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T.C. DISISLERI BAKAN YARDIMCISI BUYUKELCI
BOZAY ATINA ' YI ZIYARET ETTi

2 Aralik Pazartesi guinu, Turkiye Disigleri
Bakan Yardimcisi ve Avrupa Birligi Baskani
Biyukelci Mehmet Kemal Bozay, ekonomi
diplomasisinden sorumlu Disisleri Bakan
Yardimcisi Kostas Frangoyannis ile Atina’da
bir araya geldi. Turkiye ile Yunanistan
arasindaki yakinlagsma surecinin pargasi olan
pozitif gindem ve siyasi diyalog gérismeleri
kapsaminda gercgeklestirilen gérismenin
ardindan, ortak basin aciklamasinda
"Turkiye-Yunanistan Hackathon 2024-2025"
Proje Yarismasi’'na iliskin bilgi verildi. Bozay,
bu projenin iki komsu ulke arasindaki iligkileri
glclendirmek icin bir firsat oldugunu
vurguladi. Turkiye ile Yunanistan arasinda
Hackathon diizenleme fikrinin, Turkiye
Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan’in
Aralik 2023'te Atina’ya yapti§i ziyaret
sirasinda ortaya ¢iktigini séyleyen Bozay, iki
Ulke arasindaki pozitif giindemin ekonomi,
ticaret, cevre ve turizm gibi farkl alanlarda is
birligini arttirmayi hedefledigini ve bu
projenin tum bu alanlari kapsadigini soyledi.

Frangoyannis, projeye katilacak
yarismacilara seslenerek, "Bu, guglerinizi
birlestirmek icin bir firsat." dedi. Bu projenin
genglerin atik yonetimi, afetlerin engellenmesi
gibi konularda fikir iretmesine imkan
tanidigini kaydeden Frangoyannis, genglere
hitaben "Bunun bir parcasi olma firsatini
kacirmayin, treteceklerinizi gérmek igin
sabirsizlaniyoruz." ifadesini kullandi.

Mehmet Kemal Bozay, 3 Aralik Sali giinu
ise Yunanistan Disisleri Bakan Yardimcisi
Buyukelci Aleksandra Papadopulu ile bir
araya geldi. Gorismede Bozay ve
Papadopulu’ya Tirk ve Yunan diplomatlar da
eslik etti.
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5 ARALIK DUNYA TURK KAHVESI GUNU
GUMULCINE ' DE KUTLANDI

Tlrkiye'nin GUimdlcine Baskonsoloslugu, Dunya Turk
Kahvesi Gunu vesilesiyle 5 Aralik Persembe ginda,
Gumiuilcineliler Kulibi'nde bir etkinlik gerceklestirdi. Etkinlige
katilanlar, Turkiye’nin Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal
ve esi ilayda Unal tarafindan karsilandi. ” Kahvenin
Yolculugu” slogant ile yapilan etkinlikte Baskonsolos Unal bir
konusma gerceklestirdi. Konusmasinda, katilimcilara ve
etkinligin diizenlenmesinde emegi gegen herkese tesekkur
eden Unal, “Kahvenin Yolculugu” ile ilgili de kisaca bilgi verdi.
Unal sozlerini su ifadelerle sonlandirdi: “Kahve, kiltirin dyle
bir cimentosu oldu ki atasozlerine yansidi. Ornegin, bir fincan
kahvenin 40 yil hatiri vardir. Gonul dost ister, kahve bahane.
Kahve ayni zamanda bir vesiledir. ‘Bir kahve icelim’
bulusmalarin anahtar cimlesidir. Ginuimuizde sosyal
medyanin da etkisiyle kahve artik gorsel olarak da basrolde.
Bugtin bu salondakilerin cogunun dumani titen bir fincani,
avucunda veya pencerenin kenarina, kitabin yanina koyarak
bol efektli fotograflar paylastigindan eminim. O zaman, bugin
bizi bulusturan kahvenin ve ona eslik eden diger ortak
lezzetlerin de tadini gikartalim.”

Etkinlikte, katilimcilara Turk kahve cesitlerinin essiz
lezzetlerinin yani sira gesitli yiyecekler de ikram edildi. Mzik
dinletisi esliginde yapilan etkinlikte konuklara ki¢ik
paketlerde Turk kahvesi hediye edildi.

TURKIYE CUMHURIYETI KULTUR VE TURIZM BAKANI
ERSOY ATATURK ' UN EVINDEKi RESTORASYON
CALISMALARINI YERINDE iNCELEDI

Turkiye Kaltir ve Turizm Bakani Mehmet Nuri Ersoy,
gerceklestirdigi Yunanistan ziyareti kapsaminda Selanik
kentindeki Atatirk Evi'nde baglayan restorasyon g¢alismalarini
yerinde inceledi. Bakan Ersoy incelemenin ardindan yaptigi
aciklamada, son restorasyon calismasinda yapinin 6zgin
halinden uzaklastirildigini ve daha modern bir sekilde
tasarlandigini belirterek, bu restorasyon ¢alismasiyla 6zgin
malzemeler kullanilarak 1953'teki gérinimune tekrar geri
getirilecegini ifade etti. Bakan Ersoy’a ziyareti esnasinda,
Turkiye'nin Atina Buytkelgisi Cagatay Erciyes ile Selanik
Baskonsolosu Serkan Gedik eslik etti.
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MUFTU TRAMPA EDIRNE’'DE BATI TRAKYA
PANELINDE KONUSTU

iskece S. Miiftiisii Mustafa Trampa, 4 Aralik
Carsamba guini, Edirne’de dizenlenen “Bati
Trakya'da Egitim, Kiltir ve Yasam” konulu
panelde konustu. Batl Trakya hakkinda bilgi
veren Muftl Trampa, “Batl Trakya'da
kaltirimizd korumaya calisiyoruz. Dinimizi,
gelenek ve goreneklerimizi korumaya ¢aligirken
en basta dilimizi korumaya c¢aligiyoruz. ” dedi.

Dedeagag, Giimiilcine ve iskece bolgelerinde Bati Trakya Musluman Tiirk Aziniginin yasadigini
ifade eden Trampa, Bati Trakya'daki Turklerin, istanbul’da yasayan Rumlarla birlikte 1923'te Tuirkiye
ile Yunanistan arasinda imzalanan mibadelenin disinda tutuldugunu hatirlatti. Trampa dil, din ve
geleneklerin, kaltirin t¢ temel ayagini olusturdugunu vurguladi. Ana dil Turkge'nin yasatiimasini
¢ok dnemsediklerini ve bunun igin her tirlt calismayi yaptiklarini anlatan Trampa, Bati Trakya'da
Turk varligini sirdirmeye c¢alisirken anavatan Turkiye'nin destegini her zaman yanlarinda
hissettiklerini vurguladi. Etkinlige, Edirne il Milli Egitim Midiri Ferhat Yilmaz ve Edirneli
ogretmenler katildi. Miiftii Trampa, Edirne’de il Milli Egitim Miidiirii Ferhat Yilmaz ile YTB Edirne
ofisini de ziyaret ederek, ofis koordinatéri Prof. Dr. Mustafa Senttirk ile bir araya geldi.

