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Avusturya’da binlerce
asi sertifikas1 yakinda
gecersiz olacak. Saglk
Bakani herkesin seya-
hat edebilecegine dair
garanti verdi, ancak
vatandas bunun nasil
saglanacagini merak
ediyor.

IYANA- Saglik Bakamn

s } Johannes Rauch (Yesil-
ler), ,,Kimse Griine Pass1
kirmizi yandig icin tatile gide-
meme durumuyla karsi karsiya
kalmayacak” ifadeleriyle giiven-
ce verdi, ancak zaman daraliyor.
Ik a1 sertifikalar1 Nisan sonun-
da sona erecek. Simdi vatandas
bu durumda ne olacagini merak
ediyor: Griine Pass’larin gecerli-
lik siiresi uzatilacak m1? Ulusal
As1 Kurulu dordiincii astya onay
vermezken, as1 siiresi dolanlar
ne yapacak? Tatile gidebilecek
miyiz? Avusturya Saglik Bakan-
11g1 tiim bu sorulara cevap verdi.

Yakinda kac¢ Grine Pass
kirmizi renkte yanip
s6necek?

Halihazirda 4,8 milyon insan,
temel bagisiklama kapsaminda
sayllan tiim asilara ve dolayi-
styla gecerli bir as1 sertifikasina
sahip. Bir sertifikanin siiresi do-
larsa Griine Pass kirmiziya do-
niiyor. Bu durum Nisan ayinda
yaklasik 8oo kisiyi halihazirda
etkiledi, Mayis ayinda ise 900
kisinin daha etkilenmesi bek-
leniyor. Uciincii dozlarin ¢ogu
Kasim ve Aralik ayindaydi, bu
da Haziran sonundan itibaren
toplam 74.000 Kkisinin bu du-
rumdan etkilenecegi anlamina
geliyor.

Avusturya icinde hala
Griine Pass’a ihtiyac var
mi?

© Bild: APA/Helmut Fohringer

Evet, 5 Mart’ta korona 6nlemle-
rinin gevsetilmesinden o©nceki
donem kadar olmasa da Griine
Pass bircok alanda gerekli. Ozel-
likle de Viyana’da 2-G (asilanmis
veya iyilesmis), gastronomi ve
gece gastronomisinin yani sira
kapal1 spor alanlarinda hala
gecerli. Isletme, maske takmay1
zorunlu kilmadikca, Avusturya
genelinde gece kuliiplerinde 3-G
(asilanmus, iyilesmis veya test
edilmis) gecerli. 3-G, hastane
veya bakim evlerindeki ziyaret-
ciler icin de gecerli.

Griine Pass artik gecerli
olmadiginda ne olur?

Etkilenenlerin, Ornegin Viya-
na’daki fitness merkezine git-
mesine artik izin verilmiyor.
Salzburg’daki hastanede bii-
ylikanneyi ziyaret etmek veya
Graz’'daki diskoya gitmek isti-
yorsaniz, {ic doz asiya ragmen
3-G kuralini yerine getirmek icin
test yaptirmaniz gerekir.

Simdi 6neriler neler?

Griine Pass su anda f{iciincii
dozdan itibaren 270 giin gecerli.
90 giin daha, yani 360 giin veya
yaklasik on iki aya uzatilmasi
tartisiliyor. Yil sonuna kadar

Griine Pass karmasasi: Gecerlilik stiresi

uzatilacak mi1? Seyahate engel mi?

uzatma konusunda ise bakan-
lik, ,,2022’nin sonunda Griine
Pass’in gecerlilik siiresinin ayar-
lanmasina tibbi-teknik ac¢idan
su anda cevap verilemez“ dedi.

Sertifikalari kim uzatir
ve teknik surec¢ nedir?

Bakanliga gore asi sertifikala-
rinin teknik uzantis1 “yasal uy-
gulama” ile gerceklesiyor. “Va-
tandaslarin bir sey yapmasina
gerek yok” deniliyor.

Gecerlilik neden basitce

uzatilabilir veya kisalti-

labilir ve buna kim karar
verir?

1. 2. veya 3. asinin ne kadar ge-
cerli olacag sadece asiya bagh
degildir. Virlis varyantina ve
bilimsel bilgiye bagh olarak ge-
cerlilik siiresi degisebilir. Bu, 2.
asillamadan sonra Avusturya’da
zaten oldu. Baslangicta, 2. asi
dokuz ay boyunca gecerliydi.
Daha bulasici viriis varyanti ne-
deniyle, gecerlilik dokuz aydan
alt1 aya diisiiriildii.

Griine Pass’1 uzatmak
icin dérdinci bir asi
faydali mi?

Hayir, ciinkii Ulusal As1 Kuru-
lu su anda genel halk icin dor-
diinci asiy1 Onermemektedir.
Su anda dordiincii doz yalnizca
yiiksek riskli hastalar ve 65 yas
iistii kisiler icin, ancak kendi is-
tekleriyle tavsiye edilmektedir.
Ancak dordiincii doz, onlara
Griine Pass’in otomatik olarak
uzatilmasini da saglamaz.

Seyahat etmek icin hala
Griine Pass’a ihtiyacim
var mi?

Evet. Popiiler tatil iilkelerinde
Almanya, Italya, Hirvatistan ve
Ispanya’ya girerken 3-G bir zo-
runluluktur. Ornegin Iitalya’da
2-G hala etkinlikler i¢in ve 3-G i¢
mekanlar icin gecerlidir. Avus-
turya ayrica giris icin 3-G ge-
rektirir. Bununla birlikte, kural-
lar Avusturya’da oldugu kadar
baska yerlerde de degiskendir:
Almanya’da, korona bulasmis
kisilerin karantinaya girip gir-
meyeceklerine kendilerinin
karar verip veremeyecekleri
tartismas1 yeni basladi. Saglik
Bakani Karl Lauterbach bunu 1
Mayis’tan itibaren yapmak iste-
di, ancak geri adim att1 — 6ngo-
riilen izolasyon devam ediyor.
(Avusturya Saglik Bakanligi ve
Kurier)
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2022 Nisan ayina hizla girerken
sanki korona azalmis ve asila-
rin tam korudugu hissindeyiz.
Biraz daha rahatladik. Obiir ta-
raftan korona cevremizde bir-
cok kisiyi esir almaya devam
ediyor, koronanin izler biraktigi-
n1 da unutmayalim. Korona ba-
zilarini, hayatin edebi yolculu-
guna yollarken, bazilarinda da
kalici tesirler biraktl. Su ara-
lar korona olanlar on giin icinde
tekrar giinliik hayata katiliyor-
lar. Sanki hersey eski koronasiz
giinlere dondii. Sanki evet san-
ki. Avusturya’da her giin koro-
nadan kirk Kisinin vefat ettigini
ve her giin binlerce kisinin koro-
ya tutuldugunu unutmayalim.
Omikron adli korona tiirevinin

bir¢ok kisinin alt1 ile sekiz hafta-
da kendilerine gelemedigini ve
basta yorgunluk, tat, gérme, sek-
siiel sorunlar ve psikolojik so-
runlar ve kalici tesirlerle yasama
devam ettigini unutmayalim. Bu
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en hafif tiirevli korona!

Degerli okuyucularimiz Yeni
Vatan Gazetesi olarak Mart 2020
sayimizdan bu sayimiza kadar
0zel korona sayilarimiz ile bir ka-

mu iletisim araci olarak devle-
tin reklamlarini almadan ve hic-
bir yerden siibvanse edilmeden
sayfalarca Tiirkce bilgileri hem
baskili hem de internet sayfala-
rimizda sizlere sunduk. Bununla
gurur duyuyoruz.

Sizleri, izninizle uyarmak isti-
yoruz. Korona ge¢cmedi. Korona
hala devam ediyor ve sadece

su anda ki tiirevi sert gecmiyor.
Oniimiizdeki dénemde sert gec-
me ihtimali var. Hem de ¢ok
sert! Korona aligkanliklarimizi
en az bir y1l elden birakmayalim.
El ve viicut temizligine dikkat
edelim ve mutlaka devletin ve
eyaletlerin 6ngordiigii yerlerde
maske kullanalim. Uciincii as1-
sin1 olmayanlar mutlaka ii¢iin-
cii asisini olsun. Bu sayimizda
yine ¢cok 6nemli haber ve bilgiler
ile karsinizdayiz. Saglikl giin-
ler dileriz.
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Avusturya’'da kiracilan sevindiren gelisme

Adalet Bakam Alma Zadic, yeni yapilan yasal diizenlemeyle artik kiractdan komisyon alinmayacag aciklad.

IYANA- Adalet Bakani
s } Alma Zadic (Yesiller),
Devlet Sekreteri Claudia
Plakolm (OVP), Milletvekili Nina
Tomaselli (Yesiller) ve Johann
Singer (OVP) sal1 giinii diizenle-
dikleri basin toplantisinda, ara-
cilik yasasinda yapilmasi plan-
lanan degisiklikleri sundu.

Y1l sonunda ya da en ge¢ 2023
basinda yiiriirliige girmesi bek-
lenen s6z konusu yasal degisik-
lige gore, artik kiracilardan em-
lakc1 komisyonu alinmayacak,
komisyondan yalnizca ev sahibi
sorumlu olacak. Adalet Bakani
Zadic, soz konusu yasal degisik-
ligi ,,Siparisi veren 6der — tersi
degil* sozleriyle savundu.

Simdiye kadar yasal olarak, ki-
racilardan komisyon adi altin-
da yaklasik iki aylik kira mikta-
rinin tahakkuk edildigine dikkat
ceken Zadic, ,,Tahmin edersiniz,
bu degisiklik yi1lda 50 milyon av-
rodan fazla bir rahatlama getire-
cek” dedi.

Gengler ve diisuk gelirli-
lerin yliki hafifleyecek

Adalet Bakani, bu degisikli-
gin, enflasyonun yiikselise
gectigi bu donemde ev kirala-
yacak olan vatandaslara bir ra-
hatlama saglayacagini acikla-
di. Zadic, bu kararin 6zellikle
de ,temel konut ihtiyacini kar-

silamak icin cok para biriktir-
mek zorunda olan“ genc ve dii-
siik gelirli kisilerin iizerindeki
yiikii hafifletecegini ifade et-
ti. Genclikten Sorumlu Devlet
Sekreteri Plakolm ise 6grencile-
rin ve ¢iraklarin da biiyiik fayda
saglayacagini sozlerine ekledi.

»Komisyonsuz yasam
standart hale geliyor*

Degisikligin ayni zamanda hile-
yi miimkiin oldugunca imkan-
s1z hale getirmeyi hedefledigi-
ni, kiracilar i¢in koruyucu bir
sistem kuruldugunu da sozleri-
ne ekleyen Yesiller Milletvekili
Tomaselli, “Degisiklik, komis-
yonsuz yasamin standart haline
gelmesini garanti etmeyi amag-
liyor” dedi.

Tomaselli, yasal olarak ev sahi-
biile emlak¢i arasinda higbir se-
kilde bir anlagsmaya imkan ve-
rilmeyecegini, her durumda
komisyondan yalnizca ev sahi-
binin sorumlu olacaginin tahak-
kuk edilecegini de 6zellikle vur-
guladi.

En erken yil sonunda
uygulama

Zadic ve Milletvekili Singer, ye-
ni yasanin parlamento siirecle-
rinin ne kadar siirdiigiine bagh
olarak yil sonunda veya 2023’iin
basinda yiiriirliige girmesi ge-
rektigini soyledi. Bu nedenle,
Onilimiizdeki birkac ay icinde
yeni bir daireye ihtiyaci olan va-
tandaslarin, heniiz bu degisik-
likten yararlanamayacagi 6zel-
likle belirtildi.

“WDRforyou” program ile
cesitli konularda dort dilde
bilgi sunan ve Almanya’daki
gocmen topluluguna biiyiik
onem veren WDR, gocmenlerin
ikinci eslerini yanlarina nasil
alacaklarnim acikladh.

KOLN- WDR Kéln artik sadece
Almanya’da calisma izni veya
oturma izni almak gibi akut
konular1 degil, ayni zamanda
tamamen farkli, son derece
onemli bir konuyu da ele ald1:
“Ikinci esinizi Almanya’ya nasil
getirirsiniz?

Bir Suriyeli {izerinden ornek
verilerek aciklanan konu, Al-
man-Iranli TV muhabiri Isabel
Schayani ile birlikte Arapca ve
Almanca olarak ele alindi. Su-
riyeli bir adamin karisi ve dort
cocuguyla siginma hakk: aldi-
&1, ancak bu kadinin, cocukla-
rnin annesi olmadigl — onun
Suriye’de kaldigi anlatildi. Bu
Ornekte anneyi evlatlarina ka-
vusturmak adina aile birlesimi
icin basvuruldugu ve nihayet
sonuc alindig1 aktarildi.

Sosyal devlet ,ikinci es“in
masraflarini karsiliyor

WDR acikhija kavusturdu: ,ikinci esimi Almanya’ya nasil getiririma*

Cogu durumda, Ozellikle Ber-
lin veya Ruhr bélgesi gibi bol-
gelerde, bu ikinci esler, bekar
ebeveynler olarak Alman dev-

letinden kira ve aidat yardimi
ve ayrica sosyal yardim alirlar,
koca ise herhangi bir ek masra-
fa maruz kalmaz.
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OVP’den Vivana vonetimine tepki:

Viyana Belediyesi,
merkezi 1sitma icin
fiyat artislanimin ince-
lendigini duyurdu. En
sert tepki OVP’den
geldi; Genel Sekreter
Laurta Sachslehner,
Belediye Baskam
Michael Ludwig’i zam
firsataihigr yapmakla
suclada.

IYANA- Korona salgi-
n1 ve simdi de Rusya-
Ukrayna savasi tiim diin-

yay1 ekonomik bir darbogaza
soktu. Savasla birlikte etkisi ar-
tan enerji krizi, hiikiimetle-
ri onlem almaya itti. Avusturya
hiikiimeti de aninda bir ener-
ji yardimi paketi sundu, ancak
zamlar Avusturya’y1 coktan ele
gecirdi.

Simdi Viyana yodnetimi de
Viyana’da merkezi 1sitma fi-
yatlarindaki artisin incelendi-
gini acikladi. SPO’lii Belediye
Bagkani Michael Ludwig’e gore,

]

daha yiiksek tarifelerin olup ol-
mayacag1 hala belirsiz. Bu nok-
tada uzmanlara karismak iste-

medigini vurgulayan Ludwig,

,Oniimiizdeki giinlerde karar ve-
rilecek“ dedi. incelemenin, ener-
ji sektoriindeki genel fiyat duru-

muyla ilgili oldugu belirtildi.

“Spekiilatérler cok
guclu”

Bu noktada dramatik bir gelisme
oldugunu, ancak bunun her za-
man hammadde maliyetiyle il-
gili olmadigini belirten Ludwig,
“Spekiilatorlerin de acikca giic-
li oldugunu ve fiyatlarin yiik-
selmesini beklediklerini goriiyo-
ruz” ifadelerini kullandi.

