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GUNCEL KONULAR

23 NISAN ULUSAL EGEMENLIK VE COCUK
BAYRAMI COSKU iLE KUTLANDI

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami, Turkiye'nin Gumdlcine Baskonsoloslugu'nda
duzenlenen bir etkinlikle kutlandi. Etkinlige, Bati Trakya 'nin degisik bdlgelerinden ¢ok sayida
cocuk katildi. 23 Nisan Carsamba giinil saat 12.30’da baslayan etkinlikte, boyama ve yapboz
gibi oyunlarin yani sira ¢ocuklarin hayal ettikleri mesleklerle ilgili olarak yapay zeka tarafindan
olusturulan fotograflarina da yer verildi. Tirkiye’nin Gimiilcine Baskonsolosu Aykut Unal yaptigi
konusmada, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramr’nin Gimiulcine’de ilk defa bu denli
kapsaml bir konseptle kutlandigini belirterek katilimcilara tesekkir etti.
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GUNCEL KONULAR

MUCIZE TIYATROSU SAHNELEDIGI
GOSTERILER iLE AYAKTA ALKISLANDI

Derneg@imizin ¢atisi altinda faaliyetlerini sirdiren Mucize
Tiyatrosu, 4 - 5 - 6 Nisan tarihlerinde ¢ farkl oyunla seyirci
karsisina ciktl. Gosterilerini iskece Belediyesi Amfitiyatrosu’nda
sahneleyen Mucize Tiyatrosu, U¢ oyunla da sanatseverlere
unutulmaz bir tiyatro deneyimi yasatti.

ilk oyun, 4 Nisan Cuma aksami sahnelendi. Lise
ogrencilerinden olusan ekip, Turgut Ozakman’in klasiklerinden
olan, Senemahu Topuz’'un uyarladigi ve yénetmenligini yaptigi
“Fehim Pasa Konagi” adli oyunla buyuk ilgi gérdi. Tiyatro
gOsterisinde a¢ilis konusmasini BTAYTD Baskani Dr. Hiseyin
Baltaci yaptiktan sonra Senemahu Topuz selamlama
konusmasini gerceklestirdi.
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5 Nisan Cumartesi aksami ise ortaokul dgrencileri
‘Shakespeare mi? Cocuk oyuncagi!’ adli oyun ile sahne aldi.
Yonca inal'in yazdi§i, Senemahu Topuz'un yénetmenligini
yaptigi oyun, izleyenlerin begenisini topladi. Ender Caliskan’a
ait olan muzik kayitlari icin gencler stidyo kaydina girdi.
Oldukca siki ¢alisan ekip, Kayit - Mix - Mastering boélimunu
Gonen Molla ile gergeklestirdi. inal, oyundan sonra yaptigi
konusmada, iskece’de bulunmaktan ve eserinin
sahnelenmesinden duydugu mutlulugu dile getirerek, “Bu
genclerin sanatla ilgilendigini gérmek ¢ok glizel. Bu ¢ocuklar
hayatlari boyunca iyi insan olacaklar. Clinki ¢ok kiicik yastan
itibaren sanatla ve kiltrle birlikte buytyorlar.” dedi.




GUNCEL KONULAR

6 Nisan Pazar aksami sahnelenen son gosteride ise ilkokul
ogrencileri, Mucize Tiyatrosu yazim ekibi tarafindan hazirlanan doért
kisa oyunla seyirci karsisina gikti. “Kiil Kedisi”, “inciler”, “Hazine” ve
“Ters YUz” adli oyunlardan olusan gésteri, minik oyuncularin
basarili performanslariyla blyik alkis aldi.

Uc giin surren tiyatro gosterilerinin sonunda tiim oyuncular
sahneye cikarak izleyicileri selamladi. Geng tiyatrocularin
yetenekleri ve performanslari izleyenlerden begeni topladi. Dernek
Baskani Huseyin Baltaci, Bati Trakya Turk Azinhgi'nin kaltar
hayatina zenginlik katmaktan duyduklari memnuniyeti dile getirerek
tim ekibi tebrik etti. Gosterileri esiyle birlikte izleyen Turkiye'nin
Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal da Mucize Tiyatrosu ekibini
ve dernek yoneticilerini kutladi. Baskonsolos Unal, “Genglerin her
gecen gun gelistiklerini ve tiyatroya daha bir ciddiyetle baktiklarini
gOriyoruz. Kat ettikleri gelismeye bizzat sahit oluyoruz. Tim ekibi
tebrik ediyoruz. Cok guizel ve ¢ok anlamli bir galismayi gérmekten
mutluluk duyuyoruz.” ifadelerini kullandi.

DANISMA KURULU UYELERI ANTALYA DIiPLOMASI
FORUMU’NA KATILDI

Bati Trakya Turk Azinhgi Danisma Kurulu tyeleri, 11-13 Nisan
tarihleri arasinda Antalya'da Turkiye Disisleri Bakanhgi nin ev
ANTALYA sahipliginde gerceklestirilen, 4..A.nt.alya Diplomasi Forumu’na
- p "'LOMACY katildi. 155 farkh Glkeden temsilcinin yer aldigi forumda, azinlik

WM — sorunlari uluslararasi diizeyde giindeme getirildi. Gergeklestirilen
= gorismelerde Batl Trakya Turk Azinhi@i nin karsilastig: temel
sorunlar dile getirildi. Danisma Kurulu tarafindan yapilan
aciklamada, “Forum suresince bizleri en iyi sekilde agirlayan T.C.
: Disisleri Bakanhgi na, ¢alisanlarina ve emegi gecen herkese
- tesekkir ederiz.” ifadelerine yer verildi.

