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Vali Mehmet Fatih Serdengecti’nin Ev Sahipliginde Toplu Bayramlagma Yapildi

iresun Valisi Mehmet
Fatih Serdengec-
ti’nin ev sahipliginde,

Ramazan Bayramr’nin birinci
gununde kamu goérevlileri ve va-
tandaglarla toplu bayramlasma
yapildi. Giresun Valiligi Makam
katinda 10 Nisan Carsamba
gunu saat 10.30’da gerceklesen
toplu bayramlagma programi;
Ramazan Bayrami minase-
betiyle Cumhurbagkani Recep
Tayyip Erdogan’in yayimlamis
oldugu mesajin okunmasiyla
bagladi. Program, Kur’an-i1 Ke-
rim tilaveti ve il MUiftisi Selguk
Kiligbay tarafindan yapilan dua
ile devam etti.

Protokol konusmalari ve bay-

ramlagmanin ardindan misafir-
lere yapilan ikramlarla program
sona erdi.

Programda, davetlileri selam-
layarak bir konugma yapan Vali
Serdengecti, “On bir ayin sultani
Ramazan’i, tekrar kavugmak
Umidiyle geride birakirken bir
Ramazan Bayrami’na daha
ulagmanin heyecanini ve mutlu-
lugunu yasadigimiz bu mibarek
gunde sizlerle bir araya gel-
mekten duydugum memnuni-
yeti ifade ederek hepinize hos
geldiniz diyor ve bayraminizi
kutluyorum. Davetimize icabet
ettiginiz icin tesekkur ediyor ve
mibarek bayramin; tlkemize,
Giresun’'umuza, Aziz Milletimi-

ze, goniil cografyamiza, Alem-i
islam’a ve tim insanliga, saglik,
huzur ve esenlikler getirmesini
temenni ediyor; Aziz Sehitleri-
mizi, Kahraman Gazilerimizi ve
ebediyete irtihal etmis Devlet
Buylklerimizi de rahmet ve
minnetle aniyorum. Bayramimiz
mubarek olsun. Kalin saglicak-
la.” ifadelerini kullandi.

Toplu bayramlagma progra-
mina; Vali Mehmet Fatih Ser-
dengecti, Giresun Milletvekilleri
Prof. Dr. Nazim Elmas ve Ali Te-
mur, Giresun Belediye Bagkani
Fuat Kose, Giresun Universitesi
Rektéri Prof. Dr. Yilmaz Can,
Giresun Baro Bagkani Av. Soner
Karademir, kamu gérevlileri,

Elmas: Baris Dolu Bir
Diinya Diliyorum

AK Parti Giresun Milletvekili Prof. Dr. Nazim
ELMAS,Ramazan Bayramini kutladi. EImas,
“Toplumsal ve insani dayanismanin en st
seviyeye ciktidl, kislerin baristigi, ayri dlisenle-
rin kavustugu, umutlarin tazelendigi, yireklerin
heyecanla carptigi rahmet ve bereket ayindaki
bu mibarek ginlerin batin evlere, génullere,
huzur ve bereket getirmesini diliyorum. 5’TE

STK temsilcileri, siyasi parti yet-
kilileri ve vatandaslar katild1.
Vali Serdengecti, program
sonras! yapmi$ oldugu pay-
lagimda “Glinun bereket ve

heyecanini hep birlikte paylasi-
yoruz...

il Protokolimiizle, STK’lari-
mizla ve hizmet etmekten buylk
onur duydugumuz aziz Giresun-

lu hemsehrilerimizle bayram-
lastik, hasret giderdik, hasbihal
ettik. Birligimiz daim olsun.”
sOzlerine yer verdi.

Haber: Hakan Celebi

—VNE YT
KARADA TREN DUDUGU
DUYULMUYOR
DENiZDE YOLCU GEMIS]
- GORULMOYOR

SABAN KARAKAYA (Yazis1 Sayfa 4’te)

DOSTLAR
BAYRAMINIZ
MUBAREK OLA

(Yazis1 Sayfa 2°de)

Ferhat GUNAYDIN

Bektas Bayrami
Kutiad

Belediyede Bayramlasma Espiye'de hayramlagma
Ik Giin Yapild _ tireni dizentend

iresun’un Espiye ilcesinde Ramazan

Bayrami dolayisiyla bayramlasma
téreni gerceklestirildi. AK Parti ilce Bagkan-
hginda dizenlenen térene, AK Parti Giresun
Milletvekili Nazim Elmas, il Baskani Mete
Bahadir Yilmaz, ilce Baskani Samet Onal

iresun Belediyesi’nde Ramazan

Bayrami Bayramlagsma Programi,
Bayramin 1. glinu belediye ana binasinda
genis bir katilim ile yapildi.

SAYFA 2’DE ve patrtililer katildi. SAYFA 3'TE

RERTe

ﬁ w tw‘&w i Feeees yjprans,

Muitu?gl(lln;hav dan ngrencllerle

SRR

Bavra

SAYFA 3'TE
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BElGﬂIVGﬂB Bayramlasma l1k Giin Yapilds

eleneksel olarak dizenlenen
G bayramlagma téreni Bagkanlik
makaminda gerceklesti.
Misafirlerini makam odasinin girisinde
karsilayan Giresun Belediye Baskani
Fuat K&se herkesin bayramini tebrik etti.
Bayramlagma programina; meclis
yeleri, siyasi parti temsilcileri, STK
temsilcileri, muhtarlar, vatandaglar ve
belediye personeli katildi.
Baskan Kose: “Huzur igerisinde idrak

ettigimiz Ramazan ayinin en guzel hedi-
yesi olan bayram vesilesiyle hemsehrile-
rimizle bir kez daha bir aradayiz. Vatan-
dasglanimizin kazasiz, belasiz, saglikh
ve huzurlu bayram gecirmeleri temenni
ediyorum. Herkesin bayrami kutlu olsun”
dedi. Kése, Giresun Belediyesinin biyuk
bir aile oldugunu belirterek, zaman
kavrami olmadan buyuk bir 6zveriyle
calisacaklarini da soyledi.

Haber Merkezi

BELEDIYE MECLISI ILK TOPLANTIDA GOREV DAGILIMI YAPTI

elediye Bagkani Fuat
B Kose bagkanhgin-

da gerceklestirilen
toplanti meclis Gyelerinin
kendisini tanitimi ile bagladi.
Sayg! durusu ve istiklal Mar-
sI’nin okunmasinin ardindan,
gindemde yer alan maddeler
g6rusuldu.

Gundem maddelerine gegil-
meden 6nce konusan Bagkan
Fuat Kdse, yeni Uyeleri kutladi
ve tebrik etti.

Toplantida daha sonra ise
gizli oylama ile 1. ve 2. Bagkan
Vekilligi, Divan Katip Uyeligi ve
Enciimen Uyeligi, acik oylama
usulii ile de ihtisas Komisyon-
lari secimleri yapildi.

Secimler sonucunda yeni
gorevler su sekilde olustu:

Birinci Bagkan Vekili: Taner
Yazicl.

ikinci Bagkan Vekili: Alptug
Kaan Kara.

Iste Yeni Kadro

YITSIZ SARTSIZ M

Katip Uyeler: ilyas Palak,
Evrim Ozkan (Asil). Zehra
Gilsah Bora Bozat, Hiseyin
karakus (Yedek)

Enciimen Uyeleri: Ferhat
Karademir, ilyas Palak, Ayhan
Ozince.

Plan Butce Komisyonu:
Erkan Hacak, Mehmet Yilmaz,
Salih Onal, Fahri Uzun, Hamdi
Onde.

imar Komisyonu: Semih
Bayramoglu, Hiseyin Ristu

(ILLETII
A ot

Karaibrahim, Taner Yazici,
Salih Ozdemir, Nuri Karaman.
Cadde ve Sokak Isimleri
Komisyonu: Onur Konar, Hi-
seyin Karakus, Ozcan Konal,
Abdullah Onal, Giiray Kubilay

Yaman.

Trafik Komisyonu: Erkan
Mutlu, Mustafa Oztiirk, Alptug
Kaan Kara, Abdullah Onal,
Hamdi Onde.

Kadin Erkek Esitlik Komis-
yonu: Ayca Kozluca, Evrim

Giresun Belediye Meclisi 31
Mart'ta yapilan yerel segimlerin
ardindan ilk toplantisi yapildi

Ozkan, Zehra Giilsah Bora
Bozat, Hatice Kocaoglu, ibra-
him Tugrul Unat.

Tarihi Kentler Birligi Uyeleri:
Mustafa Oztirk (Asil), Hiseyin
Rustl Karaibrahim (Yedek)

Giresun ili Kati Sivi Atik
icme Sulan Birligi Uyeleri:
Hiseyin Ristu Karaibrahim,
Taner Yazici, Mehmet Yilmaz,
ilyas Palak, Alptug Kaan Kara,
Erkan Hacak, Ayhan Ozince,
Senih Bayramoglu.

