ERIM 2024

44

o
RELEN o

&
s“*‘y

SAY]

g ,

1, “
,

2y ypyas

&

PUSULA

DOGA KASAP - ENISE MOLLA AHMET - NAGIHAN AGA - PELIN KOCA MOLLA

SEHER AHMET - SEVKAN TAHSINOGLU - YILDIZ CAFER

TURKIYE CUMHURIYETI'NIN 101. YIL KUTLAMASINDAN BiR FOTOGRAF

TURKIYE CUMHURIYETI'NIN 101. YILI BATI TRAKYA'DA COSKU ILE KUTLANDI
BATI TRAKYA TURK AZINLIGI DANISMA KURULU 'NDAN ANKARA ZiYARETI

DERNEGIMIZDEN KAN BAGISI KAMPANYASI

BTAYTD KADINLAR KOLU'NDAN BUYUK DERBENT TE ETKINLIK



| C I NDEKILER

GUNCEL KONULAR SPOR/ 3
SOMATIK EGZERSIizZ NEDIR?

FAYDALARI NELERDIR?
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fotograflar varsa, bize info@btaytd.com e-posta adresinden gonderebilirsiniz.
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TURKIYE CUMHURIYETI NIN 101. YILI BATI
TRAKYA DA COSKU ILE KUTLANDI

Tilrkiye Cumhuriyeti'nin 101. kurulus yil
donumu, 29 Ekim Sali aksami Turkiye’'nin
Gumulcine Baskonsoloslugu tarafindan
diizenlenen resepsiyonla coskulu bir sekilde
kutlandi. Turkiye'nin Gumulcine Baskonsolosu
Aykut Unal ve esi ilayda Unal misafirleri kapida
karsilayarak tebrikleri kabul etti. Cok sayida
davetlinin katildigi programin baslangicinda
Tirkiye istiklal Marsi ve Yunanistan Milli Marsi
okundu, ardindan Turkiye Cumhurbaskani Recep
Tayyip Erdogan’in, 29 Ekim Cumhuriyet
Bayrami'na yonelik video mesaji katilimcilara
izletildi. Akabinde ise Turkiye’'nin Gumiulcine
Baskonsolosu Aykut Unal konusmasini
gerceklestirdi.

Unal konusmasinda su ifadelere yer verdi:
Turk-Yunan dostlugu, Turkiye Cumhuriyeti’nin
kurucusu Mustafa Kemal Atattrk’an Turkiye'ye
biraktigi bir mirastir. Bu mirasin korunmasi igin
de Uzerimize diseni yapmaya haziriz. Degerli
soydaslarimiz, sizler iki lke arasindaki
dostluk, kiltlr ve gonul kdprusisiniz. Her
daim yaninizdayiz. Kimliginizi, kaltirunizu ve
dilinizi yasatmaniz ve gelecek nesillere
aktarmaniz 6nemlidir, degerlidir. Bugunku
birlikteligimizin vesilesi Cumhuriyet
sehitlerindir, Glkenin iyiligi i¢in alninin teriyle
calisanindir, savastan bikmislarin ve haksiz
savaslarin karsisinda duranlarindir ve dogruyu
cesaretle savunanlarindir. Bu Cumhuriyet,
Tarkun durusudur.”

Baskonsolos Unal konusmasini
tamamladiktan sonra, 29 Ekim Cumhuriyet
Bayrami icin hazirlanmis olan sinevizyon
gosterimi sunuldu. Son olarak davetliler,
gecenin anisina Baskonsolos Aykut Unal ve
esi ilayda Unal ile hatira fotografi gektirdi.
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BATI TRAKYA TURK AZINLIGI DANISMA
KURULU NDAN ANKARA ZiYARETI

Bati Trakya Turk Azinlhgr Danisma Kurulu, ekim
ayinda Ankara’ya bir ziyaret gerceklestirdi.
Gerceklestirilen bu ziyaret sonrasinda BTTADK
aciklama yayimlandi. Danisma Kurulu tarafindan
yapilan ac¢iklamada su ifadelere yer verildi: “Bati
Trakya Tirk Azinligi Danisma Kurulu heyeti olarak
Ankara ziyaretlerimiz kapsaminda sirasiyla, Yuksek
Ogretim Kurulu Baskani Sayin Prof. Dr. Erol Ozvar,
T.C. Disisleri Bakani Sayin Hakan Fidan, T.C. Milli
Egitim Bakani Sayin Prof. Dr. Yusuf Tekin, Yurtdisi
Turkler ve Akraba Topluluklar Baskani Sayin Abdullah
Eren, Diyanet isleri Baskani Sayin Prof. Dr. Ali Erbas,
Tirk Isbirligi ve Koordinasyon Ajansi Baskani Sayin
Serkan Kayalar ve T.C. Cumhurbaskani Sayin Recep
Tayyip Erdogan tarafindan kabul edildik. Cok sicak ve
samimi karsilandigimiz toplantilarda Bati Trakya Turk
Azinliginin siiregelen ve giincel sorunlarini anlatma
firsati bulduk. Tarafimiza ve azinligimiza giclu
desteklerini bildirerek bizleri ziyadesiyle mutlu ettiler.
Bati Trakya Tirk Azinh@i Danisma Kurulu tyelerimize
zaman ayliran ve c¢ok iyi agirlayan Turkiye Cumhuriyeti
devlet yetkililerine sonsuz tesekkur ederiz.”

TAYINLI MUFTULERDEN PROVAKASYON GIRISIMI

11 Ekim Cuma giinui Egitim ve Din isleri Bakanliyi Genel Sekreteri Yorgos Kalancis'in
katihmiyla gerceklesen iskece Medresesi nin agilisina katilan tayinli miiftiler, acilistan sonra
iskece Asagimahalle Cinar Camiinde cemaatle birlikte cuma namazi kilmaya calisti. Camideki
cemaatin namaza durmasindan sonra, tzerlerinde ctibbe ve sarikla camiye girmeye calisan
tayinli maftiler halkin tepkisiyle karsilasti. Cemaat ve Tirk azinligi kurum temsilcileri, azinligin
tanimadigi tayinli maftilerin bu provokasyon girisimine tepki gostererek camiye girmelerini
engellediler. Tayinli muftuler, camideki soydaslarin
"Namaz kilmak istiyorsaniz ciibbenizi ve sariginizi
cikarin” cagrisini ise "Her yere boéyle gidiyoruz" diyerek
reddettiler. Aldiklari tepkiler Gizerine tayinli mufttler
camiyi terk etmek zorunda kaldilar. Soydaslarla
tartismaya giren Gumdlcine tayinli miftsa ise,
namazi acilisl yapilan medreseden getirilen seccade
Uizerinde, caminin disinda kildi. Gergeklesen olay
sonrasinda azinligin tum kurum ve kuruluslari yapilan
provakasyon girisimini kinadi.
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BATI TRAKYA TURK KADIN PLATFORMU UYELERI
EDIRNE ' YE KULTUR GEZiSi GERCEKLESTIRDI

3 Ekim Persembe guni Edirne Valisi Yunus Sezer'in
esi Canan Sezer, Batl Trakya Turk Kadin Platformu
Uyelerini Edirne’de agirladi. Ziyarete Turkiye'nin
Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal'in esi ilayda Unal
da eslik etti. Gerceklesen kultlr gezisinde, Bati Trakyal
kadinlar Edirne’nin tarihi bélgeleri ve muzeleri rehber
esliginde ziyaret ederek bilgi aldilar. Gezi kapsaminda
Vali Yunus Sezer, Batl Trakyali kadinlarla bir araya
gelerek sohbet etti.

DERNEGIMIZDEN KAN BAGISI KAMPANYASI

Derneg@imizin ¢atisi altinda faaliyet gosteren
Gen¢ Akademisyenler Toplulugu, 18 Ekim Cuma
guni kan bagisi kampanyasi diizenledi. “Kan Ver
Hayat Kurtar” sloganiyla, GAT ve Rodop Gonulli
Kan Bagiscilari Dernedi nin is birliginde diizenlenen
kampanya, BTAYTD'In Gumdulcine’'deki merkez
lokalinde gerceklesti. Gergeklesen kampanya
cercevesinde kok hicre ve ilik nakli hakkinda da
bilgilendirme yapildi. Kampanyaya, Turkiye’'nin
Giimiilcine Baskonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda
Unal da destek oldu.

