Depremzedelere T
Yardim Yapan

Is Insanlarina
Tesekkiir Belgesilme: .\

Bolu'da, "asrin felaketi" olarak nitelenen Kahraman-
maras merkezli depremlerden etkilenen 11 ilde afet-
zedelere yardim yapanlara tesekkiir belgesi takdim
edildi. Kilig, yaralarin sariimasi noktasinda devletin tiim
kurumlarinin elinden gelen gayreti gosterdigini belirtti. 4'TE

YEREL GUNLUK SiYASi HABER GAZETESI

28. dénem Cumhurbagkanligi ve Milletvekilligi secimine
yaklastikgca vatandaglarin aklinda da isimler belirmeye
basladi. Milletvekili aday adaylarini degerlendirerek se-
cim ile ilgili géruglerini aktaran vatandaslar partiye mi
yoksa isme mi oy verecek?

“PARTIYE DEGIL ADAYA OY VERECEGIM”

Bolu'ya yeni tasindigini ve milletvekili adaylarini arastir-
diktan sonra karar verecegini séyleyen Ulkii Hanim,
"Her sey vatan igin ben artik particilik degil adaya vere-
cegim. Kim bu Ulkeye neler yapiyor yaptiklarina ve ya-
pacaklarina bakiyorum. Séylemlerinin dogruluk payinin
ne kadar olduguna bakacagiz. ingallah hayirlisi olur.
Var ama sdylemeyelim Bolu'yu henlz tanimiyorum
arastirdiktan sonra karar verecegiz" dedi.

“HEM PARTIYE HEM ADAYA”
Kigilerin dnemli oldugunu ifade eden Mustafa Sahin ise;
"Hem partiye hem adaya. Kiside 6nemli benim igin. AK

BOLU'DA SiDDETL
KURAKLIK YASANDI

Meteoroloji Genel Miidiirliigii, kuraklik ve-
rilerini yayinlad.. Verilere gdre Bolu'-
dason 3 aylik (Arahk 2022-Subat 2023)
verilere gore siddetli kuraklik yasandigi
goriildii. 6 ayhk (Eyliil 2022-Subat 2023)
verilere gore ise ilimizin bir kisminda sid-

detli bir kisminda da ¢ok siddetli kurakhk
yasandidi belirtildi. 9 aylik (Haziran
2022-Subat 2023) verilere gire ise nor-
mal civarda seyrettigi gozlemlendi. 2°TF
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On bir ayin sultami Ramazan'in'gelisi B‘Tﬁ .
pazarim hareketlendirdi. Ramazan ayinin
ilk giinlerinde pazarin hareketlenmesi pa-
zarcilarin yiiziinii giildiirdii. Pazar fiyatla-
rini degerlendiren vatandaglarin bazilari
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“EL ELE GoMill. GoNiLE
BOLUMUZA HIZMET VERELIM

Bolu Orman Bdlge Miidiirligiinden
Emekli Miidiir Miihendis Kanber 0z-
toprak, Bolu Cumhuriyet Halk
Partisinden 28. Ddinem millet-
vekilligine aday adayhgim
acikladi. Oztoprak, Va-
tandaslarin haklari ve
hukukunu savunmak igin
aday adayhg bagvuru

B Kanber"
Oztoprak
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28. Donem Milletvekili Genel Se-

cimiler igin geri sayim basladi...

Secime katilacak olan siyasi par

tiler de Mllletveklll aday

adaylarnin bagvurular tamamlandu.

Parti. Biz burali degiliz Dizce'de
oturuyoruz. Bizim adayimiz farkli
tabi ki" seklinde konustu.

“HENUZ TERCIHIMi YAPMA.-
DIM”

Emin Kaya, partiye degil adaya oy
verecegine isaret ederek; "Tabi ki adaya oy verecegim.
Oncelikle sunu séyleyeyim. Ulkemize hayirlara vesile ol-
sun insallah. Daha fazla zamaniz var. Suanda isim ver-
meyecegim. ittifaklar var. Cumhur ittifaki var, millet ittifa-
ki var. Suan heniz tercihimi yapmadim" diye konustu.

“PARTIYLE iSiM OLMAZ”

ismini vermek istemeyen bir vatandas ise "Bu ydnde hic-
bir sey sdylemek istemiyorum. Partiyle isim olmaz. Za-
mani geldiginde yapacagimizi yapariz. Allah'in yarattigi
bir kulu meydana ¢ikan bir kula verecegiz. Sunu bunu

Soz Milletin dedik...

Sokagin nabzini tutmaya devam ettik.

Mikrofon uzattik 2023
mi yoksa partiye mi oy verece

Milletvekilligi secimlerinde adaya
ksiniz?" sorusunu yonelttik.

lah o glinlere getirsin ingallah." ifadelerine yer verdi.

“ADAYIN ONEMi YOK, AK PARTIYE OY VERIRIM”
Adayin fark etmedigini ve partiye gére oy verecegini sOy-
leyen bir vatandas, "Segimde adaya gore oy kullanaca-
gim. AK Partiye oy veririm. Hangi adayin ¢ikmasi fark et-
miyor" dedi.

“AK PARTIYE OY VERECEM”
AK Partiye oy verecegini belirten bir vatandas ise, "AK
partiye gére Recep Tayyip'e oy verecegim. Memleket

segmek gok zor. Her yigidin kalbinde bir aslan yatar. Al-  daha iyiye gidiyor" ifadelerini kulland. B Y. CELAL TORUN

- RAMAZANDA BESLENME ONERILERi

Normal giinlerde, herhangi bir ddiinde eksik aldiGimiz bir besin dgesini giin icinde ara dgiin-
lerde veya diger ana ddiinlerde tamamlama firsatimiz oluyor. Ama ramazan ayinda dgiin say-
miz sinirlaniyor. Dengeli beslenme her zaman ¢ok dnemli ama ozellikle Ramazan ayinda daha

SOKAK SOKAK GEZiP
OSMANLI MACUNU SATIYOR

Bolu'nun sokaklarinda 20 yil-
dir yaz kis demeden Osman-
It macunu satan 37 yasinda-
ki Ramazan Kaya, gegimini
bu isten saghiyor. Osmanl
doéneminde sokaklarda po-
piiler olan fakat unutulmaya
yiiz tutan Osmanli macunu,
Bolu'nun izzet Baysal Cad-
desi'nde ilgi goriiyor. 5'TE

enerjik ve saghkl olabilmek igin diizenli ve dengeli beslenme ¢ok biiyiik nem tasiyor.

Goreve Yeni'Baglayan Personellere TIII'BII Yalllllll

BAiBU Dis Hekimligi Fakiiltesinde yeni giéreve baslayan dgretim
iiyelerine yonelik Fakiilte Kiitiiphanesinde toren diizenlendi. Tore-
ne Rektor Prof. Dr. Mustafa Alisarh, Dis Hekimligi Fakiiltesi Deka-
ni Prof. Dr. Ali Keles, Dekan Yardimcilari Prof. Dr. Nazmiye Ddn-
mez, Dog. Dr. OGuzhan Demirel ve Dig Hekimligi Fakiiltesi Fakiilte

Sekreteri Okan Tan ile akademik ve idari personel katildi.

2'DE
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Kartalkaya'da Sezon Bitti

Tiirkiye'nin dnemli kis turizm merkez-
lerinden biri olan Kartalkaya Kayak
Merkezi'ndeki oteller, kar kalinliginin
bir metre olmasina ragmen, rezervas-
yonlar istenilen seviyenin altina diistii-

gii icin

T
sezonu . - e ilen s
kapatma [~ .
karan , . .8
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Tdérene Rektdr Prof. Dr. Mustafa Alisar-
I, Dis Hekimligi Fakiltesi Dekani Prof.
Dr. Ali Keles, Dekan Yardimcilari Prof.
Dr. Nazmiye Dénmez, Dog. Dr. Oduz-
han Demirel ve Dis Hekimligi Fakultesi
Fakiilte Sekreteri Okan Tan ile akade-
mik ve idari personel katild1.

Dis Hekimligi Fakultesi Kuttiphanesin-
de gerceklestirilen térende aclilis ko-
nusmasini Dekan Prof. Dr. Ali Keles

yapti.

