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GUNCEL KONULAR

13.GAT GENCLIK FESTIVALI GERCEKLESTI

3 AgJustos Pazar aksami Bati Trakya Azinligi
Yuksek Tahsilliler Dernegi catisi altinda faaliyetleri
surdiren Geng Akademisyenler Toplulugu
tarafindan dizenlenen Genglik Festivali,
GiUmulcine sehir meydaninda yogun bir katilim ile
gerceklesti. Genglik Festivaline bu yil Turkiye'den
katillan sanatci alternatif rock grubu Yizytzeyken
Konusuruz oldu. Grup, sevilen sarkilariyla
genclere unutulmaz bir gece yasattl. Festivalin
acilisinda GAT Baskani Hilmi Eren Sait ve
BTAYTD Baskani Huseyin Baltacli konusma yapti.

YUZYUZEY
KONUSURU M

GAT Baskani Eren Hilmi Sait
konusmasinda “Bu festivali yalnizca bir
eglence olarak degil, gengligin sesi,
yaraticiligin alani, dayanismanin adi ve ortak
gelecegimizin temsili olarak gorlyoruz” dedi.
“Genglik sadece bir yas degil, bir durustur.”
sozleriyle konusmasini sonlandiran Sait,
gencleri paylasmaya, tUretmeye ve hayal
kurmaya davet etti. BTAYTD Bagskani
Huseyin Baltaci da konusmasinda, "Bu
konser ¢ok gtizel bir anlam tasiyor ve aslinda
bir kopri niteliginde. Mizik ve sanat, Turk ve
Yunan halklarini bir araya getiren, gonalleri
birlestiren bir kardeslik, baris ve dostluk
koprusudur." ifadelerini kullandi. Baltaci
konusmasinin sonunda ise GAT yonetimine,
tyelerine ve etkinligin gerceklesmesinde
emegi gecen herkese tesekkir etti.

Konser oncesinde ise BTAYTD binyesinde
faaliyet gosteren, Gonen Molla yonetimindeki
ritim ekibi sahne ald1.
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BTAYTD AGIT HELSINKi 50+
KONFERANSINA KATILDI

Bati Trakya Azinligi Yiiksek Tahsilliler Dernegi 30-31 Temmuz tarihlerinde AGIT Dénem
Baskani Finlandiya’nin baskenti Helsinki’de diizenlenen AGIT Helsinki 50 + konferansina katildi.
Finlandiya Disisleri Bakanhigi AGIT’in kurulus belgesi olan Helsinki Nihai Senedi’nin imzalanisinin
50. yili miinasebetiyle 6zel bir konferans diizenledi. Konferansa BTAYTD adina insan Haklari
Uzmanlari Dr. Pervin Hayrullah ve Kerem Abdurahimoglu katildi.

AGIT 50. Y1l Ozel Etkinligi, 30 Temmuz Carsamba aksami Finlandiya Disisleri Bakanligi ev
sahipliginde Helsinki Belediye Binasinda verilen resepsiyonla basladi. 31 Temmuz Persembe
glini ise Finlandiya Cumhurbaskani Alexander Stubb, Disisleri Bakani ve AGIT Dénem Bagkani
ElinaValtonen, Ukrayna Cumhurbaskani Volodymyr Zelenskyy, BM Genel Sekreteri Antonio
Gueterres, AGIT Genel Sekreteri Feridun Sinirlioglu, BM insan Haklar Yilksek Komiseri Volker
Tiirk, insan Haklari izleme Gegici icra Mudiirii Federico Borello’nun konusmalari ile Helsinki 50+
Konferansi basladi. “Saygi, Yanit ve Hazirlik” bashkli i oturumdan olusan konferansta AGIT
Katilimci Devletlerinden Disigleri ve Devlet Bakanlarinin yansira insan haklari ve sivil toplum
kuruluslarindan Ust dizey temsilciler konusmaci olarak hazir bulundu.

Helsinki Nihai Senedi’'nin imzalanma sureci, AGIT'in gecen 50 yil boyunca Avrupa ve genis
cografyasinin glvenlik ve istikrarina yaptigi katkilar ve eksiklikleri, ginimuiz dinyasinin iginden
gectigi zorlu siirecte AGIT’in rolii konferansta baslica ele alinan konular oldu. Oturumlarin
ardindan ise Helsinki Nihai Senedi’'nde belirlenen ilkelerin gelecek 50 yilda daha etkili
uygulanmasi ve benimsenmesi icin ilk asamada 16 AGIT Katilimci Devletinin katkilariyla
olusturulan Helsinki 50+ Fonu tanitildi. Konferansin ardindan verilen resepsiyonla etkinlik sona
erdi.