Tarkiye’'nin Gumulcine Baskonsoloslugu nun
sosyal medya hesabindan yapilan paylasimda,
“BTAYTD - Gen¢ Akademisyenler Toplulugu ve
Rodop Gonulli Kan Bagiscilari Dernegi is birliginde
dizenlenen kan bagisi etkinligine katildik.
Toplulugu duyarhligi icin tebrik ederiz.” denildi.
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DAVETE KATILIM

9 Ekim Carsamba ginu Bati Trakya Azinhgi Yuksek
Tahsilliler Dernegi Yonetim Kurulu ve Denetim Kurulu kadin
tyeleri ve Kadinlar Kolu yénetimi, Sayin ilayda Unal
Hanimefendi'nin Baskonsolosluk konutunda verdigi davete
katildi. Davet kapsaminda yapilacak projeler hakkinda bilgi
L verilerek, fikir aligverisinde bulunuldu. Davet sonrasi
. dernegimizin sosyal medya hesplarindan tesekkir mesaji
paylasildi.

i

v

BTAYTD KADINLAR KOLUNDAN BUYUK
DERBENT ' TE ETKINLIK

Bati Trakya Azinligi Yuksek Tahsilliler Dernegi Kadinlar Kolu, 16
Ekim 2024 Cumartesi gunu, Meric iline bagli Blyuk Derbent
koyunde, "Meme Kanseri Farkindalik Ay1" dolayisiyla "Toplumsal
Farkindalik: Meme Kanseri ile Miicadele" baslikli bir etkinlik
gerceklestirdi. Buyuk Derbent kdyunde gerceklesen etkinlige
konusmaci olarak, Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Dr. Selma
Giroglu ile Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Dr. Mubeccel Emin
katildi. Dr. MUbeccel Emin, meme kanserinin tanimi, olusum
nedenleri, tarama yontemleri, evreleri ve erken teshisin 6nemi
Uzerine bilgiler verdi. Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Dr.
Selma Giroglu ise, memede kitle fark edildiginde atilmasi gereken
adimlar, kitlenin iyi veya kotl huylu olup olmadigini anlama
yontemleri ve takip sikligi hakkinda bilgilendirmelerde bulundu.
Konusmacilarin sunumlarindan sonra soru - cevap bolimine
gecildi. Sohbet seklinde gerceklesen etkinlige bolge kadinlari yogun
ilgi gosterdi.

iINSAN HAKLARI FORUMUNA KATILIM

Bati Trakya Turk Azinhg tyeleri, Birlesik Makedon
Diasporasli ve Krste Misirkov derneginin isbirliginde, 19 Ekim
Cumartesi giinii Selanik’te bu yil ikincisi diizenlenen insan
Haklari Forumuna katildi. Forumda, Dostluk Esitlik Barig Partisi
Genel Bagkani Cigdem Asafoglu, baskan yardimcisi Ali Ali Dayi
Hiiseyin, BAKES Genel Miidirii Pervin Hayrullah ve iskece
Muftalugl Din Gorevlisi Emine Huseyin Palazli yer aldi. Pervin
Hayrullah ile Emine Huseyin Palazli’'nin da konusmaci oldugu
forumda, tarih ve egitim konulari ele alindi. iki oturum halinde
gerceklesen forumda, Bati Trakya Turk Azinliginin sorunlari da
dile getirildi.
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BATI TRAKYA TURK AZINLIGININ SORUNLARI AGIT
2024 VARSOVA INSANIi BOYUT KONFERANSI'NDA DILE
GETIRILDi

Bati Trakya Tirk Azinhdinin sorunlari AGIT 2024 Varsova insani Boyut Konferansi’nda dile
getirildi. AGIT insani Boyut Konferansi, 30 Eyliil - 11 Ekim 2024 tarihleri arasinda Polonya’nin
baskenti Varsova'da gerceklesti. Konferansta Bati Trakya Turk Azinhgi, Bati Trakya Azinhgi
Yiksek Tahsiller Dernegi ve Avrupa Bati Trakya Turkleri Federasyonu tarafindan temsil edildi.
Konferansa BTAYTD adina insan Haklarl Uzmanlari Pervin Hayrullah ve Kerem Abdurahimoglu,
ABTTF adina ise K. Engin Soyyilmaz katildi. Konferansin Temel Haklar II: Ulusal insan Haklar!
Kurumlari - Toplanti ve Orgiitlenme Ozgiirltigu - Din ve inang Ozgurliigi baslikli 7. Oturumunda
s6z alan BTAYTD Bati Trakya Turklerinin derneklesme 6zgurligi ve dini 6zgurlukler alaninda
yasadi§i sorunlara dikkat ¢ekti. Yunanistan'in uluslararasi antlasmalara aykiri olarak Muftu
atamalari yaptigi ve Bati Trakya Turkleri tarafindan secilmis dini liderlere saygi gostermedigi
ifade edildi. BTAYTD, Bati Trakya Fenerbahceliler Spor ve Kiiltiir Dernegi hakkinda gectigimiz
mayIs ayinda verilen kapatma kararina deginerek, ge¢cmiste Bati Trakya ifadesinin de Turk
Azinlik ifadesinin de birgcok Yunan Devlet adami tarafindan dile getirilerek tanindigini belirtti.
BTAYTD, son yillarda Yunanistan'in siyasi nedenlerle Bati Trakya Turklerinin derneklesme
6zgurlagu hakkini ihlal ettigini ifade etti. Konferansin Hosgort ve Ayrimcilik yapmama I: irkgilik,
yabanci dismanhgi, ayrimcilik ve hosgorustizlikle micadele baslikh 8. oturumunda BTAYTD
tekrar s6z aldi. 1998 yilina kadar yurirlikte olan Yunan vatandaslik yasasinin irk¢i 19. Maddesi
nedeniyle on binlerce Bati Trakya Turkinin kimliksiz ve vatansiz birakildigini hatirlatan BTAYTD,
bunun bdlgedeki Turk nifusunu eritmeye yonelik sistematik bir politikanin parcasi oldugunu ve
farkl yontemlerle bu politikanin bugin de devam ettigini sdyledi. Bugiin Bati Trakya Turklerinin
bircok sosyoekonomik ayrimciliklara maruz kaldigini, ge¢cmisteki ayrimciliklarin ekonomik ve
yasal sonuclari nedeniyle birgok AB fonuna Turkler icin erisilebilir olmadigini vurguladi. BTAYTD,
Batl Trakya'da Tirk ve Yunan yerlesimleri arasindaki gelismislik farkinin ¢iplak gézle
gozlemlenebilecegini ifade etti. Konferansin Hosgoru ve Ayrimcilik yapmama II: Ulusal
Azinliklarin haklari, Roman ve Sinti sorunlari baslikli 9. Oturumunda tekrar s6z alan BTAYTD,
Bati Trakya Turk azinhginin egitim alanindaki sorunlarini dile getirdi. Konusmada, Yunanistan'in
uluslararasi antlasmalara aykiri olarak c¢ikardigi tek tarafli yasalarla azinlik egitiminin 6zerk
yapisinin zedeledigi ve bunun en son érnegdinin de Azinlik Liselerine Turk azinhk temsilcilerine
danisilmadan yapilan mudur atamalarinda gorildiga ifade edildi. Yine Yunanistan'in azinhk
kurumlarina 6zel anaokulu agma izni vermedigi, bu konuda yargiya intikal eden siirecin de yavas
ilerledigi ifade edildi. Yunanistan delegasyonu ise yaptigi aciklamada Lozan Antlasmasina gére
Bati Trakya'daki azinligin Musliman Azinlik oldugunu, esit Yunanistan vatandaslari olarak tim
sivil haklardan ve Lozan'in azinlia sagladigi tim haklardan yararlandigini iddia etti.

