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PSpor Cerrahi Bilim Dali 6gretim tiyesi. Son bir yildir da Katar’in baskenti Doha’daki Aspetar Spor
Yaralanmalart Hastanesinde ilk Tiirk ortopedi cerraht olarak gérev yapiyor. Aspetar Spor Yaralanmalari
Hastanesi ayni zamanda 2009’dan itibaren FIFA Miikemmeliyet Merkezi, 2014 yilindan itibaren de
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Prof. Dr. Gazi Huri tip fakiiltesi 3. sinif
ogrencisiyken girdigi bir ameliyat, ortopedi
ve traumatoloji uzmanligini segmesindeki iki
etkenden biri. Ayagi yere diizgiin basamayan
serebral palsi hastast bir ¢ocugun ameliyattan
sonra ytirtiyebildigini gormesi, hocamiz

icin hem ¢ok anlamli hem de mucizevi bir
gelisme olmus. Diger etken ise tip fakliltesinin
son yillarinda hangi uzmanligt segmemesi
gerektigine karar vermis. Istemedigi boltimleri
elediginde geriye psikiyatri ve ortopedi
boliimleri kalmis. Bu iki boliim birbirinden
her ne kadar farkli gortinse de Prof. Dr. Gazi
Huri ortak yonleri oldugunu diistintiyor ve
ortopedistler i¢in “ic mimar”, psikiyatristler
i¢in “ruhun mimart” diyor.

Antakya’da dogan Prof. Dr. Gazi
Huri, ilk ve orta 6grenimimi
de orada tamamlamis. Adana Fen
Lisesinden mezun olduktan sonra
1997 yiinda Ankara Universitesi Tip
Fakiltesini kazanmus. Doktor olmayt
se¢mesinde aile butytikleri arasinda hig¢
doktor olmamasmn roli olsa da asul etken Adana
Fen Lisesindeyken 6drencilere uygulanan bir psikolojik testin
sonucu olmus. Cukurova Universitesinde bir lisansiistii tezi
kapsaminda yaptlan ve kisiye uygun olan mesledin arastutldigt
bu testte Prof. Dr. Gazi Huri doktorluk meslegine %98 oraminda
uygun ¢lkmus.

2003-2008 yillart arasinda Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi
Ortopedi ve Travmatoloji Ana Bilim Dalinda uzmanlgint ve
mecburi hizmetini tamamladiktan sonra Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) Johns Hopkins Universitesi Tip Fakiiltesi,
Ortopedi ve Travmatoloji Bolimiinde omuz ve dirsek cerrahisi
alaninda tipta yan dal uzmanligun almis ve Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesine dénmiis. Bu siire icerisinde

hem ABD’de edindidi bilgi ve deneyimler hem de kurdugu
uluslararast akademik iligkiler sayesinde Avrupa Geng Ortopedi
Federasyonu baskanligina segilmis. Ulkemizde, Avrupa Geng
Ortopedi Federasyonu biinyesindeki Tturk Ortopedi Derneginin
alt branst olan asistan ve gen¢ uzman hekim komisyonunun
ve konseyinin kurucu baskanligint yapmis. Boylece geng
meslektaslarinin Avrupa’da egitim gormeleri ve deneyim
kazanmalart i¢in 6nemli bir adum atmus.

Bir Avrupa Birligi projesi destegiyle ve Lyon Universitesi,
Italya Bologna Universitesi, Krems Universitesi ve Yildirum
Beyazit Universitesinin is birlikleriyle 2016 yilinda Avrupa
Ortopedi Okulunu kuran Prof. Dr. Gazi Huri, Hacettepe
Universitesi koordinatérliigiinde gergeklestirilen sanal
egitimlerle yaklasik 3.000 geng ortopediste ulasma
sansint yakalamis. Bu geng meslektaslarinin da 200-250
tanesinin Avrupa’da farkli merkezlerde egitim verebilecek
bir donanuma sahip olmasina katkt saglamts. Uluslararast
diizeyde alinan egitimlerin ve kurulan iliskilerin 6nemine
dikkat ¢ceken hocamiz mesleginin her asamasinda 6grenme
ve 0gretme heyecanint hep devam ettirmis.
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2018 yilinda yapmis oldugu bilimsel ¢alismalar ve
kemik boyunu 4 cm’ye kadar uzatan ortopedik implant
projesiyle Tiirkiye Bilimler Akademisi (TUBA) Geng Bilim
Insam Odiilivne (GEBIP) layik gériilen Prof. Dr. Gazi
Huri ayrica ABD, Avrupa, Japonya ve Tirkiye’de aldigu

