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Sizin de yayinlamamizi istediginiz siirleriniz, yazilariniz, resimleriniz ve gektiginiz
fotograflar varsa, bize info@btaytd.com e-posta adresinden gonderebilirsiniz.
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GUNCEL KONULAR

BTAYTD OLAGAN YAZ GENEL KURUL
KONGRESI GERCEKLESTI

Batl Trakya Azinli§i Yuksek Tahsilliler
Dernegi’'nin Olagan Yaz Genel Kurul Kongresi,
27 Eylul 2025 Cumartesi giinii BTAYTD iskece
Kdiltir Merkezi'nde gergeklesti.

Kongrede Engin Memetali Divan Kurulu
Baskani, Bilal Sart Mahmut ve Sevkan
Tahsinoglu Divan Kurulu Sekreterleri olarak
gorev yaptilar.

BTAYTD Baskani Dr. Hiiseyin Baltaci
yaptig konusmada katilmcilara dernegin
faaliyetleri ile ilgili bilgi verdi. Yaz Genel Kurul
Kongresi’'ne katilan dernek tyeleri, goruglerini,
elestirilerini ve sorularini yonetime iletti.
Dernek baskani Hiseyin Baltaci, oturumun
ilerleyen boliminde yeniden s6z alarak
yoneltilen elestiri ve sorulari yonetim kurulu
adina yanitladiktan sonra Yaz Genel Kurul
Kongresi sona erdi.
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GUNCEL KONULAR

iISMAIL MOLLA RODOPLU 5. OLUM YIL
DONUMUNDE ANILDI

Bati Trakya Azinlig1 Yuksek Tahsilliler Dernegi
kurucu Uyelerinden ve dernek yonetiminde en uzun
sure baskanlik yapmis olan, ayni zamanda Rodop ili
eski bagimsiz milletvekili ismail Molla Rodoplu,
vefatinin besinci yil d6nimu vesilesi ile 2 Eylul Sali
glni dogum yeri olan Gumilcine'ye bagli Semetli kdy
mezarhigindaki kabri basinda dernegimiz tarafindan
dizenlenen anma toreni ile anildi

Oeldl) gaedtin, gestim dinyadan
Sajtik da, hastalik ds, Hak'tan.,
Bu fusi ddnyada hatulanan
ISMAIL RODOPLY

Be5t Bafi Trakya'dan,

Gerceklestirilen térende Btaytd Y6netim
Kurulu Uyesi Siikriye Mehmet, ismail Molla
Rodoplu’nun 6z ge¢cmisini okudu. Gumulcine
Secilmis Muftilugirne bagl din gérevlisi ismail
Karag6z dnce Kur'an-1 Kerim okudu, ardindan
merhum ismail Molla Rodoplu i¢in dua edildi. Bati
Trakya Azinh@i Yuksek Tahsilliler Dernegi
Asbaskani Ali Alioglu ve T.C. Gimiilcine Muavin
Konsolosu Adnan Oztiirk™iin konusma
gerceklestirdigi anma térenine, kurum ve kurulus
baskanlari, yerel yoneticiler ve soydaslar katildi.
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’ BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

Sifa Aragyanlara Bin
Yillike Bir Cevap:
2> ) Dogarun Act Mucizesr:
Kuoret Nargla Tangin
&

Dogda, insanogluna bazen en etkili ilaclari, en beklenmedik
formlarda sunar. Kudret nari da iste bu gizli hazinelerden biridir.
Aciligiyla yuz burustursa da faydalariyla yillarca dillerden
dismez. Disaridan bakildiginda dikenli, patarli yizeyiyle biraz
urkatiicu gorunebilir ama ici bir sifa hazinesiyle doludur. Diger
meyveler arasinda fark edilmeyi bekleyen dikenli ve turuncu
olan bu meyvenin adini belki birgok kez duyduk, belki de buyik
annelerimizin evlerinin bir kdsesinde kavanozda bekleyen
zeytinyagli halini gorip gbze hitap etmedigi icin umursamadan
gectik. Ama bu sira disi meyvenin ardinda yatan sifa dolu
hikayeyi 6grenince, ona bir sans vermek isteyebiliriz. Tropikal
iklimlerde yetisen bu bitki, genellikle olgunlastiginda turuncuya
dénen meyvesiyle taninir. ilgingtir ki olgunlastik¢a icinden ¢ikan
cekirdekler kirmizi jelatinimsi bir maddeyle kaplanir, bu da
kudret narinin adeta doganin kii¢ik bir sirri oldugunun
gostergesidir. Anadolu’nun eski sifa geleneklerinde dnemli bir
yeri olan kudret nari, yuzyillardir halk arasinda mide yaralarina
iyi geldigi, bagirsaklari rahatlattigi ve viicuda kuvvet verdigi igin
kullanilir. Zamanla bu bilgiler sadece kulaktan kulaga degil,
bilimsel arastirmalara da konu oldu. Asya’nin geleneksel
tibbindan giinimiiz modern fitoterapisine kadar uzanan bu
mucizevi meyve, gunimuzde sindirim sistemi sorunlariyla
savasan bir kahraman olarak dne c¢ikiyor.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

