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Bununla ne kazan∂m elde edilme-
si gerekiyor? Avrupa birliπindeki 
insanlar∂n eμit muameleye ve 
d∂μlanmad∂klar∂ bir yaμam sürdüre-
bilme haklar∂ olduπunun bilincinde 
olmalar∂ gerekir. Bu, hiç bir kim-
senin dini, dünya görüμü, cinsiy-
eti, cinsel tercihi, etnik bir kökene 
dahil oluμu, bir özürü veya yaμ∂ 
nedeniyle maπdur edilemeyeçeπi 
demektir. Bütün insanlar  ayn∂ 
μanslara sahip olmal∂d∂r. 

Bu hedefe ulaμmak için Avrupa 
Birliπi ülkelerinde yap∂lan çeμitli 
tedbirler vard∂r. Bunlar  „Ulu-
sal icra daireleri„ denilen yerler 
taraf∂ndan koordine ediliyorlar. 
Avusturya kendi tedbirlerinin 
yap∂lmas∂ için EU dan 215,250  
yuro al∂d∂. Bir bu kadarda Avustu-
rya devleti ekliyerek bu miktar∂ 
ikiye katlamas∂ gerekiyor. Bu „Eμit 
μanslar„ y∂l∂ için Avusturya´da 
tam olarak 430,500 yuroluk bir 
paran∂n haz∂r bulunduπu demektir. 
Bu parayla μimdi μeμitli projelerin 
yap∂lmas∂ gerekiyor. 

Avusturya´da ulusal icra dairesi 
hedefine nas∂l ulaμmak istiyor? 
migrage bunu Viyana´da ulu-
sal icra dairesinden sordu. 2007 
için tedbirlerin bulunduπu fakat 
bunlar∂n daha maalesef planla-
ma aμamas∂nda olduπu anlaμ∂ld∂. 
Düμünüldüπünde y∂l∂n  bir 
çeyreπinin  geçmiμ olduπu çok 
ac∂d∂r. Her durumda aμaπ∂daki 
aktiviteler planlamadad∂r: bir 
bas∂n konferans∂, bir tan∂t∂m kam-
panyas∂, medyada haberler, bir 

broμür, bir Internet sayfas∂, bir 
çok ünlü misafirlerle büyük bir 
eπlence. 

Bunlar∂n hepsi umumi bilgi-
lendirmeye yarayan etkinliker-
dir. Bu asl∂nda önemlidir fakat 
halk∂ haklar∂ ve yükümlülükleri 
hakk∂nda bilgilendirmek daha 
uygun olmazm∂yd∂? Temmuz 
2004 den beri Avusturya´da  yeni 
Federal Eμit Muamele Yasas∂ 
vard∂r. (Burada yasan∂n reform 
edilmesi maalesef sadece EU nun 
bask∂s∂ neticesinde olduπunu vur-
gulamak istiyoruz.) Vatandaμlar∂n 
çoktan bu yasa hakk∂nda bil-
gi sahibi olmas∂ gerekmezmiy 
di? Bunun için bir „Avrupa  eμit 
μanslar y∂l∂na“ ve 430.000,-- yuro-
ya m∂ ihtiyaç vard∂? D∂μlanman∂n 
maπdurlar∂na gerçekten faydas∂ 
olan veya  maπduriyetleri baμtan 
önleyen tedbirleri yaμama geçir-
mek daha anlaml∂ olmazm∂y d∂? 

2007 için planlanan büyük ted-
bir sonbaharda bir kapan∂μ 
eπlencesidir. Bu bir kaç yüz 
insan∂n kat∂lacaπ∂ ünlü misafir-
lerle, uluslararas∂ yemek ve müz-
ikli büyük bir parti olacak. Hasta 

bak∂c∂s∂ olarak eπitimi Avusturya-
da tan∂nmayan ve y∂llard∂r temiz-
likçi olarak çal∂μmak zorunda 
olan afganistanl∂ kad∂n bu parti-
de tabiiki haz∂r bulunamayacak. 
Mesleπinde ve özel 

yaμam∂nda  maπdur olan insanlara 
bu kapan∂μ eπlencesi ne getirir? 
Bu etkinlikle yine özenle seçilmiμ 
küçük bir az∂nl∂πa ulaμ∂lacaπ∂ 
doπru deπil mi?

