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GUNCEL KONULAR

TURK KAHVESI GUNU GUMULCINE DE KUTLANDI

Turkiye’'nin Gumulcine Baskonsoloslugu, 5
Aralik Dinya Turk Kahvesi Gunu dolayisiyla bir
etkinlik dizenledi. Etkinlik, “Bir Fincan Hikaye:
Asirlardan Gunumuze Uzanan Lezzet” adi altinda
5 Aralik Cuma gunia Gumudlcineliler Kultibiinde
gerceklesti.

Etkinlige katilan misafirler Turkiye'nin Gimilcine
Baskonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal
tarafindan karsilandi.

Baskonsolos Unal etkinlikte gerceklestirdigi
konusmasinda, katilimcilara ve etkinligin
dizenlenmesinde emegi gecen herkese tesekkilr
etti.

Unal konusmasinda sunlari dile getirdi:
“Kahve, cografyamizda yasayanlarin
hayatinda 6zel bir yere sahip. Bir fincan kahve
sadece bir icecek degildir. Ayni zamanda bir
andir, bir anidir, bir deneyimdir. Son
zamanlarda bir rahatlama aracidir. Hayatin
akisinda bir yerlere kostururken, elimizde bir
kahveyle enerji toplariz, rahatlariz. Veya bir
mola verdigimizde yine gozler kahve arar.
Dostlarla icilen kahvenin degeri de bir
baskadir ve paha bigilmezdir. Bazen terapiden
bile iyi gelebilir. Kahve basli basina bir
kalttrddr. Ya kahvenin etrafinda bir kalttr
sekillenir ya da kalttrlerimizin bir parcasidir.
Bu aksamimiz kahveyle, sohbetle ve mizikle
gececek.”

Muzik dinletisi esliginde gerceklesen etkinlikte
katihmcilara, Turk kahve cesitlerinin yani sira
cesitli yiyecekler ikram edildi.
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GUNCEL KONULAR

MUCIZE TIYATROSU NDAN SELANIK GEZIiSi

Bati Trakya Azinligi YUlksek Tahsilliler Dernegi
blnyesinde faaliyet gosteren Mucize Tiyatrosu, 20
Aralik Cumartesi glini Selanik’e glnubirlik bir kultirel
gezi duzenledi. Gezi kapsaminda, tarihi ve kultirel
degeri blytk olan Gazi Mustafa Kemal Atatlrk’iin
dogdugu ev ziyaret edildi. Mucize Tiyatro ekibini
ziyaretleri esnasinda Selanik Baskonsoloslugu
Muavin Konsolosu Aylin Karaman karsiladi.

Gezi, Mucize Tiyatro Sorumlusu Senemahu Topuz ve Tiyatro
Yetkilisi Sevcan Hacli Ali 6nculuginde gerceklestirildi. Ayrica
iskece Kultir Merkezi Sorumlusu ve BTAYTD Kadinlar Kolu
Baskani Sevtap Hint ile BTAYTD Yo6netim Kurulu Uyesi Sukriye
Memet de etkinlikte yer aldi. Ayrica bu ziyarette, GAT Asbaskani
ve GAT Selanik Teskilat Baskani Azra Hasan da ekibi yalniz
birakmadi.
iki otobiisle gerceklestirilen geziye cocuklar, gencler ve aileler
katildi. Katilmcilar, Selanik’te hem kiltirel hem de sosyal acgidan
verimli ve keyifli bir giin gecirdi.
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GUNCEL KONULAR

BATI TRAKYA AZINLIGI YUKSEK TAHSILLILER
DERNEGI ISKECE MESLEKi TANITIM VE
REHBERLIK KOLU GENCERLIi KOYU'NDE
ETKINLIK GERCEKLESTIRDI

Bati Trakya Azinlig Yiiksek Tahsilliler Dernegi iskece Mesleki Tanitim ve Rehberlik Kolu, 7
Aralik 2025 Pazar giini Gencerli Kéyli'nde bir etkinlik diizenledi.