DEKAN PROF. DR. ALi KELES'TEN
REKTOR PROF. DR. MUSTAFA ALI-
SARLI'YA TESEKKUR

Konusmasina katilimcilara tesekkir
ederek baslayan Keles, daha 6nce ay-
ni etkinligin eylil ayinda fakiiltede go-
reve baslayan o6gretim Uyelerine yone-
lik olarak gerceklestirildigini belirtip o
térene de katilan BAIBU Rektorii Prof.
Dr. Mustafa Aligarli'ya katilimlarindan

Dis Hekimligi
Personeliere Toren Yapild

H\J'H

ve desteklerinden dolay tesekkdr etti.
Keles, toérende hasta donitlerinden el-
de edilen verileri g6z éniinde bulundu-
rarak akademik ve idari personele te-
sekkur belgesi verilecegini belirterek
sozlerini bitirdi.

“BASARILI PERSONELLERIMIZ iLE
GURUR DUYUYORUZ”

Keles'in sdzlerini bitirmesinin ardindan
Rektor Prof. Dr. Mustafa Alisarli, Dis
Hekimligi Fakultesi'nin bdlgenin en ba-
sarili saglik birimlerinin basinda geldi-
gini, halkimiza kaliteli ve hizli hizmet
vermeyi amagcladigini ve blyuk olglide
basarili oldugunu belirtti. Gérevlerini la-
yidiyla yapan personellerimizin BAIBU
ailesinin itibarini artirdiini sézlerin ek-
ledi.

Universitelerin topluma hizmet etme,
arastirma yapma, égrenci yetistirme gi-
bi gorevlerinin oldugunu ifade eden Ali-
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sarli, idari personelinden akademik per-
soneline yek vicut olarak bu goérevleri
yerine getirdiklerini ifade etti. Gorevle-
rini basariyla yapan personeli takdir
ederek motivasyon saglanmasi bagla-
minda bu tir térenlerin faydali oldugu-
na degindigi konusmasini; "Basaril
tum personellerimize tesekkur ediyo-
rum" diyerek noktaladi.

“FAKULTEMIZIN KADROSUNDA 32
OGRETIM UYESIi VAR”

Alisarli'nin s6zlerini bitirmesinin ardin-
dan fakiltede géreve baslayan akade-
misyenler kendilerini tanitti. Akademis-
yenlerin kendini tanitmasinin sonrasin-
da Dig Hekimligi Fakultesi Dekani
Prof. Dr. Ali Keles, BAIBU Rektérii
Prof. Dr. Mustafa Alisarli'ya fakiltenin
faaliyetleri ve gelecekle ilgili planlari
hakkinda bilgi verdi. Fakiilte olarak 32
ogretim Gyesini kadrosunda barindirdi-
gini belirterek asistan sayisini artirmak
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20 YIL
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istediklerini ifade etti. Ozellikle Orto-
donti béliminde hastalarin bekleme
suresinin dnemli 6lgtde azaltildigini di-
le getiren Keles, bekleme suresinin
azaltilmasinda emegi olanlara tesek-
kir etti.

ORTODONTIK TEDAViI SURESINDE
GOK OLUMLU GELISMELER VAR
Torene katilan Ortodonti anabilim dali
baskani Dr. Ogretim Uyesi Musa Bulut
fakulteye bagvuran ortodonti hastalari-
nin tedaviye baslama siresinin 4 ay gi-
bi kisa bir sureye dusuraldiguna belirt-
ti. 2019 yihinda yasanan COVID 19
pandemisi nedeniyle ortodonti klinigin-
de tedaviye baslama slresinin 5 yila
kadar uzadigini hatirlatan Dr. Bulut 4
ogretim dyesi, 20 asistan ve 25 Unit ile
hizmet vererek bu sureyi 4 aya kadar
dusurduklerini belirtti. Sunulan imkan-
lardan dolayi Fakiilte yonetimine te-
sekklr eden Dr. Bulut kisalan bekleme

R i

S IN EN BiiViiK
OGRETMEN ATAMASI

Son 20 yilin en biiyiik dgretmen atamasi 8 Mayis'ta yapilacak 103 alana 45 bin 6gretmen ile ger-
ceklesiyor. En fazla atamanin yapilacagi branglar sinif ogretmenligi, rehberlik ve okul 6ncesi

olurken, on basvurular 27 Mart-1 Nisan tarihlerinde alinacak.

tesi'ne Yeni Katilan

BAIB{ Dig Hekimligi Fakilltesin-
de yeni goreve baslayan ogretim

uyelerine yonelik Fakiilte Kiitiip-
hanesinde toren diizenlendi.

suresinden dolayi il disindan da birgok
hastanin Bolu'yu tercih ettigini soyledi.

FAKULTEDE GOREVE BASLAYAN-
LARA GIGEK, GOREVINi BASARIY-
LA YAPANLARA TESEKKUR BEL-
GESI

Keles'in konugsmasini bitirmesinin ar-
dindan Rektér Prof. Dr. Mustafa Alisar-
I, fakultede g6reve baslayan akade-
misyenlere hos geldiniz diyerek gicek
verdi, ayrica gbrevini basariyla yapip
hasta tarafindan tesekkiir edilen per-
sonellere tesekkur belgesi veren Ali-
sarli, "Marifet iltifata tabidir, misterisiz
meta zayidir. Calisani takdir etmek ona
cesaret verir, motive eder, guglendirir."
diyerek térenin diizenlenmesinde eme-
di gecgenlere tesekkdir etti.

Téren toplu hatira fotografi gekilmesiy-
le sona erdi.
B AYSE KARACAM
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Cumhurbaskani Erdogan'in yeni 6gretmen ata-
ma mujdesinin ardindan atama takvimi ile
brans bazinda kontenjan dagilimi belli oldu. Bu-
na gore 103 alanda 45 bin yeni 6gretmen ata-
nacak. En fazla kontenjan ise sinif 6gretmenli-
gi, rehberlik ve okul éncesine ayrildi. iste ata-
ma yapilacak branglar ve kontenjanlar;

Sinif Ogretmenligi: 7 bin 878 kontenjan
Rehberlik: 3 bin 604 kontenjan

Okul Oncesi: 3 bin 269 kontenjan

ilkdgretim Matematik: 2 bin 656 kontenjan
ingilizce: 2 bin 433 kontenjan

Turkge: 2 bin 341 kontenjan

Din Kultiri: 2 bin 604 kontenjan

Fen Bilimleri: 2 bin 64 kontenjan

Ozel Egitim: 2 bin 306 kontenjan
Tarih: 1.408 kontenjan

Tark Dili ve Edebiyati: 1.839 kontenjan
Sosyal Bilgiler: 1.204 kontenjan

ON BASVURU 27 MART'TA BASLIYOR

Atama igin 6n basvuru, 27 Mart-1 Nisan tarihle-
rinde yapilacak. Atama yapilacak alanlara bas-
vuru igin 50 taban puan esas alinacak. Adayla-
rin s6zIlU sinava alinacaklari sinav merkezleri 4
Nisan'da ilan edilecek. S6zlu sinavlar, 7-16 Ni-

san tarihleri arasinda gerceklestirilecek, sonug-
lar ise 18 Nisan'da agiklanacak. Ogretmen
adaylarinin atama tercihleri 2-6 Mayis tarihleri
arasinda alinacak.

SONUCLAR 8 MAYIS'TA ACIKLANACAK
Sonuglar 8 Mayis'ta agiklandiktan sonra 6gret-
menler 1 Eylul'den itibaren de okullarinda go-
revlerine baslayacak. Konuyla ilgili aciklama ya-
pan Milli Egitim Bakani Mahmut Ozer, "Siirecin
egitim ailemize katilacak tim 6gretmen adayla-
rimiza simdiden hayirli olmasini diliyorum"

ded. B HABER MERKEZI
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Hartalkaya'da Kaya

Sezonu Sona Erd

Ankara ile istanbul arasinda bu-
lunan ve Koéroglu Dagi'nin zir-
vesinde yer alan merkezde, ye-
terli kar olmamasi nedeniyle er-
telenen sezon agilisi 15 Aralik
2022'de gerceklestirildi.

Sezonun agiimasiyla birlikte ta-
tilciler yapay karlama sistemi-
ninde kullanildid pistlerde ka-
yak ve snowboard yapmaya
basladi.

Aralik ayinin son ginlerinde et-
kili olan kar yagisi ile birlikte ka-
yak merkezinde istenilen kar
seviyesine ulasildi.

Tatilciler, toplam uzunlugu 70
kilometreyi bulun 25 adet piste

T
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kayak ve snowboard yapti.