Planlanan tedbirlerin hiç biri-
sinin siyasi olarak birμeyleri 
deπiμtirmeye ve durumu gerçekten 
iyileμtirme hedefi olmad∂π∂ gerçek-
tir. Planlanan amaçlar için makul 
bir para dahi olsa, mevcut parasal 
kaynakla çok μeyler elde edilebili-
nirdi. Halk, politikac∂lar ve çeμitli 
yard∂m kuruluμlar∂ paray∂ birlikte 
kullanabilirler ve 2007 den sonra 
da tesirleri olacak yap∂lar kura-
bilirlerdi. Fakat μimdi gözüktüπü 
μekliyle „herkes için Avrupa eμit 
μanslar y∂l∂“ bas∂n toplant∂s∂, inter-
net sayfas∂ ve eπlenceyle s∂n∂rl∂ 
kalacak.

2007 – yine boμ yere bir y∂l m∂ ola-
cak?

2 0 0 7 - H E R K E S  ∑ Ç ∑ N  Ω A N S  E Ω ∑ T L ∑ ∏ ∑  AV R U PA Y I L I

BOΩ YERE B∑R YIL DAHA MI?
2007 y∂l∂ Avrupa Birliπi taraf∂ndan ( EU) „Herkes için eμit μans y∂l∂„ ilan edildi. Bu y∂lda bütün Avru-
pa Birliπi devletlerinde eμit μans konulu etkinlikler in yap∂lmas∂ gerekiyor.
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Fazla kilolar insan∂n saπl∂π∂na yük 
verir. Aμ∂r∂ kilolar ve bunun sebep 
olduπu hastal∂klar kalp-kan dolaμ∂m∂ 
hastal∂klar∂, felç, diyabetik ve bir 
çok diπer hastal∂klar∂n geliμmesi için  
yüksek risk faktörünü oluμturuyorlar. 
Bundan dolay∂ direkt´in bu say∂s∂nda  
okuyucular∂m∂za saπl∂kl∂ beslenme 
konusu hakk∂nda öneri ve bilgiler 
vermek istiyoruz.

Saπl∂kl∂ ve dengeli beslenme μu 
μekilde olmal∂d∂r:

ÇOK ÇEΩ∑TL∑ 
FAKAT ÖLÇÜLÜ
Çok çeμitli kar∂μ∂k bir yiyecek gere-
kli bütün maddelerle birlikte vücu-
dun  mükemmel  bak∂m∂ için en iyi 
garantisidir. Buna raπmen al∂nan g∂da 
miktar∂na dikkat ediniz. Burada da μu 
geçerlidir: Çok yemek saπl∂ks∂zd∂r.

YA∏I KIT KULLANINIZ
Yaπ karbonhidrat ve yumurta ak∂yla 
k∂yaslad∂π∂m∂zda iki misli daha fazla 
kalori verir. Metabolik hastal∂klar∂n∂n 
bir çoπu ve aμ∂r∂ μiμmanl∂k g∂da için-
deki  fazla yaπlar∂n sunçlar∂d∂r. Pey-
nir ve suçuk içindek gizli yaπlara 
dikkat ediniz ve g∂da maddelerinin 
yaπ∂ az olan çeμitlerini tercih ediniz.

BAHARATLI  FAKAT TUZLU 
DE∏∑L
Suçuk, peynir veya ekmek gibi g∂da 
maddelerinin çoπunun içinde tuz 
vard∂r. Bu nedenle yemek piμirirken 
mümkün olduπunca tuz kullanmadan 
vazgeçiniz. Taze baharatlar yemek 
piμirmede tuz tasarrufuna yard∂m 
eder.

AZ TALILAR 
Ωeker vücutta yaπa dönüμür. Müm-
kün olduπunca seyrek tatl∂ yiyiniz.

DAHA ÇOK ARPALI 
MAMÜLLER
Arpal∂ mamüller posa ve beslenme 
saπlay∂c∂ maddeler olarak kolayca 
vazgeçilemez bir besindir. Bundan 
dolay∂ bol bol müsli, kepekli ekmek, 
tah∂ll∂ g∂dalar ve doπal pirinç yiyin.

FAZLACA MEYVA, SEBZE VE 
PATETES 
Meyve ve sebze günlük yemek liste-
sinde eksik olmamal∂d∂r. Onlar vücu-
dunuza çok vitamin
mineralleri ve posay∂ verirler. Gün-
lük bir iki tane meyve ve bir porsiy-
on salata veya sebze yemeniz tavsiye 
edilir.

DAHA AZ  HAYVAN∑ GIDA, 
DAHA AZ ET
Bitkisel kaynakl∂ protein kabuklu 
meyveler, patates veya tah∂llar çok 

deπerlidir. Et haftada  iki veya üç den 
fazla yemek masas∂na gelmemelidir.

