BASLARKEN...

Merhaba;

Dijital ve sosyal medyanin
hayatlanmza bu kadar egemen
oldugu bir zamanda, boyle basili ve
ustelik yerel ve dahi on bes glnlik
gazete mi, dergi mi oldugu belli
olmayan bir yayin hangi akla hizmet
cikartilir? Boyle distinenleriniz olabilir.
Yadirgamiyor ve hatta anliyoruz bile.
Ama biz distnduk ki, yukaridaki gibi
bir gerceklik orta yerde dursa bile;
hayatin ve iligkilerin her tdrldsdndn
(neredeyse) temelini para ve onu
kazanmanin her turld mabah yolunun
olusturdugu gUnimiz ddnyasinda,
bunlardan azad birgok  duyu
organmimiza hitap eden, gordiigimiuiz,
dokundugumuz, kokusunu aldigimiz
ve arsivsel niteligi olan bir is yapmak, o
kadar da akilsizca bir is olmayacaktir,
Ve vyerel olabiliriz ama, fikir ve
disinceleriyle ve de cizimleriyle
bize katki sunacak dost ve
arkadaslanmizla, yerel yasamimiza
sanatsal, kiilttirel (mimkdin
oldugunca) bir katkl sunarken, sanal
diinya lizerinden de (bu koca dinyayi
da gérmezden gelemeyiz :)) hayal bile
edemeyecegimiz yUreklere, beyinlere
ulasabiliriz. Ki oyle bir alanimiz da
var: www.gazetesolucan.com :)
Neden SOLUCAN diye soranlarimz
olabilir diye kisaca ifade edelim.
Malumunuz, solucan hayvaninin
dogamiza ve haliyle yasamlanmiza
saymakla bitmeyecek katkilan ve
faydalan var. Yani solucan bosuna
toprak veya ekosistem muhendisi
clarak adlandinimiyor.

Kdltdr, sanat, mizah ve yazin
dianyasinin da bize gore bodylesi bir
katkisi var insanhga. Bu séz konusu
alanlar da insanligin ve geleceginin
mdhendisi olmayl basardigi zaman,
insanlik daha bir glizellesecek. Bir de
bu isim sanki kulaga da hos geliyor :)
Iste boyle...

Uzun soluklu bulusmak ve paylasmak

umuduyla... So‘luc&n

Yagmur Insaat & Emlak
Sig hayal edin. big gercege dondiglirelim...

info@yagmurticaretdatca.com - 0532 165 25 04

¥YiL :1
SAYI :1
FIYAT :0,25
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Datca'’nin  dogal guzellikler icerisinde yasayan,
hem dogal hem de hosgordlld insanlarini cok
seviyorum. Bu anlamda kendimi sansli hissediyorum.
Datca’da kimseyi dtekilestirmeden, hep beraber huzur
icinde, bars icinde yasayabilmek adina, herkesin
saygisl, hosgorisl bol olsun.

Berfin BASUT'un soylesisi icin sayfa 3'e gozatin

KADIN HAYATIN iGINPE GOZELPIR
PAHA 0ZGUR, DAHA ATIL BIR YIL DILESIYLE..
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KiM BILIR?

Hayallerime sardim umutlanmi, sevdami, acl ve
sevinclerimi.

Ve baska bir zamana erteledim korsan iyilerimi.
Kararliyim bu defa; olabildigince kirletecegim
kendimi.

Iblisi, seytani olacagim kural ve gelenek kokulu
disdncelerin.

Arsizlasacagim, en “ar konforlu™ cemaatlerde.
igaret parmaklanmin  Urkerek wve itreyerek
gobsterdigi "ahlaksiz” hedef olacagim...

Hicbir kutsal ismi telaffuz etmeden yardim talep
edene yarenlik edip, bu duygunun koynunda
yaza sereceqim Uslyen yanlanmi.

Ve butin yalanlar egit kilacagim; masum beyazini,
en karasini...

Kazandigimi "o seyi” icme o&zgurligimin
emrine sunacagim; en olmaz yerde cigerlerime
depolayacagim alin terimin dumanini...
Alabildigine yoracagim bedenimi.

Gelecegdimizi tehdit eden kurakhgin
musebbiplerine nispet, ayda bire cikaracagim
yikanmalarimi.

Terimin kokusundan blzilen ve eksiyen ylzleri
piskinlikle izleyecegim.

Alabildigine hirpalayacagim kendimi...

Bir "bilen"in edgitmenligine talebe edecegdim
bedenimi.

Kdfdrlerimi sanstrlemeyecegim.

En Oryanina, en oluruymus gibi davranacagim.
Toplumun dinden buglne gelen, beddua ve
kUfar arsivine yenilerini sunmak igin insan Ustd bir
cabaya girece@im.
Ve sonra...

Sonra  yeniden
unuttuklarina.
Saflasacagim...
Arnacagm...

Ve belki 0 zaman, “en olmaza" ant igen ylregim
durulur; rutinlesir...

Belki de olmaz, yanilinm...

Kim bilir?

Ama bu defa kararliyim.

Enolmaza odaklanan ylregimi sarpa vuracagim...

L A

baslayacagim,  herkesin

Omurden bir yili daha eksiltiyoruz. Artiyor ve belki
de eksiliyoruz...

Ve ben bu giden yilin ardindan, kendimi karsima
aliyor; sorguluyorum.

