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K Parti Giresun
Milletvekili Nazim
Elmas,Karabulduk

Belediyesi’nin yeniden agiima-
sindan ziyadesiyle memnun
oldugunu ifade ederek “Ayni
hayali Caldag icin de kuru-
yoruz.ingaallah o konuda da
mujdeli haberler bekliyorum”
dedi.

Kendisinin Vali Mehmet Fa-
tih Serdengecti'yi bizzat araya-
rak Karabulduk icin yardimci
olmasini rica ettigini anlatan
Elmas,”Giresun’un blylmesi
icin mahkeme karariyla 1 bele-
diye daha kazandik.Umarim
Caldag ve inisdibi de bu konu-
da hedefe varir.Ben Bozat'in
da bu siireci takip etmesini
Oneriyorum.Bozat da potansi-
yel olarak gelismeye uygun bir
yer.Ben bu ilin milletvekili ola-
rak Karabulduk veya Caldag
veya bagka bir belediyenin
acllmamasi i¢in engel olmam.

Sahah namazi
bulusmalan
devam ediyor

Bu aklimdan bile gegmez.
Biz bu ili blyitmek i¢in gece
glzdlz calisan insanlariz.Ka-
rabulduk i¢in olumlu karari du-
yunca ¢ok sevindim ve hemen
harekete gectim.Karabulduk
halkinin hep yaninda oldum
ve olacagim.Karabulduk orada
biyurse bu il buydr..”dedi.
Elmas, “Ben Caldag’i da
simdiden Karabulduk gibi

kurulmus gibi kabul ediyorum.”
ifadelerini kullandi.

Bektag’in Yavuzkemal ‘e
baglanmasi icin referandum
yapilacagini anlatan Elmas”-
Burada Konuklu kéyl halkin-
dan destek bekliyoruz.Konuklu
sayet referandum ile Yavuzke-
mal Belediyesi’ne baglanirsa
bizim ilimiz kazanir.Yayla
turizmi icin Bektas yaylasi

Giresun Valisi Serdengecti
mulltarlarla bir araya geldi

MAHALLENIN
ALGISI

(Yazisi Sayfa 2’de)

Muhtarlardan Baskan
_Kose'ye Ziyarel

Gonilli Alayi izinde:
Afyonkarahisar
Sehitlidi Ziyaretimiz

IBRAHIM BALCIOGLU

9 Ekim Muhtarlar GUna dolayisiyla mer-

kez mahalle ve kdy muhtarlari, Giresun
Belediye Bagkani Fuat Kése'yi makaminda
ziyaret etti.

SAYFA 2’DE

iresun Valisi

Mehmet
Fatih Serdengecti,
19 Ekim Muhtarlar
GUnu dolayisiyla
kdy ve mahalle
muhtarlariyla bir
araya geldi. 3'TE

MUSIAD, KIGILI
VE POLAT
NE DEMEK
ISTEDI?
(Yazis1 Sayfa 4'te)

Yakup Giilagti

GIRIB ydnetimi aylik toplantida
onemli bir karara imza atti

Giresun Subesi
Hayata Geciyor

Haber Namik Baltaoglu
Genel Merkezi Ankara’ da bulunan Gire-
sun Is insanlari ve Birokratlari Dernegi
(GIRIB) genis katilimli bir toplanti diizenledi.
SAYFA 2’DE

civarinda ¢ok sayida proje ge-
listirdik. TiUm isadamlarimizi bu
bblgeye destek vermeye davet
ediyorum.Giresun’un turizmde
Onund agmak igin elimizden
ne geliyorsa yapacagiz’dedi

“SAGLIKTA DEVRIM”

Tip Fakdltesi ile saglikta

. ciddi mesafe aldiklarini anla-

tan Elmas”Artik ciddi ameli-
yatlar ilimizde yapiliyor.Sevk
oranlari ciddi sekilde azaldi.
Artik komsu illerden Giresun’a
hasta sevki basladi.Yakinda
Morfoliji binamiz da bitecek.
Bu bina bitince Tip Fakdltesi
Ogrenci ve akademisyenleri
daha rahat ortamda calismala-
rin1 yaratecek.Giresun’da ¢ok
degerli hekimlerimiz var.Sebin-
karahisar ve gevresine gidip
saglik taramasi yaptilar.Bu
isi gbnllden sahiplenip halka
hizmet géturtyorlar” dedi.
Haber:
Mustafa Cici

iresun Kadin Dogum ve (;ocuk Has-

taliklari Egitim ve Arastirma Hasta-
nesi’nde anne adaylarina gebelik, dogum
ve lohusalik siireclerine hem fiziksel hem de
psikolojik olarak hazirlamak amaciyla bilgi-

Temiir Galdag Icin Iz Birakt

£ Ziroot Bankas
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K Parti Giresun

Milletvekili Ali Temdir,
Caldag Belediyesi’nin yeni-
den acilmasi igin baslatilan
kampanyaya maddi destekte
bulununarak tam not aldi.

Saadet Partisi Giresun

il Bagkani Abdiilkadir Bek-
tag’tan sonra Temir de dava
masraflari icin baslatilan
kampanyaya maddi destekte
bulunarak belde halkina sa-
hip ¢ikti. Tem0r’tn bu énder-
ligi icin tesekklr eden belde
sakinleri”Sayin Bektag’tan
sonra sayin Temur de cikti-
gimiz bu yolda bizlere omuz

lendirme egitimi verildi. SAYFA 4’TE

verdiler... Temdr bu y6renin
evladi olarak yine dnderlik
yapti.Zaten sikigsak sesimiz
solugumuz oluyor.Allah razi
olsun”dediler.

Haber: Cahit Akdogan

Ozel idare isi
Siki Tutuyor

16 ilceye bagl 550 kéy, yayla ve mesire
alaninda titizlikle calisiliyor. Giresun il Ozel
idaresi, 21 arac ve 61 personelle, bu degerli
topraklari korumak icin seferber.

SAYFA 3’'TE

Yasamini
sigdirdigi
3 cantayla
viizerek
(denizier

Slvor-—-

SAYFA 4'TE
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Vakup Cukur

MAHALLENIN
ALGIS

Unumuzde ma-
halle ve sokak
algisI” genis bir

kavram oldugu i¢in onu
detaylandirirken mekéansal,
sosyolojik, kiltlrel, psikolo-
jik ve politik dilini giindemini
ayri ayri ele almak faydal
olur. Bu sayede akademik
ya da yaratici bir calismaya
donusturmek de kolaylagir
haydi bismillah.

SOKAK VE MAHALLE
ALGISI — KAPSAMLI
TAHLIL EDELIM

Mekénsal ve
Fiziksel Algi

Bireylerin bir sokagi na-
sil gorsel olarak algiladik-
lari ve 0 mekéanda fiziksel
olarak nasil hissettikleri ile
ilgilidir. Etkileyen Unsurlar:

Sokak genisligi / darlig

Aydinlatma (gece algisi)

Temizlik / kirlilik

Mimari doku ve sokak
dizeni

Giralta dazeyi

Sokak mobilyalari (bank,
tabela, ¢dp kutusu vb.)

Ornek Algt:

VE sonra insan yapisi

“Bu sokak ferah, diizen-
li; burada ylirumek huzur
veriyor.”

“Burasi karanlik ve dar,
bir tehdit hissi uyandiriyor.”

Sosyokiltirel Algi

Bir sokagin, orada ya-
sayan ya da vakit geciren
insanlarin sosyal ve kiilturel
Ozellikleriyle nasil iligkilen-
dirildigi ile ilgilidir.

Etkileyen Unsurlar:

Bolgedeki etnik / sinifsal
yapi

Sosyoekonomik diizey

Yasam tarzi (dindar /
sekuler, geng / yagli, muha-
fazakar / alternatif)

Sokagin tarihi ve gec-
migteki olaylari

Ornek Alg::

“Orasi daha cok iscilerin
yasadigi bir sokak.”

Su ilgeden su ilden su
koyla ler

“O sokak su kahvenin
cay! guzel kafeler dolu,
yaratici insanlar var.”

Psikolojik Algi

Sokaklarin insanlarda bi-
raktigi duygusal izlenim ya
da zihinsel yansimalar bu
bashk altindadir.Etkileyen
Unsurlar:

Gecmis deneyimler
(olumlu/olumsuz anilar)

Kalabalik veya issizlik
hissi

Guvenlik / tehdit duygu-
su

Samimiyet veya yaban-
cilasma hissi Ornek Alg:

“O sokaktan gecgerken

hep huzursuz oluyorum.”

Su evde bir haci amca
var ¢ok iyi

“Cocuklugum o sokakta
gecti, cok nostaljik geliyor
bana der gibi algilar

Politik ve ideolojik Alg

Bazi sokaklar zamanla
politik bir anlam kaza-
nir. Ozellikle eylemlerin,
kaltarel catismalarin, gog
hareketlerinin veya sembo-
lik olaylarin merkezi olmusg
yerler bu kapsama girer.

Etkileyen Unsurlar:

Eylemler / protestolar

Kimlik ¢catigmalari (etnik,
dinsel, sinifsal)

Medya temsilleri

Politik sGylemler (yerel
ybnetim vs.)

Ornek Algi:

“O sokak hep eylemlere
sahne oluyor, polis olur
genelde.”

“Belediye oray bilingli
olarak dénustardu, kimlik
degistirdi.”

Estetik ve Sanatsal Algi

Sokaklarin sanatla olan
iliskisi, 6zellikle grafiti, so-
kak mizigi, performanslar,
duvar resimleri Gzerinden
sekillenir.

Etkileyen Unsurlar:

Sokak sanati yogunlugu

Alternatif sanat mekén-
lari

Kamusal alanin sanatsal
kullanimi

Genglerin midahalesi
(6rnegin: stickerlar, afigler)

Ornek Algi:

“Orasi adeta acik galerisi
gibi.”

“Sanatla yasayan bir
sokak, cok yaratict.”

Sokak Algisini Belirle-
yen Ana Faktorler

KategoriEtken

Fiziksellsik, genislik,
temizlik

Toplumsalinsan profili,
sinifsal yapi

GuvenlikSug orani, 1ssiz-
Ik, polis varhigi

Tarihi / PolitikGegmis
olaylar, ideolojik kimlik

Estetik / KultirelSanat
yapilari, mimari

Medya ve TemsilHa-
berlerdeki sunumu, diziler,
filmler

--- Eger Akademik Bir
Calisma Yapmak isterseniz

Bdlgesinde yasayan
bireylerin sokak algisi neye
gore sekilleniyor

“Sokak sanat bir bélge-
nin algisini nasil dénustu-
rar?”

