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GENC AKADEMISYENLER TOPLULUGU 'NDAN
“DOGADA GENCLIK BAYRAMI”

12 Mayis Pazar gunu dernegimizin gatisi
altinda faaliyet gosteren Genc¢ Akademisyenler
Toplulugu, Yassikoy Belediyesine bagl
Cepelli kdyiinde “Dogada Genclik Bayrami”
etkinligi dizenledi.

Cepelli kbylunde cay kenarinda
gerceklestirilen etkinlikte, ilk olarak acilis
konusmasi yapan GAT Baskani Emre Kamil,
gunin anlam ve 6nemine, birlik ve beraberlige
degindigi bir konusma gerceklestirdi. Daha
sonra BTAYTD Genel Sekreteri ve GAT
Sorumlusu Burak Adil, BTAYTD adina
selamlama konusmasi gergeklestirdi.

Burak Adil ayni zamanda etkinligin
moderatorliguni yaparken, konusmaci olarak,
| GAT Selanik Bagkani Azra Hasan, GAT Selanik
" YK Uyesi Hilmi Eren Sait ve Emir Mehmet, 19
Mayis Gengclik ve Spor Bayrami ile Mustafa
Kemal Atatiirk hakkinda konusmalar yaptilar.
Etkinlikte son olarak sozi alan Turkiye’nin
Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal, Mustafa
Kemal Atatiirk’dn genc yastaki basarilarindan
® bahsetti ve genclere 6rnek oldugunu ifade etti.

" Konusmalarin ardindan etkinlige katilanlara kofte
. ikram edildi ve “Dogada Genclik Bayrami” yerel
. muzik gruplarindan “Restore”un konseri ile son
buldu.
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19 MAYIS ATATURK ' U ANMA GENCLIK VE SPOR
BAYRAMI SELANIK ' TE KUTLANDI

19 Mayis Atatirk’t Anma, Genclik ve Spor
Bayrami'nda, Selanik’te bulunan Atattirk Evi'nde
bir etkinlik diizenlendi. Turkiye’nin Selanik
Baskonsolosu Serkan Gedik, etkinlik kapsaminda
gerceklestirdigi konusmasinda, "Atamizin 19
Mayis 1919'da Samsun’a ayak basmasi, bir
milletin bagimsizlik ve 6zgurlik atesinin ilk
kivilcimidir. 19 Mayis'ta atilan buyik adim,
TBMM'nin kurulmasi ve ardindan 1923'te
Cumbhuriyetimizin ilaniyla taglanmistir.”
ifadelerinde bulundu.

Sozlerine ilaveten Atatirk’iin cocuklara ve
genclere 6zel 6nem verdigini belirten Gedik,
onlara duydugu glven ve sevgiyi, 23 Nisan’i
¢ocuklara, 19 Mayis’l ise genglere armagan
etmekle ifade ettigini kaydetti. Torene,
Tarkiye’'nin Gumiulcine Baskonsolosu Aykut
Unal, esi ilayda Unal ve Bati Trakya Azinhg!
Yuksek Tahsilliler Dernegi GAT Selanik
Subesi Uyeleri katildi.

MUFTULER CUMHURBASKANI
ERDOGAN ILE GORUSTU

Bati Trakya Turk Azinh@r Danisma Kurulu
Baskani ve Gimiilcine Muftiisii ibrahim Serif ile
iskece Miiftisii Mustafa Trampa, 12 - 14 Mayis
tarihlerinde istanbul’da diizenlenen Diinya islam
Bilginleri istisare Zirvesi'ne katild.

Gergeklesen zirvede muftuler, Turkiye
Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan ve
Turkiye Diyanet isleri Baskani Ali Erbas ile
gorasme firsati buldu. Gérismede Mufti
Trampa, Cumhurbaskani Erdogan’a 2017 yilinda
Bati Trakya ziyareti sirasinda genglerle ¢ektirdigi
bir fotografin yer aldigi cerceveyi hediye etti.
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DEB PARTISi EDESSA DA YASAYAN MAKEDON
AZINLIK UYELERINi ZIYARET ETTi

20 Mayis Pazartesi guinu, Dostluk Esitlik Baris
Partisi Genel Baskani Cigdem Asafoglu ve partinin bir
grup Avrupa Parlamentosu milletvekili adayi, Makedon
azinhi@in yogun olarak yasadigi Edessa’y ziyaret etti.
Ziyaret kapsaminda DEB Partisi'nden AP milletvekili
aday! Evgenia Nacgulidu ile goriisen heyet, Makedon
azinhgin sorunlarini dinleme firsati buldu.

Ziyaret ile ilgili olarak DEB Partisi'nden yapilan
aciklamada su ifadelere yer verildi:

“Bugiin Avrupa Parlamentosu milletvekili adaylarimizdan, Makedon azinlik mensubu Eugenia Natsoulidou’nun
bulundugu bdlge olan Edessa’ya ziyaret gergeklestirdik.

Ziyaret kapsaminda AP adayimiz Natsoulidou ve beraberindeki heyet, Makedon azinhgin yasadigi sikintilar
yerinde dile getirdi.

Genel Baskan Cigdem Asafoglu ve diger DEB Partisi AP adaylari da Natsoulidou ve genel olarak Makedon
azinhginin sorunlarina karst is birliginin dnemini dile getirdiler.

2024 AP adayimiz sayin Natsoulidou'ya, bizlere gostermis oldugu misafirperverlikten dolayi tesekkir ederiz.
DEB Partisi olarak, tipki azinhgimiz gibi hak ve hukuk micadelesi veren Makedon azinlik tyeleri ve insan
haklari savunuculari ile is birligi kurmaktan memnuniyet duydugumuzun altini bir kez daha cizeriz.”

DEB PARTISI ALEKSANDRIA VE SELANIK i
ZIYARET ETTI

27 Mayis Pazartesi gunu, Dostluk Esitlik Baris Partisi Genel Baskani Cigdem Asafoglu ve
Avrupa Parlamentosu milletvekili adaylarinin da bulundugu heyet, Aleksandria ve Selanik
sehirlerinde bulunan soydaslarin derneklerine ziyaret gerceklestirdi. DEB Partisi Genel Baskani
Cigdem Asafoglu ve AP adaylari, ilk olarak Aleksandriya Dernegdi'ni ziyaret ederek dernegin
yoneticileri ile istisarelerde bulundular. Ardindan Selanik Mislimanlari Dernegi'ni ziyaret ederek
yapilan ¢calismalar hakkinda bilgi aldilar ve DEB Partisi'nin yaklasan AP secimlerindeki hedefi ve
misyonunu aktardilar.
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DERNEGIMIZIN YONETIM KURULU UYELERI
YASSIKOY BELEDIYE BASKANI CANER iMAM "1
ZIYARET ETTIi

Bati Trakya Azinligi Yuksek Tahsilliler Dernegi
Yonetim Kurulu, 8 Mart Carsamba glini Yassikoy
Belediye Baskani Caner imam’a nezaket ziyareti
gerceklestirdi. Yassikdy Belediyesine
gerceklestirilen ziyarette BTAYTD Baskani
Huseyin Baltacr'ya, yonetim kurulu Uyeleri Stuikriye
Mehmet, Ali Alioglu, Handan Ali Hiseyin ve Murat
Ahmet eslik etti. Gerceklestirlen ziyarette dernegin
faaliyetleri hakkinda bilgi verilerek karsilikh fikir
alisverisinde bulunuldu.

KESAN SANAYI VE TICARET ODASI YETKILILERI
iLE KESAN KADIN GIRISIMCILERDEN
DERNEGIMIZE ZiYARET
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15 Mayis Carsamba ginu dernegimizi, Kesan
Ticaret ve Sanayi Odas! Yetkilileri ile Kesan
Kadin Girigimciler ziyaret etti. Gerceklesen
Ziyarette, yapilan calismalar ve faaliyetler
hakkinda karsilikl bilgi alisverisinde bulunuldu.
Ortak yapilabilecek etkinlikler ile ilgili gérusulda.
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GENC AKADEMISYENLER TOPLULUGU 'NDAN
NEZAKET ZiYARETLERI
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Bati Trakya Azinligi Yiksek Tahsilliler Dernegi catisi
altinda faaliyetlerini gosteren Gen¢ Akademisyenler
Toplulugu yeni yonetimi, nezaket ziyaretleri
gerceklestirdi. GAT Baskani Emre Kamil baskanligindaki
heyet ilk olarak, 9 Mayis Persembe giini Gimdlcine
Baskonsolosu Aykut Unal'l ziyaret etti. Ziyaretle ilgili
olarak baskonsoloslugun sosyal medya hesabindan
yapilan paylasimda, “Bati Trakya Azinhgi Yuksek
Tahsilliler Dernegi catisi altinda faaliyet gosteren Geng
Akademisyenler Toplulugu Yoénetim Kurulu tyelerini
Baskonsoloslugumuzda agirladik. Genglere
calismalarinda basarilar dileriz.” ifadelerine yer verildi.

