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Cocuklarda sismanliga neden olan etkenler ise séyle:

- Hormonal bozukluklar, kilo alimina neden olabilir. Ancak ¢ok nadir ‘
olarak rastlanir.

- Kaliim, gocuklarda sismanligin énemli bir sebebidir. Ailesinde sisman
olan ¢ocuklar, aile icinde sisman olmayanlara gére 3 kat daha fazla sis-
manlik riski tagimaktadir.

- Bebeklik doneminde anne siti alan gocuklarda sismanlik, mama ile
beslenenlere gére daha az gérilmektedir.

- Aile icinde olumsuz iliskiler, arkadas edinememe, bilgisayar baginda
fazla zaman gegirme, psikolojik etmenler sismanhgin olusumuna zemin ha-
zirlamaktadir. ’

- K&t beslenme, gocugun sekerli igecekler, meyve sulan tiketmesi, si-
rekli atighrmasi, fast food tiketimi kilo alimini hizZlandiracaktr.

Cocuklarda obezite tedavisi

Uzmanlar, hizli kilo kaybi ve cok dustk kalorili diyetler cocuklar icin
uygun olmadigini belirmekte. Cocugun saglikli beslenmesi ve zaman
icinde kilo vermesinin uygun olacagini unutmamak gerekir. Cocuk kilo ve-
rirken, bir yandan da dogru beslenme aligkanliklar kazanmali ve bunlan
yasam tarzi haline dénistirmeli.

Sisman cocuga yasa ve boya gére, almasi gereken kadar eneriji diyetle
saglanmalidir. Almasi gereken enerjiden herhangi bir kisitlama yapilma-
malidir. Cocugun ve ailenin yasam bigimi, aliskanliklar géz énine alin-
maldir.

Kétu beslenme aligkanliklarn dizeltilmeli ve ginlik alinmasi gereken
besinler, 8ginlere bolinmelidir. Cocuk uzun sire ac birakilmamalidir. Bu
daha sonra ki ginde cok yemesine neden olacaktir. Yoksek enerjili be-
sinler (seker, sekerli besinler, kuruyemisler, cikolata, bérek, ¢érek) bes-
lenme programindan cikanlmalidir.  Diyetin iceriginde doygunluk
saglayacak, lifli besinler artirlmalidir.
Meyveler, sebzeler, yagsiz salatalar
gibi. Cocugun su icmesi saglanmal.
Bunun icin bitin ailenin su icmesi
drnek teskil edecektir.
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COCUKLAR

A sen masmavi gocuk A sen tupturuncu gocuk A sen boz'umsu gocuk
Gozlerin son gokyuzii boncuk boncuk Boyle erken nereye ciscibildak Usun diimdiiz de yiiregin kivircik
A sen sapsari papatya gocuk A sen morun da mosmoru gocuk A sen kil-kerpig kokenli gocuk
Verem misin sitma misin azicik Niye dksiiz ve yetimsin bacakkadarck ~ Giipgiir sabahlara penge penge kabarcik
Emle i W A sen yemyesil ¢ayir-gimen gocuk A sen pespembe gocuk A sen niye alev alev a gocuk
45 ”im__ Ama mugtun dyle baharlara kaldi ancak Sakin kirlenme sonra sular kararacak Yalazin elbet sana da yansiyacak
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Bir zaman makinesi icat edilsin
ister miydiniz? Makine sizi iste-
diginiz tarihe gotiirse glizel
olurdu degil mi? Gergek hayatta
bir zaman makinesi henliz kegfe-
dilmedi ama dilerseniz “youTube
time machine” ile zamanda yol-
culuk yapabilirsiniz. Nasil mi?

Yttm.tv ile segtiginiz yillara ait unutulma-
yan, akillarda yer etmig videolar! izleyebilirsiniz.
Basit bir kullaniga sahip zaman ¢izelgesi ve
agilip kapatilabilen filtreler ile aradiginiz video-
lara kolayca ulagirsiniz. Filtreler arasinda
secgtiginiz yila ait video oyunlari, televizyon,

dnemli gelismeler, spor olaylar, sinemalar, mi-
zikler ve reklamlar bulunuyor. Sag taraftaki
meniiden bu segenekleri etkin veya pasif hale
getirerek isinizi kolaylagtirabilirsiniz.

Sadece yabanci kaynakl videolarin bulun-
dugu sitede 1860 yilindan glinimiize kadar
epey uzuh bir zaman gizelgesi var. Fikir gok
glizel degil mi? Ayrica isterseniz siteye, yil ve
kategori belirleyerek siz de video tnerebilirsiniz.

Alti adam bir gemsiyenin altinda

15lanmadan nasil durabilir?
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Burada ne olmug?
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inekler neden gingirak
takarlar?

Beklenen Sey

Babasi okuldan yeni donen oglu Onur'a
sordu:

- Oglum okuldan, derslerinden anlatsana.
Orda ne yapiyorsun?

Onur, derin bir gdglis gegirdi ve yorgun bir
tavirla cevap verdi:

- Ne yapabilirim babacigim? Oturup tatili
bekliyorum...
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Bu nedir?

%

‘snuwijo |ob eRe|uep eRe|wieq

u9z9bInkn

ud1 oSS ejey

Bu nedir? Bu nedir?
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Cesaret

Ogretmen dersin sonlarina dogru
dgrencilere sordu:

- Cesaret neye denir?

Sinifta uzun bir sessizlik olmugtu.
Kimse parmak kaldirmadi.