Respecting the Legacy,

Preparing for the Future
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BATI TRAKYALI GENCLER 3. BALKAN GENCLIK
BULUSMALARI YAZ KAMPINDA EDIRNE ' DE
BULUSTU

29 Temmuz - 2 Agustos tarihleri arasinda Edirne Valiligi Balkan Sehirleri is Birligi Edirne
Platformu tarafindan diizenlenen 3. Balkan Genglik Bulusmalari Yaz Kampi, Balkan
cografyasindan genclerin katihmiyla Edirne’de gerceklestirildi. Kampa, Bati Trakya'dan iskece
Tiirk Birligi, Bati Trakya Azinhigi Yuiksek Tahsilliler Dernegi Mucize Tiyatro Ekibi, iskece Miftilugii
Geng Miftaluk, Gumdalcine Tark Gengler Birligi Yeni Nesil Kolu, Gimulcine Muftulagu ve
BiHLIMDER’den gengler katildilar.

Programin birinci giiniinde agilis programinin ardindan, Edirne Olgunlasma Enstitiisi
tarafindan hazirlanan “Selimiye Camisi’'nden Yansimalar” temali sergi gezildi ve ginin anisina
aile fotografi ¢cekimi gerceklestirildi. Aksam saatlerinde ise Musabeyli Korusu’ndaki kamp alaninda
cesitli sportif etkinlikler diizenlendi.

Program kapsaminda Balkan tlkelerinden dgrenciler, yoresel halk oyunlari gosterileri sundu. Sali
glnu, gencler Edirne’nin Kesan ilcesindeki Gokgetepe Tabiat Parki'nda denizle bulusarak keyifli
bir glin gecirdiler.

Carsamba giinii, gencler sabah saatlerinde
Edirne’deki ¢esitli laboratuvarlarda fizik, kimya
ve biyoloji uygulamali derslerine katildi. Ogleden
sonra ise Edirne Yeni Spor Salonu’'nda
basketbol, voleybol, robotik uygulamalari ve
boyama atolyeleri ile aktif bir giin gegirdiler.
Aksam saatlerinde ise Balkanlar tarihi konulu
sunum gerceklestirildi.

Persembe giind Edirne’nin tarihi ve kalturel
degerleri tanitildi. Katilmcilar rehber esliginde
Selimiye Camii, Eski Camii, U¢ Serefeli Camii,
Ali Pasa Carsisi, Il. Bayezid Kiilliyesi, Hidirlik
Tabyasi ve Tarihi Tren Gari gibi 6Gnemli noktalar
ziyaret etme firsati buldu. Programin son gini
olan Cuma guni gencler, sabah saatlerinde
Istanbul’a hareket etti. Giin icerisinde Ayasofya
Camii, Vialand Tema Parki gezildi. Ardindan
Uskudar’dan kalkan gemiyle bogaz turu
yapilarak istanbul’'un essiz manzarasi esliginde
program sona erdi.
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’ BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

" ALERJILER VE
INTOLERANSLAR:
VUCUDUN SINIRLARINI
KESFETMEK”

"VUCUDUN KENDI DUSMANI: ALERSILERIN
GIZEMLI DUNYASINA YOLCULUK”

Ozellikle son yirmi yilda tim diinyada besin aleriilerinin %10
oraninda carpici bir bicimde arttigi gézlenmektedir. insan
viicudu her giin cevrede bulunan bir¢ok farkli madde ile ister
istemez karsilasmaktadir. Bu maddelerin buydk bir kismi
islenerek kullanilabilse de bazilari insan viicuduna zarar
verebilecek Ozellikte olup alerjilere sebep olabilir. Besin alerjileri
genellikle bagisiklik sisteminin diyetteki proteinlere karsi
olusturabildigi tekrarlanabilir asiri reaksiyonlardir. Bagisiklik
sistemi, vicut icin zararli kabul ettigi maddeye karsi asiri bir
reaksiyon vererek alerjik yanitlari meydana getirir. Bu alerjik
yanitlar basit cilt lezyonlarindan Urtikere, nezleden astima kadar
cesitli tiplerde ortaya c¢ikabilir. Kimi zaman basit bir cilt
dokuntisu ve kasintiyla ortaya cikabildigi gibi, 6limle
sonuclanan astim ataklari veya anafilaktik sok denilen tablolar
da gorulebilir. Cok kuciik miktarda proteinler bile viicutta ciddi
reaksiyonlari tetiklemek icin yeterlidir. Besin alerjilerinin
neredeyse %901 8 gida tarafindan tetiklenir. Bu gidalar sit,
yumurta, yer fistigi, kuru yemisler, balik ve kabuklu deniz
artnleri, soya ve bugday gibi besinlerdir.

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP
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BESLENME BILIiMi | DOGA KASAP 5

“Bir Lokma ile Oliim” Ne Kadar Gergek?
Alerji mi, intolerans mi, Karistirilan Tehlikeli Kavramlar !

Besinlerin sebep oldugu olumsuz etkilerin timantn M 1
besin alerjisi olarak algilanmasi toplum arasinda yaygin
olsa da bu yanlis bir egilimdir. Cunkl ashinda gida alerjileri
ile gida intoleranslari birbirinden oldukca farkl
kavramlardir.Besin alerjisi var oldugunda, insan viicudu y
yiyeceklerdeki proteinlere karsi tepki olusturur ve bu alerjik \ '
reaksiyonlara her zaman bireyin bagisiklik sistemi de ‘ :
dahildir. Ancak besin intoleransi s6z konusu oldugunda
bagisiklik sistemi dahil edilmez ve genellikle siipheli
besinin yenilen miktarina baghdir.