Yaptigim haksizliklari, hatalar, iyi oldugum anlari,
ylregime ettigim oyunlar; O'nun bana ettiklerini
bir bir irdeliyorum...

Belki ayni seyleri tekraren yapmak ya da onlardan
baba 6gudid dersler gikartmak igin.

Belki ic sesimle af dilemek; eksik biraktiklanimdan.
Ve belki de beni eksik birakanlara dfkemi bilemek
icin...

Ve belki de, damagmdaki mayhos tatla, glzele
ve iyiye dair umudu gigld kilmak igin...

Sonugta, bu yeni yilda kendimi azad ettim!
Kendisiyle bltin insanhk igin glzellikler
getirmesi, gectigimiz yilin butdn olumsuzluklarinin
geride kaldig! bir yil olmas! umuduyla hog gelsin
yeni YIL.

Serap, Tulay, Saadet, Leyla...

Derya 0ZKAN

Cennet, Mislina, Serap, Tulay,
Saadet, Leyla...

Bu isimler 2020
oldirdlen 355  kadindan
sadece birkag tanesi, bu
yazi yazilirken hendz 355
kadindi...

Cogu zaman haberlerde,
internette karsimiza cikan
“Ekim ayinda .... kadar kadin
oldarildia” ya da  “Kasm
ayindaki kadin cinayeti
rakama ¢ikt” haberlerinde
gecen kadinlann isimlerini hig
bilmeyiz.

Sadece rakam olarak kalir,
istatistiklerdeki yerlerini
alirlar. Tim kadinlar olarak bir
gln o isimsiz rakamlardan biri
olma ihtimalimiz oldugunu da
distinmeden edemeyiz.

Kim bilir Cennet ne hayaller
kuruyordu?

Mislina belki bir enstriman
galmay arzu ediyordu.

Serap dniversiteye gitmek
istiyordu belki.
Belki Talay

yilinda

anne olmak

istiyordu,

Leyla motosiklet stirmek...
Gozlerinizi kapatin ve soguk bir mermer
tzerinde kefenle yatarken hayal edin
kendinizi, vicudunuzda bicak izleri,
boynunuzda kalin bir urgan morlugu.
Rahatsiz edici degil mi? Gézin gérmek,
kulagin duymak istemeyecegi tirden bir
rahatsizlk hem de, ama basini nereye
cevirsen daha fenasi, daha acisl.

Peki neden?

Son ylzyilin son geyreginde Israrla
artarak devam eden bu erkek siddetinin
temelinde ne yatiyor?

\

Cevaplarini belki biliyoruz ya da tahmin
ediyoruz ama elimizden ne geliyor?
Oldirtlen her bir kadinin bir ismi var. Bu
isimler tipki sizin isimleriniz kadar degerli
ve anlamh. Her birinde koca bir hayat
yatiyor, belki 19 yillik belki 49 ya da 69.
Hayalleri olan, gelecedi bekleyen.
Annesi 6lddrilmis bir cocuk kag yasinda
kalakalir dylece? Bir daha hi¢ olmayacak
annelerin, biylGtemeyecedi cocuklar. Bir
daha hi¢ saclarinin oksayamayacaklari
oldaralmias  evlatlarin, sadece nefes
almaya devam eden ama oldirilmekten
beter olmus anneleri.

Su soruyu sormaktan alamiyor insan
kendini, bu nerede basladi ve neden
devam ediyor? Hangi dinozordan hangi
yiricidan korumaya gerek kaldi. Ne
kadar ¢ok soru soruyorum degil mi!
Bilmedigimiz, bilemedigimiz ¢ok sey
var. Su da bir gercek dinya dénmeye
devam ettikge, kadin ve erkek bir arada
yagsamay! 6grenmek zorunda belli, ki bu
konuda eksiklerimiz var.

Leyla'nin motosiklet sirecedi,

Serap'in Universiteye basladigi,
Mislina'nin resital verdigi gilizel gelecek
gunlere...

Cunkl Kadin yoksa hayat yok!
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Yesil Deniz

Onu canl tutan yasam kaynad: olan dereleri
kurutmustu a¢ g6zl Piranalar. Bu ylizden nefessiz
kalan deniz gln be gin daha da bir yesile
blrdndyordu. Kokusmaya baslayan bu i¢ denizden
usanmistt Yunus balg Memo.

Yeni mecra ve maceralara yol almaya karar verdi.
“Glcum takatim yerindeyken, uzun mesafeler
ylzebiliyorken yol almalyim” dedi ve ardinda
dogup blylddigu ic denizi birakarak yola koyuldu
Memo.

Az gitti uz gitti nihayet okyanusa ulasti. Benzer
yerlerden gelen bir sir( kisi ile karsilasti Memo.
Her tamistid kisi adaletsizikten Stird yasam alani
birakilmayan denizden kurutulduklar icin ne kadar
sansh olduklanin belittiyorlardi.

Bir gin, Memo'yu kuytu bir kdsede hasretle
aglamakli buldu yasl deniz anasi Fate teyze, "neyin
var kuzum senin?” diye sordu. Memo Uzgin bir ses
tonuyla cevap vererek “6zl0yorum vatanimi” dedi.
Deniz anasi "bak evladim” diyerek stze basladi.
‘Ben bu saclar her tarakta taratarak beyazlattim,
gezmedigim diyar, tatmadi@im tat kalmadi. Hemen
hemen her ugradiim yerde bir par¢cami birakarak,
birgseyler de ben aldim ve iste boylelikle bilge bir
deniz anasi oldum” dedi ve konugmasini keserek
solukland.