_}II ]
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GUNCEL KONULAR

GENC AKADEMISYENLER TOPLULUGU
NEZAKET ZIYARETLERI

Derneg@imiz catisi altinda faaliyetlerini ylrtten Geng
Akademisyenler Toplulugu Yoénetim Kurulu Gyeleri 23, 24 ve 25 Nisan
2025 tarihlerinde bir dizi nezaket ziyaretleri gerceklestirdi. ilk olarak
T.C. Gumiulcine Baskonsolosu Sn. Aykut Unal’'a, akabinde de Bati
Trakya Tirk Azinhg Danisma Kurulu Baskani ve iskece S. Muftiisii
Sn. Mustafa Trampa’ya, Giimiilcine S. Miiftisii Sn. ibrahim Serif'e,
Bati Trakya Azinli§1 Yuksek Tahsilliler Dernegi Baskani Sn. Huseyin
Baltaci'ya, DEB Partisi Genel Baskani Sn. Cigdem Asafoglu’na, Dogu
Makedonya ve Trakya Eyalet Baskani Sn. Hristodulos Topsidis’e,
Yeni Sol Rodop ili Milletvekili Sn. Ozgiir Ferhat'a, Giimiilcine
Belediye Baskani Sn. ioannis Garanis’e, Yassikdy Belediye Bagkani
Sn. Caner imam’a, Kozlukebir Belediye Baskani Sn. Erdem
Huseyin’e, Gumdlcine Turk Gengler Birligi Bagkani Sn. Sedat
Hasan’a, iskege Turk Birligi Asbaskani Sn. ismet Tiiccar’a, Bati
Trakya Tirk Ogretmenler Birligi Baskani Sn.Aydin Ahmet'e, Bati
Trakya Azinhgi Egitim ve Kiltur Sirketi (BAKES) Baskani Sn. Hiiseyin
Bostanci'ya nezaket ziyaretlerinde bulundular.
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BATI TRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGI KADINLAR KOLUNDAN NEZAKET
ZIYARETLERI

Bati Trakya Azinhgi Yuksek Tahsilliler Dernegi Kadinlar Kolu, Sevtap Hint baskanliginda, 2
Nisan Carsamba guni ilk olarak Turkiye Cumhuriyeti Gimilcine Bagskonsolosu Aykut Unal*a,
akabinde Bati Trakya Tiirk Ogretmenler Birligi, Gumiilcine Turk Gengler Birligi, Dostluk Esitlik
Baris Partisi ve Bati Trakya Azinhgi Egitim ve Kiltur Sirketi'ne nezaket ziyaretinde bulundu. 9
Nisan Carsamba giinii ise Bati Trakya Tirk Azinh§i Danisma Kurulu Bagkani ve iskece S.
Muftisu Mustafa Trampa'yl makaminda ziyaret etti. Gerceklestirilen ziyaretlerde, Kadinlar Kolu
yonetimi, yeni dénemde yapilacak olan faaliyetler hakkinda bilgiler vererek fikir alisveriglerinde
bulundu.

Baskan Sevtap Hint ve Yonetim Kurulu tyeleri 29 Nisan Sali giini ise Mustafcova Belediyesi
kadin Belediye Baskan Yardimcilari Embiye Efendi ve Naciye Macir't makamlarinda ziyaret etti.
Sicak ve samimi bir ortamda gerceklesen ziyarette kendilerine bu zorlu gérevlerinde basarilar
dileyip, ileriye donik ortak projeler Gzerinde fikir alisverisinde bulunuldu.
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“CANAKKALE SAVASLARI VE ZAFERLERI” KONULU SIiR
YARISMASININ ODUL TORENI GERCEKLESTIRILDI

4 Nisan Cuma gunu, Gimiilcine’deki Bati Trakya Turk Ogretmenler Birligi Lokal'inde, Birlik
tarafindan dizenlenen “Canakkale Savaslari ve Zaferleri” temal siir yarismasinin ddul téreni
gerceklestirildi. Térende ilk olarak katilimcilara Canakkale Savaslari ve Zaferleri ile ilgili bir
video izletildi ve ardindan selamlama konusmalarina gecildi. Sozii ilk olarak BTTOB Baskani

Aydin Ahmet ald1.
Akabinde Turkiye'nin Gimdulcine Baskonsolosu Aykut

Unal bir konusma gerceklestirdi. Programin devaminda,
ilkokul, ortaokul ve lise kategorilerinde ilk tice giren
ogrenciler sirayla davet edildi. Ogrenciler, siirlerini
okuduktan sonra hediyelerle édullendirildiler. Ardindan,
yarismaya katilan tim dgrenciler sahneye davet edilerek
onlara da hediyeler verildi. Etkinlik, katihmcilara sunulan
mini konserle son buldu.

iTB GENEL KURULU GERCEKLESTI

27 Nisan Pazar giini, iskece Turk Birligi genel kurul gerceklestirdi. Divan Kurulu baskanhgini
Mehmet Hacihalil, yazmanlik gérevlerini Merve Kara ve Binnur Osmanoglu tstlendi.

ITB Baskani Ozan Ahmetoglu yaptigi selamlama konusmasinda, Bati Trakya Turklerinin ilk sivil
toplum kurulusu olan iTB'nin, kimligin ve kiltiirin korunarak gelecek nesillere aktariimasi
amaciyla kultir-sanat alanindaki faaliyetlerini strdtrdgint vurguladi. Akabinde Bati Trakya
Azinlig1 Yuksek Tahsilliler Dernegi Baskani Hiiseyin Baltaci, Dostluk Esitlik Baris Partisi Genel
Baskani Cigdem Asafoglu, iskece Milletvekilleri Burhan Baran ve Hiiseyin Zeybek, Mustafcova
Belediye Baskani Ahmet Kurt ile Bati Trakya Tiirk Azinli§i Danisma Kurulu Bagkani ve iskege S.
Muftisi Mustafa Trampa da birer konusma gerceklestirdi.
" LRSS Daha sonra iTB Bagkani Ozan Ahmetoglu faaliyet

( ' - W8 raporunu, Murat Sebahattinoglu ise denetim raporunu
sundu.

