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Kitahya ilge ve beldelerinde gorev yapan AK Partili Belediye Bagkanlari,
Istisare ve Degerlendirme Toplantisini Gediz Belediye Baskani

Muharrem Akgadurak'in ev sahipliginde gergeklestirdi.

Ak Parti Genel Merkez Yerel Yonetimler Bagkan Yardimcisi ve ayni
zamanda Bilecik Milletvekili olan Selim Yagci bagkanlginda yapilan “AK
Parti Belediye Baskanlari Istisare ve Degerlendirme Toplantisi”’nda

; ; T e : ! o Simav'a komsu ilcelerden Saphane'de Endustri MUhendisligindeki gorevi yani
Simav Belediye Baskani Av. Adil Biger ile birlikte Simav'in AK Partili bulunan Saphane Meslek Yiiksek sira Saphane Meslek Yiiksekokulu

ledi hip Citgol, K Akdag, Demircikd N ledi - -
belediyeye sahip Gitgol, Kusu, Akdag, Demircikoy vzabae%? Rﬁ;‘ﬂ,’ﬁa,gm Okulu Miidiirii hemserimiz Dog. Dr. Miidiri olan Dog. Dr. Ozalp ayni

baskanlari da yer ald.

Murat Ozalp'i Saphane Tayyar Emre zamanda Dumlupinar Universitesinde

| Mahmutoglu ziyaret etti. Saphane Meslek Yiksek Okulu'nun
aslasls senato temsilciligini de yerine getiriyor.

Kaymakam Mahmutoglu'na yoneticisi Bu gorevlerinin yani sira Kitahya
oldugu Meslek Yiksek Okuluna iligkin Dumlupinar Universitesi Kalite
bolimler, personel ve 6grenci sayilarina  Komisyonunda Komisyon Uyesi, Simav
iliskin bilgi veren hemserimiz Dog. Dr. Teknoloji Fakdltesi Senato Temsilcisi,
Murat Ozalp, Kiitahya Dumlupinar OSYM (Olgme, Se¢me Ve Yerlestirme
Universitesi iginde birden fazla gérevi Merkezi Baskanligi) Simav Sinav
Ustlenen ender 6gretim Gyelerinden birisi  Koordinatori olan Ozalp, Dumlupinar
olarak gosteriliyor. Universitesine bagl Simav Teknoloji
Kitahya Dumlupinar Universitesine bagh Fakiltesinde Dekan Yardimcisi olarak da
Simav Teknoloji Fakiiltesi Agag isleri g6revini surdlriiyor.  Haber: Serif Erel
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Son yillarda her Aralik sonunda yasanan yil ve
yasanacak yeni yilla ilgili bir seyler yazmak 6zetler
gikarmak isterim.

Ama inanin yaklasik 10 yildir bahsedecek giizel seyler
bulmakta zorlanir hale geldim.

Clnki biytklerimizin de dedigi gibi “Gelen yil, giden
yilr aratir” oldu.
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Elbette biten yil iginde gtizellikler yasanmadi dedil.

En biiylik gtizelligin yeni bir yila ulasabilmek
olduguna gore herkesin sadlik ve giizellikler icinde
yeni yila ulagsmalari en blyik temennimdir.

Ama ne hikmetse nefis; daha gtizelini, daha sorunsuz
yili, umduklarimiza, isteklerimize, 6zlemlerimize
kavusmayi daha fazla istiyor.

Param, pulum, arabam, evim olsun derken o
glnlerden bu ginlere “Artik benim de isim olsun”
diyenlerin ¢ogaldigini gérmek ne aci.
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Kahveler, lokaller, sokaklar, caddeler issiz genglerle ve
bu gidiste gelecedin issiz adaylariyla dolu.

Onursuz degdiller ama is de bulamiyorlar.

Ailelerine yik olmak, babanin, gaktirmadan annenin
verdigi hargliklarla glinleri yasamak genglerimiz igin
elbette kolay degil.

Cok eskiden ilkokul mezunu, daha sonra ortaokul,
sonrasinda lise ve giiniimiizde de Universite mezunu
olmanin dnemli olusu coktan geride kalirken bu
onemsizligi yasayarak géren, gormeye de devam
eden bir kusaktanim. Devami sayfa 2’de

SAKLI CENNET “GOLCUK"”

Simav'in doda harikasi 1450 rakimli Golciik
Mesire Alani, her mevsimde oldugu gibi kis
mevsiminde de cazibesini koruyor. Geride
kalan Kasim ayinin son giinlerinde ilk kar
yadisi ile karsi karstya kalan Golciik, 2019
yilinin son giinlerinde yagan karlarla
cazibesini daha da artirdi.

Krater goliin cevresi ve cam adaclar
karlarla kaplanirken, hem doga fotografi
tutkunlari hem de kis gezisi yapmak
isteyenlere giin dogdu.

Eynal kaplicalarinda konaklayan termal
turizmin konuklarinin da ilgisini geken
Golciik'e vatandaslar tarafindan kis ve dag
turizmine iligkin tesisler yapilmasi isteniyor.
Gectigimiz Pazar glinli araglariyla Golciik
turu atmaya gelen bircok Simavli, Golcik'ln
adeta sakl bir Cennet oldugunu ifade

ettiler. Haber: Kemal Yalgin
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Sayfa 2

Umudun umutsuzlugu e

Sayfa 1’den devam
Karamsar miyim?
Evet, hem de fazlasiyla.
PKK, FETO oérgiitleri ile miicadelemizi
slrdtrirken, Suriye meselesi ve 5 milyona
dayanan Suriyeli gbgleriyle sarmalanmigken,
Kibris Baris Harekati doneminde tlkemize ucak
yakiti veren Libya ile yeni bir boyut kazanan
siirece girerken, Kanal Istanbul ile yatip, Kanal
Istanbul ile kalkarken, tanitilan milli arabanin,
yerli mi oldugunu tartisilirken, tlkede gergek
issizlik rakamlari tam olarak agiklanmazken, bir
aylik askeri Ucret masall yetersizlikle
sonuglanirken sorunlarla geride kalan bir yilin
ardindan 2020 yilinin glzellikler ve beklentileri
getirmesini beklemek bence hayal olur.
kkk
Egitimde en son g6ze carpan basarimizin 2011
depreminde Universite Sinavlarinda Tiirkiye
Sampiyonu olan Tugce Celik oldugunu
hatirlarsak, devasa okullarimiza, yeterince
Ogretmenlerimize ragmen yasanan basarilarin
tekrar yaganmamasinin muhasebesini de
yapmamiz gerekmez mi?

