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Ardanugtaki Kutlu kdyinde

Dr. Sinan Kihg, alanda

caligma agisindan dnemli

3 Bin 500 Yillik Oldugu I]iisiiniil Kalintilar Bulml

stren kazilarda 3 bin 500 yillik
oldugu disinilen kalintilar
bulundu.

Ardanuc'taki ilce merkezine 35
kilometredeki 1172 rakamli Kutlu
koyil bagldinda ve cevresinde
yUrUtllen arkeolojik kazilar izla
devam ediyor.

Cahsmalar, Artvin Mize
Mudirlegi boskanliginda Van
Yiziincd Y1l Universitesi
Edebiyat Fokiltesi Sanat Tarihi
Bolimi Dr. Ogretim Uyesi
Osman Ayfekinin bilimsel
sorumlulugunda gerceklesiyor.
11 Kiditor ve Turizm Midord
Yunus Emre Aytekin ve ekipte
yer alan Van Yozincd Yil
Universitesi Edebiyat Fakiltesi
Arkeoloji Balumo Odretim Uyesi

incelemelerde bulundu.
“Gegmisi olan bir yerlesme var”
Baghgin civarindaki obsidiyen
{cam kaya) ve seramik kalinfilan
bulunan alanda inceleme yapan
Kilig, alanin obsidiyen yatad:
olmadigini kaydetti. Buraya
obsidiyen getirildigini,
islendigini, seramiklerin de
yerlesilmis oldugunu
gosterdigini aktardi. Kilic,
“"Burada bir yasam olmus ve ilk
baokista 3 bin 500 yillik gecmisi
olan bir yerlesme var." seklinde
konustu.

Bdlgede madencilikie ilgili bir
faaliyet oldugunu fahmin ettigini
ifade eden Kilig, obsidiyenin
mengeini bulmak gerektigini
belirtti. Mengeini bulmanin

hazirlanan CED raporu Halkin
Bilgilendirilmesi ve Sirece
Katihmi Toplantisina Artvin
halki salonun dolu olmasi
gerekgesiyle giremedi.

Artvin halki, Ceraftepe'deki
madencilik faalivetlerine karsi
kararh mucadelesini 30 yildir
sUrdoriyor. 3 Ekim Pergembe
gind, Cengiz Holding’e bagh
Eti Bakir A.5."nin yeniden
sundugu CED (Cevresel Efki
Dederlendirmesi) raporu
l_{_upsummdu Arlvin Coruh
Universitesi Nihat Gékyigit
Kongre ve Kiltir Merkezinde
dizenlenen 'Halkin
Bilgilendirilmesi ve Sirece
Katilimi Toplanhsi® biyik
tarhismalaro sahne oldw.
Toplantinin yapildig) salona,
Murgul ve Cerattepe'de
cahsan isgilerin ve

Bilgilendirme Toplantisina
Artvin Halka Giremedi

naklivecilerin doldurulmaos:
nedeniyle Arfvin halk
giremedi. Halkin disanda
kolmasina ragmen Yesil Artvin
Dernegi oncoluginde kiltir
merkezinin énunde foplantinin
yapildigi esnada bir basin
aciklamasi gerceklestirildi.
Dernedin Bagkan Nur Nese
Karahan’in, Artvin halkinin bu
streci kabul etmedigini
vurgulayan konugmasi,
fopiuluga umut asilayan ve
kararihklarnn giclendiren
sdzlerle yank buldu.
Karahan, basin agklomasinda
Anayasa Mahkemesi'nin
madencilik foaliyetierine karsi
verdigi iptal karannin hemen
ardindan yeniden glindeme
getirilen CED surecini
"hukuka, kurumiara ve halka
karsi hakaret" olarak
nitelendirdi.

2'de

a Eo

oldugunu ekledi. Bulunduklan
alanda obsidiyen ve seramik
kalintilarinin cok oldugunu
vurgulayan Kili, "Demek ki
erken demir cog@inin maden
isleme yerlerinden bir
tanesindeyiz oma uzun sire
yerlesilmis. Boyle cok fazla
seramik ve obsidiyen var.
Topragin bir elemeden gecmesi
lozim." seklinde konustu.
Aytekin, ise yophd ociklomada,
gelecek sezon burado arastirma
calismalanna baslanacagini
belirtti.

Ganiil GUNAY GOKDEMIR

“Yeni Anayasa Calismasi Igin Ik Dért Maddeye Dokunmayacagiz”

AK Parti Genel Bagkan
Yardimcisi Ali Thsan Yavuz,
"Anayasa'nin ilk dort
maddesine dokunulmadan,
kalan butin maddeleriyle ilgili
bir mizakerenin, yeni bir
calismarnn yapildign ve sivil
demokratik Anayasa'nin s6z
konusu oldugu bir calismay:
dnimuzdeki sirecte
gerceklestirmek istivoruz." dedi.
Yavuz, Artvin Valiligi Kaledibi
Sosyal Tesislerinde
dizenlenen "Tirkiye
Bulusmalar' programindd, AK
Parti il Teskilah ve basin
mensuplanyla bir araya geldi.
Siyasi partilerin demokrasinin
vazgegilmez unsurlan
olduguna isaret eden Yavuz,
"Siyaset Atatirk'Un de dedigi
gibi millet icin, devlet icin ugras
vermenin adidir. Sayfa 4

“Yesilay Tezini Destekliyor”

Yesilay Artvin Sube Baskan
0Oqushan Pehlivan, Yesilay'in
Bagimlilikia Micadele Mali
Destek Programi kapsaminda
hayata gecirdidi “Yesilay Tezini
Destekliyor' projesi hakkinda
bilgi verdi.

Yesilayin bagimhlik alanindaki
yiksek lisons ve doktora dize-
yindeki arashrmalan destekle-
digini ifode etti.

Pehlivan, Yesilay'in iiniversite-
lerde, ensfitilerde ve aroshrma
merkezlerinde titin, sigara, al-
kol, uyusturucy madde, fekno-
loji, kumar ve diger badimhilik
torleri Uzerine fez calismas:
yapacak yuksek lisans ve
doktora dgrencilerine burs
destedi saglachain vurgulad:.
Bu kapsamda, yuksekK lisans
ogrencilerine 12 ay sireyle aylik
4 bin TL, doktoro ogrencilerine
ise 18 ay sireyle aylik & bin TL
burs verilecegini belirti.

dgrencilerin bu tarihe dikkat
etmeleri gerekfigini aktard:.

programi icin son basvuru
tarihinin 31 Ekim oldugunu

Gonil GUNAY GOKDEMIR

Baskan Pehlivan, burs hatirlatarak, basvuru yapacok
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Bilgilendirme Toplantisina AI‘WII‘I Ha"(I Glremedl

Cerattepe Madeni icin
hazidanan CED raporu Halkin
Ehlgllendlrllme5| ve Sirece
Katiimi Toplantising Artvin
halki salonun dolu olmasi
gerekcesiyle giremedi.