Belediye baskani yakin zaman-
da sunulan bir pakete atifta bu-
lunarak, Viyana yonetiminin

halihazirda vatandaslar icin des-
tekleyici tedbirler baslattigini,
boylece diger seylerin yani sira,
asgari gelirle gecinenlere ve as-
gari emeklilere dogrudan destek
saglandigini, s6z konusu ,,Enerji
desteginin“ hacminin 124,3 mil-
yon avro oldugunu acikladi.

OVP’den sert tepki:
“Zam firsati kolluyor”

Yaklasan fiyat artisina yonelik ilk
elestiriler OVP’den geldi. Genel
Sekreter Laurta Sachslehner,
»Federal hiikiimet 6rnegini takip
etmek ve eyalet diizeyinde daha
fazla anti-enflasyon 6nlemle-
ri benimsemek yerine, Ludwig
mevcut durumda kontrol edilen
merkezi 1sitma fiyatlarinda bir
artis firsat1 kolluyor® dedi.

Ludwig’in bununla sadece
Viyana sakinlerini degil ayni za-
manda kendi partisini de ciddi
sekilde zor durumda biraktigini
belirten Sachslehner, ,,SPO fede-
ral partisi, federal hiikiimetin al-
d1g1 4 milyar euroluk yardim 6n-
lemlerini bile yeterli bulmazken,
Ludwig, fiyat artislar1 hakkinda
yiiksek sesle diisiiniiyor, boylece
SPQniin cifte standardini ortaya
koyuyor” elestirisi yapti.
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Dikkat! Telefon dolandiricilan
yine is hasindal

RTR, telefon aramalan ve SMS ile dolandincilik
vakalanmn bir onceki yila oranla iki katina ciktigim
bildirdi.

VIYANA- Avusturya Yayincilik
ve Telekomiinikasyon Diizen-
leme Kurumu RTR, 2021 yilin-
da sahte aramalar veya SMS
mesajlar1 hakkinda tam olarak
56.418 sikayet alindigini acik-
lad1. Bir dnceki yil bu sayinin
neredeyse yarisi kadar sikayet
geldigini bildiren vyetkililer,
ani artisin SMS’ten kaynaklan-
digini belirterek, vatandaslari
daha dikkatli olmalar1 konu-
sunda uyardi.

Ozellikle ,+38“ ,+35“ veya
»+21“ ile baslayan yabanci nu-
maralarin genellikle pahaliya
mal olacak bir ,,Ping Call (Cal-
dir Kapat)“ oldugu bildirildi.
Dolandiricilarin su anda Mic-
rosoft calisanlar1 gibi davran-
diklarina dikkat ceken yetki-
liler “Asla geri aramayin veya
kisisel bilgilerinizi vermeyin”

uyarisinda bulundu.

SMS’le gelen linke
tiklamayin!

Dolandiricilarin en sik kul-
landig1 bir diger yontemin de
“paketiniz teslime hazir” ya da
“bankanizin verilerinize ihti-
yac1 var” icerigi ile kisileri bir
linke yonlendirmek oldugunu
aktaran vyetkililer, kesinlikle
bu baglantiya tiklanmamasi
gerektigini vurguladi. Tikla-
nan linkin kisisel verileri go-
zetleyen bir ,,FluBot“ viriistinii
etkinlestirdigini bildiren RTR
Genel Miidiirii Klaus Stein-
maurer, ,Asla bu mesajlara
tiklamayin. Bu tiir durumlar
mutlaka rtr.at adresindeki yet-
kililere bildirin” wuyarisinda
bulundu.
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Gocuk sahibi oimak isteyenier
bu firsati sakin kacirmayin!

feet’

Kinderwunschkliniken

Cocuk sahibi olmak istiyor an-
cak bir tiirlii hamile kalamiyor
musunuz?

Bir siiredir bebek sahibi olmaya
calistyorsunuz ama heniiz hamile
kalamadiniz m1? O halde Tiirkce
bilgilendirme aksamlarindan bi-
rine katilarak cocuk sahibi olama-
ma nedenlerini 6grenin. Ayrica
hangi tetkiklerin faydali oldugu ve

Tiirkce bilgilendirme
aksamlari 2022:

21.04.2022
23.06.2022
15.9.2022

24.11.2022

hangi tedavi seceneklerinin mev-
cut oldugu konusunda da sizi bil-
gilendiriyoruz.

Bilgilendirme aksaminin bir par-
cas1 olarak, uzman bir doktorla
kisa ve iicretsiz goriisme firsati-
n1 da degerlendirin. Bu sayede bi-
reysel durumunuzu ve bulgulari-
n1z1 Tiirkce olarak paylasabilir, bir
uzman goriisii alabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin:
www.tinyfeet.at
adresini ziyaret edebilirsiniz.

Bilgilendirme aksami her Persembe saat 18:00’de Wr. Neustadt,
Ferdinand Porsche Ring 8 adresinde gerceklestirilir.

wn@tinyfeet.at iizerinden e-postayla veya + 43-2622-64493 numarali

telefondan kaydolabilirsiniz.
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Avusturya’da yalniz yasayanlarin orani artiyor

Avusturya’da yalniz yasama-
y1 secenlerin sayisi giin gectik-
ce artarak neredeyse 1,5 milyo-
na ulasti.

ST.POLTEN- Statistik Austria’nin
ortaya koydugu arastirma verile-
rine gore, Avusturya’da tek kisilik
hanelerin sayis1 1980’lerin ortala-
rindan bu yana neredeyse iki ka-
tina c¢ikti. Gecen yil Avusturya’da
ilk kez dort milyondan fazla 6zel
hane vardi. Statistik Austria Genel
Direktorii Tobias Thomas, s6z ko-
nusu artisin kismen niifus artisin-
dan, ancak hepsinden 6te giderek
daha fazla insanin yalniz yagama-
sindan kaynaklandigini sdyledi.

Statistik Austria’nin son verileri-
ne gore, 4.020.000 6zel haneden
2.358.000’i miistakil ve 55.000’i
apartman ve buralarda toplam-
da 1.526.000 Kkisi yalniz yasiyor.
Thomas durumu, “Tek kisilik ha-
nelerin sayis1 1980’lerin ortalarin-

dan bu yana neredeyse iki katina
¢ikt1. 1,5 milyondan fazla insan su
anda yalniz yastyor, bu rakam her
iic 6zel haneden daha fazladir”
ifadeleriyle acikladi.

0Ozel hane sayis1 yiizde
43,5 artti

Modling ve simdi de Hainburg an
der Donau’da mevcuttur. Daha
fazla bilgi icin www.tinyfeet.at ad-

resini ziyaret edebilirsiniz.

1985 ve 2021 arasinda,
Avusturya’daki 6zel hane sayisi
ylizde 43,5 artarak 2,801,000’den
4,020,000’e yiikseldi. Ancak, 6zel
hanelerdeki niifus bu dénem-
de yalnizca yiizde 17,7 artt1 (1985:
7,481,000; 2021: 8,807,000). Ayni
donemde 6zel hanelerde yalniz
yasayan insanlarin orani yiizde
10,3’ten yiizde 17,3’e yiikseldi. Bu
gelisme hane biiyiikliigiine de
yansidi: 1985’te bir hanede hala
ortalama 2,67 kisi vardi, 2021de
ise sadece 2,19 kisi vardi.

Genel olarak, cocuklu ciftle-
rin oraninda da diisiis goriildii:
1985’te ylizde 37,9 ve 2000’de yiiz-
de 33,5. Tiim 6zel hanelerin yak-
lasik dortte biri (ylizde 25,5) evde
cocuksuz yasayan ciftleri, yiizde
6,3’ tek ebeveynli haneleri kap-
styor. Ozel hanelerin yalmizca yiiz-
de 1,4’linde iki veya daha fazla ai-
le birlikte yastyor.
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‘ IIYANA— Yeni Vatan
Gazetesi’nin Avusturya
Maliye Bakanligr'na ya-

kin kaynaklardan ve sayfalarin-
dan aldig1 bilgilere gére “Ikinci
Cumhuriyet’in en biiyiik ver-
gi reformu” olarak hayata geci-
rilecek olan destek programin-
da, Federal hiikiimetin dort kilit
noktadan olusan bir paket ha-
zirladig1 aciklandi. Buna gore ilk
adimda hedefin, calisanlarin ha-
yatlarini idame ettirebilecekle-
ri diizeyde kazanglarinin iyilesti-
rilmesi oldugu kaydedildi. Diger
licadim ise, cevre dostu davranis
icin tesvikler verilmesi, biiytime-
yi saglayan bir politika izlenme-
sive Avusturya’nin bor¢ oraninin
adim adim diisiiriilmesi olarak
belirlendi.

Bu kapsamda SV primlerinin ia-
desinde artis, aile ikramiyesinin
(Familienbonus) ¢cocuk basina
yilda 1500 avrodan 2000 avroya
cikarilmasi, cevre dostu davra-
nislar icin vatandasi tesvik edici
destekler yapilmasi (toplu tasi-
maya tesvik gibi), kurumlar ver-
gisinin %25’ten %23’e indirilme-
siyle sirketlerin rahatlatilmasi

ve uluslararasi rekabette basari-
ya ulastirilmasi gibi bircok des-
tek paketinin hayata gecirilece-
gi aciklandi.

ilk adim dar gelirlilerin
refah seviyesini artirmak

Avusturya Maliye Bakanligi,
vergi reformu kapsaminda ilk
adim olarak, sosyal giiven-
lik primlerinin iadesinde (SV-
Riickerstattung) artis yapila-
cagini duyurdu. Avusturya’da
yaklasik 4 milyon vatandasin,
2021 yilini da kapsayacak sekil-
de geriye doniik olarak bu des-
tekten faydalanacagini bildiren
Bakanlik, bu sayede vatandasin
clizdaninda daha fazla para kala-
cagini aktardi. SV geri 6demele-
rinde ve emekli vergi kredisinde-
ki artis nedeniyle, diisiik gelir ve
emekli maaslarinin da 2022’den
itibaren gozle goriiliir sekilde ra-
hatlayacagi kaydedildi.

Bakanlik tarafindan yapilan
aciklamaya gore, vergi 6deme-
yen vatandaslar da dahil olmak
iizere calisanlara ve emeklilere,
vergi iadesi lizerinden yilda en

23 Jahre Yeni Vatan Gazetesi ™™
)

Avusturya Maliye Bakanhgt:
Dar gelirliler i(;in destek paketi geliyor

Avusturya’min en biiyiik vergi reformu geliyor. Avusturya Maliye Bakanlig dar gelirliler i¢in
destek miijdesi verdi. Calisan vergi degerlendirmesi ile dar gelirlilere en az 250 avroluk destek
yapilacag acikland.

az 250 avroluk bir yardim yapil-
masl1 bekleniyor. Bakanligin acik-
ladig1 destek paketinin ayrintila-
r1ise soyle:

Calisanlar icin

Briit yaklasik 910 Euro’dan bas-
layan aylik kazancglar igin:
Calisan vergi degerlendirmesin-
de (Arbeitnehmerveranlagung)
calisan basina yilda en az 250 av-
roluk destek verilecek.

o Wi AT
o nars M O TS

TrF A UL e

Emekliler icin

Briit yaklasik 960 Euro’dan bas-
layan aylik emekli maaslari icin:
Calisan vergi degerlendirmesin-
de (Arbeitnehmerveranlagung)
emekli basina yilda en az 250 av-
roluk destek verilecek.

Vergi 6demeyenler icin

Vergi 6demeyenler icin de dikkat
cekici bir destek var. Kisa ad1 SV
olan sosyal giivenlik primlerinin
iadesinin (SV-Riickerstattung)
maksimum tutari artirilarak yil-
da 250 avroya kadar destek veri-
lecek.

2021 yiliicin de gecerli

Destek paketinin 2021 yili-
n1 da kapsadigi, sosyal giiven-
lik primlerinin iadesinde (SV-
Riickerstattung) ve kesintilerdeki
artisin geriye doniik olarak bas-
ladig1 6zellikle vurgulandi.

Ayrintili bilgiye bmf.gv.at/ent-
lastung adresinden ulasabilir ve
ardindan finanzonline.at iize-
rinden calisan vergi degerlendir-
menizi yaparak paranizi geri ala-
bilirsiniz.
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~Seker kanser yapar, kanser yapan sekerdir

Kanser Haftas: dolayisiyla aciklamalarda bulunan Kalp ve I¢ Hastaliklan Profesérii Canan Karatay, soyle dedi:

Ustiin saghk kontrolii!

Bireysel saglik kontroli saglik durumunuz hakkinda
size 6nemli bilgiler kazandirir. Bireysel riskleriniz
hakkinda bilgi edinir ve bunlara kendiniz etki
edebilirsiniz. Kronik hastaliklarin meydana gelmesi
engellenebilir. Hastaliklarin erken teshisi iyilesme
sansini arttirir.

Bireysel danisman
olarak doktorunuz

Doktorunuz bireysel profilinizi ¢ikarir ve size bireysel
danismanlik yapar. Bu sayede saglik risklerinizi
azaltma imkanina sahip olursunuz. Alkol tiketimi,
sigara, beslenme ve hareket gibi ana konularda
yasam tarzinizi sagliginizi tesvik edici bigim-

de degistirmeniz icin doktorunuzla konusmaya
zamaniniz vardir.

Karar sizin!

Nasil randevu alabilirim?

Saglik kontrolu, Avusturya sosyal sigorta
kurumlarinin Ucretsiz bir hizmetidir.
Muayenenin kapsamina iliskin daha
ayrintili bilgiyi suradan edinebilirsiniz:

Bilgi icin: 0800 501 522
veya www.sozialversicherung.at/vu

Daha baska
sorulariniz mi var?

Size memnuniyetle yardimci oluruz.
Bizi Ucretsiz servis telefonumuzdan

aramaniz veya internette ziyaret
etmeniz yeterlidir.

Servis telefonu: 0800 501 522
vu@sozialversicherung.at
www.sozialversicherung.at/vu

kgllk Kontrolu.
Ciinku

hayatiniza giic verir.

Diizenli saglik kontrolii yaptirmak
kisisel saglik riskleriniz hakkinda size
daha iyi bir bilgi sunar.

»oeker kanser yapar. Kanser ya-  Okullar tarafindan diizenlenen lere, kasinti ve alerji sikayetleri  bile varsa bilin ki kilo da veremez-
pan sekerdir. Yedigimiz seker ve  ’Canan Karatay ile Saglikli Yasam’ olan hastalarima test yapilmasini  siniz, hastaliklardan kurtulamaz-
ekmeklerin kan sekerini yiikselt- konulu konferansa konusmaci 6neriyorum. Ama giivenliyerlerde  siniz* diye konustu.

mesidir. Insiilin hormonu yiik- olarak katildi. Konferans éncesi  bakilmasi lazim. Gizli bir alerjiniz

simdi:

www.sozialversicherung.at/vu

Saghk Kontroliiniiz! www.sozialv
Ucretsiz servis telefonu: 0800 501 522

Ucretsiz muayene -
Saglik kontrolii

Her hallkarda kazanciniz:

e Saglik durumunuz / Riskleriniz hakkinda bilgi
edinme

¢ Doktorunuzla bireysel gérisme icin zaman

¢ Sagliginiz icin neler yapabileceginize
iliskin bilgi edinme

Clinki her isin basi saglik.