“MUFTUMUSTAFA HiLMi AGA TOPLUM ONCULERI
ODULLERI” TORENiI DUZENLENDI

Bu yil G¢lncusi dizenlenen "Muftd Mustafa Hilmi
Aga Toplum Onciileri Odiilleri" téreni, BTAYTD iskece
Kltiir Merkezi'nde gerceklesti. iskece Muftuligii
tarafindan diizenlenen térende, bes farkl kategoride,
topluma kendi alanlarinda énculik eden bes kisiye 6dul
takdim edildi. Etkinlik Kuran-1 Kerim tilavetiyle basladi.
Ardindan iskece S. Miiftiisii Mustafa Trampa ve
Turkiye’nin Gumilcine Baskonsolosu Aykut Unal birer
selamlama konusmasi gerceklestirdi. Mustafa Hilmi
Aga’nin hayatini konu alan sinevizyon goésterisinden
sonra din gorevlisi Ridvan Topcu’nun moderatorliginde,
.. Iskege Miiftil Yardimcisi Ahmet Hraloglu ve Koyunkoy
- eski Nahiye Baskani Hiuseyin Bandak’in konusmaci
olarak katildigi bir panel diizenlendi. Panelde, Bati
Trakya davasina sahip ¢cikmanin énemi vurgulandi.
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BTAYTD MUCIZE TIYATROSU VE GENC
AKADEMISYENLER TOPLULUGUNDAN “BiZ BiZE”
ETKINLIGI

Batl Trakya Azinligi Yuksek Tahsilliler Dernegi
catisi altinda faaliyetlerini yiriten BTAYTD Mucize
Tiyatrosu Geng Ekibi ve GAT'In ortaklasa
diizenledikleri "BiZ BIZE" etkinligi, 21 Aralik
Cumartesi aksami BTAYTD iskege Kuiltiir
Merkezi'nde seyircilerle bulustu. Gecenin
sunuculugunu Mucize Geng Ekip oyuncusu Sude
Delioglu ve GAT Baskani Emre Kamil
gercgeklestirdiler. Acilis konusmasini BTAYTD
Baskani Hiseyin Baltaci yapti. Baltaci
gerceklestirdigi konusmada, gencleri 6zverili
calismalarindan dolayi tebrik etti. Mucize Geng
Ekibi ve GAT'In birlikte yazdiklari ve Senemahu
Topuz'un yonettigi mini skecler buyutk begeni
topladi.

Etkinlik, GAT Baskani Emre Kamil'in
piyano gosterisi ile basladi. Ardindan bes
farkli oyun sergileyen ekip, misafirleri hem
dusundurtup hem eglendirerek buyuk alkis
aldi. Son skecte doktor roliinde sahneye
cikan BTAYTD Baskani Hiuseyin
Baltaci da performansiyla izleyicilerin
begenisini topladi. Etkinlige, Turkiye'nin
Gumilcine Baskonsolosu Aykut Unal, kurum
ve kurulus baskanlari ve yoneticileri ile ¢cok
saylida sanatsever katildi.
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KOMSILER BAND GRUBU GUMULCINE ' DE SAHNE ALDI

Bati Trakya Azinh@i Yiksek Tahsilliler Dernegi biinyesinde faaliyet gosteren Geng
Akademisyenler Toplulugu, 1 Aralik Pazar gecesi bir etkinlik diizenledi. Gimdilcine Paspartu’da
gerceklesen etkinlikte Komsiler Band grubu sahne aldi. Tirk ve Yunan muziginin biyuleyici
ezgileriyle sahne alan Komsiler Band grubu, kultirlerarasi bir mizik séleni gerceklestirerek
dinleyicilere adeta bir muzik ziyafeti yasatti. Etkinlige katilanlar, iki komsu kiltiriin zengin
melodileri esliginde keyifli bir muzik yolculuguna ¢ikti. Gecede yasanan sicak ve samimi atmosfer,
muzigin birlestirici gictni bir kez daha kanitladi.

BTAYTD VE MUCIZE TiYATRO'DAN HAYVAN
BARINAGINA BAGIS

Batl Trakya Azinligi Yiksek Tabhsilliler Dernegi,
22 Aralik Pazar giinii iskece Sahipsiz Hayvanlar
Dostlari Dernegi ni ziyaret etti. BTAYTD Yo6netim
Kurulu ve BTAYTD Mucize Tiyatrosu ¢ocuklarinin
topladiklari bagislari ve alinan yemleri, BTAYTD
Baskani Huseyin Baltaci kurum sorumlusuna
teslim etti.
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“BATI TRAKYA ' DA KADINLAR HAK VE ADALETI
KONUSUYOR” KONULU ETKINLIK DUZENLENDI

Bati Trakya Tirk Kadin Platformu, 10 Aralik Diinya insan
Haklari Gunu vesilesiyle “Bati Trakya'da Kadinlar Hak Ve
Adaleti Konusuyor” konulu bir etkinlik gerceklestirdi. 10 Aralik
Sali aksami, Bati Trakya Azinhgi Yiksek Tahsilliler Dernegi
iskece Kiltir Merkezi'nde gerceklesen etkinlikte Av. ilker
Cavusoglu, insan Haklarinin Tanimi, islevi ve Korunmasi-Bati
Trakya’dan Ornekler, Giindem Gazetesi Gen. Yay. Yon. Hulya
Emin Bati Trakya’da Kadinin Adi Var, DEB Partisi Genel
Baskani Cigdem Asafoglu Bati Trakya Turk Kadini Olarak
Yunanistan Gibi Bir Ulkede Siyaset Yapmanin Zorluklari ve
Ozel Egitim Uzmani Meltem Giritli ise iskece ili Turk Kadinlari
Kultur Dernegi Ve Bati Trakya Turk Kadinlarinin Kimlik
Miicadelesi baslikli konusmalarini gerceklestirdiler. insan
haklarina ve kadinlarin toplumdaki yerine dikkat ¢ekilen
etkinlikte ayni zamanda Bati Trakya Turk kadinlarinin sosyal,
siyasi, hukuki ve kilttrel sorunlarina dair konular ele alinarak
dinleyicilere aktarildi.

iTB BICKi-DIKIS-NAKIS VE EL SANATLARI KURSLARI
KONYA YA KULTUR GEZISI DUZENLEDI

iskece Tiirk Birligi Bigki - Dikis - Nakis ve El Sanatlar
Kurslari egitmen ve kursiyerlerinden olusan yaklasik 50 kisilik
ekip, 28 Kasim - 1 Aralik tarihlerinde Tarkiye’'nin Konya sehrine
. bir kuiltiir gezisi diizenledi. ITB ekibi, 28 Kasim Persembe giinii
Konya'da ilk olarak Anatoya Ahsap Oyuncak Atdlyesini ziyaret
etti. Ekip daha sonra, Haci Sadik Tekstil Atélyesi ve KOMEK
Sergi ve Satis Merkezi'ni ziyaret ederek ¢calismalarl hakkinda
_ bilgi aldi. 29 Kasim Cuma guinu ise ASEM Mimine Hatun
: Atdlyesi’nde, deri canta yapimini yakindan goérme firsati bulan
' ekip ayni giin Konya Bilyiiksehir Belediyesi Genel Sekreteri
Ercan Uslu ile bir araya geldi. iTB ekibi, 30 Kasim Cumartesi
glinu ise Darul-Miilk Sergi Sarayi, istiklal Harbi Sehitleri Abidesi,
Mevlana Mizesi, Panorama Konya Miizesi ile Konya’'nin diger
tarihi ve turistik yerlerini gezme imkani buldu.
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GTGB EL SANATLARI SERGISI DUZENLEDI

