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Asit borusunu
musluk sandi!

Liileburgaz'da yasayan 49 yasindaki Ha-
kan Diigiicii, arkadasini Liileburgaz Yeni
Sanayi'de bulunan bir kimya fabrikasina
is goriismesine biraktiktan sonra fabrika
oniinde gordiigii borulardan akan siviyi
su sanarak elini yikadi. Ancak akan sivi-
nin nitrik asit oldugu anlasilinca Dugii-
ciniin sag eli yandi. Diiglicd, is yerinin
béyle tehlikeli bir durumu bahce duvan-
nin disinda birakmasina tepki gosterdi.

Iste bizim ¢ocuklar!

Liuleburgaz'da YKS’de ilk 1000 arasina giren 11 6drenci, Turkiye'nin
énde gelen tniversitelerine yerleserek kente gurur yasatti. [P 3'TE

o . = 5
# Mahalle kiiltiiriiniin simgesi olan bakkallar, zincir marketlerin her sokak bagln;i'ac;ll— B
e I n a ra as I K mastyla birlikte ayakta kalmakta zorlantyor. Yillardir aym mahallede hizmet veren

o - - b . I d ' esnaflar, hem devletin destegini hem de vatandasin sahip ¢ikmasim bekliyor. ’ 5TE
HABERI 2DE !“"“ I.IS olau: Bolluk hamsi | Kahkahanin

ve istavritte! I.SIFASI’q ;

Gegtigimiz y1l palamut bollugu-

nun yasandigini hatirlatan balik¢1
Hiiseyin Olcay, bu y1l aym bollugun
palamutta goriilmedigini, ancak
hamsi ve istavritte yogunluk oldugu-
nu séyledi. [JHABERI 3'TE

“Agaclar Ayakta Oliir”
Liileburgaz’a geliyor!

Tiirk tiyatrosunun usta ismi Nevra Se-
rezli’nin basroliinde yer aldi3: “Agaclar
Ayakta Oliir” oyunu, Liileburgaz’da

Ayakkabiya
hat verensta!

dan miras aldigi ayak-
kabl taml*cmg\ meslegini

1" e . 1 1 L
.__St]rd_(.l[en Nebi [(a[atag; Luleburgaz da gegtifimiz Cumartem giinii gergeklesen diigiin seyirciyle bulusuyor. '8 DE
el emegini sanata do- K da d Okan D 51 Kluk havali K }
nUstUrerek = geglmlnl onvoyunda damat Okan Dayioglu ¢ocukluk hayalini gercek- . X 1 =
sagliyor hem’ de GniE ge doniistiirdii. Dededen kalan tasimacilik meslegini stirdiiren EV ekonomlsnle Stres ve kayginin giderek arttign gii-
ftulmaya ygz tutan bir Dayioglu, gelin arabasi olarak minibiisii secerken, konvoy - ! niimiizde kahkaha yogast, hem ruhsal
renkli gériintiilere sahne oldu. [PHABERI 4 TE dogal katkl hem de bedensel saghga sundugu

katkilarla dikkat cekiyor. [P 9’DA
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musluk sandi?
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Hamza DALGIC
Lijleburgaz'da bir kimya fabrikas1

oniinde nitrik asidi gesme suyu sanarak
ellerini yikayan Hakan Diigiicii’niin sag eli
yand1.

Olay, gectifimiz Carsamba giinii saat
15.30 siralarinda Liileburgaz’daki bir kimya
fabrikasi éniinde meydana geldi.

Bir arkadasini is goriismesine birakan
Hakan Diigiicii, fabrika disina uzanan gider
borularindan akan siviy1 gesme suyu zanne-
derek ellerini yikadi. Ancak sivinin su degil,
nitrik asit olmasi nedeniyle Diigiicii’niin sag
eli yanarak zarar gordii.

Hastaneye kaldirilan Diigiicti’ye dok-
torlar elinin deri atacagim siyleyerek krem
tedavisi verdi.

Diigiicii yasadiklarimi su sozlerle anlatt;
“Arkadasimi fabrikaya biraktim. Disarida
bulunan iki tane gesmeden birinde ellerimi

saltiliyordu. Bu herkesin basina gelebilirdi.
Bunu su sanip igmek isteyen de olabilirdi.

O zaman bunun hesabinm kim verecekti?
Elim deri atacak dediler, krem verdiler ama
ellerim hila yamiyor. Rapor aldim, isimi
de etkiledi. O anda sikayetci olmadim ama
yasal siireci baglatacagim.”

Olayin ardindan yaptigimiz incelemede,
bélgede musluk bulunmadig, fabrikanin
icinden disartya dogru uzanan gider borular
oldugu ve borularin iizerinde “Nitrik Asit™
yazili uyari ibaresi bulundugu tespit edildi.

yikamak istedim, normal ¢gesme sandim.
Akan su degilmis, nitrik asitmis. Ellerim

yandu. Nitrik asidin fabrika diginda olmasi

gerekiyor emniyet a¢isindan ama disar1 bo-

Su borusu patlad

Hamza DALGIC
iileburgaz Kurtulus Mahallesi Mithat Pasa So-
kak’ta 20 Eyliil Cumartesi giinii saat 15.30 sirala-
" ninda yasanan su borusu patlamas, sokakta kisa siireli
panige neden oldu.

: Patlayan borudan fiskiran su, Mithat Pasa So-
kak’tan Istasyon Caddesi'ne kadar akarak adeta sel
olusturdu. Sokak sakinleri bityiik saskinlik yasarken,
bdlgedeki trafik ve yaya akigi da olumsuz etkilendi.

Olayn ardindan Liileburgaz Belediyesi ekipleri
hizla bélgeye gelerek soruna miidahale etti.

Ekiplerin ¢alismasi sonucunda boru onanld: ve
sokakta olusan su tagkini kontrol altina alindi.

Hamza DALGIC
iileburgaz’in Yilmaz Mahallesi’'nde bulunan
ismail Hakk: Yiicel Sokak taki yol, ikinci kez

coktii.

Daha énce haberini yaptigimiz ¢kme olay1 son-
ras1 belediye ekiplerince onarilan yol, bir siire sonra
tekrar bozulunca vatandaslarin tepkisine neden oldu.

Vatandaslarin sikéyetleri iizerine harekete gegen
Liileburgaz Belediyesi ekipleri, ismail Hakk: Yiicel
Sokak’a gelerek ikinci kez onarnim ¢alismas: gergek-
lestirdi.

Bolge halky, 6zellikle motosiklet siiriiciileri i¢in
tehlike olusturan yolun kalici olarak diizeltilmesini
istedi. Belediye ekipleri, yapilan son ¢ahismayla
yolun giivenli hale getirildigini belirtirken, mahalle
sakinleri sik sik tekrar eden bu soruna kékli bir
¢oziim bulunmasi gerektigini ifade etti.

-I L \

Duvari konusturan

adam: Over Grime!

Grafiti sanatcis1 Erkut Koyan, “Sokagin Renkleri” adh sergisiyle mem-
leketi Liileburgaz’da sanatseverlerle bulustu. Koyan, genclere mentor-
luk yaparken, sehrin duvarlarina renk katmay: hedefliyor.

Ozlem KARAKOYUN
iileburgazli grafiti sanatgisi Erkut
Koyan, mahlasi Over Grime, ilk

kez memleketinde sergi agt1.

Koyan, 20 Eyliil saat 11.00°da Li-
leburgaz Yildizlar Sanat Akademisi’n-
de (LYSA) “Sokagin Renkleri” adli
sergisini sanatseverlerle bulusturdu.

Sergide birbirinden farkl teknik-
lerle yapilmis gizimler yer ald1.

Koyan, 2012 yilinda Liileburgaz
Giizel Sanatlar Lisesi Resim Bélii-
mii’nden mezun olduktan sonra
grafiti sanatina yéneldi. Mesle-
ki gelisimi siirecinde cesitli is
teklifleri alarak tecriibesini artiran
sanate¢i, daha sonra kendi atol-
yesini agarak 17 yildir bu alanda
calismalarini stirdiiriiyor.

Aslinda gizime 6 yasinda araba
cizimleri ile basladigini ifade eden
Koyan, ilham kaynag1 olarak Bob
Ross’u gosteriyor.

Sanatg, bugiine kadar Bursa,
izmir ve Ardahan gibi Tiirki-
ye’nin farkli sehirlerinde projeler
gergeklestirdigini, hatta bir is i¢in
Ardahan’da | ay kaldigim belirtti.

Simdilerde Kirklareli’nin ilgele-
rinden de teklifler aldigim ifade eden
Koyan, Babaeski ve Pinarhisar’da
calismalar yapabilecegini s6zlerine
eklerken, istanbul ve Kadikéy’de de

sergi agmay!1 planladigim belirtti.

Koyan, miisterilerin istegine gire
ayakkabi, kaykay ve boyanabilecek
her tiirlii objeyi grafiti ile tasarlaya-
biliyor. Asil meslegi desinatér olan
Koyan, isini profesyonelce yapmasina
ragmen tekstil tasarimindan gok duvar
ve tuval boyamay1 sevdigini sdyledi.

Ayrica freelance tasarimeihik yapip
yurtdisina tasarimlar satiyor.

Geng sanatgilara mentorluk yapti-
g1 ancak imkan eksikligi nedeniyle

yeteneklerin kisith kaldigim da dile
getiren Koyan, bu genglere disaridan
destek olunmas: gerektigini vurgulad.

Grafiti sanatimin gengler tizerinde
akademik ve sosyal anlamda da olum-
lu etkileri oldugunu belirten sanatei,
okulu birakip sokaga diismek isteyen
genglerin grafiti ile tamistiktan sonra
hem sanata hem de okula yéneldigini
ifade etti.

Kendi memleketi Liileburgaz igin
dileklerini paylasan Koyan, “Liile-
burgaz’in duvarlarim giizellestirmek
istiyorum. Daha énceden de burada
sanat ¢alismalar: yaptim ancak 5 kath
binalarda renkli ve canh galismalarla
sehre farkl bir dinamizm katmak
istiyorum™ dedi.

NOBETCI ECZANE
FUNDA ECZANESI
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Ozlem KARAKOYUN
iiksekdgretim
Kurumlar: Sinavi

(YKS) 2025 sonuglarina
gore Kirklareli'nden 12
dgrenci Tiirkiye siralama-
sinda ilk 1000’e girerek
dnemli bir basariya imza
atmisti.

Bu 6grencilerin 1171
Liileburgaz’daki okul-
lardan, 1’1 ise Kurklareli
merkezden gikmigti.

Liileburgazl §3-
renciler, 2025-2026
egitim dgretim yilinda
Tiirkiye’nin dnde gelen
iiniversitelerine yerlesme
hakki kazandi.

Akim Koleji’nden
Sevval Kog Tirkiye
68’incisi olarak ODTU
Elektrik Elektronik
Miihendisligi (ingilizee)
béliimiine girerken, Ali
Berke Akgay Tiirkiye
278’incisi olarak fh-
san Dogramaci Bilkent
Universitesi Elektrik
Elektronik Miihendis-
ligi (ingilizce Burslu)
béliimiinii kazandi. Aym
okuldan Turgay Bozkurt
Tiirkiye 421 incisi olarak
Kog Universitesi Endiist-

Liileburgaz’da YKS’de ilk
1000 arasina giren 11 égrenci, *.
Tiirkiye’nin énde gelen X
tiniversitelerine yerleserek
kente gurur yasatti.

Berke GELIK
Tiirkiye 235.s1

Beren Nur INCi
Tdrkiye 627.si

ri Mithendisligi (Ingilizce
Burslu) bsliimiine, Omer
Faruk Pak ise Tiirkiye
820°ncisi olarak Bogazici
Universitesi Elektrik Elekt-
ronik Miihendisligi (Ingiliz-
ce) béliimiine yerlesti.
Ramazan Yaman Fen

Lisesi 6grencilerinden Nehir

Ozgiftei Tiirkiye 210 uncu-

su olarak Ozyegin Universi-

tesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan (Ingilizce Burslu)
bélimiinii, Berke Celik

ise Tiirkiye 235 incisi ve

Ahmet Ege BILER
Tarkiye 59.5u

Ali Berke AKGAY

Smer Faruk PAK

Tarkiye 317.si

Tarkive 820.si

539’uncusu olarak Kog Uni-
versitesi Psikoloji (ingilizce
Burslu) béliimiinii kazandi.
Ayni okuldan Beren Nur
inci Tiirkiye 627 ncisi
olarak Ankara Universitesi
Hukuk Fakiiltesi’'ne yerlesti.

