikkat etmesi

;‘:“‘—.

Prof. Dr.

‘ Murat Sert e — ‘

gerektigine de isaret eden Sert, orug
tutmak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaglarin mutlaka doktor kontroliinde
alinmasini, tiroit hastalarinin ise ag
karnina oldugu i¢in ilaglarini sahurda
alabileceklerini styledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok
karnina agir spor yapiimasinin,
mesela iftardan hemen sonra hali
saha macina ¢ikmanin sakincal
olduguna deginerek, iftar ya da
sahurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde pisirilen
corbalar ve tencere yemeklerinin
tercih edilmesinin viicudu
yormayacagini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan
hafif bir yurylsin gin igerisinde
ihmal edilen hareketsizligi bir nebze
de olsa giderebilecegine isaret eden
Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle
sahurda susatacak asin sekerli,
tuzlu, konserve tiru gidalardan uzak
durulmasini, meyve sulari yerine ¢ok
abartmadan meyvenin kendisinin
tuketilmesi gerektigini, hastalar igin
ilaglarin a¢ ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat
edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi
durumda ila¢ etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sdzlerine ekledi.

(Haber Merkezi)
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“Sivi kaybi icin su ve ayran

Ramazan Avi ile birlikte iftar ve sahurda nasil
beslenmemiz gereklidi konusunda uzman-
lar Gnemli uyanlarda bulunuyor.Cukurova
Universitesi Tip Fakiltesi Balcall Hastanesi
Déahilive Endokrinoloji Boluma Odretim Uyesi
Prof. Dr. Murat Sert iftar ve sahurda her hangi
bir rahatsizlig| olamayan kisilerin ve 6zelikle
seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi, karack-
der ve bobrek rahatsizlig1 olan kisilerin hangi
kosullarda oruc tutmasi gerektigi konusuna
aciklik getirdi. 7°'de
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“Sivi kaybi
iCin su ve

ayran tiiketin”

ADANA-Ramazan Ay ile birlikte iftar
ve sahurda nasil beslenmenmiz gerektigi
konusunda uzmanlar 6nemli uyanlarda
bulunuyor.

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat
Sert iftar ve sahurda her hangi bir rahat-
sizhg olamayan kisilerin ve dzelikle seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger
ve bobrek rahatsizligr olan kisilerin hangi
kosullarda orug tutmas: gerektigi konusuna
aciklik getirdi.

Prof. Dr. Murat Sert, Razaman Ayr'n da
sadece hastalarn degil saglikh kisilerinde
beslenmesinin son derece dnemli olduguna
vurgu yaparak, ancak kronik rahatsizhg
olanlarm ve strekli ilag kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli olduguna
isaret etti

Murat Sert, ic hastaliklar yoniinden
seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi, ka
raciger ve bbrek rahatsizhigr olan kisilerin
eger orug tutacaksa cok dikkat etmesi
gerektigini ve mutlaka bir uzman heki-
me bagvurmasinin sart oldugunun altim
gizerek, " mesela TIP 1 Diyabetik hastalar
asla orug tutamazlar TIP 2 Diyabetlilerin-
de orug tutmalar tavsiye edilmez ancak,
diyabeti sadece diyet egzersiz insilin salgist
yapmayacak diyabetik ilaglarla sekeri regiile
olan hastalar isterlerse orug tutabilirler ama
insiilin yada insiilin salgis1 yaptiran diyabet
ilaclan kullanan hastalarn orug tutmast
hipoglisemi gibi 6ltimctiil sonuglara yol aca-
cagindan yine orug tutmalar 6nerilmez"
aciklamasinda bulundu.

Saglikh kisilerin ve TIP 2 Diyabetlile-
rin orug tutarken ozellikle aksam iftardan
sahura kadar yediklerine ve ictiklerine son
derece dikkat etmeleri gerektigini belirten
Sert, iftarda kesinlikle asiri abartili yenme-
meli, seker ve sekerli tathlar tiketilmemeli,
ogiinler iftarla sahur arasinda boliinerek
yenmeli vurgusunu yapti

‘IFTARVE SAHURDABOL SUICIN
GAZLIICECEKLERDEN UZAK
DURUN’

Mutlaka bol su alinmast gerektigini
de 6neren Prof. Dr. Murat Sert, "ciinkii
giindiiz orucluyken viicut suzuz kahyor bu
kayip iftar ve sahurda telafi edilmeli yoksa
glin igerisinde enerjimiz digebilir" dedi.
Sert, iftarda ve sahurda gazh ve sekerli
iceceklerden, bos kalorili iceceklerden uzak
durmasini tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerimiz olan su ve ayranin
tercih edilmesini gerektigini dile getirdi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve
6demi olan hastalarm, tuz kisith beslen-
mesine dikkat etmesi gerektigine de isaret
eden Murat Sert, oruc tutmak isteyen bu
hasta gruplarinda ilaglarn mutlaka doktor
kontroliinde alinmasini, tiroit hastalarinin
ise a¢ karnina oldugu icin ilaclarini sahurda
alabileceklerini soyledi.

Murat Sert, Yemekten hemen sonra tok
karnina ag spor yapiimasinin mesela iftar
actiktan hemen sonra hali saha macina cik-
mak gibi sakincah olduguna deginerek, if-
tar ya da sahurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basitte olsa evde pisirilen corbalar ve
annelerimizin tencere yemeklerinin tercih
edilmesinin viicudu yormayacagmi belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif
bir yiirtiyiistin giin icerisinde ihmal edilen
hareketsizligi bir nebzede olsa giderebi-
lecegine isaret eden Prof. Dr. Murat Sert,
ozelikle sahurda susatacak asm sekerli,
tuzlu, konserve tiirii gidalardan uzak durul
masimi, meyve sulan yerine ¢ok abart-
madan meyvenin kendisinin titketilmesi
gerektigini, hastalar icin ilaclarm ag ve tok
karnina alinmasi durumuna son derece
dikkat edilmesinin énemli oldugunu aksi
durumda ilag etkinliginin ortadan kaybola-
bilecegini sozlerine ekledi. (EGEMEN)
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FTARDANE
SHHURDHSUNE
AVRANGTORETIA

