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BESLENME BIiLiMi /
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YORMADAN NORMAL DUZENE DONUS

EGITIM / SAGLIK |

2-3 YAS DONEMINDE SINIRLAR VE PASSIFLORA

TUTARLILIK (CARKIFELEK) BIiTKIiSi VE

MEYVESI

GELENEK GORENEKLERIMIZ / YORESEL LEZZETLER /

MiSAFIR AGIRLAMAK GELIN PASTASI

KULTUR/ SiziN KALEMINIZ /

TORE SiiR

ILETISIM: o PUSULA DERGI
EGNATIAS 75, 69100 KOMOTINI KOORDINATOR | TASARIM

TEL: +302531029705 ENISE MOLLA AHMET

MART AYI DUZELTMELER
SEVGUL MUMIN

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

GENC AKADEMiSYENLER TOPLULUGU
GENEL KURULU GERCEKLESTI

29 Mart 2026 Pazar gunu, Bati Trakya Azinli§i Yiksek Tahsilliler Dernegi Merkez Lokali’'nde
Gencg Akademisyenler Toplulugu nun 30. Olagan Genel Kurulu gerceklestirilmistir. Genel
kurulda toplam 66 oy kullaniimistir. Ayni gtin gerceklestirilen toplanti sonucunda gérev dagilimi
asagidaki sekilde belirlenmistir:

iy §E) =t
/BATITRAKYA AIl.NLIG1 \mﬁs;x 'mugkfil.m DERNESI.

30. Donem GAT YoOnetimi

« Baskan: Hilmi Eren SAIT

» Asbaskan: Azra HASAN

« Genel Sekreter: Utku HASANOGLU

» Kasadar: Yasemin ARAP

« Sportif Islerden Sorumlu Baskan Yardimcisi: Volkan ALI

« Halkla iliskilerden Sorumlu Baskan Yardimcisi: Fatma HUSEYIN
» Lokallerden Sorumlu Bagkan Yardimcisi: Eslem ALI CAVUS

IYAAOTOT ENIZTHMONDON
MEIONDTHTAI
ENTIKHE ©PAK i

Divan Kurulu

* Baskan: Faikcan MOLLA AHMET
» Sekreter: Simay SARICALI
» Sekreter: Sinem HASAN

Batl Trakya Azinli§i Yuksek Tahsilliler Dernegi
Kadinlar Kolu, 26 Mart 2026 Persembe gini Gumilcine
Secilmis Miftiisii ibrahim Serif’ i makaminda ziyaret
etmigtir.
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BTAYTD KADINLAR KOLU " NUN “KUCUK BIR
OYUNCAK, BUYUK BiR MUTLULUK” PROJESI
BASARI ILE TAMAMLANDI

Bati Trakya Azinli§i Yiksek Tahsilliler Dernegi Yonetimi ve
Kadinlar Kolu olarak, Kadinlar Kolu’nun biyuk bir 6zveriyle ytrattagu
“Kuguk Bir Oyuncak, Buyuk Bir Mutluluk” projesini basariyla
tamamlamanin gururunu ve mutlulugunu yasadik. Bu anlamli proje
kapsaminda 15 Mart Pazar gunu gergeklestirilen ziyaret
programimiz, hem bizler hem de ulastigimiz ¢cocuklarimiz icin
unutulmaz anlara sahne oldu. Programimizin ilk duragi, imathia
bdlgesinin Plati kdylnde faaliyet gbsteren Egitim, Kultdr,
Yardimseverlik, Sporseverlik ve Dayanisma Dernegi oldu. Burada
cocuklarimizla bir araya gelerek onlara oyuncaklar hediye ettik.
Miniklerin gOzlerindeki seving ve yizlerindeki icten tebessim,
projemizin amacina ulastigini en giizel sekilde ortaya koydu. Sadece
oyuncak vermekle kalmayip, onlarla vakit gecirmek, sohbet etmek ve
onlarin diinyasina kisa da olsa ortak olmak bizler icin son derece
kiymetliydi. Ardindan Selanik’te faaliyet gosteren Selanik
Muslimanlari Egitim ve Kltir Dernegi'ni ziyaret ettik. Burada da
cocuklarimizla bulusarak hediyelerimizi takdim ettik ve onlarin
heyecanina ortak olduk.

Cocuklarin mutlulugu, bizlere bu tir sosyal sorumluluk projelerinin
ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha hatirlatti. Ginin devaminda
duzenlenen iftar programinda, Bati Trakya Turk Azinligi Danisma
Kurulu Baskani ve iskece S. Miiftiisii Mustafa Trampa ve Turkiye
Cumhuriyeti Selanik Baskonsolosu Serkan Gedik ile bir araya gelme
firsati bulduk. Samimi bir atmosferde gerceklesen bu bulusmada, Bati
Trakya Turk Azinhdi'nin ¢alismalari, birlik ve dayanismanin 6nemi
Uzerine verimli sohbetler gerceklestirdik. Program kapsaminda ayrica
Geng Akademisyenler Toplulugu’'nun Selanik teskilatini ziyaret ederek
genclerle bir araya geldik. Genglerin fikirlerini dinlemek, onlarin
enerjisini ve vizyonunu yakindan gérmek bizlere umut verdi. Karsilikli
fikir ahgverisinde bulundugumuz bu ziyaret, gelecege dair
umutlarimizi daha da guclendirdi. Selanik’te bulunmusken, Mustafa
Kemal Atatlrk’in dogdugu evi ziyaret ederek giiniimizi anlaml bir
sekilde taclandirdik. Bu ziyaret, hem tarihi hem de manevi agidan
bizler icin ayri bir deger tasidi. Bu guizel ve dolu dolu gecen program
boyunca bizleri biyik bir misafirperverlikle agirlayan tim dernek
yoneticilerine ve emegi gecen herkese en igten tesekkdrlerimizi
sunariz. Projemiz boyunca en biyuk kazancimiz ise ¢ocuklarimizin
ylziundeki o saf mutluluk ve i¢ten galimsemeler oldu. Bu mutluluk,
yaptigimiz ¢alismanin ne kadar degerli ve anlamli oldugunun en
guzel gostergesidir.
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18 MART CANAKKALE ZAFERI VE SEHITLERI
GUMULCINE ' DE ANILDI

18 Mart Carsamba gund Turkiye'nin Gimilcine
Baskonsoloslugu, 18 Mart Canakkale Zaferi ve Sehitleri
Anma Giind ile istiklal Marsr'nin kabuliiniin yil déniimii
nedeniyle bir téren diizenledi. Baskonsolosluk bahcesinde
gerceklestirilen torene, Turk azinlik yoneticileri ve soydaslar
katildi. Katihmcilari, Baskonsolos Aykut Unal ve esi ilayda
Unal karsiladi. Téren, Canakkale Savas! ve vatan
savunmasinda hayatini kaybeden sehitler icin bir dakikalik
sayg! durusu ve istiklal Marsr'nin okunmasiyla baslad.
Akabinde Bati Trakya Turk Azinligi Danisma Kurulu Baskani
ve iskece S. Miiftiisii Mustafa Trampa selamlama
konusmasi yapti. Trampa yaptigl konusmada Canakkale
Savasi'nin 6nemine degindi. Devaminda Gumiilcine Celal
Bayar Azinlik Ortaokulu ve Lisesi kontenjan 6gretmeni ismail
Yaykin bir konusma gerceklestirdi.

Akabinde s6zi alan Turkiye'nin Gimdulcine
Baskonsolosu Aykut Unal giiniin anlam ve 6nemini
__. vurgulayan bir konusma gergeklestirdi. Konusmasinda
sehitlik mertebesinin 6nemine vurgu yapan Unal sozlerine
style devam etti: Buglinkii anmamiza konu olan Canakkale
8 Zaferi de sadece bir savas degildir. Milletin var olma
Y iradesidir. Konusmasinda Mehmet Akif Ersoy’un yazdigi

! birlikteligimizin bir diger vesilesi, ‘'KORKMA' ifadesiyle
| baglayan, vatan sairi Mehmet Akif Ersoy’un dertle, ama

_ AR &\ inancla ve umutla kaleme aldigi, kutsal isyanimizin tezahiiri
Istiklal Marsimizin kabultdtr” ded| Konusmasini “Bugiin bu vesileyle, cephelerdeki

kahramanlarimizdan baslayarak, en hain, en korkak, en insanlik digi saldirilarda bulunan terér
orgutlerinin de saldirilarinda sehit olan tum giivenlik gorevlilerimizi, Digisleri Bakanligimiz gorevlileri
dahil devlet memurlarimizi, vatandaslarimizi saygiyla aniyoruz. Ruhlari sad olsun.” diyerek
noktaladi. Anma programi, Giimiilcine S. Miftisii ibrahim Serif tarafindan sehitler anisina yapilan
dua ile sona erd..
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RAMAZAN BAYRAMI COSKUYLA KUTLANDI

Turkiye'nin Gimulcine Baskonsoloslugu'nda, 20 Mart Cuma giini geleneksel bayramlasma
toreni gerceklestirildi. Bati Trakya’'nin dort bir kdsesinden soydaslar baskonsolosluktaki
bayramlasma térenine akin etti. Térene Turkiye’nin Atina Blyukelcgisi Cagatay Erciyes de katildi.
Bayramlasma torenine katilan misafirler, Turkiye'nin Atina Blylkelcisi CaJatay Erciyes,
Turkiye’nin Gumiilcine Baskonsolosu Aykut Unal ve esi ilayda Unal ile baskonsolosluk calisanlari
tarafindan karsilandi.

RODOP iLi MILLETVEKILi OZGUR FERHAT
DERNEGIMIZI ZIYARET ETTi

Rodop ili milletvekili Ozgir Ferhat, 24 Mart Sali guni
dernegimizi ziyaret ederek bizleri onurlandirmistir.
Gergeklesen bu nazik ziyaret kapsaminda kendileriyle
dernegimizin faaliyetleri, yuriattigimiz projeler ve gelecege
yonelik hedeflerimiz hakkinda verimli bir gérisme
gerceklestirilmistir.

Sayin milletvekilimiz, dernegimizin topluma yonelik
calismalarina gosterdigi ilgi ve destekleyici yaklasimiyla
bizleri memnun etmis, karsilikl fikir alisverisi ortaminda
onemli degerlendirmelerde bulunulmustur. Ziyaret suresince
samimi ve yapici bir atmosfer hakim olmus, is birligi
olanaklari Gizerine de gorusler paylasiimigtir.

Kendilerine bu anlamli ve nazik ziyaretlerinden dolayi
tesekkur eder, calismalarinda basarilar dileriz.
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GUNCEL KONULAR

BATI TRAKYA TURK HEYETI AGIT TAMAMLAYICI
iNSANI BOYUT TOPLANTISINA KATILDI

Bati Trakya Turkleri, 2026 yilinin AGIT 1. Tamamlayici insani Boyut Toplantisinda temsil
edildi. 16-17 Mart tarihlerinde Viyana'da gerceklesen toplantiya BTAYTD adina insan haklari
uzmani Dr. Pervin Hayrullah, DEB Partisi adina EFA Genel Bagkan Yardimcisi ve insan haklari
uzmani Kerem Abdurahimoglu, Secek Azinlik Egitim ve Kultir Dernegi adina dernek baskani
Necmettin Kahya katild1.

“Demokratik Dayanikhlik i¢cin Yasa Yapimi” baslikl toplanti, a¢ilis oturumunun ardindan
calisma oturumlari ile devam etti.

Toplantinin “Demokrasileri Korumak: Demokratik Yasa Yapimi ve Uluslararasi Aktorlerin
Roli” konulu ilk oturumunda, BTAYTD s6z alarak uluslararasi korumanin azinliklarin dilini,
kultdrini ve kimliginin muhafazasindaki énemine degindi. Bati Trakya Turk Azinhgi'nin
haklarinin uluslararasi Lozan Antlagsmasi ile koruma altina alindigini, ancak Yunanistan'in
uluslararasi yikumlilUklerinin aksine Tirk Azinh@in egitim, kiltirel ve vakif mallarinin idaresi
alaninda haklarini ihlal ettigini ifade etti.

Toplantinin “Demokratik Yasa Yapimini Savunmada Sivil Toplum ve Bagimsiz Denetim”
baslkli ikinci oturumunda, Secek Dernegi s6z alarak Turk Azinligin statistini ve haklarini
belirleyen Lozan Antlasmasi’nin ulusal yasalarla degistirilemeyecegini belirtti. Bati Trakya’'da
yasayan Alevi-Bektasilerin Turk Azinhktan ayri bir topluluk olarak degerlendirilemeyecegini
ifade etti. 2025 Agustosunda azinlik temsilcileri ile istisare edilmeden Yunan Parlamentosu’'nda
kabul edilen yasanin Turk Azinlik mensubu Alevi-Bektasilerin beklentilerini karsilamaktan uzak
oldugunu sdyledi.

Ayni oturumda s6z alan BTAYTD ise azinliklarin yasa yapim sireclerine dahil edilmesinin
onemini vurguladi. Bu dogrultuda Yunanistan'in Turk Azinhdin sorunlarini ¢ézmek icin azinhgin
genelinin temsilci olarak kabul ettigi, Batl Trakya Turk Azinligi Danisma Kurulu'nun talep ve
endiselerini g6z dnunde bulundurmasi gerektigini belirtti.

Toplant! “Demokratik Yasa Yapiminda Yargisal Denetim ve Hesap Verebilirlik” konulu
oturumla devam etti. Bu oturumda DEB Partisi s6z alarak Turk Azinhgin derneklesme
Ozgurlugu, anadilde egitim hakki ve dini liderini se¢gme hakki alaninda karsilastigi hak ihlallerini
dile getirdi. DEB Partisi’nin Yunanistan'da insan ve azinlik haklari merkezli siyaset yapan, parti
ici yonetimde kadin-erkek esitligini gbzeten Turk Azinli§in tek siyasi partisi oldugunu vurguladi.
DEB Partisi Yunanistan’a Turk Azinlik ile diyalog kurmaya, hukukun Ustinligi ve demokratik
ilkelere saygl duyma cagrisinda bulundu.
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Ayni oturumda BTAYTD bir daha s6z alarak Yunanistan'daki hukuki denetim mekanizmalarinin
yetersizliklerine degindi. Bu dogrultuda Tiirk dernekleri alaninda yillardir uygulanmayan AiHM
kararlarini 6rnek vererek, AGIT katimci devletlerini gerekli yargi diizenlemelerini yapmasi igin
Yunanistan'a ¢agrida bulunmaya davet etti.

Her oturum sonunda cevap hakkini kullanan Yunanistan, Bati Trakya'da yasayan azinhgin
Muisliman azinlk oldugunu ve Yunan vatandaslarina esit olarak her tirli haktan ve pozitif
ayrimciliklardan yararlandigini iddia etti.

