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- “Dogru bilgi dogru
| sonuca goturur”

Limanlar bizim gibi yerlesim yerleri icin Snemlidir. Fakat
bundan da dnemli olan birkac nokta var. Yapilacak isin
gevreye etkisi, gercekgi intiyacin tespiti, konum vs.

gibi. Yani dogru bilgi dogru sonuca gétlrdr. Cevreyi
nasil etkileyecek biz de arastirmasini strdiriyoruz.
Bilindigi gibi baslangicta 270 olan kapasiteyi arttirarak
400'e cikardilar. Bizce bu kadar biiyik bir yat

limanina gercekten ihtiyac var mi diglinmek lazim.

Toplumun her kesimi Gzellikle esnaflanmiz ciddi
sikintilar cektiler bu zorlu siregte. Belediye
olarak biz de toplumun sagligini énceligimiz
olarak belirledik ve bunu gbzeterek
faaliyetlerimizi slirdirmeye calistik.

Kismi normallesmenin oldugu bu yaz
dbneminde de, sivil toplum kuruluslan
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Psikolojik Tutunma

Kripto Para, Coin, Madencilik, Bitcoin ve Alt Coin.
Biiyiitk ihtimalle bu kavramlar hayatimizin
yambasinda ya da icerisinde ver aliyordur. Hatta
artik bir sohbet konusu olmaya baslamasimn yamsira
alim-satim bile yapryoruzdur.
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Gizlilik ve degisim

Unla filozof Herakleitos'in dediji gibi, “Her
sey dedisir. Dedismeyen tek sey dedisimin
kendisidir.” Evet her sey dedisiyor. Kolay
olmuyor ama bu dedigimler. Hele hele toplumsal
defisimler cok sancil ve afir bedellere mal
olabiliyor. Dedisime ve onun sonucundaki insani
glzelliklere inanan binlerce insan bu ufurda
hayatim veriyor. Yani toplumsal degisimler dyle
‘hadi biraz dedissin' demekle olmuyor. Emek,
azim, inang ve zaman gerektiriyor.

Birileri clumlu ya da olumsuz hayatin akisin
degistirir, biz seyirci olanlar ise o dedisimin
gerekli ya da zoruniu kildifi seyleri yasarz...

Aliskanliklar, yasam bicimleri, giyim tarzlar,
hatta edlence anlayislan bile zamanla degisir.
Bu dedgisimler kendiliginden olmuyor. Kimi
hayatlar, 6mdrier yitip gidiyor bu udurda.

Omedin, benim genglik yillanmda birgok
alanda gizlilik hakimdi hayatlanmiza. Yani
diyle ginumizde siradanlasan, daha dodrusu
olmasi gerekiidi noktaya yakinlasan bircok seyi
o zamanlar dyle aleni yapamiyordun.

Mesela, sevdigin kzla el ele tutusup
dolagamazdin sehrin orta yerinde. Hep en
tcra, en kuytu, en az ugranan yerler olurdu
bulusma yerleri.

Mesela, arabesk mozik severdim, (biraz
arabesk ruhluydum herhalde ve saninm hala
biraz Gyleyim) fakat bu da gizli bir sevgiydi.
Ferdi, Orhan ya da Muslim gizli gizli dinler,
ezberledigim sarkilan gizli gizli minldamirdim.
Zira anti devrimci bir tutum olarak g&rildr,
yozlasmanin emareleri olarak tammianabilirdi.
Ve boyle yaftalanmamak igin gizli kalrdi o
mizige olan ilgim. Kirige mizik dinlemek de
tyleydi ve o ezgileri de gizli dinlerdik; zira o da
yasakliyd: ve tehlikeliydi de ayni zamanda. Ama
buna ragmen her yeni sarkiya, dengbéjlerin
seslerine bir sekliyle ulagir dinlerdik.

Hal bdyle olunca da adrenalin icin ekstrem
seyler yapmamiza gerek  kalmiyordu.
Hoslandiin  kizla bulusmalarda her an
yakalanma endisesi, minldandigin bir Orhan
Gencebay sarkisinda arkadasinca duyulma
olasiifin, herhangi bir Kirige kasetle
yakalanma ihtimalin adrenalinin alasim sdrekli
vicudumuza pompaliyordu.

Bu ve benzeri durumiar gizlilige duyulan
hazi aliskanifa donGstiirmis olacak ki, gizli
yapilan her sey daha bir keyifli oluyordu sanki.
Mesela o gizli icilen mayal arpa suyunun, o
ciferlere depolanan dumanin verdigi tat ve
keyif alenilestifi andan sonra hig ayni olmadi.

