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GUMULCINE BASKONSOLOSLUGU' NDA 8 MART DUNYA
KADINLAR GUNU ETKINLiGI DUZENLENDI

8 Mart Cuma gunu Turkiye'nin Guimulcine
Baskonsoloslugu'nda, Dunya Kadinlar Gunu
vesilesiyle bir etkinlik diizenlendi. Baskonsolos
Aykut Unal’in esi ilayda Unal'in ev sahipligi
yaptigi etkinlige, Bati Trakya'nin her bélgesinden
kadinlar katildi. Etkinlikte kisa bir konusma
yapan Baskonsolos Unal, tiim kadinlarin
Kadinlar GUnd'na kutladi ve agilis konusmasini
yapmak lizere sdzii esi ilayda Unal’a birakti.
ilayda Unal, Bati Trakyali Turk kadinlarinin
verdikleri miicadele ile ilham kaynagi olduklarini,
kendisinin her zaman Bati Trakya Turk kadininin
yaninda oldugunu ve bundan sonra da olmaya
devam edecegini soyledi. Etkinlige katillan tim
kadinlara karanfil verildi.

TURKIYE CUMHURIYETI GUMULCINE
BASKONSOLOSLUGU " NDA iSTIKLAL MARSININ
KABULU VE SEHITLER ICiN ANMA ETKINLIGI
DUZENLENDI

19 Mart Sali giina Tarkiye'nin Gumiulcine
Baskonsoloslugunda, istiklal Marsinin
kabuli ile Sehitleri Anma Gini nedeniyle
toren duzenlendi. Sehitler igin bir dakikalik
sayg! durusu ve istiklal Marsinin okunmasiyla
baslayan etkinlik Bati Trakya Turk Azinligi
Danisma Kurulu Baskani ve Gimuilcine
Miiftiisii ibrahim Serif'in konugmasiyla
devam etti. Serif torende yaptigi konusmada,
sehitlik mertebesinin dnemine degindi ve
Canakkale savaslarinda bdlgemizden 8 bine
yakin kisinin sehit oldugunu hatirlatti.
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Mustafa Kemal Atatlrksiiz bir Canakkale
Savasi’ndan bahsedilemeyecegini dile getiren
Unal sozlerine “bir lidere kendi Ulkesinde 6vgler
tabii ki yagdinlabilir. Ancak bu évguntn bir
0zelligi, o dénem igin, dismandan gelmis
olmasidir. Ovgi, 6zellikle ordularini agir
yenilgiye ugrattigi dismanlardan geliyorsa,
bunun objektif ve gercekg¢i oldugundan hi¢ kusku
duyulmamali.” seklinde devam etti.
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Akabinde s6zl alan Turkiye'nin Gimdulcine
Baskonsolosu Aykut Unal, konusmasinda Vatan
Sairi Mehmet Akif Ersoy’u, Canakkale'yi,
sehitlerimizi anmanin sadece bir giine
sigmayacagini dile getirdi ve Canakkale Destani
eger bugiin bu kadar tizerine konusuluyorsa,
bunda bir nebze de Vatan Sairinin muhtesem
siirinin etkisinin var oldugunu kaydetti.

Konusmasina 18 Mart'in blyuk bir zaferi, bir
ruhu bir durusu temsil ettigini sdyleyerek devam
eden Unal “bugiin Canakkale Bogazi'ndan
gecen gemilerimiz, bu blyuk zaferin ve zaferi
bize armagdan edenlerin serefine, jurnallerine
“Canakkale Bogazi gegcildi” kaydini dismezler.
“Canakkale cikildi” ve “Sehitler Abidesi
selamlandi” seklinde saygi ve minnetlerini ifade
ederler” dedi.

Tam sehitleri saygi ile andigini ifade eden
Unal konusmasini “bugiin aziz sehitlerimize
kars! en buyuk gérevimiz; ugrunda sehit
olduklari degerler etrafinda yureklerimizi
kenetlemek, birligimizi ve beraberligimizi
pekistirmektir. Aziz hatiralarina
gosterecegimiz en biyuk saygi hakkin,
hukukun, adaletin, kardesligin, birlik ve
beraberligin yaninda yer almaktir. Fitne, fesat
ve nifak tohumu ekmek isteyenlere Allah
higcbir zaman firsat vermesin” diyerek
sonlandird.



GUNCEL KONULAR

Son olarak térende sehitler icin duay!,
iskece Miiftiisii Mustafa Trampa yapti. Téren,
mizik dgretmenleri Mehmet Mustafa, Batuhan
Hasan ve Mumin Ali tarafindan turkiler
seslendiriimesiyle sonlandi.

Anma etkinligine azinlik kurum ve kurulus
baskan ve yoneticileriyle ¢cok sayida soydas
katildi.

BATI TRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGIi KADINLAR KOLU SECIMLERI
GERCEKLESTI

6 Mart Carsamba guini, Bati Trakya Azinlig
Yiksek Tahsilliler Dernegi ¢atisi altinda faaliyet
goOsteren BTAYTD Kadinlar Kolu secimleri
gerceklestirildi.

Gumulcine’de bulunan dernegin merkez
lokalinde yapilan secimlerde
Divan Kurulu Baskanligini Zeliha Keskin,
Sekreterligi ise Nilay Mimin ve Nese Ahmet
yaptl. Kadinlar Kolu Baskani Sukriye
Mehmet'in agilis konugmasinin ardindan Genel
Sekreter Sabiha Arif faaliyet raporunu, Kasadar |
Doga Kasap ise mali raporu sundu. Kadinlar
Kolu’nun aklanmasinin ardindan yeni yénetim
icin secime gegildi. 57 kadin Uyenin oy
kullandig1 se¢cimde, yeni yonetim belirlendi.
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F'TTin

Kadinlar Kolu'na secilen Uyeler arasinda
ayni gin yapilan gorev dagihmina gore yeni
yonetim su sekilde belirlendi:

Baskan : Sibel Abdullah Hasan (35 oy)
Asbaskan : Doga Kasap (41 oy)

Genel Sekreter : Sabiha Arif (32 oy)
Kasadar : Siheda Kor Hiseyin (26 oy)
Uye: Fatiha Husko (31 oy)

Uye: Emine Alim (30 oy)

Uye: Zeynep Padali Mehmet (28 oy)
Yedek Uye: Zilleyha Ahmet (10 oy)

GENC AKADEMISYENLER TOPLULUGU 28.
OLAGAN GENEL KURULU GERCEKLESTI

30 Mart 2024 Cumartesi gunl, Bati Trakya Azinli§@1 Yiksek Tahsilliler Dernegi Gumdicine
merkez lokalinde, Gen¢ Akademisyenler Toplulugu 28. Olagan Genel Kurulunu gerceklestirdi.
Buyuk bir katimla gerceklesen Genel Kuruldan sonra GAT Ust Y6netimi gérev dagihmi yapildi.

28. Donem GAT Yonetimi su sekilde belirlendi.
Baskan: Emre Kamil _
Asbaskan: Emre Kaslik¢l YOKSEK. TARSILLILER. DERREGH

Genel Sekreter: Eslem Ali Cavus DHANOROE EIIETENOION MEIONOTHTAL

Sportif islerden Sorumlu Baskan Yardimcis: ' THRACE MINORITY
INIVE GRADUATES ASSOCIATION

Akin Cerkez

Lokallerden ve Sosyal islerden Sorumlu Baskan
Yardimcisi: Baris Gacal

Kasadar: Haluk Pasall

Uye: Hilal Ali

Uye: Yasemin Arap

Uye: ilayda Topal

Gorev dagilimi sonrasinda GAT yeni yonetiminden yapilan aciklamada “GAT Ydnetim Yeni
Yonetim Kurulu olarak her daim genclerimizin sesi olup, her daim birlik ve beraberlik cergevesi
dahilinde, Bati Trakya Musliman Turk gencine yakisir sekilde adim atacagimizin sézuna verir,
bizi bu goreve laik goren ve oylariyla bizlere destek olan herkese sonsuz tesekkir ederiz.”
ifadelerine yer verildi.
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DANISMA KURULU BASKANLIGINA YENIDEN
iBRAHIM SERIF SECILDI

Bati Trakya Turk Azinhgi Danisma Kurulu, 14
Mart Persembe guni bir toplanti gerceklestirdi.
S0z konusu toplantida, Bati Trakya Turk Azinhgi
Danisma Kurulu Baskanligina yeniden Gumiulcine
Miiftiisti ibrahim Serif secildi. Danisma Kurulu
Baskan Yardimcihgini ise Kozlukebir Belediye
Baskani Erdem Hiseyin ve Mustafcova Belediye
Baskani Ahmet Kurt Ustlendiler. Genel Sekreterlik
gorevini ise ge¢cen donem oldugu gibi Gimulcine
Turk Gengler Birligi Baskani Sedat Hasan
surdurecek.