4 adet “Bone Plate” (kemik plagt) baslikli patentin ve 1
tane de “Cerrahi Kilavuz” baslikli patentin sahibi. Kemik
plagi yontemi, kemik boyunu uzatmak ve ayni zamanda
“sorunlu kemik dokusu” ¢ikarildiginda olusan kemik
kaybinin tedavi etmek i¢in gelistirilmis. 2012 yilinda
baslayan bu ¢alisma gegen yil TUBITAK Journal Medical
Science’da yayunlanmis ve bu makale dinya ¢apinda da
Oonemli sayida atif almis. Prof. Dr. Gazi Huri gelistirdikleri
bu plak ile kemik ve boy uzatma ameliyatlar yapiyor.
Ancak bu ameliyatlarin komplikasyon riski ytiksek
oldugundan estetik amagl boy uzatma ameliyatlar
yapmuyor. Cerrahi kilavuz ise cerraha 6zellikle ters

omuz protezi cerrahisi sirasinda uygulama kolaylig ve
operasyonun en az komplikasyon ile gergeklestirilmesini
sagliyor. Ayrica omuz cerrahisinde omuz protezini diger
kemiklere zarar vermeden ulasilmast zor bolgelere
yerlestirirken kisinin kiirek kemiginin u¢ boyutlu
goruntilerinden olusturulan kisiye 6zgu cerrahi

klavuz kullanthyor. Boylece operasyon ¢ok daha hizli ve
guvenilir bir sekilde gergeklestiriliyor.
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Prof. Dr. Gazi Huri 1 yuldir Katar'in baskenti
Doha’da FIFA Mukemmeliyet Merkezi ve
Uluslararast Olimpiyat Komitesi’nin (I0C)
arastirma merkezi Aspetar Spor Yaralanmalart
Hastanesinde hem omuz ve dirsek cerraht
hem de egitim direktoru olarak gorev yapiyor.
Hastanede 80-85 milletten, 75 farklt dilin
konusuldugu buytk bir arastirma grubu var.
Prof. Dr. Gazi Huri de orada kendisiyle beraber
baska Turk hekimlerin de olmasint ve Tirkge
konusmayt temenni ediyor. Bu a¢idan genglere
Oornek olmak ve onlar tesvik etmek istiyor.

Aspetar Spor Yaralanmalart Hastanesi, 2007
yilinda kurulduktan ¢ok kisa bir siire sonra
uluslararast Universitelerle de ortakliklar
kurmaya baslamis. En biiytik ortagt dinyadaki
en iyi ilk on tip fakiltesinden biri olan
ABD’deki Weill Cornell Universitesi Tip
Fakiltesi. Hastanede bilimsel arastirma
ekibine ek olarak istatistik alanindaki



uzmanlardan ve etik kuruldan olusan bir
akademik yapt var. Bir yandan spor ve
sporcularla ilgili arastirmalar yurutilirken diger
yandan da spor yararlanmalarint engelleme ve
ameliyat sonrast spora donus ile ilgili ¢alismalar
devam ediyor. Prof. Dr. Gazi Huri de omuz ve
dirsek ile ilgili arastirmalarint sturdiruyor.
Sporcularn siklikla yasadigt 6n ¢apraz bag
kopmalart ve mentskis yirtiklart sonrasinda
spora dontiis ve sporcunun performansint
artturmak i¢in yapilan ¢alismalarda da aktif
gorev aliyor. Arastirmalarinda énemli diger

bir konu ise rehabilitasyon. Kendisi su an spor
cerrahisi ve spor yaralanmalart ile ilgilenen bir
rehabilitasyon ekibiyle de ¢alistyor. Bu ekiple
beraber ameliyat sonrast uygulanabilecek
standart rehabilitasyon protokolleri olusturup
dinya ¢apinda yayumliyorlar. Prof. Dr. Gazi