ADANA (iHA) - Cuku Univer-
sitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastane-
si Dahiliye Endokrinoloji Bdlimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert,
iftarda ve sahurda gazli, sekerli ve
bos kalorili iceceklerden uzak du-
rulmasini, bunlarin yerine su ve ay-
ran tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'
sadece hastalarin degil saghkh kigi-
lerin de beslenmesinin son derece
onemli olduguna vurgu yaparak,
ancak kronik rahatsizligi olanlarin
ve siirekli ila¢ kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli ol-
duguna isaret etti. I¢ hastaliklari
yoéniinden seker, hipertansiyon,
kalp yetmezligi, karaciger ve bob-
rek rahatsizligi olan kisilerin eger
orug tutacaksa cok dikkat etmesi
gerektigini ve mutlaka bir uzman

ime bagvurmasinin sart oldugu-

gunlerin iftarla sahur arasin-
nerek yenmesi gerektigini

. "IFTAR VE SAHURDA BOL SU
ICIN, GAZLI ICECEKLERDEN UZAK
DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerekti-
gini de 6neren Prof. Dr. Murat Sert,
"Ciinku glindiiz orucluyken viicut
susuz kaliyor. Bu kayip iftar ve sa-
hurda telafi edilmeli yoksa giin ice-
risinde enerji tsgebili i
Sert, iftarda ve sahurda gazh
kerli iceceklerden, bos kalori
ceklerden uzak durulmasini tavsiye
ederken, bunun yerine geleneksel
iceceklerden ayranin tercih edilme-
sini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve
odemi olan hastalarin, tuz kisith
beslenmesine dikkat etmesi gerek-
tigine de isaret eden Sert, orug tut-
mak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaclarin mutlaka doktor kontroliii
de alinmasiny, tiroit hastalarinin ise
a¢ karnina oldugu igin ilaglarim sa-
hurda alabilecekler Odyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok
karnina agir spor yapilmasinin, me-
sela iftardan hemen sonra hali sa-
ha magina ¢ikmanin sakincal oldu-
guna deginerek, iftar ya da sahurda
hazir raftan alinan gidalar yerine
basit de olsa evde pigirilen corba-
lar ve tencere yemeklerinin tercih
edilmesinin viicudu yormayacagini
belirtti.

Yemekien 1-2 saat sonra yapilan
hafif bir ylriiylisiin gin i
ihmal edilen hareketsiz
ze de olsa giderebilecegine isaret
eden Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle
sahurda susatacak asin sekerli,
tuzlu, konserve tiirii gidalardan
uzak durulmasini, meyve sulari ye-
rine ¢ok abartmadan meyvenin
kendisinin tiiketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilaglarin a¢ ve tok kar-
nina alinmasi durumuna son dere-
ce dikkat edilmesinin 6nemli oldu-
gunu, aksi durumda ilag etkinli
nin ortadan kaybolabilecegini
lerine ekledi.
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Su ve ayran tiiketin

Gukurova Universitesi Tip Fakdl-
te5| Balcali Hastanesi Dahiliye En-
dokrinoloji Baltimi Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sa-
hurda gazli, sekerli ve bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasini, bun-

larin yerine su ve ayran tilketilmesini
tavsiye etti. Iftarda kesinlikle agiri
abartili yenmemesi, geker ve sekerli
tatlilar tiiketimemesi, 6gtinlerin iftarla
sahur arasinda ballinerek yenmesi
gerektigine de dikkat ceken Prof.Dr.

Sert, mutlaka bol su ve ayran alin-
mas| gerekfigini de dnererek, “Glnkd
giindlz orugluyken viicut susuz ka-
liyor. Bu kayip iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa gtin igerisinde enerji-
miz diisebilir" dedi.
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IFTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETIN

Yayin Adi : Adana Giiney Haber Gazetesi
i : Adana

Iftarda ve sahurdo
SU ve ayran tuketin

Periyod : Haftada 6 Gun

Sayfa :2

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi B_alcall Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda

ve sahurda gazli, sekerli ve bos kalo

PROF. Dr. Murat Sert,
Ramazan'da sadece hastalarin
degil saglikh Kisilerin de
beslenmesinin son derece 6nemli
olduguna vurgu yaparak, ancak
kronik rahatsizhigi olanlarin ve
stirekli ilag kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli
olduguna isaret etti. i¢ hastaliklart
yoniinden seker, hipertansiyon,
kalp yetmezligi, karaciger ve
bébrek rahatsizligi olan Kisilerin
eger oru¢ tutacaksa cok dikkat
etmesi gerektidini ve mutlaka bir
uzman hekime basvurmasinin
sart oldugunu belirten Prof. Dr.
Sert, iftarda kesinlikle asirt abartili
yenmemesi, seker ve sekerli tathlar
tilketilmemesi, 6gunlerin iftarla
sahur arasinda bolinerek yenmesi
gerektigini soyledi.

"IFTAR VE SAHURDA
BOL SU iGN, GAZLI
ICECEKLERDEN UZAK
DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi
gerektigini de 6neren Prof. Dr.
Murat Sert, "Ciinki glindiiz
orugluyken viicut susuz kaliyor.
Bu kayip iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa gin icerisinde
enerjimiz diisebilir” dedi. Sert,
iftarda ve sahurda gazli ve
sekerli iceceklerden, bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasini
tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerden ayranin
tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon

-
_ N
ve 6demi olan hastalarin, tuz
Kisith beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de isaret eden Sert,
oru¢ tutmak isteyen bu hasta
gruplarinda ilaclarin mutlaka doktor
kontroliinde alinmasini, tiroit
hastalarinin ise a¢ karnina oldugu
icin ilaclarini sahurda alabileceklerini
soyledi.

Sert, yemekten hemen sonra
tok karnina adir spor yapiimasinin,
mesela iftardan hernen sonra hali
saha magina ¢ikmanin sakincall
olduguna deginerek, iftar ya da
sahurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde pisirilen
corbalar ve tencere yerneklerinin
tercih edilmesinin viicudu

yormayacagini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan
hafif bir yirtytistn giin icerisinde
ihmal edilen hareketsizligi bir
nebze de olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert,
Ozelikle sahurda susatacak asiri
sekerli, tuzlu, konserve tiril
gidalardan uzak durulmasini,
meyve sulari yerine ¢ok abartmadan
meyvenin kendisinin tiiketilmesi
gerektigini, hastalar icin ilaglarin
ac ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat
edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi
durumda ilac etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sdzlerine ekledi.

ADANA GUNEY HABER
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Oruc tutaniara saghk

Murat
Sert

v

s

B Haber Merkezi

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Balcali Hastanesi Déhiliye Endokri-
noloji Bolimii Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Murat Sert iftar ve sahurda her
hangi bir rahatsizligi olamayan Kisi-
lerin ve 6zelikle seker, hipertansi-
yon, kalp yetmezligi, karaciger ve
bobrek rahatsizligi olan kisilerin
hangi kosullarda oru¢ tutmas gerek-
tigi konusuna agiklik getirdi.