Elestiriler ve 6neriler béliminden sonra yeni yonetim icin
adaylar belirlendi ve oylamaya gecildi. Gergeklesen oylama
surecinin ardindan oy sayimina gecilerek genel kurul sona
erdi.
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GUMULCINE TURK GENCLER BIRLIGI*NIN
GELENEKSEL COCUK SENLIGI GERCEKLESTI

Gumulcine Turk Gengler Birligi Kadinlar Kolu tarafindan her yil geleneksel olarak diizenlenen
Cocuk Senligi, 26 Nisan Cumartesi giinii GTGB bahcesinde gerceklestirildi.

Turkiye’nin Giumiilcine Bagkonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal’in da katildi§i Cocuk
Senligi’'nin bu yil dokuzuncusu diizenlendi. Etkinligin acilis konusmasini GTGB Kadinlar Kolu
Baskani Asli Ali yapti. Ali yaptigi konusmada, senlige katilan ¢ocuklara, velilere ve
organizasyonda emegi gecenlere tesekkir ederek etkinligin énemine vurgu yapti.

Etkinlik kapsaminda, Batuhan Hasan'in ¢alistirdigi muzik kursundan iki kiicik piyanistin sahne
performansi izleyenler tarafindan buyuk begeni topladi. Ayrica GTGB Cocuk Korosu’ndan
kursiyerlerin okudugu siirler ve farkli enstrimanlarla sunduklari mizik dinletisi, katilimcilara keyifli
anlar yasatti.

Etkinlikte yer alan interaktif oyunlara katilan gocuklar ise gonullerince eglendi.
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GUNDEME DAIR | NAGIHAN AGA

SIFA VE BEREKET KAYNAGI
NiSAN YAGMURLARI

Doganin uyanigini simgeleyen, baharin habercisi “nisan yagmurlari” sifa ve bereket
kaynagi olarak bilinir. ROmf takvime goére nisan ayinda yagan yagmurlara verilen isimdir.
Nisan ortalarindan mayis ortasina kadar toplanir. 13 Nisan'da baslayip 12 Mayis'a kadar
devam eder. Nisan ayi halk arasinda "yagmur ay!" veya "yagar ay" olarak nitelendirilir.
Nisanda yagan yagmurlarin ¢cok bereketli ve besleyici olduguna inanilir. Hatta “ma-i
zemzem” yani zemzem suyu olarak adlandirilir.

Nisan yagmuru biriktirme gelenegi azalsa da 6zellikle kirsal bolgelerde cesitli
sekillerde yasatiimaya devam eder. Nisan ayindaki yagmur suyu genellikle temiz olarak
kabul edildigi i¢in icilebilir. Nisan yagmurunun sifasina inananlar, yagmur yagarken legen
ve genis agizl kaplari acik alana birakarak icine yagmur suyu dolmasini saglar. Havanin
temiz oldugu ve Kkirletici unsurlarin bulunmadigi yerlerde, temiz kaplarda toplanarak
kullaniimasi, saglik agisindan son derece faydalidir.

Uzmanlar, nisan ayinda yagan yagmurlarin, viicuda zindelik ve enerji kazandiran
kullanilabilir demir maddesi icerdigini soyliyor. Bu sebeple 6zellikle demir eksikligi
bulunan kisilerin tiketmesi 6nerilir. Bagisiklik sistemini giclendirir. Nisan yagmuru altinda
Islanan insanlarin kaninda demir oraninin faydali bigcimde artis gdsterdigi gozlenmistir.
Havanin icerisinde bulunan basta kukirt ve karbon olmak tzere pek ¢ok zararli maddeyi
arindinr. Gundelik hayatin getirdigi yorgunluk, stres ve bunalim gibi sorunlara iyi gelir.

Halk nezdinde nisan yagmurlarinin ti¢ olaganisti gucu olduguna inanilir: Bereket,
sifa, ugur. Nisanda yagmur yagmazsa kitlik olacagina inanilir. Nisan yagmurlari bitkilerin
kok gelisiminde oldukga faydalidir. Tohumlarin gimlenmesini ve bitkilerin blyimesini
tesvik eder. Tarim verimliligini artirir ve gida tretimini destekler. Sulama ihtiyacini
azaltarak dogal bir denge saglar. Yenilenen bitki ortisl, ¢evre igin oksijen Uretir ve
ekosistemi dengelemeye yardimci olur. Nisan yagmurlari, topragi beslerken, havayi
temizler, su kaynaklarini yeniler ve ruhumuzu dinlendirir.
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GUNDEME DAIR | NAGIHAN AGA

icerisindeki zengin vitamin ve mineraller nedeniyle sa¢ ve sa¢
derisine olumlu etkileri olan nisan yagmurunun, sa¢ saglgi
konusunda saclari yumusatip, daha canh ve parlak gosterdigi bilinir.
Saclari besleyerek, hizli uzamasina da olanak saglar. Agir kimyasal
ve klor icermemesi nedeniyle sagc derisini yatistirir. Ozellikle giinesli
havalarda, giines i1sigina maruz kalan lekeli ciltlerde yatistirici tonik
etkisi gosterir. Cilt gozeneklerini agarak, nemli ve parlak bir hale
gelmesini saglarken siyah noktalarin giderilmesine yardimci olur.

Yagmur sesi, birgcok insani rahatlatir ve stresi azaltir. Nisan
yagmurlari, bu anlamda ruhsal bir rahatlama saglayabilir.
Selcuklulara baskentlik yaptigi donemde Konya'da, nisan yagmurlari
kaplarda toplanip hastalara sifa olarak dagitilirdi. Gimus, bronz ve
bakir karisimindan yapilan ve tarihi Mevlana Muizesi'nde sergilenen
Nisan Tasl, bu geleneksel uygulamanin bir simgesidir.

