
5'te

6'da

7'de

8'de

4'te

2'de

3'te

5'te

6'da

7'de

8'de

4'te

2'de

3'te

26	Mayıs	2026	SalıKuruluş:20.10.2014		E-mail:medyahatay@gmail.com

ilbayTVmedyahatayymedyahatayhaber

Yıl:11		Sayı:1842	Fiyat:4,0₺ 

DENETİMLERİNİ SÜRDÜRÜYOR
HBB, BAYRAM ÖNCESİ 

Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	vatandaşların	Kurban	
Bayramı’nı	sağlıklı,	güvenli	ve	huzurlu	bir	şekilde	geçirmesi	
amacıyla	il	genelinde	denetimlerini	sürdürüyor.HBB	zabıta	
ekipleri	ve	gıda	mühendisleriyle	birlikte	bayram	öncesinde	
pastane,	fırın,	kasap	ve	şehirlerarası	yolcu	taşımacılığı	yapan	
otobüslere	yönelik	kapsamlı	denetimler	gerçekleştirdi.
HBB’nin	gıda	mühendislerinin	eşlik	ettiği	denetimlerde	
işletmelerin	hijyen	koşulları,	imalathanelerde	ürünlerin	
yere	temas	edip	etmediği,	çalışanların	bone,	önlük	ve	
eldiven	gibi	koruyucu	ekipmanları	kullanıp	kullanmadığı	
kontrol	edildi.	Ayrıca	iş	yerlerinde	bulunan	yangın	tüplerinin	
uygunluğu	da	incelendi.Kurallara	aykırı	faaliyet	gösterdiği	
tespit	edilen	işletmelere	idari	para	cezası	uygulanırken,	
işletme	sahipleri	gerekli	kurallara	uymaları	konusunda	uyarıldı.
HBB	zabıta	ekipleri,	Ticaret	Bakanlığı	ekipleriyle	koordineli	
şekilde	şehirlerarası	terminallerde	de	denetim	yaptı. 2'de

HBB, DEFNE’DE SAHA 
ÇALIŞMALARINI SÜRDÜRÜYOR

Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	Defne	ilçesinde	
son	günlerde	etkisini	artıran	yağışların	ardından	
oluşan	su	baskınları	ve	taşkın	riskine	karşı	yürüttüğü	
çalışmaların	yanı	sıra,	yağmur	sonrası	temizlik	
çalışmalarını	da	aralıksız	sürdürüyor.
Yağışlardan	etkilenen	bölgelerde	meydana	gelen	
olumsuzluklara	kısa	sürede	müdahale	eden	
HBB	ekipleri,	vatandaşların	can	ve	mal	güvenliğini	
korumak	ve	günlük	yaşamın	normale	dönmesini	
sağlamak	amacıyla	sahadaki	çalışmalarını	sürdürüyor.

2'de

BAYRAMA HAZIRLIKTA 
SOSYAL DESTEK 

Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	Kurban	Bayramı	
öncesinde	vatandaşların	kişisel	bakım	ihtiyaçlarını	
karşılamak	amacıyla	berber	ve	kuaför	hizmetlerine	
devam	ediyor. 3'te

BAŞKAN YAPAR, KURBAN 
BAYRAMI’NI KUTLADI
Antakya	Belediye	Başkanı	İbrahim	Naci	Yapar,	Kurban	
Bayramı	münasebetiyle	kutlama	mesajı	yayımladı.
Başkan	Yapar,	mesajında	şu	sözlere	yer	verdi;
“Paylaşmanın,	yardımlaşmanın	ve	birlik	duygusunun	
doruğa	ulaştığı	mübarek	Kurban	Bayramı’na	
kavuşmanın	mutluluğunu	yaşıyoruz.		

HBB EKİPLERİ DÖRTYOL’DA 
ÇALIŞMALARINI SÜRDÜRÜYOR
Hatay	Büyükşehir	Belediyesi	(HBB),	Dörtyol	ilçesinde	
etkili	olan	sağanak	yağışların	ardından	yaşanan	
olumsuzluklara	karşı	sahadaki	müdahale	çalışmalarına	
devam	ediyor.	Yağıştan	etkilenen	noktalarda	görev	alan	
HBB	ekipleri,	su	birikintileri	ve	taşkın	riskine	karşı	
bölgelerde	hızlı	müdahalelerde	bulunarak	vatandaşların	
güvenliği	için	çalışmalarını	sürdürüyor. 3'te

5'te

600 ÖĞRENCİ İMAM HATİP 600 ÖĞRENCİ İMAM HATİP 

SPOR OYUNLARI’NDA SPOR OYUNLARI’NDA 

600 ÖĞRENCİ İMAM HATİP 

SPOR OYUNLARI’NDA 

TER DÖKTÜTER DÖKTÜTER DÖKTÜ
Hbb,	öğrencilerin	eğitimlerine	verdiği	desteklerin	yanı	
sıra	onları	spora	yönlendirecek	turnuva	ve	etkinlikler	
düzenlemeye	devam	ediyor.
HBB,	İl	Milli	Eğitim	Müdürlüğü	ve	Öncü	Spor	Kulübü	iş	
birliğiyle	hayata	geçirilen	“İmam	Hatip	Spor	Oyunları”	
projesi	Antakya	TOBB	Anadolu	İmam	Hatip	Lisesi’nde	
gerçekleştirildi.

5'te

UKOME, MAYIS AYI 

TOPLANTISINI 
GERÇEKLEŞTİRDİ 
Hatay	Büyükşehir	Belediyesi
(HBB)	Ulaşım	Koordinasyon	
Merkezi	(UKOME)	Mayıs	
Ayı	Toplantısı	HBB	Genel	
Sekreteri	Hayrettin	
Güngör	Başkanlığında	
gerçekleştirildi.	
UKOME’nin	
bu	ayki	toplantısında	
26	gündem	maddesi	
görüşülerek	karara	bağlandı.
Antakya	ve	Defne’de	Bazı	

BAYRAMDA SİNDİRİM 
SORUNUNA KARŞI 

10 ÖNLEM!
Sağlıklı	ve	huzurlu	bir	bayram	geçirmenin	tabağımızı	
ne	kadar	doğru	yönettiğimizle	doğrudan	ilişkili	
olduğunu	belirten	Acıbadem	Bakırköy	Hastanesi	
Beslenme	ve	Diyet	Uzmanı	Ezgi	Hazal	Çelik	“Bayram	
döneminde	kırmızı	et	ve	tatlı	tüketiminin	artması	
nedeniyle	porsiyon	kontrolü	sağlamak,	etin	yanında	
salata	ve	meyve	gibi	liften	zengin	gıdalara	yer	vermek	
büyük	önem	taşıyor.	Özellikle	kurban	etinin	kesilir	
kesilmez	tüketilmesi	hem	pişirme	hem	de	sindirim	
açısından	zorluk	yaratır.	Bu	nedenle	etin	buzdolabında
	ortalama	12-24	saat	bekletildikten	sonra	tüketilmesine	
dikkat	edilmelidir”	diyor.