Artvin halki, Cerattepe'deki
madencilik faaliyetlerine karsi
kararll micodelesini 30 yildir
sUrdiriyor. 3 EKim Persembe
gund, Cengiz Holding'e badh
Eti Bakir A.S.'nin yeniden
sundugu CED (Cevresel Etki
Degderlendirmesi) raporu
kapsaminda Arfvin Coruh
Universitesi Nihat Gakyidgit
Kongre ve Kiltir Merkezi'nde
diizenlenen "‘Halkin
Bilgilendirilmesi ve Sirece
Katlimi Toplanhsi' buyik
tarhismalara sahne oldu.
Toplantinm yapildign salona,
Murgul ve Cerattepe'de calisan
iscilerin ve nokliyecilerin
doldurulmasi nedeniyle Artvin
halki giremedi. Halkin disanda
kalmasina ragmen Yesil Arfvin
Dernedi onculiginde kOHOr
merkezinin onundemprun‘rmm

11 0zel Idaresme Ziyaret

Artvin Valisi Turan Ergin,

il Ozel idoresi Genel Sekreterligini

ziyaret etti

Genel Sekreter Kemal Demirel ve

birim madirleri ile

bir araya gelen Ergin, il Ozel idaresinin
genel durumu, yiriitilen ve planlanan
yatinmlar, mevcut alt ve istyap
caligmalan ile personel durumu

hakkinda bilgl aldi.

Vatandaslara hizmet odakh kurumlann
basinda Il Ozel Idaresinin geldigini

belirten Ergin,

yopildigs esnada bir basin
aciklomasi gerceklestiriidi.
Dernedin Baskoni Nur Nese
Karahan'in, Artvin halkinin bu
sireci kabul etmedigini
vurgulayan konusmasy,
topluluga umut asiloyan ve
karariliklann giglendiren
sizlerle yanki buldu.

Karahan, busin agiklamasinda
Anayasa Mahkemesinin
madencilik faalivetlerine kars
verdigi iptal kararinin hemen
ardindan yeniden gindeme
getirilen CED sirecini "hukuka,
kurumlara ve halka karsi
hakaret" alarak nitelendirdi.
Karahan, “Artvin halki olarak
bu topraklan ve yasam
alanlarimizi savunmaya devam
edecegiz. Cerattepe’de
yopilacak madencilik
foaliyetierinin felukete yol
acacagmi 30 yillk
miucadelemizle biliyoruz ve buna
asla izin vermeyeceqgiz” dedi.
Toplantinin yosal bir zemin
Uzerinde yapimadigin belirten
Karahan, salona isci ve sirket

“Devlet olarak ozellikle kirsaldo ve
koylerde yasayan vatandaglara en iyi

yvanhlannmin doldurulmasini
elestirerek, "Bu sadece bir CED
toplantisi degil, Artvin'de
yasayan halk ile Murgul’daki
vatandaslarimizi karsi karsiya
getirme plomidir. Kin ve nefret
tohumlar ekerek Arfvin‘i
ortadon kaldirma girisimidir
seklinde konustu.

Yesil Artvin Dernedinin ve
halkin kararl durugu,
Cerattepe’nin korunmasi icin
vetilen micadelenin
bitmeyecedini bir kez daha
gdzler dnone serdi. 40 bin kisilik
kicUk ama gUcli bir kent olan
Artvin'in topradini, havasini,
suyunu ve gelecegini sovunma
micadelesi her gecen glin doha
dao buyiyor.

Halk olorak dimdik ayakio
duran Artvin, sodece dogay
dedil; birlikte yasam kilturind
de korumayao devam edecek.
Karahan yophd aciklomada su
ifadeleri kullandi; “Artvin halki
30 yildir Ceroffepe’de madencilik
yapiimasin Arfvin’de yasam
bitmesin diye micadele ediyor.
En Ust hukuk organi Anayasa
Mahkemesi dur dese hile
durmayarak iptal kararinin
agiklanmasindan bir ay gibi kisa
bir sire sonra CED raporunun
ortaya konmasi fam anlamiyla
hukuka, kurumlara ve halka
kars! bir hakarettir.

Ustelik alam biroz daha
biyiterek eski CED'in
neredeyse aymisini ortaya
tirakhlar. En basta soylendigi
gibi en yukarndan en asadiya
kadar tim Artvin kentinde
heyelonlar tetiklenmeye
haslamigtir,

Simdiye dek kazamian tim
hukuksal kararlorda
madenciligin yamlamayacag
karanna ragmen yeniden CED
ile karsimiza cikilmasini ve
madenciligin baslamasi igin

dedi.

sekilde ve en kisa sirede hizmet

GUNDEM ARTVIN

Artik Telefonunuzda

PIay Store ya da App Store'dan
Hemen

gétirmenin gayr‘eﬂ icerisinde olacagiz."

A

CED toplantisinin yapilimasini
osla kabul etmiyoruz,

Biz hic durmadan daha biyok
bir kararlilikla micadelemize
devam edecediz. Biz Arivin halki
olarak Cerattepe’de yapilacak
bir madencilik faaliyetinin nasil
felaketlere yol agocagin, 30
yildir devom eden
miicadelemizle zaten bilivoruz.
Ayrica bir bilgilendirme ihtiyac
icerisinde degiliz.

Maden sirketinin, calisanlannin
ve ishirlikcilerinin bindirilmis
kitalon ile doldurulan bir solonda
yapilan foplant yasal bir toplant
degildir ve kabul etmiyoruz.
KKaldi ki bu sadece bir CED
toplantisi dedil,

Artvin'de yasayanlaria, Murgul
da yasayan vatandaslonmizi
karsi karsiya getirmek, gerginlik
cikarmak ve halkin arasing kin
ve nefret fohumlan ekerek esos
amaglanna vlasmakhr.
Sodece doday: dedil, dogayla

beraber Artvin halkini yok
etmek, topraklan talon edip
nihayetinde biton Artvin’i
ortadan kaldirma davasidir. 26
bin insani, 12 bin Oniversite
ogrencisiyle toplamda
neredeyse 40 bin Kisinin
yagadidi bu gizel kenti orfadan
kaldinp. Madencilere peskes
cekme davasidir.
Murgul halka sunu unutmasin,
tepelerinde siyanir havuzion
planlanms ve calisanlann t0ma
bir gecede kap disan
edilmisken, Yesil Artvin Demedgi
ve Artvin halki olarak onlann
yanlannde durduk.
Bizler cocuklanmiza,
torunlarimiza. Artvin'l yosam
alanlarimizi savunan ve ona
sahip cikanlar olarak tarihe
gececediz. Sizler para igin
cocuklanmzin, forunlanmzin
gelecedini satanlar olarak tarihe
gececeksiniz.”

Malvina BiBILASHVILI
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Belediyeden Gop Sorununa [,‘ozum Adimi

Artvin'in en blylUk
sorunlanndan biri olan cop
problemi icin dnemli bir adim
atild.

Artvin Belediyesi, Ekim Ay
Olagan Belediye Meclis
Toplanhisi'm Belediye Baskan
Bilgehan Erdem baskanhéinda
gerceklestirdi. Toplanth, saym
durusy ve |stiklal Marsi'min
okunmasiyla boslad.
Toplantida glindemde yer alon
10 madde gorisuldi ve karar
bagland.

Baskan Erdem,

alinan kararlann Artvin‘e hayirl
olmasini dilerken,

vzun yillardir devam eden cop
sorununun ¢ézimine yonelik
Gnemli bir adim atildigim
vurguladi.