GAT yonetimi akabinde Bati Trakya Turk Azinhdi Danisma Kurulu Baskani ve Gimulcine
Muftiisti ibrahim Serif’i, iskece Miiftiisii Mustafa Trampa'yi, Bati Trakya Tirk Ogretmenler Birligi
Baskani Aydin Ahmet’i ve Gumilcine Turk Gengler Birligi Baskani Sedat Hasan'i ziyaret etti.

R 550 AT S T T A T
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GUMULCINE TURK GENCLER BIRLiGi GENEL
KURULU GERCEKLESTIRILIDI

12 Mayis Pazar guni, Gumulcine Turk Gengler Birligi, YONETIM KURULU
birlik lokalinde olagan genel kurulunu gerceklestirdi. Baskan: Sedat HASAN
Gerceklestirilen genel kurulda, Divan Kurulu Baskanhgini Genel Sekreter: Cahit HALIL
Gumulcine Mifth Yardimcisi Fehim Ahmet Ustlenirken, Kasadar: Furkan PASA NASUF
yazmanhgi ise BAKES Genel Miudurd Pervin Hayrullah ve Uye: Esma MUSTAFA
Ali Suileyman yapti. Uye: Elif MOLLA ISMAIL MEMET
Divan Kurulu™nun belirlenmesinin ardindan GTGB Uye: Serdar HACIOGLU
Baskani Sedat Hasan s6z alarak, birligin faaliyet raporunu Uye: Ozkan HASIM
okudu. Sedat Hasan'in ardindan Denetim Kurulu Baskani
Gunay Kenan Ahmet stz olarak, denetim raporunu DENETIM KURULU
Uyelere aktardi. Elestiri ve dneriler béliminde DEB Partisi Baskan: Bisra YUSUF
sabik baskani Mustafa Alicavus ile gazeteci ve DEB Uye: Elif SADIK
Partisi Avrupa Parlamentosu milletvekili adayr Ramadan Uye: Giinay KENAN AMET

Molla Ali s6z aldi. Her iki konusmaci da 9 Haziran Pazar
gunu yapilacak Avrupa Parlamentosu secimlerinin
dnemine degindi. Mevcut yonetimin oy birligi ile
aklanmasinin ardindan, yonetim ve denetim kurulu
adaylarinin belirlenmesine gegildi. Gimdlcine Tuark
Gengler Birligi yeni Yonetim ve Denetim kurullar su
sekilde olustu:

wﬂﬂﬂﬂtﬂnﬁl ET Iil,"”'. LU
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iTB VE GTGB EKiPLERI EDIRNE ' DE DUZENLENEN
19 MAYIS ETKINLIGINE KATILDI

iskece Tirk Birligi ve Guimiilcine Turk Gengler Birligi halk oyunlari ekipleri, Edirne Valiligi
tarafindan, 19 Mayis Atatirk’i Anma, Genglik ve Spor Bayrami nedeniyle diizenlenen etkinliklere
katildi. Balkanlar’dan gelen diger ekiplerle birlikte, 18 Mayis Cumartesi giinii Edirne sehir turuna
katilan ekipler, 19 Mayis Pazar giinli ise Edirne Valisi Yunus Sezer'e nezaket ziyaretinde
bulundu. Edirne Saraglar Caddesi'nde, Edirne Valisi Yunus Sezer’in de izledigi gosterilere katilan
ITB ve GTGB ekipleri, 19 Mayis Pazar giinu etkinlikler tamamlandiktan sonra Edirne’den ayrildi.

EDIRNE vm.ll..lll -
361 i l —
‘ —

iSKECE TURK BIiRLIGI “ANNELER GUNU”
ETKINLIGI DUZENLEDI

Anneler Giini, 12 Mayis Pazar giini iskege Tirk
Birligi'nde diizenlenen etkinlikle kutland. iskece
Turk Birligi Kadinlar Kolu tarafindan her yil
geleneksel olarak diizenlenen "Anneler Guni"
etkinligi, ITB lokalinde gerceklestirildi. Etkinligin
acihs konusmasini, iTB Kadinlar Kolu Baskani
Zeynur Bargan yaptli. Konusmalardan sonra iskece
ve civar koylerden etkinlige katilan ¢cocuklar
"Anneler Gund" konulu siirler okudu. Etkinlige
katilan tiim cocuklara iTB Kadinlar Kolu tarafindan
hediyeler verildi.
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GUMULCINE TURK GENCLER BIRLiGI’'NIN
GELENEKSEL KIR KOSUSU SEMETLI
KARTALKAYA'DA GERCEKLESTi

Her yil Gimdlcine Turk Gengler Birligi tarafindan
geleneksel olarak diizenlenen Kir Kosusu, bu yil da
26 Mayis 2024 Pazar gunu, Rodop ili Gimilcine
merkeze bagli Semetli Kartalkaya mevkiinde
gerceklesti. Bu yil 34 ncisu gergeklesen etkinlige,
12 kategoride 125 yarismaci katildi. Dereceye girmeyi
basaran yarismacilara, madalya ve gesitli hediyeler
verildi. Etkinlige, Turkiye’nin Gimdlcine Baskonsolosu
Aykut Unal ile esi ilayda Unal ve ¢ok sayida soydas
katildi.

iTB VE GTGB EKiPLERI KUZEY MAKEDONYA ' DAKI
HIDIRELLEZ FESTIVALINE KATILDI

iskece Tirk Birligi ve Gumiilcine Tiirk Gengler
Birligi halk oyunlari ekipleri, 4-5 Mayis tarihlerinde
Kuzey Makedonya’'nin Valandova iline bagh Calikh
koyunde diizenlenen 31. Uluslararasi Hidirellez
Bahar Senlikleri'ne katild1.

Kuzey Makedonya’'da ilk resmi Tirk festivali olan
bu etkinlikte, Tulin Hacihalil yonetimindeki iTB halk
oyunlari ekibi ile Erkan Demirogullar yonetimindeki
GTGB halk oyunlari ekibi, 4 Mayis Cumartesi gini
festivalin acilis gosterilerinde sahne aldi.

ITB ve GTGB ekipleri, ayni giiniin aksami
Ustrumca meydaninda gdsteri sundu. 7 Mayis
Pazar gini ise Calikli kdylinde dizenlenen
festivalin final gosterilerinde de sahne alan Bati
Trakya ekipleri, performanslariyla izleyicilerden
begeni topladi.

ORELLEZ-BAHAR SENLIKLEWCY
- b i .

A

-
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BUYUK MUSELLIM KOYUNDE HIDIRELLEZ
COSKUSU YASANDI

14 Mayis Sali gunt, Buyuk Masellim Kaltir
ve Folklor Dernegi'nin diizenledigi hidirellez
etkinligi, koy meydaninda yogun katilimla
gerceklesti. Bu yil 13’Uncusu dizenlenen
etkinlikte, Bati Trakya Azinlig1 Yiksek
Tahsilliler Dernegi Darbuka Ritim Ekibi,
Gumdlcine Turk Gengler Birligi Folklor Ekibi,
Gumulcine Turk Gengler Birligi Cocuk Korosu,
Gonen Molla Ogrenci Ekibi, Hanimeli Dernegi
Folklor Ekibi, Gimulcine Turk Gencler Birligi
Saz Ekibi ve Xanthi Kings Orkestrasi,
katilimcilara eglenceli anlar yasatti. Ayrica
etkinlige katilanlara yemek ve golle ikram
edildi.