GÜNLÜK SÜT VE SÜT 
MAMÜLLER∑
Bunlar saπl∂kl∂ kemikler ve diμler 
için kalsiyum kaynaklar∂d∂r. Fakat 
al∂μveriμte az yaπl∂ mamüllere dikkat 
ediniz.

B∑L∑NÇL∑ ∑ÇME 
Her gün 1,5 veya 2 litre s∂v∂ içi-
niz. Alkollü ve μekerli içecekler-
den sak∂nmal∂s∂n∂z. Susuzluπunuzu 
gidermek için en iyisi maden suyu, 
μekersiz meyve sular∂ ve ilaç otlar∂ 
çay∂ veya  su ile inceltilmiμ meyve ve 
sebze sular∂ kullan∂n∂z.

migrare çal∂μanlar∂ size zevkli aπ∂z 
tad∂ bol yemek yemeyi ve çok 
saπl∂klar temenni ederler !

“Saπl∂k konusu ile ilgili„ yaz∂ dizisinden

Saπl∂kl∂ beslenme

HASTALIK R∑Z∑KOSU OLARAK YANLIΩ BESLENME
Saπl∂k bakanl∂π∂n∂n güncel beslenme raporuna göre Avusturya´da insanlar çok ve yaπl∂ yemek 
yiyorlar. Bunun neticesi: erkeklerin yüzde 35´i ve kad∂nlar∂n yüzde 20´sinin fazla kilolar∂ vard∂r. 
Hatta her iki cinsiyetin yüzde 6´s∂ yaπ baπ∂ml∂s∂d∂r (adipös).
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Yaπlar : miktar∂ndan önce kalite önemli

Süt ve süt mamülleri: her gün  yiyin!
Et,sucuk ve yumurta: ölçülü  yiyin!

Bal∂k: düzenli yiyin

Sebze ve meyva: 
günde beμ defa yiyin

Fazla yaπl∂ ve μekerli g∂da maddeleri ve içecekler: 
çok az kullan∂n∂z !

Bütün güne daπ∂tarak 
çok su içiniz !

Tah∂llar ve patetes: 
5 porsiyon
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migrare´de 2006 ÇALIΩMA YILI 

Dan∂μma alan∂nda geçen senede 
29.052 dan∂μma hizmet verildi. 8.985 
kiμiye 20.954 defa dan∂μma hizme-
ti sunuldu. Bu kiμiler μu alanlarda 
dan∂μma hizmetinden faydaland∂lar: 
Yasalar ve yönetmelikler, mali ve 
emeklilik konular∂nda, iμ hukuku, ev 
ve aile ile ilgili konularda.
Projelerimiz için hem göçmenler  hem 
de Avusturya vatandaμlar∂  önemli 
hedef grublar∂d∂rlar.

Projelerin içeriπi bu iki grubun 
ihtiyaçlar∂na göre ayarlan∂r.

EGO
kad∂nlar projesi
Göçmenler için μu konularda semi-
narlar sunuldu: Güç hayat koμullar∂, 
eπitim, çocuk yetiμtirmesi ...
 
Touch Screen
bilgilendirme sistemi
Çeμitli kunular hakk∂nda merkezimi-
zin bekleme salonunda bilgilendirme 
sistemi (eπitim, iμ, kad∂nlar, yasalar, 
emeklilik, saπl∂k )

Anlamaya gel seminerleri
Günlük iμlerinde  göç ve entegrasyon 
konular∂yla iliμkisi olan μah∂slar ve 
gruplar için

EXACT 
Göçmenler için Implacement vakf∂ 
(VFO  ile iμbirliπi) profesyonal per-
sonal arama ve  göçmen kökenli gele-
cekteki çal∂μanlar∂n iμ yeri eπitimi ve 

eπitim geliμtirilmesi

Linz 2009
migrare  Linz 2009 Avrupa Kültür 
Baμkenti GmbH ye iki kültür proje-
siyle baμvuru yapt∂.

Seminerler
Çeμitli kuruluμlar∂n, kurumlar∂n 
ve makamlar∂n daveti üzerine 
çal∂μanlar∂m∂z göç ve entegrasyon 
konular∂nda bilgiler verdiler.