4'te

7'de
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HBB, DEFNE’DE SAHA 
ÇALIŞMALARINI SÜRDÜRÜYOR

atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), HDefne ilçesinde son günlerde 

etkisini artıran yağışların ardından 

oluşan su baskınları ve taşkın riskine karşı 

yürüttüğü çalışmaların yanı sıra, yağmur 

sonrası temizlik çalışmalarını da aralıksız 

sürdürüyor.Yağışlardan etkilenen 

bölgelerde meydana gelen olumsuzluklara 

kısa sürede müdahale eden HBB ekipleri, 

vatandaşların can ve mal güvenliğini 

korumak ve günlük yaşamın normale 

dönmesini sağlamak amacıyla sahadaki 

çalışmalarını sürdürüyor.Su baskınlarının 

yaşandığı mahallelerde tahliye, temizlik ve 

altyapı çalışmalarını eş zamanlı yürüten 

ekipler, iş makineleri ve personellerle 

koordineli bir şekilde görev 

yapıyor.Büyükşehir Belediyesi yetkilileri, 

bölgede etkili olan yağışların mevsim 

normallerinin üzerinde gerçekleştiğine 

dikkat çekerek, olası taşkınlara karşı ilgili 

tüm birimlerin teyakkuz halinde 

bulunduğunu ifade etti.Vatandaşların 

herhangi bir mağduriyet yaşamaması adına 

gerekli tedbirlerin alındığını belirten 

yetkililer, saha denetimleri ile müdahale 

çalışmalarının kesintisiz şekilde devam 

edeceğini ifade etti.

H
atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), 

vatandaşların Kurban Bayramı’nı 

sağlıklı, güvenli ve huzurlu bir 

şekilde geçirmesi amacıyla il genelinde 

denetimlerini sürdürüyor.HBB zabıta 

ekipleri ve gıda mühendisleriyle birlikte 

bayram öncesinde pastane, fırın, kasap ve 

şehirlerarası yolcu taşımacılığı yapan 

otobüslere yönelik kapsamlı denetimler 

gerçekleştirdi.HBB’nin gıda 

mühendislerinin eşlik ettiği denetimlerde 

işletmelerin hijyen koşulları, 

imalathanelerde ürünlerin yere temas edip 

etmediği, çalışanların bone, önlük ve 

eldiven gibi koruyucu ekipmanları kullanıp 

kullanmadığı kontrol edildi. Ayrıca iş 

yerlerinde bulunan yangın tüplerinin 

uygunluğu da incelendi.Kurallara 

aykırı faaliyet gösterdiği tespit edilen 

işletmelere idari para cezası 

uygulanırken, işletme sahipleri gerekli 

kurallara uymaları konusunda 

uyarıldı.HBB zabıta ekipleri, Ticaret 

Bakanlığı ekipleriyle koordineli şekilde 

şehirlerarası terminallerde de denetim 

yaptı. Vatandaşların bayram sürecinde 

herhangi bir mağduriyet yaşamaması 

amacıyla gerçekleştirilen kontrollerin 

bayram boyunca rutin olarak devam 

edeceğini ifade etti.

HBB, BAYRAM ÖNCESİ 
DENETİMLERİNİ SÜRDÜRÜYOR
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atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), Hyaklaşan Kurban Bayramı öncesinde 

vatandaşların ibadetlerini sağlıklı, 

güvenli ve hijyenik koşullarda yerine 

getirebilmesi amacıyla hazırlıklarını 

sürdürüyor. Büyükşehir Belediyesi, il 

genelinde kurban kesimlerinin düzenli 

şekilde yapılabilmesi için kesim noktalarını 

açıkladı.Belirlenen I�lçelerde Adresler Belli 

OlduHBB tarafından Antakya ilçesi U� zümdalı 

Mezbahası, I�skenderun ve Belen ilçeleri 

I�skenderun Mezbahası, Kırıkhan Gündüz 

Mahallesi Semt Pazarı Yeri, Samandağ Deniz 

Mahallesi Hızır Türbesi karşısı, Payas ve 

Dörtyol ilçeleri Dörtyol Mezbahası, Erzin 

ilçesi Erzin Mezbahası, Yayladağı Eski 

Mezbahası, Arsuz  Akçalı  Mezbahası, Reyhanlı 

ilçesi Reyhanlı Mezbahası, Hassa Küreci 

Mahallesi Hayvan Pazarı Yanı, Kumlu Sarılar 

Caddesi Semt Pazarı, Defne Harbiye Mahallesi 

Şıh Yusuf Türbesi, Altınözü  Yenişehir 

Mahallesi çevre yolu üzeri Eski Merkez 

Konteyner Kenti kurban kesim noktaları 

olarak belirlendi.Büyükşehir yetkilileri, 

belirlenen alanlarda dini kurallara uygunluk, 

çevre temizliği ve halk sağlığının ön planda 

tutulacağını ifade etti.Bayram Boyunca 

Ekipler Görev Başında OlacakAyrıca HBB 

yetkilileri, Kurban Bayramı süresince ilgili 

birimlerin sahada görev yapacağını belirterek 

vatandaşların huzurlu ve güvenli bir bayram 

geçirmesi için gerekli tüm önlemlerin 

alındığını bildirdi.