“Kadinlarin gindiiz ve
gece sokagi dizeni kiltiri
arasindaki fark nedir?”

Algi operasyonu

Muhtarlardan Baskan

amimi bir ortamda
gerceklesen ziyaret-
te, muhtarlar Bagkan

Kése ile sohbet ederek vatan-
daglarla belediye arasindaki
képru goérevlerini strdirecek-
lerini ifade ettiler.

Ziyarette konusan Bagkan
Fuat K6se, muhtarlarin yerel
ybnetimlerin vazgecilmez bir
unsuru oldugunu vurgulaya-
rak, “Muhtarlarimiz, mahalle-
lerimizin ve kdylerimizin g6zl
kulagidir. Vatandaglarimizin
taleplerini ilk elden bizlere
ulastiran, ¢ézum uretmede

en yakin ¢alisma arkadaglari-
mizdir. Hep birlikte Giresun’u
daha yasanabilir bir kent hali-
ne getirmek icin calisacagiz”
dedi. Muhtarlar ise, Bagkan
Kése’ye gosterdigi ilgi ve des-
tekten dolay tesekkiir ederek,
sorunlarinin ¢6zima konusun-
da is birligi icerisinde sorunla-
rin ¢6zUmu igin var gugleriyle
calismaya devam edeceklerini
dile getirdiler.

Ziyaret, ginin anisina
cekilen hatira fotografiyla sona
erdi.

Haber Merkezi

Fuat Kose'ye Liyaret

GBST Adana’ da iz Birakt

iresun Belediyesi Sehir

Tiyatrosu, Adana Bu-
yuksehir Belediyesi tarafindan
diizenlenen 10.Tiyatro Festi-
vali’ne katilarak sanatseverler-
le bulustu.

Festival kapsaminda
sahneye konulan “Yagar Ne
Yasar Ne Yasamaz” adli oyun
izleyicilerden tam not ald1.

Aziz Nesin’in unutulmaz
eserinden uyarlanan oyun
hem mizahi dili hem de top-
lumsal elesgtirileriyle dikkat
cekti. Giresun Belediyesi Sehir
Tiyatrosu ekibinin basarili
performansi, salonu dolduran
sanatseverler tarafindan uzun
slire ayakta alkislandi.

Giresun ekibinin sahneledigi

oyunun hem icerik hem de
oyunculuk agisindan festivalin
One cikan yapimlarindan biri
oldugu belirtildi.

Festivale katilan Giresun
Belediye Bagkan Yardimcisi
Ozer Pazarli ise sanatin birles-
tirici glciine vurgu yaparak,
farkli sehirlerde tiyatrosever-
lerle bulusmanin mutlulugunu
yasadiklarini ifade etti. Pazarl,
nazik misafirperverligi igin
Adana Buyuksehir Belediye-
si'ne tesekkurlerini iletti.

Pazarli, Giresun Belediyesi
Sehir Tiyatrosu’nun yeni pro-
jeler ve turnelerle Turkiye’nin
farkl bélgelerinde sahne
almaya devam edecegini de
bildirdi. Haber Merkezi

GIRIB yonetimi aylik toplantida énemli bir karara imza atti

Hayata Geciyor

Hartamaci tarafindan takdim

Giresun Suhesi

IRIB Genel Bagka-

ni Kemal Tokmak’in
idaresinde gerceklesen aylik
ybnetim kurulu toplantisina
Teskilatlardan ve Subeler-
den Sorumlu Genel Bagkan
Yardimcisi Getin Hartamaci,
yoneticiler ibrahim Haliloglu,
ilhan Avutman, israfil Duymag,
Nazif Turan, Ramazan Koca-
man, Umit Canik, Musa Sahin,
Ercan Tosun, Yesim Bilgic,
Fatma Dillice, Sukrl Yilmaz,
ibrahim Engin, Musa Cinar,
Kaya Bliyikgl, Yiiksek istigare
Kurulu tyeleri Yasar Cakmak,
Recep Demir, Kocaeli Sube
Baskani Ozgir Yesil, Samsun
Sube Bagkani Mehmet Elevli,
istanbul Sube Bagkani Suna
Ozbayram adina Bagkan Ve-
kili Kenan Aygln ve Sakarya
Sube Bagkani Yakup Duran

katildi.

Giresun Sube Baskanhgr’na
atanan Is insani Aslan Ertan,
Giresun Cetin Ving Yonetim
Kurulu Bagkani Cetin Oztlirk
ile Ayse Karagcam ve Hilal
Mutlu Karaibrahim de toplan-
tida yer alirken GiRIB’ e liye
olarak rozet taktilar.

Toplantida bir konusma
yapan Genel Bagkan Kemal
Tokmak, dernegin ¢alismala-
r ve hedefleri ile ilgili detayli
bilgiler verdi.GIRIB sube
baskanlari da faaliyetleri ko-
nusunda bilgiler aktardilar.

Ardindan GIRIB’in Gire-
sun Sube Bagkanlgl’ na ata-
nan g insani Aslan Ertan’a
mazbatasi, Genel Bagkan
Kemal Tokmak ile Tegkilat ve
Subelerden Sorumlu Genel
Bagkan Yardimcisi Cetin

edildi.

Sicak ve samimi bir ortamda
gerceklesen toplanti, ydnetim

kurulu Gyeleri, sube bagkanla-
ri, konuklar ve bursiyer 6gren-
cilerin ani fotografi cektirmeleri
ile sona erdi.

GIRESUN = =
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HATICE CICI
Sorumlu Yazi Igleri Miidiri
Mustafa CICI
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Sayfa Sekreteri (Editér) Hakan CELEBI
Muhabir Cahit AKDOGAN
Muhabir Fatma UGURLU

YEREL SURELI YAYIN

Gazetemizde yayinlanan Kdse Yazilari, tamamen yazarin sahsi
gorus ve fikirleri olup; hukuken Giresun Gindem’i baglamaz.

GIRESUN GUNDEM, BASIN MESLEK AHLAKINA UYAR

E-Tebligat Adresi: 15433-34785-15788
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Goniillii Alayin Izinde:
Afyonkarahisar
Sehitligi Ziyaretimiz

ecen sene bas-
lattigimiz yurt
ziyaretleri kap-

samindaki Nigde, Isparta,
Afyon ve Ankara gezimizin
Gclincl giiniindeydik. ikinci
gun, Yalvach Fikri Tulu
Abimiz bizi bag evinde 6yle
guzel agirlamigti ki... Ancak
aksam basglayan yagmur,
sabaha kadar dinmeyin-
ce, basta yaptigimiz gezi
programini yarida kesip
Giresun’a dénmeye karar
verdik.

Yalvag’tan ¢ikinca
rotamizi Egirdir’de bu-
lunan Barla’ya cevirdik.
Egirdir G6lU’ndn o muhte-
sem manzarasi esliginde
Barla’ya vardigimizda,
icimizde tarifi zor bir huzur
hissettik. Burada, tlkemi-
zin manevi rehberlerinden
Said Nursi Hazretlerinin bir
middet yasadigi, Risale-
lerini yazdigi ve gezdigi
mekanlari ziyaret etme
firsatini bulduk. O mubarek
havay soluduk, dokundugu
ve gezdigi yerleri gordik.
Ozellikle Risalelerini yaz-
digi rivayet edilen o ¢inar
agacini gérmek ve icinde
barindigi evi ziyaret etmek,
bizi cok etkiledi. Cevredeki
nur yizli kardeslerimizle
sohbet edip, ikram ettikleri
caylarini yudumlamak da
ruhumuza iyi geldi.

Ancak bilirsiniz; yolcu
yolunda gerektir. Ora-
da da fazla kalamadan
yola koyulduk. Egirdir ve
Gelendost’'un o mis kokulu
bahcelerini hizlica gecip
giderken, birden hepimizin
aklina ¢cok 6nemli bir sey
dank etti: “Biz ne yapiyo-
ruz? Afyon’da bulunan se-
hitligimizi ziyaret etmeden
olmazdi!”

Vefa Duragi:
Giresunlular Sehitligi

Hemen rotayi Afyonka-
rahisar’in iscehisar ilcesi,
Doganlar Kéyi’ne, Giresun-
lular Sehitligi’ne gevirdik.
Burasi, sadece bir mezarlik
degil, Karadenizli yigitlerin

vatan icin canlarini seve
seve feda ettigi kutsal bir
anit, bir vefa duragiydi.

Sehitlik, Buyik Taarruz
sirasinda Topal Osman Aga
komutasindaki 47. Gonullu
Alay’in kahramanlik destani
yazdigi yerdi. 1922 Agus-
tos’unda, bu génullt alay,
stratejik Gneme sahip Dede
Sivrisi Tepesi’ni digman-
dan geri almak igin canla
basla savasmis ve o cetin
muharebede 14 Giresunlu
yigidimizi sehit vermisti.

Sehitligin buglinki
duzenli haline gelmesi ise
cephede onlarla birlikte
savasmisg bir gaziye, Haci
Ahmet Halis Asal’a borg¢lu-
yuz. O kahraman asker, sa-
vastan yillar sonra, 1964°te
burayi ziyaret ettiginde,
arkadaslarinin mezarlari-
nin bakimsizhgini gérmas
ve vicdani sizlamis. O an,
hayatinin sonuna kadar
surecek bir vefa gbrevine
baslamis. Buyuk cabalarla
ve hemgerilerinin destek-
leriyle 1967 yilinda burayi
yaptirmis. En duygusal yani
ise, Haci Ahmet Asal’'in
da vefat ettiginde, vasiyeti
Uzerine 1977’de, ugruna
micadele ettigi o 14 silah
arkadasinin yanina defne-
dilmis olmasiydi.

Sehitlige vardigimiz-
da, o anlik durup dénme
karari almamizin ne kadar
buyuk bir eksiklik olacagini
anladik. Kurtulus Sava-
s’'nin en zorlu giinlerinde,
Giresun’dan kalkip binlerce
kilometre uzakta can veren
o yigitlerin hatirasi éniinde
saygiyla egildik. Sehitleri-
mize dualar ettik.

