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GTB'den Gida Sektoriine B ' 1) | [BRER | ||| || | o sireiciamak
Uluslararasi Rekabet Hamlesi ‘ zararii mi?

T.C. Ticaret Bakanldi
tarafindan desteklenen ve
Gaziantep Ticaret Borsasi
(GTB) tarafindan yiirltiilen

“GazianteP Ticaret Borsasl aZIantep e u SatSIZ

Gida Sektori 3. UR-GE

Projesi” kapsaminda, gida K o
sektoriinde faaliyet gos- umar perasyonu
Mide yanmasi, reflii ve gastrit gibi sikayetler

Fer_en uye f"’.m_alara y6nelik Gaziantep’te Asayis Sube Miidurltigi ekiplerince yirltilen yasayan bircok kisi, doktor énerisiyle mide ko-

Ihtiya¢ Analizi Toplantisi ¢alismalar kapsaminda, Sehitkamil ilgesi Miicahitler Mahallesi’nde ruyucu ilaglar kullaniyor. Ancak bu ilaglarin uzun
' ruhsatsiz faaliyet gésterdigi ve kumar oynatildig tespit edilen bir stire kontrolsiiz sekilde kullaniimasinin bazi riskler

duzenlendl STE adrese operas;/ongduzenlfndl 3ITE 4 g P tasiyabilecegi konusunda uzmanlar uyariyor. 3'TE
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_NEE - L MEDICALPOINT

Dog. Dr. Muhammed Sait Dag

Dogan’dan bayra_k Biiyiiksehir, Kar
N.s_aBlfldl_rlBSIknaNEevpkl I Yagisina Yonelik Tiim

Nusaybin-Kamish sinir hattinda teror A§amalarda sahada

drgiitli YPG/SDG yandaslarinin Tiirk Gaziantep Bliyliksehir Beledi-
bayragina yonelik saldirilarina tepki yesi, 2026 kis dénemi karla miicadele
géstellmekvamac:yla ilce esnafina Tirk calismalarn kapsaminda, kar yagdisi
bayrag dagitti. 2'DE oncesinde olasi risklere karsi hazirlik ve
— tedbirlerini tamamladi. 2'DE

Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi, Meteoroloji Genel Miidiirligi’niin son
degerlendirmelerinde 6ngériilen kar yagisindan dolayir vatandaslarin ulasimda
magduriyet yasamamasi ve toplu tasimayi tercih etmesi amaciyla belediyeye bagli
toplu ulasim araclari 23 Ocak Cuma gini iicretsiz olarak hizmet verecek.

Beklenen olumsuz hava kosullarina
karsi kent genelinde tedbirlerini
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Kisin Formda Kalmanin
Sifreleni: Dondurucu Soguklarda
Spor Ve Beslenme Dosyasi

Sehit Kamil,
Sehadetinin 106.
Yilinda Dualaria Anildi

Antep Savunmasrnin sembol isimler-
inden, vatan ugruna canini feda eden

KISIN FORMDA KALMANIN SIFREI.ERI Kis mevsiminin sert
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Dogan, Prof.
Dr. Ozlem

Ovayolu’'nu
Kabul Etti

Gaziantep Universitesi Rek-
torii Prof. Dr. Sait Mesut Dogan,
TUBITAK 1005 programi
kapsaminda desteklenen
“Ankilozan Spondilitli Hastalar
icin Giyilebilir Akilli Elek-
tronik Giysinin Tasarlanmasi ve
Gelistirilmesi” baslikli projenin
yUrltiiciisi Prof. Dr. Ozlem
Ovayolu’nu makaminda kabul
etti.

Ziyarette, Gaziantep
Universitesi biinyesinde
yirtilen proje hakkinda genel
degerlendirmelerde bulunuldu.

Rektér Prof. Dr. Sait Mesut
Dogdan, Universitelerde yiiriitiil-
en TUBITAK destekli projelerin
bilimsel Giretim agisindan
6nemli oldugunu belirterek, bu
tir calismalara destek vermeyi
stirdiireceklerini ifade etti.

Prof. Dr. Ozlem Ovayolu da
projeye iliskin bilgi vererek,
desteklerinden dolayi Rektor
Prof. Dr. Sait Mesut Dogan’a
tesekkiir etti.
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BASKI

Kendi tesislerimizde
yapilmaktadir.