GUNEY MERIC' TE HIDIRELLEZ KUTLAMASI

4 - 5 Mayis tarihlerinde, Merig iline bagh .
Musakoy'de, Batli Trakya Azinhdi Gliney Meri : UZTIKOZ: KAl MOPONTIKOT R RS 0 =
Egitim ve Kultir Dernegi tarafindan her yil ’ ' o ME'ONQIE%%‘E%’F‘%‘%;% ;
geleneksel olarak diizenlenen Hidirellez Bahar j
Senligi gergeklestirildi. 4 Mayis Cuma gunu
etkinlik, Bati Trakya Azinligi Gliney Meri¢ Egitim
ve Kltir Derneg@i Baskani Mahmut Hiseyin'in
acilis konusmasi ile basladi. Konusmasinda,
amagclarinin bu tar etkinliklerle 6rf, adet ve
gelenekleri sirdirmenin yani sira Turk
kimliginden taviz vermemek oldugunu sdyleyen
Huseyin, dernegin calismalari hakkinda
katilmcilara bilgi verdi. Etkinlik kapsaminda
Berna Mustafaoglu'nun égrencilerinin
eserlerinden olusan ebru sergisi yer aldi. Ayrica
Egitmen Suheda Halil yonetiminde Bati Trakya
Azinhg1 Guney Meri¢ Egitim ve Kiltir Dernegi
ilkokul grubu ¢ocuklarinin sundugu skecler,
katilimcilara eglenceli anlar yasatti.
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Hidirellez Bahar Senligi, 5 Mayis Pazar
gunl ise Musakody yakinlarindaki Palamutluk
alaninda devam etti. Turkiye’nin Gumulcine
Baskonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal
hidirellez etkinligine katilarak, Bati Trakya
Azinhgi Giiney Meri¢ Egitim ve Kaltur
Dernegi'ndeki ebru sergisini gezdi. Daha
sonra Palamutluk alanindaki hidirellez
senligine katilan Unal, yapti§i selamlama
konusmasinda tim katilimcilarin hidirellezini
kutladi. Pek ¢ok aktivitenin gerceklestirildigi
etkinlikte katilimcilar doyasiya eglend..

—o

ILICA ' DA HIDIRELLEZ SENLIG
GERCEKLESTIRILDI

6 Mayis Pazartesi gunii, iskece Turk
Birligi ile Mustafcova Belediyesi tarafindan
dizenlenen llica kdytindeki geleneksel
Hidirellez Bahar Senligi buyuk bir katihmla
gerceklestirildi. Yaklasik 3 bin kisinin katildigi
etkinlikte katihmcilar, iTB Baskani Ozan
Ahmetoglu ve dernek ydneticileri ile
Mustafcova Belediye Baskani Ahmet Kurt ve
meclis Uyeleri tarafindan karsilandi.

Tarkiye’nin Gumulcine Baskonsolosu '
Aykut Unal ve pek ¢ok davetlinin katildigi etkinligin acilis konusmasini ITB Bagkani Ozan

Ahmetoglu yapti. Akabinde Mustaf¢cova Belediye Baskani Ahmet Kurt da Ilica’daki Hidirellez
senligine katilan tim konuklara tesekkir ederek, soydaslarin bahar bayramini kutladi.
Etkinlikte, Bati Trakya Azinligi Yiksek Tabhsilliler Dernedi Baskani Huseyin Baltaci, DEB
Partisi Genel Baskani Cigdem Asafoglu ve iskece Miiftiisii Mustafa Trampa da birer
konusma gerceklestirdi. Manilerin sdylendigi, sarki ve turkilerin okundugu, halk oyunlarinin
sergilendigi ve daha pek ¢ok aktivitenin gerceklestirildigi ektinklik, katihmcilara keyifli anlar
yasatti.
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GUNDEME DAIR | NAGIHAN AGA

Anne, bu diinyada bizi hep en ¢cok sevecek ve hakki asla 6denemeyecek en degerli varhgin
adidir.

9 ay karninda tasiyan, diinyaya getirip emziren, ilgisini asla esirgemeyen, bakimimizi Gstlenen,
blyuten, sefkatle yetistiren, bizi her seyden, kendinden bile daha ¢ok seven annemizdir.

Cocugun ilk 6gretmeni annedir. Anne, toplum kilttrinin cocuguna yerlesmesini saglayan, ona
kisiliginin gelismesinde yardimci olan, toplumun da en dnemli kigisidir.

Anne, mutlak sevginin ve karsiliksiz ilginin semboltdir. Anne sevgisi, kisiyi hayata hazirlayan
ve yasami boyunca butin iligkilerinde belirleyici olan seydir. Anne sevgisinin olugsmasi hamilelikle
birlikte baslar. Bu dénemde yasanan 6nemli hormonal degisimler anneyi, dogumdan sonra
bebegine baglanip onu korumasi i¢in hazirlar. Sevgi ve baglanma hormonu olarak bilinen
oksitosin hormonunun seviyesi hamilelikle birlikte yiikselmeye baslar.

Anne sevgisi ve onunla kurulan guvenli bag, bir cocugun duygusal ve sosyal gelisiminin
temelini olusturur. Anne sevgisinin derecesi, bir cocugun sosyal iletisim becerilerini, empati
kurabilme yetenegini de etkileyebilir.

Annelik cok mihimdir. Cenab-1 Hak, annelere ayri bir deder ve beraberinde cok miihim
vazifeler vermistir. Nesillerin yetistiriimesinde oncelikli vazife annelerindir. Bu mihim vazifeleri
layikiyla yerine getirebilecek hasletlerle bezenmis bir anne i¢in, Hazret-i Peygamber Efendimiz
(s.a.v) sdyle buyurmustur:

“Bizleri 6nce bir muddet karninda, sonra kollarinda ve 6linceye kadar da kalplerinde tasiyan
annelerimize gosterilecek sevgi ve saygiya ortak olabilecek baska bir varlik yaratilmamistir.”

Anneler GlUnd, anneleri anmak ve onurlandirmak amaciyla bitlin dinyada farkli zamanlarda
kutlanan 6zel bir giindir. En yaygin sekliyle mayis ayinin ikinci haftasinda kutlanir.

Toplumun blytk bir kesimi tarafindan kabul edilen Anneler Gind, bir olay sonucunda
kutlanmaya baslandi. Anneler GinU tarihgesi icin 1905 senesinde annesini kaybeden Anna
Jarvis’in anma istegiyle ortaya ciktigi bilinir. Jarvis, 1908 yilinda da annesinin 6lim yildonimni
takip eden ilk pazar gini kilisede sadece kendi annesi degil, hayatini kaybetmis tim annelerin
anisina bir téren diizenledi. 407 cocuk, annesiyle birlikte bu giinii 6zel bir giin olarak kutlamistir.
Toérenin dliizenlendigi tarih, mayis ayinin ikinci pazar guniine denk geliyordu.

Daha sonrasinda bu durum, Anneler Giini kutlamasina donismustir. 1914 senesi geldiginde
de Anneler Gunl resmiyet kazanmistir ve kutlanmaya baslanmistir.

Anneler Gund, cesitli kulturlerde ve Ulkelerde farkli sekillerde kutlanir. Genellikle cocuklar,
annelerine tesekkiir etmek ve sevgilerini goéstermek icin hediyeler alir, cicekler verir veya 6zel
yemekler hazirlar.Ayrica anneler bu giinde aileleriyle bir araya gelerek 6zel anilar biriktirir ve
sevgi dolu bir giin gecirerek mutlu olurlar.

Evlatlari blylse de annelerin gdziinde hep kucik kalirlar.

Annelerimizin kiymetini bilelim ve sevgilerine layik bir evlat olmaya ¢aba gosterelim.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

SOFRALAR RENKLENSIN

Eger gozlerimiz renkleri ayirt edemeseydi ve diinyayi eski filmlerde
oldugu gibi siyah beyaz gorseydik acaba yasamdan yine bu kadar zevk
alabilir miydik? Her rengin kendine has bir glizelligi, ayri bir anlami yok
mudur ?

Denizin mavisi, agacin yesili, bakinca insanin yasam sevincini arttiran,
kimi zamansa alip bambaska diinyalara goétiren bu renkleri, siirlerimizde
yazariz, sevdiklerimize verdigimiz ciceklere, renklerine gore anlam
B T VZMAN! yukleriz. Bitkilerin renkleri sadece duygularimiza degil ayni zamanda

sagligimiza da hitap eder. Bitkilere tat ve rengini veren bilesenlere
fitokimyasal maddeler denir. Sebze ve meyvelerin gicli bir vitamin ve
mineral deposu oldugunu hepimiz biliriz. Ancak icerdigi fitokimyasallardan
¢ok az kisi haberdardir. Fitokimyasallar, yasamamiz i¢in zorunlu olmasa
da saghk konusunda cesitli faydalari bulunmaktadir.

GOKKUSAGINI YEMEK (@

Saglkli beslenmeyi hedeflerken, neyi ne kadar yiyecegini bilemeyenler igin, 6zellikle de
cocuklarin saglikh biylyebilmesi igin en guizel rehber, gokkusagi beslenmedir. Bu, yabancilarin
"eat the rainbow" yani "gokkusagini ye" dedigi bir beslenme tarzidir. Artik gokkusagi gérmek eski
moda, simdi onu yemek var. Gokkusag! stili beslenmede amag sadece kalori hesabi degil,
besinlerdeki renkleri kullanarak gunlik olarak yeterli miktarda vitamin ve mineral alimini
hatirlatmaktir. Yani “gokkusagini yemek” deyisiyle gidalarin besin degerine dikkat c¢ekilir. Her bir
rengin farkh bir vitamin-mineral zenginligini ifade ettigi bilinir. Cocuklarin bagisikhgini desteklemek
icin besin takviyeleri vermek yerine, rengarenk bir beslenme saglamak yeterlidir. Soframizi
kurduktan sonra séyle bir seyredelim, eder her renkte besinin bulundugu rengarenk bir sofra
kurmayi basarmissak, soframizdan saglik tasiyor demektir.
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BITKILERIN RENKLERI BiZI NASIL ETKILIYOR?