Mesela, benim dogdugum koy, ova
sayilabilecek bir alana kurulu, hemen kiyisinda
coskun bir derenin akuif, tanm ve hayvancilikla
gecimini sadlayan gizel bir yer. Bu gizlilik
tutkusundan olsa gerek, ekilen bostanlardan
ikram edilen salatalik, kavun vb. seyler, gece
gizlice bostana dahp alinanlar kadar lezzetli
cimuyordu. Gizlice aldigimiz salataliklar sanki
bir bagka glzel kokar, bir baska lezzetli
oluyordu.

Bazen iginde bulundugumuz kosullar bizi
gizlilije iter. Bu higbir zaman bir tercih dedildir,
dayatilan ve tek segenek olarak sunulan bir
durumdur.

Evet, o ki degisim mutlak ve kacinimaz, o
halde buglnd ziyan etmeden 6ndnd agmal,
insani dederlere gbre hayat dizayn etmeli.
Cinkl yann Gyle ya da boyle o noktaya
gelecek. Gelin hayati pozitif kilacak, insani
degerleri ylicelestirecek, glgliikilacak degigimi
bugtnden baslayarak hayata egemen kilalim.
Toplumsal hayat uzun ama kisisel dSmrimiz
sandigmizdan da kisa...

Yasasin kronik kdleligimiz!

Bangs DEVRAN

Su ya da bu iilkenin degil, gezegenin simirlanma sayg
posterirken, herkesin onurlu bir sekilde yasamas: igin
gerekli kosullan yaratma gerekliligi, akh ve vicdam
dzgir herkesin karsi cikamayacag kadar mantikh bir
fikirdir kanimca. Yine de bunu basarmak, diinyay:
kontrolii altmda tutan sistemden dolay1 pek de kolay
olmayacakur ki, cogumuza ttopik bile gelivordur
biivlesi bir degisim.

Kapitalizm, kir icin bir iiretim tarzidir ve
sistematik karlarla, yamisal esitsizliklerin veniden
yapilandinlmasina dayanir. Kapitalizm, insanlann
yamsal olarak birbirlerinden yararlanmaya meyilli
oldugu gercegi tizerine insa etmis kendisini. Kar arayisi,
biiyiime ve rekabet, kendini ve baskalanm somiirmenin
normallestirildigi ve kurumsal olarak korundugu bir
kiiltiiriin ifade bicimlenidir ashinda. Ve kapitalizmin sah
daman da sanki budur

Kapitalizm, kabaca esitsizliklerin sistemik olarak
kendini yeniden giincellemesine dayanan bir piramit
sistemidir. Tam esitligi saglamak mimkiin olsayd: ve
tiim emek ve doga katkilan hakkiyla yasam bulsaydi
hayatta, biylesi bir atmosferde kapitalizmin fireme
sansi da olmazd.

Bu esitsizlik imparatorlugunun insanhk fizerindeki
olumsuz ve adaletsiz etkilen alanen ortadayken, nasil
oluyor da bu kadar uzun émiirlii ve etkih olabiliyor?
Bu soruya farkl: konu ve agilardan verilecek onlarca
cevap var. Ama saminm en etkili olanlardan bin
farkh tahakkiim alanlan yaratmak ve kitlelen buna
kuruculanndan daha fazla mandimmaktir. Ekonomik
ve politik kontrol, zihinsel kontrol olmadan asla tam

etkili olamaz. Bir halkin kiiltiirinii kontrol etmek,
baskalanyla iliskilerinde kendi kendim tanimlama
araclarm da kontrol etmek demekiir.

Duydugumuz ve gordiigiimiiz, bize dgretilenler
ve distindiigiimiiz sey, ne siyledigimizi ve nasil
davranciginmz etkiler. Tekrarlanan eylem, davramslar
katilasan aliskanhik ve tutumlan olusturur. Bir
noktada, belirli seyleri vapmak normal hale gelir ve
sorgulanamaz yvasam bicimlerine déniisiir. Ve olmasi
gereken buymus fikri tiim hiicrelerimize isler ki, bu da
sorgulama ve de farkh bakma yetimizi zamanla yok
eder.

Mesela minnettar hayran kitleleri yaratma da bu
sistemin hir baska uygulamasidir. Yunan mitolojisinin
Olimpos Tannlan va da Ortacag"in atilgan sovalyeler,
yirminci yiizyilda siiper star politikacilar, bilim
adamlan, sporcular, aktérler, yakisikl sanatcilar ya da
baska tiir kahramanlar olarak, insanlann pasif, minnet
ve sorgulamasiz hayranhklaniyla yeniden ve yeniden
dogarlar.