BATI TRAKYA TURK AZINLIK TEMSILCILERI ANTALYA
DIPLOMASI FORUMUNA KATILDI

"Krizler D6neminde Diplomasiyi One Cikarmak" ana temasiyla bu yil {iclincuisii diizenlenen
Antalya Diplomasi Forumuna Bati Trakya’'dan Turk Azinlik Milletvekilleri Hiseyin Zeybek ve
Ozgur Ferhat, DEB Partisi Genel Bagkani Cigdem Asafoglu, Bati Trakya Azinhig Yiiksek
Tabhsilliler Dernegi’'nden Kerem Abdurrahimoglu katildi. 1 Mart Cuma giinu T.C. Cumhurbaskani
Recep Tayyip Erdogan’in ve T.C. Disisleri Bakani Hakan Fidan'in acilis konusmalari ile baslayan
foruma siyaset, sivil toplum, akademi ve is diinyasindan bir¢ok isim katildi. Forum kapsaminda
duzenlenen paneller ve toplantilarda, tim insanligi etkileyen savaslar, go¢, cevre ve ekonomi
konularinda mevcut uluslararasi sorunlar tartisilarak diplomasinin 6nemi vurgulandi. Rodop
Milletvekili Ozgir Ferhat ve iskece Milletvekili Hiiseyin Zeybek, forum kapsaminda diizenlenen
‘Baris ve Kalkinmanin Tegvikinde Parlementolarin Rolu’ bashkli oturuma katilarak birer sunum
gerceklestirdiler. Forum siresince birgok temasta bulunan katihmcilar,Bati Trakya Tuarkleri’nin
sorunlarini anlatma firsati buldular.

ANTALYA
m DIPLOMACY
1AL £0rUM

ANTALYA
\ DIPLOMAC
FORUM

" (G

ANTALY,
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BATI TRAKYA " YA KESIF ZiYARETI

4 Mart Pazartesi giind Avrupa Batl Trakya Turk Federasyonu (ABTTF), Avrupa’dan
akademisyen ve uzmanlarin yer aldigi bir heyetle Yunanistan'in Bati Trakya boélgesine kesif
ziyareti gerceklestirdi. ABTTF'yi temsilen Uluslararasi iligkiler Direktorii Melek Kirmaci Arik'in
katilldigi kesif ziyareti heyetinde, Avrupa Azinlik Sorunlari Merkezi (ECMI) Dan-Alman Azinliklar
Sorunlari Béluma Baskani, Guney Danimarka Universitesi 6gretim yesi Dog. Dr. Martin Klatt ile
Bulgaristan Ulusal Tarih Mizesinden (HYSTORYSMUS) Petranka Nedelcheva ve Magdalena
Marinova yer aldl. Heyet ilk olarak Gumdlcine Secilmis Miftiisu ve Bati Trakya Turk Azinligi
Danisma Kurulu Baskani ibrahim Serif'i makaminda ziyaret ederek, Bati Trakya Tiirk toplumunun

din alaninda yasadigi sorunlar hakkinda bilgi edindi. Ardindan Dostluk Esitlik Baris Partisi nin
Gumdlcine’de bulunan genel merkezini, Bati

Trakya Azinhdi Yuksek Tahsilliler Dernegi ni,
Bati Trakya Azinh@i Kaltar ve Egitim Sirketi ni
ve Bati Trakya Tirk Ogretmenler Birligi ni
ziyaret etti. isminde “Tirk” kelimesi gectigi igin
kapatilan Gumulcine Turk Gengler Birligi ve
iskece Tiirk Birligini de ziyaret eden heyet,
iskece Secilmis Miiftiisii Mustafa Trampa ile
makaminda gorusme gerceklestirdi.

BATI TRAKYA TURK KADIN PLATFORM
SOZCULUGUNUN DEVIR TESLIM TORENI GERCEKLESTI

27 Mart Carsamba gunu, Bati Trakya Tirk Kadin Platformu’nun dizenletigi iftar programinda,
Kadin Platformu’nda devir teslim toreni yapildi. Bati Trakya Turk Kadin Platformu’nun yeni
s6zcusl, dernegimizin Kadinlar Kolu Baskani Sibel Abdullah Hasan oldu. Kadin Platformu
sozciiliiguni devreden iskece Tirk Birligi Kadinlar Kolu Bagkani Zeynur Bargan yaptig
konusmada, Kadin Platformu’nun 6nemine vurgu yaparak, gorev siresince kendilerini destekleyen
kurum ve kurulus baskan eslerine ve platform uyelerine tesekkdr etti. Bargan, Platformun yeni
stzcusl Sibel Abdullah Hasan’a da basarilar diledi. Sibel Abdullah Hasan da kendisini Kadin
Platormu s6zculugu gorevine layik goren platform tyelerine tesekkir ederek, gérevde oldugu stire
boyunca Bati Trakya Turk Kadin Platformu’nu daha ileri tasimak icin elinden geleni yapacagini
soyledi. Son olarak s6z alan Tirkiye Cumhuriyeti Guimiilcine Baskonsolosu Aykut Unal’in esi ilayda
Unal yaptii konusmada eski s6zcii Zeynur Bargan'i calismalarindan dolayi tebrik ederek yeni
secilen Sibel Abdullah Hasan’a basarilar diledi. ilayda Unal, Bati Trakya Tirk Kadinlarinin yaninda
olmaktan duydugu memnuniyeti dile getirerek, gerceklestirilen tim etkinliklere severek katildigini
ifade etti.

. BATI TRAKYA AZINLIGI
YUKSEK TAHSILLILER DERNEGH
LYAAOTOL EMIZTHMONON MEIONOTHTAE
AYTIKHE @PAKHE

 WESTERN THRACE MINORITY
L RADUATE] EOCL
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EDIRNE TRAKYA UNIVERSITESI NDEN GELEN HEYET
DERNEGIMIZi ZIYARET ETTi

Bati Trakya Azinh@i Yuksek Tahsilliler Dernegi'ni 12 Mart Sali glinii, Trakya Universitesi’'nden
Sosyal Bilgiler, Fen ve Matematik bolimlerinden hocalar ziyaret etmistir. Dernek Ydnetimi ve
Egitim Kolu'nun hazir bulundugu ziyarette, degerli hocalarimiz, mayis ve eylil aylarinda
geceklesecek olan iki Gnemli kongre hakkinda bilgi vermistir. Ayni zamanda Edirne Trakya
Universitesi olarak her tirlt isbirligine agik olduklarini ifade etmislerdir.

ENCUMENLER BIiRLIiGI YONETIM VE DENETIM
KURULU DERNEGIMIiZi ZIYARET ETTi

Bati Trakya Azinh§r Yiiksek Tabhsilliler TN
Dernegi'ne 13 Mart Carsamba giinii Enctimenler {1
Birligi Yonetim ve Denetim Kurulu ziyarette bulundu.
Okullara kayitlarin devam ediyor olmasindan dolayi
azinlik gocuklarimizin azinhk okullarimiza kayit
olmasinin ve devam etmesinin énemine deginildi.
Bunun hem sosyolojik hem de psikolojik olarak
cocuklara sagladigi yararin biyuk oldugu ifade
edildi. Azinhk okullarina sahip ¢ikmanin dnemi bir
kez daha vurgulandi.
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BATI TRAKYA AZINLIGI YUKSEK
TAHSILLILER DERNEGiI KADINLAR KOLU
BASKONSOLOS UNAL ‘1 ZIYARET ETTI

Bati Trakya Azinhigi Yiuksek Tahsilliler
Dernegi Kadinlar Kolu 13 Mart Carsamba guni
Turkiye Cumhuriyeti GUimulcine Baskonsolos'u
Sayin Aykut Unal’ a nezaket ziyareti
gerceklestirmistir. Ziyaret kapsaminda, yeni
donemde gerceklestirmeyi planladiklar
etkinlikler hakkinda fikir alisverisinde
bulunulmustur.

BATITRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGiI KADINLAR KOLUNDAN MUFTULERE
ZIYARET

Bati Trakya Azinlig1 Yuksek Tahsilliler Dernegi Kadinlar Kolu, 13 Mart Carsamba gini Bati
Trakya Tirk Azinli§i Danisma Kurulu Baskani ve Gumiilcine Secilmis Miftiisii Sayin ibrahim
Serif' i, 16 Mart Cumartesi giinii iskece Secilmis Muftiisii Sayin Mustafa Trampa' yI makaminda
Ziyaret etmistir. Gerceklestirilen ziyaretlerde Kadinlar Kolu, faaliyetleri hakkinda bilgi vermistir.
Ayrica birlikte yapilacak her turlu isbirligine acik olduklarini ifade etmislerdir.

PUSULA |9



GUNCEL KONULAR

BATITRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGIi YONETIM KURULU EYALET BASKANI
TOPSIDIS I ZIYARET ETTi

Bati Trakya Azinlig1 Yuksek Tahsilliler
Dernegdi Yonetim Kurulu 1 Mart Cuma gunu
Makedonya ve Trakya Eyalet Baskani Sayin
Hristodulos Topsidis'i makaminda ziyaret
etmigstir. Yeni donemde gerceklestirilebilecek
etkinlikler hakkinda fikir alisverisinde
bulunulmustur.

BATI TRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGI YONETIM KURULU DOSTLUK ESITLIK
BARIS PARTISI' NI ZIVARET ETTI

Bati Trakya Azinlig1 Yiksek Tahsilliler
Dernegi Yonetim Kurulu, 13 Mart Carsamba .
gunu Dostluk Esitlik ve Baris Partisi'ne nezaket '-
ziyareti gerceklestirdi. Yapilan ziyarette,
dernegimizin ydnetim kurulu, parti yoneticilerine
yapmay! planladiklari etkinlikler hakkinda bilgi
verdi.
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BATITRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGIi YONETIMi KOZLUKEBIR BELEDIYE
BASKANI ERDEM HUSEYIN I ZIYARET ETTi

Bati Trakya Azinlig1 Yiksek Tahsilliler
Dernegi Yonetim Kurulu, 20 Mart Carsamba
guini Kozlukebir Belediye Baskani Sayin Erdem
Huseyin'i makaminda ziyaret etmistir. BTAYTD
Yonetimi, yeni gérevinde Erdem Hiseyin'e
basarilar dilemistir. Bundan sonra birlikte
yapilabilecek etkinlikler hakkinda sohbet
etmislerdir.

“ISKECE SEHIR SEMPOZYUMU” GERCEKLESTIRILDI

iskece Muftuliigi tarafindan 2-3 Mart tarihlerinde diizenlenen iskege Sehir Sempozyumu, iki
gun devam eden oturumlarin ardindan tamamlandi. Sempozyumun acilis konusmasinda ilk
olarak sozii alan iskece Miiftiisii Mustafa Trampa, etkinligin ana amacinin, sehircilik tarihi
anlaminda bir calismaya imza atmak oldugunu belirtti. Akabinde Bati Trakya Azinhdi Yiksek
Tahsilliler Dernegi Baskani Hiiseyin Baltaci, iskece Tiirk Birligi Baskani Ozan Ahmetoglu ve
iskece PASOK Milletvekili Burhan Baran da s6z alarak selamlama konusmasi yaptilar.
Sempozyum kapsaminda bes ayri oturum gerceklesti ve bu oturumlarda23 konusmaci s6z aldi.
Sempozyuma Tiirkiye’nin Giimiilcine Bagkonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal, Konsolos
Subutay Kog, DEB Partisi Genel Baskan Yardimcisi Bahri Belgco, BAKES Genel Muduri Pervin
Hayrullah, Bati Trakya Azinligi Enctiimenler Birligi Baskani Mehmet Duban, yerel yoneticiler ve
soydaslar katildi. Bati Trakya Azinligi Yiiksek Tahsilliler Dernegi iskece Kiiltiir Merkezi'nde
gerceklesen sempozyuma soydaslar buyuk ilgi gosterdi. Sempozyum kapsaminda katilimcilar,
iskece’ye ve tarihine iliskin énemli bilgiler edinme firsati buldu.
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“KADINLAR KONUSUYOR” ETKINLIGI DUZENLENDI

Gumdlcine Turk Gengler Birligi Kadinlar Kolu, 4 Mart Pazartesi gini “Kadinlar Konusuyor”
isimli bir etkinlik diizenledi. Etkinlikte, Bati Trakya kadininin yasanmigliklari, basarilari ve
sorunlari dile getirildi. Etkinlikte s6z alan Turkiye’nin Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal'in esi
llayda Unal ise etkinlige katiimaktan mutluluk duydugunu belirterek, kadinlarin birlikteyken daha
guclu olduklarina dikkat ¢ekti. Gergeklesen etkinlikte tecribelerini paylasan Ayse Kirdali ve
Mediha Bekiroglu, bdlgede yasanan egitim
sorunlarina dikkat ¢ekti. Eylem Amet, Bati Trakya'ya |
uyum surecini paylasirken, Asime Hasanoglu da
06zglvensiz bir neslin hayata etkisi ve bu durumda
neler yapilabilecegi konularina degindi.
Katilimcilardan Sevgi Molla, 6zel egitime ihtiyaci
olan ¢ocuklarin toplumdaki yeri hakkinda konustu.
So6z konusu ¢ocuklarin haklari konusunda ise Vildan #24
Serif bir konusma yapti.

OKULDA YAPILMASINA iZIiN VERILMEYEN
KERMESE YOGUN ILGi

iskece Merkez Tiirk ilkokulu son sinif 6grencilerinin, kiiltiirel gezi ve mezuniyet yilhg
hazirlamak icin diizenledigi ve iskece ilkégretim Midurliigi'nin okulda yapiimasina izin
vermedigi kermese, basta 6grenci velileri olmak tizere, iskece halki yogun ilgi gosterdi. Okul
bahcesinde diizenlemek istedikleri geleneksel kermese iskece ilkdgretim Midurliigu tarafindan
izin verilmeyince, 9 Mart Cumartesi giinii iskece Cinar Camii bahcesinde gerceklestirildi.Kermes
ile ilgili olarak iskece Merkez Tiirk ilkokulu Okul Aile Birligi ve Enciimen Heyetinin yaptiklari
ortak agiklamada, “Bir etkinligimizi daha alnimizin aki ile tamamladik. Alkislarimiz kermesimiz
icin ellerinden geleni yapan 6.sinif dgrencilerimize ve velilerimize gelsin. Kermesimizde bizi
yalniz birakmayan blyuklerimize ve halkimiza tesekkr ederiz.” ifadelerine yer verildi.
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GUNDEME DAIR | PELIN KOCA MOLLA

Neden ocak, subat veya herhangi bir ay degil de
mart? Nedir bu ayi diger aylardan 6zel kilan? Nedir
bircok atasdziine konu olup adini unutturmayan?
Vikipedi ansiklopedisine gére mart, Gregoryen
takviminde yilin 3. ayi olup 31 gundur. Antik
Roma'da mart ayinin adi, Roma Savas Tanrisi
"Martius"tu ve bu ayin savasa baslamak igin sansli
bir zaman oldugu kabul edilirdi. Ocak ve subat
aylari, savasmak icin uygun olmadiklarindan Roma
takviminin ilk ay1 martti.

Yeniden dogusa, genglesmeye, yenilenmeye,

dirilis ve yeniden biyume fikirlerine ¢cagrisim yapan,

doga donglsinde kis ile yaz arasindaki ilkbahar
mevsimi, kuzey yarim kirede 21 Mart ve 21
Haziran arasidir.

Mart ayiyla birlikte agaclar cicek acar, hava
sicakligl artmaya baglar. Karlar erir ve bol miktarda
yagisin olmasi ile su yataklari olan dereler, goller,
goletler ve barajlar su ile dolar.
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insanlar tizerinde de saglik
acisindan olumsuz etkileri olabilir.
Yorgunluk, bitkinlik ilkbaharin
insanlar tzerindeki olumsuz
etkilerindendir. Bu duruma tip
dilinde kisaca bahar yorgunlugu
denir.