Artvin Varyant Yolunda bulunon
cop sahasi, cevre ve sadglik
acisindan ciddi sorunlar teskil
ediyor. Cop yidinlanmn yaydig
kot koku ve duman, bolgedeki
cevre kidiligini arhinyor, Yerel
halk, cip sahasimin yaydig pis
kokudon rahatsiz olduklarim dile
getirerek, acil onlemler alinmaos:
gerektigini belirtiyor.

Bu baglamda, Ekim Ayl Ologon
Belediye Meclis Toplanhsi'nda
Kot Atk Yonetimi Sistemi”
kuruimasi icin ilk adimiar atildi.
Toplantida, Artvin Belediyesi
sinirlan iginde olugan ve meveut
durumda vahsi depolama
yontemiyle bertaraf edilen kah
afiklann yol achd cevre ve saghk
sorunlannin ¢ézilmesi omaciyla
bu sistemin kurulmasi

gorisildi. Aynca, geri kazanimi
mimkon olan atiklann
ekonomiye kazandinimasi da
hedefleniyor.

AK Parti ve CHP meclis
dyelerinin onayiyla kabul edilen
karar, Artvin’deki cop sorununa

Findik ihrac Sezonu Yiizde

Tirkiyenin en énemii tarim
Urunlerinden biri olan findik,
202472025 ihrag, sezonuna guglu
bir baslangig yapt.

2024 yahnin Ocak-Eylil
dineminde Tirkiye'den
gerceklestirilen findik ihracat,
214 bin 323 tona vlasarok
karsih@inda 1 milyar 740 milyon
734 bin dolar déviz girdisi
sagladi. Bu rakamlar, bir onceki
yilin aym dénemine kiyasla
miktarda yUzde 11, degerde ise
yizde 44 oraninda bir arhsa
isaret ediyor. )

Dogu Karadeniz Ihracatcilar
Birlidi (DKIB) Findik ve Findik

famulleri Sekidr Komitesi
Baskam Mehmet Cirav, 9 ayhk
donemde TUrkiye'nin 124 farkl
Ulkeye findik Thrag ettigini
belirtti. En cok ihracat yapilan
Ulkeler sirasiyla Almanya, Italya,
Polonya, Franso ve Avusturya
oldu.

Cirav, Eylil ayindo boslayan
yeni findik ihrag sezonunun
oldukca basarh bir boslangig
yaptdmi vurgulad. |k aydo 24
bin 849 ton findik ihracat
gerceklestirlirken, karsiiginda
196 milyon 36 bin dolar doviz
girdisi saglandi. Bu, gecen yilin
aym donemine gére miktar

bazinda yizde 2, deder bozinda
ise yizde 30 oraninda bir arhig
anlamina geliyor.
Trabzon ilinden yamlan
ihrocatlar da dikkot cekici
seviyelerde. 2024 vilinin
2 aylik déneminde Trobzon‘dan
62 bin 249 ton findik Thrac
edilirken, bu throcattan 533
milyon 623 bin dolar ddviz girdisi
elde edildi. Yeni sezonun ilk
ayindo ise Trabzon'dan 3 bin
148 ton findik ihracat yopilmis
olup, bu ihrocat karsihdinda 25
milyon 583 bin dolar gelir
saglandi.

DKiB

cozim bulma ading Gnemli bir
adim olarak degerendiriliyor.
Bu gelisme, yerel halkin yasam
kalitesini arfirmay) ve cevre
saghdim kerumay amaghiyor.
Bagkan Erdem’in liderliginde
ahlan bu adim, Artvin

Belediyesi‘'nin gevre sorunlaring
duyarliigini ve sorumlulugunu
bir kez daha orfaya koyuyor.
Artvin halks; bu gelismelerin
olumliu sonuclar dogurmasin
bekliyor. o )
Malvina BIiBILASHVILI

30 Artlsla Basladl

Kemalpasa Meclis Toplantisi Gerceklesti

Kemalpasa Belediyesi, EKim ayi olagan meclis toplant|5| Bagkan Erhan Yiimaz bagkanllgmda gerceklesti.

Kemalpasa Belediyesi Toplanh
salonunda gerceklesen meclis
toplanhsinda 11 giindem
maddesi garisildu. Meclis
toplantisi, Eylil oy foplantisinda
alinan kararlann 6zetinin
okunmasi ile bosladi,
Giindemdeki maddeler,
Kemalpasa’nin gelisimi ve
halkin taleplerine yonelik cesitli
konulen kapsad.

Maddeler arasinda imar planlan
ile ilgili dilekceler gorisildu.
Toplantida, bircok madde oy
birligi ile kabul edilerek ilgili
komisyonlara sevk edildi.
Gundem maddeleri arasinda;
Ahmet Lokumcu isimli
vatandasin imar Ploninda
Selimiye Mahollesi adresinde
hissedan aldugu 215 ada 4 nolu
parselinde Imar dizenlemesinin
eksik oldugu ve parselinde Imar
planinin incelenerek yeniden
degerlendirilmesi konulu falebi
oy birligi fle imar komisyonuna
sevk edildi.

Melahat Mutiisimli vatandasin
Imar Planinda Cumhuriyet
Mahallesi 225 ada 19 nolu
parselinde Sosyal Kilturel Tesis
Alani olarak planlandig ve

imarda konut alanina olarak
degistiriimesi konulu talebi oy
birligi fle imar komisyonuno sevk
edildi.

Ugur Civelek ile Orhan Civelek
isimli vatandasin Imar Plaminda
Cumhuriyet Mahallesi 153 ada
&1 nolu Parselde konulan Park
alani kismin kaldinimast konuly
24/096/2024 tarihli yazili falebi
konusu gorosuldo. Meclis
Oyelerinin oy birligi ile gundem
maddesi imar komisyonuna
sevk edildi.

AMurat Lokumeu- Mustafa
Lokumecu 01.10.2024 tarihli 1136
1137 sayih Imar Planina itiraz

konulu dilekceleri imar
komisyonuna sevk edildi.
Osman Lokumcu 03.10.2024
tarihli Imar Planina itiraz konulu
dilekgeleri imar komisyonuna
sevk edildi.

Adnan Yenigdl isimli vatandasin
Cumhuriyet Mah. Mustafa
Kemal ATATUK Cod. No 38-A
adresinde Lokanta isyerini, Igkili
Lokanta olarak konum
degizikligi talebi konuly
dilekcesi meclis dyelerinin oy
birligi ile bir dahaki aya
erfelendi. .
Kemalpaso licesi Uckardes
Koyl Hudutlon dahilinde Maliye

Hazine Arazisi olarak tahsisli
olan parselin bulundudu alanmn
Belediye Micavir Alonina dahil
edilmesi hususunda Belediye
Baskanmin talebi meclis
Uyelerinin oy coklugu ile kabul
edildi.

Belediye Baoskanhgr Mali
Hizmetler MudUrligunce
hazirianip Enciimende
gorisulerek Mecliste
girisiimek Ozere Bagkanhk
Makaminca havalesi yapilan
2025-2026-2027 Yillarini
kapsayacak olgn Tahmini Bufge
Cetveller konusu plan ve bitce
komisyonuna havale edildi.