Kent Konseyi Uyeleri:
Ozcan Konal, Hiiseyin Riisti
Karaibrahim, Onur Konar, ilyas
Palak, Erkan Mutlu, Taner Ya-
zic1, Erkan Hacak, Salih Onal,
Mehmet Yilmaz.

Bir diger toplantinin ise 2
Mayis 2024 Persembe gunu
saat 14.00’te yapilmasi karar-
lastirilarak oturum sonlandi-
rild.

Haber Merkezi

Camilerde Bayram Coskusu

Giresun’da bayramlagsma coskulu gecti. Camiler tikhm tiklim dolarken, bol bol dua edildi

iresun’da Ramazan

Bayrami’nin ilk gind
vatandaslar bayram namazinda
camilere akin etti, birbirleriyle
bayramlast!.

Giresun il Miftiligiince
“Ailece Bayram Namazindayiz”
programi diizenlendi.

Seyyid Vakkas Camii ve
Seyyid Mevlana Sadrettin Efendi
Camii’'nde duzenlenen programa
katilan vatandaglar bayram se-
vincini aileleriyle birlikte yasad!.

Sabahin erken saatlerinden
itibaren camiye gelenler Rama-
zan Bayrami’ni burada karsilad.
Camileri dolduran vatandaslar
namazin ardindan, camilerde
bayramlasti. Seyyid Vakkas
Camii'nde dizenlenen programa

Haber: Ufuk Kekiil

31 Mart yerel secimlerde
Giresun merkezden 5 kadin
aday muhtar olarak segil-
di. 2019 yerel se¢imlerinde
sadece 2 kadin aday muhtar-
g1 kazanirken 2024 yilinda
bu sayi 6 oldu.Giresun’da
Aydinlar, Cinarlar, Gaziler,
Gemilercekegi, Glre, Haci Hi-
seyin mahallerinde kadin adaylar
secimi kazandi.

Kadin muhtarlar Nilgin
Gobanoglu, Canan Sahin, Leyla

katilan Giresun il Miiftiisi Selguk
Kilighay, aile fertleriyle birlikte
camiye gelmenin ve cemaatle
ibadet etmenin énemine vurgu
yaptl.

“Aile diinyada huzur,
ahirette kurtulustur”

Aile hayatinda dini bilinci ve
manevi baglar glclendirmeyi
hedefleyen programlar diizenle-
meye devam edeceklerini belirten
il Muftist Selguk Kiligbay, “Aile
fertlerinin dini kimliklerini insa
ederken sahih dini bilgi ile bulus-
malari, bdylece Kur’an ve sunnet
eksenli bilgi, birikim ve ahlaki
kazanimlar elde etmeleri gcok
degerlidir. Aile hayatinda cami,
Kur’an, cemaatle namaz ve dua
konularinda farkindalik olustur-

Yaskin, Melike Ejderoglu, Sultan
ibic, muhtar ipek Can’in biiro-
sunda bulugarak dayanisma
s6z0 verdiler. Giresun’un 28 Ma-
halle muhtari séyle: Aksu: ilker
Uzuner, Aydinlar: Sultan ibic,

may1 hedefliyoruz. Clink( aile,
glvendir, dayanaktir, siginaktr.
Tdm varligiyla iyilikte yardimlas-
mak, el birligiyle kétultige engel
olmaktir. Aile, Yiice Rabbimizin
rahmeti ile destekledigi, cocuklar
ve temiz riziklar ihsan ederek
guzellestirdigi mukaddes bir
yuvadir. Aile bizim en degerli
hazinemiz, vazgecilmez degeri-
mizdir.” dedi.

“Ibadet bilinci ailede baslar”

Ramazan Bayrami’nin bere-
ketiyle aile baglarinin giiclen-
dirilmesi gerektigini ifade eden
MIiftii Kiligbay, “insanoglunun
ibadet egitimi ailede baglar. Aile
bireylerinin katilimi ile yapilan
ibadetler cocuklarda dine olan
ilgiyi artirir. Anne babanin temel

Cumbhuriyet:
Mustafa Katircl,
Caykara: Omer
Tiftik, Cinarlar:
Canan Sahin,
Citlakkale:
Mujdat Kildaci,
Erikliman: se¢im
yenilenecek,
Fevzi Cakmak: Cengiz Tiryaki,
Gaziler: Nilgtin Cobanoglu,
Gedikkaya: Gencaga Karaman,
Gemilercekegi: Leyla Yayla Yas-
kin, Gure: Melike Nisa Ejderog-

gorevi, cocugun fitratindaki iyiyi,
guzeli kesfetmesini saglamaktir.
Anne babasinda dini yasayis
Orneklerini géren gocugun ibadet
bilinci ve aliskanligi daha canli
olur. Glinki gocuk, sdzden ziyade
davranigin etkisinde kalir. Ailede
ibadet egitimi Rahmet Peygam-
beri Hz. Muhammed'in (sas),
‘MUijdeleyiniz, nefret ettirmeyiniz;
kolaylastiriniz, zorlagtirmayiniz’
buyrugu dogrultusunda verilme-
lidir. Ebeveynler, imani olgunlas-
tirip ruhlar ylcelten, kalplerde
Allah sevgisinin yerlesmesini
saglayan ibadet aligkanliginin
kazandiriimasi noktasinda
cocuklarina rehberlik etmelidir.”
diye konustu.

Haber: Fatma Ugurlu

lu, Haci Hiseyin: ipek Can
Haci Miktat: Omer Zorlu,
Haci Siyam: Sedat Deniz, Kale:
Muammer Daban, Kapu: Veli
Kemalettin Kegeci, Kavaklar:
Naim Demir, Kayadibi: Zafer
Isik, Kiiglkkdy: Serdar Yildiz,
Nizamiye: Ali $ahin, Osmaniye:
Canel Ulgen, Samanlikkirani:
Kadir Sen, Seldegirmeni: Ali
Sahin, Sultan Selim: Regaip
Aydin, Seykeramettin: Sebahat-
tin Gediik, Teyyarediizii: Cihan
Demir, Yali: ismail Yiksel

Ferhat

GUNAYDIN

Emekli Ogretmen | Halk Sairi

DOSTLAR BAYRAMINIZ
MUBAREK OLA

Recep, Saban derken geldi Ramazan
Kur’an rehberimiz gercegi yazan
Omriin baharina diisse de hazan
Dostlar bayraminiz mibarek ola

Batila kanmayip hak yolu segen
ihlasa buriiniip kendinden gegen
Su rahmet ayinda sevabi bigcen

Dostlar bayraminiz mibarek ola

Seytani icinden cikarip atan
Hayir yarnisina kendini katan
Allah’in emriyle orucu tutan

Dostlar bayraminiz mibarek ola

Gulnahtan arinir bu ayda beden
Huzuru bulacak hak yolda giden
El acip Mevla'ya dualar eden

Dostlar bayraminiz mibarek ola

islam’in sartindan orugtur biri

Saglikta insani tutuyor diri

Bayramlagmak icin durmayin geri
Dostlar bayraminiz mabarek ola

Ginlerden arefe bayrama geldik

Darginlik, kusklnlik hepsini

sildik

Uzaktan yakindan tanidik, bildik
Dostlar bayraminiz mibarek ola

Bektas Bayrami Kutiadi

aadet Partisi |l
Bagkani Abdulkadir
Bektas,Ramazan Bayrami-
ni kutladi. Bektag, Rama-
zan ayini idrak etmenin
ve Ramazan Bayrami’'na
ulasmanin mutlulugunu
yasadiklarini séyledi.
Bektas, “Bayramlar bizim
kultarel ve manevi deger-
lerimizdir. Sevgi, kardeslik
ve yardimlagma ikliminin
yasandigi giizel glinlerdir.
Gazze’de yasanan
insanlik digi durumlar
bayram kutlamamiza gélge
dugurse de, bayramlar ayni
zamanda bir mustudur ve

yarinlar igin bir umuttur.

Bu duygu ve duslnceler-
le, Giresunlu hemgerilerimi-
zin ve Ulkemizin Ramazan
Bayrami’ni tebrik ediyor,
daha guzel bir yarin ve
daha iyi bir yagsam temenni
ediyorum.”dedi.

Haber: Haber Merkezi
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Resmi llan (Tek siitun cm) 140 TL.
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Ozel llanlar : Pazarliga Tabiidir.
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gorus ve fikirleri olup; hukuken Giresun Gindem'i baglamaz.
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Espiyede
hayramlasma
toreni duzenlendi

illetvekili Nazim
Elmas, islam alemi-
nin bayramini kutlayarak,
“Rabbim bu llkenin aziz
evlatlarina nice bayram-
lar gdstersin. Filistin’de,

AK PARTI ESPIYE
iLCE BASKANLIGI i

mazlum cografyalardaki
kardeslerimizin gbzyasla-
rinin akmadigi bayramlari
kutlamayi Rabbim nasip
etsin.” dedi.