BAYRAM ÖNCESİ KURBAN 
KESİM NOKTALARI AÇIKLANDI

H
atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), 

Dörtyol ilçesinde etkili olan sağanak 

yağışların ardından yaşanan 

olumsuzluklara karşı sahadaki müdahale 

çalışmalarına devam ediyor.Yağıştan 

etkilenen noktalarda görev alan HBB 

ekipleri, su birikintileri ve taşkın riskine 

karşı bölgelerde hızlı müdahalelerde 

bulunarak vatandaşların güvenliği için 

çalışmalarını sürdürüyor.Dörtyol’da 

yürütülen çalışmalarda tahliye, kanal 

temizliği ve altyapı müdahaleleri eş 

zamanlı olarak gerçekleştirilirken, 

ekipler iş makineleriyle sahada aktif 

görev alıyor. Ayrıca yağışlardan 

etkilenen evlerde su baskını sonrası ev 

temizleme çalışmaları da yapılarak 

vatandaşların mağduriyetlerinin 

giderilmesine destek veriliyor.HBB 

yetkilileri, bölgede etkili olan yağışların 

mevsim normallerinin üzerinde seyrettiğini 

belirterek, ilgili daire başkanlıkları ve saha 

ekiplerinin koordinasyon içerisinde 

çalışmalarını sürdürdüğünü ifade 

etti.Vatandaşların olumsuz hava 

koşullarından en az şekilde etkilenmesi 

amacıyla gerekli tedbirlerin alındığını 

aktaran yetkililer, yağış süresince saha 

çalışmalarının aralıksız devam edeceğini 

ifade etti.

HBB EKİPLERİ DÖRTYOL’DA 

ÇALIŞMALARINI SÜRDÜRÜYOR

BAYRAMA HAZIRLIKTA 
HBB’DEN SOSYAL DESTEK Elİ

atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), HKurban Bayramı öncesinde 

vatandaşların kişisel bakım 

ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla berber ve 

kuaför hizmetlerine devam ediyor.Hizmet 

kapsamında 65 yaş üstü, engelli ve yatağa 

bağımlı vatandaşların saç kesimi ve bakım 

işlemleri uzman ekipler tarafından 

gerçekleştiriliyor.Vatandaşların bayrama 

daha konforlu ve moralli bir şekilde 

hazırlanabilmeleri amacıyla sürdürülen 

çalışmalar kapsamında ekipler, muhtarlarla 

iş birliği içinde oluşturulan program 

doğrultusunda belirlenen noktalarda 

vatandaşlara ayrıca yatağa bağımlı bireylere 

evlerinde kişisel bakım hizmeti 

sunuyor.Hizmet sayesinde evlerinden 

çıkmakta zorlanan bireylerin bakım 

ihtiyaçları bulundukları ortamda 

karşılanıyor.HBB yetkilileri, vatandaş odaklı 

hizmet anlayışıyla toplumun her kesimine 

dokunan sosyal destek çalışmalarını 

sürdürdüklerini iletti.
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atay Büyükşehir Belediye Başkanı Mehmet O� ntürk, HKurban Bayramı dolayısıyla bir kutlama mesajı 

yayımladı:“Birlik ve beraberlik içinde yeniden ayağa 

kalktığımız Hatay’da, bir kez daha Kurban Bayramı’na 

kavuşmanın sevincini siz değerli hemşehrilerimle 

paylaşmanın mutluluğunu yaşıyorum.Bayramlar; sevgi, saygı, 

hoşgörü ve kardeşlik duygularının tazelendiği, dargınlıkların 

unutulup gönüllerin buluştuğu müstesna 

zamanlardır.Kurban Bayramı, sadece bir ibadet değil, aynı 

zamanda Rabbimize teslimiyetin, millet olarak birlik ve 

beraberliğimizin, yardımlaşma ve dayanışma kültürümüzün 

güçlü bir yansımasıdır. Bu mukaddes günlerde ihtiyaç 

sahiplerini gözetmek, yetimlerin başını okşamak, 

yaşlılarımızı ve yalnız kalan vatandaşlarımızı ziyaret ederek 

gönüllerini almak, bizleri millet yapan değerlerin başında 

gelir.Vatandaşlarımızın bayramı sağlık, huzur ve güven 

içerisinde geçirmesi için tüm kamu kurum ve 

kuruluşlarımızla gerekli tedbirleri almış bulunmaktayız. Bu 

vesileyle vatan uğruna canlarını feda ederek bizlere bu 

topraklarda huzur ve güven içinde bayramlar yaşatan aziz 

şehitlerimizi rahmet ve minnetle anıyor, kahraman 

gazilerimize şükranlarımı sunuyorum. Aziz milletimizin ve 

tüm I�slam aleminin Kurban Bayramı’nı en kalbi duygularımla 

tebrik ediyor; bayramın ülkemize, milletimize ve insanlığa 

barış, huzur ve bereket getirmesini temenni ediyorum.

UKOME, MAYIS AYI 
TOPLANTISINI 

GERÇEKLEŞTİRDİ 
H

atay Büyükşehir Belediyesi (HBB) 

Ulaşım Koordinasyon Merkezi 

(UKOME) Mayıs Ayı Toplantısı HBB 

Genel Sekreteri Hayrettin Güngör 

Başkanlığında gerçekleştirildi. UKOME’nin 

bu ayki toplantısında 26 gündem maddesi 

görüşülerek karara bağlandı.Antakya ve 

Defne’de Bazı Yollar Trafiğe 

KapatıldıToplantıda; altyapı ve üstyapı 

inşaatı çalışmaları kapsamında Antakya 

I�lçesi Uzun Çarşı ve Haraparası mevkisi ile 

I�stiklal Caddesi ve I�nönü Caddesi’nde Defne 

ilçesinde ise Hanna Deresiyle 175. Sokak 

arasındaki yolların güvenlik nedeniyle ve 

inşaat süresince trafiğe kapatılması kararı 

alındı.Kırıkhan’da Naim Atakaş Lisesi 

Karşısına U� st Geçit YapılacakKırıkhan I�lçesi 

Can Hastanesi ile Adliye Kavşağı arasında 

bulunan Naim Atakaş Anadolu Lisesi’nin 

karşısında yaşanan trafik yoğunluğu 

nedeniyle öğrenci ve yayaların can güvenliği 

açısından yaya üst geçidi yapılması 

kararlaştırıldı.Ayrıca Kırıkhan ilçesi I�nönü 

Bulvarı’nda bulunan Şelale Park Kavşağı’na 

trafik akışını düzenlemek amacıyla 

geometrik kavşak yapılmasına karar 

verildi.Dörtyol’un Bazı Caddelerinde Ağır 

Tonajlı Araçlara Yasak GeldiDörtyol I�lçesi 

Yeşilköy Mahallesi’nde Ceyhan Caddesi’nin 

Atatürk Caddesi ile kesişiminden Tayfur 

Sökmen Bulvarı kesişimine kadar olan 

bölümü trafik güvenliğinin sağlanması, 

kazaların önlenmesi ve vatandaşların can 

güvenliğini 

korumak amacıyla 

ağır tonajlı 

araçların 

geçişlerine 

kapatıldı.Okul 

O� nlerinde Tedbir 

Toplantıda ayrıca; 

eğitimde çocukların 

güvenliğinin 

sağlanması 

açısından 15 ilçede 

bazı okul önlerine 

hız kesici kasis 

yerleştirilmesi 

kararı alındı.