‘Acinin I¢indeki Sifa: Kudret Nar’

Kudret narinin tadi olduk¢a acidir. Ancak aci tadinin ardinda doganin bize sundugu essiz bir
iyilestirici potansiyel tasir. Bu acilik, igcinde bulunan ve tibbi etkileriyle bilinen "momordicin™ adli
maddeden gelir ve bu acilik, tam da onun etkili olmasini saglayan seydir. Elbette tek basina
mucize yaratmaz; ancak dogru kullanildiginda, viicudun dogal dengesine katki sunar. Bu ytizden
kimi zaman bir kasik macun, kimi zaman bir damla yag doganin bize verdigi bu aci hediyeyi, tath
bir ilaca ¢cevirmeye yardimci olabilir !

Neden Bu Kadar Ozel, Gercekten Binbir Derde Deva mi?
‘Bitkisel Tedavide Bir Efsane: Modern Tibbin Yiikselen Yildiz:
Kudret Nar’

Kudret nari, icerdigi maddelerle bir siper besin olarak kabul edilir. Antioksidanlar, vitaminler ve
mineraller agisindan son derece zengindir. Fakat asil ilgi ceken yani, geleneksel tipta binlerce
yildir kullanilacak kadar gugcli sifa potansiyeline sahip olmasi. Kudret narinin genis sifa
yelpazesine bir gz gezdirelim.

-Midenize iyi Gelen Sessiz Bir Dost

Kudret narinin en bilinen faydasi, mide rahatsizliklarina iyi gelmesidir. Ozellikle gastrit ve ulser gibi
sik karsilasilan mide problemlerinde, zeytinyaginda bekletilen kudret nari sabah ac karnina bir
kasik alindiginda mideyi onarir ve rahatlatir, eksimeleri yatistirir.

-Sindirim Sisteminiz i¢cin Dogal Bir Temizlik

Bagirsak tembelliginden dolayi sikinti cekenler icin kudret nari tam bir kurtaricidir. Sindirim
sistemini diizenler, toksinleri disari atmaya yardimci olur. Bagirsak florasini destekleyerek hem
bagirsak florasini dengeler hem de sindirimi kolaylastirir.

-Diyabete Karsi Bitkisel Destek

Kudret nari, geleneksel tipta kan sekeri dusurtcu olarak yuzyillardir kullanihir. Bu bitkinin
icerisinde bulunan charantin ve polipeptid-p gibi maddeler, viicutta insilin benzeri etki gostererek
kan sekeri seviyelerini diizenlemeye yardimci olur. Bu nedenle, kudret nari 6zellikle diyabet ile
miicadelede geleneksel olarak sik¢a kullaniimistir.

-Bagisikhginizi Kalkan Gibi Sarar

Kudret nari, yiksek antioksidan igcerigi sayesinde vicudu serbest radikallerin zararl etkilerinden
korur, bagisiklik sistemini guiglendirir. Ozellikle mevsim gegislerinde, viicut direncinin dustugu
donemlerde dizenli tiketildiginde hastaliklara karsi koruyucu bir rol Ustlenebilir. Viral ve bakteriyel
enfeksiyonlara karsi koruma saglar.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

-Cildiniz de Ondan Beslenir

Kudret nari karacigerin toksinlerden arinmasina yardimci olarak karacigere bagh olusan cilt
problemlerini de 6nler. Ancak sadece i¢ organlarimiz degil, cildimizin kendisi de kudret narinin
iyilestirici gliciinden nasibini alir. Yaralarin Uzerine suruldaginde iyilesme sirecini hizlandirr,
iltihaplari azaltir. Yanik, kesik, egzama, mantar, sedef hastaligi gibi cilt problemlerinde rahatlatici
etkisi vardir.

