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SON ANAHTAR TESLİMİ

Murat	Kurum,	bu	ay	sonunda	da	Hatay'da	153	bin	konutun	tamamını	
afetzedelere	teslim	edeceklerini,	buradaki	sözlerini	de	tamamen	
yerine	getirmiş	olacaklarını	dile	getirdi.

27 ARALIK’TA!
2'de

Murat	Kurum,	evi	olmayan,	dar	gelirli	
vatandaşların	aidatın	bile	altında

	taksitlerle	ev	sahibi	olacağını	ifade	etti.

DOĞU AKDENİZ'İN DERİNLİKLERİNE 

İNEN DALGIÇLAR CANLILARIN 

RENKLİ DÜNYASINI GÖRÜNTÜLEDİ

Doğu	Akdeniz'deki	canlı	çeşitliliğini	
kayıt	altına	almak	için	Hatay'da	bir	
araya	gelen	dalgıçlar,	8	yıl	önce	keşfedilen	
Bilge	Taş	Mağarası'nın	yanı	sıra	vatozdan	
kedi	balığına	birçok	türü	su	altı	
kameralarıyla	görüntüledi.

3'te

Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	Başkan	
Mehmet	Öntürk’ün	talimatlarıyla	şehrin	en	
yoğun	alanlarda	ücretsiz	internet	hizmeti	
vermeye	başladı.

HBB’DEN ÜCRETSİZ 

İNTERNET DESTEĞİ  

4'te

HGC	Yönetimi,	2026	yılı	projelerini	ve	yeni	
hizmet	binası	çalışmalarını	ele	alarak	hem	
basın	camiasının	geleceği	hem	de	Hatay’ın	
yeniden	yapılanma	süreci	için	yol	haritasını	
belirledi.

HGC ŞEHRİN 
KALKINMASINDA 
ROL ÜSTLENECEK!

4'te

7 YENİ TESCİLLE HATAY’IN 
COĞRAFİ İŞARETLERİ 

57’YE ÇIKTI!

Hatay	Valiliği	ve	HBB	iş	birliğiyle	Antakya	Gastronomi	Çarşısı'nda		
gerçekleştirilen	Coğrafi	İşaret	Tanıtım	Programı	düzenlendi

5'te

ANNE ADAYLARI DOĞUM KORKULARINI 
GEBE OKULUNDAKİ EĞİTİMLERLE AŞIYOR
Hatay'da	Defne	Devlet	Hastanesi'nde	hayata	
geçirilen	gebe	okulu	uygulaması,	anne	adaylarının	
fiziksel	ve	psikolojik	olarak	doğuma	hazırlanmasına	
katkı	sunuyor. 7'de
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Gastronomi kenti Hatay'da kooperatif 

üyesi kadınlar tarafından yapılan süt 

reçeli, farklı illerdeki sofraları süslüyor. Hatay 

Altınözü Zeytin Emeği Kadın Kooperatifi 

(HAZEK) üyeleri, UNESCO'nun gastronomi 

alanındaki "Yaratıcı Şehirler Ağı"nda yer alan 

kentin yöresel lezzetlerini hazırlıyor.

Kömbeden zeytinli kahke ve tuzlu yoğurda 

kadar birçok ürünü tüketicilerle buluşturan 

kadınlar, süt reçelinin yapımına da başladı. 

I�nek sütü, şeker, kabartma tozu ve vanilya 

karışımının yaklaşık 3 saat pişirilmesiyle yapılan reçel, 

kavanozlara konuyor.

Kadınların el birliğiyle hazırladığı reçel, farklı şehirlerdeki 

tüketicilere pazarlanıyor. "Süt	reçeli	az	malzemeli	ama	çok	

lezzetli	bir	ürünümüz”

HAZEK'in 31 yaşındaki mutfak şefi Adile Varış AA muhabirine, 

gastronomi kentinin yöresel ürünlerini tanıtmayı amaçladıklarını 

söyledi. Menülerine ekledikleri süt reçelinin katkı maddesi 

içermediğini dile getiren Varış, "Süt	reçeli	az	malzemeli	ama	çok	

lezzetli	ve	talep	gören	bir	ürünümüz.	İçinde	sadece	süt,	şeker,	

vanilya	ve	kabartma	tozu	var.	Yapım	aşaması	biraz	

meşakkatli,	emek	ve	sabır	istiyor." dedi. Varış, buzdolabında 

muhafaza edilmesi gereken reçel kavanozunun açıldıktan sonra 

10 gün içerisinde tüketilmesi gerektiğini anlattı. Çocukların reçele 

ilgi gösterdiğini ifade eden Varış, "Süt	reçeli,	sütü	sevmeyen,	

direk	içmeyen	çocukların	bile	severek	tüketebileceği	bir	ürün.	

Onların	pastalarına,	kahvaltılarına	ya	da	içeceklerine	

eklenebilecek	faydalı	ve	sağlıklı	bir	ürün.”

	Kadın	kooperatifinde	inek	sütü,	şeker,	kabartma	ve	vanilya	tozuyla	hazırlanan	reçel,	kavanozlara	
konup	farklı	illerdeki	tüketicilere	pazarlanıyor

HATAY'DA KADINLARIN YAPTIĞI 
SÜT REÇELİ SOFRALARI SÜSLÜYOR

Çevre,	Şehircilik	ve	İklim	Değişikliği	Bakanı	Murat	Kurum,	Yüzyılın	
Konut	Projesi'ne	ilişkin,	"10	Kasım'da	başlayan	başvurularımızda	
şu	anda	5	milyon	440	bin	sayısına	ulaştık,	ilk	kuraları	inşallah	
29	Aralık'ta	çekeceğiz."	dedi.