Ogrenci azalmasi ya da okul ihtiyaci nedeniyle bir

lisenin kapatilmasinin, bir baska okula
tasinmasinin sessiz bir ¢iglik gibi tartisildigi su
Simav'da gergekler ne zaman seslendirilecek,
bilgi kirliligine kimler son verecek?

Yeni yilla ilgili glizel seyler yazmak isteyip de
Simav igin yazamamak ve yine de gelecekten
umutlanmak, umut asilamak kolay mi?
Bunun adi bana goére; “Umudun umutsuzlugu”.
kkk

Bugtinliik bu kadar.

Yine de adet yerini bulsun;

“Tiim okurlarimin yeni yilini kutlarim..”

KUTAHYA IL OZEL IDARESI SAGLIK |
VE ALTYAPI YATIRIMLARINA HiZ VERDI

il EE RNE N
|
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Saghk yatinmlan kapsaminda Eski Saglik Miidurligu ve TSM Hizmet Binasi

olarak kullanilan tasinmaz Uzerine yapilmasi
planlanan Gediz Ilce Aile Saghg Merkezinin
yapimina 23.05.2019 tarihinde baslandi ve %75
oraninda tamamlandi yine 2020 yili igerisinde
hizmet vermeye baglamasi planlaniyor. Kiitahya I
Ozel idaresi koylerde vatandaslarin yasam
kalitesini arttirmak amaci ile altyapi galismalarini
01.10.2019 tarihinde hizmet vermeye bagsladi. surdurtyor. Yapilan ¢alismalar kapsaminda Merkez
Merkez Cumhuriyet Aile Saghgi Merkezi %99 Sabuncupinar kdylinde 100 metrekiipliik su
oraninda tamamlanmis durumda en kisa siirede  deposu, Merkez Yazlica kdylinde 30 metrekiipliik
hizmete agilmasi planlaniyor. Saphane Aile Saghdi su deposu, Altintas'in Sadikkiri kdyiinde ise 50
Merkezi ise %95 oraninda tamamlandi. 2020 yii  metrekiiplik su deposu tamamlanarak

igerisinde hizmet vermeye baglamasi hedefleniyor. vatandaslarin hizmetine sunuldu.

Kutahya merkez ve ilcelere Aile
Saghdg merkezleri kazandirma
calismalan hiz kazanmis

durumda.
Tavsanh Kurucay Aile Saghidi merkezinin
yapimina 26.09.2018 tarihinde baslandi ve

YIKIM DEGIL GUCLENDIRME R RAPORU VAR!

Yoncah'daki fizik
tedavi ve
rehabilitasyon
hastanesiyle ilgili cikan
haberle ilgili bir basin
aciklamasi yayimlayan
Kiitahya Valiligi,
binanin yikim degil
giiclendirme raporunun
bulundugunu bildirdi.

Kitahya Valiligi tarafindan
yapilan basin agiklamasinda,
Sehir Hastanesi il merkezinde
510 yatakh genel hastane ve
Yoncalli mahallesinde 100
yatakli Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Hastanesi
olmak (izere 610 yatakli
olarak projelendirildigi
hatirlatildi.

YUZDE 40'T TAMAM
Yapimi devam etmekte
olan 100 yatakli Yoncal Fizik

Tedavi ve Rehabilitasyon
Hastanesinin fiziki
gergeklesme oraninin yiizde
40 oldugu ve kisa siirede
tamamlanmasinin beklendigi
belirtilen agiklamada, “Sadlk
Bakanligi tarafindan tasinma
sonrasi hali hazirdaki binaya
yonelik bir planlama heniiz
yapiimamistir. Binanin yikim
degil gliglendirme raporu
bulunmaktadir” ifadelerine
yer verildi.
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IMAM-HATIPLILER-BEYLERBEYI:NDE-YARISTI

Imam hatip ortaokulu
Ogrencileri arasinda gerceklestirilen
hafizlik, Kur'an-1 Kerim'i glizel okuma
ve ezan okuma yarigmalari il Milli
Egitim MldUrligl Beylerbeyi
Konferans Salonu'nda yapild

Milli EGitim Bakanligi Din
Ogretimi Genel Mudurligi
tarafindan diizenlenen imam hatip
ortaokulu 6grencileri arasi 2019-
2020 Egitim-Ogretim Yili Geng Nida
Hafizlik Yarismasi, Geng Nida Kur'an-
I Kerim'i Glizel Okuma Yarismasi,
Geng Sada Kur'an-1 Kerim'i Glzel
Okuma Yarismasi, Geng Muhafizlar
Hafizlik Yarismasi ve Geng Bilaller
Ezan Okuma Yarismasi Ergun Celebi
Imam Hatip Ortaokulu'nun
koordinatérlugiinde gergeklestirildi.
Programa Vali Dr. Omer Toraman, II
Milli Egitim Middri Hasan Basyidit,
Il Miiftiisii Hiiseyin Hazirlar, sube
muduirleri, okul madurleri,

K'L'ltahya Orman Bdlge MidurlGga

ormanlari gelecek nesillere en iyi sekilde
tasimak ve ormanlarin saghgini korumak igin
calismalarini strddriyor.

HLIE R

O0gretmenler, 6grenciler ve veliler
katildi.