Gazetemiz Basin Meslek ilkelerine
Uymayi Taahhiit Eder. Gazetemizde Kése

Yazarlarinin Sorumlulugu Yazarlara Aliittir.

Yériki Gazetesi

iiy'tiksehlr Kar Yagisina Yonelik
Tum Asamalarda

Ga2|antep Buyuksehlr Beledlye5| 2026
kis déonemi karla miicadele calismalari
kapsaminda, kar yagisi éncesinde olasi
risklere karsi hazirlik ve tedbirlerini
tamamladi. Ana arterler, hastane yollar,
toplu tasima glizergahlari ve kritik nok-
talar 6nceden belirlenirken, ekipler gbérev
alanlarinda hazir bekletildi, ara¢ ve ekipman-
lar konuslandirildi.

Kent genelinde kar yagisinin baslamasiyla
birlikte, 6nceden olusturulan plan
dogrultusunda karla miicadele ¢calismalari
fiillen baslatildi. Ulasimin aksamamasi, can
ve mal glivenliginin saglanmasi amaciyla
yol agma, tuzlama ve buz ¢éziicii sollisyon
uygulamalari es zamanl olarak yirdtuliyor.
Yapay zeka destekli Trafik Kontrol Merkezi
(TKM) lizerinden 219 kavsak anlik olarak izle-
nirken, sahada goérev yapan ekipler ara¢ takip

sistemiyle es zamanl kontrol ediliyor. Karla
miuicadele arac¢larinda bulunan 93 kamera
sayesinde calismalar anbean takip ediliyor.

Meteorolojik degerlendirmelere goére
kar yagisinin persembe ve cuma giinleri de
etkili olmasinin beklendigi kentte, ekipler
7 glin 24 saat esasina goére gbrev yapiyor.
Olasi yogunluk ve buzlanma riskine karsi tim
birimler teyakkuz halinde hazir bekletiliyor.

Kar yagisinin etkisini azaltmasi ve hava
kosullarinin normale dénmesiyle birlikte ise,
yollarda biriken kar ve buzun temizlenmes-
ine yonelik calismalarin ardindan sehir ici
ulasimin tamamen normale doéndirilmesi
hedefleniyor. Bu siirecte kaldirim temizligi,
tuzlama ve glvenlik kontrolleri strddrilerek
vatandaslarin gilinliik yasamina sorunsuz
sekilde devam etmesi saglanacak.

PLANLI CALISMALARLA ULASIM GUV-
ENDE

Gaziantep Blyliksehir Belediyesi’nin
sorumlulugunda bulunan 317 kilometrelik yol
aginda ana arterler, hastane yollari, kavsaklar
ve toplu tasima glizergahlari éncelikli olarak
ele alindi. Yol egiminin yiksek oldugu 17 kri-
tik bélgede buz ¢béziici sollisyon uygulamasi
planlanirken, 3 bin 650 kilometrelik kdy yolu
aginda, ara arterlerde ve kaldirimlarda da
karla miicadele calismalar yaratalda.

Sahada

Karla miicadele kapsaminda 40 tuz ro-
botu, 5 kar kiireme araci, 17 greyder, 16 loder,
40 beko loder, 35 cift kabin aractan olusan
kiirekli tuzlama ekipleri, 15 tuz lojistik destek
kamyonu, 7 arazéz ve buz ¢6ziicii sollisyon
aracl, 4 ving ve 14 cekici olmak lizere toplam
193 arac ile 825 personel goérev aldi.

Hazirhk siirecinde 10 bin 500 ton tuz
ve 250 ton buz ¢éziicii soliisyon stogu
olusturulurken, hizli miidahale ve lojistik
slirekliligin saglanabilmesi amaciyla kent
genelinde 10 ayri noktada tuz depolama alani
tesis edildi.