Yani besin intoleransi gelisiminde daha ¢ok sindirim sisteminin enzimatik islevine bagli
Ozelliklerin rol oynadigi sdylenebilir. Bireyde besin intoleransi var ise supheli besin belli bir miktar
tuketildiginde sorun olusturmaz ve dngdrilen belirtiler dnlenebilir. Ancak bireyde besin alerjisi var
ise supheli besinin az miktarda ttiketilmesi, dokunulmasi hatta kokusunun solunmasi dahi ciddi
alerjik reaksiyonlar meydana getirebilir.Bu ylizden kan degerlerine bakildiginda alerjilerde IgE
antikorlari olusurken, besin intoleranslarinda IgE antikor olusumlari gérilmez.Gunlik tiketilen her
turlt besine karsi zamanla kolayca intolerans gelisebilir. Bu sebeple gida intoleranslarinin
gorilme sikh@r alerjilere gére daha yaygindir

“Yedigim Sey Beni Neden Hasta Ediyor, Bagisiklik Sistemi Nerede
Yanlis Yapiyor?"
" Alerji ve intoleranslarin Arkasindaki Bilim"

Neden herkesin degil de bazi kisilerin alerjisi var? Yerdeki
halida bulunan toz neden Ahmet'e, Mehmet'e degil de mesela
Deniz’e alerji yapiyor? Alerjilerin nedenlerini anlamak igin
bagisiklik sisteminin nasil ¢calistigini iyi anlamal tibbin
soylediklerinin dtesinde gecebilmeliyiz. Tip, alerjilerin alerjiye g
egilimli kisilerde gelistigini sdyler. Peki, ama neden bazi kisilerin '
alerjiye egilimi vardir? Daha da 6tesi, hicbir alerjik reaksiyonu
olmayan kisilerin hayatlarinin belli bir doneminde alerjik
reaksiyonlar verdigini sik sik goruriiz. Bu kisiler o zamana
kadar alerjiye egilimli degildi de, bir anda egilimli hale mi
geldiler ? Sanirim bu hastaliklara taze bir bakis acisi
getirmekte fayda var.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

Besin alerjilerinin temelinde cevresel etmenler ile kalitimin rol oynadigi bilinir. Yapilan
calismalara gore alerjen bireyin ebeveynlerinden birinin bile alerjik olmasi ¢cocugun da
alerjik olma olasiligini arttirir. Ancak anne siti ile beslenen bebeklerin alerji gecirme
riskinin ¢ok daha disuk oldugunu kanitlamistir. Tam da bu yizden anne suti ilk 6 ay
boyunca tek basina, 6 aydan sonra da anne sitliniin yaninda ek besinlerle mutlaka
verilmelidir. Duyarlanmanin dogumdan 6nce, dogum ani, emzirme siresi, tamamlayici
besinlere gecis zamani veya gereginden fazla hijyenik bir ortamda blyume gibi cesitli
etmenlere dayandigi 6ne surllse de ne zaman ve nasll ortaya ¢iktig1 tam olarak
bilinmemekte ve hala arastirilmaktadir.

Modern tibbin elinde alerjileri tamamen gecirecek bir ilac yok. Kullanilan ilaglarin timd,
bagisiklik baskilamaya yonelik “antihistaminik” ilaclar ve kortizon tirevleridir. Bu ilaclar
alerjik hastaligi tedavi etmez, sadece alerjik reaksiyonu baskilayarak sakinlestirir. Bu
ilaglar ani gelisen alerjilerde kullanmaya zorunlu, kurtarici ilaglar olsa da kronik olarak
devam eden alerji reaksiyonlarinda ciddi yan etkiler de olusturur. Alerjilerde bagisiklik
sisteminin zayiflig1 s6z konusu degildir. Tam tersine; sistem o kadar asiri ¢alismaktadir ki,
dengesi bozularak vicudun birtakim dokularini yabanci doku gibi algilamaktadir. Bu
dengeyi neyin bozdugunu tam olarak bilemiyoruz. Fakat bildigimiz birtakim etken faktorler
var. En 6nemli faktorlerden biri probiyotikler. Alerjik hastaliklarda, bagirsaklardaki
probiyotiklerin normal yapilarinda bozulma meydana gelir. Bu bozulmay! tedavi etmek
Uzere probiyotik takviye kullanildiginda, alerjik hastaliklarda kalici olarak iyilesme
saglamanin mimkin oldugunu gosteren calismalar mevcut. Egzama, alerjik rinit ve alerjik
astim hastaliklarinin tedavisinde probiyotiklerin basarili olduguna dair pek ¢ok tibbi
calisma yayinlandi. Ayrica eliminasyon diyetleri de alerjik hastaliklar ve intoleranslardahem
tani hem de tedavi amaciyla kullanilabilen en etkili yéntemlerden biridir. Bu teknik, test
sonugclarina gore supheli besinin diyetten ¢ikariimasi dislincesine dayanir.
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EGITIM | SEVKAN TAHSINOGLU
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EGITIMLE
RDIYET
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Egitim, bir cocugun gozlerindeki merakla baslar; bir soruyla, bir hayalle, bir 6gretmenin icten
gulimsemesiyle sekillenir; 6gretim olur.