Toplanti kapanis oturumu ile son buldu.
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26 Mart Persembe guini, DEB Partisi ve
BTAYTD olarak Musakdy ve Gureci'ye anlamli bir
ziyaret gerceklestirdik. Bolgede yasayan insanlarla
bir araya gelerek samimi ve verimli sohbetler etme
firsati bulduk. Hem onlarin goruslerini dinledik hem
de karsihkli fikir ahgverisinde bulunarak guclu bir
iletisim kurduk. Gostermis olduklari ilgi, ictenlik ve
sicak karsilamalari bizleri son derece memnun etti.
Nazik misafirperverlikleri ve gdnilden ev sahiplikleri
icin kendilerine en i¢ten tesekkurlerimizi sunariz. Bu
tdr bulusmalarin birlik ve beraberligimizi daha da
pekistirdigine inaniyor, 6nimuizdeki siregte de bu
temaslari sUrdirmeyi temenni ediyoruz.
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BTAYTD, MUCIZE TIYATROSU VE
GAT IFTARDA BULUSTU

17 Mart Sali aksami iskege Kiiltiir Merkezi'nde,
Bati Trakya Azinligi Yiksek Tahsilliler Dernegi ev
sahipliginde, Mucize Tiyatrosu ve GAT tarafindan
iftar programi diizenlendi.

Samimi ve sicak bir ortamda gerceklesen programa,
T.C. Gumulcine Baskonsolosu Aykut Unal ve esi
llayda Unal, BTAYTD Bagkani Zeynep Tevfikoglu ve
yonetim kurulu Gyeleri ile Mucize Tiyatrosu teknik
ekibi de katihm sagladi. Farkli yas gruplarindan
Mucize Tiyatrosu oyunculari, GAT yonetimi ve
misafirler bir araya gelerek Ramazan ayinin
paylasma ve dayanisma ruhunu birlikte yasadi.

Tiyatro ekibinin éncllugunde gerceklestirilen bu
bulusma, gencler arasinda birlik ve beraberlik
duygularini pekistirmeyi amagladi. Katilimcilarin
yogun ilgisiyle gerceklesen iftar programi, keyifli
sohbetler ve guzel anilar esliginde sona erdi.

Degerli Gyemiz Semih Omer, 26 Mart Persembe guni
dernegimize anlamli bir ziyarette bulunmustur. Nazik
ziyaretleri sirasinda, kaleme almis oldugu “Bati N o v
Trakya'nin Demografik Portresi” isimli kiymetli eserini m"‘““ 7 SRS e
dernegimize hediye ederek bizleri onurlandirmistir. (/.

Batl Trakya'’nin demografik yapisini detayli bir sekilde
ele alan bu 6nemli calisma, hem tarihsel hem de
sosyolojik acidan buyik bir deger tasimaktadir. Semih
Omer’in bu anlamli hediyesi, dernegimizin kilttrel
birikimine katki saglamakla birlikte Gyelerimiz icin de
onemli bir kaynak niteligi tasimaktadir.

Kendisine nazik ziyareti ve degerli eseri igin tesekkir
eder, ¢calismalarinda basarilarinin devamini dileriz.

K TAHSILLILER DERNES]
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

“Oragtan Ginlik
Rutine: Vicuou
Yormadan Norwmal

oo _J)

o0 o0 .
” :Ze”e 0”“ BESLENME VE DiYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Ramazan Bitti, Viicut Simdi Ne Istiyor?

Ramazan ayi boyunca degisen 6gun saatleri, uzun sureli aclik ve farkli beslenme
aliskanliklari, vicudumuzun metabolik diizeninde dnemli degisimlere yol acar. Bu slrecte
genellikle iki ana 6gunle (iftar ve sahur) beslenmeye alisan beden, bayramin gelisiyle birlikte
aniden artan yemek cesitliligi ve sikligiyla karsi karsiya kalir. Zengin bayram sofralari
gelenegimizin bir parcasidir. Bayramlarda bir araya gelmenin mutlulugu ve tadi bu renkli ve
zengin sofralarda cikarilir. Ozenle hazirlanan tath ya da tuzlu tiim lezzetler hem géze hem de
mideye hitap eder. Fakat uzun bir stire orug tutulduktan sonra bayramda eski beslenme
aliskanliklarina donmek bazi saglik sorunlarina yol acabilir. Bu nedenle ramazan sonrasi
ddénemde saglkli ve dengeli bir beslenme diizenine gegis yapmak, hem sindirim sistemi hem de
genel saglk agisindan blyik 6nem tasir.

Ramazan Sonrasi Beslenme Nasil Olmali?

Uzun sireli aghk donemlerinde metabolizma yavaslama egilimine girer. Viicut, enerji tasarrufu
saglamak icin daha az kalori harcamaya baslar. Bayramla birlikte ani ve asiri besin tiketimi ise bu
dengeyi bozarak kilo artisina, sindirim problemlerine ve kan sekeri dalgalanmalarina neden
olabilir. Bu ylizden ramazan sonrasi ilk glinlerde birden bire Gi¢ ana 6gun ve ara 6gunlere gecmek
yerine, 6gun sayisini kademeli olarak artirmak, sindirimi kolaylastirmak icin yemekleri acele
etmeden yavas ve iyi cigneyerek tiketmek daha saglikli olacaktir.

PUSULA |9



» Hafif kahvaltilarla gline baslamak, giin icinde kicik ve dengeli porsiyonlar tiiketmek sindirim
sisteminin yeniden adapte olmasina yardimci olur. Orug tutulan stire boyunca dinlenmeye
gecmis sindirim sistemi bayram sabahi; kizartmalar, hamur isleri, salam, sucuk, sosis gibi
sarkuteri Urdinler, fazla tuz ve seker igeren kahvaltiliklar ile yorulmamalidir. Tam tahilh

5 ekmek, yumurta, peynir ve sebzelerle dengeli bir kahvalti, metabolizmanizi hizlandirir.

BESLENME BILIMi | DOGA KASAP

» Su tuketimini arttirmak: Ramazan boyunca genellikle sinirli saatlerde su tiiketildigi icin
vicutta hafif bir sivi agigi olusabilir. Bayram sonrasi donemde gunlik su tiiketimini artirmak,
hem metabolizmanin hizlanmasina hem de sindirim sisteminin dizenlenmesine katki
sa@lar. Gunde en az 2-2,5 litre su icmeye 6zen gdsterilmelidir.

« Lifli ve hafif besinleri tercih etmek: Sebze, meyve, tam tahillar ve baklagiller gibi lif
acisindan zengin besinler, bagirsak hareketlerini diizenler ve tokluk hissi saglar.

« Seker ve yag tuketimini sinirlamak: Bayram denildiginde akla gelen ilk lezzetlerden biri
suiphesiz tathlardir. Ancak serbetli ve agir tatlilarin fazla tiketimi, 6zellikle ramazan sonrasi
hassaslasmis sindirim sistemi igin zorlayici olabilir. Tath tercihinde sitlii veya meyveli
alternatiflere yonelmek ve porsiyon kontroliini elden birakmamak dnemlidir. Bayram
ziyaretlerinde sunulan ikramlar cazip olabilir. Ancak her ikramdan kuguk porsiyonlar
tiketmek ve “hayir” demeyi bilmek, saglikl bir gecis surecinin anahtaridir.

« Bayramin keyfini ¢ikarirken sagliginizi da inmal etmeyin; kiicik ama bilin¢li adimlarla blyuk

farklar yaratin. 5

BAYRAMDA FAZLA KACIRDIYSAN BiZDENSIN -
MIDENI RAHATLATMANA YARDIMCI 5 CAY

Bayramda ikramlari, tatllari ve et yemeklerini fazla kac¢irip mide siskinligi, hazimsizlik veya
agirlik hissi yasityorsaniz, sindiriminizi rahatlatmaya yardimci olacak dogal bitki caylari tercih
edilebilir.

1.Rezene Cayi: Hazimsizlik, gaz sikismasi ve mide kramplari i¢in en etkili caylardan biridir.
Sindirim sistemini yatistirir ve rahatlama saglar.

2.Zencefil-Limon Cayi: igerigindeki "gingerol" maddesi ile mide bulantisini yatistirir ve sindirimi
hizlandirir. Yemeklerden 30-45 dakika sonra icilmesi hazmi kolaylastirir.

3.Papatya Cayi: Mide kaslarini gevseterek kramplari azaltir ve mideyi yatistirir. Ozellikle siskinlik
ve strese bagli mide rahatsizliklarinda etkilidir.

4.Nane Cay!: Mide asidini dengelemeye ve gazi gidermeye yardimci olur. Sindirimi rahatlatarak
siskinligi azaltir.

5.Yesil Cay: Metabolizmay! destekler ve fazla yemek yemenin getirdigi agirlik hissini azaltarak
vilcuttan toksinlerin atilmasina yardimci olur.
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EGITIM | YILDIZ CAFER

2-3 YAS DONEMINDE
SINIRLAR VE TUTARLILIK

Cocuk gelisiminde erken cocukluk yillari, kisiligin ve davranis aliskanliklarinin sekillenmeye
basladigi en énemli donemlerden biridir. Ozellikle 2-3 yas araligi, cocuklarin hem bagimsizlk
duygusunun gelistigi hem de c¢evrelerindeki kurallari 6grenmeye basladiklari kritik bir stirectir. Bu
donemde ebeveynlerin koydugu sinirlar ile bu sinirlarin tutarh bir sekilde uygulanmasi, gocugun
saglikh bir gelisim gostermesi agisindan biyik dnem tasir.

2-3 yas arasl ¢ocuklar genellikle * ben yapacagdim, hayir....” gibi ifadeleri sik kullanirlar. Bunun
nedeni cocugun kendi bireyselligini fark etmeye baslamasidir. Bu dénemde ¢ocuklar gevrelerini
kesfetmek isterler. Kendi kurallarini koymaya calisir ve yetiskinlerin koydugu kurallari reddederler.
Bu durum ¢ogu zaman inatlasma, aglama ndbetleri veya 6fke patlamalari seklinde ortaya cikar.
Cocuk sinirlari test ederek dinyayi anlamaya calisir.

Sinir Koymanin Onemi

Sinirlar cocuklarin kendilerini giivende hissetmelerini saglar. Kurallarin olmadigi bir ortamda
cocuk neyin dogru neyin yanlis oldugunu anlamakta zorlanir. Ornegin bir cocugun elektrik prizine
dokunmasina izin verilmesi tehlikeli olabilir. Bu nedenle yetiskinlerin bazi durumlarda net ve acik
bir sekilde * hayir” demesi gerekir. Sinirlar gocuk i¢in aslinda bir yol haritasidir. Cocuk hangi
davranislarin kabul edildigini, hangilerinin uygun olmadigini bu sinirlar sayesinde 6grenir. Ayrica
sinirlar sayesinde ¢ocukta 6z denetim gelisir. Yani cocuk zamanla kendi davranislarini kontrol
etmeyi 6grenir. Ancak sinir koyarken dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar vardir. Oncelikle
sinirlar ¢ok fazla ve karmasik olmamalidir. Kugtik yastaki cocuklar uzun agiklamalari anlamakta
zorlanir. Kurallar kisa, net ve anlasilir olmalidir. Ornegin  oyuncaklarini yere firlatma” yerine
oyuncaklar yere atilmaz “ gibi agik ifadeler kullanilabilir.

Tutarhligin Rolii

Sinir koymak kadar dnemli olan bir diger konu da tutarhliktir. E§er bir gtin izin verilen bir
davranis ertesi giin yasaklanirsa gocuk kafa karisiklligi yasayabilir. Ornegin ¢ocuk koltukta
zipladiginda bir giin gulintr, baska bir giin kizilirsa cocuk hangi davranisin dogru oldugunu
anlayamaz. Tutarlihk, cocugun kurallari 6grenmesini kolaylastirir. Cocuk zamanla belirli
davraniglarin her zaman ayni sonucla karsilastigini fark eder. Bu da onun kurallara daha kolay
uyum saglamasina yardimci olur. Tutarlilik sadece kurallar konusunda degil, ebeveynlerin kendi
davranislarinda da énemlidir. Cocuklar yetiskinleri gbzlemleyerek égrenir. Eger yetiskinler
soyledikleri ile yaptiklari arasinda geliski yasarsa ¢ocuk da bu durumu fark eder. Ornegin
ebeveyn ¢cocuga bagirmamasini sdylerken kendisi strekli bagiriyorsa bu durum ¢ocugun
dgrenmesini zorlastirir.
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Sinir Koyarken Kullanilabilecek Yontemler

2-3 yas doéneminde sinir koyarken bazi yontemler sireci daha saglikh hale getirebilir.
Oncelikle cocuga secenek sunmak etkili bir yontemdir. Ornegin * montunu giymek istemiyorsun
ama disari ¢ikacagiz. Kirmizi montu mu giymek istersin yoksa mavi montu mu?” gibi bir yaklagim
cocugun kendini daha bagimsiz hissetmesini saglar. Cocuk 6fke nébeti gegirdiginde yetiskinin de
sinirlenmesi durumu daha zor hale getirebilir. Bu nedenle yetiskinlerin miimkiin oldugunca sakin
ve kararh bir tutum sergilemesi gerekir. Ayrica olumlu davranislari fark etmek ve takdir etmek de
onemlidir. Cocuk uygun bir davranis sergilediginde bunu fark etmek ve olumlu geri bildirim
vermek, o davranisin tekrar edilmesini tesvik eder.

2-3 yas donemi ¢ocuk gelisiminde oldukca hassas ve 6nemli bir strectir. Bu donemde
cocuklar hem diinyayi kesfetmeye calisir hem de kurallari 6grenmeye baslar. Ebeveynlerin ve
bakim verenlerin koydugu net sinirlar ile bu sinirlar tutarli bir sekilde uygulamasi, cocugun giiven
duygusunu gelistirmesine ve saglikli davranislar kazanmasina yardimci olur. Unutulmamalidir Ki
sinirlar cocuklari kisitlamak icin degil, onlarin giivenli ve saghkli bir sekilde buyumelerini
saglamak icin vardir. Tutarli, sabirli ve anlayislh bir yaklasim sayesinde ¢cocuklar zamanla kurallari
icsellestirir ve sosyal hayata daha kolay uyum saglar.
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MISAFIR
AGIRLAMAK

Toplumlarin kiltirel degerlerini yansitan en énemli davranislardan biri misafir agirlamadir.
Misafirperverlik, 6zellikle Turk kulturinde ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Evine gelen bir konugu en
iyi sekilde karsilamak, ona sayg! gostermek ve rahat etmesini saglamak, toplumun koklu
geleneklerinden biridir. Misafir agirlama, yalnizca yemek veya igecek ikram etmekten ibaret
degildir. Asil 6nemli olan, misafire deger verildigini hissettirmektir.