Gezimizi, ruhumuzu
doyuran Barla ziyaretinden
sonra, atalarimizin kanla-
riyla suladigi bu topraklari
ziyaret ederek taglandir-
mak, icimizde bambagka
bir huzur ve gurur yaratt.
O gln, Afyon’dan sadece
manevi yukimuzu alarak,
huzurlu bir sekilde yeni du-
ragimiza dogru yola ¢iktik.

Her ay 2 bin ton evsel
atik, dizenli olarak

toplaniyor ve bertaraf tesisleri-
ne ulastirihyor. Dogayi koru-
mak, gelecege nefes olmaktir.
Vatandaglarimizin gevre
duyarlihgi ise bu yolculugun

en anlamli destegi.

Ozel idare yesile sahip ciI-
kiyor, yarinlara temiz bir miras
birakiyor. Birlikte, daha temiz
bir Giresun icin...

Haber:
Cahit Akdogan

SADECE 10 YABINDA
VE BU an KOK HUCRE MAKLI BEKLEYEMN
BINLERCE QODOUKTAMN BiRI

YASAM, SADECE BiR ESLESMEYE BAKIYOR.
SENIMN 3 TUP KANIN,
iginN BiR UMUT, ONUN Gigi
BINLERCE QDOUK iQin BiR CESARET OLABILIR.

Giresun Valisi Serdengecti

i[E5

ali Serdengecti, bir
restoranda diizen-
lenen programda,

muhtarlarin talep ve énerilerini
dinledi.

Muhtarlarin yerel ydnetim-
lerde dnemli gérevleri oldugu-
nu belirten Serdengecti, kamu
hizmetlerinin halka ulagsmasin-
da koprl goérevi uUstlendiklerini
dile getirdi.

Programa, Vali Yardimcisi

Mehmet Fatih Yakmoglu il
Genel Meclisi Bagkani Ahmet
Sahin ve il Ozel idare Genel
Sekreteri Tolga Erener de
katildi.

Ote yandan, Espiye ve
Eynesil ilcelerinde de 19 Ekim
Muhtarlar GUnu dolayisiyla
térenler dizenlendi.

Espiye Hukumet Kona-
g1 6nlnde gerceklestirilen
térende Atatiirk AnitI'’na ¢elenk

muhtarfarla bir araya geldi

sunumunun ardindan saygi
durusunda bulunuldu, istiklal
Marsi okundu.

Espiye Muhtarlar Dernegi
Bagkani Turgut Celik, burada
yaptig1 konusmada, “Muhtar-
lar bir yandan kéy ve mahalle
sakinlerinin devlet kuramlariyla
iliskilerinde araci bir rol oynar-
ken, diger yandan da cagdas
kamu yonetimi anlayisinin en
temel gereksinimlerinden biri

olan katihmciligin saglanma-
sinda 6énemli bir gbrevi yerine
getirmektedir.” dedi.

Eynesil’deki toren ise Sehit
Sahin Abanoz Parki’nda di-
zenlendi.

Sayg! durusu ve istiklal
Marsi’nin okunmasiyla bagla-
yan etkinlik, giiniin anlam ve
Onemini belirten konugmalarin
ardindan sona erdi.

GIRESUN (AA)

Muftu Kilighay: Dini
sorular slipheye degil,
hakikate acilmali.

Giresun il Miftisi Selcuk
Kilighay, “insanin zihnini mesgul
eden dini sorular, kalbi ve zihni
huzura erdirmek icin sorulmali-
dir.” dedi.

Giresun il MUftalagu tarafin-
dan, “Sabah Namazi Bulusma-
sI” programi diizenlendi. Serpile
Hatun Camii'nde gerceklestirilen
program Kur’an-1 Kerim tilaveti
ile bagladi. Sabah namazinin
cemaatle kilinmasinin ardindan,
din goérevlilerince Kur’an-1 Kerim
tilaveti, zikir ve tesbihat yapildi.

“Dustinmek stipheye degil,
imana kap! agmall”

Ardindan cemaate hitap
eden Giresun il Muftiisii Selguk
Kilighay, insanin soru sormada
dengeyi g6zetmesi ve faydasiz
sorularla zihnini mesgul etme-
mesi gerektigini vurguladi.

il MUftist Kilighay, insa-
nin sorgulama yénini dogru
kullanmasinin gerekliligini su
sOzlerle ifade etti: “Sorular, bizi
inangsizliga veya kararsizli-
ga degil, hakikate, i¢ huzura
ve Yuce Rabbimizin rizasina
gbturmelidir. Aslolan hem diinya
hem de ahiret mutlulugu icin
Yice Mevla’'nin razi olacagi
sekilde disiinmek ve yasamak
olmahdir.

insanin kalbinde zaman
zaman teredddtler olabilir. Bu
durum tam bir kanaat olugsmasi-

ni engelleyebilir. Kanaat, kalbin
huzur bulmasi ve sliphenin sona
ermesi demektir. Bu nedenle
sorularimiz, bizi i¢ huzura yak-
lastirmali, kalbimizi ve zihnimizi
berraklagtirmalidir.”
“Cocuklarimizi ¢agin
geregine gobre yetistirelim”
Mufta Kihgbay, ¢cocuklarin
karsilasacagi zor sorulara ve
cagin getirdigi fikri zorluklara da
dikkat cekerek, “Yavrularimizi
zihnen ve ruhen gugclu yetis-
tirmeliyiz. Hz. Ali’nin ‘Cocukla-
rinizi kendi zamaniniza gére

degil, onlarin yasayacagi ¢caga
gore yetistirin’ s6ézinl hatirdan
cikarmadan, ¢ocuklari gelecegin
sartlarina hazirlamaliyiz. insa-
noglunun hayatinin her safha-
sinda cesitli sikintilar, ihtiyaclar
ve imtihanlarla karsilagsmasi
gayet dogaldir. Bu zorluklar
kisiye mucadele guicl, sabir ve
irade kazandirir. Gocuklarimizin
hem zihinsel hem de manevi
olgunluga ulagmalari, bu bilincin
yerlesmesiyle mimkundur.”
dedi.

Programa il Mifti Yardim-
cilari Avni Bolat, Adem Orhan,
Giresun Universitesi Rektor Yar-
dimcisi Prof. Dr. Hiiseyin Sahin,
ilahiyat Fakiiltesi Dekani Prof.
Dr. Muharrem Akoglu, Universite
6grencileri, din gérevlileri ve
vatandaslar katildI.

Programin ardindan vatan-
daglara ikramda bulunuldu.

Haber: Fatma Ugurlu
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Yasamini sigdirdigi 3 cantayla

|
I svegcli yuzicl Jari Cennet

Tammi, cadirindan uyku

tulumuna, yiyecekten
gunes paneline kadar tim ihti-
yaclarini sigdirdigi 3 ¢antasiy-
la Tarkiye’'den isvec’e gitmek
icin glinde yaklasik 5 kilometre
yuzlyor

Jari Cennet Tammi: “Ben
normal bir yasanti ylritemem.
Bir apartmanda yasayamam.
2021°den beri yapiyorum bunu
ve hayatimin bir parcasi oldu.
4 yildan beri cadirda yasiyo-
rum. Kendimi normal hayata
dbnecek birisi olarak gérmuyo-
rum. Cadirim benim evim”

Turkiye’'den isveg’e ylizme
hedefiyle istanbul’dan kulag
atmaya baglayan 66 yasindaki
isvecli yiiziicti Jari Cennet
Tammi, Canakkale’ye ulasti.

ispanya’nin Las Palmas
kenti sahilinde 2016’da gunde
3 kilometre yuzmeye baslayan
Tammi, 2021’de Stockholm
takimadalarinda toplam 328
kilometre yuzdu.

Tammi, 2023’te Sto-
ckholm’den Finlandiya’nin
Helsinki sehrine 541 kilometre
yuzdulkten sonra yeni yer-
ler kesfetme dlslncesiyle
Turkiye’ye geldi. Gegen yil
istanbul’dan Stockholm’e
yuzerek gitme fikriyle kulag¢ at-
maya baglayan Tammi, zaman
zaman yasadigi aksakliklara
ragmen Canakkale’ye ulasma-
yI basardi. Cantasinda yiyecek
olarak balik konservesi, findik,
hurma, bisklvi, misir, ¢corba-
lik eriste bulunduran isvegli
yuzucu, yemek pisirmek igin
kiicik kamp ocag, telefon,
GPS cihazini sarj etmek igin
glnes paneli, yeterli miktarda
su ve cesitli vitaminleri de ya-
ninda tagiyor. Gadirindan uyku
tulumuna, yiyecekten gliines
paneline kadar tim ihtiyacla-
rini sigdirdigr su gegirmez 3
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cantasiyla denizlerde kulag
atan Tammi, isvec’e 2036'da
ulagsmayi hedefliyor.

“Bir yilda 1500

kilometre ylziiyorum”

Jari Cennet Tammi, ylizmeyi
ve bdyle yasamayi ¢ok sevdi-
gini, her gun yeni bir tecriibe
edindigini sOyledi.

Ciktigr bu yolculukta dost
canlisi bircok kisiyle tanig-
ma imkani buldugunu ve bu
maceraya atilimasinin bagka
bir sebebinin olmadigini ifade
eden Tammi, séyle konustu:

“Yasadigim yerde her giin 3
kilometre ytziyordum. Bunu
5-6 kilometreye ¢ikarmak
buyuk bir fark degil benim igin.
Ayni sahilde, ayni denizde
yluzmek sikici. Her glin bagka
yenilikler gériyorsun bu yolu
katederken. Ben 66 yasinda-
yim. Stockholm’e vardigimda
77 yasimda olacagim. Bu ¢ok
uzun bir yolculuk.”