Murat Sert, i¢ hastaliklar1 yoniinden
seker, hipertansiyon, kalp yetmezli-
gi, karaciger ve bobrek rahatsizhg:

olan kisilerin eger oru¢ tutacaksa
¢ok dikkat etmesi gerektigini ve
mutlaka bir uzman hekime basvur-
masinin sart oldugunun altini ¢izdi.
Saglikli kisilerin ve TIP 2 Diyabetli-
lerin orug tutarken 6zellikle aksam
iftardan sahura kadar yediklerine ve
ictiklerine son derece dikkat etmele-
ri gerektigini belirten Sert, iftarda
kesinlikle agir1 abartili yenmemeli,
seker ve sekerli tathlar tiiketilmeme-
li, 6giinler iftarla sahur arasinda bo-
liinerek yenmeli vurgusunu yapti.

www.medyatakip.com

uyarisi

3AZLI ICECEKLERE DIKKAT

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini
de 6neren Prof. Dr. Murat Sert,
"ciinkii glindiiz orucluyken viicut su-
zuz kaliyor bu kayip iftar ve sahurda
telafi edilmeli yoksa giin icerisinde
enerjimiz diisebilir" dedi. Sert, iftar-
da ve sahurda gazli ve sekerli ice-
ceklerden, bos kalorili iceceklerden
uzak durmasini tavsiye ederken, bu-
nun yerine geleneksel iceceklerimiz
olan su ve ayranin tercih edilmesini
gerektigini dile getirdi.
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iftarda ve
sahurda su ve
ayran tilketin

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrino-
loji Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mu-
rat Sert, iftarda ve sahurda gazli, se-
kerli ve bos kalorili iceceklerden uzak
durulmasini, bunlarin yerine su ve ay-
ran tiiketilmesini tavsiye etti. >> 9'da
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Iftarda ve sahurda su ve
ayran tii ketm

N Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali
Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji BIGmU
Ogretim Ulyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sa-
hurda gazli. sekerli ve bos kalorili iceceklerden
uzak durulmasini, bunlann yerine su ve ayran
tliketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece
hastalarin degil saglikli kisilerin de beslenmesi-
nin son derece dnemli olduguna vurgu yapa-
rak, ancak kronik rahatsizlig: olanlarin ve st-
rekli ilag kullanan hastalann beslenmesinin daha

S :_:\3“

da Bnemli olduguna isaret etti. ic hastaliklan y&-
niinden seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi,
karaciger ve bobrek rahatsizligi olan kisi-
lerin eger orug tutacaksa cok dikkat et-
.\ mesi gerektigini ve mutlaka bir uzman
- hekime bagvurmasinin sart oldugunu
- belirten Prof. Dr. Sert, iftarda kesinlikle
asin abartil yenmemesi, seker ve se-
kerli tathlar tiketilmemesi, 6g{inlerin
iftarla sahur arasinda béliinerek yen-
mesi gerektigini soyledi.

e " “{FTARVE SAHURDA BOLSU iCiN, GAZLI

ICECEKLERDEN UZAK DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de
6neren Prof. Dr. Murat Sert, “Clinki giind(iz
orucluyken viicut susuz kaliyor. Bu kayip iftar ve
sahurda telafi edilmeli yoksa giin icerisinde ener-
jimiz disebilir” dedi. Sert, iftarda ve sahurda
gazli ve sekerli iceceklerden, bos kalorili icecek-
lerden uzak durulmasini tavsiye ederken, bu-
nun yerine geleneksel iceceklerden ayranin ter-
cih edilmesini istedi. Kalp yetmezligi, hipertansi-
yon ve 6demi olan hastalann, tuz kisith beslen-
mesine dikkat etmesi gerektigine de isaret eden
Sert, orug tutmak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaclann mutlaka doktor kontroliinde alinmasini,
tiroit hastalannin ise a¢ karnina oldugu icin ilag-
lanini sahurda alabileceklerini séyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina agir
spor yapilmasinin, mesela iftardan hemen sonra

www.medyatakip.com

hali saha magina ¢ikmanin sakincali olduguna
deginerek, iftar ya da sahurda hazir raftan alinan
gidalar yerine basit de olsa evde pisirilen gorba-
lar ve tencere yemeklerinin tercih edilmesinin vii-
cudu yormayacagini belirtti.

Yemekten -2 saat sonra yapilan hafif bir y(i-
riy(stin glin icerisinde ihmal edilen hareketsiz-
ligi bir nebze de olsa giderebilecegine isaret eden
Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle sahurda susatacak
asin sekerli, tuzlu, konserve tiirli gidalardan uzak
durulmasini, meyve sulari yerine cok abartma-
dan meyvenin kendisinin tiiketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilaclann ag ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat edilmesinin Gnemli
oldugunu, aksi durumda ilag etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sézlerine ekledi.
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Orucg
tutanlara
sag
onerileri

Gukurova Universitesi Tip Fakiilte-
sinden Prof, Dr. Murat Sert, saghk so-
runu yasayanlarm hangi kosullarda
orug tutabilecegi konusunda bilgi verdi.

Balcah Hastanesi Dahiliye Endokri-
noloji Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Sert, ozelikle seker, hipertansiyon, kalp
yetmezligi, karacifer ve bobrek rahat-
s1zhig1olanlara dnerilerde bulundu. Ra-
zaman Ay1'nda sadece hastalarim degil
saghkh kisilerin de beslenmesine dikkat
etmesi gerektigini vurgulayan Prof.
Sert, ancak kronik rahatsizhiga olanlar
ve siirekli ila¢ kullananlarnn beslen-
mesinin daha onemli oldugunu soyledi
Seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi,
karaciger ve bobrek rahatsizhigi olan-
larm, orug tutacaksa mutlaka bir uzman
hekime bagvurmasi gerektigini belirten
Sert, soyle devam etti:

“Mesela TiP 1 diyabetik hastalar asla
orug tutamazlar. TIP 2 diyabetlilerin
de oru¢ tutmalan tavsiye edilmez ancak,
diyabeti sadece diyet egzersiz insiilin
salgisi yapmayacak diyabetik ilaclarla
sekeri regiile olan hastalar isterlerse
orug tutabilirler ama insiilin ya da in-
siilin salgis1 yaptiran diyabet ilaglan
kullanan hastalann orug tutmas: hi-
poglisemi gibi olimciil sonuglara yol

Periyod : Glnluk
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acacagmdan yine orug tutmalari one-
rilmez.”

SaghkhKkisilerin ve TiP 2 diyabetlilerin
orug tutarken ozellikle aksam iftardan
sahura kadar yediklerine veictiklerine
dikkat etmeleri gerektigini belirten
Sert, "Iftarda kesinlikle asin1 abartih
yenmemeli, seker ve gekerli tathlar tii-
ketilmemeli, 6giinler iftarla sahur ara-
sinda boliinerek yenmeli” dedi.

GAZLI iCECEKLERDEN

UZAK DURUN

Mutlaka bol su almmasim da oneren
Prof. Dr. Murat Sert, "Cilinkii giindiiz
orugluyken viicut suzuz kahyor. Bu
kayip iftar ve sahurda telafi edilmeli
yoksa glin icerisinde enerjimiz diige-
bilir” dedi. Sert, iftarda ve sahurda gazh
ve sekerliigeceklerden uzak durulmasi
gerektigini, bunun yerine su ve ayranin
tercih edilebilecegini kaydetti.
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Iftar ve sahurda su ve ayran tiiketin

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazli, sekerli

11

ve bos kalorili iceceklerden uzak durulmasini, bunlarin yerine su ve ayran tiketilmesini tavsiye etti.

(IHA) - Prof. Dr. Murat Sert,
Ramazan’da sadece hastalarin
degil saglikli kisilerin de bes-
lenmesinin son derece 6nemli
olduguna vurgu yaparak, ancak
kronik rahatsizhgi olanlarin ve
surekli ilag kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli
olduguna isaret efti. I¢ hastaliklar
yoniinden seker, hipertansiyon,
kalp yetmezligi, karaciger ve
bébrek rahatsizligi olan kisilerin
eger oruc tutacaksa cok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka bir
uzman hekime basvurmasinin sart
oldugunu belirten Prof. Dr. Sert,
iftarda kesinlikle asiri abartili yen-
memesi, seker ve sekerli tatlilar

tiketilmemesi, dgunlerin iftarla
sahur arasinda bélinerek yenmesi
gerektigini séyledi.