Toplam kapasitesi 2 bin yatak
olan 5 otelde konaklayan ve gu-
nubirlik ziyaretgilerle birlikte
Kartalkaya Kayak Merkezini
yaklasik 70 ile 80 bin arasinda
tatilci ziyaret etti.

Kayak merkezinde bulunan Do-
rukkaya ve Kaya Palazzo Otel-
lerinin Genel Mudurl Yusuf Av-
ci, Kahramanmaras merkezli
depremlerin Ulke genelinde bi-
yuk bir izintiye neden oldu-
gunu belirterek, "Yasanan dep-
remler bizleri derinden Uzdu.
Depremin etkiledigi 11 ildeki in-
sanlarin acilarini bizlerde ya-
sadik." diye konustu.

ciktl.

leri sevk edildi.

"' Yilksek Kesimlerde
“ “Kartpostallik Giin Batimi

Bolu'nun yiiksek kesimlerde giinesin daglar ar-
kasindan battigi goriintii gorenleri mest etti.

Mudurnu'da ahsap evde sabaha
karsi ¢ikan yangin kisa siirede
biiyiiyerek bitigigindeki tahil am-
barina si¢radi. Yangin, baska bir
eve sicramadan sondiiruldi.

Yangin, sabaha karsi
Karsikdy koyu idrisler
Mahallesi'nde bulunan
tek kath ahsap evde
¢iktl. Edinilen bilgiye
gore, Mustafa Acar'a
ait ahsap evde henliz
dgrenilemeyen bir se-
bepten dolayl yangin

Kisa slrede buytyen
yangin, yan tarafta yer
alan Haydar Acar'a ait
tahil ambarina sigradi.
112 Acil Gagri Merke-
zi'ne yapilan ihbar Gze-
rine adrese itfaiye, jan-
§ darma ve saglik ekip-

Kartalkaya'nin Turkiye'nin en

iyi kayak merkezlerinden biri ol-
dugunu ifade eden Avci, "Bu
zeonda tatilcilerin tercihi Kar-
talkaya oldu. Tatilciler istedikle-
ri kar kalitesi ve kar kalinhgini
Kartalkaya'da buldu." seklinde
konustu.

Avcl, gecen yillara oranla bu
sezonun buruk gectigini ifade
ederek, "Daha 6nceki yillarda
yaklasik 300 bin kisi kayak mer-
kezini ziyaret ediyordu. Bu se-
zonda ise 70 ile 80 bin arasin-
da bir ziyaretgimiz oldu. Kartal-
kaya Kayak Merkezini tercih
eden herkese tesekkur ediyo-
rum." dedi.

B BURHAN YESILTAS

e J;

Olay yerine gelen itfaiye
ekipleri, orman personel-
leri ve koylllerin de des-
tegiyle yangini sondur-
mek i¢in ¢calisma baglatti.
Yangin, 90 yasindaki
Bahriye Acar'in evine sig-
ramadan kontrol atina
alindl.

Ahsap ev ve tahil ambari
kullanilmaz hale geldi.
Yangin neticesinde ise
yaralanan kimsenin ol-
madigi 6grenildi.

Yanginla ilgili inceleme
baslatildi.

HiHA

Gunlerdir giines yuzu
gbérmeyen Bolu'da gu-
nesli bir giin yasandi. Ak-
sam saatlerinde Karayo-
kus tepesinden baglayan
gun batimi Alig¢ kayasin-
dan batarken muhtesem
goruntu olusturdu.

Gorenleri mest eden gin
batimi manzarasi, g6-
runtdlendi. Daglarin ar-
kasindan batarken gor-
sel sélen olusturan gu-
nes ¢ogu vatandas tara-
findan cep telefonu ile fo-
tograflandi. .
HiHA

Tiirkiye'nin onemli kig turizm merkezlerinden biriolan

- *° . Kartalkaya Kayak Merkezi'ndeki oteller, kar kaliniginin =

_ 2 bir metre olmasina ragmen, rezervasyonlar istenilen se- |
W%, viyenin altina diistiigii icin sezonu kapatma karari ald. | o

Bolu'da Siddetii
Kurakiitk Yasan

Mete- Tum qunyada ve Tirkiye'de asiri su ti- raldda. 6 aylik (Eyliil 2022-Subat 2023) ve-
oroloii ket|m|, su kay_qaklarmm kurumasi, doga-  rilere gore ise ilimizin bir kisminda sid-
JI ninkirlenmesi |le_ qu§an asir hava olay-  detli bir kisminda da ¢ok siddetli kuraklik
Genel lari ve bunuqla_ birlikte sicaklik ve yagis- yasandig belirtildi. 9 aylik (Haziran
. larn dengesinin bozulmasi kurakliga ne-  2022-Subat 2023) verilere gore ise nor-
Mu- den oluyor. Ulkemizdg kuraklik 6zellikle mal civarda seyrettigi gézlemlendi
dlll'lll- fc?lgjisvy”?a _rekor__sevzn(/)(?ée ulasti. Meteo- .
. ji verilerine gére yilinin Aralik GOLKOY BARAJI -
gi, ku- avy'ile 2023 yilinin Ocak ve Subat ayla-  KILENMEDIi KURAKLIKTAN ET

rinda yagislar mevsim normallerinin ¢cok
gltmda gerceklesti ve bu da Tirkiye'nin
onemli bir kisminda "olaganistii", "cok
siddetli" ve "siddetli" kuraklik yasandigini
gobzler 6niline serdi.

Son yillarin en kurak gecen Ocak ayin-
da, kent merkezinde beklenen miktarda
kar yagisi gerceklesmedi. Sadece yuk-
sek kesimlere yagan karin erimeye bas-
lamasiyla birlikte Bolu'nun icme suyu ihti-

rakhk
verile-
rini ya-

i yacini karsilayan Golko j
yinla Bolu, 2022 yili ele alindiginda 12 aylik ve-  siddetli ku?akh/ktan gtkicl)gn?nag/grﬁgii?;dne
di. ve_ rilerde orta nemli olarak aciklanirken, 100 doluluk oranina ulasti
) son 3 a_yllk (Aralik 2022-Subat 2023) ve- .
rilere rilere gére siddetli kurakik yasandi§i go- B HURI AFACAN
gore pus
Bolu'-
da son
3 ayda
sid-
detli
kurak-
lik ya-

sandi.

GIGDEMLER GGRSEL
SiLEN SUNUYOR

Mudurnu'da hava sicakh@inin artmasiyla birlikte yitksek rakimh
alanlarda rengarenk cicek acan gigdemler gorsel solen sunuyor.

Mudurnu'da yer
alan 900 rakimh
Timaraktas tepe-
si baharin mujde-
cisi ¢cigdemlere
ev sahipligi yapi-
yor.

Vb A\ Ll

Hava sicakliginin
artmasiyla bera- |}
ber ¢cigdemler ren-
garenk cigek acti.
Baharin mujdeci-
si cigdemler, sari
ve beyaz renkle-
riyle gorsel gblen

sundu. HiHA 2
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VERILDI

DEPREMZEDELERE
YARDIM YAPAN

109 13 iNSANINA
TESEKKUR BELGESH

Bolu'da, "asrin felaketi" olarak nitelenen

Kahramanmaras merkezli depremlerden
etkilenen 11 ilde afetzedelere yardim ya-
panlara tesekkiir belgesi takdim edildi.

Afet bdlgesine ayni ve nakdi yardim ya-
pan is insanlarina belge takdimi igin bir

HBolu Valisi
Erkan Kilig

_

otelde dizenlenen programda konugan

Vali Erkan Kilig, yaralarin sarilmasi nok-
tasinda devletin tim kurumlarinin elin-
den gelen gayreti gésterdigini belirtti.

Vali Kilig, Bolulu is insanlari ve Bolu
halki olarak buyuk destek saglandigini
aktararak, "Sizler de bu afet zamanin-

¢ok buyuk destekler verdiniz. Bolu ger-
cekten seferber oldu." dedi.

Bolgeye ¢ok sayida yardim tirlarinin
gonderildigini anlatan Kilig, "Bunlar ta-
bii ki, hep sizlerin destegiyle oldu. Biz

‘\

ihtiyaclarin tamamlanmasi i¢cin zamana
ihtiyac var. Cok kisa slirede daha 6n-

ceki afetlerde oldugu gibi tGstesinden

bunlari sadece koordine ettik. Hepiniz-

nustu.

da buylk fedakarliklarda bulundunuz.