27 ARALIK’TA!27 ARALIK’TA!
SON ANAHTAR TESLİMİ
27 ARALIK’TA!
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Hatay Büyükşehir Belediyesi (HBB) ve Su ve 

Kanalizasyon I�daresi Genel Müdürlüğü 

(HATSU), Erzin ilçesine bağlı Gökgöl 

Mahallesi’nin içme suyu ihtiyacını güvenli ve 

kesintisiz şekilde karşılamak amacıyla 

yürüttüğü çalışmaları tamamlayarak 

bölgenin uzun yıllardır devam eden su 

sorununa kalıcı çözüm üretti.Akoluk 

Karagöz kaynağından Gökgöl Mahallesi’ne 

su iletimini güçlendirmek için 12 kilometre 

uzunluğunda, 90 mm çapında yeni içme 

suyu hattı döşendi ve 1 adet kaptaj imalatı 

gerçekleştirildi.35 Yıllık Eski Hat 

YenilendiGökgöl Mahallesi’nde yaklaşık 35 

yıldır kullanılan tek içme suyu hattı, 150 

haneye hizmet veriyordu. Deprem etkileri 

ve bölgede yürütülen çeşitli çalışmalar 

nedeniyle eski hattın hasar görmesiyle 

birlikte sarparazi koşulları hattın sık sık 

tıkanmasına ve arızaların artmasına neden 

olurken, deprem sonrası artan nüfus mevcut 

hattın yetersiz kalmasına yol açtı.Daha 

Güçlü Ve Güvenli Bir I�çme Suyu 

AltyapısıHATSU ekipleri, tarafından 

yürütülen çalışmalar sonucunda hattın 

kapasitesi 90 mm çapa yükseltilerek su 

iletimi güçlendirildi. Güzergâh boyunca 

tıkanıklıklar giderildi, hasarlı kısımlar 

tamamen yenilendi ve altyapının uzun 

vadeli şekilde hizmet verebilmesi için yol 

açma çalışmaları tamamlandı.Kesintisiz 

I�çme Suyu Güvence Altına AlındıHATSU, 

Gökgöl Mahallesi'nde gerçekleştirdiği 

yatırımla, bölge sakinlerinin temiz, sağlıklı 

ve kesintisiz içme suyuna erişimini güvence 

altına alırken, aynı zamanda mahallenin 

uzun yıllardır süregelen su sorununa kalıcı 

çözüm getirilmesi konusunda çalışmalarını 

sürdürdüğünü ifade etti.

ERZİN’DE 35 YILLIK 

İÇME SUYU SORUNU 
HATSU TARAFINDAN ÇÖZÜLDÜ

H
BB Bilgi I�şlem Dairesi Başkanlığı 

koordinasyonunda hayata geçirilen 

proje; dijital erişimi yaygınlaştırarak 

bilgi ve iletişim teknolojilerini tüm 

vatandaşların hizmetine sunmayı amaçlıyor.

Proje kapsamda; park, meydan ve mesire 

alanları gibi halka açık bölgelerde ücretsiz 

Wi-Fi noktaları oluşturuldu. 

Uygulama	İl	Genelinde	Başladı

Hayata geçirilen uygulama kapsamında 

Antakya Gastronomi Çarşısı, Antakya eski 

Palladium yanındaki 100. Yıl Çarşısı, 

I�skenderun Ayakkabıcılar Çarşısı, Defne 

Kültür Sanat Çarşısı, Altınözü Millet Bahçesi, 

Reyhanlı Yenişehir Gölü Mesire Alanı, Erzin 

Atatürk Parkı olmak üzere 7 ayrı noktada 

hizmet verilmeye başlandı.

Vatandaşlar, bilgisayar veya cep 

telefonlarıyla “HBB” ağına bağlandıktan 

sonra T.C. kimlik doğrulaması yaparak 

ücretsiz internet hizmetinden 

yararlanabiliyor.

Kişisel	Veriler	Koruma	Altında

Kişisel verilerin korunduğunu vurgulayan 

ve vatandaşların sisteme güvenle giriş 

yapabileceklerini belirten Bilgi I�şlem 

Dairesi yetkilileri, ücretsiz Wi-Fi 

uygulamasının il genelinde 

yaygınlaştırılması için çalışmaların aralıksız 

sürdüğünü ifade etti.

HBB’DEN ÜCRETSİZ 

İNTERNET DESTEĞİ  
Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	Başkan	Mehmet	Öntürk’ün	

talimatlarıyla	şehrin	en	yoğun	alanlarda	ücretsiz	internet	hizmeti	
vermeye	başladı.

HGC	Yönetimi,	2026	yılı	projelerini	ve	yeni	hizmet	binası	
çalışmalarını	ele	alarak	hem	basın	camiasının	geleceği	hem	de	
Hatay’ın	yeniden	yapılanma	süreci	için	yol	haritasını	belirledi.