MEHMET ÖNTÜRK’ÜN 
KURBAN BAYRAMI MESAJI

atay Büyükşehir Belediyesi H(HBB) Ulaşım Koordinasyon 

Merkezi (UKOME) Mayıs Ayı 

Toplantısı HBB Genel Sekreteri 

Hayrettin Güngör Başkanlığında 

gerçekleştirildi. UKOME’nin bu ayki 

toplantısında 26 gündem maddesi 

görüşülerek karara bağlandı.Antakya 

ve Defne’de Bazı Yollar Trafiğe 

KapatıldıToplantıda; altyapı ve üstyapı 

inşaatı çalışmaları kapsamında 

Antakya I�lçesi Uzun Çarşı ve 

Haraparası mevkisi ile I�stiklal Caddesi 

ve I�nönü Caddesi’nde Defne ilçesinde 

ise Hanna Deresiyle 175. Sokak 

arasındaki yolların güvenlik nedeniyle 

ve inşaat süresince trafiğe kapatılması 

kararı alındı.Kırıkhan’da Naim Atakaş 

Lisesi Karşısına U� st Geçit 

YapılacakKırıkhan I�lçesi Can Hastanesi 

ile Adliye Kavşağı arasında bulunan 

Naim Atakaş Anadolu Lisesi’nin 

karşısında yaşanan trafik yoğunluğu 

nedeniyle öğrenci ve yayaların can 

güvenliği açısından yaya üst geçidi 

yapılması kararlaştırıldı.Ayrıca 

Kırıkhan ilçesi I�nönü Bulvarı’nda 

bulunan Şelale Park Kavşağı’na trafik 

akışını düzenlemek amacıyla 

geometrik kavşak yapılmasına karar 

verildi.Dörtyol’un Bazı Caddelerinde 

Ağır Tonajlı Araçlara Yasak 

GeldiDörtyol I�lçesi Yeşilköy 

Mahallesi’nde Ceyhan Caddesi’nin 

Atatürk Caddesi ile kesişiminden 

Tayfur Sökmen Bulvarı kesişimine 

kadar olan bölümü trafik güvenliğinin 

sağlanması, kazaların önlenmesi ve 

vatandaşların can güvenliğini korumak 

amacıyla ağır tonajlı araçların 

geçişlerine kapatıldı.Okul O� nlerinde 

Tedbir Toplantıda ayrıca; eğitimde 

çocukların güvenliğinin sağlanması 

açısından 15 ilçede bazı okul önlerine 

hız kesici kasis yerleştirilmesi kararı 

alındı.

HBB, 8. ETNOSPOR KÜLTÜR 

FESTİVALİ’NDE YERİNİ ALDI
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ntakya Belediye Başkanı I�brahim ANaci Yapar, Kurban Bayramı 

münasebetiyle kutlama mesajı 

yayımladı.Başkan Yapar, mesajında şu 

sözlere yer verdi; “Paylaşmanın, 

yardımlaşmanın ve birlik duygusunun 

doruğa ulaştığı mübarek Kurban 

Bayramı’na kavuşmanın mutluluğunu 

yaşıyoruz.  Bayramlar, aramızdaki 

mesafeleri kısaltan, kırgınlıkları unutturan 

ve bizleri "biz" yapan en mukaddes zaman 

dilimleridir. Bu özel günlerde, 

yardımlaşmanın ve dayanışmanın en güzel 

örneklerini sergileyerek toplumsal 

bağlarımızı daha da 

kuvvetlendirmeliyiz.Paylaştıkça çoğalan 

bereketin, paylaştıkça azalan dertlerin 

farkında olarak; komşularımıza, 

yaşlılarımıza ve kimsesizlerimize şefkat ve 

hürmetle yaklaşalım. Unutmayalım ki 

gerçek bayram, bir gönüle dokunabilmek ve 

bir tebessüme vesile olabilmektir.Bu duygu 

ve düşüncelerle; hemşehrilerimin ve tüm 

I�slam âleminin Kurban Bayramı’nı en içten 

dileklerimle kutluyor; aziz milletimiz ve 

tüm insanlık için barışa, huzura ve refaha 

vesile olmasını diliyorum.”

BAŞKAN YAPAR, KURBAN 
BAYRAMI’NI KUTLADI

erkezi Hollanda’nın Deventer MKenti’nde olan ve Antakyalı 

Girişimci Fatma Türkan Güven’in 

başkanlığında kurulan Hope4Antioch Vakfı 

tarafından projelendirilen ve eğitim 

kurumlarında öğrencilerin temiz su içmesi 

için hayata geçirilen Su Arıtma Cihazı 

Düzenlemesi, Antalya ve Hollanda’da 

faaliyet gösteren Rotary Kulüpleri’nin 

destekleriyle Aşağıoba I�lkokulu ve Şehit 

Aydın O� zer Ortaokulu’nda hizmete girdi.

6 Şubat 2023 tarihinde Hatay’da meydana 

gelen ve Asrın Felaketi olarak nitelendirilen 

deprem sonrasında yeniden ayağa kalkmak 

için okullarda eğitim gören öğrencilerin ve 

eğitim kurumlarının ihtiyaçlarının 

karşılanması için Hollanda’nın Deventer 

Kenti’nde çalışmalarını sürdüren 

Hope4Antioch Vakfı, kısa bir süre önce 

hayata geçirdiği Su Arıtma Cihazı 

Düzenlemesi işi Antalya Aspendos Rotary 

Kulübü, Antalya Kaleiçi Rotary Kulübü, 

Rotary Club Rijssen Regge Regio’nun 

katkılarıyla Antakya I�lçesi’ne bağlı Aşağıoba 

Mahallesi’nde Aşağıoba I�lkokulu ve Şehit 

Aydın O� zer Ortaokulu’nda hizmete girdi.

Antakya’nın Aşağıoba Mahallesi’nde 

bulunan Aşağıoba I�lkokulu ve Şehit Aydın 

O� zer Ortaokulu’nda yapımı tamamlanarak 

kullanıma açılan Su Arıtma Cihazı 

Düzenlemesini yerinde inceleyen 2430 

Bölge Dönem Guvernörü Lütfi Can Çığırgan, 

Aspendos Rotary Kulübü Başkanı Fatoş 

Nihan Kalender, Kaleiçi Rotary Kulübü 

Başkanı Cem Sezer emeği geçenlere 

teşekkür ettiler.