KOORDINASYON KESINTIiSiz SURUYOR

Kar yagisi sliresince merkez ilge bel-
ediyeleriyle birlikte Gaziantep Biyliksehir
Belediyesi’ne bagl GASKIi Genel Mudurliiga,
Ulasim, Fen isleri, Kent Estetigi, itfaiye ve
Trafik Zabita ekipleri ile il Emniyet Midirligi
ve 112 Acil Saglik temsilcileri Koordinasyon
Merkezi’nde gbrev yapiyor. GIKOM ve 153
Cagri Merkezi birimleri de silireci anlik olarak
takip ederek talepleri hizli sekilde yénetiyor.

Yapilan planlama ve uygulamalarla, kar
yagisinin éncesinde alinan tedbirler, yagis
aninda ydrdtdlen fiili calismalar ve yagdis
sonrasi nhormale ddniis slirecinin kesintisiz
sekilde yonetilmesi amaclaniyor.

Sehit Kamil, Seh
106. Yinda Dualarla Anild

Antep Savunmasr’nin sembol isimlerin-
den, vatan ugruna canini feda eden $Sehit
Mehmet Kamil, sehadetinin 106. yilinda
mezari basinda diizenlenen anlaml bir
toérenle dualarla anildi. Tarihe adini cesareti
ve fedakarligiyla yazdiran Sehit Kamil i¢in
gerceklestirilen anma programi, duygu dolu
anlara sahne oldu.

Sehitkamil ilgesine adini veren ve Antep
Savunmasr’nin fitilini atesleyen kahraman-
lardan biri olan $Sehit Kamil’in Asri Mezarhk’ta
bulunan kabri basinda diizenlenen térene;

Sehitkamil Belediye Baskan Vekili Hakan
Aslansoy, Belediye Baskan Yardimcisi Hiilya
Kili¢ ve ¢ok sayida vatandas katildi.

Térende ilk olarak Kur’an-1 Kerim tilaveti
okunurken, ardindan $ehit Kamil ve tiim
sehitler icin dualar edildi. Katilimcilar, Sehit
Kamil’'in mezarina karanfiller birakarak aziz
hatirasi 6nilinde saygiyla egildi.

Program, yapilan dualarin ardindan sona
ererken, Sehit Kamil’in aziz hatirasi bir kez
daha saygi, rahmet ve minnetle yad edildi.
Antep Savunmasr’nin simge isimlerinden

detinin

Sehit Kamil, aradan gecen 106 ylla ragmen
milletin gdénliindeki miistesna yerini koru-
maya devam ediyor.

Nizip Bel-
ediye Baskani Ali
Dogan, Nusaybin-
Kamisli sinir
hattinda teror

kagida cizilmis,
birbirine sevdal
ay-yildizin dahi
kutsiyeti sorgula-
namaz. Biz ki; kem

orgutli YPG/SDG
yandaslarinin Tiirk
bayragina yéne-
lik saldirilarina
tepki gostermek
amaciyla ilge
esnafina Tirk
bayragi dagitti.

Yasanan
provokasyonlarin
ardindan harekete
gec¢en Baskan
Dogan, ziyaret
ettigi esnaflara
hediye ettigi ay-
yildizli bayraklari
is yerlerine
asilmasini rica
ederek birlik ve
beraberlik mesaji
verdi.

Tark
bayragina yapilan
saygisizhigi
siddetle kinadigini
belirten Bel-
ediye Baskani Ali
Dogan, konuya
iliskin yaptigi
aciklamada su
ifadeleri kullandi:

"Bizim igin,

gozlere, art ni-
yetlere ve Kirli el-
lere karsi bayragi
cani pahasina ko-
rumak icin kanini,
onu ebediyen
dalgalandirmak
icin canini feda
etmeye ant

icmis bir nesiliz.
Ulkemizin birlik,
beraberlik ve
kardeslige en ¢cok
ihtiyacinin oldugu
bu dénemde, hiir-
riyet ve milliyet
bilincinin sembolii
sanli bayragimiza
yapilan saygisizligi
siddetle
kintyorum.”

Provokasyon-
lara karsi en glizel
cevabin bayraga
sahip ¢ikmak
oldugunu vur-
gulayan Dogan,
Nizip halkinin
milli degerlere
olan baglhihiginin
sarsiimaz
bir iradeyle
stirdiiglini
kaydetti.