H
atay Gazeteciler Cemiyeti Yönetim 

Kurulu, Başkan Nihat Mazmanoğlu 

başkanlığında toplanarak hem 

basın camiasının gündemini hem de kentin 

geleceğini ilgilendiren kritik başlıkları 

değerlendirdi. Toplantıda, 2026 yılı 

boyunca gerçekleştirilecek organizasyon ve 

projeler ele alınarak yol haritası belirlendi.

Basın mensuplarının çalışma koşullarını 

iyileştirmeye yönelik adımların yanı sıra, 

Hatay’ın deprem sonrası yeniden 

yapılanma sürecinde cemiyetin üstlenmesi 

gereken sorumluluklar da gündemin 

önemli maddeleri arasında yer aldı. 

Cemiyet yönetimi, kamu kurumlarıyla iş 

birliğini artırarak kentin ihya sürecine 

daha güçlü katkı sunma konusunda 

mutabakata vardı.

HGC	HİZMET	BİNASI	GÖRÜŞÜLDÜ

Toplantıda ayrıca Hatay Gazeteciler 

Cemiyeti Hizmet Binası için yeni bir yer 

tahsisi yapılması konusu görüşüldü. 

Hizmet Binasının modern, erişilebilir ve 

meslektaşların bir araya gelebileceği bir 

merkez hâline getirilmesi hedeflenirken, 

yer tespitine ilişkin ilk adımların atılacağı 

belirtildi. Bunun yanı sıra 10 Ocak 

Gazeteciler Günü münasebeti ile 

gerçekleştirilecek organizasyon için gerekli 

çalışmalar kararlaştırıldı.

“ÇALIŞMALARIMIZI	KARARLILIKLA	

SÜRDÜRECEĞİZ”

Cemiyet Başkanı Nihat Mazmanoğlu, 

toplantının ardından yaptığı 

değerlendirmede, “Hem	mesleğimizin	

geleceği	hem	de	şehrimizin	yeniden	

ayağa	kalkma	süreci	için	

sorumluluğumuz	büyük.	Gazetecilerin	

toplumdaki	rolünü	güçlendirecek,	

Hatay’ın	kalkınmasına	katkı	sağlayacak	

projeleri	kararlılıkla	hayata	geçireceğiz” 

ifadelerini kullandı.

Hatay Gazeteciler Cemiyeti, 2026 yılı 

boyunca hem mesleki gelişimi 

destekleyecek hem de şehrin sosyal-

kültürel dokusunu canlandıracak 

etkinlikler için hazırlıklarını sürdürdüğünü 

duyurdu.

HGC ŞEHRİN KALKINMASINDA 
ROL ÜSTLENECEK!
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H
atay Valiliği ve Hatay Büyükşehir 

Belediyesi (HBB) iş birliğiyle 

Antakya Gastronomi Çarşısı'nda 

gerçekleştirilen Coğrafi I�şaret Tanıtım 

Programı düzenlendi.Törene; Hatay Valisi 

Mustafa Masatlı, HBB Başkanı Mehmet 

O� ntürk, il bürokratları, siyasi parti 

temsilcileri, basın mensupları ve 

vatandaşlar katıldı.Hatay gastronomisinin 

sevilen lezzetlerinden olan alinazik, Hatay 

ıspanaklı börek, Hatay zeytin salatası, 

Hatay halavet kebabı, Hatay sakalkaldıran 

tatlısı, Antakya ekmek oruğu ve Hatay 

sarısı ipeği olmak üzere 7 yeni yöresel 

Hatay Valiliği ve HBB girişimleriyle 

tescillendi.Vali Masatlı: Türkiye Birincisi 

OlacağızTörende konuşan Vali Masatlı, “Biz 

600’den fazla değerimizi tek tek tescilleyip 

hem dünyaya hem de Türkiye’ye 

göstermemiz gerekiyordu. Bu bakımdan 

çalışmalarımızı sürdürdük; çok şükür 

bugün 57 rakamına ulaştık. Yani 25 coğrafi 

işaretimizden başladık ve 57. coğrafi 

işaretimizi de almış olduk. Müracaat 

ettiğimiz başka değerlerimiz de var, bunları 

da aldığımızda coğrafi işaret sayımız 135’e 

çıkacak ve Türkiye birincisi olacağız.” 

dedi.Başkan O� ntürk: Tescillerini Almak 

Hakikaten Bu Şehrin Geleceği I�çin Çok 

O� nemliydiHatay’ın önemli lezzetlere ve 

güçlü bir kültüre sahip olduğunu söyleyen 

HBB Başkanı O� ntürk, “Hatay kadim bir 

şehir çok önemli lezzetleri var, kültürü var. 

Bu kadar işin içerisinde bunları düşünmek 

bunları da tescillerini almak bu şehrin 

geleceği için çok önemliydi. Bunlar bizim 

ayakta tutunmamızın bir göstergesiydi.” 

dedi.Başkan O� ntürk: Çok Güzel Bir Hatay 

Ortaya ÇıkacakBaşkan O� ntürk: "Biz de 

konutlarımızla, altyapımızla, üst yapımızla 

beraber şu an turizm master planımızı 

Kültür ve Turizm Bakanlığımızla birlikte 

bitirdik. O� nümüzdeki süreçte hem tarih 

anlamında hem gastronomi hem de turizm 

açısından çok güzel bir Hatay ortaya 

çıkacak. I�şte bunlar ortaya çıktığında, bu 

tescilli ürünlerimizi tatmaya dünyanın her 

yerinden insanlar gelecek.” dedi.Hatay’ın 

değerlerini unutturmamaları gerektiğini 

söyleyen Başkan O� ntürk, Vali Masatlı’ya ve 

emeği geçenlere teşekkür ettiğini belirtti. 