Programin konusmaci konugu Psikolog Sibel Top, “Gunluk Yasam Problemleri ve
Cozumleri” bashkli bir sunum gerceklestirdi. Sunumunda gunlik hayatta karsilasilan zorluklarla
bas ederken psikolojik dayanikliligin énemine vurgu yapan Psikolog Sibel Top, gerektiginde bir
uzmandan profesyonel destek almanin sireci kolaylastirdigini belirtti. Katilimcilarin dikkatle takip
ettigi sunum, faydali 6neriler ve ginlik yasama dair pratik yaklasimlarla zenginlesti.

Etkinlik, soru—cevap kisminda katilimcilarin disincelerini paylasmasi ve karsilikli
etkilesimin guc¢lenmesiyle sona erdi.
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g BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

\ KELLE PACA UNUTULDV,
SAGLIK BOZULDV

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Bir Kasede Asirlik Lezzet: Dededen Toruna Uzanan Sifa,

Girdigimiz kis aylarinda, hastaliklar nedeniyle hastanelerin yolunu tutanlarin sayisi gitgide
artiyor. Bu hastaliklardan biri de 6zellikle kis aylarinda artis gosteren ve salgin korkusu yasatan
grip. Sadece grip degil, tim hastaliklarin tedavileri daha pahali ve zahmetli oldugundan,
koruyucu yontemlerin 6nemi bu aylarda daha da 6n plana ¢ikiyor. Hastaliklarin en biyik sebebi
beslenmenin bozulmasidir. Peki beslenmenin bozulmasi derken neyi kastediyoruz? Mevsim disi
meyve sebzelerin yenmesi mi? Artik evde tursu kurulmayip, yogurt mayalanmayip marketten
hazir alinmasi mi1 ? Ya da bolca kimyasal katki maddeli, aromal cips, kola, gofret, biskuvi
yenmesi mi ? Bunlarin her biri cok 6nemli ama asil bizim yeme icme kultirimiz, geleneksel
beslenme bicimimiz bozuldu. Kusaktan kusaga aktarilan o kiymetli bilgiler, tarifler, usuller yavas
yavas unutulmaya baslandi.

Ornegin romatizmal hastaliklarin en 6nemli sebeplerinden bir tanesi de beslenmeyle alinan
kolajenin azalmasidir. Kolajen olmadan insan viicudunun saglikh, diri, din¢ ve ayakta kalabilmesi
mumkun degildir. En iyi kolajen kaynagi besinler ise paca, et suyu ve kemik suyudur. Eskiden
yemekler hep kemikli etler ile yapilir, kelle, paca ¢orbalari yaygin olarak tuketilirdi. Kemikli et
veya tavuk haslanir, suyuna corba veya pilav yapilirdi. Simdi ise bu geleneksel yapi tamamen
degisti, kemikli et alan kalmadi, kusbasi ve kiyma 6n plana ¢ikti. Paca icen kisi sayisi azaldigi
icin pagacilar bir bir kapaniyor. Pacayi icen yoksa kolajen alan da yok demektir. Kemik suyu da
Oyle. Hepimiz kemikli et yerine kimyasal bulyonlar, tereyagi yerine margarin kullanir hale geldik.
Yemeklerimizi sifaya ¢evirmek yerine zehire ¢cevirmeye basladik. Bizim blyuk annelerimiz
evlerinde duzenli olarak iskembe, kelle, paca yaparken annelerimiz
bu corbalari yapmayi neredeyse unuttu. Biz icmedik, bu gelenekten -
koptuk, cocuklarimiza da igirmedik ve hastaliklar artti. Neyse ki, - ’\"h ‘ak‘
son yillarda kemik suyu, paga corbasi gibi ilag yiyeceklerin
kiymeti yeniden anlasiimaya baslandi.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP ’

Kelle paca corbasi, anti-enflamatuar 6zellikleri sayesinde bagisiklik sistemini olumlu yénde
etkilerken, icerdigi jelatin ve kolajen, inflamasyonu azaltmada 6nemli rol oynar. Ozellikle artrit veya
eklem iltihabi gibi sorunlari olan kisilerde, diizenli tiketimi durumunda semptomlarin
hafifletimesine yardimci olabilir. icerdigi omega-3 yag asitleri, jelatin ve kolajen gibi bilesenlerle
eklemde sivilara iyi gelir, cocuklarda kemik gelisimini destekler. Ayni zamanda degerli aminoasit
ve minerallerle hiicrelerin yenilenmesine destek saglar, yaralarin da kisa sure igerisinde
iyilesmesine yardimci olur. Kolajenden zengin beslenmek igin evde kemik suyu hazirlanip kiigik
kagit bardaklarla buzluga kaldinrip bitin yemeklere ilave edilebilir.