Baskan Dogan'dan bayrak saldirisina tepki
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GTB'den Gida Sektorune
Uluslararasi Rekabet Hamles|

T.C. Ticaret Bakanligi tarafindan dest:R'Ie-
nen ve Gaziantep Ticaret Borsasi (GTB)
tarafindan yiiritilen “Gaziantep Ticaret
Borsasi Gida Sektori 3. UR-GE Projesi”
kapsaminda, gida sektoriinde faaliyet gos-
teren Uye firmalara yonelik ihtiyac Analizi
Toplantisi diizenlendi.

UR-GE Projesi kapsaminda yer alan
firmalarin temsilcilerinin katillm sagladigi

* toplantida; firmalarin mevcut yapilari, ihracat

kapasiteleri, gelisim alanlari ve hedef pazar
analizleri kapsamli sekilde ele alindi.

Toplantinin sunum boélimiinde, 4K
Yénetim Destek Merkezi yetkilileri tarafindan;
UR-GE Projesi’nin temel bilesenleri, kiime-
lenme yaklasiminin firmalara sagladigi
rekabet avantajlari, kiiresel gida ticaretindeki
glincel egilimler ve sektériin orta-uzun
vadeli gorinimiine iliskin degerlendirmeler
paylasildi. Sunumda ayrica, GTiP bazh anali-
zler dogrultusunda belirlenen 6ncelikli hedef
pazarlar ile firmalarin bu pazarlara erisimini
kolaylastiracak stratejik yol haritalari ele
alindi.

Toplantida, Gg¢ yillik proje siiresi boyunca
uygulanmasi planlanan egitim, danismanlik,
tanitim ve yurt disi pazarlama faaliyetler-
inin cercevesi degerlendirilirken; firmalarin

ihracat yetkinliklerini artirmaya, kurumsal
kapasitelerini gliclendirmeye ve dijital

ile yesil donlisiim silireclerine uyumlarini
hizlandirmaya y6nelik planlanan ¢calismalar
hakkinda da bilgi verildi.

GTPB’nin 6nciiliigiinde yiratilen UR-GE
Projesi ile; kaliteli lretim altyapisina sahip
olmasina ragmen ihracatta yeterli 6l¢cege
ulasamayan firmalarin uluslararasi pazarlara
entegrasyonu, halihazirda ihracat yapan
firmalarin ise pazar ¢esitliligini ve rekabet
gliclinG artirmasi hedefleniyor. GTB, kiime-
lenme modeliyle lyeleri arasinda is birligi
ve ortak hareket kiltirini glclendirerek,
Gaziantep gida sektoériinii kiiresel 6lcekte
daha rekabetci ve siirdirilebilir bir yapiya
kavusturmayi amacliyor.

Toplanti, katilimci firmalarin géris ve
degerlendirmelerinin alinmasinin ardindan
sona erdi.

(Gaziantep'te Ruhsatsiz Kumar Operasyonu
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Gaziantep’te Asayis Sube Mudirligl ekiplerince
yurutilen calismalar kapsaminda, Sehitkamil il¢cesi
Miicahitler Mahallesi’nde ruhsatsiz faaliyet gosterdigi

yakalandi.

ve kumar oynatildigi tespit edilen bir adrese opera-

syon diizenlendi.

Yapilan aramalarda, kumar oynanmasinda
kullanilan c¢esitli materyaller ele gecirilirken, kumar
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oynanmasina yer ve imkan sagladigi belirlenen
3 stipheli ile kumar oynadigi tespit edilen 1 sahis

Slpheliler hakkinda yasal islem baslatilirken,

ele gecirilen materyallere el konuldu. Olayla ilgili
sorusturmanin strdigu bildirildi.

Gaziantep'te Toplu Tasima Ucretsiz

Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi,
Meteoroloji Genel Midirliigi’niin son
degerlendirmelerinde éngériilen kar

yagdisindan dolayi vatandaslarin ulasimda
magduriyet yasamamasi ve toplu tasimayi
tercih etmesi amaciyla belediyeye bagl toplu

ulasim aracglari 23 Ocak Cuma giini lcretsiz
olarak hizmet verecek.

Beklenen olumsuz hava kosullarina karsi
kent genelinde tedbirlerini artiran Gaziantep
Blyliksehir Belediyesi, glinlik yasamin
aksamamasi ve ulasimin givenli sekilde
slirdiirtilebilmesi icin hazirliklarini tamamladi.