7 YENİ TESCİLLE HATAY’IN 
COĞRAFİ İŞARETLERİ 

57’YE ÇIKTI!
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atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), il Hgenelinde yol yapım, bakım ve 

onarım çalışmalarını 

sürdürüyor.Antakya ilçe merkezinde devam 

eden inşaat çalışmalarında ağır tonajlı iş 

makinelerinin yollarda derin çukurlar 

oluşturmasından dolayı kurum planlamaları 

ve vatandaşlardan gelen talepler 

doğrultusunda HBB Fen I�şleri Dairesi 

Başkanlığı harekete geçti.Gündüz devam 

eden inşaat çalışmalarını aksatmamak için 

gece saatlerinde çalışan Fen I�şleri ekipleri, 

Antakya Şükrü Balcı Caddesi’nde asfaltlama 

çalışmalarını tamamladı.HBB yetkilileri, 

vatandaşlara daha konforlu ulaşım imkânı 

sunmak ve ulaşımın daha güvenli hâle 

getirilmesi amacıyla yol yapım 

çalışmalarına devam edeceklerini ifade etti.

ASFALTLANDI
ŞÜKRÜ BALCI CADDESİ 

A
ntakya’nın uzun 

yıllardır beklediği 

altyapı 

dönüşümünü hayata 

geçirmek amacıyla toplam 

62 milyon TL bütçeyle 

yürütülen proje 

kapsamında 6 bin 150 

metrelik atık su hattı inşa 

edilerek bölgenin altyapı 

omurgası baştan sona 

yenileniyor. Çalışmalarla 

birlikte Günyazı, Doğanköy 

ve Kisecik Mahallelerine 

hizmet verecek yeni 

hatların bağlantılarında 

sona gelindi. Projenin 

tamamlanmasıyla çevresel 

sürdürülebilirlik 

güçlenecek ve vatandaşlara 

modern, sağlıklı bir 

kanalizasyon altyapısı 

sunulacak.Genel Müdür 

Cihangir: 

Dereye	Deşarj	Tarih	

Oluyor

HATSU Genel Müdürü Fatih 

Cihangir, yürütülen altyapı 

çalışmasının yalnızca 

mevcut yerleşimlere değil, 

gelecekte bölgeye 

taşınması planlanan kamu 

kurumlarına da hizmet 

vereceğini belirterek 

projenin stratejik önemini 

vurguladı.

Genel Müdür Cihangir, 

“Günyazı,	Doğanköy	ve	

Kisecik	Mahallelerinde	

yıllardır	adeta	kaderine	

terk	edilen	dereye	

doğrudan	deşarj	sorunu,	

bu	projeyle	tarihe	

karışıyor.	Bu	çağda	

derelere	atık	su	verilmesi	

kabul	edilemez.	Derelere	

atık	su	bırakılması	ne	

çevresel	ne	de	insani	

açıdan	kabul	edilebilir	

bir	uygulama	değildir.	

Bölgenin	omurgasını	

oluşturacak	500	mm	

çapındaki	dev	kolektör	

hattı	hızla	ilerlerken,	

düşük	kotta	biriken	atık	

suların	güçlü	bir	şekilde	

üst	sisteme	taşınmasını	

sağlayacak	modern	terfi	

istasyonumuzu	da	

projeye	entegre	ediyoruz.	

Ana	hatların	

tamamlanmasının	

ardından	sokak	

bağlantıları	tek	tek	

yapılacak	ve	yıllardır	

vatandaşlarımızın	yaşam	

kalitesini	düşüren	koku,	

haşere	ve	çevre	kirliliği	

gibi	tüm	sorunlar	

kökünden	çözüme	

kavuşacak.” dedi.

Başkan	Yapar:	Birazcık	

Sabırla	Her	Şey	Düzelecek

Antakya Belediye Başkanı 

I�brahim Naci Yapar, proje 

alanındaki incelemeler 

sırasında çalışmanın 

önemine dikkat çekerek 

kırsal mahallelerde de eş 

zamanlı çalışmaların 

sürdüğünü belirtti. Başkan 

Yapar, “Birazcık	sabırla	

her	şey	düzelecek.	

Yıllardır	ihmal	edilen	

kırsal	bölgelerimiz	için	de	

devletimiz	büyük	bir	

gayret	içinde.	Bu	projeyi	

hayata	geçiren	Hatay	

Büyükşehir	Belediye	

Başkanımız	Sayın	Mehmet	

Öntürk’e,	HATSU	Genel	

Müdürümüz	Fatih	

Cihangir’e	teşekkürlerimi	
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tarlardan	Teşekkür

Çalışmalardan memnuniyet 

duyduklarını ifade eden 

Günyazı Muhtarı Serkan 

Avcı ve Doğanköy Muhtarı 

Edip Küçük, 20 yıldır 

çözüm bekleyen 

mahallelerinin nihayet 

yatırım aldığını belirterek 

“Mahallelerimizin	

kaderini	değiştiren	bu	

önemli	projede	emeği	

geçen	Antakya	Belediye	

Başkanı	İbrahim	Naci	

Yapar’a	ve	HATSU	Genel	

Müdürü	Fatih	Cihangir’e	

teşekkür	ediyoruz.”	

açıklamasında bulundu.