Deniz anasi, &zlemle ic cekerek “Kimselerin
burada, ne dizlestirdigim taraklarla ilgilendiler ne
de gectigim diyarlarda yedigim nanelerle alakadar
oldular. Sadece burada sergiledigimie ilgilendiler.
lyiysem iyi, kétdysem hak ettiim muameleye tabi
tuttular”® dedi ve sustu.

Memo basini felegin ¢emberinden gecmis
yash deniz anasinin dizine koyarak Yesil Denizi
animsamaya baslad.

Mahallenin, konusmaya baslayinca aglamakl
gibi hinldayan Kopek Balg amcanin siriistne
katmay! hayal ettii dort deniz anasin etkilemek
adina, oynadid finldaklan animsadi; garibanlann
hak hukunu tefecilikle, mallarini gasp ederek elde
eltigi servetle gcamur deryasina donddrdikleri Yesil
Denize, zemzem suyundan boru hath dbsemeyi
vaat etmelerini ve Deniz halkimn buna nasil
kolaylikla kanabildigini.

Bireylerin ise nasil gabucak benzegebildiklerini,
onlardan olamayanlarinsa nasil tukaka ilan
edildiklerini. Kendisinin de bu kervana katildigin.
Bu devranin bir giin sona ermesi umuduyla basini
koydugu dizde uyuyakaldi Memo.

Sayfalarimiz tamtimlariniza agik!

Sayfalarimizda yer almak
isterseniz,
ofisimize ugrayip
¢ayimizi, kahvemizi
icip, sohbet esnasinda
talebinizi
iletebileceginiz gibi;
asagidaki iletisim yollarimi
da kullanabilirsiniz...

TEL: 0252712 8104 - GSM: 0532 580 23 45
infoZgazetesolacan.com

Datca Belediye Baskani Abdullah Giirsel UCAR:

‘Datca‘a yasama bir Illllllr"

ligemizin segilmis belediye bagkar
olarak yoneticiligi ve icraatlanna dair
ilgemiz ahalisinin fikir sahibi oldugunu
diigtinerek, biz bu yéneticilik
kimliginden muaf Gursel Ugar'in
baska yonlerini okurlanmizia

paylasmak istiyoruz.
Soylesi Berfin BASUT

Giirsel Ucar nasil bir es ve ebeveyindir?
Ustlendigi yéneticilik sorumiulugunun
aile yasammina olumlu veya olumsuz
etkileri nelerdir?

30 yildir esiyle en ufak bir anlagmazliga
dlismeyen, sevgi, saygl ve hosgorisu
yUksek bir aile bireyiyim. Hig kimseyi Gzmek,
hi¢ kimseyi ihmal etmek istemiyorum. Almig
oldugum gobrevin en iyi sekilde geregini
yapmanin micadelesini vermek istiyorum.

Kendi yasaminizda déniim noktasi olarak
degerlendirdiginiz bir olay var mi? Varsa
kisaca anlatir misimiz?

Genclik yillanmda yasadigim 12 Eyldl 1980
darbesidir. Butin toplumun sikintilarini gok
derin hissettigi o ddnemin sikintilarindan
ben de etkilendim. Ve bu nedenledir ki
yasamimi darbenin éncesi ve sonrasi olarak
ikiye ayirabilirim.

En sevdiginiz renk hangisidir ve futbolla
araniz nasil, hangi takim taraftarisimiz?
En sevdigim renk mavi. Mavi 6zgUrligu
sembolize ettiginden ben de olumiu
duygulari tetikliyor. Bir de Datga'miz
mavisinin guzelligi ve berrakhgiyla bilinir,
bunun da etkisi vardir maviyi sevmemde.
Futbolu seviyorum. Bu anlamda Datga'da
genclerin - motivasyonu ve sosyal bir
aktivite olmasi icin her yil futbol turnuvalan
dizenliyoruz. Tabi bu pandemi sidreci bu
tir etkinlikleri aksath ama normallesme
ile birlikte bu tdr faaliyetlerimiz de devam
edecek. Galatarasay futbol takimina dzel
bir sempatim var.

En begendiginiz yazar kimdir?
En begendigim yazar Ugur Mumcu. Kalemi
ve hayata karsi durusu beni hep etkilemistir.

Herkesin keskeleri vardir. Sizin sirekli
yaninizda tasidiginiz bir keskeniz var mi?
Keskem yok. CUnkl gegen zamann
yasattiklarina keske demenin bir yaran
olmadigin dusdniyorum. Keskeler
gelecege golge olmaktan bagka bir katki
sunmaz insana. Bu nedenle, hayatimin her
glnind daha ¢ok seviyorum.

En son okudugunuz kitap hangisidir?
Yusuf Ziya Ozalp'in Datca kazan Betce
kepce isimli kitabini begenerek ve keyifle
okumustum.
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Bir hobiniz var nu? Varsa hobinize ne
kadar zaman ayirabiliyorsunuz?