Kar yagdisi ihtimaline karsi ulasimda
toplu tasimanin tercih edilmesi yéniinde
¢agrida bulunulurken Cuma giinii Blyliksehir
Belediyesi’ne bagl turuncu otobilisler, tram-
vaylar ve GAZIRAY seferleri licretsiz yapildi.

Bliyliksehir Belediyesi, ana arterler ve
kritik glizergahlarda Trafik Kontrol Merkezi

lizerinden anlik olarak takip saglayacak.

Ulasimda herhangi bir aksama yasanmamasi
icin calismalar araliksiz sirdiriilecek.

Uygulama ile trafikte yogunlugun
azaltilmasi, 6zel ara¢ kullaniminin
sinirlandirilmasi ve vatandaslarin givenli
sekilde seyahat edebilmesi hedefleniyor.

Kar yagisinin etkili olacagi siire boyunca yol
acma, tuzlama ve buzlanmaya karsi énlemler
kapsaminda belediyeye bagh tiim ekipler
sahada gorev basinda olacak.

MEDICALPOINT

Kardiyoloji
Dog. Dr. Mehmet KAPLAN

Mide koruyucu
illaclan uzun
sure kullanmak
zararlh mi?

Mide yanmasi, reflii ve gastrit
gibi sikayetler yasayan bircok
kisi, doktor 6nerisiyle mide ko-
ruyucu ilaglar kullaniyor. Ancak
bu ilaglarin uzun siire kontrolsiiz
sekilde kullanilmasinin bazi riskler
tasiyabilecegi konusunda uzman-
lar uyariyor.

Medical Point Gaziantep
Hastanesi Uzmani Dog. Dr. M.

Sait Dag, mide koruyucu ilaglarin
(6zellikle proton pompa in-
hibitorleri olarak bilinen ilaglarin)
dogru zamanda ve dogru siireyle
kullaniimasinin 6nemine dikkat
cekiyor.

“Her ila¢ gibi mide koruyucular
da bilingsiz kullanildiginda sorun-
lara yol ac¢abilir” diyen Dog. Dr.
Dag, su bilgileri paylasiyor:

“Mide koruyucu ilaglar, mide
asidini azaltarak sikayetleri
rahatlatir. Kisa siireli ve doktor
kontrollinde kullanildiginda old-
ukca faydalidir. Ancak aylarca,
hatta yillarca hekime danismadan
kullanilmasi bazi olumsuz etkilere
neden olabilir.”

Uzun siireli mide koruyucu
kullaniminin;

. B12 vitamini ve magn-
ezyum eksikligi,

. Kemik erimesi riskinde
artis,

. Bagdirsak
enfeksiyonlarina yatkinlik,

. Mide asidinin azalmasina
bagli sindirim problemleri

gibi sorunlara yol acabilecegini
belirten Dog¢. Dr. Dag, 6zellikle
yasli hastalarin bu konuda daha
dikkatli olmasi gerektigini vurgu-
luyor.

“Her mide agrisi mide koruy-
ucu gerektirmez”

Mide sikayetlerinin altinda
farkli nedenler olabilecegini
séyleyen Dog. Dr. Dag, “Her mide
agrisinda ya da yanmada hemen
mide koruyucu ilaglara baslamak
dogru degildir. Altta yatan neden
mutlaka arastiriimali. Gerekli
gorilirse ila¢ baslanmali ve siiresi
hekim tarafindan belirlenmelidir”
dedi.

Halk arasinda mide koruyucu
ilaclarin zararsiz oldugu yéniinde
yanlis bir algi bulundugunu ifade
eden Dog¢. Dr. Dag, “Bu ilaglar
recetesiz satilsa bile mutlaka dok-
tora danisilarak kullaniimali. Kendi
kendine uzun sireli kullanim,
faydadan ¢ok zarar getirebilir”
uyarisinda bulundu.

Son olarak mide saghgini koru-
mak i¢in beslenme aliskanliklarinin
da biiyliik 6nem tasidigini belirten
Dog. Dr. Dag, “Asiri baharatli ve
yagh gidalardan kaginmak, ge¢
saatlerde yemek yememek, sigara
ve alkolden uzak durmak mide
sikayetlerini azaltmada en az il-
aclar kadar etkilidir” dedi.