Tammi, ¢iktigi bu yolculukta
Turkler ile guizel baglar kurdu-
gunu ve misafirperverliklerini
¢cok sevdigini anlatt.

ilk planinin istanbul veya
Antalya’dan ispanya’ya yola
¢ctkmak oldugunu ancak daha
sonra istanbul’dan Sto-
ckholm’e yizmeye karar verdi-
gini aktaran Tammi, s6zlerine
sbyle devam etti:

“Alanya ¢ok uzak oldugu
icin istanbul’dan ylizmeye bas-
ladim. Marmara’da ylizmeye
karar verdim ¢lnki ¢ok daha
kolay olacagini disindium.
Burasi bana tatil gibi gelecekti
ama riizgar, buyuk dalgalar ve
baska sikintilar oldu. Buradan
Stockholm’e 18 bin kilometre
mesafe var. Bir yilda 1500
kilometre ylziyorum. Buradan
Stockholm’e ylizmem 2036’yI
bulur. Ben normal bir yasanti
yaritemem. Bir apartmanda
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onuyla ilgili yapilan
aciklamada proje-
nin detaylari izah

edilerek, “Her annenin bilingli
bir sekilde, guvenli kosullar-
da dogum yapabilmesi ve
bebegini saglkl bir baslan-
gicla hayata hazirlayabilmesi
hastanemizin éncelikleri
arasindadir. Gebe okulu egi-

timlerimizde gebelik surecini
ve dogumu anlama, yeni-
dogan bakimi ve emzirme,
dogum sonrasi anne-bebek
baglanmasi gibi konular yer
almaktadir. Bununla birlikte
dogumu kolaylastirici nefes
ve gevseme teknikleri uygu-
lamal olarak anne adaylarina
Ogretilmektedir.

—
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yasayamam. 2021’den beri
yapiyorum bunu ve hayatimin
bir pargasi oldu. 4 yildan beri
cadirda yasiyorum. Kendimi
normal hayata dénecek birisi
olarak gérmayorum. Cadirim
benim evim.”

“Cantalarla
ugragmak
ylizmemden daha

fazla zaman aliyor”

Her giin denize girmeden
6nce “Acaba bir giin kbpek
baligi karsima ¢ikacak mi1?”
dusincesiyle ¢ok korktugunu
dile getiren Tammi, “Her sabah
‘oraya gitmek zorunda miyim’
diye kendime soruyorum.
Sudan ¢iktiktan sonra ‘hayat
bu iste’ diyorum.” ifadesini
kullandi.

Tammi, Turkiye’den Yuna-
nistan’a giderken kendisini
buayuk risklerin bekledigini ve
bunun tehlikeli bir yolculuk
oldugunu aktararak, o neden-
le hava sartlarinin iyi oldugu
bir glind secgerek yola ¢cikmak
istedigini belirtti.

Yasamini sigdirdidi ¢an-
talari d[]zenlemenin her giin

yuzerek llﬂlllllel'l ds1yor

1,5 saatini aldigini ifade eden
Tammi, sunlari kaydetti:

“Cantalarda her seyin ye-
rinin dogru olmasi gerekiyor.
O ylzden her seyi yerli yerine
koymam lazim. Fermuari
cekiyorum ve cantalarimi sigi-
riyorum. Denizden ¢iktigimda
cantayi ¢ikarmakla birlikte her
seyi hazirlamam 2,5 saatimi
aliyor. 6 bin giinii 2,5 saatle
carparsan bir siru yil edi-
yor. Bu cantalarla ugrasmak
ylizmemden daha fazla zaman
aliyor. “

Canakkale’de buylk kahra-
manlik hikayelerinin oldugunu
belirten Tammi, “Benim bildi-
gim tek bir sey var, Canakka-
le’yi kimse gegcemez. Bu hi¢
olmayacak bir sey. Bunu ken-
disi de bir yGzlcu olan Turk
arkadasim Ayhan Kutlu’dan
6grendim. Burada kendimi
glvende hissediyorum. Hicbir
sikinti yasamiyorum. Kimse
beni rahatsiz etmedi.” diye
konustu.

Tammi, Tiurkiye’de tamam-
lamasi gereken daha 80
kilometre yolunun oldugunu
sOzlerine ekledi.

CANAKKALE (AA)

Hastanemizin Gebe Okulu
Sorumlu Hekimi Kadin Hasta-
liklari ve Dogum Uzmani Dr.
Ogr. Uyesi Kiymet iclal AYAY-
DIN YILMAZ ve Kadin Hasta-
liklari ve Dogum Uzmani Dr.
Ogr. Uyesi Deniz TASKIRAN
tarafindan anne adaylarimizin
endiselerini gidermek, kadin
saghg! ve dogum sirecine

yonelik dogru bilgiler ver-
mek amaciyla gebelerimizin
merak ettigi sorular yanitlandi.
Gebelik, dogum ve lohusalik
sureclerine hem fiziksel hem
de psikolojik olarak hazirla-
mak amaciyla bilgilendirme
egitimi verildi.”denildi.
Haber:
Cahit Akdogan

Yakup Giilacti

MUSIAD, KIGILI VE POLAT
NE DEMEK iSTEDI?

[ |
lkemizin ekono-
U mik olarak icinde
bulundugu durumu

kendimden bir seyler katma-
dan, sadece isadamlari ve
onlarin birliktelikleri araciligiyla
yapilan agiklamalari okursak
belki daha inandirici olur diye
dusundyorum.

Polat Holding Yénetim Kuru-

lu Bagkani Adnan Polat, “Meh-
met Bey (Simsek), isin rasyo-
nel ayagina yurimek zorunda.
Ama karsisinda sabit gelirlilerin
durumu var. Onlar nefret ile
bagiriyor. Bir de sanayiciler
var. Enflasyon maliyetini, dolar,
euro bazinda béldiginde o
kadar yuksek gikiyor ki. Kimse
ihracat yapmiyor” dedi.

Kigih Yénetim Kurulu Bag-
kani Abdullah Kigil, “Devlet,
hazir giyim ve tekstili gézden
cikardl. i dyle bir noktaya gi-
diyor ki Uretici bulmakta sikinti
cekecegiz. Bizi bekleyen en
blyik felaket bu. 6 ay sonra
uretim duruyor” diye agiklama-
da bulundu.

Mustakil Sanayici ve
isadamlari Dernegi (MUSIAD)
Bagkani Burhan Ozdemir'den
dikkat ceken aciklamalar geldi.
“Asgari Ucrette gerceklesen
enflasyon ve blylime payi
eklenmeli” dedi

Turkiye Bankalar Birli-
gi (TBB) Risk Merkezi’nin
agustos ayi verilerini aciklad.
Yapilan aciklama vatandas-
larin i¢inde bulundugu borg
batakligini gdzler 6niine serdi.
Bireysel kredi borclari son bir
yilda ylzde 48,3 artarak 5 tril-
yon 173 milyar liraya yaklasti.
Kisi basina diigen ortalama
bor¢ miktari da 84 bin 981
liradan 120 bin 795 liraya cika-
rak yuzde 42,1 yikseldi. Son
bir yilda borglu kisi sayisi 1,8
milyon artarak toplamda 42,8
milyona ulasti, diye aciklama-
da bulundu.

Butin bu agiklamalar,
hem iscilerin hem de sana-
yicilerin ¢ok zor durumda
oldugunun kaniti degil mi?
Adnan Polat, sabit gelirlilerin
ekonomik olarak isyanda
olduklarini, seslerini de
nefret iceren kelimelerle

ifade ettiklerini séyleme-

ye calisiyor. Kigili, tekstil

ve hazir giyimde Uretimin
durmasindan bahsederken
gelecekte fiyat artiglan go-
rirsek sasmayalim, demeye
getiriyor. MUSIAD, calisanla-
rin Ucretlerinin yetersizligine
vurgu yapiyor. Turkiye Ban-
kalar Birligi insanlarin kredi
kartlarindaki bor¢clanmanin
kisi bazl artigini séylerken
ekonomik gidisatin tepe
taklak oldugunu rakamlarla
ortaya koyuyor.

Gelelim sade vatandasin
ekonomiyi anlama olgusuna.
Cars! pazara gittiginde her
gunku fiyat artigini gérlince
basliyor homurdanmaya.

Hep sunu sdylerim: Ulkemiz
zengin. Herkese yetecek kadar
gelirimiz var. Ozellikle tarimsal
Uretimimiz yeterlilik seviyesi-
nin altina dismus olsa da a¢
kalmayiz. Ancak asil sorun
llke gelirinin dagitiminda. Yani
adil béltisimde. Bélugum adil
olmayinca toplumsal bozulma-
larin ortaya ¢ikmasi da kaginil-
maz hale geliyor. Ceteler tliri-
yor. Kisa yoldan para kazanma
yollari yoksul insanlar igin
cazip bir hal aliyor. Kagaklik ve
gayri mesru eylemler artiyor.
Yeni dogan bebegin Ustlinden
devletin dolandiriimasi, sahte
diploma, naylon faturalar, ihale-
ye fesat karistirmalar artiyor.

Butln yasadisi isleri ortadan
kaldirmak icin de herkesin
guven duyacag bir hukuk sis-
temini hayata gecirmeliyiz.

Bir yanda “kagma stiphe-
si” gerekgesiyle tutuklanan
insanlar varken diger yanda
kagma stphesi yok deyip
tutuksuz yargilanan ve yurtdigi
¢ikis yasagina ragmen kagan
nifuzlu insanlarin Glkesi haline
gelmemeliyiz.

Yapilan arastirmalarda milli
gelirimizin %80’ini %20 azinlik,
%20’sini de %80 ¢cogunlugun
paylastigi sGyleniyor.

isin 6z0i, hem adil béligiml
bir diizeni hem de herkese esit
uygulanan bir hukuk sistemini
hakim kilmadan toplumsal
kalkinmay! ve barigi insa
edemeyiz.

OZEL EHLIYET DERSi VERILiR

Ehliyeti olupta arag kullanmakta zorluk ceken, panik yapan
arkadaslara ozel direksiyon dersi verilir. Profesyonel egitimci
olarak sizlere siiriiste piif noktalar, ileri siiriis teknikleri ile
kolaylik sagliyorum. Siiriis becerilerinizi gelistiriyorum. Sizde
benim tecriibelerime dayanarak dzgiirce araba kullanabilirsiniz.

instagram : ozeldireksiyon_egitmeni_celebi

0z Giresun Siiriicii Kursu

EKREM GELEBi

0537 887 16 57




21 Ekim
2025 Sah

Hazirlayan: Fatma Bulduk Ugurlu

www.giresungundem.com

GIRESUN = =

W giresungundem com

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Metabolizmanizi Hizlandiran 12 Etkili Oneri
Yeterli ve dengeli beslenme, duzenli egzersiz, kaliteli bir uyku

um yil 8zlemle bekle-
digimiz yaz mevsimi
kapimizi

calarken, hemen
hepimizi zayiflama
telasi sardi. Ancak
bazilarimiz beslen-
melerine biraz dikkat
ederek hizla kilo
verirken, bazilarimiz
ise kalori hesabi yapsalar

bile ideal kilolarina kavug-
makta gucluk cekebiliyorlar.
Kulaga hi¢ adil gelmeyen bu
sorun metabolizmanin yavas
calismasindan kaynaklaniyor
olabilir! ilerleyen yas, genetik
Ozellikler ve kadin olmak gibi
unsurlar metabolizma hizini
olumsuz etkileyen etmenlerin
basinda gelseler de sikca
yapilan hatali aliskanliklar da
bu tablodan sorumlu oluyor.