Misafir agirlamak, Turk kiltiriinde sicak karsilama, guler
yuz, 6zenli hazirlik, comert ikramlan (¢cay/kahve/yemek), hos
sohbeti kapsayan koklu bir gelenegin parcasidir. Misafir, her
zaman bereketin ve paylasmanin simgesi olmustur. Sofralar,
sadece yemek yenilen yerler degil; ayni zamanda dostlugun,
sayginin ve paylasimin da ifadesidir. Misafir icin hazirlanan
her tabak, ev sahibinin 6zenini ve gonll zenginligini yansitir.
Misafir bas taci edilir, ikramda kendisine karsi herhangi bir
kusur islenmemeye calisilir. Turkler adet, gelenek ve
goreneklerince gelen misafiri en giizel sekilde agirlamaya

calisir.

Hazirlik surecinde ilk olarak ev temizlenir ve diizenlenir,
misafirin rahat etmesi icin ortam hazirlanir. ikramlik olarak en
guzel yemekler, borekler, pastalar yapilir. Misafirler sicak bir
tebessum ve samimi kelimelerle kapida karsilanir. Misafir,
evin baskosesine oturtulur. 'Hos geldiniz, sefalar getirdiniz'
demek gelen tim misafirlere sdylenen icten bir karsilamadir.

’ AN o 3
Geleneksel Tirk evlerinde misafir kolonya ile karsilanir, daha sonra seker ya da gikolata ikram
edilir. ikramlar diger yiyecek ve iceceklerle devam eder. ikramlarin olmazsa olmazi “cay” veya
Turk kahvesidir. Sofrada 6zenle hazirlanan yemekler, lezzetler sunulur. ikramlari abartmadan,
imkanlar dahilinde en iyisini sunmak yeterlidir. Misafirle kaliteli zaman gegirilir, sohbet edilir ve
yalniz birakilmazlar. Misafire kendini 6zel ve rahat hissettirmek, fiziksel hazirliktan daha énemlidir.
Misafirler kapiya kadar, hatta bazen dis kapiya kadar ugurlanir ve tekrar davet edilirler.
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Misafirlikte ev sahibi kadar misafirin de bazi kurallara uymasi gerekir:

-Misafirlige giderken kicik bile olsa bir hediye géturmeli (tatli, cikolata gibi)

-Ev sahibinin ikramini kibarca kabul etmeli

-Misafir gittigi evde saygil ve diizenli davranmal

-Blyuklerin yaninda saygili konusmali, onlara “siz” diye hitap etmeli ve onlarin sézini kesmemeli.
-Ev sahibine yik olmadan, nezaket ve saygi ¢ercevesinde davranmall

-Davet saatine uymall

-Giderken tesekkir etmeli

Kisacasli, misafirligin amaci "hizmet beklemek" degil, "samimi bir sohbet ve saygi ortami
olusturmak" olmalidir. Misafir agirlamak, ayni zamanda paylasma ve yardimlasma duygularini da
pekistirir.

Misafir agirlarken, rahat olalim. Zaman ve imkan neye musaitse onu ikram edelim. Kalanini
dert etmeyelim. Guler yiz ve tath dil ve misafirin gelmesinden duydugu mutlulugu hissettirmek, en
muhtesem ikramdir. Geleneksel Turk evlerinde ev sahipleri misafirlerinin rahati igin ellerinden
geleni yapar. Hatta "Misafir umdugunu degil, buldugunu yer" atasdzi bile, misafirligin dnemini ve
misafirin her sartta agirlanmasi gerektigini vurgular.

islam’da misafir agirlamak, Allah'a ve ahirete imanin bir geregi, berekete vesile olan énemli bir
stinnettir. Misafir rizkiyla gelir, ev halkinin giinahlarinin affina ve evde bereketin artmasina vesile
olur. Misafir "Tanri misafiri" olarak gorilir ve en iyi sekilde agirlanir. Misafire guler yliz gostermek,
onu agirlarken gonilden davranmak ve agirladiktan sonra guizel sézlerle ugurlamak adabindandir.
islam'da misafirperverlik, Allah rizasi igin yapilan, sevgi ve samimiyete dayali bir ibadet ve ahlaki
bir erdem olarak kabul edilir.

Misafir agirlamayi seven insana misafirperver denir. Misafirperver insan, ayni zamanda
kendine giivenen, her ne zaman olursa olsun misafir agirlamayi seven ve her an buna hazir olan
kisidir.

Misafir agirlamak, maddi bir menfaat gozetilerek yapilmaz. Misafirperverliginizi gosterirken
dikkat etmeniz gereken temel unsurlar, samimi bir selamlasma, icecek ve yemek ikramlari, ilgiyle
yapilan sohbetler ve misafire saygil bir veda etmektir . Turk kultiriinde énemli bir yer tutan bu
kavram, misafire saygl duyarak en iyi sekilde hizmet etmeyi, hos sohbet etmeyi ve onlarl memnun
bir sekilde ugurlamayi icerir. Kiltirel hassasiyetleri gbz éniinde bulundurarak misafirlerinizi
agirladiginizda, onlarin kendilerini evlerinde gibi hissetmeleri saglanir ve ev sahipligi basariyla
tamamlanir.

GunUmuzde yasam tarzi degisse de misafirperverlik gelenegi hala dnemini korumaktadir.
insanlar yogun hayat temposuna ragmen sevdikleriyle bir araya gelmekten ve onlari agirlamaktan
mutluluk duymaktadir. Bu nedenle misafir agirlama, gegmisten giinimuze uzanan degerli bir
kultdrel miras olarak varligini stirdiirmektedir.
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Tore, Turk kiltiirinin en kokli kavramlarindan biridir. islamiyet 6ncesi ¢caglardan itibaren
toplumun dizenini saglayan bir hukuk sistemi olarak ortaya ¢ikmis, fakat yalnizca hukukla sinirl
kalmamis; ahlak, vicdan ve yasam tarzi haline gelmistir. Yazili kanunlara dayanmamasina
ragmen, tére adaleti sagladigi icin kusaktan kusaga aktariimis ve toplumun benligine islenmistir.

Ziya GOkalp’in dikkat ¢ektigi Uzere, “Turk” kelimesinin tére sdézcugiunden tiremesi, bu
kavramin kimlik insasindaki merkezi rolind gosterir. Turk olmak, toreye uymak demektir; yani
adaletli, 6lctlt ve toplumun huzurunu gdzeten bir yasam surmektir.

Tore hem akla hem gonle hitap eder. Akla uygundur; ¢iinki toplumun dizenini saglamak
amaclyla kaganlar ve kurullar tarafindan alinan kararlara dayanir, tecriibelerden beslenir ve
gunlik intiyaglara ¢ozim Uretir. Gonle uygundur; ¢linki yalnizca akil yoluyla inga edilmis bir
kurallar butind degil, insanin fitratiyla birlesen, ilahi bir yon tasir.

Bu nedenle tére, yalnizca bir hukuk sistemi degil, ayni zamanda bir kiiltlr ve distince
kaynagidir. Mevlan&’nin hosgoriisiinde, Yunus Emre’nin dilindeki sadelikte, Haci Bektas-1 Veli'nin
adalet anlayisinda térenin izlerini gormek mimktndir. Onlarin sdzleri, térenin gondl terbiyesiyle
birlesen bir vicdan yasasi oldugunu hatirlatir.

Tore ayni zamanda toplumsal dayanismanin da temelidir. Aile ici iliskilerden komsuluk
hukukuna, ticari ahlaktan devlet yénetimine kadar pek ¢ok alanda térenin izlerini gérmek
mumkundir. Bu yonuyle tore, bireyleri yalnizca kendi ¢ikarlarini gbzeten fertler olmaktan ¢ikarip,
toplumsal bittnin bir parcasi haline getirir.
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Ne yazik ki tore, giinUmuiizde sinema ve dizi sektériinde kimi zaman bir haksizlik ve zulim
kaynag! gibi gésterilmektedir. Bu tavir, téreyi geri kalmishgin semboli gibi sunar. Amag, ¢cogu kez,
modernligin Ustunligund kanitlamaktir. Oysa tére adiyla yapilan yanhs uygulamalar, aslinda
torenin kendisi degil, bir nevi “hurafe”dir. Tore, zulmin degil adaletin adidir. Onu yanlis
yorumlayanlar, térenin 6zin( degil, gdlgesini yansitmaktadir. Bu nedenle toéreyi yeniden
dustinmek, onu hurafelerden ayiklamak ve hakiki anlamiyla kavramak, hem kilttrel mirasimiza
sahip ¢cikmak hem de gelecege daha saglam bir adalet anlayisiyla yirimek icin elzemdir.

Unutulmamalidir ki tére, duragan bir sistem degildir. Toplumun ihtiyaclarina gore sekillenen,
zamanla yeni kurallarla zenginlesen bir yapiya sahiptir. Bu esneklik, térenin ylzyillar boyunca
canh kalmasini ve farkli donemlerde farkli sorunlara ¢6zum tretmesini saglamistir.

Bugun modern hukuk sistemleri yazili kanunlarla toplumu duzenlemeye caligirken, tore
yazisiz ama gucll bir vicdan yasasi olarak varhigini surdirmektedir. Toreyi yeniden hatirlamak,
onu yanhs anlamalardan arindirmak ve kilttirel mirasimizin bir pargasi olarak degerlendirmek,
hem tarihimize hem de gelecegimize karsi bir sorumluluktur.

Sonug olarak tére, Turk kiltiriintin vicdaninda yasayan bir adalet anlayisidir. Yazisizdir ama
gucladir; gérinmezdir ama etkilidir. Bugiin téreyi yeniden disinmek,
yalnizca ge¢cmisi anlamak degil, ayni zamanda gelecege dair daha adil ve daha insani bir diizen
kurma arayisina da katki sunacaktir.

.., 4 i i_-'n'f. o
TN i Py
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KALPTEKI YUK

insan bazen farketmeden agirlasir. Ne omuzlarinda goriinen bir yiik vardir ne de tasidigi bir
esya. Ama yine de icinde bir agirlik baydr. Yillar boyunca biriktirilen kirginhklar, séylenmemis
sOzler, yarim kalmis duygular ve sessiz hayal kirikliklari insanin kalbinde gériinmez bir yik
olusturur. Ve cogu zaman insan bu yuku tasidigint ancak kalbinin yoruldugunu hissettiginde anlar.
insan, diinyaya geldiginde kalbi oldukga hafiftir. icinde heniiz biriktirilmis kirginliklar, hesaplar ya
da gecmisin agir golgeleri yoktur. Bir cocuk kolay sever, kolay guvenir ve ¢cogu za
man kolay affeder. Ctinki kalbin dogasi aslinda budur: hafif olmak.

Fakat zaman gectikce insanin kalbi yavas yavas dolmaya baslar. Hayatin kiicuk kiriimalari,
s6ylenmemis sotzler, yarim kalmis vedalar ve icimizde blyuyen sessiz hayal kirikliklari kalbin
icinde goriinmez bir yuk olusturur.

insan ¢cogu zaman bu yiikii fark etmez. Onu tasimaya alisir. Hatta bazen bu yiikii tasimay! bir
glic gostergesi zanneder. Oysa gercekte olan sey cok daha farklidir: insan cogu zaman giiclii
oldugu icin degil, birakmayi bilmedigi icin agirlasir.

Kirginliklar insanin i¢ diinyasinda garip bir sekilde blyur. Baslangi¢ta kiictk olan bir duygu,
zamanla dusuiincelerle beslenir ve kok salar. Bir bakarsiniz, yillar 6nce séylenmis bir cimle hala
kalbinizde yankilanmaktadir. insan bazen baskalarina degil, kendi hatiralarina tutsak olur.
Oysa hayatin garip bir gercegi vardir: insan en ¢ok unutmamasi gereken seyleri degil, en cok
birakmasi gereken seyleri tasir. Kiiclik incinmeler, gereksiz gururlar, gecmisin eski hesaplari...
Hepsi kalbin iginde sessizce yer kaplar.

Ve zamanla insan fark etmeden degisir. Kalbinin bir kismi kapanir. Bir zamanlar kolayca
soyleyebildigi sozler zorlasir. icten gelen bir sarilma bile bazen insanin i¢inde tereddit uyandirir.
Belki de modern insanin en biiyiik yorgunlugu tam olarak burada baslar. insan bedeninden ¢ok
kalbiyle yorulur. Cunku kalp, strekli hesap tutmak icin yaratiimamistir. Kalp, hayati hissetmek icin
vardir.
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Ne var ki insan cogu zaman bunu unutuyor. Gururu buyatiyor, kirginliklari buyuttyor,
hakli olma ihtiyacini buyutiyor. Ama kalbin daraldigini pek fark etmiyor.

Oysa insanin i¢ dinyasinda bazen kigik bir degisim bile biyik bir ferahhk
yaratabilir. Bazen bir ciimle, bazen bir susus, bazen de gecmise bakip sessizce
gulimseyebilmek...

Cunku hayatin ilerleyen yillarinda insan yavas yavas sunu anlar: Hakli olmak ile
huzurlu olmak ayni sey degildir.

Bazi insanlar hayatlari boyunca hakli kalirlar, ama kalpleri giderek agirlasir. Bazi
insanlar ise bir noktada birakmayi secer. Ve o anda i¢lerinde beklenmedik bir hafiflik
dogar.

Belki de insanin gercek olgunlugu tam burada baslar. Her seyi hatirlamakta degil, bazi
seyleri artik tasimamay1 segmekte.

Cunku insanin kalbi bir arsiv degildir. Gegmigin buttin yuklerini saklamak zorunda
degildir. Bazen kalbin kendini koruyabilmesi i¢in hatiralari degil, agirliklari birakmasi
gerekir.

Hayatin en derin bilgeligi belki de ¢ok basit bir gergegdin icinde saklidir: insan kalbi,
affettikce genigler.

Ve belki de insanin hayati boyunca 6grenmesi gereken en zor sey sudur:

Bazi ylkleri tasimak glcli oldugumuz anlamina gelmez, bu bir aliskanliktir.
Gercek gic ise insanin bir giin durup kalbine bakabilmesidir. Yillardir icinde tasidigi
kirginliklari, eski hesaplari ve yorgun hatiralari fark edip sessizce birakabilmesidir.
Cunku insan bazen affederek baskalarini degil, kendi kalbini 6zgtr birakir.

Ve kalbi 6zgirlesen bir insanin diinyasi, sandigindan ¢ok daha genistir.
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INCI HAKKI

PSIKOLOG

PSIKOLOG INCi HAKKI ILE “NARSISIZM VE NARSIST KiSiLiK BOZUKLUGU” UZERINE
GERGEKLESTIRDIGIMIZ SOYLESIYE KALDIGIMIZ YERDEN DEVAM EDIYORUZ. NARSIZM SADECE
KENDINi BEGENMEK DEGIL, SOSYAL iLiSKILERDE KARMASIK DAVRANISLAR SERGILEMEKTIR.
ROPORTAJIMIZIN iKINCi BOLUMUNDE NARSIST KiSIiLIKLERIN FARKLI TURLERINI, SOSYAL
YASAMDA NASIL DAVRANDIKLARINI VE KIMLERDE GORULDUGUNU iSIN UZMANINDAN
OGRENECEGIZ. KEYiFLI OKUMALAR DILERIZ.

Narsizmin kendi icinde farkl tirleri var midir ?