Katkisiz, Dogal, Gergek:
Romatizmal Hastaliklardan Koruyucu Et Suyu Yapimi

Kemik, kocaman bir tencereye konur.
Ustiine bir karis ¢ikacak kadar soguk su ilave
edilir. Harl ateste Ustl acgik olarak kaynamaya
birakilir. Fokur fokur kaynamaya basladiginda
Ustline kef dedigimiz koyu renkli yogun bir kdpuk
cikar. Bu kopuk bir kasikla suyun Ustiinden
alinip atilir. Kabugu soyulmus bir btin sogan,
5-6 tane karabiber, 7'ser sap maydanoz ve
dereotu ilave edilir. Arzu edilirse kabugu
kazinmis yarim havug, pirasa yapragi, kabugu
kazinmis ¢ok az kereviz, kereviz sapi, taze
kekik, biberiye veya karanfil disleri de eklenebilir.
Tencerenin kapag ortulir. Kisik ateste 2,5 - 3
saat kaynatilir. Kivamina gelip gelmedigini
anlamak i¢in icinde en azindan bir lokma et
olmasi iyidir. Bu et yumusacik olana kadar
kaynatmaya devam edilir. igine kaya tuzu
serpilir, 5-10 dakika daha kaynatildiktan sonra
atesten alinir. Et suyu slizgecgten stzulur.
Oldugdu gibi icilebilir veya corbalarda ve
yemeklerde kullanilabilir. Et suyu ¢ok ¢abuk
bozulur. Ayni giin kullanilamayacak et suyu
kiicik kaplara dokilup sogutularak dondurucuya
kaldirilabilir.
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KULTUR SANAT | YILDIZ CAFER

BELIK ORGUSU:

Geg¢misten Giiniimiize Bir Kiiltiir Unsuru

insanlar tarih boyunca saglarini yalnizca temiz ve
dizenli tutmak icin degil, ayni zamanda kendilerini ifade
etmek icin de sekillendirmislerdir. Bu sekillendirme
bicimlerinden biri olan belik, yani sa¢ orgusu, dinyanin pek
¢ok yerinde uzun yillardir kullanilan geleneksel bir sa¢
modelidir.

Belik, insanlarin saclarini kontrol altina alma
ihtiyacindan dogmustur. Ozellikle sicak iklimlerde yasayan
topluluklar, saglarini 6rerek hem serinlemis hem de gunlik
islerini daha rahat yapabilmistir. Yapilan arkeolojik
arastirmalar, beligin binlerce yil 6nce Afrika’da kullanildigini
gOstermektedir. Zamanla belik 6érgtisi Asya, Avrupa ve Orta
Dogu'ya yayilmis, her toplum kendi kultiiriine uygun belik
modelleri gelistirmistir. Ge¢gmiste belik yapmak, yalnizca
bireysel bir tercih degil, 6grenilen ve aktarilan bir gelenektir.
Anneler, kiz ¢cocuklarina nasil belik yapilacagini 6gretir ve
bu bilgi nesilden nesle aktarilir.

Belik, tarih boyunca bir¢ok farkli amagcla kullaniimistir.
Sagcli toplu ve dizenli tutmak
Kisinin yasini veya medeni durumunu gdstermek
Ozel giinlerde ve torenlerde siislenmek
Gunluk islerde ve tarim faaliyetlerinde kolaylik
saglamak
Bir topluluga veya kdltire ait oldugunu ifade etmek.
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KULTUR SANAT | YILDIZ CAFER

Bazi topluluklarda bekar kizlarin ve evli kadinlarin belik sekilleri farkl
olurdu. Bu sayede kisinin toplumsal durumu konusmaya gerek kalmadan
anlasilabilirdi.

