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Editoriin Notu

Hakan ERDEM _
Deger Dergisi Yazi [sleri Muduri

Merhaba,

Egitim, iyilestirme ve yasam konularinda olumlu etkileri olan
kiiltiir ve yasam dergimiz Deger’in 114. sayisiyla karsinizdayiz.

Genel Midirligimuzin tiraji yiikksek ve icerigi dolu dolu bir
sekilde ¢ikardig Deger dergisi; 9 yildir yayimlanan, bircok ko-
nuyu birlikte isleyen tek yayin olarak Tirkiye'deki ulusal der-
giler arasinda ilk olma 0zelligini tasiyor.

Kurumumuzun personel zenginliginin en iyi sekilde kulla-
nildigr alanlardan biri olan dergimizde, kurumlarimizda ve
bakanlik birimlerinde gérev yapan; midtr, idare memuru,
ogretmen, psikolog, sosyal calismaci, dis hekimi, saglik me-
muru, zabit katibi ve bircok zorlu gorevde basrol oynayan in-
faz ve koruma memurlarimiz degerli makaleleriyle dergimizin
ana omurgasini olusturmaktadir. Bu zengin bilgi hazinesine
ceza infaz kurumlarimizda bulunan hikimli-tutuklular da
yazdig1 icten ve duygulu yazilarla katk: vermeye devam ediyor.
Biittn okurlarimiza kiymetli destekleri icin tesekkir ediyoruz.

Bir tesekkiir de gontlltliik esasiyla kosullar elverdigi zaman
degil, kosullar ne olursa olsun ¢aligmalarina devam eden de-
ger dergisi yazarlarina gelsin. Pandemi dénemi dahil her zor-
luga ragmen dergiye yazilarini aksatmadan gonderen “degerli”
yazarlarimiz, gonilliligin kalpten ve iradeden geldigini ka-
nitlamaya devam ediyor.

Deger Dergisi Haziran Sayimizin icerigi
Yine Dolu Dolu...

Saglikli yasam degerini konu alan haziran sayimizda 30 yazari-
miz ¢aligmalarini siz degerli okurlar i¢in hazirladi.

Ayrica alanlarinda donamimli 3 farkli kurumdan yazarimiz,
cok degerli goruislerini ve bilgilerini konuk yazar olarak siz de-
gerli okuyucularimizla paylasti.

Her ay toplumun ilgiyle takip ettigi isimleri siz degerli okur-
larimizla bulusturdugumuz roportaj sayfasinda bu ayki konu-
gumuz ekranlarda ilgiyle takip edilen; saglikli yasam, diyet,
saglikli beslenmenin piif noktalari, farkli beslenme metotlari
ve akademik caligsmalariyla taninan Dr. Ayca Kaya oldu. Ayca
Kaya beslenme 6ncesinde ve sonrasinda yapilan hatalardan
bahsederken "Saglikli bir beslenme nasil olur?" sorusuna da-
yanit verdi.

Deger dergisi bu sayida tema olarak saglikli yasami isledi.
“Saghk” temasinin etrafinda sekillenen yazilarin yani sira bi-
lim, sanat, kiiltiir, gezi ve tarih ile bezenen keyifli bir okuma
yolculugu sizleri bekliyor.

Biz keyifle hazirladik sizin de keyifle okumaniz: dileriz. Yeni
sayida gorusmek dilegiyle...



DEGER
G'
HAZIRAN : SAGLIKLI YASAM

BASYAZI: 05

Oncelikle tiim Islam aleminin Kurban
Bayramini kutluyor, yapmis oldugumuz
ibadetlerin makbul olmasini ve
sevdiklerimizle beraber nice bayramlara
ulasabilmeyi Cenab-1 Allah’tan temenni
ediyorum. Bakanhgimiz blunyesinde bir gérev
degisimi gerceklesti. Sayin Bekir Bozdag'in
basar ile yuruttugu Adalet Bakanhgl gérevini
Sayin Yilmaz Tung devraldi. Saymn Bakanimiz
Yilmaz Tunc’u tebrik ediyor, Adalet Bakani
olarak Turk milletine hizmet etme vazifesinde
muvaffakiyetler diliyorum.

EDITORDEN: 01

Her ay toplumun ilgiyle takip ettigi isimleri
siz degerli okurlarimizla bulusturdugumuz
réportaj sayfasinda bu ayki konugumuz
ekranlarda ilgiyle takip edilen; saghkh yasam,
diyet, saghkh beslenmenin puf noktalari,
farkl beslenme metotlar: ve akademik
calismalariyla taninan Dr. Ayca Kaya

oldu. Ayca Kaya beslenme 6ncesinde ve
sonrasinda yapilan hatalardan bahsederken
"Saglikh bir beslenme nasil olur?" sorusuna
da yanit verdi.

2 | DEGER

DEGER: 06
Aldanilan Nimet: Saghik

EDEBIYAT: 07
Edebiyatta "Saglik”

AILE: 08

Eyvah! Annemle Babam Boganiyor!

COCUK: 12

Gocuklarda Sanatsal Geligim

CANLILAR ALEMI: 14

Yavrularini Bilyiiten Akvaryum Baliklari

ROPORTAJ: 16
Dr. Ayca Kaya: “Hizli yemek; hizli
yaslandirir, hizli hasta eder”

HAYATIN ICINDEN: 24
Stresle Basa Cikabilme ve
Gevseme Egzersizi

PSIKOLOJI: 28

Olumsuz Diisiince Dongiisii

SAGLIK: 30
Uyuz (Scabies) Hastaligi Nedir?

BILIM: 31

Yazinin icad:




FOTO DEGER: 32
Halfeti-Batik Cami

SPOR: 34
Uzak Dogu Sporlari

GEZI: 36

I 6 Nijerya
KULTUR VE GELENEKLER: 44

Rﬁportaj Buyrun Er Meydanina:
Kirkpinar

| Y(}a Kaya SINEMA: 50

ey

Ayr Diinyalar: Herkes Yerini Bilmeli

ONEMLI $AHSiYETLER: 54

Maras'in Bin Miligramlik Tiirkii Dostu
EGITIM: 55

Dil Gelisimi ve Zeka
PERSONELIMIZDEN GELENLER: 56
Koruyucu Aile

ILETISIM: 58

Zamanim Yok!

KiSISEL GELISIM: 59

Engebeli Diigiinceler

TARIHIN ARKA SOKAGI: 60
Tarih: 1716

BUNLARI BILIYOR MUSUNUZ?: 62
Diinyaca Unlii Markalarin Logolar1 Nasil
Tasarlanmigtir?

BULMACA: 64

DEGER | 3



Siz Neredeyseniz
Derginiz Orada!

Deger Dergimiz Turkcell Dergilik ve

Turk Telekom e-dergi uygulamalarinda.

Biitiin operatorlerden dergilik
uygulamasini indirerek dergimizi
okuyabilir, kaydedebilir,
paylasabilirsiniz.

_. .‘."".".

Pergilik
bk

—

4 | DEGER

CoESCHE=Fa



Enis Yavuz YILDIRIM
Ceza ve Tevkifevleri

Genel Mudirt Ba$YaZl

Merhaba Degerli Okurlar,

Dergimizin adi olan “Deger” kavrami, kisinin biitiin yasami boyunca gerek karakter gelisiminde gerekse sosyal
iligkilerinde yasamina yon veren bir olgudur. Her bireyin dogumundan itibaren buyudigu toplumun degerlerini
O0grenmesi ve bu degerlere uygun yasamasi amaclanmaktadir. Bireyin hayatina dogrudan dogruya etki eden bu
degerler egitiminin haziran ayinda sizlerle bulusturdugumuz degeri; “saglikli yasam” anlayisidir.

“Her seyin basi sagliktir.” climlesini elbette duymussunuzdur. Saglik olmadiktan sonra is, para, kariyer gibi mad-
di unsurlarin hicbir 6neminin olmadigini bir sekilde biitiin insanlar tecriibe etmislerdir. Bu sebeple sagligimiz
elden gitmeden kiymetini bilmemiz bize cok énemli bir nasihattir. Peygamber Efendimiz hadis-i serifte; “Sizden
kim huzuru yerinde, bedeni saglikly ve giinliik yiyecegi de yaninda olarak giine baslarsa, sanki diinya nimetleri ona verilmis
gibidir.” buyurmuslardir.

Genel Mudurligiimuz infaz siireleri boyunca bizlere emanet olan hikimli ve tutuklularin gerek kurumlari-
mizdaki saglik personelimizle gerekse Saglik Bakanligi'nin tiim imkéanlariyla saglikli bireyler olarak yasamlarini
sirdirmeleri noktasinda gerekli tim caligmalari basariyla ylirtitmektedir. Ceza infaz kurumlarinda ve denetimli
serbestlik miidiirliklerindeki personelimiz saglik konusunda azami 6zen gostererek, pandemi doneminde oldu-
gu gibi simdi de olagantstl gayretle saglik alanindaki ¢alismalarina devam etmektedir.

Kiymetli Okurlar,

Dinya strekli bir degisim icerisindedir. Bu degisime ayak uydurabilmek, gelisim tUzerine ¢alismalar yapabil-
mek kiiresellesen dlinyada tlkelerin onceliklerindendir. Birey ve toplum olarak bizler de gelisime acik olmaliyiz
anlayistyla Genel Mudurligimiiz bunyesinde yapilan ¢alismalarin hem o¢rnek olmas: hem de varsa gerekli du-
zenlemelerin yapilarak teskilatimiza fayda saglamasi amaciyla dlizenlenen toplantilara proje ve onerilerimizle
katilim gostermekteyiz. En son Berlinde dlizenlenen Avrupa Cezaevleri ve Islah Hizmetleri Kurulusu (EuroPris)
tarafindan her yil diizenli olarak yapilan “EuroPris Yillik Genel Toplantisi’na ceza infaz kurumlar yoneticileri
olarak katilarak yeni yontemler tizerine fikir aligverisi gerceklestirdik.

Degerli Okurlar,

Ceza ve Tevkifevleri Genel Mudurligi olarak; gelisime acik bir anlayisla hareket ederek, personelimizin daha
yiiksek verimlilikte calismasi icin projeler gelistirip uluslararas: platformlarda kurumumuzu temsil etmeye de-
vam ediyoruz. Camiamizin fedakarca yaptig1 caligmalari yeni projelerle gelistirmek 6nceliklerimiz arasinda ola-
caktir. Bu vesileyle 6zveriyle calisan degerli personelimizin bayramini kutluyor, miibarek Kurban Bayraminin
ulusumuza saglik, huzur, mutluluk, bolluk ve bereket getirmesini temenni ediyorum.
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M. Emin GEYLANI
Van T Tipi Kapali CIK,
Infaz ve Koruma Memuru

Aldanilan Nimet:

Saghk

[ ]

nsan, hayati boyunca her anlamda konforu yasa-
:[yabﬂmek icin bir arayis icerisindedir. Bu arayist

gundelik islerinde surdtrdiigl gibi kendisiyle ala-
kali tim islerde de ayni rahatlikta stirdiirmek ister.
Dustince anlaminda kendisini rahatsiz edecek her
durumdan kactig1 gibi kendi sagligini ve yasamini
etkileyecek olumsuzluklarla da karsilasmak iste-
mez. Bu bakimdan hakl: bir talep olarak saglikli bir
yasamin izini surerek bunun olmasini arzular. Ancak
saglikli oldugu anda da hayatta sahip oldugu her sey
gibi sagligin da emanet oldugu idrakinden uzaklasa-
rak elindeki saglik nimetini hoyratca tuketir. Nitekim
hadis-i serifte; “Iki nimet vardur ki insanlarin pek cogu
bunlarin kiyymetini bilmeyerek aldanmaktadir: “Saghk
ve bos vakit” buyurularak sagligin ne denli bliyiik bir
nimet olduguna ve buna ragmen sagliga kiymet veril-

medigine vurgu yapilmaktadir.

Saglik ve bos vaktin kiymet bilin-
meyen iki nimet olarak zikredilme-
si insanin siireli yasaminda bunlara
dikkat etmesi gerektigine dair bir
uyaridir. Kisi, sagliginin bir glin bo-
zulabilecegi ihtimalini goz 6ntinde
bulundurarak stuireci hizlandirict
her turli girisimden uzak durma-
lidir. Saglikli bir birey olarak yol
almali hem zamanin hem de sahip
oldugu sagligin kiymetini bilerek
adim atmalidir. Clinkl gecen sani-
ye geri gelmedigi gibi saglikla ilgili
bir problem durumunda da tekrar
eski sagligina kavusma stiresi kimi
zaman uzun kimi zamanda im-

kansiz olabilmektedir. Dolayisiyla
insan saglikli iken diger problem-
leri goziinde biiylitmeden cabasini
surdurmelidir. Kanuni Sultan
Stleyman’in “Halk i¢inde mu'teber
bir nesne yok devlet gibi. Olmaya
devlet cihdnda bir nefes sithhat gibi.”
sozu de sagligin ne denli buyuk bir
hazine olduguna isaret eden baska
bir ifadedir. Ancak ginimuz diin-
yasinin el emeginden uzak duran
ve sadece makine uzerine kurulu
anlayisi, saglikli yasami tehdit eden
unsurlari gin gectikce cogaltmak-
tadir. Bu ¢abalar yasami kolaylas-
tirma gayesiyle yola baslamigsa da
sonug olarak saglig: tehdit
eden bir duruma evril-
mistir.

Bazen iyi niyet tasima-
yan teknik gelismeler de
sagligi ve saglikli yasami
ortadan kaldirma amaci
tasimaktadir. Nitekim
govde gosterisine giren
“modern” devletlerin baz
Uctncu dunya ulkele-
rinde yaptig1 denemeler
bu adimlarin ne kadar

“saglikli” oldugunu gosteren baska
bir durumdur. Yakin zamanda

tim diinyay1 saran pandemi de
saglikli yasamin giderek imkansiz
hale geldiginin bir baska kanitidir.
Belki bundan sonraki stirecler de
bu tir endemi veya pandemilere
sahne olacaktir. Tim bu tehditlere
ragmen sorumlu bireyin farkindalik
meydana getiren adimlar atmasi ve
tum insanligin saghigini daha iyiye
gotlrecek faaliyetler sergilemesi
gerekmektedir.

Sonug itibariyla insan, sayili nefese
sahip buna ragmen olumsuzlik
gudusuyle hareket eden bir varlik
oldugu icin her zaman rahatini
bozan seylerden kagmaktadir. De-
geri kaybedilmeden anlasilmayan
nimetlerden olan saglik konusunda
dikkatli olmak gerekmektedir. Insan
akil sagligini kotuye goturecek du-
suncelerden uzak durmasi gerektigi
gibi beden sagligini tehdit eden un-
surlardan da uzak durmalidir. Ken-
disini bekleyen bir hastalik halinin
olabilecegi diistincesini aklindan
¢ikarmadan saglikli haline emanet
muamelesiyle hareket etmelidir.



! Murat Ali KIRBIYIK
\ Kurumsal Iletisim Daire Bagkanlig
_ Mermur

Edebiyat

Edebiyatta “Saghk”

Edebiyat, bilindigi iizere bir milletin yazili ve s6zlii ortaya konulan tiim eserlerini icine alan kavram olarak
genis bir icerige sahiptir. Hic siiphesiz ki bu kadar genis bir alana etki eden bir kavramin dergimizin bu ayki
temasi olan “saglik” konusuna intisap etmemesi pek olas1 degildir.

Gerek Islamiyet 6ncesi gerekse Islamiyet sonra-

s1 pek ¢ok eser kiltir hazinemizde mevcuttur.
Ozellikle divan edebiyat1 doneminde konu zenginli-
g1 ve edebi zenginlik bakimindan c¢ok Ust seviyelere
ulasilmistir. Bu donem cogu kimsenin yanlis bildigi
Uzere konu bakimindan tamamen hayali ogeler Ustu-
ne kurulu bir dénem degildir. Oyle ki divan edebiya-
t1 donemindeki eserlerde ask, eglence ve sevgili gibi
konularin yaninda toplumun her kesimine hitap eden
konulara da deginildigini goruriz. Saghk her donem
de oldugu gibi bu donemde de islenen konulardan biri
olarak bu genis yelpazedeki yerini almistir. insanoglu
tarih boyunca “Her seyin bast sagliktir.” fikrini benim-
semistir. Clinku saglik olmayinca hichir seyin kiyme-
tinin olmadig: herkes tarafindan bilinen bir gercektir.

Edebiyatlmlz ¢ok zengin bir birikime sahiptir.

Divan edebiyati genellikle saghgin kaybedilmesini
asigin ask acis1 cekmesine baglamistir. Agik, sevgi-
linin agkini oyle derinden yasar ki diinya umurunda
olmaz. Vicudu harap olur ancak o halinden memnun-
dur c¢linkt divan siirinde asigin, sevgilisi i¢in ac1 ¢ek-
mesi ¢ok buylk bir erdem olarak kabul edilir. Divan
siiri denildiginde ilk akla gelen isimlerden olan Fuzu-
li'nin su beyitte dedigi gibi asik sevgilinin actig1 yara
ile mutludur:

“Ask derdiyle hosem el cek ilactmdan tabib

Kilma derman kim helakim zehri dermanindadir.”

(Ey tabib! Ask derdiyle basim hos benim, yaramdan el cek sen.

Bana derman hazirlama ki senin merhemlerin benim oliimiim

sayilir.)

Cagimizda hastaliklarin temelinin asir1 yemekten
kaynaklandig: bilimsel olarak ifade edilmektedir.
Gogu hastaligin tedavisinde Ol¢tli yemek yemenin
gerekliligi “Saghgin bagi perhizdir.” atasozilyle de ifa-
de edilmistir. Bu baglamda Fuzli'nin asagidaki beyiti
bahsettigimiz saglik konularinin divan siirinde de ele
alindiginin ispatidir.

“Mariz-i driza-i naksdur niifiis-1 tamdm Kimine

fé'ide perhiz ider kimine gida”

(Insanlar noksanlik anzastmn hastasidir. Bazi insanlara perhiz

fayda saglarken, bazlart da iyi beslenmeyle tedavi olur.)

Oyle ki saglk konusu islenirken baz yazarlar ve sair-
ler kendilerinde mevcut olan hastaliklara bazilar: da
hayata ve insana dair her seyi anlatmak icin eserle-
rinde bu konulara deginerek aslinda saglikli olmanin
-yazimizin basinda da soylemistik- en biytk hazine
oldugunu okuyucularina anlatmak istemislerdir. Pe-
yami Safa’nin kemik veremi hastaligini “Dokuzuncu

R
b £ ok |

R -

Hariciye Kogusu” adli romaninda isimsiz hasta ¢o-
cuk Uzerinden dile getirmesi, Nazim Hikmet'in Bursa
Ceza Infaz Kurumunda iken Piraye icin yazdig siirde
“Tuttu bacagumin siyatik agrisi.” diyerek hastaligina
dem vurmasi gibi ornekler sair ve yazarlarin kendi
saglik problemlerini eserlerinde dile getirdiklerine
ornek iken Sabahattin Ali'nin “Igimizdeki Seytan” adli
romaninda kahramanin fakirlik ve acliktan vereme
yakalanmasi toplumsal olaylarin saglik tizerinden hal-
ka aktarilmasina orneklerdir. Saglik ve edebiyat konu-
sunda caligsan nadir isimlerden Selguk Cikla, “Edebi-
yat ve Hastalik” adl1 kitabinda soyle der: “Edebiyatin
agrlikl olarak sorunlu alanlarla ilgilenisi, sanatkdrla-
rt dogal olarak anormalle, hastalikli insanlik halleriyle
mesguliyete sevk etmistir. O sebeple sanat eserlerinin
var olusu ile hastalik arasinda yakin bir iligkiden soz
etmek miimkiindiir. Yiizyulari asan klasik eserlerin dai-
ma hasta insanlari ve hasta toplumlari konu almasi bir
anlam tagir.”

Uzun soz arife zulumdur kiymetli okurlar. Bu aylik siz-
lere olan misafirligimizi Kanuni Sultan Siileyman'in
Muhibbi mahlasiyla yazmis oldugu su beyit ile biti-
relim. Herkesin malumu olan bu beyit aslinda saglik
ile alakali soylenebilecek biitin kelamlar: icerisinde
barindirmaktadir:

“Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihdanda bir nefes sithhat gibi”

(Halkin goztinde devlet gibi degerli bir sey yok. Halbuki su diinya-
da bir nefes sihhat gibi devlet olamaz.)

Hayat kegkelere sigamayacak kadar kisa degerli okur-
lar. Saglikla kalin, saglikli kalin...
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Giildane OZBEY
; Karabiik Adli Destek ve Madur

Hizmetleri Miidiirligi Psikolog

Eyvah! Annemle

Babam Bosaniyor!

Bosanma bir aile krizidir ve evlilik kadar eskidir. Evlilik; bireylerin
karsiikli arzulari, emekleri ve beklentileri ile gerceklesir ve
normal sartlarda hi¢ kimse bosanma sonucunu diisiinerek
evlenmez ancak ailenin oldugu her yerde bosanma mevcut
ihtimallerden biri olarak hep karsimiza ¢ikar.

bilmektedir. Bosanma siireciyle kars: karsiya kalan esler tipki

karsilikli cephelerde savasan diisman askeri roliine biiriin-
diglinde ve tek amaclari 'savast' kazanmaktan ibaret oldugunda,
bu savasta taraflarin ellerindeki en biiyiik koz (!) ise miisterek co-
cuklaridir. Anne-baba olarak bosanma anne-babanin birbirinden
bosanmasidir, cocuklardan bosanmalar: demek degildir.

E@lerin problem ¢6zme seceneklerinden biri de bosanma ola-

Bosanma sonrasi
¢ocugun yeniden
toparlanabilmesi i¢in
ebeveyn catismasinin
alt diizeyde olmasi,
hem annesi hem

de babasiyla
goriisebilmesi
gerekmektedir.




Her cocuk icin ¢zellikle yasamin ilk yillarinda
anne-babasiyla olan iligkisi ¢cok 6nemlidir. Farklh bir
tabirle cocugun U¢ ebeveyni vardir: annesi, babasi
ve anne-baba arasindaki iliski. Anne- babanin bo-
sanmasi cocuk acisindan dustnuldugtinde o giine
kadar en fazla bagli oldugu iki kisiye yani anne ve
babasina, bundan sonra esit olarak ulasamayacak ve
dinyasi bir anlamda boltinecektir.

Yapilan bir calismada, bogsanmanin hemen ardin-
dan ¢ocugun ilk yasadigi duygunun sok ve mut-
suzluk oldugu ayrica yalnizlik, ebeveynlere ofke ve
saskinlik duygularinin da cok sik gorildugi saptan-
mistir. Sonucta bu donemin adeta bir kriz donemi
oldugu soylenebilmektedir.

Elbette ki bir cocugun hayatinda ne annenin ne de
babasinin yeri doldurulabilir. Clinki hem anne hem
de babanin ebeveynlik rolleri birbirinin tamamla-

Anne ya da babanin evden
gidisi ile evde yasanan
fiziksel ve duygusal
degisimi fark eden ve
zihinlerinde belirsizlik
bulutlar olugmaya
baslayan ¢ocuklarin
bosanma siireci hakkinda
aciklamalara ve destege
cok fazla ihtiyacglan
vardir.

yicisidir. Bu nedenle bogsanma sonrasinda 6zellikle
velayet konusundaki anlagmazliklar, cocuklarin bo-
sanma slirecine uyumunu olumsuz etkilemektedir.
Cocuklarin velayeti, ziyaret kurallari, anne babanin
cocuk tzerinde ustlenmesi gereken sorumluluklar
gibi kararlarin verildigi oldukea stresli bu strecte,
ebeveynlerin ¢ocuklarini birbirlerine kars: silah ola-
rak kullanmasi1 ya da ¢cocuklarini kendi aralarindaki
catismadan uzak tutamamalari nedeniyle bu siireg
bosanmanin en trajik kismini olusturmaktadir. Ve
anne baba tarafindan yapilan bir¢cok hatali tutum
karsimiza cikmaktadir.

Bosanma Siirecinde Yanlis Tutumlar

» Cocugu Taraf Se¢cmek Zorunda Birakmak

Bazi ebeveynler aralarindaki catismalarda cocuk-
lardan taraf olmasini isteyebilmektedir. Cocuga
birinize ihanet ediyormus hissi verilmemelidir.
“Annenle/babanla mi yasamak daha eglenceli benimle
mi?” seklinde sorular sorulmamali, ebeveynleriyle
arasindaki etkilesim pekistirilmelidir. Bosanma
surecinde cocugun ebeveynlerinden birini se¢gmek
zorunda hissetmesine ve digerine karsi olumsuz,
diismanca distnceler beslemesine neden olmak
cocukta geri dontist olmayan duygusal hasarlar
birakabilmektedir.

+ Ebeveynlerin Birbirini Cocuga Kars: Kotiilemesi

Es iligkisi bittiginde karsi tarafin ebeveynlik tutum-
lar1 itibarsizlastirilmamalidir. Cocuk, bir ebeveynin
sirdasi ya da arkadas: konumunda bulunmamali,
sure¢ esnasi ve sonrasinda yasanan catismalara edi-
lerek cocugun zihnindeki anne-baba imajinda hasar
yaratilmamalidir.



« Favori Ebeveyn Olmaya Calismak

Birgok bosanma oykistinde bogsanma stirecinin ana
konularindan birisi, velayetin taraflardan hangi-
sine verilecegidir. Bu esnada ebeveynler, cocugun
goziinde diger ebeveynden daha iyi gorinme cabasi
icerisine girebilmektedir. Bu amac1 tasiyan ebeveyn
normalde izin vermeyecegi tutumlara izin verebilir,
gocugun goziinde daha sevimli daha anlayish ebe-
veyn olma arzusu ile cocugun alistig1 disiplini ihlal
edebilir. Sonucunda da aile dinamiginde yer alan
ebeveyn otoritesi sarsilabilir, istedigini elde etmek
i¢in ebeveyni kontrol etmeyi 6grenen bir cocuk
davranisi ortaya ¢ikabilir. Velayetin bir ebeveyne
birakildig: durumlarda dahi cocugun iki ebeveyni
vardir, cocuk birinin daha favori olmasina ihtiyag
duymamaktadir.