20 Aralik Cuma gunt Gumulcine'de bulunan Cris
& Eve otelinde, Gumilcine Turk Gencler Birligi ¢atisi
altinda faaliyetlerini g6steren dikis-nakis, seramik,
quilling ve ebru kurslarinda uretilen eserler sergilendi.
Etkinligin acilis konusmasini GTGB Baskani Sedat
Hasan yaptiktan sonra Bati Trakya Turk Azinhigi
Danisma Kurulu Baskani ve Gimulcine S. Muftisu
ibrahim Serif de bir konusma gerceklestirdi. Son
olarak s6zu Turkiye'nin Gumudlcine Baskonsolosu
Aykut Unal alarak kurs 6gretmenleri ve kursiyerleri
calismalarindan dolayi tebrik etti. Konusmasinda
geleneksel sanatlarin yasatildigina dikkat ¢ceken Unal,
salona girdigi andan itibaren sergiden etkilendigini
belirtti. Konusmalarin ardindan protokol tyeleri ve
katilimcilar dikis, nakis, el sanatlari, seramik, quilling
ve ebru calismalarinin sergilendigi stantlari gezerek
kurs egitmenlerinden calismalar hakkinda bilgi aldilar.

6 Aralik Cuma aksami, Gumdlcine Turk
Gengler Birligi Lokali’'nde, birligin Kadinlar Kolu
tarafindan “Cay Gecesi” etkinligi duzenlendi.
Etkinlige bolge kadinlari yogun katilim gdsterdi.
Etkinlige katilan misafirlere hazirlanan cesitli
yoresel yiyecekler ve cay ikram edildi.
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KiTAP TANITIMI VE ODUL TORENI ETKINLIGI
GERCEKLESTIRILDI

19 Aralik Persembe aksami Batl Trakya Azinhgdi Yiksek Tahsilliler Dernegi Merkez
Lokali’'nde, Gumdlcineli sair Hasan Ahmet, Rusya Yazarlar Birligi'nin nisaniyla 6dullendirildi.
Etkinlik, BTAYTD Baskani Hiseyin Baltaci nin yaptigi acilis konusmasi ile basladi.
Azerbaycan’dan gelen Prof. Dr. Elgin iskenderzade'ye tesekkiir eden ve kendilerini Bati Trakya'da
goérmekten duydugu memnuniyeti dile getiren Baltaci, iskenderzade’nin diinya edebiyatina olan
katkilarinin biyiik oldugunu ifade etti. Elcin iskenderzade’nin Yunancaya terciime edilen siir
kitabinin tanitiminin ardindan, Hasan Ahmet’e 6dul takdim térenine gecildi.

Hasan Ahmet'i ve ailesini tanimaktan biyiik mutluluk duydugunu belirten iskenderzade,
kiiltiir ve sanatla i¢ ice olan bir aileyle calistigi icin kendini sansli hissettigini kaydetti. ilaveten
birgok kitabl Ruscaya terciime ettigini aktaran iskenderzade, Hasan Ahmet'in siir kitabini terciime
ettikten sonra eserin biyik bir ilgi gérdiigunii vurguladi. Prof. Dr. Elgin iskenderzade, Hasan
Ahmet’e Rusya Yazarlar Birligi'nin nisanini verdi. iskenderzade, Hasan Ahmet'in esi ressam
Fusun Suka ile kizi Sefaat Ahmet’i de madalya ile 6dillendirdi.
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MEVLANR =
CELALEDDIN-1 RUMI VE
MEVLANA HRFTASI
(07/17 ARALID

Mevlana Celaleddin-i Rumi, 1207-1273 yillari arasinda yasamis biyik bir mutasavvif, sair,
diisuiniir ve islam alimi olarak bilinir. Asil ismi Muhammed Celalettin’dir. Ancak halk arasinda
daha ¢ok “Mevlana” veya “Rumi” olarak taninir. “Mevlana” invani saygi ifadesidir, “Rumi” ise
Anadolu’da yasadigi icin kendisine verilen bir lakaptir.

Hz. Mevlana, 30 Eylul 1207 yilinda, Afganistan’in sinirlari iginde bulunan Belh sehrinde
dogmustur. Babasi “Bilginlerin Sultani (Sultani'l-Ulema) " Gnvani ile taninmis Muhammed
Bahaeddin Veled, annesi ise Belh Emiri Rikneddin'in kizi MUmine Hatun'dur.

Babas! Sultani'l-Ulem4, beden Ustlinde bas, tas Ustlinde tas birakmayan Mogol istilasi
nedeniyle 1212 veya 1213 yillarinda, aile fertleri ve yakin dostlari ile birlikte Belh'ten ayriimak
zorunda kalir. Sultand'l-Ulema'nin ilk duragdi Nisé@bur olur. Nisdbur sehrinde taninmis Mutasavvif
Feriduddin Attar ile karsilasirlar. Kalp g6zu agik olan Ferididdin Attar, kiguk Mevlana'yr gorur ve
onun gozundeki o piriltiyl, kalbindeki o 15191 hisseder ve babaya "Sen bir denizsen yaninda bir
okyanus tasiyorsun" der. Kuguk oglanin ¢cok 6nemli bir kisi oldugunu da hisseder.

Nisabur'dan sonra Mekke ve Medine'ye inerler, orada hac goérevlerini yerine getirirler. En son
Karaman’a yerlesirler. Mevlana, 1225 yilinda orada, Serefettin Lala'nin kizi Gevher Hatun ile
evlenir, iki ogul sahibi olur. Geng yasta ilk esini kaybeden Mevlana, ikinci evliligini Kerra Hatun ile
yapar ve bu evlilikten iki oglu ile Melike Hatun isimli bir kizi diinyaya gelir.

1228 yilinda, ilime ¢cok 6nem veren Selcuklu devletinin hiikimdari Alaettin Keykubat,
Anadolu’da yasayan biitiin 6nemli aileleri Konya'ya davet eder. Alaettin Keykubat, Mevlana
ailesinin 6nemini bildigi icin onlari Narende Kapisi’'nda (Karaman'a acilan yol) karsilar. Burada
cok mutevazi bir hayat strdurtrler. Ug yil sonra babasi vefat eder.

