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ÜYELERİMİZE DAHA İYİ HİZMET
ŞeffaflıkCevap Verebilirlik

ErişebilirlikObjektiflik

ÜYE

Odamız,

ISO 10002 Müşteri Memnuniyeti Belgesi 

Almak için Harekete Geçti… 
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GMO’da Şeffaf ve Hesap Verebilir Bir Yönetim Modeli 
Kurulması Yolunda Dev Bir Adım…

«Üyelerimiz Önceliğimizdir» diyerek çıktığımız bu yolda şeffaf ve hesap verebilir bir
yönetim modeli kurulması için çalışmalar başladı. Üyelerimizin problemlerine, etkin ve
kalıcı yöntemlerle çözüm bulmak ve kök neden analizlerini yapabilmek amacıyla ISO
10002 Müşteri Memnuniyeti belgesi alabilmek üzere harekete geçildi. Gemi
Mühendisleri Odası’nda çalışan tüm personelin eğitim alması sağlanarak ilk adım atıldı.
21 Şubat 2018 tarihinde Türk Loydu Vakfı tarafından yapılan denetim sonucunda
Odamız, ISO 10002 Müşteri Memnuniyeti belgesi almaya hak kazandı.

POLİTİKAMIZ
Üyelerimize daha iyi hizmet verebilmek amacıyla kurumumuzun sunmuş olduğu
hizmetler konusundaki olumsuz değerlendirmelerinizi şikayet olarak kabul gören her
türlü memnuniyetsizliği;
Kanunların verdiği yetki ve kapsam dahilinde,
Herhangi bir ücret talep edilmeksizin,
Gizlilik kurallarına uygun bir şekilde,
En kısa sürede çözerek,
Şikayet sahiplerine, sahip olduğumuz kaynaklar değerlendirilerek, şikayetine yönelik
üretilen çözümleri sunarak,
Üye Memnuniyetini kontrol altında tutarak ve sürekli iyileşmesini takip ederek
Üyelerimize daha iyi hizmet sunmak politikamızın temelini oluşturur.
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Gemi Mühendisleri Odası Personeli ISO 10002:2014 Müşteri 
Memnuniyeti Yönetim Sistemi Eğitimi Aldı

Gemi Mühendisleri Odası personeli, 17 Şubat
2018 tarihinde oda merkezinde ISO
10002:2014 müşteri memnuniyeti,
kuruluşlarda şikayetlerin ele alınması için
rehber konulu bilgilendirme eğitimi aldı.
Eğitim, Viva Danışmanlık’tan Sayın Mehlika
Karakaş tarafından verilmiştir. Eğitim ardından
Sayın Karakaş’a teşekkür hediyesi takdim
edildi.
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Mesleki Denetim Faaliyeti( Proje Onay) Sürecinde, PDF Onay 

Sisteminin Kurulması için Çalışmalarımız Devam Ediyor…

Odamızın mesleki denetim işlemlerinin elektronik ortamda
yapılabilmesi için gerekli işlemler başlatılmış olup çağımızın
gereğine uygun olarak PDF onay sisteminin kurulması
yönünde çalışmalar devam etmektedir. 21 Şubat 2018
tarihinde oda merkezimizde toplantı yapılarak, mesleki
denetime sunulacak projelerin PDF olarak gönderilmesi,
elektronik imza ile onaylanması kapsamında satın alınan
yazılımın detayları görüşüldü.
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Genel Üye Toplantısı Gerçekleşti

26 Şubat 2018 tarihinde, 45. Dönem yönetim kurulunun 
göreve geldiği süre itibari ile çalışmalarının, Genel Sekreter 