Yildiz-hayran metatoru, aslinda harika bir efendi-
kéle iliskisinin en yalin émegidir. Tiiketim kiiltinini
giiclendirme sanat1, kijlelen efendileninin sembolik
temsillerine hayranhk duymalan i¢in manipiile ederek
miikemmellestinir. Bu, birgok insam batili yasam tarzim
elde etme veya dyle bir yasam siirdiirme arzusunun
girdabina sokar. Toplumlanmizda “1v1 yasam™ kiigiik ve
giizel olamn ifadesi degildir. Zengim olmak demektir:
bir eve ve arabaya sahip olmak, yilda birden fazla tatil
karsilayabilmek i¢in bir seklivle daha ¢ok kazanmanin
tanimdir bu sistemde.

Sonug olarak, diinyay: saran bu ahtapot sistem
tarafindan anormali normal, normali anormal olarak
gormek iizere egitildik. Ise gideriz, birgok haktan
mahrum emegimizin sémiiriisii iizerine kurlu carkta
calisinz, yasamsal kaynaklara ensmek i¢in degerinden
cok daha fazla para vermek durumunda kalinz ve fakat
bu simiirii carkina kars: hak, adalet gibi kavramlan
yiiksek bir sesle haykirmay, hatta bunu disiinmey bile
dnleyen bir dil dayatihr, kabul ettirilir bizlere ve biz
de bunu zamanla “normal™ buluruz. Olmas: gerekeni
vasiyormusuz gibi diisintiriiz. Kapitalizmde “basanh™
goriinen kisi, daha yakindan incelendiginde, ashinda bir
zalimdir. Ciinkii kontrolsiiz zengin normallestirilmis
somiiriiniin bir sonucudur. Ama gizemli kalan ve
arzu edilen sey kolay kolay sorgulanmiyor; hal
bayle olunca da normaliestirilmis ve kabul edilmis
olan degistirilemiyor da. Bu sistemi degistirmeyi
zorlastiranda tam da budur. Diisiincelerimiz, bizlere
alistinlan, normallestirilen haksizliga dayah fikir
sahiplen taratindan vonetildigi stirece, bu sémiiri
cark: kendini giincelleyerek daha uzun yillar “yasasin™
siartyla devam edecektir,

(iinki insanlan etkin ve yapici bir sekilde kitlesel
olarak harekete gecirmek bilingli, inanch ve Gzgiir
diisiince coskusu gerektinr,

() yasamsal cosku almmssa elimizden, geriye ne
kaliyor ki?..
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Bireyin kendisi igin tasavvur ettigi olumlu her ne
varsa bunlann gergeklesmemesi durumunda yasami
protesto eder bir ruh haline birdndr. Duygusal
gelgitler yasar. Sadece beklentilerin gerceklesmesi
intimall lzerine kurulan yasam, gerceklesmemesi
durumunda hayal kinkhi olusturucu deneyimlere
gebedir. Hayal kinkhd ise anlasibr bir duygu
halidir. Ancak bu durum ufukta gérinenleri wve
endigseleri ortadan kaldirmaz. Alevlenen isyan atesini
harlamadan yeni yol haritalan cizmeli; dingince.
Daha da dnemlisi insan yasamina, anlamh seyler
isyan ederken degil, dingin olduklannda girerler.
Hayallerine tersi durumlarda isyan etmek yerine,
kontrol disi gerceklesen durumlar karsisinda dingin
bir ruh haliyle beklentileri yeniden sekillendirmek
gerekir. Bu durumda hayal kinkliklanm ortadan
kaldirmak gibi imkansiz gcabalar devre disinda kalir
ve hayatla daha barisik bir hale gelinir. Belirsizlikler
de yonetilebilir hale gelmis olur.

Belirsizlik kapiya dayandiginda ve buna ¢dzim
yerine tahammilsdzlik, tim kayg ve endiselerin
anasidir. Artik inis giluglar, duygusal cokiintiler
ayniimaz olurlar hayatta. Belirsizlige en biyik care
ise yizlesmek ve ¢cOziim odakl bakabilmektir. Aksi
taktirde belirsizlige atfedilen “tehlike’ algisi nedeniyle
gereksiz detay wve kotd sonug  senaryolanyla
girdap iginde debelenir durur kisi. Bu durum ise
memnuniyetsizlik, kaygi ve endise dretir. Belirsizligin
tehlikeli oldugu kabul edilir, bu nedenle kabul
edilemez oldugunu disindr ve belirsizlige ¢ozim
dretemedigi igin bir gesit yasam felci icine girer.
Dogal strece dogal olmayan tepkiler vermis oluruz.

Her birimiz kullanma klavuzu olmayan bu dogayla
ig ice gegmis hayat micadelemizde kendimizi
tammaya calsarak yasayan, Oldmlad ve kusurlu
varliklanz.  Kabullenerek, kaygilanmadan ol
alabilmeyi siar etmeliyiz.