+ Cocuga Kars1 Ebeveyn Hakkinda Ozel Sorular
Sormak

Gocuklar bu siirecte size bilgi akisi saglayan bir
arac1 degildir. Gocuk, karsi ebeveynin evini ziyaret
edip dondiikten sonra sorgulama yapmaktan
kacinilmalhidir. Kars: ebeveynin is ve 6zel hayati
ile ilgili her seyi 0grenme arzusu bulunsa bile

bu konuda cocuk arada birakilmamali, tizerinde
baski hissetmemelidir. Diger ebeveyn ile ortak
vakit gecirip donen cocuga ebeveyni ile arasindaki
etkilesimi 6grenmeye yonelik olumlu ve sakin

bir tutum ile birkac basit sorunun Gtesine
gecilmemelidir. fletisim i¢in cocugu araci yapmak
yerine ebeveynler konusmalari gereken konulari
kendileri konusmalidir.

‘ Yapilan bir
calismada,
bosanmanin hemen
ardindan ¢ocugun ilk
yasadigi duygunun sok ve
mutsuzluk oldugu ayrica
yalnizlik, ebeveynlere
ofke ve saskinhik
duygularinin da ¢ok sik
gorildigu saptanmastir.
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+ Cocuk Uzerinden Hesaplasmak ve intikam
Almaya Calismak

Bosanma stireci elde edilmesi gereken bir zafer ha-
line dontstiiglinde, baz1 ebeveynler evlilikten geriye
kalan tek ortak unsur olan ¢ocuk tizerinden hesap-
lagmaya gidebilmektedir. Cocugu diger ebeveyne
gostermemek, gorusme saatlerini ya da ¢cocugun ih-
tiyaglarini bosanma siirecinde pazarlik araci haline
getirmek, cocuk bunlar1 bilmese dahi ¢cocuga buyiik
zararlar verebilmektedir.

« Bosanma Kararini Cocuktan Gizlemek

Bir¢ok anne-baba, bu slirecte yasananlar ve bosan-
ma konusunda ¢ocuklarina ne sekilde ve ne kadar
bilgi vermeleri gerektigine karar verememektedir.
Bazen de bogsanma kararinin ¢ocuga soylenmesinin



gereksiz oldugunu distinmektedir. Ancak bu tir
yaklagimlar ¢ocuklar tarafindan anlasilamamakta
hatta bu durumda ¢ocuklar, ebeveynleri tarafindan
reddedildikleri duygusu yasayabilmektedir. Anne ya
da babanin evden gidisi ile evde yasanan fiziksel ve
duygusal degisimi fark eden ve zihinlerinde belirsiz-
lik bulutlar1 olusmaya baslayan ¢ocuklarin bosanma
stireci hakkinda agiklamalara ve destege cok fazla
ihtiyaclari vardir. Cocuklarin yas donemlerine gore
anlayabilecekleri sekilde bilgilendirilmeleri ve
ayrilik stirecine hazirlanmalar1 bosanma uyumlarini
artiracaktir.

‘ Es iliskisi bittiginde
kars1 tarafin
ebeveynlik tutumlari
itibarsizlastirilmamaldir.
Cocuk, bir ebeveynin
sirdasi ya da arkadasi
konumunda bulunmamalj,
suire¢ esnasi ve
sonrasinda yasanan
catismalara tanik edilerek
cocugun zihnindeki anne-
baba imajinda hasar
yaratilmamalidar.

* Cocuga Hem Anne Hem Baba Olma Cabasina
Girmek

Bosanmayla birlikte cocugun yasamindan ebeveyn-
lerden biri uzaklasmakta ve bu durumda diger
ebeveyn cocugun glinlik yasamindaki tek 'sorumlu’
ebeveyn durumuna diserek kendisini cogu zaman
¢ocugun 'hem annesi hem de babasi' durumunda
hissetmektedir. Ebeveynin diger ebeveynin eksikli-
gini hissettirmeme gayesi ile bircok konuda tolerans
gostermesi cocuga sinirlari, kurallar ¢izilmemis bir
ortam hazirlamaktadir. Diger yonden cocuga ayni
anda iki ebeveyn olmaya ¢alisip yetemedigi hissine
kapilan anne ya da baba daha ¢abuk duygusal ¢o-
kiintlintin icerisine girip kolay tiikenebilmektedir.

+ Cocuga Bagimli Ebeveyn Haline Doniisme
Bosanma ile birlikte ¢ift kisilik yasanan hayatin
artik tek kisilik yasanmaya baglamasi sonucu esten
dogan duygusal boslugun ¢ocuk ile giderilmeye
calisilmasi ve cocuga bagimli hale gelmek bircok
krizi beraberinde getirmektedir. Bu bagimlilik, aile

icerisinde rol karmasasi ya da rol degisimine sebep
olabilmektedir. Ebeveynin cocuklasip cocugun ebe-
veynlesmesi durumu yasanabilmektedir. Bu konum-
da gocuklar ebeveynin bakimini tistlenip sirdast
haline gelebilir. Ebeveynin kendi sorumlulugunu
tagimay1 reddettigi ya da beceremedigi senaryoda
gocuklar tasiyabileceklerinden fazla sorumluluk
altinda bazen sitemli bazen de sessizce ezilebilmek-
tedir.

Cocuklar bosanma siirecinde, ebeveynlerin evlilik
catismasindan dogan sorunlarin, kendi secimleri
olmayan bir stirecin tanig1 ve sonuglarinin magduru
olmaktadirlar. Bosanma sonrasi ¢ocugun yeniden
toparlanabilmesi icin ebeveyn ¢atismasinin en

alt diizeyde olmasi, ekonomik giicltiklerin fazla
olmamast, cocugun her iki ebeveyni ile gortisebil-
mesi gerekmektedir. Bosanmanin ¢ocuk tizerindeki
etkilerinin incelendigi bir¢ok caligsmada, bogsanmis
ailelerdeki ¢cocuklarin evli ailelerdeki ¢cocuklara gore
daha fazla davranis sorunu sergiledikleri, okul basa-
rilarinin da daha disiik oldugu sonucu ortaya kon-
mustur. Bosanmanin ¢ocuk lizerindeki uzun streli
etkilerinin aragtirildig: diger bir calismada, bosan-
mis ailelerin cocuklarinin yetiskinlik donemlerinde
kendi evliliklerini stirdiirme oranlarinin daha az
oldugu gorulmiustir. Bu siirecte en uygun ebeveyn
davranislari; cocuklarin desteklenmesi, dinlenmesi
ve siddet icermeyen disiplin yontemlerinin kullanil-
masini iceren bir kombinasyonun uygulanmasidir.

Evlilik bir uzlasi1 sanatidir, uzlasmanin mumkun
olmadig yerde ortaya cikan krizin magduru asla co-
cuklar olmamalidir. Unutulmamasi gereken sudur
ki; kari-kocalik bitse bile anne-babalik 6miir boyu
siiren en 6nemli yukiumluliktir.

Sairin de dedigi gibi;

Onlara sevginizi verebilirsiniz,
diisiincelerinizi degil.

Ciinkii onlann kendi diisiinceleri vardir.
Bedenlerini tutabilirsiniz, ruhlarm degil.

it S e e b

Siz ise yarm diislerinizde bile géremezsiniz.
Siz onlar gibi olmaya ¢aligabilirsiniz ama
sakin onlan kendiniz gibi olmaya zorlamayin.
Ciinkii hayat geriye donmez, diinle de

bir ahgverisi yoktur.

Siz yaysmiz, cocuklarmiz ise sizden ¢ok ilerilere
atilmis oklar.

Kaynaklar: 1. Nazly, S. (2018). Aile danismanligi. Ankara, An1 Yayincilik
2. Ongider, N. (2013). Bosanmanin ¢ocuk tizerindeki etkileri. Psikiyatride
Glincel Yaklasimlar, 5(2), 140-161 3. Cibran, H. (2021). Ermis. Can Yayinlari
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Samet TUNCEL .
Eskisehir 2 No.lu Agik CIK,
Idare Memuru

Cocuklarda
Sanatsal Gelisim

Gocuklarda sanatsal gelisim ¢ocuk edebiyat: ile baslar. Cocuklara ebeveynleri tarafindan okunan ya da anla-
tilan hikayelerde genellikle bir cocuk vardir bir de ¢ocugun basindan gecen hikaye. Bu hikayelerde genellikle
kurgusallik agir basar. Cocuklar hikayelerdeki kurguyu igsellestirip kendi ailesine ya da sosyal gevresine uyar-
layarak anlatilanlar sanki kendi hayatindan birer kareymis gibi hayal ederler. Kurgusal olarak anlatilan ya da
okunan hikayelerde gizli amag ¢ocugun zihninde, hikayenin ve karakterlerin resmini ¢izdirmektir. Zihninde
yarattigi resimler o ¢gocugun sanatsal zekasinin bir irtintidiir. Bu ylizden “aslinda her ¢ocuk bir sanat¢idir.” Bir
cocugun ilk sanatsal ¢alismasit hayal kurup zihninde ¢izdigi ilk resimdir.

Cocuklarin sanata olan
ilk yaklasimlar kendi
istekleri ile gelisir.
Cocuklar duyusal,
dilsel ya da gorsel
olarak hangi sanat

dali ile ilgilenirlerse

Okunan ve anlatilan hikayelerin ¢ocuklar
iizerinde biraktig: etkiler:

Eglendirmek Hayal kurdurmak

Zihin jimnastigi yaptirmak Dil gelisimine katki saglamak

Gorsel anlatimlarla hayal gictini

qelistirmek Okuma aliskanligi kazandirmak

Hikayelerde amag-sonug ve neden
sonug iliskisi kurdurmak

Parcalar bitiinlestirip, anlamlastirarak
hikayenin ana temasini olusturtmak

Genis bir perspektif agisi kazandirmak

Okuma zekasini gelistirmek

Konusmaya hentiz baslamadigi i¢in kendisini ifade edemeyen bir
gocugun sanatla kendisini ifade etmesi genellikle resim ¢izmek
ile baglar. Resim yapmak cocugun kendisini en rahat ifade edebi-
lecegi yontemdir. Resim yapmak cocuklar tarafindan sadece za-
man Oldiirmeye yarayan basit bir etkinlik olarak gorilmemelidir.
Gocuk zihnindekileri, bilingaltindakileri ve duygularini kagida
aktararak kendi resmini ¢izer. Cizilen her resim ¢cocugun yasina
ve algilama kabiliyetine gore degiskenlik gosterir.

ilgilensin sanatla
ilgilendikleri siirece
ebeveynlerince daha
iyi taninma imkanina
sahip olurlar.

Resim yapmak ilk baglarda karalama
ile baglar. Yas ilerledikce perspektif
kuralina uymayan objeler ¢izilir. Orne-
gin; resim kagidina cizilmis bir ev ile
evin hemen yanina ¢izilmis evden daha
biylk insan. Biraz daha buyudugiunde
ise objelerin boyutlar: perspektif kural-
larina uygun olmaya baslayacaktir. Tam
algilama cagina girdiklerinde ise cizilen
her objenin bir detay1 ve bir anlami
olacaktir.

Sanat; gorsel, duysal ve dilsel her sey
olabilir. Climledeki her sey kelimesi
aslinda bir bilinmezi temsil etmektedir.
Gunku sanat yaraticiliktir. Yaraticiliin



Cocuk

siniri ise sanatginin ne kadar merakl oldugu ile ilgi-
lidir. Gunkd bir insanin hayalinde kurup bir seyler
yaratabilmesi icin once merak etmesi gerekir. Merak
edip hayal kurarak bir seyler yaratabilen sanatci
ozglnlik mertebesine ulagmis bir sanatci olacaktir.
Insanlar hayal kurabildikce sanat da var olmaya
devam edecektir.

‘ Cocugun sanatla
kendisini ifade etmesi

genellikle resim ¢izmek

ile baslar. Resim yapmak
cocugun kendisini en rahat
ifade edebilecegi yontemdir.
Resim yapmak sadece zaman
oldiirmeye yarayan etkinlik
olarak goriilmemelidir.

Ozgiin sanatcilarin ortak 6zelliklerini
inceleyecek olursak;

a. Yarattig1 tirlint bagkalarinin begenecegi sekilde
degil de kendi begenecegi sekilde baskalari tara-
findan etki altina girmeden olusturur.

b. Hayal glicti genistir. Ayn1 anda birden fazla pers-
pektif ile gorebilir.

c. Merakhdir; sturekli arastirir, inceler, pesinden
gider.

d. Hata yapmaktan korkmaz. Dogru olan kafasinda
¢izdigi eserdir.

Ozelliklerden de anlagilacag: tizere bir insanin
Ozgln olabilmesi i¢in 6zgiir bir ruha sahip olmast
gerekir. Cocuklar yillar ilerledikge 6nceden hayal
kurup sanki gercekmis gibi algiladiklar: soyut nes-
nelerin aslinda bir hayal trtnt oldugunu kavraya-
bilirler. Onlar artik ¢cevresinde olup biteni algila-
y1p zihninde muhakeme edebilecekleri doneme

girmiglerdir. Artik kendi diistinceleri, kendi fikirleri
vardir. Tek ihtiyaglar: uygun kosullarda sanat ile
tanistirilmalandir. Bu sayede ¢ocuklarin sanata olan
ilk yaklasimlar: kendi istekleri ile gelisir. Gocuklar
duyusal, dilsel ya da gorsel olarak hangi sanat dali
ile ilgilenirlerse ilgilensin sanatla ilgilendikleri
siirece ebeveynlerince daha iyi taninma imkanina
sahip olurlar.

“Bir insamin ¢ocukluk yillarinda bagslayan sanatsal
gelisimi 6mriiniin sonuna kadar devam edecektir.”

Sanatin Cocuklarin Gelisimine Faydalar:

1. Sanat, ¢ocuklarin entelektiiel bir birey olma
yolundaki atmis oldugu ilk adimdir. Cunkd sa-
natla ilgilenen bir cocugun arastirmaci, merakli,
okuma zekas1 gelismis, butlinl parcalara ya da
parcalart buitline gore analiz edebilecegi icin
entelektiiel kimligi olusmaya baslayacaktir.

2. Sanatla ilgilenen cocuk, hayata daha genis bir
perspektiften bakacagi i¢in okul hayatinda,
sosyal hayatinda ve aile hayatinda her zaman ay-
ricalikli olacaktir. Clinkt onu diger insanlardan
ayiran ve goze carpan olaganin disinda bir bakis
agist olusacaktir.

3. Sanat, cocuklarda yaratici hayal giiciint gelis-
tirecegi icin ¢ocuklarin gerek okul hayatinda
gerekse is hayatinda basarili olmalarini destekle-
yecektir.

4. Yapmis oldugu sanatsal faaliyet sonucunda ailesi
ya da sosyal cevresince takdir edilen gocuklar,
blytuduklerinde 6z gtivenli ve hayatta kazan-
masini bilen bireyler olacaktir. Gtinku takdir
edilen bir ¢ocugun kendisine olan saygisi ve 6z
gliveni artacagi icin hayatinda her zaman saglam
adimlar atacaktir. Bir cocugun takdire sayan
bir dogrulukta sanat eseri ortaya koyabilmesi
i¢in giinlerce yilmadan ve yorulmadan calisma-
s1, diistiigiinde daha giiglli ayaga kalkmasi ve
zorluklara gogls germesi gerekir. Tabii bu kisim
insanlar tarafindan higbhir zaman goriilmeyecek
olan bir mucadeledir. Mticadele sonucunda
kazanmak ve takdir gormek ise tarifi miimkin
olmayan bir mutluluk duygusu ile kaplanmis bir
gururdur. Insan bu duyguyu bir kere tattig1 za-
man bagimhlik yapar ve her zaman bu duyguyu
tatmak ister.

5. Sanatla ugrasan ¢ocuklar kendilerini daha iyi
tanirlar. Hayata kars1 yapabileceklerinin ve ye-
teneklerinin farkindadir. Bu ylizden kolay kolay
hayal kirikligina ugramazlar.

6. Sanat insanlara ancak cocukluk yaslarinda sev-
dirilirse duyarli ve estetik bir toplum olusturu-
labilir. Sanatla biiyiiyen bir ¢ocuk topluma karst
daha duyarli (hayvanlari koru, kadina siddete
hayir) daha hisli (doga sevgisi, yasam sevgisi)
ve daha bilingli (cevre kirliligi, hava kirliligi)
olacaktir.



Murat NAMDAR

Matepe L NolluL Tipi Kapel Gik Canlilar Alemi

Cichlidae Melek Balig v

Hemichromis Haprochromis

alik; sadece su icerisinde yasayabi-
J u L A n I " I Blen sogukkanli, derisi cogu kez pul-
larla 6rtili omurgali bir canlidir.

T ] Yasayan omurgalilar icerisinde en fazla
tire sahip olanidir. Yaklasik 20.000 tiirle
omurgali canlilar arasinda temsil edilir.
Ylzmek icin kuyruklarini ve ytizgeclerini

kullanirlar. Inanilmaz renklerde ve sekil-
lerde olabilirler. Bazi baliklar dev bazila-

riysa ¢cok miniktir. Balik ve deniz trtnle-

ri, yasadiklar cevre (dip, ki1, deniz, tath
A h I H h A n I su, kiiltir) yapilar (pullu-pulsuz, yassi-yu-
varlak) ve yag1 nerede depoladiklar: gibi

cesitli kriterlere gore siniflandirilirlar.

14 | DEGER



Yasadiklari cevreye gore ba-
liklar; tatli su, deniz ve ciftlik
(kultiir veya yetistirme) baliklar
olarak siniflandirilmaktadir.

Kapali ve yapay ortamlarda ba-
lik bakilmasi, tarihi ¢ok eskilere
dayanan bir uygulamadir. I¢in-
de bulunan baliklarin gozlem-
lenebilecegi, saydam ve kapali
bir su tankindan olusan, iceride
tutulabilecek bir akvaryum fikri
yakin ge¢miste ortaya ¢ikmigtir.
Akvaryum sahibi olmak diinya
capinda yaklasik 60 milyon kisi
tarafindan paylasilan poptler
bir hobidir. Cagdas akvaryumla-
rin Oncllerinin ilk ¢iktig1 1850'1i
yillardan beri ozellikle akvar-
yum baliklarini saglhikl tutabil-
mek icin daha karmasik 1siklan-
dirma ve filtreleme sistemleri
de gelistirildikce akvaryum ile
ilgilenenlerin sayisi artmistir.

Akvaryum baliklari; canli
doguran, yumurta doken, ko-
puk yuva yapan ve yavrularini
bliytiten baliklar olarak sinif-
landirnlabilmektedir. Baliklarin
biytk bir cogunlugu, tirlerinin
stirekliligini saglayacak yumur-
talar1 gelisiglizel suya birakip
onlarla bir daha hic ilgilenmez
hatta kendi yumurtalarini
blytk bir istahla yerler. Bir
kisim baliklar ise yumurtalarini
koruyup yavrularini belirli bir
boya ulasincaya kadar biiytitir.
Yavrularini biyliten ve yaygin
olarak Uretimi yapilan akvar-
yum balig1 aileleri (familya)
sunlardir:

Cichlidae: Glinlimuzde bini agkin ayr1 tlire sahip olan
ve 100 farkli cins i¢inde toplanan bu baliklarin genel
ad1 “Cichlidae”dir. Bu genis aile icerisindeki balikla-
rin timu akarsu, gol, bliytik su birikintileri ve batak-
lik alanlarda yasar. Boylart ancak 5-10 cm’yi bulabilen
birkaginin diginda ortalama 25-30 cm kadardir. Diger
tirlere karsi cogunlukla hir¢in ve kavgacidirlar.

Melek Balig1 (Skalarya): Gtiney Amerika kokenlidir.
Amazon Nehri ve kollarinda genis koloniler halin-

de yasayan “Pterophyllum” cinsinin bir tiyesidir.

Bu balik, 30 cmr’lik benzerlerinden yari yariya daha
kiigtiktlr. En olgun caginda boyu ancak 15 cm’ye
ulasir. Gozlerini cevreleyen mercan kirmizist halka
onu daha da ¢ekici kilar. Skalaryalar, akvaryumun en
gosterigli baliklarindandir.

Canlilar Alemi

Disk Balig1 (Symphysodon discus): Tiire adini veren
orijinal disk balig1, Rio Negro Nehri ve kollarinda
yasar. Az rastlanan bir tlirdiir. Dogada boyu 20 cm'ye
ulasir. Disk baligi, govdeyi yukaridan asagiya kesen
dikey bantlari, kirmizi ve mavi renkleriyle yarattig
goz alic1 kontrastlarla olagantstii bir gtzellik sunar.

Apistogramma: Gliney Amerika kokenlidir. Bunlar,
boylari 5 ile 8 cm arasinda olan kiiglik baliklardir.
Bu nedenle “Ciice Cichlidaeler” adiyla anilir. Akvar-
yumlarda yalnizca bir iki tiird ile temsil edilen bu
baliklar boylarinin kiictik olmasi sayesinde kiiglik
akvaryumlarda yasayabilmektedirler.

Cichlasoma: Cichlidae ig¢inde yer alan dogal yasama
alani genis bir cinstir. Biyuduklerinde boylari
genellikle 30 cm’yi bulan iri baliklardir. Gévdeleri
genis ve glicly, baglart iri, ceneleri kuvvetlidir.

Nannacara: Bu baliklar Giiney Amerika kokenli
olup Apistogramma cinsi tyeleri gibi genel olarak
“Ciice Cichlidae”ler olarak anilir. Kiigiik boyutta
baliklardir. Bunlar akvaryumlarda iki tiye ile temsil
edilir. Bu baliklar, Aequidens cinsi liyelerine buytlik
benzerlikler gosterselerde onlardan ¢ok daha kiiciik
oluglari ile ayrilir. Ureme devreleri diginda karma
akvaryumlarda beslenebilecek kadar uysal ve yumu-
sak huyludurlar.

Pelmatochromis: Bu baliklar, hafifce tuzlandirilmais
az asitli sulardan hosglanir ¢tinkt genellikle irmak-
larin denize dokiildlgt agizlarda, akarsu deltalarin-
da, delta laglinlerinde yasar. Bu sularin i¢ine deniz
sular1 karistiginda bir 6l¢tide de olsa tuzlu olur.
Yasadiklar: akvaryuma her 10 litre suya bir veya iki
cay kasig1 tuz konulmasi ve akvaryum tabaninda
“elodeo” dal ve yapraklarindan olusturulmus ince
bir dokiuintu tabakast saglanmasi onlara aradiklari
ortami kazandirir. Pelmatochromis cinsi i¢ginde

yer alan baliklar canli yem kadar kuru yemlerle de
beslenebilir.

Hemichromis: Bu baliklar, “miicevher balig1” adiyla
taninir. Gliney Kongo, Angola ve Nil sular1 baslica
yasama alanlaridir. Kalabalik bir aileye sahip olma-
yan Hemichromis baliginin yalniz iki tiirti vardir ve
sadece biri akvaryumlarda yasar.

Haprochromis: Afrika, Urdin ve Suriye kokenlidir.
Yumurtalarini yavrular ¢ikincaya kadar agizlarinda
saklamalarindan baska yasama, beslenme ve lireme
ozellikleri agisindan Cichlidaelerden ayrilmaz.
Genel olarak kticuk yapili baliklardir. Buna ragmen
pek saldirgan olurlar. Karma akvaryumlarda barin-
malar1 olanaksizdir.

Yukarida tanitilan bazi baliklarin da bulundugu bir
akvaryumu seyrederek kendinizi daha iyi hissetti-
giniz olmustur. Canli ve glizel renkleriyle cesit cesit
baliklar1 izlemenin ruh halimize de olumlu katki
saglayabilecegi ifade edilmektedir.

Kaynaklar: 1. MEB “Denizcilik” Yavrularini Buyliten Akvaryum Baliklar 2015 2. Baliklarin Smiflandirnlmasi-Balik - Et ve Siit Kurumu (esk.gov.tr)



Dr. Ayca Kaya:

“Hizli yemek; hizl
yaslandirir, hizli hasta eder.

b

I¢ Hastaliklar1 Uzmani Dr. Ayca Kaya, Deger dergisinin haziran
sayisinda saglikli beslenme ile ilgili sorularimizi yanitladi. Yemegi
hizli tiiketmenin hastaliklara davetiye ¢ikardigini ve yaglanmayi
hizlandirdigini ifade eden Kaya, belirli araliklarla a¢ kalmanin
sagliga faydali oldugunu ve aralikli orug yaparak fazla kilolardan
kurtulmanin miimkiin oldugunu séyledi. Saglikli yasam degerimize
6zel D aya ile yaptig aglhikl beslenmenin altin




Ayca Kaya kimdir, bize kendinizden ve
meslege nasil basladiginizdan bahseder
misiniz?

Istanbul dogumluyum. Evli ve iki ¢cocuk annesiyim.
Insanlari, hayvanlari, dogay: ¢ok seven, bardagin hep
dolu tarafini géren cok iyimser, sabirli, cok okuyan ve
cok yazmaya calisan, paylasmayi seven bir insanim.

Liseyi Kahramanmaras Cukurova Elektrik Anadolu
Lisesinde bitirdim.1992 yilinda Gazi Universitesi Tip
Fakultesini kazandim ve 1998 yilinda mezun oldum.
Akabinde Haydarpasa Numune Hastanesinde I¢ Hasta-
liklar1 ihtisasina basladim. Dort yil ihtisasimi tamam-
ladiktan sonra Sile Devlet Hastanesinde gorev yaptim.
Sonra bazi 0zel hastanelerde ve kendi muayenehanem-
de calismaya bagladim.