Sayın Can Fidan tarafından sunum eşliğinde aktarıldığı genel 
üye toplantısı oda merkezimizde gerçekleşti.
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Denizcilik Koordinasyon Kurulunun 2018 yılı 1.Toplantısı, T.C.
Ulaştırma, Denizcilik ve Haberleşme Bakanlığı Müsteşar
Yardımcısı Sayın A.Selçuk SERT başkanlığında 28 Şubat 2018
günü saat 10:00'da TCDD Kule Restoran, Behiç Erkin Toplantı
Salonunda düzenlendi.Toplantıya Gemi Mühendisleri Odası
Yönetim Kurulu Başkan Yardımcısı Sayın İlker Civelek katılım
sağladı. Toplantıda, «Komite Çalışmaları ile ilgili Bilgilendirme
ve MLC Sözleşmesi Kapsamında Üç Taraflı Komite
Oluşturulması, Komite Çalışmaları ile ilgili Bilgilendirme ve İlk
el Yapım Ahşap Tekneler Hususu, Gümrüklü Sahalarda Tek
Kart ve Tek Pencere Uygulaması, Deniz Ulaştırması İçin
İşbirliği ve Rehberlik (DUİR) Faaliyetlerine İlişkin Mevzuat
İhtiyacı, 2017 yılında Türk Boğazlarındaki Deniz Trafiğinin
Değerlendirilmesi Batık, Yarı Batı k ve Hukuki Sorun Yaşayan
Gemilerle İlgili Durumun Değerlendirilmesi» konuları
görüşüldü.

Denizcilik Koordinasyon Toplantısına Katıldık
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GMO Yalova Şubesi Faaliyetlerine Hız Kesmeden Devam Ediyor

Gemi Mühendisleri Odası Yalova Şubesi 6 Ocak 2018
tarihinde gerçekleşen genel kurul ve 7 Ocak tarihinde
sonuçlanan seçimler ardından, GMO Yalova Şube yönetim
kurulu üyeleri olarak seçilen üyelerimiz, 16 Ocak 2018
tarihinde yaptıkları ilk yönetim kurulu toplantısında görev
dağılımını belirlediler. GMO Yalova Şube Yönetim Kurulu, ilk
olarak 9 Şubat 2017 Yalova Şube’nin kurulmasında büyük
emeği olan 45. Dönem GMO Merkez Yönetim Kurulu Başkanı
Sayın Salih Bostancı’yı makamında ziyaret etti.
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GMO Yalova Şubesi Faaliyetlerine Hız Kesmeden Devam Ediyor

GMO Yalova Şubesi 
yönetim kurulunun 

görev süresinde  
planladıkları 
faaliyetleri 

hakkında bilgi 
aktarılarak, fikir ve 

öneriler alındı.

GMO Yalova Şube Yönetim Kurulu
Yalova’da bulunan sektör
temsilcilerini ziyaretlerinin
önceliğine alarak, 13 Şubat 2018
tarihinde Yalova – Altınova
Tersane Girişimcileri A.Ş. Yönetim
Kurulu Başkanı Sayın Şükrü Fazıl
Uzun’u, 19 Şubat 2018 tarihinde
Sefine Tersanesi Genel Müdür
Yardımcısı Sayın Zafer Güngör’ü,
20 Şubat 2018 tarihinde Tersan
Tersanesi Müdürü Sayın Turgut
Özden’i ve 21 Şubat 2018
tarihinde GEMAK Tersanesi Genel
Müdürü Sayın Harun Burtgil’i
makamında ziyaret etti.
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GMO Yalova Şubesi Faaliyetlerine Hız Kesmeden Devam Ediyor

Gemi Mühendisleri Odası Yalova
Şubesi, Yalova’da çalışan ve yaşayan
üyeleri için 21 Şubat 2018 tarihinde
öğle yemeği düzenledi. Yemek,
Yalova’da çalışan üyeler tarafından
yoğun katılım ve ilgi gördü. Yalova
Şube yönetim kurulu ev
sahipliğinde gerçekleşen etkinliğe
GMO Merkez Yönetim Kurulu
Başkanı Sayın Salih Bostancı katıldı.
Sayın Bostancı, organizasyonu
yapan şube yönetim kuruluna ve
katılan üyelere teşekkür etti. Daha
güzel etkinliklerde bir arada olma
temennisinde bulundu.

Yapılan organizasyonda yeni açılan Yalova Şube faaliyetlerini belirlemek ve
üyelerin taleplerini öğrenmek için anket düzenlendi.
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CNR BOAT SHOW 2018 13. Uluslararası Deniz Araçları ve 
Ekipmanları ve Aksesuarları Fuarına Katıldık

Denizcilik alanında karada yapılan
dünyanın en büyük 2. tekne ve yat
fuarı olan CNR Avrasya Boat
Show’un 13.sü gerçekleşti. 10-18
Şubat 2018 tarihlerinde deniz
tutkunları bir araya geldi.