Belediyenin Gelir Kalemleri
Ucret ve tarifeleri, Fen Isleri
ucretlerinin 2025 yilinda
uygulonmak Uzere 2464 Sayil
Belediye Gelirleri Kanununa
gore yeniden deder tespiti
yapiimasi plan ve bitce
komisyonuna havale edildi.
Mali Hizmetler MOdorliginde
Midur vekili olarak gorev yapan
personel Seher Kibar o Hopa s
Bankasi Midirogionde
Belediye adina Hesap Acma
Havale Internet Bankacihd vb.
gibi Is ve Islemlerin yUritiimesi
hususunda yetkilendirilmesi
konusu meclise sunuldu.

105 Ada 7 Molu parselde
yapiimakta olan Egitim Tesis
Alaniinsagth hokkindo sunulan
Amoch Uygulama Imar Plam
Dedgisikligi Dosyas: belediye
meclis Uyelerinin oy coklugu ile
kabul edildi.

Bagkan Erhan Yilmaz, foplan-
finin sonunda katilim gésteren
1im meclis Oyelerine fesekkir
ederek, Kemalpaga'nin daha iyi
bir gelecege tasinmasi icin tim
meclisin ortak calismalara
devam edecedini belirtti.
Malvina BIBILASHVILI

WwWw.gundemartvin.com
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Yollar Kostehek Yuvasina Dondu!

Arhavi'de yollar kostebek yuvasina déndu, yollardaki gukurlar araglar |<;m tehlike saciyor

Arhavi‘de gectigimiz ginlerde
etkili olan yagmur, ilcenin bircok
noktasinda olumsuziuklara
neden oldu. Ozellikle ana ve ara
yollarda olusan cukurar, yollann
adeta kistebek yuvasing gevirdi.
Arhovi‘de yagmur yadisindon
sonra yollar adeta kostebek
yuvasing dand. Ozellikle kentin
en islek caddelerinde olusan
sanayl bilgesi ana yolundaki
qukurlar, sirlcUlere zor anlar

yosatiyor.

Vatandaslar ise codde de
olusan cukurlarin
yapilmamasina tepki gostererek,
sunicilerin cukurlara girmemek
icin mucaodele eftiklerini ve zor
anlar yasadiklanni soyledi.
Cukurlaria dolu yollarda biriken
yagmur sulari, araglann
MANEVIT yapmasing
zorlashnrken, yaya gecislerinde
biyok zorluklar yagatiyor.

Arhovi Kapisre dere kenarinda
ki ana yoldao olusan cukurlara
yapilan yamalar, yagmur
sonrasinda etkisini gostererek
adeta kdstebek yuvasina
donmesi tepkilere neden oldu.
Siriculer yol nedeniyle
araglannda hasadarn meydana
geldigini belirterek balgeye hiran
dnce asfalt cahsmasi yapilmasi
gerektigini ifude ettiler.
Malvina BiBILASHVILI

"Anayasa'nin ilk dort maddesine dokunulmadan, kalan bitiin maddeleriyle ilgili bir miizakerenin, yeni bir calismanin
yapildidi ve sivil demokratik Anayasa'nin s6z konusu oldugu bir cahismay dniimiizdeki sirecte gerceklestirmek istiyoruz"

“Yeni Anayasa Calismast Icin ilk Dort Maddeye Dokunmayacaijiz”

AK Parti Genel Baskan
Yardimcist Ali Thsan Yavuz,
"Anayasa'min ilk dort maddesine
dokunulmadan, kalan bitin
maoddeleriyle ilgili bir
muzakerenin, yeni bir
calismanin yapildigi ve sivil
demokratik Anayasanin s0z
konusu oldudu bir calismayi
onumuzdeki sirecte
gerceklestirmek istivoruz." dedi.
Yavuz, Artvin Valiligi Kaledibi
Sosyal Tesislerinde dizenlenen
"Tlrkiye Bulusmalan® :
programinda, AK Parti [l
Teskilah ve basin mensuplanyla
bir araya geldi.

Siyasi partilerin demokrasinin
vozgecilmez unsuran olduguna
isaret eden Yavuz, "Siyaset
Atatirk'n de dedigi gibi millet
icin, devlet icin ugras vermenin
adidir. Cumhurbaskani'mizin
Tarzi ve yaklasimiyla millete
hizmetkarligin adidir. Biz de
hoyle gériyoruz ve siyasetle
ugrasanlann makbul bir ugras
icinde oldugunu diginiyoruz.”
diye konustu.

Yavuz, siyaseti dava bilinciyle
yvaphklarnm vurgulayarak,
"Makamlar gidebilir, dava
ortada. Biz de davamin neferi
olmaya devam ediyoruz. Bu
sekilde yol alon AK Parti biyok
islere imza ath, biylk hamleler
gerceklestirdi, 'Egemenlik
kayitsiz sartsiz milletindir.
gergegine en uygun farzda bir
noktaya tasidi bizi AK Parti.
ifadelerini kulland.

AK Parfi olarak biyik hamleler
yaparken demokrasinin
koklesmesi icin de blyik igler
gerceklestirdiklerini kaydeden
Yavuz, sozlerini sdyle sirdirdi:
"Birtakim hamleler var ki bu
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hamlelerin her biri Turkiye icin
cok baska manalar ifade ediyor.
Birkac gundur dinya basimnda,
Turkiye'nin IHAlan, SIHAlan,
savunma sistemi, Altay tank
gibi savunma sanayiyle iliskili
birtakim huswslar yer isgal
ediyor. Orta Dodu'da olup
bitenleri gdriyorsunuz. Gazze'de
insanhk dramini hep birlikte
izliyoruz. Allah yardimcilan
olsun. Allah bu zalimleri
kahretsin. Bir yandan
Libnan'da olanlan
gdriyorsunuz. Tim bunlara
bakinca Tirkiye'nin savunma
sonayinde geldigi nokta doha
cok anlam ifade ediyor."

- "Blitiin diinyanin gipta ile
izledigi seyri var Tlrkiye'nin
her alanda"

Yavuz, Tirkiye'nin ekonomik
olorok cok buydk islere imza
afmasing ragmen son surecie
fiyat istikrarsiziiklar, enflasyon
ve faiz oranlarinin
konusuldugunu ifade ederek,
"Recep Toyyip Erdogan gibi bir
irade basimizda var. Bu iradeyle
butin bunlan geride birakacak
bir caligmonin da icindeyiz.
Allah'in izniyle her gecen gin
biraz daha ekonominin rayina
oturdugu, biraz dohao
enflasyonun disis trendinin
icine girdigi ve biroz doha fiyat
istikrannin yavas yavas
olusmaya basladig bir siirecin
icindeyiz. Bitun dinyamin gipta
ile izledi@i seyri var TUrkiye'nin
her alonda.” dedi.