Tam bgretmen soruyu tekrarlamak
tizereyken, birisi parmak kaldirip ce-
vaplad:

- Bir seyi bilmedigi halde, biliyormug
gibi yapip, parmak kaldirmaya denir
dgretmenirm.
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Kuzey Kutbu

Ogretmen, Biilent’i tahtaya kaldirdi ve haritada
kuzey kutbunhu géstermesini istedi. Bilent:

- Bu haksizlik ama dgretmenim, James Cook bile bu-
lamamigti. Simdi ben bulmak zorundayim amal Dedi.
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Leonardo da Yincl
Floransa yakinlarinda, Vinci'de, 1452 yilinda
dinyaya geldi Leonardo. Denebilir ki gocuklugu
caligarak gecti. 20 yasinda geng bir ressamken
Floransa Ressamlar Locasi’na kabul edildi

Leonardo. Olaganisti bir yetenegi vardi. Ustelik
dgrenme istegiyle de doluydu.

ulasan bu defterler, cesitli ilkelerin mizelerinde saklaniyor
bugin. Leonardo’nun notlarini inceleyen bir kimsenin dikkatini

Leonardo’ya gére duyularin en énemlisi gérme duyusuydu.
Cevresinde gézlenebilecek ne varsa gozliyor, gézlemlerini de

en ince ayrintilarina kadar giziyor ve yaziyordu. Cesitli
_ kitaplardan edindigi bilgilere kendi gézlemleri
sonucu 6grendiklerini de ekliyordu. Cizimlerle
destekledigi bu bilgileri not defterlerine is-
lemeye baglamisti. Ginimuize otuz biri

iki sey ceker baslangicta. Bunlardan biri yazilari tersten yazmasi,
otekiyse yazili sézle, cizili resim arasinda iligkiler kurmasidir.
Oyle ki bu defterlerde agirlik, yazinin degil cizimlerin s-
tindedir aslinda. Cizimler yazilani betimleyeci, yazilan-
lar cizileni aciklayicidir onun notlarinda. Béylece

Leonardo da Vinci bilimsel cizimin éncilerinden biri
olmustur. Leonardo’nun resimlerinin sayisi cok degildir.
Bircok buyuk, gérkemli yapiti yarim kalmigtir. Onun ol-
_ dugu kesin olarak bilinen 17 resim kalmighr gu-
i\ nimize. Anghiari savasi ve leda adli iki
resminse yalnizca kopyalar kalmigtir gino-
mize. Yine de bunlar Leonardo’nun ne kadar
buyuk bir sanatci oldugunun anlagiimasi icin
yeterlidir. Leonardo temelde bir ressamdi.
Genis renk bilgisi, perspektif, mekanik, ana-
tomi ve Uzerinde calish diger bitin arastirma-
larinin amaci aslinda daha iyi resim yapabilmekti. Her
zaman daha iyi bir anlatima ulagmak icin calismigh o.

hiliyonimuSUnZe
Carpigma Dans:

Biliminsanlari gok uzun bir sii-
redir balarilarinin birbirleriyle dans
ederek “konugtuklarin biliyorlardi.
Simdilerde bu isi yabanarilarinin
da yaptigini buldular. Yabanarilari
yiyecek bulduktan sonra yuvala-
rina geliyorlar. Burada birbirlerine
garpiyorlar ve vuruyorlar. Onlarin
yaptigi bu “garpigma dans” oteki-
. lerinin de hangi yiyecegin bulundugunu anlamalarini sagliyor. Yabanarilar dans

-y ederken bir koku saliyorlar. Bu koku yuvadaki tiim yaban arilarinin digar gikip
T . bu besini almaya gitmelerini sagliyor.
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Aksamlan yorgun olmasak da neden uykumuz gelir?

Uyku, bedenimizin bliylyiip geligmesi ve kendini yenilemesi igin gereken temel
bir olaydir. Bu nedenle her giin diizenli olarak uyumamiz gerekir. Uyku saatleri-
miz, beynimizdeki 6zel bir bolgeden salgilanan ve “melatonin” adi verilen bir kim-
yasal madde tarafindan kontrol edilir. Melatonin, gece ya da karanlikta
salgllanir ve uykuya gegtmemizi saglar.

Neden korkariz? Korkunca kalbimiz neden daha hizl atar?

Korku; seving, dfke, Uztintl gibi en temel duygularimizdan
biridir. Tehlikeli bir durumla kargi karsiya kaldigimizda bey-
nimiz harekete geger ve birtakim kimyasal maddeler sal-
gllar. Bu kimyasal maddeler, bedenimizde birtakim
degisikliklerin ortaya ¢ikmasina yol agar. Kaslarimiz ka-
sllir, terleriz, agzimiz kurur, soluk aligverigimiz ve kalp
S atiglanimiz hizlanir. Istegimiz disinda gergeklesen tiim
bu olaylar bedenimizin harekete gegmesini kolaylagtirir.
Boylece tehlikelerden kagabiliriz ya da tehlikelerle sava-
sabiliriz. Bu da yagamimizi sirdiirebilmemiz agisindan bize
bilylik yarar saglar.

B Bu nedenle yorgun olmasak bile hava kararip gece
olduktan sonra sonra uykumuz gelir. Hava aydinlandiktan
sonra melatonin salg‘llanmael azalir ve uykudan uyaniriz.
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Ayca Omer Efe Sudenaz
Karatag Simgek Celiker

inceday:

Dergimizde sizlere, egitiminize ve geleceginize yararli

Muhammet

Keri scvglll buldugumuz birgok konuyu yayinlyoruz. Sizden gelen birbi-
el ﬂTLIKﬁﬂINCﬂ rinden glizel ¢aligmalara da bu sayfamizda yer veriyoruz.
Unal Okurlan Eder siz de galismalarinizin yayinlanmasini istiyorsaniz,

[titfen sendika adresimize gondermeyi unutmayin!