Birikimlerinizden ¢ok énemli destekler-
le bolgedeki insanlarimizin, kardesleri-
mizin yaralarinin sariimasi anlaminda

den gergekten Allah razi olsun. Halen
de bu yardimlar devam ediyor." diye ko-

Vali Kili¢, bélgedeki yaralarin sariima-
sinin hemen mimkudn olmadigina degi-
nerek, "Yikim, afet cok blyuk; oradaki

geldik. insallah bundan sonra da hep-
sinin Ustesinden gelecegiz."
kullandi.

ifadelerini

Konusmanin ardindan Vali Kilig, AK
Parti Bolu Milletvekili Arzu Aydin, Vali

Yardimcisi Abdullah Abid Oztoprak ve
Bolu Ticaret ve Sanayi Odasi Yonetim

verildi.

Kurulu Baskani1 Abdullah Alemdar tara-
findan 105 is insanina tesekkir belgesi

H YASIN CELAL TORUN

KANBER OZTOPRAK ADAY ADAYLIGINI DUYURDU

Bolu Orman Bilge Miidiirliigiinden Emekli Miidiir Miihendis Kanber Oztoprak, Bolu
Cumhuriyet Halk Partisinden 28. Donem milletvekilliGine aday adayhgini acikladi.

Bolu Belediyesi 6ntinde kalaba-
lik bir partili gurubuna seslenen
CHP Bolu Milletvekili adat adayi
Kanber Oztoprak, Halktan, de-
mokrasiden ve laiklikten yana ol-
dugunu vurguladi. Vatandasla-
rin haklari ve hukukunu savun-
mak igin aday adayligi bagvuru
yaptigini dile getirdi.

E“HALKTAN, DEMOKRASI-
DEN VE LAIKLIKTEN YANA
BiR EVLADINIZIM”
Aciklamasinin basinda, neden
aday adayhdi karari aldigini an-
latarak sOzlerine baglayan Bolu
Orman Bolge Middurliginden
Emekli Mudir Mihendis Kan-
ber Oztoprak; "Memuriyetim bo-
yunca halkimi, kdylimu yakin-
dan izleme firsati buldum. Cek-
tiklerinizi, hizmetlerinizi yakin-
dan gérdiim. Ama bu hizmetle-
rin gogu sizleri yordu, Gzdu.
Okuduklarimdan, izlediklerim-
den ve tecrubelerimden anla-
dim ki halkim kdylim eziliyor,
eziyorlar. Bu benim vicdanimi
yaraladi ve beni sosyal-
demokrat olmaya ydneltti. Halk-
tan, demokrasiden ve laiklikten
yana bir evladiniz olarak Cum-
huriyet Halk Partisinde sizlere
hizmet vermeye karar verdim.
Ama nasil ve neden bdyle bir
karar aldigimi siz dostlarima an-
latmak istedim. Once enerjimi,
bilgi ve tecriibemi iginden ¢ikti-
gim temiz yurekli, engin goruslu
halkima sunmak, onlarin sikinti-
larina yardimci olmak el ele ve-
rip bu guizel insanlari yiicelt-
mek, her medeni millet gibi hu-
zur iginde olmalarini saglamak
icin bu yola ¢iktim" seklinde
konustu.

E“OYLARINIZA, GUVENI-
NiZE YARDIMLARINIZA
ADAYIM”

Oztoprak, Halka, vatandasa
hizmetin partilisi olamayaca-

gina da isaret ederek; "Secilene
kadar "Canim-Cicim" dedikten
sonra halka yukardan bakip

onu kigimsemenin bende ol-
madidini hepiniz gérdiinuz Ben
sizlerin i¢cinden ¢iktim. Dagdda or-
manda, tarlada sizlerle bir ol-
dum. Ayni yemege kasik caldik.
Sizler benim can yoldasim oldu-
nuz. Sizleri nasil ayiririm. Ben
Bolu'da dogdum. Bolu suyunu
ictim; ekmegini yedim. Tarla sur-
dim, hayvan gittim, patates
bugday yetigtirdim. Yani sizler-
den biriyim. Kardes, kardesin
dostlar, dostlarin ellerinden tu-
tar birlikte dayanisma icinde
olur. Ben sizin kardesiniz, yege-
niniz dostunuz madurindz ol-
dum. insanlarimiz devlette hak-
larin1 ararken, haklarini isterken
endige i¢cinde olmamali. Aman
elimdekini de alirlar endisesi ile
isteklerini dile getirmekten c¢e-
kinmemelidirler, iste bugin biz
toplum olarak bunu yasiyoruz.
Benim de iginde

bulundugum
vatandasi-
min hakla-
rini, huku-
kunu sa-
vunmak

icin sizin
Milletvekili
aday adayi-
niz olarak sa-
haya ¢ik-
ti;

oylariniza, gliveninize yardimla-
riniza adayim" dedi.

E“TOPRAKLAR GOLE DON-
DU, EKMEGIMIiZ SUYUMUZ
AZALDI”

Tarimin, hayvanciligin giderek

azaldigini ve Uretimin durdurul-

dugunu da belirten Oztoprak;

"Yillarca ¢aligip ¢abalayan, bir

Universite bitirip halkimiza, Turk

halkina, kéylimuze, giftcimize,

esnafimiza hizmet etmek amaci
ile devlete basvuran ¢ocuklari-
mizin mulakatla dnleri kesiliyor.

En hareketli, en verimli, hizmet

agki ile tutugsan genclerimiz kah-

ve koselerinde, sokaklarda, ka-
felerde Omuir tiketiyor. Bu geng-
ler Turkiye icin buyuk bir kay-
nak, enerji, ama biz onlari he-
der ediyoruz.

Ben, benim gencimin enerjisini,

zekasinli, bilgisini bu tlkeye har-

camasina katki saglamak izin
sizlerin yardimlarini bekliyorum.

Onlarin Turkiye'de ¢alismalari-

na katkida bulunmak igin guve-

ninize adayim.

Cok glizel, verimli topraklari-
miz var. Halkimiz, sizler alin
terinizle, emeklerinizle bu (l-
kenin topragindan, dagindan
ormanindan suyundan harika-
lar yaratiyorsunuz. Etimiz ek-
megdimiz, odunumuz, suyumuz
sizlerin, bizlerin ¢abalariyla ha-

yat buluyor, tlkemiz

cennete donusu-
yor.

Ancak yirmi yil-
dan beri Uretim
durduruldu. Top-

raklar ¢ole don-

dd, ekmegimiz

suyumuz
azaldi, ele gu-
ne muhtac ol-
duk. Bug-

daylarimiz
azaldi. Pan-
carimiz, pa-

tatesimiz, sebze ve meyveleri-
miz gittikce durakladi. Daglari-
mizdaki suruler birer birer yok
aldi. Hayvan varligimiz iyice ki-
sirlasti. Ben iginizden biri ola-
rak, bu sorunlara ¢are bulmak
icin adayim" ifadelerini kullandi.

B“HAK, HUKUK, ADALET,
ESITLIK, 0ZGURLUK NERE-
DE?”

Kanber Oztoprak, siyasetin, mil-
lete efendilik taslamak icin de-
gil, hizmet etmek, milletin so-
runlarini ¢ézmek onlarin hayat
standartlarini yikseltmek igin
yapilacagini ifade ederek; "Bu-
guin hukuk denilen bir sey yok.
Tek kisinin iradesi ile devlet de-
nizde firtinaya tutulmus bir gemi
gibi yalpalaniyor. Halki diglnen
yok. Rab bana hep bana anlayi-
sl ile hareket eden yoneticiler
toplumu halki dusinmuyor, der-
dini dinlemiyor, derdini sdyleye-
ne "Anani da al git" diyor. Hak,
nerede, hukuk, adalet nerede,
kanun, tlzik nerede, esitlik 6z-
glirlik nerede? iste bu anlayisi
ortadan kaldirmak amaci ile siz-
lerin aday1 oldum. Siyaset, mil-
lete efendilik taslamak igin de-
gil, hizmet etmek, milletin so-
runlarini ¢gézmek onlarin hayat
standartlarini yikseltmek icin
yapllir. iginizden biriyim enerjimi
bilgimi ve sevgimi yurttaslarin
igin sizler i¢in kullanmak istiyo-
rum. Size hizmet etmek igin
aday oldum" diye konustu.