Medical Point Gaziantep
Hastanesi Uzmani Dog. Dr. M. Sait
Dag, mideyle ilgili uzun siiren
ya da tekrarlayan sikdyetlerde
mutlaka bir uzmana basvurulmasi
gerektigini hatirlatti.



Yéiiki Gazetesi

Bir Elinde Dua
Dlger Elinde
stigfar

Uzm.Dr.
__Tahsin
"Ozenmis

"Insan ne mutlak faildir ne
de caresiz bir mahklm; bir elini
duaya, digerini istigfara verdigi
Olciide istikametini korur.”

insan, varlik sahnesine ¢iktigi
andan itibaren bir gerilim
hattinin lizerinde ydrir: kudret
ile acziyet, niyet ile netice,
irade ile kader arasindaki
ince ¢izgi... Modern diisiince
¢ogu zaman insani ya sinirsiz
bir 6zneye doénistiriir ya da
butlinlyle sartlarin ve determi-
nizmin esiri olarak okur. Oysa
hakikat, bu iki u¢ arasinda, ¢ok
daha hassas ve derin bir denge
noktasinda durur. insan ne mut-
lak muktedirdir ne de tamamen
mahkim. Onu insan yapan tam
da bu araliktir: sinirh bir irade,
fakat sinirsiz sonuclara ac¢ilan
bir mecra.

Bedilizzaman Said Nursi’nin
clz’i irade tasviri, bu dengeyi
carpici bir berraklikla ortaya
koyar. insana verilen irade,
mabhiyet itibariyla zayiftir;
hayirda eli kisa, serde ve
tahribatta ise eli uzundur. Bu
ifade, insanin fitratina dair
karamsar bir tespit degil; bi-
lakis son derece gerc¢ekgei bir
varlik analizidir. Zira tarih ve
bireysel tecriibe, iyiligin cogu
zaman emek, sureklilik ve sabir
gerektirdigini; kotulliglin ise
kiiclk bir ihmal, kisa bir gaflet
veya anlik bir meyille genis
sonuclar dogurabildigini acik¢a
gostermektedir.

iste tam bu noktada dua,
tevekkiil, istigfar ve tovbe
kavramlari salt ahlaki tavsiyeler
olmaktan cikar; iradenin on-
tolojik destek mekanizmalarina
dondlistr. Dua, insanin sinirli
kudretini ilahi kudrete baglayan
bir dayanak noktasidir. irade,
kendi basina ulasamayacagdi
hayir neticelerine dua ile ulasir;
bireysel cabanin ufku, ilahi
yardimin genisligiyle birlesir.
Ayni sekilde istigfar ve tévbe,
insanin karanhk meyillerini
bastiran pasif bir pismanlik
degil; serri durduran, tahribi
kesen aktif bir miidahaledir.
Boylece irade, sadece tercih
eden degil; yonlendirilen,
desteklenen ve arindirilan bir
merkez haline gelir.

Bu cercevede insan, dogru
dayanaklara yéneldiginde
anlamli ve sonu¢ dogurucu
oldugu icin kiymetlidir. irade,
dua ile buyir; tévbe ile
temizlenir. Ve insanin ebedi
akibeti, sahip oldugu iradenin
bliylkliglinden ¢ok, onu hangi
istikamete teslim ettigine gore
sekillenir.

"Ey insan! Senin elinde
gayet zaif, fakat seyyiatta ve
tahribatta eli gayet uzun ve
hasenatta eli gayet kisa, cliz'-i
ihtiyari naminda bir iraden
var. O iradenin bir eline duayi
ver ki, silsile-i hasenatin bir
meyvesi olan Cennet'e eli
yetissin ve bir ¢cicegi olan
saadet-i ebediyeye eli uzansin.
Diger eline istigfari ver ki,
onun eli seyyiattan kisalsin
ve o0 secere-i mel'unenin
bir meyvesi olan Zakkum-u
Cehennem’e yetismesin. De-
mek dua ve tevekkiil, meyelan-i
hayra bliylk bir kuvvet
verdigi gibi; istigfar ve tovbe
dahi, meyelan-i serri keser,
tecaviizatini kirar.”