Bunu basarmamiz halinde, daha az endiselenir,
kaygilarir bir o kadar da hafifler ve dzglresebiliriz.
Bu uzun bir yolculuktur adina ‘hayat’ dedigimiz.
Deneyimleyerek o6grendigimiz tekran wve klavuzu
olmayan bir hayat. Klavuzu olmayan bu hayah
beklentilerimize gdre sekillendirmeye calismak insani
bencillestirerek hep “alacakl”™ gibi hissettirir. Kisi
dinyadan alacakh gibi yasarsa, tim alacaklilar gibi
mutsuz oldr. Belirsizlik ve endigeleriyle yizlesebilen,
onlara ¢ozamler bulan wve yasamin sirf tdketmek
igin kendisine bahsedilmedigini, aym zamanda
kendisinden de bir seyler katmasinin istendigi
bilincine eren insan, kendini realitesine, duygulanna
daha kolay agar, bansgik kalir.

Kaygr wve endise duygulanndan annmis bir
yasam tOm duygulan hissederek yasayabilme
ozgUrligd verir. Unutmayahm ki, yasam yalmzca iyiyi
hissetmekten, dingin bir limana gemiyi baglamaktan
ibaret degildir. Tdm duygulan hissedebilmek,
karsilasabilecegin  tim frtinalarla  micadeleyle
ilgilidir. Her anlamda bu dinyayr anlaml kilmak
bizim elimizdedir.

Sartre® ‘0zgurlige mahkum' oldugumuzu sdyler.
Cunkd bu dinyaya firlatldiktan sonra yaptigimiz her
seyden bizim sorumiu oldugumuzu dile getirir ve de
ekler, ‘anlam yaratmak (yalnizca) bizim elimizdedir.’

* Jean Paul Sartre, Fransiz yazar
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Datca Belediye Baskani A. Gursel UCAR:

“Dogru bilgi dogru
sonuca goturur”

Pandemi etkisinin psikolofik olarak da olsa
azaldigy bu yaz doneminde belediyenin ne gibi
projeleri var?

Evet, psikolojik de olsa dylesi bir durum var.
Toplumun her kesimi dzellikle esnaflaninuz ciddi
sikinnlar ¢ekiiler bu zorlu siirecie. Belediye olarak biz
de toplumun saglifim onceligimiz olarak belirledik ve
bunu gozeterek faaliyetlerimizi sitrdilrmeye galisuk.
Kismi normallesmenin oldugu bu yaz déneminde de,
sivil toplum kuruluslar ve Bilyiiksehir Belediyesi
isbirligivle dizenleyecedimiz Konserler serisi var. Bu
organizasyonlar ciddi ekonomik sikintilar vasayan
milzisyenlerimize nefes aldiracag: gibi_ ilgemiz
sakinleri ve misafirlerini de bir nebze olsa pandeminin
yarattifs o stresten uzaklastiracaktr.

Ayrica calismalan son dokunuslar asamasinda olan
ve eski cezaevinin oldugu yerdeki Demokrasi Miizesi
ve Sirsizhk Meydam agiligindan sonra yeni bir
rekreasyon alam olusacakir.

Kentin farkli noktalarina yapilan tenis kortu,
voleybol sahasi, basketbol sahas: gibi faaliyet
alanlarmun yam sira parklardaki meveut spor
aletlerinin yenilenmesi saglanmig, halkimizin
kullanimina sunulmustur.

Datea luzla gelisen, niifusu artan ve yeni
cazibe merkezi haline gelen bir yer oldu. Bu talebi
kaldiracak altyape icin nasd bir planlamarniz var?
Bilindigi gibi kaliteli bir yagam alani doga ve
cevresel dokunun olabildigine korunmas: ile birlikte.
saflam ve uzun dmilcli bir altyapiya sahip olmasiyla
daha yasanilir olur. Bu alanda yapilan ¢calismalar
var. [lgemizin altyapi calismalar Mugla Biytiksehir
Beledivesi tarafindan yapilmaktadir.

Daha dnce “en onemsedigim proje” dediginiz yeni
pazar yeri calismalan ne caman hayata peger?

ligemiz icin gercekien tnemli proje. Hem yeni
konumu itibariyle hem de pazarm kuruldugu giinlerde
sehrin merkezinde olusan yogunlugun bitecek olmasi
agisindan da ilgemize ciddi bir katkis: olacaktir. Yeni
pazar yeri su anda projelendirme asamasindadir,
hafrivat calismalanna en vakin zamanda baslanacakur.

Datga Yar Limam ile ilgili bircok sey soylenivor.
Birinci agizdan bize anlatir misiniz? Bu limanin
ilgemize nasid bir katkist olacak ve beledive bu
projenin neresinde?