39 OGRENCI 5 KATEGORIDE
MUCADELE ETTI

5 farkh kategoride
gerceklestirilen yarismalara 15 kiz 24
erkek toplam 39 6grenci katildi.
Yarismalar sonunda Geng Nida
Hafizlik Yarismasinda Kiitahya
Anadolu Imam Hatip Lisesi 6grencisi
Nesibe Karaman birinci, Sule Mete
Tetik Iimam Hatip Ortaokulu
ogrencisi Zeynep Seyma Kalender
ikinci ve Ertugrul Gazi imam Hatip
Ortaokulu 6grencisi Stimeyye Akinci
Uglincl oldu. Geng Nida Kur'an-i
Kerim'i Glizel Okuma yarismasinda
Sule Mete Tetik imam Hatip
Ortaokulu 6grencisi Yagmur Alak
birinci, Kiitahya Anadolu Imam Hatip
Lisesi 6grencisi Meryem Akkus ikinci
ve Kitahya Aksemsettin Kiz Anadolu
Imam Hatip Lisesi 6§rencisi Zeynep

Domani¢ Orman Isletme Miidiirligi bitisiginde
bulunan Iinegél Orman Isletme Midirltgi
kayin ormanlarinda ortaya gikan, kayin
adaglarinin yapraklarini yiyerek zarar olusturan

Betll Tirkan Gglincl oldu. Geng
Muhafizlar Hafizlik Yarismasinda
Ergun Celebi Imam Hatip Ortaokulu
dgrencisi Ali Thsan Uysal birinci,
Evliya Celebi Anadolu Imam Hatip
Lisesi 6grencisi Semih Kayl ikinci ve
Kiitahya Anadolu Imam Hatip Lisesi
ogrencisi Selim Erten (gilinci oldu.
Geng Sada Kur'an-1 Kerim'i Glizel
Okuma yarismasinda Sule Mete Tetik
Imam Hatip Ortaokulu dgrencisi
Abdurrahim Karazeybek birinci,
Evliya Celebi Anadolu Imam Hatip
Lisesi 6grencisi Mustafa Numan
Birsen ikinci, Ahteri Imam Hatip
Ortaokulu 6grencisi Hiiseyin Eren
Gamsiz {iglincli oldu. Geng Bilaller
Ezan Okuma Yarigmasinda Ahteri
Imam Hatip Ortaokulu dgrencisi
Tevfik Enes Kiile birinci,Adnan
Menderes Imam Hatip Ortaokulu
0grencisi Muhammed Tiirkdonmez
ikinci ve Ertugrul Gazi Imam Hatip

ve yayllma egilimi gosteren Kizil Kuyruklu Kayin Tirtil
zararlisinin Domanig ormanlarina sirayet etme riskine karsilik
1 miicadele calismalarina baslandi.

2019 yilinda Bolge Mudiirliigi sinirlarinda bulunan kayin
ormanlarinda zarar goriilmese de éniimiizdeki yillarda bocegin
4 vayllisinin daha da genislememesi ve zararlinin
populasyonunun distrilmesi amaciyla yapilan ¢alismalar
gercevesinde Domani¢ Orman Isletme Mudiirliigii Kocayayla
dl Orman Deposunda zararlinin yirticilarini Gretmek igin micadele
laboratuvari kuruldu. Bolge Miduri Hasan Keskin olasi bir riske
al karsi; Kizil Kuyruklu Kayin Tirtili ile micadele ¢alismalarinin
surdtiguind soyledi ve ormanlarda kesinlikle kimyasal bir
ilaglama yapilmadigini, biyolojik miicadele ile calismalarini
strdlrdiklerini belirtti. Keskin, “Ormanlarimizin saghidini

Ortaokulu 6grencisi Hiiseyin Saygin
dgtinci oldu.

ODULLERINI PROTOKOLUN
ELINDEN ALDILAR

Yarismada birinci olan
dgrencilerin édiillerini Vali Dr. Omer
Toraman, ikinci olanlarin édiillerini I
Milli Egitim Mudiirti Hasan Basyidit,
tiglincli olanlarin ddiillerini de I
Miftist Hiseyin Hazirlar verdi. Geng
Muhéfizlar Hafizlik Yarismasi birincisi
olan 6grenci 22 Mart 2020 tarihinde
Mugla'da yapilacak bolge
yarismasinda; Geng Sada Kuran-i
Kerimi Glizel Okuma Yarismasi
birincisi olan 6grenci 14 Mart 2020
tarihinde Usak'ta yapilacak bolge
yarismasinda; Geng Bildller Ezan
Okuma Yarismasi birincisi olan
Ogrenci 21 Mart 2020 tarihinde
Kitahya'da yapilacak bolge
yarismasinda sehri temsil edecek.

e etkileyen faktorlerin basinda 6énemli bir yer tutan bdceklerle
o

ormanlarimiza zarar vermeden miicadele ediyoruz. Kayin
adaclarinin yapraklari ile beslenen Kizil Kuyruklu Kayin Tirtil
ormanlarimizda potansiyel bir tehdit olmadan calismalara
basladik. Domanig'te kurulan laboratuvarimizda pupa dénemine
gecgmis olan zararlilar ilkbahar dénemine kadar belli 1si ve nem
ortaminda 6zel kutular igerisine saklanacak ve yirticilari
cogaltiip dogaya salinmak suretiyle biyolojik miicadele
calismasi yapilacaktir” seklinde konustu.
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URETIM KAPASITESI YUZDE 45

Keramika'da geleneksel hale
gelen yilsonu etkinligi yine biylik
bir coskuya sahne oldu.

2019 yilini degerlendiren
Keramika Genel MudUiri Emin Yice,
tim diinyadaki trendleri, muisteri
beklentilerini, ihtiyaglarini goz
Onine alarak birgok yatirim
yaptiklarini ve Gretim kapasitesinin
ylizde 45 oraninda arttirildigini
soyledi.

TUm yonetim ekibinin ve
calisanlarinin hazir bulundugu
degerlendirme toplantisi Keramika
Genel Mudird Emin Ydce'nin agilis
konusmasiyla basladi.

2019 yilinda hem insan hem
makine yatinmlarinin basarili sekilde
yurttldigini, 2018 yilindaki
ekonomik calkantilarinin yaninda
dinyadaki ekonomik kriz ve siyasi
olumsuz durumlar karsisinda dogru
planlamalar ve stratejiler ile basarili
sekilde Ustesinden gelindigini
soyleyen Yice, bunlarin sonucu
olarak da tiim dinyadaki trendleri,
musteri beklentilerini ve ihtiyaclarini
g6z onine alarak, tretim
kapasitesinin ylizde 45 oraninda
arttirldigini paylast.