GENEL MÜDÜR CİHANGİR VE 
BAŞKAN YAPAR ÇALIŞMALARI 

YERİNDE İNCELEDİ
Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	Su	ve	Kanalizasyon	İdaresi	(HATSU)	
Genel	Müdürü	Fatih	Cihangir,	Antakya	Belediye	Başkanı	İbrahim	
Naci	Yapar	ile	birlikte	Ürgenpaşa	ve	Muhtelif	Mahalleler	
Kanalizasyon	Yapım	İşi	kapsamında	sürdürülen	çalışmaları	
sahada	inceledi.

atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), il Hgenelinde yol yapım, bakım ve 

onarım çalışmalarını 

sürdürüyor.Antakya ilçe merkezinde devam 

eden inşaat çalışmalarında ağır tonajlı iş 

makinelerinin yollarda derin çukurlar 

oluşturmasından dolayı kurum planlamaları 

ve vatandaşlardan gelen talepler 

doğrultusunda HBB Fen I�şleri Dairesi 

Başkanlığı harekete geçti.Gündüz devam 

eden inşaat çalışmalarını aksatmamak için 

gece saatlerinde çalışan Fen I�şleri ekipleri, 

Antakya Şükrü Balcı Caddesi’nde asfaltlama 

çalışmalarını tamamladı.HBB yetkilileri, 

vatandaşlara daha konforlu ulaşım imkânı 

sunmak ve ulaşımın daha güvenli hâle 

getirilmesi amacıyla yol yapım 

çalışmalarına devam edeceklerini ifade etti.

HBB’DEN ŞOFÖRLERE EĞİTİM
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P
erimenopoz döneminde yaşanan 

hormon seviyelerindeki 

dalgalanmalar en sık sıcak basmaları, 

gece terlemeleri, uyku sorunları, eklem 

ağrıları, duygu durum bozuklukları ve cinsel 

istekte azalma gibi belirtiler ile kendini 

gösteriyor.  Yaşanan bu sorunlar kadınların 

aile, iş ve sosyal ilişkilerinde gerginliğe 

neden olabilirken, cinsel yaşamlarını da 

olumsuz etkileyebiliyor.  Acıbadem 

International Hastanesi Kadın Hastalıkları 

ve Doğum Uzmanı Dr. Deniz Genç, 

perimenopozun  bu etkileriyle sadece 

biyolojik değil, aynı zamanda psikolojik ve 

sosyal bir geçiş süreci olduğuna dikkat 

çekerek, “Kadınların yaşam kalitelerini 

artırmaları için  bu dönemde tıbbi ve 

duygusal destek almaları son derece 

önemlidir. Ayrıca, sağlıklı beslenme, yeterli 

uyku ve düzenli fiziksel aktiviteyi içeren bir 

yaşam tarzı perimenopoz döneminde 

hormon dalgalanmalarının olumsuz 

etkilerini azaltırken, enerji seviyesini  

dengede tutmaya yardımcı olmaktadır. 

Bunların yanı sıra ruh hali ve genel yaşam 

kalitesi üzerinde de olumlu etkiler 

sağlamaktadır” diyor.  

Akdeniz	tipi	diyetle	beslenin

Perimenopoz döneminde Akdeniz tipi 

diyetle beslenmeye özen gösterin. Çünkü, 

doymamış yağ içeriğinin zeytinyağı ve 

avokado gibi bitkisel yağlardan; 

karbonhidrat içeriğinin meyve, tam taneli 

tahıllar ve baklagillerden; protein içeriğinin 

de balık, kümes hayvanları ve süt 

ürünlerinden karşılandığı Akdeniz diyeti 

gibi sağlıklı beslenme programları hormon 

dalgalanmalarını dengelemeye yardımcı 

oluyor. Ayrıca, yapılan çalışmalar; keten 

tohumu, soya fasulyesi, susam, sarımsak, 

nar, orman meyveleri, brokoli, badem ve 

ceviz gibi fitoöstrojenden zengin besinlerin 

sıcak basmaları ve terlemelerin 

hafiflemesinde, kan basıncının 

düzenlenmesinde, kemik sağlığının 

korunmasında ve cinsel işlev   sorunlarının 

iyileştirilmesinde etkili oldukları 

gösterilmiş.  

Kahve,	şeker	ve	baharatı	sınırlayın

Kafein, alkol, şeker ve baharat içeren gıdalar 

ile içecekler sıcak basmalarının yanı sıra 

duygu durum dalgalanmalarını da 

artırabiliyor. Dolayısıyla, bu tür gıda ve 

içeceklerin tüketimini sınırlandırmaya özen 

gösterin.

Sigarayı	bırakın	ve	pasif	içicilikten	

kaçının

Sigara etkilediği mekanizmalarla 

hipoöstrojenemi tablosuna, yani östrojen 

düzeylerinin daha hızlı ve belirgin 

düşmesine yol açarak perimenopozal 

yakınmaların şiddetini arttırıyor. Ayrıca, cilt 

yaşlanmasını hızlandırırken kemik ve 

kardiyovasküler sağlığı da olumsuz etkiliyor. 