CNR Avrasya Boat Show; 13. Uluslararası Deniz Araçları, Ekipmanları ve
Aksesuarları Fuarı; Uluslararası Boat Show Organizatörleri Federasyonu (IFBSO)
ve Uluslararası Denizcilik Endüstrisi Dernekleri Konseyi (ICOMIA) üyesi CNR Holding
kuruluşlarından Pozitif Fuarcılık tarafından, Uluslararası Denizcilik Endüstrisi
Dernekleri Konseyi(ICOMIA) üyesi Deniz Endüstrisini ve Denizciliği Geliştirme
Derneği (DENTUR) işbirliği ile düzenlendi. Fuar, T.C. Ulaştırma, Denizcilik ve
Haberleşme Bakanlığı, T.C. Kültür ve Turizm Bakanlığı, İMEAK Deniz Ticaret
Odası ve KOSGEB destekleriyle gerçekleşti.

Birçok ünlü markanın ilk kez yeni
teknelerini görücüye çıkardığı CNR
Avrasya Boat Show’da ziyaretçi ve
satış rekoru kırıldı. 10 Şubat’ta
kapılarını açan 18 Şubat’ta sona
eren fuarın ziyaret edenlerin sayısı
67 bin 140 kişiye ulaştı.

9 gün süren fuara gelen nitelikli alıcılar sayesinde de fuar boyunca aralarında
milyon dolarlık mega yatların da olduğu çok sayıda tekne ve deniz aracı satışı
gerçekleştirildi.
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»»»CNR BOAT SHOW Fuarında Ziyaretçilerimizden Kareler

CNR BOATSHOW 
fuarına, odamız standı 

ile katılım sağladı. 
Standımızda, GMO 

yayınlarının tanıtımı 
yapılırken,  

düzenlenen eğitim ve 
etkinlikler konusunda 
ziyaretçilerimize bilgi 

verildi.
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BOATSHOW EURASIA Fuarına Katıldık

Deniz ve karada yapılan dünyanın üçüncü büyük fuarı Uluslararası Boat Show
Eurasia Tuzla Viaport Marina’da 17-25 Şubat 2018 tarihleri arasında
gerçekleşti.

470 Milyon TL değerinde 200 tekne karada, 330 Milyon TL değerinde 76 tekne

ise denizde ziyaretçilerin beğenisine sunuldu. Fuarın açılışı 17 Şubat 2018
Cumartesi günü yapıldı. Fuarın açılış konuşmasını VİA Fuarcılık Yönetim Kurulu
Başkanı Coşkun Bayraktar yaptı. Uluslararası Boat Show Eurasia Fuarı’nın
açılışında konuşan Gemi İnşa Sanayicileri Birliği Başkanı Sayın Murat Kıran ise,
sektör olarak Türkiye’de dünyada ses getirecek bir fuar yapılması gerektiğini
söyledi. İMEAK Deniz Ticaret Odası Başkanı Sayın Metin Kalkavan’da sektörün
önünün çok açık olduğunu dile getirerek 10 günde iki fuar gerçekleştirmenin
öneminden bahsetti. Kıyı Emniyeti Genel Müdürü Sayın Hızırreis Deniz ise
yaptığı konuşmada, düzenlenen fuarlarla bir marka yaratılabileceğini söyledi.
Konuşmaların ardından fuarın açılışı için kurdele kesimine geçildi.
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BOATSHOW EURASIA Fuarında Ziyaretçilerimizden Kareler

BOATSHOW EURASIA fuarına, odamız standı ile katılım sağladı. 
Standımızda, GMO yayınlarının tanıtımı yapılırken,  düzenlenen 

eğitim ve etkinlikler konusunda ziyaretçilerimize bilgi verildi.
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Komisyon Toplantıları Devam Ediyor

18 Şubat 2018 tarihinde oda merkezimizde, «Öğrenci Komisyonu» 
toplantısı düzenlendi. 
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GMO GEMİSEM Sektöre Yönelik Eğitimler Düzenlemeye Devam Ediyor

Tarih ve Saat: 3-4 Mart 2018 Saat 10:00 - 18:00

Eğitim Yeri: GMO Merkez Bina, TUZLA/İSTANBUL

Semineri Veren: Onur Beşli

GMO GEMİSEM tarafından «MAXSURF Eğitimi" Düzenleniyor

Planlanan GEMİSEM Etkinlikleri

Detaylı bilgi için: www.gmo.org.tr
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GMO GEMİSEM Sektöre Yönelik Eğitimler Düzenlemeye Devam Ediyor

