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ÝLKÖÐRETÝM OKULLARI

MAHALLELER

ÖZKULU GAZETE - MATBAA
TEL : (0.332) 641 14 34

Gazetemiz ile Özel Sözleþmesi Olmayan Yazý Sahiplerine 

Ücret Ödenmez. Yazý sahipleri yazýlarýndan  sorumludur.

Gazetemize gelen yazýlar yayýnlansýn veya yayýnlanmasýn

iade edilmez. Özel reklamlarýn gazetede yayýnlanma 

sayýsýna göre fiyatlarýmýzda indirim yapýlýr.

Abone Tarifesi: Yurt Ýçi Yýllýk: 30.00 Tl. Yurt Dýþý Yýllýk: 60 EOROÝLK Y
ÝTFAÝYE   - 110

SAÐLIK

HAYATIN  PÜF  NOKTALARIHAYATIN  PÜF  NOKTALARI
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ÖNEMLÝ & RESMÝ TELEFONLAR

7’ de

    Salata                
    Salatanýza koyaca-
ðýnýz tuz, yað ve limo-
nun iyice yayýlmasý 
için bunlarý ayrý bir 
kapta karýþtýrýn sonra 
salataya dökün. An-
cak, tuzu sirke veya 
limon içinde erittikten 
sonra zeytinyaðýný ilâ-
ve etmelisiniz. Çünkü 
bu, tuzun erimesini 
engeller.                     
    * Meyve salatasý  
    Taze  nane  yapraðý 
katýp, meyveleri yo-
ðurt ve balla karýþtýrýn. 
Enfes olacaktýr.        

    Salyangoz        
    * Fidelikler            
    Fideliklerinizi   sal-
yangozlardan koru-
mak istiyorsanýz, onla-
rý odun külliyle çevre-
leyerek, salyangozla-
rýn aþamayacaklarý bir 
engel oluþturun.

.
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    *   Salyangozlardan 
kurtulmak için             
    Bahçenizdeki salyan-
gozlardan kurtulmak 
için, birkaç yere ters 
çevrilmiþ küçük toprak 
kaplar koyun. Bunlarýn 
bir kenarlarýnýn hafifçe 
aralýk durmasýný saðla-
yýn. Sýðýnmaktan hoþla-
nan salyangozlar bu 
kaplarýn altlarýna gele-
ceklerdir. Toplayýp ata-
bilirsiniz.                       

    Saman                
    * Temizliði              
    Mükemmel bir temiz-
lik için biraz limon suyu-
yla fýrçalamak yeterli 
olacaktýr. Sonra, býrakýn 
kendi kendine kurusun.

    Sarmaþýk            
    Duvarýn dört bir yaný-
ný kaplayan arsýz sarma-
þýktan kurtulmanýn en iyi 
yolu kireç þerbeti kullan-
maktýr. Bunun maviye 
çalan rengi size yetersiz 

.
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gelirse þerbete bakýr sül-
fat ilâve edin.                 

    Sarýmsak             
    * Kullanýlmasý         
    - Yaðda kavuracaksa-
nýz, hiçbir zaman esmer-
leþene kadar bekleme-
yin. Aksi takdirde yemek-
lerin tadýný bozarlar.      
    - Sarmýsak tadýnýn ye-
meðe geçmesini ancak 
tanelerinin gözükmeme-
sini istiyorsanýz, ayýkla-
dýðýnýz sarýmsak diþleri-
ni bir alüminyum kaðýda 
iyice sarýn ve bunu bir-
kaç yerinden delin. Yem-
eðe katýn. Yemeðiniz 
piþince kaðýdý çýkarýn.   
    * Kokusu                 
    Sarýmsaklý bir  yemek 
yedikten sonra nefesini-
zin kokmamasý için:     
    - Maydanoz yiyin,     
    - Nane likörü için,      
    -  Kahve  taneleri  çið-
neyin veya karanfili de-
neyin.                            

.
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25/07/1931 Olay Cumhuriyet döneminin ilk basýn yasasý olan Matbuat 
Kanunu kabul edildi. Yeni kanun "hilafet", "saltanat", "anarþizm", 
"komünizm" yanlýsý yayýnlara ilk kez açýk yasak getiriyor, hükümete de 
"ülke çýkarlarýna ters düþme" durumunda yayýnlarý "geçici kapatma" 
yetkisi tanýyordu. Basýn üzerinde denetimi arttýran bu yasaya karþý çýkan
tek milletvekili, gazeteci Hakký Tarýk Bey (Us) oldu.

     Diyetisyen Aysima Duygu Aksoy 
konu hakkýnda bilgiler verdi.         
     Yaþlýlar için uykusuzluk, çok 
yaygýn olan önemli bir problemdir. 
Özellikle 65 yaþ ve üzerindeki kiþi-
lerin %30'unun uyku bozukluðu ya-
þadýðý tahmin edilmektedir. Bu du-
rum uzun vadede yorgunluða ve 
baðýþýklýk sisteminin zayýflamasýna 
neden olur. Uykusuzluk ayný za-
manda, unutkanlýðýn meydana gel-
mesini ve Alzheimer olma ihtimalini 
ortaya çýkarýr. Kan basýncýný artýra-
rak kalp hastalýklarýnýn ve tansiyo-
nun oluþmasýna neden olabilir. Viþ-
ne suyu, uykusuzluðu büyük ölçüde 
azaltýr. Her gün düzenli olarak bir 
bardak viþne suyu içmek rahatlatýr 

   .

Binbir Deva Viþnenin tam Zamaný
ve uykuya dalmayý kolaylaþtýrýr.  
     Viþnenin Faydalarý Nelerdir?  
     *Kolon tümörlerinin oluþmasýný 
önlemekte etkilidir. Viþne antienfla-
matuar olduðu için kanserli hücrele-
rin vücuda yayýlmasýna karþý korur. 
     *Spor yaptýktan sonra yorgunlu-
ðun azalmasýný ve zinde hissetmeyi 
saðlar. Viþne suyundaki potasyum, 
kas geliþimine yardýmcý olur. Kan 
basýncýný düzenler ve sinir sistemini 
olasý hastalýklardan korur.           
     *Antioksidan olarak tüketilebilen 
viþne suyu, romatizma ve osteoart-
ritten kaynaklanan aðrýlarý azaltmak-
ta baþarýlýdýr. Toksinleri, vücuttan 
idrar yoluyla atarak serbest radikal-
lerin oluþturabileceði riskleri en aza 
indirmeye çalýþýr.                        
     *Vücutta çeþitli nedenlerden do-
layý oluþan enfeksiyonlardan korur. 
Þiþlikleri ve ödemi azaltýr. Viþne su-
yunda bulunan ve bir antioksidan 
olan flavonoidler, baðýþýklýk sistemi-
nin direncini artýrýr. Enfeksiyonlarýn 
ve hastalýklarýn meydana gelmesini 
engeller.                                      
     Viþne Ne Ýþe Yarar?                
     *Yaþlýlýktan kaynaklanan Parkin-
son ve Alzheimer hastalýklarýnýn iler-
lemesini önlemeye çalýþýr.             
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