INTERNATIONAL
ORGANIZATIONS
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iSKECE MUFTUSUMUSTAFA TRAMPA EDIRNE ' DE
DUZENLENEN KONFERANSTA KONUSTU

Iskece Miiftiisii Mustafa Trampa, 23 Ekim Carsamba giinii Edirne Trakya Universitesi’'nde
diizenlenen, "Batl Trakya'da Misliman Turk Olmak" baslikli konferansa konusmaci olarak katild!.
Muftd Trampa, konusmasinda Bati Trakya'da yasayan Turklerin dil ve din 6zgurligu konusunda
ciddi kisitlamalarla karsi karsiya oldugunu dile getirdi ve Yunanistan'in 6zellikle Turkge'yi
unutturmaya yonelik politikalar uyguladigini vurguladi. Konferansta, Bati Trakya'nin tarihi ve
cografi konumu hakkinda da bilgiler veren Trampa, Lozan Baris Antlasmasi ile Bati Trakya’'nin
sinirlarinin gizildigini belirterek, “Bati Trakya'y tanimlarken gimrikten ¢iktigimiz zaman ‘Meri¢’ten
Karasu'ya kadar’ deriz. Pazarkule Gumruginden ¢ikinca Kavala sinirlarina kadar olan bélge, Bati
Trakya sinirlarini olusturur. Buralarda ¢ok resmi rakamlar yok ama 100-120 bin civarinda bir

nufus var.” dedi. Ayrica, Turk azinlik okullarinin 6grenci sayisi
bahanesiyle kapatiimasinin da bu politikanin bir parcasi oldugunu

ifade etti.
Son olarak, Bati Trakya’'daki Musliman Turk toplulugunun dil, din |
ve kultirel miraslarini koruma miicadelesinin dnemine deginerek, bu
degerlerin gelecek nesillere aktariimasinin hayati 6nem tasidigini
sdyledi. C AR

iSKECE AZINLIK ORTAOKULU VE LISESi SON SINIF
OGRENCILERINDEN KERMES

iskece Azinlik Ortaokulu ve Lisesi son sinif égrencilerinin her yil
I geleneksel olarak diizenledigi kermes, bu yil 18 Ekim Cuma ve 19 Ekim
8 Cumartesi giinleri gerceklestirildi. Okulun Asagimahalle’de bulunan Spor
| Sitesinde yogun katihm ile gerceklesen kermesin acilis programinda, Ozcan
i Kalfa ve saz ekibi tarafindan mini bir konser verildi. Acilis programinda
ogrenciler adina organizasyon heyeti baskani Ahsen Efendi, Okul Aile Birligi
- adina Asbaskan Selma Veli ve Enciimen Heyeti adina Baskan Ozan
Ahmetoglu birer konusma gerceklestirdi. Konusmalarda, iskege Azinlik
Ortaokulu ve Lisesinin bina sorununa vurgu yapildi.

iSKECE TURK BIRLiGI KADINLAR KOLU NDAN
CAY GUNU ETKINLIGI
iskece Turk Birligi Kadinlar Kolu, 16 Ekim Carsamba giinii
dernek lokalinde geleneksel ¢ay giint etkinligi dizenledi.
Etkinlikte, ITB Dikis Nakis Kursu eski 6gretmeni Lutfiye

Nihatoglu’nun hazirladigi “Naksedilmis Turk Sanat Muzigi
Eserleri” sergisi de katilimcilarin begenisine sunuldu.
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14 KASIM DUNYA DIYABET GUNUNE OZEL

“HER SOFRAYA BEYAZ EKMEK" ADETINI BIRAKIYORUY,
— BUGUN FARKINDALIK YARATMA GUNU —

Halk arasinda seker hastaligi olarak da bilinen ve sinsi ilerleyen
diyabet, tip ve ila¢ endistrisindeki gelismelere ragmen hizla devam BESLENME V& i'liéil'“ UZMANI
etmekte olup, beklenmedik bir sekilde genclerde ve ¢ocuklardada siklikla
gorulmeye baslamistir. Bu konudaki temel neden belki de toplum olarak diyabet
konusundaki farkindaligimizin yetersiz olmasi veya bu konuya yeteri kadar nem
vermiyor olmamizdir. Ancak unutmamamiz gereken bir gergek var ki; diyabet diinya
genelinde 4. 6lum nedenidir ve her yil diyabete bagl olarak 3 milyon kisi 8lmektedir.

Gelismis toplumlarda korlik ve bdbrek yetmezliginin, ayni zamanda dinyadaki bir
numaral 6lim nedeni olan koroner kalp hastaliklarinin, hipertansiyonun ve obezitenin
de en dnemli nedeni olarak kabul edilmektedir.

Dunya Saglik Orgiitii, 2006 yili itibariyle diyabeti “pandemi” olarak kabul ederek uyari karari
almig. Diyabetin bugiine kadar yapilan istatiksel tahminlerin ¢ok dtesinde, diinyada bulasici
olmayan bir salgin olarak yayilmakta oldugunu bildirmistir. Kitlesel iletisim yoluyla diyabet
hakkinda kiresel farkindalgi arttirmak icin 2007°’den baslayarak 14 Kasim tarihinin “Diinya
Diyabet GUnU” olarak adlandiriimasi kararlastirilmistir. Bu salgindan korunabilmek igin kan
tahlillerimizde HbAlc (Alc) dederine 6nem vermeliyiz. Bu deger kan sekeri kontrolimizin ne
kadar "yeterli" oldugunu gostermektedir.
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Diyabet Onlenebilir mi?

Diyabetin Tip 1 ile Tip 2 olmak Uzere iki ana tlrt vardir. Tip 1 diyabet genellikle kahtsal kaynakl
oldugundan korunma ydntemleri bulunmaz. Ancak Tip 2 diyabet yasam tarzi ileiligkilidir ve bu
hastaliktan korunmak mimkuindur. Gunlik hayatta uyguladigimiz beslenme modeli diyabet
gelisimini 6nlemek veya gelismis semptomlarin seyrini yavaslatmak icin son derece énemlidir.
Saglikh beslenme aliskanliklarinin kazaniimasi ve duzenli egzersiz, diyabet sikligini %58
oraninda azaltirken, obezitenin dnlenmesi ile %80 oraninda 6nlenebilir.

Diyabetten Korunmak icin hayat tarzinizi degistirin !

Diyabetten korunmak icin kan sekeri seviyelerinin dengede kalmasi oldukga
onemlidir. Bu durum, asagidakilerin yapiimasiyla saglanabilir.

Diyabet ve Dengeli Beslenme: Yenilen besinlerin, 6zellikle karbonhidrat
iceren besinlerin vicudun ihtiyacindan fazla tiketilmesi kan sekeri
seviyelerini ylkseltir.

Diyabet ve Kilo Kontrolii: Fazla kilo ile viicutta biriken yaglar,
insilin direncine neden olarak diyabet riskini artirir. Bu nedenle
ideal kiloda olmak diyabetten korunmanin en etkili yollarindan biridir.
Beden Kitle indeksi'nin (BKi) 25'in izerinde olmasi, tzellikle de 31'in
Uzerine gikmasi, diyabet riskinde kademeli bir artisa g’f; -
neden olur.

o3

iy

Diyabet ve Egzersiz: Egzersiz,viicudun glikozu etkili bir :
sekilde kullanmasini ve kan sekerinin dengelenmesini saglar. .
Yurlyus, bisiklet stirme, ylizme gibi aerobik egzersizlerin
haftalik olarak 150 dakika kadar orta diizeyde
yapilmasi, riski minimuma indirir.

Stres Ydnetimi ve Diizenli Uyku: Uykusuzluga bagl olusaﬁ
stres, kan sekerinde dalgalanmalara neden olarak ”
insulin direncini arttirmaktdir. Ginde en az 7-8 saat
duzenli uyumak, hem genel saghgi hem de
diyabetten korunmay! destekler.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP
Diyabetten Korunmak icin Beslenmemizi Nasil Sekillendirmeliyiz?

Amerikan Diyetisyenler Dernegi’ne gdre diyabetten korunmak icin guinlik
ogun tuketimimizi 3 ana 6gun ve 2-4 ara 6gun olacak sekilde planlamaliyiz.
Q" Kan sekerini dengede tutabilmek adina az ve sik beslenme kuralini
] uygulamali, dengeli tabaklar hazirlamaliyiz. Rafine seker ve islenmis gidalari
: tiketmek, kan sekerinde ani dalgalanmalara neden oldugundan, bunlar
yerine kan sekeri seviyelerini dengede tutmaya yardimci olan, lif agisindan
(ﬂ zengin gidalar tiketilmelidir.