Kaynaksız Boru Flanslama

Seminer içeriği;

Kaynak Teknolojisi
Soğuk Formlama ile T çıkışı B Branşman

Tesisat Bileşenleri ve Redüksiyonlar

Tarih ve Saat: 6 Mart 2018 Saat 18:30 - 20:30

Eğitim Yeri: GMO Merkez Bina, TUZLA/İSTANBUL

Semineri Veren: Sinan Merve

GMO GEMİSEM tarafından "Akışkan Tesisatlarında Birleştirme Motodları

Semineri" Düzenleniyor

Planlanan GEMİSEM Etkinlikleri

Detaylı bilgi için: www.gmo.org.tr
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Tarih: 10-11-17-18 Mart 2018

Eğitim Yeri: GMO Merkez Bina, TUZLA/İSTANBUL

Semineri Veren: Onur Beşli

GMO GEMİSEM tarafından "Rhino 3D ile Yat Tasarımı Eğitimi 2018-1" Düzenleniyor

NURBS tabanlı bir 3 boyutlu modelleme programı olan ve özellikle gemi inşaatı ve denizcilik 

sektöründe tüm alanlarda son yıllarda en çok kullanılan programlardan biri olan Rhino3d 

için "Rhinoceros 3D ile Yat Tasarımı Eğitimi 2018" başlıyor.

Bu eğitim ile birlikte katılımcılara ilk önce Rhino 3D ile NURBS Modelleme başlığı altında 
yoğun ve temel Rhino 3D eğitimi verilecek ve katılımcılar her türlü cismi 3 boyutlu 

modelleme yeteneği kazanacak. Eğitimin son derslerinde de biri motoryat ve diğeri yelkenli 
olmak üzere iki adet tekne modelleme uygulaması yapılarak konu ile ilgili sektörün önemli 

eğitim eksikliklerinden birisi giderilecek.

GMO GEMİSEM Sektöre Yönelik Eğitimler Düzenlemeye Devam Ediyor

Planlanan GEMİSEM Etkinlikleri

Detaylı bilgi için: www.gmo.org.tr
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Tarih: 10-11-17-18 Mart 2018

Eğitim Yeri: GMO Merkez Bina, TUZLA/İSTANBUL

Semineri Veren: Kadir Özdemir

GMO GEMİSEM tarafından «ANSYS ile Yapısal Analiz Eğitimi" Düzenleniyor

Gelişmiş çözücüsü sayesinde hızlı ve gerçeğe yakın sonuçlar elde edilirken, bu çözücü 
hareket edebilen ve deforme olabilen sayısal ağların (mesh) kullanımını ve paralel, 

işlemlerdeki üstün performans kabiliyetini de sunmaktadır.

1970 yılından beri geliştirilmekte olan ANSYS programı pek çok temel mühendislik 
dalında etkin bir biçimde kullanılmaktadır. Yaklaşık 47 yıldır geliştirilen bu program 

günümüzde en çok tercih edilen programların başında gelir. ANSYS programının farklı 
mühendislik çalışmaları için üretilmiş farklı bileşenleri bulunmaktadır.

GMO GEMİSEM Sektöre Yönelik Eğitimler Düzenlemeye Devam Ediyor

Planlanan GEMİSEM Etkinlikleri

Bugün, dünyada binlerce şirket ANSYS yazılımını ürün geliştirmelerinin tasarım ve 

optimizasyon aşamalarında temel bir parça olarak kullanmaktadır.

Detaylı bilgi için: www.gmo.org.tr
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46. Olağan Genel Kurul Duyurusu

TMMOB Gemi Mühendisleri Odası’nın 46.Olağan Genel Kurulu, 
24 Şubat 2018 tarihinde yeterli çoğunluk sağlanamaması nedeni ile 

çoğunluksuz olarak aşağıda belirtilen tarih, yer ve gündem ile 
yapılacaktır.