En blylk hobim torunlanmia vakit gecirmek.
Bunun igin  ybneticilik  gbrevimden
ayirabildigim her artt zamam onlarla
gecgiriyorum. Bu bdOtdn  yorgunlugumu
alyor. Cocuklarla zaman gecirmek, onlarla
eglenmek, onlan anlamaya calismak cok
keyifli, ¢cok glzel bir his.

Datca icin yapmayi hayal ettiginiz ve sizi
heyecanlandiran bir projeniz var mi?
Hayalden gercege tasimaya calistigimiz en
Gnemli proje PAZAR YERI projesidir bana
gbre. Zira bu proje Datga'ya 6ngérdigimiz
veya goremedigimiz bir ¢cok sey katacak.
Bu nedenle bu projenin drmek proje olarak
deg@erlendirilecegine eminim.

Datca’nin en cok nesini seviyorsunuz?
Dogal glzellikler icerisinde yasayan, hem
dogal hem de hosgdrlld insanlarini cok
seviyorum. Bu anlamda kendimi sansh
hissediyorum. Dat¢ca'da vyasamak bir
oddlddr.

Son olarak bizim sormadigimiz ama sizin
bizlerle paylasmak istediginiz bir sey var
mi?

Datca'da kimseyi otekilestirmeden,
hep beraber huzur iginde, bans iginde
yasayabilmek adina, herkesin saygis,
hosgbrist bol olsun. Bu sdylesi igin
tesekkir ediyorum.

Vaktiniz ve ictenliginiz igin ben cok
tesekkir ediyorum...
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serhest

Serbest agirlik mi, makine mi, vicut agirligi mi?

Taylan GUZEL

taylanguzel@gmail.com

En basit haliyle, viicut gelistirme hareketleri
yvapihslanna ve kKullanilan ekipmana gdre 3
farkh kategoride bulunuyor. Bunlar:

= Serbest adirlikla yapilan hareketler

e Vicut adirhfiyla yapilan hareketler

» Makinelerle yapilan hareketler

Kim ne derse desin, bu 3 harekel
grubunun hepsini amacmiz dogrultusunda
kullanabilirsiniz.

Ama baz hareket cesitleri deneyim seviyesi,
calisma tercihi, vilcut gesidifgenetik ve tabi ki
hedefe gire bazi insanlar icin daha iyidir.

Serbest Agirlik Hareketleri

Serbest adirhk hareketi direncin  barbell,
dambil veya bir baska serbest hareket eden
obje tarafindan sadlandity harekettir, Mesela
Kettlebell Swings, Bench Press, Squat, Barbell
Row, Deadlift vs drnek gésterilebilir,

Herhangi bir adirhy A noktasindan B noktasina
tagiyorsaniz ve bu adirlik sizden bagka birseye
bafl dedilse yaptidiniz blydk ihtimal serbest
adyrhk hareketidir.

Artilar

» Hareket tamamen dogaldir. Yani hareketi
yaparken bann ilerledi§i hiza tamamen
dogaldir. Vicudunuz tehlikeli olabilecek sabit
bir pozisyona girmek zorunda kalmaz.

» Ek kaslan kullamir. Hareket sirasinda agirhi
kontrol efmeniz ve sabit tutmaniz yani dengede
lutmaniz gerektigi icin, harekeli yapmamzi
sadlayan temel kaslann yan sira sabitleyici
kaslan da kullanirsiniz.

* Oldukga fonksiyoneldir. Serbest adirlik
hareketieri gercek hayatta yaptiginz
hareketlere cok benzer ve bu hareketleri de
aynen gergek hayatta yaptiginiz hareketler gibi
yaparsiniz.

Eksiler

» Ozellikle de makinelere kiyasla, dogjru teknidji
afrenmek ilk basta biraz zor olabilir.

» Sakatlanma riski biraz daha ylksektir. Her
gesit hareketi yaparken sakatlanma riski olabilir
ama serbest adirliklarla yapilan hareketlerde
bu risk biraz daha fazla.

Makine hareketleri

Makine hareketi sabit bir hizada yapilan
ve afirhgin bir makine tarafindan stabilize
edildigi harekettir. Adirhgin  kendisini  tutup,
A noktasindan B noktasina kadar tagimak
yerine agirhd makine tutar ve siz sadece A
noktasindan B noktasina hareket ettirirsiniz.
Ornek olarak machine press, leg extension, leg
curl veya leg press gosterilebilir.

Artilar

+ Ofrenmesi ve yapmas kolaydir. Sadece
oturur, makinenin tutacadini tutarsiniz vegitmesi
gereken yone dogru agirhg hareket eftirirsiniz.
Ozellikle de yeni baslayanlar igin en kolay
hareket cesididir.

= Daha glvenlidir. Makinelerle cgalisirken de
kesinlikle sakatlanabilirsiniz ama vicut agirhg
veya serbest afrhklarla yapillan hareketlere
gdre daha glvenlidir,

= Afirhépn sizin icin makine stabilize ettigii icin
daha fazla afurhik kaldirabilirsiniz ve hedef
kaslariniza daha ¢ok yogunlasirsinmz.

Eksiler

* Hareket menzili dogal degildir. Sabit ve
dodal olmayan hareket yoriingesi sizi rahatsiz
pozisyonlara sokabilir ve pek gok kisi igin uygun
olmayabilir. En iyi haliyle bu sizi rahatsiz eder
ve hedef kasi calistirmanzi zorlayabilir. En kit
durumda ise sakatlanmaniza neden olabilir.