Gocuklugumdan beri kilo problemim vardi. Ailede de
annemler, teyzemler, halamlar hep kilolu insanlardi.
Ben ¢ok tiztilirdim annemler niye bu kadar sisman
diye. O zamanlar obezite rahatsizlig1 da Tiirkiye'de
bilinmiyordu. Yani 1980’ler diyebilirim. Ben ¢ocuk
aklimla ‘Niye bunlar bu kadar ¢ok yiyor?’ diye dii-
siniirdim. Ben de tombul bir cocuktum. Hep kendi
kendime diyetler yapmaya ¢alisirdim ve sonra ¢ok
korkardim annemler gibi kilo alacagim diye. Nitekim
oyle de oldu. Evlendikten sonra ben de kilo problemi
yasadim. Diistik kalorili diyetler yaptim, kilo verdim,
birakinca geri aldim. Bir ara bu durumu kabullendim.
Ben de sismanim nasil olsa hayat boyle devam ediyor
diye diisiiniirken bir glin poliklinikte bir hastama
kiloya bagli diyabet, tansiyon, kolestrol ve kalp rahat-
s1zl181 sebebiyle recetesini yazarken: “Teyzecigim 25
kilo verirseniz su ilaglarin hicbirini kullanmaya gerek
kalmayacak.” dedim. Hastam, “Onu bana soylemeden
once kendiniz kilo verseniz ya doktor hanim.” dedi.
Sonra dedim ki; “Evet, benim de kilo vermem lazim.”
Sonra sirada bekleyen hastalara baktim. Hepsinin di-
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yabet, kolesterol gibi farkli hastaliklar: vard: ama ortak
problemleri kilolu olmalartydi. O halde bunu dahili bir
problem olarak ele almaliydim. Gtinku obeziteyi hasta-
lik olarak gérmiyordu insanlar ve ben de bu konuyla
ilgili arastirma yapmay1 kafaya koymustum. Sonra ho-
camla konustum. “Hocam ben bitirme tezini obezite ve
buna eslik eden hastaliklar iizerine yapmak istiyorum.”
dedim. Hocam da beni tegvik etti.

O zamanlar Tiirkiye'de ilk defa bir obezite kongresi
yapiliyordu ben de kongreye katildim. Daha sonra
yurt disinda bircok kongreye, konferanslara gittim.
Nutrition kitaplarini okudum. Akabinde bitirme tezimi
obezite ve eslik eden hastaliklar tizerine kurguladik. O
zamanlar Tirkiye'de zayiflama ilaglari kullaniliyordu.
Bir grup hastaya da davranis tedavisi verdik. Goklu
ilag, tekli ilac gruplarimiz oldu ve biz dinyada ilk defa
sismanlik tedavisinde coklu ila¢ kullaniminin, tekli
ila¢ kullanimindan Ustin olmadigini gosteren bir
arastirma yaptik ve endokrinoloji kongresinde bunun
sunumunu gerceklestirdik. Bu, diinyada ilk olan bir
calisma oldu ve tabii benim acimdan da ¢ok biiyiik

ve onemli bir calismaydi. Daha sonra bununla ilgili
bircok calisma ¢ikt1 ve bizim buldugumuz sonucu
desteklediler. Bircok bilimsel, saygin dergide kabul
edildi bu arastirma. Sonra 6zel bir hastaneden teklif
aldim. Hastanelerinde bir obezite merkezi kurmami
ve burada hastalari tedavi etmemi teklif ettiler. Bunun
neticesinde Istanbul Cerrahi Hastanesi obezite bo-
limiint kurdum. Orada beslenme uzmanlarimizin,
psikologlarimizin ve egzersiz uzmanlarimizin oldugu
bir ekiple hastalara hizmet vermeye basladik. Benim
gelistirdigim ve “Sayarak Beslenme” adini verdigim
yeni bir sistem kurdum. Bu bir diyet listesi degildi
aslinda. Kisilere yemek sirasinda kendilerini nasil
kontrol edeceklerini ve planlamayi 6grettigimiz bir
sistemdi ve iste orada basladik. Sonrasinda ¢cocuklar
olunca daha az ¢alisip onlara da vakit ayirmak igin
kendi klinigimi actim.
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Yogun bir calisma icerisindesiniz. Aileniz
nasil karsiliyor bu durumu?

Esim benim en biiytk destek¢im. Allah razi olsun
ondan, o hep destekledi beni. Mesela; geceleri
nobet tutuyoruz, bir bakiyorum gelmis nobette beni
bekliyor. "Hadi gel bir ¢ay icelim." diyor. Sonra ben
ilk aksam televizyon programina davet edildigim-
de esime danistim. “Halil ne dersin sence gitmeli
miyim? Fakat gec vakit ve bu meslegimle alakali

bir sey degil.” dedim. O da “Bu ¢ok onemli ¢iinkii
binlerce insana ulasacaksin. Bence gitmelisin.” dedi.
Ben de televizyon programlarina gitmeye basgladim.
Cok destekcim oldu sag olsun. Bagka bir zamanda
“Bana niye kitap yazmuyorsun? Bak herkesin kitabi
var. Bu bildiklerini insanlara aktarman lazim.” dedi.
Ben her sene kitap yazmak icin niyetlenirdim fakat
vazgecerdim. Sonra 2004 yiliydi esim yine “Bu sene
kitap yazacak misin? Var m1 hayalinde boyle bir sey?”
dedi. Ben sana her sene so6z veriyorum ama bir tiirli
uygulamaya gecemiyorum. Bu sene soz vermeyeyim
dedim ama o sene yazdim kitabi. Kitap yazmam
konusunda da esimin destegini unutamam.

Saglikli beslenme, kilo verme ve daha
bircok konuda makaleleriniz, kitaplariniz
ve calismalariniz var. Oncelikle saglikli
beslenme nedir?
Saglikli beslenme, bir insanin bedenin ¢aligabil-
mesi i¢in makro besinleri ve mikro besinleri ihtiva
eden dengeli bir beslenme seklinin olusturulmasi
demektir.

Makro besin dedigimiz besin grubu protein, karbo-
nat ve yag iceren yiyeceklerdir. Mikro besinler ise
vitaminler, minareller ve liflerdir. Gunliik beslen-
memizde %50-55 karbonhidrat, %17 protein, %20
-30 yag icerecek makro besin ve mikro besinin dahil
oldugu dengeli bir yeme sekli diyebiliriz. Saglikli
beslenmek onemli ¢ctinkl biz yemege baktigimizda
bircogumuz doymak i¢in dislintiyoruz, sosyalles-
mek i¢in disuntyoruz. Aslinda yemek, bedensel
ihtiyaclarimizi ve varligimizi sirdurebilmek igin
gerekli yakiti dogru bir sekilde viicudumuza vermek
demektir.

Daha once bircok yayininizda belirttiginiz
gibi okurlarimiza da bahsetmek gerekirse
ozellikle kulaktan dolma bilgilerle hareket
edenler icin beslenmede dogru gibi goriinen
ama yanlis yapilan uygulamalar nelerdir?

Bu gercekten benim de ¢ok uzun yillardir miica-
dele ettigim bir konu. O kadar ¢ok dogru bilinen
yanlig var ki. Mesela; bunlardan bir tanesi yemekle
birlikte su icilmez ctimlesidir. Su, viicudumuz i¢in
cok onemli bir icecektir. Viicudumuzun %70' su, bir
de yemekle ilgili boyle bir kisitlama getirdigimizde
zaten llke olarak suyu yeterince icmeyen bir tilke-
yiz. “Yemek swrasinda icmeyelim sonrasinda icmeye-
lim.” deyince su igmeyi tamamen unutuyoruz ve
metabolizma gercekten yavasliyor ¢linku toksinleri
atamiyoruz, dolasim bozuluyor. Bunun neticesinde
kabizlik, idrar yolu enfeksiyonlari, dehidrasyon, sivi
elektrolit bozukluklari ortaya ¢ikabiliyor. Mesela;
cocuklari okula gonderiyoruz, su ictiklerini bilmi-
yoruz. Sonra ¢ocuk basarisiz oluyor ¢tinku yeterince
su icmediginden dolay1 dehidrasyon dengesi bozu-
luyor. Bir muddet sonra ¢ocugun da bir noktada ka-
fas1 dagiliyor, konsantre olamiyor. Suyu istediginiz
zaman ve akliniza geldigi zaman yemekle birlikte
olsa da i¢in. Yemekle birlikte iceceginiz su zayiflama
konusunda elinizi ¢cok kuvvetlendirir. Neden mi?
Yemekle birlikte su igerken yeme hiziniz yavaslar.
Su midenizde hacim kaplar ve bagirsaklariniz: yikar.
Cok 6nemli bu durum.

Bir diger yanlis durum da “Diyete basladim ve ek-
megi kestim.” der bircok insan. Ekmek ¢ok suclanir
kilo alim1 konusunda. Halbuki biz kiictikken yerde
bir lokma ekmek bulsak 6nce alnimiza sonra
yerden ylksek bir yere koyardik. Aslinda bes-
lenmemizin en onemli parcalarindan bir
tanesi ekmektir. Biz bugday: tamamen
hayatimizdan ¢ikardigimizda doymak
i¢in daha farkl yiyecekleri secme-
ye basliyoruz. Iste patates yiyoruz,
corba iciyoruz halbuki ekmege
baktigimizda ve diger yiyeceklerle
karsilastirdigimizda bir tam bugday
ekmegini dlislinlin bir piring pilavi



ya da dolmay1 distnun patates puresini diisinin,
bunlara yag girer, ekmege yag girmez. Ekmekte
porsiyon kontroll yapmak kolaydir, bunlarda zordur
ve ekmek bizi daha uzun sure tok tutar. Kilo alim1

konusunda ekmek suclu deniliyor ama bakin son

20 yilda obezite artigina baktigimizda geometrik bir
artig var. Bizim ¢ocukluk yillarimiza bakin obezite
bu kadar ¢ok degildi ve biz ekmek yiyen insanlardik.

Son yillarda yapilan en buylk yanlislardan bir tane-
si de glitenin glinah kegisi ilan edilmesidir. Nereye
baksaniz gliitensiz su bile yazmaya basladi insanlar.
Gliten bugdayin icerisindeki bir protein aslinda ve
bazi insanlarin viicudunda bu proteine kars: alerji
oluyor. Biz buna tipta “colyak hastaligi1” diyoruz.
Saglikli bir insan 45 yasina gelmis birinin hastalig
yok, ishali yok, kabizlig1 yok, bir seyi yok sadece ki-
losu var diye kalkip diyorlar ki, “gliiten yemeyin size
kilo aldirir.” Bu ¢ok buyiik bir yanlis. Her seyden
once ¢olyak hastalarina yapilan bir yanlis cinkd
saglikli insanlar gliitensiz uriinler tercih etmeye
basladiklarinda fiyatlar daha ¢ok artiyor ve normal
insanlarin taleplerinden otlird ¢6lyak hastalarinin
Uriinlere ulasma sansi da azaliyor. Tkincisi, 200 bin
kisi lizerinde yapilan bir arastirma var. Bu insan-
lar 15 y1l boyunca gliitensiz besleniyorlar, gliitenle
beslenen gruba gore %25-30'a yakin kalp damar
hastaligina yakalanma riski daha yiiksek oluyor.
Glnkd belirli bir besin grubunu hayatinizdan
cikardiginizda ister istemez baska besinleri daha
¢ok yemeye basliyorsunuz. Bu da diger besinlerin
eksikligini ya da yiyeceklerin icerisindeki fazlaliga
bagli ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢cikmasina neden
olabiliyor. Herkesin gliiten hassasiyeti yok, bir kere

bunu bilmek lazim. Kafeye gidiyorsunuz gliitensiz
kahve, gliitensiz su bir sekilde bunu bir pazarlama
haline getirdiler. En biiylik sehir efsanelerinden bir
tanesi de budur.

Son yapilan arastirmalara gore diinyada
oldugu gibi Tiirkiye'de de obezite
konusunda bir artis var. Ulkemiz acisindan
diisiiniildiigiinde insanlarin obeziteden
korunmasi icin neler yapmasi gerekiyor?

Oncelikle insanlar aligveriglerini az yapacaklar,
pazara ciktiklarinda kilo kilo almayacaklar, tane
ile alacaklar. Mesela; Ui¢ kilo domates ya da ¢ kilo
patlican ucuz diyoruz, aliyoruz sonra onu bitirmek
i¢in ¢aba gosteriyoruz. Tane ile alinacak, gram ile
alinacak yiyecekler, buzdolabi agzina kadar balik
istifi gibi yapilmayacak.

Bliytk tencerelerde yemek pisirilmeyecek, yemek
glinlik pisirilecek. Mesela; insanlar zayiflamaya
karar verdiginde hemen diyetlerin pesine kosuyor
ama once yasam tarzimizi degistirmemiz lazim.
Kiclik tencerelerde yemek yapin. Dolmami yapa-
caksiniz dlistinln; “esim ii¢ tane yer, ben iki tane
yerim, ¢ocuklar iki tane yer.” yani yiyebileceginiz
saylya gore dolma yapacaksiniz, bir tencere dolma
yapmayacaksiniz. Bir tencere dolma yaptiginizda
bitirmek i¢in daha fazla yiyorsunuz. Bu konuda bi-
razcik Avrupalilar gibi olmamiz lazim. Onlar ginlik
alisveris yapar, tane ile meyve alir, o glin yer yarin
yenisini alir. Haftalik aligverislerden yana degilim.
Haftalik aligverislerde de son giinlere kalinca daha
¢ok bozulacak deyip daha ¢ok yemek yapip yemeye
basliyoruz.
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Ulke olarak yapmamiz gereken; az alacagiz, az pisi-
recegiz, mutfaklarimizi sadelestirecegiz. Israftan da
vazge¢memiz lazim. Evet, biz gonli bol bir tlkeyiz,
misafirperverligimiz ¢ok iyi ve insanlara yemek
konusunda cok 1srar ediyoruz. Bu israr insanlara
kilo aldiriyor, bu nedenle 1srar etmemeliyiz. Bir yere
misafirlige gidildigi zaman ev sahibi yemekleri dol-
durmasin, herkes kendi yiyecegi kadar yemek alsin.
Yemeyince kiisme huylarimizdan vazgecelim. Icerik
olarak baktigimizda da beslenme aligkanliklarimizi
biraz degistirmemiz lazim. Tiirkiye obezite de diinya
Uclinclist, Avrupa birincisi durumunda. Bunun en
temel nedeni, mutfaktaki beslenme aligkanliklari-
mizda karbonhidrat degeri yliksek yiyecekleri tercih
etmemizdir. Hasta; “Hocam ben ekmek yemiyorum.”
diyor ama kisir yiyor, borek yiyor, kek yiyor, kura-
biye yiyor, patates salatasi yiyor. Kisir ¢ok saglikli,
evet saglikli ama iki kasik bulgur bir dilim ekmek
demek, sen bir kisir yaptiginda 15 kasik yiyorsun.
Mesela; ¢ig kofteyi lavasin icine sarip yiyoruz yani
bugday1 bugdayla yiyoruz aslinda.

Sonug olarak, hepimizin karbonhidrat sadelestirme-
si yapip sebze tarafina yogunlasmamiz gerekiyor. Ne
yazik ki sebzeleri az kullaniyoruz; eti, yagi ve tahili
ise cok tlketiyoruz. Bunlarn birazcik sadelestirme-
miz gerekiyor. Hazir gidanin, hizli gidanin tiiketil-
mesi obeziteyi ¢cok artirtyor. Hatta benim bununla
ilgili bir sloganim var: “Hizl gida, hizli yemek, hizli
yaslandurir, hizli hasta eder. Yavas yemek, yavas
yaslandirir.”

40 giinde

Yeterince ve dogru beslenemeyen viicutta
ne tiir hastaliklar ortaya cikabilir?

Bir kere bir hastalik pat diye ortaya ¢ikmaz, hasta-
ligin ortaya ¢ikmasi icin belirli bir zamana ihtiyag
var. Mesela; bir diyabet hastaligi, bir kolesterol du-
rumu, kalp damar hastaliklari, tansiyon yiiksekligi
yani siz bir seyde surekli sebat ederseniz ve bunu bu
sekilde kotli yapmaya devam ederseniz onlar yavas
yavas damarlarinizi bozmaya baslar. Yanlis beslen-
menin ilk sinyalleri surada ortaya ¢ikar; gaziniz
olur, kabizliginiz olur, bagirsaklarinizda bir problem
yasayabilirsiniz ilk belirtileri oradan gorebiliriz.
Halsizlik olur, yorgunluk olur, suirekli glin igeri-
sinde uyku isteginiz olur ve enerjiniz diiser bunlar
sizin hayatta bazi seyleri yanlis yaptiginizi gosterir.
Uzun vadede yanlis yapmaya devam ederseniz kilo
alirsaniz, fastfood yiyecekleri ¢ok yerseniz, hareket
etmezseniz, su icmezseniz zaman icerisinde once
diyabet sonra kan yag: ytukseklikleri, tansiyon, da-
mar sertlikleri, kalp damar hastaliklar: gibi prob-
lemler ortaya cikabilir. ‘Kiiresel Hastalik Kokii’ diye
bir caligma var. Lansergeyt dergisinde 2019 yilinda
yayimlanan ‘Kiiresel Hastalik Kokii’ calismasinda
dinyada 11 milyon insan beslenmeye bagli olarak
hayatini kaybediyor. Bunlarin 10 milyonu kalp da-
mar hastaliklarindan ve bunun en bliytik nedeni ¢cok
tuz tiiketimi ve az lif alimi, cok trans yag: titketimi-
dir. Her yil 11 milyon insan sadece kotu beslenmeye
bagli olarak hayatini kaybediyor. Karsimizda bir
kott beslenme pandemisi var. Iste burada farkinda-
ligimiz1 olusturmak ¢ok onemli.
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Kilo verme konusunda sizin ¢ok ciddi ca-
lismalariniz var. Bu calismalarda basariya
ulastiginiz kisilerde nasil bir yontem uygu-
ladiginizdan bahseder misiniz?

Oncelikle hasta bize geldiginde ben sunu yapmiyo-
rum; “Sen obezsin, fazla kilolusun, diyet yapacaksin.”
demiyorum. Ben onu anliyorum, dinliyorum, his-
sediyorum, metabolizmasini arastirtyorum. Bir kisi
fazla kiloluysa sadece fazla yemek yemekten kilo
almaz, altinda yatan ve bizim gérmedigimiz bir¢ok
neden olabilir. Kisinin hormonlari, metabolizmas,
yemegin icerigi, genetigi, hareketi, bilingalti, 0gre-
nilmis davraniglar gibi bircok etken var fazla kilo
almasini saglayan.

Biz ilk olarak kisi neden kilo aliyor? bunu tespit
ediyoruz. Daha sonra nasil bir tedavi uygulanacagi-
na karar veriyoruz. Kisiyi tedavi ettigimizde, hastaya
bir 6gretmen gibi 6grettigimizde hasta bir daha kilo
almiyor. Diyetisyenlerimiz, psikologlarimiz, hocala-
rimiz ve ben dahil bir kisiye 4 kisi bakiyoruz. Burada
yeni davranisi sekillendiriyoruz ve hastaya onu 6gre-
tiyoruz. Bunu bir araba gibi diisintn. Bir arabanin
motoru var, bu bizim metabolizmamiz burasi bozuk
ise siz istediginiz kadar iyl benzin koyun, gaza basin
bu araba gitmez. Once metabolizmay1 ¢ok iyi tedavi
etmemiz lazim. Bu arabaya dogru yakit1 nasil koya-
caksiniz? Biz “Sayarak Beslenme” dedigimiz sistemi
ogretiyoruz hastaya. Hasta gaza basiyor, hareketi
artirtyor, psikologlarimiz stres yonetimini ve yeme
davranisini 6gretiyor. Bir bakiyoruz araba gidiyor bu
basit bir olay degil, basit bir tedavi degil.

Aslinda kotl beslenmek bedeninize ve kesenize
verdiginiz bir zarar. Siz saglikli beslenerek cok ucuz
yasayabilirsiniz. Herkes saniyor ki saglikli bes-
lenmek ¢ok pahali, saglikli seyler yiyecegiz, diyet
Urtinleri yiyecegiz. Lor peyniri, ¢okelek peyniri gibi
az yagli peynirler tercih ederek daha ucuza zayifla-
yabilirsiniz. Bu yiyecekleri sevmeyi 0grenebilirsiniz
ama dedigim gibi bu bir okul, bir strec. Bir hastam-
dan diyet listesi isteniliyor hastam, “Hocam bana
yemek yemeyi dgretiyor.” diyor. Insanlar “Bu yastan
sonra yemek yemeyi mi ogrenecegiz?” diyorlar. Iste
bu yazdigimiz kitaplarda, sosyal medyada, ¢iktigi-
miz televizyon programlarinda en buylik amacimiz;
yanlis yaptigimiz gelenekleri degistirmek, bilimsel
beslenme modellerimizi hayatimiza entegre edebil-
mek, elimizden geldigince bu konuda ¢alisiyoruz.
Ideal kiloda olmak zor bir sey degil, inanin gok
kolay bir sey ve bunu basarabilirsiniz. Sadece gozu-
niizde biyltmeyin.

Spor yapanlar icin beslenme konusunda
nelere dikkat etmesini onerirsiniz?

Burada da cok ¢zel bir durum yok. Bir sporcuysaniz,
antrenman yapiyorsaniz giinde 4-5 saat antrenman

Rﬁportaj Dr. Ayga Kaya

yapiyorsaniz beslenme uzmanlarindan sporcu bes-
lenmesine yonelik tavsiye alabilirsiniz. Ama gtinlik
yasamini stirdiren biriyseniz ve spor yapiyorsaniz
saglikli beslenmelisiniz. Ctinki biz gintimiizde
bedensel olarak oturan insanlariz, beyinlerimiz ga-
listyor bedenlerimiz oturuyor. Bir insan spora gittigi
zaman “ben spora gidiyorum.” diyor. Bizim spora
gidiyoruz dememiz icin hareketli bir yasam icinde
ekstra spora gitmemiz gerekir. Masabagi caligsan

bir insanin gittigi bir saatlik spor zaten viicudun
ihtiyaci olan hareketi karsiliyor o ylizden ¢ok ozel
bir beslenme sekline ihtiyac yok. Yediginizin %50-
55’1 karbonhidrat, %17-20'si protein, %25-30'u yag
icerecek bir dengeli beslenmeyi sayarak yapabilirsi-
niz ama eger bir sporcuysaniz, antrenman yapiyor-
saniz glnlik egzersiz saatleriniz 2-3 saatin Uzerine
¢ikiyorsa o zaman bir beslenme uzmanindan tavsiye
almaniz cok onemli.

Ozellikle gobek bolgesindeki yaglardan
kurtulmak zor oluyor. Siz bu konuda neler
oneriyorsunuz?

Bir dahiliye uzmani olarak benim en ¢ok cekindigim
yag hiicreleri burasi. Gobek ¢evresindeki yaglari
goriince moralim ¢ok bozuluyor benim. Ciinku
biliyorum ki oradaki yaglar i¢ organlara en

yakin yaglar; kalp damar hastaliklari, instlin
direnci, karaciger yaglanmasi, damar sertligi en
bliyik nedeni oradaki yaglar. Clinki i¢ organlara
yapisik bu yaglar. Bizim o yaglari yok etmemiz
lazim. Bunun icin ne yapacaksiniz? Bir, sekeri
azaltmamiz lazim. Glnlik yasamda kullandigimiz
sekeri. Hemen diyorlar ya ama biz ¢cayimiza seker
atmiyoruz. Peki, meyve suyu iciyor musunuz? “Evet,
meyve suyu saghikli iciyoruz.” diyorlar. Bir meyve
yetmis kalori bir bardak meyve suyu ti¢ yuz elli
kalori. Oradaki seker ne olacak? Gidip gobeginize
yapisacak. Bu ylizden sekeri azaltmaniz lazim.
fkinci durum ise bir insan yag yiyerek yaglarindan
kurtulamaz. Dolayisiyla yag azaltmaniz lazim. Ug,
hareketi artiracaksiniz. Dort, oraya yonelik mekik
cekeceksiniz. Oradaki kaslar: ¢alistiracaksiniz ki o
gobegi eriteceksiniz.

2222 tekniginden bahseder misiniz?

Zayiflatan su igme teknigi lizerine ¢ektigim bir
YouTube videosu vardi. Bir milyonu gectik goruntu-
lemede. Simdi bunu da formiilize ettik. Giinde 8-10
bardak su icmemiz lazim. Aslinda kilogram basina
30 ml su tiiketilmesi lazim. Bunu da sabah uyandi-
ginda; 2 bardak, kahvaltida 2 bardak, 6glen yeme-
ginde 2 bardak, aksam yemeginde 2 bardak ictiginde
2222’yi tamamlamis oluyorsun. Ama aksam dokuz-
dan sonra su icilmesini tavsiye etmiyorum ¢iinki
gece idrara ¢ikma nedeniyle uyku dizeni bozulabili-
yor. Bu sefer de uyku kalitesi azaldig i¢in ertesi giin
insanlar kendini yorgun hissediyor.

DEGER
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Rﬁportaj Dr. Ayca Kaya

Gobek cevresindeki yaglar
goriince moralim ¢ok
bozuluyor. Ciinkii biliyorum
ki oradaki yaglar i¢
organlara en yakin yaglar;
kalp damar hastaliklan,
insiilin direnci, karaciger
yaglanmasi en biiyiik
nedeni oradaki yaglar.

Aralikli orucg nedir? Bu uygulamada nelere
dikkat etmek gerekiyor?

Ben orucu cok severim. Aclig1 cok severim, acglik
viicudu onarir. Aclikta bir mekanizma devreye girer
ve vicuttaki hasarli hiicreler yenilir, yok edilir.
Aclikta viicut kendini onarir, aclig1 sevin. Ben has-
talarima sorarim, “A¢higa tahammiiliiniiz nasidir?”
diye. Bir¢ok insan “Hocam a¢lik mi? O ne? Ben dyle
bir duyguyu bilmiyorum. Ciinkii siirekli bir sey yiyo-
rum.” diyor. Biz acliga izin vermiyoruz. O nedenle
aralikli orug, normal orug, her tir orucu sevin

ve iki 0glin arasinda en az dort bes saat tutmaya
calisin derim.