OKULLARIMIZA YARDIMLARIMIZ DEVAM 

EDECEK

Gerçekleştirilen ziyarette bir konuşma 

yapan Aspendos Rotary Kulübü Başkanı 

Fatoş Nihan Kalender, “Şehit Aydın O� zer 

Ortaokulu ve Aşağıoba I�lkokulu’na Antalya 

Rotary Kulüpleri olarak çocuklarımızın 

temiz su kaynaklarına ulaşması ve 

tüketmesi noktasında Arıtma Cihazı 

Düzenlemesini gerçekleştirdik. Okul 

Müdürümüz I�zzet Olğar nezdinde 

idarecilerimize, öğretmenlerimize ve 

öğrencilerimize hayırlı olmasını diliyor, 

emeği geçenlere de teşekkür ediyoruz. 

Rotary Kulüpleri olarak deprem bölgesinde 

bulunan okullarımıza ve öğrencilerimize 

yardımlarımız imkanlar ölçüsünde devam 

edecektir.” dedi.

HOPE4ANTIOCH DEVREYE GİRDİ

H
atay Büyükşehir Belediyesi (HBB), 

öğrencilerin eğitimlerine verdiği 

desteklerin yanı sıra onları spora 

yönlendirecek turnuva ve etkinlikler 

düzenlemeye devam ediyor.HBB, I�l Milli 

Eğitim Müdürlüğü ve O� ncü Spor Kulübü iş 

birliğiyle hayata geçirilen “I�mam Hatip Spor 

Oyunları” projesi Antakya TOBB Anadolu 

I�mam Hatip Lisesi’nde 

gerçekleştirildi.Geleneksel aba güreşi, masa 

tenisi, kros koşu, bilek güreşi ve dart 

branşlarında toplamda 600 sporcunun 

mücadele ettiği oyunlarda öğrenciler eğitim 

öğretim sezonun stresini atarken 

tanışma ve kaynaşma imkanı da 

buldu.“Spor, Karakterin Terbiye 

Edildiği Bir Mecradır”Gençlerin 

sadece akademik ve manevi 

gelişimlerini değil; spor gibi 

birleştirici, geliştirici ve disiplin 

kazandırıcı alanlardaki başarılarını 

da yakından takip ettiklerinin altını 

çizen Genel Sekreter Yardımcısı 

Kandemir, “Spor, sadece beden sağlığı 

değildir; spor, karakterin terbiye 

edildiği bir mecradır. Bugün burada 

gerçekleştirilecek Geleneksel Aba Güreşi, 

Masa Tenisi, Kros Koşu, Bilek Güreşi ve Dart 

müsabakaları; yalnızca sportif rekabetin 

değil, aynı zamanda kardeşliğin, 

dayanışmanın ve centilmenliğin de en güzel 

örneklerine sahne olacaktır.” ifadeleriyle 

konuşmasına son verdi.HBB Mehteran 

Takımı’nın mehter marşlarıyla başlayan 

I�mam Hatip Spor Oyunları 5 farklı branşta 

birbirinden heyecanlı mücadelelere sahne 

oldu ve dereceye giren öğrencilere çeşitli 

ödüller verildi.

600 ÖĞRENCİ İMAM HATİP SPOR OYUNLARI’NDA 

TER DÖKTÜ
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olan 25 yaşındaki Piyade Uzman 

Çavuş Yusuf Açay, memleketi Hatay’ın 
Kırıkhan ilçesinde düzenlenen cenaze 
töreniyle toprağa verildi.

Şehadet haberi, askeri yetkililer tarafından 
sağlık ekipleri eşliğinde Kırıkhan’a bağlı 
Demirkonak Mahallesi’nde yaşayan ailesine 
ulaştırıldı. Acı haberin ardından şehidin 
baba ocağına Türk bayrağı asılırken, 
mahallede büyük üzüntü yaşandı. Yakınları 
ve komşuları aileyi yalnız bırakmadı.

Şehit Açay için öğle namazını müteakip 
Kırıkhan Şehitlik Kompleksi Camii’nde 
cenaze namazı kılındı. Ardından 
düzenlenen askeri törenle Kırıkhan 
Şehitliği’nde defnedildi.

Cenaze töreninde şehidin annesi Emine 
Açay ile kız kardeşleri gözyaşlarına hakim 
olamadı. Bekar olan 25 yaşındaki Yusuf 
Açay’ın babasının 2003 yılında vefat ettiği 
ve yetim büyüdüğü öğrenildi.

Hatay, bir evladını daha vatan uğruna 
toprağa verirken, törende duygu dolu anlar 

yaşandı.

KURBAN BAYRAMI KÜLTÜREL 

HAFIZAYI CANLANDIRIYOR!
Kurban	Bayramı’nın,	modern	insanın	anlam	arayışı,	paylaşma	duygusu	ve	
toplumsal	bağlarını	yeniden	güçlendiren	önemli	bir	ritüel	olarak	öne	çıktığını	
belirten	Psikiyatrist	Prof.	Dr.	Nevzat	Tarhan,	modern	insanın,	hızlanan	dijital	
yaşam	ve	artan	belirsizlik	nedeniyle	kontrol	krizi	yaşadığını	söylüyor.

Üsküdar	Üniversitesi	Kurucu	Rektörü,	

NPİSTANBUL	Hastanesi	Yönetim	

Kurulu	Başkanı	ve	Psikiyatrist	Prof.	Dr.	

Nevzat	Tarhan,	modern	insanın	dijitalleşme	

ve	belirsizlik	içinde	yaşadığı	anlam	krizine	

karşı	Kurban	Bayramı	gibi	dini	ritüellerin,	

psikolojik,	toplumsal	ve	kültürel	etkileri	

hakkında	bilgi	verdi.

Esas	olan,	maddi	unsurların	arka	

planındaki	anlamı	kavramak!	

Kurban ibadetine farklı bir bakış açısıyla 

yaklaşan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “I�nsan, 

bencillik, dünyacılık ve hazcılık ekseninde 

bir tür ‘hapishane’ içinde yaşıyor. Bu yapı 

içinde kişi, kontrol duygusuyla bloke olmuş 

bir halde, daha çok eşyalara ve maddi 

değerlere bağlanıyor.” dedi.