Karbonhidrat alimi gunlik enerji gereksinimimizin %65'ini asmamalidir.
Ancak ihtiyacimizin altinda da alinmamalidir. Bu nedenle son zamanlarda
popller olan diusuk karbonhidratl diyetler de uzun vadede kan sekerinde
dengesizliklere yol acgabilir. Unutmamaliyiz ki, viicudumuzun kullandigi temel
enerji kaynagi karbonhidratlardir. Bunlar viicuda yeterli miktarda
alinamadiginda, vicudumuzun enerji ihtiyaci diger besin 6geleri tarafindan
karsilanacagi icin viicutta dengesizliklere yol acabilir. Proteinler gibi
karbonhidratlarin da kaliteli olanlari tercinh edilmelidir. Ornegin tahil
Urtinlerinde beyaz ekmek, pilav, patates gibi yiksek glisemik indekse sahip
olan besinler yerine kepekli ekmek, kepekli makarnalar gibi kompleks
karbonhidrat iceren besinler tercih edilmelidir. Beyaz un ile Uretilen ekmek,
genetigi degistiriimis bugday tohumu ile yapilan ekmektir. Bu bugdayin
glisemik indeksi yliksek oldugundan, kan sekerini cok hizli yikseltir. Bu
yiizden de diyabet hastalarina yasaklanir. Ozetle karbonhidratin tiirii ve
glisemik indeksi, yani seker orani da diyabet olusumuna destek
saglamaktadir. Ayni sekilde sebze-meyve sec¢iminde de disuik glisemik
indekse sahip olanlar tercih edilmelidir. Ornegin muz yerine elma, nar, kiraz,
portakal, gibi meyveler tercih edilebilir. Sebze se¢iminde de patates yerine
kabak, patlican, ispanak gibi glisemik indeksi oldukca disik olan sebzeler,
gunliik hayatimizda daha ¢ok tiketilebilir.

Gunluk yag alimininin beslenmemizin %25-30'unu asmamasi, 6zellikle
doymus yag aliminin azaltilmasi, diyabetten korunmada en etkili 6nlemlerden
biridir. Gunluk alinan kolesterol 200 mg’t asmamalidir. Bunu da ortalama her
tlketilen sit ve et porsiyonunda 25 mg kolesterol oldugunu varsayarak
hesaplayabiliriz.

Bunlarin yaninda vitamin ve minerallerin de instilin dengesinde roli oldugu
bilinmektedir. Kan sekerindeki dengesizlikler, bazi vitamin ve minerallerin
eksikligine neden olabilir. Ornegin insilin direnci gelisen kisilerde A,C,E, B12,
folik asit ve selenyum eksiklikleri goérulebilmektedir. Bu nedenle gunlik
karbonhidrat ihtiyacimizi beyaz ekmek yerine daha ¢ok vitamin ve mineral

deposu olan sebze ve meyvelerimizden saglamaliyiz. @
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BiR HIKAYE BiR DERS | PELIN KOCA MOLLA

FARK ETMEKR

Kadin her zamanki gibi dershanenin 6niindeki alana arabasini parketmis, ¢cocuklarinin
derslerini bitirip cikmalarini bekliyordu. Okulunda gecirdigi yorucu bir giintin ardindan, arabada
biraz dinlenince hava almak icin disari ¢ikti. Kaldirrmin yanindaki algacik duvara oturuverdi. Bir
sire bos bos bakindiktan sonra eli hemen yanindaki ¢cimene uzandi, iglerinden en uzun ve
saglikh gérunen yesil otu koparip temizledi. Sonra bir tane daha koparip onu da kuru
kisimlarindan kurtarip digerinin yanina koydu. Sonra bir tane daha. Ve bir tane daha. Ayni boy
olmasina 6zen gosterdigi yesil cimenleri bir deste yapip i¢lerine hi¢ yerinden kalkmadan bir iki kir
cicedi ekleyip, minik bir buket yapip yine cimenle bir fiyonk yapip bagladi. Ozenle hazirladigi
minik buketine gururla bakti.
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BiR HIKAYE BiR DERS | PELIN KOCA MOLLA

Sonra g6zl birden yanindaki simdiye kadar farketmedigi simsiyah kedi
yavrusuna ilisti. Sonra da onun yanindaki diger iki yavruya. Ug minik kedi
yavrusu adeta buketinin arka kisminda mikemmel bir fon olusturmustu.
Kedileri drkiitmeden cebinden cep telefonunu cikartip bir iki resim cekti. Hatta
cektigi resimleri sosyal medya hesabindan paylasmayi disundui. Kedilerin
miyavlamasi ve bakislarini bir ara siizdii ve icinden acaba ne dustnuyorlardir
diye gecirdi. Tam o sirada yanina oldukga eski gri bir araba yanasti. Arabayi
kullanan kadin arabay! parkedip arabadan indi. Yerde denecek kadar alcacik
kadirimin kenarinda oturan kadina hafifce gulimsedi. Arabanin stricu
koltugunun arkasindaki kapiy! acip dort kutu kedi mamasi cikardl. Kadinin
arabadan inmesine firsat vermek istemeyen kediler kadinin etrafini sardi.
Kenardan kdseden daha 6nce sesleri bile duyulmayan kediler ¢ikageldi.
Kadin elinde mamalarla kaldirimdaki kadina gilimseyerek yanindan gegip
ilerledi. Kediler ayaklarina dolasarak miyavliyordu. Biraz daha ilerledikten
sonra mama dolu kavanozlari kedilerin ziyafetine sundu. Kediler afiyetle
yerken kadin onlari dakikalardir ylziinden eksilmeyen gulimsemesiyle izledi.
Kedilerin ziyafeti son buldugunda kavanozlari alip yolun kenarindaki geri
donldsum kutularina atti. Sonra da arabasina binip oradan uzaklasti.

Kaldirimda oturan kadin, oradan uzaklasan kadinin arkasindan bakakaldi.
Sanki alcacik kaldirim gittikce yerin dibine ¢okiyor, kadin da onunla birlikte
yerin dibine giriyordu. Gin icinde, sabah saatlerinde ve derste dgrencileriyle
birlikte hayvanlarla ilgili yaptigi konusmayi hatirladi. Hatta minik 6grencileriyle
hayvanlari koruma adi altinda yaptigi etkinligi, sicak yaz gunlerinde bir kap su
vermeleri, soguk kis glinlerinde mama vermeleri gerektigini anlattigi anlari
zihninde canlaniverdi. Kadin, sucluluk ve utanc¢ duygusu icinde kedileri
gordugunde cep telefonuna sarilip sosyal medya malzemesi yapmak yerine bir
kap su vermeyi, hemen karsidaki bakkaldan bir iki kavanoz mama alip vermeyi
akil edememigti.

Farkindalik, farkinda olmak bu olmaliydi aslinda. Bakmak ve gorebilmek,
duymak ve dinlemek, anlatmak ve anlamak arasindaki farki anlayabilmeliydi
insan. Kolaydan, alisilagelmis davranislardan siyrilip farkh olabilmeli, daha
dogrusu insani olabilmeliydi insan.
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KiSISEL GELISIM | SEVKAN TAHSINOGLU

K ;

GUCLU ILETISIM BECERILER]

"insanlar konusa konusa, hayvanlar koklasa koklasa anlasir" sézii zengin bir dil olan giizel
Turkgemizin guzel bir atasdézuddr.

Varolusundan bu yana insan, diger insanlarla tanismaya, anlasmaya, konusmaya ihtiyac
duymustur. Genel olarak sosyal ¢evresi ile iletisim halinde olmak, insani ruhsal ve zihinsel olarak
rahatlatir ve gelistirir. Ancak bu rahatlamanin ve gelismenin olabilmesi icin iletisimimizin gicli ve
saglikl olmasi gerekir. Aksi takdirde iletisim insani ruhsal ve zihinsel olarak yorar, kisitlar ve
zehirler.

lletisim, aileden tutun da, okul dénemi, karsi cins ile iliskiden, is hayatina kadar siiren ve
yasadikca hi¢ bitmeyen bir olgudur.