Aralikli oructa en ¢ok 8-12 dedigimiz, 12 saat a¢
kalip 8 saat yemek yeme seklinde 6neriliyor. Bu
diyetin zayif noktasi icerigi hakkinda kisiye ¢ok yol
gosterilmiyor. 12 saat a¢ kal, o 8 saat ne yersen ye
gibi anlagiliyor. Insanlar burada da kilo veremeye-
biliyorlar bu ylzden. Cinki “Nasil olsa a¢ kaldik
her seyi yiyebiliriz.” diye distunuliyor. Burada da
sayarak beslenecekler. Karbonhidratini, tahili-

n1, etini, siitinli, meyvesini sayarak alacak. Yani
beslenme yetersizligi yapmayacak bir kalori kisit-
lamas: yaparak aralikli orucu tutabilirsek -bunu
kitaplarimda ben detayli bir sekilde anlattim- ¢cok
faydasini gorebiliriz.

Bayram yaklasiyor. Ozellikle bayramlarda
insanlarin beslenme konusunda nelere
dikkat etmesi gerekiyor?

Bayramlar, digiinler, geziler, tatiller hepimizin
hayatinda olan seyler. Ve hayat soyle degil; bir
dakika ben diyet yapiyorum, tatil bitsin de ondan
sonra gideyim. Ya da benim diyetim bitsin de ben
ondan sonra bayrama gideyim. Boyle bir sey yok.
Biz normal hayatimiz1 yasarken saglikli beslenme

aliskanliklarimiz surdurebiliriz. Bunu nasil yapa-
yapacagiz? Gune baslarken plan yapacagiz. Nasil
biz her glinlimtzu planliyoruz isimizi, toplantimizi
o sekilde giine baglarken “Ben bugiin nerede, hangi
yiyecekle karsilasabilirim?” diye bir disuntn. Bay-
ram glnlerinde de bunu disunun. Tatil gunlerinde
de dustintn. Mesela; bayram yemegine anneme
gidecegiz. Annem muhtemelen karbonhidrat de-
geri yuksek yiyecekler yapacak. Borekler yapacak,
kekler yapacak, baklavalar yapacak o zaman sabah-
leyin sucuklu yumurta yemeyeceksiniz. Biraz yulaf
ve yogurt yiyeceksiniz. Bir stitlii kahve, bir meyve
yiyeceksiniz. Oglen bir salata, yogurt yiyeceksiniz.
Oraya gittiginizde de dustk kaloriden ytlksek kalo-
rilere dogru tercih edeceksiniz. Ben diyetteyim de-
yip kilo verip sonra higbir sey olmamis gibi tekrar
baslarsaniz yeniden kilo alirsiniz. Bizim amacimiz
kalic1 kilo kontrolt, kalici zayiflamay1 basarmak.
Bu da yasam tarzini degistirmekle mimkin oluyor.

Saglik konusunda bircok kitabiniz var. Sizin
kitaplarinmizi diger saglik kitaplarindan
ayiran ozellikler nelerdir?

Ben kitaplarimda 23 yildir obezite ve buna eslik
eden hastaliklar tizerine calisan bir hekim ola-

rak kendi gelistirdigim “Sayarak Zayifla” diye bir
sistemden bahsettim. Bizim tlkemize bu sistemi
adapte ettim. Bir kisinin ihtiyaci olan ginlik
enerjiyi, dinya saglik 6rgutinun onerdigi %50-55
karbonhidrat, %17-20 protein, %25-30 yag iceren
bir beslenme sekline dontstirdim. Kadin ve

erkek iki cinsiyet olarak bunu ayirdim. Viicut kitle
endeksi ve kilo degerine gore de bunlar1 ayirdim.
Bu stirdurtlebilir saglikli beslenme davranigini
kazanmak tizerine isin matematigini yazdim.
fkinci yazdigim kitap Tiirk ailelerine mutfaklarinda
reform yaptiracak lezzetli, saglikli yemek tarifle-
riydi. Ben bir Adanali olarak yemeyi ¢ok severim.
Diyet denilince insanlarin aklina hep boyle soguk,
sevimsiz diyet yemekleri gelir. Ben ikinci kitabim-
da severek yaptigim ve yedigim ¢ok lezzetli yemek
tariflerini verdim. Hatta bir tane gurme hastam var.
“Hayatimda yedigim en giizel yemek kitabinmizdaki
yesil mercimekli kabak tarifi hocam.” diyor. Ugincu
kitapta “Beslenme Saati” diye anne babalara ¢ocuk
beslenmesine, kendi cocuklarimdan da yola ¢ika-
rak ve hastalarimdan gordiigim kadariyla tecrii-
belerimi aktardim. O konuyla ilgili yapilmis biitin
bilimsel mecralari toplayip, bunlari analiz edip ayni
zamanda kendi tecriibelerimle de birlestirip oyku
diline dontustiirerek insanlarin kendi hayatlarinda
kullanabilecegi puf noktalar: anlattim. Dordiinct
kitabim “Kalic1 Zayifla”’da beslenmenin davranig
haline getirilmesini ele aldim. Besincide “Genglik
recetelerti, ellili yaslara gelince daha geng nasil kali-
riz?” diye diistinmeye basliyoruz. Ben kendim neler
yapiyorum. Igte bununla ilgili diinyada yapilan



arastirmalari da derleyerek “Genglik Receteleri”
adli kitabimi yazdim. Altincisinda sunu gorduk.
Hastalar bir an dnce kilo vermek istiyorlar ve yanlis
yollara sapabiliyorlar. O zaman saglikli ama hizli
kilo vermenin puf noktalarini verelim dedik. Iste
yedinci ve son kitabim “Kirk Giinde Yeni Sen” adl1
kitabimi yazdim. Hani 40 kadim bir rakamdir ya
bircok kultiirde bu kirkin mucizesini ele alarak

40 temel bilgi ile birlikte 40 glinliik bir yenilenme
regetesi yazdik.

Okuyucularimiza, glizel tlkemizin giizel insanlarina
bir faydamiz dokunsun istiyorum. Iki tane cocuk
kitab1 yazdim, bir tanesi ¢ikti. ‘Karnim Zil Caliyor’
adli kitabimi bir okul referans kitap olarak égrenci-
lerine okutmaya basladi. 8-12 yas grubu arasina yaz-
digim bir kitapti. Simdi onun kardesi ¢ikt: ‘Stirpriz
Kutlama’ diye. Bu kitap, hem tilkemizin gelenek ve
goreneklerini yasatmak hem de arkadasligi, mahalle
kiltirtinu sevdirmeye yonelik bir ¢calismayi igeriyor.

Deger dergimiz her ay 6nemli bir degeri
okurlariyla bulusturuyor. Sizinle roportaj
yaptigimiz haziran sayimizin degeri de
‘Saglikli Yasam.’ Sizin hayatinizdaki 6nemli
degerleriniz nelerdir?

Benim hayatimdaki en biiylik deger; dostluk, aile,
edep ve ahlaktir. Karsidaki insan1 suistimal etme-
mek, biiyliklere saygi kiictiklere sevgi gostermek,
dirist olmak bunlar gercekten cok 6nemli degerle-
rimizdir. Kendi ¢ikarlarimiz i¢in degil de toplumun
¢ikari icin diglinmek. Beraberligi korumak, birligi
korumak, aile yapisina dzen géstermek ¢ok onemli.

Rﬁportaj Dr. Ayca Kaya

Dergimizi nasil buldunuz?

Cok kapsamli ve bilgiye doyurucu bir derginiz var.
Cocuk derginize baktigimda o da cok hoguma gitti.
Gocukken bizim 1980’li yillarda boyle dergiler cok
yoktu. “Iki resim arasindaki yedi farki bul.” gibi
gercekten cocuklarin dikkatini artiracak ¢ok giizel
seyler yapmissiniz. Boyama etkinlikleri ile kendi
hayal giictint kullanmalarini saglamigsiniz. Ben-
ce harika, elinize saglik, cok glizel ve cok kaliteli
bir dergi olmus. Belki de bu ylizyilda en cok sahip
olmamiz gereken sey degerlerimizdir. Yolunuz acik
olsun insallah.

Son olarak okurlarimiza neler soylemek
istersiniz?

Ben Mevlana'y1 ¢ok severim. Tasavvufa ¢ok biiytik
ilgim vardir. Onun bir climlesi beni hayata ¢ok
baglar. Bence biitlin insanlara hitap eden bir cimle
der ki:

“Diinle beraber gitti cancagizim, Ne kadar séz varsa
diine ait. Simdi yeni seyler soylemek lazim...”

Bazen isteyerek ya da istemeyerek farkinda ola-

rak ya da farkinda olmayarak bazen hak ettigimiz
sekilde bazen de hak etmedigimiz sekilde zorluk-
larla karsilasabiliriz. Ama bu zorluklarin Allah'tan
geldigine inanip ona tevekkiil etmek ve ondan bir
sey o0grenmeye calismak bence hepimiz icin ¢ok
onemli. Cinkd bu dinyada herkes bir sekilde si-
navdan geciyor. Kimi sagligiyla, kimi ailesiyle, kimi
maliyla sinantyor. Hepimizin bir sinavi mutlaka var
ama simdi yeni seyler séylemek lazim. Simdi o yeni
seyleri hep birlikte soyleyelim.
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Stresle Basa
Gikabilme ve

Gevseme Egzersizi

durumlardan biridir. Herkesin hayatinda fark-
i sebeplerle zorlandigi durumlar olabilir ve
herkes farkli yogunlukta stresli durumlar yasayabi-
lir. Evde, is yerinde ve trafikte kisacasi hayatin her
alaninda stres faktorleri karsimiza cikabilmektedir.

tres, gunluk hayatimizda sikca karsilastigimiz Stres;
S ‘ gevseyememeye,
beslenme
diizenindeki degisikliklere,

Gunlik yasamimiz, strese neden olan durumlarla nefes almada zorluklara
doludur. Sabah uyandigimiz andan itibaren stres -

yasamaya baslayabiliriz. Dolayisiyla gunlik yasa- ve Sagllk durumunun
mimizda stresten kggm%k mumkin degildir. Fakat katﬁlesmeSine YO]. agabilir_
stresten kagmak mumkiin olmasa da stresin neden .

oldugu olumsuz etkilerle bag etmek ve stresi yonet- Stres ile basa Qlkmakta

mek mimitin olabilir zorlanan bireylerin alkol,
Stres; fiziksel, duygusal veya psikolojik zorlanmaya 11113 160

neden olan her tirli degisiklik karsisinda verilen tutun ve dlger madde

tepkidir. Stres, siiresine ve yogunluguna gore akut kullanimina ba$vurdu§u
(kisa stire devam eden) ya da kronik (uzun stre de- da g 0ru1 ebilmekt e dlr

vam eden) stres olarak goriilebilmektedir.
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Stres Belirtileri
Stresli bir olayla karsilastigimiz-
da vliicudumuzda akut stresin
olagan belirtileri gozlenir.

Bu durumda:

" Sinir sistemi harekete gecer

" Stres hormonlari olan adrena-
lin ve kortizol salgilanir

" Kalp atis hiz1 ve kan basinci
artar

" Kaslar gerginlesir
" Solunum hizlanir
" GOz bebekleri genisler

" Terleme artar

Kronik stres belirtileri
sunlardir:

A-) Fiziksel Belirtiler

" Kalp carpintisi

" Tukenmislik/yorgunluk

" Uyku sorunlari-Uyuyamama
" Mide rahatsizhigi-Ishal

" Sik bas agrilar

" Kas agrilar

" Zayif bagisiklik sistemi

" Yiiksek tansiyon

B-) Psikolojik Belirtiler
" Endise
" Korku

" Ofke

" Aglamakli olma hali

" Huzursuzluk/asir: duyarlhilik

" Kaygi

" Caresizlik

" Konsantrasyon veya hafiza ile
ilgili zorluklar

" Bunalmis hissetme

Stres; gevseyememeye, beslen-
me dizenindeki degisikliklere,
nefes almada zorluklara, saglik
durumunun kotiilesmesine yol
acabilir. Stres ile basa ¢citkmakta
zorlanan bireylerin alkol, tiitlin
ve diger madde kullanimina bas-
vurdugu da gorilebilmektedir.

Hayatin Icinden
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Hayatin Iginden

Stresin Olumlu Bir Etkisi Var
midir?

Viicudumuz tehlikeli durumlar karsisinda
kalp atig hizimizi, kan basincimizi, enerji-
mizi ylkselten ve bizi sorunla basa ¢ikmaya
hazirlayan hormonlarla dolar. Bu otomatik
tepki, atalarimizin yirticilardan ve diger
tehditlerden korunmasinin bir yolu olarak
gelismistir. Yani viicudun stres karsisinda
vermis oldugu bu tepki stres olarak goru-
nen bir olay1 yonetmeyi kolaylastirir ve
¢ogu zaman stres motive edici olabilir.

Stres Ne Zaman Sagliksiz Hale
Gelir?

Gunluk zorlanmalara verilen normal bir
tepki olan stres, gunliik iglevselligimizi boz-

dugunda asiri strese donusur ve sagliksiz
hale gelebilir.

Stresli durumlarda rahatlama tekniklerin-
den biri olan otojenik gevseme egzersizi
sizi stresli oldugunuz zaman rahatlatacak-
tir.

Otojenik Gevseme Nedir?
Otojenik Gevseme Egzersizi (OE), stresle

‘ Bedeni
sakinlestirecek

sozel telkiq_lerin her biri

- .-_'.vucudu rahatlatarak
~zihni de stresin.

“ olumsuz etkﬂennden
: .;kurtarmaktadlr '

i
L]

bag etmede kullanilan, kisinin kendini
sozel telkin yoluyla sakinlestirebildigi,
gevsemeyi sagladig ve fiziksel sorun-
larini ¢ozebildigi egzersizlerdir. Bu
egzersizlerin giinde en az yirmi dakika
uygulanmasi onerilmektedir. Bedeni
sakinlestirecek sozel telkinlerin her biri
viicudun stres altindayken yasadig: fizik-
sel belirtileri sakinlestirme ve normale
dondiirme amaci tasimaktadir. Egzersiz,
viicudu rahatlatarak zihni de stresin
olumsuz etkilerinden kurtarmaktadir.

Otojenik Egzersiz Uygulamasi

1. Oncelikle egzersiz 6ncesi sirtinizi
yaslayabileceginiz rahat bir pozisyonda
oturabilir ya da hafifce yatar pozisyonda
boynunuzu ve sirtinizi gevsek birakir po-
zisyon alabilirsiniz. Onemli olan pozisyo-
nun sizi germemesidir. Bu nedenle rahat
olmaniz 6nemlidir.

2. Gozlerinizi kapatip birkag dakika derin
nefes alin. Asagida yer alan setlerdeki
sozel telkinleri sirasiyla yavasca kendi-
nize soyleyin. Her bir telkin arasinda

30 saniye bekleyin ve acele etmeyin. Bu
esnada kendiniz igin en uygun climleleri
tekrarlayabilirsiniz.




Hayatin icinden

‘ Gunlik
zorlanmalara verilen
normal bir tepki olan stres,
giinlik 1slevselligimizi
bozdugunda asir strese

donuisiir ve sagliksiz

hale gelebilir. Stresl
durumlarda rahatlama
tekniklerinden biri olan
otojenik gevseme egzersizi
sizi stresli oldugunuz
zaman rahatlatacaktir.

Set 1: Bu setteki climlelerin amaci istemli » Nefes almam sakinlesti. Kalp atiglarim
kaslarin gevsemesidir. sakin ve diizenli.

» Sag kolum agirlasiyor. Sol kolum agur-

lagtyor. Tki kolum da agirlastyor. Set 4: Bu setteki sozlerin amaci solunum

» Sag bacagim agirlasiyor. Sol bacagim sisteminin dizenlenmesidir.

agirlagiyor. ki bacagim da agirlasiyor. » Sag kolum agirlasti ve sicacik.

> Kollarim ve bacaklarim agirlagiyor. » Kollarim ve bacaklarim agirlast: ve

sicacik. Nefes almam sakinlesti.

Set 2: Bu setteki sozlerin amaci damarlarin » Kalp atislarim sakin ve diizenli. Karin
genislemesini saglamak ve sicaklik hissini boslugum da sicacik.
artirmaktir.

> Sag kolum sicactk. Sol kolum sicactk. Set 5: Bu setteki sozlerin amaci basa dogru

» Iki kolum da sicactk. Sag bacagim kan akisinin azaltilmasidir.

sicactk. » Sag kolum agirlasti ve sicacik. Kollarim

» Sol bacagim sicacik. Iki bacagim da ve bacaklarim agirlasti ve sicacik.

k. ‘ i
s1cact » Nefes almam sakinlesti. Kalp atiglarim

»Kollarim ve bacaklarim sicacik. sakin ve diizenli.

» Karin boslugum da sicacik.
Set 3: Bu setteki sozlerin amaci kalple ilgili

2 ) Lo L » Kollarim ve bacaklarim sicacik.
aktivitelerin normale dondurilmesidir.

» Sag kolum agirlasti ve sicacik. Tki ko- > Aln bolgem serinliyor.

Kaynak: Stresten Kurtulun ve Gevseyin, Davis M., Eshelman, E.R,, Mckay, M.

lum da agirlast ve sicacik. Hayatinizda karsilastigimiz stresli durum-
» Iki bacagim da agirlasti ve sicacik. Kol- lar1 yonetebildiginiz ve kendinizi sakinles-
larim ve bacaklarim agirlasti ve sicacik. tirebildiginiz giinler dilegiyle...
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Olumsuz Dusiince
Dongiusu

“Neden kendimi hep kétii hissediyorum?”
“Bunu hak etmek i¢in ne yaptim?”
“Kesgke daha iyisini yapabilseydim.”

“Her sey hep beni mi bulur?”

st tiste olum-
suz deneyimler
yasadigimizda

beynimizin duygusal
yonunu buyuten bolumu
daha aktif olur. Surekli
bir tehdit hissedip tetikte
kalabiliriz. Bize yonelmemis
sozleri lizerimize alinir, siradan
bakislar suclayici gorebiliriz. Hatta herhangi bir
yapilan sakay: da gercekei algilayarak karsimizdaki
kisiye kirilabiliriz.

Peki, bu olumsuzluklar bize nasil bulasti? Bizim benligi-
mizin bir yoni haline nasu geldi? Acaba bu olumsuzluk-
lar kiiguk yasta, kendimizi savunamayacak bir durum-
dayken karakterimiz haline mi donuisti?

Bu gibi durumlar neden diye soruldugunda; bir ko-
nusamama, bir anlatamama ve bir aciklayamama
durumu ortaya cikmaktadir.



- Neden boylesin?
- Bilmiyorum...

Aslinda gercekten de cevabini bilmeyiz. Clinkt o an ken-
dine bakildiginda herhangi bir sorun da yoktur. Ama igi-
mizde bir yerlerde bir sorun oldugunu fark ederiz, biliriz.

Bireyin i¢inde bulundugu olumsuz duygu durumuna ilis-
kin herhangi bir eyleme kalkismamasina ragmen bunlari
sureklilik arz eden bir bicimde diisinmesine olumsuz
distince dongtist (ruminasyon) denilmektedir.

Olumsuz distince dongtsiiniin temelde belirgin iki 6zel-
ligi bulunmaktadir. Bunlardan ilki; olumsuz etkileri olan
gecmis ile ilgili stirekli tekrarlanan ve kontrol edilemeyen
bir nitelige sahip olmasidir. fkincisi ise bireyin zihninde
yer alan bu olumsuz diistincelere iliskin herhangi bir
eylemde bulunmamasi, ¢ozim lretmeye calismamasidir.

Olumsuz diisiincelerimizin hayatimizi kotii etkilemesinin
en temel sebeplerinden birisi de zihinde donen degerlen-
dirmelere ragmen bireye problemi ¢6zmeye yonelik adim
attirmamasi ve bireyi harekete gecirmemesidir. Oldukca
duygu odakli bir stire¢ oldugundan probleme tim detay-
lariyla odaklanmakta zorlaniriz.

Bu olumsuzluklar bize nasil
bulast1? Bizim benligimizin bir
yonii haline nasil geldi? Acaba
bu olumsuzluklar kiiciik yasta,
kendimizi savunamayacak bir
durumdayken karakterimiz
haline mi doniistii?

Aslinda burada yapilacak en 6nemli sey kendi
kendimizin arkadasi olabilmektir. Clinku genellikle
kendimize soyledigimiz olumsuz seyler 0z elestirel
ve acimasizdir. Ancak bir arkadasimizla bu kadar
sert konusmamiz pek olasi degildir. Kendinize iyi bir
arkadasa davrandiginiz gibi davranirsaniz, bagkasi-
na yaptiginiz olumlu pekistirmeyi kendinize karsi
yapabilirseniz, kendinize yaptiginiz o elestirileri hak
etmediginizi diisinmeye baslarsiniz.

Psikoloji

Boylece harekete gecemeyiz, harekete
ge¢medikce deneyimi rumine ederiz,
rumine ettikce de yasantinin olustur-
dugu duygulanimlari su ana cekerek
simdiki zamandaki islevselligimizi
bozariz.

Hayatta dikkat gerektirebilecek onemli
kaygilar olsa da olumsuz bir diisiince
donglisu eylemlerimizin ve kararla-
rimizin sonuglarini ¢arpitma egili-
mindedir. Endiselendigimiz seylerin
¢ogunun olmayacagini hatirlamaya
¢alisin. Unutmayin mevcut durum
hakkinda kontrol edemedigimiz ¢cok
sey varken, olumsuza ne kadar odak-
landigimizi kontrol edebiliriz. Durun,
distintn ve diistincelerinizin gercek-
ten ‘dogru’ olup olmadigini sorgulayin
ve hayatiniza, sorunlariniza farkl bir
bakis acis1 getirmeye calisin. Ornegin;
karantina zor olabilir ancak kendinizi
ve digerlerini giivende tutmaya katkida
bulunmus olursunuz. Bazen tek gere-
ken farkli bir bakis acisidir.

g 7//_95)\

Son olarak, diistince bigimlerimizin ve olumlu distinebilmenin hayatimizi nasil etkiledigine yonelik

dikkat cekmek adina Buda’nin sozline kulak verelim;

“Bugiinkii halimiz diinkii diisiincelerimizden gelir, su anki diisiincelerimiz ise yarinki
hayatimizi hazirlar. Hayatumiz aklimizin eseridir.”
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Hatice AYDOGDU
Saglik Daire Baskanhgl
Sef

Uyuz (Scahies)
Hastaligi Nedir?

Uyuz Hastalig1, bilimsel ad1 “scabies” olarak adlandiri-

lan 8 bacakli akarlarin sebep oldugu bulasici bir deri

hastaligidir. Bu hastalikta uyuz boceklerinin disileri
derinin dig tabakalarina, ¢iplak gozle gorinmesi mimkin
olmayan (0,3 ile 0,5 mm boyutlarinda) yumurtalarini birakir.
Deriye yumurtalarini birakmasi, deride kasinmaya ve tahrise
neden olur. Bu hastalik ciddi bir hayati tehlike olusturma-
makla birlikte kisinin yasam kalitesini diislirmektedir. 2-4
hafta devam eden hastalik tam olarak tedavi edilmezse tek-
rardan kisiyi hasta edebilir.

Nasil Bulasir?

Temasla bulasan bu hastalik kisa streli tokalagsma ve sarilma
ile yayilim saglamaz ancak uzun sureli deri ile temas durum-

Ilag, uygulanmadan énce

larinda (5-10 dakikadan fazla) bulasir. Etkilenen bolgede, ilk

bulagmadan itibaren 2 ile 5 hafta sonra belirtiler goriilmeye mutlaka dU.$ _ahnln_'ah

baslar. Tekrarlayan bulagmada ise 1 ile 4 glin arasinda belir- ve keseleme l$leml

tiler gorilmeye baslar. Uyuz hastalig1 toplu yasam alanlarin- P IET .

da daha sik gortilmekle birlikte kisisel temizligin yeterince Yapllmahdlr' Kukirtli
saglanamamasi durumunda hastaligin bulag riski artar. sabun ve llf kullanlmlnln
Belirtileri Nelerdir? uyuz akarlar larvalarinin
Uyuzun en belirgin klinik bulgusu geceleri siddeti artan ka- YOk olmasi iizerindeki

sintidir. Kasinma genellikle kol ve bacaklarin i¢ ytizlerinde,
koltuk alt1, bilekler, parmak arasi, gobek cevresi ve kalca-

etkisi buyiiktiir. Bu sebeple
larda gorulir. Diger bir belirti de uyuz akarlarinin iginde . &
yasadigl gri-beyaz renkli, 1-10 mm uzunlugunda tlinel olarak tedaVIye deStek Saglamak

adlandirilan lezyonlardir. Bu lezyonlar en sik parmak arasin- 1(;1]:1 kullanilmalidir.
da goruilmekle birlikte koltuk alt1, kulak arkasi, bel bolgesi
vs. gibi viicudun pek ¢ok boliimiinde goriilebilmektedir.

Nasil Tedavi Edilir?

Mevcut uyuz hastaliginin tespitinin ardindan hekimin one-
risine gore derhal medikal tedaviye baslanmahdir. Ozellikle
toplu yasanilan alanlarda kisa siirede tedavi uygulanmadig1
takdirde hastalik kisiden kisiye bulagsmaya devam edecektir.