Acibadem Dr. Sinasi Can
(Kadikdy) Hastanesi Beslen-
me ve Diyet Uzmani Pinar
Kog, metabolizma hizinin
nasil beslendiginiz, ne kadar
hareket ettiginiz ve yasam
tarzinizla dogrudan ilgili
oldugunu belirterek; “Viicudu-
muzun aldigi besinleri enerji-
ye donlstirme ve bu enerjiyi
kalori olarak yakma kapa-
sitesine ‘metabolizma hizr’
deniyor. Arastirmalar, disik
bazal metabolizma hizina sa-
hip bireylerin kilo alim riskinin
otomatik olarak artmadigini,
bunun yerine glinlik yasam
tercihleriyle bu durumun
dengelendigini gésteriyor.
Dolayisiyla dogru stratejiler-
le, dusik bazal metabolizma
hizinin etkilerini dengelemeniz
ve kilo kontrolini saglamaniz
mumkin” diyor.

Beslenme ve Diyet Uzmani
Pinar Kog, metabolizmanin
saglikh isleyisi icin sadece ali-
nan kalorilere degil, vicudun
bu enerjiyi nasil kullandigina
da dikkat etmek gerektigini
vurgulayarak; “Yeterli beslen-
mek, diizenli egzersiz yap-

mak ve uyku diizenine 6zen
gostermek, metabolizmayi
destekleyen en temel
Uc stratejidir” bilgisini
veriyor. Beslenme ve
Diyet Uzmani Pinar
Kog, metabolizmanizi
hizlandirmanin 12
kuralini anlatti; dnemli
Oneriler ve uyarilarda
bulundu!

GUNE MUTLAKA
KAHVALTIYLA BASLAYIN

Gune kahvalti yaparak bas-
lamak, gece boyunca yavas-
layan metabolizmay! hizlandi-
riyor. Ayrica dizenli kahvalti
ahiskanhgi kardiyometabolik
saghg, yani kalp saghgini
olumlu yénde etkileyerek obe-
zite, tip 2 diyabet ve hipertan-
siyon riskini de azaltabiliyor.

UZUN SURE
AC KALMAYIN

Uzun sire a¢ kalmak,
vicudu enerji koruma moduna
sokarak metabolizmayi yavas-
latabiliyor. Beslenme ve Diyet
Uzmani Pinar Kog, kan se-
kerinin dengede kalmasi igin
ana 6gunler arasinda saglikl
ara 6gunler tliketmeniz gerek-
tigine isaret ederek; “Duzenli
ve glnduz saatlerinde yapilan
6gunler metabolik ritme uyum
saghyor, gec saatlerde tike-
tilen yemek ise yag yakimini
azaltabiliyor” diyor.

HER ANA OGUNDE
YETERLI PROTEIN ALIN

Proteinlerin sindirimi daha
fazla enerji gerektiriyor; bu du-
rum da ‘termik etki’ sayesinde
metabolizmayi hizlandiriyor.
Proteinler ayrica tokluk sure-
sini uzatarak asiri yeme riskini
azaltiyor. Saglik probleminiz
yoksa, her bir kilonuz igin 1
gram protein almaya 6zen
gbsterin. Ornegin 70 kiloysa-
niz ginlik 70 gram protein
almaniz gerekiyor.

LiFLI BESINLERI
IHMAL ETMEYIN

Lifli gidalar daha uzun siire

Ortodontik Tedavi Igin

enetik sorunlarin
yani sira bazen
uzun sure

emzik ya da biberon
kullanma, sut digi
kayiplari, parmak
emme ve tirnak
yeme gibi aligkan-
liklar da ortodontik
bozukluklara sebep
olabiliyor. istanbul Okan
Universitesi Dis Hastanesi
Ortodonti Uzman Dt. Duygu
Gines, bu konudaki en
glincel tedavi yaklagimlari-
ni anlatirken, tedavide ge¢
kalinmamasi gerektigini de
Ozellikle vurguluyor.
Caprasik dis ve uyumsuz
¢ene sorunlarini teshis eden,
Onlemeye caligan ve tedavi

eden ortodonti, temel olarak
agiz boélimuanun saglikli
kapanmasini hedef-
leyen bir disiplin. Bu
da diizgun siralanmig
dislerin karsi ¢cene-
deki diglerle uyumlu
olmasiyla mimkuin.
lyi bir kapanis dnem-
li, cuinkd bu; 1sirma,
cigneme ve konugmayi ko-
laylastiran en dnemli faktor.
Bu sayede genel saghgin da
iyilesmesi destekleniyor ve
kisinin 6zguveni artiyor.
ORTODONTIK TEDAVI
YONTEMLERI NELERDIR?
Ortodontik bozukluklarin
olabildigince erken tedavi
edilmesinin dneminin altini
cizen istanbul Okan Univer-

tok tutuyor ve bagirsak hare-
ketlerini artiriyor. Bu durum da
dolayh yoldan metabolizmayi
destekliyor. Metabolizmanizi
hizlandirmak icin gunlik 25-
30 gram lif almaya 6zen gds-
terin. Yeterli lif ahmini 1 su
bardagi haslanmis mercimek,
1 adet armut, 1 avug¢ badem,
1 dilim tam bugday ekmegi
veya 1 tabak brokoliyle ihtiya-
cinizi karsilayabilirsiniz.

SOK DIYETLERDEN
KACININ

Cok diistik kalorili diyet-
ler viicudu koruma moduna
gecirerek metabolizmanin
yavaglamasina neden ola-
biliyor. Ayrica, uzun vadede
kas kaybina yol acarak bazal
metabolizma hizini yuzde 30
oraninda dusurebiliyor. Bes-
lenme ve Diyet Uzmani Pinar
Kog, metabolizma hizinin
dismemesi icin yeterli ve den-
geli beslenmenin son derece
O6nemli oldugunu soyluyor.

HAFTADA EN AZ
2 GUN BALIK YiYiN

Omega-3 yag asitleri
inflamasyonu azaltiyor ve
yag metabolizmasini des-
tekliyor. Bunlarin yani sira
tiroit hormonlariyla etkilesime
girerek metabolizma hizini
artirabiliyor. Haftada en az 2
glin somon ve uskumru gibi
yagh baliklar veya her giin 1
tath kasigr keten tohumu/2
tam ceviz tliketmeyi aliskanlk
edinin.

GUNDE 2 FINCAN
SEKERSIZ YESIL CAY iCiN

Yesil cay, katesin adi veri-
len antioksidanlardan oldukc¢a
zengin. Katesinler ve kafein
birlikte ¢alisarak yag oksidas-
yonunu ve enerji harcamasini
artiriyor ve vicutta infla-
masyonu azaltmak ve agiz
mikrobiyotasini dengeleyerek
metabolik saglig: desteklemek
icin faydali olabiliyor. Giinde
2-3 fincan sicak veya soguk,
sekersiz yesil cay icebilirsiniz.

YETERLI SU
ICTIGINIiZDEN EMIN OLUN

Bol su tiiketimi metaboliz-
mayi hizlandiriyor. Yetersiz su
tlketimi ise metabolizmanin
yavaglamasina neden olabi-
liyor. Dolayisiyla her giin ye-
terli su ictiginizden emin olun.
Vicut agirhginizi 30-33 ml ile
carparak gunlik su ihtiyacinizi
hesaplayabilirsiniz. Ornegin,
70 kiloysaniz (70 kg x 30-33
ml=2100-2300 ml) glinde
2100-2300 ml su igmeniz
gerekiyor.

ISLENMIiS GIDALARDAN
UZAK DURUN

islenmis gidalar sindirimi
kolaylastirdig icin metaboliz-
manin harcayacag! enerjiyi
azaltiyor. Ayrica kan sekerin-
de dalgalanmalara yol acarak
yag depolanmasina sebep
olabiliyor. Beslenme ve
Diyet Uzmani Pinar Kog; “Bu
nedenle paketli irinler, rafine
sekerli atigtirmaliklar ve beyaz
unlu dranlerden uzak durun.
Dogal, az islenmisg, ev yapimi
gidalari tercih edin” diyor.

FILTRE KAHVE VEYA
TURK KAHVESI TUKETIN

Kafein, merkezi sinir sis-
temini uyararak metabolizma
hizini artirabiliyor. Ayrica, yag
oksidasyonunu destekleyerek
enerji harcamasini yikseltiyor.
Gunluk 2-3 fincan sade filtre
kahve veya 1-2 fincan Turk
kahvesi tuketmeniz metaboliz-
manin hizlanmasina yardimci
oluyor.

METABOLIZMAYI
HIZLANDIRAN DOGAL
GUCLER: POLIFENOLLER,
KAPSAISIN VE
ANTIOKSIDANLAR

Beslenme ve Diyet Uzmani
Pinar Kog, metabolizmay! hiz-
landiran bazi besinleri s6yle
Ozetliyor:

ANANAS: icerdigi bromela-
in enzimiyle sindirimi kolay-
lastiriyor, 6demin atilmasina
yardimci oluyor ve lif icerigi

Gec¢ Kalmayin!

sitesi Dis Hastanesi Ortodon-
ti Uzmani Dt. Duygu Gunes,
basit bir aparey kullanimiy-
la, kdétl yénde ilerleyecek
iskeletsel bir bozuklugun da
Onuine gegilmesinin mim-
kiin oldugunu soyllyor.
Dt. Gunes, tedavi yOntemi
seciminde hastanin yasina
gbre karar verildigini, bazi
durumlarda ise ortodonti ile
cerrahi is birliginin gerektigini
belirtiyor.