E“SIYASET HALKA TOPLU-
MA HiZMET ARACIDIR”

15 yilda kazanilan degerlerin 20
yilda heba edildigini sOyleYEN
Oztoprak; "Benim siyasetten
beklentim yok. Bence siyaset
halka topluma hizmet aracidir,

sizlere guizel Bolumuza bilgimi,
heyecanimi enerjimi katmak
icin yola ¢iktim. Bu ile hizmet ve-
rebilirsem mutlu olurum. Bu ¢or-
bada bir tutam tuzum olursa Bo-
lumuz adina gurur duyarim.

Hak icin adalet icin hukuk igin,
gelecek nesillerimize 21. Ylz-
yilda yasana bilinir bir tlke, bir
Tarkiye birakabilmek igin sizden
yetki istiyorum. Tark Milletinin
huzuru, refahi igin sizlerle el ele
calismak istiyorum. Devleti bi-
len, ¢aliskan halkimizi taniyan
biri olarak 1980 yilindan beri siz-
lerle Bolu halki ile kaynagmis bi-
ri olarak bu guzel vatana Mus-
tafa Kemal Atatirk'un ilkeleri
dogdrultusunda gug¢ katmak igin
aday adayi oldum. Gece glin-
diz demeden 24 saat guzel, yU-
rekli halkimin ulasabilecegi igi-
nizden biriyim, sizin kardesini-
zim. Atattrk'dn kurdugu Cum-
huriyet halk partisinin ilkeleri ile
soylemleriyle vatandasa verdigi
glvenle HAK, HUKUK, ADA-
LET anlayisi ile cagdas demok-
rat Ulkelere en yakin parti oldu-
gunu goérdigim igin Cumhuriyet
Halk Partisinden aday adayi ol-
dum. Bu partide insanlarin kul
koéle degil yurttas olduklari icin
15 yilda kazandigimiz degerle-
rin son 20 yilda nasil ¢argur
edildigini gérdugim i¢in Cum-
huriyet halk Partisine katildim.
Devlet kurumlari dagildi. HAK,
HUKUK ve liyakat yerle bir edil-
di bozulan devlet kurumlarinin
yapisini yeniden ingsa etmek igin
aday adayi oldum." seklinde ko-
nustu.

E“BANA YETKI VERIN EL
ELE GONUL GONULE BOLU-
MUZA HiZMET VERELIM”
Kanber Oztoprak, aciklamasi-

“EfiEle’ Gonil Goniile Bolumuza
Hizmet Verelim™

nin sonunda Bolu halkindan yet-
ki isteyerek; "Bozulan adaleti,
ekonomiyi tarimi egitimi yeni-
den ayaga kaldirmak igin yola
¢iktim. Bende sizlerden biriyim
bu topraklarda dogdum. Bu top-
ragin ekmegini yedim suyunu i¢-
tim. Adim adim ormanlarini gez-
dim g¢alistim. Simdi siz buytukle-
rimin arkadaslarimin ve gengle-
rimizin fikirlerini gorislerini ala-
rak Bolumuza ve batin Turkiye
ye hizmet icin onaylarinizi al-
mak istiyorum. Bir Turk ¢cocugu
olarak bizde aydinlk temiz zen-
gin ve cagdas bir lilkede "BIR
AGAC GIBI TEK VE HUR VE
BiR ORMAN GIiBi KARDESCE-
SINE YASAMAK iSTiYORUZ.
Bunu bize suna bilecek Siyasi
organizasyonun Cumhuriyet
Halk Partisinde oldugunu gor-
dim. Bu partiden Milletvekili
aday adayi oldum. Bana yol
acgacak beni hizmet yolunda tes-
vik edecek kuvvet sizsiniz be-
nim guzel ici vatan agki ile dolu
Bolumuzun halkidir. Guzel dost-
lar ben sen anlayigi yok biz va-
riz dagdaki cobanin ovadaki
¢iftcinin ormandaki yurttasin fab-
rikadaki is¢inin dairedeki me-
murun sesi olmak i¢in bana yet-
ki verin el ele gonil gonille Bo-
lumuza hizmet verelim. Bana
ulasamayacak hicbir vatandasi-
miz yoktur. Cuma gunu bir va-
tandas yanima geldi midir bey
milletvekili aday olmugsun ha-
yirli olsun desene buitiin Bolulu-
lar sayende milletvekili olacak
hayirli olsun evet hemserilerim
benim aday olmam tim Bolulu-
larin aday olmasi demektir. He-
pinizi saygi ve hirmetle selam-
larim" dedi.

M ASLI AKIS
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Allah (c.c.) dunyadaki k&talugu ve
zulmu -hd&sé- gérmuyor mu?

Su zulim Allah'in iradesiyle mi, yoksa
iradesi disinda mi meydana geliyor?

Allah zulme nasll razi olabiliyor?

SORU SORMAK SUC DEGiL

Oncelikle hatirlatalim ki, soru sormak gayet normal
ve de asla su¢ sayllamaz. Bilakis soru sorabilmek,
insanin akli melekelerinin yerinde olduguna, dizgin
calistigina isaret eder. iman noktasinda bir zayiflik
teskil ettigi de sdylenemez. Bakara suresi 30. ayette
meleklerin bdyle bir sorusu yok mudur? Bakin ayet ne

Lalimin Oyunu Cehennemdi

PAZARDA RAMAZAN HAREKETLILibi

Bu dunyadaki sunca cinayetin,
|| hastaligin ve k&taligun kime, ne
faydasi var?

demektedir?

Rabbin meleklere, "Ben yerylzunde bir halife
yaratacagim” demisti. Onlar da “Biz seni eksiksiz

bilirken ve durmadan évgu ile tenzih ederken orada
fesat cikaracak ve kan dékecek birini mi
yaratacaksin?“ dediler. Allah “Suphe yok ki, ben sizin
bilmediklerinizi bilirim” buyurdu.

Evet, cevap aynen dyledir. Allah bilir, bizler bilemeyiz.

Oysa bana kalirsa sorunun cevabl belliydi. Nasil olsa
ahiret vardi ve zalimler muhakkak bir surette orada
yaptiklannin kargiigini en adil bir sekilde
Odeyeceklerdi.

YASANI" VATANDASLAR FIYATLARI DEGERLENDIRDI

Havalarin isinmasiyla beraber pazarda iriin gesitliligi artti. Vatandaslarin cogu fi- £
yatlar uygun bulsa da tezgahta fiyati yiiksek sebze meyveye rastlamak miimkiin® # :

On bir ayin sultani Rama-
zan'in gelisi Bolu pazarini
hareketlendirdi. Ramazan
ayinin ilk gtnlerinde paza-
rin hareketlenmesi pazarci-
larin yizina guldardd. Pa-
zar fiyatlarini degerlendiren
vatandaslarin bazilari mem-
nun bazilari ise sikayetci ol-
du.

Aligveris icin pazarin yolu-
nu tutan Tulay Ozcan; "Bu
hafta fiyatlar gcok giizel. Da-
ha 6nce 35,40 liraydi. Ama
bu hafta gok uygun. 1 kilo
alacagimiza yarim kilo ali-
yoruz" dedi.

Cengiz Narin, "Benim igin
baya normal gibi fiyatlar.
Biz aile olarak o kadar kala-

KAYBEDENLERIN
FIDAN DAGITILD

Mudurnu Orman Islet-
me MudurlGga tarafin-
dan 21 Mart Dinya Or-
mancilik Gunu ve Or-
man Haftasi ¢cerceve-
sinde 6 Subat 2023 ta-
rihinde meydana ge-
len Kahramanmaras
merkezli 11 ili etkile-
yen deprem felaketin-
de hayatini kaybeden
vatandaslarin anisina

balik degiliz. Yani alabiliyo-
ruz" seklinde konustu.

Fiyatlari pahali bulan Bade
Gl Ozcan; "Her zaman ki
gibi pahali buluyorum. Bi-
raz almaya galigiyoruz iste
glicimiiziin yettigi kadar. in-
sallah dizelir. Dizelmesini
umut ediyoruz." ifadelerini
kullandi.

:‘F_iYATTA iYi KALITEDE
Yl

45 yildir pazarcilik yaptigini
ifade eden Halil Abdi, piya-
sanin iyi oldugunu belirte-
rek meyve sebze fiyatlarina
degdindi.