Meyve ve sebzeler icerdigi fitokimyasallara gore bes farkli renk kategorisine ayrilir.

KIRMIZ] OLSUN BES KURUS FAZLA OLSUN

Kalp saghgimiz icin Kirmizi!

Domates, cilek, kiraz, nar ve turp gibi kirmizi meyve ve sebzeler,
icerigindeki antosiyanin sayesinde damar sertlesmelerini dnleyerek,
kalp sagligi icin essiz rol oynar. Besin ne kadar kirmiziysa, antosiyanin
miktarl o kadar yuksektir. Uzmanlara gore kansere yakalanma riskini
azaltan antosiyanin, kalp ve karaciger i¢in de detoks etkisi yaratir.
Ayrica kirmizi renkli besinler genel olarak viicudumuz tarafindan
Uretilemeyen likopen zengini besinler arasinda gosterildiginden, bunun
disaridan takviye edilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Olmazsa Olmazimiz: Beyaz!

Antoksantin pigmenti iceren beyaz renkli besinler kansere karsi

@f koruyucu 6zelliklere sahiptir. Saglikli kalmak icin uzak durulmasi
X & | gereken beyaz gidalarin aksine karnabahar, sarimsak, sogan, mantar,
\ " muz, ayva gibi sagliga yararli beyaz renkli gidalar vicuttaki zararli
\ \ﬁ maddelerin etkisiz hale getirilmesini saglamakta, kolesteroli dusurup,
e yuksek tansiyonu kontrol altina almaktadir.

Bagisiklik Giiclendirici: Turuncu!

Karotenoid pigmenti yoniinden zengin olan portakal, mandalina gibi
turuncu renkli besinler, bagisiklik sisteminin giclenmesini saglar. Bu
besinler, icerisinde bulunan beta karotenin A vitaminine donismesiyle
g6z hastaliklarinin énlenmesi ve kemik saghginin korunmasi saglanir.
Uzmanlar, bu besinlerin C vitamini yoniinden zengin olmasi nedeniyle
DNA kiriimalarini 6nleyerek, kanser onleyici etki gosterdigini 6ne
stirmektedir. Sindirim sisteminin gelismesinde ve beyin fonksiyonlarini
dizenlemede muz, limon, ananas gibi sar1 besinler dnemli rol oynar.
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Toksin Atici: Yesil!

En yaygin besin gruplari arasinda yer alan yesil renkli besinler,
zengin klorofil igerigi ile vicuttan toksinlerin atilmasinda, kas ve
kemiklerin yenilenmesinde gorev alir.

Kivi, 1Ispanak, brokoli, briksel lahanasi, marul, salatalik, taze fasulye,
maydanoz ve nane gibi yesil renkli yiyecekler diyet listelerinin
vazgecilmezleri arasinda yerlerini alirlar. Ozellikle toksinlerin atihmini
saglayan bu besinler, bazi kanser risklerinin azaltiimasinda 6nemli
rol oynarlar.

Uzun Omriin Rengi: Mor!

Mor besinlere rengini veren antosiyaninler, yaslanma karsiti olarak rol
oynamakta, yaslanmaya bagl olusan hafiza problemlerini dnlemekte ve
vicut direncini arttirarak saglikh bir kis i¢in dnemli bir secenek
olusturmaktadir. Antosiyanin pigmenti iceren mor yiyeceklerin basinda
genel olarak, cilde glzellik ve isilti katan kiraz, izim, visne, erik, pancar
ve yaban mersini gelir. Yapilan arastirmalara gére, yaban mersini 12 hafta
boyunca gunlik olarak tuketildiginde, yetiskinlerde hafizayi gii¢clendirmeye
yardimci olur.
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KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU

zellikle son yillarda kisisel gelisim tzerine
bir cok yayinlar, sdylesiler, kitaplar ve
filmler bombardimani altindayiz.

Hatta bu konu ile alakali sosyal medyada da her

gun yuzlerce video veya yazil paylasim

onumuze ¢ikiyor.

KISISEL
GELIGIM
NEDIR?

Peki kisisel gelisim nedir?

Kisisel gelisim, modern diinya ekonomilerinin
gelistigi toplumlarda bireylerin ekonomik, sosyal
veya psikolojik sorunlarina kendi baslarina
¢6zum Uretmelerini saglamaya donik ortaya
cikan kultiirel hareket ve onun uzantisi triinlerin
timind kapsayan bir ifadedir.

Yasamin kendisi ve lzerinde var oldugumuz
dinya, yapi geregi surekli degisim halindedir.
insanoglu da bu degisken yapiya ayak
uydurabilmek icin kendisinde daima degisiklik
yapmak ve kendisini oldugundan cok daha
ileriye tasimak zorundadir. Ozellikle yeni yasam
becerileri kazanmak, var olan yasam becerilerini
ileri boyutlara tasimak ve mevcut durumlara
uyum saglayabilmek icin birtakim bas etme
stratejileri gelistirmek adina ortaya konan
cabalarin timu kisisel gelisim kapsamina
girmektedir.

siralayacak olursak :

i o
Kendine deger verme, | 3 /
Guglu iletisim becerileri, / '

Olumlu dusunme ahlgkanhgi,
Gergekgi olma,

Ozgiiven,

Motivasyon,

Zaman yonetimi,

Kisisel bakim rutini,

Stresle bas etme vs.dir.

| . ‘
Kisisel gelisim konularini genel olarak : \ / ke ity |
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Kigisel gelisimi bir binaya benzetecek olursak temeli,
kendini iyi tanimaktir. Ayrica
insanin kendisini tanirken gecirdigi keyifli bir surectir.
Olumsuz yasam aligkanliklarini olumlular ile
degistirmektir.
Diger insanlar ile kurulan saglkl iligkilerdir.
Gorunenin arkasindaki gizli olan guci ortaya
cikarmaktir.
Daha iyisine ulagsmak icin bireyin yaptiklarinin tamudur.
Okunan kitabin, izlenen filmin, gezilen yerin, tanisilan
kisilerin bireye fayda saglayacak sekilde yenilenmesidir.

Kigisel gelisim konulari size, bu siregte neler yapmaniz
gerektigi konusunda kilavuzluk edebilir.

Kigisel gelisim igin bir calismaya girildiginde bilinmesi
gereken en dnemli noktalardan biri de, bu konularin ¢ogu
zaman birbirini kapsayip etkiledigi ve kisisel gelisim
konusunda zinciri tamamlayan birer halka olduklaridir.

Kigisel gelisim, dncelikle bizi kendimizle i¢ dinyamizda
baristirirken, bu barigi yasamimizin her alanina tasir. Bizi
isimizde, aile ici iliskilerimizde, arkadaslik iliskilerimizde,
bireysel ve sosyal tiim alanlarda daha iyiye goturdr.

igimizdeki 6zii bulmamiza yardimci olan kisisel gelisim,
Yunus Emre'nin "bir ben vardir bende, benden iceri" deyisi
ile tam tamina értismektedir.

Goruldugu tzere son yillarda ¢cokga bahsedilen kisisel
gelisimi, 13.-14. yuzyillari arasinda yasayan sair Yunus
Emre ne kadar da guzel 6zetliyor.

igimizdeki "ben" i bulmak dilegiyle...
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

ERGENLIK
DGNEMININ
EVRELERI-

AILENIN
YAKLASIMI
NASIL
OLMALN?

Ergenlik, genellikle fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin hizla yasandigi ve bireyin ¢ocukluktan
yetiskinlige gecis surecidir. Fizyolojik olarak hormonal degisiklikler, buyime ve cinsel olgunlasma
gibi unsurlar icerir. Psikolojik olarak ise kimlik olusumu, duygusal dalgalanmalar, bagimsizlik
arayisi gibi 6zellikler 6n plandadir. Bu sure¢ genellikle ergenlik donemi olarak adlandirilir ve
genellikle ergenlik 11-19 yas arasinda strer. On ergenlikte ise genellikle ortalama olarak kizlarda
8-13 yas arasinda, erkeklerde ise 9-14 yas arasinda baslar. Ancak bireyden bireye degisiklik
gosterebilir. Ergenlik dénemi, kisiden kisiye degisen bir sure¢ oldugu icin baslangi¢ zamani da
degiskenlik gosterebilir. Bu donemde fiziksel ve duygusal degisiklikler yasanmaya baslar.