-Kanser Onleyici Potansiyeli

Modern tip da artik kudret narina kayitsiz degil. Yapilan bazi laboratuvar calismalar, bu meyvenin
kanser hucrelerinin bllyimesini yavaslatabilecegini kanithyor. Ozellikle meme ve prostat kanseri
Uzerindeki etkilerinin daha fazla oldugu 6ne suruliuyor. Bazi ¢calismalar ise, kudret narinin HIV
viriisu Uzerinde dahi etkili olabilecek proteinler icerdigini ortaya koymustur ancak hentiz klinik
kullanimda degildir.

Kudret Narini Nasil Kullanabiliriz?

Uzakdogu'dan Anadolu’ya Bir Sifa Hazinesi

Japonya’daki Okinawa adasinda yasayan ve uzun émdirleriyle bilinen insanlar, kudret narini
gunliik yemeklerine dahil ederler. Bizim bdlgemizde ise kudret nari bal veya zeytinyag! ile
hazirlanarak en yaygin iki formda tuketilir.

Balli Kudret Nari Macunu

Malzemeler: 2 adet olgun kudret nari (turuncu
renkli ve yumusamis), 300-500 gram dogal
bal (cicek veya kestane bali), 1 cay kasigi
zencefil veya zerdecal (istege bagh)
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

-Yapilisi: Kudret nari yikanip dikey olarak kesilir. Cekirdekleri aci oldugundan c¢ikarilir ancak bir
kismi kullanilabilir. i¢ kismi kiigiik kiigiik dogranir veya cam bir havanda ezilir. 500 mL veya 1
litrelik cam kavanozun igine alinir ve tzerine bal dokulir. Macun kivamina gelene kadar karistirilir.
Arzu eden zencefil veya zerdecgal ekleyerek etkisini arttirabilir. Karisim serin ve karanlik bir yerde
1 hafta kadar bekletilir. Her giin tahta kasikla karistirilir. 1 haftanin sonunda tiketilmeye hazir hale
gelir.

Zeytinyaginda Kudret Nari Tarifi

- Malzemeler: 2—-3 adet olgun kudret nari (turuncu renkli, hafif
yumusamis), 250-500 ml soguk sikim sizma zeytinyagi, 1 ¢ay kasigi
zencefil veya zerdecal (istege bagl)

- Hazirlanigi: Kudret narlari iyice yikanir ve ¢ekirdekleri gikarilir,
cekirdeklerin bir kismi kullanilabilir ancak acihgini arttirir. i¢ kismi
bicakla kii¢uk kiicik dogranir ya da cam havanda ezilir. Karisim
tercihen koyu renkli cam bir kavanoza konur ve (izerine zeytinyagi
karisimi tamamen 6rtecek sekilde dokulir. Kavanoz sikica kapatilip,
serin ve karanlik bir yerde 2—3 hafta boyunca bekletilir. Her gtin veya
iki giinde bir kavanoz hafifce ¢alkalanir. 2-3 haftanin sonunda
dogrudan veya igindeki parcalari suizerek sadece yagi kullanilabilir.

Sonug olarak, kudret nari sadece bir meyve degil; binlerce yillik sifa geleneginin yasayan
bir parcasidir. Bedenine iyi bakmak isteyenler icin doganin sundugu en kadim regetelerden
biridir. Belki biraz sabir ister ama sonunda bedeninize katti§i huzurla kendini fazlasiyla
affettirir. Kudret nari, doganin insana sundugu dengeyi hatirlatir. Aci tadiyla sabri, sifasiyla
umudu temsil eder. Diizenli ve bilingli kullanildiginda, modern yasamin getirdigi pek cok
saglik sorununa dogal bir destek sunar. Ancak her ne kadar dogal bir mucize gibi gériinse de
kudret narinin da bilingsiz kullanimi saglik sorunlarina yol agabilir. Ornegin hamile kadinlar
icin 6nerilmez, ¢clnki rahim kasiimalarina neden olabilir. Ayrica kan sekeri districu etkisi
oldugundan, diyabet hastalari ilaglariyla birlikte kullanirken dikkatli olmaldir.
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EGITIM | SEVKAN TAHSINOGLU

ANNE BABALARA
MINI REHBER

Cocuklar, Arkadaslar ve Ogretmenlerle Saglikl iliskiler

Egitim, sadece okulda gecirilen saatlerden ibaret degildir. Cocugun sosyal, duygusal ve
akademik gelisimi, aile, arkadaslar ve 6gretmenler arasinda kurulan saglikl iligkilerle dogrudan
baglantilidir.