Abdi, "45 yillik esnafim. Su-
anda Pazar fiyatlari gercek-

ten iyiydi. Hele ki domates
¢ok iyi. Sebze, salata biraz
yiksek. Mevsim normalle-
rinde digerlerinin hepsi iyi.
Elma mandalina 17 TL. Su-
an piyasa gergekten iyi. Gi-
da biraz yiksek. Kahvaltilik
fiyatlar yliksek. Ama sebze
meyve ¢ok iyi. Simdi emek-
lilerde zam aldi ya. Gegen
seneye gore fiyatlar ¢ok iyi.
Gecen sene portakal 12,15,
17 TL idi. Fiyatta iyi kalitede
iyi. Finike portakal fiyatlari
iyi. Gegen sene pandemi
vardi. Pandemiden dogru
yuksek olabilir. Bu sene ¢ok
glizel sorup alamayan yok.
Cunka fiyatlar gcok guzel"
agiklamalarinda bulundu.

H YASIN CELAL TORUN

Bolu'nun Mudurnu

NISINA

sinde, Kahramanmaras depreminde) ha-
yatini kaybedenlerin anisina bin adet fidan dagltlldl

! U

s

Vin tez
BOlulu vatanga 228@Masinin arg fiyatlarig jjgir: Oahlarda pjt
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sine. Yine 5 9iin Kalg g L)J/;] E_ezon
eZOnu b’tmesm Itme-
ilge- e yakin

Ucretsiz fidan dagitimi
gerceklestirildi.

Fidan dagitim etkinli-
gine, Mudurnu Orman
Isletme MidarlGgi
personeli ve vatan-
daslar katildi. Etkinlik
cergevesinde gam,
koknar, ceviz ve sedir-
den fidanlarin vatan-
daglara Ucretsiz ola-
rak dagitildi.

M iHA

Bolu'da yasa-
yan Ramazan
Kaya, gelenek-
sel kiyafetleriy-
le tezgahin ba-
sina gecip, so-
kak sokak geze-
rek Osmanli ma-
cunu satiyor.

Bolu'nun sokaklarinda 20
yildir yaz kis demeden Os-
manli macunu satan 37 ya-
sindaki Ramazan Kaya, ge-
¢imini bu isten saghyor. Os-
manli déneminde sokaklar-
da popdiler olan fakat unu-
tulmaya yuz tutan Osmanli
macunu, Bolu'nun izzet Bay-
sal Caddesi'nde ilgi gori-
yor.

Geleneksel kiyafetleriyle tez-
gahinin basina gecen Ra-

mazan Kaya, izzet Baysal
Caddesi'ne renk ve lezzet
katiyor. Ramazan ayinda if-
tar saatlerinde ve iftardan
sonraki vakitlerde macun sa-
tan Kaya, cadde Uzerinde
yurliyls yapanlarin ugrak
noktasi oluyor.

“OSMANLI MACUNUNA iL-
Gi VAR”

Osmanli macunun Rama-
zan ayinin vazgecilmezle-
rinden oldugunu sdéyleyen

Ramazan Kaya, "Qllekll
orman meyveli, muzlu, b6-
gurtlenli, limonlu igerisinde
41 tane bitkinin karisimi
olan bin yillik bir gelenegi-
miz. Bolu'nun sokaklarinda
tarihi Osmanli macununu sa-
tiyoruz. Osmanli macununa
ilgi var. Burada tarihi yasati-
yoruz. Cocuklarimiza eksi
adetlerimizi 6gretiyoruz. 20
yildir bu isi yapiyorum"
dedi.

B SERVET GOKGEK
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Hamazamla Besienme Ilnemlem

11 ayin sultani Ramazan gel- |
di. Uzun saatler a¢ kaldigi-
miz, beslenme diizenimizin

oldukca degistigi bu donem-

de dengeli heslenmek ¢ok
daha biiyiilk onem tasiyor.

Normal glnlerde, herhangi bir
6gunde eksik aldigimiz bir besin
ogesini gun i¢cinde ara 6égunlerde
veya diger ana dgunlerde tamam-
lama firsatimiz oluyor. Ama rama-
zan ayinda 6gun sayimiz sinirlani-
yor. Dengeli beslenme her zaman
¢ok dnemli ama 6zellikle Ramazan
ayinda daha enerjik ve saglkli ola-
bilmek i¢in dizenli ve dengeli bes-
lenme cok bliylk 6nem tasiyor.

Ramazan ayi, orug tutanlar igin
beslenme ve yasam seklinin degis-
tigi bir aydir. Yeterli ve dengeli bes-
lenmenin surdurilebilmesi igin gu-
ndn orug tutulmayan bolimunde
en az 2 8gunu tamamlamak ve sa-
hur 6ganand atlamamak gerekir.
Sahura kalkilmamasi ya da sahur-
da sadece su igilmesinin zararli ol-
dugu unutulmamalhdir. Clinki bu
beslenme tarzi uzun sdren aghgi,
daha uzun sureye gikarmaktadir.
Bu da aclik kan sekerinin daha er-
ken saatlerde digsmesine ve buna
baglh olarak ginun daha verimsiz
gecmesine neden olmaktadir. Bu
durumun aksine eger sahur 6gunu,
agir yemeklerden olusursa gece
metabolizma hizi distigu igin ye-
meklerin yaga dénisme hizi ve ki-
lo alma riski artmaktadir. Bu ne-
denle sahura mutlaka kalkiimalidir.

Sahurda siit, yogurt, peynir, yu-
murta, tam tahilli ekmekler gibi be-
sinlerden olugan hafif bir kahvalti
yapilabilir ya da gorba, zeytinyadl
yemekler, yogurt ve salatadan olu-
san bir 6gun tercih edilebilir.

Gun icerisinde asiri acikma proble-
mi olanlarin midenin bosalma su-

resini uzatarak acikmay!i geciktiren
kuru fasulye, nohut, mercimek, bul-
gur pilavi gibi yemekleri tiketmesi;
asiri yagl, tuzlu ve agir yemekler

ile hamur iglerinden uzak durulma-

sI uygun olacaktir.

iftar sofralarinda bir insana yete-
cek yemegin 2-3 kat fazlasi bulu-
nabilmektedir. iftarda kan sekeri
¢ok disuk oldugundan kisa strede
¢ok miktarda besin tiketme istegi
dogmaktadir. Yapilan en blyuk ha-
talardan birisi de ¢ok hizli bir sekil-
de, cok yuksek miktarda besin tu-
ketmektir. Cok hizli yemek yendi-
ginde bu siire zarfinda fazla mik-
tarda, enerjisi yiksek besinler ye-
nilir ve bu durum hem saglik aci-
sindan risk olugturabilir hem de
ilerleyen gunlerde kilo alimina ze-
min hazirlayabilir.

SIVI TUKETIMINE DIKKAT!
Gulnde ortalama en az 2-2,5 litre
(12-14 su bardagi) su icmeye, bu-
nunla birlikte Ramazan ayinda sivi
intiyacini da karsilayacak ayran, ta-
ze sikilmig meyve-sebze sulari, sa-
de soda vb. sik sik tiketmeye

O6zen gosterilmelidir.

ORUG TUTANLAR iGiN BESLEN-
ME ONERILERI

- Orug tutarken yeterli ve dengeli
beslenmeye 6zen gosterin.

- Tek seferde bulyUk porsiyonlar ye-
rine, iftardan sonra aralikh ve her

seferinde kiiglik porsiyonlar seklin-
de beslenin.

- Yemeklerinizi hizli yemekten ka-
¢inin, yavas yavas ve iyice gigne-
yerek tuketin.

- Sahur 6guninizad atlamayin, mut-
laka yapin.

- Sahurda sit, yogurt, peynir, yu-
murta, tam tahilli ekmekler gibi yi-
yeceklerden olusan hafif bir kah-
valti yapabilir ya da ¢orba, zeytin-
yagh yemekler, yogurt ve salata-
dan olusan bir 6gin tercih edebilir-
siniz.

- iftara peynir, domates, zeytin gibi
kahvaltiliklar veya corba gibi hafif
yemeklerle baslayip 10-15 dakika
sonra az yagli et yemegi, sebze ye-
megi veya salatayla devam edebi-
lirsiniz.

- Hem enerji veren hem de kan se-
kerini hizl bir sekilde ylkselten be-
sinler beyaz ekmek, piring pilavi, ki-
zarmis patates gibi yiyecekler yeri-
ne bulgur pilavi, kepekli ekmek ve-
ya kepekli makarna vb. tercih edin.
- MUmkin oldudunca iftar ve sa-
hurda badem, ceviz vb tiketmeye
Ozen gosterin.

- iftarda asir serbetli, yagh tathlar
yerine; sutlu tathlar (sutlag, gullag,
muhallebi vb.) veya meyve tathlar
tercih edin.