Turkiye'nin her adiminin hem
iceriden hem de disandan
engellenmeye calisildigin
belirten Yavuz, sunlan séyledi:
"Istanbul Havaalam bugin
dinyanin hakikaten giptayla

izledigi bir hacme ulasmishr,
Oray! yoph§imiz esnada 'Asla
oradan ucak kalkamayacaktr.
yaygaralan koparhldi. Meger
kalkabilirmis, clabilirmis. Cok
muhtesem bir hovalimonina
danisfturildo. Sehir
hostanelerini Kurarken aldidimiz
elestirilere bakin. Pandeml
surecinde onun orfaya Gikarthig
katkiya bakin. Altay tanki
uretilmeye basladidi esnada
kiyametler koptu. New York'taki
Tirkevine nasil elestiriler varch?
CHP eski genel baskan eskiden
kalma elestirilerine devam etti.
Bir yandan da simdiki genel
baoskan gitti, selfie yaph ve
'Gurur duyuyorum bu Turkevi
ile.' dedi. Ne anlam ifade ettigi
ve bundan sonraki sirecte yine
ne anlom ifade edecegi
noktasindan birkag gizel
ifadede bulundu. Eski genel
hagkan yine eski aligkanhigin
devam eftirdi; hem simdiki genel
baskanlanina hem bize verdi
veristirdi.”

"Biz de
Cumhurbaskani'mizdan
alintilayarak soyleyelim,
secimier zamaninda vapilacak"
Yavuz, erken secim
tarhsmalanylo ilgili soruya,
"Secim cok yeni yapildi. Sayin
Cumhurbaskani'miz do cok net
ifode etti. 'Bizim secim diye bir
gundemimiz yok, bosuna
hovanda su doviyorlar.' dedi.
Baskanhk sistemine bunun igin
gectik. Aksamdan sabaha segim
olmasin, secimler zamanindad
yapilsin diye cumhurbaskanlig
sistemini sectik. Dolayisiyla
2028'den dnce, yani vakiinden
once herhangi bir secimin
yapiimayacagini Sayn

Cumhurbaskani'miz nef bir
sekilde ifade ettiler. Biz de
Cumhurbaskanimizdan
alintilayarak soyleyelim,
segimler zamaninde yapilocak.”
yanihim verdi.

Yeni anayasa tarhsmalanna da
dedinen Yavuz, sunlan kaydetti:
"Biz Anayasa'yi degistirmek
istiyoruz. Yeni demokratik sivil
bir anayasa ortaya cikarmak
istiyoruz. Cok hakli nedenlerimiz
var. Anayasa'nin ilk dort
maddesi ile ilgili kim ne derse
desin, kim ne disinirse
distinsin, bizim Anayasanin ilk

dart maddesi ile ilgili herhangi

bir derdimiz yoktur, foplumun
da yokiur, Bayle bir niyetimiz de
yok. Béyle bir calismamiz da
yok. Toplumun bayle bir beklen-
tisi de yok. Anayasa'rin ilk dort
maddesi ile ilgili cok buylk bir
mutabakat var. Anayasa'nin ilk
dirt moddesine dokunulmadan,
kalan bitin maddeleriyle ilgili
bir mizakerenin, yeni bir calis-
mamn yapiddig ve sivil demok-
ratik Anayasa'nin sz konusu
oldugu bir caligmay gnimiz-
deki surecte gerceklestirmek
istiyoruz." Anadolu Ajansi

~ KAYIP iLANI
Artvin Coruh Universitesi, Saghk Meslek Yiksek
Okulu Eczane Hizmetleti Boliminden Almis
Oldugum “OGRENCI KIMLIK KARTIMI”
Kaybettim. HUKUMSUZDUR. Elanur SIMSEK
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“TUIK'in acikladidi enflasyon uvduradlr"

Tim Emeklilerin Sendikos
Borcko, Hopa, Kemalpasa ilce
temsilcileri Olkede es zamanh
gerceklesen basin agiklamasim
Hopa'da gergeklestirdi.

Tim Emeklilerin Sendikos
Hopa, Borgka ve Kemalpasa
temsilcileri Hopa Parkinda yan
yana gelerek “insonca yasamak
istiyoruz” dediler,

Dizenlenen basin aciklamasi
Hapa Indni Caddesinden
baslayan ve Hopa Parkinda
kadar gerceklesen ylriyis ile
basladi.

Gerceklesen yuriyiste Metin
Lokumcunun anilmast ile bidikte
Resit Kibar'do unutulmayarak
"Resit Kibar
Onurumuzdur”sloganian Hopa
caddelerinde yunksiondi

Yon yana yuriyen emekliler
“TUIK Elini Soframizdan Gek,
“Hukumet sasirma sabrimiz
tagirma”, “Gun gelecek devran

Denizlerde av yasagimin kalk-

donecek AKP halka hesop
verecek”, "saraya dedgil
emekliye bitge”,  emekliyiz
haklyiz kazanacogiz”, “insanca
yosamak bizim hokkimiz"
diyerek fepkilerini seslerini
yuUkselterek gosterdiler.

Hop Parkinda vatandaslara
basin agiklamasini okuyan Tom
Emeklilerin Sendikas| Hopa
Temsilcisi Saim Aydin, “TUIK
yine sasirtmadi. Beklendi@i gibi
yasanan enflasyonu yine
gizledi” diyerek sozlerine
basladi

TUIK'in acikladidi enflasyonun
gercek olmadigin soyleyen
Aydin, susmayacaklarnin ve
haklarini alana kadar milcadele
edeceklerini ifade efti.
Emeklileri, halki ve vatandaslan
kandirdiklanim sgyleyen Aydin,
konusmasinin devaminda su
ifadelere yer verdi; “Ikfidarin
belidedigi enflasyon oranin,

balik tezgahlan dolmaya

be!ge onﬂyl ayan nofer gibi
gdrevini yerine getirmekten
usanmadi. O nedenledir ki;
enflasyona esas teskil eden
sepeti, bu sepetteki Granlerin
agirhgin ve fiyatlarini
agiklamiyor. Yarg karanna
raéimen aciklamiyor. Eder
yagandn enﬂasy_unu agiklasa hig
tereddiisiz TUIK ydnetimi
ikinci ayr goremeyecekfir.
Vesayel vesayet dive diye
ortah ayaga kaldiranlann, hig
bir etik degere aldirmadan,
génillo katdlok yapmada israrl
olduklonni gérmek zor dedil.
Mehmet Simsek'in
aciklomalarim emir felaki eden
TUIK, arhik bu sugu islemekten
voz gegmelidir.

Ey Mehmet Simsek, butce
agiklarnini emeklinin emekginin
sirtina yikleyeceksen sana ne
gerek var.

Kemer sikrirmayi, Zam yapmay
hizde beceririz.

Sizin dusuk gasterdiginiz
enflasyon, 16 milyonu askin
emeklinin, 25 milyonu gecen
calisanlann, Milyonlarca kayit
disi calisan yoksulun, daha az
maas almasimin nedenidir,
Enflosyonun distik gosterilerek
iktidar kendine pay cikanp,
basor naralanyla siyasi olarak
devamlihgini saglamaya
cahsiyor. Emeklileri
kandinyorlar.emekgileri
kandinyorlar, galisanlanmiz
kandiryorlar, memur
emekgilerimizi kandiryoriar
kisaca halke kandinyorlar.

giicinun dismesi nedeniyle

Resmen enflasyon
hesaplamasinda hile yapiliyor.
Soraydo beslenenlerin,
saraydan beslenenlerin ve
onlann yandaslanni bir sorunu
yok.