Gorluldugu tzere bir yandan
baharin mujdesi verilirken, 6bur
yandan da hava déngusuntn
getirdigi yan etkileri gbz ardi etmek
kacinilmazdir. Mart ayinini hava
kosullarindan kaynaklanan bu
belirsizlik, insanlar tGzerinde olumlu
veya olumsuz bir ¢ok etki birakir.
Bu nedenledir ki atalarimizdan bu
ayla ilgili bize, dilimizin
zenginlesmesine vesile olan bir ¢cok
atasOzu yadigar kalmigtir.


https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%87i%C3%A7ek
https://tr.wikipedia.org/wiki/Baraj%22%20/o%20%22Baraj
https://tr.wikipedia.org/wiki/Bahar_yorgunlu%C4%9Fu%22%20/o%20%22Bahar%20yorgunlu%C4%9Fu

GUNDEME DAIR | PELIN KOCA MOLLA

Bunlardan bazilari:

Mart ¢cikmadikca dert gikmaz.
Mart dokuzunda cira yak, bag
buda.

Mart kapidan baktirir, kazma
kurek yaktirir.

Mart kuruluk, nisan
yagmurluk.

Martta tezek kuruya, nisanda
seller yuriye.

Martta yagmaz, nisanda
dinmezse sabanlar altin olur.
Mart aylarin ¢ingenesidir.
Mart martladi, tavuk
yumurtladi.

Mart yagar, nisan évunar;
nisan yagar, insan évindar.
Mart ayi dert ayidir.

Simdi dilerseniz bazilarini
daha sik¢ca duydugumuz,
bazilar ise yoresel agizlardan
dolay! daha az karsimiza
cikan bu atasézlerinin ne
anlama geldiklerine bir gz
atahm.

Mart ¢cikmadikca dert gcitkmaz
atas6zi bize kis
hastaliklarinin, mart sona
ermedikce bitmeyecegini,
Mart dokuzunda ¢ira yak, bag
buda atas6zi, mart ayinin
dokuzunda baglarin kesinlikle
budanmasi gerektigini, bu is
glndlz yetistirilemezse gece
cira 1siginda yapilmaya
degecek kadar 6nemli
oldugunu,

Mart kuruluk, nisan yagmurluk
atas0zl herkesin, ortam ve
kosullarin isine uygun
olmasini bekledigini veya
istedigini,

Martta tezek kuruya, nisanda
seller yurllye atas6zi mart
aymnin kurak, nisan ayinin
yagisl oldugunu, ciftcinin
ylzinu guldardagund,
Martta yagmaz, nisanda
dinmezse sabanlar altin olur
atasozi, kara kista kar
yagdigini, martta yagis
olmadigini, nisanda da cok
yagmur yagarsa o yil bol trln
alinacagini, ciftcinin ylzintn
gllecegini,

Mart aylarin ¢ingenesidir
atas0zl oOteki aylardan her
birinin bir kisiligi, bir soylulugu
oldugunu, mart ayinin ise
soysuz, glivenilmez, ne
yapacagi bilinmez kisilere
benzedigini,

Mart martladi, tavuk
yumurtladi atas6zi mart
ayinin kendini gosterince
tavuklarin da yumurtlamaya
basladigini,

Mart kapidan baktirir, kazma
kirek yaktirir atas6zi mart
ayindaki siddetli soguklarda,
insanlarin ellerine gegen her
seyi yakmak zorunda
kaldiklarint,

Mart yagar, nisan éviunur;
nisan yagar, insan évunur
atas6zi martta yagan
yagmurla ekinlerin nisanda
gelistigini, nisanda yagan
yagmurla basaklarin
olgunlastigini ve bunun da
karni doyanlari sevindirdigini,
Son olarak mart ayi dert ayidir
atas0zi de mart ayinda
havalarin sik sik degistigi icin
insan kendisini
koruyamadigini ve hasta
oldugunu, hatta mart ayinin
zorlu hava kosullar1 nedeniyle
tarim ve hayvancilikla
ugrasanlar i¢in zorluklarla
dolu olabilecegini
anlatmaktadir.

Mart ayr demisken bu ayla
ile ilgili, “mart kedisi gibi“
deyimimizi de es gecmek
olmaz. Bahsi edilen deyimimiz
de benzettigimiz kisinin ¢cok
capkin oldugunu
anlatmaktadir.

Mart ayi ile ilgili yazimizin
sonunda aklima gelen, baska
herhangi bir dilde herhangi bir
ay ile ilgili bu denli cok
atas6zinin bulunup
bulunmadigidir. Atasézleri bir
kilutirin en‘degerli
ogelerinden biridir.

Kaltarimize, dilimize ve
degerlerimize sahip ¢cikma
dilegiyle...
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https://tr.wiktionary.org/wiki/Mart
https://tr.wiktionary.org/wiki/Mart
https://tr.wiktionary.org/wiki/Mart
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Glniimuzde ne yazik ki bir obezite salginiyla karsi
karsiyayiz. Obezitenin kendisi ve yakin arkadasi tip 2 diyabet
saghgimiz icin en buylk risk faktorleri arasinda yer
almaktadir. Her 3 yetiskinden 2'sinin fazla kilolu veya obez
oldugu g6z dniine alindiinda, kilo kontroliine yonelik yeni ve
etkili yaklasimlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Obezite ve yol actigi
saglk problemlerinin 6nlenmesinde ve yonetilmesinde son
yillarda 6ne ¢ikan diyet midahalelerinden biri de ‘Aralikli
Oruc’ beslenme modelidir. Aralikh orug, kisinin isteyerek
gunin ya da haftanin belli zaman dilimlerinde diizenli olarak
yemek yemeden uzak kaldi§i donemi kapsamaktadir.

Aralikli aghk uygulamalari, bazi film yildizlarinin da bu
metodu uygulamasinin etkisiyle birlikte dikkat ve ilgi cekmeye
baslayarak kendini gosteren bir beslenme modelidir. Bu
beslenme modeli, son zamanlarda popdler hale gelmis
durumda olsa da esasen asli binlerce sene dncesine dayanan
kadim bir beslenme bicimidir. Orug, tim tarih boyunca dini
inang geregi olarak, bazen de belirli hastalik ve rahatsizliklarin
tedavi yontemi olarak gecmiste defalarca uygulanmistir. Bu
uygulamalar, 1950 ve 1960'larda hizla popiiler olmus olsa da
yanlis uygulama bicimleri nedeniyle yan etkiler ile sik
karsilasiimis, yeni aclik modellerinin modifiye edilmesine yol
acmistir. Ancak giinimuzde poptiler basinda yine aralikli orug
ile ilgili cok sayida yayin, blog, haber makalesi ve diyet
Onerileri yer almaktadir. Aralikli orug, aralikli aghk, intermittent
fasting... Son zamanlarda bu s6zcukleri sikga duyar olduk.
Yeni bir beslenme sekli olarak hayatimiza giren aralikl orug
diyeti birgok turiyle karsimiza gikiyor.
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Alternatif Giin Orucu

Aralikli orug ¢esitlerinden biri olan alternatif giin orucu (AGO), enerji
ihtiyacinin %20-25'inin karsilandigi (yaklasik 500-600 kkal), bir 6ginden
sonra 24 saatlik acligi iceren bir diyet tiridir. Gin asir veya 2 giinde
bir olacak sekilde uygulanir. Yapilan ¢alismalara gére bu orucu
uygulayan bireylerde vicut agirhgi ve yag kitlesinde anlamh bir azalma
gozlenirken yagsiz kitlede degisme gorilmemistir. Ayni zamanda kan
lipitlerinde iyilesme g6zlenmesi AGO’nun orta derecede (%6) agirlk
kaybi icin etkili bir yontem olabilecegdini gbstermistir. Fakat bireylerin
aclik beyanlarinin fazla olmasi diyetin surdurdlebilirligi konusunda soru
isaretlerine sebep olmaktadir.

Modifiye Oruc¢ Rejimleri

Modifiye orug rejimi, planlanan orug¢ giinlerinde alinmasi gereken
enerjinin %20-25’inin (yaklasik 500-600 kkal) tiiketilmesine izin verir.
Haftada 2 guin enerji kisitlamasinin yapildigi, diger 5 giin ise serbest
yemek yemeyi iceren 5:2 diyetini olusturur. Yapilan calismalarin
cogunda %3-8 oraninda énemli dlglide agirlik kaybi gérilmastir. Bunun
yanisira aclik insilininde anlamli derecede azalma, LDL ve
trigliseritlerde iyilesme g6zlenmistir. Katilimcilarin bir kismi tgime,
huzursuzluk, enerji disuklugu gibi olumsuz yan etkiler bildirmistir.