Gündem 1. Gün (10:00-17:00)

1. Açılış ve Başkanlık Divanı Seçimi

2. Saygı Duruşu

3. Gündemin Okunması, Görüşülmesi ve Kabulü

4. Genel Kurul Açılış Konuşması

5. Şube Başkanları ve Konukların Konuşmaları

6. Çalışma Raporunun Sunulması ve Görüşülmesi

7. Mali Rapor ve Denetleme Raporunun Okunması, Görüşülmesi

8. Oda Onur Kurulu Çalışma Raporunun Sunulması

9. 45. Dönem Oda Yönetim Kurulunun Aklanması

10. 46. Dönem Bütçe Tasarısı ve Uygulama Esaslarının Görüşülmesi ve Karara Bağlanması

11. Yönetim Kurulu Önerilerinin Görüşülmesi ve Karara Bağlanması

12. 46. Dönem Çalışma Programı Önerilerinin Görüşülmesi

13. Oda Yönetim, Denetleme Ve Onur Kurulu Asil ve Yedek Üye Adaylarının Belirlenmesi ve

Duyurulması,

14. TMMOB Organları ve TMMOB Genel Kurulu Delege Adaylarının Belirlenmesi ve Duyurulması,

15. Türk Loydu Vakfı Genel Kurulu delege adaylarının belirlenmesi ve duyurulması

16. Dilek ve Öneriler

2. Gün (09:00-17:00)

Seçimler

Kapanış.
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Planlanan Etkinlikler
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TÜRK LOYDU VAKFI 56 YAŞINDA !

28 Şubat 1962 Yılında 
Odamız Öncülüğünde Kurulan 

Türk Loydu Vakfı’nın 
56. Yıldönümü 

Kutlu Olsun
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Üyelerimizden Haber

Vefat Eden Üyelerimize ve Yakınlarına Allah’tan Rahmet Diliyoruz

07.02.2018 tarihinde Döder Denetleme Kurulu Üyesi ve PRÜ
Denizcilik İşletmeleri Öğrencisi Berk Karadoğan’ın vefat ettiğini
üzüntüyle öğrenmiş bulunuyoruz.

12.02.2018 tarihinde 1352 sicil numaralı değerli üyemiz Esra
Özalp’in kıymetli babasının vefat ettiğini üzüntüyle öğrenmiş
bulunuyoruz.

13.02.2018 tarihinde 1272 sicil numaralı değerli üyemiz Ömer
Güney’in kıymetli kayınpederinin vefat ettiğini üzüntüyle öğrenmiş
bulunuyoruz.

17.02.2018 tarihinde değerli meslektaşımız Sayın Orhan Kum’un
Kıymetli Babası Abdullatif Kum’un vefat ettiğini üzüntüyle öğrenmiş
bulunuyoruz.

Yeni Doğana Hoş Geldin Diyoruz

3077 sicil numaralı değerli üyemiz Kazım Kızılbay ve Eşi Selda
Kızılbay’ın 04.02.2018 tarihinde Esra ve Azra ismini verdikleri
ikiz kızları dünyaya geldi.

2454 sicil numaralı değerli üyemiz Serkan Sürer ve 2153 sicil
numaralı değerli üyemiz Seda Sürer’in 06.02.2018 tarihinde
İpek ismini verdikleri bebekleri dünyaya geldi.

3022 numaralı değerli üyemiz Sertaç Kesebol ve eşi Merve
Kesebol’un 14.02.2018 tarihinde Alaz ismini verdikleri
bebekleri dünyaya geldi.

Yeni Üyelerimize Hoş Geldin Diyoruz

3901 Vladimir CARA YTÜ Gemi İnşaatı ve Gemi Makinaları Mühendisi
3902 Adnan AKTAŞ İTÜ Gemi İnşaatı ve Gemi Makinaları Mühendisi

3903 Halil GÖÇMEN YTÜ Gemi İnşaatı ve Gemi Makinaları Mühendisi

3904 Varol REYHANOĞLU YTÜ Gemi İnşaatı ve Gemi Makinaları Mühendisi

3905 İbrahim PINAR İTÜ Gemi İnşaatı ve Gemi Makinaları Mühendisi

Sicil No Adı-Soyadı Meslek Unvanı:
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Şubat Ayı Özel Günler

28 ŞUBAT SİVİL SAVUNMA GÜNÜ

Sivil savunma hizmetlerinin 
geliştirilmesi ve yaşanabilecek 
olumsuzlukları en aza indirecek 
düzeye gelmesi umuduyla, tüm 
halkımıza barış içinde sağlıklı, 
mutlu, esenlik dolu güzel bir 
yaşam diliyoruz.
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Edebiyat Köşesi

Hayatı

Barış Manço 2 Ocak 1943’te İstanbul’da dünyaya geldi..