Tek tip bir narsisizm yoktur. Evet, narsisizmin kendi i¢inde farkli tirleri vardir. Narsisizmin bu
turleri arasindaki temel fark, narsist kisilerin “narsistik besin” denilen ilgi ve hayranligi nasil
aradiklarndir. Genellikle iki ana ttrden bahsedilir, arastirmalar iki temel tip oldugunu
gOstermektedir.

1- Biiyliklenmeci (Acik) Narsisizm: Bu bizim en ¢ok bildigimiz tiptir. Asiri 6z guvenli, kibirli,
kendini agikca ustlin goren, dikkat cekmekten hoslanan narsistlerdir. Genellikle sosyal ortamlarda
baskin ve gurdltaludurler.

2- Kinlgan (Gizli) Narsisizm: Disaridan mitevazi veya utanga¢ gorinebilirler ancak i¢
dinyalarinda yogun bir kibir ve 6zel olma hissi vardir. Elestiriye asiri duyarlidirlar, strekli kurban
veya magdur rolinli oynayarak dolayl yoldan ilgi ve hayranlik beklerler. Gizli narsistler, 6zellikle
partnerlerini suclama ve pasif-agresif davranislar konusunda ustadirlar.

Klinik Literattirde farkli farkli davranis kaliplari sergileyen cesitli alt tirler de bulunmaktadir.
Bunlarn da sdyle siralayabiliriz:

-Toplumsal(Komunal) Narsisizm: Kendilerini yardimsever veya “dunyayi kurtaran kisi” olarak
pazarlarlar. Baskalarina yardim etme davranisini, kendi “harika” imajlarini beslemek ve takdir
toplamak icin bir ara¢ olarak kullanirlar.

-Somatik Narsisizm: Kendilerini fiziksel gorinusleri, vicutlari ve cazibeleri tizerinden tanimlarlar.
Cekiciliklerine asiri takintili olan narsistlerdir.

-Bayinsel (Entelektiiel) Narsisizm: Zekalari, basarilari, bilgileri ve yetenekleri sayesinde tstiin
olduklarina inanirlar. Diger insanlari zeka seviyeleri nedeniyle kiigiimseyen narsistlerdir.
-Teshirci (Eksibisyonist) Narsisizm: Hayranlik uyandirmak ve Ustinlik saglamak igin strekli
caba gosteren gosterisci tiplerdir.
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-Degersizlestirici Narsisizm : iliskilerde siirekli baskalarini elestiren, asagilayan ve saldirgan
tutum sergileyen narsist turaddar.

-Habis (Maling) K6t Huylu Narsisizm: Narsisizmin en siddetli formudur. Bytklenmecilik,
antisosyaldavranislar, paranoya ve sadizm (baskalarina zarar vermekten zevk alma) ile birlikte
seyreder.

Narsistlerin sosyal iliskilerdeki davranislari nasildir?

Simdiye kadar konustuklarimizdan da anlasilacagi tzere, bir narsist icin iliskiler, kendi benlik
saygisini besleme araclaridir; karsilikl sevgi ve saygiya dayall ortakliklar degildir. Narsistlerin
sosyal iliskilerdeki davranislari, temelde kendi Ustunluklerini kanitlama, hayranlik duyulma ihtiyaci
ve empati eksikligi zerine kuruludur. Bu nedenle narsist kisiler kontrol elinde tutmak ve kendi
“gercekligini” dayatmak i¢in bir dizi duygusal manipulasyon teknigi kullanirlar.

Bunlari da soyle siralayabiliriz:

-Gaslighting (Psikolojik Manipiilasyon) ve inkar: Narsist, yapti§i koti seyleri, hatalari
reddeder, “ben boyle bir sey sdylemedim”, “sen ¢ok hassassin, abartiyorsun”, “nereden
cikariyorsun?” gibi s6zlerle sucu karsi tarafa yukler, gerceklik alginizi zedeler ve sizi sipheye
dasurr.

-Asagilama ve Davranis Bozukluklari: Mimikleri, sdzleri ve tavirlari ile 6rtali bir asagilama
egilimindedirler.

-Sorumluluktan Kacma: Pisman olmaktan korkarlar, asla kabul etmezler. Bunun yerine, hemen
kurban rolliine birtndr “ Bana bunu sen yaptirdin”, “Eger sen beni sevseydin, ben bdyle
davranmazdim” gibi ifadelerle sugu tamamen size atarlar.

Yavuz Hirsiz Modeli: Narsist haksiz oldugunu anladigi takdirde, haksiz oldugunu farkettigi anda,
bagirmaya baslar, sesini daha gir ¢ikararak karsi tarafi suclu duruma dasirur

[ T]

Ayrica, 6zellikle romantik iligkilerde
Degersizlestirme teknigine
basvururlar:

( Love Bombing'den Cold Shower’e)
iliskinin basinda yogun ilgi ve sevgi
gOstererek, karsi tarafi etkileseler de
zamanla bu ilgi yerini elestiri,
kiicimseme ve degersizlestirmeye
birakabilir.
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Narsist Kisilik Bozuklugu kimlerde goriiliir ?

Narsist Kisilik Bozuklugu (NKB), genellikle ergenlik veya erken yetiskinlik déneminde baslayan
ve kadinlara oranla erkeklerde daha sik gorilen bir ruh sagligr durumudur.

Cocuklukta asir 6vgi, duygusal ihmal, travma veya tutarsiz ebeveyn tutumlarina maruz
kalanlarda daha yiksek risk gozlemlenir.

Ozetle, narsist olarak dogulmaz; narsisizme genetik bir yatkinlk ile dogulur ve bu yatkinlik
cocukluk yasantilari (asiri 6vgl veya travma) ile birleserek narsistik kisilige donusdar.
Ayrica, bireyci kiltlirlerde yasayanlarda ve basari odakli toplumlarda daha yaygindir. Ayni
zamanda sosyal konumu yiiksek olanlarda daha belirgin olabilir.

“ BU BOLUMDE NARSIZMIN FARKLI
TURLERINI, NARSIST KiSILERIN SOSYAL
ORTAMLARDAKI DAVRANISLARINI VE
NARSISTIK KiSiLIK BOZUKLUGUNUN
KIMLERDE GORULDUGUNU
INCELEDIK.NARSIST KiSILERIN
DAVRANISLARINI TANIMAK,
KURACAGIMIZ iLiSKILERDE KENDI
PSIKOLOJIK SAGLIGIMIZI
KORUYABILMEK ADINA ONEM
TASIMAKTA. DERGIMIZIN BIR SONRAKI
SAYISINDA YAYINLANACAK OLAN YAZI
DiZiMiZIN SON BOLUMUNDE iSE
NARSISIZMIN iLiSKILER UZERINDEKI
ETKILERINI VE BASA CIKMA
YONTEMLERINI KONUSACAGIZ.

Enise MOLLA AHMET
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PASSIFLORA
(CARKIFELEK)
BITKISI VE
MEYVESI

Dogadan Gelen Sakinlik ve Saglik

Passiflora Bitkisinin Genel Ozellikleri ve Yetistirilmesi

Gosterisli cicek yapisi ve tropikal aromall meyvesiyle dikkat ceken passiflora, hem estetik hem
de saglk acgisindan degerli 6zelliklere sahip 6zel bir bitkidir. Genellikle sarmasik formunda
buylyen egzotik bir bitki olan passiflora, sarilici yapisi sayesinde uygun kosullarda 10 metreye
kadar uzayabilmektedir.

Mor, mavi, beyaz veya kirmizi tonlarinda agan ¢icekleri oldukca dikkat ¢ekicidir. Cicegin
ortasinda bulunan karmasik yapi, saat mekanizmasini andiran bir gériniime sahip oldugu igin
bitki halk arasinda carkifelek gicedi veya saat ¢icegi olarak da bilinmektedir. Bu bitki yalnizca
dekoratif goruntistyle degil, ayni zamanda besin degeri yiksek tropikal bir meyve Uretmesiyle de
one cikar. Genellikle sonbahar aylarinda meyve verir.

Passiflora iliman iklimleri seven bir bitkidir. Hava sicakhginin 5°C’nin altina dismedigi
bolgelerde rahatlikla yetisebilir. Bahce duvarlarinda, citlerde veya saksida yetistirilebilen bu bitki;
gunesli ya da yari golge alanlarda saglikl bir sekilde gelisir. Nemli ve gecirgen topraklari sever.
Saghkli buytyebilmesi icin dizenli olarak budanmasi dnerilir. Genellikle mayis ve haziran
aylarinda cicek agmaya baslar.

Passiflora Bitkisinin Tibbi Kullanimi ve Sagliga Etkileri

Passiflora yalnizca bir sus bitkisi degildir; ayni zamanda bitkisel tedavilerde kullanilan énemili
bitkilerden biri olarak da bilinmektedir. Sakinlestirici etkisi sayesinde 6zellikle uyku problemleri,
stres ve kaygi gibi durumlarda destekleyici olarak kullaniimaktadir. Bitkinin cicekleri, yapraklari ve
meyvesi saglik agisindan faydal cesitli bilesenler igerir.

Ana vatani Glney Amerika olan passiflora bitkisi, ylzyillardir geleneksel tipta kullaniimaktadir.
Gecmiste 6zellikle yaralarin iyilestiriimesi ve agrilarin hafifletiimesi amaciyla kullanilan bu bitki,
gunimuzde daha ¢ok stres, anksiyete ve uykusuzluk gibi sorunlarin giderilmesinde tercih
edilmektedir.
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SAGLIK | NURDAN AHMET

Passiflora (Carkifelek) Ciceginin Faydalar

Passiflora bitkisinin 6zellikle gicek ve yapraklari bitkisel
tedavilerde kullaniimaktadir. iceriginde bulunan dogal
bilesikler sayesinde sinir sistemi tGzerinde rahatlatici etkiler
gOsterebilir.

* Stresi ve kayglyi azaltmaya yardimci olur.

» Uyku problemlerini hafifletebilir ve uyku kalitesini
artirabilir.

* Sinir sistemini yatistirarak rahatlama saglayabilir.

» Kas spazmlarinin ve kramplarin azalmasina yardimci
olabilir.

« Kalp carpintisinin dengelenmesine katki saglayabilir.
* Gerginlik ve huzursuzluk hissini azaltabilir.

Passiflora gicegi genellikle bitki cayi, kapsil veya tenttr
seklinde tiketilir.

Passiflora Cayi
Bir tutam kurutulmus passiflora bitkisi bir fincan sicak suya eklenir ve yaklasik 10 dakika demlenir.

Gunde 2-3 fincan tiketilebilir. Ozellikle uyku problemi yasayanlar i¢in yatmadan 6nce igilmesi
onerilir.

Carkifelek Meyvesi

Passiflora bitkisi yalnizca cicekleriyle degil, lezzetli tropikal meyvesiyle de
dikkat ceker. Bu meyve diinya genelinde passion fruit veya carkifelek
meyvesi olarak bilinir.

Meyve Ozellikleri

* Yuvarlak sekilli olup mor veya sari kabukludur.

« ic kismi jélemsi sari bir doku ve yenilebilir kiigiik cekirdeklerden olusur.
» Kendine 6zgu tropikal ve hafif eksi bir aromaya sahiptir.

Bu meyve, dis kabugunun altinda jelatinimsi bir doku ve kigik siyah
cekirdekler barindirir.  Yiuksek C vitamini, antioksidan ve diyet lifi icerigi ile
dikkat ceker.

Besin Degeri:100 gram carkifelek meyvesi yaklasik 60 kcal igerir.
Ayrica; C vitamini, Potasyum, A vitamini, Magnhezyum, Demir ve Diyet lifi
bakimindan zengindir.

(Dunya genelinde 500'den fazla passiflora tirl bulunmaktadir. Bunlarin
bazilari sus bitkisi olarak yetistirilirken bazilari yenilebilir meyve Uretir.)
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Carkifelek Meyvesinin Faydalari

Carkifelek meyvesi (passion fruit), zengin vitamin ve mineral i¢erigi sayesinde oldukca
besleyici bir tropikal meyvedir.
 Bagisiklik sistemini gticlendirmeye yardimci olur.
* Yiksek lif icerigi sayesinde sindirim sistemini destekler.
* Antioksidanlar bakimindan zengin oldugu icin viicudu zararli maddelere karsi korur.
« C vitamini igerigi ile cilt saghigini destekleyebilir.
» Potasyum icerigi sayesinde kalp ve damar sagligina katki saglayabilir.
* Enerji verici ve besleyici bir meyvedir.

Carkifelek meyvesi genellikle:
Dogrudan kasikla tuketilir, meyve suyu yapilir, smoothie, yogurt ve tatlilarda kullanilir.

Bu meyvenin en yaygin bulunabilecegi yerler:
Buyuk market zincirleri, online market uygulamalari veya egzotik meyve satan dukkanlar
olabilir.

Passiflora Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Alkol ile birlikte kullanilmamalidir.

* Asiri tiketim mide bulantisi, bas donmesi ve carpintiya yol acabilir.

* Antidepresanlar ve kan sulandirici ilaglarla birlikte kullanilmamalidir.

» Hamile ve emziren kadinlar doktora danismadan kullanmamalhdir.

* Olgunlasmamis meyveler tiiketilmemelidir (siyanojenik bilesikler icerebilir).

Sonug olarak; Passiflora ve carkifelek meyvesi, hem dogal sakinlestirici 6zellikleri hem de zengin
vitamin ve mineral icerigi ile saglikli yasam icin degerli bir bitkidir. Dogru ve bilin¢li kullanildiginda
hem bedensel hem de zihinsel saglga katki saglayabilir.
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GELIN PASTASI

Gelin pastasi tatlisini hi¢ duydunuz mu? Peki ya bu tathyi hi¢ denediniz mi? Gelin pastasi,
daha 6nce bu tathyr denememis olanlar icin adi gibi muhtesem ve pratik bir tatli! Heniz bu tathy!
kesfetmemis hunerli eller icin bu tarif essiz bir lezzetin kapisini araliyor ve firsat sunuyor... Bu tarif
geleneksel pasta tariflerinden ¢ok farkli.

Sat ile 1slatilmis nefis bir kek tabani, tstiine eklenen ipeksi muhallebiyle taclaniyor ve sonug
olarak cay ve kahve saatlerinizin yildizi olmaya aday. Denememis olanlar ¢ok sey kaybeder! Keki
sahane bir sekilde kabariyor, ardindan siitiin tatli dokunusuyla yumusuyor. Uzerine eklenen
mubhallebi, tadi damaginizda kalacak bir lezzet sunuyor. Bu pasta, yillardir aradiginiz o hafif ve
nefis tatliya donisecek. Bir dilimle yetinmeyeceksiniz, emin olun.

En guzel yani, bu tarifin ekstra malzemelere ihtiya¢c duymamasi. Mutfaginizda bulunan
malzemelerle harikalar yaratmaya hazir misiniz? Simdi kollari sivayin ve kahvenizin yaninda
keyifle yenecek bu nefis sttlu tatliyr hazirlayin. Simdiden ellerinize saglhk!