Sigara içiyorsanız bırakmanız ve pasif 

içicilikten kaçınmanız sağlığınız için büyük 

bir önem taşıyor.

Düzenli	olarak	egzersiz	yapın

Tempolu yürüyüş ve ağırlık egzersizleri gibi 

düzenli fiziksel aktiviteler hayat kalitesinin 

artmasını, ideal vücut ağırlığının 

korunmasını ve sağlıklı ruh halini 

destekliyor. Bunların yanı sıra kalp damar 

sağlığının sürdürülmesine ve osteoporoz 

riskinin azalmasına destek oluyor. Pelvik 

taban egzersizleri, özellikle kegel 

egzersizleri de ürolojik, genital ve cinsel 

şikayetleri azaltıyor.

Yatak	odanız	serin	ve	karanlık	olsun

Düzenli uyku rutini oluşturmak hormon 

dalgalanmalarının etkisini azaltmaya destek 

oluyor. Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 

Dr. Deniz Genç,  ancak perimenopoz 

döneminde özellikle gece oluşan sıcak 

basmalarının ve gece terlemelerinin uyku 

kalitesini olumsuz yönde etkilediklerini 

vurgulayarak, “Serin, karanlık ve iyi 

havalandırılmış bir yatak odası uyku 

kalitesini artırmaktadır. Ayrıca, melatonin 

ve magnezyumdan zengin besinler de uyku 

kalitesini desteklemektedir. Uykusuzluğa 

neden olabileceği için kafein içeren kahve 

tüketiminden ise özellikle geç saatlerde 

kaçınılması gerekmektedir” diyor. 

Düzenli	sağlık	kontrollerinizi	yaptırın	

Perimenopoz döneminde düzenli sağlık 

kontrollerinizi yaptırmanız ve sağlığınızı 

destekleyen medikal tedavilerden 

faydalanmanız son derece önem taşıyor. 

“O� rneğin, kadın hastalıkları ve doğum 

uzmanıyla düzenli görüşmek hem hormon 

düzeylerinin hem de sorunların takibini 

kolaylaştırmaktadır”   bilgisini veren Dr. 

Deniz Genç,  sözlerine şöyle devam ediyor: 

“Kemik ve kalp sağlığı risklerini azaltmak 

için D vitamini, kalsiyum, tiroit ve kolesterol 

gibi değerlerin düzenli kontrolü önemlidir. 

Vajinal kuruluk, sıcak basması ve uyku 

sorunları gibi yakınmalarda; hayat tarzı 

değişiklikleri, hormonal veya hormonal 

olmayan tedaviler, bitkisel takviyeler ve 

lazer tedavileriyle büyük rahatlama 

sağlanılabilmektedir."

Stresinizi	yönetin	ve	duygusal	destek	alın

Perimenopozda stres hormonları daha 

hassas hale geliyor. Nefes egzersizleri, 

meditasyon, tai-chi, yoga, pilates ve hobi 

aktiviteleri gibi yöntemler stresle başa 

çıkma becerilerini geliştiriyor, duygusal 

dalgalanmaları azaltıyor ve vücuda esneklik 

ile güç kazandırıyor.  Gerekirse bir uzmanla 

(kadın hastalıkları ve doğum uzmanı, 

psikolog, endokrinoloji uzmanı) görüşmek 

ve destek almak süreci kolaylaştırıyor. 

Sosyal destek almanın yanı sıra arkadaşlar, 

aile veya benzer dönemden geçen kadınlarla 

konuşmak da duygusal yükü hafifletiyor. 

Cilt	ve	saç	bakımınıza	özen	gösterin

Perimenopoz sürecinde azalan östrojen 

seviyesi ciltte kuruluk ve kırışıklık gibi 

sorunların yanı sıra saçlarda incelme ile 

dökülmeye yol açabiliyor. Besleyici ve 

nemlendirici ürünler cilt ile saç bakımı için 

önem taşırken, aşırı ısı ve kimyasal işlemler 

ise hassas doğal yapıyı daha da yıpratarak 

kuruluk, elastikiyet kaybı gibi sorunları 

arttırabiliyor. Cilt ile saç sağlığınızı 

desteklemek için dengeli ve omega3, B 

vitaminleri, çinko ile demir açısından zengin 

beslenmeye özen gösterin. Cildinizin ve 

saçlarınızın nem dengesini korumak 

amacıyla her gün yeterli su içmeyi de ihmal 

etmeyin. 

Kadınların	doğal	yaşam	döngüsünde	biyolojik	bir	evre	olan	menopoza	geçiş	dönemi,	diğer	bir	deyişle	
perimenopoz,	son	yıllarda	artan	farkındalık	çalışmalarıyla	daha	görünür	hale	geliyor.	Genellikle	40’lı	yaşlarda	
başlayan	bu	dönem,	kadından	kadına	değişen	belirtilerle	kendini	gösteriyor	ve	ortalama	5	ila	8	yıl	sürüyor.	