Kepirtepe Lisesi’nden
Ahmet Efe Biler Tiirkiye
59’uncusu olarak Bogazici
Universitesi Tiirk Dili ve
Edebiyati (ingilizee) balii-
miinii kazandi.

istek Liileburgaz Anado-
lu Lisesi’nden Koray Giin-

$evval KOG
Tlrkiye 68.si

<»

Koray GUNDOGDU
Tirkiye 399.su

Zehra Betiil 9ZDEMIR
Tarkiye 877.si

Nehir OZGiFTGi
Tarkiye 210.su

Turgay BOZKURT
Tarkiye 421.si

Ege DURDU
Tarkiye 936.s1

dogdu Tiirkiye 399 uncusu
olarak Sabanci Universitesi
Sanat ve Sosyal Bilimler
Programlari (ingilizce)
béliimiine, Ege Durdu ise
Tiirkiye 936 neis1 olarak
Tiirk-Alman Universitesi
Hukuk Fakiiltesi’ne girdi.
Liileburgaz Anadolu

Lisesi’nden Zehra Betiil Oz-
demir ise Tiirkiye 877"incisi

olarak Ozyegin Universitesi
Havacilik Y énetimi bo-
liimiine yiizde yiiz burslu
olarak yerlesti.

lrklarch ndc Kavakll Beldesi yakinlarinda
bir otomobilin tarlaya devrilmesi sonucu 4
kisi yaralandi. Kirklareli’nde otomobilin tarla-
ya devrilmesi sonucu 4 kisi yaraland.
N.B. (76) idaresindeki 39 AC 089 plakah
otomobil, Kavakl beldesi yakinlarinda tarlaya

Bolluk hamsi ve |stavr|tte'

Hamza DALGIC

Lulcburgaz da faaliyet
gésteren Mutlu Aile

Balikgilik isletmecisi
Hiiseyin Olcay, balik
sezonuyla ilgili degerlen-
dirmelerde bulundu.

Olcay, “Gegen sene
bu zamanlarda palamut
bollugu vardi. Bu sene
beklenen bolluk palamutta yok. Hamsi,
istavrit gibi gesitlerde bolluk var. Kasim
ayinda ¢inekop, istavrit bekleniyor. Ka- (i
yiker arkadaslarimizdan aldigimiz bilgiler ‘k %]
bu ydnde. Beklenen olursa gegen sene pa- =
lamutta yasanan bolluk, bu yil da ckim ve  #
kasim arasi ¢cinekoptan bekleniyor” dedi. =

Olcay, su anda bolluk yasanan tiim
tirtinlerde vatandaslara hizmet verdiklerini
belirterek Mutlu Aile Balikeilik’in 1zgara, tava
ve paket servis hizmeti sundugunu aktard.

isletmenin Ozerler Mahallesi Hasan Aga
Cesme Sokak’ta bulundugunu séyleyen Olcay,
iletisim ve siparis i¢in 0288 417 6808 numara-
sinin kullanilabilecegini kaydetti.

dcvrlld1 [hbar iizerine bolgcyc saghk, itfaiye
ve polis ekipleri sevk edildi.

Yaralanan siiriicii ile otomobildeki Z.B.
(73), ML.U. (69) ve K.U. (69) saghk ekiplerince
Kirklareli Egitim ve Arastirma Hastanesine
kaldirildi. AA

Mutlu Aile Bahkeilik'ta giincel fiyatlar ise
soyle: Istavrit: 250 TL, Hamsi: 300 TL, Tekir:
400 TL, Deniz Cupra: 500 TL, Deniz Levrek:
600 TL, Norvec Palamut: 150 TL

Oleay, “Gegen sene palamut 100 TL idi,
bu yil ise 150 TL den satiliyor” diyerek fiyat
artigina da dikkat cekti.

ZENGIN MODEL CESITLERIVLE
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Ayakkabiya hayat veren usta!l

Lilleburgaz’da babasindan miras aldigi ayakkabi tamirciligi meslegini siirdiiren Nebi Karatas, el emegini

sanata donustiirerek hem gec¢imini sagliyor hem de unutulmaya yiiz tutan bir gelenegi yasatiyor.

Ozlem KARAKOYUN
iileburgaz’in Ozerler Mahallesi Emrullah Efendi

Caddesi’nde, Kongre Meydam karsisinda bulunan
kiigiik bir diikkanda ayakka-
bicilik meslegini biiyiik bir
asgkla siirdiiren Nebi Karatas,
babasindan miras aldigi isi
adeta sanata déniistiiriiyor.

Cocukluk yillarindan
itibaren babasinin yaninda
meslegin egitimini alan Ka-
ratas, babasinin disiplinli ve
otoriter tavirlariyla buyiidiiga-
nii anlattr.

Babasinin isi biyiik bir ciddiyetle 6grettigini
sdyleyen Karatas, “Tembellige miisaade etmezdi.
Kuzenimle birlikte cok dayak yedik. is diginda baska
bir seyle ugrastigimizda sayisiz kez diikkandan kovul-
duk” dedi.

CALISARAK HARCLIGINI CIKARDI

Babasinin sifirdan ayakkab: iirettigini ve zenneci
oldugunu belirten Karatas, ilkokul yillarinda sabahet
oldugunu, okuldan ¢iktiktan sonra ise aksama kadar
babasinin yaninda ¢alisarak kendi har¢hgim ¢ikardi-
i soyledi.

“Calismadan babamdan har¢hk almazdim” diyen
Karatas, o glinlerden bugiine isin 6nemini kavradigim
ifade etti.

Babasinin, tamire gelen kara lastik ayakkabilarim
kabul etmedigini de hatirlatan Karatas, “Insanlarin
yeni ayakkabi almaya paras: olmadigini diisiinerek
ben yine de tamir ederdim™ dedi.

BABASININ iZiNDE

Babasi yillar boyunca Kurtulus Camii ve eski
belediye binasi civarinda diikkan isletmis, ancak yas-
lanip gézlerinden rahatsizlaninca meslegi birakmak
zorunda kalmusgt.

Babasinin vefatindan sonra ayakkabicilig ek is
olarak siirdiiren Nebi Karatas, bu siirecte 26 y1l bo-
yunca bir fabrikada ¢alisti.

Ug yil énce ise fabrikadaki isinden ayrilarak tama-
men ayakkabi tamirciligine yoneldi.

| | (=8

) 8 E s
Onceleri evden stirdiirdiigii isini, son ti¢ yildir
kendi diikkaninda yapiyor.
INGILTERE’DEN DAVETI GERIi CEViRDI
El emegine verdigi énemle dikkat ceken Kara-
tas’m isleri yurt disindan bile ilgi gordii. ingiltere’den
gelen bir miisterisinin kendisini begenerck “Burada
el emegine ¢cok dnem verilir, gelirsen diikkan agmana
yardimet olurum™ teklifinde bulundugunu anlatan
Karatas, “Ama ben sevdiklerimi, miisterilerimi birak-
mak istemedim. Cok parada goziim yok, isimi sadece
is olarak degil, sanat olarak yapiyorum™ diyerek bu
daveti reddettigini belirtti.
“ANNESINDEN ALDIGI NASIHATLERI
HAYATININ MERKEZINE KOYDU”
Maneviyata verdigi dnemden bahseden Karatas,

I
annesinden aldif1 nasihatleri hayatinin merkezine
koydugunu soyledi.

Karatas, “Rahmetli annem Davutlu kéyiindendi.
Yirmili yaslanmdayken mide kanserinden kaybettim.
Hep bana bir giin ailem olacagini, helal kazanmam
gerektigini 6giitlerdi. ‘Eksik al ama fazla alma’ derdi.
O sozler aklimdan hi¢ ¢ikmaz” diye konustu.

MUSTERILERINDEN OVGULER

Karatas™in isine gosterdigi titizlik miisterilerinin
de takdirini kazaniyor.

Miisterilerinden Hasime Siirel, “O kadar ayakka-
bict dolagtim ama Nebi abi gibi ayakkabiya yeni hayat
veren gormedim. Marka ayakkabilarim var ama tamir
ettigi eski ayakkabiy1 giymekten vazgegemiyorum.
Yaptig1 15 sadece is degil, sanat” ifadelerini kullandi.

’ 7
Bir diger miisteri Erkan Boyaci ise, “Asla parada
gozii yok. Bu kadar az paraya bu emegi kim verir?
Ayakkabi tamir piyasasinin en iyisi. Allah yolunu agik
etsin” diyerek memnuniyetini dile getirdi.

MESLEGIN GELECEGI BELIRSIZ

iki kiz, iki cocuk babasi olan Nebi Karatas, cocuk-
larinin da bu isi 6grenmesini istedigini ancak mesle-
gin geleceginin belirsiz oldugunu soyledi.

Kiz1 Hanife’nin merakli olmasina ragmen “Bu is
kadin isi degil, babadan ogula gegmeli” diyerek geri
tuttuunu ancak bu diisiincesinden dolay pisman
oldugunu belirten Karatas, oglunun da meslege ilgi
duysa da kendi planlarinin oldugunu ifade etti.

Karatas, “Benden sonra bu isi devam ettirecek
kimse yok. Bu ytizden bu meslek unutulmaya yiiz
tutuyor” dedi.

“Bu diinyanin ekranda vakit geciren genclere ihtiyaci yok”
Kirklareli'nde “Avrupa Hareketlilik Haftas1” kapsaminda diizenlenen gevre
temizligi etkinliginde konugsan Belediye Baskan Derya Bulut, 6grencilere;
“Hafta sonu tablet, telefon basinda da olabilirdiniz ama hayat orasi degil,
hayat disarisi, sokaklar ve doga, gelin doganiza sahip ¢ikin” dedi.

KerIarcli’nde “Avrupa Hareketlilik Haftas1”
apsaminda gevre temizligi yapild.

Kirklareli Belediyesince Karahidir Ko-
rusu’nda gerceklestirilen etkinlige Belediye
Baskani Derya Bulut ile yaklasik 50 6grenci
katild:.

Etkinlik 6ncesinde, katilanlara ¢op torbalar
ve ¢ip toplama aparatlan dagitildi.

Bulut ve égrenciler
belirlenen alanda yaklagik
bir saat ¢6p topladi. Topla-
nan 80 torba ¢op ekiplere
teslim edildi.

Bulut, programda
yapti1 konusmada,
¢evre temizligi konusunda
farkindalik olusturmayi
amagcladiklarin séyledi.

Belediye ekiplerinin
canla basla calistigim an-
cak asil amacin kirletme-
mek oldugunu vurgulayan
Bulut, cevreyi kirletenlere
cezai islem uygulayacakla-
rint ifade etti.

Dogada vakit gegiren-
lerin gevreyi temiz birakarak, ¢ocuklara 6rnek
olacagim aktaran Bulut, sunlari kaydetti:

“iletisim ve empati ¢ok dnemli. Bugiin
buraya huzurla ve keyifle geldik ama diinyanin
bir noktasinda su an katliam oluyor. Bebekler,

cocuklar katlediliyor. Empati dedigimiz olay
iste bu. Dogru iletisim diinyanin gelece@ini
kurtaracak en énemli unsur. O yiizden aileleri-
nizi, dgretmenlerinizi ve sizleri tebrik ediyo-
rum. Hafta sonu tablet, telefon basinda da ola-
bilirdiniz ama hayat orasi degil, hayat disarisi,
sokaklar ve doga, gelin doganiza sahip ¢ikin.
Bu iilkenin, bu diinyamin dijital ekran basinda

vakit gegiren genglere ihtiyac yok, sizlere
ihtiyac1 var. Yapay zeka bugiin her seyi yapiyor
farkindaysamz. Bilgiye bu kadar kolay ulasila-
bilen bir diinyada, diinyay1 kurtaran yapay zeka
olmayacak yine sizler olacaksimz.” AA
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oldu.

yapti.

Hamza DALGIC
iileburgaz Giines
Mahallesi Dayiog-

lu Caddesi’nde, renkli

giriintiilere sahne olan
bir diigiin konvoyunda
gelin arabasi minibus

Dededen kalma
tasimacilik meslegini
stirdiiren Okan Da-
yioglu, nesiller boyu
gegimlerini sagladikla-
r1 servis araglarini siis-
leyerek gelin arabasi

20 Eylil Cumartesi giinii saat
12.00’de Dayioglu Caddesi'nden
hareket eden diigiin konvoyu,
sehir merkezinde tur attiktan

ulasti.
Gelin, baba

arabasi olarak
siislenen mini-
biisle evinden
alinirken, kon-
i voy daha sonra
ise tekrar ayni
noktaya dondii.
Yaklasik 20
servis aracinin

ilgisini ¢ekti.

gergeklestirdigini belirterek,
“Deden babaya, babadan bana

sonra gelin evine

ocagindan gelin

yer aldig1 kortej,
vatandaslarin da

Damat Okan Dayioglu, yapti-
81 agiklamada gocukluk hayalini

“Gocuklukshayalinijgerceklestirdiz

kalan 50 yillik meslek servisgilik oldu. Minibiis
stirdiim, tasimaciligin her tiirliisiinii yaptim. Co-
cukluk hayalim buydu, evlenirken konvoyu béyle
yapmak istiyordum. Bunu da gergeklestirdigim
icin ¢ok mutluyum.” dedi.
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Ozlem KARAKOYUN
iiniimtizde biiyiik market zin-
Gcirlcrinin dort bir yam sardifi
bir dénemde, mahalle bakkallar1
hala bircok insan icin vazgegilmez
olmay: siirdiiriiyor.