Saglik kontrolii
nasil yapilir?

Saglik kontrolinlin koruyucu muayene acisindan
O6nem verdigi hususlar, kalp dolasim, metabolizma
ve kanser hastaliklaridir.

Temel program sunlardan olusur:

¢ Doktorla ayrintili gériisme
¢ Viicudun tibbi muayenesi
¢ Laboratuvar incelemeleri

Ek muayeneler ise sunlardir:

* Kanser simir testi
(18 yasindan itibaren kadinlarda)
* Kalin bagirsak kanseri erken teshisi
(50 yasindan itibaren kadinlarda ve erkeklerde)

Tarih

Saghk kontrolii bana
neden glic verir?

Duzenli saglik kontrolU yaptirmak kisisel saglik
riskleriniz hakkinda size daha iyi bir bilgi sunar.
Saghgimin diizelmesine ve saghigimi korumaya
iliskin 6nemli bilgiler alirm.

Bilingli ve hedefe yonelik bir bicimde ve boylelikle

de kalici bicimde saghgim Gzerinde etkili olabilirim.

Saghik Kontrolii

Kimde

sekligidir. Ekmek ve trans yaglar
bunu c¢ok yiikseltir. Hepsi kanser
sebebidir. Onun icin ekmek ve se-
ker tiiketmeyin diyorum. Kan se-
kerini en ¢ok ekmek yiikseltir.
Tabi ekmekte cok kimyasal mad-
de var. Katki maddesi var. Tarim
Bakanligr'nin izniyle yiizde 10
katki maddesi var. Katki madde-
leri icinde bromiir var. Bromiiriin
kanserojen bir madde oldugu
tiim calismalarda gosterilmis-
tir. Bromiir agir bir metaldir, klo-
riir gibi. Kloriir insan1 éldiiriiyor.
Suriye’de o gazi kullanarak insan-
lar 61dii. Bromiir de kloriir de ay-
n1 gruptan sayilir. Ekmek iireten-
ler bana kizmasinlar ama 2006’da
Diinya Saglik Organizasyonu'nun
raporuna gore konusuyorum.
Saglikcr olarak konusuyorum.
Ben tiiccar degilim. Halk sagli-
gin1 korumak, hastalanmamak,
hastaysaniz iyilesme imkani ol-
dugunu, bu hastaliklarin tedbiri-
nin alinabilecegini séyliiyorum.
Kanser riskini siz elinizle azalta-
bilir, degistirebilir, yok edebilir-
siniz.“

Profesor Karatay: Kloriir
insani élduruyor

Kalp ve ic¢ hastaliklar1 profesorii
Canan Karatay, Isparta’da Doga

gazetecilerin sorularini yanitla-
yan Prof. Dr. Canan Karatay, ba-
har mevsiminde beslenme y6n-
temi hakkinda bilgi verdi. Yerli
bahar ve yaz iirlinlerinin ¢ikma-
digin1 belirten Prof.Dr. Karatay,
,Onun icin kis iirtinlerini dogal
olarak tiiketmeye devam etme-
liyiz. Karnabahar, lahana. Turp,
havug¢ bunlar bol bol, hatta yesil-
likler bol bol tiiketilebilir. Onemli
olan dogal olarak yetismis tiriin-
leri dogal sekliyle tiiketmektir.
Yag tiiketimi bu bahar gecisle-
rinde ¢cok 6nemli. Cok biiyiik hal-
sizlikler oluyor. Bunu giderecek
en 6nemli sey dogal olan koy te-
reyagi, zeytinyagi, balik yagidir.
Bunlar dogal olarak tiiketilirse
bahar yorgunlugu olmaz* dedi.

“GIDA ENDUSTRISI
TICARI MAKSATLI“

Alinan gidalar sonucu zaman icin-
de viicudun gidalara karsi reaksi-
yon gostermesi anlamina gelen
gida intdleranst hakkinda bilgi
veren Prof.Dr. Karatay, ,,Biitiin gi1-
da endiistrisi ticari maksatli. Buna
kimse ,hayir‘ diyemez. Sikayetiniz
varsa, kilo veremiyorsaniz, bir sey
yediginizde gaz oluyorsa, bilin ki
viicudunuz artik onu tolere ede-
miyor. Uzun siire kilo veremeyen-

. .,. Markus Wleser

AK Niederdsterreich-Prasident

0GB NO-Vorsitzender

facebook.com/AK.Niederoesterreich

NIEDER
OSTERREICH

© Klaus Vyhnalek

noe.arbeiterkammer.at
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= Kur'an Lokman 33.Ayette niye &=
"Aman o yaman aldatic1 seni
Allah dive aldatmasin” diyor:

eygamber‘in dogumu ile il-
Pgili diinyanin cesitli yerle-

rinde birlik ve beraberli-
ge hizmeti amaclayan toplantilar
diizenlemektedir. Bu toplantila-
rin siyasete alet edilmemesi he-
pimizin temmenisidir. Bu toplan-
tilaran tek hedefi Kur’an’t Kerim‘i
cok iyi anlamak ve aklimizi ¢alis-
tirmak oldugunu diisiiniiyoruz.
Kur’an’in Demokrasi, Cumhuriyet
ile alakasi olmanyanlar onu an-
lamadan okuyanlar ve diismani
olanlardir. Kur’an’t Demokrasiyi,
Cumhuriyeti ve hatta Din ile
Devlet islerini birbirinden ayirir
ve kucaklar. Cagin cok ilerisinde-
ki Kur’an bir yana cagin ¢ok geri-
sinde kendine Miisliiman diyen
insanlar.

"Aklin1 kullanmayanlar iizerine
pislik yagdiririm" diyen Kur’an’
Kerim’in Yunus Siiresi 100. Ayeti
hi¢ bir 6nem arz etmiyor mu?
Miislimanlar‘in diinyada basin-
dan eksik olmayan pislikler Kur’an
yiiziinden degil akillarinm kullan-
mayan Miisliimanlar yiiziinden
degil mi? O yiizden ilk basta ya-
pilacak is tiim bu Miisliimanlarin

biz Kur’an1 Kerim’in istedigi, tav-
siye ettigi Kur’an Miisliimanlariyiz
degiliz demek olmali degil mi?
Yalniz konu Peygamber‘in dogu-
mu ise Miisliman’in durusu bi-
rinci derecede tiim Islam’1 refe-
rens kaynaklarini bir kenara ve
Hakk’in ipi olan Kur’ant Kerim’i
tek basina en iiste ve tek basina
alarak su sarsici ve diisiindiiriicii
FURKAN Siiresi‘nin 30. Ayeti‘ne
izninizle dikkat cekmek isterim:
“Resul diyecektir ki:* Ey Rabbim!
Benim iimmetim bu Kur’an’i devre
dis1 tuttular.*

Bu ayet size ne anlam ifa-
de ediyor. Diisiinelim. Ayetleri
okumak yetmiyor. Onu oku-
duktan sonra Kur’an’t Kerim ce-
sitli Ayetlerinde "beni derin, derin
diisiinerek(tedebbiir) ve 6zellik-
le aklin1 calistirarak anlamaya
calig" 6giidiinde bulunuyor. Rab,
Kur’an’da akliniz calistirmayan in-
sanli§ina cezasini soyle verecegini
¢linkii cok acik ve net bir sekilde
veriyor:"Akliniz1 calistirmazsaniz
tizerinize pislik/bela yagdiririm"
(Yunus Siire, 100) Hatta daha ile-
ri gidecek olursak, akil yetmiyor.

Aklin1 calistirmayanlar hayvan
kiligindadir‘ ayeti ¢ok acik ve net
mesaj veriyor. Dolayist ile Furkan
Siiresi‘nin 30. Ayeti olan Resul di-
yecektir ki:

»Ey Rabbim! Benim Ummetim bu
Kur’an’1 devre dis1 tuttular” na-
sil aklimiz1 ¢alistirarak hiir ola-
rak yorumlayacagiz. Peygamberi
seviyorsak Kur’an’daki bu acik ve
net ayetin anlami en biiyiik olma-
s1 gerekmez mi?

Kendinize bu Ayetten bir ders c1-
kiyor musunuz? Kur’an’t Kerim
okumak icin merasimlere gerek
olmadigini, yatarken bile okuna-
bilecegini Kur’an’in Ayetleri cok
acik ve net ac¢ikliyor. Peki Kur’an1
Kerim'e sayg1 diye bu korku ne-
dir? Onu alip dolaplarin tepesine
hemde bezler ile sarip saklamak
niye, duvarlarda civi bir torba ile
siis gibi asmak niye? Kur’an’i
Kerim’i elimize alip bir 6cii carpa-
cak diye korkmak Kur’an’in Kerim
tiim ruhuna terstir. Tam tersine
Kur’an’t Kerim’i dolaplarin tozlu
rafalar {izerinden indirilmesi ge-
rektigi, duvarlardan civilerin s6-

kiilmesi gerektigini bilmemiz ge-
rekiyor. Cilinkii Furkan Siiresi 30.
Ayet bakin ne diyor: Resul di-
yecektir ki:"Ey Rabbim! Benim
Ummetim bu Kur’an’i devre di-
s1 tuttular." Bu ihtar ve serzenis
degil midir? Bana gore ciddi bir
ihtar ve serzenistir? Ihtarda ve
serzeniste bulunan dogum gii-
niinii kutladiginiz Peygamber
Muhammed Mustafa‘dir (sav).
Burada Peygamber‘in Hadis’i ise
iste size rivayet olmayan, yalan ol-
mayan gercek bir Kur’an1 Kerim
Hadisi. Ne istiyor Peygamber:
Kur’an’t Kerim’i okuyun! Peki
Kur’an’1 Kerim’i Cebrail ile vahi yo-
lu Peygamber‘in kalbine inen ilk
Ayet nedir? Ikra yani Oku! Demek
ki Islam’da okumak ve arastirmak
ve aklin1 kullanmak ¢ok 6nemli.
Hz. Peygamber‘in Furkan Siiresi
30. Ayetinde hemde Cenab-1 Hak
huzurunda Ahirette biitiin insan-
lik dniinde {immetinden tek si-
kayeti bu ayette dile getirilmistir.
Bu ayeti 6zellikle dikkatlere su-
nuyoruz ve biiyiik Ruhlara s6zii
birakiyoruz : “Ayette sikayet icin
kullanilan kelimeler ayr1 bir mu-
cize sergilemektedir. Ayette gecen
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Peygamberin ahiretteki tek sikayeti ne olacak?
Resul diyecektir ki: ,,Ey Rabbim! iBenim limmetim bu
Kur’an devre dis tuttular.“ Furkan Siiresi 30.Ayet

“ittihaz‘‘in anlami nedir?" diyor
uzmanlar. Iste gériiniiste elle sa-
rlip tutmaktir. Ancak buraya dik-
kat. Bu tutmanin ‘“mehcur bir
tutma oldugu ayette belirtiliyor.

Ne demek ‘“Mehcur‘‘. Mehcur,
uzaklastirilan, devre disina ¢1-
karilan, ayri tutulan demektir.
Buradan anlasilan Resul Cenab-1
Hak huzurunda Kur’an’1 Kerim be-
nimseyip kucaklar bir manzar ar-
zetmelerine ragmen onu kendi-
lerinden uzaklastirilip devre disi
tuttuklatindan sikayetcidir. Ozet
olarak zahire Kur’an’a sarilma,
hakikatte ise Kur’an’1t Kerim’i itme
ve ondan uzaklastirma sergilen-
mistir. Burada Maun Suresi'nin
riyaya dikkat ceken tokadi ayri-
ca sdz konusudur. Iste Islam diin-
yasinin yiizyillardan beri arz et-
tigi manzara gercekten bu degil
midir? Din, Kur’an’in dinidir ama
Miisliimanim diyen topluma yon
ve hareket veren neden Kur’an de-
gildir? Kur’an’a fatura edilen bir
yigin ziibiir yani uydurma kut-
sal kitaplar mezhep, tarikat, fet-
va, icma, hazret, seyyid, dede, pir
vs.‘dir. Tevhid dini adeta sirketler

toplulugu dini haline getirilmis ve
Kur’an’in su ayetteki mucizesi de
tecelli etmistir: ‘““Yoksa onlarin sii-
rekasi, hiikiimeti ortaklar1 m1 var
da kendilerine din konusunda
Allah’in izin vermedigi seyleri ku-
rallastriliyor. (Siireka Siiresi, Ayet
21)Hz. Peygamber’in en biiyiik
miicadelelerinden biri de Allah’'in
kitab1 disinda bir din kaynagi or-
taya ¢ikmasini engellemek icin ol-
mustur. Peygamber, iste bunun ilk
adami olarak kendi sozlerinin ya-
zilmasina miisade etmemis, on-
dan habersiz birseyler yazanla-
ra, yazdiklarini imha ettirmistir.
Bu davranisin ilk zamanlarda ol-
dugunu, sonradan hadis yazimi-
na kars1 miisade ettigini soyleye-
neler, tarihe, akla ve islam dinine,
Kur’an’in ruhuna uymayan iddia
icindedirler.