Hekim tarafindan regete edilen (disaridan deriye uygulanan
jel/losyon) ilaglar, hekimin uygun gordigu sekilde, dozda
ve stirede kullanilmahdir. fla¢ uygulanmadan 6nce mutla-
ka dus alinmali ve keseleme islemi yapilmalidir. Kikirtld
sabun ve lif kullaniminin uyuz akarlar larvalarinin yok ol-
masi tizerindeki etkisi bliytiktiir. Bu sebeple tedaviye destek
saglamak icin kullanilmalidir. Barinilan ortamin temizligi-
ne dikkat edilerek esyalar mtimkin oldugunca havalandi-
rilmalidir. Son 1 hafta icinde kullanilmis tim kiyafet, havly,
gamasir ve yatak takimlari en az 60 derecede yikanmali ve
utulenmelidir. Yikama mimkin degilse esyalarin agzi bagh
olan bir poset icerisinde en az 7 giin saklanmalidir. Kullani-
lan esyalarin bireysel olmasina 6zen gosterilmelidir.
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Yasin YILMAZ
Besikdiizi T Tipi Kapali CIK,
I Katip

Yazinimm Icada

Yazinin icadi, insanlik tarihinin en 6nemli doniim noktalarindan
biridir. Bu muhtesem icat; insanlarin bilgiyi koruma, iletisim kur-
ma ve bilgiyi aktarma yeteneklerini koklii bir sekilde degistirmis-
tir. Bu makalemizde yazinin icadi ile ilgili ayrintili bilgileri siz de-
gerli okurlarimiz i¢in hazirladik.

tir. {1k yazitlar Mezopotamya'da, Misir'da ve Cin'de ortaya ¢ik-

mustir. Bu yazitlar, bilgiyi kaydetmek icin ¢ivi yazisi, hiyeroglif
ve ayakli harfler gibi farkli yontemler kullanilarak olusturulmustur.
Tarihte yaziy1 ilk olarak “Siimerler” icat etmistir. Bu yazi sisteminde
kullanilan semboller ¢iviye benzedigi i¢in bu yaz1 sistemi ¢ivi yazist
olarak isimlendirilir. Simerlerde yazinin icads; kentlerin ortaya ¢i-
kigi, tarim Uretiminin artmasi ve ticaretin gelismesi gibi faktorlere
bagl olarak ortaya ¢ikmistir.

Yazmm icadi, MO 4000 yilina kadar uzanan bir ge¢mise sahip-

Sosyal ve ekonomik iligkilerin artmasiyla yazinin icadi bir ihtiyac
olarak ortaya ¢ikmistir. Baslangicta aligveris gibi ticari faaliyetleri
kayit altina almak icin ilgili mallar: temsil eden semboller kullanil-
maya baslanmigtir. Bu semboller genellikle ilgili nesnenin basitles-
tirilmis bir resmiyken zamanla semboller artmistir. Glinlik hayat-
taki somut nesnelerin yani sira soyut kavramlar icin de semboller
kullanilmaya baslanmistir. Baslangicta her bir sembol bir nesneyi
anlatan kelimeye karsilik gelirken zamanla seslere karsilik gelen
semboller ortaya ¢ikmistir. Yazinin sekli de degisirken resime ben-
zeyen sekillerden bu resimlerle pek bir alakas: kalmayan isaretlere
dogru evrilme baslamistir.

Mezopotamyada civi yazisinin ortaya ¢ikmasindan birkag yiizyil
sonra Eski Misirda hiyeroglif yazisi dogmustur. Mayalar ve Aztekler
gibi Amerikanin eski uygarliklar: da Eski Diinyadan bagimsiz ola-
rak farkl yazi sistemleri bulmus ve bunlari kullanmislardir.

Yazinin Bulunmasi ve Insanliga Katkilari

Yazinin icadi bilginin korunmasini saglamistir. Onceki donemlerde
bilgi, sozlli olarak aktarilirdi ve zamanla degistirilerek bozulabilir-
di. Ancak yazinin icadi ile bilgilerin gelecek nesillere herhangi bir
degisime ugramadan aktarilabilmesi saglanmistir. Ayrica yazi saye-
sinde bilginin daha hizli ve kolay bir sekilde insanlar arasinda pay-
lagilmasi da mlimkiin olmustur.

Yazinin icadi dinya tarihindeki gelismeleri de hizlandirmistir. Bil-
ginin paylasimi ve kaydedilmesi, insanlarin farkli toplumlardan ve
kiiltiirlerden yeni bilgiler 6grenmesini saglamistir. Bu teknolojik
gelismeler sanata, bilime ve felsefeye onciiliikk eden bircok onemli
kesfe yol agmistir.

Yaz1, hayatimizin ayrilmaz bir parcasidir. fletisim, egitim, is ve diger
bircok alanda yaziy1 kullanmaktayiz. Bilginin kolayca paylasilmasi
ve kaydedilmesi, insanlarin daha iyi bir egitim almalarini daha iyi
bir is bulmalarini saglamaktadir. Blitlin bu yonleriyle yazinin icadi,
insanhk tarihinin en buyik sicramasi olarak kabul edilmektedir.
Glnkd insanoglunun birikimleri yaz: sayesinde nesilden nesile ak-
tarilarak ginlimtze kadar ulasabilmistir.

Kaynaklar: 1. https://www.nytimes.com 2. https:/14eylulio.meb.k12 tr/icerikler/yazinin-icadi-yaziyi-
kim-buldu_7121857 html

Mezopotamya'da

¢ivi yazisinin ortaya
cikmasindan birkag
ylizyil sonra Eski
Misir'da hiyeroglif yazisi
dogmustur. Mayalar ve
Aztekler gibi Amerika'nin
eski uygarliklar da Eski
Diinya'dan bagimsiz
olarak farkli yazi
sistemleri bulmus ve
bunlar1 kullanmiglardar.
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a Ferhat CELIKER

Van T Tipi Kapal CIK,
Ogretmen

<>

LUzak Dogu
sporlari

Uzak Dogu sporlari denildiginde aklimiza izledigimiz filmler ve
bu filmlerle anilan déviis ustalar1 gelmektedir. Spor dallarinin
bircogunun cikis noktas: savasa hazirlik, miicadele ve doviise
dayanmaktadir. Ancak Uzak Dogu sporlari, belirli bir felsefeye
dayanmakla beraber manevi hatta dinsel sayilabilecek bir boyut
kazanmistir.

Aikido lf

ustasi Prajnatara tarafindan gorevlendirilen Bodhidharma,

Shaolin'deki tapinaklardaki rahiplerin meditasyon yapmak-
tan asir1 kilo kayb1 nedeniyle giinliik islerini bile yapamaz hale
geldiklerini fark eder ve ustasi Prajnataranin ogretilerine zihinsel
ve fiziksel kondisyonu artirmaya yonelik teknikler ekleyerek Lo-
Han'in ‘18 Eli’ 6gretisini tapinaklarda yaymaya baslar.

Kaynaklara gore MO 500 yillarinda Zen 6gretisini yaymasi igin

Dovis sanatlary; dinsel dlistinceleri ve felsefeyi yayabilmek ama-
ciyla bir arag olarak kullanilmistir. Bedeni kontrol etmeyi 6grete-
rek kendi ruhsal gelisimini dogru sekilde kontrol etme disiplinini
kisiye kazandirmaktadir. Doviis sanatlari, ruh ve beden arasindaki
dengeyi saglayarak hayatin pek ¢ok alaninda etkisini gostermekte-
dir.

Bodhidharmanin élimint izleyen yillarda Cin'de goriilen kitlik
sonucu tapinaklar yagmalanmaya baglar. Ancak gliniin biiytk bo-
limtnt egzersizlere ayiran rahiplerden bir bolimu bu tekniklerin
savunma amacli kullanilabilecegini de fark ederek bir dizi agresif
savunma hareketi yaparak yagmacilari etkisiz hale getirir ve doviis

sanatlari da boylece ortaya ¢ikmis
olur. Fiziksel oldugu kadar zihinsel
bir disiplin de gerektiren Uzak Dogu
sporlari, uzun suren egitim streci ve
gerektirdigi yliksek konsantrasyon
sebebiyle ¢cogu zaman “d6viis sanati”
olarak da gortilmektedir.

Uzak Dogu sporlarinin dinya ¢apin-

da yayginlagsmasinda sinemanin rolu
cok buiytiktur. Ozellikle Bruce Lee rol
aldig1 filmlerle bir doneme damgasi-
ni vurmustur.

Aikido

Aikido Japonca ti¢ heceden olusur.
Al-harmoni, (uyumlu hareket etme)
Ki-ruh, dustince, akil evrensel enerji
ve DO-yol demektir. Bunlarin birlesi-
minden meydana gelen "aikido" keli-
mesi; evrensel enerji ile uyumun yolu
anlamina gelmektedir. Aikidonun
temel amaci, rakibinin gliciini yon-
lendirerek yine bu giicli rakibe karst
kullanmaktir. Aikidoyu diger doviis
sanatlarindan ayiran en 6nemli
ozellik rakibe zarar vermeden etkisiz
hale getirmektir. 20. ytizyilda Morihei
Ueshiba tarafindan temel felsefesi

ve prensipleri olusturulmustur. Ruh
sagligina katkisi; dinginlik, savassiz-
lik, giiclt bir irade ve stres yonetimi
olan aikido'nun kisiye verdigi zihinsel
gli¢ yadsinamaz. Ginumuzde aikido,
uluslararasi turnuvalarda temsil edi-
len bir spor dalidir.

Judo

Kelime anlami “nezaket yolu” olan
judonun temeli 1882 yilinda matema-
tik 0gretmeni olan Dr. Jigoro Kano
tarafindan atilmistir. Judo, kokenleri
17. ylzyila dayanan eski bir Japon
sporudur. Diinya tarafindan Japonla-
rin milli sporu olarak da bilinen judo
sadece bir savunma sporu degil ayni
zamanda bir felsefe 0gretisidir. Esa-
sinda Cinliler tarafindan bulunmus
ve gelistirilmis olsa da Japonlar tara-
findan benimsenmis ve bir gelenek
olarak yuzyillardir sturdirdlmustir.
Zaman igerisinde ju jitsu 6gretisin-
den esinlenilerek daha da gelistirilen
judo gintimuzdeki halini almigtir.
Uluslararasi alanda ilk resmi miica-
dele, 1964 yilindaki Tokyo Olimpiyat
Oyunlari'nda gergeklesen judo sporu
bu tarihten sonra olimpik bir brang
olarak olimpiyatlarda yer almistir.




Ulkemizde ise ilk judo calismalar
1950'li yillarda baglamis 1962 yilin-
da Giires Federasyonu bilinyesine
katilmig ve 1990 yilinda da “Ttrkiye
Judo Federasyonu” kurularak kendi
ismiyle turnuvalar diizenlenmeye
baglamigtir.

Kendo

Kendo, koruyucu kiyafetler giyen iki
yarismacinin birbirlerine ellerindeki
bambu kiliclarla vurmalar: esasina
dayanan bir spor ve yarisma tarzidir.
Kendo ayni zamanda yapilan antren-
manlar sayesinde sporcularin gerek
bedensel gerekse zihinsel agidan
gelisimini amaglayan bir savunma
sanatidir.

Kendo'nun Ruhsal Gelisime Yonelik
Amaclari

Kendo sporunun amaci; dogru, ciddi
ve disiplinli calismay1 0grenmek,
zihinsel ve bedensel egitim vasitasiy-
la giiclii ve canli bir ruhsal enerjiye
sahip olmak, sayginlk, nezaket, ic-
tenlik ve samimiyeti gelistirmek, tilke
ve insanlik sevgisini artirarak diinya
barisini da desteklemektir.

Tai Chi

4000 y1l oncesine dayanan Cin ko-
kenli Uzak Dogu savas sanati olup
nefes ve hareket egzersizlerini igerir.
Shaolin tapinaginda ortaya ¢iktig:
dustinulen "Tai Chi" ilk donemlerde
savunma sporu seklinde ortaya ¢ik-
mistir. Sonrasinda ise kisilerin sag-
likl1 bir yasam tarzi kazanabilmeleri
icin degisiklige ugramistir. Dinyanin
dort bir yaninda fabrikalarda, okul-
larda ve disarida bu spor sabah sporu

[

olarak yapilmaktadir. Tai Chi; miizik egliginde hafif, yumusak ve
zarif sekilde yapilan hareketlerden olugsmaktadir. Tai Chi, kargilikli
gliclerin uyumunu gosterir. Akisa uyumu ve fiziksel sinirlamalar-
dan kurtulmay1 6gretir. Tai Chide amac, normal durumu zorlamak
degil varolus ile uyumu yakalamaktir. Hareketli bir meditasyon
teknigi ve bir bilgelik 6gretisidir. Bu nedenle “harekete donistiiril-
mus bilgeliktir.” de diyebiliriz. Eski gelenekler tarzinda biitiinsel
bir egitim sistemidir. Insani fiziksel ve ruhsal olmak tizere tim
boyutlar ile kapsamaktadir.

Tai Chi, beden ve zihindeki enerjiyi diizenleyerek saglikli ve den-
geli olmamiza yardim eder. Yaglilara evlerinde denge gelistirme ve
yaslanmay1 geciktirme amaciyla cocuklara ise denge, koordinasyon
ve zihinsel gelisimi artirma amaciyla uygulanmaktadir. Tai Chi ay-
rica bazi sanat okullarinda dans ve tiyatro egitimine destek amacl
olarak da kullanilmaktadir.

Kaynaklar: 1. https;//www.tr.emb-japan.go.jp (Japonya Konsololugu) 2. https:/kulturveyasam.com
(Halkbank Kltlir ve Yasam) 3. https//www.twf.gov.tr/tai-chi (Turkiye Wushu Kung fu Federasyonu)
4. httpsy//turkiyetaekwondofed.gov.tr (Turkiye Teakwando Federasyonu) 5. https://www.karate.gov.tr
(Ttrkiye Karete Federasyonu)
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Celal CEYLAN
Devrek Agik CIK,
Infaz ve Koruma Memuru

NIJERYA

Afrika'nin Atlas Okyanusu’'nda kiyist bulunan iilkelerindendir; kuzeyde Nijer,
kuzeydoguda Cad, doguda Kamerun, giineyde Gine korfezi, batida Benin
Halk Cumhuriyeti ile komsudur. Ulkenin baskenti Abuja'dir.
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Tarihi

Avrupa somiurgeciliginin yavas yavas Afrika iclerine niifuz etmeye
basladig1 XIX. yuzyilin ikinci yarisinda telasa kapilan Biladisstdan
Mislimanlari Osmanlh Devletine daha fazla yaklasmak icin gayret
gosterdiler. Osmanlilarin da Afrika'daki somiirgeciligin 6niine ge-
cebilmek icin onlarla is birligi yapmaya ihtiyaci vardi. 1882'de Mi-
sir1 bir oldu bittiyle idaresine alan ingiltere, Misir’a baglh Sudan’a
da el koydu. Burada bulunan yerli askerlerden bir kismi kuman-
danlari Rabih b. Fazlullah'in idaresinde Cad golii havzasina cekildi.
Rébih, 1890 yilina kadar bugtinki Nijerya ve Cad topraklarindaki
sultanliklarin tamaminin yonetimini ele gecirdi ve Veday, Bagirmi,
Bornu ve Hevsa devletlerini kendisine bagladi. “Dikve” isminde bir
sehir kurarak bassehir yapti.

1885’te Berlin'de yaptiklari anlagsmalarla Afrikanin merkezini kendi
aralarinda paylasan Ingiltere, Fransa ve Almanya, Rabih'i ortadan
kaldirmak icin anlast1. Fransizlar Bat1 Afrika'da Cezayir ve Ekvator
bolgesindeki askeri birliklerini buraya sevk etti. 1900 yili nisan
ayinda Nijeryanin kuzeyindeki Kuseyri'de saldiriya gecen Avrupali
mittefikler biiytik kayiplar vermelerine ragmen Rabih'in ordusunu
magllp ettiler. Rabih savas alaninda sehit oldu. Oglu Fazlullah bir
yil daha Kuzey Nijeryada miicadele ettiyse de o da babas1 gibi sehit
edildi. Savaglar esnasinda esir diisen askerler Fransizlar ve Ingiliz-
ler tarafindan I. Diinya Savasinda zorla cephelere struldi.

GEZi/Nijerya

Fransa, Senegal'den Bat1 Afrika i¢leri-
ne dogru genislerken Ingiltere, Royal
Niger Company adl sirketin faaliyetleri
neticesinde 1893 yilinda Nijeryanin
Atlas Okyanusu sahilini tamamen ele
gecirdi. Ardindan Kuzey Nijeryadaki
bltin Musliman sultanliklar: hakimi-
yeti altina aldi. 1914te bugiinkii Nijerya
topraklarinin tamamina yakini Ingilte-
re’nin eline ge¢mis oldu.

I1. Diinya Savast'nin ardindan biitin
Afrika'da oldugu gibi Nijeryada da ba-
gimsizlik miicadelesi basladi. Kuzeydeki
Hevsa ve Filani Musliman toplumunun
kurdugu Kuzey Halk Kongresi, gliney-
doguda etkili etnik grup olan Ibolarin
Nijerya Vatandaslar: Milll Sozlesmesi ve
glineybatida Yorubalarin kontroliindeki
aksiyon grubu Ulkenin siyasi hayatina
yon vermeye basladi. Hemen harekete
gecerek yeni bir anayasa hazirlayan n-
giltere kuzey, giney ve dogu bolgelerine
belli bir seviyede muhtariyet verdi.
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GeZi/Nijerya

Nijerya'min Kuzeydogu bélgesindeki Mambilla Platosu

1 Ekim 1954’te kendi himayesinde Nijerya Federasyonunun kurul-
masini kabul eden Ingiltere, 1 Ekim 1960 tarihinde Ingiliz Milletler
Toplulugu i¢inde kalmak sartiyla Nijeryanin bagimsizligini tanidu.
Gok farkl etnik ve dini toplulugun yasadigi Nijerya, ¢ok kiiltiirlii
bir sosyal yapiya sahiptir. Niifusun ¢ogunlugunu Misliimanlar'in
olusturdugu tilkede 175 civarinda dil konusulmaktadir.

Fiziki ve Beseri Cografyasi

Ulkede yuzey sekilleri ¢ok gesitlidir. Glineyde Gine Korfezi kiyi-
sinda Nijer Irmaginin tasidig: alivyonlardan olusan genis delta
duzlikleriyle baslayan Nijerya arazisi, kuzeye dogru gidildikce ytik-
selir ve orta kesimlerdeki Jos Yaylasinda 1500 metreye kadar ¢ikar.
Ulkenin en yiiksek noktas1 Kamerun sinirindaki Dimlang Dagi'dir
(2042 m.). Ulkenin iklimi okyanusa uzaklik ve yakinlik durumuna
ve yukseklik etkenine bagli olarak degisiklik gosterir.

Kiy1 bolgesinde iki yagmur mevsimi
gorulir. Burada yillik yagisin 2500
milimetreyi gectigi yerler vardir fakat
kuzeye dogru yagis azalir. Kuzeyde
kurak donem ekimden nisana kadar
devam eder. Sicakliklar giineyden ku-
zeye dogru artar ve glineyde en ylksek
sicaklik 35° iken kuzeyde 41°'yi bulur.
Dogal bitki ortiist kiy1 kesiminde
bataklik bitkileriyle baslayip icerilere
gidildikee tropikal yagmur ormanla-
rina dontstir. Kuzeye dogru savanlar
gorulir daha kuzeyde ise ¢6l sahasina
gecilir. Nijer ve Benue nehirleriyle
bunlara karigsan kiiglik irmaklar akarsu
sistemini olusturur.




Nijer nehrinin tlke topraklarindaki
uzunlugu 1280 kilometredir ve uzerinde
Kainji Baraji yer alir. Nehir Benue ile
birlestikten sonra yelpaze bi¢gimindeki
deltasiyla Atlas Okyanusuna dokiilir.
Benuenin Nijeryadaki uzunlugu ise 900
kilometredir.

Ekonomisi

Nijeryanin ekonomisi genellikle tarima,
hayvanciliga ve madencilige dayanir.
Tarim Urinlerinden manyok, Hint
darisi, misir, tiitin, palmiye cevizi ve
yagi, yer fistigi, kakao, pamuk, kau-
cuk, piring gibi tirtinler baslicalaridir.
Sigir, kegi ve koyun yetistirilen baglica
hayvanlardir. Ulke hayvan tirtinlerin-
den kosele, koyun, timsah ve yilan
derisi ihrac eder. I¢ sularda ve deniz-
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de yurttilen balikcilik son zamanlarda gelisme gostermeye
baslamistir. Nijeryanin en 6nemli yer alt1 zenginlikleri komir
ozellikle petrol ve dogal gazdir. Enugu yataklarindan ¢ikarilan
komirln tretimi petroliin bulunmasiyla azalmistir. Petrol
yataklar1 Calabar, Oloibiri ve Port Harcourt'ta yer alir. Elektrik
uretimi komtr, petrol ve dogal gaz kaynaklarindan elde edilir.
Diger yer alt1 zenginlikleri kalay, kolombit, kireg tasi, demir

ve cinkodur. Ulkede endiistri petrol, kaucuk, maden, gida ve
giyim sektorlerinde yogunlasmis ve petrol rafinerisi, kauguk
siitli isleme, otomobil lastigi, asfalt, demir ¢elik, ¢cimento, tarim
aletleri, dikis makinesi, tekstil, ayakkabi, boya-vernik, plastik,
vag (palmiye, yer fistig1), sabun, konserve (et), tiitiin, gazoz gibi
imalat ve otomobil, bisiklet montaj fabrikalari ile cesitli atélye
ve imalathaneler, kiigiik capli gemi tersaneleri kurulmustur.

Baslica ihracat Urtnleri petrol, kakao, yer fistig1 ve kalaydir. Bu
urunler Avrupa Birligi tilkelerine ve Amerika Birlesik Devletle-

ri'ne satilir. fthal mallan ise cesitli makineler, otomobiller, de-

miryolu malzemeleri, dokuma ve elektrikli aletler basta olmak
lizere fabrikasyon esyalardur.

Ulasim

Ulasim bitin yerlesme merkez-

lerini birbirine baglayan asfalt,
. stabilize ve koy yolu dizeyindeki
karayollari ve biiyliksehirler arasin-
daki demiryollari ile yapilmakta,
nehir ulasimi olarak Nijer ve Benue
irmaklarindan faydalanilmaktadir.
Hava ulasimi uluslararasi iki hava
limani ile saglanmaktadir. Ayrica
lilkede iki biylik deniz liman1 var-
dir: Lagos ve Port Harcourt.

Tarihi ve Turistik Yerleri

Nijerya Ulusal Miizesi

Lagos Adasi'nin Onikan bolgesinde
bulunuyor. Ulkenin en ¢nemli sanat
koleksiyonuna ev sahipligi yapan bu
miuze oldukea etkileyicidir. Muzeye
ugradiginizda burada hizmet veren
ve llkenin kendine has lezzetlerini
tadabileceginiz restorana ugrayabi-
lirsiniz.

Abuja Ulusal Cami

Abuja sehrinde insa edilen Abuja
Ulusal Cami (Nijerya Ulusal Cami),
1984 yilindan bu yana ibadete
aciktir. Camiyi ziyaret etmek isteyen
ama Miusliman olmayan turistlerin
ise namaz vakitleri disinda gelme-
si uygun gorulmektedir. Modern
mimarisiyle 6ne ¢ikan bagkent
Abuja sokaklarinda Abuja Ulusal
Cami gibi pek ¢ok etkileyici yapiy1
gorebilirsiniz.
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GIDAM MALAHA

Gi_d_an _Makama Miizesi

Oba Saray1 Mtizesinde paha bicilemez antika esya-
lar, Benin Kralligi'mdan kalma eserler
sergileniyor. Uc galerisi bulunan mtize
ayni zamanda sehrin ilk muzesi olma
ozelligini tastyor.

Renkli ve egzotik atmosferiyle Nijeryanin turizm potansiyeli en
ylksek sehirlerinden biri olan Benin City aslinda basli basina bir
antik kenttir. Bambagka bir kiiltiriin kapilarini aralayan Benin
City'deki gezinize tarihi 800 yillik olan Oba Sarayi'ndan baslayabi-
lirsiniz. Afrika'nin en meshur kraliyet evlerinden olan Oba Sara- Gidan Makama Miizesi
yr'nin yapimina 1255'te baglanmis ve saray 1280'de tamamlanmis-
tir. Ingilizler tarafindan zarara ugrasa da 1897 yilinda Oba Eweka
tarafindan restore ettirilmistir. Siyah kiyafet giymenin yasak
oldugu saray 1999'da UNESCO Diinya Mirasi Listesine alinmigtir.

Afrikanin en eski yerlesim bolgelerin-
den biri olan Kano, bin yili agkin siiredir
tliccarlarin gecis noktast olan bir ticaret
kenti olmustur. Gintimtzde de ticaretin
yogun olarak yasandigi sehirde turist

Igun Street NP
- ) ) ) N ) ) trafigi hic azalmiyor.

UNESCO Diinya Miras: Listesinde yer alan diger bir yer ise Igun

Street. Benin City'nin en ¢ok ziyaret edilen bélgelerinden olan Kano gezinize Gidan Makama Miizesin-

Igun Street, sehrin piring ve bronz dokim endustrisine ev sahip- den baslayabilirsiniz. Geleneksel Hausa

ligi yapiyor. mimarisinin enfes bir 6rnegini sergi-
leyen miizede Kano bolgesinin tarihi

Benin City Ulusal Miizesi ve Nijeryanin kiiltiirii hakkinda bilgi

1973 yilinda kapilarini ziyaretcilerine agan Benin City Ulusal edinebilirsiniz.
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Kurmi Pazari

Yillar boyu ticaret sehri olan Kano'da tlkenin tarihsel dokusunu yansitan pazarlar bulu-
nuyor. Afrikanin en biylik pazarlar: arasinda kabul edilen Kurmi Pazari 16 hektarlik bir
alan tzerine kurulmustur. Afrika el sanatlarinin en giizel 6rneklerine rastlayabileceginiz
Kurmi Pazari’'nda altindan, gimiisten, bronzdan yapilma binlerce cesit dokuma tiriin
o R ; satiliyor. El isi esyalar, dokuma tirlinler, heykeller, sls esyalari, altin ve giimiis takilar
2| B o B (TN gibi cok sayida parca bulabileceginiz bu pazar, yerel el sanatlar: hakkinda fikir sahibi
S o olabileceginiz renkli bir alandar.