EN POPULER
YONTEM: DIS TELLERI

Tel tedavisi olarak da
bilinen ve ortodontide en
yaygin kullanilan braket ya
da dis teli, sabit ortodontik
apareylerdir. Metal ya da
seramik materyallerden Ureti-

len bu malzemeler kapakh
ya da kapaksiz olabilmekte.
Diglerin Uzerine yapisan ve
braket olarak da adlandirilan
tutucu parcalar ile bu parca-
larin icinden gegen ince dis
tellerinden (ark teli) olusur.

GORUNMEZ OLSUN
DIYENLER IiCIN: SEFFAF
PLAKLAR (ALIGNERLAR)

Seffaf plaklar, dis hekimi ta-
rafindan kisiye uygun sekilde
planlanarak uretilir. Neredey-
se hi¢ gérinmezler ki, bu da
yOnteme estetik bir avantaj
kazandirir. Yemek yerken ve
dis firgalarken cikarilabilir.
Agiz iginde tel veya braket ol-
madidi icin daha konforludur.
Ancak her giin en az 20 saat
takilmasi gerekir.

Saglhk Kosest

sayesinde tokluk siresini
uzatabiliyor. Glinde 1 dilim
(yaklasik 100-150 gr) taze
ananas tuketmeyi aligkanlk
edinin.

KIRMIZI MEYVELER: Anto-
siyanin ve polifenol i¢erikleriy-
le insulin duyarlih@ini artiriyor,
yag metabolizmasini destek-
leyebiliyor. Giinde 1 kugik
kase (yaklasik 100-150 gr)
taze veya dondurulmus olarak
tiketmenizde fayda var.

ELMA SiRKESI: Tokluk si-
resini uzatabiliyor, kan sekeri
ve insulin tepkisini dizenle-
yebiliyor. Mide rahatsizliginiz
yoksa, yemekten énce 1
bardak suya 1 yemek kasigi
(15 ml) elma sirkesi ekleyebi-
lirsiniz.

ACI BIBER (KAPSAISIN):
Kapsaisin, vicut sicakhgini
yukselterek gegici bir me-
tabolizma artigi saghyor.
Ayrica istahi azaltic etkisi de
bulunuyor. Saglik problemi-
niz yoksa, haftada 3 6ginde,
yemeklere 1 ¢cay kasigi pul
biber veya taze aci biber
ekleyebilirsiniz.

ZENCEFIL: Termojenik ve
istah dengeleyici etkisi var.
Cay, yemek ya da yogurtla

KOLAYCA TAKIP
CIKARILIR: HAREKETLI
APAREYLER

Agizda tutuculugu kroseler
yardimiyla saglanan, dislere
yapistiriimadan kullanilan,
hasta tarafindan kolaylikla
takilip ¢ikarilabilen aparey-
lerdir. Ust veya alt cene kavsi
digsel olarak genigletilebilir,
capraz kapanan digler varsa
dogal konumlarina getirilebi-
lir. Bazi dil itimi veya yanhsg
yutkunma gibi aligkanliklar
da yine bu apareylerle dlzel-
tilebilir.

SABIT FONKSiIYONEL
AYGITLAR

Siklikla alt cenenin geride
oldugu durumlarda, iske-
letsel bir onarim istendigi

gunde 1 tath kagigr kadar
kullanabilirsiniz.

TURPGILLER (BROKOLI,
KARNABAHAR, BRUKSEL
LAHANASI, TURP, LAHANA
VB.): Glukozinolat igerigiyle
detoksu destekliyor, ayrica
lif ve antioksidan saghyor.
Ana églnlerde 1 porsiyon
(yaklagik 1 su bardagi pismis)
tiketebilirsiniz.

DUZENLIi EGZERSIz
YAPIN, KALITELI UYUYUN

Direnc¢ antrenmanlari
basta olmak tzere, dizenli
yapilan fiziksel aktiviteler
kas katlesini artirarak bazal
metabolizma hizini yik-
seltiyor. Zira, kas dokusu
dinlenme halinde bile yag
dokusundan daha fazla
enerji harciyor. Bu nedenle,
kas orani yuksek bireylerde
metabolizma daha hizli ¢a-
higiyor. Yetersiz ve dlzensiz
uyku da aclik-tokluk sinyal-
lerini dizenleyen hormonlar-
da bozulmalara yol agarak
istah artisina ve metabolik
dengesizliklere neden olabi-
liyor. Duzenli ve kaliteli uyku
ise hem hormonal dengeyi
hem de metabolizma hizini
olumlu yénde etkiliyor.

zaman kullanilan bu yéntem,
sabit dis tellerinin Uzerine
takilan, alt ceneden Ust ¢ce-
neye uzanan minik pistonlar
seklindedir. Agiz disindan
gbrinmezler ve hasta kendi-
si clkaramaz.

YUZ MASKESI:
AGIZ DISI AYGITLAR

Agiz digindan destek alan
bir ortodontik tedavi yonte-
midir. Hem disleri hareket
ettirmek amacl hem de
cenelerin geligsiminin yon-
lendirilmesinde kullanilabilir.
Toplumda ‘yliz maskesi’ ya
da ‘enselik’ isimleriyle de
bilinir. Alt cenenin kiguk,
blyik veya kombinasyonlari
gibi iskeletsel bozukluklarin
tedavileri igin tercih edilir.
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Uneydogu Asya’da
yer alan Singa-
pur, modernligi,

dizeni, ekonomik glicl ve
kultdrel gesitliligiyle dinyanin
en dikkat cekici tlkelerinden
biridir. Resmi adiyla Singapur
Cumbhuriyeti, kuzeyde Ma-
lezya, glineyde Endonezya
ve gevresinde Glney Cin
Denizi ile gevrili kiigtk bir ada
Ulkesidir. Toplam yuzélcimu
yalnizca 728 kilometrekare
civarinda olmasina ragmen,
Singapur kisi bagina dusen
milli gelir, yagsam kalitesi ve
egitim dlzeyi bakimindan
dinyanin en gelismig Ulkeleri
arasinda yer alir.

TARIHI GELIiSIM

Singapur’un tarihi, stratejik
konumunun etkisiyle sekillen-
migtir. 14. yuzyilda “Temasek”
adiyla bilinen kicuk bir Malay
yerlesimi olan ada, ticaret yol-
lari Gzerindeki konumu nede-
niyle énemli bir liman héline
geldi. 1819 yilinda ingiliz
subay! Sir Stamford Raffles,
Singapur’da bir ticaret limani
kurdu ve kisa siirede ingiliz
kolonisi haline geldi.

ikinci Diinya Savasi sI-
rasinda Japonya tarafindan
isgal edilen Singapur, 1945'te
yeniden ingiliz kontroliine

Hakan CELEBI

gecti. 1963’te kisa bir sire
icin Malezya Federasyonu’na
katildi ancak iki yil sonra
ayrilarak 9 Agustos 1965'te
bagimsizligini ilan etti. O
tarihten bu yana llkenin en
O6nemli siyasi figlrt olan Lee
Kuan Yew, Singapur’u yoksul
bir liman kentinden kiresel
bir ekonomi merkezine do-
nastirda.

EKONOMi

Singapur’un ekonomisi
“mucize” olarak nitelendirilir.
Dogal kaynaklari neredeyse
hic olmamasina ragmen, tlke
stratejik konumu, gticlt limani
ve disa acik politikalar saye-
sinde kisa slrede bir ticaret,
finans ve teknoloji merkezi
héline gelmistir.

Bugln Singapur, diinyanin
en is dostu ulkelerinden biri
olarak taninir. Diglk vergi
oranlari, saglam hukuk siste-
mi ve gelismis altyapisi saye-
sinde ¢ok sayida uluslararasi
sirketin Asya merkezine ev
sahipligi yapar.

Ana ekonomik sektorler
arasinda finans, elektronik,
biyoteknoloji, gemicilik ve
turizm éne ¢ikar. Singapur
Limani, diinyanin en yogun
yuk trafigine sahip limanlarin-
dan biridir.

Singapur: Asya’nin
Parlayan Yildizi

TOPLUM VE KULTUR
Singapur, cok kualturl bir
yapiya sahiptir. Nufusun yak-
lasik %75'i Cinli, %15’i Malay,

%8’i Hint kbkenli, geri kalani
ise farkli etnik gruplardan olu-
sur. Bu cesitlilik, Singapur’un
resmi dillerine de yansimistir:
ingilizce, Malayca, Gince
(Mandarin) ve Tamilce Ulke-
nin dort resmi dilidir.

Bu etnik zenginlik, mut-
faktan bayramlara kadar her
alanda kendini gosterir. Sin-
gapur mutfagi, Cin, Hindistan,
Malezya ve Bati mutfaklarinin
etkilerini harmanlar. “Haina-
nese Chicken Rice”, “Lak-
sa”, “Chili Crab” ve “Satay”
Ulkenin en meshur yemekleri
arasindadir.

Dinf agidan da oldukga
cesitlidir. Ulkede Budistler,
Mduslimanlar, Hristiyanlar,
Hindular ve Taoistler barig
icinde yasar. Bu hosgéri
ortami, Singapur’un toplum-
sal istikrarinin énemli bir
temelidir.

YONETIM VE EGITIiM

Singapur parlamenter
demokrasiyle ydnetilir ancak
siyasi sistem oldukca disiplinli
ve katidir. Uzun yillar Halkin
Eylem Partisi (PAP) tarafin-
dan yonetilen llke, yolsuzlu-

gun neredeyse hi¢ gérilme-
digi, gtivenli ve dlzenli bir
ybnetim anlayisina sahiptir.

Egitim sistemi diinyanin en
basarili sistemlerinden biridir.
Ogrenciler matematik, fen ve
dil alanlarinda uluslararasi si-
ralamalarda surekli Ust siralar-
da yer alir. Ulkedeki Nanyang
Teknoloji Universitesi (NTU)
ve Singapur Ulusal Universite-
si (NUS), Asya’nin en prestijli
Universitelerindendir.