Limanlar, bizim gibi verlesim yerleri i¢in dnemlidir.
Fakat bundan da énemli olan birkag nokta var. Yapilacak
15in gevreye etkisi, gergekei ihtivacin tespiti, konum vs.
gibi. Yani dofru analiz dogru sonuca gétilrilr. Cevreyi
nasi etkileyecek biz de aragiirmasim siirdiiriiyoruz.
Bilindigi gibi baslangicta 270 olan kapasiteyi arttirarak
400’e ¢ikardilar. Bizee bu kadar bityiik bir vat limanina
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eergekten thtivag var mu disiinmek lazim. Kapasiteyi
arttrmanmn Datga’ya Kataca@ bir sey yok. Bir yat limam
tabi ki de olmali, ancak dedifim gibi birgok faktor
diistiniilerek kapasite biraz daha az tutulabilirdi.

Bizim aracthifmzla ilcemiz sakinlerine duyurmak
istediginiz yeni bir proje yva da duyurunuz var m?

Yapufinuz ya da yapacaginuz biitlin faaliyetlerimizi
halkimizla gerek belediyemizin resmi web sitesi, gerekse
sosyal medya mecralan Uzerinden an be an paylasiyoruz.
Ama buradan hayatimiza dahi olacak birkac projeden
bahsedeyim. Kizlan"da hah saha, Karakoy'de diigiin
ve cok amacli faaliyet alani, Hizirsah'ta Arkeopark.
mezarlik mevkii yaminda veni park. Kargi Deresi Auk
Getirme Merkezi ve Geri Donlsiim Tesisi, kent estetifinin
saflanabilmesi icin tabela yonetmelifinin uygulanmasi ve
takibine afirlik verilmesi.

Avirdiginiz zaman igin tegekkiir edivorum.
Ben tesekkiir ediyorum.

Soylesi: Ozgir BASUT
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Kripto Para, Coin, Madencilik, Bitcoin ve Alt Coin.

Bilyik ihtimalle bu kavramlar hayatimizin
vanibasinda ya da icerisinde yer aliyordur. Hatta artik
bir sohbet konusu olmaya baslamasinin yanisira alim-
satim bile yapiyoruzdur,

Baslarda garibimize gitse de artik icindeyiz bu
dilnyanin_ {1k basta belirtmek gerek ki, bu psikolojik
tutunma adim verdifim birdenbire varlikh olmanin
cezal bir sonucu olmamas:, biraz gozilkaralikla sonuca
ulasma cabasi daha katlamlabilir bir hal oldugu icin
tercihler bu yonde goZalivor, O ylizden ilk basta tilkeler
bazinda bir siralama vermek isterim.

Diinyada en az knpto para kullanan/oynayan lkeler
Japonya ve Danimarka. En ¢ok kullanan/oynayan ilk 4
tilke ise sirasiyla; Nijerya, Viemam, Filipin ve Tiirkive.

Kripto paralann niteligiyle ilgili bilgi vermenin
otesinde, biraz bu tutumun psikelojisivle ilgili bir yvaz
bu. Merkezivetsiz bir dijital varlik olarak Kriptopara
belki de insanlann arik merkezivetci, tekelei bir
yonetim bicimine isyan da olabilir, veni bir global
sisteme gegis de. Kriptoya tutunmak, “kagirdifimiz
birseyler var” korkusunun yarattii bir psikoloji
olabilir mi? Giinitmiizde birgok kisinin yakaladigi
firsatlan kacirmamanin yarattifi bu egilim ¢ok da
bilingli olmayan atihmlarla gerceklestinlince hiisranla
sonuclanabilivor.

Neden ilk dartteyiz? icinde bulundugumuz
ekonomik kaos, belirsiz ve batik ekonomi korkusu bunu
yaratiyor olabilir m1? Medvyada knpto paralar yiiziinden
herseyini kaybetmis insanlardan cok, yilksek paralar
kazanmis insanlan gérmek bir meyillenme halidir,
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Kendini dogrulayan kehanet va da bir seyi 40 kez
stylersen olurmus inanci mudir yoksa deferli kilan
herseyi? Doge Coin dalga gecmek icin yaratilmis
bir kripto para iken Elon Musk tarafindan atilan
tweetler Doge Coin’de seyir belirfliyor. Olmasindan
korktufunuz bir seyi defalarca tekrarladifimizda o
olayin gerceklesme olasilifimi artinyoruz. Buna kendini
dogrulayan kehanet deniyor. lliskilerde, is yasaminda,
pozitif dilsiinmede gerceklesebilme olasilifh yilksek bir
durumdur bu.

