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SAYFA 2/5

Uzmanlar sonbaharda duzenli yurayus ve
uyku diuzenine dikkat cekiyor

Gunlerin kisalmasiyla birlikte hareketsizligin arttigini belirten uzmanlar, giin
IsiIginda yapilan kisa yurayuslerin genel iyilik haline katki sagladigini

vurguluyor.

Sonbaharla birlikte ginlerin kisalmasi ve havalarin
serinlemesi, pek ¢ok kisinin guindelik hareket
miktarini azaltiyor. Spor hekimi Uzm. Dr. Leman
Okyay, bu donemde kisa ama diuzenli yurayuslerin
onemine dikkat ¢ekiyor. Okyay, haftanin blyuk
boliminde yapilan yarim saatlik tempolu yirtydslerin
genel zindelik acisindan degerli bir aliskanhk
oldugunu séyliyor.

Uzmanlara goére yuriylst mimkinse ginin aydinhk
saatlerine denk getirmek, hem ruh halini hem de uyku
diizenini olumlu etkileyebiliyor. Ogle aralarinda
yapilan kisa yurlyUsler, masa basinda calisanlar icin
de pratik bir se¢cenek sunuyor. Okyay, uygun ayakkabi
secimi ve hava kosullarina gore katmanl giyinmenin
de ihmal edilmemesi gerektigini hatirlatiyor.

Uyku diizeni konusunda ise uzmanlar, her giin ayni
saatte yatip kalkmanin ve yatmadan 6nce ekran
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kullanimini sinirlamanin faydali oldugunu belirtiyor.
Aksam saatlerinde agir yemeklerden ve kafeinli
iceceklerden kacinmak da daha dinlendirici bir uykuya
katki saglayabiliyor. Uzmanlar, yatak odasinin serin,
karanlk ve sessiz tutulmasinin da uyku kalitesini
olumlu etkiledigini hatirlatiyor.

Uzmanlar, kronik bir rahatsizligi bulunan ya da uzun
suredir hareketsiz olan kisilerin yeni bir egzersiz
programina baslamadan 6nce hekimlerine danismasini
Oneriyor. Okyay, "Amagc bir anda biyik degisiklikler
yapmak degil, surdurilebilir kicik adimlar atmak.
Haftada birkag giin diizenli yriimek bile iyi bir
baslangi¢” diyor.

Bu sayfa demo e-gazete icindir. Metinler kurgusaldir
ve sitedeki demo haberlerden derlenmistir. Gergek
kurulumda burada basili gazetenin PDF sayfalari yer
alir.
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SAYFA 3/5

Izmir'de Karsiyaka sahilinde yuruyus
ve bisiklet yolu bastan yenileniyor

Dort kilometrelik sahil seridinde zemin, aydinlatma ve oturma alanlari
yenilenecek. Calismalarin kis aylarinda, bélim boélim ydrttilmesi planlaniyor.

Izmir'in Karsiyaka sahilinde yaklasik dort kilometre
boyunca uzanan yiruyus ve bisiklet yolu kapsamli bir
yenilemeden geciyor. ilce belediyesinin hazirladig
projeye gore yipranan zemin kaplamasi sokilecek,
bisiklet seridi yurlyus alanindan renkli bir bantla
ayrilacak ve sahil boyunca yeni oturma gruplari
yerlestirilecek. Calismalarin yogun yaz kullanimini
etkilememesi igin kis aylarinda yapilmasi
kararlastirildi.

Proje sorumlusu insaat mihendisi Gilay Ertung,
sahilin tamaminin ayni anda kapatilmayacagini, her
seferinde en fazla 600 metrelik bir bélimde calisma
yapilacagini soyledi. Ertung, ylrtyusctlerin ve
bisikletlilerin gecici glizergahlarla

yonlendirilecegini, her bélimin yaklasik U¢ haftada
tamamlanmasinin hedeflendigini belirtti. Calisma
takviminin mahalle duyuru panolarinda ve belediyenin
sitesinde yayimlanacag! bildirildi. Belediye, ¢alisma
alanlarinin gcevresinde givenlik bariyerleri ve yon
tabelalari bulunacagini da acgikladi.

Yenileme kapsaminda sahil aydinlatmasi da ener;ji
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tasarruflu armaturlerle degistirilecek. Isiklarin

denize degil yuriyis yoluna yonlendirilecegdi, bdylece
hem gece kullaniminin rahatlayacagi hem de kiyidaki
1sik kirliliginin azalacag ifade ediliyor. Ayrica

bisiklet park noktalarinin sayisi ikiye katlanacak,
yaslilar ve bebek arabali aileler icin egimli

gecisler yeniden diizenlenecek. Sahil boyunca birkag
noktaya da icme suyu ¢cesmeleri eklenmesi planlaniyor.

Sahili her sabah kullanan emekli 6gretmen Ferhat
Yazicioglu, zeminin 6zellikle yagisl gtnlerde kaygan
hale geldigini ve yenilemenin uzun suredir
beklendigini anlatti. Yazicioglu, calisma sirecinde
biraz sabir gerektigini ancak sonugtan memnun
kalacaklarini distindigunua soyledi. Belediye, projenin
bahar basinda tamamlanmasini 6ngdéruyor. Bazi sahil
esnafl ise calismalarin kis aylarinda yapilmasinin is
kaybini en aza indirecegini dustnlyor.