Alisverise bile cikmiyorlar,
nasilsa herseyi ayaklarnna
gefirtecek calisanlan var. Hani
bu yil emeklilerin yiliydi: hani
emeklilerin durumunu
iyilestireceklerdi, hani emeklileri
enflasyona ezdirmeyeceklerdi.
Hani, hani, hani... Hanileri
siralamak istemiyoruz.

Sit icemeyen cocugun, ac kalan
emeklinin, parasizlik nedeniyle
Universiteyi birakmak zorunda
kalon genclerimizin, kirosim
ddeyemeyen emekgilerin, maddi
imkansizliktan doloy
parcalanan ailelerin, ozetle
milyonlarin ahi, ginahy, hakk:
boynunuzdadir. Gin gelir bu
agir yikin hesabi hukuk icinde
sorgulonqr.ju;jlndun kusku
yoktur, TUIK'in agikladid
enflasyon gergek degildir.

Uydurmadir. ENAG IN
enflosyon degerlendirmesi de,
carsi, Pazar, market fiyation ve
yasadigimiz derin yoksulluk sizi
yalanliyor. Yasadigimz
enflasyon en oz bu oranlarnn iki
katindan oz degildir. Yetti artik.
Susmayacadiz. [toat
etmeyeceqiz. Haklarnmizi alana
dek micadele etmekien geri
durmayacadiz. Arkadaslar;
insanca yasaomak istiyorsak
butin emekdilerin, kamu
cahisanlannin, isgilerin,
bagkurlulann, tanmda
cahsanlann, yani yoksullann,
birlesik bir micadele hathim
ormekten boska core
kalmamishr. Oniimizdeki
glnlerde ortaya koyacadimiz
birlesik micadelenin hak, hukuk
tanimayan, yalan dolanla bizleri
oyalamak isteyenleri bosa
cikaracakhir, Direne direne
kazanacagiz. Birlese birlese
kazonacadiz. Yasasin Birlesik
mucadelemiz.”

Malvina BiBILASHVILI

Esnaf balik sezonundan umtlugunu hulamadl

masi ile birlikte aglara takilon
baliklar tezgahlan sislerken Ar-
hovi‘de balikcilar sezonun bekle-
dikleri gibi baslomadigini belirti
Av yasadinin kalkmasinin
ardindan Artvin ve ilgelerinde

gundemartvin.com

baslad.

Balik avloma sezonunun yeni-
den boslamasi ile birlikte balik-
cilar denize agildi. Denizden
cikip toze toze tezgahlara gelen
balikiar, vatandasin alim

sadece tezgahlarn sislemekle
yetindi. Sezon acilmasiyla balik
pozarlannda kiciik de olsa bir
hareketlenme yasondi. Ancok
bu hareketlilik balke esnafinin
ylzunl gildirmeye yetmedi
Arhavi‘de fiyatlorin disik
olmasing ragmen sahs
yapamayan esnaf sezonun iyi
olmadigin sdyledi.

Palamut 100 lirg, istavrit 100 [ira,
harbun 300 lira, cinekop ise 300
lira efiketine ragmen safilmiyor.
Esnaflat, bélgenin denizlerle
cevrili olmasing ragmen bahk
fiketiminin cok az oldugunu
belirterek, bahdin A ve D
vitamini bakimindan énemli bir
protein koynagi oldugunu da
vurgulod.

Arhavi‘de tezgahim cesit cesit
baliklarla sisleyen esnaf Omer
Akgun, vatandoslor tarafindan
haliga talebin az oldugunu

soyledi. Vatandaslanin alim
gicinin dustuguni bu nedenle
satis yapmadiklarini dile getirdi.
Yer yer sikayetieri olan esnafin

GUNDEM ARTVIN p[e
INTERNET SITES|

Kalkdir

Yenllikler »

|l Eiiriam

ileriki gUnler de sezonun
hareketlenecedi ydninde
umudu sirdyor,

Malvina BIBILASHVILI

Giindem Artvin

Artein Bilism
Peblam garr
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disincelerle bakiyorum Genya
Dogina ve buradan yaziyorum,
Fotografa bakmak, fotografi
ceken gozin bakmaoy birakhd
yerden bakmaya baslamaktir.
Fotografta gordnen bakis
acilannin toplamidir. Ama
fotodraf gitmez bir yere, cakili
durur duvarda asih bir
gerceklikte. Degisen insandir,
gelirler giderler. Genya Daogi'da
béyle, Gstinden glnler,
mevsimler gecer o yine ben
buradayim der. Hichir voadi de
yoktur eteklerinde bir nifus
toplanmis bizlere. Eski bir aniyr
hatirlar gibi ne Vecihi Timuroglu
vardir ne de Fokir Baykurt.
Enver Karogdz memleketinden
cok uzoktadir. Varsa eder bir
anlami bu dadlarin, odo ekip
higen insanindandir. Sozi sdzi
calip oynayamndandir. Dedik
ya kultir baslangictan itibaren
oynanan bir eyundur. insan bu
oyunda yogrulan bir hamurdur.
Basadi da biziz, unu da biz.
Tazelenmis bir yurekle cekip
cevirmek zamamidir topragin.
Bu sene de mevsiminde geldi
|1k bahar. Cekilen aci, dékilen
ter ve zeytin dollanna asil kalan
§ufuk bosa gitmedi! *

DEFTERLERI* projem, bir
Avrupa Birligi prejesi olan

sey gdrmek, bir ses duymak

h
Boharin gelmemi zahir ¢icek zamani oldugdu i¢in siz tfembih efmisgtiniz. istiyordum’ =

Hikmet BIRAND/ ALIC AGACI ILE SOYLESILER* elimelerin fozlasi cimle heves

Dinyanin ilk anasi derler,
emherinin sonu ayandon
firtmasidir. Kigin son soguk bu
gunlerinde dadlan ormanlar ile
bu buzdan mavi gbk kubbesini
sessizlik doldurmustur. Her kis
arda kalrmig bir amdir. Bu kis da
dyle, sayili gun dedik ya, elbet
Ustinden ilkbahar, yaz
mevsimler gecer. Eglenceleri
turkdleri ve konu komsu bir
muhabbet calip soylemeleri de
dyle, bir seyler geride kalmishr
hep. Hatinmizda midir? Ama
yine de aroda s0z agilsa da
gegmisten insan yazgisini
gelecede yazmigtir,

Gunler cemrelerin dogme
ramamdir. O yizden halk
dilinde bu gunlerde “kasim yoz
gerisi diz” gibi séyleyisler
vardir, Geride kalirken
firtinalariyla karakis, bir umut
bu bahann yapilacak islerinden
soz agihir. Ama yine de
cemrelerin dismesini beklemek
gerek. Hele dérdincl cemre
gonlimiize dise de bismillah
deyip ise girisile. Anodolu’da
zaman insanin dogayla girdigi
bu is birliginden dogar. Bu is
birfiginde zaman kendi varligimn
bilincine varacak yolu arayan
insanin dogayr gdzleme ve
kavrama pratiginin GronGdor.
Gok haritalanndan anlam
Gikarmasi, bulutiann seklinden
hava fehmininde bulunmasi;
adgaclann dokilen
yapraklanndan kisin soguk mu
sicak mi gegecedini én gdrmesi;
havanin, suyun ve de fopragin
isinirken yani cemreler diserken
gunlerin yogmurlu veya
yagmursuz olusundan, beklenen
yilin bereketli mi bereketsiz mi

olacading dair meraki ve
temennisi dogay gézleyen
insanin gelecede dair arzu ve
inanisindandir. Bu arzu ve
inamsi is tutfugu iglikte igler ve
glnlerini gdrmesine alanak
saglayacakhr. Zamani buradan
tartacakhr. Kisi bu arzu ve
inanigi dogrultusunda, zamanla
arasinda asilir asilmaz degerler
Uretecek ve edindigi bu pratikle
yinelecektir hayoto. Ve ilk
temennisi kendinden,
dirliginden birlidinden yona
olacakfir. Bu, insanmin dinya ile
aligverisidir.