Ekonomik kaos ve gelecegin belirsizlifii nedeniyle
kurtulus umutlar:. .. Bu umutlardan kendine yol agan
sans oyunlan, kumar ve birden varliklilik. Psikolojik
tutunma tam da burada hayat bulur,

Kripto paraya iliskin olumsuz bir nitelemede
bulunmaktan die herseyde oldugu gibi ¢ilginca
tiketim manti@iyla bilingsizee dalmaktan bahsetmeye
galistyorum aslinda. Kripto para pivasasi ciddi bir
bilgi, analiz gerektirirken bizler son birkag yilda
borsa uzmam olduk. Insanlanmiz artik kripto para
terimlerinin yamnda geleneksel borsa terimlerini de
kulanmaya basladilar. “Short Pozisyonu, [gne Atmak,
Fibonacci Egnsi, peki bilivor muyuz bu terimlen? ..
Orasi bir muamma. Ama bu da 6nemli bir gelisme
diyelim. Olayin psikolojik boyutu ise biraz can sikic.
Her ne kadar bu bir “killtiir” olarak hayatiniza girse
de aslinda gelecedi karamsar giren, bir ¢ikis arayan
cikigsiz kalan bir soluklanma arayisidir. Umitsizlik
icinde bir dmit arayisi mudir, kumara yatinilns hayat
mudir, yoksa egemen killtiin farkl bir sisteme evrilmesi
midir? Ben de merak ediyorum...

unlu mamilleri

- DUTEA 1995 -

R

792

Baklava Cesitleri - :

Sekerpare .
Yas Pasta Cesitleri T
Tuzlu ve Tatli Kurabiveler T : =

O =

evimuniumamulleri




sailik

Hamilelik ve bu dénemde beslenme konusu ¢ogu
kisiyi ilgilendiren bir konu. Ciinkii herkesin vakin
uzak, kadin erkek fark etmeksizin deneyimledigi veya
deneyimleyene sahit oldufu ortalikta sehir efsanelerinin
kol gezdigi bir mevzu. Oncelikle hamilelik siireci hem
gok farkh ve tzel bir siireg, hem de bir o kadar normal
ve olagan bir siirec. Olaya farkh acilardan bakmakla
ve yiiklenilen anlamlar ile isin boyutu cok fazla
degisiyor. Beslenme acisindan olaya bakngimda bana
gire “aslinda ¢cok normal bir siirec™ (olur mu Gvle sey
demeyin hemen). Ciinkii olay: yine saghikh. dengeli ve
siirdiiriilebilir beslenmeye, fiziksel aktivitenin oldugu,
yeterli sivi alimimin saglandi@i duruma baglayacagim
sadece burada ihtiyac artmis olacak. Bu dénemde
siylenilen “ve sen iki canhsin, bak bebegin kilo almaz™
dayatmalarina cokta kanmadan. bilincli bir sekilde
yeterli ve dengeli beslenme en giizeli. “Tamam, 1y1
hosta detay ver detay™ derseniz eger ozetle siyle
siralayabilirim;

= Bebegin enerji kaynagi annenin va o giin yedikleri
va da depolandir.

* Annenin enerji gereksinimi gebeligin 20.
haftasindan itibaren daha cok artar. i1k 3 ay kalori
artisina gerek yoktur, sonraki aylarda giinliik 350 kcal
kadar enerji thtiyaci artar.

= Saghkl bir hamilelikte kilo alim 7 ile 12 kilogram
arasinda degisiklik gosterir.

» Kilo dagihimu genellikle hamileligin ik iic ayvhk
doneminde 1-2 kilo, ikinci ti¢ aylik doneminde bebegin
gelisimi izlandigindan dolay1 yaklasik 5-6 kilo ve son
iic aylik dénemde ise 4-5 kilo kadardur.

= 15 kilogramin iizerindeki kilo artislar hem anne
hem de bebek icin ciddi risk tasir (iri bebek. sezeryan,
gestasyonel diyabet, yiiksek tansiyon vs).

= Annenin protein thtiyaci 5-20 gram daha artar. Bunu
tam yagh siit, peynir, yogurt, yumurta, tavuk, balik,
kirmuzi et, bakla, kuru fasulye, nohut, bezelye gibi
protein agismmdan zengin gidalar ile saglanabilir.

» Anne, kalsiyum ihtivacini (siit ve siit iiriinleri. yesil
yaprakh sebzeler, ceviz, findik, badem, susam gibi
vagh tohumlardan), A vitamini ihtiyacim (1spanak.
havuc, kayisi. yamurtadan), B12 ihtivacim (balik,
siit ve siit iriinlerinden). C vitamini ihtiyacim (taze
sebze ve meyvelerden) saglayabilir. Folik asit ihtivaci
{sadece besinler bu dénemdeki ihtiyvac: karsilayamaz.

el

Bu yiizden hamile kalmay: planlayan anne adaylanna
3 ay dnceden folik asit kullanimi ve de hamileligin
ilk 3 ayinda dnerilir) ve demir seviyeleri de gok
dnemlidir.