GENÇL∑K PROJES∑
multiCOOLtour

Mart sonunda 14 ve 18 yaμ∂ aras∂ndaki 
gençler için „içme ve baπ∂ml∂l∂k“ 
kunusu hakk∂nda gelecek semi-
nar yap∂l∂yor. Pro mento baπ∂ml∂l∂k 
hakk∂nda bilgilendirme enstitüsünün 
bir  çal∂μan∂ bir çok aktiviteler ve 
oyunlarla yasal ve yasa ya ayk∂r∂ 
uyuμturucular konusunu  gençlerle 
birlikte iμleyecek. Seminar paras∂zd∂r. 
Seminar tarihleri : 

29.03.2007,saat 17:30-20:30 
ve 30.03.2007, saat 15:00 –18:00 
ÖGJ Gençlik merkezi Enjoy de 
(Edelbacherstrape 1,4020 Linz )

Kay∂tlar en geç 21.Mart 2007 ye kadar 
Sefa Yetkin ( sefa.yetkin@migration.
at, Tel. 070/667363-24 veya bayan 

Michaela Stoiber´e (michaela.stoi-
ber@migration.at, Tel. 070/667363-
18)

YUKARI AVUSTURYA 
∑Ç∑N OTURUM ∑ZN∑ KONTEN-
JANI

8.Mart 2007 de yerleμim genelgesi-
ne göre yeni 2007 vize kontenjanlar∂ 
yürürlüπe girdi. 

Buna göre bu y∂l Avusturya´ya 6.500 
kiμi gelebilecek.Yukar∂ Avusturya için 
kontenjanlar μu μekilde daπ∂t∂l∂yor: 
Kilit iμ gücü ve kilit iμ gücü olanlar∂n 
aile bireyleri için 150 tane kontenjan, 
iμveren kilit iμ gücü için 10 tane kon-
tenjan, aile birleμimi için 470 konten-
jan, privat olarak oturacak olanlar için 
(çal∂μma hakk∂ olmaks∂z∂n) 10 kiμilik 
kontenjan ve serbest dolaμ∂mlar için 
15 kiμilik kontenjan. Bir yerleμim izni 
sahibi olanlar∂n aile fertlerinin otu-
rum izinlerinin deπiμtirilmesi için 10 
kiμilik kontenjan öngörüldü.

Bu kontenjanlar∂n Yukar∂ 
Avusturya´daki diπer vize dairelerine 
daπ∂t∂lmas∂ Yukar∂ Avusturya Eyalet 
Hükümeti taraf∂ndan yap∂l∂yor.

∑ΩE G∑D∑Ω GEL∑Ω B∑LET∑

∑μe gidiμ geliμ bileti LINZ AG 
hatlar∂n∂n firmalar ve  kuruluμlar 
için LINZ AG LINIEN bütün toplu 
taμ∂ma taμ∂tlar∂n∂ (Pöstlingberg hatt∂ 
hariç) uygun fiyatla kullanmak için 
yeni bir ürünüdür. ∑μe gidiμ geliμ bile-
tinin verdiπi imkanlar: Bir y∂l LINZ 
AG LINIEN ´nin bütün toplu taμ∂ma 
araçlar∂n∂ kullanma (Pöstlingberg-
bahn hariç), hafta sonlar∂nda ve bay-
ram tatillerinde 15 yaμ∂ alt∂nda dört 
çocuk ve bir yetiμkini birlikte paras∂z 
götürebilir, AST-seferlerinde indirim 
(Toplama-Taksi ) ve Sixt araba kirala-
mada indirim.

 „direkt“
migrare  
Zentrum für MigrantInnen OÖ
Humboldtstraße 49/1
4020 Linz

Lütfen
€ 0,75 pul 
yap∂μt∂r∂n∂z

� Evet, ben  „direkt“ in ücretsiz olarak 
adresime gönderilesini istiyorum.
„direkt“ i aμaπ∂daki dilde istiyorum
(uygun olan∂ iμaretleyiniz)
� Almança   �  Türkçe
� Boμnakca, H∂rvatça, S∂rpça
∑sim.......................................................................
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Verilen bu dan∂μma hizmetinden fay-
dalanmak istiyenler doktorlar∂n, çeμitli 
hastahanelerin sosyal dan∂μmanlar∂n 
özellikle Landesnervenklinik Wag-
ner-Jauregg hastahanesinin tavsiyesi 
üzerine bize geliyorlar. Hastahaneden 
taburcu edildikten sonra onlara kendi 
dillerinde konuμmalar tavsiye ediliy-
or. 

Uzmanl∂klar∂na raπmen onlar∂n çok 
kültürlü alanda ana dilde dan∂μma hiz-
metleri olmad∂π∂ için diπer dan∂μma 
bürolar∂ da ve sosyal dan∂μma 
kuruluμlar∂ onlar∂ bize gönderiyorlar. 
migrare geleçekte de kad∂nlar, erkek-
ler, gençler ve çiftler için dan∂μma, 
eμlik etme, görüμme ve dan∂μ hizmeti 
sunacak. 