Tam da bu noktada ¢ocuklarin, hem aile ici ve arkadaslari hem de 6gretmenleri ile olan
iletisimi ¢ok buyuk dnem tagir.

-Aile ici iligkiler

Cocugunuz konusurken sdzini kesmeden dinleyin.

Duygularini, fikirlerini ve dusincelerini 6nemseyin. Empati gdsterin. “Bunu yasamak zor olmali.”
gibi cuimlelerle duygularini onaylayin.

Sorumluluk vererek kuguk kararlar almasina izin verin ve hatalarindan ders ¢ikarmasina firsat
taniyin.

Duygularini ifade etmeye tesvik edin. Ofke, (iziintii veya seving duygularini saghkli bir sekilde
paylasabilecegdini 6gretin.

Gunluk yasamda kendi secimlerini yapmasina firsat tanityarak bagimsizlik kazanmasina
yardimci olun

-Arkadaslik iliskileri

Nazik ve paylasimci olmayi 6gretin. Oyuncak paylasmak veya yardimlasmak gibi gunlik
orneklerle destekleyin.

Farkliliklara saygili olmasini 6gretin. Arkadaslarinin farkli diistincelerini ya da aliskanliklarini
veya farkli fiziksel 6zelliklerini kabul etmesini ve onlara saygi duymasini saglayin. Farklihgin
kot bir sey olmadigini kiiclk yaslardan itibaren ona 6gretin. Bu konuda ona 6rnek olun.
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EGITIM | SEVKAN TAHSINOGLU

Anlasmazlik yasandiginda, konusarak ve karsi tarafi dinleyerek, saygi ¢ercevesi icinde ¢6zim
aramasini saglayin, catismalari cbzmeyi 6gretin.

Olumlu rol model olun.
Siz ¢evrenizde nazik ve anlayisli davranin; ¢cocuklar en ¢cok anne ve babalarini 6érnek alir.

-Ogretmenlerle iligkiler
Cocugunuzun 6gretmenlerine saygili davranmasini saglayin.
iletisim becerisi kazandirin. Sorunlari ve ihtiyaglar 6gretmenleriyle paylasmasini tesvik edin.

Geri bildirimleri dikkate almayi 6gretin. Verilen gorev ve uyarilari dikkatle dinlemesini ve bunlar
uygulamasini saglayin.

-Gilinliik Uygulamalar

Her gun kisa bir sohbetle cocugunuza gininin nasil gectigini sorun.

So6zund kesmeden ve yorum yapmadan onu dinleyin. Duygu ve distncelerini iyi tespit ederek
ona geri bildirimde bulunun.

Ornegin, bir arkadaslyla olan tartismasini anlatiyorsa, bunun nasil hissettirdigini sorun.

Ornek davranislar gosterin. Komsulara, arkadaslariniza ve 6gretmenlere nazik davranislar
sergileyin.

Olumlu davranislarini pekistirin. lyi davranislarini "bu davranisini cok begendim, aferin sana" gibi
sOzlerle takdir edin.

Cocugunuza, kendi ve baskalarinin duygularini fark etmeyi 6greterek duygusal farkindalik
yaratin.

Sonug

Anne babalar olarak, cocuklarimizin hem akademik hem de sosyal yonden saglikl bireyler
olarak yetismesinde en blyuk roll biz oynariz. Onlara saygi, empati, sorumluluk ve iletisim
becerilerini kazandirmak, hem okul hayatlarini hem de yasam boyu iliskilerini olumlu yénde
etkiler. Cocugunuzun duygusal zekasini desteklemek ve sosyal becerilerini gliclendirmek, onun
gelecekteki basarisinin ve mutlulugunun temel tasini olusturur.