Nisan yagmurlari Peygamber Efendimiz (s.a.v.) tarafindan bizzat évilerek tavsiye edilmistir.
Nisan yagmurlari sifadir, rahmettir, bagistir. Nisan yagmuru midyenin agzina diserse inci, yilanin
agzina duserse zehir olur. Zahmetlere rahmet, dertlere deva, hastalara sifadir. Nisan yagmuru
toplandiktan sonra igerisine bazi dua ve sureler okunarak sifa niyetine icilir. Peygamberimiz Hz.
Muhammed tarafindan bereket ve 6lim hari¢ her derde deva oldugu bildirilmis ve icerisine
okunacak dualar ile beraber 7 giin a¢ karnina igilmesi tavsiye edilmistir.

Rivayetlere gore nisan yagmuru toplandiktan sonra ona; 70 defa Fatiha-i serife (Elhamddlillahi
Rabbil alemin..., 70 defa ihlas-i serif, 70 defa Felak suresini, 70 defa Nas suresini, 70 defa Tesbih
duasini (SibhanAllahi vel-hamduLillahi ve 1& ilahe illallaht vallaht ekber ve 1& havle vela kuvvete
ill& billahil-aliyyil-azim) okunur. 7 giin devaml olarak sabah aksam birer bardak igilir. Bunu icen
kisiden Allah( Teala her turlt derdi kaldirir. Gozlere sifa verdigine, ates ve gégus agrisini
giderdigine, balgami kestigine inanilr.

NiSAN YAGMURU GORDUGUNUZDE DISARI GIKIP BOL BOL ISLANIN!
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' BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

!
\ i
BESLENME VE DIYETETIK UZMANI OHUMU

DOGA KASAP

Mucize degil, 5 bin yillis tarih !

Son yillarda diinya genelinde saglikli yasam ve saglikli beslenme bilincinin artmasi ile birlikte,
islevsel besinleri tiiketmeye olan egilimde oldukca artti. Ozellikle kardiyovaskuler rahatsizliklar,
obezite, diyabet ve kanser gibi 6limcul hastaliklarin giderek artmasi bu besinlere olan ilgiyi daha
da arttirdi. Bu hastaliklarin gértulme sikliginin azaltiimasi, besin bilesenlerinden zengin olan ve
“sliperbesin” olarak adlandirilan bazi besinler ile saglanabilir. Populerligi her gecen giin gitgide
artan ve “siiper besin” olarak adlandirilan besinler arasinda chia tohumu da yer alir. Tarihi bir
mucize olan bu tohumun kullanimi M.O. 3500 yillarina dayanir. O yillarda bile toplumlar ’
tarafindan enerji ve hayvanlarin dayanikhligini arttirmak icin en sik kullanilan besinlerden biri {
olarak kullanildigi rapor edilmistir. Ozellikle Mayalar, chia tohumunu sadece bir gida olarak degil,
enerji ve dayaniklilk kaynagi olarak gordiklerinden, Maya dilinde "chia" yani "gu¢" anlamina
gelen ismi vermiglerdir. Aztekler icin ise chia, tanrilara sunulan bir adak olarak gorilmas.

Boylece Ozellikle bereket, saglik ve gug talep edilen térelerde chia tohumlari énemli bir yere sahip
olmustur. Bu mucizevi tohum o yillarda tibbi 6zellikleriyle de dikkat cekmis. Cilt rahatsizliklari,
iltihaplanmalar ve yaralarin iyilesmesi icin dogal bir ilag olarak kullaniimis, ilaglarin yapiminda
siklikla tercih edilmistir. Chia tohumu, bu tarihi kullanimlarinin étesine gecerek giinimizde de
modern diyetlerde yaygin bir sekilde yer aliyor ve popularitesi gitgide artiyor.

PUSULA |11



BESLENME BILiMi | DOGA KASAP &

Ulkemizde, 6zellikle yiksek oranda posa icermesi ve bu sayede aclik hissini azaltmasi
nedeniyle vicut agirhgi kontrolini hedefleyen diyetlerde 6nem kazandi. Peki sadece bu kadar
mi? Chia tohumunun eski medeniyetlerin bilgeligini tasityan bir miras olarak degerini korumasinin
en 6nemli nedeni icerdigi Omega-3 miktaridir. Chia tohumunun Omega-3 icerigi kinoa gibi diger
tim tohumlara gore ¢cok daha fazladir. Bu sayede insan beyninde yiksekoranlarda bulunan bu
yaglara destek saglayarak Alzeimer riskini gézle goérilur oranda azaltir, kardiyovaskiler hastaliklar
ve bagisikhk sistemi Uizerine yararh etkiler saglar. Chia tohumu, balik Grtinlerine alerjisi olan kisiler
tarafindan tiiketiimeye uygun alternatif bir Omega-3 yag asidi kaynagi olarak gériilebilir. icerdigi
saglikh yaglardan dolayi bireylerde serum lipid dengesinin korunmasina yardimci olabilir,
dolayisiyla dzellikle kadinlar i¢in hormonel dengeyi saglamada essiz bir rol oynar. Trigliseritler gibi
& kotl yaglar azaltarak tansiyonu disirdigu, iyi kolesterol olarak bilinen HDL kolesteroli ise
" anlaml oranda arttirdigi bilinir. Chia tohumu diger tahillarla kiyaslandiginda daha yiiksek miktarda
vitamin ve mineral igerir. Sttten 6 kat daha fazla kalsiyum, 11 kat daha fazla fosfor, 4 kat daha
fazla potasyum icerir. Demir icerigi 1Ispanaktan fazladir. Bu tohumun antioksidan 6zelliginin, C
vitamini ve E vitamininin antioksidan 6zelliklerinden ¢ok daha gucli oldugu rapor edilmistir.