Iddianin yanlishigini anlamak
icin klasik kaynaklara bakmak bi-
le yeterlidir. Bir rnek olarak ibn
Abdil Berr (61lm. H. 463) in Cami
Beyani’l-ilm adl1 eserinden ba-
z1 satirlar aktaralim. Anilan ese-
rin, Hadisin Yazilmasinin ve
Kitaplarda Ebedilestirilmesinin

Kerahaetine iliskin Bab adini ta-
styan boliimiinde su satirlar1 oku-
yoruz: ‘“Resul buyurmustur ki:
“Benden Kur’an'in disinda birsey
yazmayin. Benden Kur’an disinda
birsey yazmis olan onu derhal yok
etsin.“ Zeyd b. Sabit Muaviye’nin
yanina gitmisti. Muaviye on-
dan bir hadis rivayet etmesini is-
tedi ve bir kisiye yazmasini em-
retti. Bunun {izerine Zayd sdyle
dedi: "Resul bize sozlerinden her-
hangi birini yazmamamizi emret-
ti ve yazmis olduklarimizi yok et-
tirdi." Hz. Ali halka hitap ettigi
bir konusmasinda sdyle demistir:
"Elinde yazili hadis bulunan onu
yok etsin. Su bir gercek ki insan-
lar ulemanin hadislerlerine uyup
Rablerinin kitaplarini terkederek
helak olmuslardir.*

Ebu Said el-Hudri kendisinden ba-
z1 rivayetleri yazmak isteyenelere
sunu soylemistir: "Bu sozleri ya-
zarak miishaflar mi1 viicuda isti-
yorsunuz? Ayni zat byle bir istek
karsisinda sunu da soyleyebilmis-
tir: "Resul’den rivayet ettigim bir
hadisle Kur’an m1 yapmak pesin-
desiniz? Imam Malik séyle diyor:

_Derleyen-
Birol Kilic

S—

»Halife Omer, hadisleri toplayip
yazdirmak istemisti. Sonra di-
slindii ve kararini soyle acikladi:
"Hayir, Allah’in kitabininin yanin-
da bir bagka kitaba yer vermeyiz."
Hz. Omer kararinin gerekcesini
soyle aciklamistir: "Gecmis zaman
baktim ve gérdiim ki, sizden 6n-
ce bazi topluluklar vahyin disin-
da baz kitaplar olusturdular son-
ra bu kitaplara sarildirlar, Allah’in
kitabini terk ettiler. Allah‘a yemin
ederim ki, Allah’in kitabininin ya-
ninda bir baska kitabin varligina
edebiyyen razi olamam." Hz.Omer
bu kararinin ardindan biitiin vali-
lerine genelge gondererek hadis
adiyla ellerinde bulunan herse-
yi yok etmelerini emretti: Dahhak
sdyle diyordu: "Insanlar iizerine
oOyle bir zamana gelecek ki, hadis-
ler alabildigine cogalacak Kur’an
tozlar icinde kalacak ve hi¢ kimse
ona bakmayacak.*

Ibn Abbas hadis yazmay1 yasak-
lar ve soyle dedi: "Sizden 6nceki
iimmetlerin sapmalar1 bu sekil-
de kitaplar viicduda getirmek yii-
ziinden olmustur"(ibn Abdil Berr;
Camiu Beyanil —1lm, 1/63-68)”
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OKUYUCU
MEKTUBU

ast Food denilince aklimiza
F ilk gelen artik hamburger ya

da pizza degil kebap oluyor.
Ucuz ve doyurucu. Yedigimizde
bizi doyurdugu icin de tam bir
0giin olarak sayiliyor. Ama neden
bu kadar ucuz?

Emin olun ki isletmeler bun-
dan kayda deger bir kar elde etmi-
yorlar. Hatta belli bir kilonun {ize-
rinde satis yapamazlar ise ancak
maliyetlerini karsilayabiliyorlar.
Dostlar aligveriste gorsiin misali.

“Doner neden 2 Euro?”

Sevgili Yeni Vatan Gazetesi okuyuculan, doner neden 2 Euro? Bunun hem
olumlu hem de tedirgin eden bir yami var. 2 Euro olmas: sebebiyle doner
yemeyi tercih edenlerin sayisi giderek cogaldu.

Doner tiiketen kisiler olarak bizim
iste bu isletmelere tesekkiir borcu-
muz var. Ama 2 Euro’ya doner sa-
tip da “kazanmiyorum” diyerek
mesleginden 6diin verenlere yok.
Ciinkii insanlarin sagligi, maddi
kazanctan cok daha degerli.

Son yillarda acilan doéner
diikkanlarinin durumu da biraz
rahatsiz edici. Ya bu isten hic an-
lamayan ya da kisa bir siire bu
isi yapmis olan Kkisiler, ellerinde-
ki parayla ya da kredi cekerek bu
ise yatirim yapiyor ve diikkan aci-

yorlar. Bunun sonucunda da ac1-
lan mekan ya iyi bir yer olmuyor
ya da isletme tecriibesi yoksunlu-
gu nedeniyle isler beklenildigi gi-
bi gitmiyor. Béyle olunca da, kara
kara diisiinen, huzursuz ve/veya
“Keske isci olarak kalsaydim.” di-

yen kisiler haline geliyorlar.

Diger taraftan da, bu isi bi-
len, iscilikten bikmis, bu ise 50-
60 bin Euro yatirim yapabilecek,
2 Euro’ya 70-80 kg. doner satarak
bu isi dondiirebilecek olan Kkisi-
leri, 200 bin Euro’dan baslayarak
500 bin Euro’ya kadar ¢ikan ucuk
rakamlar talep ederek avlayanlar
mevcut. Aslinda her sey giinliik ci-
ronuz, kiraniz ve 6zellikle de bu-
lundugunuz yer ile alakali. Metro
istasyonlarindaki, yaya agirlikli
caddeler iizerindeki ya da alisve-
ris merkezlerindeki diikkanlar ile
okul, biiyiik is merkezi, devlet da-
iresi ya da hastane gibi yerlere ya-
kin olan diikkanlarin degeri daha
biiyiik. Bu rakamlar dilde kolay.
Ancak is yatirim yapmaya geldi-
ginde, insanlar krediye sariliyor.
Isin tutmamasi ya da cironun bek-
lenilenin altinda kalmas1 halinde
de aileler dagiliyor ya da depres-
yon bas gosteriyor. Benim nagiza-
ne 6nerim, bdyle bir yatirim yap-
madan Once, iicret karsiligi da
olsa bir uzmana danisilmasidir.
500 bin Euro’dansa 200 bin Euro
kaybetmenin altindan kalkilabi-
lir. Avcilara DIKKAT! Saygilarimla,
Serkan Saritas, Viyana

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG/ILAN

Die aktuellen Krisen verlangen Menschen und Unternehmen viel ab. Umso wichtiger ist es, dass
man sich auf Informationen verlassen kann.

In kurzer Zeit stellt der ORF von ,Normalbetrieb auf Sondersendung”“ um und berichtet
ausfihrlich und topaktuell.

Zudem beleuchtet er in Diskussionen und Reportagen die Hintergrinde und Auswirkungen
auf Wirtschaft, Gesellschaft und das Familienleben in Osterreich und der ganzen Welt. Mit

seinen Teams stellt der ORF sicher, dass er dem gesetzlichen Auftrag der Information und

Unterhaltung nachkommen kann.

All dies ist mdglich, wenn die Finanzierung des ORF gesichert ist.

Ich verhelfe Osterreich,
in Krisensituationen
den Uberblick

ZU behalten.

Melanie S., Werfenweng Salzburg

Mein Beitrag zahlt sich aus.

Es gibt Entwicklungen, mit denen keiner rechnet. An diesen Tagen ist es
umso wichtiger, Osterreich Uber TV, Radio und auch online mit den aktuellsten
News zu versorgen. Danke flr |hren Beitrag, der genau das mdglich macht.

Jetzt informieren:
www.gis.at
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Egitim Bakam Martin Polaschek
(OVP), 68renim bursu alan tiim
ogrencilerin oniimiizdeki birka¢
giinicinde 300 Euro’luk bir koro-
na bonusu alacaklarim duyurdu.

VIYANA- Kasim 2021’de 6gre-
nim bursu veya AB icinde hibe
(Mobilitdtsstipendium) almaya
hak kazanan yaklasik 50.000 68-
renciye, oniimiizdeki birkac giin
icinde 300 Euro’luk bir 6deme ya-
pilacagi agiklandi.

Bir defaya mahsus 6demenin, ay-
lik yardim tutarinin transferine ek
otomatik olarak aktarilacagi, ayri-

ca bir bagvurunun gerekli olmadi-
g1 kaydedildi.

Ogrenci burslan da artirilacak

Korona bonusunun yaklasik

15 milyon avroya mal olacagi-
n1 séyleyen Egitim Bakani Martin
Polaschek (OVP) yaptig1 aciklama-
da, ,,0Once korona pandemisi, sim-
di enflasyon — bu 6grenciler icin
de acikca fark ediliyor. Mevcut
durumda zaten maddi yardima
bagimli olanlari, 6grenimleri si-
rasinda ek bir kerelik 6deme ile
desteklemek daha da 6nemlidir*
dedi.

Sonbaharda, 6grenci bursunda
da bir atiga gidilecegini vurgula-
yan Polaschek, hedefin yiizde se-
kiz ila on arasinda bir artis oldu-
gunu aktardi.

Avusturya'da |:|:|’2 Zﬂl‘llllllllll!lll geri geldi!

Tam ozgiirliigiimiize kavustuk
derken, korona kurallar yeni-
den sikalastinldi. Avusturya ge-
nelinde FFP2 maske zorunlulugu
geri getirildi, karantina siiresin-
de de degisiklik yapildi.

VIYANA- Korona ile miicadeleye
dair yapilan uzun bir tartismanin
ardindan hiikiimet, korona yonet-
meliginde degisiklige gitti. Saglik
Bakanlig1 tarafindan sunulan ye-
ni kurallara gore, FFP2 maskeleri
persembe giiniinden itibaren tek-
rar kapali alanlarda zorunlu ola-

cak; 6te yandan gece gastronomi-
si ve koltuksuz 100 kisiden olusan
etkinlikler icin, alternatif olarak
insanlar1 maskesiz, ancak 3G ka-
nit1 ile kabul etmek miimkiin ola-
cak.

100’den fazla kisinin bulundugu
toplanti, gosteri ve etkinliklerde,
gastronomide, toplu tagimada vb.
tiim kapali alanlarda zorunlu ha-
le gelen FFP2’ye dair istisnalar ise
soyle aciklandi: Ozel yasam ala-
nina ek olarak, yemek ticaretinde
(maskelerin genellikle zorunlu ol-

dugu durumlarda) y6netim nok-
tasinda veya bir salonda provalar
veya sanatsal performanslar sira-
sinda genellikle bir maske takil-
mas1 gerekmeyecek.

Karantina siiresi kisaltild1

Yeni yonetmelige gore, teyit edil-
mis korona vakalarinin izolasyon
tavsiyesi de degisecek; karantina-
nin besinci giiniinden itibaren -
48 saat boyunca baska semptom
yoksa — izolasyon sona erecek.
Karantinadan cikis icin teste ihti-

yac olmayacak, ancak bes giin da-
ha trafik kisitlamasi uygulanacak.

Saglik calisanlari icin de karan-
tinaya iliskin yeni 6zel kurallar
aciklandi: Buna gore, iki giin bo-
yunca herhangi bir semptom gos-
termeyen veya hafif seyirle hasta-
l1g1 geciren calisan, “akut personel
sikintis’” durumunda, negatif test
sonucu olmaksizin bes giin son-
ra ise geri donebilecek, ancak risk
grubundaki kisilerle temas halin-
de koruyucu ekipman giymesi ge-
rekecek.
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AK NO'den yiizme atihim::
“Cocuklar icin somut
adimiar atiimal”

Asag Avusturya Calisma Odasi
(AK NO), salgin nedeniyle
yiizme egzersizlerinden mah-
rum kalan cocuklar icin hare-
kete gecti. Asagr Avusturya AK
ve OGB Baskam Markus Wieser,
federal hiikiimete bu yoénde
somut adimlar atilmas: cagr-
sinda bulundu.

ST. POLTEN. - iki yili askindir
tim diinyanin miicadele ettigi
koronaviriis salgini en ¢ok da ¢o-
cuklart vurdu. Cocuklarin salgin
boyunca, gelisimleri icin gerekli
olan her tiirlii sportif etkinlikler-
den ve egzersizlerden uzak kaldi-
g1na dikkat ceken AK NO Baskan
Markus Wieser, 6zellikle yiizme
egzersizi konusunda derhal bir
atilim yapilmasi cagrisinda bu-
lundu. Wieser, 0zellikle iptal
edilen ve ertelenen yiizme iinite-
lerinin yaz gelmeden bir an énce
telafi edilmesi gerektigine dikkat
cekti.

Karayolu Giivenligi Miitevelli
Heyeti tarafindan yapilan ve 19
yasina kadar olan her {i¢ cocuk
ve gencten birinin yiizme bilme-
digini ortaya koyan bir calismaya
atifta bulunan Wieser, ,,Bu ne-
denle, cocuklara yonelik bir yiiz-
me atilimi hizli ve somut teklifler-

3
X
z
2
i
o
2
o
@
3
3
=
9
=
17

le uygulanmalidir”
cagrisini yineledi.

ifadeleriyle

“Cocuklar erken yasta tesvik
edilmeli”

Yiizme atiliminin 6ncelikle okul-
larda somut olarak uygulanma-
s1 gerektigini belirten AK Asagi
Avusturya, bloke edilen giinleri
oncelikle ylizme egitimi icin kul-
lanma onerisinde bulundu. Cogu
durumda, ebeveynlerin cocuk-
larna ylizmeyi 6gretme firsati-
nin bulunmadigini vurgulayan
Wieser, “Cocuklar erken yasta
ylizmeyi 6grenme firsatina sahip
olmalidir. Bu, giivenlik saglar,
egzersizi ve dolayisiyla sagligi
tesvik eder” ifadelerini kullanda.
Asag1 Avusturya’da giderek daha
az okulun, uzun yolculuklar ne-
deniyle giinliik programla uyum-
lu olmadig: icin yiizme dersleri
verebildigine dikkat ceken AK
Asag1 Avusturya, ii¢ yil 6nce ba-
sarili bir ylizme atilimi baslatt.
Cankurtaran esliginde cocuklar
icin licretsiz kurslar ve gencler
icin giivenlik egitimleri bulundu-
gunu aktaran Wieser, ,,Federal ve
eyalet diizeyindeki sorumlularin,
siirdiiriilebilir 6nlemleri uygula-
masinin artik tam zamani“ dedi.

Insanlarin neredeyse yiizde 75inin 50 yasindan sonra dizle
ilgili sikayetleri oluyor. Sizin icin konunun 6ziine indik ve
genellikle diz problemlerinin nasil olustugunu, bu sorunu
yasayan biri olarak hangi olasiliklarinizin bulundugunu

ortaya koyduk.

Bunlar size tanidik geliyor mu?
Merdiven ¢ikmaktan kaginirsiniz,
diziniz yiiriirken ¢itlar ve gicirdar
ve hatta ayakkabi baglamak icin
¢omelmek ¢ok zor bir is haline
gelir. Bunun sorumlusu diz so-
runlaridir. Peki ama bu sorunlarin
sebebi ne?

Sorunun kokenini
inceleme

Cogu zaman bunun sebebi durus
bozuklugu nedeniyle eklemlere
yiiklenme veya agsir1 kilo ve diz
sagligini bozan yaralanmalardir:
Eklem vyiizeylerini koruyucu bir
sekilde kaplayan kikirdak tabakas:
kaybolur. Bu nedenle, kemikler
arasindaki sok emici islevini tam
olarak yerine getiremez. Ayrica bu
sorun hareket kisitlamalarina da
yol agabilir, o bildiginiz ¢itirdama
sesine de sebep olabilir. Eklemle-
rini iyi tolere edilir ve etkili bir
sekilde desteklemek isteyenler icin
dogru besinlerle diizenli takviye
almak faydali olabilir.

lyi tolere edilen
yaklasim

Glukozamin, kondroitin, kolajen
ve hyaliironik asit eklemlerimizin
dogal bilesenleridir. Ayrica D vita-
mini saglikli kemikler i¢in 6nemli-
dir, manganez ise bag dokularinin
olusumu i¢in 6nemlidir. Bunlar
bir arada hareket kabiliyetine
onemli bir katki sunabilir. Viicut
tarafindan depolanabilmeleri i¢in
bu tiir besinlerin uzun bir donem
boyunca alinmalari gerekir. fyi to-
lere edilebildikleri i¢in uzun siire
kullanmak sorun olusturmaz.
Ciinkii diger tiim dogal besinler
gibi eklem bilesenlerinin de tam
etki gostermeden 6nce belirli bir
stire alinmasi gerekmektedir.