“IFTAR VE SAHURDA BOL
SU ICIN, GAZLI ICECEKLERDEN
UZAK DURUN”

Mutlaka bol su alinmasi gerek-
tigini de Sneren Prof. Dr. Murat
Sert, “Ciinkii gindiz orugluyken
viicut susuz kaliyor. Bu kayip iftar
ve sahurda telafi edilmeli yoksa
giin icerisinde enerjimiz disebilir”
dedi. Sert, iftarda ve sahurda
gazh ve sekerli iceceklerden, bos
kalorili iceceklerden uzak durul-
masini tavsiye ederken, bunun
yerine geleneksel iceceklerden
ayranin tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve
6demi olan hastalarin, tuz kisith

beslenmesine dikkat etmesi gerek-

tigine de isaret eden Sert, orug

tutmak isteyen bu hasta gruplarin-

da ilaglarin mutlaka doktor kont-
rolinde alinmasini, firoit hastala-
rinin ise a¢ karnina oldugu icin
ilaglarini sahurda alabileceklerini
soyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok
karnina agir spor yapilmasinin,
mesela iftardan hemen sonra hali
saha magina ¢ikmanin sakinca-

I olduguna deginerek, iftar ya
da sahurda hazir raftan alinan
gidalar yerine basit de olsa
evde pisirilen corbalar ve tencere

yemeklerinin tercih edilmesinin
viicudu yormayacagini belirtti.
Yemekten 1-2 saat sonra yapilan
hafif bir yiriyisin gin icerisinde
ihmal edilen hareketsizligi bir
nebze de olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert,
ozelikle sahurda susatacak asirt
sekerli, tuzlu, konserve tiri gida-
lardan uzak durulmasini, meyve
sulari yerine ¢ok abartmadan
meyvenin kendisinin fiketilmesi
gerektigini, hastalar icin ilagla-
rin a¢ ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat
edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi
durumda ilag etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sozlerine ekledi.
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IFTARDA VE SRHURDA SU VE AVRAN TUKETIN

Gukurova iiniversitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Boliimii Ogretim liyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazl, sekerli ve bos
kalorili iceceklerden uzak durulmasini, bunlarin yerine su ve ayran tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, R

de beslenmesin

sstalarin degil saghkh kigilerin
C rak, ancak kronik

rahatsizligi1 olanlann ve siirekli ilag kul n hastalarin beslenmesinin daha

da énemli olduguna igaret etti. I¢ hastahklan yontnden geker, hipertansiyon,

kalp yetmezligi, karaciger ve bébrek rahatsizhid olan kigilerin eger orug

tutacaksa ¢ok dikkat etmesi gere ni ve mutlaka bir uzman hekime bagvur-

masinin gart oldugunu belirten Prof. Dr. Sert, iftarda kesinlikle agin abartih

yenmemesi, geker ve gekerli tatli etilmemesi, ahur

arasinda béliinerek yenmesi gerektigini sdyledi.

"[FTAR VE SAHURDA BOL SU ICIN, GAZLI ICECEKLERDEN UZAK

DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de éneren Prof. Dr. Murat Sert,

"'Cunkii gtindiiz orugluyken viicut susuz kahyor. Bu ka wrda

f edilmeli yoksa g risinde enerjimiz digebili iftarda ve

sahurda gazh ve gekerli klerden, bo den uzak du-

rul avsiye ederken, bunun yerine geleneksel iceceklerden ayranin

tercih edilmesini istedi.

alann, tuz kisith beslen-
rt, orug tutmak isteyen
cla doktor kontroliinde alinmasin, tiroit
hastalanmin ise a¢ karnmna oldugu i¢in ilaglannm sahurda alabileceklerini

Kalp yetmezligi
mesine dikkat e

séyledi.

Sert, yemekten hemen so
iftardan hemen sonra hal saha magina gikmanin s
ginerek, iftar ya da sahurda hazir raftan alinan gid
evde p

a tok karnina agir spor yapilmasinin, mesela
kincall oldugun -
yerine basit de olsa

serve turi
gidalardan uzak durulmasin, meyve sular ye abartmadan meyve-
n tiketilmesi gerektigini ¢larin ag ve tok karnina
a on der dilmesinin énemli oldugunu, aksi J
durumda ilag etkinliginin ortadan kaybolabilecegini sézlerine ekledi. Haber
Merkezi
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edilmesini istedi. Kalp yetmez-
" ligi, hipertansiyon ve édemi
Cukurova Universitesi Tip Fa- eger orug tutacaksa cok dikkat olan hastalarin, tuz kisith
ktiltesi Balcali Hastanesi Dahiliye  etmesi gerektigini ve mutlaka bir  peslenmesine dikkat etmesi
Endokrinoloji Bslimii Ogretim uzman hekime basvurmasinin gerektigine de isaret eden Sert,
v

Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda
ve sahurda gazli, sekerli ve bos
kalorili iceceklerden uzak durul-
masini, bunlarin yerine su ve
ayran tiiketiimesini tavsiye etti.
Prof. Dr. Murat Sert, Rama-
zan'da sadece hastalarin degil
saglikli kisilerin de beslenmesinin
son derece 6nemli olduguna
vurgu yaparak, ancak kronik
rahatsizligi olanlarin ve siirekli
ilag kullanan hastalarin beslen-
mesinin daha da 6nemli oldu-
guna isaret etti. Ic hastaliklan
yoniinden seker, hipertansiyon,
kalp yetmezligi, karaciger ve
bébrek rahatsizligi olan kisilerin

sart oldugunu belirten Prof. Dr.
Set, iftarda kesinlikle asiri abar-
til yenmemesi, seker ve sekerli
tathlar tiiketiimemesi, 6guinlerin
iftarla sahur arasinda béliinerek
yenmesi gerektigini séyledi.
Gazli iceceklerden uzak durun
Mutlaka bol su alinmasi gerek-
tigini de éneren Prof. Dr. Murat
Sert, “Clnki glindliz orugluyken
viicut susuz kalyor. Bu kayip
iftar ve sahurda telafi edilmeli
yoksa glin igerisinde enerjimiz
disebilir” dedi. Sert, iftarda ve
sahurda gazli ve sekerli icecek-
lerden, bos kalorili igeceklerden
uzak durulmasini tavsiye eder-

orug tutmak isteyen bu hasta
gruplarinda ilaglarin mutlaka
doktor kontroliinde alinmasini,
tiroit hastalarinin ise a¢ karnina
oldugu icin ilaglarini sahurda
alabileceklerini séyledi. Sert, ye-
mekten hemen sonra tok karnina
agir spor yapilmasinin, mesela
iftardan hemen sonra hali saha
magina gikmanin sakincali oldu-
guna deginerek, iftar ya da sa-
hurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde pisirilen
corbalar ve tencere yemeklerinin
tercih edilmesinin viicudu yorma-
yacagini belirtti. IHA
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[ftarda e Salllll'lla sulile ayran tuketin