GIRESUN (AA)

Ordu'da hava
ulasimina
sis engell

Ordu-Giresun Ha-
valimani’nda hava
muhalefeti dolayisiyla bazi
ucak seferleri iptal edildi.
Kentte aksam saatlerin-
den itibaren etkisini strdu-
ren sis, hava ulagiminda
aksamaya neden oldu.
Hava yolu sirketleri
tarafindan istanbul, Sabiha
Gokgen ve Ankara Esenbo-

da havalimanlarindan kar-
silikh yapilmasi planlanan
bazi seferler iptal edildi.
Esenboga Havalimani’n-
dan Ordu-Giresun Havali-
mani’na gelen bir ucak ise
Rize-Artvin Havalimani’na
yénlendirildi. Sisin etkisini
kaybetmesinin ardindan
seferlerin normale dénmesi
bekleniyor. ORDU (AA)

ERYSER -

'\ .-».3

iresun il Miiftiisti Sel-
cuk Kilighay, genglerle
bayramlasti. Kilicbay,

“Gengclige Deger” projesi kapsa-
minda gerceklestirilen programda
Giresun Universitesi 6grencileriy-
le bir araya geldi.

Giresun il Maftdilugu tarafin-
dan “Genglige Deger” projesi
kapsaminda “Genglik Bulugsma-
sI ve Bayramlasma” programi
duzenlendi.

il Muftiligu Genglik Koordina-
torliigu ve Giresun Universitesi
Geng TDV Toplulugu koordi-
nesinde diizenlenen programa
katilan Giresun il Miftisi Selguk
Kilighay, iniversite 6grencilerinin
Ramazan Bayramini tebrik etti.

“Gengler umudumuzun
mimaridir”
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Genclere manevi alanda
rehberlik etmenin mutlulugu-
nu yasadiklarini ifade eden il
Muftist Kilicbay, “Genglerimizin
manevi ve milli degerlerle yog-
rulmasi, saglam karakterlerle
toplumun Gyesi olmasi énce-
likli hedeflerimiz arasinda yer
almaktadir. Gergeklestirdigimiz
etkinliklerle genclerimiz arasin-
da kardeglik baglarini giiglen-
dirmeyi hedeflerken, birlik ve
beraberlik gibi sosyal duyarlihk
aktarimini da amaclamaktayiz.
Ramazan Bayrami’nin bereke-
tiyle diizenledigimiz bu bulus-
ma, genglerimizin dini ve milli
bayramlarimizin ruhunu daha
yakindan hissetmelerini ve bu
Ozel glnlerin toplumsal 6nemini
kavramalarini saglamaktadir.

Genglerimizin toplumda saglam
bir yer edinmelerine yardimci
olmayi, onlarin iyi birer birey,
faydall birer vatandag olarak
yetismelerine katki sunmayi ¢ok
6nemsiyoruz.” dedi.

“Genclere, bilgi, hikmet, sabir
ve sevgiyle yaklagsmak gerekir”

Genclik déneminin, iman ve
ahlakin sekillendigi, hayallerin ye-
serip, ideallerin pesinden kosul-
dugu mistesna bir zaman dilimi
oldugunu belirten Miifti Kiligbay,
“Genglerimiz, toplumumuzun en
dinamik unsurudur. Onlarin ma-
nevi ve ahlaki degerlerle donan-
malari, hem dinya hayatindaki
basari hem de ahiret saadeti igin
blylk 6nem tasir. Genclerimize
yénelik yaptigimiz ¢calisma-
lar, onlari her tirli kétllikten

koruyarak, saglam karakterlerle
yetismelerini hedeflemektedir.
Genglik dénemi, ayni zamanda
bir¢ok tehlikenin de kol gezdigi
bir dénemdir. Stpheli ve zararli
aligkanliklarin pesinden surikle-
yebilecegi bu kritik evrede, genc-
lerimizin yaninda olmak, onlara
dogru yolu gdstermek toplum
olarak hepimizin ortak sorumlulu-
gudur.” diye konustu.

Programin sonunda égrenci-
lere Ramazan ayinda hediyeles-
menin gelenege dénismis en
glizel 6rneklerinden biri olan “dig
kiras!” verildi.

Programa il Muftii Yardimcisi
Fatih Sarigul, manevi danisman-
lar, genclik koordinatérleri ve
6grenciler katild.

Haber: Fatma Ugurlu

Vali Serdengecti, Jandarma, Emniyet ve
Sahil Guvenlik Personeliyle Bavramlastl

iresun Valisi Mehmet

Fatih Serdengecti,
Ramazan Bayrami’nin birinci
gundnde goérevi basinda olan
Polis, Jandarma ve Sabhil
Guvenlik personellerini ziyaret
ederek bayramlarini kutladi.

Vali Serdengecti, 10 Nisan
Carsamba glunu 6nceden
belirlenen program déahilinde
sirasiyla; il Emniyet Miiduir-
lugl (Polisevi), il Jandarma
Komutanligi, Batlama Jandar-
ma Uygulama Noktasi, Em-
niyet Bblge Trafik Uygulama
Noktasi ve Sahil Glvenlik 73
Komutanligini ziyaret etti.

Vali Serdengecti, gérevi ba-
sindaki personellerle bayram-
lagarak, ziyaret ve denetleme
defterlerini imzaladi.

ilk 6nce il Emniyet M-
darligina ziyaret eden Vali
Serdengecti, gérevi bagindaki
emniyet mensuplari ile bay-
ramlastiktan sonra yaptigi
paylasimda “1845’ten bugu-
ne... Glgld, Cesur, Kararh!

Bayrami nébette karsilayan
ve Giresun’'umuzun huzur ve
guvenligi icin azim, tecribe
ve fedakarlikla gbérev yapan
polislerimizle bayramlagtik,
kurulus ginlerini tebrik ettik.”
ifadelerini kulland.

Vali Serdengecti, emniyet
ziyaretinin ardindan gorevi

basindaki il Jandarma Ko-
mutanhgi personelleriyle
bayramlasarak “Glzel vatanin
guvenligi, emanettir sizlere,
Jandarma’dir ulagtiran adaleti
her yere!

Her giiniimiz bayram
tadinda gegsin diye karada,
havada, her zaman ve her
yerde aziz milletimizin huzuru
icin calisan kanun ordusu Jan-
darma Tegkilat’'mizin degerli
mensuplariyla bayramlastik.”
sOzlerine yer verdi.

Batlama Jandarma Uygula-
ma Noktasi ile Emniyet Bdlge
Trafik Uygulama Noktasini da
ziyaret eden Vali Serdengecti,

uygulama noktalarinda durdu-
rulan araclarda seyahat eden
vatandaglarimizin bayramini
kutlayarak, suruculeri dikkatli
olmalari ve trafik kurallarina
uymalari konusunda uyardi.
Uygulama noktalarinda
gbrevi basinda olan emniyet
ve jandarma personellerinin
bayramini kutlayan Vali Ser-
dengecti, yaptig1 paylasimda
“limizdeki yol kontrol noktala-
rimizda gérev yapan givenlik
guclerimizle ve uygulama
esnasinda durdurulan vatan-
daslarimizla bayramlastik. LGt-
fen trafik kurallarina harfiyen
uyalim; emniyet kemerimizi

mutlaka takalim, hiz limitlerini
asmayalim.” uyarisi yapti.

Vali Serdengecti, son olarak
Giresun Limani icerisinde
bulunan Sahil Guvenlik 73
Komutanhgini ziyaret ederek
personelle bayramlastiktan
sonra yaptigi paylasimda
“Mavi sinirlarimizin kahraman
koruyucusu, mazlumlara uza-
nan sefkat elimiz olan Sahil
Gavenlik Komutanligr'mizin
g6gsimuzu kabartan men-
suplariyla bayramlastik. Yuce
Mevla glvenlik glclerimizi
her turld kétalikten muhafaza
etsin.” dileginde bulundu.

Haber Merkezi
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KARADA TREN DUDUGU
DUYULMUYOR
DENIZDE YOLCU

GEMIS] GORULMUYOR

Ne igtir, hangi akla hizmet-
tir bilinmez;

Tdm ulagsim ve ulastirma
gereksinimlerimizin yiz-
de-sekseni karayollari tizerin-
den yapiliyor...

Yani, daglanmizda-taslari-
mizda ve bozkirlarimizda hiz-
Il tren didiga duyulmuyor...

Ulkemizin (¢ tarafi deniz-
lerle cevrili ama;

Hizl yolcu tagiyan gemi-
lerimiz olmadigi isin simdilik
bombos duruyor...