Bilgi 6gretmek elbette kiymetlidir, ama egitim dedigimiz sey yalnizca sayfalar dolusu bilgi
degildir. Bireyin kendini tanima, hayata tutunma ve biryere ait oldugunu hissetme sirecidir. Bu
nedenle egitim, sadece akli degil, duygulari da beslemelidir.

Aidiye duygusu iste tam burada baslar. Bircocugun sabah uyandiginda severek gittigi bir okul,
isminin sdylenmesindeki sicaklik, bir arkadasinin dudagindaki gulimseme... Bunlarin hepsi, “Ben
buraya aitim” diyebilmesini saglar. Ozellikle cocukluk ve ergenlik dénemlerinde ait olma duygusu,
bir cocugun kimligini belirlemesine yardimci olur. Kendini bir yere ait hisseden bir cocuk;
0grenmeye daha agik olur, cesurca hayaller kurar, kendine daha ¢ok inanir ve gevresine daha ¢ok
glvenir.

Siniflar sadece dort duvardan ibaret ve kitaplardaki bilgilerin gocuklara aktarildigi alanlar
degildir. Orada paylasilan her sey cocuklarin i¢ diinyasinda derin izler birakir. E§er bu izler
guvenle, sevgiyle doluysa; o ¢ocuk sadece iyi bir 6grenci degil, gigli bir birey olarak da yetisir.

Aidiyet duygusunun olmadigi bir ortamda ¢ocuk yalnizlagir. Dersle yabancilasir, 6gretmenler
uzaklasir, arkadasliklar yuzeysellesir. Oysa her cocugun en temel ihtiyacl, biryerde degerli ve
onemli oldugunu hissetmektir. Sadece notlariyla degil, varhgiyla, kimligiyle kabul gérmektir.

Egitim kurumlarinin en énemli gbrevi, iste bu hissi insa etmektir. Her 6grenci icin biryer
acmak... Onu dinlemek, farketmek, yireklendirmek... Clnki ancak kendini degerli hisseden bir
birey, deger Uretme yebaslar.

Aidiyet sadece bireysel degil, toplumsal da bir bagdir. Kendi dilini, klttrin, tarihini tantyan bir
birey; yasadigi topluma karsi da sorumluluk besler. Kendini o topraklara ait hisseder. Bu da hem
bireyi hem toplumu giclendirir.

Sonugcta egitim, sadece bir gelecek hazirlamaz; bireyin icinde yasadi§i dinyayla bag
kurmasini saglar. Aidiyet duygusu gelismis bir birey, yasadigi yeri sahiplenir, glizellestirmek icin
caba gosterir. Sevgiyle, saygiyla, umutla...

Cunkl insan, kendini ait hissettigi yeri donistirir. Gercek egitim de tam burada baslar.

B~

~,
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KULTUR SANAT | NAGIHAN AGA

GEGMISTEN =

T e

GELENEG

Hamam denince akla sicak suyu, keseleri, aromatik kokulari, gébek taslari ve sabunlariyla
yapilan rahatlatici, temizleyici masaj gelir. “Hamam” kelimesi Arapgada banyo, ibranicede ise
sicak anlamina gelmektedir. Yikanma ve arinma yeri olarak bilinen hamamlar, kullanildiklari
medeniyete gore ¢esitli kiltlirel kodlara sahip olmustur.

ilk Hamamlarin 2500 yilinda Dravidler tarafindan yapildigi bilinmektedir. Geleneksel hamam
kaltard, Tarkiye nin tarihi boyunca 6nemli bir yere sahip olan bir banyo kultaridur. Turk hamami
gelenegi, Anadolu'da islamiyet'in yayilmasiyla birlikte gelisen, yizyillardir siiregelen bir banyo ve
sosyal ritleldir. Hamam kulttrd, Tarklerin Orta Asya'dan Anadolu'ya gocuyle birlikte Anadolu”da
yerlesik hale gelmistir. Tirkler, hamam kultiirinii 6zellikle islam dininin benimsenmesiyle birlikte
gelistirmislerdir.

Hamamlar, sadece temizlenmek icin degil, ayni zamanda sosyallesmek, rahatlamak ve hatta
bazi yorelerde gelin hamami gibi 6zel torenler igin de kullaniimigtir.

Hamamlar, 6zel temizlik rittellerinin uygulandigi alanlardir. Temizligin yani sira sosyal acidan
da buyuk 6neme sahip olan hamamlar, 6zellikle Turk kilturiniin vazgegilmez bir unsuru haline
gelmistir.Fiziksel temizlik ile zihinsel temizligin i¢ ice gectigi donemlerde, hamamda uygulanan
temizlik ritGelleri ruhsal arinmaya da yardimci olmustur. Cesitli ruhsal problemler icin de hamam
ve su odakh uygulamalar yapiimistir.