Huri kisa bir siire 6nce de ¢apraz bag cerrahisi
sonrast Aspeter protokolini yayumladiklarindan
s6z ediyor. Daha 6nce ise sporcularda kasik
agrist protokoliint ayrica kafa kafaya ve vicut
viicuda olan ¢arpismalar sonrasinda ortaya
¢ikan yaralanmalar i¢in hazirladiklar protokoli
yayumladiklarint belirtiyor. Ana hedefleri ise
sporcularin yaralanmasint engelleyici protokoller
ve yaralanmadan sonra yapilan ameliyatlarin
ardindan spora donme suresini kisaltan
protokoller hazirlamak.

ORTOVERSE Hayali

Prof. Dr. Gazi Huri, hastanede aynt zamanda spor
diplomasisini 6grendiklerini de séyliiyor. Spor ve
spor yaralanmalarinda konunun tibbi tarafinin
disinda spor ekonomisinden, spor psikolojisinden,
spor beslenmesinden, sporun uluslararast etkisine
kadar pek ¢ok yonunu gozlemleme sansint buluyor.
Kendisi Formula 1’den FIFA Dinya Kupast'na Diinya
Tenis Turnuvasi’ndan Golf Turnuvast'na kadar biitin
spor dallarinin ve organizasyonlarinin diplomatik
kismyla da i¢ ige.

GUnumiz modern dinyasinin sonuglarindan

biri dijital bagumlilik. Dijital bagumliligin insan
sagligt acisindan en buyik dezavantajlarindan

biri de kisilerin guinlik yasamda giderek daha az
hareket etmelerine neden olmast. Dijital ¢agin yol
acabilecedi bu ortopedik sorunlart Prof. Dr. Gazi Huri
“ayakta sorunlar” ve “oturarak sorunlar” olarak ikiye
ayuriyor. Zamanimizin ¢ogunu oturarak gegirdigimizi
disindigumuz i¢in ayakta durdugumuz ya

da daha aktif olmaya ¢alistigimizda ¢ok yanlis
hareketler yapildigina dair uyarida bulunuyor.
Ornegin hafta sonlart herhangi bir spor ekipmant
olmadan, uygunsuz hava kosullarinda ve uygunsuz

Prof. Dr. Gazi Huri’nin hayata geg¢irmeyi ¢ok istedigi bir projesi var: gelisen teknolojinin ortopedi alaniyla tam

bir is birligi iginde oldugu Ortoverse. Metaverse’ten tiretilen ortoverse, bir ortopedi gezegeni. Hatta hocamiz

bir sonraki asamasint da diistinmtis ve ona da Mediverse (saglik gezegeni) ismini vermis. Su an Tirkiye’den

geng¢ meslektaslarinin da dahil oldugu bu projede ekip, sanal bir spor yaralanma merkezi Rurmayt planliyor.

Bu merkezde tamamen sanal ortamda egitim verilecek sanal dersliklerin, ameliyatlarin anlatilacagi sanal

ameliyathanelerin, sanal kafeteryalarin, sanal kiitliphanenin olmasit amaglaniyor. Sadece sanal gozltik

kullanarak bir ortopedistin, érnedin Stanford Universitesinden bir hoca ile sanal kafeteryada oturup bir

vakay: tartisabilmesini ya da bir hekim ameliyat yaparken baska tilkeden bir meslektasindan gorts alarak

birlikte konstiltasyon yapmalarint saglayacak bir sistem olusturmak i¢in ¢alismalarina devam ediyorlar.