Zaman Kisitli Beslenme

Belirli bir saat arali§i boyunca ac¢ kalmayi hedeflemektedir. 16/8 (16
saat aclik, 8 saat yemek yeme) ya da 14/10 (14 saat aclik, 10 saat yemek
yeme) gibi aclik pencereleri icerisinde istege bagh enerji alimi ile
uygulanir. Aglik saatlerinde su, kahve, maden suyu gibi enerjisi olmayan
icecekleri tiketmek serbesttir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda zaman
kisith beslenmenin, agirlik kaybi tzerindeki olumlu etkilerinin yetersiz
oldugu goérilmektedir.

Ramazan Orucu

Ramazan ay! boyunca safaktan gin batimina kadar yaklasik 12
saatlik bir aclik dénemini icerir. GUn batimindan sonra bir blytk 6gdn,
safaktan 6nce bir hafif 6gun tuketilir. Yapilan arastirmalar sonucunda
bireylerde anlamli kilo kaybinin yaninda azalmis LDL ve aclik kan glikoz
seviyeleri, artmis HDL degerleri saptanmistir. Bunun yaninda vicuttaki
inflamasyonun azalmasina katki sagladigi bildirilmistir. Fakat insanin
biyolojik saatine zit bir beslenme sekli oldugu icin sirekli istenilen bir
agirhk kaybr midahalesi olarak disiniimemektedir.
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ARALIKLI ORUC VE BAZI HASTALIKLAR UZERINE ETKILERI

Aralikh Orug ve Obezite:

Uygulanan aclik modeline ve siresine bagli
olarak vicut agirliginda azalma ve viicut
bilesiminde degisiklik olusur. Dusuk enerjili

diyetlere kiyasla yag kitlesinde daha fazla azalma

saglanabilir. Ozellikle modifiye edilmis aralikli
orucun 5:2 duizeninde; bel ¢evresinde incelme,
kan basinci, trigliseridler ve HDL kolesterolde
olumlu gelismeler sagladig bildirilmistir.
Aralikl Oru¢ ve Diyabet/Glisemik Kontrol:

insiilin, kan sekeri seviyesine bagl olarak farkli

miktar ve siklikta salgilanir. Dokularimizda
inslline karsi duyarsizlik gelistiginde insulin
direnci, dolayisiyla diyabet olusur. insiilin
direncinin enerji kisitlamasiyla iyilestigi uzun

siredir bilinmektedir. Aralikli acligin da diyabet ve

iligkili komplikasyonlari igin risk faktorlerini
azaltmada etkili olabilecedi dusunulmektedir.
Diyabetli hastalarda aralikl aghgin glisemik
kontrol Uzerindeki etkileri hakkinda veriler net

olmasa da, HbAlc dusukligu gibi plazma glikoz

seviyeleri Uzerine olumlu etki gdsterdigi, buna
bagl olarak hastalarin insilin tedavilerinin

sonlandirildigi bilinmektedir. Ancak aralikli aghgin

antidiyabetik ilaglar, 6zellikle kisa etkili insulin
kullanan hastalarda hipoglisemiye neden
olabilecegi g6z ardi edilmemelidir.

Aralikh Oru¢ ve Kardiyovaskiiler Hastaliklar:

Kardiyovaskuler hastaliklarin énemli bir risk

faktord, uzun sire devam ederse hipertansiyona

yol acabilen yiiksek kan basincidir. Yapilan
calismalara gore aralikli orug, plazma lipit
profilinde iyilesmelere sebep olmasi nedeniyle
kalp atim hizi ve kan basincini azaltarak
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir.
Aralikhi Oru¢ ve Norolojik Hastaliklar:

Demans gibi hastaliklar beyinde ndronal hasara
neden olur. Enerji kisitlamasi ve aralikl orug, bu

durumlarin olusmamasi yonunde olumlu etkiler

gOsterebilmektedir. Oru¢ basladiktan birkac giin
sonra keton cisimleri olusur, beynin tercih edilen
yakit kaynagi haline gelir ve bilissel performansi

artirir.

PUSULA |17

Aralikh Oru¢ ve Kanser:

Bir asirdan daha uzun bir stire 6nce yapilan
calismalar, orug tutmanin ve enerji
kisitlamasinin timorler Gzerindeki yararli
etkisini tanimlamistir. Orug diyetleri, kanser
hicrelerinin uyum saglama ve hayatta kalma
kabiliyetini azaltabilen ortamlar olusturur ve
bdylece kanser tedavilerinin etkilerini gelistirir.
Ayrica orug, saglikh hucrelerin kemoterapiye
direncini artirir ve tedavilerin hayati tehdit
eden yan etkilerini dnlemeye yardimci olur.

Genel olarak 6zetlemek gerekirse;
neredeyse her aralikli orug tirindn bir miktar
agirhk kaybina neden olabilecegdi gorulmustur.
Arastirmalar klasik bir zayiflama diyetine
kiyasla aralkli orucun agirhk kaybi agisindan
herhangi bir Gstlnlik yaratmadigini
gostermektedir. Onemli olan seylerden biri de
kisi icin hangi diyetin surdurtlebilir olacagidir.
Beslenme modelleri tercih edilirken, uzun
vadede surdurdlebilirligi ana kriterlerdendir.

Bu agidan, aralikli aglik modelleri igcerisinde
zaman kisitlamali beslenme en uygulanabilir
form olarak degerlendirilebilir. Aralikh aghgin
hipoglisemik bireyler, sirkadyen ritim sorunu
yasayanlar, gebe ve emzirenler igin uygun
olmadigi, surdurdlebilirliginin gic oldugu
unutulmamalidir. Sonug olarak, aralikl orug
olumlu metabolik degisiklikler ile ilerisi i¢in
umut veren bir yaklasim olsa da kanit dizeyi
yluksek daha fazla calismalara ihtiyac vardir.

8PM - 6AM

6AM - 12PM 12PM - 8PM
|
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EDEBIYAT | SIBEL ABDULLAH HASAN

“ANADOLUNUN YUCE DAGI” DIiYE
BIiLINEN YAZAR: IFAT ILGAZ

Rifat llgaz, 7 Mayis
1911'de Cide’'de diinyaya
gelir. Kendisi evin yedinci
¢ocugudur. Ortaokul
zamanlarinda kaleme almig
oldugu ilk siirleri,
Kastamonu’nun Nazikter ve
Acikgdz, inebolu’'da ise
Glizel inebolu gazetelerinde
yayimlanir.

Rifat llgaz’'in babasinin
arkadas! Yusuf Niyazi Bey,
1927 yilinda ¢ikardigi
Calgene ismindeki mizah
dergisinde ona da yer verir.
Yazarimiz o glinden sonra
bu dergide mizah yazilari
yazmaya bagslar.

Faruk Nafiz Camlibel,
Kastamonu'ya bir gezi
sonrasi ugradiginda Rifat
llgaz’in AcgiksOz gazetesinde
yayimlanan “Sazimi Calana”
baslikli siirini okuyunca,
Rifat llgaz ile tanismak ister.
Yazdigi tim siirleri okuyan
Faruk Nafiz Camlibel, Rifat
llgaz’'in yazmaya devam
etmesini ve pesini hig
birakmamasini soyleyerek
onu yureklendirir.

Babasi rahmetli olunca
kendisi Muallim Mektebi'ne
gitmek zorunda kalir. Ancak,
hedefinden asla vazge¢gmez.

1930 yilinda Muallim
Mektebi'ni bitirdikten sonra
gobrevini yapmak Ulzere
Gerede'ye gider. Alti yil
boyunca burada gorevini
yerine getirir.

1933-1936 yillarinda
askerligini bitiren Rifat ligaz,
Gazi Egitim Enstitist'nin
sinavlarina girer ve nihayet
edebiyat boliumini kazanarak
Ankara'ya yerlesir.

1934 yilinda ¢ikan soyadi
kanunu gerekgesiyle,
ogretmenligini, edebiyatini ve
borglu oldugu Kastamonu’yu
simgeleyen bir soyadi almak
istediginden dolay! “llgaz™
seger.

Gazi Egitim Enstitisit’'nin
son sinifindayken vereme
yakalanir ve bu hastalik onun
Olene kadar yakasini hi¢ mi
hi¢ birakmaz.

Rifat ligaz, ilhan Selguk
ve Turhan Selcuk’un 1957
yihnda ¢ikardiklari Dolmus
dergisinde “Stepne” imzaslyla
yazilar yazar.