Osmanli ddneminde hamama gitmek sosyal yasamin getirdigi bir gelenek olmustur.
Hamamlar; kadinlarin ¢esitli olaylardan haberdar oldugu, sohbet edilen, dedikodu yapilan, erkek
annelerinin ise kiz begendikleri bir yer olmasi sebebiyle haftada en az bir defa ziyaret ettikleri
yerdi.

Dogal su kaynaginin kullanildigi hamamlara kaplica, sifali oldugu bilinen ve icilen sularin
bulundugu hamamlara ise icmece ismi veriliyor. Hamamlar dogum, evlilik ve 6lim gibi sosyal
yasamda yeri olan ritleller i¢cin de kullanilagelmistir.
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KULTUR SANAT | NAGIHAN AGA

Geleneksel Turk Hamamlari genellikle "sogukluk”, "ihklik", "hararet" ve "camekan" gibi
boélimlerden olusur.
« ilk olarak, "sogukluk" béluminde giysiler ¢ikarilir ve hazirlanilir.
o Ardindan, "lliklik" ve "hararet" bélimlerinde sicak su ve buharla yikanilir, kese ve kopik
masaji yapilir.
« Son olarak, "camekan" bélimuinde dinlenilir ve soguk su ile yikanilr.

Gundelik hayatin vazgecilmez bir 6gesi olan hamamlar, bedensel ve ruhsal arinmanin
saglandigi yerler olarak varhgini strdiirmektedir.

Geleneksel Turk hamaminin merkezinde bulunan yiksek tasa gobek tasi denir. Kese
uygulamasi, mermer gobek tasinin tGzerine yatan kisilere tellaklar tarafindan yapilr. Genel
itibariyle hamamlarda siklikla verilen hizmetler sunlardir: kese, masaj, sabunlu masaj ve
yikamadir.

Hamamin altinda bulunan kilhan, 1sitma bélimudur. Kilhanda, hamamin ve hamam suyunun
sicak tutulmasi igin her zaman ates yanar. Geleneksel Turk hamam kulturiinde viicudun
dinlenmesi saglanir. Kese islemi esnasinda uygulanan yontemlerle kaslar gevsetilerek
rahatlanir.Kaslarin gevseyerek fiziksel rahatlama hissi olusmasina yardimci olan hamamin sicak
ortami, vicudun genel saghgini da olumlu yénde etkiler.

Fiziksel arinmanin yani sira zihnin de rahatlamasina yardimci olur, genel stres seviyesini
dustren i¢sel bir temizlenme alani olarak goérulir. Sicak hava buhari sayesinde vicuttaki
toksinlerin atilmasini saglayan hamamlar, saglikl 6zellikleri ile géze ¢arpar.Masaj, viicudunuzun
gevsemesine yardimci olurken ayni zamanda stresi azaltir. Terapi verici etkisi sayesinde
dinmeyen viicut yorgunluguna iyi gelmektedir.

Hamam bagisiklik sistemini gc¢lendirir.
Hamamlar soguk alginhgi gibi mevsimsel
hastaliklara karsi birebir sifa olarak biliniyor.
Bilinen bir diger faydasi da sicakhgin etkisiyle
kan icerisinde bulunan hicrelerin artmasina
yardimci olur ve mikroplara karsi direnci
artrir.

Kalp rahatsizliklari, yiiksek tansiyon,
solunum sorunlari, seker hastaligi, varis, acik

¥
g

ey IRt g yaralar, hamilelik ve alkol veya sakinlestirici
b P ilag etkisinde olan kisilerin dikkatli olmasi
i veya hamama gitmeden 6nce doktora

g — danismalari gerekir.
Hamam seansi genellikle 1-2 saat

strmektedir. Haftada bir veya iki kez
hamama gitmek,uzun vadeli etkiler elde
etmenizi saglayan faydal bir rutin
olusturabilir.

HAMAM SONRASINDA BOL SU iCMEYi
UNUTMAYIN!!
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

BILISSEL
CARPITMALAR VE
ZIHINSEL
TUKENMISLIK

Hepimizin zihninden gin icinde pek cok disiince gecer. Bu duslincelerin bazilar bize
yardimci olurken, bazilari da moralimizi bozar ve enerjimizi tuketir. Ozellikle olumsuz, abartili ya
da gercegi tam yansitmayan dusinceler bizi daha fazla yorabilir. Psikolojide bu tir hatali
distinme bicimlerine “bilissel ¢arpitmalar” denir. Bu yazida ve bizi nasil tikenmis hissettirdigini
inceleyecegiz.

Bilissel carpitmalar nedir?

Bilissel carpitmalar, olaylari ya da durumlari oldugun dan daha ko6t yada farkl sekilde
algilamamiza neden olan dislnce hatalaridir. Bu disiinceler genellikle otomatik olarak, yani
farkinda olmadan zihnimizde olusur.

Ornegin
Siyah — beyaz disiinme; ya her sey mikemmel olmall yada tamamen tiikenmeli.
Felaketlestirme: kiiclk bir sorunu biylk bir felaket gibi gormek.