TUM DUNYA'YA KERAMIKA VE
KUTAHYA'YI TANITTILAR

Uluslararasi fuarlara da katilim
sagladiklarinin altini gizen Emin
Yiice, Arjantin'den Kore'ye,
Fransa'dan Avustralya'ya kadar tiim
Ulkelerde Keramika markasini,
Kiitahya'yr ve Tirkiye'yi basarili
sekilde temsil etmenin mutlulugunu
yasadigini belirtti. Keramika Ailesinin
her bir ferdinin ve ailelerinin degerli
oldugu, tiim calisanlarin kendini
gelistirmeye, ilkeli ve kendini sirekli

yenileyen bir vizona sahip olmaya
devam edecegini vurgulayan Genel
Midudr Emin Yiice, calisma ortaminda
huzurun, birlikte omuz omuza
olmanin bizleri her zaman basariya
tasimaya devam edecegini belirtti.
2020 yilinin tim calisanlara ve
ailelerine saglik, huzur, mutluluk ve
basari getirmesini dileyen Ytce,
konugmasini tamamladi.

SURDURULEBILIR BASARI
KONUSULDU

2019 yilinin degerlendirilmesinin
ardindan birim yoneticileri 2020 yih
temennilerini paylastilar. Tim yilin
degerlendirmesinin ardindan, 2019
yilinda oldugu gibi 2020 yilinda da
basarilarin katlanarak devam

edecedinin vurgusunun yapildigi
toplanti sonrasi, gelecekteki
galismalara isik tutabilmek adina,
Stratejik Pazarlama ve Marka
Yénetimi Uzmani Yelda Ipekli ile
interaktif ve keyifli bir seminer
gerceklestirdi. Ilgili alanlarda
deneyimleri ve bilgilerini aktaran
Yelda Ipekli, Keramika'in gegmiste
oldugu gibi gelecekte bircok basariya
imza atacagina inandigini paylasti.

KERAMIKA AILESI YENI YILI
KUTLADI

Degerlendirme toplantisi ve
seminerin ardindan yilin
yorgunlugunu atabilmek, yeni yila
daha gugli ve heyecanl girebilmek
icin 6zel olarak hazirlanan alanda tiim

ekip bir araya geldi. Hazirlanan
eglenceli video slirprizleri aksamin
keyifli gegeceginin isareti oldu. Tiim
calisanlar canl miizik esliginde
gonillerince edlenip yorgunluk attilar.
Surpriz yarigmalarin, hediye
cekiliglerinin oldugu kutlamanin
ardindan geleneksel olarak her yil
yapilan ve Keramika Ailesine yeni
katilanlar tarafindan yeni yil pastasi
kesildi.

Birbirlerini tebrik eden yeni tyeler
tecriibeli galisma arkadagslari ile
birlikte Keramika Ailesinin bir pargasi
olarak ayni ¢ati altinda olmaktan
mutlu olduklarini, tim gugleriyle
hedefler dogrultusunda galisacaklarini
belirtiler.

“YILBASI AKSAMI COK KACIRDIM” DIYENLER DIKKAT!

“Yilbasi aksami da diyet olmaz
ki!” diistincesiyle, buttin yil
beslenmesine en cok dikkat eden
kisiler bile ipin ucunu kagirabiliyor.
Ancak bir gecelik kagamak kronik
hastaliklarda ciddi tehlikelere yol
acabilirken, saglikl kisilerde de yeni
yilin ilk gini bas agrisi, hazimsizlik ve
siskinlik sorunlarini ortaya
cikarabiliyor. Acibadem Maslak
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani
Roksi Menase, yeni yilin ilk gund
vicudu toksinlerden arindirmak
gerektigini belirterek, bunun igin
mutlaka dikkat edilmesi gereken bazi
basit ama etkili kurallar oldugunu
soyliiyor. Beslenme ve Diyet Uzmani
Roksi Menase, 1 Ocak'ta viicudu
toksinlerden arindirmanin ve
metabolizmay! dengelemenin 9
yolunu anlatti, 6nemli uyarilar ve
Onerilerde bulundu.

Uyanir uyanmaz bir bardak su icin

Uyandiginizda ictiginiz 1
bardak su, 6nceki aksam tikettiginiz
yliksek yadli gidalar veya sekerli
icecekler sonrasi viicutta olusan
toksinleri temizlemeye yardimci
oluyor; ic organlara oksijenin
ulagsmasini ve cildin nemini
korumasini saglyor.

Kahvaltiyl sakin atlamayin

Geg uyansaniz da kahvaltiyi

atlamamaya; 6zellikle pogaca, borek,

salam, sosis, regel gibi besinlerden
uzak durarak saglikh bir kahvalti
yapmaya 6zen gosterin. Proteinden
zengin besinler, yumurta, beyaz
peynir, zeytin, ceviz, tam budday
ekmek ve yesillikten olusan hafif bir

kahvalti; 6nceki aksam yediginiz agir

yemedi dengelemenize yardimci
oluyor.

'Diin aksam ¢ok kagirdim'
deyip ag kalmayin

Cok fazla kacirdiginizi
dusunerek kendinizi uzun saatler ag
birakmak yanlis. Kan sekerinizi
dengede tutmak igin 6glnlerinizi

aksatmayin. Onemli olan tiikettiginiz

besinlerin igerigi. Hazir gidalar,
karbonhidrattan zengin 6gtinler
yerine protein agirlikli besinler ile
bitkisel kaynakli besinleri tiiketmeye
Ozen gosterin.

Ydruyds yapin

Yilbasi aksami fazla
tlkettiginiz yiyecekleri sindirebilmek
ve midenizi rahatlatmak igin disari
¢ikip yarim saat tempolu yurtylis

yapin. Tempolu yuriiylis, harcadiginiz

enerji miktarini artirirken, bir énceki
giin aldiginiz fazla enerijiyi
dengelemenize yardimci oluyor.
Ayrica fiziksel aktivite serotonin,
dopamin ve norepinefrin gibi

mutluluk ve enerji verici hormonlarin

salgilanmasina yardimci oluyor. Bu da

yilin ilk giiniinde daha enerjik ve
pozitif olunmasini saglyor.

1 kase yodurt tiiketin

Beslenme ve Diyet Uzmani
Roksi Menase “Badirsak floramiz;
yiyip ictiklerimizden, besinlerin
icerisindeki koruyucu ve katki
maddelerinden, ilaclardan, stresten
ve dider birgok faktorden etkilenir.