“Hababam Sinifi” ve
“Bizim Kogus” bu dergide

2 yayimlanarak buyuk ragbet

gorar.
1957 yilinda kitap olarak

: yayimlanan Hababam Sinifi,

1966 yilinda Ulvi Uraz
Tiyatrosu'nda sahnelenir.
1970 yilinda ise Ertem
Egilmez tarafindan sinemaya

~ uyarlanarak halk ile
| bulusturulur. En ¢ok sevilen

ve izlenen filmlerden biri olur
Hababam Sinifi.

Rifat llgaz, yazmis oldugu
bu kitapta t¢ seyin elestirisini
yaptigini beyan eder:
“Ezberin, kopyanin ve
uydurma sayginin”.

Sivas Madimak Oteli'nde
yasananlari 6grenince saglg!
ciddi bicimde zarar gorur. En
yakin arkadasi olan Asim
Bezirci'nin 6lim haberini
alinca, hastali§i dayaniimaz
olur. 7 Temmuz 1993'de
hayata veda eder.
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KULTUR SANAT | ENISE MOLLA AHMET

iINSANLIGIN SOMUT
OLMAYAN KULTUR
MIRASLARINDAN BIiRi:

MEDDAHLIK GELENEG/

Tiirkiye ' nin son meddahlarindan, Tiirkiye Cumhuriyeti
Kiiltlir ve Turizm Bakanhgi nin "Somut Olmayan Kiiltiirel
Miras Tasiyicisi™ unvanini verdigi Meddah Kenan Olpak ile
“Meddahlik Gelenegi” lizerine bir sdylesi gerceklestirdik. Meddah
Bizlere 6nemli bilgiler aktardigi bu séylesi icin kendisine Kenan Olpak
tesekkiir ederiz.

Sizi yakindan tanimak isteriz, Kenan Olpak kimdir? Bize
kendinizden bahseder misiniz?

1963 yili Erzurum dogumluyum. ilk ve orta 6grenimimi
Erzurum'da, lise ve Universite egitimimi Ankara da
tamamladim. Yaklasik 35- 40 yildir geleneksel Turk
Tiyatrosu, Meddah, Karagtz ve Orta Oyunu lzerinde
calismalar yapiyorum. Meddahlk gelenegini ¢ok kiiclik
yaslarda nenemden ve dayimdan dgrendim. Ustam ise
Erzurumlu meddah Behget Mahir'dir. Kendisi Erzurum
agziyla halk hikayeleri anlatirdi, ben de ondan esinlenerek
halk hikayeleri anlatiyorum ve meddahlik gelenegini
surdirmeye calisiyorum. Tirkiye Cumhuriyeti Kiltir ve
Turizm Bakanligl, 2015 yilinda Geleneksel Tiyatro Sanatcisi
ve Somut Olmayan Kilttirel Miras lUyesi olarak beni
kadrosuna dahil ederek sanatg¢i unvani verdi. Ayrica
UNESCO nun, Somut Olmayan Kiltlrel Miras Taslyicl
olarak da hem UNESCO hem de Bakanlik tarafindan tescil
aldim. Birkag yil sonra da Yasayan insan Hazinesi olarak
degerlendireceklerini aktardilar.
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Meddah nedir? Oncelikle ondan bahsedebilir misiniz?

“Med” kelimesi Arapga 6vme anlamini tasir. Peygamber efendimizn
hicreti sirasinda onu dvenlere “"meddah™ denilirdi. Daha o
zamanlardan gelen bir gelenektir. Orta Anadolu'da, Anadolu’da ve
Kafkasya'da bizim ozanlarimiz kopuzlarla, sazlarla halk hikayeleri
anlatirdi. Oradan gelen bir gelenegimiz de mevcut. Dogaglama yoluyla
cesitli hikayeler anlatarak millet guldurtrlerdi. Amac millet guldtrip
edlendirmenin yani sira kissadan hisseler de vermek elbette. Yani
meddahin gdrevi guldirip eglendirmenin yani sira izleyicisine mesaj
da vermektir. Anadolunun her yerinde bir kissahan vardi. Ozellikle
Anadolu’da meddahlik gelenegdi ¢cok dneme sahip olan ve yasatilan bir
gelenekti, her sehirde, her mahallede, her kdyde, her kahvede bir kag
meddah mutlaka olurdu.

Meddahlarin sahnede kullandiklari 6zel
aksesuarlari var midir?

Meddahlarin kullandidi iki tane malzemeleri
vardir. Bunlardan birisi mendilidir “peskir” denir,
digeri ise bastonudur. Meddah, bastonunu
hikaye esnasinda yeri geldigi zaman “kili¢”,
“silah”, “kayik¢inin kuregi”, “tufek”, “suptrge”,
“sopa” gibi kullanir. Peskiri ise hem terini silmek
icin kullanir hem de kadin tiplemelerinde basina
Orterek yazma, ort olarak kullanir. Ayrica
baston, gosteriyi baslatmak i¢in kullanilan bir
arac gorevi de gorir, meddah tarafindan yere
uc¢ defa vurulur ve hikaye baglar.

Meddabhlar tarafindan sahnede anlatilan hikayelerin kaynagi nedir ? Anlatilan hikayeler
kime aittir veya nereden esinlenilir?

Meddahlar hikayelerinde genellikle halk hikayelerini, tarihi hikayeleri, komedi olusturacak
unsurlari, kendi anilarini, yasanmis olaylari ya da cevresinde gecen hadiseleri konu alir. Ornegin,
mahallenin bakkalina bir hirsiz girmistir ve meddah o olayl komedi ile harmanlayarak anlatir.
Gosterilerinde Leyla ile Mecnun, Ferhat ile Sirin, Kerem ile Asli, Yusuf ile Ziileyha gibi anonim
halk hikayeleri de anlatan meddahlar, ayni zamanda Hz. Ali'nin cenkleri, Hayber Kalesi ve
Mesnevi'den hikayeler gibi dini hikayelere de yer verir. lyi bir tipleme ustasi olan meddahlar, hem
sesiyle hem de jest ve mimikleriyle farkl tip ve karakterlere kolayca burindrler. Gosterileri
genelde guldirme esasli olup, ramazanlarda iftardan sonra tek kisilik tiyatro seklindedir.
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KULTUR SANAT | ENISE MOLLA AHMET

Meddah olmak i¢in nasil bir egitim almak gerekmektedir?

Meddah olmak igin bir egitim almak gerekmektedir ancak kiside
bunun yani sira Allah’in bahgettigi bir yetenegin de olmasi
gerekmektedir. Akabinde de iyi bir ustanin yaninda feyz alinmalidir.
Benim ustalarim daha énce de bahsettigim gibi nenem, dayim ve
Behcget Mahir'dir. Nenemden dinledigim 'hekatlar' yani hikayeler bu
sanattaki ilk hafizami olusturdu. Ben, 6 yasimda hikayeler anlatmaya
basladim. Cocukken ramazan ayinda kahvehaneye gidip Meddah
Behget Mahir'i izlerdim. Onun anlattigi hikayeleri hafizama kaydedip,
onu taklit ederek hikayeleri okulda anlatirdim. Meddahlik gelenegi
ustadan c¢iraga gecen bir aktarim. Bu olay! “El Verme” ya da “Pestamal
Kusanma” olarak tabir edebiliriz.

Gecmisten gliniimiize meddahlik geleneginde ne gibi degisimler
meydana gelmistir?

Modernizmle birlikte meddahlik farkli sekillerde anlatilmaya baslandi.
Ozellikle meddahlik gelenegini bilmeyenler tek kisilik gosteri, tiyatro
olusturup, icine meddah geleneginden bir iki 6ge katarak modern
meddahlik ¢ikartmaya calistilar. Ancak bu tamamen bir yanilgidir ve
maddahlik ile bir ilgisi yoktur. Onlar,one-man show olup bati mengeli
gosterilerdir ve meddahlik gelenegimize uymazlar. Meddah gosterileri
meddahin girizgahi ile bagslar, sohbetiyle devam eder. Meddahin
kullandigr anlatim tekniginde kurallar vardir.

Giinlimiuzde meddahhgi nasil yorumlarsiniz?

GunlUmuzde bu isle ugrasan pek fazla kimse yok. Ornegin,
Tilrkiye de gercek meddah olarak bu isi yapan 5-6 kisi vardir. Ancak
ramazanlarda tiyatrocular da meddahim diye gdsteriler yapiyorlar fakat
gercek meddahlik gelenegini siirdirenlerin sayisi parmaklarin sayisi
kadardir. Ginimuizde one-man show, Amerika menseli bar gosterileri ve
bunlarin tiirevleri de yapilmaya baslandi. Bu gosteriler meddahlik
gelenegine tamamen aykiridir. Popiler sanatcilar modern meddahlik
yaptiklarini séyluyorlar fakat o gdsteriler meddahlik degildir, one-man
show ve stand-up komedidir.
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KULTUR SANAT | ENISE MOLLA AHMET
Son olarak bize neler séylemek istersiniz?