Gelin Pastasi Tarifi icin Malzemeler:

« 4 adet yumurta
» 1 su bardagi toz seker
e 1 subardagi un
» 1 paket kabartma tozu
« 1 paket vanilya

Islatmak icin:
« 1,5 su bardagi soguk siit
Muhallebisi icin:
o 1 litre sut
« 1 su bardagi toz seker
« 3 yemek kasigi un
« 2,5 yemek kasigl nisasta
« 1 paket krem santi
Uzeri igin:

« 4 yemek kasig! hindistan cevizi
« 50 gram findik ici
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Gelin Pastasi Nasil Yapilir?

Gelin pastasinin kekini hazirlamak igin
derin bir kaba 4 adet yumurtayi kirin ve
Ustline 1 su bardagi toz sekeri ilave edin.
Kopuk kivamina gelene dek bir mikser
yardimiyla yaklasik 4-5 dakika boyunca
cirpin. Ardindan bu karisima 1 su bardagi un,
birer paket kabartma tozu ve toz vanilini de
ilave edip, mikserle 3 dakika daha c¢irpin.
Hazirladiginiz kek karigsimini sadece dibini
yagladiginiz kare, 1stya dayanikli bir firin
kabina dokiin. Onceden isitilmis 170 derece
firinda yaklasik 30 dakika pismeye birakin.
Kekiniz pistikten sonra firindan ¢ikartin ve
tamamen sogumasi icin bir kenara kaldirin.
Kek tamamen soguduktan sonra Ustiine siti
dokiin ve sitlin tamamini cekmesi igin
yaklasik 20 dakika kadar bir kenarda bekletin.

Muhallebisi icin 1 litre sit, 1 su bardagi toz
seker, 3 yemek kasigi un ve 2,5 yemek kasigi
nisastayi bir tencereye alin ve bir tel ¢irpici
yardimiyla glizelce ¢irpin. Ocagin altini agin
ve surekli karistirarak kaynayana dek pisirin.
Kaynamaya baslayip, yogun bir kivam
aldiginda altini kapatin. Muhallebi biraz
ihklastiktan sonra igerisine 1 paket toz krem
santiyi katin ve bir mikser yardimiyla yaklasik
3-4 dakika boyunca c¢irpin. Situ igerisine
tamamen ¢ekmis olan kekinizin tstline
muhallebiyi glizelce yayin ve Ustlni streg
filmle kaplayip bir gece buzdolabinda
bekletin. Ertesi guin Ustinu hindistan ceviziyle
kaplayin. Dilimleyin ve kirik findikla
susleyerek servis edin. Gelin pastasi hazir.
Afiyetler olsun!

PUSULA |26



SiZiN KALEMINIZz | SIBEL OSMAN

OGRETIR HAYAT

Bir okuldur hayat denen belkide
Anlatir insana kendini kendince
Bazen comertce bazen bencilce
Ogretir hayat ¢igligini sessizce

Sirlarla doludur yasadikga bilirsin

Kaderin sana sen kadere egilirsin

Basini bilir sonunu bilmez gidersin
Ogretir hayat hem aglar hem giilersin

insanlari tanidikga olgun olursun
Oziinii 6zlerden siiziip bulursun
Kah disersin bu yolda kah dogrulursun
Ogretir hayat yolunu sen koyulursun

Caresizlik icinde careler saklar
Bir umut bin pes edisi haklar

Birden yakin oluverir sonsuz uzaklar
Ogretir hayat yoniinu bulman igindir duraklar.

Sibel Osman
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	Akabinde sözü alan Türkiye’nin Gümülcine Başkonsolosu Aykut Ünal günün anlam ve önemini vurgulayan bir konuşma gerçekleştirdi. Konuşmasında şehitlik mertebesinin önemine vurgu yapan Ünal sözlerine şöyle devam etti: Bugünkü anmamıza konu olan Çanakkale Zaferi de sadece bir savaş değildir. Milletin var olma iradesidir. Konuşmasında Mehmet Akif Ersoy’un yazdığı İstiklal Marşı’na ve bunun derin anlamına değinen Başkonsolos Ünal, konuşmasının devamında “Bugünkü birlikteliğimizin bir diğer vesilesi, ‘KORKMA’ ifadesiyle başlayan, vatan şairi Mehmet Akif Ersoy’un dertle, ama inançla ve umutla kaleme aldığı, kutsal isyanımızın tezahürü
	İstiklal Marşımızın kabulüdür” dedi. Konuşmasını “Bugün bu vesileyle, cephelerdeki kahramanlarımızdan başlayarak, en hain, en korkak, en insanlık dışı saldırılarda bulunan terör örgütlerinin de saldırılarında şehit olan tüm güvenlik görevlilerimizi, Dışişleri Bakanlığımız görevlileri dahil devlet memurlarımızı, vatandaşlarımızı saygıyla anıyoruz. Ruhları şad olsun.” diyerek noktaladı. Anma programı, Gümülcine S. Müftüsü İbrahim Şerif tarafından şehitler anısına yapılan dua ile sona erdi.
	GÜNCEL KONULAR

	RAMAZAN BAYRAMI COŞKUYLA KUTLANDI
	Türkiye’nin Gümülcine Başkonsolosluğu’nda, 20 Mart Cuma günü geleneksel bayramlaşma töreni gerçekleştirildi. Batı Trakya’nın dört bir köşesinden soydaşlar başkonsolosluktaki bayramlaşma törenine akın etti. Törene Türkiye’nin Atina Büyükelçisi Çağatay Erciyes de katıldı. Bayramlaşma törenine katılan misafirler, Türkiye’nin Atina Büyükelçisi Çağatay Erciyes, Türkiye’nin Gümülcine Başkonsolosu Aykut Ünal ve eşi İlayda Ünal ile başkonsolosluk çalışanları tarafından karşılandı.

	RODOP İLİ MİLLETVEKİLİ ÖZGÜR FERHAT DERNEĞİMİZİ ZİYARET ETTİ
	Rodop ili milletvekili Özgür Ferhat, 24 Mart Salı günü derneğimizi ziyaret ederek bizleri onurlandırmıştır. Gerçekleşen bu nazik ziyaret kapsamında kendileriyle derneğimizin faaliyetleri, yürüttüğümüz projeler ve geleceğe yönelik hedeflerimiz hakkında verimli bir görüşme gerçekleştirilmiştir.      Sayın milletvekilimiz, derneğimizin topluma yönelik çalışmalarına gösterdiği ilgi ve destekleyici yaklaşımıyla bizleri memnun etmiş, karşılıklı fikir alışverişi ortamında önemli değerlendirmelerde bulunulmuştur. Ziyaret süresince samimi ve yapıcı bir atmosfer hâkim olmuş, iş birliği olanakları üzerine de görüşler paylaşılmıştır.       Kendilerine bu anlamlı ve nazik ziyaretlerinden dolayı teşekkür eder, çalışmalarında başarılar dileriz.
	GÜNCEL KONULAR

	BATI TRAKYA TÜRK HEYETİ AGİT TAMAMLAYICI İNSANİ BOYUT TOPLANTISINA KATILDI
	Batı Trakya Türkleri, 2026 yılının AGİT 1. Tamamlayıcı İnsani Boyut Toplantısında temsil edildi. 16-17 Mart tarihlerinde Viyana’da gerçekleşen toplantıya BTAYTD adına insan hakları uzmanı Dr. Pervin Hayrullah, DEB Partisi adına EFA Genel Başkan Yardımcısı ve insan hakları uzmanı Kerem Abdurahimoğlu, Seçek Azınlık Eğitim ve Kültür Derneği adına dernek başkanı Necmettin Kahya katıldı.     “Demokratik Dayanıklılık için Yasa Yapımı” başlıklı toplantı, açılış oturumunun ardından çalışma oturumları ile devam etti.      Toplantının “Demokrasileri Korumak: Demokratik Yasa Yapımı ve Uluslararası Aktörlerin Rolü” konulu ilk oturumunda, BTAYTD söz alarak uluslararası korumanın azınlıkların dilini, kültürünü ve kimliğinin muhafazasındaki önemine değindi. Batı Trakya Türk Azınlığı’nın haklarının uluslararası Lozan Antlaşması ile koruma altına alındığını, ancak Yunanistan’ın uluslararası yükümlülüklerinin aksine Türk Azınlığın eğitim, kültürel ve vakıf mallarının idaresi alanında haklarını ihlal ettiğini ifade etti.      Toplantının “Demokratik Yasa Yapımını Savunmada Sivil Toplum ve Bağımsız Denetim” başlıklı ikinci oturumunda, Seçek Derneği söz alarak Türk Azınlığın statüsünü ve haklarını belirleyen Lozan Antlaşması’nın ulusal yasalarla değiştirilemeyeceğini belirtti. Batı Trakya’da yaşayan Alevi-Bektaşilerin Türk Azınlıktan ayrı bir topluluk olarak değerlendirilemeyeceğini ifade etti. 2025 Ağustosunda azınlık temsilcileri ile istişare edilmeden Yunan Parlamentosu’nda kabul edilen yasanın Türk Azınlık mensubu Alevi-Bektaşilerin beklentilerini karşılamaktan uzak olduğunu söyledi.      Aynı oturumda söz alan BTAYTD ise azınlıkların yasa yapım süreçlerine dahil edilmesinin önemini vurguladı. Bu doğrultuda Yunanistan’ın Türk Azınlığın sorunlarını çözmek için azınlığın genelinin temsilci olarak kabul ettiği, Batı Trakya Türk Azınlığı Danışma Kurulu’nun talep ve endişelerini göz önünde bulundurması gerektiğini belirtti.      Toplantı “Demokratik Yasa Yapımında Yargısal Denetim ve Hesap Verebilirlik” konulu oturumla devam etti. Bu oturumda DEB Partisi söz alarak Türk Azınlığın dernekleşme özgürlüğü, anadilde eğitim hakkı ve dini liderini seçme hakkı alanında karşılaştığı hak ihlallerini dile getirdi. DEB Partisi’nin Yunanistan’da insan ve azınlık hakları merkezli siyaset yapan, parti içi yönetimde kadın-erkek eşitliğini gözeten Türk Azınlığın tek siyasi partisi olduğunu vurguladı. DEB Partisi Yunanistan’a Türk Azınlık ile diyalog kurmaya, hukukun üstünlüğü ve demokratik ilkelere saygı duyma çağrısında bulundu.
	GÜNCEL KONULAR
	Aynı oturumda BTAYTD bir daha söz alarak Yunanistan’daki hukuki denetim mekanizmalarının yetersizliklerine değindi. Bu doğrultuda Türk dernekleri alanında yıllardır uygulanmayan AİHM kararlarını örnek vererek, AGİT katılımcı devletlerini gerekli yargı düzenlemelerini yapması için Yunanistan’a çağrıda bulunmaya davet etti.      Her oturum sonunda cevap hakkını kullanan Yunanistan, Batı Trakya’da yaşayan azınlığın Müslüman azınlık olduğunu ve Yunan vatandaşlarına eşit olarak her türlü haktan ve pozitif ayrımcılıklardan yararlandığını iddia etti. Toplantı kapanış oturumu ile son buldu.


	MUSAKÖY VE GÜRECİ`YE ZİYARET
	26 Mart Perşembe günü, DEB Partisi ve BTAYTD olarak Musaköy ve Güreci’ye anlamlı bir ziyaret gerçekleştirdik. Bölgede yaşayan insanlarla bir araya gelerek samimi ve verimli sohbetler etme fırsatı bulduk. Hem onların görüşlerini dinledik hem de karşılıklı fikir alışverişinde bulunarak güçlü bir iletişim kurduk. Göstermiş oldukları ilgi, içtenlik ve sıcak karşılamaları bizleri son derece memnun etti. Nazik misafirperverlikleri ve gönülden ev sahiplikleri için kendilerine en içten teşekkürlerimizi sunarız. Bu tür buluşmaların birlik ve beraberliğimizi daha da pekiştirdiğine inanıyor, önümüzdeki süreçte de bu temasları sürdürmeyi temenni ediyoruz.
	GÜNCEL KONULAR

	BTAYTD, MUCİZE TİYATROSU VE GAT İFTARDA BULUŞTU
	17 Mart Salı akşamı İskeçe Kültür Merkezi’nde, Batı Trakya Azınlığı Yüksek Tahsilliler Derneği ev sahipliğinde, Mucize Tiyatrosu ve GAT tarafından iftar programı düzenlendi. Samimi ve sıcak bir ortamda gerçekleşen programa, T.C. Gümülcine Başkonsolosu Aykut Ünal ve eşi İlayda Ünal, BTAYTD Başkanı Zeynep Tevfikoğlu ve yönetim kurulu üyeleri ile Mucize Tiyatrosu teknik ekibi de katılım sağladı. Farklı yaş gruplarından Mucize Tiyatrosu oyuncuları,    GAT yönetimi ve misafirler bir araya gelerek Ramazan ayının paylaşma ve dayanışma ruhunu birlikte yaşadı.      Tiyatro ekibinin öncülüğünde gerçekleştirilen bu buluşma, gençler arasında birlik ve beraberlik duygularını pekiştirmeyi amaçladı. Katılımcıların yoğun ilgisiyle gerçekleşen iftar programı, keyifli sohbetler ve güzel anılar eşliğinde sona erdi.

	DERNEĞİMİZE ZİYARET
	Değerli üyemiz Semih Ömer, 26 Mart Perşembe günü derneğimize anlamlı bir ziyarette bulunmuştur. Nazik ziyaretleri sırasında, kaleme almış olduğu “Batı Trakya'nın Demografik Portresi” isimli kıymetli eserini derneğimize hediye ederek bizleri onurlandırmıştır.      Batı Trakya’nın demografik yapısını detaylı bir şekilde ele alan bu önemli çalışma, hem tarihsel hem de sosyolojik açıdan büyük bir değer taşımaktadır. Semih Ömer’in bu anlamlı hediyesi, derneğimizin kültürel birikimine katkı sağlamakla birlikte üyelerimiz için de önemli bir kaynak niteliği taşımaktadır.      Kendisine nazik ziyareti ve değerli eseri için teşekkür eder, çalışmalarında başarılarının devamını dileriz.
	BESLENME BİLİMİ | DOĞA KASAP

	“Oruçtan Günlük Rutine: Vücudu Yormadan Normal Düzene Dönüş”
	Ramazan Bitti, Vücut Şimdi Ne İstiyor?
	Ramazan ayı boyunca değişen öğün saatleri, uzun süreli açlık ve farklı beslenme alışkanlıkları, vücudumuzun  metabolik düzeninde önemli değişimlere yol açar. Bu süreçte genellikle iki ana öğünle (iftar ve sahur) beslenmeye alışan  beden, bayramın gelişiyle birlikte aniden artan  yemek çeşitliliği ve sıklığıyla karşı karşıya kalır. Zengin bayram  sofraları geleneğimizin bir parçasıdır. Bayramlarda bir araya gelmenin mutluluğu ve tadı bu renkli ve zengin sofralarda çıkarılır. Özenle hazırlanan tatlı ya da tuzlu tüm lezzetler hem göze hem de mideye hitap eder. Fakat uzun bir süre oruç tutulduktan  sonra bayramda eski beslenme alışkanlıklarına dönmek bazı sağlık sorunlarına yol açabilir. Bu nedenle ramazan sonrası dönemde sağlıklı ve dengeli bir beslenme düzenine geçiş yapmak, hem  sindirim sistemi hem de genel sağlık açısından büyük önem  taşır.

