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GAZETE YAYINLAMA TEKNİKLERİ SINAVI

Aşağıdaki  haberi; anlam, imlâ, üslup, bilgi hatası ve haber tekniği açısından denetleyerek düzeltiniz. (Süre 60 dakikadır.)
KALÖRÜSÜZ YE UZUN YAŞA

Uzmanlar kalorüsü düşük besinlerin insan ömrünü uzattığını açıkladı. Bilim adamlarının hayvanlar üzerinde yaptıkları araştırmalara göre fare, balık, örümcek gibi kısa yaşam sürelerine sahip hayvanlar, az yerlerse yaşam süreleri yüzde 50 uzayabiliyor.Alınan kalorünün üçte birinin kısıtlanması halinde insanların 120125 yaşına kadar yaşayacağını belirtiyor.

ORTA YAŞTA 

KİLOLARA DİKKAT

   Orta yaşlarda alınan aşırı kilo, ileri yaşta Alzheimer ve ya benzeri hastalık riskini artırıyor. Orta yaşlarda obez oranlarlarla normal kiloda olanlar 20 yıl sonra kıyaslandığında fazla kilolu olanlarda 2,5 kat daha fazla zihinsel sorun yaşama riski olduğu görülüyor.

YAŞLILIKTA NASIL 

MI BESLENMELİ?

   Yaşlılık beden de mi başlar zihinde mi yoksa derken uzmanlar gençlikte midenize siz bakın ki yaşlılıkta da o size baksın açıklamasında bulunuyor. Buna göre, üç ana üç ara öğün şeklinde beslenmelerin bölünmesi sindirimi kolaylaştırıyor. Her öğünde et, süt ve ürünleri, meyve, balık gibi 4 temel besin grubundan besinler bulunmalı bunun yanında gün içerisinde en az beş porsiyon meyve ve sebze tüketilmeli. Yiyeceklerimizin baş taçları olan ve sofralarımızın olmazsa olmazları arasında yer alan baklagil tüketimi insan sağlığı açısından çok önemli bu önem orta yaşlarda daha da ön plana çıkıyor. Kuru baklagil, tam tahıl ürünleri ve sebzemeyve tüketiminizi artırın: Kuru baklagiller protein açısından zengindir. Tam tahıl ürünleri ve sebze meyveler ise vitamin, mineral, posa ve diğer sağlıklı öğeleri içermektedir. Ayrıca birçok sebze ve meyve hipertansiyon, kalp hastalığı ve kansere karşı koruyucu özelliklere de sahiptir

SIVI TÜKETİMİNE DİKKAT

   Orta yaş gurubu ve tüm yaş gurubunda dikkat edilmesi gereken sıvı tüketimi günde en az sekiz ila on bardak olmalı. Kalsiyum oranı yüksek olan özellikle süt, peynir, yoğurt gibi besinlerin tüketimine dikkat edilmesi gerekiyor.

TUZ VE ŞEKER KULLANIMINIZI KONTROL ALTINA ALIN

   Tuz kullanımında kontrol altına alınması gerekirken orta yaştakiler için tereyağı, kuyruk yağı gibi katıyağların tüketimi tehlike arz ediyor.Beslenmenizde şeker miktarını azaltın: Şeker dişlerimizin çürümesine neden olur, koroner kalp hastalıkları ve şeker hastalığı riskini artırır. Özellikle koroner kalp hastalığına yatkın kişilerin diyetlerindeki şeker miktarını minimum düzeyde tutmaları tavsiye edilir.

KALBE DOST BESİNLER TÜKETİLMELİ

   Kalp ve damar hastalıklarını önlemede etkili olan domates, yulaf, kuru meyve, zeytin yağı, ceviz ve fındık gibi gıdalar daha fazla tüketilmelidir.Yapılan araştırmalarda bu gıdaları tüketen kişilerde yaşam sürüsi 6 yıl arttığı tespit ediliyor. 

HAZIR GIDALARA DİKKAT EDİLMELİ

   Besinlerin depolanması, saklanması, işlemden geçirilmesi besin değerinde ciddi kayıplara yol açtığı için  uzmaünlar hazır gıdaların fazla tüketilmemesi gerektiğini vurguluyorlar.  

ALKOL KULLANIMINA DİKKAT

   Alkol kullanmayın ya da en aza indirin: Alkollü içecekler kalori verir, fakat elzem besin öğesi sağlamaz, dolayısı ile vücut için besleyici değildir. Fazlası yüksek tansiyon, koroner kalp hastalıkları gibi pek çok sağlık sorununa neden olur ve besleyici yiyeceklerin tüketimini engelleyebilir.

EGZERSİZ YAPMAYA ÖZEN GÖSTERİN

   Egzersiz yapmaya dikkat edin. Formda olmak, yorulmadan nefes nefese kalmadan günlük işleri sürdürebilmek, merdivenleri tırmanmak, acele bir yere gitmek için olduğu kadar, kendini iyi hissetmek ve sağlık için de gereklidir. Kalbe güç katar, kan dolaşımının düzenli olmasını, tansiyonun ve kandaki kolesterolün düşük olmasını, fazla kilolardan kurtulmayı ve stresi azaltmayı sağlayarak ciddi kalp hastalıkları riskinden uzak tutar.

SIKINTIDAN UZAK DURUN

  Mutlu bir yaşlılık süreci isteniyorsa sıkıntıdan uzak yaşamak öneriliyor. Sıkıntılı, mutsuz ve sürekli sorun üreten kişilerden uzak durulmalı.

İSTİRAHAT İHMAL EDİLMEMELİ

   İyi ve saglıklı yaşayıp genç ve dinç yaşlanmak isteniyorsa, huzur veimutluluk dolu biri olunmalı. Sevgi,hoşgörüve paylaşım aralarında dinlenmeli ve sık sık molalar verilmelidir.

DOĞA SEVİLMELİ

   Az eleştirilerde bulunulmalı ağaçlar, kuşlar, doğa daha çok sevilmeli doğa ile baş başa zaman geçirilmelidir.Bunların yanında aile ile iyi ilişkiler kurulmasıuzmanlartarafından tavsiye ediliyor.