Bu sayfa demo e-gazete icgindir. Metinler kurgusaldir
ve sitedeki demo haberlerden derlenmistir. Gergcek
kurulumda burada basili gazetenin PDF sayfalari yer
alir.
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Karadeniz GucdU, i¢c sahada Ege
Yildizspor'u 3-1 yenerek seriyi bes
maca cikardi

Trabzon'da yagmur altinda oynanan karsilasmada ev sahibi ekip ikinci yaridaki
etkili oyunuyla U¢ puani aldi, yenilmezlik serisini de strdrdu.

Karadeniz Guc, ligin dokuzuncu haftasinda kendi cesur olmalarini istedigini sdyledi. Yiksekdag,

sahasinda konuk ettigi Ege Yildizspor'u 3-1 maglup "Zemin agirdi, iki takim da zorland. ikinci yarida

etti. Trabzon'da aksam saatlerinde baslayan ve kanatlari daha ¢ok kullandik ve sonuc aldik. Geng
araliklarla yagan yagmur altinda oynanan karsilasmade. oyuncularimizin sorumluluk almasindan memnunum" dedi.
ilk yar1 1-1 esitlikle tamamlandi. Ev sahibi ekip, Konuk ekibin teknik sorumlusu ise takiminin son yarim
ikinci yarinin basinda yaptigi iki degisiklikle saatte fiziksel olarak dustuguni kabul etti.

oyunun kontrollini ele aldi ve son yarim saatte

buldugu iki golle sahadan galip ayrildr. Bu sonugla Karadeniz Gicu, son bes macini kaybetmeden

tamamlayarak puanini 19'a yukseltti ve st

Karsilasmanin ilk golti 17. dakikada konuk ekipten siralardaki yerini saglamlastirdi. Ege Yildizspor ise
geldi. Ege Yildizspor'un sol kanat oyuncusu Tolga 13 puanda kaldi. Kultip yetkilileri, tribtnlerde
Erkilig, ceza sahasi disindan cektigi sutla skoru yaklasik 18 bin seyircinin bulundugunu, yagmura
actl. Karadeniz Gucu, 38. dakikada orta saha oyuncusu ragmen taraftarlarin mag boyunca takimi

Serkan Hamzaoglu'nun kafa goliyle esitligi yakaladi. destekledigini acikladi. Karadeniz Gicl, gelecek
ikinci yarida oyuna giren geng forvet Emirhan hafta deplasmanda i¢ Anadolu temsilcisi Bozkir
Kalaycl, 64. ve 81. dakikalarda aglari sarsarak Ovaspor ile karsilasacak.

takiminin galibiyetinde basrold oynad. Bu sayfa demo e-gazete icindir. Metinler kurgusaldir

Teknik direktor Hasan Yiksekdag, mac sonrasi yaptiyli  ve sitedeki demo haberlerden derlenmistir. Gercek
degerlendirmede ilk yarida topu fazla geri kurulumda burada basili gazetenin PDF sayfalari yer
oynadiklarini, devre arasinda oyuncularindan daha alir.
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SAYFAS5/5

Dogrulama: "Bir kuyruklu yildiz bu
hafta gunduz ciplak gozle gorilecek™

iddiasi yanlis

Sosyal medyada yaygin bicimde paylasilan iddia, gokbilimcilerin kayitlariyla
ortismuyor. Paylasimlardaki gorselin ise yillar 6nce Uretilmis bir dijital

¢izim oldugu anlasilidi.

Son gunlerde sosyal medyada paylasilan bir mesajda,
yeni kesfedilen bir kuyruklu yildizin bu hafta icinde
glindiiz saatlerinde ciplak gozle gorilebilecegi, hatta
Ay'dan daha parlak olacag! iddia edildi. Paylasimlara
gOkyliziinde parlak kuyruklu bir cismi gosteren
etkileyici bir gérsel eslik ediyordu. iddia, kisa

surede on binlerce kez paylasiidi.

iddiay1, bir Gniversitenin gézlemevinde gérev yapan
astronom Dr. Kaan Yildirimoglu ile birlikte
inceledik. Yildirimoglu, bu hafta icin éngorilen ve
ciplak gozle gorulebilecek parlaklikta bir kuyruklu
yildiz bulunmadigini belirtti. Yildirnmoglu, "Gindiz
gOkyliziinde gorilebilecek kadar parlak kuyruklu
yildizlar son derece nadirdir ve aylar 6ncesinden
gOkbilimciler tarafindan takip edilir" dedi.

Paylasimlarda kullanilan gorseli tersine gorsel arama
yontemiyle taradigimizda, ayni goriintindn yillar 6nce
bir dijital sanat paylasim platformunda "bilim kurgu
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manzaras!" aciklamasiyla yayimlandigini tespit ettik.
Gorselde yer alan yildiz konumlarinin da gercek
gokyuzuyle uyusmadigi goruliyor. Gorselin, farkh
hesaplarda farkl tarih ve agiklamalarla yeniden
paylasildigi da dikkat cekiyor.

Bu hafta giinduz ¢iplak gozle gorilecek bir kuyruklu
yildiz bulunmuyor; paylasilan gérsel de gercek bir
g6zlem fotografi degil. Bu nedenle iddiayi "Yanhs"
olarak degerlendiriyoruz. Gokytizi olaylarini takip
etmek isteyenlerin gézlemevlerinin ve astronomi
topluluklarinin duyurularini izlemeleri éneriliyor.
Dogrulanmamis paylasimlari yaymadan énce kaynagini
kontrol etmek de yanlis bilginin yayilmasini énliyor.

Bu sayfa demo e-gazete icindir. Metinler kurgusaldir
ve sitedeki demo haberlerden derlenmistir. Gergek
kurulumda burada basili gazetenin PDF sayfalari yer
alir.