	Ramazan Sonrası Beslenme Nasıl Olmalı?
	Uzun süreli açlık dönemlerinde metabolizma yavaşlama eğilimine girer. Vücut, enerji tasarrufu sağlamak için daha az kalori harcamaya başlar. Bayramla birlikte ani ve aşırı besin tüketimi ise bu dengeyi bozarak  kilo artışına, sindirim problemlerine ve kan şekeri dalgalanmalarına neden olabilir. Bu yüzden ramazan sonrası ilk günlerde birden bire üç ana öğün ve ara öğünlere geçmek yerine, öğün sayısını  kademeli olarak artırmak, sindirimi kolaylaştırmak için yemekleri acele etmeden yavaş ve iyi çiğneyerek tüketmek daha sağlıklı olacaktır.
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	BESLENME BİLİMİ | DOĞA KASAP
	Hafif kahvaltılarla güne başlamak, gün içinde küçük ve dengeli porsiyonlar tüketmek sindirim sisteminin yeniden adapte olmasına yardımcı olur. Oruç tutulan süre boyunca dinlenmeye geçmiş sindirim sistemi bayram  sabahı; kızartmalar, hamur işleri, salam, sucuk, sosis gibi şarküteri ürünler, fazla tuz ve şeker  içeren kahvaltılıklar ile yorulmamalıdır. Tam  tahıllı ekmek, yumurta, peynir ve sebzelerle dengeli bir kahvaltı, metabolizmanızı hızlandırır.
	Su tüketimini arttırmak: Ramazan boyunca genellikle sınırlı saatlerde su tüketildiği için vücutta hafif bir sıvı açığı oluşabilir. Bayram sonrası dönemde günlük su tüketimini artırmak, hem  metabolizmanın  hızlanmasına hem de sindirim sisteminin düzenlenmesine katkı sağlar. Günde en az 2-2,5 litre su içmeye özen gösterilmelidir.
	Lifli ve hafif  besinleri  tercih etmek: Sebze, meyve, tam  tahıllar ve baklagiller gibi lif açısından zengin besinler, bağırsak hareketlerini düzenler ve tokluk hissi sağlar.
	Şeker ve yağ tüketimini sınırlamak: Bayram denildiğinde akla gelen ilk lezzetlerden biri şüphesiz tatlılardır. Ancak şerbetli ve ağır tatlıların fazla tüketimi, özellikle ramazan sonrası hassaslaşmış sindirim sistemi için zorlayıcı olabilir. Tatlı tercihinde sütlü veya meyveli alternatiflere yönelmek ve porsiyon  kontrolünü elden bırakmamak önemlidir. Bayram ziyaretlerinde sunulan  ikramlar cazip olabilir. Ancak her  ikramdan küçük porsiyonlar  tüketmek ve “hayır” demeyi bilmek, sağlıklı bir geçiş sürecinin anahtarıdır.
	Bayramın keyfini çıkarırken sağlığınızı da ihmal etmeyin; küçük ama bilinçli adımlarla büyük farklar yaratın.


	BAYRAMDA FAZLA KAÇIRDIYSAN BİZDENSİN - MİDENİ RAHATLATMANA YARDIMCI 5 ÇAY
	Bayramda ikramları, tatlıları ve et yemeklerini fazla kaçırıp mide şişkinliği, hazımsızlık veya ağırlık hissi yaşıyorsanız, sindiriminizi rahatlatmaya yardımcı olacak doğal bitki çayları tercih edilebilir.
	Rezene Çayı: Hazımsızlık, gaz sıkışması ve mide krampları için en etkili çaylardan biridir. Sindirim sistemini yatıştırır ve rahatlama  sağlar.
	Zencefil-Limon Çayı: İçeriğindeki "gingerol" maddesi ile mide bulantısını yatıştırır ve sindirimi hızlandırır. Yemeklerden 30-45 dakika sonra içilmesi hazmı kolaylaştırır.
	Papatya Çayı: Mide kaslarını gevşeterek krampları azaltır ve mideyi yatıştırır. Özellikle şişkinlik ve strese bağlı mide rahatsızlıklarında etkilidir.
	Nane Çayı: Mide asidini dengelemeye ve gazı gidermeye yardımcı olur. Sindirimi rahatlatarak şişkinliği azaltır.
	Yeşil Çay: Metabolizmayı destekler ve fazla yemek yemenin getirdiği ağırlık hissini azaltarak vücuttan toksinlerin atılmasına yardımcı olur.

	2-3 YAŞ DÖNEMİNDE SINIRLAR VE TUTARLILIK
	Çocuk gelişiminde erken çocukluk yılları, kişiliğin ve davranış alışkanlıklarının şekillenmeye başladığı en önemli dönemlerden biridir. Özellikle 2-3 yaş aralığı, çocukların hem bağımsızlık duygusunun geliştiği hem de çevrelerindeki kuralları öğrenmeye başladıkları kritik bir süreçtir. Bu dönemde ebeveynlerin koyduğu sınırlar ile bu sınırların tutarlı bir şekilde uygulanması, çocuğun sağlıklı bir gelişim göstermesi açısından büyük önem taşır.   2-3 yaş arası çocuklar genellikle ‘’ ben yapacağım, hayır….’’ gibi ifadeleri sık kullanırlar. Bunun nedeni çocuğun kendi bireyselliğini fark etmeye başlamasıdır. Bu dönemde çocuklar çevrelerini keşfetmek isterler. Kendi kurallarını koymaya çalışır ve yetişkinlerin koyduğu kuralları reddederler. Bu durum çoğu zaman inatlaşma, ağlama nöbetleri veya öfke patlamaları şeklinde ortaya çıkar. Çocuk sınırları test ederek dünyayı anlamaya çalışır.
	Sınır Koymanın Önemi
	Sınırlar çocukların kendilerini güvende hissetmelerini sağlar. Kuralların olmadığı bir ortamda çocuk neyin doğru neyin yanlış olduğunu anlamakta zorlanır. Örneğin bir çocuğun elektrik prizine dokunmasına izin verilmesi tehlikeli olabilir. Bu nedenle yetişkinlerin bazı durumlarda net ve açık bir şekilde ‘’ hayır’’ demesi gerekir. Sınırlar çocuk için aslında bir yol haritasıdır. Çocuk hangi davranışların kabul edildiğini, hangilerinin uygun olmadığını bu sınırlar sayesinde öğrenir. Ayrıca sınırlar sayesinde çocukta öz denetim gelişir. Yani çocuk zamanla kendi davranışlarını kontrol etmeyi öğrenir. Ancak sınır koyarken dikkat edilmesi gereken önemli noktalar vardır. Öncelikle sınırlar çok fazla ve karmaşık olmamalıdır. Küçük yaştaki çocuklar uzun açıklamaları anlamakta zorlanır. Kurallar kısa, net ve anlaşılır olmalıdır. Örneğin ‘’ oyuncaklarını yere fırlatma’’ yerine ‘’ oyuncaklar yere atılmaz ‘’ gibi açık ifadeler kullanılabilir.

	Tutarlılığın Rolü
	Sınır koymak kadar önemli olan bir diğer konu da tutarlılıktır. Eğer bir gün izin verilen bir davranış ertesi gün yasaklanırsa çocuk kafa karışıklılığı yaşayabilir. Örneğin çocuk koltukta zıpladığında bir gün gülünür, başka bir gün kızılırsa çocuk hangi davranışın doğru olduğunu anlayamaz. Tutarlılık, çocuğun kuralları öğrenmesini kolaylaştırır. Çocuk zamanla belirli davranışların her zaman aynı sonuçla karşılaştığını fark eder. Bu da onun kurallara daha kolay uyum sağlamasına yardımcı olur. Tutarlılık sadece kurallar konusunda değil, ebeveynlerin kendi davranışlarında da önemlidir. Çocuklar yetişkinleri gözlemleyerek öğrenir. Eğer yetişkinler söyledikleri ile yaptıkları arasında çelişki yaşarsa çocuk da bu durumu fark eder. Örneğin ebeveyn çocuğa bağırmamasını söylerken kendisi sürekli bağırıyorsa bu durum çocuğun öğrenmesini zorlaştırır.


	Sınır Koyarken Kullanılabilecek Yöntemler
	2-3 yaş döneminde sınır koyarken bazı yöntemler süreci daha sağlıklı hale getirebilir. Öncelikle çocuğa seçenek sunmak etkili bir yöntemdir. Örneğin ‘’ montunu giymek istemiyorsun ama dışarı çıkacağız. Kırmızı montu mu giymek istersin yoksa mavi montu mu?’’ gibi bir yaklaşım çocuğun kendini daha bağımsız hissetmesini sağlar. Çocuk öfke nöbeti geçirdiğinde yetişkinin de sinirlenmesi durumu daha zor hale getirebilir. Bu nedenle yetişkinlerin mümkün olduğunca sakin ve kararlı bir tutum sergilemesi gerekir. Ayrıca olumlu davranışları fark etmek ve takdir etmek de önemlidir. Çocuk uygun bir davranış sergilediğinde bunu fark etmek ve olumlu geri bildirim vermek, o davranışın tekrar edilmesini teşvik eder.
	2-3 yaş dönemi çocuk gelişiminde oldukça hassas ve önemli bir süreçtir. Bu dönemde çocuklar hem dünyayı keşfetmeye çalışır hem de kuralları öğrenmeye başlar. Ebeveynlerin ve bakım verenlerin koyduğu net sınırlar ile bu sınırları tutarlı bir şekilde uygulaması, çocuğun güven duygusunu geliştirmesine ve sağlıklı davranışlar kazanmasına yardımcı olur. Unutulmamalıdır ki sınırlar çocukları kısıtlamak için değil, onların güvenli ve sağlıklı bir şekilde büyümelerini sağlamak için vardır. Tutarlı, sabırlı ve anlayışlı bir yaklaşım sayesinde çocuklar zamanla kuralları içselleştirir ve sosyal hayata daha kolay uyum sağlar.

	MİSAFİR AĞIRLAMAK
	Toplumların kültürel değerlerini yansıtan en önemli davranışlardan biri misafir ağırlamadır. Misafirperverlik, özellikle Türk kültüründe çok önemli bir yere sahiptir. Evine gelen bir konuğu en iyi şekilde karşılamak, ona saygı göstermek ve rahat etmesini sağlamak, toplumun köklü geleneklerinden biridir. Misafir ağırlama, yalnızca yemek veya içecek ikram etmekten ibaret değildir. Asıl önemli olan, misafire değer verildiğini hissettirmektir.
	Misafir ağırlamak, Türk kültüründe sıcak karşılama, güler yüz, özenli hazırlık, cömert ikramları (çay/kahve/yemek), hoş sohbeti kapsayan köklü bir geleneğin parçasıdır. Misafir, her zaman bereketin ve paylaşmanın simgesi olmuştur. Sofralar, sadece yemek yenilen yerler değil; aynı zamanda dostluğun, saygının ve paylaşımın da ifadesidir. Misafir için hazırlanan her tabak, ev sahibinin özenini ve gönül zenginliğini yansıtır. Misafir baş tacı edilir, ikramda kendisine karşı herhangi bir kusur işlenmemeye çalışılır. Türkler âdet, gelenek ve göreneklerince gelen misafiri en güzel şekilde ağırlamaya çalışır.
	Hazırlık sürecinde ilk olarak ev temizlenir ve düzenlenir, misafirin rahat etmesi için ortam hazırlanır. İkramlık olarak en güzel yemekler, börekler, pastalar yapılır. Misafirler sıcak bir tebessüm ve samimi kelimelerle kapıda karşılanır. Misafir, evin başköşesine oturtulur. 'Hoş geldiniz, sefalar getirdiniz' demek gelen tüm misafirlere söylenen içten bir karşılamadır.
	Geleneksel Türk evlerinde misafir kolonya ile karşılanır, daha sonra şeker ya da çikolata ikram edilir. İkramlar diğer yiyecek ve içeceklerle devam eder. İkramların olmazsa olmazı “çay” veya Türk kahvesidir. Sofrada özenle hazırlanan yemekler, lezzetler sunulur. İkramları abartmadan, imkanlar dahilinde en iyisini sunmak yeterlidir. Misafirle kaliteli zaman geçirilir, sohbet edilir ve yalnız bırakılmazlar. Misafire kendini özel ve rahat hissettirmek, fiziksel hazırlıktan daha önemlidir. Misafirler kapıya kadar, hatta bazen dış kapıya kadar uğurlanır ve tekrar davet edilirler.
	Misafirlikte ev sahibi kadar misafirin de bazı kurallara uyması gerekir:
	·Misafirliğe giderken küçük bile olsa bir hediye götürmeli (tatlı, çikolata gibi) ·Ev sahibinin ikramını kibarca kabul etmeli ·Misafir gittiği evde saygılı ve düzenli davranmalı ·Büyüklerin yanında saygılı konuşmalı, onlara “siz” diye hitap etmeli ve onların sözünü kesmemeli. ·Ev sahibine yük olmadan, nezaket ve saygı çerçevesinde davranmalı ·Davet saatine uymalı ·Giderken teşekkür etmeli
	Kısacası, misafirliğin amacı "hizmet beklemek" değil, "samimi bir sohbet ve saygı ortamı oluşturmak" olmalıdır. Misafir ağırlamak, aynı zamanda paylaşma ve yardımlaşma duygularını da pekiştirir.
	Misafir ağırlarken, rahat olalım. Zaman ve imkân neye müsaitse onu ikram edelim. Kalanını dert etmeyelim. Güler yüz ve tatlı dil ve misafirin gelmesinden duyduğu mutluluğu hissettirmek, en muhteşem ikramdır. Geleneksel Türk evlerinde ev sahipleri misafirlerinin rahatı için ellerinden geleni yapar. Hatta "Misafir umduğunu değil, bulduğunu yer" atasözü bile, misafirliğin önemini ve misafirin her şartta ağırlanması gerektiğini vurgular.
	İslam’da misafir ağırlamak, Allah'a ve ahirete imanın bir gereği, berekete vesile olan önemli bir sünnettir. Misafir rızkıyla gelir, ev halkının günahlarının affına ve evde bereketin artmasına vesile olur. Misafir "Tanrı misafiri" olarak görülür ve en iyi şekilde ağırlanır.  Misafire güler yüz göstermek, onu ağırlarken gönülden davranmak ve ağırladıktan sonra güzel sözlerle uğurlamak adabındandır. İslam'da misafirperverlik, Allah rızası için yapılan, sevgi ve samimiyete dayalı bir ibadet ve ahlaki bir erdem olarak kabul edilir.
	Misafir ağırlamayı seven insana misafirperver denir. Misafirperver insan, aynı zamanda kendine güvenen, her ne zaman olursa olsun misafir ağırlamayı seven ve her an buna hazır olan kişidir.
	Misafir ağırlamak, maddî bir menfaat gözetilerek yapılmaz. Misafirperverliğinizi gösterirken dikkat etmeniz gereken temel unsurlar, samimi bir selamlaşma, içecek ve yemek ikramları, ilgiyle yapılan sohbetler ve misafire saygılı bir veda etmektir .  Türk kültüründe önemli bir yer tutan bu kavram, misafire saygı duyarak en iyi şekilde hizmet etmeyi, hoş sohbet etmeyi ve onları memnun bir şekilde uğurlamayı içerir. Kültürel hassasiyetleri göz önünde bulundurarak misafirlerinizi ağırladığınızda, onların kendilerini evlerinde gibi hissetmeleri sağlanır ve ev sahipliği başarıyla tamamlanır.
	Günümüzde yaşam tarzı değişse de misafirperverlik geleneği hâlâ önemini korumaktadır. İnsanlar yoğun hayat temposuna rağmen sevdikleriyle bir araya gelmekten ve onları ağırlamaktan mutluluk duymaktadır. Bu nedenle misafir ağırlama, geçmişten günümüze uzanan değerli bir kültürel miras olarak varlığını sürdürmektedir.