Genel anlamda tanimlayacak olursak, iletisim; bir canlinin maruz kaldigi uyariciya gosterdigi
tepkidir. DUstncelerin, duygularin, fikirlerin, bilgilerin hatta kiltirlerin nesilden nesile aktarildigi
iletilerdir.

iletisimin de diger olgular ve siirecler gibi temel dzellikleri vardir.

Bu 6zellikleri kisaca séyle siralayabiliriz:
« Bilingli ya da bilingsiz olarak gercgeklesenbilir.
« liletenin ve iletiyi alanin kim oldugu, iletinin iceriginin farkli algilanmasini saglayabilir.
» Konusarak oldugu gibi, degisik araclar kullanarak, veya beden diliyle de gergeklesebilir.
« Duyu organlariyla algilanabilir.
« Geribildirim gereken cift yonli bir eylemdir.
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Tam bu 6zellikleri genel olarak ele alacak olursak, iletisim;
farkinda olarak ya da olmayarak, iki veya daha fazla kisi
arasinda gergeklesen, kisilerin kimliklerinin bu strecte 6nem
teskil ettigi, konusarak ancak beden dilinin de bu sirecte
kullanildigi, duyu organlarinin aktif oldugu ve geribildirime
ihtiyac duyulan bir strectir diyebiliriz.

lletisimde olan kisilerin kim oldugu iletisimin seklini ve
gelisimini etkilese de, giclu ve saglikh iletisim kurabilmek
bizim elimizdedir.

Bunun i¢in uygulamamiz gereken bazi kurallari vardir.
Bu kurallar uygulandiklari takdirde, hangi sosyal ¢cevrede
bulunursak bulunalim, kimle iletisim halinde olursak olalim
gucla ve saglikh bir iletisim saglamis oluruz.

Oncelikle, acik ve net ifadeler kullanmaliyiz. Soylemek,
anlatmak istedigimiz her ne ise sadece ona odakli olmaliyiz.
iletisim kurarken sadece iletinin icerigine degil tim surece
dikkat etmeliyiz.

Karsimizdaki kisiyi aktif olarak dinlemeli, mimkinse g6z
temasi kurmaliyiz.

Beden dilimizi ve yuz ifadelerimizi dogru kullanmaliyiz.

Varsayimlarda bulunmaktan kaginarak, karsimizdakine
kendisini rahatca ifade etme firsati vermeliyiz.

Yargilayaci ifadeler kullanmaktan kaginmaliyiz.

Karsimizdakini sorgulamadan, gerektiginde konusmasina
netlik ve acgiklik saglayacak sorular sormaliyiz.

Saghkli ve gucli iletisim hem kisisel anlamda hem de
sosyal anlamda biiyiik 6nem tasimaktadir. insanlarin
birbirlerini anlayabilmeleri, 6nyargilari ortadan kaldirir,
dasmanlik, kin, nefret gibi olumsuz duygulari yok eder.

Unutulmamali ki, kisilerin ve toplumlarin saygi, sevgi ve
anlayis icinde yasabilmesinin 6n kosulu saglikl ve guglu
iletisim kurabilmekten gecer.

KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU
i,
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OzZGUN BOLUM | SEHER AHMET

MUCADELECI
RUHLU KADINLAR

Sabah ezaninin okunmasi ve gecenin aydinlanmasiyla beraber, perdeler acilir, seher vaktinde
ilk uyanan her zaman ova kadini olur. Ugrasi da baslar glinle beraber. Horantay! 1sitacak odun
yoksa, odun toplayip getirir. Atesi yakar, ev 1sinana kadar hayvanlarini kolagcan eder. Sonra gelir
iceri, hazirlar sabah asini ve uyandirir ev ahalisini. Kahvalti biter de fedakar ova kadininin bitmez
isi. Sofrayi kaldirir, ortaligi derleyip toplar, tarlada 6zenle yetistirmis oldugu cali stpirgesini alr
eline evinin sacagina cikar stipurgeyle, stplirdi mi bir nebze de olsa evin isi azalmis, yliregi de
temizlikle beraber ferahlamis demektir.

Esinin kasabada isi olur bazen, kasabaya gider evine erzak alir. Hayvanlara ¢oban gerek.
Beklemez. “Ev isini daha yenice bitirmistim, dinleneyim biraz” demez. Katar striyl 6nlne, cikarir
otlatmaya. Bazen sirtinda, bazen kucaginda, bazen de elinde, kiicik adimlarla onu takip eden
cocugu olur. Agir gelmez ova kadinina tarla ve hayvanlarda verdigi ugras, yasadigi dogal ortam
onu savasg! kilmistir, ruhu micadelecidir. Verdi mi her seyini verir; evine, isine, esine,
cocuklarina, horantasina.
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OzZGUN BOLUM | SEHER AHMET

Vakit aksam olur, hayvanlari getirir, sagar. Ev ahalisi acikmistir... Takar beline mutfak
onlugini yakar ocagl, tas ocakta ekmek yapar, yemek pisirir. Hunerlidir eli, hi¢ bitmez mutfaktaki
isi. Hayvanlarin sutinden binbir emekle yaptigi peyniri, tereyagini ve yogurdu getirir, koyar ev
ahalisinin 6nine. Herkes gibi o da ¢ok acikmistir; ama herkes gibi cok yemez, az yer ve en son o
yer.

Her sey tam bitmis, dinlenmeye c¢ekilecekken bazen de bir misafir cikagelir. Killlenmis ocak
canlandirilir yeniden. ikramlar ile misafir, ev sahipleri tarafindan en iyi sekilde agirlanir. Evvela
hosbesebliyiklerden baslanir, biyikten kiiclige dogru sirayla hal hatir sorulur. Gelen misafir
uzak yoldan yatili gelmis ise, kosup sandiklarin iginden hi¢ kullaniimamis oyali ¢arsaflar
cikartir, misafirin yatagina serer. Bulasiklari ve gamasirlari yikamadan uyumaz.Bu yogunluk
arasinda ibadetini de eksik etmez, butun isler bitince yatsi namazini kilar, tipki sabah her isten
evvel sabah namazini kildigi gibi.

Uyur; ama 6nce degil, en son o uyur. Sabah herkesten erken kalkmasi i¢in gece herkesten
sonra yatar! Bazen de uyumaz, uyuyamaz. Ertesi giin yapacagi isi, asi disunir. Velhasil, zordur
Bati Trakya'da kadin olmak. Hele ki, azinlik topraklarinda kadin olarak dogmak ve var olmak!
Herkesin yerine her seyi dustniyor olmak, ¢ok ta umursanmamak! Bazen de bir turli
anlasilamamak... Ahh kadin olmak! Anne olmak, es olmak, kisacasi her sey olmak. Bir varligiyla
bin parcaya ayrilmak! Bitiin bunlarin yaninda ¢ocugunun elinden tutup ona hiinerini de gticini
de aktarmak! Zordur kadin olmak: Her zorlukta siginilan liman olarak var olmak!
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MEME KANSERI

SAGLIK | ENiISE MOLLA AHMET

Dergimizin bu ayki konugu, Kadin

Hastaliklari ve Dogum Uzmani Mubeccel

Emin. “1-31 EKim Meme Kanseri Farkindalik

Ayi1”’nda Pusula Dergisi olarak bu konuya

dikkat cekmek lizere uzman doktorumuz ile

“Meme Kanseri” hakkinda bir séylesi \ |

(

gerceklestirdik. Kendisine vermis oldugu KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM UZMANI

MUBECCEL EMIN

bilgilerden dolay tesekkiir ederiz.

Oncelikle sizi taniyalim, Miibeccel Emin kimdir?

Ik 6grenimimi Bulatkdy ilkokul’ unda, orta ve lise 6grenimimi ise
Gumiilcine 1. Yunan Lisesi'nde tamamladim. Ankara Universitesi Tip
Fakiltesi'nden mezun olduktan sonra Mehrikoz saglik ocaginda mecburi
hizmetimi yaptim. Bir yiIl Gimdulcine Devlet Hastanesi Cerrahi Klinigi'nde
calistim. Daha sonra Dedea@ag Dimokritos Universitesi Hastanesi'nde
Kadin Hastaliklari ve Dogum béliimiinde ihtisas yaptim. ihtisasimi
tamamladiktan sonra kendi bélgem olan Gimdulcine de Bati Trakya nin
ilk kadin, “Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzman!” olarak 6zel
muayenehanemi agtim ve hala ayni yerde meslegimi surdirmekteyim.
Gumdlcine Devlet Hastanesi Anestezi Boluma Mudirt Dr. Bulent
Kamiloglu ile evli olup, Selen isminde bir cocuk annesiyim.