Kisi; yasamda basarili ve mutlu olursa, ¢evresine de basari ve mutluluk sacar.
Hangi anne ve baba bdyle bir cocuk yetistirmek istemez ki?
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0zGUN BOLUM | SEHER AHMET

YAPAY ZEKA MI?
GERCEK ZEKA MI?

Uzun zamandir ortada bir zeka lafi dolasiyor ve bu zeka, ¢agimizda “yapay” olarak
nitelendiriliyor. Oyleyse bu yapay olan zeka kime ait? Biz insanlara ait olabilir mi? Sahiden bize ait
bir sey ise neden dogal veya gercek demeyelim ya da zaten kendi zekamizin bir uzantisi degil mi
bu?

insanoglunun kendi eliyle harmanlanarak ¢ikan bu makine, énce insani kendine hayran
birakiyor, sonra kendi aklina yabancilastiriyor. Gitgide bu makineler insana benzemeye basliyor,
benzetiliyor ve insani asacagi sdyleniyor. Haksiz miyim? Dogal haliyle bu durum insanlar icin bir
belirsizlik, endise yaratiyor. insana benzetilmeleri dogal ¢iinkii ne kadar basarili olduklarinin
Olclisu elbetteki insan; insana ne kadar benziyorsa, insandan ne kadar ayirt edilemezse o kadar
zeki, yetenekli, bilgili bir makinedir bu.

1956'da ilk defa ortaya atilan yapay zeka terimi, yapay zekaya yonelik calismalar, problem
¢6zme ve sembolik yontemler gibi konular ile iliskiliydi. Son donemlerde ise makine égrenmesi ile
gelisen yapay zeka gunumuizde konusmayi, goruntileri ve verileri tanima, tahminlerde bulunma
gibi islemleri yerine getirebilmesini saglayan derin 6grenme ile gelismeye devam etmektedir.
Yapay zekanin alt dallarina deginecek olursak birgok alt dali kapsayan genis bir alana fener
tutarak hizlica aciimaktadir.
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0zGUN BOLUM | SEHER AHMET

Makine Ogrenmesi: Verilerden 6grenen ve deneyimlerini kullanarak performansini arttiran
algoritmalari icerir. Makine 6grenmesi, bu alanin en yaygin kullanilan alt dalidir.

Derin Ogrenme: Makine 6grenmesinin bir alt dali olan derin 6grenme, insan beyninin ¢alisma
prensibini taklit eden yapay sinir aglarini kullanir. Blyuk veri setleriyle calisarak karmasik
oruntuleri taniyabilir.

Dogal Dil isleme: insan dilini anlama, yorumlama ve tretme yetenegine sahip sistemleri icerir.
Chatbotlar ve ¢eviri uygulamalari bu alanin érnekleridir.

Bilgisayarh Gorii: Goruntileri ve videolar! analiz ederek anlaml bilgiler ¢ikaran sistemleri
kapsar. Yuz tanima ve nesne tespiti gibi uygulamalari vardir.

Robotik: Fiziksel diinyada hareket eden ve gorevler gergeklestiren akilli makinelerin tasarimi ve
kontrolinu icerir.

Uzman Sistemler: Belirli bir alanda uzman bilgisini taklit eden ve karar verme sireclerinde
yardimci olan sistemlerdir.

Dil isleme modeli, insanin dile dair pek ¢cok becerilerini hedef alip basariyla meydana seriyor.
Bu model aklimiza gelebilecek her tirlii edebi metinler yazabiliyor, hi¢ cekinmeden felsefi
tartismalar yapabiliyor, matematik problemlerini ustalikla ¢ézlyor, tim dilleri kusursuzca biliyor,
sordugumuz her seyi cevapliyor, cevaplamakla kalmiyor bir de bizimle hayrete dusurecek sekilde
akici bir sekilde muhabbet ediyor...

Bizi yerytziindeki canlilardan farkli kilan dili kullanma becerimizi ne yazik ki bu makine de
yerine getiriyor... Bizi yucelten, ilmek ilmek emek vererek hazirlamis oldugumuz eserlerimizi,
Urtinlerimizi alip yeni sekillerde sentezleyen bu makinenin bilmeden ortaya serdigi sey, tim o
eserlerimizin, dile dair yeteneklerimizin, sandigimiz kadar sonsuz, erisiimez olmadigi; aslinda
hepsinin odl¢ilebilir, indirgenebilir seyler oldugu, hepsinin ¢oztimlenebilir, sayilara cevrilebilir
basitlikte oldugu belki de... Akil ermez dedigimiz bir sey kalmadi, yapay zeka her seyi dlclp
biciyor, biliyor, yeni seyler de sdyliyor. Bize yapacak ne kaliyor?