2026’da sanal siniflarda egitimlere ve sanal ameliyathanelerde de ameliyatlara baslamay planliyorlar.
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sahalarda bir anda ytksek fiziksel performansa
ulasmak ve en iyi viicut sekline sahip olabilmek
icin veya bir giinde saglikli olabilmek i¢in
vicudu ¢ok fazla zorlamanin sonucunda ikinci
ya da iguncu gunde vicudumuzda morluklarn,
kas agrilarinin, bel fitig1 gibi problemlerin ortaya
¢itkmasinin muhtemel olduguna dikkat ¢ekiyor.
Bundan 20 yul 6nce toplumda en sik karsilasilan
ortopedik sorunlar diz agrist, el agrist ve ayak
bilegi agrist iken su anki teknoloji kullanim
aliskanliklart artik daha ¢ok viicudun tst kismint
etkiliyor ve dolayisiyla daha ¢ok boyun, omuz

ve dirsek agrilary; omurga problemleri; durus
bozukluklar; kas spazmi; boyun dizlesmesi

gibi problemler ortaya ¢ikiyor. Bunlarin disinda
bitin gin bilgisayar basinda vakit geciren veya
sosyal medyay1 takip etmek i¢in saatlerce elinde
telefon tutan bireylerde 6zellikle golfct dirsedi,
karpel tunel, tetik parmak ve hatta omuzdaki
tendon 6demine kadar bir¢ok problemle
karsilasilabiliyor. Sevindirici haber ise bu tip
sorunlarin genellikle ¢ok kalict olmamast. Sadece
bu sorunlara yol acan aktivitelerin azaltilmast
ve mikro travmalart Onleyici hareketler ile bu
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problemlerin dntine ge¢gmek mumkun. Prof. Dr.

Gazi Huri’ye gore aslinda temeldeki sorun viicudun
“asurt kullanum1” ya da “kullantict hatast”. Hocamiz da
vicuttaki ¢ogu ortopedik yaralanmanin “kullanict
hatasindan” kaynaklandigint disuntiyor.

“Orta yas Ustii bireylerde sosyal medyayt takip
etmek i¢in saatlerce elinde telefon tutmak gibi
davranislar sergilenmemesine ragmen yine de
karpal tiinel ve tetik parmak sorunlarit gortliiyorsa
diyabet veya hipertiroid gibi metabolik bir
hastaligin olma ihtimali diistintilmeli.”

Halk arasinda kemik erimesi olarak bilinen osteoporoz
fazla kemik yikum veya az kemik uiretimi ile gelisen bir
iskelet sistemi hastaligidu. Bunun sonucu olarak kemik
kiitlesi diiser, kemikler zayiflar ve kurik olasiligu artar. Hatta
50 yas Uizerinde her Ui¢ kadindan biri ve her bes erkekten
biri kemik erimesine baglh kirik riski alinda. Bu nedenle
Prof. Dr. Gazi Huri hocamizdan kemik sagligi ve kemik
erimesi konusunda da bilgi aldik. Hocamiz dncelikle
kemik sagiigumn her yas i¢in ¢ok onemli olduguna dikkat
cekiyor ve “her yasin kemigi farklidu” diyor. Yeni dogan
bir bebegin kemigi, 10 yasindaki bir cocugun kemigi,

30 yasindaki ya da 80 yasindaki bir kisinin kemiklerinin
farkli oldugu bilgisini 6greniyoruz. Bu nedenle her yas
doneminde kemikler i¢in “olmazsa olmaz” denilebilecek



destek D vitamini ve kalsiyum. Yapilan ¢alismalarda D
vitamini yetersizligi olan bireylerde kemiklerde herhangi
bir bozulma olmamasina ragmen kemik mineral
yogunlugunun azalmast ve kemik erimesi ¢ok daha hizlt
gerceklesiyor. O yiizden Diinya Pediatri Orgiitii, cocukluk
doneminden itibaren kalsiyum ve D vitamini takviyesi
almalarim éneriyor.