Cocugun viicudunda ergenlik déneminde bircok fiziksel degisiklik meydana gelir. Bu
degisiklikler arasinda sunlar yer alir:

1.Buyiime: Ergenlik doneminde biyume hizlanir ve kemikler uzar. Bu donemde genellikle en
fazla boy uzamasi gerceklersir.

2.Cinsel Gelisim: Ergenlikle birlikte cinsel organlarda ve viicutta cinsiyet dzellikleri
belirginlesmeye baslar. Kizlarda meme buyiumesi, adet gdrmeye baslama, erkeklerde ise ses
kalinlasmasi, cinsel organlarda biyime gibi belirtiler gorulebilir.

3.Yag ve Kas Dagilimi: Ergenlik doneminde yag ve kas dagilimi degisir. Bazi bdlgelerde
yaglanma artarken, kas gelisimi de hizlanabilir.

4.Yiz ve Vicut Yapisi: Ergenlikle birlikte yiz hatlari belirginlesebilir ve viicut sekli degisebilir.
Erkeklerde genellikle daha kasl bir yapi olusurken, kizlarda gégus ve kalca bdlgelerinde
belirginlesme gorilebilir.
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Bu degisiklikler ergenlik
doneminde her bireyde farklilik
gOsterebilir ve genetik,
beslenme ve yasam tarzi gibi
faktorler de bu sureci
etkileyebilir.

Ergenlik dénemi genellikle
fizyolojik ve duygusal
degisikliklerin en yogun
yasandigi bir donemdir.
Ergenlikte hormon
seviyelerindeki degisimler,
beynin gelisimi, sosyal
iliskilerdeki degisiklikler gibi bir
¢ok faktor duygusal
degisikliklere neden olabilir.
Bu donem genellikle bireylerde
duygusal dalgalanmalar, hizli
Ofke veya Uzuntu gibi tepkilerin
sik yasanmasiyla belirgindir.
Bu sirecte genglerin duygusal
yonetim becerilerini
gelistirmeleri, destekleyici bir
cevrenin varligi, saghkli
iletisim ve basa ¢ikma
stratejileri gibi faktorler
oldukca dnemlidir. Her birey
farkll yasiyor olsa da ergenlik
donemindeki duygusal
degisikliklerin de gegici
oldugunu hatirlamak énemlidir.
Bu slrecte anlayisli olmak ve
destek sunmak genellikle
genclerin duygusal gluvenligi
acisindan faydali olabilir.

Ebeveynlerin ergenlik
doénemindeki bireylere karsi
tutumlari ve davranislari
onemlidir. Genellikle saglikh
bir iletisim, anlayis, sabir ve
destek ergenlerle iligkilerde
onemlidir. iste bazi 6nemli
noktalar:
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1.Empati ve Anlayis: Ergenlik
doénemi gencler icin karmasik  genc bireyin aileyle iliskilerinde
bir donemdir. Ebeveynlerin, farkhliklarin géruldagu bir
genglerin duygularini anlamaya zaman dilimidir. Ergenlikte
calismasi ve empati géstermesi gencler genellikle bagimsizlik
onemlidir. arayigl icine girerken, ayni
2.Sabir: Ergenlik déneminde zamanda ailelerine karsi tavir
gengler duygusal ve fiziksel almaya da baslayabilirler. Bu
degisimler yasar. Ebeveynlerin dénemde genclerin
sabirli olmasi ve genclere bu ebeveynleriyle iliskilerinde kimi
surecte destek olmasi zaman catismalar olabilir . Bu
onemlidir. durumun arkasinda genclerin
3.AcIk iletisim: Ebeveyn ve kisisel gelisim slreclerinde
gencler arasinda acik ve dirust yasadiklari degisimler , kimlik
bir iletisim ortami olusturmak arayisi ve bagimsizlik istegi
onemlidir. yatabilir. Ebeveynlerin ergenlik
4.Sorumluluk Vermek: doéneminde genclerle saglikli
Ergenlik doneminde genclerin iletisim kurmalari, onlarin
sorumluluk almasi ve duygularini anlamaya
kararlarinda 6zgur olmasi calismalari ve karsilikh saygi
onemlidir. Ebeveynler, cercevesinde iletisimde
genglerin sorumluluk almasina  bulunmalari 6nemlidir.
destek olmali ve onlara Ergenlerin duygularini ifade
guvenmelidirler. edebilmeleri ve kendilerini
5.Sinirlari Belirlemek: Ozgurce ifade edebilecekleri
Ebeveynlerin genclere karsi net bir ortam bulmalari, aile
sinirlar belirlemesi ve bu iliskilerini olumlu yonde
sinirlara uymalarini saglamasi  etkileyebilir. Ayni zamanda
onemlidir. Ancak sinirlar sabir, anlayis ve destek de bu
belirlenirken genclerin gorusleri donemde ebeveynlerin
de dikkate alinmalidir. saglayabilecegi en degerli
unsurlardan biridir.

Ergenlik dénemi, genellikle

Her aile farkhdir ve her gencg
farkhidir. Bu nedenle
ebeveynlerin tutumlari ve
davraniglari da bu cergcevede
sekillenmelidir.




PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

Ergenlik déneminde arkadas secimi olduk¢a dnemlidir. Clnki gencler bu
donemde kiminle vakit gegirdikleri, arkadashk iliskileri , etkilesim bigimleri gibi
konularda bir kimlik olusturmaya baslarlar. Ergenler, kendilerini anlayan,
destekleyen, benzer degerleri paylasan ve olumlu érnekler olusturan arkaslar
edindiklerinde olumlu bir sekilde gelisim gosterebilirler. Ayni zamanda yanlis
gruplar icinde yer almak, olumsuz aliskanliklar edinmek ve kotl drneklerle
karsilasmak da olumsuz sonuclar dogurabilir. Bu nedenle ergenlerin arkadas
seciminde dikkatli olmalari ve olumlu, saglikli iliskiler kurmalari énemlidir.

Ergenlik dénemi, genc bireyin egitimine ve 6grenimine blyuk énem tasiyan
bir zamandir. Bu dénemde gengler, kimligini olustururken, gelecekleri igin
kararlar almaya baslarlar ve egitimleri bu stirecte oldukca etkilidir. Ergenlik
doénemindeki genclerin egitim hayatindaki basarisi, kendilerine olan guvenlerini
arttirabilir ve gelecekteki kariyer secimlerini sekillendirebilir. Egitim kurumlari,
ogretmenler ve aileler,ergenlerin egitim hayatlarinda 6nemli bir role sahiptir.
Genglerin akademik basarisini desteklemenin yani sira onlarin duygusal ve
sosyal gelisimine de katkida bulunmak énemlidir. Ergenlerin ilgi alanlarina,
yeteneklerine ve hedeflerine yonelik destek saglamak, onlarin motivasyonlarini
arttirabilir ve basarilarini tesvik edebilir. Ayrica, ergenlik donemindeki genglerin
kararhlik, sorumluluk ve baskalariyla is birligi yapma becerilerini gelistirmeye
yonelik egitim yaklasimlari da énemlidir.
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SAGLIK | ENiSE MOLLA AHMET

MAYIS SAYIMIZDA, “BAGIMLILIGA KARSI ONLEM ALMA
VE PSIKOSOSYAL DESTEK SAGLAMA MERKEZI
(ORFEAS)” BASKANI, SAYIN SIiBEL MUSTAFAOGLU iLE
KEYIiFLi BiR ROPORTAJ GERCEKLESTIRDIK. OLDUKCA
HASSAS VE ONEMLI BiR KONU OLAN “BAGIMLILIK”
KONUSUNDA, ORFEAS'IN TOPLUMA SAGLADIGI DESTEK
ILE ILGILI COK ONEMLI BILGILER VERDIGIi BU

BAGIMLILIGA KARSI ONLEM ALMA

ROPORTAJ iCiN KENDISINE, PUSULA DERGISi OLARAK Y B Aoy CAMA
TESEKKUR EDERIZ. SIBEL MUSTAFAOGLU

Oncelikle réportajimiza sizi taniyarak baslayalim. Sibel Mustafaoglu kimdir?

Oncelikle siz degerli Pusula Dergisi ekibine ve genel olarak BTAYTD yo6netim kuruluna, bu
nazik roportaj daveti ve sesimizi duyurma imkani verdigi i¢in ¢cok tesekkur ederim.