- Prof.Dr.
Murat
Sert

e /

ukurova Universitesi Tip Fa-
kiiltesi Balcali Hastanesi Da-
hiliye Endokrinoloji Bolimii
Ogretim Uyesi Prof.Dr. Murat
Sert, iftarda ve sahurda gazl, sekerli
ve bos kalorili igeceklerden uzak du-
rulmasini, bunlarin yerine su ve ay-
ran tilketilmesini tavsiye etti
Prof.Dr. Murat Sert, Ramazan’da
sadece hastalarin degil saghkh kisi-
lerin de beslenmesinin son derece
onemli olduguna vurgu yaparak, an-
cak kronik la]ldhl[ll"l olanlarm ve
stirekli ilag kullanan hm\la]ann bes-
lenmesinin daha da 6nemli olduguna
isaret etti.
i¢ hastaliklar1 yoniinden seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, ka
ciger ve bobrek rahatsizhgr olan kisi-

lerin eger orug tutacaksa gok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka bir uz-
man hekime bagvurmasinin sart ol-
dugunu belirten Prof.Dr. Sert, iftarda
kesinlikle agir1 abartili yenmemesi,
seker ve sekerli tathlar tiiketilmeme-
nlerin iftarla sahur arasinda
inerek yenmesi gerektigini soyle-

GAZLI iICECEKLERDEN
UZAK DURUN

Mutlaka bol su alinmasi gerekti-
gini de 6neren Prof.Dr. Murat Sert,
“Ciinkii giindiiz orucluyken viicut
susuz kaliyor. Bu kayp iftar ve sa-
hurda telafi edilmeli yoksa giin
icerisinde enerjimiz duseblllr
dedi. Sert, iftarda ve sahurda gazh ve

www.medyatakip.com

sekerli igeceklerden, bos kalorili ige-
ceklerden uzak durulmasini tavsiye
ederken, bunun yerine geleneksel
igeceklerden ayramn tercih edilmesi-
ni istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon
ve 6demi olan hastalarin, tuz kisitl
beslenmesine dikkat etmesi gerekti-
gine de isaret eden Sert, orug tutmak
isteyen bu hasta gruplarinda ilaglarin
mutlaka doktor kontroliinde alinma-
siny, tiroit hastalarinin ise a¢ karnma
oldugu i¢in ilaglarmi sahurda alabile-
ceklerini soyledi. Sert, yemekten he-
men sonra tok karmna agir spor ya-
pilmasinin, mesela iftardan hemen
sonra hali saha magina ¢ikmanin sa-
kincalr olduguna deginerek, iftar ya
da sahurda hazir raftan alinan gidalar

yerine basit de olsa evde pisirilen
cmbalal ve ten yemeklerinin ter-
cih edilmesinin viicudu yormayaca-
g belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan
hafif bir yiiriiyiisiin giin igerisinde
ihmal edilen harcketsizligi bir nebze
de olsa giderebilecegine isaret eden
Prof.Dr. Murat Sert, dzelikle sahurda
susatacak asin sekerli, tuzlu, konser-
ve tiirii gidalardan uzak durulmasin,
meyve sular yerine ¢ok abartmadan
meyvenin kendisinin tiiketilmesi ge-
rektigini, hastalar igin ilaglarm ag ve
tok karnina alinmasi durumuna son
derece dikkat edilmesinin Snemli ol-
dugunu, aksi durumda ilag etkinl
nin ortadan kaybolabilecegini s6zle-
rine ekledi. (IHA)
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Iftarda ve Sahurda
Su ve Ayran Tuketin

Qukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali
Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Boliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazli,
sekerli ve bos kalorili igeceklerden uzak
durulmasini, bunlarin yerine su ve ayran
tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece hastalarin
degil saglikh kigilerin de beslenmesinin son derece
6nemli olduguna vurgu yaparak, ancak kronik
rahatsizlig1 olanlarin ve stirekli ilag kullanan
hastalarin beslenmesinin daha da 6nemli olduguna
isaret etti. I¢ hastaliklari yoniinden seker.
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve bébrek
rahatsizlig1 olan kigilerin eger orug tutacaksa gok
dikkat etmesi gerektigini ve mutlaka bir uzman
hekime basvurmasinin sart oldugunu belirten Prof.
Dr. Sert, iftarda kesinlikle agirt abartih yenmemesi,
seker ve sekerli tatlilar tiiketilmemesi, 6glinlerin
iftarla sahur arasida boliinerek yenmesi gerektigini
soyledi.

"IFTAR VE SAHURDA BOL SU iCIN, GAZLI
ICECEKLERDEN UZAK DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de 6neren Prof.
Dr. Murat Sert. "Ciinkii giindiiz orugluyken viicut
susuz kaliyor. Bu kayip iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa giin igerisinde enerjimiz diisebilir"
dedi. Sert, iftarda ve sahurda gazli ve sekerli
iceceklerden, bos kalorili igeceklerden uzak
durulmasini tavsiye ederken. bunun yerine
geleneksel iceceklerden ayranin tercih edilmesini
istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve édemi olan
hastalarin, tuz kisith beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de igaret eden Sert, orug tutmak isteyen
bu hasta gruplarinda ilaglarin mutlaka doktor
kontroliinde alinmasinu, tiroit hastalarinin ise a¢
karnima oldugu i¢in ilaglarini sahurda
alabileceklerini sdyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina agir spor
yapilmasinin, mesela iftardan hemen sonra hal
saha magina ¢ikmanin sakincali olduguna
deginerek, iftar ya da sahurda hazir raftan alinan
gidalar yerine basit de olsa evde pisirilen ¢orbalar
ve tencere yemeklerinin tercih edilmesinin viicudu
yormayacagini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
yiiriiyligiin giin i¢erisinde ihmal edilen
hareketsizligi bir nebze de olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle sahurda
susatacak asir sekerli, tuzlu, konserve tiirii
gidalardan uzak durulmasini, meyve sulart yerine
¢ok abartmadan meyvenin kendisinin titketilmesi
gerektigini, hastalar igin ilaglarin ag ve tok karnina
alimmas1 durumuna son derece dikkat edilmesinin
6nemli oldugunu, aksi durumda ilag etkinliginin
ortadan kaybolabilecegini sozlerine ekledi. (IHA)
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KONTROL SART

Cukurova Universitesi Tip
Fakiltesi'nden Prof. Dr.
Murat Sert, saglik sorunu
yasayanlarin hangi
kosullarda orug
tutabilecegi konusunda
bilgi verdi. Balcal
Hastanesi Dahiliye
Endokrinoloji Boliimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Sert, 6zelikle seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve
bobrek rahatsizhdi olanlara dnerilerde bulundu.
Razaman Ayr'nda sadece hastalann degil saghkh
kisilerin de beslenmesine dikkat etmesi
gerektigini vurgulayan Prof. Sert, ancak kronik
rahatsizhigs olanlar ve sirekli ila¢ kullananlann
beslenmesinin daha 6nemli oldugunu séyledi.
Sert, seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi,
karaciger ve bobrek rahatszhdi olanfann, orug
tutacaksa mutlaka bir uzman hekime
bagvurmasi gerektigini belirtti.
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Ramazan'da su ve ayran tiiketin