Chia Tohumunu Nasil Tukietelim 7

Chia tohumlari tahil, piring, yogurt veya sebzelerin tGizerine serpilerek tiketilebilir. Chia
tohumlari emici olduklarindan suya batirildiginda jelatinimsi bir doku gelistirir, bu da onlarin pismis
tahillara veya diger yemeklere karismasini kolaylastirir. Ayrica salatalara, ev yapimi enerji
barlarina, sandviglere ve diger yemeklere de eklenebilir.

INTERNAL SHOWER TKSIRI

Son zamanlarda oldukga popiiler olan "Internal Shower" yani "i¢sel
Dus" yontemi, bagirsak hareketlerini diizenler ve viicudumuzu
toksinlerden arindirarak daha enerjik ve hafif hissetmemizi saglar. Siskinlik
ve kabizlik gibi sindirim problemlerini engellemeye katki saglar. Bu iksiri
yapmak igin ihtiyacimiz olanlar;

« 2 yemek kasigi chia tohumu
« 1 bardak (250 ml) su
« Yarim limonun suyu

Chia tohumlari suya eklenir. Tohumlarin suyla birlesip jel kivamina
gelmesi icin en az 5-10 dakika beklenir, sonra yarim limonun suyu chia

tohumu karisimina eklenir. lyice karistirihp igilir.
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GELENEK GORENEKLERIMIZ | SEHER AHMET

ASKER
YOLU !
GOZLEMEK |

A

Gelenek ve goreneklerimiz, toplum olarak gosterdigimiz davranis kaliplarimizdir. Bunlar, bizim
milletimiz icin 6nemli olan deger yargilarimizdir ve kusaktan kusaga aktarilarak yasatiimasi
gerekmektedir. Bati Trakya Turkleri gelenek ve goreneklerine olan baghliklari ile bilinir, bolge
bdlge kucuk farkliliklar olsa da hepsi de kultirimuzin ayrilmaz bir parcasidir. Ancak bazi
gelenek ve goreneklerimiz cogu yerde aynidir. Asker ugurlama gelenegi, bayramda el 6pme, iftar
davetleri, hasta ziyaretleri, bebek mevludleri bunlara érnek olarak verilebilir.

Ova bolgesinde asker ugurlama ve askerden dénen genci karsilama esnasinda yapilan
ritteller, halk arasinda gelenegin canh bir sekilde yasatildigini gostermektedir. Bati Trakya halki
arasinda askerlik gorevi, vatan borcu olarak nitelendirilmekte olup evienmeden 6énce mutlaka
askerligini yapmis olmak gerekir. Askere gidecek gengler ilk olarak akraba ziyaretleri ile asker
ugurlama gelenegdini baslatmis olur. Ardindan akrabalar, kendilerini ziyarete gelen genclere
yoresel yemekleri buyik bir gurur ile hazirlar, bu ziyaretler bir hafta boyunca devam eder. Asker,
baba ocagina veda etmeden bir gtin 6nce komsularini gezer ve hangi haneye girerse 6nce ellerini
Oper, helallik, hayir duasi alir ardindan ona (para, havlu, corap) hediyeler verilir.

Askere gidecek olan gencin aile blyuklerinden eger dedesi hayatta ise bir tiirbe ziyareti
gerceklestirir. Aile blyugu, yanina demir para alir ve almis oldugu demir parayi tirbeye birakir,
degis tokus yaparak yine ayni miktarda demir para alir, asker evine getirir. Ardindan askere
gidecek gencin annesi tiirbeye geri iade etmek lizere demir paray! bir mendilin icine sarar ve
vatani borcunu bitirene dek oglunun ¢antasinda saklamasi igin telkinlerde bulunur. Bu yapilan
eylemler, askeri koétuliklerden koruyacagina inanildigi icin yapilir. Ertesi giin askere gidecek geng
evden ¢ikmadan dnce banyoya girer ve hazirlanmaya baslar, annesi de askere gidecek oglunun
fanilasini su ile yikamaya baslar. Once fanilanin boyun kismina 3 defa avucu ile su doker sonra
sag ve sol kolunun altina da 3 defa su dokerek nemli bir sekilde posetin icine koyar ve kapi
arkasina asilir.
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Ayrilik vakti gelir catar, asker kutsal goérevine ugurlanirken dedesinin, babasinin,
annesinin, kardeslerinin, akrabalarinin ve komsularinin ellerini 6per, Allah’a
Ismarladik der. Asker sag ayagini atarak arabaya biner, sag ayagi ile basmis oldugu
topraktan bir kisim alinir, fanilasi ile birlikte iki farkli poset icerisinde kapinin
arkasina asllir. Otogara veya tren garina gitmeden evvel asker, evden dualarla
ugurlanirken arkasindan su dokulir. Su gibi aziz olmasi igin ve suyun kutsalligina
da inanilir. Tren garina ugurlamaya gelenler ailesinin yani sira genellikle arkadaslari
ve eger varsa sevdicegidir... Trenin duduk sesi calmasiyla birlikte asker mendile
sarllmis olan gerez, seker ve demir parayi pencereden onu ugurlamaya gelenlere
dogru atar, kim tutarsa onu alir.

Tren hareket etmeye baslayinca oraya gelen kalabalik, kimi gururla kimi de
hizinle el sallar, tren uzaklastikca insanlar da yavas yavas silinmeye baglar.
Vuslatta baslar... Asker anasinin yaslidir goézu, htizinladr génl, boynunu buker
keder ama ogluyla da iftihar eder, bu yasa geldi de oglum vatan borcunu édemeye
gitti der. Oglu sag salim birligine teslim olunca bir haber bekler, askerini 6zler ve
yolunu yasl gozlerle bekler. Glnler geceleri, geceler de ginleri kovalar, g6z
televizyonda kulagi hep telefondadir. Halini hatrini sormaya gelen yakinlarina bir
gln olacak oglum gelecek, iste benim de o giin yizim gulecek der asker anasi...