Ismim Sibel Mustafaoglu. Evli ve iki gocuk annesiyim. Ankara Hacettepe Universitesi Alman Dili
ve Edebiyati boliimiinde okudum ve Edirne Trakya Universitesi Aimanca Ogretmenligi
boélumiinden mezun oldum. Ozel dershanemde uzun yillar 6gretmenlik yaptim. Daha sonra
siyasete atildim. Rodop Valiligi il meclis tyesi, Vali Yardimcihgi, Gimiulcine Belediye Baskan
Yardimciligi ve cesitli yerel yonetim kurumlarinin Yénetim Kurulu Baskanligi gérevlerinde
bulundum. Ayrica Giimiilcine Belediyesinde, Bagimsiz Esitlige ilk Adim Listesi nin de
Baskanligini yaptim. 2023 yilinda Milletvekili adayi olarak genel secimlere katildim. Rodop ili
Bagimhhga Karsi Onlem Alma ve Psikososyal Destek Merkezi ORFEAS'In, yaklasik 12 yildir
Yonetim Kurulu Bagkanhigini yiriitmekteyim. Ayrica DIKEPRE Yunanistan Bagimlilikla Miicadele
ve Onlem Alma Kurumlarinin ist yonetim kurulunun segcilmis tyesiyim.

Rodop ilinin, ilk ve tek kadin Vali Yardimcisi olma tnvanini gururla tasiyorum ve kadinlarin
siyasetteki yerinin gl¢lenmesi ve kadinlarin siyasete katiliminin gercekgi artis géstermesi icin tim
glicimle mucadele etmekteyim.

ORFEAS YONETIM KURULU
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Bagimhliga Karsi Onlem Alma ve Psikososyal Destek Saglama Merkezi (ORFEAS) nedir?
Kurumun amac ve hedefleri nelerdir? Kimler ORFEAS a basvurabilir?

Rodop ili Bagimlihga Karsi Onlem Alma ve Psikososyal Destek Merkezi Orfeas, 1999
yilinda yerel toplumun insiyatifi ile Uyusturucuyla Micadele Kurumu OKANA isbirligiyle
kurulmustur. icisleri, Saglik Bakanhgi ve yerel yonetimler tarafindan finanse edilen, kar amaci
gltmeyen bir kurumdur. Uyelerimiz, yerel yonetim ve bolgemizde faaliyet gosteren saygin
kurumlardir. Yonetim Kurulu da bunlar arasindan her 4 yilda bir secilir. Bunlarin arasinda
Pusula Dergisi nin de bagh oldugu BTAYTD de bulunmaktadir ve yonetim kurulunda temsil
edilmektedir.

Kadrosu psikiyatrist, psikolog ve sosyal hizmet uzmanlarindan olusmaktadir ve sagladiklar
hizmetler Ucretsizdir. Merkezimize kendinde, ailesinde veya ¢evresinde sorun oldugunu
gOzlemleyen herkes basvurabilir

Onlem Alma Merkezinin hedefi, yerel toplumu beden ve ruh sagligi gelisimi hakkinda
bilgilendirerek bilinglenlendirmek ve egiterek bagimliligr dnlemektir.

ORFEAS hangi bagimhlik tiirlerine karsi hizmet vermektedir? Onleyici ve koruyucu
hizmetleriniz nelerdir?

Bagimlilik sorunu, ¢ok boyutlu ve karmasik bir olgudur. Her kesimde gézlenmekte ve en
onemlisi toplumumuzun gelecegi olan gencleri etkilemektedir. Hi¢ kimse sadece bagimllik
hakkinda ikazda bulunarak ve tehlikelerini anlatarak yeterli tedbir alinabilecegi zannina
kapiimasin. Hatta bu sekilde ¢alismak, kismen aksi tesir de yapabilir. Yani bilgilendirmek bazen
reklam etkisi yapmis, merak uyandirmistir. Etkili tedbir olarak, ¢cocuklarin ve genclerin,
"UYUSTURUCUYA HAYIR!" diyebilecek duruma getirilmesi lazimdir. Bunun icin kendilerine
olan guvenlerinin arttiriimasi, guclukleri yenebilmeleri ve kendilerini hayata hazirlamalar
hususunda onlara her firsatta yardimci olunmasi gerekmektedir. Bizim icin bagimlilik,
buzdaginin sadece gortunen kismidir. Cézilmemis bir sorunun gostergesidir.Bunun igin
merkezimizin programlari gencleri bagimhlik batagina iten “NEDENLER” Gizerinde durmaktadir.

Orfeas’ta her ¢esit bagimlihga karsi, 6zellikle gencleri korumak amacli faaliyetler
yapiimakta. Bélgemizde uyusturucu madde ve ila¢ kullanimindan, alkol ve sigara, kumar ve
internet bagimhligi programlari en yogun olanlardir. Son yillarda okullarda artis gésteren
zorbalik, en ¢ok calistigimiz konular arasinda. Ergen yaslarda cinsellik ve sinir belirleme, veliler
ve egitimciler tarafindan sikca talep edilen konular arasinda yer aliyor.

Onceligimiz okullarimizdaki calismalarimiz. Rodop ilinin tim okullarindan, her kademede,
devlet ve azinlk okullarinda programlar diizenlemekteyiz. Okullarda egitimci gruplari, 6grenci
gruplari, veli gruplari dizenlenmekte, okul aile birlikleri ve enciimen heyetleriyle yakin
calismalar yapmaktayiz. Bunlarin gerceklesmesi icin merkezimize teklif gelmesi yeterli oluyor.
Ayrica Rodop ili genelinde faaliyet gosteren STK ve derneklerle, belediyelerle, kurum ve
kuruluslarla, din gorevlileriyle, hastane, emniyet, Universite gibi resmi kurumlarla yil boyunca
etkinlikler dizenlemekteyiz. Bolgedeki radyo ve basin kuruluglari araciligi ile sesimizi tim
halkimiza duyurmaktayiz.

Ayrica bize kisisel olarak basvuru yapilabilmekte ve mahremiyete 6zen gdsterilerek kisisel
danismanlik hizmeti alinabilmektedir.
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Bagimlilik s6z konusu oldugunda ORFEAS catisi
altinda hangi danisma hizmetleri mevcuttur?

Bagimlihga karsi 6nlem alma s6z konusu oldugunda
Orfeas’ta gérev yapan uzmanlarimiz, yillarin getirmis
oldugu tecrube ile bélgemizin 6zelliklerine uygun
danismanlik hizmeti sunmaktalar. Ancak dnlem alma degil
de tedavi gerektiginde ilgili ve yetkili kurumlara yénlendirme
yapiliyor. Bu konularda son yillarda bdlge halkinin en iyi
tanidigi ve guvendigi kurumlar arasinda yer alma gururunu
tasiyoruz. Yunanistan genelinde de en iyi hizmet veren
Oonlem alma merkezlerinden biriyiz.

Kurum olarak hedef kitleleriniz ve hitap ettiginiz yas araligi nedir?

Rodop ili Bagimliliga Karsi Onlem Alma ve Psikososyal Destek Merkezi Orfeas’in ana
hedef kitlesi her zaman genclerdir. Bu dogrultuda ¢cocuk yuvalarindan liseye , Universiteye
kadar tim 6grenciler, onlari buyuten, egiten anne babalar ve 6gretmenlerle ¢alisiyoruz. Geng
neslin kisilik yapisinin giiclenmesi, tehlikelere karsi durabilmesi, gelecekteki yasamini dogru
sekillendirmesine yardimci olacaktir. Basarimiz, saglikh égrenciler gordigumiizde ortaya
cikiyor. Ayrica ¢ok sik talep edilen aile igi iletisim ve anne ¢ocuk programlarini da basaril bir
sekilde yuritmekteyiz.

Ergenlik doneminde bagimhlik riski artar mi? Bu dénemde
ebeveynlere tavsiyeleriniz nelerdir?

Ergenlik dénemi genglerin duygularini en yogun yasadiklari
bir donem oldugundan, bagimliliklara maalesef en acik
olduklari dénemdir. Okullarda 6gretmenlerin dnerisiyle, sorun
tespit edilen siniflarda genclere yonelik programlar
dizenlenmekte. Uyusturucu, ilag kullanimi, alkol, sigara,
internet bunlardan bazilari. Bunlarla birlikte cinsellik egitimi ve
zorbalikla miicadele sikca ihtiya¢ duyulan konular arasinda yer
aliyor. Bu donemde akranlarin ve arkadas gruplarinin énemi
¢ok blyuktir.Bunu géz dnine alarak merkezimiz, Celal Bayar
Orta Okul ve Lisesi 6grencilerinden olusan akran destek
gruplar organize ederek basarili galismalar gerceklestirmistir.
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Bagimhiligi 6nlemede ve bagimhlikla miicadelede en etkisiz yontem nedir?