- Susama hissi duymasaniz bile if-
tar ve sahur arasinda sik sik su
icin. Suya ek olarak kafein igeren
icecekler yerine de sut, ayran, sa-
de soda, taze sikilmig meyve-
sebze sulari, thlamur ve kugsburnu
gibi bitki caylari tercih edebilirsiniz.
- Yemekleri pisirme yéntemlerinin
de dnemli oldugunu unutmayin.
Ozellikle 1zgara, haglama, firinda,
bugulama gibi saglikh yontemlerle
hazirlanan yemekleri tercih edin.

- Kavrulmus, kizartiimig ve tutsu-
lenmis yemeklerden uzak durulma-
s1 6nemlidir.

- iftardan 1-2 saat sonra kisa me-
safeli yuriyusler yapmak sindirime
yardimci olacaktir.

- Beslenme duzenindeki degisiklik-
lere bagli olarak olusabilecek ka-
bizligi 6nlemek icin de sivi tuketi-
minize dikkat edin.

- Yemeklerde lif orani ylksek yiye-
cekler (kuru baklagiller -kuru fasul-
ye, mercimek, nohut-, kepekli tahil-
lar ve tam bugday ekmegi, sebze-
ler ve salata) tercih edilmelidir.

- Taze ve kuru meyveler, hosaf ve
kompostolar, hurma, ceviz, badem
vb gibi kuru yemigler tuketilmelidir.

B HABER MERKEZi

TEDAV

EDILMEZSE
OK RiSKLI!

Tedavi edilmedigi takdirde ciddi prob-
lemlere yol agan uyku apnesi tedavi-
sinde temel yaklasim kilo vermek, al-
kol, sigara ve ila¢ kullanimini kisitla-
mak, reflilyii 6nleyici tedbirler ve uy-
ku pozisyonunun ayarlanmasidir.

Uyku apnesinde teda-
vinin ilk adimi hastanin
yasam tarzinda yapa-
cag! kugik ama etkili
degisikliklerdir. Kilo ver-
mek ve spor yapmak

ust solunum yollarinda-
ki daralmanin agilmasi-
na ek olarak akciger-
lerde solunum igini ko-
laylastirir. Ayrica sigara
ve alkol gibi solunum
yollari igin uyarici mad-
delerin kesilmesi gere-
kir. Bu gibi 6nlemler ap-
ne sendromu olan tim
hastalarda ortak bir
adim olarak kabul edil-
meli.

Uyku apnesi tanisi ko-
nulan bir hastada te-
mel tedavi cPAP (conti-
nous Positive Airway
Pressure) tedavisidir.
Bu tedavide temel
amag solunum havasi-
ni, uyku esnasinda bu-
rundan ve agizdan ba-
singli bir sekilde solu-
num yollarinda daral-
ma ve kollapsi 6nleye-
cek sekilde akcigerlere
iletmektir. Bu amagla
cPAP cihazlari kullani-
lir. Bu cihazlar teknolo-
jinin tim gelismelerini

blnyelerinde barindi-
ran ve hasta konforunu
arttirmak adina her
gln gelisen bir alandir.
Bu tedaviyi etkin sekil-
de kullanan hastalarda
sendromun tim komp-
likasyonlarinda anlamli
derecede gerileme, ya-
sam kalitesinde artis
ve 6lum oranlarinda du-
sus izlenir.

CERRAHi MUDAHA-
LENIN YERI NEDIR?
Burun ve bogazda yer
alan tikanikliklari orta-
dan kaldirmak amaciy-
la basta burun kikirdak
ve kemik egriliklerine,
normalden blylk ba-
demciklere veya bodaz
girigini ttkayan yumu-
sak damak/kuguk dil ve
dil koku hatta ust ve alt
¢ceneye yonelik cesitli
cerrahi uygulamalar
vardir. Hangi hastaya
hangi cerrahi prosedu-
riin uygun oldugu kara-
rinda elbette en dnemli
basamak muayenedir.
Bu degerlendirme ku-
lak burun bogaz uz-
manlarinca yapllir.

B HABER MERKEZI

SOZUMUZ OZUMUZ

Aptali sik sik affetmek, onu ahlaksiz yapar. / PUBLULUS SYRUS

BULMACA

HAZIRLAYAN: UGUR ERSAN

SOLDAN SAGA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

— — =] =] f—) —

1- Resimde gorulen Boluspor Teknik Direktoru
2- ilgi- Anlam, mana- Aklini yitirmis olan 3- Bo-
yun egen- Eda- Kendini begenmis, sevimsiz
4- Bayindirlik- Gemi bannagi- Lantan'in simge-
si 5- Bagnaz- Yadl corek 6- llave- Gizli diis-
manlik- Bir besin maddesi- Tellur'din simgesi 7-

YUKARIDAN ASAGIYA

4- Huner- Gercekleri, yaniimadan gdrebime ye-
tenegi 2- Eklemek- Bir tur tuzsuz, yumusak peynir
3- Vakit- Doktor, tabip- Nigde'nin bir ilcesi 4- Be-
yaz- Sayllan gosteren isaret- OJrenme istegi 5-
Vantilatér- Yemegdin suyu- Tann 6- Bir tir patlican
yemegi- Misra 7- Sut cocuklanni oyalamak icin
agizlanna verilen kaucuk meme- Bir tembih s&-
zU- Vilayet 8- Muzikte bir nota- Percem 9- Nazir-
Bir yerde oturma, eglesme 10- Duyuru- Satranc-
ta bir tas 11- Tasa, kaygl- Sergen 12- Hak ve hu-
kuka uygunluk- Yarasirlik, layik olma 13- Kisiler,
zatlar(eski dil)- Sinama- Avrupa Birligi(kisa) 14- Bir
g0z rengi- Seyrek dokunmus delikli bir kumas tu-
ri- Mektup 15- Tirpana bal@r Kitahya'nin bir il-
cesi- Futbolda kalecinin, topu ayagiyla sert bir
vurusla uzaga atmasi, degajman.

At Uretilen ciftlik- Dansta kavalyenin esi 8- Pak-
Elekten gecirme 9- Savunma oyuncusu- Boru
sesi- Burun iltihabr 10- Bilgin- Kokulu bir bitki- Ja-
pon para birmi 11- Esek eyeri- Kink tas doseli
yol 12- i§oreT— Kokten- Sakirga 13- Rebap cao-
lan kimse- Amirler(eski dil)- GUmUs'Un simgesi
14- kel bir silah- Tokat'n bir ilcesi- Tayin 15- Bir
Azeri calgisi- Su taskini- Turkiye Futbol Federas-
yonu(kisa)- Sarya ¢alan agik kahverengi.

GEGEN HAFTANIN GOZUMU

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1 M H N T

2 i R B H L i

3 A L] A A O A

4 L T] T H L F

5 A N i A

6 Kl

7 g L

8 S i

9 A A K A S
10/ AL I| L R I NA
1| N A H A R H T
120 AT i R H T |
13| M M A M H R
14 U i| 9 i if N i
15 Z A K | K
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"~ ALINAN 3 PUANLA
== YiiZil GuLDil

Sava§ Abak’ Baskan Abak, karsilasmayi Boluspor Kulliibl  nizli'den mutlu dénliyor. Takiminin iyi futbo-
Denizli deplas- Baskan Yardimcisi Sahin Ertem ve Boluspor  lunu 3 puanla siislemesi ile birlikte yiizii gu-
Kulibl TFF (Ankara), Sponsorluk Isleri So-  len Savsa Abak basari icin her seyi yapiyor.

Goreve geldigi

s giinden bu yana
Boluspor'un ba-
sari icin gece-
sini giindiiziine

maninda yerini rumlusu Ramazan Kahraman ile birlikte ta-
alarak oyuncu- kip etti. Denizli deplasmanina da diger deplasman-
larini yalmz bi- lar gibi ¢cikarma yapan kirmizi beyazl yone-
Bu sezon tim deplasmanlara giderek takimi  tim kurulu 90 dakika sonunda Bolu'ya mutlu
rakmadi. yainiz birakmayan Baskan Savas Abak, De-  déndi. B BURHAN YESILTAS

»
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S0n Dakikalar 4
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Boluspor'un tecriibeli oyuncusu Gokhan Al-
san son dakikalari seviyor. Bu sezon

uzun siiren sakathklarina ragmen for-

ma buldugu kargilagmalarda Bo-
luspor'a katki veren Alsan,
Denizli‘'de kritik gole imza
atarak 3 puani getirdi.