* Fonksiyonel dedildir. Makineler ve gergek
hayatta yapuéimz hareketler arasindaki

baglant serbest agirhik veya vicul agirhgiyla
yaptiginiz hareketlera gbre cok daha az.

* Her ne kadar hedef kaslannizi galistrsaniz
da, bitiin hareket makine tarafindan stabilize
edilir ve bbylece stabilize edici kaslanmz
kullanmazsiniz.

* Ev igin ideal dedildir. Makineler gok pahalidir
ve ok yer kaplar. O ylzden evde kullarumlan
pratik olarak imkansiza yakin.

Vicut Agirhigi Hareketleri

Vicut afirhéyn  hareketleri, direncin  viicut
afurhey tarafindan  saglandify  hareketlerdir.
Vicut agrhip hareketlerini yaparken kendi
vicudunuzu A noklasindan B noklasina
tasirsiniz.

Mesela sinav, barfiks veya dips gibi hareketler
bu gruba girer.

Artilar

* Hareket tamamen dogaldir. Yani hareketi
vicudunuz igin tamamen dodal bir gizgide
yaparsiniz. Hicbir sekilde sabit ve dogal
clmayan bir ¢izgide hareket etmezsiniz.

» Stabilize edici kaslan  kullanirsimz.
Vicudunuzu denge tutmak ve stabilize etmek
icin, hedef kaslann yam siire bagka kaslar da
calisir ve daha fazla glclenirsiniz.

* Oldukca fonksiyoneldir. Vicut agirifiyla
yapilan hareketler gercek hayatla yaptginiz
hareketlerin ayrisidir.

Eksiler

« Ozellikle de yeni baslayaniar ve kilolu kisiler
igin yapmasi gok zor olabilir. Barfiks veya
dips gibi hareketleri yapmak bazi kigiler igin
imkansizdir. Serbest adirlk veya makinelerle
galsirken adirhk ¢ok fazlaysa adirh
azaltabilirsiniz. Ama vicut afrhiiyla yapilan
hareketlerde bbyle bir sansiniz yok.

* Belli bir oranda galisip yeterince glclendikten
sonra vicut agirhgiyla calismak size

kuvvet veya kas yerine sadece dayaniklhlik
katar.

Her ne olursa olsun, efer amaciniz ciddiyse
programiniz blylk oranda serbest agirlikla
yapilan hareketlerden olusmal.

StrongHouse/Datca/Fonksiyonel Viicut Geligtirme

Korona Viriis
Kaygisiyla Bas Etme Yollar

Tum dinyada oldugu gibi Glkemizde de Covid-19
virGsh nedeniyle yasanan zorluklar ve belirsizlikler,
insan Uzerinde gerek fizyolojik gerek psikolojik etkiler
yaratabilmektedir. Virlstn kisinin kendi saghdr ve
sevdiklerinin saghgini tehdit ediyor olmasi kayg ve
stres duygularini beraberinde getirmektedir.
Oncelikle yasanilan kaygi ve endise oldukga normal.
Kaygl Kiginin odaklanmasini, hayatta kalmasini
saglar. Gerekli dnlemleri alma konusunda motive
etmektedir. Virlse dair kaygillar endiseler ise;
Hastaligin hizhca yayimasi, bize ve sevdiklerimize
bulasip, bulasmayacadi, alinan &nlemierle yasanilan
kisittamalar ve bunun ne kadar slrecegine dair
belirsizliklerdir. Bobylesi bir tehditten kaynaklanan
kaygiyla bas etmek icin kontrol duygusunu
guclendirecek wve belirsizlik hislerini  azaltmaya
yardimci olacak adimlar atilabilir.

* Guvenilir bilgi kaynaklar, Somut, saydam, vyol
gosterici, yazilann ve haberlerin takibi kaygiy azaltmak
konusunda faydall olacaktir. Konunun uzmanlar ve
bilimsel kaynaklar her zaman en iyi seceneklerdir.

* Olan bitenindogru anlatiimasi, anlasiimasi, belirsizligi
azaltir. "Bilmek egemen olmaktir.” Yonlendirici bilgi
kisiyi eyleme gecirerek kontrol duygusunu guclendirir.
* Evde gegirdiginiz stre boyunca kendinizi dig
dinyaya kapatmayin. Sosyal cevrenizle iletisimde
kalin, g&rintdld arama yontemleri ile yapilan
sohbetlerle sevdiklerinizle, ailenizle aranizdaki bagin
kuvvetini hissetmeniz agisindan fayda saglayacaktir.
* Kaliteli uyku, uyumaya ve beslenmeye &zen
gosterin. Sebze, meyve tiketmeyi ve bal su icmeyi
ihmal etmeyin. Bunlar hastaliga karsi koruyucu etki
saglayacaktir.

* Bu sure icerisinde hareketsiz kalmayin. Fiziksel
aktivitenizi arttinn ¢dnkd hareketsizlik beden saghgini
olumsuz etkileyecedi gibi depresif hissetmenize de
sebep olabilir.