	TÖRE
	Töre, Türk kültürünün en köklü kavramlarından biridir. İslamiyet öncesi çağlardan itibaren toplumun düzenini sağlayan bir hukuk sistemi olarak ortaya çıkmış, fakat yalnızca hukukla sınırlı kalmamış; ahlak, vicdan ve yaşam tarzı haline gelmiştir. Yazılı kanunlara dayanmamasına rağmen, töre adaleti sağladığı için kuşaktan kuşağa aktarılmış ve toplumun benliğine işlenmiştir.
	Ziya Gökalp’in dikkat çektiği üzere, “Türk” kelimesinin töre sözcüğünden türemesi, bu kavramın kimlik inşasındaki merkezi rolünü gösterir. Türk olmak, töreye uymak demektir; yani adaletli, ölçülü ve toplumun huzurunu gözeten bir yaşam sürmektir.
	Töre hem akla hem gönle hitap eder. Akla uygundur; çünkü toplumun düzenini sağlamak amacıyla kağanlar ve kurullar tarafından alınan kararlara dayanır, tecrübelerden beslenir ve günlük ihtiyaçlara çözüm üretir. Gönle uygundur; çünkü yalnızca akıl yoluyla inşa edilmiş bir kurallar bütünü değil, insanın fıtratıyla birleşen, ilahi bir yön taşır.
	Bu nedenle töre, yalnızca bir hukuk sistemi değil, aynı zamanda bir kültür ve düşünce kaynağıdır. Mevlânâ’nın hoşgörüsünde, Yunus Emre’nin dilindeki sadelikte, Hacı Bektaş-ı Veli’nin adalet anlayışında törenin izlerini görmek mümkündür. Onların sözleri, törenin gönül terbiyesiyle birleşen bir vicdan yasası olduğunu hatırlatır.
	Töre aynı zamanda toplumsal dayanışmanın da temelidir. Aile içi ilişkilerden komşuluk hukukuna, ticari ahlaktan devlet yönetimine kadar pek çok alanda törenin izlerini görmek mümkündür. Bu yönüyle töre, bireyleri yalnızca kendi çıkarlarını gözeten fertler olmaktan çıkarıp, toplumsal bütünün bir parçası haline getirir.
	Ne yazık ki töre, günümüzde sinema ve dizi sektöründe kimi zaman bir haksızlık ve zulüm kaynağı gibi gösterilmektedir. Bu tavır, töreyi geri kalmışlığın sembolü gibi sunar. Amaç, çoğu kez, modernliğin üstünlüğünü kanıtlamaktır. Oysa töre adıyla yapılan yanlış uygulamalar, aslında törenin kendisi değil, bir nevi “hurafe”dir. Töre, zulmün değil adaletin adıdır. Onu yanlış yorumlayanlar, törenin özünü değil, gölgesini yansıtmaktadır. Bu nedenle töreyi yeniden düşünmek, onu hurafelerden ayıklamak ve hakiki anlamıyla kavramak, hem kültürel mirasımıza sahip çıkmak hem de geleceğe daha sağlam bir adalet anlayışıyla yürümek için elzemdir.
	Unutulmamalıdır ki töre, durağan bir sistem değildir. Toplumun ihtiyaçlarına göre şekillenen, zamanla yeni kurallarla zenginleşen bir yapıya sahiptir. Bu esneklik, törenin yüzyıllar boyunca canlı kalmasını ve farklı dönemlerde farklı sorunlara çözüm üretmesini sağlamıştır.
	Bugün modern hukuk sistemleri yazılı kanunlarla toplumu düzenlemeye çalışırken, töre yazısız ama güçlü bir vicdan yasası olarak varlığını sürdürmektedir. Töreyi yeniden hatırlamak, onu yanlış anlamalardan arındırmak ve kültürel mirasımızın bir parçası olarak değerlendirmek, hem tarihimize hem de geleceğimize karşı bir sorumluluktur.
	Sonuç olarak töre, Türk kültürünün vicdanında yaşayan bir adalet anlayışıdır. Yazısızdır ama güçlüdür; görünmezdir ama etkilidir. Bugün töreyi yeniden düşünmek, yalnızca geçmişi anlamak değil, aynı zamanda geleceğe dair daha adil ve daha insani bir düzen kurma arayışına da katkı sunacaktır.

	KALPTEKİ YÜK
	İnsan bazen farketmeden ağırlaşır. Ne omuzlarında görünen bir yük vardır ne de taşıdığı bir eşya. Ama yine de içinde bir ağırlık büyür. Yıllar boyunca biriktirilen kırgınlıklar, söylenmemiş sözler, yarım kalmış duygular ve sessiz hayal kırıklıkları insanın kalbinde görünmez bir yük oluşturur. Ve çoğu zaman insan bu yükü taşıdığını ancak kalbinin yorulduğunu hissettiğinde anlar. İnsan, dünyaya geldiğinde kalbi oldukça hafiftir. İçinde henüz biriktirilmiş kırgınlıklar, hesaplar ya da geçmişin ağır gölgeleri yoktur. Bir çocuk kolay sever, kolay güvenir ve çoğu za man kolay affeder. Çünkü kalbin doğası aslında budur: hafif olmak.
	Fakat zaman geçtikçe insanın kalbi yavaş yavaş dolmaya başlar. Hayatın küçük kırılmaları, söylenmemiş sözler, yarım kalmış vedalar ve içimizde büyüyen sessiz hayal kırıklıkları kalbin içinde görünmez bir yük oluşturur.
	İnsan çoğu zaman bu yükü fark etmez. Onu taşımaya alışır. Hatta bazen bu yükü taşımayı bir güç göstergesi zanneder. Oysa gerçekte olan şey çok daha farklıdır: İnsan çoğu zaman güçlü olduğu için değil, bırakmayı bilmediği için ağırlaşır.
	Kırgınlıklar insanın iç dünyasında garip bir şekilde büyür. Başlangıçta küçük olan bir duygu, zamanla düşüncelerle beslenir ve kök salar. Bir bakarsınız, yıllar önce söylenmiş bir cümle hâlâ kalbinizde yankılanmaktadır. İnsan bazen başkalarına değil, kendi hatıralarına tutsak olur. Oysa hayatın garip bir gerçeği vardır: İnsan en çok unutmaması gereken şeyleri değil, en çok bırakması gereken şeyleri taşır. Küçük incinmeler, gereksiz gururlar, geçmişin eski hesapları… Hepsi kalbin içinde sessizce yer kaplar.
	Ve zamanla insan fark etmeden değişir. Kalbinin bir kısmı kapanır. Bir zamanlar kolayca söyleyebildiği sözler zorlaşır. İçten gelen bir sarılma bile bazen insanın içinde tereddüt uyandırır. Belki de modern insanın en büyük yorgunluğu tam olarak burada başlar. İnsan bedeninden çok kalbiyle yorulur. Çünkü kalp, sürekli hesap tutmak için yaratılmamıştır. Kalp, hayatı hissetmek için vardır.
	Ne var ki insan çoğu zaman bunu unutuyor. Gururu büyütüyor, kırgınlıkları büyütüyor, haklı olma ihtiyacını büyütüyor. Ama kalbin daraldığını pek fark etmiyor.
	Oysa insanın iç dünyasında bazen küçük bir değişim bile büyük bir ferahlık yaratabilir. Bazen bir cümle, bazen bir susuş, bazen de geçmişe bakıp sessizce gülümseyebilmek… Çünkü hayatın ilerleyen yıllarında insan yavaş yavaş şunu anlar: Haklı olmak ile huzurlu olmak aynı şey değildir.
	Bazı insanlar hayatları boyunca haklı kalırlar, ama kalpleri giderek ağırlaşır. Bazı insanlar ise bir noktada bırakmayı seçer. Ve o anda içlerinde beklenmedik bir hafiflik doğar. Belki de insanın gerçek olgunluğu tam burada başlar. Her şeyi hatırlamakta değil, bazı şeyleri artık taşımamayı seçmekte.
	Çünkü insanın kalbi bir arşiv değildir. Geçmişin bütün yüklerini saklamak zorunda değildir. Bazen kalbin kendini koruyabilmesi için hatıraları değil, ağırlıkları bırakması gerekir.
	Hayatın en derin bilgeliği belki de çok basit bir gerçeğin içinde saklıdır: İnsan kalbi, affettikçe genişler.
	Ve belki de insanın hayatı boyunca öğrenmesi gereken en zor şey şudur:
	Bazı yükleri taşımak güçlü olduğumuz anlamına gelmez, bu bir alışkanlıktır. Gerçek güç ise insanın bir gün durup kalbine bakabilmesidir. Yıllardır içinde taşıdığı kırgınlıkları, eski hesapları ve yorgun hatıraları fark edip sessizce bırakabilmesidir. Çünkü insan bazen affederek başkalarını değil, kendi kalbini özgür bırakır. Ve kalbi özgürleşen bir insanın dünyası, sandığından çok daha geniştir.

	İNCİ HAKKI
	PSİKOLOG
	PSİKOLOG İNCİ HAKKI İLE “NARSİSİZM VE NARSİST KİŞİLİK BOZUKLUĞU” ÜZERİNE GERÇEKLEŞTİRDİĞİMİZ SÖYLEŞİYE KALDIĞIMIZ YERDEN DEVAM EDİYORUZ. NARSİZM SADECE KENDİNİ BEĞENMEK DEĞİL, SOSYAL İLİŞKİLERDE KARMAŞIK DAVRANIŞLAR SERGİLEMEKTİR. RÖPORTAJIMIZIN İKİNCİ BÖLÜMÜNDE NARSİST KİŞİLİKLERİN FARKLI TÜRLERİNİ, SOSYAL YAŞAMDA NASIL DAVRANDIKLARINI VE KİMLERDE GÖRÜLDÜĞÜNÜ İŞİN UZMANINDAN ÖĞRENECEĞİZ. KEYİFLİ OKUMALAR DİLERİZ.
	Narsizmin kendi içinde farklı türleri var mıdır ?
	Tek tip bir narsisizm yoktur. Evet, narsisizmin kendi içinde farklı türleri vardır. Narsisizmin bu türleri arasındaki temel fark, narsist kişilerin “narsistik besin” denilen ilgi ve hayranlığı nasıl aradıklarıdır. Genellikle iki ana türden bahsedilir, araştırmalar iki temel tip olduğunu göstermektedir. 1-    Büyüklenmeci (Açık) Narsisizm: Bu bizim en çok bildiğimiz tiptir. Aşırı öz güvenli, kibirli, kendini açıkça üstün gören, dikkat çekmekten hoşlanan narsistlerdir. Genellikle sosyal ortamlarda baskın ve gürültülüdürler.  2-    Kırılgan (Gizli) Narsisizm: Dışarıdan mütevazı veya utangaç görünebilirler ancak iç dünyalarında yoğun bir kibir ve özel olma hissi vardır. Eleştiriye aşırı duyarlıdırlar, sürekli kurban veya mağdur rolünü oynayarak dolaylı yoldan ilgi ve hayranlık beklerler. Gizli narsistler, özellikle partnerlerini suçlama ve pasif-agresif davranışlar konusunda ustadırlar.  Klinik Literatürde farklı farklı davranış kalıpları sergileyen çeşitli alt türler de bulunmaktadır. Bunları da şöyle sıralayabiliriz:  ·Toplumsal(Komunal) Narsisizm: Kendilerini yardımsever veya “dünyayı kurtaran kişi” olarak pazarlarlar. Başkalarına yardım etme davranışını, kendi “harika” imajlarını beslemek ve takdir toplamak için bir araç olarak kullanırlar. ·Somatik Narsisizm: Kendilerini fiziksel görünüşleri, vücutları ve cazibeleri üzerinden tanımlarlar. Çekiciliklerine aşırı takıntılı olan narsistlerdir. ·Bayinsel (Entelektüel) Narsisizm: Zekaları, başarıları, bilgileri ve yetenekleri sayesinde üstün olduklarına inanırlar. Diğer insanları zeka seviyeleri nedeniyle küçümseyen narsistlerdir. ·Teşhirci (Eksibisyonist) Narsisizm: Hayranlık uyandırmak ve üstünlük sağlamak için sürekli çaba gösteren gösterişçi tiplerdir.

	·Değersizleştirici Narsisizm : İlişkilerde sürekli başkalarını eleştiren, aşağılayan ve saldırgan tutum sergileyen narsist türüdür.  ·Habis (Maling) Kötü Huylu Narsisizm: Narsisizmin en şiddetli formudur. Büyüklenmecilik, antisosyaldavranışlar, paranoya ve sadizm (başkalarına zarar vermekten zevk alma) ile birlikte seyreder.