Onemli bir ipucu: Diizenli, hafif
hareketler sadece eklem islevle-
rinin yerine gelmesini saglamaz,
ayni zamanda alinan besinlerin
etkilenen eklemler tarafindan
emilmesine yardimcr olur.

l@ AYIN URUNO

Eklem icin besin takviyeleri
500%n  tzerinde eczanede
diizenlenen bir anket daha net
bir sonug ortaya koydu: Eklem
islevleri i¢in en sik Onerilen ve
satilan tiriin Dr. Bohm® Gelenks
Complex.*

Bu 6zel formiil ile eklemlerinizin
hareketliligini korumak i¢in ken-
diniz de bir sey yapabilirsiniz.

Produkte zur

D Bahm®

Gelenkscom plex ‘:':
L

(Gida takviyesi

NVI/ONNLTYHOSNIF FHOINLI13DLINT

.200/o Dr. Bohm® Gelenks

complex tablet ve
icecek tozu, 2022 Nisan ayinda eczane-
nizde %20 indirimli.

ion It. 1QVIA Osterreich OTC Offtake CalYr/12/2021
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Banka karti soyguncuyu ele verdi!

Wels’te iki arkadastyla birlikte
gasp ve hirsizlik yapan Hirvat
geng, aptallig1 yiiziinden amn-
dayakay ele verdi.

WELS- Wels’te sabah saat 2.40
sularinda yasanan hirsizlik ola-
yinda, 29 yasindaki bir Irak va-
tandasi, Schmidtgasse’de kim-
ligi belirsiz ii¢ erkek tarafindan
saldirtya ugradigini, ciizdaninin
gasp edildigini polise ihbar etti.

Ihbar iizerine olay yerine gelen

polisler, su¢ mahallinde bulu-
nan bir ATM Kkart1 sayesinde 25
yasindaki Hirvat zanliy1 yakala-
d1. Sorgusunda arkadaslarini da
ele veren zanli sayesinde polis,
28 ve 23 yaslarinda olan diger iki
hirsiza da aninda ulasarak go-
zaltina aldi.

25 ve 28 yasindaki iki fail tutuk-
lanip hapse génderilirken, 23 ya-
sindaki {iciincii failin de yakala-
nip gozaltina alindig1 bildirildi.
Failler kismen suglarini itiraf et-
ti.

Viyana Belediye Bagskani
Michael Ludwig, ORF’e verdi-
&i roportajda enerji krizinden
isitnma odeneklerine, iicretsiz
korona testlerinden Ukrayna
ve Rusya ile iliskilere kadar
bircok konuda carpia acikla-
malarda bulundu.

VIYANA- Gecen yil kriz nede-
niyle askiya alinan kira artiglari,
yeni bir diizenleme olmazsa bu
yil yapilacak. 1 Nisan’dan itiba-
ren gosterge kira yeniden enf-
lasyona gore ayarlanacak, yak-
lasik 400.000 Viyanali énemli
bir kira artisiyla karsi karsiya
kalacak.

Eski binalar ve belediye daire-
leri icin gecerli olmak f{izere,
gosterge kiralarin yiizde alt1 ci-
varinda, kategori kiralarin ise
ylizde 5,5 civarinda artmasi ve
ilk yiiksek kira talebinin (ev sa-
hibi tarafindan iki haftalik bir
bilgilendirme siiresinden sonra)
en erken Mayis ayinda gelme-
si bekleniyor. Viyana Kiracilar
Dernegi Baskani Elke Hanel-
Torsch beklenen artis1 ,,Eski
bir binada 8o metrekarelik bir
daire icin gosterge Kkiralarin
arttirilmasi, yilda yaklasik 360
Euro’luk ek maliyetle sonucla-
niyor — ek {icretler ve vergiler
olmadan“ diye acikliyor. Enerji
ve yakit maliyetlerinin yiiksek
oldugu bu dénemde kiralarda
beklenen bu artis Viyanalilan

endiselendiriyor.

Ulusal Konsey gerekli

GOsterge degerine ek olarak,
ornegin dairenin bina icindeki
konumu (kat, sessiz veya yesil
alan), durumu, donanim 6zel-
likleri (telefon baglantisi, inter-
kom sistemi, camasir makinesi

Viyana'da kiralar artacak

baglantisi, kat plani ¢oziimii,
asansoOr) ve ayrica sehir bolge-
sindeki konumuna bagl olarak,
o Euro/metrekare (kotii yerler
icin kesinti kanunen ©6ngoriil-
memistir) ile 12,21 Euro/metre-
kare arasinda degisebilen ek ko-
num iicretleri de kirayi etkiliyor.

SPO, FPO ve cok sayida kiraci

kuruluslari, yeniden diizenle-
menin askiya alinmasi cagrisin-
da bulunuyor. Yesiller ve OVP
anlasamazlar ve cuma giiniine
kadar Ulusal Konsey’de 6zel bir
toplant1 yapilmazsa, diizenleme
otomatik olarak yiiriirliige gire-
cek. Ote yandan, su ana kadar
sorumlu Adalet Bakanligrndan
herhangi bir aciklama gelmedi.

L
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“Avusturya ikinci sinif bir demokrasi mi?”

Der Standard Gazetesi yazart Hans Rauscher bu soruya, “Heniiz degil, ama...” diye basladig
analizinde cevap ariyor.

IYANA-  Avusturyanin,
s ; Goteborg Universite-
si’ndeki bir enstitii tara-
findan ,liberal demokrasi“den
»secim demokrasisi“ne indiril-
mesi, “Avusturya ikinci simif bir
demokrasi mi?” sorusunu giin-
deme getirdi.

Deneyimli Gazeteci Hans Rausc-
her, Der Standard Gazetesi'nde
“Avusturya ikinci siif bir de-
mokrasi mi?” bashg ile ka-
leme aldig1 analizinde hem
kiiresel demokrasiyi hem de
Avusturyamin demokratik du-
rumunu ele alarak bu soruya
cevap aradi.

Der Standard Gazetesi’nin tecrii-
beli gazetecisi Hans Rauscher’in
bu sarsic1 analizinin birebir
Tiirkce terciimesi soyle:

“Avusturya ikinci siif bir de-
mokrasi mi?

Heniiz degil, ama...

Diinya genelinde demokratik
kosullar alanindaki en Onemli
ii¢ giincel gelisme sunlardir:

Son yillarda Rusya, belirli dar
manevra marjlarina sahip bir
otokrasiden, herhangi bir mu-
halefetin veya ifade ozgiirlii-
gilinlin vahsice bastirildig1 tam
tesekkiillii bir diktatorliige do-
niisti.

Cin, uzun zamandan beri, %100
sert bir diktatorliikten, insan-
larin 0zel hayatlarina derin-
lemesine miidahale ettigi ve
»toplumsal iyi ve kotii noktala-
nn“ dagittigr bir dijital g6zetim
devletine doniistii. Temelde en
korkutucu gelisme.

Cumbhuriyetci Parti’nin, azinlik-
larin oy haklarini sinirlamak,
yani ,beyaz iistiinligiinii“ siir-
diirmek i¢in idari hileler kullan-
mak isteyen sagci milliyetciler
tarafindan ele gecirildigi Ameri-
kan demokrasisindeki derin bo-
liinme en az bir o kadar rahatsiz

© Bild: WienTourismus/ David Auner

Ml A !

edici. Cumhuriyetci se¢menlerin
ticte ikisi Joe Bidenin mesru bir
sekilde secilmedigine gercekten
inaniyorsa, Amerikan demokra-
sisi kotli durumda. Ve bununla
birlikte genel olarak demokrasi
meselesi de...

Avusturya'min Goteborg Univer-
sitesi’ndeki bir enstitii tarafin-
dan ,liberal demokrasi“den ,se-
¢im demokrasisi“ne indirilmesi
hala 6nemli mi? Cogumuz icin
evet, clinkii burada yasiyoruz ve
daha kaliteli bir demokrasi bigi-
mine sahip olmak istiyoruz.

Bu baglamda, ,,secim demokra-
sisi“, bir {ilkede Ozgiir, genel ve
adil secimler yapilsa da siyasi
kiiltiir, siyasi ve idari siireclerin
seffafligl, az yolsuzluk, giicli
cikar gruplarinin gizli etkisi vhb.
gibi diger parametreleri icer-
medigi veya sadece kiiciik bir
Olcilide icerdigi anlamina gelir.
Hosgorii, acgik soylem, seffaf
gii¢ iligkileri vb. ile karakterize
edilen ,liberal demokrasi“nin
aksine.

Siyasi slireclerin
seffafligi

isvec Enstitiisii, ,,V-Dem“ projesi
(,Demokrasinin Cesitleri®) ile,
secimlerin yalnizca resmi olarak
yapildig1 ,secim otokrasisini®
ve kurallarin se¢cim olmadan
yonetildigi kapali bir otokrasiyi
taniyor.

Avusturya, bilgi edinme 6zgiir-
liigii yasas1 ve siyasi siireclerin
genel seffafligi gibi cesitli proje-
lerin uygulanmamasi nedeniyle
siralamada diistii. Ancak bunu
liberal demokrasi ile secim de-
mokrasisi arasinda bir melez
olarak da tanimlayabilirsiniz.

Bir siiredir Sebastian Kurz ve
H.C. Strache liderligindeki Tur-
kuaz-Mavi koalisyon sirasinda,
kesinlikle Macar Viktor Orban
modeline dayali bir secim otok-
rasisi yolundaydik. Yargiy1 ve
elestirel medyayi kisitlama giri-
simleri oldu. Orban’in son secim
zaferi, elbette muhalefetin ciddi
sekilde engellenmesi ve elestirel

medyanin  susturulmasindan
kaynaklaniyor; ama ayni za-
manda bizi otoriter, anti-demok-
ratik politikalara karsi hicbir
seyi olmayan yeterince se¢cmen
oldugu gercegiyle de yiizlesme-
ye zorluyor.

Avusturya demokrasisi, Sebasti-
an Kurz’un gorevden alinmasiy-
la boyle bir gelismeden kurtul-
du. Yesillerin buna ¢ok katkisi
oldu. Ancak o zamandan beri
Yesiller trajik bir sekilde bosla-
du.

Su anda baska endiselerimiz
var, zaman zaman soyleniyor. Ve
bu kotii ahlak aginin ve giiciin
kotiiye kullanilmasinin (anahtar
kelime: ,zenginlerin fahisesi“)
U- komitesi tarafindan islenme-
si artik bir sekilde bir 6ncelik
degil — bunu bir zamanlar eles-
tirel olan burjuva gazetelerinde
de okuyabilirsiniz. Ancak ,,biraz
Rus demokrasisinin“ (ve klep-
tokrasinin) iyi ekonomik, sosyal
ve enerji politikalar1 yapmasi
otoriter karakterlerin bir yanil-
gisidir.”
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nvusturva’tla

Ulke genelinde giinliik vakalar
oldukca yiiksek seyrederken,
asilama oranlarinda endise ve-
ren bir diisiis yasandig1 g6zlen-
di. Neredeyse kimsenin artik
as1 olmadig1 aciklandi1!

VIYANA- Zorunlu asilarin askiya
alinmasindan bu yana korona vi-
riisiine kars1 as1 olma istegi daha
da azald1. Ozellikle pazar giinii as1
oranlarindaki diisiis dikkat ceki-
ciydi; Saglik Bakanligi verilerine
gore 38’1 ilk doz olmak iizere yal-
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nizca 719 doz uygulandi.

E-as1 kartindan elde edilen ve-
rilere gore, 6.814.128 kisi en az
bir as1 olurken, sadece 4.783.345
Avusturyali {iclincii doza sahip.
Uzmanlar icin bu gelisme - 6zel-

likle sonbahar acisindan — endi-

se kaynag1. Bir sonraki sonbahar
dalgasina karsi ciddi uyarilarda
bulunan uzmanlar, as1 oranlarin-
daki bu diisiisle ilgili endiselerini
de dile getirdi.

Mevcut AGES degerlendirmeleri-
ne goreyse, Avusturya’da su anda
382.899 kisi “aktif hasta” olarak
kabul ediliyor.

As1 sertifikalar1 sona eriyor

Bakanlik, Haziran ay1 ortasinda,
siiresi dolan as1 sertifikalarinda
bir artisin baslayacagini, as1 serti-
fikalarinin siiresi doldugunda ise
destekleyici asilarin zorunlu hale
gelecegini aciklad1.

Prensip olarak asi sertifikasi, iki
kez asilama veya bir asilama ve
iyilesme durumunda olan kisi-
ler icin 180 giin (yaklasik alt1 ay),
takviye as1 veya iyilesme arti iki
ast durumunda olan kisiler i¢in-
se 270 giin (yaklasik dokuz ay)
gecerli. Su anda Avusturyalilarin
yaklasik yiizde 70’i — tam olarak
6.208.775 kisi — gecerli bir asiya
sahip. Avusturya’da temel bagi-
siklama i¢in yaklasik 820 as1 serti-
fikasinin siiresi 1 Mayis’ta, 68.000
sertifikanin siiresi ise Haziran so-

nunda sona erecek.

Mali polis 800'den fazla yasadisi kumar makmesme el Imvdu

Maliye Bakani Magnus
Brunner (OVP) carsamba gii-
nii yaptig1 aciklamada, mali
polisin gecen y1l 8oo'den faz-
la yasadis1 oyun cihazina el
koydugunu aktard.

ViYANA- Maliye Bakanlig ta-
rafindan yapilan ac¢iklamada,
mali polisin 2021 yilinda, ya-
sadis1 kumara ek olarak, odak
noktasi sosyal alanda ve istih-
dam alaninda dolandiricilik ve
vergi kacakeiligi olan toplamda
28.000 kontrol gerceklestirdigi
kaydedildi. Yaklasik 36 milyon
Euro degerinde ceza kesildigi
aciklandi.

Mali polis gecen yil yaklasik
54.000 Kisinin istihdam iliski-
lerini inceledi; yaklasik 3.400
¢alisanin, sosyal giivenlik icin
gerektigi gibi kaydedilmedi-
gi ortaya cikt1. Ucret ve sosyal

© Bild: BMF/Finanzpolizei

damping alaninda 1.600 sirket
denetlendi ve 1.800 suc¢ duyu-
rusunda bulunuldu. Korona ki-
sa siireli calisma ile ilgili ola-
rak da finans polisi, sirketlerin
yaklasik yarisinda tutarsizlik-
lar kesfetti.

Yasadis1 kumara ambargo

Bu operasyonlarin bir basari
oldugunu ifade eden Brunner,
diizenledigi basin toplantisin-
da ,,Mali polisin denetimleri
adil rekabeti saglar, Avusturya
Cumhuriyeti’nin ve dolayisiy-
la vergi miikelleflerinin mali ¢1-
karlarini korur” dedi. Brunner,
mali polis tarafindan alinan 6n-

i EBnE
Firdaraz PO LIZEL

lemlerin 6zellikle yasadis1 ku-
mar alaninda etkili oldugunu
soyledi.