* Digari gikamayabilirsiniz, planlanniz, programlarniz
aksamis da olabilir ama bu slreci evinizde vakti iyi
gegirmenin yeni ve yaratici yollanini bulmak icin bir
firsat olarak da gorebilirsiniz. Kitap okumak, dizi, film
izlemek, ev halk ile oyunlar oynamak, yeni ve saglklh
yemekler yapmak, vakit ayiramadiginiz hobilerinize
vakit ayirmak, kendinize dénmek, birbirinize dénmek,
ailenizle, komsulannizla daha ¢ok konusmak,
paylasmak, dayanismak bdyle bir streci atlatmanizda
yardimeci olacaktir.

Unutmamak gerekir ki kaygiyla bas etme glclmiz
ve kaynaklanmiz her zaman bulunmaktadir. Bazen
yasadigimiz kaygi ya da bagka duygular ve kosullar
bu kaynaklara sahip olmadigimizi hissettirse bile
her zaman kendi gucimizl ve dayanikhhgimizi
hatirlayarak arkadaslanmizdan, ailemizden veya
glvendigimiz birinden destek alabilir ayni zamanda
onlara destek olarak iginde bulundugumuz bu sirecin
Ustesinden gelebiliriz.

Size neyin iyi geldigini en iyl siz bilirsiniz ve bunlan
denedikge kesfedebilirsiniz. Her ne kadar dis dinya
kisitlayici olsa da kendi dlnyanizda neyin size iyi
geldigini kesfetmekte tamamen ozglr oldugunuzu
unutmayin.
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Simdi degilse ne zaman?

i Dyt. Canan KAPLAN

Evet bir pandemi donemindeyiz, her gin binlerce yeni vaka ve
salgindan dolay! yilzlerce 6lim meydana geliyor. Bu sayilar dinya
genelinde milyonlarla ifade ediliyor ne yazikki. Hayatimizin her
alaninda internette, televizyonda, aile ve arkadas konusmalarinda
hatta espirilerinde mutlaka corona virtsu ile ilgili konusuluyor. "Aman
style yapin, bunu yiyin, su kansimi deneyin” gibi gerek bilimsel
gerekse de anonim binlerce bilgi, veri, arastirma, bazen de sehir
efsaneleri dolasiyor. Yeterince duymussunuzdur. Bundan mutevellit
sizi olaya bagka bir agidan bakmaya davet ediyorum. Obeziteden,
fazla kilolardan ve bunlarin pandemiyle beraber yasamimiza
etkisinden.

Basitce anlatirsam eger, fazla kilolar obeziteye; obezite de
hem dodrudan hem de dolayl yollarla kolesterol hastahigina,
kardiyovaskiler hastaliklara, tansiyona, diyabete, metabolik
sendroma ve daha fazlasina gétirebilir iken, Ustiine bir de corona
virtsi eklenirse sizce durum ne olur?

Diyelim ki fazla kilolu veya obez bir bireysiniz ve corona virls
oldunuz. Sizleri nelerin bekleyebilecegdini yapilan aragtirmalar ile
kisaca Gzetlemek gerekirse:

1. Obez bireyler corona olduklarinda hastaligi daha agr bir
sekilde gecirmekte, hastaneye yatma oranlan daha yiiksek olmakta
ve de corona virisinden kaynakh olim riskleri %90 lara varan
oranlarda arttigi bildiriimektedir.

2. Fazlakilolarviicuduyormakiaveviicutiakifazlayagakcigerlerin
genigleme ve nefes alma kapasitesini kisitlayabilmektedir. Bu da
akcigerlerin en ¢ok lazim su glnlerde istemedigimiz bir durumdur.

ve buna bagl viicudun savunma mekanizmasi zarar gormektedir.
corona virlslyle savasmak icin saghkh ve guigld bir savunma
mekanizmasi gerekiiginden bu da istemedigimiz bir durumdur.

4. VirGsler bazi hicrelerin ylzeyindeki reseptorlere tutunarak
insanlar enfekte ederler. ise bakin ki bu reseptorler yag hiicrelerinde
daha fazla bulunuyorlar. Yag hicreleri de obez bireylerde daha
fazla olduklarindan, obez bireyler corona virdsinin yerlesecedi iyi
bir yuva haline gelmektedir.

5. Ve bence en vahimi! corona asisi obezlerde daha az etkili
olabilir. Uzmanlara gore tipki grip asisi ya da diger asilarda oldugu
gibi corona virlis asisinin obezite hastalarinda digerlerine kiyasla
daha az etkili olmas ihtimali ylksek gorilGyor.

Evet fazla kilolar, obez olmak zaten kot birseydi su zamanda daha
da kétd bir hal aldi. Ganlik vaka sayilarindaki rakamlar kadar, tartidaki
rakamlardan korkmanin ve nemsemenin tam zaman diyor, estetik
kaygilardan ziyade daha saglikh, fit bir beden ile birlikte gicld bir
metabolizma igin fazlalklardan kurtulmamin zamam “simdi degilse
ne zaman?" diye soruyorum.

%5 Obezite uzun vadede kronik iltihaplanmaya yol acmakta
DADYANET saglikh ve mutlv yillar diler
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SINIRSIZ FIBER INTERNET
Adil Kullanim Kotasi Yok!

Sabit Telefon Yok!
Taahhut Yok!

Bilgisayar tamiri ve yedek parca satislarimiz mevcuttur

Iskele Mah. 78. Sk. No: 14/C Datca - Mugla
0252 725 51 82 - 0506 254 01 67
www.dadyanet.com.tr - info@dadyanet.com.tr
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Okuduysaniz tekrari iyi gelecek...