Kabotaj Bayramlarinda
sadece yagli diregin ucundan
‘bayrak alma’isine yariyor...

Yani, atil bir vaziyette ken-
disine hizmet verilecegi gunu
bekliyor...

Eh, durum béyle olunca

Tum ulasim ve ulastirma
gereksinimlerimiz karayollari
Uzerinden yapiliyor...

Ve haliyle bu agirigi da ka-
rayollari trafigi kaldiramiyor...
Kaldiramadigi icindir ki;

Her ‘bayram’ ziyareti gelis
ve donuslerinde karayollari
‘kan goline’ doénayor...

Giderilmesi gereken 6z-
lemler seyahat halindeyken
yarim kaliyor...

Yasanilmasi istenen se-
vingler, birdenbire hizne ve
aclya dénuguyor...

Onlarca, yuzlerce ve
binlerce insanimiz sakat kalip
‘engelli” bir sekilde yasiyor..

Ornegin icinde bulundugu-
muz bu bayramda igisleri Ba-

kanhginin verdigi bilgiye
gore U¢ gun igerisinde;

615 tarif kazasi oldu-
gunu...

20 bin dolayinda
araca hiz ve radar iglemi
yapildigini...

Ve sadece Cumartesi
Pazar Pazartesi gunleri
icinde;

1838 trafik kazasinin
meydana geldigini...

19 kisinin hayatini kaybet-
tigini...

Ve 2 bin 912 kiginin de
yaralandigini séylayor...

(Dénuste ne kadar trafik
kazasi olacak ve kag kisi ha-
yatini kaybedecek? Simdilik
bilinmiyor?

Peki, bu hep bdyle devam
mi edecek?

Yani, insanlarimiz ‘bayram
sevinglerini’ yasamadan mi
Olecek?

Soyle kisaca resmi kayitla-
ra baktim da;

Ulkemizde trafik kayitla-
rinda 16 milyon dolaylarinda
6zel otomobil géruliyor...

Ve bu motorlu araglar her
glin kim bilir ka¢ bin litre ma-
zot ve benzin yakiyor?

Gunlik ne kadar yakit
parasi veriliyor?

Ve bireyin oldugu kadar,
devletinde bu iste kari ve
zarari ne oluyor?

Sanirim bu sorularin tize-
rinde —biraz degil- uzun uzun
disiinmek gerekiyor...

Ornegin ben elli gramlik
aklimla distnuyorum da;

Elin-oglu gunluk yasamin-
da Ozel arabasiyla ulagim
yapmay dusunmuyor...

Bir yere gedecekse, toplu
tasima araci olan hizli trenle-
re binip yolculuk yapiyor...

Ulkesinde denizi olanlar
‘hizl yolcu gemisini’ tercih
ediyor...

Ve gidecekleri yere, gu-
le-eglene gidip, glile-eglene
kazasiz belasiz geri déni-
yor...

Eeeee?

E’si su;

Bu deniz ulagimi konusun-
da bizler daha zengin olma-
miza ragmen neden bizde
‘hizli yolcu gemisiyle’ yolculuk
yapiimasi dusinilmuayor?

Hi, neden?

Buyuk otobus sirketleri ve
firmalari mi rahatsiz olur?

Arabalar kaza yapmazsa
araba parcalar Ureten fabri-
katorler iflas mi eder?

Araba parcasi satan bayi-
ler, aracilar tefeciler magdur

duruma mi daser?

Yoksa parali kopruler
ve tineller bos kalinca
—avantaci tiiccarlar- bu
diinyadan mi géger?

Bilmeyenler igin séylu-
yorum;

Hizl vapur yolculugu
yapilmasa da bir zaman-
lar bu Ulkede vapurla
yolculuk yapihrdi...

Bir zamanlar bu Ulke-
de —nereye ray désenmis-
se- o tarafa trenle yolculuklar
yapilirdi..

Ve higbir kimsenin burnu
kanamadan da varilacak
yere, sag-salim varilirdi...

Ve hi¢ unutmuyorum;

Bundan 44 yil 6nce ‘karma
ekonomik sistem’ tamamen
lagvedilip, serbest piyasaya
gegisin bayraminin yapildigi
yillarda (benim gibi) artik
kamucu fosiller, kamucu
sistemi savunan dinazorlar,
toplu tagimacilikta ‘hizh tren
ve gemi yolculugu’ yapilsin
deyince “bizde mi komunist
Ulkelere benzeyelim?” diye
adeta dalga geciyorlardi...

Halbuki bu
sozlerin sylendigi
tarihlerde;

Kominist olma-
digi halde Japonya
toplu tasimacilikta
hizl trenle yolculuk
yapiyordu...

Komunistlikle
uzaktan-yakindan

hi¢ ilgisi olmayan Hollanda,
Fransa, Almanya gibi bircok
Avrupa Ulkesinde ‘toplu tasi-
macihk’ yapiliyor...

Ve asla da ‘komdunistlik’
filan denilmiyordu...

Ozetlersek;

Bir an 6nce ekonomik ba-
gimsizhgimizi elde etmenin
yollarini aramaliyiz...

Kendimizi disariya bagimli
olmaktan kurtarmaliyiz...

Yani ekonomik olarak
emperyalist agababalarinin
kollarimiza bagladigi zincirleri
kirmaliyiz...

iceride, disarida aramiz-
da hangi aracllar, tefeciler,
soyguncular varsa onlardan
kurtulmalyiz...

Ve yapacagimiz igleri,
yatirrmlari —kamunun ortak
cikarlari dogrultusunda- kendi
kararlarimizi 6zgurce kendi-
miz almaliyiz...

Bu konuda siz ne dusunu-
yorsunuz onu bilemem...

Ve sizin dusuncelerinizi
6grenmek icinde sbzi size
birakiyorum...

Kalin saglicakla...
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Vali Serdengecti
Gorevi Basindaki
Kamu Personelleriyle

Bayramlast

iresun Valisi Meh-

met Fatih Serden-
gecti, Ramazan Bayra-
mi’nin birinci gindnde; 112
Acil Cagri Merkezi Mu-
darligd ve Giresun Egitim
ve Arastirma Hastanesini
ziyaret ederek, personelle-
rin bayramini kutladi.

Vali Serdengecti, 10 Ni-
san Carsamba guni ilk ola-
rak 112 Acil Cagri Merkezi
Mudurliginu ziyaret etti.

Gorevli personellerle
bayramlasan Vali Ser-
dengecti, “En zor za-
manlarimizda ve ihtiyag
duydugumuz her an bir
telefon kadar uzagimizda
olan fedakar 112 Acil Cagrn
Merkezi calisanlarimizin
Ramazan Bayramri’'ni tebrik
ettik. Verdikleri emekler icin
yurekten tesekkur ediyor,
kiymetli aileleriyle huzur
icinde nice bayramlar dili-
yorum.” dedi.

Ardindan, Giresun Egitim
ve Arastirma Hastanesini
ziyaret eden Vali Serden-
gecti, gérevi basinda olan
saglik ¢alisanlarinin bay-
ramini kutlayarak bayram
sekeri ikram etti.

Vali Serdengecti, ziyaret
kapsaminda hastanede
tedavi géren hastalari da
ziyaret etti. Vali Serden-
gecti, hasta vatandaslarin
Ramazan Bayrami’ni kutla-
yarak acil sifalar dileginde
bulundu.

Vali Serdengecti, ziya-
retle ilgili yaptigi payla-
simda “Giresun Egitim ve
Arastirma Hastanemizde
tedavi géren hastalarimizin
ve onlara sifa olmak icin
Ozveri, sabir ve insanustu
gayretleriyle mesleklerini
icra eden saglik calisan-
larimizin bayramini tebrik
ettik.” ifadelerini kullandi.

Haber: Hakan Celebi

Elmas: Banis Dolu Bir
Diinya Diliyorum

alplerimizi daglayan,

her daim yanlarinda
oldugumuz Gazze’deki kar-
deslerimize yapilan zuliim,
vahset, katliam ve insanhk
draminin sona ermesini
Cenab-1 Mevla'dan niyaz
ediyorum. Dili, dini, irki ve
hangi cografyada olursa
olsun DUnya’da yasanan
acllarin sona ermesi, adil
bir yasamin tiim insanli-
ga tahsis edilebilmesi bu
anlamda en buyuk temen-
nimizdir.

Bu duygu ve dusunce-

lerle hemgehrilerim basta

olmak Gzere milletimizin
ve tim islam aleminin
mibarek Ramazan Bay-
rami’ni en kalbi duygula-
rimla kutluyor, bayramin
tilkemize, milletimize islam
dinyasina ve insanliga;
huzur, saadet ve mutluluk
getirmesini, kardegligimizi,
birlik ve beraberligimizi
guclendirmesini, baris dolu
bir diinya getirmesini Yuce
Rabbimden diliyor, selam
ve saygilarimi sunuyo-
rum.”dedi.
Haber:
Hakan Celebi

Wb

iresun Universitesi,
ihtisas Universitesi
oldugu findikta bu yil

icinde 5 ana bagslikta projeler
hazirlayacak.