Galatasaray Lisesi’ni bitirdi.

Galatasaray Lisesi’ni bitirdikten sonra ise Belçika’da güzel

sanatlar okudu. Akademi hayatı başarılı geçen Barış Manço,

müziğe olan ilgisinin 2 yaşlarındayken başlaması sonucunda

yurda dönüş yaptığında çıkardığı Dağlar Dağlar isimli

şarkısıyla büyük çıkış yakaladı. Tarzı Anadolu kökenli Rock

olan sanatçı birçok grupta yer almış ve gruplar kurarak

konserler verdi.

Barış Manço, ilk çıkış yakaladığı yıllarda birçok sanatçıyla da

birlikte çalıştı. Mazhar Alanson ve Fuat Güner ile Kaygısızlar

grubunda yer aldı.

Sanatçının daha çok tanınması, Kurtalan Ekspres isimli müzik

grubunun kurulmasıyla oldu. Birçok konser veren sanatçının

iki yüzü aşkın bestesi bulunmadı. 12 altın bir platin albüm

ödülleri bulunan sanatçıyı Barış Manço yapan özellikler,

kendine has jest ve mimikleriyle birlikte özgün söz ve

besteleridir.

Ayrıca Barış Manço, Anadolu halkının manevi fikir ve his

dünyasından beslenerek tarzını Batı ile kolektif bir şekilde

sundu. Bu nedenle çok sevildi. Şarkıları çok sevilen

sanatçının eserleri birçok dünya diline çevrilrildi.

Barış Manço 1978 yılında Lale Manço ile evlenmiştir. İki erkek

çocuğu oldu. Sanatçı 31 Ocak 1999 tarihinde geçirdiği kalp

krizi sonucunda hayatın kaybetti.

Barış Manço’yu Saygı ve Özlemle Anıyoruz…

Anlıyorsun Değil Mi

Hava ayaz mı ayaz, ellerim ceplerimde

Bir türkü tutturmuşum, duyuyorsun değil mi

Çalacak bir kapım yok, mutluluğa hasretim

Artık sokaklar benim, görüyorsun değil mi

Zaman akmıyor sanki, saatler durmuş bugün

Sonsuz yalnızlığımda bir tek sen varsın bugün

Ya dön bana artık, duyuyor musun beni

Ya çık git dünyamdan, anlıyorsun değil mi

Bir resmin kalmış bende, tam ortadan yırtılmış

Hani siyah kazaklı, biliyorsun değil mi

Gözlerimden süzülen birkaç damla anıda

Senin sıcaklığın var, anlıyorsun değil mi.

http://www.derszamani.net/baris-manco-kimdir-kisaca-hayati.html
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Sağlık Köşesi

Migren Ağrılarına İyi Gelip, Belirtilerini Hafifleten Besinler

1. Doğal ağrı kesici: Zencefil
Yemeklere lezzet katan zencefil, baş ağrısına
iyi geldiği gibi mide üzerinde de olumlu
etkileri vardır. Mide bulantısı gibi sorunların
giderilmesine destektir.

4. Baş ağrısına: Patates
Patates, C vitamini ve potasyum açısından
zengindir. Ayrıca baş ağrısına karşı etkilidir.

5. Su
Vücudun susuz kalması, baş ağrısına neden 
olabilmektedir. Gün içerisinde en az 3lt su 
içmelisiniz.

3. Kahve
Kahve, içerdiği kafein ile kan damarlarını
daraltarak konsantrasyonu arttırıyor. Baş
ağrısı ve migren için günde 1 fincan
tüketebilirsiniz.

2. Şifalı yeşil: Nane!
İçerdiği anti inflamatuar özellikleri sinirlerin
yatışmasına yardımcı olup, stres kaynaklı
migren ağrısının geçmesine destek
olmaktadır.

6. İnatçı baş ağrılarına: Muz!
Muz, potasyum bakımından zengindir.
İçerdiği magnezyum bakımından, kan
damarlarını rahatlatarak migren ağrısının
hafiflemesine destek olmaktadır.

7.Yoğurt
Sayısız faydası olan yoğurt, kalsiyum
kaynağıdır. Yapılan araştırmalar, migren
ağrılarına iyi geldiğini göstermiştir.

8. Ispanak 
içerdiği bol miktardaki bileşen ve mineraller
sayesinde çok eski çağlardan beri
hastalıkların tedavisinde kullanılmaktadır.