MENOPOZA GEÇİŞ DÖNEMİNDE  

8 ETKİLİ ÖNERİ! 

HATAY'DA ANNE ADAYLARI DOĞUM KORKULARINI 

GEBE OKULUNDAKİ EĞİTİMLERLE AŞIYOR

efne ilçesi Bostancık Mahallesi'ndeki Dhastanede, Sağlık Bakanlığınca 

hazırlanan ve Cumhurbaşkanı Recep 

Tayyip Erdoğan'ın eşi Emine Erdoğan'ın 

himayesinde yürütülen "Doğal Olan Normal 

Doğum Eylem Planı" kapsamında mayıs ayında 

gebe okulu açıldı. Okulda uzman ebeler 

tarafından hafta içi her gün düzenlenen 

eğitimde, anne adaylarına beslenme, egzersiz, 

doğuma hazırlık, lohusalık, emzirme ve bebek 

bakımı konularında bilgi veriliyor.

Ebeler, hamileliklerinin sağlıklı ilerlemesi için 

rehberlik yaptıkları kadınların fiziksel ve 

psikolojik olarak doğuma hazırlanmasına 

yardımcı oluyor. Anne adaylarının normal 

doğuma ilişkin sorularını yanıtlayan ebeler, 

gebeliklerinde risk tespit ettikleri kişileri 

doktora yönlendiriyor.

- "Hastanede	normal	doğum	oranı	yüzde	

95'e	çıktı"

Defne Devlet Hastanesi Başhekimi Mahmut 

Bayrakçıoğlu, gebe okulunda mayıstan itibaren 

800'den fazla anne adayına eğitim verildiğini 

söyledi. Uygulamanın, hastanedeki normal 

doğum oranını artırdığını dile getiren 

Bayrakçıoğlu, "Hastanede yüzde 88,9'larda 

seyreden normal doğum oranımız, son 1 aydaki 

100 doğumdan 95'inin normal doğum 

olmasıyla yüzde 95'e çıkma başarısı gösterdi." 

dedi. Bayrakçıoğlu, 105 kişinin eğitiminin 

sürdüğünü sözlerine ekledi.

Okulda görevli ebelerden Dicle Haydaroğlu, 13 

yıllık meslek deneyimini gebelere aktarmaya 

çalıştığını ifade ederek, şöyle konuştu:

"Anne	adaylarının	doğum	ve	doğumhane	

korkularını,	ebelere	bakış	açılarını	

değiştiriyoruz.	Önceliğimiz	bütün	

gebelerimizin	normal	doğum	yapmaları.	

Bunu	yapabilmeleri	için	de	onları	nefes	

teknikleri,	izlenecek	yol,	acil	durumlarda	ne	

yapılması	gerektiği	konularında	

bilinçlendiriyoruz."

I�zdihar Dikkaya da meslekte 37 yılı geride 

bıraktığını belirterek, annelere yönelik 

eğitimin nefes egzersizleriyle taçlandırıldığını 

anlattı.

-	"Ebelerimiz	sayesinde	hem	fiziksel	hem	de	

ruhen	çok	yol	aştık”

Katılımcılardan Arzu Bucak Aras, 36 haftalık 

hamile olduğunu söyledi. Eğitim sayesinde 

doğum yapma korkusunu aştığını dile getiren 

Aras, "Normal doğumla ilgili korkunç 

senaryolar duyuyoruz ama her kadının 

yolculuğunun farklı olduğunu fark ettik. Bu 

süreçte bebeğimizle kavuşma anına bir tık 

daha yaklaştığımızı hissetmek ve buna 

odaklanmak bizleri biraz daha rahatlatıyor." 

diye konuştu. 34 haftalık hamile Aylin Düzgün 

Yıldız da "Ebelerimiz sayesinde hem fiziksel 

hem de ruhen çok yol aştık. Normal doğum 

düşünüyorum, isteğim de o yönde." ifadesini 

kullandı. Yıldız'ın eşi I�brahim Yıldız ise 

bebeklerini kucaklarına almak için gün 

saydıklarını vurgulayarak, şunları 

kaydetti:"Eşimin	kaygı	düzeyi	çok	yüksekti.	

Burada	ebe	arkadaşlarımızın	sıcakkanlılığı,	

verdikleri	çok	kıymetli	bilgiler	ve	

gösterdikleri	egzersizlerle	eşimin	

motivasyonu	çok	yükseldi.	Doğuma	

neredeyse	hazır."

Hatay'da	Defne	Devlet	Hastanesi'nde	hayata	geçirilen	gebe	okulu	uygulaması,	anne	adaylarının	fiziksel	ve	psikolojik	olarak	doğuma	
hazırlanmasına	katkı	sunuyor.
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ayladağı Belediyesi Kültür ve Sosyal 

I�şler Müdürlüğü tarafından 

düzenlenen kültür gezisi kapsamında 

öğrenciler, Payas ilçesinin tarihi ve doğal 

güzelliklerini yerinde görme fırsatı buldu. 

Yayladağı Belediye Başkanı Mehmet Yalçın, 

gençleri tarih ve medeniyet mirasıyla 

buluşturmayı amaçlayan bu etkinliğin, 

öğrencilerin millı ̂ ve manevi değerlerle daha 

güçlü bağ kurmasına katkı sunduğunu 

belirtti. Program çerçevesinde öğrenciler, 

Osmanlı Sadrazamı Sokullu Mehmet Paşa 

tarafından 1574 yılında Mimar Sinan’a 

yaptırılan, 15 bin metrekarelik alan üzerine 

kurulu Sokullu Mehmet Paşa Külliyesini 

ziyaret etti. I�çerisinde 48 dükkân, hamamlar, 

medrese ve caminin yer aldığı külliyeyi 

rehberler eşliğinde gezen öğrenciler, 

Osmanlı mimarisinin zarif detaylarını 

yakından inceleme fırsatı buldu. 