Giresun Universitesi Findik
ihtisas Koordinatér Yardimcisi
Dog. Dr. Ali Turan, Yuksekogre-
tim Kurulunun (YOK) 13 Kasim
2021°de Giresun Universitesini
findik konusunda ihtisas uni-
versitesi olarak gorevlendirdigi-
ni animsattl.

Universite biinyesinde ilgili
paydas kuruluglarla koordi-
natérlik kuruldugunu belirten
Turan, findikta rekabet giicu-
ndn ve saglik Gzerine etkileri-
nin artirilmasi kapsaminda son
2 yilda 8 proje hazirlandigina

Vali Serdengecti

iresun Valisi
Mehmet Fatih

Serdengegcti, Ramazan
Bayrami’nin birinci gling,
bayram programi kapsa-
minda sirasiyla; Huzurevi
sakinleri, Turkiye Harp
Maldli Gaziler Sehit Dul
ve Yetimleri Dernegi ile
Sehit ve Gazi ailelerini
ziyaret etti. Bayramlasma
programi kapsaminda
ilk olarak Giresun Hu-
zurevini ziyaret eden
Vali Serdengecti, degerli
blyiklerimizle Ramazan
Bayramr’nin ilk giiniinde bir
arada bulunmaktan duydugu
memnuniyeti dile getirdi.

Huzurevi sakinleri ile yakin-
dan ilgilenen Vali Serdengecti,
bayuklerimizin hal ve hatirla-
rini sorarak “Bu guizel ginde
milli ve manevi hafizamiz olan
saygideger biyuklerimizle
ve devlet sefkatine emanet
edilen cocuklarimizla bir araya
geldik. Eski bayramlar da
aratmayacak sekilde keyifli
vakit gegirdik. Rabbim émrle-
rini bereketlendirsin, sihhat ve
afiyet ihsan eylesin.”dedi

Program kapsaminda Tur-
kiye Harp Maldli Gaziler Sehit
Dul ve Yetimleri Dernegini
ziyaret eden Vali Serdengecti,
sehit aileleri ve gazilerle bay-
ramlasarak “Onlar istiklalimizin
hamisi, onlar istikbalimizin
nisanesi... Turkiye Harp Malul
Gaziler-Sehit Dul ve Yetimleri
Dernegi Giresun Subemizle

J‘ <]

isaret etti.

Turan, bu projelerden katma
degerli yeni Urlnlerin gelisti-
rilmesi, findigin saglik tzerine
etkilerinin ve erken hasadin
findigin fiziksel ve kimyasal
Ozellikleri Gzerine etkilerinin
arastiriimasi projelerinin devam
ettigini kaydederek, “Diger pro-
jeler icin de altyapi hazirliklari
suriyor. 2027°’ye kadar calis-
malar sirdirulecek.” dedi.

Giresun Universitesi olarak
bu yil i¢in belirledikleri 5 ana
baslkta projeler hazirlayacak-
larini ifade eden Turan, bunla-
rin findikta hastaliklar ve zarar-
llarla mucadele, ciftci egitimi,
doku kultardyle sertifikali fidan
Uretimi, findikta makineli tarim

bayramlastik. Sartlar ne olursa
olsun, hi¢ disiinmeden ‘vatan
sag olsun’ diyen kahraman-
larimizdan Mevla razi olsun.”
Seklinde konustu

Her firsatta sehit aileleriyle
ve gazilerle bir araya gelen
Vali Serdengecti ve esi Belkis
Edige Serdengecti Hanimefen-
di, bayramin ilk gind gercek-
lestirdigi ziyaretlerde de Sehit
ve Gazi ailelerini yalniz birak-
madi. Vali Serdengecti, esi
Hanimefendi ile birlikte, Sehit
Polis Memuru Orhan Turan’in
Giresun Merkez Citlakkale
Mabhallesi’nde ikamet eden
ailesini ziyaret ederek sehidi-
mizin kiymetli emanetlerinin
bayramini kutladi.

Sehitlerimizin geride birakti-
g1 emanetlerine sahip ¢ika-
rak, onlara devletin sicak ve
sefkatli ylzinU gdsteren Vali
Serdengecti, Turan ailesine
tekrardan sabir ve bagsagligi
dileklerinde bulunarak tim

O, o

ve bunlarin yayginlastiriimasi
ile findik tariminda teknoloji
transferi, findik Grinleri isleme
teknolojilerinde inovasyon ve
AR-GE calismalari oldugunu
sOyledi.

Turan, bélgedeki yagh findik
bahcelerinin genclestiriimesinin
hedeflendigine dikkati cekerek,
“Findikta doku kulttriyle fidan
Uretimi projesi planlanmaktadir.
Boélgemizdeki findik bahgeleri
yaglanmig durumda. Mutlaka
genclestiriimesi, yenilenmesi
lazim. Doku klttriyle saghkl
fidanlar uretilerek bahgelerimi-
ze uygulanmali.” dedi.

Ciftci egitimine de buylik
6nem verildigini belirten Turan,
“Ciftcilerimizin geleneksel bir

Sehitlerimize rahmet diledi.

Ziyarette Sehit Polis Me-
muru Orhan Turan ve tim
Sehitlerimiz igin Kur’an-1 Kerim
Tilaveti yapilarak dualar edildi.
Ayrica Vali Serdengecti, Sehi-
dimizin ailesine c¢esitli hediye-
ler takdim etti.

Sehit Polis Memuru Orhan
Turan; 01.01.1994 tarihinde
Diyarbakir ilinde dis gérev
icin gbrevlendirildigi kente
gittigi karayolunda militanlarca
vurularak sehit olmus ve ilimiz
Tirebolu ilgesi Oyraca Koyu
Mezarligina defnedilmisti.

Vali Serdengecti ziyaretle
ilgili olarak “Tullenen magribi,
aksamlari sarsam yarana, Yine
bir sey yapabildim diyemem
hatirana... Esim Belkis Hanim-
la birlikte 1994 yilinda Elazig/
Maden’de sehit olan Polis
Memuru Orhan Turan’in vakur
duruslu ailesiyle bayramlastik.
Cenab-1 Hak nice bayramlara
saglikla erigtirsin.” paylagimin-

yapisi oldugunu biliyoruz.
Tabiri caizse atadan, dededen
kalma bilgilerle tretim ya-
piimakta. Dolayisiyla ciftgi-
lerimize yénelik dogrudan
budama, zirai micadele gibi
projelere destek saglanacak.”
diye konustu. Dog. Dr. Turan,
bdlgenin arazi yapisinin egi-
limli olmasi nedeniyle makineli
tarimda yasanan sorunlarin
¢6zimune ybnelik de proje
hazirlanmasinin planlandigini
ifade ederek, bu arazilerin
doku kultarayle Uretilecek
fidanlarla yenilenmesi ve mo-
dern tarim tekniklerine uygun
hale getirilmesini amacladikla-
rini sdzlerine ekledi.
GIRESUN (AA)

Bayramada Faaldi

da bulundu.

Vali Serdengecti, Turan
ailesini ziyaretinin ardindan
esi Belkis Edige Serdengecti
Hanimefendi ile birlikte ayni
mahallede ikamet eden Gazi
Polis Memuru ihsan Topgu’yu
ziyaret ederek Gazimizin bay-
ramini kutladi.

Gazi Polis Memuru ihsan
Topegu; 22.06.1992 tarihin-
de Bitlis ilinde goérevli olarak
gittigi Baykan karayolunda
pusuya dusgurilerek basindan
vurularak yaralanmis ve Gazi
olmustu.

Vali Serdengecti ziyaretle
ilgili olarak “Vatan sevgisinin
nisanini bedeninde gururla
tasiyan nice yigitlerimiz var...

Esim Belkis Hanim ile
birlikte 1992 senesinde Bitlis’te
gazilik onuruna erigsen emexli
Polis Memuru ihsan Topgu’yu
evinde ziyaret ederek bayra-
mini tebrik ettik.” dedi.

Haber: Fatma Ugurlu
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Kilo Verme Strecleri Yagam Tarzina Uygun Olmal
Popiler diyetler ¢cok ciddi saglik sorunlarina neden oluyor

ilo almanin temelinde
yetersiz ve dengesiz
beslenme ile hor-

monal degisiklikler ve
zamanin ilerlemesiyle
beraber metabolizma
hizinin yavaglamasinin
yer aldigini dile getiren
uzmanlar, ihtiyaci olma-
digi halde kilo verme
sonunun 6lime kadar
giden cok ciddi saglik sorunla-
rini beraberinde getirebildigini
soyluyor. Diyet kavraminin ¢ok
yanlis empoze edildigini vur-
gulayan Beslenme ve Diyetetik
Bolum Bagkani Dog. Dr. Miige
Arslan; “Beslenme stireci kisinin
yasam arkadasidir. Uygulanan
beslenme listelerinin yagam
tarzina paralel olarak hazirlanip
yUratilmesi gerekiyor.” dedi.