Cocuklarin veresiye defterine
yazdirdig: sakizlardan, “iistii kalsin”
diyen miisterilerin kiigiik jestlerine
kadar bakkallar, sadece aligveris
yapilan yer degil, aym zamanda
mahalle kiiltiiriiniin de tasiyicist
konumunda.

Ancak bu kiiltiir, ekonomik
zorluklarin ve zincir marketlerin
baskisi altinda her gegen giin biraz
daha eriyor.

Liileburgaz Kurtulus
Cami’nin arkasinda hizmet
veren Yaman Market’in sahibi
Mehmet Ali Karagdz, mahalle
bakkallarinin iistlendigi sosyal
roliin altim ¢izerek, “Biz vatan-
dagin adeta danisma birimiyiz.
Kargo gelir evde yoklarsa bize
biraktirirlar, ev arayan ilk bize
damsir. Vatandasin iig bes liras
eksik diye tiriin vermemezlik
yapmayiz. Markette bunu gére-
mezsiniz, kurusu kurusuna isterler”
dedi.

Karagoz, bakkallarin pahal
olduguna dair yanls bir alg: oldu-
gunu da vurgulayarak, “Bizim kar
oranimiz ¢ok nadiren yiizde 2571

Sakizkoy de salp uretimi!

Hamza DALGI(

Li.'lleburgaz’a bagl Sakizkéy’ de

salep iiretimi yapan ciftci, {lge
Tarim ve Orman Miidiirliigii teknik
personelleri tarafindan ziyaret edil-
di. Ziyarette iiretim siireci incele-
nirken, tireticilere bilgilendirme ve
teknik destek saglandi.

flge Miidiirligi ekipleri, salep
iiretiminin katma degeri yiiksek
iiriinler arasinda yer aldigim ve bu
iiretimin yayginlastirilmasi i¢in
cahismalarim siirdiigiint belirtti.

Sakizk&y deki iireticilere sagla-

Ev ekonomlsme dogal katk!

destek oluyor. Yol masrafim olmadig igin
fiyatlari burada biraz daha ucuz tutuyo-
rum” dedi.

Hamza DALGIC

iileburgaz’da Istanbul ve

Edirne Caddesi tizerinde
tezgih acan 44 yasindaki Fatma
Kaya, ailesinden gelen iiriinleri
satarak hem ev ekonomisine kat-
ki saghyor hem de vatandaslara
dogal Hatay \
iirfinlerini
sunuyor.

Fatma
Kaya, zeytin-
yagi, nar eksisi,
bal, sal¢a ve
baharat gesitle-
rini Hatay'dan
getirdigini belirtti.

“Zeytinyag@, nar eksisi, bal,
salgalar ailemizden geliyor. Ba-
haratlarimizi da Hatay’dan geti-

riyoruz. Ben is olarak, eve destek
amagli bu isi yapiyorum™ diyen
Kaya, iiriinlerini uygun fiyatlarla
sundugunu dile getirdi.

soyleyen Kaya, “3 oglum, 1 ki-
zim var. En biiyiigii 23 yasinda.

Esim kendisi de calisiyor.
Kéylerde de miisterilerim var
ve o koylere giderken esim beni
gétiiriiyor, yaptigim ise boyle

Bakkal kulturu
savas veriyor!

Mahalle kiiltiiriiniin simgesi olan bakkallar, zincir marketlerin her sokak basina
acilmasiyla birlikte ayakta kalmakta zorlaniyor. Yillardir ayni mahallede hizmet veren
esnaflar, hem devletin destegini hem de vatandasm sahip ¢ikmasini bekliyor.

gecer. Buna ragmen halkta *bakkal

daha pahali’ diisiincesi hakim. Zincir
marketler artik sokak aralarina kadar

inmis durumda. Bakkallarin ayakta
kalabilmesi icin devletimizin bu
ise el atmas1 gerekiyor” ifadelerini
kullandi.

Mahallc kiiltiiriinii yagat—

- mak i¢in miicadele ettiklerini
belirten Karagéz, vatandaslara
da ¢agrida bulunarak, “Biz
kiiciik esnafiz. islerimiz giderek
zorlastyor. Halkimizdan mahal-
le bakkallarina sahip ¢ikmala-
rint, ahisverislerini buradan da
yapmalarim bekliyoruz” diye

1 konustu.

Bakkallar, bir aligveris
noktasindan ¢ok daha fazlas
olarak mahallelerin hafizasinda yer
edinmeye devam ederken, gelecek-
te bu kiiltiiriin varhigin siirdiiriip
siirdiiremeyecegi ise hem ekonomik
kosullara hem de toplumun sahip
¢itkmasina bagh gériiniiyor.

nan desteklerin, bélgedeki tarimsal

cesitlilii artiracagi ifade edildi.
Yetkililer, salep gibi dzel tirtin-

lerin bélge ekonomisine katki sag-

ve pazarlara da gittigini belirten Kaya,
sosyal medyada kendisini géren miisterile-
rin dzellikle Hatay’a 6zgii “kiifli cokelek™
(siirk) siparisi verdigini sdyledi.

giincel fiyatlan ise soyle: salga 150 TL,

zeytinyagi 400 TL, nar cksisi 450 TL, bal
400 TL, baharat (biiyiik) 100 TL, baharat
(kiigiik) 50 TL, siirk: 20 TL D e e e e e e

ladigin, bu tiir tiretimlerin artiril-
masinin hem iireticiler hem de iilke
tarim agisindan 6nem tasidigim
vurguladi.

Gegen kistan bu yana tezgah agtifim

Fatma Kaya’nin tezgdhindaki iiriinlerin

Otoimmiin
Hastaliklar Nelerdir?

Hastaliga Gore Beslenme
ve Yasam Tarzi Onerileri

(11 toimmiin hastaliklar” (veya “otoim-
minite”) bagisiklik sisteminin viicu-
dun kendi saglikl hiicrelerine saldirmasiso-
nucu olusan hastaliklari ifade eder. Normalde
bagisiklik sistemi virlisler, bakteriler gibi

dis tehditlere karsi savasirken; otoimmin
hastaliklarda bu sistem hatal sekilde viicudu
dusman gibi algilar ve kendi dokularina zarar
verir.

Yaygin Otoimmiin Hastaliklar ve Ozellikleri

Otoimmin hastaliklar viicudun bagisiklik
sisteminin kendi organ ve dokularina saldir-
masl! sonucu olusur. Her hastalik farkli bir
organi hedef alir ve farkli belirtilerle kendini
gosterir. Omegin:

* Hashimoto tiroiditi, tiroid bezine saldirir.
Bu hastalikta yorgunluk, kilo alma, tstime
gibi belirtiler gorulur ve kadinlarda daha
yaygindir.

« Graves hastalidi, yine tiroid bezini etkiler
ama bu kez tiroidin asin ¢alismasina ne-
den olur. Kalp carpintisi, kilo kaybi ve asin
terleme gibi belirtiler yapar. Kadinlarda sik
goruldr.

» Tip 1 diyabet, pankreastaki instlin
treten hiicreleri hedef alir. Asin susama, sik
idrara ¢ikma, ani kilo kaybi gibi belirtilerle
kendini gosterir ve genellikle gocukluk veya
geng yagslarda baglar.

* Romatoid artrit, eklemlerde iltihap yapar.
Sabahlar eklem sertligi, sislik ve agn tipiktir.
Kadinlarda daha sik gorQlQr.

« Sistemik lupus eritematozus (SLE),
bircok organi etkileyebilir. Genellikle eklem
agrnis, cilt dékintusil ve yorgunluk yapar.
Geng kadinlarda yaygindir.

* Calyak hastaligl, ince bagirsakta gluten
ttketimiyle tetiklenen bir bagisiklik yanitidir.
Karin agrisi, ishal ve kilo kaybi gibi sindirim
sistemi sorunlarina yol agar.

« Multipl skleroz (MS), merkezi sinir
sistemine saldinr. Kas gligstzlugu, gérme
bozukluklari ve denge kaybi gibi belirtiler
gosterir. Kadinlarda daha sik gérilur.

« Sedef hastali§i (psoriasis), cildi etkiler.
Deride kizariklik, pullanma ve kalinlasmis
plaklarla kendini gosterir.

« Inflamatuvar bagirsak hastaliklari (6rne-
gin Crohn ve Ulseratif kolit), bagirsakta iltihap
olusturur. Karin agnsi, ishal ve kilo kaybina
neden olur.

Otoimmiin Hastaliklarda
Genel Beslenme Onerileri
Otoimmiin hastaliklarin kontrol altina
alinmasinda, iltihap azalticl (anti-inflamatuar)
beslenme biyik rol oynar. Bu hastaliklarda
beslenme genel olarak su prensiplere dayan-
malidir:

« Sebze ve meyveler agisindan zengin,
anti-inflamatuar diyet uygulanmalidir. Ozellik-
le yesil yaprakli sebzeler, brokoli, zeytinyad,
avokado ve omega-3 yag asitleri (6rnegin
somon gibi yagh baliklar) faydalidir.

* Gluten ve sUt Grinleri, birgok otoimmtin
hastalikta hassasiyet yaratabilir. Ozellikle
Hashimoto tiroiditi, ¢olyak ve lupus gibi
hastaliklarda bu besinlerden kaginiimasi
gerekebilir.

« Rafine seker ve islenmis gidalardan
uzak durulmalidir. Seker, vicutta iltihabi
artinr ve bagisiklik dengesini bozabilir.

* Probiyotik ve prebiyotik gidalar bagirsak
saghigini destekler. Yogurt, kefir, fermente

Dért gocuk annesi oldugunu

“®_ Kicik oflum ve
. kizim okuyor,
diger cocuklarim
calistyor, bir
tanesi de yakinda
askere gidecek.
Ev ge¢imine bu
sekilde destek
sagliyorum.
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Diyetisyen

sebzeler, sarimsak, sodan gibi gidalar faydalidir.

* Yeterli protein ve saglikli yaglar, bagisiklik
sistemi ve kas sagld! icin gereklidir.

+ Asin tuz tiiketimi, 6zellikle tansiyon problemi
yasayan otoimmiin hastalarda zararl olabilir.

+ Gida intoleranslan kisiden kisiye degisebilir.
Eliminasyon diyeti veya gida intoleransi testiyle
hangi besinlerin tetikleyici oldugu bulunabilir.

Otoimmiin Hastaliklarda Yagsam Tarzi Oneri-
leri

Beslenme kadar yasam tarzi da otoimmun
hastaliklarin seyrini etkiler. Asagidaki dneriler
genellikle tum hastaliklar igin gegerlidir:

« Kaliteli uyku, bagisiklik sistemi icin hayati
dnemdedir. Her gece 7-8 saat uyumak, vilcudun
iyilesmesine katki saglar.

+ Stres yonetimi, hastaligin alevienmesini 6n-
lemede cok énemlidir. Meditasyon, yoga, nefes
egzersizleri ve dogada zaman gecirmek faydali
olabilir.

+ Hafif ve dlzenli egzersiz tercih edilmelidir.
Yartyds, yazme veya hafif tempolu pilates gibi
aktiviteler énerilir.

+ D vitamini, badisiklik sistemi igin kritik bir
vitamindir. Eksikligi varsa mutlaka takviye edilme-
lidlir.

* Sigara ve alkol, bagisiklik dengesini bozdu-
gu icin kesinlikle 6nerilmez.

+ Dlzenli doktor ve laboratuvar takibi, hastali-
gin ilerlemesini kontrol altina almak ve eksiklikleri
dlzeltmek icin gereklidir.

Bazi Hastaliklara Ozel Beslenme Onerileri

Her otoimmin hastaligin kendine 6zgu
beslenme ihtiyaglari olabilir. Omegin:

*» Hashimoto tiroiditi olanlar, gluten, st Grtinle-
ri ve soya gibi besinlerden uzak durmali; selen-
yum, ginko ve D vitamini gibi bagisiklik destekle-
yici mikro besinlere dikkat etmelidir.