Asker, terhis olup baba ocagina déndigi gin onu biyik bir kalabalik heyecan
ve dzlemle bahcede beklemektedir. Asker arabasi korna calarak baba ocaginin
onune gelir. Asker icindeyken kurban kesilir, ardindan sag ayagi ile arabadan iner
fakat inmeden 6nce odasinin kapi arkasinda sakli ve asili duran poseti kim oraya
astiysa yine o kisi getirir. Posetin icindeki topragi doker ve asker ona basar, aile
biydklerinin ellerini 6perek evine girer. Atesler yakilir, kazanlarda asker pilavi piser...
Asker pilavi baklava ve ayran ile birlikte tim kdye dagitilir. O gin komsuda pisen
pilav tim koye serefi ile diser. Biraz zaman gectikten sonra komsular hayirli olsuna
gelir ve bol cevizli baklava yerler. Tatl yiyelim hep tath konusalim derler ve iyi
dileklerde bulunurlar...

Bir milletin diinya Uzerinde var olabilmesi i¢in savasc¢ihginin yani sira dil, din,
tarih, kdltr degerlerine sahip ¢ikmasi gerekir. Vatanini ve milletini en zor sartlar
altinda bile koruyan, milletinin refahini canindan 6te tutan tim askerlerimize
minnettariz.
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I . SUSMA(MAK)

insan, hayatinin bir déneminde ¢ok konusur. Kendini ifade etmek, duygu ve distincelerini
paylasmak, dogrularini baskalarina da benimsetmek ister. Belki de biraz bencilce ama ¢ok
konusur.

Konusmak ¢ok énemlidir ¢ciinkll. Konusmak, insanin sahip oldugu harika bir yetenektir.

Dogdugumuz andan itibaren ailemiz icinde konusulan dili 6grenmeye baslariz. iletisim
kurmaya calisiniz. Kelime hazinemiz giinden giine genisler, konusma yetenegimiz gelisir.
Konusmayi 6grenmek, konustugumuz dile — yani ana dilimize — hakim olmak demektir. Ve
ogrendigimiz sdzcuklerle orantili olarak kendimizi, cevremizi, genel olarak diinyayi anlamaya
yonelik becerilerimiz gelisir, algimiz derinlegir.

insan, hayatinin bir déneminde ¢ok konusur. Ancak yas aldikca ¢cok konusmanin pek bir ise
yaramadigini da gorir, 6grenir. iste o andan itibaren daha az konusmaya baslar. Coju zaman
Ozellikle susmay tercih eder. Neyi, nerede, kime sdyleyecegini; nerede ve neden susmasi
gerektigini 6grenir. Aslinda bunu 6grenebilmek de en az konusmayi 6grenmek kadar dnemli bir
beceridir. Hatta, herkesin sahip olamadigi bir erdemdir.

Sahsi konularda susup susmamak kisinin kendi hakkidir. Ancak is toplumsal konulara
geldiginde, zaten susturulmak istenen bir toplum olusturulmaya c¢alisildigini ne yazik ki
goruyoruz. Bu, bugun diinya genelinde karsimiza gikan bir gercek.

Toplumlarin dinamigini ellerinde tutmak isteyen gugler, toplumun tabanini olusturanlari
susturmaya calisiyorlar.

Oysa toplumsal diizeyde yapilan haksizliklara ve islenen suclara susmak, onlara ortak
olmak demektir.

Oyleyse biz neredeyiz?
Susarak yapilan haksizliklarin ve islenen suglarin ortagi olmayi mi, yoksa sesimizi
cikararak tim bunlara “dur” demeyi mi seciyoruz?

Sahsi konularda susmayi secmek bir erdemse, gerektiginde toplumsal konularda konusmak
da bir erdemlilik ve cesarettir.

Sahsi cikarlarimizi toplumsal iyiligin 6ntine koymadan, erdemlilik ve cesaretle
konusabilecegimiz guizel gunler dilegiyle...
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SINUZIT NEDIR?

BELIRTILERI VE
TEDAVI YONTEMLERI
NELERDIR?

Sinuzit Nedir?

Sindzit, yiz kemikleri icinde bulunan ve “sindis” adi verilen hava dolu bosluklarin
iltihaplanmasidir. Bu sinusler burun boslugu ile baglantilidir ve normalde mukus
Uretirler. Mukus, burnun nemli kalmasi ve yabanci maddelerin temizlenmesini saglar.
Ancak, bu bosluklarin iltihaplanmasi ya da tikanmasi sonucu mukus bosalamaz ve bu
da enfeksiyona neden olur. insan kafasinda baslica dért ¢ift sinus vardir:

Alin bélgesinde: Fronral sintsler

Yanaklarda: Maksiller sintsler

Burun kdkiine yakin: Etmoid sinisler

» GoOz arkasinda daha derinde: Sfenoid sinusler

Sinuzutin Belirtileri Nelerdir?

Sinus bosluklari iltihaplanir ve tikanir. Bu da bazi rahatsiz edici belirtilere yol agar. En sik gorilen
belirtiler sunlardir:

« Burun Tikanikhigi; burun tikal hissedilir, nefes almak zorlasir. Genellikle her iki burun
deliginde de olur ama bazen tek tarafli da olabilir.

« Burun Akintisi; kalin, sari veya yesilimsi renk bir akinti olur. Bazen bu akinti genize akar.

« Yilizde Agrn veya Basing; alin, yanaklar, g6z ¢evresi ve burunda agri veya doluluk hissi olur.
Ozellikle 6ne egilince bu agr artabilir.

« Bas Agnisi; alin, g6z cevresi, sakaklarda bas agrisi hissedilir.

« Koku ve Tat Kaybi; sinislerin tikanmasi koku alma duyusunu azaltabilir. Bu da tat duyusunu
etkiler.
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Oksiiriik; geniz akintisi bogaza aktiginda, bu rahatsizlik verir ve 6zellikle geceleri tksuriige
neden olabilir.