Belik, bircok kultirde diizen, birlik ve bagllik anlamina gelir. Sag
tellerinin bir araya getirilerek érilmesi, insanlarin bir arada yasamasini ve
birbirine bagl olmasini simgeler. Belik, sabir gerektiren bir islem oldugu icin
emek ve dzverinin de gdstergesi kabul edilmistir. Bazi toplumlarda uzun ve
dizgun yapilmis bir belik, kisinin olgunlastigini ve sorumluluk aldigini ifade
eder.

Belik, hem sa¢ sagligi hem de gunlik yasam acisindan bircok fayda
saglar. Sagin karismasini 6nler, sacin kirllmasini ve yipranmasini onler, sag
bakimini kolaylastirir, saci toz, rizgar ve giinesten korur, temiz ve dizenli
bir gérinim saglar. Ayrica sa¢ drme islemi, kisiyi sakinlestiren bir etkiye
sahiptir.

Belik ile ilgili gegmisten gunumduze gesitli inanislar olmustir. Bazi
kultirlerde 6rgult sacin kétt enerjilerden koruduguna inanilir. Gece sa¢
drmenin, kisinin daha huzurlu uyumasini sagladigi dasunalar. Yas
zamanlarinda sacin ¢6zilmesi ise Gizlntl ve kaybin disa vurumu olarak
bilinir. Bu inanislar, belik kavraminin yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda
duygusal ve kulturel bir anlam tasidigini gostermektedir.

Belik, insanlk tarihinin en eski sa¢ sekillendirme yontemlerinden biridir.
Gecmiste gunlik yasamin bir parcasi olan belik, zamanla kulttrel ve
sembolik anlamlar kazanmistir. Belik, gliniimizde daha ¢ok estetik amagli
tercih edilse de ge¢misle bag kurmamizi saglayan 6nemli bir kilttr
unsurudur.

" Sag Orgustu, yalnizca tellerin degil, distincelerin, duygularin ve kaderin de
birbirine baglanma bigimidir.”
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0zGUN BOLUM | SEVKAN TAHSINOGLU

[SIGIN AGIRLIGI

insan karanhga alistigini cogu zaman fark etmez.

Alismak dedigimiz sey, bazen kabullenmek degil; 1s1gin gecikebilecegine inanmay1 6grenmektir.
Ancak karanlik, her zaman da kotu bir sey degildir. Bazen dustinmenin bigimidir.
Gurdltinun cekildigi, hayatin kendi sesini kismak zorunda kaldigi bir ara duraktir.
insan orada kendini daha net duyar, kendisi ile daha iyi yiizlesir, ¢linkii kacacak kalabalik
kalmamistir.

Ama hicgbir durak, varilacak yer degildir.

Zaman, insana her seyi 6gretmez.

Bazi seyleri yalnizca unutturur.

Bazilarini ise sessizce donusturdr.

Acinin icimizde biraktidi izler térpulenir,

hatiralar keskinligini yitirir

ve insan, ge¢cmisini sirtinda tasimay1 égrenir, ona yaslanmadan.

Umut, cogu zaman yanlhs anlasllir.

Sanki bir sey olacakmis gibi beklemek sanilir.

Oysa umut, beklemek degil;

olmayacak ihtimallerle de yurtyebilmektir.

insanin kendi kirllganhgiyla barismasidir.

Cunkd kinlganhgini kabul eden biri,

daha az korkar.

Hayat, bize surekli glicli olmamiz gerektigini fisildar.

Guclu olanin diismedigini,

yorulmadigini,

yaniimadigini ima eder.

Oysa insan, en ¢ok yanildiginda 6grenir.

En ¢ok yoruldugunda sinirlarini tanir.

Ve en ¢ok durdugunda, neyin gercekten dnemli oldugunu fark eder.

Bazen hicbir sey diizelmez.
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0zGUN BOLUM | SEVKAN TAHSINOGLU

Ama insan, ayni kalmaz.

iste doniisiim dedigimiz sey tam da budur.
Kosullarin degil, bakisin degismesi.

Ayni manzaraya baska bir yerden bakabilme
cesareti.

insan bir giin sunu anlar; her sorunun cevabi yoktur.
Ama her cevapsizlik, bir eksiklik degildir.

Bazi bosluklar, yasamin nefes alabilmesi i¢in
gereklidir.

Umut, 1s1gin kendisi degildir belki.

Ama i1siga alisabilme halidir.