Dog. Dr. Arslan: “Eger ger-
cekten saglikli kilo vermek ve
verilen kilo tekrardan geri alin-
mak istenmiyorsa diyetisyenlere
gidilerek destek alinmali.”

Uskiidar Universitesi Saglik
Bilimleri Fakultesi Beslenme
ve Diyetetik Blim Bagkani
Dog. Dr. Mlge Arslan, saglkl
beslenme ve diyet konusunu
degerlendirdi.

“KiLO ALMANIN TEMELIN-
DE YETERSIZ VE DENGESIZ
BESLENME iLE HORMONAL
DEGISIKLIKLER YER ALIYOR”

Kilo almanin temelinde
yetersiz ve dengesiz beslenme
ile hormonal degisiklikler ve
zamanin ilerlemesiyle beraber
metabolizma hizinin yavasla-
masinin yer aldigini ifade eden
Dog. Dr. Mlge Arslan; “Nasil ki
yetersiz ve dengesiz beslenme
paralelinde obezite sorununu
getiriyorsa, ortoreksiya nevro-
za denilen saglikli beslenme
takintisi sorunuyla da karsiya-
yiz. ideal agiriginda olmasi-

na ragmen biraz daha, biraz
daha, biraz daha ile gelip daha
sonrasinda ¢ok ciddi bir saglik
problemine yol agan bir
olay karsimiza cikiyor.
Bazi kigilerde viicut
agirhgi ideal olsa bile
yine de biraz daha ver-
mek istiyorum seklinde
yanls dusunce oluyor.
Beynin egitimesi deni-
len bir sirecten bahsediyoruz.
Oncelikle viicut analizi yapilip,
kisinin gergekten kilo vermeye
ihtiyaci var mi, yok mu? Bunun
¢ok iyi analiz edilmesi gerekiyor.
Daha sonra bir uzman egliginde
yeterli ve dengeli beslenme
énemli. ihtiyaci olmadigi halde
kilo verme strecleri beraberinde
hormonal degisikliklerden tutun,
sonu 6lime kadar giden ¢ok
ciddi saglik sorunlarini berabe-
rinde getirebiliyor.” dedi.

10 Kilo Verdiyse 20 Kilo Geri
Alyorlar...

insanlarin dogru ya da yanlis
birtakim yéntemler uygulayarak
kilo verdiklerine dikkat ¢ceken
Dog. Dr. Mlge Arslan, sunlari
dile getirdi:

“Zayifliyorlar demiyorum, kilo
veriyorlar. Fakat sonrasinda 10
kilo verdiyse 20 kilo geri aliyor.
5 kilo verdiyse 10 kilo belki daha
fazlasinda geri aliyor. Yanls
uygulanan her metot, metaboliz-
maya bir ¢arpi koyuyor ve son-
rasinda daha fazla kilo olarak
geliyor. ‘Hocam 3 ay boyunca
sizin her dediginizi yapacagiz,
egzersize ¢ok fazla yogunluk
verecegiz, a¢ kal deyin, a¢ ka-
lacagiz’ diyenler var. Temeldeki
hata bu. Yetersiz ve dengesiz
beslenme ¢dzuldiigu zaman kilo
alma gibi bir sorun olmuyor.”

“DIYET KAVRAMI
COK YANLIS EMPOZE
EDILIYOR”

Diyet kavraminin ¢ok yanlis
empoze edildigine de dikkat
ceken Arslan; “Diyet denince
insanlar yetersiz beslendiklerini,
yalnizca tek bir besin grubuna
yonelik ya da sadece protein
agirikli sebze, meyve agirlikli
besleneceklerini, a¢ kalacak-
larini diigtiniyorlar. Beslenme
streci kisinin yagsam arkadasi-
dir. Bu nedenden 6tiirti yagsam
arkadasinizla birlikte hareket
edebilmek ¢ok dnemli. Uygula-
nan beslenme listelerinin yagam
tarzina paralel olarak hazirlanip
ylratllmesi gerekiyor.” diye
anlattl.

YILLARCA MAKARNA
YIYEN BIRINE SEN MAKAR-
NA YEMEYECEKSIN DEMEK
GERCEKCI DEGIL!

Yillarca makarna yiyen bir
insana; ‘Sen makarna yeme-
yeceksin’ demenin gercekgi
olmadigina isaret eden Dog.

Dr. Miige Arslan; “Onemli olan
makarnayi da yagsam tarzina
adapte ederek sagligini bozma-
yacak sekilde pisiriime yontem-
leriyle beslenme siirecine dahil
etmek.” dedi.

Popdler diyetlere de isaret
eden Dog. Dr. Muge Arslan;
“Cesitli diyetler uygulaniyor.
Atkins vardl, tag devri diyeti
cikti. Ketojenik diyet var. Gluten-
siz diyet bir ara ¢ok modaydi.
Fakat bunlarin tamami Gast-
rointestinal (sindirim) sistemin
mikrobiyotasini bozuyor ve ¢ok
ciddi saglik sorunlarina neden
oluyor.” diye konustu.

KiLO ALMA YA DA VERME
SADECE TARTIDAKI
GORULEN RAKAM DEGIL...

Dog. Dr. Miige Arslan, kilo
verme surecinin nasil olduguna
vakif olmak gerektigini kaydede-
rek; “Zaten bu oturdugu zaman,
0 vermesi gereken kiloyu

verdikten sonra daha fazla kilo
vermek istiyorum diislincesi
ortadan kalkiyor ve saglikl bir
siireg geliyor. Nedir bu? Once-
likle ideal agirligin ne oldugunun
analiz edilmesi lazim. Sadece
beden kitle indeksini diigtine-
rek ‘ben kiloluyum, obezim,
sismanim’ diye insanlar kendine
komut veriyor. Fakat beden kitle
indeksi boy ve kiloya endeks
alarak ortaya ¢ikan bir ortala-
madir. Yagi hesaba katmayan
bir kriterdir. Bu nedenden 6trd
insanlar kilo alma ya da verme
eylemlerini sadece tartidaki
gOrdUkleri rakamin dusuklagu
ya da yuksekligi olarak algilyor-
lar. Bu nedenden 6tr kisinin
beynine ideal agirigini, ideal
vlcut yagini ve buna gére nasil
bir yolda ilerleyecegini sGyleme-
si lazim.” seklinde konustu.

YAG IDEALE GELMEDIGI
SURECE O VERILEN KiLO
TEKRARDAN GERI
GELIYOR...

insanlarin cok hizli bir sekilde
ve kisa surede kilo verme hedefi
icerisinde olduklarini, bunun
da ¢ok yanlis bir siire¢ oldugu-
nu vurgulayan Dog. Dr. Mige
Arslan; “Cunku kilo verme sireci
kisiye gére degisir. Morbid obez
denilen asiri derecede sisman
olan bir birey, fazla miktarda
vicut agirhgr oldugu icin daha
hizli kilo verirken, zayif diye ka-
tegorize edilen vicut agirhginin
altinda olan ya da ideal viicut
agirhginda olan kisiler cok daha
yavas kilo verebilirler. Nedir
bunun ortalamasi? Literatr,
bunu haftada yarim kiloyla bir
kilo arasi der. Ama kisiye gére
degdisen bir slregtir. Bir man-
ken danisan haftada 300 gram
veriyor. Bu onlar i¢in iyi bir say!.
Fakat cok asiri kilolu dedigimiz
morbid obez danisan haftada

4 kilo 5 kilo verebiliyor. Bu su
kaybi oluyor. Verilen kilonun geri
alinmasi konusu da bu. Yani
vicut agirhidiniz iniyor asagiya.
Siz kilo verdim diyorsunuz, ama
yag ideale gelmedigi slrece o0
verilen kilo tekrardan geri geli-
yor.” dedi.