Bogaz Agrisi ve Gicik; geniz akintisi bogazi tahris edebilir. Srekli bir gicik hissi olusabilir.
Yorgunluk ve Halsizlik; enfeksiyon nedeniyle viicut kendini yorgun hissedebilir.

Ates; eger sinlzit bakteriyel bir enfeksiyondan kaynaklaniyorsa ates de gorulebilir.

Tedavi Yontemleri

Sinlzit hafifse ve genelde virls kaynakliysa, evde bazi dogal ve basit yontemlerle rahatlama
saglanabilir.

Buhar ve Sicak Dus: Sicak buhar sintzitleri acar. Sicak bir dus alabilir veya basa havlu
Orterek bir kapta sicak su buhari solunabilir.

Tuzlu Su ile Burun Yikama: Eczaneden alinan deniz suyu spreyleri ya da evde hazirlanan
tuzlu su karisimiyla burun yikamak ¢cok faydalidir. Mukusu temizler, iltihabi azaltir.

Bol Su icmek: Viicut nemli kalirsa mukus daha ince olur ve daha kolay atilir.

Sicak Kompres: Yize sicak haviu koymak, sintslerdeki baskiyi hafifletir.

Dinlenme: Vicudun iyilesmesi icin yeterli uyku ve dinlenme sarttir.

Dagal Destekler: Zencefil cayl, ada ¢ayi, bal limon karisimi gibi dogal icerikler bogazi
rahatlatir. Bazi kisiler sarimsak veya propolis gibi bagisiklik gticlendiricilerden fayda gorur.

Eger evde gecmiyorsa, belirtiler siddetliyse ya da 10 giinden uzun suriyorsa doktora gitmek
gerekir.

iste profesyonel tedavi yontemleri:

« Antibiyotikler

« Kaortizonlu Burun Spreyleri

« Antihistaminik ve Alerji ilaclari
« Burun Acici Spreyler

« Endoskopik Sinus Cerrahisi

Sinusleriniz sik tekrarlaniyorsa mutlaka bir kulak, burun, bogaz uzmanina gérinmek gerekir.
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YORESEL LEZZETLER | PELIN KOCA MOLLA

Tarli yemegi, zeytinyaglilar denince aklimiza ilk gelen yemeklerdendir. Dlistinecek olursak
sadece bir yemekten ibaret degildir aslinda, ¢cok daha fazlasidir. icine kattiklarimiz, ya da
katmadiklarimiz. Katmak isteyip gerek sagligimiz agisindan gerek maddiyattan dolayi
katamadiklarimiz, damak zevkimiz, tercihlerimiz hakkinda ¢ok sey belirtir. Yemege katilan
malzemeden tutun da dograma sekillerimiz bile bizim kimligimizi eleverir. Yemek yapmak bir
kaltarddr, bir kisiliktir, 6zendir. Yemek piserken sen de onunla pismezsen kullandigimiz anlamda
kaltar tanimini kavramak olanaksizdir.

Ana malzemeler patlican, yesil biber, patates, domates, kuru sogan, domates ve biber sal¢asi,
sivi yag, tuz, karabiber ve kirmizi biberdir. Fakat mevsime veya tercihe gére kabak, havug, aroma
vermesi icin ise kereviz sapi da eklenebilir. Malzemelerin miktari ve c¢esitliligi ev halkinin ya da
soframiza konuk olacak misafirin damak zevkine gore uyarlanabilir.

Oncelikle soganlarimizi ince ince dograyip ya da rendeleyip yagda kavuralim. Salga ve ufak
ufak dogradigimiz patlicanlarimizi, kabagimizi, havuclarimizi ekleyip hafif kizarana kadar
tencerenin kapagini kapatalim. Biber, kip kiip dogranmis patatesler ve yine kip kiip dogranmis
domateslerimizi ekleyip kapagi kapali sekilde kisik ateste pisirelim. Aroma vermesi icin kereviz
sapini da diger malzemelere ilave ettikten sonra yemegimizin Ustline denk gelecek seviyede su
ekleyip tuzumuzu da ilave edip agir agir pisirelim.

Yemegin pif noktasina gelince dzenle yikayip dogradigimiz malzemelerin agir agir piserken
renk almasina dikkat etmemiz ve pisirdigimiz yemegin basindan ¢ok fazla uzaklasmamizdir.
Sevgi, 0zen, itina ile sevdiklerimize hazirladi§imiz her yemegin, bizlere saygi ve minnet duygusu
olarak geri donecegini unutmamak gerekir. igine katilan malzemeden ¢ok, icine katilan sevgi
onem tasir. Yedigimiz yemegin lezzetinden ¢ok yemegi birlikte yedigimiz sicak ve samimi aile
ortami dnemlidir. Yemek tarlu turlt olsa bile yemegimizi, emegimizi paylastigimiz insanlar bizim
icin tektir. Tarifimdeki malzemeler eksik olabilir, sofralarimizdakiler eksilmesin yeter.
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KORELEN
VICDANLARIMIZ VE
SEYIRCI ETKISI

icinde yasadigimiz ¢ag, vicdanimizi ve masumiyetimizi korumanin belki de en zor oldugu
doénemlerden biri. Ruhumuzu daraltan bu zamanlarda, televizyon kanallari, populer kaltdr,
pazarlama stratejileri ve kapitalist sistemin diger bilesenleri, kim oldugumuzu unutmamiza neden
olan bir illizyonu ustalikla strdurtyorlar. Birey olarak degerimizi; basari, gig, statti ve gortntrlik
gibi dissal unsurlara bagladigimiz bir diizende, i¢ sesimiz gittikge kisiliyor.
Kendimizi “basariya ulasma” zorunluluguyla kosullandirdigimiz bu diinyada, kisisel gelisim adi
altinda sunulan akimlarin kuklalarina déniisliyoruz. Mutlulugu, basariyi ve anlami dis kaynaklarda
ararken, aslinda bizi biz yapan insani duygulari, empatiyi, merhameti, vicdani ihmal ediyoruz.
“Mutlu olmalisin, basarili olmalisin, gugli gérinmelisin” telkinleriyle sekillenen bu modern ve
yalan diinyada, aclya, yoksulluga, adaletsizlige duyarsizlasmak an meselesi oluyor.