Mali Polis Baskan1 Wilfried
Lehner’e gore, 2021’de 6nceki
yillarda oldugu gibi ayni say1-
da kontrol gerceklestirildi; 458
kontrolde 812 makine hizmet
dis1 birakildi.
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Adaptasyon

Fizyoterapist Gokhan Aygiil, bahar aylarinda agnlarin da arttigim soyledi.

ahar yorgunlugunun,
Bhemen herkesin mevsim

doniislerinde hissedebil-
digi bir takim ruhsal ve beden-
sel belirtilere verilen genel isim
olarak ele alindigini belirten
Fizyoterapist Gokhan Aygiil,
“Kis aylarinda yavaslamis olan
metabolizmanin baharin gelme-
siyle birlikte bu degisime ayak
uyduramamasindan kaynak-
lanir. Isinan havalar duygusal
inis c¢ikiglara, uykusuzluga, is-
tahsizliga, eklem agrilarina ve
yorgunluga neden olur. Ayrica
diizensiz beslenme, yeterli vita-
min almama, uyku diizensizligi,

kansizlik, tiroit bezinin ¢alisma
diizensizlikleri, tansiyon-kalp-
enfeksiyon hastaliklari, sigara-
nin fazla kullanilmasi, depresif
duygu durumlari, adaptasyon
ve dikkat siiresinin kisalmasi
bahar yorgunlugunun siiresini
uzatir” dedi.

Adaptasyon 1-2 ay siirebilir Ba-
har aylarinda neseli ve enerjik
olunmasinin temel nedenlerin-
den birinin hormonlar oldugunu
anlatan Fizyoterapist Gokhan
Aygiil, “Baz1 hormonlar karanlik
ortamlarda daha fazla salgila-
nirken, bazi hormonlar ise insan

metabolizmasi geregi giines 15181
gordiigiinde daha fazla salgila-
niyor. Ornegin kis mevsiminde
karanlikta daha fazla iiretilen
melatonin uyku hormonudur ve
giinler uzadik¢a/aydinlandikc¢a
melatonin {iretimi azalma gos-
terir. Bu nedenle kis mevsimin-
den ilkbahara gecerken yasanan
uyku eksikligi yorgunluga yol
acar. ‘Mutluluk hormonu’ olarak
bilinen serotonin ise bu gecis
donemindeki durumu beyin iize-
rinden dengeler. Akciger, dalak,
bagirsak ve merkezi sinir siste-
minde tiretilen bu hormon artan
1s1kla beraber ancak yavas yavas

kendini yeni duruma adapte ede-
bilir ve harekete gecebilir. Fakat
bu adaptasyon siireci 1-2 ay sii-
rebilir. Ayni zamanda soguk kis
glinlerini geride birakip havanin
isinmas1 ile havadaki negatif
yiikli iyonlarin artmasi insan
biyoritmini olumsuz etkilemek-
te ve organizmanin birden 1sin-
manin sonucunda adaptasyonu
saglamak icin adrenalin ve kor-
tizol gibi baz1 hormonlarin sali-
nim1 artmaktadir. Viicudun yeni
cevresel degisikliklere alismasi
ve hormonal sistemin yeniden
dengeye girmesi zaman alir. Bu
durum cevreye uyum saglama-
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mi1z1 zorlastirarak dis etkenler-
den daha cabuk etkilenmemize
neden olur” diye konustu.

Bahar sizden bir seyler
bekliyor

Kis mevsimindeki tiiketilen ye-
meklerin agirlig1 ve hareketsiz-
ligin de yorgun ve halsiz hisset-
tirdigini ifade eden Fizyoterapist
Gokhan Aygiil, “Bunlarin yani
sira bahar aylarinda, aslinda
viicudumuz daha aktif olmami-
z1 saglayacak hormonlar salgi-
lanmasina karsin eger ortada
vitamin eksikligi, beslenme bo-
zuklugu varsa, viicut buna ayni
uyumu gosteremiyor ve yorgun-
luk hissi artiyor. Hava ve mevsim
degisikligi insan biyoritmini de
havadaki elektrik yiikii degi-
simlerinden dolay1 da olumsuz
etkiliyor. Havadaki elektrik yii-
kiiniin yogunlugu, sinir gergin-
ligini ve stresi, dolayisiyla da-
marlardaki biiziilmeyi arttiriyor.
Damarlardaki biiziilme midede
gerceklesirse iilsere bile neden
olabiliyor, mide ve onikiparmak
ilseri olanlarda hastalik tekrar-
layabiliyor” dedi.

Fizyoterapist Gokhan
Aygul, bahar yorgunlu-
gunun belirtilerini ise
soOyle aktardi:

“Cabuk yorulma, mutsuzluk,
kas, eklem agrilari, kramplar,
uyku diizeninde degisiklikler,
eskiden yaptig1 seyleri yapmada
isteksizlik, kadinlarda adet dii-
zensizligi, psikolojik bazi belir-
tiler”

Bahar aylarinda
neden daha fazla
agri hissederiz

Kendisini yorgunluk, halsizlik,
enerji diisiikliigiiyle hissettiren
bahar yorgunlugunun, kortizon
tlirevi hormonlarin asir1 diizey-
de salinmasiyla da bas, boyun,
sirt ve bel bolgelerinde agrilara
neden oldugunu kaydeden Ay-
giil, “Ilkbaharda en sik goriilen
agri, bas bolgesinde migren ve
gerilim tipi agrilardir. Ozellikle
migren hastalar1 mevsim gecis-
lerinde sik sik nébet gecirmekte-
dir. Ayrica halk arasinda kulung
olarak onde gelen, sirt ve bel
bolgesinde yogunlasan agrilar
bahar aylarinda kiirek kemi-
ginde, boyun ve bel bolgesinde
bicak saplanmasina benzer se-
kilde ortaya cikmaktadir. Daha
cok kaslardan kaynaklanan ag-
rilar nemden, riizgardan, hava
degisiminden en fazla etkilenen
agrilardir. Kis aylarinda daha
hareketsiz yasariz. Baharla bir-
likte, kaslardaki aktif noktalar
aktif hale gecer. Bu nedenle, ge-
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nel olarak bahar aylarinda halk
arasinda ‘kas romatizmast’ de-
nilen agrilar1 cekeriz. Gerilme,
kasilma tarzindaki agrilar hem
ilkbaharda hem sonbaharda
cok fazladir.” Fizyoterapist Gok-
han Aygiil, bahar agrilarindan
kurtulmak icin ise su Onerilerde
bulundu: “Bahar agrilan icin
gevseme egzersizleri cok dnemli-
dir. Kas1 calistirip ayni zamanda
gevseme egzersizi yapmak aslin-
da en dogru yontemdir. Ancak,
bu baslangicta herkesin kendi
kendine yapabilecegi bir sey de-
gil. Dogru egzersizler, bir heki-
min ya da fizyoterapist esliginde
Ogrenilebilir. Bir grup hastada
sorunlar ciddi boyuttadir. Onlar
degil egzersiz yapmak, kipirda-
yamayacak halde agri hisseder.
Bu Kkisilerin ilac tedavisi almasi
gerekebilir. Antidepresan ve kas
gevsetici Onerilebilir. Daha da
yogun agrisi olanlara ise, kas-
larin hassas noktalarini bulup
lokal anestezi enjeksiyonu yapi-
lir. Amac, o kasi gevsetmektir.
Ardindan egzersiz programi 6g-
retilir.”

Taze meyve ve sebze ile
yorgunluk atlatilabilir

Bahar yorgunlugunu gidermek
icin besin ve vitamin destek
diriinlerinin  aliminin  biiyiik
onem tasidigina dikkat ceken
Aygiil, “Paketli hazir gidalar
yerine taze sebze ve meyve tii-
ketimine Ozen gosterilmelidir.
Sadece bahar aylarinda degil,
kis aylarinda da eksik olan vi-
taminlerin diizenli olarak alin-

masl, bahar yorgunlugunu fazla
hissetmeden o dénemin geciril-
mesine yardimci olur. Ozellikle
B ve C vitaminleri, potasyum
ve cinko iceren besinler, yeterli
diizeyde karbonhidrat alimi yor-
gunluktan korunmada oOnemli.
Geceleri agir ve yagh yemek ye-
memeye 6zen gosterilmelidir.

Viicudun su dengesi
onemli

Viicudun cok hafif diizeyde su-
suz kalmasi bile metabolizma-
y1 yavaslatir. Giinde en az 8-10
bardak su icilmeli, kahve ve
cay miimkiin oldugunca az ti-
ketilmeli. Yorgunlukla bas ede-
bilmek icin &ncelikle enerjinin
dogru kullanilmasinin 6grenil-
mesi gerekir. Is yerinde calisma
ve dinlenme zamanlar1 ayarlan-
malidir. Kisa ve sik dinlenme
araliklar1 yorgunlugun ortaya
¢ikmasini 6nler. Calisirken viicut
mekanikleri dogru kullanilirsa
kas agrilar1 engellenir. Calisma
ortaminin iyi havalandigindan
da emin olunmalidir. Cok sicak
veya cok soguk ortamlar viicutta
ekstra bir stres yaratir. Uyuma ve
uyanma saatleri diizensiz Kisi-
lerde bahar yorgunlugu daha be-
lirgin olur. Baslangicta zor gelse
de birkag sabah erken uyanarak,
uyku diizene sokulmaya calisil-
malidir. Hafta sonu icin planlar
yapilarak motivasyon yiikselti-
lebilir. Oglen arasi ya da zaman
buldukca ofis ortamindan ci-
karak, temiz hava alinmaya da
ozen gosterilmelidir” dedi.
Kaynak : THA
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Bahar ayinda
agrilar

da artiyor

Bu mevsimde havadaki elektrik yiikii artiyor, sular daha ¢cok mikrop

1s boyunca hayalini
kurdugumuz giizel ve
giinesli giinlerin gelme-

siyle, “Artik gezme ve eglence
zaman1” diyor ancak nedeni-
ni bilmediginiz ruhsal ve be-
densel degisiklikler yiiziinden
icinizdeki isteksizlik ve vyor-
gunluga bir anlam veremiyor
musunuz? Bu durum genellik-
le degisen hava kosullarina
baglansa da uzun siiren yor-
gunluklarin ciddiye alinmasi
ve altta yatan baska bir sorun
olup olmadigindan emin olun-
mas1 gerekiyor. Bahar aylari
ayni zamanda agrilarin arttigi,
solunum ve sindirim sistemi
hastaliklarinin artis gosterdigi
bir dénem olarak da dikkat ce-
kiyor.

BAHARDA AGRILAR DA
ARTIYOR

Prof. Dr. Serdar Erdine, “Bahar
aylarinda agrilar artar mi1?” so-
rusuna, “Evet” yanitini veriyor.
Insan viicudu kimyasal madde-
lerden olusan bir pil gibi cali-
siyor ve viicutta “Nosiseptor”
adr verilen agr1 algilayicilari
bulunuyor. Agri, bu algilayi-
cilar tarafindan alinip beyne
iletiliyor. Bazi insanlarda ¢ogu
kiside bulunmayan ve “Sessiz
algilayicilar” olarak adlandiri-
lan organciklar bulunduguna
dikkat ceken Prof. Dr. Serdar
Erdine, “Bunlar iklim ve hava
degisikliklerinde harekete ge-
cerek agrinin algilanmasina
neden oluyor” diyor. Bazi Kki-
silerin agrilarinin ilkbahar ve
sonbaharda artmasi bu durum-
dan kaynaklaniyor. Agriya ma-
ruz kalma acisindan kadinlar

banindinyor.

erkeklere oranla daha fazla risk
tasiyor.

EN COK BASIMIZ
AGRIYOR

ilkbaharda en sik gériilen agr1
tipleri arasinda bas agrilar1 bu-
lunuyor. Bas agrilari icinde en
cok rastlanilanlarin ise migren
ve kiime tipi agrilar oldugu be-
lirtiliyor. Migren hastalarinin
nobetlerinin, 6zellikle mevsim
gecislerinde siklasmasi dikkat
cekiyor. Halk arasinda kuluncg
olarak bilinen, sirt ve bel bol-
gesinde yogunlasan agrilar da
kiside biiyiik rahatsizlik yara-
tiyor. Bahar aylarinda kiirek
kemiginde, boyun ve bel bolge-
sinde bicak saplanmasina ben-
zer sekilde ortaya ¢ikan agrilar
ise sik karsilasilan agr tiirleri
arasinda yer aliyor

AGRILARI AZALTACAK
ONERILER

* Agrili bolgelere buz uygula-
yin.

* Kronik agr1 hastaliginiz varsa
ilaclarinizi diizenli alin.

* Migren ve diger bas agrisi
krizlerinin tetikleyicilerini
kendiniz saptayin ve yiyecek,
icecek, riizgar gibi risk faktor-
lerinden kacinin.

* Kullandiginiz agr kesicilerin
dozlarini ve alis siirelerini dok-
torunuza danigsmadan degistir-
meyin.

BU DONEMDE iCME

. SULARINDAKI
MiKROPLARA DIiKKAT

“BAHAR doéneminin insanlara

verdigi cosku ve disa doniik ya-
sama arzusu ozellikle cocukla-
11 hazirliksiz yakaliyor” diyen
Prof. Dr. Ender Pehlivanoglu,
riizgarli park, bahce ve deniz
kenarinda oynarken ¢ok mutlu
olan cocuklarin eve dondiikten
sonra kolaylikla hastalandikla-
rina dikkat cekiyor.

ASIRI CAGLA VE ERIK
TUKETMEYIN

Baharda beslenme diizenimiz
de degisiyor. Yeni c¢ikan mey-
ve ve sebzeler asir1 miktarda
tiiketildiklerinde, 6zellikle co-
cuklarda sindirim sorunlarina
neden oluyor. Bu mevsimde ay-
rica bu tiir besinlere bagl aler-
jik reaksiyonlarla da sik karsi-
lasiliyor. Ornegin asir1 yenen
cagla, badem, erik ve cilek gibi
meyveler; ishal, kusma, karin
agrisi ve ciltte alerjik dokiintii
gibi saglik sorunlarina yol aga-
biliyor.

Bu mevsimde havanin ve suyun
1sinmasi, kullanma ve icme
sularinin mikrop barindirma
olasiligini artiriyor. Yiizme ha-
vuzlari ve deniz suyunda koli
basili cogalmasi da bagirsak
enfeksiyonlar1 ve ishalli has-
taliklarla karsilasma riskinde
artisa neden oluyor. “Amip”
ve “Giardia” gibi parazitler ise
insanlara iyi pismemis besinler
ve temiz olmayan sular yoluyla
bulasiyor. Bu durum; Bagirsak
kanamalari, ishal ve kusma
gibi belirtiler veriyor.