Babasi vefat edince talebeleri ve muridleri Mevlana’nin etrafinda toplanir, Mevlana'yi
babasinin tek varisi olarak gorir. Gergekten de Mevlana artik buyuk bir ilim ve din bilginidir.
Mevlana, 15 Kasim 1244 yilinda Sems-i Tebrizi ile tanisir. Sems-i Tebrizi ile karsilasmasi, onun
hayatinda bir doniim noktasi olur. Sems ile olan bu derin dostluk, Mevlana’nin disincelerinde ve
eserlerinde buyudk bir donistime yol agcmistir.
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Mevlana, genis bilgisinin yaninda ustun bir edebi kisilige
sahiptir. Mevlana deyince ilk akla gelen eseri Mesnevi'dir.
Islam tasavvufunun temel eserlerinden biri olan 6 ciltlik bu
eser, 25,618 beyitten olusur. Mevlana’'nin diger eserleri gibi
Mesnevi de kaynagini Kur'an-1 Kerim ve Peygamberimizin
hadislerinden almaktadir. Mevlana eserlerinde hikmetli
sozleri, hikayeleriyle Allah askini, peygamber ve insan
sevgisini en guzel sekilde dile getirmistir.

Diger eserleri:

Divan-1 Kebir: Siirlerinin toplandigi bir divandir.
Fihi Ma Fih: Sohbetlerinin derlendigi bir eserdir.
Mektubat: Mektuplarindan olusan bir derlemedir.

Yasamini “Hamdim, pistim, yandim” sozleri ile 6zetleyen
Mevlana, 17 Aralik 1273 Konya'da Hakk’ in rahmetine
kavusmustur. Vefat ettigi giin, “Seb-i Arus” (Dugin Gecesi)
olarak anilir. Clnki ona goére 6lim, sevgiliye kavusma
gunidur. Mevlana 6lim guninid yeniden dogus giinl olarak
kabul ediyordu. Turbesi Konya'’da Mevlana Muizesi olarak
ziyarete aciktir ve hala milyonlarca insan tarafindan saygiyla
aniimaktadir.

Mevlana'nin vefatinin yil donimu sebebiyle her yil Aralik
ayinda, Mevlana HaftasI adiyla Konya'da, Seb-i Arus torenleri
duzenlenir. Her yil 7- 17 Aralik tarihleri arasinda, Mevlana
degerlerini yaymak icin kutlanmaktadir. Bu glnlerde
Mevlana’yr anma etkinlikleri dizenlenmektedir. Oldukca
blyuleyici olan programlara binlerce insan katilir. Mevleviler
tarafindan yapilan, mesnevilerin ve semahlarin dondugu
etkinliklerle Mevlana anilr.

Ne gulizel demis Mevlana:

BIR GUN GELIR, ACMAZ DEDIGIN CICEKLER
ACAR. GITMEZ DEDIGIN DERTLER GIDER.
BITMEZ DEDIGIN ZAMAN GECER. HAYAT
OYLE BIR SIR KI;

ONCE SUKUR, SONRA SABIR, SONRA DA
INANMAK GEREK...
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

BAGISIKLIK SISTEMIMIZIN GUCLU ASKERLERI:

PROBIYOTIKLER _

Vicudumuzdaki en hayati sistem sizce hangisidir? Hangi
sistem olmazsa yasam sona erer hi¢ distindiniiz mi?
Dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi, beyin ve
kalp. Tum bu sistemlerin her birinin ayri ayri hayati 6nemleri
yok mudur? Hig siiphesiz viicudumuzda bulunan organ ve
sistemlerin hepsi 6nemli ve vazgecilmezdir. Ancak dyle bir
sistem var ki tirimuazin devamlihdini onun sayesinde
saglayabildik. Distundugumuzde ilaglar ve ameliyatlar
olmadan 6nceki on binlerce yil boyunca insanoglu hayatini
nasil devam ettirdi ? Hastaliklari yenebilmeyi nasil basardi?
Zamanla hastaliklara kasl daha fazla diren¢ kazandik. Peki
bu direnci neye borcluyuz? isin sirn aslinda bagisikiik
siteminde sakli. Eger kuvvetli bir bagisiklik sistemine sahip
olmasaydik, diinyada var olamazdik. Bagisiklik sistemi,
vicudumuzu hastaliklara karsi koruyan ordumuzdur ve bu
ordumuzun temel askerleri probiyotiklerdir.

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Nedir bu probiyoctikler 7

Sokakta kime sorsak “antibiyotik” kelimesinin anlamini bilir. Oysa “probiyotik” nedir diye
sorsak ¢ogu kisi ne oldugunu bilmez. Yillar boyu bagirsaklarimiz hep ihmal edilip sadece digki
Uretmeye yaradig1 dusunaldi. Ancak gunumuizde bagirsaklarimiz icin ‘ikinci beyin’ tabiri
kullanihyor. Bagirsaklarimizda, vicudumuzdaki hiicrelerin 10 kati kadar probiyotik yasar. Yani
aslinda viucut agirhgimizin 1 kilosundan fazlasini probiyotik bakteriler olusturur. Probiyotikler
bagisiklik sisteminin dengelenmesinde rol oynayan yararli bakterilerdir, zararli mikroplarin viicuda
girmesini engeller. Sadece koruyucu degil, ayni zamanda tedavi edicidirler. Diyabet, grip, nezle,
zatlrre, bronsit ve kanser dahil tim iltihabi hastaliklarin tedavisinde etkilidir.

£
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BEBEGINIZE VEREBILECEGINIZ iLK VE EN BUYUK HEDIYE:
PROBIYOTIKLERDIR !

Probiyotikler nasil olugur?

Dogum aninda bebegin bagirsaklarinda bir tane bile bakteri bulunmaz. Bebek dogmadan
aylar 6nce anne rahminde belli probiyotikler annenin dogum kanalini kaplar. Dogum sirasinda
buradan gecen bebegin tim viicudu bu bakteriler ile kaplanir. Bir kismini yutar, bronglarina bu
bakteriler girer. Bebegin ilk gidasi dogum kanalindan aldigi bu probiyotiklerdir. Anne, bebek
diinyaya gelmeden hemen 6nce bebegine guzel bir bagisikhk mayasi vermis olur. Bebek,
disaridaki zararl hastalik ajanlarina karsi bir koruma halkasi ile kaplanmis olarak dogar. Bu
nedenle normal dogum ile dogan bebekler ve sezaryen ile dogan bebekler arasinda probiyotik
bakteriler agisindan farkliliklar vardir. Normal dogum ile doganlarin viicudunda probiyotikler daha
zenginken, sezaryenle dogan bebeklerin alerji, astim, otizm gibi bazi hastaliklara daha fazla
yakalandiklari bilinir. Bu durumda anne suti probiyotik kaynagi oldugundan, emziren annelerin
dogal gidalarla ve probiyotikten zengin beslenmesi olduk¢a 6nemlidir.

PROBIYOTIK KAYNAKLARIMIZI KENDIMIZ OLUSTURALIM £

EVDE PROBIYOTIK YOGURT YAPIMI

MALZEMELER:
-1 litre taze/gunlik sit
-1 kapstul/poset probiyotik takviye

HAZIRLANISI:

Eczaneden probiyotik kapsul veya kiiclk probiyotik poset tozlarindan
birini alin. Bu probiyotikler insan viicudundaki probiyotikleri takviye etmek ,
icin Uretilmislerdir ve harika yogurt mayasi olurlar. 1 litre st icin 1 kapsul
veya 1 poset yeterlidir. Kaynamig sutiinizi kapakl cam bir kavanoza
alin, sogumaya birakin. Elinizin yanmayacag! 1siya geldiginde, 1 yemek
kasigina probiyotik mayanizi alip dipten hafifce sitiin icine yayin.
Calkalamadan kavanozun kapagini kapatin, bir bataniyeye sarip evinizin
sicak bir kdsesinde mayalanmaya birakin. Aksamdan mayaladiginiz
yogurdunuzu sabah a¢ip buzdolabina koyun. Probiyotik yogurdunuz
tiketmeye hazir. Bundan sonraki yogurtlari bu yogurttan elde ettiginiz
maya ile mayalayabilirsiniz.
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ELMA SIRKESI YAPIMI

Bir tatl kasig1 ev sirkesi, bir avug¢ dolusu probiyotik hapindan daha fazla miktarda probiyotik icerir.