9. Serotonin kaynağı: Badem!
Badem, serotonin maddesini serbest
bırakmaya yardımcı olan ve triptofan olarak
bilinen aminoasitler içerir. Ayrıca, badem
içerisindeki salisilin enzimi ile migren
ağrınızı azaltacak en yararlı kuru
yemişlerden biridir.

10. Migrene derman bitkisel çaylar!
Migren ağrısını geçirmek için bitkiler ve bitki
çayları tüketmek başarılı sonuçlar almanıza
yardımcı olacaktır. Migrene iyi gelen papatya
çayını tüketebilirsiniz.

11. Susam taneleri!
Susamda bulunan yüksek oranda
magnezyum, migrene neden olan kan
damarlarındaki spazmları engelleyici
özelliktedir.

12. Karbonhidrat eksikliğine dikkat!
Karbonhidrat eksikliği baş ağrısına neden
olabilmektedir. Tam tahıllı ekmek vücutta
aşırı su kaybını düzenlerken, migren kaynaklı
baş ağrısını ortadan kaldırmaya destektir.

13. Ayçiçeği çekirdeğinden mucize gibi 

etki!
Ayçiçeği çekirdekleri, içerdiği yağ asitleri ile
migren ile savaşır. Ayrıca magnezyum
kaynağıdır ve kasların gevşemesine destektir.

https://onedio.com/haber/gecmeyen-migren-agrilarina-derman-olup-sizi-rahatlatacak-13-mucize-besin-757064
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Gezelim Görelim: Kapodokya

Kapadokya bölgesi, doğa ve tarihin dünyada en güzel

bütünleştiği yerdir. Coğrafik olaylar Peribacaları'nı

oluştururken, tarihi süreçte, insanlar da, bu peribacalarının

içlerine ev, kilise oymuş, bunları fresklerle süsleyerek,

binlerce yıllık yaşlı medeniyetlerin izlerini günümüze

taşımıştır.

Roma İmparatoru Augustus zamanında Antik Dönem

yazarlarından Strabon 17 kitaplık 'Geographika' adlı

kitabında (Anadolu XII,XIII,XIV) Kapadokya Bölgesi'nin

sınırlarını güneyde Toros Dağları, batıda Aksaray, doğuda

Malatya ve kuzeyde Doğu Karadeniz kıyılarına kadar

uzanan geniş bir bölge olarak belirtir.

Bu günkü Kapadokya Bölgesi Nevşehir, Aksaray, Niğde,

Kayseri ve Kırşehir illerinin kapladığı alandır. Daha dar bir

alan olan kayalık Kapadokya Bölgesi ise Uçhisar, Ürgüp,

Avanos, Göreme, Derinkuyu, Kaymaklı, Ihlara ve

çevresinden ibarettir.

Kayalara oyulmuş geleneksek Kapadokya evleri ve güvercinlikler yörenin

özgünlüğünü dile getirirler. Bu evler 19. yüzyılda yamaçlara ya kayaların

yada kesme taştan inşa edilmişlerdir.

Bölgenin tek mimarı malzemesi olan taş yörenin volkanik yapısından

dolayı ocaktan çıktıktan sonra yumuşak olduğundan çok rahat

işlenebilmekte ancak hava ile temas ettikten sonra sertleşerek çok

dayanaklı bir yapı malzemesine dönüşmektedir.

Kullanılan malzemenin bol olması ve kolay işlenebilmesinden dolayı

yöreye has olan taş işçiliği gelişerek mimari bir gelenek halini almıştır.

Gerek avlu gerekse ev kapılarının malzemesi ahşaptır.

Kemerli olarak yapılmış kapıların üst kısmı stilize sarmaşık veya rozet

motifleriyle süslenmiştir. Yöredeki güvercinlikler 19. yüzyılın sonları, 18.

yüzyılda yapılmış küçük yapılardır. İslam resim sanatını göstermek

açısından önemli olan güvercinliklerin bir kısmı manastır veya kilise olarak

inşa edilmişlerdir. Güvercinliklerin yüzeyi yöresel sanatçılar tarafından

zengin bir bezemeler, kitabeler ile süslenmişlerdir.
http://www.tanitma.gov.tr/TR,22783/kapadokya.html

http://www.tanitma.gov.tr/TR,22783/kapadokya.html
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