Meme kanseri nedir? Hangi siklikta goriilir?

Meme kanseri, meme dokusundaki sit kanallarini olusturan sit yapici
hiicrelerin kontrolsiiz cogalmasiyla ortaya c¢ikar. Meme kanseri riski yas
ilerledikce artar. En ¢ok 50-70 yas araliginda gorilmektedir. Dinya
genelinde kalp ve damar hastaliklarinda sonra en ¢ok 6liime neden olan
ikinci siradaki hastalik, kanser hastaligidir. Meme kanseri, ¢cagin
hastaligi olarak tanimlanir ve her 8-10 kadindan birinde gériimektedir.

Meme kanserini tetikleyen veya riski arttiran faktérler nelerdir?

Meme kanserinin gercek nedeni bilinmemektedir. Ancak bazi 6zellikleri tasiyan kadinlarda meme
kanserinin daha sik goéraldaguni biliyoruz ve bu 6zellikleri de risk faktéri olarak adlandiriyoruz.
Bunlar arasinda genetik faktorler, cevresel faktérler ve yasam tarzina bagl olarak olusan
durumlar yer alir. Genetik ve cevresel fakttrlere ¢ok fazla midehale edilmesi miimkiin olmasa da
yasam tarzinda yapilacak degisiklikler sayesinde meme kanserinden kurtulmak miamkin olabilir.
Bazi ¢alismalarda sismanhgin, 6zellikle 50 yas Uzerindeki kadinlarda meme kanserine yakalanma
riskini artirdi§i goézlenmistir. Ayrica bekar, hic dogum yapmamis kadinlarda ¢ok dogum yapmis
kadinlara kiyasla daha sik rastlanmaktadir.
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SAGLIK | ENiISE MOLLA AHMET

Meme kanserinin erken belirtileri var midir? Bu belirtiler nelerdir?

Memede bir timadrun, bir kitlenin varligini hasta cogu zaman kendisi hissedebilir. Boyle bir belirti
oldugunu fark eden kadinlar hi¢ zaman kaybetmeden doktora basvurmalidirlar. Bazi kadinlarda
bu kitle agrisiz oldugu icin bunu 6nemsemezler ve doktora gitmekte gecikebilirler. Meme kanseri
agrisizdir, ancak sinirlerin tutuldugu hastalarda veya kan yoluyla metastaz olustugunda agri
gOrulir. Bu durumda zaten hastalik ilerlemistir. Hastalikli meme, normal memeden kicuk gérindr.
Ustteki deri bizilur veya hareket yetenegini kaybeder (portakal kabugu goriiniimiini alir). Ayrica
g06ze kolaylikla carpan meme basindaki biizilme hasta tarafindan bir isaret olarak kabul
edilmelidir. Yine meme basindan akinti gelmesi de bir belirtidir. Bu akinti, bulanik kahverengi
veya kirmizi renkte olabilir.

Memede fark edilen her kitle kanser midir? Boyle bir durum ile karsilasildiginda hangi yol
izlenmelidir?

Her kitle kanser degildir, en uygun olani muayene olmaktir.

Meme kanseri ile aile hikayesi arasindaki iliski nedir? Ailesinde meme kanseri olan
kadinlar diger kadinlardan farkli olarak hangi dnlemleri almalidir?

Ailesi ve akrabalarinda meme kanseri ge¢cmisi olan kadinlarda diger kadinlara gore daha fazla
meme kanseri riski gelismektedir. Bunun icin kontrolleri zamaninda ve dizenli yaptirmak gerekir.

Dogum ve emzirme ile meme kanserinin iligkisi nedir?

Hi¢c dogum yapmamak veya ilk dogumu 30 yasindan sonra yapmak, meme kanseri riskinin
artmasina neden olabilir. Erken yasta hamilelik meme hiicrelerinin olgunlasmasini ve meme
kanseri riskinin diismesini saglar.30 yasindan sonra dogum yapan veya hi¢ dogum yapmayan
kadinlarda, meme dokusu hormonal uyarilara daha uzun sire agik kalacagindan meme kanseri
riski bulunur.

PUSULA |18



SAGLIK | ENISE MOLLA AHMET

Meme ulturasonu ve mamografi nedir?

Meme kanseri teshisinde ve tarama programlarinda dijital mamografi ve ulturason cihazlari
kullanilir. Ulturason, distk doz X isinlarinin kullanildigi ve yuksek ¢ézunarlakla goruntilerin elde
edildigi bir teknolojidir. Mamografi sayesinde meme kanseri erken donemde teshis edilebilmekte
ve tedavi planlamasi buna gore yapilabilmektedir.

Kendi kendine meme muayenesi nedir?
Nasil yapilir? Onemi nedir?

Butun kadinlarin kendilerini muayene etmeleri
gerekir. Meme muayenesi yapmak i¢in en

¥ ideal zaman adet bitiminden 3-5 giin sonraki
donemdir.

il

Ulkemiz Yunanistan, meme kanseri tanisi ve tedavisi konusunda ne durumda? Bu
kapsamda kadinlara saglanan hizmetler var mi?

Ulkemiz Yunanistan bu konuda oldukga iyi durumdadir. Zaman zaman meme tarama programlari
uygulanmaktadir.

Bilindigi Gizere “1-31 Ekim Meme Kanseri Farkindalik Ay1”, son olarak bu konuda neler séylemek,
okuyucularimiza hangi mesaji vermek istersiniz?

Her ne kadar gorilme sikh@i artsa da meme kanserinden korunma yollari bulunmaktadir.
-Sigara ve alkolden uzak durmak
-Saglikh beslenmek

-Duzenli spor yapmak
-ideal kiloyu korumaya 6zen gostermek

KORKMA!
FARKINDA OL!
GE( KALMA!
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SPOR | YILDIZ CAFER

SOMATIK EGZERSIZ NEDIR?
FAYDALARI NELERDIR?
KiMLER YAPABILIR?

Somatik egzersiz, viicudun farkindaligini arttirmaya yonelik, genellikle yavas kontrollu
hareketler ve nefes teknikleriyle yapilan bir egzersiz tarudir. Somatik terimi, bedeni i¢csel bir
perspektiften algilama anlamina gelir. Dolayisiyla bu egzersizler, bireyin kendi bedenini ve
hareketlerini bilincli bir sekilde hissetmesine odaklanir. Bu egzersizler sirasinda zihin ve beden
arasindaki baglanti kuvetlendirilir. Boylece birey bedensel farkindaligini arttirir ve hareketlerini
daha etkin bir sekilde kontrol etmeyi 6grenir.

Somatik Egzersilerin Faydalari

« Vicut farkindaligi artisi: Somatik egzersizler, kisinin kendi bedeninin
farkina varmasini saglar. Ozellikle durus bozukluklarini veya hareket
kisittamalarini diizeltmek icin faydahdir.

» Kas gerginliginin azalmasi: Somatik egzersizler, kronik kas gerginligini
azaltabilir. Hareketleri yavasca ve dikkatlice yapmak kaslarin gevsemesini
saglar.

« Agn yontemi: Ozellikle kas-iskelet sistemindeki agrilari hafifletmek icin
kullanilabilir. Omurga, sirt, boyun ve eklem agrilarina iyi gelir.

» Durus iyilesmesi: Kot durus aliskanliklarini fark etmek ve diizeltmek,
somatik egzersizlerin dnemli bir parcasidir. Bu da omurga saghgini korur.

» Stres azaltma: Bilicli nefes alma teknikleri ve yavas hareketler, sinir
sistemini sakinlestirir ve stresi azaltir.

» Esneklik ve koordinasyon gelisimi: Zamanla kaslarin esnekligi ve
hareketlerin koordinasyonu artar.

o Sinir sistemi Uizerinde olumlu etki: Somatik egzersizler, sinir sistemini
dengeleyerek vicudun  savas ya da kag” tepkisini azaltabilir.

« Spor performansini arttirma: Sporcular i¢cin somatik egzersizler, kaslarin
daha etkili kullanilmasina yardimci olur.