“KILO ALMA YA DA VERME
SURECI SADECE BESLEN-
MEYLE ALAKALI DEGIL”

Kilo alma ya da verme
surecinin sadece beslenmeyle
alakali olmadigini da belirten
Dog. Dr. Mlge Arslan, séyle
devam etti:

“Egzersiz de énemli bir yere
sahip. Yani alinan enerji ve
harcanan enerjinin dengesiyle
alakall bir surecgten bahsediyo-
ruz. Yasin, ciddi bir &nemi var.
Zamanin ilerlemesiyle beraber
her 10 yilda bir bazal meta-
bolizma yavasliyor. Spesifik
sUrecler var menopoz sureci
gibi. Ozel dénemler var hami-
lelik stireci gibi, emzirme slreci
gibi. Bazi hastaliklarin araya
girdigi surecler var hipotiroidi
gibi hagimato gibi. Endokrino-
lojik birtakim hastaliklar gibi.
Bunlarin hepsi aslinda kilo alma
sUrecini tetikliyor. Fakat egzersiz
olmayan bir hayat da oldukca
6nemli. Bunun igin insanlar
calisma hayatinda ¢ok aktif
olduklari icin ¢zellikle masa bas!
calisanlara, pratik 6nerilerde bu-
lunuyoruz. Mesela arabalarini i
yerlerinden birazcik daha uzaga
cekerek yirimek gibi, asansor
kullanmamak gibi. Hafta sonlari
sahil kenarinda ya da parkta,
bahcede yiriyus gibi... Bunlar
hayat hareketlendirebilecek
kugik ip uclari. Beslenmenizi
de duzelterek bunlara dikkat
ettiginizde kilo almanin éniine
geciyorsunuz.”

“BESLENME SADECE TEK

BESIN GRUBUNA YONELIK
BiR SEY DEGIL”

Beslenme slrecinin pazar
haline geldigini, besin destekleri
ve zayiflama pazari denilen
bir sirec haline geldigini dile
getiren Dog. Dr. Mlge Arslan,
sunlar soyledi:

“Beslenme sadece tek besin
grubuna yénelik bir sey degil-
dir. Kisinin aldigi karbonhidrat,
protein ve yag miktaridir. Kisi
karbonhidrat da almali, protein
de almali ve yag da almali. Bu
denge o bireye 6zgu ayarlanma-
Ii. Yapilan en buyik hatalardan
bir tanesi bir kisinin zayifladig
listeyi bircok kisinin uygula-
masi... Egitimsiz insanlarin
cok fazla basinda géz 6niinde
olmasi ve bunlarin beslenmeye
yonelik tiyo vermesi. Yanlis ve
yetersiz beslendiginden dolay!
yasamini kaybeden ¢ok fazla in-
san var. Saglik sorununa neden
olan cok fazla insan var.

Eger gergekten saglikli kilo
vermek ve verilen kilo tekrardan
geri alinmak istenmiyorsa diye-
tisyenlere gidilerek destek alin-
masi gerektiginin altini gizmek
istiyorum. Beslenme uzmani ve
diyetisyenler tarafindan viicut
analizi yapilarak beslenme su-
reclerinin ayarlanmasi oldukca
6nemli.”

TEMELDEKI SORUN
YASAM TARZINA ADAPTE
EDILMEMIS DIYET
LISTELERI...

Doc. Dr. Mlge Arslan, tek
basina diyet ya da tek basina
egzersizin etkili olamayacagini
ifade ederek; “Bunlarin ikisi de
bir buttin. Temeldeki sorun ya-
sam tarzina adapte edilmemis
diyet listeleri ve yagsam tarzini
adapte edilmemis egzersiz
programlari ile bagka bir hayata
birinmek.” dedi.

Ofke de Duygusal Yeme Nedeni, Hiiziin de...

zglin ya da 6fkeli
oldugunuzda soru-
nun ¢6zimu buz-

dolabinda degil! Bazi
metabolik, psikolojik ya
da sosyolojik faktérler
nedeniyle kontrol kay-
bedildiginde, beslenme
sorunlari yagandigina
isaret eden uzmanlar,
bunlar arasinda en

sik gérulenin duygusal yeme
oldugunu sdyllyor.

Duygusal yemenin, olum-
suz duygulara karsilik olarak
gelisen ve asiri yeme egilimini
gdsteren bir davranis bozuk-
lugu oldugunu vurgulayan
Uzman Klinik Psikolog Ozge-
nur Tagkin “Duygusal yeme
6zellikle olumsuz emosyonlar
denilen yogun stres, anksiyete,
depresyon, kizginlik, 6fke ve

hlzUn gibi duygu yogunluklari
yasandiginda daha ¢ok tetik-
lendigi biliniyor.” dedi. Uskiidar
Universitesi NPISTAN-
BUL Hastanesi Uzman
Klinik Psikolog Ozgenur
Taskin, 26 Subat-3
Mart 2024 tarihleri ara-
sindaki Yeme Bozuklu-
gu Farkindalik Hafta-
sina dikkat ¢ekerek,
yeme bozukluklari ve psikoloji
konusunu degderlendirdi.

EN SIK GORULEN YEME BO-
ZUKLUGU; DUYGUSAL YEME...

Uzman Klinik Psikolog Oz-
genur Tagkin, saglikli olabil-
menin 6n kosullarindan birinin
yeterli ve dengeli beslenmek
oldugunu ifade ederek; “Bu
kontrolli bazi metabolik, psiko-
lojik ya da sosyolojik faktérler
nedeni ile kaybettigimizde

cesitli beslenme sorunlari
yasaniyor. Bunlar arasinda en
sik karsimiza gikan gesidi ise
duygusal yemedir.” dedi.

Duygusal yemenin, olumsuz
duygulara karsilik olarak geli-
sen ve asirl yeme egilimini gos-
teren bir davranig bozuklugu
oldugunu vurgulayan Uzman
Klinik Psikolog Ozgenur Taskin;
“Ruh halinde gelisen olumsuz-
luklari kontrol etme durtusd ile
ortaya ¢ikan bu yeme davra-
nisinda normalden ¢ok daha
fazla yemek yeme, gerekenden
daha yagl, tuzlu ve sekerli
yeme davraniglari gézleniyor.”
seklinde konustu.

DUYGUSAL YEMEYi OZEL-
LIKLE OLUMSUZ EMOSYON-
LAR TETIKLIYOR

Bilim insanlarinin farkli duy-
gu durumlarinin yemek yeme

sUrecinde, bireylerin yemek
davranisini nasil etkiledigini
arastirdigini kaydeden Uzman
Klinik Psikolog Ozgenur Tagkin;
“Bunun sonucunda ise duygu-
sal yemenin 0zellikle olumsuz
emosyonlar denilen yogun
stres, anksiyete, depresyon,
kizginlik, 6fke ve hiiziin gibi
duygu yogdunluklari yasandigin-
da daha ¢ok tetiklendigi ortaya
cikarmigtir.” dedi.

YALNIZLIK DUYGUSUN-
DA BOSLUK HiSSi YEMEK
YiYEREK DOLDURULMAYA
CALISILIYOR

Duygusal yemenin dusuk
benlik saygisi ve yetersizlik
duygulanyla iligkili oldugunun
da saptandigini dile getiren
Uzman Klinik Psikolog Ozgenur
Taskin, sdyle devam etti:

“Kisilerin hayatlarinda ya-

sadiklari olumsuzluklar yemek
aliskanliklarini ciddi anlamda
etkiliyor. Ayriliklar, aldatil-
malar, kayiplar, igsizlik gibi
yasanan olumsuzluklar kiside
ciddi anlamdan bir bosluk hissi
yaratiyor. Yalnizlik duygusuy-
la bas edilememesiyle yeme
bozukluklari baglayabiliyor
ve sonrasinda kisiler aidiyet
duygusunu yitirebiliyor. Bu
noktada boslugu yemek yiyerek
doldurmaya galigiyorlar.
“BITKIN YA DA SIKILMIS
OLDUGUNUZDA SORUNUN
C¢OZUMUNU BULACAGINIZ
ADRES BUZDOLABI DEGIL”
Oysa lzgiin, 6fkeli, yalniz,
bitkin ya da sikilmig oldugu-
nuzda sorunun ¢ézimind
bulacaginiz adres buzdolabi
degil. Bilmemiz gereken en
6nemli nokta, duygusal achgin

yiyecekler ile doldurulamaya-
cagidir. insan yemek yedigi
anda kendini iyi hissedebilir
ama yemek bittiginde duygular
bitmez Ustelik kétu duygularin
ustiine bir de fazladan alinan
kilolar eklenebilir.”
“BILINCSIZCE YEMEK
YEME YERINE BILINGLI YE-
MEYi OGRENEBILIRSINiz”
Uzman Klinik Psikolog Oz-
genur Tagkin, sorunun ¢dzima-
ne iliskin de sunlari kaydetti:
“Duygularinizi ele almanin
saglikli yollarini bulabilir, biling-
sizce yemek yeme yerine bi-
lingli yemeyi 6grenebilir, kilonu-
zu kontrol altina alip duygusal
gida tiketimine son verebilirsi-
niz. Eger siz de duygusal yeme
noktasinda kendinizi durdura-
miyorsaniz mutlaka psikolojik
destek almalisiniz.” dedi.
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Lige veda maclarini oynayan Ig saha ve dis saha fark etmeksizin
maglubiyetler alan Giresunspor, yarin Kocaelispor ile karsilagacak.