Zihin okuma: birinin bizden hoglanmadigini yada hakkimizda kétt distndiguni varsaymak,

ama bunu kanitlayamamak.

Bu tur dusinceler kisinin kendine olan guvenini azaltir, stresi arttirir ve olaylara daha
karamsar bakmasina neden olur.
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

Zihinsel tiikenmislik nedir ve nasil ortaya cikar?

Zihinsel tikenmislik, strekli yorgun ve bitkin hissetme durumudur. Bu sadece fiziksel yorgunluk
degil, ayni zaman da ruhsal bir yorgunluktur. Bilissel ¢carpitmalar surekli tekrarlandiginda, kisi
kendini stresli, Uzgiin ve caresiz hissetmeye baslar. Bu durum da zamanla zihinsel tikenmislige
yol acar.

Ornegin bir 6grenci her sinav sonrasi * ben zaten basarisizim, asla iyi not almam” diye
dusiniyorsa, bu onun motivasyonunu dusurir. Bir siire sonra ders ¢alismak istemez, kendine
inanmaz ve zihinsel olarak tikenir.

Bu durumla nasil basa cikabiliriz?

Ilk adim, bu diisiinceleri fark etmektir. “gercekten durum bu kadar kéti mii?”, “ bu
disindiagum seyin kaniti var mi1?” gibi sorularla kendimize yaklasmak, disincelerimizi
sorgulamamiza yardimci olur.

Ayrica su yontemler de ise yarayabilir:

Dustince gunligu tutmak: ginlik distncelerimizi yazmak, onlari disaridan gérmemizi saglar.

Olumlu bakis acisi gelistirmek: olaylari sadece kétl yonlerini degil, iyi taraflarindanbakmayi
6grenmek.

Zihinsel mola vermek: dinlenmek, yuriyls yapmak yada sevdigimiz bir seyle ilgilenmek
zihnimizi rahatlatir.

Konusmak: gtivendigimiz biriyle konusmak bizi rahatlarie bize destek verir.

Bilissel carpitmalar, farkinda olmadan bizi etkileyen diisiince hatalaridir. Bu disiinceler
zamanla zihinsel yorgunluga ve tikenmislige neden olabilir. ancak dustincelerimizi fark edip onlari
degistirmeye basladigimizda, zihnimiz de rahatlar. Saglikli disinme aliskanliklar gelistirmek,
sadece ruhsal sagligimizi korumakla kalmaz, ayni zamanda hayatimizi daha mutlu ve dengeli
hale getirir.
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SAGLIK | SEHER AHMET

Cagimizin hastaligi olmarak nitelendirilen kanser artik en yaygin hastaliklardan bir tanesi
olmasina ve 6zellikle erken teshisle pek ¢ok hayat kurtarilmasina ragmen bazen belirtiler g6z ardi
edilebiliyor veya teshis konulduktan sonra kisiler ne yazik ki umudunu yitirebiliyor, aslinda
kanserle birlikte psikolojik savas da bagliyor... Yapilan arastirmalara gére, kadinlarda meme
kanserinden sonra en sik rastlanan ikinci hastalik tiroid kanseri oldugu saptanmistir. Kanser,
hayatimizda var olabilecek diger travmalar gibi bir anda hayatimiza girer ve kriz etkisi yaratir.
Saghgin kaybindan 6liim riskine kadar uzanan zorlu bir siire¢ tani ile bagslar. iste tani ile baslayan
bir yolculuk hikayesi...

Bir aksam, tipki her aksam oldugu gibi ailecek mutlu, huzurlu evimizde oturuyorduk... Annem
ve kardesimle ginluk islerden, okul derslerinden ve toplumsal sorunlardan bahsediyorduk. Lise
son dersleri, Universite sinavlari derken stres altinda gegen koca bir yil... Babam Universiteyi
kazandigimda da bu yaz tatilinde ailecek ve bir iki dostla planlayacagimiz bir tatil hayalinden
bahsetti...O gece kardesim ve ben ¢ok heyecanlanmistik, hayallerle uykuya dalmistik. Lise son
sinif 6grencisi olmam sebebiyle ¢cok yogun bir egitim tempomuz vardi, son zamanlarda kendimi
yorgun ve halsiz hissediyordum...Gece yarisi atesim cikti, var olan halsizligimin Gzerine bir de
Oksuruk eklenince gece iyice ¢ekilmez bir hal almisti. Ertesi sabah doktora gidip sikayetlerimden
bahsettim daha sonra hastanede bir iki tetkik gerceklestirildikten sonra gunluk rutinime dondim.
Ev, okul, kurs, ingilizce kursu kisir ama basariya giden bir dongu!
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SAGLIK | SEHER AHMET