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji B3ltimil Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda
ve sahurda gazl, sekerli ve bos kalorili igeceklerden uzak durulmasini, bunlann yerine su ve ayran tilketiimesini tavsiye etti

Prof. Dr. Murat Sert. Ra-
mazan'da sadece hastalarm degil
saghkh kisilerin de beslenmesinin
son derece 6nemli olduguna vurgu
vaparak, ancak kronik rahatsizhig
olanlarm ve stirekli ilag kullanan
hastalann beslenmesinin daha da
dnemli olduguna isaret etti. le
hastaliklan yéniinden seker, hiper-
tansivon, kalp yetmezligi, karaciger
ve bobrek rahatsizhgr olan kisilerin
eger oruc hutacaksa cok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka bir
uzman hekime basvurmasimn sart
oldugunu belirten Prof. Dr. Sert, if-
tarda kesinlikle agin abartih yen-
memesi, seker ve sekerli tathlar
tilketilmemesi, oginlerin iftarla
sahur arasinda boliinerek yenmesi
gerektigini soyledi.

Mutlaka bol su alinmas: gerektigini
de oneren Prof. Dr. Murat Sert,

"Ciinkii giindiiz orucluyken viicut
susuz kalivor. Bu kavip iftar ve
sahurda telafi edilmeli yoksa gtin
icerisinde enerjimiz diisebilir’
dedi. Sert, iftarda ve sahurda

gazh ve sckerli igecekler- —

den. bos kalorili icecekler-
den uzak durulmasim
tavsive ederken, bunun yer-
ine geleneksel iceceklerden
ayranin tercih

edilmesini istedi.

Kalp

yetmezigi,

hipertansiyon

ve ddemi

olan

haslalann,

tuz kisith

beslen-

mesine

dikkat

etmesi gerektigine de isaret eden
Sert, oruc tutmak isteven bu hasta
gruplarnda ilaclann mutlaka dok-
tor kontroliinde almmasini,
tiroit hastalanmn ise ac
= karnmna oldugu icin ilaclanm
sahurda alabile ceklerini
siviedi.
Sert, vemekten hemen
sonra tok karnina agir spor
vapimasirun, meselaif-
tardan hemen
% sonra hal saha
macina
cikmanin
sakincali
olduguna
deginerck,
iftar va da
sahurda
hazir
raftan
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alinan gidalar yerine basit de olsa
evde pisirilen corbalar ve tencere
vemeklerinin tercih edilmesinin
viicudu yvormayvacagini belirtt.

Yemekten 1-2 saat sonra
vapilan hafif bir viiriviisiin giin
icerisinde ihmal edilen
hareketsizligi bir nebze de olsa
giderebilecegine isaret eden Prof.
Dr. Murat Sert, dzelikle sahurda
susatacak asmn sekerli, tuzlu, kon-
serve tiri gidalardan uzak
durulmasini, meyve sulan yerine
cok abartmadan meyvenin ken-
disinin titketilmesi gere ktigini,
hastalar icin ilaclann ac ve tok
karmina alinmast durumuna son
derece dikkat edilmesinin dnemli
oldugunu, aksi durumda ilac
etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sézerine ekledi.
(IHA)
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Iftarda ve sahurda
su ve ayran tuketin

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi
% Dahiliye Endokrinoloji Béliimii Ogretim Uyesi Prof.
#7 "8 Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazli, sekerli ve bos
kalorili iceceklerden uzak durulmasini, bunlarm yeri-
ne su ve ayran titkketilmesini tavsiye etti. Prof. Dr. Mu-
rat Sert, Ramazan'da sadece hastalarin degil saglikli
kigilerin de beslenmesinin son derece onemli oldugu-
na vurgu yaparak, ancak kronik rahatsizligi olanlarin
ve siirekli 1la¢ kullanan hastalarin beslenmesinin daha
da 6nemli olduguna isaret etti. M 7°de
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IFTARDA VE SAHURDA
SU VE AYRAN TUKETIN

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Bélimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazli, sekerli ve bos kalorili ice-
ceklerden uzak durulmasini, bunlarin yerine su ve ayran tiiketilmesini tavsiye etti

‘u
s

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece hastalarin
degil saglikh kisilerin de beslenmesinin son derece 6nem-
1i olduguna vurgu yaparak, ancak kronik rahatsizhig
olanlarm ve siirekli ila¢ kullanan hastalarin beslenmesinin
daha da dnemli olduguna isaret etti. I¢ hastaliklart yoniin-
den seker, hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve
bobrek rahatsizligt olan kigilerin eger orug tutacaksa ¢ok
dikkat etmesi gerektigini ve mutlaka bir uzman hekime

bagvurmasinin sart
oldugunu belirten Prof.
Dr. Sert, iftarda kesinlikle
asir1 abartili yenmemesi,
seker ve sekerli tathlar
titketilmemesi, 6gtinlerin
iftarla sahur arasinda
bolinerek yenmesi
gerektigini sdyledi.

"IFTAR VE SAHUR-
DA BOL SU ICIN. GA-
ZL1 ICECEKLERDEN
UZAK DURUN"

Mutlaka bol su
almmasi gerektigini de
oneren Prof. Dr. Murat
Sert, "Ciinkii giindiiz
orugluyken viicut susuz
kaliyor. Bu kayp iftar ve
sahurda telafi edilmeli
yoksa giin i¢erisinde ener-
jimiz diigebilir" dedi. Sert,
iftarda ve sahurda gazli ve
sekerli igeceklerden, bos
kalorili igeceklerden uzak
durulmasini tavsiye ed-
erken, bunun yerine ge-
leneksel igeceklerden ayranin tercih edilmesini istedi.
Kalp yetmezIigi, hipertansiyon ve ddemi olan hastalarmn,
tuz kisith beslenmesine dikkat etmesi gerektigine de
isaret eden Sert, orug tutmak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaglarin mutlaka doktor kontroliinde alinmasin, tiroit
hastalarinin ise a¢ karnina oldugu i¢in ilaglarmi sahurda
alabileceklerini soyledi.