I�nsanın mala, mülke, servete, şöhrete ve 

makama yönelmesinin, onu anlamdan 

uzaklaştırdığını ifade eden Prof. Dr. Tarhan, 

“Oysa esas olan, bu maddi unsurların arka 

planındaki anlamı kavramak. Bu bağlamda 

dini ritüeller, özellikle kurban ibadeti, 

insanın bu çerçeveyi kırması ve gerçeklerle 

yüzleşmesi için bir fırsat sunuyor. Kurban 

ibadeti yalnızca sembolik bir anlam 

taşımıyor, aynı zamanda insanın iç 

dünyasında da bir dönüşüm sağlıyor. 

‘Kurban’ kelimesi köken olarak ‘kurbiyet’ten 

geliyor ve Allah’a yaklaşmayı ifade ediyor. 

Bu yönüyle kurban, hem manevi hem de 

anlam boyutu olan, aynı zamanda mali bir 

ibadet olarak değerlendirilmeli.” şeklinde 

konuştu.

İbadetler,	bireyin	

bencilliğini	kırarak	

başkalarını	fark	

etmesini	sağlar!	

Kurban ve benzeri mali 

ibadetlerin, insanın sahip 

olduğu şeyleri 

paylaşmasını sağladığını 

ve toplumdaki 

dezavantajlı kesimlerin 

fark edilmesine katkıda 

bulunduğunu dile getiren Prof. Dr. Nevzat 

Tarhan, “O� zellikle yılda bir veya birkaç kez 

et tüketebilen insanların durumuna dikkat 

çekilmesi, bu ibadetin toplumsal yönünü 

güçlendiriyor. Zekat gibi ibadetlerle birlikte 

düşünüldüğünde, kurban bireyde verme, 

paylaşma ve sorumluluk bilincini 

geliştiriyor.” dedi.

Bu ibadetlerin, bireyin yalnızca kendisi için 

yaşama eğilimini kırarak başkalarının 

varlığını ve ihtiyaçlarını fark etmesine 

yardımcı olduğunu kaydeden Prof. Dr. 

Tarhan, böylece insanın maddeden ziyade 

anlama yönelmesinin teşvik edildiğini 

söyledi.

Küçük	çocuklara	kurban	ritüeli	doğru	

anlatılmalı!	

Kurban ibadetinin çocukluk dönemindeki 

etkilerini ve bu ritüellerin kültürel kimlik 

oluşumundaki rolünü kolektif hafıza 

üzerinden değerlendiren Prof. Dr. Nevzat 

Tarhan, “Kurban Bayramı ve kurban kesimi 

gibi dini ritüeller, çocukların zihninde 

kolektif hafızanın bir parçası olarak yerleşir. 

Bu hafıza bireyin hem kişisel hem de 

toplumsal kimliğini şekillendirir. Bu süreç, 

aynı zamanda aidiyet duygusunu 

güçlendirir.” dedi.

Kültürel kimliğin kaybının, bireyin başka 

kültürlerin etkisi altında özne ya da nesne 

haline gelmesine yol açabileceğini 

vurgulayan Prof. Dr. Tarhan, şunları söyledi:

“Bu nedenle çocukların hem dini hem de 

milli gerekçelerle bu ritüellere dahil 

edilmesi önemli. Ancak çocukların kurban 

kesimi sürecine katılımı konusunda yaşa 

bağlı farklılıklar var. O� zellikle 0–6 yaş 

döneminde soyutlama becerisinin 

gelişmemiş olması nedeniyle, sevilen bir 

hayvanın kesilmesi çocukta travmatik etki 

oluşturabilir. Bu nedenle küçük yaş 

grubunda ritüelin anlamının doğru bir 

şekilde açıklanması gerekir.

Kurban ibadeti çocuğa anlatılırken, bir 

canın yok oluşu yerine yaşam döngüsü ve 

paylaşım ön plana çıkarılmalı. I�nsanların 

kasaplardan et temin etmesi, hayvanların 

kesilmesi ve doğadaki besin döngüsü gibi 

örneklerle bu sürecin doğal bir yaşam 

zinciri içinde olduğu açıklanmalı. Bu 

yaklaşım, çocuğun olaya daha bütüncül ve 

anlamlı bir çerçeveden bakmasını sağlar.”

u haber bülteninde yer alan verilerin Btoplanması, işlenmesi ve yayına 

hazır hale getirilmesinden Tarım ve 

Orman Bakanlığı, yayımlanmasından 

Türkiye I�statistik Kurumu sorumludur.

Bitkisel üretimin bir önceki yıla göre 

artacağı tahmin edildi

U� retim miktarlarının, 2026 yılı ilk 

tahmininde bir önceki yıla göre tarla 

ürünleri olan tahıllar ve diğer bitkisel 

ürünlerde (yem bitkileri hariç) %12,6, 

meyveler, içecek ve baharat bitkilerinde 

%57,8 oranında artacağı tahmin edildi. 

Buna göre, yaklaşık üretim miktarlarının 

tahıllar ve diğer bitkisel ürünlerde 75,4 

milyon ton, sebzelerde 33,3 milyon ton, 

meyveler, içecek ve baharat bitkilerinde ise 

31 milyon ton olarak gerçekleşeceği 

öngörüldü.

Bitkisel	üretim,	2025,	2026

Tahıl üretiminin 2026 yılında bir önceki yıla 

göre artacağı tahmin edildi

Tahıl ürünleri üretim miktarlarının 2026 

yılında bir önceki yıla göre %21,7 oranında 

artarak yaklaşık 41,6 milyon ton olacağı 

tahmin edildi.

Bir önceki yıla göre, buğday üretiminin 

%26,7 oranında artarak yaklaşık 22,8 

milyon ton, arpa üretiminin %50,0 oranında 

artarak 9 milyon ton, çavdar üretiminin 

%12,3 oranında artarak 228,3 bin ton, yulaf 

üretiminin %4,3 oranında artarak 300 bin 

ton, mısır üretiminin ise %5,9 azalarak 8 

milyon ton olacağı öngörüldü.

Kuru baklagiller grubunda nohut, kuru 

fasulye ve kırmızı mercimek üretiminin 

sırasıyla 510 bin ton, 210 bin ton ve 385 bin 

ton olacağı tahmin edildi. Yumru bitkilerden 

patatesin ise bir önceki yıla göre %3,1 

oranında azalarak 6,2 milyon ton üretileceği 

tahmin edildi.

Yağlı tohumlardan soya üretiminin %12,7 

oranında azalarak 129,9 bin ton, ayçiçeği 

üretiminin ise %16,2 oranında artışla 2,3 

milyon ton olacağı öngörüldü.