« Uyku kalitesini iyilestirme: Vicudun gevsemesi ve sinir sisteminin
rahatlamasi uyku kalitesini arttirir. Uyku sorunlari yasayan kisiler igin
somatik egzersizler faydali olabilir.
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Kimler somatik egzersiz yapabilir?

Somatik egzersizler herkes tarafindan yapilabilir. Clnki bu egzersizler, bireyin fiziksel
sinirlarina gore uyarlanabilir. Asagidaki guruplar igin 6zellikle faydalidir:

« Fiziksel agrilari veya yaralanmaleri olan bireyler: Kronik agrilardan muzdarip olanlar veya
hareket kisitlilhiklar yasayan kisiler somatik egzersizlerden bulyik fayda gorebilir.

» Stres ve anksiyete yasayanlar: Giunlik hayatta yiiksek stres seviyelerine veya anksiyeteye
maruz kalan kisiler, somatik egzersizlerle rahatlayabilir ve sakinlesebilir. Bu egzersizler
viicuttaki gerginligi serbest birakmaya ve zihni rahatlatmaya yardimci olur.

» Durus bozukluklari olanlar: Uzun sureli oturma, yanlis durus veya hareketsizlikten
kaynaklanan postir sorunlari olanlar bu egzersizlerle durusalarini dizeltebilirler.

« Stres ve anksiyete yasayanlar: Stresle basa cikmak isteyen kisiler icin somatik egzersizler
rahatlatici ve stres azalticidir.

» Esneklik ve hareket kabiliyetini gelistirmek isteyenler: Hem gen¢ hem yasli bireyler,
somatik egzersizlerle hareket agirhginin esnekligi artirilabilir.

« Zihinsel ve bedensel farkindaligini arttirmak isteyenler: Yoga, meditasyon gibi zihin-
beden farkindaligi gerektiren aktivitelerle ilgilenenler igin somatik egzersizler mikemmel bir

tamamlayici olabilir.

« Ruhsal veya duygusal travma yasamis olanlar: Somatik egzersizler beden farkindaligini
arttirarak ve vicuttaki gerilimi azaltarak travmatik deneyimlerin etkilerini hafifletebilir.

« Yash bireyler: Somatik egzersizler, disuk, etkili ve nazik hareketler icerdigi icin yasli bireyler
icin de uygundur. Disme riskini azaltarak denge ve koordinasyonu arttirabilir.

Somatik egzersizler, bircok egzersiz yontemine gore daha disuk tempolu ve yavas bir
yaklasimla gercgeklestirilir. Bu da herkesin glivenle yapabilecegi bir se¢cenek olmasini saglar.
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Ruya, insanin dinlenmek icin

gozlerini yumdugu uyku esnasinda
gordugu degisik olaylar, kabuslar ve
goruntulerdir. Gercek hayatttan
koparak baska bir aleme yolculuk
hissi verse de riyay! goren kisinin
bilin¢li kontrolU digindadir.

Ruyalar, kisinin bilingaltinda
depolanan dusuncelerin, duygularin
ve deneyimlerin sembolik olarak
ifade edildigi bir alan olarak
dusundlebilir. Riya, insanla birlikte
var olan ve ilk gaglardan itibaren
insanin dikkatini gceken bir olgudur.
Fakat ilk caglardan beri hakkinda
calismalar yapilmasina ragmen
riyanin, biyolojik icerigi, isleyisi ve
amagclari tam olarak
anlasilamamistir.

Riya, uykunun “REM” evresinde gerceklesen isitsel ve gorsel algiya bagli duygular batinaddr.
insan rilyasinda her tiirlii seyi gorebilir. Oldukca mantikli ya da absurt rilyalar gérmek oldukca
olagan bir durumdur. Uyku esnasinda viicudumuzun bircok fonksiyonu devre disi kalir.

Hizli g6z hareketlerinin yogunluk kazandigi “REM” evresi veya uykusu, total uyku zamaninin
yaklasik olarak dortte birlik kismini olusturur. Bu asamada beyinsel aktiviteler, uyanik haldeki beyin
aktiviteleri ile pek ¢ok agidan benzerlik gosterir. Rlya esnasinda gozler, goz kapaklarinin arkasinda
hareket eder. “REM” uykusunun “Hizli G6z Hareketi” olarak adlandirilmasi bu nedenledir.

REM uykusu esnasinda beyin, yeni bilgileri ya da motor becerilerini isler. Gozkapaklarinin
arkasinda gozler cok hizli sekilde hareket etmeye baslasa da viicut kaslarinin énemli bir bélima
felg olur. Vicut sicakliklarindaki degisiklikler, kan basincinda artis gibi durumlar “REM” uykusu
sirasinda gorulebilir.
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islam bilginlerinin cogunluguna gére riya, insanin ruhu ile gérdiigu ve akli ile idrak
ettigi bir olaydir. Pek cok tefsirde rilya, ruhun uykuda alinmasi ve geri génderilmesi
esnasinda gordiigil veya kendisine bildirilen seyler olarak agiklanmistir. islam
anlayisina gore Hz. Muhammed'e vahiy ilk olarak riya seklinde gelmeye baslamis ve
her gérdigu ruya, ertesi giin aynen gerceklesmistir. Bu ylizden de riiya, peygamberligin
bir clizii olarak degerlendirilir.
inanca gore rilyay! ele aldigimizda ¢ gesit rilya karsimiza gikar.

1- Rahmani (dogru) riyalar
2- Seytani riyalar
3- Gunluk olaylarin etkisiyle veya viicudun rahatsizli§i sonucu meydana gelen riyalar.

Gorulen riyalar gergek disi
olaylar olsa da goren kisiyi etkiler.
Ruyay! ne kadar hatirladiginiz,
rlyalara yiuklediginiz anlamlar ve
inan¢ bigiminiz gérdugundz riyanin
etkisini artirir ya da azaltir. Gorilen
olaylar, renkler ve kigiler insani
istemsiz olarak etkisi altina alir.

Beynimiz ve viicudumuz kendini temizleme ve tamir isini, gece 23.00-03.00
arasinda yapar. Beyin, gun icinde yasadigimiz olaylari analiz etmek ister. Bu da bazi
teorilere goére en iyi uykuda ve rilya gordigumiz sirada gerceklesir. Rlyalarin cogu
yalnizca 5 ile 20 dakika strer. Normal bir insan gece boyunca ortalama 4-5 riya gorur.
GUn boyunca yasananlar gece riyalarda yerli yerine oturdugu igin rilya gormek fiziksel
saglik acisindan oldugu kadar, psikolojik saglik agisindan da biyik énem tasir.

Birkac¢ sa Yapilan arastirmalara gore uykunun ilk evresinde ( hafif uyku) gérilen riyalar,
giin iginde bizi etkileyen olaylarla ve duygularla ilgili gérulen riiyalardir. ikinci evresinde
(derin uyku) goérulen ruyalar, gerceklesmesini istedigimiz hayaller, istekler ve
duslerimizle ilgili riyalardir. Ugiincii evresinde (derin REM uykusu) gérilen riyalar ise,
gerceklesen riyalardir. Uykunun son evresi oldugu i¢in sabah uyanma saatine yakin
“REM” evresinde gordugumuz ruyalar hatirlariz.
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Ruyalarinin gergeklestigini séyleyen bir siirti insan vardir.
Mesela bazi yazarlar roman karakterlerini, olaylarin gelisimini
gordukleri riyalara borglu olduklarini belirtmislerdir. Isabel
Allende, “House of Spirits” adli kitabinin sonunu bir tarlt
yazamamis ancak riyasinda dedesinin ona tam da istedigi gibi bir
son 6nermesiyle kitabini istedigi sekilde bitirebilmistir. Rolling
Stones grubunun gitaristi Keith Richards, “(I Can’t Get No)
Satisfaction” sarkisinin melodisini aslinda bir riiyasinda
duydugunu soylemis, Salvador Dali de riyalarindan ilham aldigini
¢ogu zaman dile getirmigtir.

Riya, insan hayatinda daima var olan psikolojik bir
fenomendir. Riyalarin beynimizdeki ndrolojik stireglerle alakah
olduguna dair birgok bilimsel arastirma yapilmistir.