TUZLU GIDALARDAN UZAK DURUN

Sert, yemekten hemen sonra tok karnmna agir spor
yapilmasinin, mesela iftardan hemen sonra hali saha
magina ¢tkmanin sakincali olduguna deginerek, iftar ya
da sahurda hazir raftan alman gidalar yerine basit de olsa
evde pisirilen ¢orbalar ve tencere yemeklerinin tercih
edilmesinin viicudu yormayacagm belirtti. Yemekten 1-2
saat sonra yapilan hafif bir ylirilytisiin giin igerisinde ih-
mal edilen hareketsizligi bir nebze de olsa
giderebilecegine isaret eden Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle
sahurda susatacak asirt sekerli, tuzlu, konserve tiirli
gidalardan uzak durulmasini, meyve sulari yerine ¢ok
abartmadan meyvenin kendisinin tiiketilmesi gerek(igini,
hastalar i¢in ilaglarin a¢ ve tok karnina alinmasi durumu-
na son derece dikkat edilmesinin énemli oldugunu, aksi
durumda ilag etkinliginin ortadan kaybolabilecegini soz-
lerine ekledi. (IHA)
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IFTARDA VE SAHURDA SU
VE AYRAN TUKETIN

(IHA) - Cukurova Universite-
si Tip Fakiltesi Balcall Hastanesi
Dahiliye Endokrinoloji BdIamo Ogre-
tim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda
ve sahurda gazli, gsekerli ve bog kalo-
rili igeceklerden uzak durulmasini,
bunlarin yerine su ve ayran
tOketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da
sadece hastalarin dedil saglikli kigi-
lerin de beslenmesinin son derece
6nemli olduguna vurgu yaparak,
ancak kronik rahatsizid olanlarin ve
strekli ilag kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da onemli
olduguna isaret etti. ig hastaliklan
yontnden seker, hipertansiyon, kalp
yetmezligi, karacijer ve bobrek
rahatsizli§l olan kigilerin eder orug
tutacaksa gok dikkat etmesi gerektigi-
ni ve mutlaka bir uzman hekime
bagvurmasinin sart oldugunu belirten
Prof. Dr. Sert, iftarda kesinlikle agin
abartill yenmemesi, seker ve gekerli
tatlilar tOketilmemesi, 6§0nlerin iftarla
sahur arasinda bollnerek yenmesi
gerektigini sdyledi.

"IFTAR VE SAHURDA BOL SUIGIN,
GAZLI ICECEKLERDEN UZAK
DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini
de O6neren Prof. Dr. Murat Sert,

"Canka gandiz orugluyken vocut
susuz kaliyor. Bu kayp iftar ve sahur-
da telafi edilmeli yoksa gln igerisinde
enerjimiz dagebilir'" dedi. Sert, iftarda
ve sahurda gazli ve sekerli igecekler-
den, bog kalorili igeceklerden uzak
durulmasini tavsiye ederken, bunun
yerine geleneksel igeceklerden
ayranin tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezli§i, hipertansiyon ve
odemi olan hastalarin, tuz kisitl
beslenmesine dikkat etmesi gerek-
tijine de igaret eden Sert, orug tut-
mak isteyen bu hasta gruplarinda
laglarin mutlaka doktor kontrolinde
allnmasini, tiroit hastalarinin ise ag
karnina oldugu igin ilaglarini sahurda
alabileceklerini soyledi.

Sert, yemekien hemen sonra tok
karnina adir spor yapiimasinin,
mesela iftardan hemen sonra hall
saha magina g¢ikmanin sakincall
olduguna dedinerek, iftar ya da
sahurda hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde pigirilen gor-
balar ve tencere yemeklerinin tercih
edilmesinin vicudu yormayacagini
belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra
yapilan hafif bir yOrQyasan gn
icerisinde ihmal edilen hareketsizligi
bir nebze de olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert, 6ze-
likle sahurda susatacak agiri sekerli,
tuzlu, konserve tart gidalardan uzak
durulmasini, meyve sular yerine gok
abartmadan meyvenin kendisinin
tuketilmesi gerektigini, hastalar igin
ilaglarin ag ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat
edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi
durumda ilag etkinliginin ortadan kay-
bolabilecegini sdzlerine ekledi.
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IFTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETIN

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji
Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert,
iftarda ve sahurda gazli, sekerli ve bog kalorili
iceceklerden uzak durulmasini, bunlarin yer-
ine su ve ayran tliketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece
hastalarin degil saglkl kisilerin de beslen-
mesinin son derece énemli olduguna vurgu
yaparak, ancak kronik rahatsizligi olanlarin
ve slrekli ilag kullanan hastalarin beslen-
mesinin daha da énemli olduguna isaret etti.
I¢ hastaliklari yoniinden seker, hipertansiyon,
kalp yetmezligi, karaciger ve bébrek rahatsi-
zh@i olan kisilerin eger orug tutacaksa gok
dikkat etmesi gerektigini ve mutlaka bir
uzman hekime bagvurmasinin sart oldugunu
belirten Prof. Dr. Sert, iftarda kesinlikle agin
abartili yenmemesi, seker ve sekerli tatlilar
tiketiimemesi, 6glinlerin iftarla sahur arasin-
da bdllnerek yenmesi gerektigini sdyledi.

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de
oneren Prof. Dr. Murat Sert, "Clinkl glindliz
orugluyken viicut susuz kaliyor. Bu kayip iftar
ve sahurda telafi edilmeli yoksa glin
icerisinde enerjimiz dusebilir" dedi. Sert, iftar-
da ve sahurda gazli ve sekerli iceceklerden,
bos kalorili igeceklerden uzak durulmasini
tavsiye ederken, bunun yerine geleneksel ige-
ceklerden ayranin tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve ¢demi
olan hastalarin, tuz kisitl beslenmesine
dikkat etmesi gerektigine de isaret eden Sert,
orug tutmak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaglarin mutlaka doktor kontrollinde alin-
masini, tiroit hastalarinin ise ag¢ karnina
oldugu icin ilaglarini sahurda alabileceklerini
soyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina
agdir spor yapilmasinin, mesela iftardan
hemen sonra hali saha magina ¢gikmanin

~ Prof. Dr. Murat Sert

sakincali olduguna deginerek, iftar ya da
sahurda hazir raftan alinan gidalar yerine
basit de olsa evde pisirilen gorbalar ve
tencere yemeklerinin tercih edilmesinin
vucudu yormayacagdini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
yurlyusun gun igerisinde ihmal edilen
hareketsizligi bir nebze de olsa giderebile-
cegine isaret eden Prof. Dr. Murat Sert, 6ze-
likle sahurda susatacak asiri sekerli, tuzlu,
konserve tlrl gidalardan uzak durulmasini,
meyve sulari yerine gok abartmadan
meyvenin kendisinin tuketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilaglarin ag ve tok karnina alin-
mas! durumuna son derece dikkat
edilmesinin énemli oldugunu, aksi durumda
ilac etkinliginin ortadan kaybolabilecegini s6z-
lerine ekledi.(HABER MERKEZI)
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IFTARDA VE SAHURDA
SU VE AYRAN TUKETIN

Cukurova Universitesi Tip Fakdiltesi Balcali
Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji Bélimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda ve sahurda gazl,
sekerli ve bos kalorili iceceklerden uzak durul-
masini, bunlann yerine su ve ayran tuketilmesini
tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da sadece hastalarin
degil saghkl kisilerin de beslenmesinin son derece
onemli olduguna vurgu yaparak, ancak kronik
rahatsizligi olanlarin ve strekli ilag kullanan hasta-
larin beslenmesinin daha da 6nemli olduguna
isaret etti. ic hastaliklan yoniinden seker, hipertan-
siyon, kalp yetmezligi, karaciger ve bobrek rahatsi-
zh@i olan kisilerin eger orug tutacaksa cok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka bir uzman hekime
basvurmasinin sart oldugunu belirten Prof. Dr.
Sert, iftarda kesinlikle asin abartih yenmemesi,
seker ve sekerli tatlilar tiketilmemesi, 6glnlerin
iftarla sahur arasinda boltinerek yenmesi gerektigi-
ni soyledi.