Prof. Dr. Ender Pehlivanoglu,
bahar ve yaz besinlerinin sag-
liks1z ve asir1 miktarda tiiketil-

mesinin, sindirim ve solunum
sistemi hastaliklarina neden
olarak; kroniklesebilen peptik
hastalik, gastrit ve iilsere ze-
min hazirladigini séyliiyor.

ASIRI UYUKLAMA HALI
BAHAR YORGUNLUGU
BELIRTISI

BAHAR aylarinda, havadaki
elektrik yiikiiniin artmasi, in-
san biyoritminde olumlu ve
olumsuz etkiler yaratiyor. Ha-
vadaki pozitif ve negatif yiiklii
iyon artisinin sinirleri etkileyip
stresi tirmandirmasi bu mevsi-
min oOzellikleri arasinda bulu-
nuyor.

Prof. Dr. Birsel Kavakli, bu du-
rumda damarlardaki biiziilme-
nin artti§ini, bu biiziilmenin
midede ortaya ¢ikmasinin iilse-
re yol agtigini soyliiyor. Bunun
yaninda viicudumuzun bahar
aylarinda daha aktif olmay1 sag-
layacak hormonlar salgilamasi-
na karsin; eger ortada vitamin
eksikligi ve beslenme bozuklu-
gu varsa viicudun buna uyum
gbsteremedigi durumlarda yor-
gunluk hissi artiyor. Yorgunluk
fizyolojik olabilecegi gibi bazi
hastaliklarin 6n belirtisi olarak
da ortaya cikabiliyor.

Kansizlik, enfeksiyonlar, ba-
gisiklik  sistemi hastaliklari,
tiimorler, yeme bozukluklari,
tiroit hastaliklari, kronik yor-
gunluk sendromu, fibromiyalji
(yumusak doku romatizmasi),
uyku bozukluklari, stres ve
depresyon yorgunluk yéniinden
arastirilmasi gereken sorunlar
arasinda bulunuyor.
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alp yetmezliginin 6nem-
I(li nedenlerinden birinin

de D vitamini eksikligi
oldugunu ifade eden Dr. Ismail
Erdogu, su bilgileri verdi: “Har-
vard Tip Fakiiltesi’'nde yapilan
arastirmalara gore; kaninda D
vitamini eksikligi olan kisilerin
kalp krizi veya beyin kanamasi
gecirme ve kalp yetmezligine
yakalanma riski, kanindaki D
vitamini seviyesi daha yiiksek
kisilere gore iki kat fazla. Yine
yapilan arastirmalara gore vii-
cuttaki D vitamini eksikligini
gidermek, kalp damar hastalik-
larina yakalanma riskini azal-
tiyor. D vitamini takviye edici
ilaclar giiniimiizde revacgta ve D
vitamini diizeyinin kanda ba-
kilmas1 oldukca yaygin. Kendi
klinik deneyimimizde de go&-
riiyoruz ki D vitamini eksikligi
coklu damar hastaliklarina se-
bep oluyor.

Hastalarimizin vitamini takvi-
ye olarak almalarindan ziyade
direk kaynagindan yani giines-
ten dogal yolla almalarini tav-
siye ediyoruz. Giines 15181 tiim

Bahar ve yaz aylaninin gelmesi ile birlikte insan-
lanin giines 1sinlarindan miimkiin oldugunca
siye eden Kardiyoloji Uzmam
gu, kalp hastalanimn eve kapan-
rektigini soyleyerek “Giines, kalp sagh-

gna iyi geliyor” dedi

canlilar icin olmazsa olmazdir.
Ancak giinlimiizde insanlar
yarattiklar1 yasam kosullari,
giyim kusam adetleri nedeni ile
gilinesten yeterince faydalana-
mamaktadir. Cinsiyetler acisin-
dan baktig§imizda kadinlarda D
vitaminini daha cok eksik gor-
mekteyiz. Giiniimiizde koyde
yasayan tarim ve hayvancilik
yapan bir kadin metropoller-
de ofiste calisan bir kadindan
daha c¢ok giines 15181n1 aliyor-
dur. Hicbir ilag, dogal olarak
alinan D vitamini kadar etkili
olamayabilir.”

“KALP HASTALARI EVE
KAPANMASIN"

Genel olarak kalp rahatsizligi

bulunan 6zellikle yasli hasta- |

larin daha ¢ok kapali ortam-
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Glines kalhe iyi geliyor!

nesi ve aksam giinesinden fay-
dalanmalari daha iyi olacaktir”
dedi.

"GUNES HAYATTIR"

Saglikli insanlardaki hasta-
lik hissinin en biiyiik nedeni-
nin psikolojik stres oldugunu;
stresle bas etmenin yolunun
ise kendimize daha ¢ok zaman
ayirmak, mevsimlerin tadini
¢ikarmak, dogan gilinese ya-
kisir sekilde ondan en verimli
sekilde faydalanmak oldugunu
sOyleyen Erdogu, su tavsiyeler-
de bulundu: “Giines 15181 sa-
dece kemiklerimiz ve kalbimiz

larda zaman gecirdigine dikkat |

ceken Dr. Ismail Erdogu, “Ben
hastalarima miimkiin oldugun-

ca glinesten faydalanmalarini |

tavsiye ediyorum. Ancak giines

1sinlarinin dik oldugu saatler _.__..-‘:"

ve cok sicak saatlerde degil
miimkiin oldugunca sabah gii-

icin iyi gelmiyor. Giinlimiizde
hekimler olarak sadece hasta-
liklarla ugrasmiyoruz. Nere-
deyse baktigimiz hastalarin ya-
r1s1 hasta olmayan ama kendini
hasta hisseden insanlar. Ha-
yata pencerelerin arkasindan
degil glinesin altindan bakmak
gerekir. Doganin costugu, yiiz-
lerce rengi giinesin altina ser-
digi bu giinlerde insanlarin ya-
sam kaygisiyla kosturmacanin
Otesine gecmeyen hayatlarinda
biraz bu giizellikleri, uyanisi
fark edip bir saat dahi olsa top-
raga dokunmalari, giinesin al-
tinda uzanmalari, anin tadini
cikarmalarini 6neriyorum."

i &N
.

- .
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Okullardan ve kitapcilardan
siparis edilebilir!

"Das grofie Bildwérterbuch Osterreichisches Deutsch-Tiirkisch", 46 Sayfa, 16 Euro, ISBN 3-783707-405170, Neue Welt Verlag
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Yeni Vatan'dan 2022 de resimli
luk hizmeti:

biyik so

8. Ba sIa

Neue Welt Verlag yaywnevinin gelistirdigi eser, Avusturya'da yine bir ilki gerceklestiriyor.
Biiyiik resimli Avusturya Almancasi-Tiirkce sozliigiin yeni ve gelistirilmis yedinci baskist 10
bin basia ile 2022 ay basinda piyasayas siiriildii. Avusturya Egitim Bakanhg'l'mn onay verip

tavsiye ettigi kitaplar listesine 2010 yilindan bu yana giren resimli sozliik icin siparisler gel-
meye basladi. Kitap hem okullardan hem de tiim kitapcilardan siparis edilebilir. Sozliik 2010

vusturya Egitim, Sanat ve
AKﬁltﬁr Bakanlig: tarafin-

dan, ilkokullarin 2, 3 ve
4. simiflarinda okutulmasi tav-
siye edilen resimli biiyiik soz-
liik, 2022/23 egitim d6nemi icin
de ikinci dili Almanca ve anadi-
li Tiirkce olan ¢ocuklarin iki dil-
de de yetkinliklerinin artirilmasi
amaciyla okullarda okutuluyor ve-
ya 6zel siparigler ile evlerde aile ici
egitimlerde kullaniliyor. Uyuma
tesvik eden bir kitap projesi olarak
bu sozliik, 2010 yilindan bu yana
Tiirkiye go¢meni cocuklarimizi
eglenceli bir atmosferde Almanca
diline yakinlastirtyor. Eglenceli ve
rengarenk cizimlerle viicudumuz,
ailemiz, renkler, giyim, yiyecekler
vs. gibi alt basliklarla giinliik ha-

yatta ihtiyacimiz olan kelimeleri
sunan bu sézliikten hem cocuklar
faydalanabilir hem de Almancay1
yeni 6grenmekte olan yetigkinler.
Bu motive edici s6zliigiin yeni bas-
kisinda Avusturya Almancasina
0zgii daha fazla kelime bulmak
da miimkiin. 46 sayfalik bu resim-
li biiyiik s6zliik okullardan, &gret-
menlerden ve kitapcilardan sipa-
ris edilebilir.

Neue Welt Verlag yayinevi ve Yeni
Vatan Gazetesi Imtiyaz Sahibi
Birol Kili¢ resimli biiyiik s6zliik
hakkinda sunlar ifade etti: “Bu
resimli kitap ile cocuklarimiz ikin-
ci okul yilindan itibaren giinliik
hayatlarina egemen olan bu iki
dili, sadece okullarda degil, evde
de aileleriyle birlikte oyun atmos-

yilindan bu yana 110.000 adet satilmis durumda.

feri icinde 6grenme ve gelistirme
firsat1 bulacaklar. Sozliiglimiiziin
ilk baskisinin ardindan, her sayi-
sinda gelistirilmis ve iyilestirilmis
haliyle yedinci baskisini sizlere
sunmaktan ve 6zellikle Avusturya
Egitim Bakanligi'nin tavsiye ettigi
bir sozliik ile uyum siirecine katki-
da bulunabilmekten mutluluk du-
yuyoruz. Tiirkiye go¢cmenleri igin
Avusturya Almancasi hava, su,
ekmek gibi gereklidir. Ancak bu
sekilde duygularimizi ifade edebi-
lir ve gerektigi yerde demokratik
itiraz hakkimizi dile getirebiliriz.
Dili bilmek, ayni zamanda vatan-
daslik gorevlerini anlayabilmek ve
bu iilkede yasayan diger insanla-
r1 anlamak i¢in gereklidir. Bunun
yaninda giizel Tiirkce dilimizi te-

melden daha iyi 6grenecegiz. Tiim
sozliiglimiizde var olan kelimeleri
iki dil halleri ile ezbere 6grenenle-
re de odiillerimiz olacak. Bu soz-
liik icinden sectigimiz elli keli-
meyi bir jiiri karsisinda bilenlere
500 ile 1000 avro arasinda mad-
di ve tatil cekleri seklinde 6diil-
lerimiz olacak. Bu yarismaya yer-
li Avusturya asilli cocuklarimiz da
katilabilir. Oniimiizdeki dénemde
yarismamizi bir kampanya ile du-
yuracagiz.”

"Das grofie Bildworterbuch
Osterreichisches Deutsch-
Tiirkisch",

46 Sayfa, 16 Euro
ISBN 3-783707-405170,
Neue Welt Verlag
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100 maddelik
Hayat Anayasasi

Prof. Dr. Osman Miifi

ftiiogludan Hacl Bektasi Veli, Mevldnd, Yunus Emre,

veya Buda’dan aldigi kasa notlarla 100 maddelik Hayat Anayasasi.

iLK10 _
YAVAS YE HIZLI YORU

1- Az ve 6z ye. Yiikte hafif, paha-
da agir seyler tiiket.

2- Yasin ilerledikce lokmalarini
azalt, adimlarini cogalt.

3- Yavas ye, hizli yiirii.

4- Zeytinyagi ve tereyagina 6n-
celik ver.

5- Yogurt, yumurta ve baliktan
vazgecme.

6- Kahveyi degil cay1 sev, ikisini
de kararinda tiiket.

7- Bakliyat, sebze ve meyveyi ih-
mal etme.

8- Yesillikleri ve baharat1 ciddi-
yeal.

9- Maydanoz, kekik, nane, fes-
legen, tere, roka ve benzerlerini
sofrandan eksik etme.

10- Tarcin, zerdecal, rezene ve
kirmizi biberi masanda tut.

IKINCI 10,
YEMEKTE SU iCME

1- Sekerden, undan, tuzdan ve
kizarmis yagdan uzak dur.

2- Giivenli ve mineral zengini su
ic.

3- Yemekte su icme.

4- Suyu oturarak ve 1lik ic.

5- Suyuna portakal veya limon
dilimleri, rendelenmis turuncgil
kabugu ekle.

6- Kahvaltiy1 atlama.

7- Aksamlari az ve erken saat-
teye.

8- Iki 6giinle beslenmeyi dene.
9- Sofradan biraz a¢ kalk.

10- Damak catlatayim derken da-
marlarini catlatma.

UCUNCU 10,
BEL CEVRENI iYi
GOZLEMLE

1- Geleneksel gidalar ve mutfak-
tan pek ayrilma.

2- Ev yemeklerini tercih et.

3- Sofrani kalabalik tut, masani
(ailen ve dostlarinla) biiyiit.

4- 40’11 yaslardan sonra et degil
ot (bitkisel) agirlikli beslen, as-
lan degil kuzu ol.

5- 40’1 yaslardan sonra her 10
yilda bir tabagini yiizde 5 kiicilt.
6- Duygusal acligini besinlerle

giderme.

7- Kilonu ve bel ¢evreni iyi izle.
8- Dogal, tam ve yerel besinleri
tercih et.

9- Sabah egzersizlerini ihmal et-
me.

10- Her giin mutlaka yiiri.

DORDUNCU 10
AYAKTA KAL
HAYATTA KAL

1- Her giin paslanmamak icin 5
bin, kilo almamak icin 7 bin 500,
saglikli yaslanmak icin 10 bin
adim atmaya calis.

2- 30 dakikadan fazla oturma.

3- “Ayakta kal, hayatta kal” mot-
tosunu asla unutma.

4- MiimKkiinse her giin 15-20 da-
kika giineslen.

5- Uykundan taviz verme.
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6- Erken yat, erken kalk.

7- Duasiz, dileksiz ve siikiirsiiz
yataga girme.

8- Giine neseli baslamaya gay-
ret et.

9- Stresten uzak dur.

10- Ise evini, eve isini g6tiirme.

BESINCI 10
ESINI, iSINI, AILENI

GOK SEV

1- Hazdan kopma, keyfi birakma
ama ikisine de tutku derecesin-
de baglanma.

2- Kendinle ve hayatla dalga gec-

meyi bil.

3- Yiiziinden giiliimsemeyi, ag-
zindan kahkahayi eksik etme.

4- Gamli, kederli olma, “Neseli ol
ki genc¢ kalasin” mottosunu her
sabah tekrarla.

5- Kendini, isini, esini ve aileni
cok sev.

6- Aileni, iliskilerini saglam ve
biiyiik tut.

7- Esine, isine, dogaya ask ile
saril.

8- Eglenceli biri ol, eglenmeyi
asla birakma.

9- Arkadassiz, dostsuz, komsu-
suz kalma.

10- Evlen, miimkiinse ¢ocuk sa-
hibi ol.

i ALTINCI 10
ILACLARDAN UZAK
DUR!

1- Tedbiri elden birakma, emni-
yet kemeri tak, kask kullan.

2- Saglik kontrollerini ihmal et-
me.

3- Gereksiz ilac kullanma.

4- Manevi sifaya zaman ayir.