+ Colyak hastaliginda, glutenin tamamen
diyetten ¢ikariimasi gerekir. Bu hastalikta "az
gluten” degil, hi¢ glutentiketiimemelidir.

» Romatoid artritte, inflamasyonu azaltmak
icin omega-3 yag asitlerinden zengin, anti-infla-
matuar diyet uygulanmall ve gece gévde agnsi
icin D vitamini destegdi goz énlinde bulundurul-
malidir.

* Lupus hastalarinda, giinese karsi duyarlilik
vardir. Bu nedenle giinesten korunmak ve bagi-
sIklik sistemini desteklemek igin sebze, balik ve
kuruyemis tlketimini artirmak faydali olur.

+» Multipl Skleroz (MS) hastalarinda D vitamini
eksikligi sik gérilir ve mutlaka kontrol edilmelidir.
Ayrica doymus yaglardan fakir bir diyet (az et, az
tereyag!) dnerilir.

Otoimmiin Hastaliklarda Beslenme Onerileri:

« Inflamasyonu azaltan (anti-inflamatuar)
beslenme

« Bagirsak saghgini korumak (leaky gut =
gecirgen bagdirsak otoimminiteyi artirabilir)

* Besin duyarliliklarini belilemek ve kagin-
mak

+ Kan sekeri dengesini korumak

Genel Oneriler:

+ Otoimmin hastaliklar kigiye 6zgudur. Bir
kisiye iyi gelen bir besin, digerinde alevlenme
yapabilir.

+ Diyetisyen veya fonksiyonel tip uzmani
destedi alinmas 6nerilir.

+ Gida gunligu tutmak, belirtileri tetikleyen
besinleri tanimada yardimei olabilir.

Sogut Caddesi,asfaltlanacak

Liileburgaz Belediyesi, Hiirriyet Ma-
hallesi Ségiit Caddesi’nde asfaltlama
calismalarina baslad. Ilk asamada kaz
islemleri yapilirken, ilerleyen giinlerde
asfaltlama calismalar ile yolun bozuk-
lugu ve toz sorunu ¢oziime kavusacak.
Hamza DALGIC

Ll'i!ehu.rgaz’m Hiirriyet Mahallesi’nde uzun

siiredir vatandaslanin sikdyetine konu olan
Sogiit Caddesi’nde yol yenileme ¢alismalan
baslad:. Belediye ekipleri, ilk olarak kazi islem-
lerine baslad. flerleyen giinlerde ¢ahsmalarin
ilerlemesiyle asfaltlama yapilacag ve caddede-
ki bozuk yol ile fazla toz sikiyetlerinin gideri-
lecegi 6grenildi. Belediye yetkilileri, calisma-
larin tamamlanmasinin ardindan caddenin hem
arac hem de yaya trafigi acisindan daha giivenli
ve konforlu hale gelecegini belirtti.
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Yerli SMA |IaC| uretilecek

Saghk Bakan1 Kemal Memisoglu,
“Saglikta tam bagimsizlik, sadece
hizmet sunmakla degil, iiretmekle,
gelistirmekle, paylasmakla ve ihrag
etmekle miimkiindiir.” dedi.

Memisoglu, Tekirdag in Ergene
ilgesinde Polifarma tarafindan kurulan
AR-GE Hammadde ve ilag Uretim
Merkezi nin agihsinda yaptigi konus-
mada, Tiirkiye’nin saghk alaninda ta-
rihi bir adim attig1 bir térende katilim-
cilarla bir arada olmanin mutlulugunu
yasadigini soyledi.

Bu anlamli yatirimin, uzun soluk-
lu bir inancin, bilim ve teknolojiye
duyulan giivenin ve tilkemizin saglik-
taki bagimsizlifina verilen stratejik
bir destegin somut ifadesi oldugunu
vurgulayan Memisoglu, sozlerini séyle
stirdiirdii:

“Bu vizyoner yaklasim ortaya
koyan Polifarma ailesini yiirekten teb-
rik ediyorum. Kendileri yalmzea ilag
iiretmiyor, aym zamanda gelece@in
bilim insanlarina alan agiyor, bilgiye
dayali firetim kiltiiriinii yayginlasti-
riyor ve Tiirkiye nin saglikta kiiresel
rekabetgilifine yatirim yapiyorlar.

Bu merkez, geng arastirmacilarimizin
yetisecedi, yenilik¢i molekiillerin ge-
listirilecegi, nadir hastaliklar icin yerli
¢oziimlerin tretilecegi, cok yonlii bir
AR-GE iissiidiir. Sadece iiretim degil,
dgrenme, gelistirme, birlikte insa etme
anlayisiyla hareket eden, insan odakh
bir ekosistemin kalbidir.

Hig kuskusuz, burada yiiriitiile-
cek en dnemli calismalardan biri de,
Tiirkiye'nin ilk yerli SMA ilacina ve
etken maddesine yonelik gelistirme
faaliyetleridir. Bu adim, ‘Ureten Sag-
lik” vizyonumuzun sadece ekonomik

degil, aym: zamanda insani ve vicdani
boyutunu da agikga ortaya koymak-
tadir. Ciinkii biz, saglik hizmetini

bir hak, tedaviyi bir sorumluluk, ilag
tiretimini ise bir egemenlik meselesi
olarak gorityoruz. Her bir vatandasi-
muzin hayatina dokunan ¢oztimleri,
artik disaridan beklemiyoruz. Kendi
bilim insanlarimizla, kendi teknolojik
kapasitemizle gelistiriyoruz.”

Memisoglu merkezin yalmzca
Tiirkiye'nin ihtiyacim karsilamakla
kalmayip ayn1 zamanda uluslararas
pazarlara agilan bir kam olacag, yerli
ve milli ¢dziimlerimizi kiiresel taleple
bulusturacagini belirtti.

Polifarma ailesine yatirimlari igin
tesekkiir eden Memisoglu, “Saghkl
Tiirkiye Yiizyili"nin tiretimle taglandi-
&1, bilimin tesislestigi, sifanin yeniden
viicut buldugu bir ana taniklik ediyo-
ruz. Bu tesisin sadece iilkemize degil,
bélgesine ve insanha fayda saglaya-
cak bir bilgi ve iiretim iissii haline ge-
lecegine olan inancimiz tamdir.” dedi.

“SANAYICIMIZIN ONUNU
ACIYORUZ”

Tekirdag Valisi Recep Soytiirk’te

tesisin hayirli olmasini diledi.

Soytiirk, kentte 3 bin 390 sanayi
tescilli firma bulundugunu ve bun-
lardan 23 @iniin ilac sanayisi oldugu-
nu ifade ederek, “Onlardan biri de
Polifarma. Yillik yaklasik 250 milyon
dolarlik bir ihracata sahip. Dolayisiy-
la biz ilag¢ sanayimizle 6viintiyoruz.
Sanayicilerimize ¢ok biiyiik saygi du-
yuyoruz. Elimizden geldigince énlerini
acmaya calisiyoruz. Ciinkii istihdam
saghyorlar, ihracat yaparak déviz
girdisi sagliyorlar ama bir de Polifar-
ma gibi 6yle bir iriin diretiyorsunuz
ki ithal ettiginiz bir iiriinii yerli olarak
yapiyoruz. Hem Tiirkiye’de kullana-
cagiz, hem ihrac edecegiz. Yani cari
aci1@1 kapatacafiz. O yiizden bunun
cok kiymetli oldugunu diisiiniiyoruz.”
ifadesini kullandi.

“DUNYANIN DORT BIR YANINA
SAGLIK TASIYORUZ”

Polifarma Yénetim Kurulu Bagkani
Utuk Siileyman Kumrulu da sirketin
kurulusundan bugiine kadar gecirdigi
siireci, sektordeki konumu ve yatirim-
lar1 hakkinda bilgi verdi.

Kumrulu, ilag sektoriinde yaklasik

40 y1l 6nce yiizde 100 yerli sermayeli
bir kurulus olarak basladiklan yolcu-
luga bugiin Tekirdag-Ergene’de 62 bin
metrekare alan iizerine kurulu modern
iiretim tesisleri, giiclii AR-GE alt
yapist ve yenilikgi ¢bziimleri ile global
pazarlardaki varhiklarim giiglendirerek
devam ettiklerini vurguladi.

Farkli 16 iiretim hattinda, yillik
yaklasik 500 milyon ila¢ ve serum
iiretim kapasitesine sahip olduklarini
belirten Kumrulu, pek ¢ok uluslararasi
sertifikalar, yurt i¢i ve yurt dis1 600
ruhsatlan bulundugunu 50°den fazla
iilkeye ihracatlariyla saghk tasimaya
devam ettiklerini belirtti.

“ILAC URETIMININ
YERELLESMESiNE KATKIDA
BULUNACAGIZ”

Kumrulu, Polifarma’nin 2023
yilinda ilagta etkin madde iiretimine de
baglandigimi hatirlatti.

Yeni AR-GE Hammadde ve ilag
Uretim Merkezi ile ilag iiretiminin
yerellesmesinde yepyeni bir sayfa
actiklarini ifade eden Kumrulu, “Ilaca
erisimi kolaylastinp disa bagimlilig:
azaltacak ¢calismalarimiza hiz kesme-
den devam edecegiz. Bu nedenle AR-

GE Merkezimizi yalmzca bir yatirim
degil, ayn1 zamanda Tiirkiye'nin gele-
cefine duydugumuz giivenin ve bilime
olan inancimizin giiglii bir gdstergesi
olarak degerlendiriyoruz.” dedi.

Kumrulu, Ttrkiye ilag sanayisi-
nin bliyiimesi ve disa bagimlhiligini
azaltmak i¢in hammadde iiretimine de
ihtiya¢ oldugunu vurguladi.

Sanayi ve Teknoloji Bakanhginin
HAMLE Projesi tarafindan destek-
lenen, SMA hastaliginin tedavisine
yonelik ilag ve bu ilacin etkin madde
sentezini de yeni AR-GE Merkezi'nde
gergeklestireceklerinin altini gizen
Kumrulu, séyle devam etti:

“Bizleri ¢cok tizen SMA hastalifi-
na yonelik ilacin etkin maddesi olan
nusinerseni iiretmeye bagladik, burada
biiyiik bir ihracat potansiyeli var. Bit-
mis tirtinii ruhsatlandirmadan 6nce tiim
diinyaya hammadde olarak satmay1
hedefliyoruz.

Aym zamanda farkh nadir ve gene-
tik hastaliklara yonelik etkin madde ve
ilag diretimini de yapacagiz. Ulkemiz
ekonomisi igin ilag etkin maddesi ve
bitmis iiriin iiretebilen, Tirkiye nin en
kapsamli AR-GE Merkezi olan bu tesi-
simizde, deger yaratacak projelerimiz
ile ihracat potansiyelini artirarak ‘glo-
bal saglik’ iissii olma yolunda emin
adimlarla ilerlemeyi hedefliyoruz.”

ILACIN URETIM SURECI

Kumrulu, ¢ok énemli bir basan
yakalandigini sdyledi.

Yerli SMA ilacinin etken maddesi-
ni lireten ve bitmis iiriinii de tiretmeye
baslayacak olmaktan gurur duyduklari-
ni1 ifade eden Kumrulu “Biitiin diinya-
da ilacin etkin maddesini dreten ikinci
firmayiz ve diger firmalardan ¢ok daha
ondeyiz. Uriiniin klinik ¢alismalarina
su an basliyoruz. Bir de ruhsatlandir-
ma siireci olacak. Zannediyorum 1,5
ile 2 y1l arasinda bir zaman alacak.
Ayni zamanda 2030 yilina kadar da pa-
tentli ama klinik arastirmalar ¢erceve-
sinde de diriiniin kullamimlarina yavas
yavas baslanacak.” diye konustu.
“SAGLIK SEKTORUNDE KALICI

DEGER YARATMANIN YOLU
AR-GE’DEN GECiYOR”

Polifarma Yénetim Kurulu Bas-
kan Yardimcis1 Vildan Kumrulu ise
stirdiiriilebilir biiylimenin ve AR-GE
faaliyetlerinin 6nemine dikkati gekti.

Kumrulu yaklasik 40 yildir saghk
sektériinde tiretimde kalite ve insan
saghgina odaklanarak siirdiiriilebilir
biiyiime yolunda emin adimlarla ilerle-
diklerini belirtti.