"IFTAR VE SAHURDA BOL SU iCiN,

GAZLI iICECEKLERDEN UZAK DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi gerektigini de dneren Prof.
Dr. Murat Sert, "Cunki glind(iz orugluyken viicut
susuz kaliyor. Bu kayip iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa gtlin icerisinde enerjimiz dlisebilir"
dedi. Sert, iftarda ve sahurda gazl ve sekerli icecek-
lerden, bos kalorili iceceklerden uzak durulmasini
tavsiye ederken, bunun yerine geleneksel icecek-
lerden ayranin tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmezligi, hipertansiyon ve odemi olan
hastalarin, tuz kisith beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de isaret eden Sert, orug tutmak
isteyen bu hasta gruplannda ilaclarin mutlaka dok-

tor kontrollinde alinmasini, tiroit hastalarinin ise a¢
karnina oldugu icin ilaglanni sahurda alabilecek-
lerini soyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina agir spor
yapilmasinin, mesela iftardan hemen sonra hali

saha macina c¢kmanin sakincall olduguna
deginerek, iftar ya da sahurda hazir raftan alinan
gidalar yerine basit de olsa evde pisirilen corbalar
ve tencere yemeklerinin tercih edilmesinin viicudu
yormayacagdini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
yUrlyustn gin icerisinde ihmal edilen hareketsi-
zligi bir nebze de olsa giderebilecegine isaret eden
Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle sahurda susatacak asiri
sekerli, tuzlu, konserve tiri gidalardan uzak durul-
masini, meyve sulari yerine ¢ok abartmadan
meyvenin kendisinin tlketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilaglarin a¢ ve tok karnina alinmasi
durumuna son derece dikkat edilmesinin 6nemli
oldugunu, aksi durumda ilag etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sézlerine ekledi. IHA
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flac
nerede
saklanir?

Dog. Dr. Eda Karabal
Kumcu, ilag saklama kosullarina
ydnelik dogru bilinen yanlislar
hakkinda dnemli agik lard
bulundu.

llaglarin esasini olusturan
etken maddelerin ve etken maddenin
hastay lacak forma gir
igin kullanilan yardimeci maddelerin
1siktan. isidan ve nemden
etkilenebildigini belirten Dog. Dr.
Kumcu, ilaglann éncelikle
prospekliisleri ile birlikte ve kendi
ambalajlari igerisinde muhafaza
edilmeleri gerektigini séyledi.
"BANYO VEYA MUTFAK
DOLABINDA iLAC SAKLANMAZ"

Baylelikle ilacin
bozulmasinin onlenmesinin yani sira
yanlig ilag kullaniminin da
engellenmis olacagina dikkat ceken
Dog. Dr Kumcu, "Gogu evde ilag
mutfak veya banyo dolaplarinda
saklanir ancak bu ortamlarda isi1 ve
nemin evin diger bolgelerine oranla
daha fazla olmasi sakinca tegkil
etmektedir. llaclarin bityik bir
cogunlugu oda 1sisinda etkinligini
korur. Eger ilacin tizerinde 'Oda
1sisinda saklanmalidir' ibaresi var
ise bu ifade oda isisinin 15-250C
arasinda bulunmasi gerektigini
belirtir* dedi.

"ODA ISISINDA MUHAFAZA
EDILMESI GEREKEN ILACLAR
KESINLIKLE BUZDOLABINA
KONULMAMALI"

Evde gocuklarin
ulagamayacagi bir yerde duvara
monte edilmis bir ecza dolabinin
oda Isisinda muhafaza edilmesi
gereken ilaglar igin en guvenli yer
oldugunu hatirlatan Dog. Dr. Kumcu,
ilaglann bir kisminin ise serin yerde
muhafaza edilmesi gerektigini
soyledi. Bu tip ilaglar igin ortam
1sisinin 8-150C arasinda clmasi
gerektigini belirten Dog. Dr. Eda
Karabal Kumcu. bu ilaglarin
kesinlikle buzdolabina konulmamasi
gerektigini de vurgulad:.
BUZDOLABININ DONDURUCU
KISMINDA SAKLAMAYIN

Gukurova Universitesi
Eczacilik Fakiiltesi Ogretim Uyesi
Dog. Dr. Eda Karabal Kumcu,
"Ambalaji tizerinde 2-80C arasinda
saklayiniz' ibaresi bulunan ilaglar
ise evde buzdolabinda saklanabilir.
llacin bozulmamasi igin eczacinizin
size bu ilaci buz akiisii esliginde
teslim etmesi gerekmektedir. llag
eve ulaginca hemen buzdolabina
yenestirilmeli ve sadece kullanilacag
zaman buzdolabindan alinmalicr.
Bu tip ilaglarin buzdolabinin
dondurucu béimesine konulmasi
kesinlikle yanhstir ve ilacin etkinligini
bozar" seklinde konustu.
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Kullanmadiginiz ilaci
kuralina gore saklayin

® laglarnigiktan, 1sidan ve nemden
etkilenebildigini soyleyen Guikiirova
Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Ogre
tim Uyesi Do¢. Dr. Eda Karabal Kum-
cu, ¢ogu kisinin ilag saklama kurallarni
bilmemesi yiiziitnden uzun siiredir evde
saklanan ilaglann etkinliginin kaybol-
dugunu bildirdi

BANYO VE MUTFAKTA
SAKLAMAYIN

[laglanin prospektiisleri ile birlikte ve
kendi ambalajlan i¢erisinde muhafaza
edilmeleri gerektigini ifade eden Doc,
Dr. Kumcu, “Cogu evde ila¢ mutfak ve
ya banyo dolaplannda saklanir. Ancak
bu ortamlarda 1s1 ve nemin evin di
ger bolgelerine oranla daha fazla ol
masi sakinca tegkil etmelktedir.
[laglarnn bliyuk bir cogunlugu oda
1s1sinda etkinligini korur. Eger ilacin
uzerinde 'Oda 1s1sinda saklanmahdir’
ibaresi var ise bu ifade oda 1s1s1min 15
250C arasinda bulunmasi gerektigini

belirtir” dedi. Ambalaj tizerinde ‘2-80C

arasinda saklayimz’ ibaresi bulunan
ilaclarin ise evde buzdolabinda sakla
nabilecegine dikkat ¢eken Dog. Dr.
Kumcu, “Ilacin bozulmamasi i¢in ecza-
cimzin size bu ilac1 buz akusti egligin-
de teslim etmesi gerekir. flag eve ula
sinca hemen buzdolabina yerlestiril-
meli ve sadece kullamilacag zaman
buzdolabindan alinmahidir. Bu tip ilag
larin buzdolabinin dondurucu bélmesi-
ne konulmasi kesinlikle yanhgtir ve
ilacin etkinligini bozar" seklinde
konustu.
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