Badirsak floramizi korumak bagisiklik

sistemimiz kadar ruh saghgimiz icin
de cok 6nemlidir. Bir kase yogurt ya
da bir bardak kefir gibi probiyotik
besinler, adir yiyecek ve icecekler ile
gecen bir aksamdan sonra bagirsak
saghgimizi olumlu etkileyecektir”
diyor.
Gin igerisinde sik sik bol su igin

Yilbasi gecesi yemegin
yaninda su igmek ihmal edilip;
sekerli, gazl ve alkolll igecekler gibi
yiiksek karbonhidrat icerigine sahip
icecekler tiiketilebiliyor. Yiiksek
karbonhidrat tiiketiminin ise vicutta
su tutma etkisi var. O nedenle ertesi
gilin en az iki litre su igmeyi ihmal
etmeyin. Su igmek, viicudunuzda
6dem olusmasini engelledigi gibi,
olusan toksik maddelerin de
atilmasini sagliyor.

Cay ve kahveyi sinirlandirin

Kafein tliketimi, yogun gecen
bir gliniin ardindan kalp atiginizi
hizlandirp, huzursuz olmaniza neden
olabilir. Giin igerisinde Ui¢ dort orta
boy fincan cay ve kahveyi
gecmemeye 6zen gosterin. Her
ictiginiz cay veya kahvenin yaninda
ayni miktarda su igin.

Bol sebze tiiketin

Antioksidan icerikli besinleri
tiiketmek; kot beslenme
aliskanliklari ile viicutta olusan ve
badisiklik sistemini olumsuz
etkileyerek hastalanma riskini artiran
serbest radikallerden korunmamiz
sadliyor. Mevsim sebzelerini ana
yemeklerinizde mutlaka tiiketin.

Aksam yemedinizi erken
bitirin

Beslenme ve Diyet Uzmani
Roksi Menase “Aksam yemegini
erken bitirmek en etkili dengeleme
yontemlerinden biri. Yiyeceklerin
viicutta sindirilme stiresi 2-6 saat
arasl degisiyor.

Buna gore; aksam yemeginizi
uykudan 4 saat, gece yiyecediniz
hafif bir ara 6giini ise en az 2 saat
Once bitirmeniz kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglar. Ozellikle reflii ya
da uyku apnesi gibi rahatsizliklariniz
varsa bu stireye ¢ok daha dikkat
edin” diyor.
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Tirkiye'de her 4 kisiden birinde gériilen siskinlik
ve gaz problemine iligkin bilgiler veren
Gastroenteroloji Uzmani Dog. Dr. Suna Yapali, 9
oOneri siraladi.

Gastroenteroloji Uzmani Dog. Dr. Suna Yapali “Gaz
ve siskinlik yagsam kalitesini etkileyen dnemli bir
sorun. Toplumumuzda yaklasik her 4 kisiden birinde
goruluyor ve gastroenteroloji poliklinik bagvurularinin
onemli bir kismini olusturuyor.

Bu nedenle iyi bir hekim-hasta isbirligi ile hastalara
zaman ayrilarak sebeplerin ve dizeltilebilir faktorlerin
anlatilmasi basari oranlarini artiracaktir” dedi. Dog.
Dr. Suna Yapali, gaz ve siskinlikten kurtulmanin 9
yolunu anlatti, gok énemli uyarilar ve 6nerilerde
bulundu. Iste o uyari ve tavsiyeler;

1.Asiri hava yutmayin!

Yutulan hava, sindirim sistemindeki gazin en dnemli
sebeplerinden birisi. Hizli yemek yemek, yemek
yerken konusmak, sakiz ¢ignemek, sigara, puro ya da
pipo kullanmak, icecekleri pipetle icmek, derin i¢
¢cekmek daha fazla hava yutulmasina neden olurken
gaz ve sigkinlige yol aciyor. Hava disari atilamazsa
asaglya bagirsaklara inerek karinda dolgunluk,
siskinlik ve agriya yol agabiliyor.

Bu nedenle telageden uzak, iyice ¢igneyerek yemek
yemeli, yerken gok konusmamali, kati besinleri su ile
yutmamali, icecekler genis agizh bardaklardan
icilmeli, puro, pipo, sigara icmemeli, agiz agik
uyumamali ve derin i¢ gekmelerden kaginiimali.
2.Az yaglh ve kuguk porsiyonlar tuketin

Bir oturusta buyuk porsiyonlar yerine, daha az ve
daha sik yemeye 6zen gosterin. Yemekler az yagh
olmali glinku yag ve hava beraberliginde mide
icerisindeki basing artiyor, ayrica yagli gidalar mide
bosalimini yavaglatarak karinda rahatsizlik ve
siskinlige yol aciyor.

3.Yemek sonrasi uzanmayin

Kisinin oturus ve durus sekli gazin bagirsaklara

iletiimesinde énemli rol oynuyor. Oturma
pozisyonunda yutulan hava yemek borusundan geri
cikarak agizdan atilirken, yatar pozisyonda ise ince
bagirsaklara geciyor. Yemeklerden sonra sirt Gstl
yatmayin. Dik oturun, ayakta durun ya da yUrtyts
yapin. Ayrica bazi kisilerde yapisal olarak karin
kaslarindaki gevseklik ve yemek sonrasi kambur
oturmaya bagl olarak bagirsaklardan gaz ¢ikisi
saglanamiyor.

4.YUrlyUs ve egzersiz yapin

Fiziksel aktivite bagirsaklari daha duzenli hareket
ettirerek gaz atiimini ve digkilamayi kolaylastiriyor.
Yemeklerden 2 saat sonra yapilan ylrtyts gazin
atilmasini sagliyor. Ayrica yoga gibi karin kaslarini
calistiran egzersizler de sindirim kanalindan gaz
¢ikisina fayda saghyor.