(Sozler)

Bu metinde insanin iradesi
son derece c¢arpicl bir denge
lizerinden anlatilir; insan, sahip
oldugu cliz’i irade bakimindan
zayiftir; hayir Giretme kapasi-
tesi sinirli, ser ve tahripte ise
etkisi nispeten daha genistir.
Ancak bu zayiflik, insanin tama-
men ¢aresiz oldugu anlamina
gelmez. Clinki bu iradenin nasil
kullanildigi, onun ulastigi net-
iceleri kbkten degistirir. Dua,
insanin iradesine verilen en
glcli destek mekanizmasidir;
insan kendi sinirli kudretini
ilahi kudrete dayandirdiginda,
hormalde ulasamayacagi hayir
silsilesine ulasabilir ve ebedi
saadet gibi en bliylik neticeye
eli yetisir. Buna karsilik istigfar
ve tévbe ise iradenin karanlk
tarafini dizginleyen bir fren
vazifesi goriir; insanin glinaha
olan meylini keser, kétiiliigin
yayilmasini durdurur ve onu
felaketle sonu¢lanacak bir
akibetten geri cevirir. Boylece
dua ve tevekkil, insanin
hayra yénelisini gli¢clendiren
bir kaldira¢ olurken; istigfar
ve tovbe de serre uzanan eli
kisaltan, tahribi durduran bir
koruma kalkani haline gelir.
Ozet olarak insan kendi basina
zayiftir; fakat dua ile destekle-
nen bir irade hayri blyutir,
tévbe ile arindirilan bir irade
ise serri etkisiz hale getirir ve
insanin ebedi akibetini belirley-
en istikameti tayin eder.

Neticede insan, Kendi basina
kaldiginda kirilgan, savrul-
maya acik ve eksiktir; fakat
dua ile desteklendiginde hayra
uzanan bir kudrete, tovbe ile
arindirildiginda serri durduran
bir basirete kavusur. insan ne
mutlak bir faildir ne de edil-
gen bir mahklm; o, istikameti
secmekle miikellef bir yolcudur.

Kisin Formda Kalmanin
Sifreler1: Dondurucu Soguklarda
Spor Ve Beslenme Dosyasi
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Dosyasi
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B SAKATLIKLARDAN KORUNUN
Dinamik Isinma & Soguma ﬂ
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l Katmanli Glymme

‘ Termal Iglik —
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‘ Ekstremiteleri Koru! Bere, Termal
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.

Yumurta Et Sy
Kuruyemis, (Sl 2
Avokado

KI$ mevsiminin sert yuzunu
gostermesiyle birlikte acik havada spor
yvapmak cesaret isi haline geldi. Ancak
uzmanlar, dogru stratejilerle yapilan kis
sporlarinin metabolizmayi %20 daha
fazla hizlandirdigini belirtiyor. Peki,
saghigimizi tehlikeye atmadan sogukla
nasil dost olabiliriz? iste antrenman kalit-

E Dehidrasyon Tehllkesﬂ s 3
» llik Su & -
Besleym Corbalar s

yuni termal iclikler. (Pamuklu giysiler-
den kacinin; teri emer ve viicudunuzu
sogutur.)

¢ Yalitim Katmani: Viicut isisini hap-
seden polar veya hafif ylinli ara katman.

¢ Koruyucu Katman: Rlizgar ve su
gecirmeyen ama icerideki nemin disari
cikmasina izin veren (Gore-Tex benzeri)
nefes alabilir dis katman.

3. Ekstremiteleri Unutmayin

Viicut, hayati organlari korumak icin
kani u¢ noktalardan (el ve ayaklar) ceker.
Bu ylizden kaliteli bir bere, termal eld-
ivenler ve kalin ama nefes alan ¢oraplar
aksesuar degil, zorunluluktur.

METABOLIK KALKAN: IiCERIDEN
ISINMANIN YOLLARI

Beslenme, kis sporlarinda sadece
enerji kaynadi degil, ayni zamanda bir
termostat goérevi goriir.