Bagimlilikla micadelede ve dnlemede en etkisiz yontemin “YASAK” koymanin oldugunu tespit
ettik. Ergenlik doneminde genclere bir seyi yasak etmek, onlarin onu daha fazla arzulamasina
neden oldugunu gérmekteyiz. Bunun bir érnegini Covid 19 déneminde, disari ¢cikma yasaklarinin
oldugu zaman yasamistik. Yunanistan Saglik Bakanhgi tarafindan bir televizyon spotunda,
genglerin disar ¢cikmalari ve toplanmalari yasak edilmisti. Hatta, ceza uygulanacagi agiklanmisti.
Ayni giin merkezimizde yaptigimiz toplantida, bunun ters etki yapacagi ve genclerin tabii ki de
disari akin edecegdi konusulmustu. Aynen de dyle oldu. Daha sonra spot da kaldiriimisti.
Genclerin kisiliklerini gelistirmesi, aile ve yakinlariyla saghkli iliskiler kurmasi, onlara tehlikeli
maddeleri ve tehlikeleri gostermesi , fakat bunlari reklam etmemek ¢ok dnemlidir. Uzmanlarimizin
gelistirdigi programlar bu yénde denenmis, zamana ve ¢cada uyarlanmis ve sonug getiren
tirdendir. Aile ve yakin ¢evre de duyarli olmali, geng bireydeki muhtemel degisikligi gérmeli ve
uzmanlara basvurmali. Bu, gec kalinmadan 6nlem almayi saglayacaktir.

Hep sdyledigimiz dneri, nlem alma hepimizin isi. Tedaviye gelince artik ¢ok ge¢ kalinmis
oluyor.

Bireylerde bagimlilik siireci nasil ilerlemektedir?

Biz 6nlem alma merkeziyiz. Bagimli bireyler ve
aileleri bize tabii ki gelebilir ancak biz bu durumda
gerekli yetkili makamlara y6nlendiriyoruz. Bu
durumda aileye danismanlik ve destek verebiliyoruz.
Tedavi sureci tamamen farkli bir siire¢ ve bunun igin
farkli uzmanlar calismakta. Aileler, uzmanlara
basvurmakta ¢ekinmemeli. Psikologda, psikiyatriste
ve sosyal hizmetler uzmanina gitmek, ne ayiptir ne
de gunah. Kulaktan dolma tedavi yéntemleriyle veya
ilaclarla kendiniz tedavi etmeye veya kendiniz tedavi
olmaya kalkismayin. Sunu da belirtmeden
gecemeyecegim, artik azinlik mensubu bir¢cok Turk
uzmanimiz var olsa da, resmi kurumlarda yeterli
saylya hentiz ulasmis degiliz.Bu da azinlik
mensuplarinin cretsiz ve ihtiyaclari olan dogru
hizmeti almalarina engel olmaktadir.

Bolgemizde bagimlhihiga yatkin ve bagimli Kisi sayisi, bu kisilerde iyilesme orani nedir?

Daha 6nce de belirttigim gibi merkezimizin sagladigi her tirli hizmet gizlilik ve mahremiyet
cercevesi icinde verilmektedir. Bundan dolayi vakalar hakkinda bilgi vermemiz mimkun degildir.
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Son olarak Pusula Dergisi okuyucularina neler séylemek istersiniz?

Bolgemizde birlikte yasayan azinlk ve ¢ogunluk mensuplari, Turk ve Yunan gencleri
arasinda bagimliliklarla ilgili fark yok. Genclerin yasadiklari diinyada, iletisimin bu kadar hizli
oldugu bir cagda ve koétuluklerin genglere ulasmasinin bu kadar kolay oldugu bu ¢agda, aksini
iddia etmek zaten yalandir. Asla benim basima gelmez, benim ¢ocugum yapmaz, biz
muhafazakariz bize uymaz, kizlara yakismaz , oglum bir kere denemis bir sey olmaz demeyin.
En iyi, en zengin, en dindar, en
modern ailenin genci ayni tehlikelerle
karsi karsiya. Cocuklarimizi bir 6mur
boyu bir kavanozda kapali tutamayiz.
Cocuklarimizi, iyi taraflariyla da,

KENTPO NPOAHWHE TON EZAPTHZEQN

zaaflariyla da tanimaliyiz, . A & [POATQIMHE THZ YYXOKOINQNIKHE YTEI
kabullenmeliyiz, onlara yakin N.E. POAOMNHE
olmaliyiz ve onlarin kendi ayaklari ' «ﬂp () EA{»

Uzerinde durmalarini saglamaliyiz.

0oy < - 0 KATA TON NAPKQTIK(
Rodop ili Bagimhliga Karsi Onlem

Q OF OUVEYOOia PET
F

Alma ve Psikososyal Destek Merkezi I”‘
ORFEAS olarak, kapimiz her destek f’r—\‘
ihtiyaci duyana agiktir. Higbir ticret 0 KANA

talep etmeden, uzman ekibimiz size
danismanlik hizmeti veriyor. Bize, M. |
M. Vasiliu 35A(Postaneye yakin) -
adresinde, ve 2531081750 nolu |
telefondan ulasabilir ve bizzat

randevu alabilirsiniz.

¢6 KORUYUCU J
SAGLIK ADINA 5310.81751
BIR ADIM,
TEDAVI ADINA |
YUZ ADIMDAN
DAHA
YARARLIDIR.

SEEslEARNRREARAA
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Bati Trakyall kadinlarimizin mutfaktaki Malzemeler:
hdnerli ellerini sanirim bilmeyenimiz yoktur. e 4-5 adet patlican
Mutfagimiz dyle zengin, dyle cesitli ki her » 3-4 adet kirmizi biber
damaga ve her 6gline uygun yoresel » 3 adet orta boy domates
lezzetlerimiz mevcuttur. iste bunlardan » 4-5 adet sivri biber
birtanesi de mancadir. « 5-6 dis sarimsak
Manca, Bati Trakyali kadinlarimizin « 5-6 kasik zeytinyagi
mutfak sofralarinda bolgesel niians « 5-6 kasik Uzum sirkesi
farkliliklariyla, genellikle yaz aylarinda « Yarim demet maydanoz
yemeklerin yaninda tercih edilen istahimizi Hazirlanisi:
kabartan istah acici bir salatadir. Bélgemizde Oncelikle patlicanlari ve biberleri 1izgarada
daha ¢ok genel adiyla “manca” diye anilsa da kozleyelim ve kbzlenen sebzelerimizi soyup
ayni bdlgenin koylerinde farkh kiigiik minik minik dograyalim. Salatay!
nlanslara gore patlican mancasi, biber yapacagimiz kabi alalim ve domateslerin
kézlemesi gibi isimlerle de bilinir. iskece ilinin kabuklarini soyup kip kip dograyalim.
ova bolgesinin mutfagindan derlenen bu Sarimsaklari rendeleyelim. Maydanozu da
yoresel tarife, Bati Trakya'nin pek ¢ok yerinde ince bir sekilde kiyalim. Geri kalan butin
rastlamak mumkunddr. Ayrica bdlgenin malzemeleri de ekleyip salatamizi gliizelce
koylerinde bu tarif halen daha diriligini karistirip yag, tuz ve sirkesini de ilave ettikten
korumaktadir. sonra servis tabagina alalim. Afiyet Olsun...
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TABLET VE
TELEFON
BAGIMLISI
COCUGUMA
NASIL SINIR
KOYABILIRiM?

Cagimizin 3T bagimhhd: olarak
adlandirilan tablet, telefon ve televizyon
bagimhhgi karsisinda ¢ocuklarimiza nasil
davranacagimiz hakkinda érnek bir olay
¢bzumlemesini siz okuyucularimizla >
paylasmak istiyorum. |

1

“Esra dinyaya otuz iki haftalik geldi. Premature bir bebekti. Ailesi ilk glinden itibaren Esra’ya kargi
cok hassas davrandi. Esra ne istiyorsa yaptilar. Ozellikle televizyon, tablet ve telefon konusunda
kesinlikle sinir koymadilar. Esra buyudikge ailesi bunun artik bir sorun haline dénistigini fark etti.
Cunkl Esra tek basina oyun kuramiyor, arkadaslari ile oynamiyor, televizyon kapanirsa veya
elinden telefon alinirsa saatlerce agliyordu.