*hk

5 Mayis 6 Mayis'a badlayan
gece Hidrellezdir, Hizir karadan
Ilyas denizden gelir, Hizirin adi
yesilden, Hizir'dir Hidir'dr, o ki
bashdi yerl yesertendir, senlik
atesinde bir hevestir. llyas
eteklerinde rizgdr tasir,
safadiyla ginimidz aydinlatr.
Bundan sonrasi mevsim yozdir,
bahardir. Anadolu insani bu
glnlere Hizir ginleri der. Zaman
toprad cekip cevirme zamomdir.
Rk

Sonbahar, dogin yikseklerinden
vadilere, dere yataklanna
inerken, surgUnlerinde fomurcuk
ilkbohar, bu kez de dere
yataklanndan, vadilerden
doglara vzanyor. Dadin
tepelerinde hala yesermemigse
de ilk bahar, Genya Dag) gbk
burcumuzda ginesten bir bahge
oluyor, Fakir Baykurt Efkér
Tepesinde gayim yudumlarken
yaziyor, Vecihi Timurodlu sirhim
dayadig Sacinka Tepesinden
Artvin Daglonna bokiyor. Enver
Karagodz, Coruh gibi, gir ama
sessiz. Belli belirsiz bu

dedik de kelimelerin cimle
hevesinden vazgecmedik.
Genya daginda bir tepe
Ceraffepe. Vecihl
Timuroglu'nun, 68'de, Sacinka
fepesinden bakhdl dodda bir
oyuk Cerattepe. Efkér
Tepesi‘nin de efkan kalkmig, bir
ad kalmis yahimz Fakir
Baykurt'un. Bugin Artvin
Ceraftepe’ den Kazdagilanna,
bir kanser hicresi ideolojisinde,
biyiime ugruna biyimenin
yarathd: cevre sorunlanyla ic
iceyiz. Erzincan lligte, Artvin
Ceraftepe’de, Hod vadisinde,
Canakkale Kozdaglann'da,
Usak Kigladod' inda, Mudla
Akbelen’de; sohillerin cetvel
dlceginde diumdiz edildigi
Ege'de, Akdeniz'de,
Karadeniz'de dinden buglne
yasam savunuculan, ardinda
birakhdi tek seyin yikim olan
yaylimaci ve yagmac bu
ideolojiye karsi hukuktan,
insandan; sirgin versin diye
yapraklar, yasamdan yana
micadelelerini strdiroyorlar.
Bir kere daha gelsin diye
mevsiminde ilkbahar.

"Agir adir ilerleyen aksamin
ayok seslerini duyuyor gibiydim,
derken bir Orperti hissettim.
Sanki devran durmus,
hafralardan beri gilgelerinde
dolastigim o limon yesili kayin
ormaniar karanhk situnlar
galerisini andiran ladin
ormanlari, o kivrak dereleri
sisleyen gok yesil meselikler,
mor dad gillerinin birindigi
yamaclar, her ey, kainat yok
olmus bir ben kalmisim...Sessiz
karanhga gozlerimi dikmistim.
Yuruyen, kinmildayan canl bir

ERDAL DEMIR/ EYLUL 2024

cultureCIVIC; sanatsal Gretim

fonu destedi ile Artvin, Savsat,
Tepebas) koyonde
sirdirmekteyim. Iki bolim
olarak yayimlanmasi planlanan
DAGDA ZAMAN: ANADOLU
HALK TAKVIMI yazim prajem
kapsaminda ARTVINDE
HABER gozetesinde
yayimlanmaok Gzere kaleme
alinimis yozimin ikinci ve son
baldmidir.

“Kemal YALCIN/ BOSUNA
DEGIL

“*Hikmet BIRAND/ ALIC
AGAC! ILE SOHBETLER
Uc, buguk yila yayilan doga
gozlem ve deneyimlerinden
olusan “DIONISOS
SENLIKLERINDEN
HIDRELLEZ'E ANADOLU
HALK TAKVIMI DOGA

ARTVIN'DE YASAM SAVUNUSU: KULTUR
SANAT EKOLOJI

PANEL, SERGI VE BELGESEL GOSTERIMI

RAHSAN INAL

“pabLasDan Denize naTvin" kitap sBrLegisi

NUR NESE NARRHAN
ATV GEVRE mBcADELEST: Dl Bualn Tanin
EXIN gEXiG
VADk: BELEESEL FOTORRAF GOSTERIMI

ERDAL DEMIR

AHADALY WALK TRKVIMI DOEA DEFTERLERLS RESIMLER]

§IFA HEYBESI: CEREN MAZANCI ORUG/ SONER OBUC, YOMETMEN: DUYGU BOSTANC!
EN DI00 MR OROM MATKA? / EN SEVOIGIN BiThlP BELBESEL GOSTERIMI vE SBYLESI

www.gundernartvin.corn
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Dogru Oturma ve Yatma Pozisyonlar

Dodru oturma ve yatma pozisyonlarinin fiziksel saglik ve genel yasam kalitesi agisindan kritik bir Gheme sahip.

Fizyoterapist Berkant Ketenci,
omurga saghdin korumann ve
kas-iskelet sistemi Uzerinde
olusabilecek yOklenmeleri
gnlemenin en etkili yolunun
dogru durus aliskanhiklan
gelistirmekten gectigini
vurgulod.

Ketenci, dogru oturma
pozisyonunun onemine dikkat
cekerek sunlarn sdyledi:
“Otururken omurga Ozerindeki
baskiy azaltmaok igin siriniz dik
olmali, belinize destek
saglamahsiniz. Dizlerinizin,
kalgalarmzdan hafif yukanda
olmas idealdir. Eger sandalye
bel destedi saglamiyorsa, kKOGUk
bir yastikla bu destedi
saglayabilirsiniz. Ayaklanmiz
yere diz basmali, klavye ve
masada cahsirken dirsekleriniz
90 derecelik acida olmal.”
Ayni zamanda otururken dizenli
olarak mola vermenin ve basit
germe hareketleri yapmanin
kaslar gevsettigini ve kan
dolasimini arfirdigini belirten
Ketenci, uzun sireli ofurma
kaynakl bel ve boyun adnlarinin
Gnone gegmenin de momkin
oldugunu ekledl.

Daogru yaima pozisyonlan
hakkinda da bilgl veren Ketenci,
"Yon yaima pozisyonu, horloma
ve uyku apnesi sorunu
yasayanlar icin en uygun
pozisyondur. Yotarken omurgay
destekleyecek yashk secimi
oldukca Gnemlidir' dedi.