Sonug olarak, yapay zeka teknolojilerinin yakin gelecekte nasil sekillenecegdi ve hangi

yeniliklere yol acacag! ise biyuk bir merak konusu iken, yapay zeka insanlarin sahip oldugu
zekay! taklit edebilir ama asla onun kalbini ve duygusal derinligini kopyalayamaz.
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

DUYGU r [[~

KONTROLU JWa

icsel Dengenin Anahtari

Duygular, insan yasaminin en gicli ve en dogal parcasidir. Bizi biz yapan, hayata anlam katan,
davraniglarimizi sekillendiren temel gugclerdir. Ancak kimi zaman duygular, yonlendiren bir pusula
olmaktan c¢ikip kotrolsiiz bir firtina haline gelebilir. Ofke patlamalari, yogun kaygilar ya da ani
hiizunler, bireyin hem kendi i¢ diinyasini hem de gevresiyle olan iligkilerini sarsabilir. iste bu
noktada karsimiza cikan kavram duygu kontrolidir. Duygu kontroll, duygulari bastirmak ya da yok
saymak degildir. Aksine, onlari fark etmek, tanimak ve saglikli bir bigcimde ifade edebilme
becerisidir.

Duygular insan beyninin en eski ve en gu¢li mekanizmalarindan biridir. Onlar olmadan hayatta
kalmamiz mumkin degildir, clinki korku bizi tehlikelerden korur, mutluluk sosyal baglarimizi
guclendirir, 6fke ise adalet arayisimiza hizmet eder. Ancak bu duygularin kontrolsiizce yasanmasi,
bireyin hem ruhsal hem de fiziksel saghgini tehdit edebilir. Duygu kontrolii tam da bu noktada
devreye girer.

Bir kisinin duygu kontrolini saglayabilmesi icin dncelikle kendi hislerini tanimasi gerekir. ” Su an
ne hissediyorum?” sorusu, bu sirrecin baslangi¢ noktasidir. Ardindan duygunun kaynagini anlamak
ve uygun ifade yollari bulmak, saglikh bir denge kurmaya yardimci olur.

Duygu kontrolii neden 6nemlidir?

Duygularini yonetebilen bir birey, yalnizca kendine degil, gevresine de fayda saglar. Clnku
kontrol edilemeyen 6fke, is hayatinda catismalara, bastiriimis tzuntt, sosyal iliskilerde
kopukluklara, asiri kaygi ise bedensel saglik sorunlarina yol acabilir.

Duygu kotrolu sayesinde;
-Kararlar daha bilingli alinir.
-iliskilerde empati ve anlayis artar.
- Stresle basa ¢ikmak kolaylasir.
- Oz guven ve yasam doyumu yiikselir.

Kisacasi duygularini yonetebilen kisi, yasamini kontrolini de eline alir.
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

Duygu kontroliinii gelistirme ydntemleri

Farkindalik kazanmak
Duygular ydnetmenin ilk adimi, onlari fark etmektir. Gun iginde hissettigimiz duygulari not almak,
bedensel tepkilerimizi gézlemlemek ya da kisa bir durup ‘ ben simdi ne hissediyorum?’ diye
sormak, duygusal farkindaligi arttirir.

Saghkh ifade yontemleri kullanmak

Duygulari bastirmak yerine saglikl bir bicimde disa vurmak gerekir. Gnlik tutmak, resim
yapmak, muzikle ilgilenmek ya da glvenilen bir kisiyle paylasmak, duygularin yikana hafifletir.

Zihinsel ve bedensel egzersizler

Nefes teknikleri, meditasyon, ylruyus ve gevseme egzersizleri, yogun duygularin etkisini azaltir.
Ayrica bilissel yeniden cergeveleme yontemiyle olaylara farkl agilardan bakmak da duygular
Uzerinde kontrol saglar.