Bireysel sorunlar∂, eμ sorunlar∂, çocuk 
yetiμtirme sorunlar∂ olan, göç kaynakl∂ 
μikayetleri hisseden, μiddet veya cinsel 
kötü muamele yaμam∂μ insanlar güven-
li bir ortam içinde sorunlar∂n∂ kunuμup 
görüμebilirler ve dan∂μmanlarla bir-
likte çözümler aray∂p bulabilirler. 

Bu hizmetten faydalanmak istiy-
enler ne üzerine konuμacaklar∂n∂, 
neyi deπiμtirmek ve geliμtirmek iste-
diklerini kendileri belirlerler.

Dan∂μma paras∂z ve gizlidir, fakat 
eleman∂m∂z diplomal∂ Hayat ve Sosyal 
Dan∂μman bayan Miladinka Dujakovic 
den telefonla 0732- 667363-12 nolu 
telefondan randevu al∂nmas∂ önemli-
dir. Dan∂μma için sadece böyle yeterli 
zaman ve sukunet saπlanm∂μ olur.

Daha fazla bilgileri http://www.mig-
ration.at internet sayfam∂zda da bula-
bilirsiniz.

EGO PROJES∑

migrare hayat ve sosyal dan∂μma 
kapsam∂nda grup dan∂μmalar∂ da 
sunduπundan 2006 da proje bölü-
münün büyük desteπi ve katk∂lar∂yla 
kad∂nlar için bir proje haz∂rland∂ ve 
yaμama geçirildi. EGO – KADIN-
LAR SA∏LIKLI ∑Y∑MSERL∑K ∑Ç∑N 
ENERJI  TOPLUYORLAR adl∂ proje 
göçmen kad∂nlara hitap etti. 

Hayat ve sosyal dan∂μma hizmetini 
almaya gelenlerin büyük çoπunluπu 
kad∂nlard∂r. Günümüzde onlar s∂kca 
çok yönlü s∂k∂nt∂lara maruz kal∂yorlar: 
Meslek, aile, toplumsal talepler bunlar-
dan sadece bir kaç∂. Bütün kültürlerde 
partner iliμkisi, meslek hayat∂, doπum, 
bir aile kurma gibi konular kad∂nlar∂ 
için tipik  yaμam aμamalar∂n∂ teμkil 
ederler. Bir veya baμka bir beklenme-
dik olay, ölüm, kay∂p, hastal∂k, ayr∂l∂k 
gibi olduπunda, onlar s∂k olarak 
zorlan∂rlar ve profesyonel yard∂ms∂z 
bir çok olayda sorunlar∂n alt∂ndan 

kalkamazlar. Göçmenler de istisna d∂μ∂ 
deπillerdirler. Bu kad∂nlar∂n ek ola-
rak üstesinden gelmesi gereken iμleri 
vard∂r: Yabanc∂ bir ülkede yaμam sür-
mek ve onu μekillendirmek, yeni bir 
dil öπrenmek, baμka yeni bir kültürü 
tan∂mak ve onu da yaμamak. Bunun 
d∂μ∂nda çok göçmen çeμitli neden-
lerden dolay∂ bitirdikleri eπitimlere 
uygun mesleklerini Avusturya´da  
yapamamaktat∂rlar, 

Bütün bu üstesinden gelinmesi ger-
ekenler ve daha bir çok diπerleri  
entegrasyonun  uzun süren yolu üzerin-
de s∂kça insan∂ tökezleten taμlard∂r. Bu 
nedenle EGO projesi yaμama geçiril-
di. EGO projesi 2006 da yap∂ld∂ ve 
kad∂nlara  seminerler μeklinde güven 
havas∂nda tercümen eμliπinde özel 
dan∂μma sunuldu. Kat∂l∂mc∂lar proje 
esnas∂nda toplant∂ konular∂n∂ kendile-
ri belirlediler. Kad∂nlar aras∂nda bilgi 
al∂μ veriμi desteklendi. Ocak 2007 de 
EGO projesi SPÖ kad∂nlar∂ taraf∂ndan 
bir ödülle ödüllendirildi.

migrare´DE YAΩAM- VE SOSYAL DANIΩMA HIZMET∑
migrare beμ y∂ld∂r göçmenler için yaμam-ve sosyal dan∂μma hizmeti sunuyor. Bu zaman içinde  yüzlerce göçmen 
sorunlar∂yla güvenerek bize baμvurdular ve bizden tavsiyeler ve yard∂m ald∂lar.
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EGO Projesi için verilen ödül töreninde: migrare çal∂μanlar∂ (soldan saπa) Mag. Michaela 
Stoiber, Miladinka Dujaković ve Gabriella Kovács