O� ğrenciler ayrıca, bölgenin en dikkat 

çeken doğal değerlerinden biri olan 

1358 yaşındaki zeytin ağacını da ziyaret 

etti. Asırlara meydan okuyan bu eşsiz 

ağacı büyük bir ilgiyle inceleyen 

öğrenciler, Hatay’ın tarihi kadar doğal 

zenginliklerini de tanıma imkânı elde 

etti. Ziyaretin, gençlerin çevre ve doğa 

bilincine olumlu katkı sunduğu ifade 

edildi. Belediye Başkanı Mehmet Yalçın, 

kültür gezisine verdikleri destekten 

dolayı Hatay Büyükşehir Belediye 

Başkanı Mehmet O� ntürk’e teşekkür 

ederek, “O� ğrencilerimizin memnuniyeti 

bizleri de mutlu etti. Millı ̂ ve manevi 

değerlerimizin güçlendirilmesine katkı 

sağlayan bu tür etkinlikleri aralıksız 

sürdüreceğiz” dedi. Yayladağı Belediyesi’nin 

çocuklara ve gençlere yönelik kültür ve tarih 

gezilerini belirli aralıklarla devam ettireceği, 

farklı ilçelerin ve tarihi mekanların da 

programlara dahil edileceği bildirildi. Bu 

çalışmalarla öğrencilerin, yaşadıkları 

bölgenin tarihini daha iyi tanıyarak bilinçli 

bireyler olarak yetişmelerinin hedeflendiği 

kaydedildi.

YAYLADAĞI’NDAN GENÇLERE YAYLADAĞI’NDAN GENÇLERE YAYLADAĞI’NDAN GENÇLERE 

TARİH VE DOĞA MİRASI GEZİSİTARİH VE DOĞA MİRASI GEZİSİTARİH VE DOĞA MİRASI GEZİSİ
Yayladağı	Belediyesi’nin	düzenlediği	kültür	gezisinde	öğrenciler,	Payas’ın	tarihî	Sokullu	Mehmet	Paşa	Külliyesi	ve	1358	yıllık	zeytin	Yayladağı	Belediyesi’nin	düzenlediği	kültür	gezisinde	öğrenciler,	Payas’ın	tarihî	Sokullu	Mehmet	Paşa	Külliyesi	ve	1358	yıllık	zeytin	
ağacını	ziyaret	ederek	bölgenin	kültürel	ve	doğal	mirasını	yerinde	tanıma	fırsatı	buldu.ağacını	ziyaret	ederek	bölgenin	kültürel	ve	doğal	mirasını	yerinde	tanıma	fırsatı	buldu.
Yayladağı	Belediyesi’nin	düzenlediği	kültür	gezisinde	öğrenciler,	Payas’ın	tarihî	Sokullu	Mehmet	Paşa	Külliyesi	ve	1358	yıllık	zeytin	
ağacını	ziyaret	ederek	bölgenin	kültürel	ve	doğal	mirasını	yerinde	tanıma	fırsatı	buldu.

BB tarafından yapılan açıklamada, HBilgi I�şlem Dairesi Başkanlığı 

tarafından geliştirilen Coğrafi Bilgi 

Sistemi üzerinden numarataj belgesi (adres 

kartı) alma işlemlerinin kolaylaştırıldığı 

duyuruldu. Yeni uygulamayla vatandaşlar, 

adres bilgilerini belgelemek için belediyeye 

gitmek zorunda kalmadan dijital ortamda 

ulaşabiliyor.Numarataj Belgesi Nasıl 

Alınır?Numarataj belgesi almak isteyen 

vatandaşlar, internet tarayıcıları üzerinden 

https://kentrehberi.hatay.bel.tr/ adresine 

giriş yapmalıdır. Sayfanın sol üst köşesinde 

yer alan “Katmanlar” simgesine tıklanır. 

Açılan listeden “Yapılar” seçeneği aktif hale 

getirilir. Harita üzerinden numarataj belgesi 

alınmak istenen yapı bulunarak ilgili 

kutucuğa tıklanır. Açılan pencerede “Adres 

Kartı Görüntüle” seçeneğinin altındaki göz 

simgesine tıklanarak belge doğrudan 

yazdırılabilir veya indirilir. Çıktısı alınan 

numarataj belgesi, ilgili kurumlara 

sunulabilir ya da ihtiyaç duyulan her yerde 

kullanılabilir. Adres kartı olan yapılar taralı 

şekilde görünmektedir.Adres Kartı Olmayan 

Yeni Yapılar I�çin Dijital Başvuru 

I�mkânıSistemde adres kartı bulunmayan 

yeni yapılar için başvuru ekranının hazır 

olduğunu ve bu tür başvurular için ekranın 

sağ üst köşesinde bulunan bayrak 

simgesine tıklanarak başvuru ekranına 

ulaşılabilecek. 

NUMARATAJ BELGESİ 

ALMAK ARTIK 
ÇOK KOLAY
Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	dijitalleşme	adımlarıyla	
vatandaşlara	zaman	kazandıran,	kolay	ve	erişilebilir	hizmetler	
sunmaya	devam	ediyor.
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