Kadinlar dstrojenin etkisiyle menopoza kadar olan
donemde erkeklerden daha sansh olmakla birlikte
menopoz sonrasindaki donemde kemik erimesi onemli
oranda baslyor. Cinki kemik yikumindan sorumlu
osteoklast huicrelerin etkinligini engelleyerek kemik
kiitlesinin korunmasum saglayan Ostrojen menopoz
sonrasinda azalyor. Erkeklerdeki kemik erimesi kadnlara
gore biraz daha ender goruluyor. Menopozdan sonraki
donemde, kadinlarda kemik sagiigum arttiran en ideal
egzersiz ziplama. Prof. Dr. Gazi Huri’nin 6nerisi ip
atlamak. Elbette 65 yas Uistiindeki bir kisi i¢in ip atlamak
kolay dedil. O ytizden hocamuz ip atlamak yerine yuriyus
ile kemik saghgunt korumayt Oneriyor. Ayrica kemik
saglig ve kemiklerin dayaniklihigi konusunda kadnlarla
erkekler arasinda farklar oldugunu hatirlatiyor. Cinkt
hem fenotip (genetik ile cevresel kosullarin etkilesimiyle
ortaya ¢tkan gozlemlenebilir 6zellikler) olarak hem de
iskelet yapisindaki farkliliklar nedeniyle kemik yapilart da
farklilik gosteriyor.

Kadin sporcularda on ¢apraz bag yaralanmast
erkek sporculara gére daha stk gortiliiyor. Bunun
nedenlerine yonelik arastirmalar devam ediyor.
Hormonal faktorlerin ve kadinlarin kemik
geometrisinin erkeklerden farkli olmasinin etken
olabilecedi distintltyor. Diger taraftan ornegin
omuz ¢ikiklarinda eder bir sporcunun bir kere
omzu ¢iktiysa bunun tekrarlanmasina erkek
sporcularda daha fazla rastlaniyor. Prof. Dr.

Gazi Hurl, ortopedik yaralanmalar konusunda
da kadin ve erkek sporcularin farkliliklar
gosterdigini belirtiyor.

Ortopedinin fizikle olan iliskisi, Prof. Dr. Gazi
Huri’nin ortopediyi en ¢ok sevme nedenlerinden
biri. Ozellikle 65 yas iistii kisilere yiirtiytisii
Onermesinin nedenti de fizikle iligkili. Yartyus
sirasinda her adunda kemiklere binen yuk
kemikleri gii¢lendiriyor, kemik erime hizi distiiyor
ve krik riski azaliyor. Kemiklere optimum
yogunlukta yuk bindiren egzersizlerin kemik
yogunlugunu ve dayanikliligt arttirdigt bilimsel
calismalarla da ispatlanmts. Buradaki en buyuk
etken yer ¢ekimi. Astronotlar uzaya gittigi zaman,
yer ¢ekimsiz ortamda ilk etkilenen kemikler. Bu
yuzden Dunya’ya donduikten sonraki ilk 6l¢lilen
kemik mineral yogunlugu ve ilk saptanan
problem kemik erimesi. Cinki yer ¢ekiminin
olmadigt bir yerde kemige etki eden hig¢bir yuk
olmadigt i¢in kemikler zayifliyor. Alt1 ay veya daha
uzun sure uzayda kalan astronotlar, yirmi yillik
yaslanmaya es deder kemik kaybt yasayabiliyor.

O ylzden astronotlar, Diinya’ya dondiikten sonra
altt ay boyunca yogun kalsiyum ve D vitamini
destegdi aliyor. Kullanumayan organ kuguliyor
yani kemikler kullanilmadigi zaman zayifliyor.
Ama astronot diinyaya dondigunde kemikleri
yuk tasimaya baslhiyor ve kemik yogunlugu

tekrar artiyor. Hocamiz, bunun Wolff Kanunu

ile ilgili oldugunu soyliyor. Alman cerrah ve
anatomist Julius Wolff tarafindan onerilen Wolff
Kanunu, kemiklerin tizerinde uygulanan kuvvete,
fiziksel strese ve darbelere bagl olarak yogunluk
kazanmasint ve daha kuvvetli hdle gelmesini ifade
ediyor.
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En Zeki, En islevsel Kemik Hangisi?