TURIZM VE YASAM

Singapur, modern gdkde-
lenleriyle taninsa da dogayla
ic ice bir sehir devletidir.
“Garden City (Bahge Sehri)”
olarak bilinir. “Gardens by the
Bay”, “Marina Bay Sands”,

Slovakya: Orta Avrupa’nin Sessiz Glicl

lovakya Cumhuri-
yeti, Orta Avrupa’da
yer alan, dogal

guzellikleri, tarihi mirasi ve
gelisen ekonomisiyle dikkat
ceken bir Ulkedir. Batisinda
Cekya ve Avusturya, kuze-
yinde Polonya, dogusunda
Ukrayna, glineyinde ise
Macaristan ile komgudur.
Bagkenti Bratislava, Tuna
Nehri kiyisinda yer alir ve
Ulkenin kalttrel, ekonomik ve
siyasi merkezidir. Yaklasik 5,5
milyon nifusa sahip olan Slo-
vakya, kuguk yluzoélcimune
ragmen Avrupa’nin en dizenli
ve huzurlu Ulkelerinden biridir.

TARIHI ARKA PLAN

Slovakya’nin tarihi, Orta
Avrupa’nin karmasik siyasi
gecmisiyle i¢ icedir. Bélgede
yasayan ilk halklar Keltler
ve Romalilardi. 9. yizyilda
Slovak topraklari, BlyUk
Moravya imparatorlugu’nun
bir parcasi oldu. Bu dénem,
Slovaklarin Hristiyanlagsmasi
ve kiltdrel kimliginin sekillen-
mesi agisindan énemlidir.

10. yuzyildan itibaren Slo-
vakya topraklari Macar Kral-
hgrnin egemenligi altina girdi
ve bu durum yaklasik 900
yil strdd. 1918’de I. Dlnya
SavasI’nin ardindan Avustur-
ya-Macaristan imparatorlu-
gu’nun dagilmasiyla birlikte
Slovak topraklari, Ceklerle
birleserek Cekoslovakya'yi
kurdu.

ikinci Diinya Savasi sira-

sinda kisa sureligine bagim-
siz bir Slovak devleti kuruldu,
ancak savas sonrasinda
yeniden Cekoslovakya’ya
dahil oldu. 1989’daki Kadife
Devrimi (Velvet Revolution)
ile komunist rejim sona erdi.
Nihayet 1 Ocak 1993’te Slo-
vakya ve Cekya bariscil bir
sekilde ayrilarak iki bagimsiz
Ulke haline geldi. Bu ayriliga
“Kadife Bosanma” adi verildi.

COGRAFYA VE DOGA

Slovakya, daglik bir Glkedir.
Ulkenin biyuk kismini Karpat
Daglan kaplar ve kuzeydeki
Tatra Daglar, tlkenin en
yuksek noktasi olan Gerla-
chovsky Stit'e (2.655 metre)
ev sahipligi yapar. Bu daglar,
kis turizmi ve doga yurlyusle-
ri agisindan Avrupa’nin gézde
noktalarindandir.

Slovakya, ayrica sayisiz
nehir, gl ve termal kaynak-
lariyla da taninir. Tuna Nehri
Ulkenin giineybatisindan
gecer. Topraklarinin tgte biri
ormanlarla kapli olan ulke,
doga severler icin adeta bir
cennettir. Slovak Cennet
Milli Parki (Slovensky Raj) ve
Tatralar Milli Parki, tlkenin
en ¢ok ziyaret edilen dogal
alanlari arasindadir.

EKONOMI

Slovakya, 1990l yillarin
ortalarindan itibaren piyasa
ekonomisine gecis yaparak
hizl bir kalkinma surecine
girdi. 2004 yilinda Avrupa
Birligi’ne, 2009°da ise Euro

Bélgesi'ne katildi. Bu gelis-
meler, Glkeye buyitk ekono-
mik istikrar kazandird!.

Slovakya, 6zellikle oto-
motiv sanayisiyle taninir.
Kisi basina disen otomobil
Uretimi acisindan diinyanin
o6nde gelen llkelerinden
biridir. Volkswagen, Peugeot,
Kia ve Jaguar Land Rover
gibi dev markalarin Gretim
tesisleri Slovakya’da bulun-
maktadir.

Ayrica elektronik, metal
isleme, kimya ve turizm sek-
torleri de ekonominin diger
6nemli kollaridir.

Ulkenin ekonomisi istikrar-
hdir ve igsizlik orani Avrupa
ortalamasinin altindadir.
Bagkent Bratislava, kisi ba-
sina dusen gelir bakimindan
Avrupa’nin en zengin sehirle-
rinden biridir.

TOPLUM VE KULTUR
Slovakya’nin nufusunun
blyuk cogunlugunu Slovaklar
olusturur. Azinlik gruplar ara-
sinda Macarlar, Romenler ve
Cingeneler (Roma halki) bu-
lunur. Resmi dil Slovakga’dir,
ancak Macarca ve Cekge de
bazi bélgelerde yaygin olarak

konusulur.

Dini agidan bakildiginda
halkin ¢cogunlugu Katoliktir,
ancak Ulkede Protestan, Or-
todoks ve Yahudi topluluklari
da yasamaktadir.

Slovak kultura, geleneksel
muzik, dans ve halk kiyafetle-
riyle oldukga renklidir. Ozel-

likle kdylerde dizenlenen
festivallerde, geleneksel halk
ezgileri olan “fujara” adli ne-
fesli calgi ile yapilan muzikler
6ne cikar.

Slovak mutfagi sade ama
lezzetlidir. En meghur yemek-
lerinden biri, koyun peyniriyle
yapilan Bryndzové ha-
lusky’dir. Ayrica etli corbalar,
lahana yemekleri ve hamur
isleri de sikca tuketilir.

YONETIM VE EGITIM

Slovakya, parlamenter
demokrasiyle yonetilen bir
cumhuriyettir. Cumhurbaska-
ni devletin sembolik bagsidir,
yuratme yetkisi ise bagbakan
ve hikimete aittir.

Ulke, 8 idari bolgeye (kraj)
ayriimigtir.

Egitim seviyesi oldukga
yiiksektir. Ulkede okuryazarlik

“Sentosa AdasI” ve “Merlion
Park” gibi simgesel yerleriyle
turistlerin ilgisini ceker.

Ayrica Changi Havalimani,
yillardir diinyanin en iyi hava-
limani segilmektedir. Ulagim sis-
temi son derece gelismis olup
metro, otobus ve taksiler kusur-
suz bir diizen icinde ¢aligir.

Singapur’da yasam stan-
dartlar ¢cok yUksektir, ancak
yasam maliyeti de oldukca
fazladir. Duzen, temizlik ve
disiplin en dikkat ¢ekici 6zel-
liklerdendir. Yere ¢op atmak,
sigara izmariti birakmak veya
toplu tasimada yemek yemek
gibi davraniglar ciddi para
cezalarina neden olabilir. Bu
siki kurallar sayesinde sehir

orani %99’un uzerindedir.
Bratislava’daki Comenius
Universitesi, ilkenin en eski
ve saygin ylksekogretim ku-
rumudur. Slovakya, teknik ve
muhendislik alanindaki egitim
kalitesiyle taninir.

TURIZM VE YASAM

Slovakya, Avrupa’nin sakli
cennetlerinden biridir. Kigin
kayak merkezleriyle, yazin
tarihi kasabalariyla turistleri
ceker. Bratislava, tarihi kale-
leri, barok mimarisi ve Tuna
Nehri manzarasiyla buydleyi-
ci bir bagkenttir.

Spi$ Kalesi, Avrupa’nin en
buyuk ortagag kalelerinden
biridir ve UNESCO Diinya
Mirasi listesindedir. Ayni
sekilde Banska Stiavnica,
maden gecmisiyle Unlu tarihi
bir kasabadir.

son derece guvenli ve dizenli
kalmaktadir.

SONUC

Singapur, yuzélgimi
kiicik ama etkisi buyuk bir
Ulkedir. Disiplinli yonetimi,
egitim basarisi, ekonomik
glcl ve kultarel gesitliligiyle
dinyada 6rnek gdsterilen bir
model haline gelmigtir.

Dogal kaynaklardan yok-
sun olmasina ragmen, insan
kaynagina yatinm yaparak ve
vizyoner politikalarla “gelis-
miglik” kavramini yeniden
tanimlamistir. Buguin Singa-
pur, sadece Asya’nin degil,
tim didnyanin en saygin ve
yasanabilir Glkelerinden biri
olarak gérilmektedir.

Termal kaplicalar, dag
yurayusleri ve koy turizmi
de Ulkenin cazibesini artirir.
Slovakya, guvenli, temiz ve
huzurlu bir yasam sunar. Halk
misafirperver ve sakin bir
yagsam tarzini benimsemigtir.

SONUC

Slovakya, kiguk ama
potansiyeli blyuk bir Avrupa
Ulkesidir. Tarihi mirasi, dogal
guzellikleri ve ekonomik
istikrari ile Orta Avrupa’nin
yukselen yildizlarindan biri
héline gelmistir.

Sanayisi glcli, dogasi
el degmemig, insanlari ise
caliskan ve disiplinlidir. Gerek
turistik geziler, gerekse is
yatinmlari igin Slovakya, Av-
rupa’nin en guvenli ve cazip
Ulkelerinden biri olarak 6ne
cikmaktadir.
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rdventure lan Spor Salonu’nda
Hentbol Erkek- oynanan muicadelenin
ler Super Ligi’nin 10. ilk yarisini 20-6 6nde
haftasinda Altinpost tamamladi.
Giresunspor, sahasin- Magcin ikinci yari-
da karsilastigi Rize sinda da Ustinliguni
Belediyespor’u 41-24 koruyan Giresunspor,
yendi. kargilagsmadan 41-24
Ev sahibi ekip, galip ayrildi.
Hiseyin Avni Alpars- GIRESUN (AA)

GIRESUN B =

BAL DA YUZLER ASILDI

ar|h|nde ilk kez BAL

L|g| nde micadele

eden Yeniyolspor 2.
Hafta kargilagsmasini taraftari
éndnde Sivas Gucu’ne karsi
oynadi.

Mavi Beyazlilar, konuk ettigi
rakibi ile golstiz berabere kala-
rak puanini 4’e yikseltti. Sivas
Guct ise ikinci magindan da
beraberlikle ayrilarak 2 puana
yukseldi

BATLAMASPOR
TUTUNAMADI

BAL Ligi 3. Grup 2. Hafta

karsilasmasinda Batlamaspor
deplasmanda Erzurum Bu-
yuksehir Belediyespor’a 4-2
maglup oldu.