» (Gebeligin ilk aylarindaki mide bulantilan icin kitir
ekmek, galeta, leblebi. ekmek gibi besinler uyandiktan
sonra yenilip, 15 dakika uzanarak dinlenildikten sonra
kalkalabilir.

= (iebelik siirecinde asitli iceceklerden. bitki
caylarindan, alkol ve kafeinden uzak durulmal.
tuz oram azaltilmali, hazir islenmis iirenler tercih
edilmemeli, lifli besinler ve bol bol su tiiketilmelidir.

= Anne adayimn giinliik olarak mutlaka almas:
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gereken besinler kisiye gire degismekle birlikte; Siit,
yogurt, ayran ve kefir: 4 su bardag (vaklasik 600
mililitre) Et. Tavuk, Balik: 250 gram/ Kuru baklagiller:
100 gram (2 tabak) Peynir: 60 gram (vaklasik 2 kibrit
kutusu) Yumurta: 1 adet / Sebze: Taze olarak sinirsiz
vemek olarak 1 porsiyon (yaklasik 150 gram) Meyve:
3 porsiyon (yaklasik 300 gram) Ekmek: 3 orta dilim
kepekli, tam bugday ya da cavdar (150 gram) Yag:
zeytinyaf, aycicedi yvadi 2 vemek kasi#i (vaklasik 20
gram) Yagh tohumlar: ceviz, findik. badem 1 avug ici
(vaklasik 30 gram) kadardur.

Bu dénemde daha bilincli davranarak. siirecinizi doya
doya yasamamz dilegimle.
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cizgiler ve hayat 6

— Buniari biliyor muydunuz? s

"""""" Kapadokya bolgesinde, 10 bin yillik yerlesim yeri Asikll Hoyik'teki kaz
galismalannda bulunan, tarihin ilk beyin ameliyatinin yapildig belirtilen kafatasi,
Aksaray'daki Azmi Milli Bilim ve Sanayi Mizesi'nde sergileniyor. Ameliyatlarda
kullamilan tibbi malzemelerin de yer aldigi sergideki kafatasi, ilgi cekiyor.

Dusdncelerden
stiziilenler

Taslanmeak 1800'lii yillarda
bir daga Bt i St

tirmanmaya el e
Baarer artan biyik
Ciktikca birakma furyasi

nedeniyle dretilen
Diyik koruyucu
kahve fincan.

yorgunlugunuz
artar, nefesiniz daralir, ama
goriis aginiz genisler.”

Ingmar Bergman

“Para az degil;
hirsizlar cok
kalabalik.”

Eduardo Galeano

“Kaybetmekten korkma. Bir
seyi kazanman
icin bazi seyleri
kaybetmelisin.
Ve unutma;
kaybettiginde
degil, vazgectiginde
yenilirsin.”

Che Guevara

“Kimseyi
kirmayayim
diyorum, bir
de bakiyorum
kendim
paramparcayim.”

Gon P

“UNAR TICARET

Arif KIRKAN
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llhan Berk

“Senin sessizligini

Bildiginizden

anlamayan,
muhtemelen HlFlDAVﬁT !/-a §a§ mayln!
senin sozlerini i " : s
de anlamaz.” \\_ PROFIL Bun oldudu gibl bugiin ve
ml yarnlarda da evViniLz,
Elbert Hubbard Vo tsiniz, Lnsaatuatz Lebin \/
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“Umutsuzluk ve karamsarlik,
yikimin nedenlerini
kavrayamayan,
cikis yolu
gbremeyen,
micadele
yetenedini
kaybetmis

olanlara ait bir sorundur.”

igisleri Bakanhg: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vb.
Viladimir Lenin

---------------------------------

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altn isteyenlere inanmayin.”
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Oteki ya da yabanci olma...

Lorin ALGUL

Yabanc: kavramu belki de dilnyaya gelir gelmez
anlarmum bilmeden hissettigimiz ilk kavramdir. Her
sey yabancidir ¢linkil. Sonra bilylyip algiladikca,
igsellestirir giiven alanlan olustururuz. Bir pargasi
oluruz yabanct hissettiklerimizin.

Bu masum halidir yabanci olmamn va da oyle
hissetmenin. Bilviidilkce yeni bigimleriyle tanisinz.
Gezer, yeni yerler. yeni insanlar tamnz ve bu macera
bizi tteki olma. yvabanc: olmamn bliylimiis, 6&retilmis
haliyle yiizlestirir.

Sadece yeni yerler ve yeni insanlar arasindavken
bunu yasamayiz. An olur, pargas: oldufumuz toplumda
bile bu duyguyu iliklerimize dek hissederiz ki. bana
gore buen afin...