Artik basarisizlik bir secenek degil, adeta bir su¢. Clinkl basarisiz olmak, toplumun géziinde
degersizlesmek, asagilanmak, dislanmak anlamina geliyor. Bu ylzden tim dikkatimizle, basari
putuna tapan birer takipciye déntsiyoruz. Ona zarar gelmemesi icin her seyi goze aliyor, hatta
insanhgimizdan bile 6dun veriyoruz. “Bir glin zengin olursam, o zaman yardim ederim.” diye
kendimizi kandiriyoruz. Simdilik basariya giden yolda bu tir ‘kiictk seylerle’ oyalanamayiz degil
mi? Ama olsun, i¢imiz rahat! Nasil olsa ileride biylk bagislar yapar, birka¢ yardim kurulusunu
ihya eder, kendimizi affettiririz. Vicdanl insanlariz ya... Yersen!
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Oysa yani basimizda aclikla miicadele eden insanlar var. Bir sokak 6temizde caresizlik icinde
suruklenen gencler, uyusturucuya, alkole teslim olmus hayatlar yasiyor. Toplumun kiyisina itilmis,
diizene ayak uyduramamis insanlar, gérinmez duvarlarin ardinda var olmaya ¢aligiyor. Ama biz
onlara sirtimizi déntyor, yardim etme sorumlulugunu “bir baskasina” devrediyoruz.

Bu noktada “seyirci etkisi” ya da diger adiyla “seyirci apatisi” devreye giriyor. Psikolojide
onemli bir yere sahip bu kavram, ilk olarak 1964 yilinda Amerika’da yasanan trajik bir olayla
gundeme geldi. Kitty Genovese adli geng bir kadin, New York sokaklarinda vahsice bigaklanarak
olduruldu. Olay yaklasik yarim saat surdi ve yaklasik kirk kisi saldiriya taniklik etti. Ancak ne
yazik ki, bu taniklarin hi¢biri miidahale etmedi, hatta bircogu polisi bile aramadi. Kimileri olayla
ugrasmak istemedi, kimileri ise baskalarinin yardim edecegini diisinda.

Bu olay Uzerine sosyal psikologlar Bibb Latané ve John Darley, bu insan davranisini
arastirmak icin deneyler gerceklestirdiler. Yaptiklari deneylerden birinde, bir tGniversite
kutiphanesinde, bir kisinin boguluyormus gibi sesler ¢ikardigi bir senaryo yaratildi. E§er ortamda
yalnizca bir kisi varsa, yardim etme orani %85’e kadar ¢ikiyordu. Ancak ortamdaki birey sayisi
arttikca, yani kisi diger insanlarin da orada oldugunu dusuniyorsa, yardim etme orani %35’lere
kadar dustiyordu. Bu durum, sorumlulugun bireyler arasinda paylasildigi ve bu ytuzden kimsenin
inisiyatif almadigi gercegini ortaya koyuyordu.

Yani vicdanla bas basa kaldigimizda, bahane Uretmedigimizde harekete gecmek daha kolay.
Ancak icinde yasadigimiz bu sahte, parlak ve bir o kadar da bos diinyada, en blyik yalanlari
genellikle kendimize soyliyoruz. En ¢ok da kendimizi kandiriyoruz: “Ben istersem yardim

"

ederim.”, “Zaten birileri yardim ediyordur.”, “Simdi zamani degil.”...

Fakat hala umut var. Clinkl vicdan dedigimiz sey, tam da unuttugumuzu sandigimiz anda bir
cocugun gozlerinde, bir yashnin yardim c¢ighginda, bir sokak hayvaninin sessizliginde kendini
hatirlatir. Ve bir kisi harekete gectiginde, zincirleme bir etkiyle digerlerini de cesaretlendirebilir.
Vicdanin kérelmesi, onun yok oldugu anlamina gelmez. Sadece tozlanmistir biraz. Ufledigimizde
yeniden parlar.

Kuguk bir adim, blyik bir fark yaratabilir. Yardim etmek i¢in zengin olmayi beklemek
gerekmez. Bazen bir selam, bazen bir sicak ¢orba, bazen sadece dinlemek bile yeter. Gercek
donldsum, kendi icimize yéneldigimizde baslar. Kendimize dirUst olup, baskalarinin acisini da

sahiplenebildigimizde.

Cunku biz gergekten vicdanli insanlariz. Ve bu sefer... yemeyecegiz!
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O DUNDEN Bl GUNE

Mevsimlerden sonbahar, aylardan eyluldu.
Bir nar agacinin Ustiinde kipkirmizi cicekler vardi.
Gunes, rizgara karsi umarsizca direniyordu.
Yine de serceler blyuk bir mutluluk icindeydi.

Mevsimlerden sonbahar, aylardan ekimdi.
Havalar sogumus, yapraklar dokilmustd.
Cam agaclarn suregelen mucadeleye korkusuzca hazirlaniyordu.
Baykuslar acligi gbze almisti.

Mevsimlerden sonbahar, aylardan kasimdi.
Yazgl biraz daha rahatsiz etti beni.
Kaygl umudumla bogustu.

Galibi ben de hentiz bilmiyorum.

Ve simdi kis geldi.

Evin sicakhgi kandirmasin beni.
Q icim Gisiimese de ruhum titriyor.

Hakan MEHMET USTA




COCUKLARIN KALEMI
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