5- Sikintilarini paylasabilecegin
insanlarla dost, arkadas ol.

6- Dogaya dokun; riizgar1 yiiziin-
de, giinesi teninde hisset.

7- Yaslanmaktan korkma, yasli-
likla kavga etme.

8- Mutlak sonu kabullen.

9- Genetik mirasini 6gren, ona
gore tedbir al.

10- Sadece sevince degil kedere

de ortak ol.

YEDINCI 10
INCINME INCITME

1- Miizikten kopma.

2- Ruh ve bedenini birbirinden
ayirma; beden un, ruh su; olu-
san hamur ise sensin.

3- Kendine yetmeye calis.

4- Insafl1, hosgériilii, gani ruh-
lu biri ol.

5- Incinme, incitme.

6- Thtirasli olma.

7 Az konus, cok dinle; anlatan

degil, dinleyen ol.

8- ‘Hayir’1 ‘Evet’le esitlemeye ca-
lis.

9- Unutmay1 ve barigsmay1 bil.
10- Dertlesmekten cekinme ama
mizmizlanma.

SEKIiziNCi 10
DURMA, DUSME
usutm

1- Ofke, kin ve kiiskiinliik yiikii-
nii tasima.

2- “Az coktur”u benimse ve her
bakimdan hafifle.

3- Evrendeki her sey ve herkese
saygili ol, degerini bil.

4- Gelecegi gbrmek i¢in ge¢mi-
se bak.

5-Yasin elliyi ge¢cmisse “Durma”,
“Diisme”, “Usiitme” {icliisiinii
unutma.

6- Huzurun en etkili ilac oldugu-
nu aklindan ¢ikarma.

7- Ruhuna fazla 1s1k tutma ama
onunla sohbeti de unutma.

8- Esyaya baglanma, eksilmek-
ten korkma.

9- Yaslanmay1 kabugu soyup ru-
ha inmek olarak kabul et.

10- Asiriliktan uzak diizgiin bir
yasamin olsun.

DOKUZUNCU 10
ELESTIRIDE KISKANE
OVGUDE COMERT O

1- Tartisma, tartigsan bile uzat-
ma ve abartma.

2- Bugiinii, bu ani, simdiyi yasa.
3-Diine pismanlikla, yarina kay-
giyla yaklasma.

4- Gecmisi gecmiste birak, gele-
cege umutla bak.

5- Elestiride kiskang, 6vgiide c6-
mert ol.

6- Tevazuyu birakma ama 6vgii-
yii kabullen.

7- Hos sohbet biri ol.

8- Siradan ve sade kal.

9- Kiskanma!

10- Manevi zenginligini cogalt.

ONUNCU 10
‘BU DA GECER’
DEMESINI

1- Gerektiginde isi oluruna birak.
“Bu da geger” de.

2- Evinden, kdyiinden, kentin-
den ve iilkenden kopma.

3- Mahcup, cekingen ve kararsiz
olma.

4- Oku, yaz, gez, dolas, izle, yeni
seyler 6grenmeyi asla birakma.
5- Sadelik ve siradanliga yonel.
6- Az sadakat bekle, cok sadakat
goster.

7- Bedenini iyi dinle, verdigi sin-
yalleri ciddiye al.

8- Toksik olan her seyden uzak
dur.

9- Modern tibba inan ama gele-
neksel tibb1 pasjh gecme.

10- Zamanin ve sabrin en iyi ilag
oldugunu unutma.
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nasil olmah?
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Saghkh ramazan icin nelere dikkat edilmeli? Iftarda ve sahurda
beslenme nasil olmali? Iste konuya iliskin uzman goriisleri...

Yeni Vatan Gazetesi ekibimiz
olarak, Ramazan ayimnin verdigi
bereket, iftar sofralariniza tat ve
huzur getirmesi dilegiyle, hayirh
Ramazanlar dileriz.

Ramazan ayinda beslen-
me nasil olmah?

Ramazan ayinda dengeli beslen-
mek ve yeterli sivi almak hayati
Onem tastyor. Yiiksek 1s1 ve nem
viicuttan terleme ile sivi-elekt-
rolit kaybini artirtyor. Asiri sivi
ve elektrolit kaybina bagl ola-
rak bayilma hissi, bas dénmesi,
bulant1 dikkat daginiklig1 gibi
saglik problemleri olusabiliyor.
Uzun aclik sonucu kan sekerinin
diismesi de bas agrisi, sinirlilik,
uyku hali gibi rahatsizliklar be-
raberinde getiriyor. Dolayisiyla
Ramazan boyunca hem yeterli
swv1 almaya hem de dengeli bes-
lenmeye 6zen gostermek gereki-
yor.

Beslenme ve Diyet Uzmani Fat-
ma Turanli Vardarer, Ramazan
ayinda yeterli ve dengeli beslen-
mek icin dikkat edilmesi gere-
kenler hakkinda bilgi verdi.

Sahur 6giinii, biitiin giiniin be-
sin ve enerji ihtiyacin1 karsila-
yacagl icin ¢ok Onemli. Sahur
ogilinlinde yaglh, tuzlu ve agir
yemekler yenmemesi gerek-
tigine dikkat ceken Vardarer,
“Sahurda siit, peynir yumurta
gibi kahvaltiliklar, corba, sebze
yemekleri, yogurt, bulgur pilavi
gibi yiyecekler yenilebilir. Ye-
meklerle beraber kuru veya taze
meyve, ceviz, badem gibi kuru-
yemislerin tiiketilmesi enerji ve
mineral acgisindan destekleyici
olabiliyor. icecek olarak kafeinli
iceceklerden uzak durulmali bit-
ki caylar, az sekerli komposto-
lar tercih edilmeli.” uyarilarinda
bulunuyor.

iftarda hizli yemek
yemek saglik sorunlari-
na neden olabiliyor

Ramazan ayinin en keyifli yani;
yenen giizel yemeklerdir. Ancak
uzun siireli aclik sonrasi bu sof-
ralarda hizli ve kontrolsiiz bir
sekilde yemek yemek kilo alma-
ya, anlik tansiyon ve seker yiik-
selmelerine yol acabiliyor. Bu
ylizden iftar yemegine peynir,
hurma, zeytin gibi kahvaltilikla

veya corba gibi hafif bir yemekle
baslanilmasi, bir siire ara veril-
dikten sonra etli veya etsiz bir
sebze yemegi, salata, yogurt ile
devam edilmesi gerekiyor. iftar-
da asir1 serbetli, yagh tathilar ye-
rine siitli tatlilar tercih edilmeli,
yemekler yavas yavas ve iyi ¢ig-
nenerek tiiketilmeli.

Sivi alimina dikkat!

iftardan sahura kadar olan sii-
recte, sv1 ihtiyacini karsilamak
icin aralikli olarak su i¢mek cok
Onemli. Siv1 olarak basta su ol-
mak iizere cay, bitki caylari, siit,
ayran, taze sikilmis meyve suyu,
maden suyu gibi icecekler tercih
edilebilir.

iftardan sonra hareket
edin

iftar yemeginden sonra hareket
etmek hazimsizlik problemleri-
ni dnlenmeye yardimci olur. Ra-
mazan ayinda degisen beslenme
diizeninin neden olabilecegi ba-
girsak sorunlarini yasamamak
icin yemeklerde lif orani yiiksek
besinler (tam bugday ekmegi,
bulgur, sebze yemekleri gibi),
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ara Ogiinlerde meyve, kuru ye-
misler (ceviz, findik, badem vb.)
tliketilmeli. Ramazan ayinda
daha rahat sindirim icin yemek
pisirirken firinda veya haslama
yontemini kullanilmasi, kizart-
ma ve kavurmalardan uzak du-
rulmasi gerekiyor.

Ramazan’da iftar ve
sahurun disinda ara
oégunler sart

Beslenme ve Diyet Uzmani Dyt.
Selma Turan, Ramazan sofrala-
rinda yer almasi gereken besin-
leri acikliyor.

Uzun siire a¢ kalmak bas don-
mesi, bas agrsi, dikkatsizlik,
dalginlik, unutkanlik, sinirlilik,
uykuya egilim, sislik ve midede
eksime gibi sorunlarin yasan-
masina neden olabilirken, is
verimini de diisiirebiliyor. Boyle
problemler yasamak istemeyen
kisiler mutlaka iftar ve sahurun
disinda 4-5 kere olacak sekilde
ara ogiinlerle beslenmeye 6zen
gOstermelidir. Mideye cok yiik-
lenmemek icin ise sahur yeme-
ginde kahvalti tiirii besinler tii-
ketilmelidir.

Yagl, sekerli, baharath
besinlerden uzak
durulmal

Cesitli saglik problemleri olan
ve hastalanma riski tasiyan kisi-
lerin Ramazan ayinda kendileri-
ne ¢ok daha fazla dikkat etmesi
gerekiyor. Bilhassa Ramazan’
kabusa ceviren refliiden ve ka-
bizliktan korunabilmek icin se-
ker ve beyaz un kullanilan yiye-
ceklerden kacinilmalidir. Ayrica
baharatli ve tuzlu yiyeceklerin
yani sira yag iceren kizartma-
lardan da miimkiin oldugunca
uzak durulmalidir. Bunlarin
disinda daha uzun siire tok-
luk hissi saglayan vitamin ve
protein icerikli besinler ve lifli
yiyecekler tiiketmeye 6zen gos-
terilmelidir. Tiim giin tutulan
orucun ardindan yapilacak hafif
bir sporun viicuda olumlu katisi
olacaktir. Spor icin de egzersiz
secenegi yerine tempolu yiirii-
ylis tercih edilebilir.

Oruc su ile aciimali,
iftara corba ile
baslanmalidir

Ramazan saglikli gecirebilmek
icin iftar sofralarinda bulundu-
rulmasi gereken olmazsa olmaz
besin 0Ogeleri vardir. Bunlarin
en Onemlisi sudur. Oru¢c mut-
laka su ile acilmalidir. Icilen su
da ne cok soguk ne de cok sicak
olmalidir. iftar yemegine ise cor-
bayla baglanmalidir. Corbanin
ardindan muhakkak bir cesit
sebze yemegi ve salata yenmeli-
dir. Et-tavuk-balik da iftarda tii-
ketilmesi gereken diger gidalar
arasinda. Iftar sofrasinda yogurt
ve ayranin olmasina 6zen gos-
terilirken, iftardan hemen son-
ra tath tiiketmemeye de dikkat
edilmelidir. Hatta miimkiinse
ara ogiinlerde yenecek sekilde
siitlii tatlilar tercih edilmelidir.
Seker yiiklemesine sebep ola-
bilecegi icin de serbetli ve agir
tatlilardan mimkiin mertebe
kacimilmalidir. Ayrica borek, pi-
lav veya makarna yerine esmer
ekmek tiiketilmelidir.

Mutlaka sahura
kalkilmal

Ramazan ayini saglikli bir sekil-
de gecirebilmenin sartlarindan
biri de saglam bir sahur 6giinii-
diir. Bu nedenle mutlaka sahura
kalkilmalidir. Giin icerisinde
daha uzun bir tokluk hissi icin
sahurda protein iceren yumurta,
peynir, siit ve yogurt yenmelidir.
Sahuru ana yemek diizeni di-
sinda kahvalt1 seklinde yapmak
daha uygun olacaktir. Iftarda
oldugu gibi sahurda da yine bol
bol su icilmelidir. Ayrica tuzlu
besinlerden kac¢iilmali ve ba-
gisiklik sistemini desteklemesi
acisindan mevsim meyvelerin-
den bir porsiyon tiiketilmelidir.

iftar sofranizdan bu gidalan
eksik etmeyin

o fiftarda ilk olarak su icilmeli-
dir. Su cok soguk ya da cok sicak
olmamalidir.

e Yemege corba ile baslanmali-
dir.

e Mutlaka bir cesit sebze yemegi
veya salata olmalidir.

¢ Yogurt veya ayran mutlaka ol-
malidir.

e Tath olarak siitlii tatlilar, ara
oglinlerde tiiketilmelidir. Ser-
betli, agir tathilar kisilerde seker
yiiklemesine neden olabilir.

o Iftarda pilav, makarna, bérek
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yerine esmer ekmek tiiketilmesi
daha uygundur.

e Et-tavuk-balik da iftarda tii-
ketilmesi gereken diger gidalar-
dandir.

Saglikli bir oru¢ icin sahur
onemli

e Protein tokluk sagladig icin
yumurta, peynir, siit, yogurt
mutlaka tiiketilmelidir.

e Sahuru kahvalt1 seklinde yap-
mak en uygunudur.

¢ Bol sivi alinmasi énemli oldu-
gu icin bol su icilmelidir.

e Bagisiklik sisteminin kuv-
vetlenmesi ve viicut direncinin
artmasi icin mevsim meyvele-
rinden sahurda bir porsiyon
mutlaka yenmelidir.

e Tuzlu besinler yenilmemeli-
dir.

e Sahura mutlaka kalkilmalidur.

Ramazan’da saglikli beslen-
me moniisii:

iftar (1. Ogiin)

¢ 1 bardak su

¢ Kahvaltilik (zeytin, peynir)

¢ 1-2 hurma

¢ 1 kase corba

e 1 dilim ekmek veya 1/8 pide
(bir avuc ici kadar)

Yarim saat sonra (2. Ogiin)

Izgara kofte, et veya tavuk
Zeytinyagli sebze

Salata

Yogurt

Ara Ogiin

2 top dondurma veya 1 porsiyon
meyve

Ara Ogiin

1 kiiciik kase siitli tath veya
meyve

Sahur

e Kepekli peynirli tost

e Domates — Salatalik

* 1yumurta

1 bardak siit

e 1 porsiyon meyveKaynak> Ha-
bertiirk
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Mehr tur

<leinere Einkommen -
das Entlastungspaket
bringt's!

Fur monatliche Beziige ab rund 910 Euro brutto:
Entlastung von mindestens 250 Euro pro Arbeitnehmer/in
und Jahr in der Arbeitnehmerveranlagung

Fur monatliche Pensionen ab rund 960 Euro brutto:
Entlastung von mindestens 250 Euro pro Pensionist/in
und Jahr in der Arbeitnehmerveranlagung

Fur jene, die keine Steuern zahlen:
Entlastung bis zu 250 Euro pro Jahr durch
die Erhéhung der maximalen Betrage der
SV-Rickerstattung

Gleich informieren unter
bmf.gv.at/entlastung

= Bundesministerium Ab sofort bleibt Ihnen mehr im Bérserl — denn die Erhdhung der Rickerstattung der
Finanzen Sozialversicherungsbeitrage (SV-Rickerstattung) und die Anhebung der Absetzbe-
trége erfolgen bereits rickwirkend fur das Veranlagungsjahr 2021. Davon profitieren
schon jetzt rund 4 Millionen Biirger/innen.

Machen Sie Ihre Arbeitnehmerveranlagung einfach tber FinanzOnline und holen Sie
Mebhr fiirs Leben - fair fiir alle. sich lhr Geld zuriick: finanzonline.at

Entgeltliche Einschaltung
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