	Narsistlerin sosyal ilişkilerdeki davranışları nasıldır?
	Şimdiye kadar konuştuklarımızdan da anlaşılacağı üzere, bir narsist için ilişkiler, kendi benlik saygısını besleme araçlarıdır; karşılıklı sevgi ve saygıya dayalı ortaklıklar değildir. Narsistlerin sosyal ilişkilerdeki davranışları, temelde kendi üstünlüklerini kanıtlama, hayranlık duyulma ihtiyacı ve empati eksikliği üzerine kuruludur. Bu nedenle narsist kişiler kontrolü elinde tutmak ve kendi “gerçekliğini” dayatmak için bir dizi duygusal manipülasyon tekniği kullanırlar.     Bunları da şöyle sıralayabiliriz: ·Gaslighting (Psikolojik Manipülasyon) ve İnkar: Narsist, yaptığı kötü şeyleri, hataları reddeder, “ben böyle bir şey söylemedim”, “sen çok hassassın, abartıyorsun”, “nereden çıkarıyorsun?” gibi sözlerle suçu karşı tarafa yükler, gerçeklik algınızı zedeler ve sizi şüpheye düşürür. ·Aşağılama ve Davranış Bozuklukları: Mimikleri, sözleri ve tavırları ile örtülü bir aşağılama eğilimindedirler. ·Sorumluluktan Kaçma: Pişman olmaktan korkarlar, asla kabul etmezler. Bunun yerine, hemen kurban rolüne bürünür “ Bana bunu sen yaptırdın”, “Eğer sen beni sevseydin, ben böyle davranmazdım” gibi ifadelerle suçu tamamen size atarlar.  Yavuz Hırsız Modeli: Narsist haksız olduğunu anladığı takdirde, haksız olduğunu farkettiği anda, bağırmaya başlar, sesini daha gür çıkararak karşı tarafı suçlu duruma düşürür
	Ayrıca, özellikle romantik ilişkilerde Değersizleştirme tekniğine başvururlar:
	( Love Bombing`den Cold Shower`e) İlişkinin başında yoğun ilgi ve sevgi göstererek, karşı tarafı etkileseler de zamanla bu ilgi yerini eleştiri, küçümseme ve değersizleştirmeye bırakabilir.

	Narsist Kişilik Bozukluğu kimlerde görülür ?
	Narsist Kişilik Bozukluğu (NKB), genellikle ergenlik veya erken yetişkinlik döneminde başlayan ve kadınlara oranla erkeklerde daha sık görülen bir ruh sağlığı durumudur.       Çocuklukta aşırı övgü, duygusal ihmal, travma veya tutarsız ebeveyn tutumlarına maruz kalanlarda daha yüksek risk gözlemlenir.
	Özetle, narsist olarak doğulmaz; narsisizme genetik bir yatkınlık ile doğulur ve bu yatkınlık çocukluk yaşantıları (aşırı övgü veya travma) ile birleşerek narsistik kişiliğe dönüşür.  Ayrıca, bireyci kültürlerde yaşayanlarda ve başarı odaklı toplumlarda daha yaygındır. Aynı zamanda sosyal konumu yüksek olanlarda daha belirgin olabilir.


	BU BÖLÜMDE NARSİZMİN FARKLI TÜRLERİNİ, NARSİST KİŞİLERİN SOSYAL ORTAMLARDAKİ DAVRANIŞLARINI VE NARSİSTİK KİŞİLİK BOZUKLUĞUNUN KİMLERDE GÖRÜLDÜĞÜNÜ İNCELEDİK.NARSİST KİŞİLERİN DAVRANIŞLARINI TANIMAK, KURACAĞIMIZ İLİŞKİLERDE KENDİ PSİKOLOJİK SAĞLIĞIMIZI KORUYABİLMEK ADINA ÖNEM TAŞIMAKTA. DERGİMİZİN BİR SONRAKİ SAYISINDA YAYINLANACAK OLAN YAZI DİZİMİZİN SON BÖLÜMÜNDE İSE NARSİSİZMİN İLİŞKİLER ÜZERİNDEKİ ETKİLERİNİ VE BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİNİ KONUŞACAĞIZ.
	Enise MOLLA AHMET
	SAĞLIK | NURDAN AHMET

	PASSİFLORA (ÇARKIFELEK) BİTKİSİ VE MEYVESİ
	Doğadan Gelen Sakinlik ve Sağlık
	Passiflora Bitkisinin Genel Özellikleri ve Yetiştirilmesi
	Gösterişli çiçek yapısı ve tropikal aromalı meyvesiyle dikkat çeken passiflora, hem estetik hem de sağlık açısından değerli özelliklere sahip özel bir bitkidir. Genellikle sarmaşık formunda büyüyen egzotik bir bitki olan passiflora, sarılıcı yapısı sayesinde uygun koşullarda 10 metreye kadar uzayabilmektedir.     Mor, mavi, beyaz veya kırmızı tonlarında açan çiçekleri oldukça dikkat çekicidir. Çiçeğin ortasında bulunan karmaşık yapı, saat mekanizmasını andıran bir görünüme sahip olduğu için bitki halk arasında çarkıfelek çiçeği veya saat çiçeği olarak da bilinmektedir. Bu bitki yalnızca dekoratif görüntüsüyle değil, aynı zamanda besin değeri yüksek tropikal bir meyve üretmesiyle de öne çıkar. Genellikle sonbahar aylarında meyve verir.      Passiflora ılıman iklimleri seven bir bitkidir. Hava sıcaklığının 5°C’nin altına düşmediği bölgelerde rahatlıkla yetişebilir. Bahçe duvarlarında, çitlerde veya saksıda yetiştirilebilen bu bitki; güneşli ya da yarı gölge alanlarda sağlıklı bir şekilde gelişir. Nemli ve geçirgen toprakları sever. Sağlıklı büyüyebilmesi için düzenli olarak budanması önerilir. Genellikle mayıs ve haziran aylarında çiçek açmaya başlar.

	Passiflora Bitkisinin Tıbbi Kullanımı ve Sağlığa Etkileri
	Passiflora yalnızca bir süs bitkisi değildir; aynı zamanda bitkisel tedavilerde kullanılan önemli bitkilerden biri olarak da bilinmektedir. Sakinleştirici etkisi sayesinde özellikle uyku problemleri, stres ve kaygı gibi durumlarda destekleyici olarak kullanılmaktadır. Bitkinin çiçekleri, yaprakları ve meyvesi sağlık açısından faydalı çeşitli bileşenler içerir.     Ana vatanı Güney Amerika olan passiflora bitkisi, yüzyıllardır geleneksel tıpta kullanılmaktadır. Geçmişte özellikle yaraların iyileştirilmesi ve ağrıların hafifletilmesi amacıyla kullanılan bu bitki, günümüzde daha çok stres, anksiyete ve uykusuzluk gibi sorunların giderilmesinde tercih edilmektedir.
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	Passiflora (Çarkıfelek) Çiçeğinin Faydaları
	Passiflora bitkisinin özellikle çiçek ve yaprakları bitkisel tedavilerde kullanılmaktadır. İçeriğinde bulunan doğal bileşikler sayesinde sinir sistemi üzerinde rahatlatıcı etkiler gösterebilir. • Stresi ve kaygıyı azaltmaya yardımcı olur.  • Uyku problemlerini hafifletebilir ve uyku kalitesini artırabilir.  • Sinir sistemini yatıştırarak rahatlama sağlayabilir.  • Kas spazmlarının ve krampların azalmasına yardımcı olabilir.  • Kalp çarpıntısının dengelenmesine katkı sağlayabilir.  • Gerginlik ve huzursuzluk hissini azaltabilir. Passiflora çiçeği genellikle bitki çayı, kapsül veya tentür şeklinde tüketilir.

	Passiflora Çayı
	Bir tutam kurutulmuş passiflora bitkisi bir fincan sıcak suya eklenir ve yaklaşık 10 dakika demlenir.      Günde 2–3 fincan tüketilebilir. Özellikle uyku problemi yaşayanlar için yatmadan önce içilmesi önerilir.

	Çarkıfelek Meyvesi
	Passiflora bitkisi yalnızca çiçekleriyle değil, lezzetli tropikal meyvesiyle de dikkat çeker. Bu meyve dünya genelinde passion fruit veya çarkıfelek meyvesi olarak bilinir.
	Meyve Özellikleri • Yuvarlak şekilli olup mor veya sarı kabukludur.  • İç kısmı jölemsi sarı bir doku ve yenilebilir küçük çekirdeklerden oluşur.  • Kendine özgü tropikal ve hafif ekşi bir aromaya sahiptir.
	Bu meyve, dış kabuğunun altında jelatinimsi bir doku ve küçük siyah çekirdekler barındırır.      Yüksek C vitamini, antioksidan ve diyet lifi içeriği ile dikkat çeker.
	Besin Değeri:100 gram çarkıfelek meyvesi yaklaşık 60 kcal içerir. Ayrıca; C vitamini, Potasyum, A vitamini, Magnezyum, Demir ve Diyet lifi bakımından zengindir. (Dünya genelinde 500’den fazla passiflora türü bulunmaktadır. Bunların bazıları süs bitkisi olarak yetiştirilirken bazıları yenilebilir meyve üretir.)


	SAĞLIK | NURDAN AHMET
	Çarkıfelek Meyvesinin Faydaları
	Çarkıfelek meyvesi (passion fruit), zengin vitamin ve mineral içeriği sayesinde oldukça besleyici bir tropikal meyvedir. • Bağışıklık sistemini güçlendirmeye yardımcı olur.  • Yüksek lif içeriği sayesinde sindirim sistemini destekler.  • Antioksidanlar bakımından zengin olduğu için vücudu zararlı maddelere karşı korur.  • C vitamini içeriği ile cilt sağlığını destekleyebilir.  • Potasyum içeriği sayesinde kalp ve damar sağlığına katkı sağlayabilir.  • Enerji verici ve besleyici bir meyvedir.
	Çarkıfelek meyvesi genellikle:      Doğrudan kaşıkla tüketilir, meyve suyu yapılır, smoothie, yoğurt ve tatlılarda kullanılır.
	Bu meyvenin en yaygın bulunabileceği yerler:      Büyük market zincirleri, online market uygulamaları veya egzotik meyve satan dükkânlar olabilir.

	Passiflora Kullanırken Dikkat Edilmesi Gerekenler
	• Alkol ile birlikte kullanılmamalıdır.  • Aşırı tüketim mide bulantısı, baş dönmesi ve çarpıntıya yol açabilir.  • Antidepresanlar ve kan sulandırıcı ilaçlarla birlikte kullanılmamalıdır.  • Hamile ve emziren kadınlar doktora danışmadan kullanmamalıdır.  • Olgunlaşmamış meyveler tüketilmemelidir (siyanojenik bileşikler içerebilir).
	Sonuç olarak; Passiflora ve çarkıfelek meyvesi, hem doğal sakinleştirici özellikleri hem de zengin vitamin ve mineral içeriği ile sağlıklı yaşam için değerli bir bitkidir. Doğru ve bilinçli kullanıldığında hem bedensel hem de zihinsel sağlığa katkı sağlayabilir.
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	GELİN PASTASI
	Gelin pastası tatlısını hiç duydunuz mu? Peki ya bu tatlıyı hiç denediniz mi?  Gelin pastası, daha önce bu tatlıyı denememiş olanlar için adı gibi muhteşem ve pratik bir tatlı! Henüz bu tatlıyı keşfetmemiş hünerli eller için bu tarif eşsiz bir lezzetin kapısını aralıyor ve fırsat sunuyor… Bu tarif geleneksel pasta tariflerinden çok farklı.        Süt ile ıslatılmış nefis bir kek tabanı, üstüne eklenen ipeksi muhallebiyle taçlanıyor ve sonuç olarak çay ve kahve saatlerinizin yıldızı olmaya aday. Denememiş olanlar çok şey kaybeder! Keki şahane bir şekilde kabarıyor, ardından sütün tatlı dokunuşuyla yumuşuyor. Üzerine eklenen muhallebi, tadı damağınızda kalacak bir lezzet sunuyor. Bu pasta, yıllardır aradığınız o hafif ve nefis tatlıya dönüşecek. Bir dilimle yetinmeyeceksiniz, emin olun.      En güzel yanı, bu tarifin ekstra malzemelere ihtiyaç duymaması. Mutfağınızda bulunan malzemelerle harikalar yaratmaya hazır mısınız? Şimdi kolları sıvayın ve kahvenizin yanında keyifle yenecek bu nefis sütlü tatlıyı hazırlayın. Şimdiden ellerinize sağlık!
	Gelin Pastası Tarifi İçin Malzemeler:
	4 adet yumurta
	1 su bardağı toz şeker
	1 su bardağı un
	1 paket kabartma tozu
	1 paket vanilya

	Islatmak için:
	1,5 su bardağı soğuk süt

	Muhallebisi için:
	1 litre süt
	1 su bardağı toz şeker
	3 yemek kaşığı un
	2,5 yemek kaşığı nişasta
	1 paket krem şanti

	Üzeri için:
	4 yemek kaşığı hindistan cevizi
	50 gram fındık içi
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	Gelin Pastası Nasıl Yapılır?
	Gelin pastasının kekini hazırlamak için derin bir kaba 4 adet yumurtayı kırın ve üstüne 1 su bardağı toz şekeri ilave edin. Köpük kıvamına gelene dek bir mikser yardımıyla yaklaşık 4-5 dakika boyunca çırpın. Ardından bu karışıma 1 su bardağı un, birer paket kabartma tozu ve toz vanilini de ilave edip, mikserle 3 dakika daha çırpın. Hazırladığınız kek karışımını sadece dibini yağladığınız kare, ısıya dayanıklı bir fırın kabına dökün. Önceden ısıtılmış 170 derece fırında yaklaşık 30 dakika pişmeye bırakın. Kekiniz piştikten sonra fırından çıkartın ve tamamen soğuması için bir kenara kaldırın. Kek tamamen soğuduktan sonra üstüne sütü dökün ve sütün tamamını çekmesi için yaklaşık 20 dakika kadar bir kenarda bekletin.
	Muhallebisi için 1 litre süt, 1 su bardağı toz şeker, 3 yemek kaşığı un ve 2,5 yemek kaşığı nişastayı bir tencereye alın ve bir tel çırpıcı yardımıyla güzelce çırpın. Ocağın altını açın ve sürekli karıştırarak kaynayana dek pişirin. Kaynamaya başlayıp, yoğun bir kıvam aldığında altını kapatın. Muhallebi biraz ılıklaştıktan sonra içerisine 1 paket toz krem şantiyi katın ve bir mikser yardımıyla yaklaşık 3-4 dakika boyunca çırpın. Sütü içerisine tamamen çekmiş olan kekinizin üstüne muhallebiyi güzelce yayın ve üstünü streç filmle kaplayıp bir gece buzdolabında bekletin. Ertesi gün üstünü hindistan ceviziyle kaplayın. Dilimleyin ve kırık fındıkla süsleyerek servis edin. Gelin pastası hazır. Afiyetler olsun!
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	ÖĞRETİR HAYAT
	Bir okuldur hayat denen belkide Anlatır insana kendini kendince Bazen cömertçe bazen bencilce Öğretir hayat çığlığını sessizce
	Sırlarla doludur yaşadıkça bilirsin Kaderin sana sen kadere eğilirsin Başını bilir sonunu bilmez gidersin Öğretir hayat hem ağlar hem gülersin
	İnsanları tanıdıkça olgun olursun Özünü özlerden süzüp bulursun Kâh düşersin bu yolda kâh doğrulursun Öğretir hayat yolunu sen koyulursun
	Çaresizlik içinde çareler saklar Bir umut bin pes edişi haklar Birden yakın oluverir sonsuz uzaklar Öğretir hayat yönünü bulman içindir duraklar.
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