Yeni tesislerinin hem hammadde
sentezini hem bitmis iiriin iretimini
ayni gati altinda yapabilmesi ve nadir
hastaliklara yinelik ¢ioziimler gelis-
tirmesi ile Tiirkiye nin en kapsamlh
AR-GE merkezlerinden biri olacagini
vurgulayan Kumrulu, “Basarilarimizi
yalmzea finansal tablolarla degil, ilk
giinden beri bilime yonelik yatirimla-
rimizla da taglandiriyoruz. Polifarma
AR-GE Merkezi’nde gelistirilecek her
proje, toplum saghgina katk: sunacak,
Tiirkiye'nin ilacta disa bagimliligim
azaltacak ve iilkemizi global ila¢ paza-

rinda daha gii¢lii bir konuma tasiya-
cak.” degerlendirmesinde bulundu.

Kumrulu, merkezin ayn1 zamanda
Tiirkiye’de ilag Etkin Maddesi (API)
sentezi yetkinligine ve onayina sahip
yalmzea 6 ilag firmasi merkezinden
biri olma &zelligini de tasidi@imin altim
gizdi.

“SMA VE GENETIK
HASTALIKLARA SiFA OLACAK”

Vildan Kumrulu, yeni AR-GE mer-
kezleri ile “antisens oligonukleotid”
iiretim platformuna yatirim yapan ilk
ve tek Tiirk firmas: olduklarinin altini
cizerck bu teknoloji sayesinde mRNA
teknolojisi kullanip kisa RNA zincir-
leri olusturarak genetik hastaliklarin
tedavisine daha kolay odaklanabile-
ceklerini ifade etti.

Yeni AR-GE merkezinde, SMA
hastaliginin tedavisine yonelik etken
madde ve ilag iiretilecegini de belirten
Kumrulu, séyle devam etti:

“Ulkemizin saglik alaninda kana-
yan yarasi, kalitsal yolla ortaya ¢ikan
nadir bir kas hastalif1 olan ve yiizlerce
aileyi magdur eden SMA hastalifina
kayitsiz kalmayarak gerekli altyap:
cahismalarina basladik. Ozellikle SMA
gibi nadir ve yiiksek maliyetli hastalik-
larin tedavisinde kullanilacak ilaglarda
kendi etkin maddemizi sentezleyip
iiretmek, yalmzea bilimsel degil; aym
zamanda sosyal sorumlulugumuzun da
bir yansimasidir. Bir annenin televiz-
yonda aglamasi ve garesizliinden
etkilenerck baslattigimiz bu projede
son agamaya geldik.

Her annenin en biiyiik dilegi,
evladini saglikli gormek ve gelecege
umutla bakabilmektir. Artik anneler
aglamasin, gbzyaslari umuda dénsiin
istiyoruz. Kritik éneme sahip bu ilaci,
en kisa sitirede hastalarin erisimine
sunmak i¢in calismalarimiza yogun
bir sekilde devam ediyoruz. SMA
hastali1 basta olmak tizere farkli nadir
ve genetik hastaliklarin tedavisine
yonelik gelistirecegimiz yenilik¢i
¢oziimler ile yiizlerce ailenin hayatina
dokunacak olmaktan dolay: biiyiik bir
mutluluk ve heyecan igerisindeyiz.
Ciinkii biz biliyoruz ki, bir gocugun,
bir hastanin hayatina dokunmak; yal-
nizcea ilag iiretmek degil, ayn1 zamanda
sifa vermektir. Gelecek dénemde de
yenilik¢i ¢oziimlerimiz ile diinyanin
dort bir yanina sifa dagitmaya devam
edecegiz.”

Konusmalarinda ardindan Vildan
Kumrulu Bakan Memisoglu'na 35
Besmele ajurlu tablo armagan etti.

Daha sonra acihis kurdelesi kesilen
merkez Memisoglu ve beraberindeki-
ler tarafindan gezildi. AA

~ Sinir
asana cezal!

dirne’nin Uzunkdprii ilge-

sinde, tasima sinirmi asan
kamyon siiriiciilerine 50 bin 938
lira ceza kesildi.

Edirne Jandarma Komutanligi
Trafik Jandarmas: ekipleri Salar-
h-Ciftlik koyleri arasinda yaptig
tonaj uygulamasinda yiik tasiyan
araglani denetledi.

Denetimde araglarin kapasi-
tesi, tasidigi yiik ve siiriiciilerin
belgeleri kontrol edildi.

Yiik sinirmn agtid1 belirlenen
2 kamyon siiriiciisiine 50 bin 938
lira ceza uygulandi. AA

53 yildir ayl
heyecanla caligiyor

dirne’de “Y1lin Ahisi” unvanna layik gériilen

Feridun Kemallarh (73), yarim asn askindir
elektrik tesisati ve elektrikli ev aletleri tamirat1 isini
siirdiiriiyor.

Geng yasta egitimini tamamladiktan sonra kendi
diikkanim agan Feridun Usta, 53 yildir is aletlerini
elinden diisiirmeden ¢alisiyor.

Meslegini sadece bir is degil, bir yasam bigimi
olarak gordiigiinii belirten Feridun Usta, her sabah
ayni heyecanla ditkkaninin kapisini aciyor.

Feridun Kemallarli gazetecilere yaptigi agik-
lamada, meslegini ilk giinkii heyecanla devam
ettirdigini soyledi.

Giinde 12 saat mesai yaptigini anlatan Kemallar-
l1, sunlan kaydetti:

“Okulu bitirdikten 1 y1l sonra elektrik tesisa-
t1 iizerine Cilingirler Caddesi'nde diikkan agtim.
1990 yilindan itibaren de aym zamanda elektrikli
ev aletlerinin tamiratina basladim. 53 yildir mes-
legin basindayim. Ben aymi zamanda 14 y1l futbol
oynadim. Spor ve is derken hayatin nasil gegtigini
anlayamadim.

Saghgim el verdigi miiddetce calismaya devam
edecegim. Sabah 10°da gelip aksam 10’a kadar
calisiyorum. Cevre esnafin elektrikli malzemeleri ve
miisterilerimizin iiriinlerini tamir ediyorum.”

Kemallarli, “Ahi” unvanina layik gériildiigi icin
¢ok mutlu oldugunu ifade etti.

Bu unvam gururla tasiyacagim dile getiren
Kemallarh, “ilk basta biraz sasirdim. Cok mutlu
oldum. Ahi secilmek cok giizel bir duygu insan he-
yecanlaniyor. Yarim asn agkin siiredir elektrik isiyle
ugrasmaya devam ediyorum.” diye konustu.

KEMALLARLI'YI DUKKANINDA ZIYARET
ETTILER

Edirne Ticaret Miidiirii Mustafa Kurt ve Edirne
Esnaf ve Sanatkarlar Odalar: Birligi Bagkan Vekili
Selguk Giil, *Y1ilin kalfas1” ve “Y1ilin ¢irag1” ile
birlikte diikkaninda ziyaret etti. Giil, Ahilik bilin-
cinin hatirlatilmas: ve gelistirilmesi i¢in ¢alismalar
yaptiklarim belirtti. Yilin ahisini tebrik eden Giil,
calismalarinda basan diledi. AA

Sehit ailesini
dolandirmiglar

T cisleri Bakam Ali Yerlikaya, Edime’de kendilerini

kamu gérevlisi olarak tanitarak sehit ailesini 846 bin
lira dolandiran 11 zanhnin gézaltina alindigini bildirdi.
Yerlikaya, NSosyal hesabindan “Kahraman sehidimi-
zin ailesini dolandiran siipheliler yakalandr” baghigiyla
yaptig1 agiklamada, Edirne’de sehit ailesinin, kendisini
kamu gérevlisi olarak tanitan kisiler tarafindan 846 bin
lira dolandinldig thban iizerine ¢calisma baslatldigim
belirtti.

Istihbarat ve asayis sube miidiirliiklerinin koordi-
neli galismasi sonucunda Istanbul ve Antalya’da E.G,
LK, MH, B.O, K.S.E,AE AY,HHA,SD,SG.
ve H.A’min yakalandigim duyuran Yerlikaya, sunlart
kaydetti: “Sehit ailelerimiz, aziz sehitlerimizin bizlere
birakti31 en kutsal emanettir. Devletimiz ve mille-
timiz, her zaman elleri piilesi sehit annelerimizin,
sehit babalarimizin ve tiim yakinlarimin yanindadir.
Edirne valimizi, emniyet miidiiriimiizii, istihbarat sube
miidiirliigiimiiz ile asayis sube miidiirliigiimiizii tebrik
ediyorum.” Bakan Yerlikaya'nin paylasiminda gozalti-
na alinan zanhlarin goriintiileri de yer aldi. AA
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Iki arag garp|§t| 3 kisi

Tcklrdag in Kapakl ilgesinde meydana
gelen trafik kazasinda 3 kisi yaralandi.

K.G. idaresindeki 59 ADF 187 plakali
hafif ticari arag, Atatiirk Caddesi’nde, H.H.
yonetimindeki 34 SN 1933 plakah otomo-
bille carpisti.

ihbar iizerine kaza yerine polis ve sag-
lik ekipleri sevk edildi.

Kazada siiriictiler K.G. ve H.H. ile hafif
ticari aracta bulunan 1 kisi yaraland.

Yaralilar saglik ekipleri tarafindan Cer-
kezkdy Devlet Hastanesi’ne kaldirdi. AA

Acibadem
Altunizade Hastanesi
Kadin Hastaliklan ve
Dogum / Jinekolojik

Onkoloji Cerrahisi
Uzmani

Prof. Dr. Serkan Erkanh

KADINLARI TEHDIT
EDEN 3 KANSER
TURUNE DIKKAT!
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: unyada her yil yaklasik 1.5 milyon Turkiye’'de de 15

1 bin kadina jinekolojik kanser tanisi konuluyor. Yine

I diinya genelinde yaklasik 680 bin, tilkemizde ise yaklagik
: 6 bin kadin jinekolojik kanserler nedeniyle hayatini kaybe-
; diyor. Acibadem Altunizade Hastanesi Kadin Hastaliklari
1 ve Dogum / Jinekolojik Onkolaji Cerrahisi Uzmani Prof.

I Dr. Serkan Erkanli, rahim adzi, rahim ve yumurtalik kan-
I serlerinin en sik gorllen jinekolojik kanserler oldugunu

: belirterek, “Son yillarda tim dinyada rahim agzi kanse-

| rinin gértlme sikhigi artmaktadir. Ancak, ozellikle agilama
1 ve tarama programi gelismis Ulkelerde yizde 80’e varan
I oranlarda daha az rastlanmaktadir. Ote yandan, rahim

I kanseri sikligi hem diinya genelinde hem de Tirkiye'de

: artis gostermektedir. Kesin nedeni bilinmemekle birlikte

| obezite, sadliksiz beslenme aligkanliklarn ve kansere yol
| acabilen maddelere daha fazla maruz kalmanin bu artista
I etkili oldugu dustntlmektedir” diyor.

I Ulkemizde de yaygin gortlen jinekolojik kanserlerde

: 6lum oranlar yuksek olsa da aslinda erken tani ve tedavi
1 yasam Kurtariyor. Kadin Hastaliklari ve Dogum / Jineko-
I lojik Onkoloji Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Serkan Erkanli,
I jinekolojik kanserlerin 6nlenmesinde veya erken teshis

: edilmesinde duzenli olarak yapilan jinekolojik muayeneler
, lle tarama programlarinin son derece Snemli oldugunu

| vurgulayarak, “Ergenlik donemiyle beraber jinekolojik

| muayeneye baslanmasi ve bu kontrollerin higbir sikayet

I olmasa bile yilda bir yapilmasi énerilmektedir. Bu muaye-
I neler esnasinda hastanin yasina ve kendi 6zel durumuna
: gore jinekolojik muayene, ultrason ve tarama testleri

1 uygulanmaktadir. Ozellikle yillik diizenli jinekolojik mu-

I ayeneler, Pap Smear Testi, HPV taramasi ve yine HPV

I agllar konusunda farkindaligin artmasi hayat kurtarmak-
: tadir” diye konuguyor. )

,  RAHIMAGZI KANSERI

1 Diinyada kadin kanserleri arasinda dérdiincil sirada

1 gorilen rahim agzi kanseri Ulkemizde her yil yaklasik 2

I bin 500 kadinda teshis ediliyor. Prof. Dr. Serkan Erkanli,

! rahim agzi kanseri igin en 6nemli risk faktorinan yik-

: sek riskli HPV (Human Papilloma Virtis) enfeksiyonu

1 olduduna isaret ederek, “Rahim agzi kanseri ylizde

I 99'un Uzerinde bir oranla bu viriistin rahim agzi epiteline

I yerlesmesi ve hiicrelerde mutasyon, kontrolstiz buytiime

! ve kansere doénustmu tetiklemesiyle ortaya gikmaktadir”
: diyor. Sigara icmek, erken yasta cinsel iliski yasamak,

| 6ok saylda cinsel partner dykiisi, erken yasta hamilelik,

I cok sayida dogum yapmak, bagisiklik sisteminin zayif-

I lamasi, kortizon tedavisi ve genetik faktor gibi pek gok

I etken rahim adzi kanseri riskini artiriyor. Lekelenme

: seklinde gerceklesen ara kanamalar, cinsel iligki sirasinda
| veya sonrasinda lekelenme veya kanama ise en yaygin

1 gorilen ilk sinyallerinden.