Şeker pancarı üretiminin %5,8 oranında 

artarak 22 milyon ton olarak gerçekleşeceği 

tahmin edildi.

Sebze üretiminin 2026 yılında bir önceki 

yıla göre önemli bir değişiklik 

göstermeyeceği tahmin edildi

Sebze ürünleri üretim miktarının 2026 

yılında 33,3 milyon ton olacağı tahmin 

edildi.

Sebzeler grubu ürünlerinden hıyarda %8,8, 

kuru sarımsakda %17,5, salçalık kapya 

biberde %2,3 oranında üretim artışı; 

domateste %0,6, karpuzda %1,9, kuru 

soğanda %13,5 oranında üretim azalışı 

olacağı tahmin edildi.

Meyve üretiminin 2026 yılında bir önceki 

yıla göre artacağı tahmin edildi

Meyveler, içecek ve baharat bitkileri üretim 

miktarının 2026 yılında bir önceki yıla göre 

%57,8 oranında artarak yaklaşık 31 milyon 

ton olacağı tahmin edildi.

Meyveler grubunda, bir önceki yıla göre 

elmada %93,6, çilekte %1,4, şeftalide 

%88,6, nektarinde %107,7, kirazda %255,7, 

üzümde %53,0 üretim artışı öngörüldü.

Turunçgil meyvelerinden mandalinada 

%46,3, portakalda %63,9, limonda %63,8 

oranında üretim artışı öngörüldü. Sert 

kabuklu meyvelerden fındıkta %62,2, 

cevizde %95,1, Antep fıstığında %113,6 

oranında üretim artışı olacağı tahmin edildi.

Muz üretiminin geçen yıla göre %1,3 

oranında azalacağı, zeytin üretiminin ise 

%55,7 oranında artacağı öngörüldü.

Bu konu ile ilgili bir sonraki haber 

bülteninin yayımlanma tarihi 23 Ekim 

2026'dır.

2026’DA TAHIL VE MEYVE ÜRETİMİNDE 

BÜYÜK ARTIŞ BEKLENİYOR
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Kış lastiği takvimi 
sona erdi, 
lastiklerinizi çıkarmadan 
önce dikkat 
edilmesi gerekenler!

I�
klim koşulları 

nedeniyle 

takvimi 

genişletilen zorunlu 

kış lastiği 

uygulaması 15 

Nisan’da sona erdi. 

Lastik Sanayicileri 

ve I�thalatçıları 

Derneği LASI�D, 

sürücülerin kış 

lastiklerini 

çıkarmadan önce 

dikkat etmesi 

gereken önemli 

noktalara dikkat 

çekti

1.     Bulunduğunuz veya gideceğiniz bölgenin hava 

koşullarını ve Valilik kararlarını takip edin, kış 

lastiklerinize hala ihtiyacınız olabilir!

2.     Araç altından çıkarılan kış lastiklerinizi mutlaka 

uzman gözüyle kontrol ettirin; aşınma veya çatlak varsa 

önce onarın, sonra doğru koşullarda saklayın

3.     Kış lastiğinizin kullanım ömrü 10 yılı geçmişse 

değiştirilmesi gerekir; saklamanıza gerek yok, bir sonraki 

kış kullanmayın 

4.     Depodan çıkarılan ve araç altına takılacak lastikler 

mutlaka uzman tarafından incelenmeli

5.     Mevsim lastiğinizin kullanım ömrü 10 yılı geçmişse 

yenisiyle değiştirilmeli

6.     Araç altına takılacak lastikler uygun janta monte 

edilmeli, doğru hava basılmalı, balans ayarları yapılmalı

Değişen iklim koşulları nedeniyle erkene çekilerek 15 

Kasım’da başlayan zorunlu kış lastiği uygulaması 5 ay 

sürdü ve 15 Nisan itibarıyla sonra erdi. Bakanlık kararı 

gereği, bölgelerdeki uygulamanın Valiliklere bırakıldığına 

dikkat çeken Lastik Sanayicileri ve I�thalatçıları Derneği 

LASI�D; kış lastiklerini çıkarmaya hazırlanan sürücüler 

için bazı önemli tavsiyelerde bulundu. 

Doğru lastiğin araca, hava ve yol koşullarına uygun lastik 

olduğunu belirten LASI�D Genel Sekreteri Erdal Kurt, 

sürücülere bulunduğu veya gideceği yerin hava ve yol 

koşulları için ilgili Valiliklerin kararlarını takip etmeleri 

çağrısında bulundu: ‘’Küresel iklim krizinden dolayı anlık 

hava değişiklikleri giderek artıyor, baharda kış mevsimini 

daha çok yaşıyoruz. Ayrıca ülkemiz geniş bir coğrafyada 

olduğu için farklılıklar oluşabiliyor. Kütahya’da trafiğe 

çıkan bir araç için kış lastikleri çıkarılabilir, ancak 

Hakkari’de kış lastiklerine hala ihtiyaç var. Bu 

farklılıklardan dolayı Valilikler; mevsim koşullarına bağlı 

olarak bu süreyi uzatmakla yetkilidir. Kış lastiklerini 

çıkarmadan önce Valilik duyurularını takip etmek 

önemlidir.’’ 

S
ağlıklı ve huzurlu bir bayram 

geçirmenin tabağımızı ne kadar 

doğru yönettiğimizle doğrudan 

ilişkili olduğunu belirten Acıbadem 

Bakırköy Hastanesi Beslenme ve Diyet 

Uzmanı Ezgi Hazal Çelik “Bayram 

döneminde kırmızı et ve tatlı 

tüketiminin artması nedeniyle porsiyon 

kontrolü sağlamak, etin yanında salata 

ve meyve gibi liften zengin gıdalara yer 

vermek büyük önem taşıyor. O� zellikle 

kurban etinin kesilir kesilmez 

tüketilmesi hem pişirme hem de 

sindirim açısından zorluk yaratır. Bu 

nedenle etin buzdolabında ortalama 

12-24 saat bekletildikten sonra 

tüketilmesine dikkat edilmelidir” diyor. 

Kronik rahatsızlığı olanların ve 

sindirim sistemi hassasiyeti 

bulunanların bayramda beslenme 

düzenine çok daha fazla dikkat etmeleri 

gerektiğini belirten Çelik, bu süreçte 

sindirim sorunu yaşamamak için dikkat 

edilmesi gereken 10 temel kuralı 

sıraladı, önemli uyarılar ve önerilerde 

bulundu.  