MALZEMELER

- Elma

- 2 tath kasig1 toz seker (4 litrelik kavanoz igin)
- Cam kavanoz (Agz! genis)

- Tahta kasik :
- Pecete veya tulbent e

- Paket lastigi

YAPILISI

Elmalari yikayip 5-6 pargcaya boélerek, cam kavanozun Ugte birine gelecek kadar doldurun.
Kavanozun Ugte iki seviyesine gelecek kadar kaynamis ve sogumus suyu ilave edin. Yukarida
kalan tgte bir kisim karistirma payidir. Sekeri ekleyin.
Sirke sineklerinin, sirkenin igine dismesini 6nlemek icin agzini tilbent ile
kapatip, etrafina paket lastigi gecirin. Direkt glines 1s1g1 almayan, 1sis1 22-
25 derece arasinda olan bir yere koyun.Kavanozu, haftada 3-4 defa alt
Ust edecek sekilde tahta bir kasikla iyice havalandirarak karistirin.
Elmalar yavas yavas posa haline gelir ve posa, kavanozun agiz kismina
yakin bir bolgede birikir. 10-15 giin sonra dibe ¢oker. Sirkelesme, posa
dibe ¢oktukten sonra baslar. Olgunlasmayi hizlandirmak icin posa dibe
¢Oktlikten sonra eger elinizde varsa kavanoza evde yapilmis dogal
sirkeden 1-2 kepce ekleyebilirsiniz. Sirke kokusu ve tadi ortaya ¢ikincaya
kadar karistirmaya devam edin. Sirkeye donustikten sonra temiz bir
tllbentten stiziin. Ev yapimi probiyotik sirkemiz hazir.

EVDE PROBIYOTIK KEFIR YAPIMI

5 Evde kefir hazirlamak icin 6éncelikle kefir mayasi bulmak gerekir.

n 1 litre sti kaynatip cam bir kaba koyun, sogumaya birakin. Elinizin
yanmayacagi i1stya geldiginde tahta bir kasikla 1 yemek kasigi kefir mayasi
ilave edin ve suti iyice karistirin. Ustl pamuklu bezle ortilebilir, boylece
hava alabilir. Oda sicakliginda karanlik bir yere kaldirin. Agzi acik olarak
firinin icinde de bekletebilirsiniz. Yaklasik 24 saat sonra st pihtilasir.
Pamuklu tilbentten stiziip maya tanelerini ayirin. Kefiri buzdolabina kaldirin.

— Maya taneleri igme suyuyla yikanip suizillebilir. igme suyu dolu bir cam
— S kavanozda buzdolabinda muhafaza edebilirsiniz. Bu mayay! her seferinde
;;_“ ayirarak bir sonraki kefirinizi mayalayabilirsiniz. Kefire kesinlikle metak kasik

degmemeli, metal kabin icinde mayalanmamali, metal stizgecten
stzilmemelidir.

— .'Evde kendi basimiza yapabilecegimiz eksi mayal ekmek,
sirke ve tursular da en iyi probiyotik kaynaklari arasinda
yer alirlar.
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COCUKLUKTA
“KORKU’LAR

Korku, insan varliginin en dogal ve temel duygularinin basinda gelmektedir. Olusan veya
olusabilecek tehlikeler karsisinda meydana ¢ikan bu duygu, kiside korku duydugu nesneden,
olaydan veya ortamdan uzaklasma istedi dogurur. insan yasaminin dogal bir parcasi olan korku,
bazi durumlarda ne yazik ki yasami kisitlayici hale getirebilmektedir.

Bebeklik déneminde baslayan korkular, 2 yas ve sonrasinda ¢ocugun yasaminda daha
belirgin hale gelirler. Gelisimin farkli evrelerinde farkli seylere karsi gelisebilen korkular, yalnig
mudahale edildigi takdirde fobi veya kaygiya donisebilmektedir.

Bazi korkular bazi yaslarda daha belirgin olsalar da genellikle doneme 6zgui ve
gelisimseldirler. Boylelikle ¢cocuk, o gelisim evresini tamamladik¢a korkular da degisirler veya
sonerler.

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki okul dncesi donem ¢ocuklarinin neredeyse hemen
hepsinin en az bir korkusu mevcuttur. En sik gorulen gocukluk korkularinin basinda ise karanlik
ve yalniz yatamamak gelmektedir.

Dogumdan itibaren gelisim evrelerine gore korkular incelendiginde ;

-Bebeklerin hemen hemen her seyden korktugu g6zlemlenir. En basta ise yuksek sesli
uyaranlar, ani hareketler ve yabanci kisiler gelmektedir.

-2-3 yasindaki cocuklarin en belirgin korkulari, yiksek ses ¢ikartan nesneler veya canlilar
olabilmektedir. Onlar i¢in bir diger korku unsuru ise yalniz yatmak ve anneden ayri kalmaktir.
-3-6 yas civarinda bdcek, kdpek, karanlik, palyaco ile 6cl, peri, cadi vb. gibi hayali nesnelere
karsi gelistirilen korkular meydana ¢ikmaktadir. Yine olusan yeni durum veya tanisilan yeni
insanlar da bazen bu yas cocuklari icin korku unsuru olabilmektedir. Yalniz kalmaktan, tuvalete
dismekten de korkabilen bu yas ¢ocuklarininin en sik gorulen korkularindan bir digeri ise
canlarinin yanmasidir. Bu nedenle en ufak bir vurulma, yaralanma veya cizik olusumu gibi
durumlarda yara bandi yapistiriimasini isterler.

- 6-12 yas arasindaki cocuklar ise bendensel yaralanmalar, kendisinin veya sevdigi birinin
basina kotu bir olay gelmesi ve 6lim korkusu tasir. Yaygin olarak gorilen korkular arasinda
doktor, g6k guriltusi, simsek, okul ve basarisizlik gibi seyler de yer alabilmektedir.

Korkular, yasa bagl gelisim gosterseler de bazi etkenler bazi korkular tetikleyebilmektedir.

En 6nemli tetikleyici unsur ise hi¢ stiphesiz ebeveyn tutumlaridir. Ornegin ceza yontemini
kullanmaya meyilli ebeveynlerin ¢ocuklarinda korku duygusu daha cok tetiklenir.
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Ogrenme yoluyla gelisen korkular, yasanan
deneyimler veya yasanan olumsuz bir olay sonucu
meydana ¢ikmaktadir. Buna trafik kazasi geciren
bir cocugun bir daha arabaya binmek istememesini
ornek olarak verebiliriz.  Yine atese dokunup el
yanan bir cocugun atese karsi korku gelistirmesi
veya asansdrde kalan bir cocukta asansor fobisinin
meydana gelmesi seklinde drneklendirebiliriz.