1 HPV asisi en etkili korunma yéntemi

| Rahim agdzi kanseri HPV asisi ve dizenli yapilan ta-

: rama ile 6nlenebilen bir kanser turt. HPV asisi bu kanser
1 tdrine karsi en etkili korunma yéntemidir. Prof. Dr. Serkan
I Erkanli, rahim agz1 kanserine neden olan yaklasik 14 on-
I kolojik Human Papilloma Virdst'niin oldugunu belirterek,
: sozlerine soyle devam ediyor: “Bunlardan biriyle karsila-
 san hasta HPV asisi ile rahim adzi kanserinden ylizde 90
| oraninda korunabilmektedir. HPV asisinin 11-12 yasla-

I rinda yaptiriimasi dénerilmektedir. Ancak 13-26 yaslan

I arasinda da as! yapilabilir. 26 yasindan sonra ise 6zellikle
: 45 yasina kadar belli durumlarda asi uygulanabilir.”

I Pap Smear ve HPV taramasi sart!

1 HPV asisi rahim agzi kanserini blylk oranda 6nlense
I de risk timyle ortadan kalkmiyor. Bu nedenle, agi son-
I rasinda da rutin rahim agz kanseri taramalarinin mutla-

: ka yapiimasi gerektigine dikkat ceken Prof. Dr. Serkan

; Erkanli, tarama sikhiini gdyle anlatiyor: “Rahim agzi

1 kanserine dontsebilecek olan hiicresel degisimleri tespit
I eden PAP Smear testine 21 yasinda baglanmasi ve 65

I yasina kadar her 3 yilda bir devam edilmesi gerekmekte-
: dir. 30 yasindan sonra ise Human Papilloma Virtsa testi
[}

yarali!

ile primer tarama yapilmasi 6nerilmektedir. HPV
testine es zamanli olarak PAP Smear testi de ek-
lenebilmektedir. HPV bazli testin sonuglari normal
ciktiginda bir sonraki testin 5 yilda bir yapiimasi
onerilmektedir. Riskli durumlarda veya sonuglarin
riske isaret etmesi halinde ise her iki testte sureler
kisalabilmektedir.” Kanser énclsU lezyonlar rahim
agzinin anormallik gésteren ince bir katmaninin
alinmasi yoluyla biylk oranda tedavi edilebiliyor.
Hastalik erken evrelerde yakalandiginda tedavi
sans| ylzde 95'in Uzerine gikiyor.

RAHIM KANSERI

Ulkemizde jinekolojik kanserler arasinda en sik
gorilen tipi olan rahim kanseri her yil yaklasik 7
bin 800 kadinda teshis ediliyor. Ozellikle menopoz
déneminde daha sik gortilen rahim kanseri igin en
onemli risk faktdrlerinden biri kadinlik hormonla-
rindan estrojene fazla miktarda maruz kalmak. Bu
durum, obezite, disaridan alinan hormon ilaglari
ve yumurtalikta hormon salgilayan timorlere bagl
olabiliyor. Diger risk faktorleri arasinda yumurtlama
olmasini énleyen ve adet dénemlerinin uzamasina
neden olan etkenler, adetin erken yasta baslama-
sl (12 yasindan 6nce) ve geg yasta menopoza
girmek (52 yagindan sonra), obezite, hig dogum
yapmamis olmak yer aliyor.

Anormal vajinal kanamaya dikkat!

Anormal vajinal kanama rahim kanserinin en
onemli belirtisini olugturuyor. Her ay diizenli olan
adet kanamasi digindaki kanamalar temelde anor-
mal kanamalar olarak goriltyor. Adet kanamasi
normalden fazla miktarda oluyorsa, ara dénemde,
beklenmedik zamanlarda goérilUyorsa, rahim kan-
seri veya kanser 6ncesi lezyonlara isaret edebili-
yor. Rahim kanseri i¢in glinimizde kabul gérmis
bir tarama programi bulunmuyor. Prof. Dr. Serkan
Erkanh, hastali§in en énemli belirtisi olan anor-
mal vajinal kanamada veya menopoz déneminde
olusan kanamada mutlaka bir jinekolojik muayene
olunmasi gerektigini vurgulayarak, “Bu belirtide
hekime basvuruldugunda erken teshis genellikle
mumkandur” diyor.

Erken evrede basar sansi oldukca yiiksek

Ozellikle erken evrelerde tedaviden yiizde 95'in
tzerinde basari elde ediliyor. Rahim kanserinde
standart tedavi rahim ve yumurtaliklarin alinmasi
seklinde oluyor. Buna ek olarak genellikle rahimle
iligkili olan ve pelvik veya paraaortik bolgelerdeki
lenf bezleri de 6rmekleme amaciyla alinabiliyor.
Kadin Hastaliklari ve Dogum / Jinekolojik Onkoloji
Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Serkan Erkanli, “Cer-
rahi tedavi sonrasinda, patolojik degerlendirme
sonuglarina gore hastalar ek tedavi almadan takip
edilebilmekte veya hastaligin tekrar etme riski
ylksek ise kemoterapi, 1in tedavisi (radyoterapi),
hormonal tedavi veya akilli ilaglar gibi ek tedaviler
alabilmektedir” bilgisini veriyor.

YUMURTALIK KANSERI

Yumurtalik kanseri, jinekolojik kanserler arasin-
da dunyada rahim agzi ve rahim kanserinden son-
ra en yaygin gorilen 3. kanser tur(nd olusturuyor.
Ulkemizde her yil yaklagik 4 bine yakin kadinda
teshis ediliyor. Epiteliyal, germ htcreli ve stromal
timorler olmak Uzere 3 temel tlrl olan yumurtalik
kanserinin kesin sebebi bilinmemekle beraber
birgok risk faktori tespit edilmis. lleri yas, ailede
meme-yumurtalik kanseri 6ykus, hi¢ dogum
yapmamis olmak, adetin erken yasta baslamasi
(12 yas 6ncesi) ve ge¢ yasta menopoza girmek
(>52 yas), menopozda kullanilan hormon ilaglari,
endometriozis ile infertilite (kisirlik) en énemli risk
faktorleri olarak siralaniyor.

Diizenli jinekolojik muayene ¢ok énemli!

Yumurtalik kanseri genellikle erken evrelerde
belirti vermiyor, hastalarin ytzde 60'indan ¢ogu
ileri evrelerde karin sisligi ve hazimsizlik sikayetiyle
hekime basvuruyor. Bazi hormon Ureten yumurta-
lik tumérleri de adet dizensizligi ve tiylenme gibi
sikayetlere neden olabiliyor. Yumurtalik kanseri
icin glinimiizde kabul gérmiis bir tarama programi
mevcut degil.

Ancak, kadinlarin diizenli jinekolojik mua-
yenelerinde erken dénemde tespit edilebiliyor.
Ozellikle erken evrelerde tedavinin bagari sansi
ylizde 90'larin Uzerine ulasiyor. Standart tedavi
rahim, yumurtaliklar, mide ile bagirsaklarin tzerini
kaplayan ve omentum olarak adlandinlan yagh do-
kunun cerrahi olarak gikarilmasi ve lenf bezlerinin
alinmasi seklinde oluyor. ihtiyag halinde genellikie
kemoterapi veya akilli ilag tedavisi gibi ek tedavile-
re bagvuruluyor.

Hamza DALGIC
agimliliklara kars: ko-
ruma, énleme ve reha-

bilitasyon alanlarinda ortak
galismalar yiiriitmek amaciyla
Kurklareli Universitesi ile Tiir-
kiye Yesilay Cemiyeti Kirkla-
reli Subesi arasinda is birligi
protokolii imzalandi.

Protokol kapsaminda
ogrenciler ve personel igin
farkindalik faaliyetleri, egitim

programlari, seminerler ve sos-
yal sorumluluk projeleri hayata
gecirilecek.

Imza téreni, Rektdr Prof.
Dr. Rengin Ak ve Yesilay Ce-
miyeti Kirklareli Sube Bagkani
Asl Karakahya nin katilimiyla
gergeklestirildi.

Térene ayrica Rektdr
Yardimeisi Prof. Dr. Eylem
(Ozkaya Lassalle, Rektor
Danismani Dog. Dr. iskender

Giimiis ve Yesilay temsilcileri
de eslik etti.

Protokol, bagimlilikla
miicadelede ortak etkinlikle-
rin diizenlenmesini ve ilgili
alanlarda bilimsel ¢alismalar
yapilmasini igeriyor.

Bu kapsamda genglerin bi-
linglendirilmesi, saghkl yasam
alhiskanhklarinin gelistirilmesi
ve toplumsal farkindaligin
artirllmasi hedefieniyor.

Kadin ureticilerden kis hazirligi

Kadm iireticiler, yaz boyunca yetistirdikleri iiriinleri degerlendirerek kis hazrliklarim imece usu-
liiyle siirdiiriiyor. Geleneksel yintemlerle salga, yufka, mr}mnn ve erigte gibi iiriinler hazirlaniyor.

Hamza DALGIC
Klrklarcll nin Vize ilge-
sinde kis hazirliklar
hiz kesmeden devam ediyor.
Kéylerde kadin iireticiler, yaz
boyunca iirettikleri mahsulleri
imece usuliiyle isleyerek kis-
lik yiyecekler haline getiriyor.
Geleneksel mutfak kiiltii-
riiniin izlerini tasiyan ¢alisma-
lar, hem dayanismayi gii¢len-
diriyor hem de dogal iiretimin
stirdiiriilmesine katki saghyor.
[lge Miidiirii ve teknik
personeller, kadin tireticileri
ziyaret ederek siireclere eslik
etti. Hem iiretime destek
veren hem de hazirliklarin bir
pargasi olan yetkililer, bu tiir

calismalarin kirsalda ekono-
mik ve sosyal dayanismay
artirdigim belirtti.

Vize'de geleneksel

yontemlerle siirdiiriilen kis
hazirliklari, bélge halkinin
kiiltiirel mirasim yasatmaya
devam ediyor.

Gocmenlere gegit yok!

dirne ve Kurklareli’n-

de yurda yasa dis1
yollarla girdigi belirlenen
19 diizensiz gégmen ya-
kalandi. Edirne Emniyet
Miidiirliigii Gogmen
Kacakeiligiyla Miicadele
ve Hudut Kapilar ile
Asayis subeleri ekiple-
rince kent merkezinde
diizensiz gé¢menlere yo-
nelik denetim gerceklestirildi. il
Gog Idaresine bagh Mobil Gog
Noktasi Araci'nin da yer aldif
denetimde pansiyon, sokak ve
caddelerde yakalanan diizensiz

géemenlerin pasaportlar: kontrol
edildi, parmak izleri alindi. De-
netimlerde Irak ve iran uyruklu
9 diizensiz gbcmen yakaland.
Yabane uyruklulardan birinin
“basit yaralama” sugundan aran-

digi belirlendi. Yabanci
uyruklular islemlerinin
ardindan i1 Gég idaresi
Midiirliigiine génderil-
di. Kirklareli Emniyet
Miidiirliigii ekipleri de
giegmen kacakeilifiyla
miicadele calismalari
kapsanminda Karahidir
Mabhallesi’nde denetim
gerceklestirdi. Denetim-
de yabanci uyruklu 10 diizensiz
géemen yakalandi. Diizensiz
goemenler islemlerinin ardindan
Pehlivankéy Geri Goénderme
Merkezine teslim edildi. AA

T.C.LULEBURGAZ(SULH HUKUK MAH.)
SATIS MEMURLUGU
2024/2 TASFIYEYE BASLANDIGINA VE BASIT
USULDE YAPILDIGINA DAIR ILAN MUFLIS: LEVENT
ORS, 38128755694 TC Nolu, TEREKENIN
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“Agaclar Ayakta Oliir”
Luleburgaz’a p\geliyor!

TivarRoKaRe 33/ 5
i
s

Tiirk tiyatrosunun usta ismi Nevra Serezli ’nin

basroliinde yer aldig1 “Agaclar Ayakta Oliir”
oyunu, Liileburgaz’da seyirciyle bulusuyor.