Isi Ureten Baharatlar ve Super Gidalar

¢ Termojenik Etki: Zencefil, pul
biber ve karabiber gibi baharatlar
metabolizmayi hizlandirarak i¢ 1siyi
artirir. Antrenman sonrasi bir fincan
tarcinli ve zencefilli bitki ¢cayi, topar-
lanma siirecini hizlandirir.

¢ Karmasik Karbonhidratlar: Yulaf
ve tatli patates gibi besinler kan sekerini
yavas ylkseltir ve viicuda uzun siireli en-
erji saglar. Bu, sogukla savasirken ihtiyac¢
duydugunuz yakiti size sunar.

Protein ve Saglikh Yaglarin Onemi
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enizi artiracak kapsamli kis rehberi.

GAZIANTEP - Soguk hava, bircok kisi
icin spora ara vermek anlamina gelse de
aslinda viicut icin essiz bir firsat sunuyor.
Disuk sicakliklarda viicut, 1si dengesini
korumak icin daha fazla kalori harciyor.
Ancak bu avantajli durum, beraberinde
ciddi riskler de getiriyor. iste 1Isinma
rutinlerinden mutfak alisverisine kadar
kis sporunun tim detaylari...

STRATEJIK HAZIRLIK: SAKATLAN-
MALARDAN KORUNUN

1. Dinamik Isinma ve Kademeli Gec¢is

Kisin kas lifleri, diistik sicaklik nedeni-
vle elastikiyetini kaybeder ve "cam gibi”
kirilgan hale gelir.

¢ Isinma Siiresi: Yazin 10 dakika olan
Isinma slresi kisin en az 20 dakikaya
cikarilmalidir. Statik esneme yerine, kan
akisini hizlandiracak dinamik hareketler
(hafif tempo kosu, kol ve bacak daireleri)
tercih edilmelidir.

¢ Soguma Ritlieli: Antrenman
bitiminde viicut i1sisi hizla diiser. Bu ani
diisis, kalp lGzerinde baski yaratabilir.
Sporu aniden kesmek yerine temponuzu
disirerek bitirin ve ardindan mut-
laka kaslarinizi gevsetecek esneme
hareketleri yapin.

2. Katmanl Giyinme Sanati (Lahana
Yontemi)

Tek bir kalin mont yerine, islevsel kat-
manlar kis sporunun altin kuralidir:

¢ Temel Katman: Nemi ciltten
uzaklastiran sentetik veya merinos

KI___SIN FORMDA KALMANIN SIFRELERI
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Viicut, proteinleri sindirmek igin
karbonhidratlara goére ¢cok daha fazla
enerji (1s1) harcar. Yumurta, kirmizi et ve
beyaz et tliketimi, kas tamirinin yani sira
Isinmaya da yardimci olur. Ceviz, badem
ve avokado gibi saglikli yaglar ise hiicre
duvarlarini gii¢clendirerek soguga karsi
direnc saglar.

Gizli Tehlike: Dehidrasyon

Kisin susama hissi azalsa da nefes
alip verirken ve terleyerek ciddi miktarda
su kaybederiz. llik su igmek hem mideni-
zi korur hem de viicut iIsinizi dengeler.
Ayrica et sulari ve sebze corbalari,
kaybolan mineralleri (elektrolitleri) geri
kazanmak i¢cin en dogal yoldur.

GUVENLIK NOTLARI: DOGA ILE
INATLASMAYIN

¢ Zemin Kontrolii: Kaygan ve buzlu
zeminler bilek ve diz sakatliklarinin bir
numarali sebebidir. Disli tabanh kishik
spor ayakkabilarini tercih edin.

e Hava Durumu: Rizgarin etkisiyle
hissedilen sicaklik, termometrenin ¢cok
daha altinda olabilir. Firtinali hava-
larda hipotermi ve donma riskine karsi
antrenmaninizi i¢c mekana tasiyin.

¢ Kiyafet Degisimi: Antrenman biter
bitmez nemli kiyafetlerden kurtulun. Islak
kiyafetler, viicut 1sisinl normalden 25 kat
daha hizli disdrir.

Sonuc olarak; kisin spor yapmak,
dogru ekipman ve bilin¢li beslenme ile
birlestiginde bagdisiklik sistemini celik
gibi gliclendirir. Unutmayin, "Koéti hava
yoktur, yanhs kiyafet ve hazirhk vardir.”