Bu sanati ge¢cmisten gelecege bir kiltrel miras olarak tasimamiz lazim.
Bunun icin sivil toplum kuruslarina,ézellikle bizim degerlerimize sahip ¢ikan
birimlerin, kigilerin destegine ihtiyacimiz var. Bu gelenegimizi, cocuklara ve
gelecek nesillere aktarmak icin destege ihtiyacimiz var ¢link cocuklar
bilmiyorlar. Meddahi hatta Nasrettin Hoca'yi da bilmiyorlar, tanimiyorlar.
Tamamen bunlari unutturmaya yonelik distinceler var fakat bunlara izin
verilmemesi lazim. Bunun icin de sizlerin deste@i gerekmekte. Mesela bizim
Anadolu masallari olarak ¢ok giizel masallarimiz var ama maalesef bu
masallarimiz artik unutuldu, ¢ocuklar tarafindan bilinmiyor. Giniimuzde
Pamuk Prenses ve Yedi Cliceler, Kirmizi Baslkli Kiz masallari populer.
Ancak Kirmizi Baslikll Kiz masalina bir bakiyorsun daha yizyillar éncesinde
Kars yoresine ait Nardane Hanim'in hikayesi ¢ikiyor. Peki ne oldu Nardane
Hanima? Gelip aldilar. Evirdiler ¢evirdiler Kirmizi Baslikli Kiz yaptilar.
Hikayelerimize biz sahip ¢cikmiyoruz ancak onlar batida ismini degistirerek
kullaniyorlar. Mesela Dede Korkut hikayelerimiz 1200’lerde zuhur etti ama
biz onlarin degerini bilmiyoruz. Dede Korkut hikayelerini simdi Amerikan
sinemasindaki karakterlerin hepsi oynuyor. Ayrica meddahlik 2008 yilinda
UNESCO Kiiltirel Miras Listesinde tescillendi, 2018 de ise Dede Korkut
Hikayeleri Somut Olmayan Kiltirel Miras olarak tescillendi. Bu hikayelerin
orijinal metinleri 1950 yilinda Vatikan Kiatiphanesi'nde bulundu. O tarihe
kadar hep s6zlu olarak, kulaktan kulaga aktariliyordu Dede Korkut hikayeleri.
Biz dinledik. S6zlu bir edebiyattir. 1500 de Akkoyunlular, Dogu Karadeniz'e
giderek bu anlatilan Dede Korkut hikayelerini yazili metin haline donustirdu.
Orijinal olan metinler ise Vatikan Kutiphanesi'nden ¢ikti.




0zGUN BOLUM | SEVKAN TAHSINOGLU

HAYATINDA GUZEL INSANLAR
VARSA, UMUDUNU

YiTIRMEZSIN

Hayatina giren herkes, sen

izin verdigin siirece hayatinda

olur. Kime izin verirsen,
yuradiagun yolda sana onlar
eslik eder. Ve hayatina hangi
sekilde dahil olmus olurlarsa
olsunlar, mutlaka hepsinden
odgrenecedin bir seyler vardir.
Dogdugun andan itibaren

karsilastigin her insan, sana bir

seyler 6gretmek igin
gonderilmistir aslinda.
Kimilerinden gicli olmayi,
kimilerinden yenilgiyi,
kimilerinden kosulsuz sevgiyi,
hatta ve hatta kimilerinden
sevgisizligi 6grenirsin. Bu
hayatinin sonuna kadar boyle
devam eder. Ancak bunca
ogretilerin esliginde nasil bir
insan olacagini sen secersin.
Mesela, iyi bir insan olmak bir
secimdir. Kotu bir insan
olmanin da bir se¢im oldugu
gibi.

Kim bilir, hayatin ¢cok
acimasiz oldugunu
dusindugun ne cok anlar
olmustur. insanlarin kotii
oldugunu distuindigin anlar.

PUSULA |23

insan, bazen de hi¢ beklemedigi anda icinde
yepyeni umutlarin dogmasina tanik olur. O yeni
umutlar karsisinda, dylece sasirip kalir. Oyle
anlarda, insanin iginde seving ve vefa duygulari
birbirine karisir. insanin ruhunda, benliginin icinde
tarifsiz bir iyilik hissi olusur.

Batin bu glzel duygularin sebebinin, hayatinda
olan insanlar oldugunu bildiginde umudu yeniden
yeserir. Baharda, agaclardaki kuru dallarin
yesermesi, cicek agmasi gibi...

Ve kendisine iyi gelmeyen insanlari hayatindan
cikarir insan, hastalikli dallarinin yesermesine izin
vermeyen, onlarin kuruyup gévdesinden dismesine
izin veren agaglar gibi...



SAGLIK | SEHER AHMET

Huzursuz bacak sendromu, Husursuz Bacak Sendromu
HU S UR S U Z gunumuzde toplumda ¢ok Belirtileri Nelerdir?
yaygin gorilmesi, rahatsizlik
BAC AK oldugunun bilinmemesi ve Huzursuz bacak sendromu

yillarca insanlarin bu belirtileri icinde en belirgin

S E ND R O MU rahatsizliklarinin tedavi olani, bacaklarda rahatsizlik

edilmeden yasamasi nedeniyle hissi ve hareket ettirme
az bilinen ve bacaklarda en sik istegidir. Bu rahatsizlik bireyi

gorulen rahatsizliklardan Ozellikle aksamlari rahatsiz
biridir. Huzursuz bacak eder ve geceleri en siddetli
sendromunu, adindan da halini almaktadir. Derdine care

GlUnumuzde bacaklarini
hareket ettirmeden duramayan
herkes el kaldirsin!

anlasilacagi tzere toplumun arayan birey, uzman doktorun
blytk bir kisminda goérilen ve  kapisini calar. Agrinin tarifinde

istirahat halindesin ve aniden bireyin yggqm., ('j“ztflllkule de de cesitlilik olur ve birey
g uyku kalitesini kott yonde "bacaklarim uyusuyor",
bir yurime istegi mi geliyor? _ _
o etkileyen bir rahatsizlik olarak  "gidiklaniyor”, "yaniyor",
Gece yataga yatiyorsun ve L ; o
tanimlamak miumkundir. "karincalar geziyor" gibi

agridan ayaklarini nereye
koyacagini bilemiyor musun?
Belki de bu surekli ve karsi
konulmaz bir hareket

Istirahat halinde iken aniden cumlelerle yasadigi sikintiyi
rahatsiz edici bir hisle birlikte  ifade etmeye calisir. Bu da
istemsizce sik sik bacaklarinizi bireyde surekli bacaklarini

isteginden cok daha fazlasidr. hareket ettirme istegi hareket ettirme isteqi

iste! Gunimiiziin en popiler yaslyorsaniz, huzursuz bacak uyandirir, dolayisiyla uykuya

rahatsizhig, Husursuz Bacak sendromu (HBS) olarak dalmak zorlasir, birey gece

Sendromu... adlandirilan bir rahatsizlik kalkip evin icinde yuriyerek bu
yasiyor olabilirsiniz. Son hissi tGzerinden atmaya calisir
zamanlarda bélgemizde ve agrilarin dinmesi igin

adindan sik¢a stz edilen bu bekler. Uykusuz geceler
huzursuz bacak sendromu, her yorgun ginleri beraberinde
yas grubunda hem kadin hem  getirir ve bu uzun dénemde

de erkekte gorilebilen bir hayat kalitesinin diigsmesine
rahatsizliktir. Alaninda uzman sebep olur, adeta kdbus yasar.
kisiler, sendromun temelinde Sonug olarak, bu saymis
ne tr bir problem oldugunu oldugumuz belirtiler genelde
henlz kesin olarak bacak ve ayaklarda ortaya
belirleyememekle birlikte, cikmaktadir. Cogunlukla her iki
cevresel faktor ve genetik bacak da etkilenmektedir.
temelli yatkinligin bu Ayrica 20 kisiden 1 kiside bu
rahatsizliga neden oldugu problemin goérulduguni

iddia edilmektedir. s6ylemek mimkundar.