Hamza DALGIC

iirk tiyatrosunun usta ismi

Nevra Serezli’nin basroliin-
de yer aldig1 Tiyatrokare'nin
sahneye koydugu ve bugiine
kadar binlerce seyirciyle bulusan
“Agaclar Ayakta Oliir”, Liilebur-
gaz’da tiyatroseverlerle bulusma-
ya hazirlaniyor.

Usta oyuncu Nevra Serezli’nin
yani sira Aziz Sarvan, Meral
Asiltiirk, Onder Atakanli, Murat
Sahan, Meltem Ozlevent ve Bey-
za Vural’in rol aldig1 oyun, izleyi-

cilere duygusal ve unutulmaz bir
aksam yasatmay1 hedefliyor.

Etkinlik kapsaminda, sahnede
sergilenecek giiglii oyunculuk-
larin yam sira oyunun evrensel
mesajlari da éne ¢ikacak. Tiyatro
severler igin anlaml bir bulugsma
olacak olan gésteri, ayn1 zaman-
da 7. sezonun son oyunu olarak
dikkat ¢ekiyor.

Biletler biletinial tizerinden
satiga sunulurken, Liileburgazli
sanatseverlerin gosteriye yogun
ilgi gdstermesi bekleniyor.

4 IIEUIII SEIIEZ[I

¢ iz SIIIIIMII

MERAL RSITIRK DADER NTAYANLI WURAT 50NN
MELTEM (2L EVERT BEYZA WURAL

1000 dekar kule dondu

‘GORUNUM
DUITAL BASKI MERKEZI
YUKSEK KALITE - SINIRSIZ RENK

dirne’nin ipsala ilgesinde

anizda baslayip agachk
alana sigrayan yangin séndii-
riildii.

Hidir kéyiinde hasat
edilmis bugday tarlasinda
heniiz belirlenemeyen nedenle
yangin ¢ikt1.

[hbar tizerine bélgeye
Orman [sletme Miidiirliigii,
itfaiye ve jandarma ekipleri
sevk edildi. Riizgarn etkisiyle
gevredeki tarla ve agachk ala-
na sigrayan yangin, ekiplerin
miidahalesiyle sondiiriildii.
Calismalara koyliiler de trak-
tor ve su tankerleriyle destek
verdi.

Yanginda yaklasik 1000
dekar tarim arazisi ve agaghk
alan zarar gordii. AA

MAKUL FIYAT

33x70 Ebatina Kadar
TEKLI - COKLU

4 Renk Baski Imkani

025 Y2 S AT RIS N T BURGAZ

Fakiiltesi Kapali Spor Salonu’nda diizenlenen
Tiirkiye Kempo Sampiyonasi’nda miicadele diledi.

POLIS JANDARMA SAHIL

TURKIYE CUMHURIYETI
ICISLERI BAKANLIGI

Ba§ar|I| sporcularla bulustu

Yaren SEZEN

Dcmirkby Belediye Baskan: Recep Giin,
oneeki giin Tiirkiye Kempo Sampiyona-

sinda basarih sporcularla bir araya geldi.

Istanbul Aydin Universitesi Spor Bilimleri ~ olan sporculari tebrik etti.

eden Demirkdy Belediye Spor Kuliibii’nden 6

sporcu farkh kategorilerde basan elde etti.
Giin, sportif faaliyetlere cok nem ver-

diklerini ifade ederken, sampiyonada basarili

Giin, sporculara bagarilarinin devamini

Cocuklara halk danslarl flrsatl'

Hamza DALGIC '_ o "/
Luleburgaz Beledi- - =

¢ocuklarin katilabilece- ¢
@1 Cocuk Halk Danslar1 8
Toplulugu i¢in basvuru
siirecini baslatti.

aciklamada, basvuru-
larin iicretsiz oldugu = = -
vurgulanarak son bas- Program kapsaminda gocuklarin kiil-
vuru tarihinin 15 Ekim 2025 saat 17.00 tiirel degerleri dans araciligiyla tanimasi,
oldugu duyuruldu. Katilimlar Lileburgaz  g3pne deneyimi kazanmas: ve sosyal
Yildizlan Sanat Akademisi iizerinden gelisimlerine katki saglanmasi hedefle-
alinacak. niyor.

AFAD

ACIL ACiL  GUVENLIK ACIL

AMBULANS

YENi NUMARAMIZ 112

TOM ACIL CAGRILAR, DAHA HIZLI MUDAHALE ICIN TEK NUMARADA BIRLESTI

112
L)
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B GorUNUM

kahanin s

ten geri doniisleri ¢ok giizel oluyor wusan-
lardan da, istatistik olarak geri doniisleri

S ——

ifasi!

ung ;‘p -l

etkinlik gergeklestirdigim gocuk kitap

Gl’jnh‘ik hayatin stresi, yogun is tem-
kuliibiim var ve her ay toplaniyoruz. Ken-

posu ve ruhsal yorgunluk arasinda

kahkaha, adeta nefes almak kadar hayati
bir ihtiyag oldu.

Son yillarda bu ihtiyaci bir adim Gteye
tasiyan ve giilmeyi bilingli bir terapi
haline getiren kahkaha yogasi, diinyada
oldugu gibi Tiirkiye’de de giderek daha
fazla ilgi giriiyor.

Biz de kahkaha yogasinin hem bedene
hem de ruha olan etkilerini, bu alandaki
deneyimleri ve merak edilenleri dgrenmek
i¢in Liileburgazli Melisa Ozbek Kor ile
bir araya geldik.

MELISA OZBEK KOR KiMDIR?

Merhabalar ben Melisa Ozbek Kor.

45 yagindayim, iki gocuk annesiyim.
Aslinda kimya miihendisiyim. Ankara
dogumluyum ama izmirliyim, evlenince
burada izmir Urla Ozbek olan kiitiigiim
Hamitabat olarak degisti. Ama su anda
burada yasamaktan inanilmaz mutluyum.
22 yildan beri Liileburgaz’da yasiyorum
ve gercekten ’Baska bir yerde yasa-

mak ister misin?” diye sorarsan {zmir

mi Liileburgaz mu ikisi arasinda gider
gelirim artik yani o derece Liileburgaz™
¢ok begeniyorum. Kimya mithendisligini
annem babam yiiziinden se¢tim, ¢link
anne de baba da benim bankaciydi ve
Tiirkge matematikle iiniversiteyi bitirip
bankac: olan tiplerdiler ve dediler ki sakin
bana Tiirk¢e matematik segme aman aman
matematik fen se¢ sen kimya miihendisi
olacaksin. Ben mesela kimya miihendisi
olmak istemiyordum hakikaten lisede de
yazilar yaziyordum, edebiyata ¢ok ilgiliy-
dim. Beni, Oguz Atay’da kimya miihendi-
si ama bak ne giizel kitap gikard: diyerek
kandirdilar ve matematik fen sectirdiler
ve ben kimya miihendisi oldum. Kimya
mithendisligi okurken de zaten siranin
altindan siirekli Oguz Atay’in Tutunama-
yanlar kitabini falan okuyordum ve orada
da kitap kultiplerine katilmistim. Felsefe
atdlyelerine katiliyordum hatta felsefeden
¢ok fazla arkadasim vardi. Bes yasindan
beri hayatimda siirekli spor var.

KAHKAHA YOGASI iLE NASIL
TANISTINIZ VE NASIL EGITMEN
OLMAYA KARAR VERDINIZ?

Yoga zaten yapmaya baslamistim,
bes yildan beri yoga yapiryordum. Sonra
gocuk yogasima yoneldim gocuk yogadan
sonra ergen yogasini da aldim ve sonra
hayatimizdaki nesenin ne kadar azaldigim
Tiirkiye’de yasamanin ne kadar zor oldu-
gunu, ashinda kahkahaya ne kadar a¢ oldu-
gumuzu, ¢ocuklar hayran hayran izlerken
gercekten kahkahaya a¢ oldugumuzu,
gocuk gibi sevilmeye muhtag oldugumuzu
gordiim ve karsima Mutluluk Kahkaha
Akademisi’nin egitimleri gikti. O sirada
sansa bakin, evrenin bize bir seyleri ver-
digini diisiiniiyorum. Hani siz gergekten
bir sey istiyorsaniz onu size sunuyor diye
diisiiniiyorum ben. Karsima o egitim g1kt
sonrasinda da belediyeden zaten Avrupa
Hareketlilik Haftasinda bir seans diizenle-
memi rica ettiler. Okullarda 6gretmenler
giinii i¢in 6gretmenlere de hediye olarak
seans verecegiz. Topluma bir sey vermeyi
seviyorum. Bende ne varsa herkese ver-
meyi seviyorum, paylasmayi seviyorum o
yiizden birazcik da kahkaha merkezi yay-
mak nese merkezi yaymak istedigim igin.
Mutlulugun disardan nesenin ise icerden
geldigini gérdiim ve ben zaten normalde
de kendimi neselendirmeye ¢alisan moti-
vasyonu yiiksek bir insanim.

NE KADAR SUREDIR BU isi
YAPIYORSUNUZ, UGRASTIGINIZ
BASKA ISLER DE VAR MI?

Yogay1 bes yildir yapiyorum, cocuk
yogasini ii¢ yildir yapryorum. Felsefe
atolyeleri yapiyorum bir yandan kahkaha
yogasina ise yeni basladim daha 3 aylk
tecritbemle yola devam ediyorum. Yeni
lider oldum yani master egitimlerini al-
maya devam edecegim. Ciinkii gergekten
de kahkaha yogas: bence ilerleyecek ve
insanlara psikolojik destek gibi gelecek.
Bilimsel bir teknik oldugu i¢in cok fayda-
lanacagin diisiindiim bir teknik o yiizden
yavas yavas yayilacagini diisiiniiyorum.
Kahkaha yogasi haricinde ergen yogasi,
gocuk felsefe atélyeleri yapiyorum. Ye-
tiskin felsefe atdlyeleri yapiyorum. Nefes
terapisi egitimi de aldiim icin nefes
seanslar diizenliyorum. Ayn1 zamanda ¢o-
cuklara ve yetiskinlere de kitap kuliipleri
diizenliyorum. Bes yildir diizenli olarak

dileriyle yetiskin kitap kuliiplerinde de ara
ara toplaniyoruz ve yazar arkadaglarinz
davet ediyoruz. Yani kimya miihendisligi
ilgili su aralar bir sey yapmiyorum.

TURKIYE’'DE KAHKAHA YOGA-
SINA ILGI NASIL SUANDA?

Tiirkiye’de simdi her sey nasil oluyor;
iistten bashyor alta dogru yayiliyor is.
Mesela kurumsal gruplar zaten bunu ¢ok
dnceden beri biliyor. Hani mesela ayni
sekilde yoga icinde éyle. Istanbul Nisan-
tasi’ndaki adam yogay1 on yil 6nce bilir-
ken buradaki kisi daha bir yildir yogay
biliyor. Kahkaha yogasi Tiirkiye’'de yavas
yavas basladi aslinda. insanlar bilmedigi
seye birazeik tedirgin yaklasiyorlar simdi
kahkaha yogasi da 6yle mesela. Avrupa
Hareketlilik Haftas: etkinligi giiniinde
gelen yashlar da 6yleydi mesela. *’Ne
yapacagiz ki simdi yoga m1 yapacagiz,
oturacagiz mi, kalkacagiz m1?”” gibi so-
rular sordular. Yani o yiizden de insanlara
bir seyleri gdstermek lazim. Bir yandan
da belediyeyi o yiizden ¢ok ¢ok seviyo-
rum ben. Bu iicretsiz atSlyelerle birgok
seyi gbstermis oluyoruz insanlara aslinda.
Atiyorum su anda sen belki eskiden ebru
sanati yapmay1 bilmiyordun ama su an
ebru sanatinin ne oldugunu biliyorsun.
Mesela o insanlar kahkaha yogasinin ne
oldugunu bilmiyordu o giin bir bayan
geldi “’Cok giizelmis buraya gelemeyen
insanlar vardi.” dedi . Baktilar eglendiler
giildiiler degisik bir pencere agildi onlara
da mutlu oldular. *’Keske daha ¢ok kisiyi
getirseydik™” dediler mesela yani o yiizden
Tiirkiyede bir¢ok seye karst duruyoruz
bilmedigimiz seyden hep korkuyoruz o
yiizden de insanlara bunu yaymak i¢in
direngli olup gostermeye galisiyoruz biz
de elimizden geldigince.

GULMENIN GERCEKTEN FiZz-
YOLOJIK VE PSIKOLOJIK FAYDA-
LARI VAR MI?