5.Laktoz intoleransina dikkat

Gastroenteroloji Uzmani Dog. Dr. Suna Yapali “Bazi
kisiler belirli karbonhidratlari sindiremezler. Klasik bir
ornek, sut drlnlerinde bulunan ana seker olan
laktozdur. Bu nedenle, buyutk miktarlarda laktoz
iceren sit, yogurt, ayran, krema, tereyagi ve
dondurma tiuketmek, kramp ve ishal ile birlikte artan
gaz uretimine yol acabilir. Laktoz igerikleri dusuk
oldugu igin kasar peyniri, beyaz peynir, sizme peynir,
labne peynir ve lor peyniri gibi peynir tirleri ciddi
semptomlara yol agmiyorsa tiketilebilir” diyor.
6.Sebze, meyve ve lifli gidada asiriya kagmayin

Lifli gidalar sindirim sistemi saghg icin gerekli ancak
lifli gida alimini yavas yavas artirin ve viicudunuzun
adaptasyonunu saglayin. Asiri sebze ve meyve
tiketiminin de gaz Uretimini artiracagini unutmayin.
7.Gazli, sekerli icecekler ve tatlandiricilardan uzak
durun

Gazli icecekler, maden suyu, kola, bira, soda, fruktoz
iceren meyve sulari, tatlandiricilar ve bu
tatlandiricilarin kullanildigi sakizlar dahil Grtinler ile
efervesan tabletlerden (suya atildigi zaman kiguk

Her 4 kisiden biri muzdarip... NE YAPMALI?

gaz kabarciklar ¢ikartarak koptren eriyen tabletler)
uzak durun.

8.Bu besinleri tek basina tuketerek diyet listesi tutun
Bruksel lahanasi, lahana, brokoli gibi gidalar daha
fazla gaz uretimine yol acarak gaz ve siskinlik
yakinmasina yol acabiliyor. Bunun yani sira,
sarimsak, sogan, fasulye, nohut, bakla, bezelye,
havug, kereviz, patates, patlican, mantar, turp, pirasa,
kuru Gzim, muz, kayisi, erik, kiraz, gilek,
kavun,karpuz, elma, eksi meyveler (portakal, kivi,
armut), seftali, bulgur, mercimek, bugday tohumu,
simit, hamur isleri, cok sekerli tathlar da gaz Gretimini
artinyor. Kisiden kisiye farkliliklar olmakla beraber
gaz ve siskinlik yakinmaniz varsa bu gidalari tek
basina tuketin. Diyet glnlugu tutarak sikayetinizi
artirdigini tespit ettiginiz gidadan uzak durun.

9. Psikiyatrik destek almaktan kaginmayin

Huzursuz Bagirsak Sendromu’nda, bagirsaktan
mesaj tastyan sinirler asiri aktif oluyor ve normal
miktardaki gazin daha fazla ve daha aktif
hissedilmesine yol agiyor. Karin agrisi, siskinlik, ishal
ve/veya kabizliga neden olabiliyor. Huzursuz
Bagirsak Sendromu tanisi organik bir hastalik
dislandiktan sonra konulmali. Hekim onerisi
dogrultusunda ila¢ tedavisi ve gerektiginde psikiyatrik

(Q\I/FOFSET

VIATENAGII GAZERECI ISR ERTAII G
BILGISAVARLA LASTIK MUHUR-KASE-DAVETIVE-KARTVIZIT-MATBU EVRAK

1.000 Adet Davetiye + Zarf

390

Tel: 0.274 513 54 22 Gsm: 0.542 527 11 13
Cumhuriyet Meydani 30 Agustos Cd. No: 5 SIMAV
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destek almaktan kaginmayin.
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i$ GUVENLIGI VE i$ SAGLIGI HiZMETLERI
TICARET LIMITED SIRKET

TEL 0274 51372.72- 0544571 8701
ekipe . otk 6. 1o 1291 - ST~ )

IS GUVENLIGI VE ISYERI HEKIMLIGI

PPN AR A

BIZIM ISIMIZ...
= syeri Hekimligi hizmetleri
mb>is Gijvenligi hizmetleri
=6 ve Egitim danismanik hizmetleri
> Tibbi Laboratuvar hizmetleri
= se giris ve periyodik muayene raporlar
= Agir ve tehlikeli islerde calisabilir raporlar
= isyerinde rahatsiz olan isclerin muayene ve recetelerinin yozimas
= isyeri risk analiz
= {syeri acl eylem plan
=>(ok SO.YId(I uzman isyeri d.oktoru.ve is givenlii uzman ile

HIZMETINIZDEYIZ...
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TAIVI 39 TANE UYUSTURUCU HAP GIKTI

Il Jandarma Komutanligi Kacakgilik ve

Organize Suglarla Miicadele Sube Mudurliga

ekipleri tarafindan yapilan uyusturucu

operasyonunda Uzerinden uyusturucu haplar

¢ikan 16 yasindaki H.S. yakalandi

Kiitahya 1l Jandarma Komutanhdi Kacakgilik
ve Organize Suglarla Miicadele Sube Mudirligu

ekipleri uyusturucu sattiklari tespit edilen

siphelilerin aracla kent merkezine geldikleri

bilgisini alarak araci takibe aldi.
[ |
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Ekipler otomobili Fatih Mahallesinde
durdurarak aracta bulunan H.T,, 1.K., M.C. ve
H.S isimli biri kadin 4 kisiyi gbzaltina aldi.

Cumhuriyet savaisinin talimatiyla yapilan
aramada 16 yasindaki H.S.'nin (izerinde satisa
hazir 39 tane uyusturucu hap ele gegirildi.

Jandarmaya gotirtlen siphelilerden H.T.,,
1.K., M.C. ifadeleri alindiktan sonra serbest
birakilirken tzerinden uyusturucu hap ¢ikan H.S.
¢ikarildigi mahkemece serbest birakildi.

S
S

CD. HUKUMET KONAGI

KARSISINDA HIZMETE GIRMISTIR.

Ozel Simav

IRTIBAT :

DUYURU

Erkek Ogrenci Yurdu'nda calismak
uzere erkek rehber 6gretmen
alinacaktir.
lIgililere duyurulur.

Karsiyaka Ortaokul

0274 513 75 45
0543 820 36 89

7/10

SUNOEE

SUDOKU BIR AKIL OYUNUDUR!