Semptomlar bazen artmakta
veya belli bir siire sonra
ortadan kaybolabilmektedir.
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SAGLIK | SEHER AHMET

Husursuz Bacak Sendromu _
Neden Meydana Gelir? ! o

Husursuz bacak /4 \
. KASINTI
sendromu birgcok nedenden

dolay! olusabilir, en sik

gorilen nedenlere deginmek

gerekirse: KARINCALANMA,

-B12 vitamini yetersizligi, e
-Seker hastalig,

-Bobrek yetersizligi, ELEKTRIKLENME :
‘Magnezyum yetersizligi, UYUSMA
-Demir eksikligi anemi, p
-Bag dokusu rahatsizliklari,
-Stres ve depresyona bagh
rahatsizliklar, T . .
-Sinir uclarinin hasar P, ..(_[;u_’-d
goérmesi,

-Hamilelik

diye listelemek mumkundur.

YANMA Hissl

Husursuz Bacak Sendromuna Ne iyi Gelir?

Bireyin yasam tarzi degisiklikleri, huzursuz bacak sendromunun semptomlarini hafifletmeye
destek olabilir. Bu degisikliklerden bazilarini su sekilde siralayabiliriz:
-Huzursuz bacak sendromunun tedavisinde ilk prensip, rahatsizligin alevlenmesine neden olan
madde veya gidalardan kaginmaktir.
-llik suyla dusa girmek ve bacaklara masaj yapmak, kaslari rahatlatabilir.
-Sicak veya soguk kompresleri kullanmak ya da ikisini dontsumlu olarak kullanmak, bireyin
uzuvlarinda hissettigi duyumlari azaltabilir.
-lyi bir uyku diizeni ve ortami saglamak 6nemilidir. Bilhassa yorgunlugun huzursuz bacak
sendromu semptomlarini arttirdidi bilinmektedir. ideal olarak, serin bir uyku ortamina sahip olmak,
her giin uyku saatine dikkat etmek, bununla beraber her gece en az sekiz saat uyumak ve dogru
bir bicimde dinlenme bu rahatsizliga faydal olacaktir.
-Duzenli bir bicimde egzersiz yapmak bacaklardaki agrilari hafifletebilir, sadece egzersiz
esnasinda dikkatli olmak gereklidir.
-Bireyin kafein kullanimini azaltmasi ya da tercihen kesmesi huzursuz bacak sendromuna
yardimci olabilir.
‘Husursuz bacak sendromunu hafifletmek icin birey, bitkisel veya dogal Uriinler tiketebilir veya
kullanabilir.
-Bireyin ilaclari gbzden gegcirilmeli ve huzursuz bacak sendromunun belirtilerini artirabilecek ilaglar
doktor kontroliinde ayarlanmahdir.

Son olarak, unutulmamalidir ki bu hayatta herkesin ihtiyaclari farklidir. Kendi viicudunuzu
tanimak ve size en uygun olan ¢6zimu bulmak icin sabirli ve kararl olun. Huzursuz bacak
sendromu ile basa ¢ikabilmeniz i¢in, dogru yaklasim ancak dogru tani ve teshis, dogru uzman kigi
ile mimkuanddr.

Saglicakla kalin...
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YORESEL LEZZETLER | YILDIZ CAFER

BiBERLI KESIK YEMEGI

Sizlere, Meri¢ Boélgesine ait oldukca sevilen
ve sikca yapilan bir yemekten bahsedecegim.
Bolgemizde hayvanciligin yaygin olmasi
sebebiyle, glinlik taze st ve sit Urtnlerine
ulasiimasi kolaydir.

Kesik, ayrandan yapilmaktadir. Kesik
yapabilmek icin dncelikle tencereye ayrani
alalim, ocagin altini acalim, ayran iIsinmaya
basladigi zaman sari su ve beyaz su olarak
ayrilmaya baslayacak. Tencerenin Uzerinde
minik minik koplik olmasini bekleyecegiz ama '
kaynamasini degil. Kopuk képuk oldugunu
gordiguimiz zaman 2 dakika bekliyoruz ve
sonra ocagl kapatiyoruz. Tencerenin icindeki
kesigin sogumasini bekliyoruz. Soguyan kesigi
suyundan ayirmamiz gerekiyor, bir sizgece
ihtiyacimiz var. Stizgegin igine kesigi dokuyoruz,
suyundan siizilmesini bekliyoruz. iste kesik
yapimi bu kadar basit. Kesik, kéyden koye,
bdlgeden bdlgeye ulasik, lor olarak da
stylenilmektedir.

Biberli kesik yemegi, oldukca pratik ve kisa
surede hazirlanip yapilmaktadir. Tadi ve
kokusuyla istahinizi acar. Yemegin
malzemelerinden olmazsa olmazi tereyag ve
kesiktir. Menemen gibi ekmegi bandirarak
yerseniz tadina doyum olmaz. Biberli kesik
yemegi sabah kahvaltilarinda, 6glen ve aksam
yemeklerinde yenilmektedir. Malzemelere
gecelim.

- 2 adet bider
- Bir kase kesik
- Bir yemek kasig1 tereyagi
- Tuz
- Istege bagl acibiber, pul biber

Tavamizi ocaga alalim. Bir yemek kasigi
tereyagini tavaya alalim ve erimesini bekleyelim.
Ardindan dogranmis olan biberleri (ben yesil
biber ve kirmizi biber tercih ettim) tavaya ilave
edelim, biberlerin yumusamasini bekleyelim.
Yumusayan biberlerin tizerine kesigi ilave edelim
ve biraz da tuz ekleyelim. Kesik suyunu salacak,
suyun da biraz ¢ekilmesini bekleyelim.

Burnumuza guzel kokular gelmeye
baslayacak ve yemegimiz hazir. Afiyet olsun.




BULMACA KOSESIi | NAGIHAN AGA
-}

RAMAZAN GELDI ¢

KELIME AVI
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ZIKIR HURMA IETAR _YARDII_\/I AYET
DUA SAHUR PIDE IMSAKIYE _ZEKAT
MUKABELE MAHYA EZAN SADAKA IKRAM




SiZIN KALEMINIZ | SIBEL OSMAN

ZAMANSIZDIR HER AYRILIK

Zamansizdir her ayrilk,
Yuregine ¢oker zifiri karanlk.
Vakit gelince yolcu yolunda gerek,
Gonul zorlanir kabulde, acidir gercek

Canani candan bazen yollar ayirir,
Uzadik¢a uzayan gunler aylar sayilir.
Beklenilmeyen yolcuda olunur, ecel de alir,
Zamansizdir her ayrilik, her sey yarim kalir.

Yapamadiklarin gelip aklina acittikgca canini,
Keskeler dilinde yitirir anlamini.
Biraz daha zamandan edilen talep olunca yalan,
Ustlenip biitiin sugu sessizlesir zaman.

Hancerin gorinmezi acittikca bagrini,
Gule gule deyisler titretir dudagini.
Yalan olur siritiglar, ne kalan giiler ne de giden,
Olursun Allah'tan sonra kendine emanet edilen.

Yoktur ki hi¢ yasamayan ayrilik acisini,
Az cok herkes hissetmistir ylrekteki sancisini.
Zamansizdir her ayrihk, hep de dyle olacak,
Zaman Ustlenerek sucu, sessizlige siginacak.

Sibel Osman
29-2-2024
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GENCLERIN KALEMi | RASIYE SABANOGLU

KATLIAM

Savags!
Emri verdi komutan.
Soylemesi dile kolay,
Vicdan acisi bir émre bedel...

Bir yagmur gibi yagdi kursunlar gokytzinden.
Bir yagmur gibi akiverdi.
Masum hayalleri cocugun gozlerinden.
Bir sehir, yarim kalmis hikayelerle terk edilir mi?
Kan golune donmus, vahset dolu sokaklarda.

Bu bir can pazar degil mi?

Etrafa ¢cocuklar kosusturdu bir oraya bir buraya.
Bu defa seving degil, korku ¢igliklariyla.
icimdeki bu sorular sessiz kalabilir mi?

insan bu kadar kér, sagir, dilsiz olabilir mi?

Rasiye Sabanoglu
Muzaffer Salihoglu Azinlik Ortaokulu ve Lisesi
Lise 1. Sinif Ogrencisi
Dinkler, iskece

Bati Trakya Azinh@i Yiiksek Tahsilliler Dernegi Siir Atdlyesi 6grencilerinden Rasiye
Sabanogluna ait bir siir.
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COCUKLARIN KALEMI
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