Sabahattin RIi

Yazdig1 6ykii ve masallarda Sabahattin Ali'nin espri
giictinii, ironik anlatimim, politik gondermelerini ve
belki de romanlannda tamyamadigimiz bir yoniinu
goriiyoruz. 1947'de yayimlandiktan kisa bir siire
sonra toplatilan bu kitap bunun hiizniinti ise hala
tastyor gibi.

Sirca Kosk sade, kisa. vurucu oykiileriyle bir klasik.

Drseantile
poplls

Stresin en bilyik sebebi,
gunlik yasaminizda
anlayissiz insanlarla

yaptiginiz tartismalar dir.

Albert Einstein

Herkes dogru insani
bulmak ister, yanilmamak
icin. Oysa kimse ugrasmaz,
dogru insan olmak igin.

Sigmon Freud

... Kadinin kanatlarini
kesiyoruz, sonra da
ugamiyor diye yakiniyoruz.

Simone de Beauvoir

lyi ya da kotii bir sey
yoktur. Biz diigsincemiz ile
iyi ve kotuyl yaratinz.

William Shakespeare

Konusmuyor, anlatmiyor
diye hissetmiyor sanmayin.
Kimisi icine atar cighklarini.

Cemal Siireya

Bir tlkede akil ve sanattan
cok servete deger verilirse
bilinmelidir ki orada keseler
sismig, kafalar bosalmigtir.

Nietzsche

Baz insanlar cok bekler yiireginin
kahci konugunu. Ve ¢cok az insan

o bekleyis sonucunda erer muradina.

Ben o sansh insanlardanmm.
Sarkida dendigi gibi,

**Su bakish duru Gulé” iyi ki dogdun,
iyi ki hayatimdasin.

Gozgoze, dizdize nice yaslara.

Seni seviyorum...

L)’ Bir garip adam
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Gecmisin fisiltisi: Knidos

Datca yerkiiredeki yasanilasi, dogasi ve
konumu ile essiz yerlerden biri. Agikgas
insan burada yasadigi icin kendisini (cogu
zaman) sansh hissediyor. Dat¢a'ya ulagim
¢ogu insan igin zorlayici olsa da, o zorlayici
anlara degiyor vesselam. Bu sayfada
basarabildigimiz oranda Datga’nin guzelligine
katki sunan 6zelliklerini, zenginliklerini sizlerle
paylasmaya gayret edecegiz. Bu anlamda
bu sayfaya katki sunmak isteyenleriniz
olursa sayfamiz sizlere agik bilesiniz. Evet
bu sayimizda sizlerle Knidos Antik Kenti
icin yaz!lan bilgi notlarini derledik. Kitap
argivinizde basili bilgi olarak dursun.

Evet, Sehir, anakara ve “Kap
Krio" olarak adlandirlan ada
kismi olmak Gzere iki bolimden
meydana gelmektedir. Knidos,
Strabon'un da belirttigi Gizere,
bir “gifte kent" gorintminde
olup arazinin daglik yapisindan
dolayi teraslanmigtir. Ada ile
kara parcas! arasindaki deniz
sonradan doldurulmus, boylece
iki ayri liman elde edilmistir.

Bunlardan, kuzeyde daha
kdcuk olana Kuzey Limani
denmigtir. Bu liman askeri
amach kullaniimigtir. Diger
yandaki giiney limani ise ticaret
gemilerine aynilmistir. Bugun

buradaki liman agzin kapayan

mendirek kalintilan ile kuzey

limamindaki kule gordlebilir.

Knidos kenti Hippodamos'un
izgara plan dizenine gbre
kurulmustur. Bundan dolayi
dogu-bati dogrultusunda
birbirine paralel dort genis
cadde, kuzey-giney
dogrultusundaki dik bir cadde
ile kesismistir. Arazi konumuna
uygun bicimde cadde ve
sokaklar bazen merdiven,
bazen de dik olarak
birbirini kesmislerdir.

Anakara kisminda,
akropol ve sur
duvarlari, dogusunda
ise "Demeter
Kutsal Alan” ve
“Buyuk Tiyatro”
bulunmaktadir. Kentin
cesitli yerlerinde
bilinen yedi adet
kilise, Hellenistik
Dénem'den bir
villa ve guneyinde
de Odeion
bulunmaktadir. Bu
kismin kuzeyinde
“Musalar Kutsal Alani”
mevcuttur.

Anakaranin kuzeydogusunda
Korinth diizende bir Tapinak
mevcuttur. Batisinda, "Yuvarlak

Tapinak Teras!" bulunmakta,

hemen asagisinda ise
“Apollon Teras!” yer almaktadir

“Apollon Karneios" senlikleri
bu alanda yapiimakta ve halk
terasin kuzeyinde bulunan
siralara oturarak senlikleri
izleyebilmekteydi. Teraslar
arasinda bir propylon ve
dogu-bati yéninde bir cadde
mevcuttur. Burada blyiik bir
kanalizasyon sistemi tespit
edilmistir ve yakinlaninda
Bouleterion’a ait kalintilar da
gordlebilir. Terasin glineyinde
ise, taglarinin renginden dolay,
“Pembe Tapinak” olarak
adlandinian bir tapinaga ait
kalintilar mevcuttur.