Sirt 0stl yotmanin do omurga
saghg igin iyi birtercih oldugunu
belirten Ketenci. dizlerin alina
bir yastik yerlestirmenin bel
Uzerindeki baskiyi
ozaltabilecegini kaydetti. Ancak
yuz Ustl yatmanin omurga
Uzerinde olumsuz etkiler
yaratabilecedini ve bu
pozisyondan kagimiimasi
gerekfigini belirti.

Ketenci, aynca yatok ve yashik
seciminde orfa sertlikie
modellerin tercih edilmesi
gerektigini vurgulayarak, "Dodiru
yatak ve yashk secimi, viicudun

dogal kKivaimlann
desteklemelidir. Yashklar,
kisinin yotma pozisyonuna
uygun sekilde bas ve boyuna
destek sadlomalidir dedi.
Ketenci, yatok odosinin karanlik,
sessiz ve serin olmasinin uyku
kalitesini arhrdigini da sdzlerine
ekledi.

Son olarak, her bireyin vucut
yapisinin farkl oldugunu ve en
uygun gturma ve yatma
pozisyonunu bulmak igin
denemeler yapilabilecedini
belirten Fizyoteropist Berkont
Ketenci, gerekiiginde bir
uzmana damgmenin faydal
olacagin dile getirdi.

Ketenci yaphi aciklamada su
ifadeleri kullands;

“Dodru oturma pozisyonu,
omurga saghdim korur, kas-
iskelet sistemi Uzerinde
olusabilecek yuklenmeleri azathr
ve uzun sireli oturumdan
kaynaklonan agnlarin énine
gecer. Yonls oturma
pozisyoeniar, sirf, boyun ve bel
agrilaring neden olabilir.
Dizleriniz, kalgalanniza gare
hofif yukarida olmalidir. Bu,
genellikle bir sandalyede
ofurdudgunuzda dizlerinizin,
kalgalarnnizdan daha ylksekfe
olmamasi gerektidi anlamina
gelir.

Sirhimizin alt kisminda (bel
bélgesi) bir destek almahdir. Bu
destek, belin dodal kivrimim
korumasina yardimei olur. Eger
sondalye bel destedi
saglamiyorsa, kicik bir yastik
kullanabilirsiniz.

Sirtinizi sandalyenin arkasina
yaslayin. Durusunuz dik olmaly,
omuzlariniz geride ve asadida
olmalidir,

Ayaklonniz yere diz basmall
veya bir ayak doyanadi
kullanarak ayaklarinizi
desteklemelisiniz. Bacaklanmzi
coprazlamaktan kaginin.
Klavye veyd masa Ozerinde
calsirken, dirsekleriniz 90
derecelik bir acida olmal ve
bilekleriniz dibz bir pozisyondn

kalmalidir.

Bilgisayar ekrani goz hizasinda
olmal; biylece boyun ve basinizi
ane egmek zorunda kalmazsiniz.
Ekramin 50-70 em uzakio olmasi
idealdir.

Her 30-60 dakikada bir kisa
maolalor vermek, kaslan gevsetir
ve kan dolasimim artinr.
Oturma sirosinda sikigan kaslan
rahatlatmak icin basit germe
hareketleri yapabilirsiniz.
Ornedin, kollannizi yukan
kaldirmak veya hasinizi saga ve
sola déndirmek gibi.

Dogru yafma pozisyonu,
uykunun kalitesini arfinr ve uyku
sirasinda vicudun dogal
kivrimlann korur. Yanhs yahs
pozisyonlan, sirf ve boyun
agnlan, oynca uyku apnesi gibi
sarunlaro yol acobilir,

Bu pozisyon, omurga icin en iy
pozisyonlardan biridir. Bas,
boyun ve sirt dogru
desteklenmelidir. Yastik,
basimizi desteklemeli ancak
boyun agisim bozmamalidir.
Dizlerin alhna bir yashk koymak,
bel bdlgesindeki baskiyi
azaltabilir.

Yan yatmak. dzellikie horlama
ve uyku apnesi sorunu olanlar
icin faydahdir. Bu pozisyonda,
bosimzin alhndaki yastik,
boynunuzu ve omuzunuzu
desteklemeli, viicudunuzun
dogal egriligini korumahidir.
Kollanniz viicudunuzun éninde
veya yan tarafinda tutabilirsiniz.
Dizlerin arasina bir yashk
koymaok, kalga ve bel
bdlgesindeki baskiyi azaltir.

Bu pozisyon genellikle tnerilmez
ciink boyun ve omurga
uzerinde fozla bask
olusturabilir, YUz Ustu
yatiyorsaniz, ince bir yashk
kullanarak basimizi
destekleyebilirsiniz. Ancak
mimkinse bu pozisyondan
kacinmalisiruz.

Orta sertlikte bir yatak, cogu
insan icin idealdir. Yatak,
vicudunuzun dodal kivnmlanim
desteklemeli ancak vicudunuza

uygun sekilde sekil almalidir,

Cok sert veya cok yumusak
yataklar, uyku kalitesini olumsuz
etkileyebilir,

Yashk, bas ve boyun igin uygun
destek sadlamalidir. Sirt UstU
yatanlar icin daha ince bir yashk,
yan yatanlar icin ise daha kalin
bir yashk tercih edilmelidir. YUz
Ustl yatanlar icin ise ince ve
yumusak yastiklar uygun
olabilir. Ayrica, yashgin
malzemesi de dnemlidir; hofizal
kopik veya loteks gibi
malzemeler, bas ve boyun icin
iyi destek saglayabilir.

Yaotak odasi karanlik, sessiz ve
serin olmaldir. Uygun bir ortam,
uyku kalitesini arfinr, Ayrica,
elektronik cihazlonn (telefon,
tablet, televizyon) uyku
oncesinde kullanimi, melaftonin
salgisini olumsuz etkileyebilir.
Her gun ayr saatte yahp
kalkmak, biyolojik saatinizi
dozenler ve daha kaliteli bir
uyku sadlar.

Uyumak icin rahat ve hofif
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giysiler tercih edilmelidir. Dar
veya rahafsiz edici giysiler, uyku
kalitesini olumsuz etkileyebilir.
Dodru oturma ve yoima
pozisyonlari, hem fiziksel
saghgimiz hem de genel yasam
kalitemiz acisindan kritik éneme
sahiptir. Uzun sireli
oturumlarda ve uyku sirasinda
vicudumuzun dogal kivnimlarn
korumak, agn ve rahatsizliklann
onune gecmek adina son derece
dnemlidir. Her bireyin vicut
yapisi farkh oldugundan, en
uygun pozisyonu bulmak icin
denemeler yapabilir ve
gerektiginde bir vzmana
danisabilirsiniz. Ayrnca, dizenli
egzersiz yapmak, kas gicinu
arhirarok bu pozisyonlorda daho
rahot kalmaniza yardima olur,
BUtUn bu faktrieri goz oninde
bulundurarak, gonlok yosamda
ve uyku sirasinda dodru
pozisyonlan benimsemek,
saglikh bir yosam sGrdirmenin
femel taslarndan biridir.”
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