_GOLGii OYUNCU
R DENZLI'Yi DE
£\ B0S GECMED

O(\ ‘ Boluspor'un tecriibeli forvet oyuncusu
Dino atmaya devam ediyor. Kirmizi Be-
yazl forma ile geldigi giinden beri 8 kar-
) | _ silagsma cikan Dino, Denizlispor'u da bos ge¢cmedi.

Gokhan Alsan yine son sani- ’ ' 2 o _— N . .

yelerde sahneye cikarak taki- ‘ ok o Boluspor'un tecrbeli golctist atmaya  lkinci yar! ile birlikte Boluspor formasini giyen Di-

mina ii¢ puani getirdi. Deniz- | ‘ , 1 devam ediyor. Son iki haftada rakip fi-  no, rakip filelere 4 gol gonderdi. Skora katkisi ile

lispor deplasmaninda son da- leleri havalandlrap Dlno_, Denizli dep- gall§kanllg| oyun bilgisine kall’[esml_def katan G-

kikalarda oyuna dahil olan tec- lasmaninda jeneriklik bir gol atarak Bo- ney Afrikali oyuncunun 2 tanede asisti bulunuyor.

riibeli futbolcu sik vurugla ta- o o7 " luspor'u kabustan uyandirdi. B YASIN CELAL TORUN
kimini 2-1 6ne gegiren golii Alsan, ligin 28.- P V.
atti. haftasinda yine

sahneye c¢ikarak
Sezon icinde yasadidi sakat-  Play-Off igin hayati
liklara ragmen gans buldugu Onem tasiyan Denizli

maglarda en iyi katkiyi ver- deplasmaninda takip-

mek isteyen Gokhan Alsan, ciligini gostererek taki-

sezonun ilk yarisinda son da- mini 3 puana tasidi.

kikalarda Sakaryaspor'a da BGokhan : ’ ¥
gol atarak 3 puani getiren " m 4 ) - )
oyuncu olmustu, M SERVET GOKGEK o, N . ;

\ - 8
B“g“n ISInI“ BaSInda I :H-‘ ‘ 7-’.' ——

Diin Denizli'- Boluspor'u Babasindan aldigi  Sabah saatlerinde maca giden arkadaslari ile y
emanetle cocukluk yaslarin- birlikte Bolu'ya donen Emirhan yorgunluguna Po R U
de arkada§- dan beri araliksiz kirmizi be- alding etmeden ekmek teknesinin basina ge-

|a"v|a birlik- Y22 sevda ile biylyen Emir- cerek hayatina devam etti.

han Unal Denizlispor B BURHAN YESILTA
te Boluspor- deplasmaninda taki- SILTAS

'u destekle- ™M yalniz birakmadi.

CiLINGIRi

yen kirmizi Babas: e birlkte ar- ' » 7 Boluspor Teknik Direktorii Muzaffer Bilazer'in
esleri lle pazarciii .
beyazli ta- 0 e i cika- : son yarim saatte oyuna miidahale ederek

fa"z"?’ga“ ran taraftanmiz Bo- & | Berk Yildiz1 oyuna aldi. Tecriibeli oyuncu ya-
mirnan i

S ey, BRI ; : rim saatte adeta cilingir gibi rakibi agarak ga-
hal, ayagl-  saniyelerde galibiyet - - libiyeti getiren oyuncularin basinda yer aldi.

- IG ile birlikte adeta
nin tozu ile 2%
yerinde duramadi. Denizli deplasmanin-  Topla bulustugu anlarda tehlikeli
da Boluspor'un ¢ilin-  olurken ikinci golinde hazirlayicisi

sabah iginin

basina ge- Eglr'&iw"ggr:r?azygiltaeze < ' _ girisoslad;.gsrgllasma— gldu. II(__arslll(alsinanm;oln bblulr;Iericr;—
erek ekme- kadar yerinde dura- . ' : Y/ a o5dJ.dakikada oyu- e golu cok isteyen Boluspor'da ade-
gv. - . yE irh | ; S na giren Berk Yildiz ta takimin cilingiri olan Berk Yildiz
ginin pesin- ?aanygnpuerar;:lra ?:u?ll'; ot Sag kanattan yaptigi  alinan galibiyetin en buyiik mimarla-
de oldu. oldu. A . P ataklarla rakibe zor rindan oldu.

anlar yasattl. B OGUZHAN EKE
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GERT DONUSLERIN HASTASIYIZ

Boluspor geri donislerin hastasi
oldu. Son iki haftada geriden ge-
lip kazanan temsilcimiz magi son
bélimlere kadar kovaliyor. Kir-
miz1 beyazlilar bu sezon ilk ola-
rak Erzurumspor magi ile bir geri

Daha sonraki haftalarda Manisa FK karsisin-
da geriye dlisen Boluspor bu karsilasmada 3
puani basari ile aldi. Teknik Direktér Muzaf-
fer Bilazer ile géreve gelmesinden sonra 4
karsilasma oynayan Kirmizi beyazlilar 6nce
ic sahada ligin guglu ekiplerinden Kegiéren-

micadelesi veren Denizlispor ile ¢ok zorlu
bir misabaka oynayan temsilcimiz geriden
gelip karsilasmayi 2-1 kazanmis oldu.

Spor Toto 1.lig de 28¢hafta karsilagmasini oy-
nayan Boluspor geri doniisleri ile dikkat gekiyor.
Denizli deplasmaninda geriye diisen temsilci-
miz son dakikalarda buldugu galibiyet golii ile

Boluspor'un bu sezon doért kargilasmada ge-
riden gelip kazanmasi da dikkatlerden kac-

bu sezon dordiincii geri doniigiinii yapmis oldu.

Boluspor'a devre arasinda Menemen FK'dan transfer
edilerek forma sansi bekleyen geng oyuncu Kerem Pay-
kog, Denizlispor deplasmaninda buldugu forma sansiyla

ilk defa Kirmiz Beyazli forma ile ilk 11'de sahaya cikti.

Zorlu Denizlispor mag! 6n-
cesi Posmac ve Naby'nin
tlkelerinin milli takimlarda
olmasindan dolay! stoper
sikintisi gekecegi konusu-
lan Boluspor'da geng sto-
per Kerem Paykog, iki
oyuncuyu da aratmadi.

Kirk yillik Bolusporlu gibi sahada miicade-
le eden geng stoper kendisine verilen san-
sI iyi degerlendirdi. Devre arasinda buylk
umutlarla transfer edilen geng oyuncu ilk
defa ciktigi magta kusursuz oynarken, 90
dakika sonunda alinan galibiyetle de futbo-
lunu pekinlestirmis oldu.

B SERVET GOKGEK

donus ortaya koyarken karsilag-
mayi 3-1 kazanmay! bilmisti.

gucu takimina kargi geriye distp magci ka- madi.

zanmay! bilirken son olarak kiime dismeme

'H\ ff': -.L~. .'

SOYUNMA ODASINDAN
MiTHiS GIIHIINTIILEH

Boluspor'da alinan galibiyet sonra-
sinda klasiklesen soyunma pozu
bu haftada devam etti. Alinan 3 pu-
anin mutlulugu oyuncularin ve tek-
nik heyetin ylizuine yansidi.

Denizli'de 3 puani alan Boluspor'-
da mag sonu klasiklesen soyunma
odasi fotografi da ihmal edilmedi.

Takim halinde 3 puani kutlayan
oyuncularimiz béyle poz verdiler.

kika susmayip takimlarina destekeoldu "

B_gjusnm' Taraﬂm Mutlu D

Sabah saatlerinde
Bolu'dan yola ¢ikan
taraftarlarimiz ali-
nan 3 puanla Bolu-
'ua mutlu déndu.
Ug puan icin yola ¢I-
kan ve Denizli'de
90 dakika susma-
yip Boluspor'u des-
tekleyen taraftarla-
rimiz alinan galibi-
yetle mutlu oldular.

B BURHAN YESILTAS

Denizlispor deplas-
maninda son dakika
golii ile altin dege-
rinde bir ii¢ puani

yazdiran Bolusor da kar-
silagma sonu soyunma
odasi bavram yeri gibiydi.

Karsilasma sonunda fut-
bolcularini kendilerine
ayrilan bélime cagiran
taraftarlarimiz; "Biz size
guvenerek buraya gel-
dik. Bizleri mutlu ettiniz.
Ayni sekilde yolumuza
devam edelim. Play-
Off'a birlikte ¢ikacagiz"
dediler.

Il HURi AFACAN
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