Musabakanin 3. Dakikasin-
da Batlamaspor kalecisi Ser-
vet Gaburga kirmizi kart gérdi
ve Yesil Beyazlilar sahada
10 kisi kaldi. 6. Dakikada 1-0
geriye dusen Yesil-beyazlilar,
ikinci yarida kalesinde 3 gol
daha gérdi ve bu sezonun ilk
maglubiyetini yasadi.

Haber
Merkezi

3-17 Ekim tarihleri

arasinda Giresun
Genclik Merkezi Tenis Kor-
tu’nda duzenlenen 3. Kamu
Spor Oyunlari Ayak Tenisi
il Birinciligi miisabakalari
sonunda kupalar sahiplerini
buldu.

Dereceye giren takim-
lara kupa ve madalyalari
Genglik ve Spor il Midi-
ri Muzaffer Ergiin, Ayak
Tenisi il Temsilcisi Ahmet
idil ve Orman Bélge M-
darlagu Bilgi Teknoloijileri

Sube Muadurd Tuncay Ding
tarafindan takdim edildi.

Siralama:

1.Giresun Valiligi

2.0rman Bolge Mudur-
laga

3.Giresun Adliyesi

Turnuva sonunda ilk iki
siray! elde eden takimlar,
3-7 Kasim tarihleri arasin-
da Tokat'ta dlizenlenecek
olan Grup Musabakalarin-
da Giresun’u temsil etme
hakki kazandi.

Haber:Hakan Celebi

istilaci zararl
kah veren gl kokarca

bocegini

GORDUGUN
+{ERDE
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Giresun amator futbolunda yeni sezon heyecani basladi. Yeni sezonda 8 takimin
miicadele edecegi Giresun 1. Amator Ligi'nde ilk maglar bu hafta sonu oynand.

FILELER GOLLERLE DOLDU

025-2026 Futbol Se- bir Ust veya alt lige ¢cikacak
2zonu Giresun Mustafa takimlar TFF’nin yayimladigi
Bilent Kili¢ 1. Amatér

genelgeye gore belirlenecek.
Ligi, bu yil 8 takimdan olugan

Forma, Disiplin ve Sahaya
glclu kadrosuyla sahalara Cikma Kurallari
renk katacak. Sebinkarahisar Takimlar, maglara biri agik,
Belediyespor, Akinspor, Pa-

Haydi Giresun

Istiklal Madalyasi
ve Yigit Giresun
imza kampanyasina

biri koyu renk olmak tzere iki
zarsuyu Yildizspor, Kérliman forma setiyle gelmek zorunda.

Forma renkleri ¢akistiginda
ev sahibi takim formayi degis-
tirecek.

Ayni merkezden takimlar
arasinda oynanacak maglarda,
fikstirde adi 6nde yazili takim
ev sahibi kabul edilecek.

Hakem tarafindan atanan
maca mazeretsiz sekilde
cikmayan, sahaya gelmeyen
veya magi yarida birakan
takimlar hakkinda Futbol
Misabaka Talimati ve Disiplin
Talimati hukimleri uygulana-
cak.

Yedek kullbesini secme

Spor, Yaglhderespor , Arme-
litspor, Sahilspor, Duroglu
1977 Spor takimlarinin kiyasi-
ya mucadele verecegi ligde ilk
hafta oynanan karsilasmalarda
alinan sonugclar soyle :

Yagliderespor- Giresun
Sahilspor : 0-7

Armelitspor- Duroglu
1977 Spor : 6-0

Kérlimanspor - Sebinkarahi-
sar Belediyespor : 3-0

Pazarsuyu Yildizspor -
Giresun Akinspor :0-2

Yabanci Oyuncu ve Geng
Futbolcu Kurali

lecek.

lig statlistine gore belirlenen
kurallar uygulanacak.

Her takim en fazla 2 yaban-
ci uyruklu futbolcu oynatabi-

2011 ve daha kuguk do-
gumlu futbolcular ligde forma
giyemeyecek.

yarida oyunda kalma zorunlu-
lugu bulunacak.

Yas! kuguk oyuncularin
sahadan ¢ikmasi durumunda,
yerlerine yine geng futbolcu
girmesi gerekecek. Bu ku-
ral, amator liglerde genclerin
gelisimine katki saglamayi

Yaghdere'de
nnlamll Seremoni!

- :(beor;';:jgr”adsa’o E”fﬁ'yr‘? orel 21 kisilik mag listesinde, hedefliyor. hakki misafir takima ait olacak.
u yonununy 2007 ve Ustl dogumlu en az Yikselme ve Maglar TFF Talimatlarina
5 futbolcu Diisme Sistemi Gore Oynanacak
P UAN D U RU IVI U yer almak Sezon sonunda: Tum kargilagmalar, Tarkiye
zorunda. ik iki siray1 alan takimlar Futbol Federasyonu’nun yrr-
Takim 0 G B M A Y A P Bu geng S[]per Amator Lig’e y[]kse|e- lGkteki talinzatlarl, 2025-2026
_ futbolcular- cek. Yerel Amatér Futbol Ligleri
ggsg;gpz:ghk Spor ; g ; 8 11 ; 190 13 dan en az Son sirada yer alan takim Statusu ve Uluslararasi Futbol
YemOdupor 7 5 1 1 21 9 12 15 | 2Siik1de ise2 AmatorKime'ye dige-  Oyun K“rlf”a” dolgr“c;tufundf 025-2026 futbol Programda, 2025-2026
YozgatB.BozokS. 7 3 1 3 14 9 5 10 sahaya . cek. N oynanaraH s;) nu.gHank " ace: b sezonu 1. Amatér sezonunun centilmenlik ve
Komiirspor 7 2 4 1 9 4 5 1 | okacakveilk  Puan esitligi durumunda, aber: Hakan Gl ek o el S s e et
TokatB. Plevnespor 73 1 3 9 8 1 10 respor ile Sahilspor ara- temennisi dile getirilirken,
Fatsa Belediyespor 73 1 3 10 11 -1 10 B “ Ia n ca ksn nr Ta ra“a rI a rl sinda oynanan karsilasma  gegctigimiz sezon sampi-
1926 Bulancakspor 73 1 3 7 11 -4 10 oncesi anlamh bir acilis yon olan Yaglhderespor ve
Pazarspor 7 2 3 2 7 8 1 9 ] seremonisi diizenlendi. Sahilspor’a plaket takdim
Kdz. Eregi 71 5 1 7 84 8 Ta klmlarlnl znnguldak ta Yaglidere ilge Stadin-  edildi.
Amasyaspor 7 2 2 3 6 10 4 8 da gerceklesen acilis Acllis seremonisinde
Orduspor 1967 7 1 3 3 8 10 -2 6 programina Genglik ve ayrica vefat eden Yaglide-
Hopaspor 7 1 2 4 7 10 3 5 va I n Iz B I ra km a [I I Spor il Midiirii Muzaffer respor’un eski bagkanla-
Giresunspor 7 1 2 4 8 12 4 5 _ _ Ergun, Yaghdere Beledi- rindan Mustafa Bulent Kilig
Karabik idmanyurdu 7 1 2 4 7 18 11 5 . i : ye Bagkani Yasar ibas, da unutulmadi. Merhum
Cayelispor 7 1 1 5 5 16 -1 4 ASKF Bagkani Sinan Isik,  bagkanin ailesine cicek
HAFTANIN SONUCLARI Futbol il Temsilcisi Mustafa ve plaket verilerek anisi
PAZARSPOR-FATSABELEDIYESPOR : ..o 2-1 Kasap, Yaglidere Genglik yasatildi.
ZONGULDAK SPOR -1926 BULANCAKSPOR :.....cooovsvsvsvsvsins 50 ve Spor iige Mudirii Adem Yeni sezonun tim
DUZCE CAM DUZCESPOR-ORDUSPOR 1967 A.S.: - Albayrak ile ASKF Yéne- takimlar icin hayirli olmasi
GIRESUNSPOR-ARTVIN HOPASPOR .. 02 tim Kurulu Uyeleri Omer temennileriyle agilis prog-
AMASYASPOR FK-YOZGAT BELEDIYESI BOZOK SPOR ............. 3 Karaman ve Ali Yakarisik rami sona erdi.
TOKAT BELEDIYE SPOR KULUBU-SEBAT GENGLIK SPOR :. 12 katildi. Haber Merkezi
KARABUK IDMANYURDU SPQR_-QAYELi_ SPORKULUBU: ........... 20 : | o LS ¥
52 ORDUSPOR FKKDZE;R:SHABE,;%%LE\:"TOR """"""""""""" 3 FF 3. Lig 7. Hafta karsilas- Abanuz, Ahmet O[(, Efe Sarlgl'JI_Z
FATSABELEDIVESPOR...._ N GIRESUNSPOR masinda 1926 Bulancakspor, Yusuf Demirel ve Istanbul’dan Omer - it t2ataaasbar
ARTVINHOPASPOR . . 50 ORDUSPOR FK deplasmanda Zonguldakspor ile kargi  Salih Hekim, Tekin Hekim, Ugur e _
ORDUSPOR 1967A$ ZONGULDAK SPOR kar§|ya geldl 18 Ekim Cumartesi GUner, Isa Yuksel ve Hasan Ozdemir j;‘r *:@'1. ine
CAYELI SPOR KULBO .  AMASYASPOR FK giinti saat 14.30’da baglayan mii- kilometrelerce yol kat ederek Bulan- (Fiiaa — —
YOZGAT BELEDIVESI BOZOK SPOR - o PAZARSPOR sabaka, Karaelmas Kemal Koksal cakspor’u Zonguldak deplasmanin- | g ﬁ - g
SEBAT GENGLIK SPOR................ -......DUZCE CAM DUZCESPOR Stadyumu’nda oynandi. da yalniz birakmadi. Triblnlerdeki 'I\._ —— -
1926 BULANCAKSPOR ..-K. ARABUK IDMANYURDU SPOR Kirmizi-beyazl ekibin taraftarlari, taraftarlarin bu vefali davranigi kultip : |
KDZ.EREGLI BELEDIYE SPOR .........-....... TOKAT BELEDIYE SPOR K. takimlarina olan sevgilerini bir kez yonetimi tarafindan takdir topladi. Ilfl:!hﬁ
daha gosterdi. Sakarya’dan Sinan Haber: Samet Yildiz