Badagry Town

Nijeryanin en buylik sehri olan Lagos, baska hicbir yerde goremeyeceginiz doga harika-
s1 plajlar ve miizeleriyle ziyaretcilerde hayranlik duygusu uyandiriyor. Gezi rotamizin
6nemli durak noktas1 Badagry Town. ‘Geri doniisi olmayan yer’ olarak bilinen Badagry
Kasabasi 1425’te kurulmustur.

Bar Beach

Victoria Adasi'nda, Atlas Okyanusu'na kiyis1 bulunan Bar Beach, Lagos'un neden plajla-
riyla inld oldugunu gozler ontine seriyor. Nijeryanin en unlii plaji olan Bar Beach adim
kendine 0zgli karakteristik kum bariyerlerinden almistir.

Orta Afrikada Nijerya, Kamerun, Nijer
ve Cad sinirinda yer alan bu gél, manza-
ras1 ve yasam alanlari ile oldukca dikkat
gekicidir. Bu gol igerisinde timsah, su
aygiri, su kusu ve oldukea bol balik
bulunur. Gél etrafinda bircok kabile
yasamaktadir. Buraya yolunuz diserse
mutlaka bu golii ziyaret ediniz.
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Jollof Pilavi
[ ————

Yankari Ulusal Parki
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Yankari Ulusal Parki

2.250 km?® alanda yer alan bu park, Nijeryanin
Bauchi sehrinde yer alan ulusal bir parktir. Parkin
icerisinde ¢ok sayida hayvan yasamaktadir. Hayati-
niz boyunca gérmediginiz veya ismini dahi duyma-
diginiz hayvanlar yakindan gorebilirsiniz. Parkin
blinyesinde 50 memeli ve 350 kus tirt bulunuyor.
Vahsi yasami daha yakindan gormek icin bu parki
ziyaret edebilirsiniz.

Nijerya’nin Yoresel Lezzetleri

Afrika'nin en buyuk tlkelerinden biri konumunda
bulunan Nijerya, ekonomik ve kiltiirel zenginligi-
nin yani sira yemek kulttirti ile de 6viinmektedir.
Pek ¢ok farkl kabilenin kiltiirlerinin birlesimi ile
ortaya gekici bir mutfak kiiltiirii ¢iktigini soyleyebi-
liriz.

Akara: Fasulye piirelerinden kek! Eger akaray1 en
kisa sekilde tarif etmemizi isteselerdi en agik boyle
anlatirdik galiba. En ideal geleneksel Nijerya kahval-
t1 mentsl olan akara kesinlikle kahvaltida denen-
mesi gereken bir lezzettir. Bu kekler sadece kahvalti-
larda degil, gunun her saatinde tiketilebilmektedir.

Jollof Pilavi: Afrikanin genelinde yaygin olarak
ttketilen bir pilav trti olan jollof pilavi, piring,
domates ve gesitli baharatlarla hazirlanmaktadir.
“Nijeryada ne yenir?” sorusuna en yoresel cevaplar-
dan biri olan jollofun igerisinde sogan da kullanila-
bilmektedir. Pilav, et, tavuk ya da balik yemeklerinin
yaninda servis edilmektedir.

Chin Chin: Pisiye benzeyen chin chin; un, seker,
tuz, tereyagi, slit ve yumurta ile ¢irpilmis bir hamu-



Chin Chin

Kilishi

|-

run ardindan yagda kizartilmasiyla hazirlaniyor. Bu
leziz atigtirmalik Nijerya yemek kiiltiirii iginde en
sevilen minik yiyecekler arasinda bulunuyor. Yumu-
sak olmasi bu yiyecegi disleriyle problemleri olanlar
i¢in de cazip bir yiyecek haline getiriyor.

Suya: Elbette suyadan bahsetmemek olmaz. Nijer-
yanin sokak lezzetleri arasinda kesinlikle denen-
mesi gereken bu et yemegi tilkemizdeki kebaba
benziyor ve ve yerli halk tarafindan cok sevilerek
tiketiliyor. Suya, cogunlukla tipki tilkemizde oldugu
gibi yaninda sogan ve domates dilimleri ile servis
edilmektedir.

Moi Moi: Bugulanmis fasulye pudingi olan bu lezzet
Nijeryada tatl bir atistirmalik arayanlarin ilk dene-
mesi gereken seylerden biridir. Genellikle yemekle-
rin ardindan servis edilen bu lezzet kiyma, yumurta
gibi farkli lezzetlerin eklenmesiyle de yapilabilmek-
tedir.

Dodo (Muz Kizartmasi): Muz, Nijerya yemekleri
icinde kullanildig: gibi bu meyveden yapilan farkli
tatlar da ziyaretcilerin ilgisini ¢ekebiliyor. Bunlar-
dan biri olan dodo en kisa tabiri ile “muz kizartma-
s1” olarak tanimlanabilir.

GeZi/Nijerya

Seafood: Nijerya deniz Girtinleri bakimindan ol-
dukca zengin bir bolgedir. Sahil seridinde bulunan
Nijerya'da bolca deniz tirtinleri bulabilirsiniz. Ancak
Avrupadaki liiks restoranlarin konforunu ve lezze-
tini bu topraklarda genellikle bulmaniz mimkin
olmayabilir. Balik pazarlarinda satilan envai ¢gesit
balik yoresel restoranlarda ya da balik pazarinda
pisirilerek servis edilmektedir.

Nigerian Fried Beans: Ulkemizde ana yemek oncesi
meze olarak tuketilen piyaza benzeyen bu salata
tarzi atistirmalik tabak, Nijerya mutfagi icinde ye-
mek 6ncesi bir hazirlik olarak bolca tliketilmektedir.
Fasulyeler genellikle pilav, tatli patates veya ekmek-
le servis edilmektedir.

Kilishi: Kurutulmus et olarak izah edebilecegimiz
bu lezzet tilke genelinde ¢ok fazla tiiketilmektedir.
Kilishi sade olarak ttketildigi gibi Nijerya yemekleri
icinde et olarak da eklenebilmektedir.

Pate: Pure haline getirilmis olan genellikle kirmizi
et, ekmek tizerine bir krema gibi stirtilerek tuketil-
mektedir. Yemesi oldukca pratik olan pate Nijerya
lezzetleri arasinda belki de en sade gortiniime sahip
yiyecek olabilir.
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Buyrun Er Meydanina:

Kirkpinar

“Kirkpinar Yagh Giiresleri Festivali” diinyanin en eski geleneksel spor
faaliyetlerinden biridir. Avrupada diizenlenen ve Tiirkiye’nin 2008
yilinda ilk defa katildig1 “Avrupali Seckin Destinasyonlar Odiili’nii
kazanan Kirkpinar Yagl Giiresleri Festivali, 16 Kasim 2010 tarihinde
de UNESCO’nun “insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Miras Temsili
Listesi”ne dahil olmustur.
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wrkpinar Yagl Giires Festivali bir taraftan insanlarin yakinlasmasi
Kve dayanigsmasini saglarken diger taraftan da bireylerin kendi kul- Kl",rkplnar
tlrlerini tanimalari agisindan 6nemli bir toplumsal islevi yerine Ag alarlnln
getirmektedir. Sarayici Kirkpinar Er Meydani, Tiirkiye Baspehlivani'nin v - - .
belirlendigi tarihi bir yer olmakla birlikte tilkenin bircok yoresinden ge- deStegl ile diizenlenen
len ve basarili olmay: hedefleyen pehlivanlar i¢in hem kendini gosterme 1] 1113
hem de toplum icinde iyi bir yere sahip olma miicadelesini gerceklestir- guresler Qeslth

digi yerdir. donemlerde Kizilay,

Kirkpinar Yagh Giireslerinin ortaya ¢ikis efsanesine gore 1357 yilinda COCUk ESll’geme

Orhan Gazi'nin Rumeli'yi ele gecirmek icin diizenledigi seferl d :
rhan yi ele gocinmek icin dizenledigi seferler swasnda Ryyrymu, Halkevi,

oglu Stileyman Pasa, askerleriyle Edirne'yi tgiincu defa ele gecirdikten . i L

sonra Edirne civarinda kesif akinina ¢ikar. Onci birlik geri doner ve gu- Edlrne BeledlyeSI ve

niimiizde Yunanistan'in topraklarinda kalan Simavina (Samona)'da mola

verirler. 40 yigit burada giirese tutusurlar. Saatlerce siiren giireslerde ad- Beden Tel'bIYESI Genel
larinin Ali ile Selim oldugu rivayet edilen iki kardesin bir tiirli yeniseme- Mudurlugu l$ birliél ile

dikleri gorultr. Daha sonra bir Hidrellez glintinde Edirne yakinlarindaki

Ahikoy cayirinda ayni cift yeniden giirese tutusurlar. gerqeklestlrﬂm]st]r




Biitlin bir giin gliresmelerine ragmen yine yenise-
meyen kardes pehlivanlar gece boyunca da mum ve
fener 151g1nda miicadelelerini siirdirmeye devam
ederler. Ancak soluklar kesilerek olduklar: yerde
can verirler.

Arkadaslari onlar1 ayni yerdeki bir incir agacinin
altina gomerek oradan ayrilirlar. Yillar sonra ise
ayni yere gittiklerinde iki pehlivanin mezarlarinin
bulundugu yerde glir bir pinar gorirler. Bundan
sonra halk orada yatanlarin anisina o yoreye “Kirk-
pmar” adini verir.

Giiresciler Tekkesi

Osmanlilarin kurdugu gliresciler tekkesi Edirne'de-
dir. Sultan I. Murat, (1359-1389) hiikiimet merkezini
Edirne yapinca (1363) burada camiler, medreseler,

Kiultir ve Gelenekler

imarethaneler, kervansaraylar, koskler yaptirirken
gurescilerin yetismesi ve idman yapabilmeleri i¢in
de kale icinde bu tekkeyi agmistir. Tekkenin ilk sey-
hi, Seyh Cemaleddin Efendi'dir. Cemaleddin Efendi,
olmeden once butin malini bu tekkeye bagiglamis-
tir. Oliince de tekkenin bahcesine gémulmustiir.

Evliya Gelebi, Temmuz 1653’te Sofya’dan istanbul’a

donerken gordiigii bu tekkeyi biitiin ayrintilariyla

soyle anlatiyor:
“Tekke-1 Kiistigiran yani guiresciler tekkesi: Bu biiyiik
tekkenin adi Seyyid Cemaleddin Sultan Tekkesidir.
Edirne alindiktan sonra Gazi Hiidavendigdr Islami-
yet'in yiicelmesi ve glizellesmest i¢in bu binay: yap-
mstir. Gercekten de Isldm yigitlerine renk ve glizellik
vermistir. Hald burada bulunan Rumeli genglert,
haftada bir cuma giinii (70-80) ¢ift olup yaglanarak
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basarily olmus atalari gibi Zaloglu Riistem’e benze-
yen kuvvetli, cesur gencler birbirleriyle el sikisip Hz.
Muhammed (sav) icin dua ettikten sonra bu dost
meydaminda gurese basladiklarinda seyredenlerin
gercekten sasirip solugu kesilir ve bast donerdi.”

1361 yilinda Murat Bey ve uc beylerinin Edirne'yi
dordinci defa fethettikten sonra Murat Bey'in emri
ile ayni yilin yazinda kirk yigit akincilarin anisina
bir glires dizenlenmistir. Bu diizenlenen gures,
“Kirkpinar Giiresleri” adiyla tarihe ge¢mistir. Bun-
dan sonra her y1l Hidirellez glinti Kirkpinar Gtires-
leri'nin yapilmasi gelenek haline gelmistir.

Yunanistan'in Samona merasi i¢indeki alanin ad1
Kirkpinar cayiridir. Balkan Savaslari ve Birinci Din-
ya Savasi sonunda Kirkpinar Guresleri Edirne ile

16 | DEGER

Mustafapasa yolu arasindaki “Virantekke” denilen
yerde duzenlenmistir.

Kurtulus Savasini kazanan Tiirk ordusunun 25
Kasim 1922 glini Edirne’yi Yunanlhilardan kurtarma-
sindan sonra gerek savas sonrasi tilkede yasayan in-
sanlara moral ve eglence kaynagi yaratmak gerekse
yerel ekonomiyi ayaga kaldirmak, tekrar ata yadigari
olan glires sporunu canlandirmak gibi amaclarla
1923 y1l1 ve sonrasinda yeni girisimler yapilmaya
baslanmigstir.

Kirkpinar giireslerinin tekrar baglatilmasi icin alti
arkadas onayak olmustur. Sevket Odil, Ekrem De-
miray, Tevfik Siiliin, Nazim, Mehmet ve Sazi adla-
rindaki bu kisiler, Edirneliler'in mesire yerlerinden
olan Sarayici'nde 18 May1s 1924 tarihinde yeniden
Kirkpinar giireslerini baslatmislardir. Bu giires-




lerden 6nce de 1923 yilinda yine Sarayici'nde Ttrk
Ocagi tarafindan bir eglence diizenlenmis ve bu
eglence esnasinda da meshur pehlivanlardan Adali
Halil'in yonetiminde giiregs miisabakalar: gercekles-
tirilmistir.

Kirkpinar Agalarinin destegi ile dlizenlenen giiresler
dénemler i¢inde Kizilay, Cocuk Esirgeme Kurumu,
Halkevi, Edirne Belediyesi ve Beden Terbiyesi Genel
Mudirligu is birligi ile organizasyonlar gerceklesti-
rilmistir.

1950 yilindan itibaren “Kirkpinar Yagh Giiresleri”
Edirne Belediyesi'nin organizasyonu altinda diizen-
lenmeye baslamistir. Baslangicta “Kirkpinar Yagh
Giiresleri Panayir1” adiyla lic glin olarak gercekles-
tirilen bu etkinlikler, 1966 yilindan itibaren “Tarihi
Kirkpinar Yaglh Giiresleri ve Kiiltiir Etkinlikleri Haf-
tas1” adiyla yedi giin kutlan-
maya baslamistir. 2010 yilinda
UNESCOnun Somut Olmayan
Kulttr Miras: Listesine dahil
olmasindan sonra da “Kirkpi-
nar Yagh Giiresleri Festivali”
adiyla diizenlenmektedir.

Yagl Giires Kurallari
ve Terimleri

Kurallar

Geleneksel yaglh guireglerde
en ¢ok bilinen yenme sekli
rakibin sirtini yere vurmaktir.
Glresciler rakibi yerdeyken
onu sirt Ustu gevirmeye veya
ayaktayken rakibini sirt

Ustu disurup tus etmeye
caligir. Glires esnasinda
rakibin sirt1 yere degmemis
olsa da eger rakip arkaya
dogru diiserse yine mag1
kaybetmis sayilir. Bu giireste
glirescilerin galibiyet i¢in
yaptiklari bir diger oyun ¢ivi
yukaridir. Gliresgi bu oyunda
rakibin ayaklarindan tutar
ve onu basinin iistiine dikip
sirt1 yere gelecek sekilde
yere vurmaya calisir. Eger
gliresci bunu basarirsa galip
gelir. Ayrica mac esnasinda
gurescilerden biri rakibini
kucaklar ve rakibin ayaklar:
yerden kesik sekilde en az li¢
adim atabilirse yine gtiresi
kazanmis sayilir. Rakibini
yenmenin diger bir yolu ise
rakibinin “pes ediyorum.”
demesiyle gerceklesir.
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Kirkpinar giireslerinin
baslatilmasi i¢in

alt1 arkadas onayak
olmustur. Sevket Odiil,
Ekrem Demiray, Tevfik
Siiliin, Nazim, Mehmet

ve Sazi adlarindaki bu
kigiler, Edirneliler’in
mesire yerlerinden olan
Sarayic¢i'nde 18 Mayis 1924
tarihinde yeniden Kirkpinar
giireslerini baglatmislardar.

Cazgir

Yagli glireste pehlivanlari seyircilere tanitan, glre-
se baglatan kisiye “Cazgir” veya “Salavatci” denir.
Cazgir, hakem heyetinin eslestirdigi pehlivanlarin
adlarini, sanlarini, oyunlardaki hiinerlerini, uygun
misra ve dualarla tanitir.

Yaglama

Pehlivanlarin birbirlerini kavramasi gii¢ olsun
diye glires meydaninin uygun bir yerinde yag ve su
ile doldurulmus kazanlarin etrafinda yaglanirlar.
Pehlivanlar once sag el ile sol omuza, goguise, kol
ve kispete yag surerler, daha sonra sol el ile ayni
islemi yaparlar. Giires basladiktan sonra pehlivan-
lar cayirda dolasan ibrikcilerden diledikleri zaman
yag ve su alabilirler.

Pesrev

Pesrev, bir 1sitnma ve kiiltirfizik hareketidir.
Ahenkli bir sekilde yapilan bu hareketler, seyirci-
lerin zevkini oksar, pehlivanin moralini ytkseltir.
Pehlivan pegrev ile nefesini, kaslarini ve kalbini
baslayacak olan miicadeleye hazirlar.

Guresmek lizere hakem heyeti 6ntine gelmis
pehlivanlarin cazgir tarafinda takdimi ve duast
yapildiktan sonra cazgirin verdigi isaretle calin-
maya baslayan davullarin ve zurnalarin nagmeleri
arasinda pehlivanlar, ahenkli bir sekilde ellerini ve
kollarini sallayarak pesreve baslarlar. Pesrevde ¢
kez ileri u¢ kez de geri gidisten sonra yere sol diz
ile cokulerek once sag el yere, dize, dudaga ve alina
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Kiultur ve Gelenekler

¢ defa degdirilir. Hatta bazilari tarafindan bir ot
koparilarak agiza alinir ve 1sirilir. Bu merasim bittik-
ten sonra tekrar sigrayarak arada sirada “Hayda bre
pehlivan!” diye bagirilir. Karsilikli gidis ve gelisten
sonra hasmin pagalari yoklanir ve sirt1 sivazlanir,
enseler baglanir, eller tutusur ve birkac defa sallani-
lir, glirese boylece baslanilmis olur.

Kispet

Yaglh glirese ¢ikan her pehlivanin giires malzeme-
sinin basinda “kispet” gelir. Manda, dana ve malak
derisinden yapilan kispetin bel kismi1 dort parmak
genisliginde ve kalin olur. Beli sarmast i¢in kalin ip
gecirilir, bu kisma “kasnak” denir. Kispetin diz ka-
paginin altina gelen yere “paca” ad1 verilir. Paca ile
baldir arasina “pacabent” denilen kece konur, deri
kisim kecenin tzerine ¢ekilir ve tzeri sicimle sikica
baglanir. Siki baglanmayan pagadan igeri giren par-
maklar sayesinde oyun almak kolaylasir.

Zembil

Kispetler “zembil” ad1 verilen sazdan yapilmis bir
torbada tasinirlar. Giires bittiginde kispet temizle-
nir, derisinin kurumamasi icin yaglanir ve bir sonra-
ki glirese hazirlik yapmak tizere zembile konur.
Glresi birakan pehlivan zembilini duvara asarak bir
daha glresmeyecegini anlatmak ister.

Davul ve Zurna

Kirkpinar'da davul ve zurnacilik belli gruplara acik
artirma ile verilir. Davul ve zurnalar esliginde gi-
resciler “Tutus”a ¢agrilir ve glires havalari ile hem
pehlivanlar hem de seyirciler costurulur.

Kirkpinar'i diger giires
etkinliklerinden ayiran
etken yiizyillardir
geleneksel goriiniimiinii
koruyan, i¢ ice girmis,
kiiltiirel bir yapida
olmasidir. Koklii bir kiiltiirel
gelenegin siirdiiriilmesi,
“Somut Olmayan Kiiltiirel
Diinya Miras1” anlayisinin
yayginlasmasina bu a¢idan
da katkida bulunmaktadar.
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Kirmizi Dipli Mum

Kirmizi dipli mum, bildigimiz parafin mumlarin dip
tarafina kirmizi boya stirilmiis olanidir. Kirkpinar
agaligini yiklenen kisiler mart ay1 basindan itibaren
koylere, kasabalara, sehirlere “Mithiirli Kirmizi
Dipli Mumlar1” gondererek panayirin ne zaman
acilacagini, glireslerin hangi tarihte yapilacagini
bildirirlerdi.Kirmiz1 dipli mumlar, kdy ve kasabala-
rin kahvelerinin yiiksekge bir yerine asilir boylece
herkes Kirkpinar'a davet edildigini anlarda.

Yagli Giires Oyunlari

Yagli Glreslerdeki oyunlar; ayakta yapilan oyunlar
ve yerde yapilan oyunlar olarak maksatlarina gore;
“elense, i¢ tirpan, dis tirpan, kazkanadi, ayakta

giiresi baglama, budama, paca, kazik, kepce, ters



Zembil

kepce, kilic atma, payanda, kemane, kemane
cekme, kol basti, tilkikuyrugu, kopek kuyrugu,
yerde siiriime, kostek, kiinde (oturak kiindesi, ayak
kiindesi, sark kiindesi, bel kiindesi), boyunduruk,
kurt kapani, yan bas ve kombine oyunlar paca ka-
z1k, ellerin kenetlenmesi, sarma, Cezayir sarmas1”
seklinde siralanabilir.

Cezalar

Rakibe, hakeme veya seyircilere s6z veya el kol
hareketi ile hakaret etmek, glires esnasinda rakip ile
miunakasa etmek, ciddi giires yapmamak, sike yap-
mak, yagl giireslerde yasak oyun yapmak ve diger
yagh glires kurallarina uymamak, hakem uyarilarini
dinlememek gibi hareketler sonrasi hakem tara-
findan ceza verilir. Miisabakalar eleme usuli olup
yenilen elenir, kazanan devam eder.

Kiultir ve Gelenekler

Kirkpinari diger glires etkinliklerinden ayiran etken
yuzyillardir geleneksel gorunumiini koruyan, ic ice
girmis kulturel bir yapida olmasidir. Koklu bir kulti-
rel gelenegin bireyler, gruplar ve topluluklar tarafin-
dan stirdtriilmesi, “Somut Olmayan Kiiltiirel Diinya
Miras1” anlayisinin yayginlasmasina bu agidan da
katkida bulunmaktadir.

Mayi1s 2014 tarihinde kurulan “Edirne Belediye
Baskanlig1 Kirkpinar Yagh Giiresleri Festivali Bilgi
ve Dokiimantasyon Merkezi” catisi altinda gercek-
lestirilen caligmalar ile Kirkpinar Yagh Guresleri ile
ilgili toplanabilen tim yazili, sozli, gorsel ve elektro-
nik belgeler bir veri tabaninda toplanarak interaktif
ortamdan tim dinya ile paylasilmistir. Yiirtitiilen

bu projeye her giin yeni bilgi ve belgeler eklenmekte
calismalar stirdiriulmektedir.
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Derleyen: Mustafa Recep KOLCU
Iyilestirme ve Topluma Kazandirma
Daire Bagkanligi Memur

Ayr Dilnyalar:

Herkes Yerini Biimeli

Gazeteci-yazar Florence Aubenas’nin arastirma kitabindan
uyarlanan “Ayr1 Diinyalar” Fransa'nin kuzeyinde zorlu
kosullarda, giivencesiz calisan temizlik iscilerinin
hayatlarina 1sik tutuyor. Basroliinii Juliette Binoche’un
iistlendigi Emmanuel Carrére imzali film aymi1 zamanda kimi
etik problemleri de tartismaya agiyor.

eng bir kadin, soguk bir glinde banliyodeki evinden
¢ikar, mahallesini hizli adimlarla arsinlar, otobanin

kenarindan gecen uzun bir ylirliylisiin ardindan kent
merkezindeki bir kuruma girer. Randevusu olmadig halde
yetkili bir kisiyle goriismekte 1srarcidir; hisimla maruz kaldig:
haksizliga isyan eder. Gerekli belgeleri teslim edip her seyi
kuralina uygun yapmis olmasina ragmen kendisine resmfi bir
ihbarname gonderilmistir ve bu da sosyal glivenlik haklarinda
kayba yol acacaktir. Karsisindaki yetkililer sogukkanl tavir-
larini koruyarak meseleyi sessizce gecistirmeye caligir. Ayri
Dinyalar'in bu birkag dakikalik girisi akla Bat1 Avrupa top-
lumunun en altindakilerin dykiilerine yakindan bakmamiz
saglayan, refah toplumunun barindirdigi ekonomik celigkileri,
neoliberal politikalarin isci kesimini kars: karsiya biraktig:
glivencesizligi, ginden giine eriyen sosyal devleti, caliganlari
ezip gecen insanlari... Ancak isin ashi tam olarak boyle degil.
Gercegi glin yluzune ¢ikarmak i¢in girisilen yolun kendisi tarti-
silir durumdaysa tartismay: hangi konudan baslatmak gerekir?

Sinema

Promiyerini Cannes Film Festivalinin
“Yonetmenlerin On Bes Giinii” boli-
miunde yapan Ayri Diinyalar, gazete-
ci-yazar Florence Aubenasnin 2010'da
yayimlanan arastirma kitabi ‘Le Quai
de Ouistreham’den uyarlanmistir.
Kuzeydogu Fransadaki Caen kentinde
gercek kimligini gizleyerek yoksul,
glivencesiz iscilerin diinyasina sizan
Aubenasnin bu deneyimlerinden
hareketle kaleme aldig1 kitap kendi-
sine cesitli 6duller kazandirmistir.
Elbette Aubenas kimligini gizlemesini
bir stirpriz 6gesi olarak kullanmaiyor,
bu bilgi kitabin temel tanitim unsuru
olarak goze carpiyor.

‘ Gergekel bir

habercilik ya da
bir oykii anlatmak adina
insanlarin arasina kimlik
degistirerek katilmak
nereye kadar mesrudur?
Bu yolla kurulan
edinilecek deneyimlerin
gercekligi nerede baslar,
nerede biter?