Model alma ve taklit yoluyla gelisebilen
korkulara ise annesi veya kardesi kopekten korkan
bir cocugun kdpege karsi korku gelistirmesini
gOsterebiliriz.

Bu konuda dikkat edilmesi gereken énemli
nokta ise bazi korkularin kendilerini farkli
davranislarda gosterebilecegidir.Ornegin saka
amacl veya baska bir sekilde ani korkular yasayan
cocuklarda kekemelik, anne babasinin siddetli
tartismasina sahit olan ¢ocuklarda terk edilme ;
korkusu neticesinde digki kagirma, tirnak yeme :.
gibi korkuya bagl tepkiler gorulebilir. '

Son olarak bu konuda anne babalara verilecek tavsiyeler ise;

Oncelikle cocugun korkulari gormezden gelinerek yok sayilmamalidir. Cocukla alay
edilmemeli, kicimsenmemeli tam aksine korkularini yenebilmesi adina ona zaman taninarak
sabirl olunmahdir.

Cocugunuza bir yetiskin olarak siz de duydugunuz korkulardan bahsedebilirsiniz. Bu sayede
cocugunuzu, korkularini sizinle daha kolay paylasmasina tesvik edeceksiniz.  ilaveten korku bir
disiplin araci olarak kullanilmamali, cocuga sert tepkiler vermekten ve korkularinin tizerine direkt
olarak gitmekten kaciniimalidir. Bunun aksine ¢ocuk korku duydugu seye karsi yavas yavas
alistirlmali, cesaretlendiriimelidir.

Bu slrecte ¢cocugun degisik ortamlara girmesine ve ¢evreyi tanimasina izin verilmeli ve
cocugun bireysellesmesine ¢ok fazla koruyucu tavirlar sergilemeden olanak saglanmaldir.

Cocukluk caginda yasanan korkularda dikkat etmemiz gereken en temel husus ise korkularin
varligindan ¢ok onlarla nasil basa cikilabilecegini 6grenmek ve ¢cocuklarimiza 6gretmektir. Bu
sebeple onlar ciddiyetle dinlemeli, soru sormalari icin firsat vermeli ve korkularin nedenleri
Uzerine distinmeyi denemeliyiz. En 6nemlisi de tutum, davranis ve sdylediklerine 6nem ve
glven vermeli, sevgimizi asla esirgememeliyiz. Ebeveynlerin cocuklarina sevgi ve gliven veren
tutumlari, onlarin korku ve kaygiyla bas edebilme becerilerini de olumlu sekilde etkileyecektir.
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COCUKLUKTAN BUGUNE KEKI K
KOKULU BIR HAYAT :

Kekik, doganin sundugu en etkileyici aromalardan biridir. Mis kokusuyld- R
hem sofralarimiza lezzet katar hem de ge¢misten giinimize saglk dolu | g
hikayeler tasir. it i P ke
Kekik, yiizyillardir mutfaklarin ve dogal tedavi yontemlerinin vazgegilmez bir -/ 7% " =3%5
parcasi olmustur. Ancak kekik dedigimizde aslinda tek bir bitkiden degil, >~
birbirinden farkli 6zelliklere sahip bircok tiirden bahsediyoruz. iste en ¢cok
kullanilan kekik cesitleri ve dzellikleri:

Yaygin kekik: Mutfakta en ¢ok kullanilan kekik ttrlerinden biridir. Pizza, makarna ve et
yemeklerinde sikc¢a tercih edilir. Yaygin kekigin tadi hafif baharatli ve gucli bir aromaya sahiptir.
Tirk kekigi: Hem baharat hem tibbi amaclarla kullanilan bir tirdur. Turk kekiginin tadi keskin,
yogun ve hos bir kokuya sahiptir.

Zahter: Kahvaltida kullanilir. Hafif acimsi, keskin ve aromatik bir tadi vardir.

Bahce kekigi: Tum dinyada yemeklerde en yaygin kullanilan kekiklerden biridir. Genellikle
tavuk, balik ve ¢orbalarda tercih edilir. Bahce kekigi, limonumsu ve yogun bir tada sahiptir.
Limon kekigi: Ozellikle deniz uriinlerinde ve hafif yemeklerde tercih edilir. Adindan da
anlasilacagi gibi taze limon aromali bir tadi vardir.

Yaban kekigi: Daha cok tibbi amaclarla kullanilan bir tirdtr. Ayrica aromatik yag yapiminda
tercih edilir. Tadi hafif ve tatlimsi bir aromaya sahiptir.

Kekik, mutfagimizin en sevilen aromatik otlarindan biridir ve yemeklere kattigi benzersiz lezzet
sayesinde oldukca genis bir kullanim alanina sahiptir. iste mutfagimizda kekigin kullanildigi
baslica yerler:

Et yemekleri; tavuk, kirmizi et ve balik marinasyonlarinda, 1zgara ve firin yemeklerinde, kofte
harclarinda kekik dahil edilmesi lezzeti arttirir.

Corbalar ve soslar; mercimek, tarhana, domates gibi corbalarda kullanilir, lezzet ve aroma katar.
Zeytinyagh ve sebze yemekleri; zeytinyagh dolma, enginar, fasulye gibi yemeklere tat katar.
Kahvaltilik karisimlar ve atistirmalhiklarda kullanilir.

Firin riinleri; kekikli piside, ekmek ve pogacalarin Gizerine serpilerek pisirilir.

Salatalar ve mezeler; taze ya da kuru kekik salatalara lezzet katar.

Cay ve sifali icecekler; kuru kekikten yapilan kekik cayi, rahatlatici ve sifa verici bir icecek olarak
tuketilir.

Pizza ve hamur islerinde kullanilir.
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Kekigin cesitlerini ve kullanim alanlarini 6grendik. Ancak kekigin
anlami, topragini tanityan, onu sevgiyle isleyen insanlarin gdéziinde daha
da derin. Bu konuda bizimle deneyimlerini paylasan Fatma hanima
kulak verelim.

Sohbetimize Fatma hanimi taniyarak baslayalim. Fatma hanim, kendiniz ve yaptiginiz
meslek ile ilgili bize bilgi verebilir misiniz?

Ben Fatma Burma, 1957 yilinda Rusenler kdyunde dinyaya geldim, iki evladim var. Biri erkek,
biri kiz. Kekik bizim ge¢im kaynagimizdir. 12 yasinda ailem ile birlikte sabah islerimizi bitirdigimiz
gibi elimize orak ve cuvallari alip, 6kiiz arabasliyla veya esek ile ormana kekik toplamaya
giderdik.

Ormanin nerelerinde kekik buluyordunuz?

Ormanin icinde, yol kenarlarinda ve dere kenarlarinda bulunurdu. Kekik, taslik olan yerleri de
seviyor. Toplamis oldugumuz kekigi guvallara koyar ve cuvallari ormanin bir yerine yigin yapar,
orada birakirdik. Eve gittigimizde babamiza yiginin yerini tarif ederdik. Babamiz 6kiiz arabasiyla
almaya giderdi. Simdi ise kekik toplamaya arabayla gidiyoruz.