Kemikler viicutta kendini kendi hiicreleriyle
onarabiliyor. Viicutta bu ézellige sahip
baska bir doku ya da organ yok. O nedenle
Prof. Dr. Gazi Huri i¢in kemik viicuttaki en
zeki doku. Hocamiz en islevsel kemiklerin
ise kulaktaki ¢ekig, Ors ve lizengi kemikleri
oldugunu soyliiyor. Clinkii bu li¢c kemik
durmaksizin ¢alisiyor. Ayrica kendisi igin
her kemigin yeri ayri olsa da belki de

omuz cerrahi oldugu i¢in en sevdigi kemik
kopriiciik kemigi. Clinkl Ropriictik kemigi
“parmak izi” gibi. Her kiside inantlmaz
geometrik farklilik gosteriyor. Tiptaki ismi
klavkula. Anlami “anahtar” olan Latince
clavikul kelimesinden geliyor. Prof. Dr. Gazi
Huri, her anahtar nasil birbirinden farkli ise
herkesin Ropriictik kemiginin de geometrik
olarak farkli oldugunu ayrica vicutta en son
kemiklesen kemik oldugu i¢in bu stirecin 21
yasina kadar devam ettigini soyliiyor.

Saglikli kemiklere, kaslara dolayisiyla sagliklt bir
kas iskelet sistemine sahip olmak i¢in Prof. Dr. Gazi
Huri mutlaka hareket etmeyi, saglikli beslenmeyi
ve glnes 1sinlarindan olabildigince faydalanmayt
oneriyor. Cunku sagliklt kas iskelet sistemi kisiye
hareket edebilme 6zgurliigu tanwyor. Bu da ruh
sagligt dahil olmak tizere tiim viicudun sagliklt
olmastna buyiik katkt saghyor. Dolayisiyla hocamiz
sagliklt kas iskelet sisteminin tim viicut sagligt i¢in
bir anahtar oldugunun altunt ¢iziyor. Ayagt kurik
birine 6 hafta yurimemeyi 6nermediklerini aksine
tek ayak tistinde de olsa bir an 6nce yurtimelerini
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Onerdiklerini soyluyor ve ekliyor: “Yer ¢ekimine karst
duramayan vicut eskimeye, yipranmaya baslar”

Prof. Dr. Gazi Huri saglikli kaslara sahip olmanin da
Onemine dikkat ¢ekerek kaslarin ayrt bir endokrin
organt oldugunu soyliyor. Yapilan arastirmalara
gore diizenli hareket eden kaslarda yaslanmayt,
sistemik hastaliklari, kemik erimesini 6nleyici
faktorler yani biyolojik molekiiller sentezleniyor.

0 yuzden saglikli olmak ve saglikli kaslara sahip
olmak i¢in spor yapmak sart. Hocamiz bir hatirlatma
da yapwyor: “Buyuk kaslara degil, saglikli kaslara
ihtiyacimiz var”



molekillerin salgilandigt tespit edilmis. O ylizden
15-20 dakika veya yarum saat yurudiikten sonra en
az 10-15 dakika dinlenmek gerekiyor. Aksi takdirde
araliksiz 2 saat yuriduguniz zaman, yuriyusin

Prof. Dr. Gazi Huri, tim viicut sagligt i¢in en 6nemli yarum saatinden sonra diz ekleminde dize zarar
faktorlerden birinin sagliklt kas iskelet sistemi verecek molekiillerin seviyesi artacagindan bu
oldugunu, saglikli kas iskelet sistemi i¢in hareketli durumun diz eklem sagligina olumsuz etkileri
olmanin, spor ve egzersiz yapmanin ¢ok buyutk olabiliyor. Konu yurumek olunca hocamizin gunlik
Onem tasidigint vurguluyor. Peki, yuruyus mu 10.000 adim atmakla ilgili goruslerini de merak
yapalim, giinde 10.000 adim mt atalim, merdiven mi ediyoruz. Prof. Dr. Gazi Huri, ginde 10.000 adum

¢ikalim ya da kosalim m1?