Gozlerini kapatmadan bakabilmek.

Gecmisin golgesinde durmadan,

gelecegin ihtimalini inkar etmeden

bugiinde kalabilmek.

Ve belki de insan olmanin en sade,

en durdst hali sudur; kirildigini bilerek sevmek,
yoruldugunu bilerek devam etmek

ve her seye ragmen yasami yarim birakmamayi
secmek.
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SAGLIK | NAGIHAN AGA
| ] H

Kayitlara gore 980-1037 yillari arasinda
yasamis ibn-i Sina, sadece 57 yil siiren émriiniin
hentz yarisina bile ulagsmamisken “donemin en iyi
hekimi” iinvanina kavusmustur. islam diinyasinin
ve dinya tarihinin en blyuk filozoflarindan,
hekimlerinden ve bilim insanlarindan biridir.
(Avicenna olarak bilinir). Tam adi EbaQ Ali el-
Huseyin ibn Abdullah ibn Sina’dir. Orta Cag
boyunca hem Dogu’da hem Bati'da biyik etki
birakmis bir distuntrdur.

ibn-i Sina Afsana’da, yani giiniimiiz
Ozbekistan’inda Buhara’ya yakin bir kdyde
dinyaya geldi. Babasli da bilim insaniydi ve
oglunun yetenegini, dehasini fark eden Abd Allah,
ibni Sina'ya farkl alanlarda en iyi 6gretmenlerden
egitim aldirmistir. Olaganustiu zekasiyla 10
yasindayken Kur'an'l ezberlemis, genc yasta
mantik, felsefe ve tip gibi ilimlerde derinlemesine
bilgi sahibi olmustur. On (¢ yasinda tip egitimine
baslayan ibni Sina, on sekiz yasina geldiginde
deneyimli bir doktor olmustur.
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SAGLIK | NAGIHAN AGA

Avrupalilar tarafindan "Hekimler Prensi" olarak adlandirilan ibni Sina, dénemin 6nde gelen
doktorlarindan, astronomlarindan, distnirlerinden, yazarlarindan ve bilginlerinden biridir.
Diinya tip tarihinde, Hipokrat ve Galen'den sonra gelen énemli bir hekim olarak taninan ibni
Sina, ortak cografyada yasayanlarin paylasamadigi Tirk veya Farsh (Pers) bir hekimdir.

ibni Sina, Kusyar isimli bir tabibin yaninda tip egitimi almistir. Degisik konular iizerine,
240" ginimize kadar gelen 450 kadar makale yazdi. Elimizdeki yazilarinin 150 tanesi felsefe,
40 tanesi de tip Uzerinedir. Eserlerinin en unldleri, felsefe ve fen konularini igeren ¢ok genis bir
calisma olan Kitabi's-Sifa (lyilesme Kitabi) ile El-Kanun fi't-Tib'dir (Tibbin Kanunu).

El-Kanun fi't-Tib (Tibbin Kanunu) 600 yil boyunca Avrupa Universitelerinde temel tip kitabi
olarak okutuldu. Modern tibbin temellerini atan eserlerden biridir. Anatomi, farmakoloji, cerrahi,
bulasici hastaliklar ve tedavi yontemleri icerir. Kitabii's-Sifa (lyilesme Kitabi) ise Felsefe,
mantik, fizik ve matematik Gzerine ansiklopedik bir eserdir. Aristotelesci felsefeye yaptigi
katkilarla Orta Cag dusincesinin seyrini degistirir.

ibni Sina'nin somut icatlarindan ziyade, tip ve bilimde ¢igir acan kesifleri ve teorileri
vardir.Ornegin, hastaliklarin gériinmez mikrop kaynakli olabilecegi fikrini ortaya atmasi (mikrop
teorisi), hacamati ilk uygulayan hekim olmasi, ameliyatlarda hastayi uyusturmay! denemesi ve
damla damla sivi aktarim baloncugu gibi modern inflizyonun temellerini atmasi 6ne ¢ikan
buluslaridir. Psikoloji, ruh sagligi ve biling Gizerine 6ncu fikirler ve deneysel gézleme dayali tip
anlayisini gelistirdi.