Kekik nasil toplanir?

Kekigi orakla bicerdik, ellikte kullanirdik. Ellik olmazsa olmazimizdi, orakla elimizi kesmemek icgin
elligi kullaniyorduk. Kekigi orakla dibinden alirdik. Simdi ise yapraklarin oldugu yerden aliyorum,
ciceginin oldugu yerden degil.

Kekigi ne zaman topluyorsunuz?

Agustos ayinda toplamaya baslardik. Agustos ayindan énce arilarin bal yapma dénemi oldugu
icin toplamiyorduk ve yasakti. Arilarin da lezzetli kekik bali yapabilmeleri igin.

Kekigi nasil kuruturdunuz?

Eve getirdigimizde yere bliyik naylon serer ve toplamis oldugumuz kekikleri naylonun zerine
kurumasi icin sererdik. Gunes goéren yerde kuruturduk.

Kekigi nasil 6guturdiniz?

Guneste kuruyan kekigi sopayla déver saplari ayiririz, onlari atardik. Kalan kekigi kalburdan
eleriz temiz olmasi icin. Eledikten sonra tekrardan guvallara koyar, satisa hazirlardik.
Kekigi, kekik tiiccari gelip aliyordu eskiden. Simdi kdy halki, kasaplar, doktorlar, hemsireler,

tanidigin tanidigi aliyor.

Pusula Dergisi olarak, meslegi ile ilgili bize bilgiler aktaran ve bu meslegi tanimamiza
yardimci olan Fatma hanima tesekkir ederiz.
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ZARIF/
ZARIFLIK/
ZARAFET

Zarif; Arapca kokenli bir kelime olup Turkce'de kibar, hos ve ince anlamlar

Zariflik ve zarafet de zarif sézcUgunun turevleridir. Zarif, kisiler i¢in kullanildi
canli veya bir nesne i¢in de kullanilan bir sézcuktir.

GOze hitap eden guzellik algisinin yani sira, bir nesneye ya da bir kisiye yakistirilan zarif sifati, o
nesnenin veya kisinin guzellikten 6te ayri bir inceligi, ayri bir kibarligi, ayri bir hoslugu oldugunu
yansitir.

Oyle ki glizel sézcugi, gorsel bir estetik sonucu kullanihr. Oysa zariflik, bu gorsel estetigin cok
Otesinde, cok daha derin bir anlam tasir. Ancak ben, kisilerdeki zariflikten ve zarafetten bahsetmek
istiyorum.

Zariflik; tinsel bir olgudur. Kisinin i¢ guzelligi, ruh glzelligi, davranislarindaki incelik ile es deger
bir anlam icerir.

Cok gtizel bir kadin zarif olmayabilir ya da ¢ok yakisikl bir erkek kibar olmayabilir.

Zarif kisilerin bakislari, duruslari, gulasleri, aglamalari, yurimeleri, oturup kalkmalari,
konusmalari ve hatta tartismalari bile kibarlik, hosluk tasir. Tim bunlarda adeta etkileyici gorsel ve
tinsel bir ahenk sezersiniz.

Bu kisilerin samimiyeti de hemen fark edilir. Zira gercek anlamda zarif olan insanlarin
yapmaciklik iceren hicbir davranisi bulunmaz.

Zariflik onlarin i¢ diinyalarindan kopup gelen, ince ince islenilmis bir nakis gibidir. Bu kisiler,
insanlar arasinda hicbir ayrim gézetmezler. Onlar tim insanlarla ayni zariflik icinde iletisim kurar,
tavir ve davraniglarini ayni zariflik haliyle sergilerler.

Zarifligin, zarafetin adabl muaseret yani gorgu kurallariyla da karistirilmamasi gerekir. Gorgl
kurallari 6grenilebilinir kurallardir. Hatta gorgu kurallarint 6gretmek igin agiimis kurslar bile vardir.
Ancak zarafet dogustan gelen bir 6zelliktir. Sonradan dgrenilen bir sey degildir.

Ornegin, size yardim eden birine tesekkir etmek, gorgu kurallarina uygun bir davranis iken
"tesekklr ederim"i soyleyis bicimindeki incelik, hosluk, kibarlik zarafetin gostergesidir.

Bir sey rica ederken, 0zur dilerken kullanilan s6zcukler ayni olsa da zarif kisilerin bu sézcukleri
soyleyis bicimleri bile farklidir. Onlar bunlari séylerken, sdylenilmesi gerektigi icin degil, dyle
hissettikleri igin sdylerler. Bu ylzdendir ki zariflik, bir ruh inceligidir.

Genel anlamda zarif sifati disil bir sifat gibi kabul edilip, kadinlar icin kullanilsa da bunun eril
sifati da "kibar" olarak daha ¢ok erkekler igin kullanilir.

Her ne kadar zarafet bir kisilik 6zelligi ise de en azindan gorgu kurallarina uyarak dinyayi daha
yasanllir bir yere donusturebiliriz.

Hic dusundiniz ma, acaba siz zarif bir insan misiniz?

_.'_elmektedir.
gt gibi herhangi oir
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COREK

Eski Turkce kokenli olan Corek isminin, yuvarlak ekmek anlamina geldigi bilinmektedir.
Coreklenmek ise kivrilip top haline gelmek anlamindadir. Kilturel zenginligi ve gesitliligi yansitan
bir yiyecek olan ¢orek, gelenek ve ritliellere gore her cografyada farkli ¢cesit ve isimlerle
soframizi taglandirmaktadir. Bati Trakya’nin iskece bolgesinde c¢orek, lokma ve pisi isimleri ile
bilinirken, Gimulcine bdlgesinde ise ¢orek olarak bilinmektedir. Bati Trakya’'nin asirlik
geleneksel lezzetlerinden biri olan ¢drek, ge¢gmisten giinimuze hinerli ellerin eseridir. Bati
Trakya Turk toplumunun bir¢cok kesiminde koklu bir gelenek olarak varligini stirdiiren hayir
lokmasi veya ¢oregdi, sadece bir ikram degil, ayni zamanda toplumsal dayanismanin da bir
simgesidir. insanlar, ¢orek pisirerek hem dini vecibelerini yerine getirir hem de toplumla olan
baglarini guclendirirler.

Genellikle ¢corek; bayram, kandil, vefat eden kisinin senesinde, gerceklesen bir dilegin
ardindan siikran gostergesi olarak, t¢ aylarin baslangicinda ve ramazan ayinda hazirlanarak
konu komsuya dagitilir. Hem bireysel hem de toplulukla hazirlanan bu yiyecegi paylasmak,
gecmisten gelen bir kiltir mirasi olmanin yani sira, insanlari bir araya getiren ve paylasma
duygusunu pekistiren bir unsur olmaya devam etmektedir.