Hocamuz Oncelikle kosu yapilan zeminin
Oneminden soz ediyor. Kosarken ayak tabaninizt
yere vurdugunuz zaman etkiye tepki nedeniyle
zemine uyguladiginiz siddetin aynist viicuda
tekrar iletiliyor. Bu nedenle zeminde kalcaya ve
dize yerden gelecek olan tepki kuvvetini
azaltan 6zel tabakalarin olmast gerekiyor.

0 ylzden tartan pistte (politiretandan yapilmus,
her tirld hava kosuluna uygun sentetik pist
yuzeyi) kosmak, toprakta ve ¢cimde kosmak
daha saglikli. Elbette ayakkabt se¢iminin de
¢ok onemli oldugunu hatirlatiyor ve tim bu
Onlemlerin ana amacinin dize, kalcaya ve bele
yerden gelen tepki kuvvetini minimize etmek
oldugunu séyliiyor. Ozetle, kosmak sagliga
yararly, kesinlikle zararlt degil.

Yapilan ¢alismalarda hafif diizeyde kire¢clenme
sorunu olan orta yas grubundaki kisilerin
araliksiz 15-20 dakika yurtdiikten sonra
eklem igerisinde kire¢lenmeyi arttiran bazi



atmanun bilimsel bir dayanagt olmadigunt soyliiyor.
Normal bireyler i¢in 6nerilen gunlik adim sayisinin
6.000-8.000 oldugunu ve her gtin 10.000 adum ve
uzerindeki yurtiyuslerin dizlerde kire¢lenmeyi
hizlandirdigunt ve eklem sagligina zarar verdigini
vurguluyor.

Prof. Dr. Gazi Huri yuriimenin de kosmanin da
kardiyo egzersizleri oldugunu hatirlatiyor. Bu
egzersizlerin akciger kapasitesini artirdigini,
ayrica kalp atimint ve tansiyonu diizenledigini
belirterek 30 dakikanin tizerindeki araliksiz kosma
veya yuruyuslerin hangi zeminde olursa olsun diz
eklemine olumsuz etkileri olacaginin bir kez daha
altim ¢iziyor.

Diger bir konu da merdiven ¢ikmak. Prof. Dr. Gazi
Huri bu konuda yapilan ¢alismalarin sonuglarindan
s6z ediyor. Bu sonuglara gore merdiven ¢ikarken
her basamakta, dize normalde binen yikun yedi
kat1 kadar bir ytk biniyor. O ytuzden ¢ok merdiven
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Uzman Tavsiyesi:
Kapali Zincir Egzersizleri

Prof. Dr. Gazi Huri’nin bir tavsiyesi

daha var: Bir spor salonunda ya da kapall
bir alanda kapalt zincir egzersizi denilen
egzersizlerin yapilmasi. Kapali zincir
egzersizi ayak yerden veya zeminden
kalkmadan yapilan egzersizler olarak
tanimliyor. Ornek olarak da eliptik bisikleti
veriyor. Kapali zincir egzersizlerinde
bireyin kendini sakatlama ihtimali ¢ok
dlstik oldugu i¢in omuz, diz ve kal¢a
ameliyatlarindan sonra hastalarina da
kapali zincir egzersizlerini oneriyor. Ayrica
bu egzersiz tipi fazla kilolu kisiler i¢cin de
en uygun egzersizlerden biri. Hocamiz
aslinda bu kisiler i¢cin en gtivenli spor
bransinin yiizme oldugunu da belirtiyor.