Ayr1 Diinyalar'in tanitim metinlerinde ya da frag-
maninda da izleyiciden gizlenmiyor bu durum.
Oysa ilgingtir, filmin kendisi ana karakter Marianne
Winckler'in aslinda deneyimli bir yazar oldugunu,
“esi tarafindan terk edilince elli yasindan sonra
calismak zorunda kalan ev kadini”nin sahte bir
kimlikten ibaret oldugunu hemen agik etmiyor. Eger
film hakkinda dnceden bir sey bilmiyorsaniz, care-
sizlik i¢inde is arayan ve temizlik sirketinde zorlu
kosullar altinda ise baslayan Marianne'in ¢evresin-
dekileri gozlemledigi anlara, iki arada bir derede
defterine not almasina tanik oldukca yavas yavas
anliyorsunuz bu gercegi. Anlatimdaki bu tercih,
filmin goriiniirdeki meselesinin otesinde tartigmaya
acmay1 hedefledigi etik sorular1 bastan ytizimtze

vurmak yerine yavas yavas billurlagmasini sagliyor:
Gergekgei bir habercilik ya da “igeriden” bir oyku an-
latmak adina insanlarin arasina kimlik degistirerek
katilmak nereye kadar mesrudur? Bu yolla kurulan
iligkilerin ve edinilecek deneyimlerin gercekligi ne-
rede baslar, nerede biter? Kimligini gizleyen yazarin
bu stirecte “kandirdig1” insanlara karsi ne gibi bir
sorumlulugu vardir?

Film boyunca seyirci, Marianne’la birlikte temizlik
sektoriindeki acimasiz kogullara, insafsiz calisma
saatlerine, miisterilerin asagilamalarina tanik olu-
yor. Is bulma fuarlarindan igverenlerle 6zel gorus-
melere ve en 6nemlisi calisma stirecinin kendisine
her asamada Marianne kitabinin konusu olacak bu
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insanlari yakindan gézlemleme firsati elde ediyor.
Onceleri isin zorlugu kargisinda afallarken giderek
calisma arkadaslariyla samimi iligkiler kurmaya,
0zel hayatlarina girmeye, dertlerini paylasmaya
basliyor. Devasa feribotun her bir odasinin yalnizca
dort dakikada temizlenmesinin imkansizligini de-
neyimliyor, ufak bir trafik cezasin1 6deyemedigi icin
otomobilini kaybetmenin siradan bir sey oldugunu
goriiyor, insanlarin ‘bos zaman’ diye bir seyden
haberi olmadig i¢in hayatinda bir kez olsun oturup
deniz manzarasini seyretmemis olabilecegini sas-
kinlikla fark ediyor.

Marianne’in Gozyaslari

Temel sorun da burada ortaya ¢ikiyor. Kendisi de
aslen bir yazar olan Emmanuel Carrére’in filmi
Marianne Winckler’i bu etik sorgulamalara fazla
girmeyen, girdigi ufak anlarda da yalnizca meslegini
yaptigl konusunda kendini kolayca ikna eden bir
karakter olarak ciziyor. Peki, bir siire sonra kendi
hayatina donecegini bilen Parisli bir burjuvanin

bir stireligine tasrali yoksul kadinlarla ayni isleri
yapmakla onlarin deneyimlerini paylasmasi, onlarin

q

neler hissettiklerini anlamasi
gercekten mumkin mudur?
Tlm bu proje, yillar icinde agir
elestirilere maruz kalmis bir
antropolojik yaklagimin is¢i ke-
simine uyarlanmis demode bir
guncellemesinden ibaret degil
mi? Filmin baskarakterine bu
etik mesele konusunda atfettigi
naiflik Marianne’ bir sekilde
masum, iyi niyetli bir karakter
olarak gosterme cabasina hiz-
met ediyor. Oysa izleyici olarak
film boyunca gercek kimliginin
nasil ve ne zaman ortaya cika-
cagini beklerken, arkadaslik
ettigi is¢i kadinlarin durumu
hi¢ de olumlu karsilamaya-
cagini, kendilerini kullanilip
atilmis hissedeceklerini tahmin
etmekte zorlanmiyoruz.

Filmin baslarinda yeni tanistig1
Cédric’le sohbet ederken “Kimi
zaman yalan soyledigim olur.
Ama sonra ¢ogunlukla gercegi
agtklarim.” diyor Marian-

ne. “Oyleyse yalan soyliiyor
sayilmazsimiz.” diye yanitliyor
Cédric. Filmin geneline hakim
olan, anlaticinin (kitabin yaza-
rinin ve yonetmenin) vicdanini
rahatlatma cabasinin ufak bir
ornegi bu diyalog.

Proje sona erip kitap yayimlan-
diginda ve Gvglilerle karsilan-
diginda neredeyse tim “is arkadaslarinin” Marian-
ne’in yaptigi seyi anlayisla karsiladigini —-ya da en
azindan affetmis oldugunu- gortiyoruz. Halen her
gln ayni isi ayni inanilmaz tempoyla yapmak zorun-

‘ Marianne'lr limanda

birakip gecenin bir
vakti, birkag¢ saat i¢inde
ylizlerce oday1 temizleyecegi
yolcu gemisine dogru
llerleyen Chrystele'e eslik
etmesi, filmin tavrini ortaya
koymasi agisindan 6nemli
elbette. Chrystele'le baslattig:
hikayeyi yine Chrystele'le
bitiriyor yonetmen.



da olanlarin ¢cogu imza glintinde gtler yuzli, mutlu
mesut ¢ikiyor karsimiza. Hatta soru-cevap kisminda
yasadiklar: hayati bu sekilde glindeme getirdigi igin
tesekkir ediyorlar Marianne’a. Yalnizca en ¢ok ya-
kinlastig1 kisi, neredeyse can yoldas: haline geldigi
Chrystele ciddi bir tepki gosteriyor ona. Marianne
da yalnizca bu son sekansta ciddi bir sorgulamaya
giriyor. Imza etkinliginin ardindan onu yeniden li-
mana ¢agiran Chrystele, “Son bir kez bizimle birlikte
feribotu temizlemeye gel.” diyor. Oysa Marianne ka-
dar kendisi de biliyor bu ¢cabanin anlamsizligini. Ni-
tekim Marianne’in gozyaslari iginde verdigi olumsuz
yanitin ardindan “haklisin” diyor Chrystele, “herkes
yerini bilmeli.” Marianne’in gozyaslarinin hakikiligi-
ne stiphe yok ama bu hakikilik Chrystele’in diinyasi-
na izinsiz girdigi ve onun hayatini kitabina malzeme
ettigi gercegini degistirmiyor.

Son sahnede kameranin Marianne’t limanda birakip
gecenin bir vakti, birkag saat iginde ytizlerce oday1
temizleyecegi yolcu gemisine dogru ilerleyen Ch-
rystele’e eslik etmesi, filmin tavrini ortaya koymasi
acisindan 6nemli elbette. Chrystele’le baglattig
hikayeyi yine Chrystele’le bitiriyor yonetmen. O
kisa otobts yolculugundaki sert ve magrur yiiz
ifadesini farkli sekillerde yorumlamak mimkiin
ama One cikan duygu, hissettigi hayal kiriklig
kadar Mariannein ¢oktan geride kaldiginin, hayatin
olagan dertleriyle ayni sekilde akip gitmek zorunda
oldugunun bilinci sanki. Fakat tiim bunlar bir yana
izleyici olarak filmi Chrystele’in yani zorlu hayatina
donen isci kadinin tarafinda kalarak bitirmemiz de
bir yanilsamadan ibaret degil mi nihayetinde? Film
bitip ekran karardiginda tipki Marianne’in yaptigi
gibi kendi hayatlarimiza donmiyor muyuz?

Yasananlar Gercek mi

Simiilasyon mu?

Yeri gelmisken filmle baglantili olarak Fransiz
distntr ve sosyolog Jean Baudrillard'dan ve
onun Unlenmesine vesile olan simtlasyon
teorisinden bahsetmek gerek.

Baudrillard, bugtiniin siyasi ve ideolojik akim-
larini reddetmesiyle bilinir. Bugtine kadar
bircok dnemli ¢calismaya imza atmis "Simii-
lasyon Kurami"m olusturmus, kitle zihni tize-
rine carpici satirlar yazmistir. Tlketim Uizeri-
ne dustlinceleri ve yapitlari ise onun tintne un
katmistir. Medya ve kitle iletisim araglarina
dair elestirileri de diger diistinceleri kadar
carpicidir. Birinci Korfez Savasi lizerine yapti-
g1 aciklamalarla Korfez Savasi'nin olusumunu
ve etkilerini entelektliel bir acidan farkli bir
sekilde yorumlamaistir.

Simtlasyon evreninin ortaya ¢ikisi II. Dlinya
Savasi'nin sonuclariyla baglantilidir. Baudril-
lard'a gore II. Dlinya Savasi sonrasi sag, solun
iglevlerini yerine getirmeye baslamis yani
sosyal devlet ilkesi ortaya ¢ikmistir. Ayrica sanayi ve
tarim sektorlerinin belirleyiciligi iletisim ve hizmet
sektorlerinin belirleyiciliginin ardina dismustur.
Bu veriler Bati'da bir cesit duraganliga sebep olmus
ve Bat1 kendi ekseni etrafinda donmeye baslamis-
tir. Bu kendi etrafinda donis stireci kavramlarin
iclerinin bosaltilmasi sonucunu dogurmustur. Artik
her kavram televizyonlardan akmakta, insanlar
teknolojinin onlara sagladig bu rahatlik sayesinde
herhangi bir seyi derinlemesine dusinememektedir
ve iletisimi saglamak adina yaratilan cansiz kitle
iletisim araclari kendilerine ytiklenen islevden yani
aract olma konumundan ¢ikip bagimsiz bir kendi-
lik haline gelmistir. Birey ise bu durumu caresizlik
icerisinde izlemektedir; her seyin farkindadir fakat
rahathgindan da taviz vermek istememektedir.

Baudrillard'in drnegine bakacak olursak: Birey
televizyonda Sudan ic savasini, herhangi bir tuvalet
kagidi reklamiyla ayni duyarsizlikla izlemektedir.
Televizyonu kapattiktan sonra Sudan'daki ic savas
devam etse bile izleyen igin bitmistir. Iste bireyin
yasadig1 bu evren simtlasyon evrenidir. Her sey
gorlntiilerden ibarettir ve cansizdir.

Bat1 toplumunda var olan sorunlarin biiytk bir
kism1 tim diinyanin sorunlari olmasina karsin her
kiltirin meseleleri ele alig yontemleri bakimin-
dan farkhilastigini gézlemliyoruz. Filmin temelinde
yatan sorun da bunlardan biri: “Iscilerin yasadig
sorunlar biitiin diinyadaki iscilerin sorunlarvyla
benzesirken, kitabin yazari ve filmin yapimcisinin
konuyu anlatmak icin sectikleri yontem etik stmirlar
zorluyor ve sorunlarla bogusan kesimlerin dimagina
yepyeni bir yara aciyor.”

Kaynak: www.alyazinet
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Samet YURTTAS
Edirne Kapali CIK,
| Oretmen

Maras'in
Bin Miligramlik
Turki Dostu

dogdu. 1976 yilinda memuriyete basladiktan sonra

‘Yeni Diisiince ve Dolunay’ gibi bircok edebiyat, kiil-
tur ve sanat dergisinde yazilar yayimladi. Kendini kitaplari-
na, stirekli okumaya ve yazmaya adamis Kahramanmaras'in
yetistirmis oldugu degerli bir yazarimiz ve sairimizdir.
[lbey, Tlrkiye Yazarlar Birligi (TYB), Kahramanmaras sube-
sinin kurulusunda yer almistir. Tiirkiye Yazarlar Birliginin
2020 yilinin “Yilin Yazar, Fikir adami ve Sanatcilart” odiili
degerlendirilmesinde “Basin Fikir” dalinda odiile layik
gorulerek bu odilini kendi memleketi Maras'ta almistir.

q hmet Dogan ilbey, 1954 yilinda Kahramanmaras'ta

6 Subat 2023 tarihinde tlkemizde meydana gelen deprem
felaketinde enkaz altinda kalan Ahmet Dogan flbey de
kaybettigimiz binlerce canimizdan biridir. Ahmet Dogan;
dostlariyla muhabbet etmeyi, memleket meseleleri hakkin-
da fikir aligverisinde bulunmayi ve tiirktleri ¢ok severdi.
Ruhunu hep muhabbet ve tiirktlerle beslemekteydi. Ne
zaman bir tiirkt dinlese biitin memleketi kendine dert edi-
nerek hizinlenmekteydi. “Bu diinyaya eyvallah etmemek ve
vecdin en katisiksiz manevi giiciinii yasamak i¢in giinde bin
miligramlik birkac tiirkii dinlemek lazim.” derdi. Ona gore
tirkilerin glictint ehl-i hal olan bilirdi.

Bir mecliste bulundugu zaman yash ve geng ayirt etmeksi-
zin hi¢ kimsenin sozinu kesmez ve sonuna kadar dinlerdi.
Ahir Dag1 kadar yiice bir goniile sahip olan, kalp kirma-
maya her zaman 0zen gosteren biriydi. 6 Subat tarihinde
yasanan deprem felaketinden 6nce yazmis oldugu son yazi-
sinda sanki sehadeti icine dogmus gibi “ardimdan tiirkiiler
soyleyin.” demisti.
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Onemli Sahsiyetler

Iste o son yazisindan bir kesit:

"Marag'ta bir tlirkii olsam, Marash hemseri-
lerim bir yanik turku dizseler, bir htuzinld
turkl yaksalar arkamdan gam yemezdim.
Marag'in oglu olarak ardimdan dostlarim bir
tirku soylesinler isterdim. Clinku ben tiirki-
ler soyleyerek, tekbir cekerek Fransiz kafirini
kovan Marash Islamlarin yani Tirklerin ¢cocu-
guyum. Gucumun kaynag: tirkulerdedir.
Turkilerle yad edilmeli tlrkiilerle tarif edil-
meliyim. Cenazem hazirlanirken Islam tzere
once bir Maras turkusu soylenmeli basimda:

“Maras Maras derler de yar amman
amman

Bu nasil Maras bu nasil da Marasg
Al kanlar icinde can veren kardas...”

Ardindan da su Maras tirklsi ¢agrilmali:
“Maras’in icinde bir cesme akar
Icerim icerim cigerim yakar
Simdi garip anam yollara bakar
Oldii diye haber edin silama...”

Arkamdan aglayanlar, Marasg'in su yanik tir-
kistunu soylesinler:

“Ufak tasinan da wy amman amman bina
yapumaz

Valla bir ben 6lmeyinen gardas Marag
yikilmaz

Gardas kalk gidelim yoldas kalk gidelim
Yollar camurlu kurusunda gidelim.”

Son yazisinda bunlari yazmisti1 Ahmet Dogan.
Turkiiler onun i¢in kirli bir caga karst kusani-
lan zirht1.

Ahmet Dogan’in Ad1 Kiitiiphaneye
Verildi

Depremde hayatini kaybeden Ahmet Dogan
Ilbey’in ad1 hatirasini yagatmak igin kiitiip-
haneye verilmistir. Tiirkiye Yazarlar Birligi
Istanbul Subesi’nin énctltigunde; Maras TYB
Subesi, Avcilar Ilge Milli Egitim Mudurli-
gl ve Maras On iki Subat Ilce Milli Egitim
Mudirliglintn is birligiyle hazirlanan Sehit
Tebernug Ozler Ortaokulu kiitiphanesine
Ahmet Dogan lbey’in ad1 verilmistir. TYB
Istanbul Sube Bagkan1 Mahmut Biyikli prog-
ramda yapmis oldugu konusmasinda sunlari
sOylemistir:
“Ahmet Dogan kitaba, kiiltiire, kiitiiphane-
ye dost bir sahsiyettir. Giizel insanlar yetis-
tirmekte meshur olan Kahramanmaras’'in
yetistirdigi en zarif adamlardan biridir.
Eger Marag’in karakteristik ozellikleri bir
insanda toplansa bu muhtemelen Ahmet
Dogan olurdu.”

Bu vesileyle depremde kaybettigimiz biitiin
vatandaslarimiza Allah'tan rahmet diliyorum.

Kaynak: https://www.tyb.org.tr



Sirin Ceren GOMLEKSIZ
Eskipazar Agik CIK,
Ogretmen

Dil Gelisimi ve Zeka

Bircok kaynakta dil ve zeka iizerinde durulmus tiim akademik
calismalarda birbirleriyle iliskisi iizerine goriis birligi saglandig:
goriilmiistiir. Peki, biz cocugun gelisiminden birinci derecede sorumlu
olan ebeveynler olarak neler yapabiliriz?

&1 sesler ile zeka arasinda bag-

lant1 kurulamadiysa da 2 yas
sonrasi dil ve zeka iligkisi kendisini
gostermektedir. Gelisim bir biitin-
dur. Isitme kadar gorme becerisi de
konusmay: etkiler. Dil gelisimini
gorsel algilama da isitsel algilama
gibi etkiler. Arastirmalar gosteriyor
ki gorme problemi yasayan ¢cocuk-
larin dil gelisimi akranlarindan
daha yavastir. Bunun yani sira
Ogrenme ve olgunlasma da dil ge-
lisiminde ayr bir 6neme sahiptir.
Fiziki olarak ses ve dil-agiz gelisimi
cocuklarin sesleri ¢cikarabilmesi
acisindan onemlidir. Konusma igin
olgunluk diizeyine erigsen ¢cocugun
siradaki destek alani 6grenmedir.
Ebeveynlerden sonra cocugun
dil 6grenmesi yasadigi cevre ile
sekillenir. Cocuk, ilk konusma
girisimlerini kendi cabasi ve cevre
etkisiyle gerceklestirir.

2ya§1na kadar cocugun cikardi-

Dil gelisiminde kaynaklarin hemen
hepsinde belirli yas araliklarinda

belirli beceri ve davraniglarin belir-
li donemlerde gerceklestigi tizerin-

de durulur. Gelisim sirasi ayni olsa
bile gelisim hiz1 ¢cevresel uyaran-
lardan etkilenir. Bebekle erken do-
nemlerde kurulan sozel iletigimin
¢ocugun dil gelisimi tizerinde be-
lirleyici oldugu gozlemlenmektedir.

Dil Becerisi ve Diger
Gelisim Alanlar:

Bilissel ve sosyal-duygusal gelisi-
min saglanmasi ile cocugun gevre-
siyle iletisim kurmasi, dili kullana-
rak sorular sormasi ve cevap almasi
saglanir. Dil gelisimi i¢in cocugun
motive olmasi, kaygili bir ortam
yerine kendini glivende hissedecegi
bir ortamda buytuimesi dil gelisi-
minde destekleyici etkenlerden-
dir. Yapilan calismalar, literattr
taramalari, akademik incelemeler,
tezler cocugumuzun dil gelisimi
hakkinda ytzlerce dokiiman saglar
bizlere. Cocugumuzla yapacagimiz
dil egzersizleri, etkinlikler oyunlar-
la ilgili birbirinden degerli oneriler
verir bizlere. Biz de burada bir yas
i¢in birkag¢ 6rnek paylasacagiz. Bu
etkinliklere baslamadan once dil

Egitim

ve konugma ile iligkimizi irdeleme-
miz gerekiyor. Bunu basarabilirsek
belki de ¢ocugumuzun hazir olup
olmadigini anlayabilir, gelisimine
katki saglayabilir, konusma engel-
lerini ortadan kaldirabiliriz.

Hepimiz dilini hi¢ bilmedigimiz
bir dinyaya actik gozlerimizi. Her
seyin ve herkesin yabancisiydik.
Buytudiik ve 6grendik. Eger ilk
seslerimizin ebeveynlerimizi nasil
heyecanlandirdigini hatirlasay-
dik kendimizle gurur duyardik.
Hatirlasaydik biz ne kadar acemilik
cektiysek bir bebek olarak daha
fazlasini ebeveynlerimizin yasadi-
gin1 anlardik. Simdi bebegimizin
dogusuyla birlikte bizlerde ace-
milesecek, sasiracak, deneyecek
tipki bebegimiz gibi emekleyecek,
heceleyecek, yanliglar yapacak,
diizeltecek ve bebegimizle sekille-
necegiz.

0-6 Ay Arasi Etkinlikler

Bizi anlamayacagini diisiinsek

bile onunla konusabiliriz. Bebegin
cikarttigi sesleri tekrar edebiliriz.
Hece seslerini tekrar edebiliriz.
Nesnelerin adini tekrar edebiliriz.
Bebegimize ismiyle hitap edebilir
ve ismine tepki vermesini saglaya-
biliriz. Ninni soyleyebilir, sark: ve
turku gibi sesli materyalleri kulla-
nabiliriz. Tahta kasik, plastik kap,
metal kasik gibi nesneleri birbirle-
rine dokundurarak cikan sesleri be-
begimizin duymasini saglayabiliriz.

6-12 Ay Arasi Etkinlikler

Gocuga birbirine dokundurdu-
gunda ses ¢ikacak materyaller
verilebilir. Renkli kagitlar, plastik,
metal, tahta araclar gibi. Bebekle
konusurken bebeksi konugmalar ve
yanls telaffuzlar yapmadan onunla
dogal, basit, yavas, anlasilir, tekrar
eden kisa timcelerle konusmaliyiz.
Kap1 zili caldiginda, telefon ¢aldi-
ginda, kap1 otomat sesi duyuldu-
gunda, bir nesne yere dustiginde
¢ocugumuza her defasinda bu sesi
tanitabiliriz.

ik bir yihin ardindan neler yapa-
bilecegimizi gelecek sayimizda
birlikte degerlendirecegiz. Keyifli
okumalar dileriz.
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Ummii GOKDEMIR
Huseyin Turgut Personel Egitim Merkezi
Psikolog

Koruyucu

o
Cocuklar ruhsal, fiziksel ve sosyal

I e cevrelerinin saglikli olabilmesi i¢in
aileye ihtiyac duyarlar. Aile dedigimiz
olgu; biyolojik, manevi veya koruyucu

aile seklinde olabilmektedir.

“ e

Koruyucu aile,
psikolojik ve sosyal
cevre ile destekl
cocugun travmal
uzaklagsmasina,
davranis sorunlarini
asmasina yardimei olur.

Personelimizden Gelenler

oruyucu aile olarak tabir
Kettigimiz kavram, cesitli

nedenlerle ¢z ailesi
yaninda bakimlar bir siire i¢in
saglanamayan cocuklarimizin kendi
aile ortamlarinda egitim, bakim ve
yetistirilme sorumlulugunu kisa
veya uzun sureli olarak, ticretli veya
gonullu statiide devlet denetiminde
paylasan, hissettikleri toplumsal
sorumlulugu gosterebilen uygun aile
olarak tanimlanmaktadir.



‘ Cocuklar yagsamis
olduklar: travmalar

nedeniyle ani, duygu ve duyular

sonucu olusan oriintiilere
maruz kalmaktadirlar. Cocugun
llerleyen siiregte sagliklh
olabilmesi i¢in ¢ocukluk
doneminde koruyucu aile
destegi alarak ¢ocuk bu donemi
atlatmalidar.

25 ile 65 yag araliginda bulunan, en az ilkokul mezunu, diizenli
geliri bulunan, evli/bekar veya cocuklu/cocuksuz herkes koru-
yucu aile olabilir. Bunun yaninda koruyucu ailelerin cocugun
bakimini engelleyecek bir saglik probleminin olmamasi ve
belirli suglar ile ilgili adli sicil kayitlarinin olmamasi sartlar:
bulunmaktadir.

Gocuklar, ebeveynleri ile iletisim kurabilecekleri, ebeveynler
arasi saglikli bir ortamin oldugu bir yuva isterler fakat cocukluk
caginda yasamis olduklar aile travmalari cocugun duygusal,
fiziksel, biligsel ve sosyal gelisimini olumsuz etkilemesinin yan1
sira davranis sorunlar yasamasina da sebep olabilir. Yasadig:
travmalar nedeniyle koruyucu aile, psikolojik ve sosyal cevre ile
desteklenerek cocugun travmalarindan uzaklagsmasina yardim-
c1 olabilir.

Kortenkamp ve Ehrle, 2002 yilinda yaptiklar ¢aligmalarda
koruyucu aile yaninda kalan ¢ocuklarin ruh sagliklarinin zayif
oldugunu, duygusal ve davranigsal sorunlar yasadiklarini,
travmalari nedeniyle kirilgan olduklar: sonucuna ulagmistir.
Yapilan bagka bir aragtirmada, travmalari nedeniyle ¢ocuklarin
sevgi ve ilgi gorme, glivende olma, ait olma, glivenli baglanma,

Personelimizden Gelenler

otonomi, kimlik gelisimi, duygularin ta-
ninmast ve ifade edilmesi gibi temel duy-
gusal gereksinimlerini karsilayamama
sorunlari yasadiklari ortaya konmustur.

Gocuklar yasamis olduklar: travmalar
nedeniyle ani, duygu, bilis ve duyular so-
nucu olusan oruntiilere maruz kalmak-
tadirlar. Gocugun ilerleyen strecte sag-
likli olabilmesi icin ¢ocukluk déneminde
koruyucu aile destegi alarak ¢ocuk bu
donemi atlatabilir. Koruyucu aile saye-
sinde ¢ocugun; fiziksel, sosyal, duygusal
ve biligsel gelisimi saglanarak yasayacag:
en ufak olumsuz bir durumun tespiti ve
miudahalesi kolaylasmis olacaktir.