Kahkaha yogasi gercekten de bilim-
sel bir teknik bunun arastirmalan zaten
yapilmis, egitimlerde de veriliyor. Ben de
seanstan énce zaten bunu anlatiyorum.
Simdi soyle ki kahkaha attigimz zaman
zaten viicudunuzda oksijen salgisi artryor
artt mutluluk hormonlarim ézelliklede

endorfini salgilamanizi sagliyor. Endorfin
size gercekten daha fazla mutluluk ve
nese getiriyor arti bagisiklik sistemimizi

giiclendiriyor keza oksijen de 6yle yani
hani temizlenmeye ¢ikalim oksijen alalim
azicik kosalim azicik yiiriiyiis yapalim
diyoruz. Hep oksijen aliyorsun degil mi
neden ¢iinkii bagisiklhik sistemini giig-
lendiriyor, daha rahat uyuman sagliyor.
Zaten bu kahkaha yogasini ilk bulan kisi
1995 yilinda Hintli bir tip doktoru. Bu
doktor Amerika’da bir tane yazardan has-
taliginin anatomisi kitabini yazan kisiden
etkileniyor. O kisi de omurilik hastasiy-
mus ve kahkaha attif1 giinlerde ¢ocuklar
gibi neselendigi giinlerde daha rahat
uyudugunu ve o fiziksel acilarinin daha
azaldigim kesfetmis. iste bu Hintli olan
doktor da bu kitabr okuduktan sonra zaten
Hintli oldugu i¢in hayatinda yoga vard,
ckstra olarak nefes tekniklerini de katarak
kahkaha yogasim gelistirmis. Gergekten
de bilimsel bir teknik arastirmalari var, bu
kurumsal, sosyal, esli, bireysel alanlarda
zaten kahkaha yogasi yapiliyor ve gercek-

alinnus bilimsel bir tekniktir.

KAHKAHA YOGASINDA SA-
DECE KAHKAHA MI VAR YOKSA
NEFES, MEDITASYON GiBi BASKA
TEKNIKLER DE VAR MI?

Kahkaha yogasina baslarken dnce
nefes galismalan yapiyoruz ¢iinkii diyaf-
ramimizi o karin nefes almamiz i¢in onluk
giiglendirmemiz gerekiyor. Once nefes
caligmalarina basliyoruz sonra bedenimizi
yavas yavas hareketlendiriyoruz. Nasil
hani evden g¢ikarken énce mesela esnersin
gerinirsin Uistiinii giyinirsin bedenini giine
hazirlarsin gibi ve biz de kiigiik bir miizik
veriyoruz, bedenimizi hareketlendiriyo-
ruz. Yavas yavas ondan sonra ritmik bir
oyunumuz var bizim, ritim tutuyoruz biz
burada yavas yavas o endorfini salgilama-
muz igin. Viicudumuzdaki o beden ritmi
ile basliyoruz sonra ¢ocuksu oyunlara
gegiyoruz. Bizim aslinda kahkaha yoga-
sinda yapmaya c¢alistifimiz sey oymus
gibi kahkaha atiyoruz. Mig gibi kahkaha
atiliyor iste o grup dinamizmi ve gz
kontagiyla. Ciinkii grupta yapiyorsun ya
onu orada birbirinizin giiliislerinden etki-
leniyorsunuz. Ayni esnemenin yayildigi
gibi mus gibi giiliisler gercege doniisii-
yor. Ciinkii beynin soyle bir dzelligi var.
Misla gergegi ayirt edemiyor beyin ve sen
orada beyni kandirtyorsun aslinda hareket
gergege doniisiiyor duygulara déniistiirii-
yorsun yani o eylemi gercek zannediyor
beyni kandiriyorsun biraz. Ben seviyo-
rum kahkaha yogasim ve devam etmek
istiyorum.

EGITIME ILK KEZ KATILAN
BIRININ TEPKIiSI NASIL OLUYOR?

Liderlik egitiminde iken masterimiz
tarafindan da 6ncesinde uyariliyor. Hani
seninle dalga gecmek isteyenler olabilir
dalga gecenler de olabilir, ne oluyor bu-
rada diye tuhaf tuhaf bakanlar da olabilir,
hazirhikh ol diye. Egitimde zaten bunu
dgreniyorsunuz o yiizden de ilk basta siz
oraya ¢iktigimizda kendi eglencenizi nce
kendiniz eglenin sonra baskalarini eg-
lendirmeyi diigiiniin. Yani orada kahkaha
yogasi seansina ¢ikiyorum diye degil, eg-
lenmeye geldim ben buraya énce kendim
demelisiniz. Ciinkii insanlarin bakis1 gok
tuhaf oluyor. Simdi ben orada mis gibi
kahkaha atiyorum kahve iger gibi yapiyo-
rum, kahkaha atiyorum, kendi kendime

omuzlarima kahkaha attirtyor araba ¢alis-
tirtyor gibi yapiyorum, kahkaha atmaya
bashiyorum. Hadi kahkahay: yayginlas-
tiracagiz diyorum ortada hicbir sebep
yokken basliyorum ben kahkaha atmaya.
Tabii ki insanlar da sasinyor bir anda o
saskinligin verdigi *’Ne oluyor ya simdi?”
diisiincesi, sonra bir anda zaten bosalti-
yorlarlar artik iglerini. Hig kimse higbir
seyi umursamiyor, bashyorlar istemsizce
kahkaha atmaya. Hatta o giin dikkat eder-
seniz Avrupa Hareketlilik Haftas: seansin-
da kars1 apartmandan biri gelmisti mesela.
*? Kahkaha seslerini duyup geldim.” Dedi.
Haberi yokmus etkinlikten. Bir yer den
sonra zaten artik hepimiz ¢cocuk nesesine
girmis oluyoruz, yani kendimizi sikmay1
birakiyor dzgiirlesiyoruz. Ama etkinlik
basinda ‘*Ne oluyor nereye geldim ben ya
burada ne yapiyor bu insanlar?” sorulari
elbet soruluyor. Sonra etkinligi kavrayan
herkes zaten kendini etkinligin akisina

Stres ve kayginin giderek arttigi giim'jmiizde kahkaha yogasi,
hem ruhsal hem de bedensel saghga sundugu katkilarla dik-
kat gekiyor. Liileburgaz’da egitimler veren Melisa Ozbek Kor,
“Kahkaha mis gibi baslasa da kisa siirede gercege doniisii-
yor, mutluluk hormonlari devreye giriyor” diyerek bu o6zel
teknigin faydalarini gazetemize anlatti. Kor, kahkaha yogasi-
nin bagisikhd giclendirdigini, stresi azalttigini ve insanlan
birbirine yakinlastiran sosyal bir bag yarattigini vurguladi.

birakiyor.

KAHKAHA ATMAKTA ZORLA-
NAN VEYA CEKINEN KiSiLERE
NASIL YARDIMCI OLUYORSUNUZ?

Yogada da 6yle hi¢ kimseye hicbir
sey yapmak igin zorlamiyorum mesela
miizik actifimizda ayaga kalkmak da
dyle. Yani bedenin o anda onu istemiyorsa
ayaga kalkmak giilmek zorunda degilsin.
Dedigim gibi istemsiz zaten grup dinami-
gi ile gelisiyor ya adam kahkaha atmak
istemiyorsa ben zorlayamam, goz kontagi
ile onu irrite edemem. Ben senin dzel
alanina giremem. Belki gergekten kah-
kaha atmak istemiyorsun, belki 6zel bir
sebebin var bunu ben bilemem. Dedigim
gibi esneme gibi zaten bu ben esneyince
sen de esneyeceksin, ben giiliince sen de
giileceksin. Zaten karsinda oturan adam
giilmeye baslayinca giilmeye basliyorsun.
Ama dedigim gibi iiziintiilii olur ¢ekingen
olur bazi insanlar gergekten ¢ekiniyor.
Disini yeni yaptirmis oluyor giilerken
o agzini kapatiyor disleri gdriinmesin
diye. Bir de biz simdi Tiirk halk: olarak;

disarida kahkaha atarak giilinmez, erkek
adam kahkaha mu atar gibi ényargilar
igerisindeyiz. Bu diisiincede gelen kisiler
etkinlikten giile oynaya mutlulukla ayrilip
bu diisiincelerden siyriliyor.

SiZIN KiSiSEL SAGLIGINIZDA
NE GIBI FARKLAR YARATTI?

Hiperaktif bir insanim, yerimde
duramiyorum. Yoga yapmaya basladigim
zaman insanlar ¢ok sasirmuslardi. Mar-
maris’te yangin oldugunda mesela yoga
yapiyordum meditasyon yapiyordum
kendimi iyi hissetmek igin. Arka taraftan
yangin vardi dniimiizden helikopterle
mesela denizden su aliyorlar, bizim yan
tarafta oturan arkadaslarimiz hepimiz
dlecegiz diyerek béyle ¢1glik atarken ben
orada esime ‘"Bir kahve mi i¢sek?” diye
soruyorum. Ciinkii yapabilecegim bir
sey yokken panik olmanin ruh sagligim
etkileyecegini biliyorum. O yollar kapatil-
mis insanlar su tasiyor. Dediler ki *’Bize

su getirmeyin erkekler o iste yardimer
olacak, zaten ¢ok kisi geldi evinize déniin
kalabalik yapilmasin.” O zaman artik
yapabilecek bir sey yok dedim, kendimi
sakinlestirmeye calistim .

Hayatta gergekten bazi seyler igin ne
kadar ugrassak da cabalasak da olmaya-
caksa bir sey olmuyor. Belki yogay: kendi
hayatima kendim ¢ektim bir alan actim
belki ona ihtiyacim vardi bilmiyorum.
Farkindaligin arttirdi, anda kalmami
sagladi kahkaha yogasi. Zaten dedigim
gibi saghga ¢ok faydasi var giilmenin.
Soyle bir sey varnus kardiyo vaskiiler
zaten faydasi var 1 dakika giilmek 10 da-
kika kosu bandinda kosmaya esdegermis.
inanabiliyor musunuz yani hani bu kadar
giizel bir elimizde teknik bir bilgi varken
niye kullanmayalim. Bir de parayla degil
ki giilmek 6zgiirsiin. Her sey beyinde
bitiyor ya ben de beynimi kandirtyorum
baz1 noktalarda evet, ¢iinkii sonu depres-
yona gidecek kimyasal ilaglar kullanmak
istemiyorum. ilag fabrikasinda calismis
olabilirim 22 y1l ama hani o kimyasalla
kendim uyusturmak istemiyorum. Ben
sigara alkol ile bir yandan bedenime zarar
verecek gegici ¢oziimler istemiyorum.
Dertlerim bende oldugu kadar ¢aresi de
bende diye diisiiniip kahkahay bir arag
olarak kullamiyorum.

SIZCE BU YONTEM TOPLUMDA
STRES VE KAYGIYI AZALTMAK
ICIN YAYGINLASTIRILABILIR Mi?

Ben belediyemizin bu Avrupa Hareket-
lilik Haftasinda kahkaha yogasim huzure-
vindeki arkadaslarimiza yaptirmasim ¢ok
begendim. Orada kaynastilar topu fotograf
cekildiler ve dediler ki *’Hayatimiza yeni
bir sey kattimiz bu yayginlastirtlabilir.” O
yiizden mesela bugiin bunu Liileburgaz
belediyesi yapti1 yarin bunu baska belediye
yapabilir bunu baska bir huzurevi yapa-
bilir bunu baska bir okul yapabilir, bunu
¢ocuklar da genclerde dedigim gibi ku-
rumsal firmalarda yapabilir. Sen de birey-
sel olarak yapabilirsin. Herkes yapabilir
ve bu yayginlastirilabilir. Yani en azindan
hayatina bir bakis agis1 getiriyor. Liilebur-
gaz belediyesi 6neii oldu bu konuda.

KAHKAHA YOGASINI HAYATI-
MIZA NASIL ENTEGRE EDEBILI-
Riz?

Kahkaha yogasina dedigim gibi zaten
nefes calismalar da var ritim ¢alismalar
da var ¢ocuksu oyunlar da var mesela di-
yelim sen o giin streslisin yaziliya sinava
calisiyor olabilirsin, bir sunumun olabilir
ya da disariya ¢ikma kaygin olabilir.
Benim bir tane arkadasim vardi mesela
kiz Liileburgaz’dan Istanbul’a tasindi ya
o kadar kalabaliga girmek istemiyordu,
metrobiise binmek istemiyordu. Yani
toplumda yasama kaygisi vardi mesela o
kayginin stresini bile azaltabilir.

Cikmadan énce kendi omuzlarinla
bir kahkaha atabilirsin, bir nefes ¢alis-
masi yapabilirsin. Mesela derin bir nefes
alabilirsin sifa nefesine uygulayabilirsin
burada birgok teknigi kendi bireysel ya-
sam alaninda da kullanabilirsin.
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