Ama, o da ne? Gin ortasinda hastaneden beklenmedik bir telefon geldi. Telefonun diger
ucundaki ses doktorumuz;“Tetkiklerinde bir sorun var. Daha ileri tetkik yapmamiz gerekiyor’dedi.
Biraz paniklemis olsam da, duyduklarima inanamadim...”Neden ben? Benim basima gelmez”
modundasiniz. Ama oluyor, oluyormus iste...Bu size de olabiliyor. 18 yasinda, basinizda esen
kavak yelleri, gencliginizin baharinda, en guzel yillarinizda olsaniz da bu size de olabiliyor,
basiniza gelebiliyor... Eger ailenizde bir saglikci yok ise biraz bilmemenin verdigi rahatlikla, biraz
da dehsetle bakiyorsunuz dniiniize ¢ikan yepyeni yasam kavsagina. Bir anda butin yasaminiz alt
Ust olsa da, baslarda bunu ¢ok kavrayamiyorsunuz. Gittiginiz doktorlar éniinlize upuzun bir
engelli yaris parkuru giziyorlar. Artik yasaminiz tamamen ne yazik ki degismistir. Doktorumuz
tiroid kanseri oldugumu soyleyince ilk duydugumda dile doktigim tek s6z: “ Neden ben?”
Huzurlu, sicacik evimize kara bulutlar ¢okmusti. Neseli konugmalarin yerini sessizlik almigti. Bu
durumu annem disinda ne babam, ne kardesim ne de aile blyiklerim 6grenmemeliydi, sadece
annem bilmeliydi...Babam kalp hastasi, kardesimin sinavlari var, aile buyuklerimiz ise
kaldiramazdi ¢linki ¢ok yaslilar. Peki ya annem, tim bunlari sirtlayabilecek kadar dayanmaya
glict var mi acaba? Canim annem...Annem yanimda olsun bana bir sey olmaz! Cok zorlu ve
engelli bu yaris parkuruna acabalarla dolu sorularla basladik. Herkeslerden gizlenen, kendine bile
adini itiraf etmekten kagindigin bu illet hastalikla micadele ¢ok zor bir siireg. Zehir gibi degil,
resmen zehri vicuduna bile bile vermek zorundasin. Viicudunun o istenmeyen misafirlerinden
kurtulmak igin artik her sey mubah. Kanserle yasam savasi sizin igin de baslamistir. Yasamin
kiyisinda her seye ragmen yasama tutunabilmek. Tum o psikolojik ve sosyolojik travmalarla
kiyasiya micadele edebilmek. Maddi ve manevi var olabilme savaslarinin en blyugud...

Bir yandan yasanan duygu kaosu bir yandan sonug ile ilgili varolan hentz bir belirsizlik tim
benligimi negatif yonde etkiledi. Cesitli duygu karmasasindan gectigim o gunleri simdi
gilimseyerek hatirlyor ve bir daha yasamamayi temenni ediyorum... ilk énce yasanan sok ve
inkar, ardindan pazarlik ve sucluluk dénemi ve sonra depresyon ya da kabullenme gelir. Sok
doéneminde; kisi ne olup bittigini anlayamaz, gelecegi tehdit altinda ve yasam krizi icindedir.
Sdyleneni isitemiyor, gercegi kavrayamiyor gibidir. Sok donemi duygularin hendiz igin igine
girmedigi bir ddnemdir. Bu dénem kisiye gore birka¢ saatten, birka¢ giin veya birkac haftaya
kadar uzayabilir. Bu asamada kisinin en uygun basetme stili, gercegin inkaridir. inkar, katlaniimasi
zor olan gercegin bilin¢ disinda tutulmasi ¢abasidir. Yani aslinda basetmesi gii¢ olan gercegin
yarattigi kaygi ve caresizlik duygularina karsi bir savunmadir. Hasta yapilan tetkiklerin karistigini
ya da yanhs degerlendirildigini diisuinebilir. inkar, gegici bir tepkidir ve bunu 6fke takip eder. Bu
donemde 6fke; doktora, hemsireye, aile Uyelerine ve hatta kisinin kendisine olabilir. Fiziksel
agrilar esnasinda duyulan 6fke artabilir. Ofkenin yani sira Giziintli, depresyon, sucluluk duygulari
da goralur. Sucluluk duygulari sonucu yasami tehdit altinda olan hasta bu dénemde hastaligina
nedenler bulmaya calisir. Sucladigi kisi Gizerinden 6fkesini disa vurur. Ofkeyi takip eden pazarlik
doéneminde hasta kanseri kabullenmeye baslamistir, Bu dénemde hastalarda iyi insan olma
¢abasi gorulebilir. Hasta gergegin farkina varmistir fakat hentiz tam kabullenmemisgtir.
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SAGLIK | SEHER AHMET

Kabullenme, hastaliga iliskin tepkilerin son asamasidir ve aslinda durumdan mutluluk duymak
demek degildir. Hastalhdi unutmak ya da 6nemsememek de degildir. Tam tersine, durumun gercek
oldugunu anlayarak, onunla basa ¢ikmaktir. Hastaligin artik kaginilmaz oldugu bu asamada,
zamanla hastanin gercegdi kabul edip enerjisini ve ruhsal giiciini yeni yasamina yoneltmesiyle
uyum sireci baslar.