Esra’nin telefona bu kadar ilgi goéstermesi aslinda ailesinden kaynaklaniyordu. Cinki emzik gibi
surekli Esra’nin eline telefon tutusturuyorlardi. Esra aglasa, yemek yemese, evde bir misafir gelse,
annenin isi varsa, baba haber izleyecekse hemen ¢ocugun eline telefon verdiler. Esra da belli bir
siire sonra telefonsuz yemek yiyemez, oyun kuramaz, misafirlikte oturamaz hale geldi. Ustelik
surekli ¢izgi film izledigi i¢in konugsmasinda da gecikme oldu.

Aile bir gun karar verdi. Artik Esra’ya telefon vermeyeceklerdi. Sinirli saatlerde oynamasina
misaade edeceklerdi. Esra ile konusmadan, bunu ona anlatmadan bir anda ¢izgi film izlemesi ve
telefonla oynamasi ile ilgili yasaklar konuldu. Tabii Esra ¢cok buyuk tepki verdi. Cok agladi ve ailesini
cok bunaltti. Aile de buna dayanamayip telefonu ¢ocuga geri verdi. Cocuk gerekli mesaji aldi: “Cok
aglarsam telefonu geri veriyorlar.”
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Ertesi glin misafirlige gittiler. Telefonu vermek istemediler. “Hadi bakalim arkadaslarin ile oyna.”
deyip onu ¢ocuk odasina gonderdiler. Ama bu sefer de aile, cocugu tarafindan surekli rahatsiz
edildigi icin arkadaslari ile rahat rahat sohbet edemedi. Koyduklari kurali unutup telefonu ¢ocuga
bir daha verdiler. Cocuk biraz sessiz duracak, onlar da rahat rahat sohbet edebileceklerdi. Cocuk
gerekli mesaji yine aldi: “Surekli rahatsiz edersem, telefonu geri veriyorlar.”

Gel zaman git zaman, zorlu bir stire¢ sonunda cocuk biraz telefonsuz zaman gecirmeye alisti. O
sirada aile de tatile ¢iktl. Akraba ziyaretine memlekete gittiler. Tatil stiresince aile rahat olmak igin
telefonu slrekli cocuga verdi. Her sey sil basa dondi ve cocugu telefonsuzluga alistiramadilar.”

Bana gelen bir mesajda slire¢ aynen bdyle islemis. Aile bana mesaj atmis: “Ne yaparsak yapalim,
cocu@a yine telefonu biraktiramadik. Her yolu denedik hocam ama basarili olamadik.” Aileler,
telefona sinir koyarken saydigim hatalari hep yaparlar ve sonra da her yolu denedik derler.
Aslinda denenen bir sey yoktur. Sadece adim atilmistir, sonra o adim geri ¢ekilmistir. “Mehter
marsi gibi iki ileri bir geri” diye bir s6z vardir bizim oralarda.Bilmem, duydunuz mu? Yoksa yine
ben mi uydurdum? Uydurduguna sonradan inananlardanim ben.

Cagin hastalig1 3T! Televizyon,
Tablet ve Telefon Bagimliligi. Cunki
cocuklar dogar dogmaz teknoloji ile
tanigiyorlar. Teknoloji ile de
blyuyorlar. Sonra bagimli olmalari
kacinilmaz oluyor, degil mi? Cunki
bizler de teknoloji bagimlisiyiz.

Cocugumuzu, teknolojinin
zararlarindan korumaya calisiyorsak
Oonce koruma altina kendimizi
almaliyiz. ise énce kendimize sinir
koyarak baslamaliyiz. Saatlerce
televizyon izleyerek, cocugumuzu
televizyondan uzak tutamayiz. Ya da
elimizden hic telefon diismuyorsa,
¢ocugumuza sinir koyamayiz.
Cocugumuza sinir gizerken,
kendimizde bu sinirlar icinde
kalmaliyiz. Kendimize gizmedigimiz
sinir gocugumuza hig gizemeyiz.
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Kendinizi koruma altina almay!
basardiysaniz, sira cocugunuza gelebilir.
Cocuk icin bir anda alinan kararlar veya
hayatinda yapilan ani degisiklikler, cocugu
saldirgan hale getirebilir. Bunun 6niine
gecmek icin cocuk ile daha 6nceden
konusmak gerekir. Degisiklik ne ile ilgili
olursa olsun, ¢cocuk daha 6nceden mutlaka
haberdar edilmelidir. Cocugun aligkanliklarini
bir anda degistiremezsiniz. O ylzden,
cocugunuza yeni bir aliskanlk kazandirmak
istiyorsaniz, mutlaka sireci en bastan
itibaren birlikte yonetmelisiniz. Telefon ile
ilgili bir sinirlama getirecekseniz, bunu
cocuga daha 6nceden bildirerek onu strece
en basta dahil etmelisiniz. “Telefon ile ¢gok
fazla vakit gecirmen senin saghgini ve
davraniglarini olumsuz olarak etkiledigini
dustinmeye basliyorum. Bu ylzden, telefon
ile gecirdigin vakitlere bir sinirlama
getirecegim. Artik belli saatler araliginda
telefon alabileceksin. Bu saat dilimini sabaha
mi ayarlayalim, aksama mi? Sen nasil
istersin?” gibi...

Diyelim ki sinirlama getirdiniz ve
cocugunuzun telefon ile oynadigi vakitleri,
azalttiniz. iste cocugunuzun telefon ile
oynayarak zaman gegirdigi o vakitleri, baska
bir ugrasi ile doldurmaniz gerekiyor. Sigarayi
birakirken sigara icme istegi uyaninca
cekirdek citlemek gibi. Yoksa ¢cocugunuz,
sikildigi1 icin durmadan size rahatsizlik
verecektir.

Diyelim ki telefonu en ¢ok aksam
saatlerinde eline aliyor ve siz bu saatlere
sinirlama getirmeye karar verdiniz. O zaman
bu saatlere, birlikte okuma saati, oyun saati,
bulmaca veya sudoku ¢cézme saati olarak
yeni etkinlikler koyabilirsiniz. ilk basta ona bu
saatlerde mutlaka eslik edin. Sonra kademeli
olarak yanindan yavas yavas ayrilin. Eger
¢cocugunuz kucglk ise oyun hamuru saati,
boyama saati veya kitap okuma saati
yapabilirsiniz.
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Hangi saatler icinde telefon ile
oynayacaksa ya da ¢izgi film izleyecekse,
buna birlikte karar verin. Mesela aksam dokuz
ile on arasi. Cocugun isteg@i dahilinde
belirlenen bir saat olursa, cocuk bunu bir
yasak gibi algilayip 6fke gelistirmez. Sonugta
onun kararlari dikkate alindi. Cocuk ayni
zamanda hem saatini bekleyerek sabretmeyi
ogrenir, hem de icinde kalacagi sinirlari bilir.

Ama illaki direng gosterecedi zamanlar
olacaktir, ya da sizin ¢aresiz kaldiginiz
zamanlar. igte bu nokta, olayin kirilma
noktasidir. Bu asamada istikrar cok 6nemlidir.
Cocuk sizi ¢cok bunaltti diye, eve misafir geldi
sizi yalniz biraksin diye, “cani sikildi,
kiyamadim, hadi bu gunlik oynasin” diye kural
ihlali yaparsaniz, ¢ocuk asla hangi sinirlar
icinde kalacagini bilemez. Kafasi karisir. Sizi
surekli bunaltmaya ve caydirmaya ¢alismaya
devam eder. Sonra siz de ne yaparsam
yapayim engel olamiyorum diye sitem
edersiniz. Siz, istikrar gostermediniz ki cocuk
yeni duzene aligsin.

Yeni bir davranisi gocuga kazandirmaya
¢alisirken veya ¢ocugu yeni bir diizene
alistirmaya calisirken, cok istikrarli ve kararh
davranmalisiniz. Yoksa ne yaparsaniz yapin
elde var “sifir” olur.

i
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Umutsuzluktu artik diinya,
icinde, 7 milyar sahte ruh,

Elektrik olacakmiscasina baglanmaya calisiyor,
Gunidin sonunda hepsi tek.

Daha kendini tantyamamisken,
Birlik olmaya calisan insanlar,
Yolun gerc¢ekligini bilmeden,
Ayni yolu tutan sahislar.

Gercek degildi hicbir sey,
Ne hisler, ne gozler ne de sozler,
Kimse farkinda degilmis meger,
Ya da kabullenmek istemeyen hisler.

Sayisiz sorularin iginde,
Cevap arayan insanlar,
Sorular soranlarla, cevaplamasi gerekenler bir,
Hicbir zaman farkinda olmayacaklar.

Ravza Topcu
Muzaffer Salihoglu Azinlik Ortaokulu Lisesi
Lise 1 dgrencisi
Gokgeeler, iskece
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