HERKES PERDENIN I(AI'ANMASINI BEI(lIYIIII

rendyol 1. Lig’den
dismesi kesinlesen
Giresunspor, bu se-

zon i¢ sahada sadece 1 mag
kazanabildi. Transfer yasagi
nedeniyle geng bir kadroyla
sezona baslayan ekip, 28. haf-
tada Erzurumspor FK deplas-
maninda aldigi 2-1’lik maglu-
biyetle bir alt lige digmusgta.
Yesil-beyazlilar, i¢ sahada
istedigi performansi gdstere-
medi. Kendi evinde oynadigi
29 magta sadece Erzurumspor
FK’yi 1-0 yenmeyi basarirken,
3 magta berabere kaldi ve 10
mag! kaybetti. Sezon boyunca
sadece 2 i¢ saha maginda gol
atan Giresunspor, Kocaelispor
ve Erzurumspor FK karsisinda
birer gol sevinci yasadi.

DEPLASMAN

Bitexen Giresunspor
Trendyol 1.Lig’in 30.haftasinda
deplasmanda Kocaelispor’la

Trendyol 1. Lig ekiple-
rinden Bitexen Gire-

sunspor’un kullip bagkani
Nahid Ramazan Yamak, en
kisa zamanda genel kurul
karari alacaklarini bildirdi.
Camia olarak zor gunler-
den gectiklerine dikkati ceken
Yamak ““Sunu bilmenizi isterim
ki bu zorluklarla micadele
ederken ydnetim kurulundaki
arkadaglarim ve ben higbir
zaman Giresunspor’'umuzu
kisisel cikarlarimiz icin kullan-
madik, kendi ikbalimiz i¢in ku-

karsilasacak.

14 Nisan 2024 Pazar glnu
Yildiz Entegre Kocaeli Stadyu-
mu’nda oynanacak karsilasma
saat 19.00°da baglayacak.
Ligin ilk yarisinda Giresun’da
oynanan karsilagmayi Koca-
elispor 4-1 kazanmisti. Gire-
sunspor’da gen¢ oyunculardan
Ertugrul Senlikoglu cezali
duruma dustu.

CEZA

Transfer tahtasini aca-
madig! icin sezon basindan
bu yana gen¢ oyunculardan
agirlikh bir kadro ile yoluna
devam etmek zorunda kalan
ve ligin bitmesine haftalar kala
kiime dismesi kesinlesen
Cotanaklar’da Ertugrul Senli-
koglu hafta sonu deplasmanda
Kocaelispor ile oynanacak
magta cezall oldugu igin forma
giyemeyecek.

Haber: Hakan Celebi

[GbUmuzi zor
duruma sok-
madik. Aksine
maddi kaynak-
lari tiketilmis,
yaratilan biyuk
bor¢ yukunin
neden oldugu
sorunlar ile
bogusan kull-
blimuzu yagatmak amaciyla
caba harcadik. Ancak mevcut-
ta gerceklesen durum, bizlerin
verdigi micadele ve 6zveri ile
maalesef ters orantili olarak
gerceklesmistir.”ded..

Yamak, sunlar kaydetti:
“Bizim 1 yilda yaptigimiz ¢a-
ismalarla topladigimiz kadar
daha bir kaynagin saglanmasi
durumunda Giresunspor’u-
muzun maddi olarak dizlige
cikmasi gerceklesmis olacak-
tir. Gelinen noktada yénetim

kurulu olarak Giresunspor
bayragini daha ileriye tasiya-
cak insanlarin 6nund agmak
amaciyla mimkin olan en
kisa slrede kongre karari ala-
cagimizi da belirtmek isteriz.
Bizler géreve geldigimizde kar-
silastigimiz elde edilemeyen
saglikli mali verilerin aksine
gecmisten farkl olarak kulubi-
muziin bor¢ durumu, hesap ve
defterleri seffaflikla tutulmus
olup, gbreve gelecek olanlar
icin ayni seffaflik ile bilgilerine
sunulacaktir.”

Giresunspor’un iginde
bulundugu durum ve siregten
yine camia ve taraftarlarla
birlikte ¢ikacagini vurgulayan
Yamak, su degerlendirmede
bulundu: “Cotanak Arma, ken-
dine yapilanlara ve yasanan
tiim olumsuzluklara ragmen
hala ayakta ve hep ayakta

Gok Ge¢ Kalindh Gok!

durmaya devam edecektir.
Bizler micadele nedir iyi bilen
bir sehrin ve atalarin evlatla-

ri olarak, bu mlcadeleyi de
kazanacak glice ve inanca
sahibiz. Ne mutlu bize ki
takimini her sartta seven ve iyi
gun, kétd gan ayirt etmeksizin
armanin pesinden kosan Gi-
resunspor sevdalilari var. Hep
var olacaklar. Unutulmamalidir
ki sonuglar, skorlar, ligler degi-
sir ancak Giresunspor sevgisi
ebedidir. Bu kosulsuz sevgiyle
Giresunspor’umuz kiillerinden
yeniden dogacaktir.”

Nahid Ramazan Yamak,
kadroda yer alan gen¢ oyun-
culara sahip c¢ikilmasini isteye-
rek, aralarinda Turk futboluna
uzun yillar hizmet edebilecek
gencler olduguna inandiklarini
ifade etti.

Haber: Osman Yiimaz

Bulancakspor’un yete-

bu sezon ¢iktigi maglarda

takimlara g6z kirpti.
Bulancakspor’un yete-

nekli geng oyuncularin-
dan 17 yasindaki Ertug Yakan,

gosterdigi performansla bagka

nekli geng oyuncularindan

17 yasindaki Ertug Yakan,

bu sezon ¢iktigi maglarda
gosterdigi performansla baska
takimlara goz kirpti. A takimda
da kadroda yer alan Ertug,
U17’de gerceklesen 4 macta

11yasindaki yetenekli futbolcu yoz kamastiriyor!

10 gol atarak tim dikkatleri
Uzerine ¢ekti. Ayni zamanda
takim kaptani da olan Ertug,
oynadigi futbolla bir¢ok kiginin
dikkatini cekmeyi basariyor.
Haber: Hasan Selcuk
Karabas

Giresunspor U19'un
Konugu Komsu Samsunspor

Geride kalan haftada
deplasmanda Fenerbah-
ce’'ye 4-1 maglup olan
ve lizgun bir sekilde geri
dénen Giresunspor,ligin
20.Haftasinda Yilport Sam-
sunspor ile karsilasacak.

Cotanak Spor Komp-
leksinde oynanacak olan
musabakanin baglama

saati ise 13. 00

Yesil-beyazlilar bu kar-
silasma 6ncesi 1 galibiyet,
4 beraberlik,12 maglubiyet
aldi ve 7 puan topladi. Ra-
kibi Yilport Samsunspor ise
8 galibiyet, 5 beraberlik,4
maglubiyet alirken hanesi-
ne 29 puan yazdirdi.

Haber: Osman Yilmaz

Biiyiik Heyecan Bgiin!

Slper Amatér Kiime
Play- Off miicadelesinde
blyuk final yarin 75.Y1l sa-
hasinda oynanacak.Macin
baslama saati :13.00

Yeniyolspor ile Batla-
maspor takimlarini karsi
karglya getirecek olan
misabaka icin her iki ta-
rafta heyecanl bir sekilde
bekleyis icinde.

Yeniyolspor Teknik
adami Ali Ktgukbayrak,
avantajli tarafin kendileri
oldugunu bunu da en iyi
sekilde degerlendirmek
istediklerini sdyledi.

Kiiclikbayrak “ ilk ma-
¢cimizda almis oldugumuz
galibiyet moralimizi Ust
seviyelere cikardi. 2 puan
ile 6ndeyiz.Batlamaspor
karsisina kazanmak icin
cikacagiz.isi bitirmek ve
Pazar guni Bélgesel Ama-
tore cikis biletimizi almak
istiyoruz.Bunu da basara-
cagiz. Yeniyolspor’a génul

vermis olan herkesi maca
bekliyoruz “ dedi.

TOMAK NELER
SOYLEDI ?

Batlamaspor Teknik
patronu Huseyin Tomak
ise koca bir sezona bedel
bir kargilagsma oynayacak-
larini, tek dusuincelerinin
galibiyet oldugunu belirtti.

Maca her yonli konsant-
re olduklarinin altini gizen
Tomak “ Normal sezonda
geriden geldik ve puan
farkini 1 misabaka seviye-
sine kadar dusurduk.Simdi
6nimuzde cok dnemli bir
final var.Kazanarak Yeni-
yolspor’un dnline gegmek
ve camianin ¢ok istedigi
Boélgesel Amator Kiime-
ye yukselmek arzusunu
tasiyoruz. Oyuncularima
sonuna kadar guveniyo-
rum.7’den 70’e herkesi
yanimizda gérmek istiyoruz
“ diye konustu.

Haber Merkezi