Okudugunuz Uzere kanser aslinda bir yolculuktur ve bu yolculukta gecmisten getirdikleriniz ve
gelecek planlariniz ayni ¢antada birlesir ve kanserin psikolojik stireclerinde verilen tepkiler
bireysellesir. Her hastanin kendi yolculuk rengi vardir ve kendine has sekilde yasar bu sireci. Bu
surecten her hasta az ya da ¢ok oranda donuserek cikar ve kazanimlarini ¢gantalarina ekler. ‘Ben
tiroid kanseriydim ve yendim.’ Kolayca yazdigima bakmayin zira kotl haberi hazmetmek bile
uzunca zamanimi aldi. Bugtin bu satirlari yazmamin sebebi de iginizden birine umut olma, birini
erken tani ile kurtarma ihtimalim var diyedir. Kanser gercekten de artik burnumuzun dibinde; Bize
verilen bu kisacik yasam yolculugunda kanser ya da baska bir hastalikla yasamimizin her an
tehdit altinda oldugunu bilmek zorundayz.

iste boyle bir varolus gercekliginde gelin yasamin anlamini yeniden sorgulayalim ve yine hep
oldugu gibi sevgiye siginalim.

Baskalarindan dnce siz kendinizi sevin ve begenin.

Mutluluklariniz kadar acilarinizi da sevin ve kabul edin...
Kimseye “sevgi” nedir diye sormayin, ¢unki sevgi “'sizsiniz”
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YORESEL LEZZETLER | ENISE MOLLA AHMET

BASKI YEMEG

Yaz mevsiminde, bahgeden toplanan taze sebzelerinin doyulmaz tadi, stiphesiz ki hepimizin
damaginda ayri bir lezzet birakir. Batl Trakya 'nin, belki de her bdlgesinde bilinmeyen veya farkli
isimlerle telaffuz edilen “baski yemegi” aslinda ¢ok eski bir ge¢mise sahip olup nenelerimizden
bizlere miras. Az malzeme ile kolay hazirlanmasinin yani sira, lezzeti sebebiyle de tercih edilen
bu yemek ayni zamanda yaz aylarinda, “Bu sicakta ne yemek yapsam?” sorununu diger
zamanlara gore biraz fazla dert edenler, bu sicakta mutfakta cok zaman gecirmek istemeyenler
icin de sahane bir tercih!

Malzemeler

-3 adet domates

-3 adet tath sivri biber
-bir cay bardag piring
-zeytinyag|

-tuz

-karabiber

-pul biber

Oncelikle zeytinyagini tencereye alarak kiigiik kiiciik dogradigimiz biberleri ekleyip
kavuruyoruz. Rendelenen domatesleri ilave ederek domatesler suyunu c¢ekip kavuruluncaya
kadar kontrollii bir sekilde pisiriyoruz. Kavrulan domateslerin tizerine su ilave ediyoruz. ilave
edilen su kaynamaya baslayinca igerisine yikadigimiz piringleri ekliyoruz ve tuz ilave ederek
pismeye birakiyoruz. Sulu, as kivaminda bir yemek olan baski yemeginde, pirinclerin tamamen
pismesine ve yemegin suyunun duru olmamasini dikkat ediyoruz. Yemekte kullanilacak su miktari
kullanilan pirincin cinsine gore degisecektir. Pisen yemedi, 1lik bir sekilde istege bagli olarak
Uzerine karabiber ve pul biber ekleyerek servis ediyoruz. Deneyeceklere simdiden afiyet olsun!
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GENGLERIN KALEM | BUSRA AMET

Davasinda SADIK Bir AHMET

Bir dava ki artik yasam meselesi olmustu
O bu davada en bulyuk kahraman olmustu
Susmadi, korkmadi konustukca konustu
24 Temmuzda o da Hakk’a kavustu

Ama onunki farklydi
Davasl ugruna yillarca hapisle yargilandi
Vazgecer mi ki ? Hicbir seye aldirmadi
Dostlari inandi, o basardi

Bir insan ki davasinda hakh
Bir siyasetci ki davasi ugruna hayati adadi
Bir sehit ki 30 yil olmus bizi birakali
Bir doktor ki memleket davasinda yaral

Tek istegi elinden alinan haklari
Sonunda alamasa da onlari
Denemesi onun en blyuk karari
Bizlere oldu ¢ok biyiuk yarari

Bir yarudu, Tarkler guldu
Goremese de hi¢ glin yuzini
Trafik kazasi denildi 6luma

Davasinda SADIK bir sahsiyet
Kimse bosa ¢cekmesin zahmet
Olamaz bir AHMET

O Bati Trakya'nin 6limsiz lideri
Durmak yok, hep ileri

Bu Azinligin micadelesi
iste bu Dr. Sadik Ahmet'in hikayesi

Biigra AMET - ISIKLAR
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GCOCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGIiSI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4. YIL
ETKINLIGI (;OCUKLARDAN GELEN RESIMLER

- AYSE KAHYA HALIL- HEMETLI

AZRANUR DAVUT-DOLAPCILAR
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COCUKLARIN KALEMI

PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4.
YIL ETKINLIGINE KATILAN KOMPOZISYONLAR
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ARSAL MEHMET-CEPELLI
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