Saghkh iliskiler kurmak

insan iligkileri, duygu kontroliiniin en ¢cok sinandigi alanlardan biridir. Gerektiginde “hayir”
diyebilmek, sinir koymak ve empati kurmak, hem kendi duygularimizi hem de karsimizdakinin
duygularini daha dengeli ydénetmemize yardimci olur.

Duygular, insan olmanin en canh gostergesidir. Onlari yok saymak ya da bastirmak, yalnizca
icsel bir baski yaratir. Oysa duygularini taniyip yénetebilen birey yasamini daha bilincli, dengeli ve
huzurlu bir sekilde surdurebilir. Duygu kontrolu bir giinde 6grenilecek bir beceri degildir. Ancak her
gln kicuk adimlarla gelistirilebilir.

Unutulmamalhdir ki duygularini yoneten kisi aslinda yasaminin direksiyonuna da saglam bir
sekilde gecer. i¢csel dengenin anahtari, duygularimizla baris icinde yasamayi égrenmekiir.
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YORESEL LEZZETLER | ENISE MOLLA AHMET

TURK MUTFAGININ
VAZGECILMEZ KIS
HAZIRLIGI

Yaglhh Kirmuzi Biber Tursusu Tarifi

Kis hazirhgi, Turk mutfak kaltarind diger mutfak kaltirlerinden ayiran en énemli 6zellik diyebiliriz.
Yaz aylarinda sebze ve meyve alisverisi yapmak her zaman daha keyiflidir; ¢inki sebzeler,
meyveler daha cesitli, leziz ve kisa nazaran ¢ok daha saglkli, organik ve ekonomiktir. Domates,
patlican gibi bazi sebzeler kisin kolaylikla bulunabilse de yaz sebzesinin tadi hep bir ayridir.

Baslica hazirliklar arasinda salca, kishk domates sosu, konserve, recel, marmelat, dolmalik
kurutmaliklar, kurutulmus sebze ve meyveler, ev yapimi tarhana, kesme eriste, tursu cesitleri, k6z
patlican ve biber, kavurma, salamura ve cesitli hamur isleri bulunur. Bu yontemlerle kis aylari igin
lezzetli ve pratik yiyecekler elde edilir.

Malzemeler

2 kilo kapya biber

1 su bardagi zeytinyagi

1 su bardagi tGizim sirkesi
1,5 su bardagi su

1 yemek kasigi tuz

3 dis sarimsak

Yarim demet maydanoz
Varsa tane karabiber

Ik olarak karbonatl suda bekletilen biberler yikanir, ortadan kesilerek gekirdekleri alinir ve
dogranir. Uygun bir tencereye yag, sirke ve diger malzemeler alinir ve kaynadiktan sonra
dogranmis biberler eklenir. Kapagi kapali 10-15 dakika ara ara karistirarak kaynatilir. Cok ince
olmayacak sekilde dogranan maydanoz eklenir ve sicak sicak kavanozlara doldurulur. Siki siki
agzi kapatilir ve ters gevrilerek bir gin bekletilir. Serin ve giines gérmeyen yerde muhafaza edilir
ve kis boyunca afiyetle tuketilir.
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SiZIN KALEMINIZ | SIBEL OSMAN

OLSAN

Yildiz olsan

Gecenin karanliginda parlarsin
Gulnes olsan

Gokytzinin agikladiginda berraksin
Agac olsan

Dallarinda 6ten kuslara yataksin
Deniz olsan

Ruzgarin yeliyle ritim tutansin
Ates olsan

Kor olana kadar alev sagansin
Karun olsan

Hukmun kadar yere kralsin

Alim olsan

Hemfikrinle muhatapsin

Zalim olsan

Zulmiine meyil edene azapsin
Sevgi olsan

Degerini bilenle var olansin
Umut olsan

Umutsuzluklarin icinde dogansin
insan olsan

insan olabilmek igin her duyguya muhtagsin.

Sibel Osman
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GOCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4. YIL

ETKINLIGI COCUKLARDAN GELEN RESIMLER
F

anbdoghn  oldaga yer

BATU HASAN-DOMRUKOY

BELINAY MUMIN-YASSIKOY

BEREN ALIOSMAN -BUYUK MUSELLIM
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COCUKLARIN KALEMI

PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4.
YIL ETKINLIGINE KATILAN KOMPOZISYONLAR

ASIM HAFIZ HOCA-YASSIKOY
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