Güne	dengeli	bir	kahvaltı	ile	başlayın

Geleneksel alışkanlıklardan biri olan 

bayram sabahı kavurma tüketmek, 

güne yüksek yağlı bir öğünle 

başlamanıza neden olur. Bu durum 

mide yanması, reflü ve hazımsızlık gibi 

şikayetlerin artmasının yanı sıra gün 

içerisinde enerjinin düşmesine yol 

açabilir. Bunun yerine haşlanmış veya 

yağsız pişmiş yumurta, peynir, çiğ sebze 

(domates, salatalık, yeşillik gibi) ve tam 

tahıllı ekmekten oluşan dengeli bir 

kahvaltı tercih edilebilir. 

Eti	Dinlendirin

Kurban etinin kesilir kesilmez 

tüketilmesinin hem pişirme hem de 

sindirim açısından zorluk yarattığına 

dikkat çeken Beslenme ve Diyet Uzmanı 

Ezgi Hazal Çelik, “Yeni kesilen kurban 

etinde, "rigor mortis" denilen ölüm 

sertliği olur. Bu süreçte et uzun süre 

pişirilse bile sert kalır ve sindirimi daha 

zordur. Etin buzdolabında ortalama 12-

24 saat bekletildikten sonra 

tüketilmesi; gastrit, reflü ve bağırsak 

problemlerinin yaşanmaması için 

oldukça önemlidir” uyarısında 

bulunuyor. 

Et	ile	birlikte	otu	da	tüketin

Kırmızı etin ağırlıklı tüketildiği 

öğünlerde bağırsak hareketleri 

yavaşlayabilir. Bu nedenle öğünlerde 

etin yanına mutlaka bol yeşillik, çoban 

salata ya da semizotu salatası ve 

semizotlu-salatalıklı cacığa yer 

verilmelidir. Yüksek ısıda pişen ette 

serbest radikal denilen ve hücrelere 

zarar veren moleküller oluştuğundan, 

çiğ sebze ve salatalarla alınan C 

vitamini, bu oluşumlara karşı damar iç 

yüzeyinin korunmasına katkı sağlar. 

Ancak yine de kırmızı et 

porsiyonlarının kontrollü tüketilmesi 

gerekir.  

Doğru	pişirme	yöntemlerini	seçin

Kurban etini pişirirken kızartma veya 

kavurma yerine haşlama, fırınlama ya 

da ızgara gibi sağlıklı yöntemlerin 

tercih edilmesi gerektiğini vurgulayan 

Beslenme ve Diyet Uzmanı Ezgi Hazal 

Çelik, “Et kendi yağıyla pişirilmeli, 

ekstra tereyağı veya kuyruk yağı gibi 

doymuş yağlar eklenmemelidir. Eğer 

mangal yapılacaksa, etin 

kömürleşmemesine ve ateşten en az 15 

cm uzakta pişirilmesine dikkat 

edilmelidir” diyor. 

Gün	içerisinde	su	tüketmeyi	ihmal	

etmeyin

Bayram süresince artan protein 

tüketimi, böbreklerin iş yükünü 

artırıyor. Vücudun atıkları rahatça 

temizleyebilmesi ve sindirim sisteminin 

düzenli çalışabilmesi için çay ve kahve 

tüketiminin ötesinde, günde en az 2-2.5 

litre su içmeye özen gösterilmelidir. 

Sakatat	tüketimine	dikkat	edin

Bayramda etin yanı sıra sakatat 

tüketimi de oldukça yaygın. Ancak 

sakatatların kolesterol ve doymuş yağ 

içeriklerinin çok yüksek olduğu 

unutulmamalıdır. O� zellikle koroner 

arter hastalığı, yüksek kolesterolü ve 

gut hastalığı olan kişilerin sakatat 

tüketiminden kaçınması veya porsiyonu 

oldukça küçük tutması gerekir. 

Tatlı	seçiminde	hafif	alternatiflere	

yönelin

Kırmızı et ağır bir öğün anlamına gelir. 

Bu ağır öğünün ardından hamurlu ve 

şerbetli tatlıların tercih edilmesi kan 

şekerinde ani dalgalanmalara ve kalp 

üzerinde ekstra yüke neden olabilir. O 

nedenle daha hafif olacağı için 

tercihinizi sütlü tatlılar, dondurma veya 

meyve bazlı tatlılardan yana yapın. 

Akşam	öğünlerini	daha	hafif	

planlayın

Eğer gün içinde veya öğle yemeğinde 

kırmızı et tüketildiyse, vücudu 

dinlendirmek adına akşam öğününü 

daha hafif planlayın. Akşam saatlerinde 

zeytinyağlı sebze yemekleri, çorba veya 

hafif bir salata tercih etmek, gece 

boyunca rahat bir uyku uyumanıza ve 

sindirim sisteminin yorulmamasına 

yardımcı olur. 

Yemekten	hemen	sonra	uyumayın

O� zellikle akşam yemeklerinden sonra 

hemen uzanmak veya uyumak, reflü 

şikayetlerini doğrudan tetikleyebilir. Et 

gibi sindirimi uzun süren gıdaların 

tüketilmesinin ardından, mide 

boşalmasına zaman tanıyarak yemek ile 

uyku arasında en az 3-4 saatlik bir 

zaman bırakın. 

Fiziksel	aktiviteyi	artırın	

Bayramda da hareketten 

vazgeçilmemesi gerektiğini Beslenme 

ve Diyet Uzmanı Ezgi Hazal Çelik, 

“Bayram süresince alınan yüksek 

kalorilerin ve proteinin dengelenmesi, 

sindirim sisteminin aktif kalması için 

hareket etmek şarttır. Ağır yemeklerin 

ardından hemen oturmak yerine, gün 

içinde yapılacak 30-45 dakikalık hafif 

tempolu yürüyüşler hem kan şekerini 

dengeler hem de sindirimi 

kolaylaştırır” diyor. 

BAYRAMDA SİNDİRİM 
SORUNUNA KARŞI 

10 ÖNLEM!
Kurban	Bayramı	sevdiklerimizle	bir	araya	geldiğimiz,	aile	sofralarının	
kurulduğu	ve	tatlıların	bol	bol	tüketildiği	dönemlerden	biri.	Ancak	sadece	
birkaç	güne	sıkıştırılan	bu	beslenme	şenliği	başta	tansiyon,	kalp-damar	
hastalıkları	ve	diyabet	olmak	üzere	ciddi	sağlık	problemlerini	de	
beraberinde	getirebiliyor.	
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