Ruyalar, insanlik tarihi boyunca buytk bir merak konusu olmustur.
Ruyalarda gorulen bu degisik semboller, sesler ve olaylar, insanda
bunlarla alakall bir anlam ¢ikarma istegi uyandirmistir. Neden
goruldu? Manasi ne? Gergeklik payr var mi?

Ruya tabirleri, riyalarda gorulen imgelerin ve olaylarin
sembolik anlamlarini g6zimlemeyi ve yorumlamay! amagclar. Bu
yorumlar genellikle kiltirrel, dini ve psikolojik baglamlarda yapilir.
Ruya tabiri konusunda ilk metinler milattan dnce 5000’li yillarda
Asurlular tarafindan yazilmistir. Eski Misir ve Mezopotamya'da
rayalar, tanrilarin mesajlarini ilettigi distndlen gizemli olaylar
olarak kabul edilirdi. Antik Yunan ve Roma'da da riyalar, kehanet
ve gelecek tahminiyle iliskilendirilirdi.

islami rilya yorumlarinin kurucusu olarak bilinen ibn-i Sirin, 8.
ylzyilda yasayan bir tiiccardi. Sirin'e ithaf edilen ¢ok sayida riya
yorumu, Riya Tabirleri Kitabi'nda toplanmisti. Sirin yorumlarinda
¢ogunlukla Kur'an-1 Kerim'e referans veriyordu. Ruya tabiri
dinimizce uygundur ancak riya tabirlerinin kesin ve evrensel
olarak kabul edilemez oldugu, kisisel ve subjektif yorumlara agik
oldugu unutulmamalidir.

Sonug olarak insan beyninin hafiza kapasitesini arttirmak ve
bilissel olarak gelisme saglamak icin riya gérmeye ihtiyac
duydugunu hatirlayip, gérdugumuz riyalara cok 6nem vermeden
hayatin gizelliklerini doya doya yasamaliyiz.
tir gévde metni ekle
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insanoglu ne zamandan beri kendinden tiksiniroldu? Ne
zaman basladi kendisiyle olan bu savasi? Peki tamamen
kendinden mi kaynaklaniyordu bu nefret yoksa ¢evresinden
veya sosyal medyadan mi1? Aslinda bugin 19 yasinda bir
geng kiz olarak bu konuyu ele almak istiyorum.

GunUmuiz gencleri arasinda yayginlasan imaj algisi,
hayatimizi etkisi altinaalmis durumda. Gerek sosyal medya
gerekse cevresinde gordugu insanlar ve onlarin yasamlari,
kisinin kendi benligini sorgulamasina neden olur sik sik.
Buna verilecek en basit drneklerden biri,gencler arasinda
yayginlasan ‘akimlar’dir. insanlar,kendilerinden kiigiik
olsalar dahi karsilarinda gordikleri kisilere 6zenebilirler.
Surekli, "bende onlar gibi olmaliyim" diisiincesi ile yasayan
insanoglu, zamanla kendi benligini kaybetmeye baslar.
Bunun farkina vardiginda artik bir¢cok sey icin ge¢ olmaya
baslamistir...

Gunumuzde sosyal medya bize her seyin kusursuz
oldugunu, tim kizlarin ¢ok gizel, tim erkeklerin yakisikli,
herkesin ¢cok zengin oldugunu ve hicbir sorunlari olmadigini
gOsterir. Aslinda bu bir yanilsamadir. Yani kisinin kendi
gercekligini gizledigi bir maskedir. iste tam da bu yiizden
kisi kendi benligini olustururken énce kendini tanimali ve
sevmelidir.

Peki, ya bunun farkinda olmayip onlar gibi olmak isteyen
gencler? Kendi benligini saglam bir sekilde olusturmus,
kendisiyle barisik insanlar zaten surekli baskalarina
6zenme ihtiyaci hissetmeyeceklerdir. “Kendini bilmek”
Onemli bir esastir. Kendini bilen, hayatinin anlamini bilir ve
ona gore amaclar edinip ona gére yasar.
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SOSYALMEDY A
iMAJ
VE ALGILAR

Ama diger yandan
medyada gordukleri “idollere”
6zenenlere de hak vermemek
elde degil diye distniyorum.
Cunkd medyada gordiklerimiz
bize o kadar cekici
gosterilmektedir ki kisa
sureligine bile olsa onlari seyre
kapilinz. Kabul etmeliyiz, ilging
olan her zaman dikkat ceker...
Soyle dastinelim; bir
magazaya girdiniz ve elinize iki
tane Urdn aldiniz. Birinin
paketlemesi ¢ok glizel ve
adeta "al beni" diyor, diger
Urun ise oldukca siradan bir
sekilde paketlenmis durumda.
Siz hangisini alirdiniz? DirUst
olalim bir cogumuz daha susli
olani begenir. Clnki o paket
daha ¢ok ilgimizi ceker.
Aslinda sosyal medya da
kisinin zihnine aynen bu
sekilde etki eder. Bu, belkide
kisinin icindeki begenilme
arzusudur. Kafasini dagitmak
icin sosyal medyaya giren Kisi,
basta da bahsettigim gibi,
herkesi kusursuz olarak gorup
sorunu kendinde aramaya
baslar. Bu bakimdan
etkilenmesi gayet normaldir.
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Medyanin akil celmedeki bu basarisinin ardinda
reklamcilik ve pazarlama stratejileri yer almaktadir.
Gecmisten gunumiize kadar reklamcilik alaninda
bircok arastirma yapilmis ve cok fazla strateji
denenmistir. Mesela reklamlarda her zaman ¢ok
glzel kadinlarin oynatilmasi veya bircok sosyal
medya kullanicisinin ayni anda ayni trinu
kullanmasi insanlarin dikkatini ceker ve Urlinlere
karsi gliven duymasini saglar. Bir baska drnek de
goruntilerin cok fazla tepki ¢cekecegini bile bile
gerceklestirmek suretiyle triiniin daha da popiler
hale getirilmesidir. Cok acl olsa bile, soyle bir gercek
var ki sizin gibi goriinen fikirleriniz cogu zaman
gercekten size ait degildir. Yani farkinda olmadan
medyada gorduginiz ve ¢ok begendiginiz birilerinin
fikirlerini ve davranislarini kabullenmissinizdir.
Anlatmak istedigim bir bakima tam da bu. Bir seyin
size ¢ok guizel gosterilmesi, bir siire sonra sizin de
ister istemez o seyi glizel olarak gérmenize neden
olur ve bunun farkina varmazsaniz sonu higbir
zaman gelmeyecek bir taklitcilik sarmalina
kapllirsiniz.

Sonug olarak bizler kendimizi ve ¢cevremizi
taniyip “gercek biz" olmadigimiz sirece, gergekten
kendi benligimizi olusturamayiz ve ne yazik ki
birilerinin kurdugu bir sistemin kolayca bir par¢asi
haline gelebiliriz. Béylece mutlu bir hayat siirmek
varken, kendimizi bir baskasinin taklitgisi veya
tiketim hazzina kapilmis bos bir insan olarak
bulabiliriz. Bizi kandirnp kendi amaglari
dogrultusunda bizi kullanmaya calisanlarin sonu
gelmeyecek. Unutmayin siz, oldugunuz gibi zaten
harikasiniz.
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€6 E\RENSEL BALLAD

Bir dykiimuz olsa, duyan 6ykulsi sansa...
Oykiimiiz boylece dallanip budaklansa..

Bir sevi'den, bir 6vi'den,o bizim éykimuzden
Giderek bulusan eller evreni sarsa..
Oykiimiiz de buyir biyukligimuzden;
Herkes sevi'sinde evreni kucaklarsa.

Ozdemir ASAF

OYKU

Belki yinede bir 6ykiimiz olmayacak,
Belki tum yollari kat etmeye degmeyecek,
Belki dmrimuiz, birbirimizi hak etmeye yetmeyecek...

Korkarim ki 6ykandn en kisasi bize duser,
Demek ki hak ettigimiz bu,birbirimizden ¢ok,
Korkarim ki 6ykindn en aci tebessimu bize diser...

Ayni gozlerle anlatmaya calistigin,
Ayni muhal 6ykl gibi...

Korkarim ki hak ettigim daha fazlasi,
Bir vedanin en aci tebessimdi...

irem ismail
YASSIKOY
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