Uzun yillar Japonyayi kasip kavurduktan sonra tim diinyaya
yayilan SUDOKU her biri dokuz kutuya béliinmiis, dokuz bilyiik
kareye, ilk dokuz rakami yerlestirme sanatidir.
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onma | ~zon
315|7|8|6|1]9]|2]|4]||5]|6]|4]2]1]7]9]|8]|3]||8[5]|3|2|6|4]7]|1]9
411(615]9(12]8]|3|7]11/9[7]14]|8|3]5|/6|2|4][9][6]17[5[1]12[8]|3
81912|413|715/6]1)12/8]13]9|5|6]7]1]4]|7[112]9]|3]|8]|5/4]|6
6]714]19|2|5|3]|1]|8]4]1]18]5]|7]|9]2]|3|6]|6[7]|5]1]9]|2]4]|3]|8
512|18|1]7]|3]6]4]|9]19]|2]|5]|6]|3|4]1]|7]|8]|2[3|4]8|7|6]1]9]|5
113[(9]6|4|8]2|7|5]|7|/3[6]11]2(8]14|9|5||1]8[9]15[4(3]6[7]|2
21413|7]|8]|9]11]|5]|6]|[3]4]1]7]|6]|5]8[2]9]|5/2]7]4]|8]|9]|3|6]1
916|1|3|5|4]7|8|2||8]7]|9]3|4]|2|6|5]1]|9/6]/1]3|2]|7]|8|5|4
718[5]2[1]16]4]9]|3||6|5]2]8]|9[1]3[4]7]]|3[4]|8]|6[1]5]9]|2[7

ZAYi

Simav Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Muduarlagu'nden
almis oldugum Tasdiknamemi kaybettim.

HUkimsUzddar. Ozgiir CAYIR
Yeni Mh. SIMAV
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REGAIB KANDILINE OZEL

GIDIS TARIHI : 20 SUBAT 2020 _
AHBES

TURK HAVA YOLLARI _ Bo LG ESi
FARKIYLA : YAKIN

i_ZMiR’DEN SERVIS
D_IREK UCUS.
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BEDIR VE Wi ¥ el Otel:ec:'lde "
CIDDE el | .o .8 15 3 ogun
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ALPLR YILMAZ : 0532 682 22 78
NURULLAH DOGRUYOL : 0535 570 17 44

art arda birden fazla serit degistiren, ters istikamette arag
suren, emniyet seridi ihlali yapan ve hiz sinirlarini yizde
50'den fazla asan surdctler bin 228 lira 6deyecek.
Korsan yolcu tagimaciligi yapanlara bin 228 liradan 2 bin
473 liraya kadar ceza kesilecek. AlkollU bir sekilde arag
kullandigi ikinci kez belirlenenler bin 539 lira, tescilli araci
plakasiz kullanan suructler ise 2 bin 81 lira ceza 6demek
/7 . zorunda kalacak. . )

TELEFONLA KONUSMA YAYAYA ONCELIK VER
Kirmizi 11k ve serit ihlali yapanlara, yuzde 30'a kadar hiz
sinirini asanlara, arag strerken cep telefonu kullananlara
288 lira ceza uygulanacak.
Araclarina nitelik veya olc¢ulere aykiri plaka takan, tescil
plakasinda degisiklik yapanlara 505 lira ceza kesilecek.
Hiz sinirlarini yizde 30'dan yizde 50'ye kadar asan,
emniyetsiz arag¢ kullanan, yaya veya okul gegitleriyle kavsak
giris ve cikislarina yaklasirken yavaglamayan ve yayalara
oncelik vermeyenler 598 lirayla cezalandirilacak.
Kis lastidi zorunluluguna uymayanlar ise, 766 lira ceza
Odeyecek.

DRIFT ATIP RiISK YARATAN YANDI!

Sahte ya da baska bir araca ait plakayi takan veya
kullananlar, 6 bin 129 lira cezayi 6demek zorunda olacak.

| Trafik Kurallarina Uymayanlar|
‘Bir Kez Daha Diisiinsiin

) Drift/spin atarak trafigi tehlikeye dusurenlere 6 bin 141 lira
Sayfa 8’den devam
Engellilere ait alanlara park edenlere 264 lira ceza kesilecek. ceza kesilecek.
Arag yiikleme kurallarina uymayanin cezasi 275 liradan 6 bin 754 liraya kadar degisecek. Uyusturucu veya uyarici madde alarak, arag kullananlar 6
ALKOLLU ARAG KULLANAN1228 LIRA ODEYECEK bin 333 lirayla cezalandirilacak.
Alkollii olarak arag kullandigi ilk kez tespit edilen, trafigi aksatacak veya tehlikeye sokacak sekilde 15 giin iginde 6deyenlere yiizde 25 indirim var.
SIiMcCETEr’inn Sesi Kurulus:21 Eyliil 1999 ILAN TARIFESI YURTICi :240 TL (Yillik) - SIMAV : 20 TL (Aylik-Adrese Teslim)
.. . Kurucusu:Kamil Mustu | Dernek Kongre : 300 TL YURT DISI : 60 € Euro (Yillik)
~_ SAHIBI : Mehmet Adil TURGUT (27 Ekim 1961) Resmi ilan (Cm) : 15.00 TL ZiRAAT BANKASI SIMAV SB. -H.NO:
SORUMLU YAZI ISLERI MUDURU : Zekeriya TURKEL A.S. Gen. Kurul/sonug¢ : Pazarliga tabi TR.860001000180319993575001
MUHAB.’R."E’S’ §erif EREL - Kemal YALCIN Koo_p. Oda kongre : 350 TL Onemli gun, haft ve konularla ilgili olarak gazetemize kose yazisi
SAYFA EDITORU: Ismail YALCIN s : Zayi: 30 TL gonderen koge yazarlarimiz licret almadan yaZ|Iar|n| yazmaktadir.
HABER WEB EDITORU: Kemal YALCIN - ISTIHBARAT SEFi: Seif EREL *YEREL SURELI YAYINDIR* |  Qzel Yanlar ve Reklamlar Pazarlyja Tabidir [Res 7 ‘tim yazilarin yasal sorumlulogu yazarina aittir.
BASKI : 30 Agustos Cad. No. 5 - SIMAV Fiyatlara I{Dx“l]?:uh‘l l?,ﬁ,glldl' anetem'ze gonderilen yada blzzal‘ verilen yazi v; resimlerin
MERKEZ: MUAT OFSET TESISLERI 30 Ajustos Cad. No. 5 Tel. 513 54 22 - SIMAV ww! v com yayinlanmasi ve geriye iade edilmesi zorunlulugu yoktur.
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Turkiye'de gegtigimiz yil Gzerinde en
fazla durulan konulardan biri olan ve Kaymakam Turker Cagatay Halim
kitleleri olumsuz etkileyen bagimlilik baskanliginda yapilirken toplantida
konusunda gectigimiz yilin son toplantisi ilgedeki tim okullarda gérev yapan
Kaymakamlik Makami Toplanti rehber 6gretmenler ve Simav Sosyal
Salonunda yapildi. Hizmet Merkezi gorevlileri de hazir
Bagimlilik ile Miicadele ilge bulundu.