Koruyucu aileler; kendi biyolojik ¢o-
cuklari olmalarina ragmen cocuklar:
universiteye gittigi icin evlendikleri icin
veya kendi biyolojik ¢ocuklar: olmadig1
icin koruyucu aile olduklarini belirtmis-
lerdir. Koruyucu ailesi olduklari cocuk-
larla ilk basta baglanma ve iletisim gibi
sorunlar yasadiklarini soylemis olsalar
da zamanla bu durumu astiklarini,
glizel bir tablo olusturduklarini, pisman
olmadiklarini, donem dénem sorunlar
yasadiklarini fakat bu tir sorunlarin
biyolojik aileler arasinda da yasanabile-
cegini ifade etmislerdir.

Kac yasinda olursa olsun, kim olursa
olsun herkes mutlu bir ailesinin olmasi-
ni1 ister. Bazen biyolojik olan ailesinden
goremediklerini duygusal yakinlarindan
goren cocuklar her ne kadar basta inkar
etmeye c¢aligsalar da belli bir siireden
sonra ilgiye hayir diyemeyerek direng
gostermeyi birakirlar. Clinku ilgi ayna
gibidir, gosterirsen yansir.
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Gamze BOLATCAN

ZAMANIM YOK!

emen hemen herkesin ayni hastaliktan muzdarip oldugu, olmayanlarin bile akima uydu-
H gu, isin icinden ¢ikamayip strese girdigi, islerin aksadigi onemli bir sorundur zamansizlik.

Oysa gecmise nazaran teknoloji, bizim yapacagimiz bircok isi bizden daha siirede halle-
diyor da biz yine de zaman bulamiyoruz. Suyu kuyudan ¢ekmiyor, elektrigi kendimiz tretmiyor,
Urtinleri her mevsim ekip bicmiyoruz. Hatta artik mevsimi degilken bile meyve ve sebzelere ula-
slyoruz.

Sirf yiyeceklere degil sevdiklerimize bile dakikalar icinde telefon sayesinde ulasiyoruz da yine de
bir tiirli zaman yetistiremiyoruz. Algilarin pengesinde “Zamanim yok!” soziiyle can veriyoruz. Sos-
yal medyay1 gereginden fazla kullanmak, her seyi akilda tutmaya ¢alismak, yapilacaklar listesine
sahip olmamak, yarim kalan isleri tamamlamamak, zamanimizi neye harcadigimizi bilmeyecek
kadar kendimizi tanimamak, onemli isleri erteleyip detaylarda bogulmak, ayni anda bircok isi yap-
maya calisarak verim alamayip yorulmak, uzun sohbetler, saatler stiren aligverisler, dis etkenleri
hesaba katmamak zaman tuzaklarindan yalnizca birkacidir. Zamanai iyi degerlendirmek icin bu za-
man tuzaklarindan kurtulup planlama yaparak zamani en verimli sekilde degerlendirmek ¢oziime
katk: saglayacaktir.

Bazen o kadar mesgul oluruz ki yaptiklarimizin gercekten onemli olup olmadigini ya da gerekli
olup olmadigini sorgulamayi zaman kaybi olarak gortyoruz. Giini kurtaracak cozumlerle anlik
ferahlik yasar, bu ylkten kacabilecegimizi diisiinliriiz. Oysa ¢oziilmeyen sorunlar bir kenarda dur-
maz, agirligina agirlik ekler ve kisiyi takatsizlestirir. Yarim kalan islerin tamamlanmasi, yapilacak-
larin oldugu bir listeye sahip olmak, listede dnceliklere yer vererek isleri gruplandirmak takibi ko-
laylastiracag: gibi hem distinceleri dlizenleyip beyni olumsuz bir sekilde mesgul etmeyecek hem
de diger isleri halletmek i¢in gereksiz yere zaman kaybina neden olmayacaktir.

Akdagmadeni Agik CIK, T = e
Infa?%renio;rﬁnagli/[emuru Iletl$lm

Kaynak: Giiglij, N. (2001). Zaman Yonetimi: Kuram ve Uygulamada Egitim Yonetimi Dergisi, 87-100



Tuba UYANIK .
Manisa T Tipi Kapali CIK,
Infaz ve Koruma Memuru

Engebeli Dugtinceler

“Yiiriirsen yakindir, bakarsan uzak” diye bir soz var-
dir. Bu sozu ilk okudugumda o anda kurdugum dus-
ler, kafamin icinde ucusan distinceler, anlam ve-
remedigim ruh halim bir anda yerli yerine oturdu.
Dustlincelerime ket vurdugumu anlayip “yapamam”
diye baslamaya tsendigim islerimi bir bir yapabile-
cegimin, gidemem sandigim her yere gidebilecegi-
min inanci dogdu igime.

Neden yapamazdim ki? Ustelik 6niimde
cok giizel ornekler varken...

Insanogluyuz iste ugrasmak istemedigimizde, bizle-
re zor geldiginde cesitli bahaneler tretip kendimizi
kandirmay: nasilda beceriyoruz. Oysaki her sey bi-
zim elimizde degil mi? Nicin glicimizliin farkinda
degiliz? Risk almak, kaybetmek, yenilmek bizi nicin
korkutuyor? Artik yasamanin engebeli bir yoldan
gectiginin farkina varmamiz gerekmiyor mu?

Genelde ailelerimiz bizlere garantili bir hayat benim-
sememizi 6gtitler. Bizler de bunu cesitli bahanelerle
dustncilerimize, hayallerimize, yapmak istedigimiz
meslege, evlenecegimiz insanin secimine, gitmek
istedigimiz yollara, giyecegimiz kiyafete hatta ala-
cagimiz arabaya kadar yasadigimiz, buyidigimiz
kultiire entegre ediyoruz. Daha yolun basindayken
olumsuz dustincelerle hareket ederek vazgecip yasa-

digimiz kiiltiire nasil da adapte oluyoruz. Varmak is-
tedigimiz yol belki de ¢ok engebeli degil ve biz daha
yola ¢ikmadan her seyden vazgeciyoruz.

Psikolojide yer alan Psikolog Martin Seligman’in “Og-
renilmis Caresizlik” kavrami tam da bu durumu anla-
tiyor. Pasif davranislarin diistincelerimize yerlesmesi
durumu. On yargilarimizla bigimlendirdigimiz duy-
gu ve duslincelerimiz i¢cinde hapsolmus, ne istedigi-
ni bilmeyen bireyler olabiliyoruz.

Peki, bu durumdan kurtulmak icin ne
yapabiliriz?

Gitmek istedigimiz yol ne kadar engebeli de olsa o
yola ¢ikmaya deger diye dusiiniyorum. Icimizde
olusturdugumuz 6n yargilarimizi, ¢cevremizin dayat-
maya calistigl teorileri akil ve mantik stuzgecinden
gecirerek ulasmak istedigimiz yerlere varmanin ta-
dimi gitkarmaliyiz. I¢imizdeki glict kesfetmeli, o yolu
yurtimeliyiz. Iste o zaman daha mutlu daha pozitif ve
daha enerjik olabiliriz.

Yasam bir mucizedir. Neyin nerede ve ne zaman ola-
cag belli degil. Istedigimiz hayati, kurdugumuz diis-
leri gerceklestirmek icin harekete gecmenin tam si-
rasi. Hayat ertelenemeyecek kadar glizel. Ne olursa
olsun yuziinizden gilliimsemeyi ve azmi eksik etme-
yin. Saglikli giinler...
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Abdullah KAYA
Nazilli E Tipi Kapali ve Agik CIK,
Ogretmen

Tarihin Arka Sokag:

Tarih: 1716...

Bir yanda 1699 Karlofca Antlasmasi ile ilk defa biiyiik toprak kaybina ugrayan ve kaybettigi
topraklar geri almak isteyen Osmanli ordusu diger yanda ise tiim Macar topraklarini
hakimiyetine katarak biiyiik moral bulan giiclii Avusturya ordusu son kozlarini savas

meydaninda oynamak i¢in karsi karsiyadirlar, son sozii artik ordular sdyleyecektir.

smanli ordusu, 1699 Karlofca Antlagsmasi
O ile inanilmaz bir toprak kaybina ugramis-

t1. Bu, imparatorlugun ilk buytik toprak
kaybi idi. Osmanli Sultan1 Muhtesem Siileyman’in
vefatindan sonra Osmanh Imparatorlugu eski
gicinden uzaklagsmaktaydi. Batili devletlerin
cografi kesiflerle zenginleserek teknoloji alaninda
ilerlemesine Osmanli Devleti ayak uyduramamais-
t1. Batili gliclerin destegiyle yer yer cikan isyanlar
sert yontemlerle bastirilmasina ragmen igten ice
devletin zayiflamasina neden olmaktaydi. Vergi
sisteminde yaganan aksakliklar, biiylik cografya-
ya yayilan imparatorluk masraflarinin her gegcen
glin artmasi gelir gider dengesinde biiylik farkla-
rin yasanmasina neden olmaktaydi.

Azalan gelirlere karsin harcamalar oldukca
artmisti. Yeniceri Ocagina asker aliminda yasa-
nan buyuk sorunlar devletin yasadig: en biyik
problemlerden biriydi. Asker defterlerinde kayith
binlerce asker olmasina ragmen bunlarin bazilar
ordu goreve ¢agirildiginda hazir bulunmamaktay-
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1699'da Karlofca'da (bugiinkii Sremski Karlovci, Sirbistan) dlizenlenen
baris konferansi.

di. Bu durum hem hazir asker sayisinin diismesi-
ne hem de ekonomik anlamda devletin kasasin-
dan buytk bir meblagin bos yere harcanmasina
neden olmaktaydi. Imparatorlugun ekonomik ve
askeri alanda eksikliklerini goren, giin gegtikce
zayiflamasini firsat bilen Batili devletler, Osman-
11 Devletine sudan bahaneler ile savas actilar.
Yaklasik 16 yil stiren savaslarin ardindan Osmanl
Devleti kendine karsi olusan Hacli ordusuna kars1
basarili miicadeleler vermesine ragmen maalesef
agir bir yenilgi ile barig antlagmasi imzalamak
zorunda kaldi. Cok agir sartlari olan Karlofca
Antlasmasi ile Osmanl Devleti ilk defa biiytk bir
toprak kaybi yasad.

1699'dan sonra Osmanh Imparatorlugu dis siya-
setini kaybedilen topraklar: geri almak tizerine
kurdu. Bunun lizerine kara birliklerine ve donan-
ma kuvvetlerine ‘hazir ol’ emri verilerek gerekli
hazirliklarin yapilmas ivedi olarak saglandi. Iste
bdyle bir donemde 1713 yilinda sadrazamliga
yiikselen Ali Pasa’nin en btiyiik amaci kaybedilen

Karlof¢a Antlasmasinin resmi belgesi. Venedik'teki Doge Sarayi'nda
sergilenmektedir.



Tarihin Arka Sokag:

topraklar: geri almakti. Bunun icin gerekli hazirliklar yapan Ali
Pasa ilk hedef olarak Mora’nin alinmasini isaret etti. Karlofca Ant-
lagsmasindan sonra Akdeniz'de Venedikliler siirekli olarak Osmanli
ticaret gemilerine saldirmaktaydi. Bununla yetinmeyen Venedik-
liler, Osmanli topraklarinda bulunan Karadag halkini da Osmanlh
Imparatorlugu uizerine kigkirtmaktaydi. Venedik Devletine bu faali-
yetlerinden vazgecmesi gerektigini bildiren mektubuna Venedikli-
ler'den olumlu cevap verilmemisti. Bunun tizerine Ali Pasa orduya
ve donanmaya emir vererek sefer hazirliklarina basladi. Karadan
ve denizden yapilan kusatma ve basarili savaslarin ardindan Mora
Yarimadasi tamamen fethedildi. Fethedilen Mora Yarimadasina
gerekli Osmanli memurlari atanarak burasi Osmanli eyaleti haline
getirildi.

Mora Yarimadasinin fethi ile Sadrazam Ali Pasa’ya olan giiven
artmis ve Osmanl halki tarafindan bu fetih biiytlik bir seving ile
karsilanmisti. Hedeflerini biiyliten Ali Pasa i¢in artik yeni hedef
Avrupa topraklarinda kaybedilen diger yerleri geri almakti. Mo-
ranin tekrardan Osmanli topraklarina katilmasini hazmedemeyen
Avusturya, Osmanh Imparatorlugu'ndan Venedikliler'den alinan
yerlerin iadesini ve ugradigi maddi kayiplarin karsilanmasi tale-
binde bulundu. Osmanl Imparatorlugu bu teklifleri reddetti. Artik
savas kaginilmazdi. Sadrazam Ali Pasa, Avusturya Devletinin bu
pervasiz tutumuna harp meydaninda gerekli cevabi vermek tizere
donanmay1 Korfu’ya gondermeye, kendisi de Avusturya Seferine
¢ikmaya karar verdi. Hazirlanan biiylik Osmanli ordusu Ali Pasa
onderliginde Istanbuldan yurtytuse ¢ikti. Belgrad’a kadar ilerleyen
Osmanli ordusu otag kurarak savas planlarini harp meclisinde
gortismeye basladi. Harp meclisinde Timigvara kadar ilerlenerek
Avusturya ordusunun bu bolgeye ¢ekilmesi talebi reddedildi. Harp
meclisinde Rumeli Beylerbeyi Sar1 Ahmet Pasa’nin teklifi kabul
edilerek ordunun Varadin tarafina ilerlemesine karar verildi.

Peterwardein Savasi ( Jan Pieter van Bredael , 1720 civari, Viyana Askeri Tarih Miizesi)

Savas hazirliklar yapilmasina yapilmisti ama Osmanli ordusunda
ciddi bir sorun vardi. Sayica diisman ordusundan fazla olunmasi-
na ragmen savasin kaderini belirleyecek olan mithimmat ve savas
topu eksikligi vardi. Ayrica ordunun Avusturya ordusunu hazirlik-
siz yakalamasi icin hemen hlicum emri verilmesi talepleri de geri
cevrilince avantaj Avusturya ordusuna ge¢misti. Ilk giin kargilikh

top atislariyla gegen savas ikinci glin meydan savasina dondu.

Peterwardein Savasi'nda ele gegirilen Tirk devlet cadin

e

Savasta Ustiinligu ele geciren Avustur-
yalilar, Osmanl ordusuna agir kayiplar
verdirdi. Osmanli ordusu sag cenah ko-
mutani Ahmet Pasa yasanan catigsma-
lar sirasinda sehit diisti. Bunu goren
Sadrazam Ali Pasa askerinin cesaretini
artirmak i¢in atina atlayarak diisman
uzerine yahin kilic hiicuma kalkti. Iste
tam bu esnada alnina isabet eden bir
mermi ile sehadete ulasti. Ali Paga’nin
sehit olmasi askerin savagma sevkini de
kirmisti. Tarihe “Petervaradin Savast”
olarak gecen bu savas Osmanli ordusu-
nun agir yenilgisi ile sona erdi.

Imparatorlugun eski ginlerine dén-
mesi i¢in kaybedilen topraklar almaya
calisan ve bu ugurda sehadete yuri-
yen Sadrazam Sehit Ali Pasa Osmanli
Devletinde ii¢ bucuk yil sadrazamlik
yapmistir. Sehit Ali Pasa gozu karalig,
sert mizaci ve hayirsever yapisiyla ta-
ninmisgtir. Merkezi otoriteyi giiglendir-
mesi ile beraber devletin masraflarini
kisarak biitgeyi rahatlatmis ve uistin
hizmetleri ile tarihimizdeki yerini
almagtir.

Tarihimizin arka sokaklarinda kalmais
bugiin belki de bircogumuzun unuttu-
gu bliytk kahramanlarimiz mevcuttur.
Bizler icin asil olan tarihimize ve guizi-
de kahramanlarimiza bakarak yari-
nimizi daha gtizel sekillendirmektir.
Unutulmamalidir ki hichir sey gecmis-
ten bagimsiz degildir ve gercek zafer
unutanlarin degil hatirlayanlarindir.
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Bunlarn Biliyor Musunuz?

Diinyaca Unlii Markalarin
Logolari Nasil Tasarlanmistir?

Logo; bir iiriiniin, firmanin ya da hizmetin isminin harf ve resimler kullanilarak sembollestirilmesidir. Amblem-
den farkl olarak ayirt edici 6zellikler yaninda firmanin ismini de yansitir. Logo yazmak i¢in kullanilan yazi ka-
rakterleri yeni tasarlanabilecegi gibi mevcut yazi karakterleri de kullanilabilir. Diinya ¢apinda iin yapmais bircok
marka logolari ile 6zdeslesmistir. Bu logolarin her birinin ayr1 bir hikayesi vardir. Bunlardan birkac: soyledir:

Alfa Romeo: Logonun tasarimi
Italya'min Milano sehriyle tilke-
nin soylu ailesi Visconti etrafin-
da doner. Kirmizi, hag soylulu-
gunu beyaz zemin ise halk ve
koylileri simgeler. Tag giymis
engerek yilan1 ise soylu Visconti

ailesinin armasindan alinmistir.

Apple: Dliinyanin en bilinen
firmalar1 arasinda yer alan
bilgisayar ve telefon markasi-
nin hem adinin anlami hem de
logosu bilindigi tizere elmadir.
Logonun neden elma oldugu ile
ilgili birgok hikaye mevcuttur.
Bunlardan birine gore yoksul
bir aileden gelen Steve Jobs'un
cocuklugunda okuldaki 6glen
yemegi bir elmadir. Arkadas-
larinin beslenme cantalarinda
cesit cesit kurabiyeler, turtalar,

Auoil

Ferrari

corekler bulunurken onun
cantasinda her zaman elma
vardir. Bu nedenle yoksullukla
gecen bu ¢ocukluk yillar: Steve
Jobs’a ilham olmustur. Apple
logosuyla ilgili bagka bir hikaye
de Steve Jobs'un kiz arkadasinin
bozuk elma yiyerek clmesidir.
Bunun sonucunda onu sonsuza
kadar yasatmak istegiyle bu
logoyu olusturdugudur.

Audi: Logoda bulunan dort hal-
ka,yuzik olarak nitelendirilir ve
araba birligi i¢in bir araya gelip
ittifak kurmus olan dort firmay1
simgeler. Audi ismi firmanin
eski yoneticilerinden Mithendis
August Horch tarafindan veril-
mistir. Markaya kendi ismini
vermeyen Horch, Latince karsi-
lig1 olan Audi ismini seger.

Google

LACOSTE

BMW: BMW logosuna bakildi-
ginda ikisi mavi ikisi beyaz dort
adet alan gorulir. Bu mavi be-
yaz alanlar donen bir pervaneyi
simgeler. Clinku adinin acilimi
‘Bayerischen Motoren Werke’
olan firma I. Diinya Savast sira-
sinda ucak motorlar: iretmistir.
Mavi-beyaz renkli sembol 1917
yilindan bu yana korunmustur.

Coca Cola: Logonun tasarim-
cis1 Coca Cola'nin mucidi olan
Eczaci Pemberton'un ortagi
olan Frank Robinson'dur. Tki C
harfinin mitkemmel bir estetik
olusturacagini diisiiniir ve
kendi el yazisi ile Coca Colanin
bugtin halen var olan logosunu
olusturur. Logo nefis ve taze
anlamina gelmektedir.



Mercedes-Benz

Bunlarn Biliyor Musunuz?
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S MICHELIN

OPEL PEUGEOT RENAULT

Ferrari: [talyan kontesin 1923
yilinda firma kurucusu Enzo
Ferrari'ye hediye ettigi at mas-
kotu logonun tasarimina ilham
kaynagi olmustur. Logonun ana
renkleri olan sari ve kirmizi ise
firma sahibinin yasadig: sehir
Modena'y1 ve yariga olan sevgiyi
simgeler.

Google: Google ismi ‘googol’
kelimesinin tizerinde oynanarak
olusturulmustur. Edward Kasner
isimli Amerikali matematikc¢inin
yegeni olan Milton Sorotta tara-
findan bulunan ‘googol’ stzciigl
1 ve 10’'un ardindan 100 sifirin
gelmesi ile olusan rakami temsil
eden matematiksel bir terimdir.
Son haliyle Google olan terim,
Google Inc'in diinya ¢apindaki
mevcut her bilgiyi organize
etme amacini temsil eder.
Google logosu bu ismin 15181nda
sekil kazanir.

Lacoste: Meshur bir tenisci ayn1
zamanda modac1 olan Fransiz
Rene Lacoste, 1926 yilindaki
sampiyonay1 kazandiginda
kendi tasarimi olan beyaz bir
gomlek giyer. Bu gomlegin
6zelligi nemi tutan hafif bir
kumastan yapilmis olmasidir.
Hemen sonrasinda 1927'deki
Davis kupasinda timsah derisi
bir bavul izerine oynadig1 bahis
sebebiyle Amerikan basini ken-

disine ‘timsah’ lakabini takar. Bu
olaydan sonra arkadast Robert
George kotlarda giydigi kiyafete
bir timsah resmi ¢izer ve timsah
logosu baoylece olusur.

Mercedes-Benz: Diinyada en
¢ok taninan markalardan biri
olan Mercedes’in t¢ uzantili
yildiz figlirti markanin kara,
hava ve sudaki glicinu temsil
eder. Logonun mucidi Gottlieb
Wilhelm Daimlerdir.

Michelin: Edouard Michelin
1987'de bir fuarda st iiste y181l-
mis otomobil lastiklerini gorin-
ce “Kollari ve bacaklari olsa ada-
ma benzeyecek.” der ve bunun
Uzerine reklamciya lastiklerden
yapilmis bir adam ¢izimi siparis
eder ve “Bibendum” ad1 verilen
lastik adam dogar.

Mitsubishi: Uc kanadi bakla-
va seklindeki logoda samuray
armasindan esinlenilmistir.
Firmay1 kuran iki Japon ailenin
tercih ettikleri sembol sorum-
luluk bilincini, centilmenligi ve
cemiyetler arast uyumu simge-
ler.

Nike: Nike'nin caliganlarindan
olan Jeff Johnson, bir gece riiya-
sinda eski Yunan tanrisi Niket
gorlr. Patronu Phil Knight,
Urettigi tirtin i¢in ‘Dimension 6’

adini kullanmay1 distintirken
bu riiya markanin isminin de-
gismesinde etkili olur. Unli spor
markas: “Nike” ismini alirken
logo da 35 dolara bir 6grenciye
yaptirilir.

Nissan: Markanin daire icine
yazilmig ismi ginesin dogusuyla
Japon bayragindaki beyaz zemin
igerisindeki kirmizi noktay1
simgeler. Logo, durustligi ve
samimiyeti temsil eder.

Opel: 21 Ocak 1863'te girisimci
Adam Opel tarafindan kuru-

lur. Opel, onceleri sadece dikis
makineleri ve bisiklet uretir.
1899 yilinda otomobil tUretmeye
baslar. Logodaki tekerlek gliveni
simsek ise hizi simgeler.

Peugeot: Peugeot firmasinin asil
isi testere ve testere levhalari-
dir. Aslan gibi ‘giiclii’ sloganiyla
satilan bu trlnlerdeki aslan
logosunu Fransizlar daha sonra
urettikleri arabalarda da kullan-
maya baglar.

Renault: Renault’'un baklava se-
killi logosunun bulunusu 1930°1lu
yillara dayanir. Logo, klasik ve
durgun sekliyle gelecegi simge-
ler. 1992 yilinda yapilan kiiciik
degisiklerle su an btitiin Renault
markalarinda kullanilan yeni
haline kavusmustur.
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Mehmet VARNALI

Silifke M Tipi K 11 CIK,
Slifke M Tip! Kepal Bulmaca

SOLDAN SAGA

1 2 3 4 5 6 7 8 ¢ 10 1 1. 23 Mayis 1040 tarihli meydan muharebesi

2. iran'dan gecerek Kuzey Hindistan'a yerlesen halk veya bu halktan
olan kimse - Oy - Hukuka uygunluk

3. Asya'da bir tlke - Ingilizce kadin (kisaltma)

Klorun simgesi - Germanyumun simgesi

5. Berilyumun simgesi - Organik bilesiklerin bilesimine giren karbon ve
hidrojen atomlari grubu

6. Halk sairi - Ofis

7. Birnota - ilac

8. Din ve devlet islerini birbirine karistirmayan - Boyut olarak genelden
buyuk ctsse

9. Eliise yatkin, isini iyi yapan, becerikli, usta - Bir siyasal 6érguttn etkin
Gyesi

10. Binek hayvani - Bakar

11. Rusya'da bir sehir - Vicut olarak ding, saglikli olanlar icin kullanilan
bir tabir

&

YUKARIDAN ASAGI
Nurhan isimli kanto sanatcisi
Asya'da bir gél - Paylama
Afrika'da bir nehir - Italya'da bir sehir - Bir tur cetvel
Ekime elverisli toprak ya da ekilen yer, tarla
Sunma - ABD'de kullanilan uzunluk 6lctsa birimi
Uflemeli bir calgi - Kayinbirader
Avuc ici - Beddua, ah etmek
Gugslz, zayif
Unlu bir polisiye roman yazarimiz
. Taneli bir meyve - Iridyumun simgesi - Caka, calim, gésteris
. Degisik sayida akortlu tahta ya da metal cubuklarin yan yana, gam
sirastyla dizilmesinden olusan, iki degnekle vurularak ¢alinan bir ¢algl

kare bulmaca
SPENDUAWN S

—_
=

1. Cem Yilmaz'in bir filmi

2. Deger anlaminda bir erkek ismi

4 5 3. Simitle beslenen kus

4. Yiksekten ucan kus

5. En cok konusan kus

6. Oticl sari kus

7. En taklaci kus

8. Geometrik bir sekil

[ 9. Karadenizliler'in en sevdigi kus

10. Sanhurfa'nin bir ilgesi

11. En guizel, en iyi anlamlarinda bir isim

12. Cok hizli hareket edebilen gégebe kus

[— 13. Sadece deniz lzerinde ucabilen kus

14. Genis, diiz ve verimli alanlar

20 15. insanin ruhsal yetkinligi

18 16. Kullerinden dogan masal kusu

(— [— — — — 17. italya'da yer alan bir yanardag

18. Omrii uzun kus

19. Bir glivercin tira

sarmal bulmaca

20. Adini hizli ve faydali bir bécekten alan kus
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