Baytk limanin kuzeyinde,
"Koguk Tiyatro”, batisinda
bulunan Dionysos tapinagindan
dolay! “Dionysos Terast”
olarak adlandirilan alan ve
Liman Caddesi'ne kadar
uzanan bir Stoa yer almaktadir.
Erken Hellenistik dbnemden
M.S5.2. yizyila kadar uzanan
malzemeler iceren stoa
buluntulan dikkat cekicidir.

Kazilarla ortaya cikarilan
diger bir alan da “Liman
Caddesi"dir. Cadde, kiigik
limandan baslayarak propylona
kadar uzanmaktadir. Bu
caddenin hemen batisinda
D ' Kilisesi yer alirken Giliney
kisminda ise bir "gesme yapist”
aciga ¢ikanlmistir. Yazitindan,

‘agmur Mermer

“Cesmenin, kentin su isleri
midar Boulakrates tarafindan
yaptirlip halka sunuldugu”
anlasiimstir.

Kap Krio'da strdirilen
kazilarda, yine teraslama
yontemiyle konumlandirnimig
dikkan siralari, islikler ve
yerlesimler saptanmig; buranin
en son M.S.5.yy. civarinda iskan
gordaga anlasilimgtir.

Kentin nekropolt dogu
giristedir ve yaklasik 7 km.lik
blylk bir alana yayilmig olan
cesitli mezar tipleri dikkat
cekicidir. Kent dnemli bir
turizm ve ticaret merkezidir.
Saraplariyla tinld olan kent ayni
zamanda Orettigi saraplarnn
ihracatim da yapmaktadir. Kent
M.O. 6.yilizylldan baglayarak
Hellen diinyasinda dnemli bir rol
oynarmistir.

Knidos, Antik Cag'in Gnemli
bir ticaret merkezi olmasinin
yani sira ayni zamanda da
bir kiiltir ve sanat kenti de
olmustur. M.O.IV.yiizyilin Gnli
heykeltrasi Praxiteles'in Knidos
icin yapmis oldugu Aphrodite
yontusu, arkeoloji yoniinden
Unld bir eser olarak tanimlandigt
gibi kentin dine kavusmasinda
da pay sahibidir.
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Datca’yl kesfedin!..

Baran BASUT

Datca dag yurlydsleri icin ideal bir
yer. Ylrlyls yaparken bir yandan da
dogamn esgsiz glzelligini kesfetme
sans! yakalarsiniz.

Bu isi profesyonelce ve periyodik
olarak yapan etkin birkagc grup wvar
Datga'da. Onlarin katkilanyla birgok
rota belirlenmis. Biz de bir grup
arkadas hem Datga'min guzelliklerini
kesfetmek, hem de sosyal bir aktivitede
bulunmak igin bir araya geldik.
Sizlerde mamkinse bilen
yardimiyla kendinizi bu
ddullendirin.

Ormanin taze kokusunu almak icin
derinbirnefesalinveyayiiksekdaglann
tepesine giden manzarayl doyasiya
seyredin. Dogay: kesfetmek ve gy
yiirtytis yapmak kesinlikle sizi |5 (¢
de heyecanlandiracaktir.
Dogayr yiriayerek kesfetmek 3
tom wviicudu cgalistran bir
harekettir. Dizenli ve dengeli |_
adimlar sayesinde eklemler, |
tendonlar ve bantlar zarar
gbrmeden saglamlastinir. |
Sonuc ise daha glcli dizler Fe
ve daha az baskiya maruz
kalan kalgca  eklemlerdir.

birinin
anlamda

50 B8

Yapilan her doga vyraylsda ile bir
yandan vicut kaslan gelisirken diger
yandan yaralanma riski azalr. Tdm
bu avantajlarin yani sira diger olumiu
etkisi ise saatte neredeyse 350 kalori
yakilmasidir.

Deniliyor ki, ddzenli ve severek
yurlyls yapan kisiler enfeksiyon
hastaliklarnnna daha az yakalanirlar.
Clunkl bagisiklik sistemi acik havada
yapilan dizenli hareketler neticesinde
cok daha glclenir. Fakat herkesin
kolayca yapabilecegi bu spor tirindn
baska bir marifeti daha var: Doga
yuriylst kalp ve dolasim sistemi
rahatsizliklanini ve diyabeti de biyik
oranda onldyormus.

Dogada ydriyis yapmanin fiziksel
kondisyon icin ne kadar faydal
oldugu herkesge biliniyor. Fakat bu
spor faaliyetinin ayn zamanda iyi
hissettirdigini ¢cogu insan bilmiyor.
Uzun wzun ydrimek ve uzaklara
dogru bakmak, dogal manzaray
seyretmek vicudu adeta mutluluk
hormonlariyla  dolduruyor.  Olumlu
etkisi o kadar yogun ki hafif ila orta
depresyonlar dahil bu sekilde terapi
edilebilmektedir.

Datca'nin dogasini kesfettikce
Datca'yl daha cok sevecek, dogasina
ve guzelliklerine daha cok sahip
gcikacaksiniz.  Kendinize  uyumlu
olabileceginizi hissettiginiz  birkag

kigilik bir ekip kurun ve kendinizi
dogamin koynuna atin.

Diinyar ile bagenez lopmasen. ..
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