Koordinasyon Kurulu Toplantisi

‘I--. .

CISI I

Geride kalan 2019 yilinin Simav'da egitim alanindaki son ’ '
basarisini Simav Ozel seref Koleji elde etti. ah
Simav genelinde lige Milli Egitim Madurltgi'ne bagh 18 ortaokulun i

katildigi, 8.sinif 6grencileri arasinda yapilan LGS'ye hazirlik deneme
sinavinda, sinava giren 6grencilerin net ortalama puanlarinda Ozel

arasinda 7 6grencinin de Seref Kolejinden oldugunu gazetemize
agiklayan Seref Koleji Madurta Huseyin Cihan, “Net ortalamalari ile
Ustln basari gésteren 8.sinif 6grencilerimizi kutluyoruz. Ozveri ile

=

calisan Seref Koleji 6gretmenlerine, diger ydnetici arkadaslarima ve g\__.__

|\

desteklerini eksik etmeyen degderli velilerimize tesekkur ediyorum”
dedi. Haber: Serif Erel

Trafik Kurallarina Uymayanlar, ~_ ~
Bir Kez Daha Diistinstin

Haber: Kemal Yalgin

Sayfa 8

RESMITATIL VAR

Aralik ayini geride biraktik ve yeni yilin ilk glnlerini yagsamaya basladik.
Erken tatil plani yapmak isteyen vatandaslar simdiden 2020 yili resmi
tatiller arastirmasi yapmaya basladi. 2020'de kag glin resmi tatil var?
Milyonlarca vatandasi yakindan ilgilendiren 2020 yili resmi tatilleri igin
simdiden sorgulamalar yapiliyor. 2020 yilinin tatil glnlerini 6grenen
vatandaslar bu sayede planlar yapabilir ve erken rezervasyon
firsatlarindan faydalanabilir. iste, 2020 yili resmi tatiller listesi!

2020 yilinda kag guin tatil olacak? sorusu ¢zellikle ¢alisanlar tarafindan
merak ediliyor. 2020 yilinin resmi tatilleri belli oldu. 2020 yilinda
Ramazan ve Kurban Bayramlari hangi glinlere denk geliyor? 2020
tatilleri ile ilgili detaylar...

2020 yilinda calisanlar, tatillerini birlestirerek 44 gun izin yapabilecek.
Ramazan ve Kurban Bayrami tatillerinin hafta sonuna denk gelecedgi
2020 yilinda, birlestirme yapabilecekler igin 44 gin izin imkani dogacak.
Dini bayramlarin disindaki resmi tatiller hafta icine denk gelecek.
Calisanlar 13,5 gun izin alarak dilerlerse 44 gun tatil yapabilecekler.
Buna gore;

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami - 23 Nisan Persembe - 1
gin

24 Nisan'la birlegtirilip 2 gline gikartilabilir.

19 Mayis Ataturk'd Anma ve Genglik ve Spor Bayrami - 19 Mayis - 1 giin
18 Mayis'la birlestirilip 2 gin tatil yapilabilir.

Ramazan Bayrami - 23 Mayis Cumartesi-26 Mayis Sali - 4 giin

19 Mayis'tan sonra 20,21,22 Mayis gunleri ve 27,28,29 Mayis gunleri izin
alinip hafta sonlari dahil 16 gin izin yapilabilir.

15 Temmuz Demokrasi Bayrami - 15 Temmuz Carsamba - 1 glin
Kurban Bayrami - 30 Temmuz Persembe-3 AJustos Pazartesi - 4,5 glin
27 Temmuz'dan baslayarak veya sonrasinda 4 guln izin alinarak uzun bir
tatil yapilabilir.

29 Ekim Cumhuriyet Bayrami - 29 Ekim Pergembe - 1,5 glin

30 Ekim Cuma glnuyle birlestirilip 2,5 glin izin yapilabilir.

Seref Koleji'nin ilge 1.si oldugu dgrenildi. Ayni sinavda ilk 20 dgrenci /ﬂ

2020'de en yiiksek trafik cezasi1 32.719 TL
Yeni yilda en diisiik trafik cezasi 104 lirayla tagsima siniri
iistiinde yolcu alanlara kesilecek. En yiiksek ceza ise 32
bin 719 lirayla ara¢ muayenesini 3. kez tekrarlayanlara
uygulanacak. _

Trafik cezalari, Hazine ve Maliye Bakanligi Gelir Idaresi
Baskanligi'nca belirlenen yeniden degerleme oranina gore
yeni yilda yuzde 22.58 zamli uygulanacak. Buna gore, 1
Ocak 2020'den itibaren uygulanacak trafik ceza miktarlari da
yeniden hesaplandi. Buna gére, 2020'de en dusuk ceza,
tasima sinir Ustlinde yolcu alan surtctlere 104 lira olarak
kesilecek. En ylUksek ceza ise 32 bin 719 lirayla isletme
sartlarina uymadan ara¢ muayene etmeyi Gglncl kez
tekrarlayanlar igin uygulanacak. Cezalar soyle:

'CAKAR'A GECIT YOK

Yetkisi olmadigi halde aracinda 'cakar' tabir edilen isikli/sesli
uyari sistemlerini kullananlara bin 228 lira ceza kesilecek.
Arag tescil belgesini aragta bulundurmayanlarla tescil
plakasini monte edilmesi gereken yerin disinda bir yere
takanlara 112 lira para cezasi kesilecek.

Emniyet kemeri, kask ve koruma gozIigu kullanmayanlar,
trafik kurallarina uymayan yayalarla araglardan ¢op atanlar
ve araglarda ylksek seste mizik aganlar, 132 lirayla
cezalandirilacak. Devami sayfa 7°de
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