Kanin, besinleri tasiyan bir sivi oldugunu séyleyerek, seker hastaliginin varhigini idrardan
alinacak bir numune ile belirleyebilecegini ortaya koymaktadir. Ginimuizde de gecerli olan bu
bilgi, ibn-i Sina'nin bilgilerinin gegerliligini korudugunun ispati olmaktadir. Ayrica kizil hastaligt,
sarbon hastaligi ve karacigere bagli olan hastaliklar ile hepatiti kesfetmistir.

Felsefe alaninda da 6zel bir yere sahip olmaktadir. ibn-i Sina akil ve deneyin birbirlerini
tamamlayarak yasantiy olusturdugu fikrini ileri sirmektedir. ibn-i Sina bilimsel ¢calismalarda
gozlem, deney ve aklin ayni derecede 6nem tasidigini ifade etmektedir. Bunun yanisira
fizik,astronomi, matematik ve muzik bilimlerine de katkisI olmustur.

ibni Sina'nin bilime ve insanliga katkilari, UNESCO (United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization/Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kulttr Orgutu) tarafindan
da takdir edildi. 1980 yilinda, dogumunun 1000. yildénimiinde, UNESCO ibni Sina'y "Evrensel
insan" olarak onurlandirdi. Bu iinvan, onun sadece islam diinyasinda degil, tiim insanlik igin
onemli bir figlir oldugunu vurgulamaktadir.

En manidari ise buyuk tstadin adinin bir zirveye verilmesi olsa gerek. Guntimizde,
Kirgizistan sinirindaki daglik bélgede bir zirve ibn-i Sina Tepesi adiyla aniimaktadir.

21 Haziran 1037'de,iran'in Hamedan kentinde, 57 yasinda gegcirdigi bir kolik atagi sonucu
vefat etti.
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YORESEL LEZZETLER | SEHER AHMET

ZERDE

Batl Trakya mutfaginin geleneksel tathlarindan bir tanesi ile karsinizdayiz. Rengiyle
ve lezzetiyle kendine hayran birakan, zerde tathsi tarifini bugtin sizlerle paylasiyor
olacagim. Peki zerde tathsi nedir? Zerde, ge¢cmisten ginimiize kadar uzanmis olsa da
biraz da unutulmaya yuz tutmus bir tathdir aslinda...Zerde, Bati Trakya'nin belli
bdlgelerinde karsilastigimiz yéresel tatlilardan bir tanesidir. Zerde tatlisinin hikayesi
bilinmese de lezzeti dillere destandir. Hafifligi ile mideleri yormayan zerde, eski
zamanlarda matem yemeklerinde servis edilen, simdilerde ise diglnlerde ve davet
sofralarinda servis edilen, rengiyle ve lezzetiyle kendine hayran birakan bir tatlidir.

Ozel giinlerde ve kutlamalarda pisirilen bu degerli tath, rengini ve tadini iki 6zel
baharattan alir. Safran ve zerdecal. Safran ¢ok pahali bir baharat oldugu icin genellikle
dagun ve mevlitlerde zerdecal ile yapilan tatl kargimiza ¢cikmaktadir.

Zerde Tatlisi icin Malzemeler: A

« 1 cay bardag pirinc,

» 7-8 su bardag su, -
» 1 su bardagi toz seker, 0
« 3tath kasigi nisasta,

« 1 tutam safran,

« 1 tath kasigi zerdecal,

« 2 yemek kasigi gul suyu,

« 1 yemek kasigi kus tzima. F

Zerde Tatlisi Nasil Yapilir?

Zerde tathsini hazirlamak icin 6nce pirinci ve suyu tencereye alarak kaynatin. Piring
yumusayinca gl suyu, zerdecal, seker ve kus Uzumuni ekleyerek biraz daha kaynatin.
Kicuk bir kasede nisastayi su ile acin. Tencereye ilave edip kaynayana kadar karistirin.
Kaselere paylastirin ve oda sicakhgina gelince dolaba kaldirin. Zerde tarifiniz hazir. Afiyet
olsun!
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COCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4. YIL
ETKINLIGI COCUKLARDAN GELEN RESIMLER
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GCOCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGIiSI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4.
YIL ETKINLIGINE KATILAN KOMPOZiSYONLAR

NiSA AHMET -KOZLUKEBIR
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