¢ikmak kaslart gelistirse de diz eklemlerine zarar
verebiliyor. Hocamiz ¢ok uzun sure ayakta duran
kisilere uzun sure kaslarint kullandiklar i¢in

¢ok fazla merdiven ¢ikmayt 6nermiyor. Merdiven
¢ikarken diz agrist sikayeti olan hastalarina
“merdiven ¢ikma” demek yerine, her adumda dize
35 kilo daha az yik binmesini saglayacagindan

5 kilo vermelerini Oneriyor.



Prof. Dr. Gazi Huri Genglere Diyor Kki...

SoOylesilerimizin vazgecilmez bolimii, hocalarimizin
genclere seslenisi. Prof. Dr. Gazi Huri, genclere oncelikle
azimli olmalariny, kendileriyle yarismalarin, uluslararast
vizyona sahip olmalarint ve kendilerini Gnemsemelerini
tavsiye ediyor. Hocamiz, yurt disinda yapilan ¢alismalar
daha iyi oldugu icin degil, genclerin kendi yaptiklart
islerin de iyi oldugunu anlamalart i¢in uluslararast vizyona
sahip olmalarint énemsiyor. En azindan tip alaninda

boyle oldugunu soyliyor ve soyle devam ediyor: “Eminim
yurt disina gittikleri zaman kendilerinin ne kadar degerli
olduklarin bir kere daha hissedecekler. Kendilerine
kattiklart deneyim ve bilgilerle tilkelerine dénstinler. Ben
Oyle yaptyorum. Su an yurt distndayum ama tilkeme katma .
deger saglayabilmek icin calistyorum. Geng arkadaslarim
litfen bunu unutmaswnlar. Hepimizin mutlu, gtzel
yasayacagumiz tek bir gtizide tilkemiz var”

Hocamizin genclere bir dijer 6nemli tavsiyesi de

dizenli spor yapmalaryla ilgili: Prof. Dr. Gazi Huri’nin 19 Mayis Atattrk’i
Anma, Genglik ve Spor Bayrami mesaji da var:
“Eger 60-65 yasina geldiginizde birisinin koluna girmeden “Bundan 106 yil 6nce sporun Onemini bize
yurtimek istiyorsaniz simdiden harekete ge¢in ve diizenli benimseten, sporun énemini ve gerekliligini
spor yapin. 70 yas ve Ustl hasta gruplarina baktigim genglige vurgulayan ve saglikli nesillerin
zaman, tek basina biitlin isini géren, bagumsiz hareket yetismesinin bir tilkenin gelecedi i¢in ne
edebilen Kisilerin hepsinin geng yaslarinda diizenli spor kadar énemli oldugunu sdyleyen Ulu Onder
yaptigun net bir sekilde gortiyorum. O ylizden dijital Mustafa Kemal Ataturk ve silah arkadaslarina
bagunliligi bir kenara birakin ve hareket edin. Dijital minnetlerimi ve stikranlarumt sunuyorum.”

cihazlar sizi kullanmasn, siz dijital cihazlarn kullanin!

Bilim ve Teknik i¢cin Ne Dedi?

“Cocukken annemin diizenli bir sekilde her ay eve aldigt tek dergi Bilim ve Teknik dergisiydi. Her ne kadar
o0 yaslarda bilim insanlarinin hazirladigi “Aywin Sorusu” gibi koselerdeki matematik problemlerinin hi¢birini
¢0zemesem ve yazilart anlamasam da ¢ok 6zenerek sakladigum bir dergiydi. Yillar sonra aynt dergide
roportajumn yayumlanmast benim i¢in inanilmaz gurur ve onur verici. Bu benim icin hayatundaki

en kiymetli rOportaj”

Prof. Dr. Gazi Huri’nin bu ay dergimizin konugu olmast bizim i¢in de ¢ok gurur verici. Bu guizel soylesimizin
sonunda Bilim ve Teknik dergisi ekibi olarak Prof. Dr. Gazi Huri’yi basarilarindan dolayt kutluyor, nicelerini
diliyor ve bize vakit ayirdigt i¢in ¢ok tesekkir ediyoruz. W