Malzemeler:

e 1kgun

1 tath kasigi kuru maya
e Tuz

Aldig1 kadar 1lik su
Kizartmak icin sivi yag

Corek Tarifi:

Un, gukurca bir kap igine alinir ve ortasi
acllir. icerisine malzemeler katilir. llik suyla
kulak memesinden biraz yumusak hamur
yogurulur. Uzeri 6rtiilerek mayalanmaya
birakilir. (Yaklasik 1 saat) Mayalanan hamurdan
yumruk blyukliginde bezeler yapilir. Hamur
tahtasinda elle vurularak acilir. Tavada yag
kizdirihr. Kizgin yaga konulan ¢orekler, alt Gist
yapilarak pisirilir. Arzu edilirse pekmez, bal ve
peynir ile yenilebilir. Deneyeceklere simdiden
afiyet olsun.
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Ders calisma ve zaman kavramlariyla ilgili pek cok 6égrencinin dile getirdigi bazi séylemler
sunlardir:
-Ders calismak icin yeterli zaman bulamiyorum.
-Ders calistigim icin sosyal aktivitelere zaman ayiramiyorum.
-Ders calismaya basladijim zaman aklimda baska distnceler oluyor ve bu yiizden bir tirli
derslerimi bitiremiyorum.
-Neyi ne zaman yapacagima karar veremiyorum.

Bu sdylemlerde ortak nokta, zamanin etkili kullanilamamasi sonucu ortaya ¢ikan basarisizlik
ve mutsuzluk durumudur. Basariya ulasmak, zamani etkili kullanmak ile dodru orantilidir.

ZAMANI ETKIiLI KULLANMAK

Zamani, insan yasamini olusturan kesitler buitiini olarak tanimlayabiliriz. Dinya tzerinde
insanlara zaman kadar esit dagitilan bir sey yoktur. Herkesin giinti 24 saattir. Yasam sireci icinde
gerceklestirmek istenilen amaglara ulasabilmek zamanin nasil kullanildigina baghdir. Zamani
etkili kullanmak, zamanimizin; amaclarimizi, sorumluluklarimizi, derslerimizi, 6devlerimizi ve
sosyal yasamimizin igcerdigi etkinliklerimizi bir arada yuritebilecek bir bicimde planlanmasi
anlamina gelmektedir.

Hepimiz, hayatimiza yon verebilmek ve basaril olabilmek i¢in hedefler belirliyoruz ve bu
dogrultuda sorumluluklar aliyoruz. Arkadaslarimiza ve kendimize zaman ayirmak, hoslandigimiz
isleri yapmak gibi gereksinimlerimizi de karsilamaya ihtiyacimiz var. Ancak bu isler igin bir tirlt
zaman bulamadigimizdan yakiniyoruz. Goérildiugu gibi aslinda hepimizin yapmak istedigi isler icin
yeterli zamani var.

Peki neden zamani yetistiremiyoruz?

Bu sorunun cevabi kuskusuz olarak “zamanimizi iyi kullanamadigimiz icin” olacaktir.
Uygulanacak etkili ydntemlerle yavaslatamadigimiz, durduramadigimiz, geri alamadigimiz
zamani daha verimli bir sekilde kullanmamiz mimkuin hale gelmektedir.

ZAMANI ETKILI KULLANMAK iCIN YAPILMASI GEREKENLER

« Onceliklerinizi belirleyin.

» Ders galisma planinizi olusturun.

« Calisma sisteminize uygun bir masa dizeni olusturun.

» Sizi Onceliklerinizden alikoyacak seylere <hayir> demesini bilin.
« Dinlenmek icin kendinize zaman ayirin.

» Yapilacak isleri kiiciik bolimlere ayirin.

« Size zor gelen isleri 6nce bitirin.

« Yapacaginiz ise konsantre olun.

« Hedeflerinize ulastiktan sonra kendinizi édillendirin.

» Ertelemeyin.
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Zamanimizi kontrol altina alabilmek icin guin icinde neye ne kadar zaman ayirdigimizi bilmemiz
gerekmektedir. Bunun igin zaman ¢izelgesi hazirlamak isimizi kolaylastiracaktir. Oncelikli olarak
yapilacak olan islerin bilinmesi gerekmektedir. Ayni zamanda olusturulan ders ¢alisma programi
sayesinde zamani daha etkili kullanmis olup, amaca daha sistemli bir sekilde yaklasmis oluruz.

Gun icerisinde yapilacak birden fazla is ve ¢alisilacak birden fazla ders varsa ve hangisine
oncelik verilecegine karar verilemiyorsa plan ve programa ihtiya¢ var demektir. Olusturulan ders
calisma programi derslere ve ders digi aktivitelere dengeli bir sekilde zaman ayrilmasina yardimci
olur. Neyin, ne zaman yapilacaginin gorilmesini saglar.

Plan yaparken gercekci olunmasi ve esneklik saglanmamasi, yapilan ders calisma programini
etkisiz kilabilmektedir. Bu ylizden, olusturulan zaman cizelgesinin ve ders ¢alisma programinin
uygulanabilecek bir gergekliginin olmasi gerekmektedir.

ZAMANI ETKILi KULLANMANIN FAYDALARI

Zaman kaybini onler.

Belirli zamanda belirlenen islerin yapilmasini saglar.
Onemli olan islerin siraya konulmasina yardimci olur.
Calismak icin harcanan zamanin daha uretici ve verimli gecmesini saglar.
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MERHABA DUNYA

Bir kimsenin, bir kimseye bitmek bilmez borcunun 6gretisidir
kisinin kendine karsi olan sorumluluklarinin diga vurumu. Ben de
aklima gelen dustinceleri kaleme alarak darmadagin
varsayllabilecek fikir ve dustncelerimi kagit izerinde sabitleyip,
yalinlasmasini gézlemlemek istiyorum.

Ik olarak disiince ve hareket arasinda diisiindiigiimiizden ok
daha uzak bir bag olduguna inaniyorum. Fakat burada disunce
derken durtisel veya kendiliginden gelisen soyut yapilari degil,
ciddi anlamda manuel olarak insa edilen ve tamamiyla sahsin
kontroll dahilinde sekillenen, evrimin en nacizane Urinlerinden biri
olan salt distinceden stz etmekteyim. Kanaatimce, bir diisiince
soyut olarak degerlendikce somutlasmasi da ayni 6lclide zorlasir.
Buradaki deger algisi disiincenin katman sayisiyla 6l¢ulebilir.

Ikinci olarak da "Gergeklik, gercege en uzak seydir. Cuinkii bir
seyin gercek olup olmadigini sorgulayabiliyor olusumuz,
gercekligin kendisi s6z konusu olunca duvara toslar." Bahsi gecen
duvar elbette gercek degildir. Fakat bu durum onun gercekte olan
bir duvarin 6zelliklerini sergileyebilmekten alikoymaz.

Son olarak insan merkezli bakis agisini ele almak isterim.
Fakat tecriibe ettigim kadariyla bir insanin bu konuda en ufak
styleyecek s6zi olamamali. Cinkl insan merkezli distiinceden ve
bakis acisindan ¢ikildi§i an aslinda yapilan tek sey bunun
sinirlarint genigletmektir. Bu konuyu ele almamiz igin belki de bir
salyongoza danismaliyiz. Zaman hakkinda bizden daha ilging
fikirleri olacagi kesin.

Deneme Yazisi
Hakan Mehmet Usta
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ZUMRA KURU

DiLA CAFEROGLU

ZEYNEP RANA KURT

PELIN ABACI

AFRA MAHMUT ALI

ILCAN CAFEROGLU
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