“Benimle alakasi yvok. ben yabanci degilim”™ diye
diisiinebilirsiniz ama inanin hepimiz biraz dyleyiz.
Herkes bir sekilde bagkasina yabancidur.

Cok asina oldugunuz bir seyi geride birakmak,
gonilli olsun ya da olmasin, kolay degildir. Sevdifiniz
seylerden ve hatta belki de o kadar da sevmediZiniz
seylerden vazgecmeyi 68renmek dnemlidir. Fakat
bu éyle ha diyince olacak is degil. Her seye en
basindan basliyormus gibi gelir. Yeni bir is. veni
arkadashiklar, komsular, dil. killtiir vs. Aslinda tam da
dyle oluyordur. Yeniden bashiyorsun. Bu yeniyi kabul
etme ve kendini kabul ettirme siireci baslar ki, bu da
efer biraz sansh degilsen, yani ufku ve vicdanm genis
bir topluma denk gelmemissen alabildifine zor ve
yipratici olabiliyor.

Bu nedenle hayatta hicbir seyin sonsuza kadar
siirmeyecedi gerceginden hareketle zamanm, yveri

“Kawte Milletin Efendividie?® i A
e o e
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ve insanlart veniden tammlamak, kendinizi bu yeni
duruma gore konumlandirmak bir nebze de olsa
evinizdeymissiniz hissi verebilir.

Yani zamamn, yerin ve ailenin ne anlama geldigini
veniden tammlamali; birden fazla eve, hatta llkeye
sahip olmamn harika oldugunu ve ailenin aym genleri
paylasanlarla sinirh olmadifin bilince tasiyarak
koruyucu bir kalkan olusturmak miimkiin.

Eger bunu bagaramazsak hayat daha zor ve karmasik
bir hale gelebilir. Clinkil insanlar diekilestirmek ve
kendinden olmayana hayat zorlagtumaya bayihiyor ve
¢ofu zaman bunu bir inancin geredi olarak goriiyor.

Ve bu duruma marz kalmak insani alabildigine yorar,
yipraur, kotl hissettirir. Kanadali yazar, sair Jack
Kerouac’un hangi durum icin styledigini bilmedigim su
climlesini vasatir insan insana: “Yorgundum. Kendimi
cehennemin dibinde, ifreng bir yerde, yabanci ve
kaybolmug biri gibi hissediyordum.”

Evet, her birimizin zaman zaman béyle hissettifi
olmustur. Zaten bize dteki ya da yabanci muamelesi
yapan kafalanin istedikleri de tam olarak bu hissi bize
yvasatmak. Bu nedenle o zihniyete alan agmamak icin
inangh ve kararli olmak lazim. Bu mahalle, ilce, sehir,
tlke degil. bu dilnya bizim. Bu dilnyanin her santimetre
karesi burda yasayan tiim canlilarin. Nasil ki gbcmen
kuslar yeri zamam geldiginde, gitmeleri gereken yere
kimseden izin almadan kanat cirpiyorlarsa, glin gelecek
biz insanlar da aynisim yapacafiz. Yeter ki otekilestirme
ve yabancilastirma girisim ve anlayislanna inangh
olarak ve de suur tammadan karsi gikalim. Bizler
‘farkhiliklanmzla® aymyiz ashinda....
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Biitiin ihtiyaglarinizin
en kalitelisine
uygun fiyatlarla
hizli bir sekilde
ulagmaniz igin
simdilik Datca’nin

iki noktasinda
hizmetinizdeyiz!
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Ohri ve Golu
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Bircok medeniyetin kendi izini birakng, Kiril alfabesinin
dogdugu,. Avrupa'min en derin ve en cski krater giliine sahip,
zengin kiiltiirel ve tarthi mirasa sahip eski kemt Ohn, hemen yam
basimizda bir hafta sonunda rahatlikla gezebilecegimiz bir rota!
Kiiltiirel ve dogal miras: ile gehir, Makedonya'nin cenneti olarak
aniliyor.

Ohr sehn ve Ohn Gilid, yillar énce UNESCO listesine nadir
bir kiiltiire] ve dogal miras olarak yazilmus.

Ohri'de yiizyillar boyunca yasayan insanlann tek bir amaci
varmus: 1zlerini birakmak! Tim Slavlar icin Hiristiyanhgin
merkezi olan schirde yilin 365 giinii i¢in 365 kilise yapiloms
ancak bugiin yaklasik kirk tanesi giiniimiize ulagmus. Kasiflere
gore havan Pavlus, Mesih'e olan inancim Ggretmeye ve
yaymaya ¢alistigi yoleulugunda burada ikamet etmis ve
Evliya Celebi 14. Yiizyilda yazdif seyahatnamesinde bundan
bahsetmis. Bu yolculuktan Gtiirii Orta Cag da Ohni've "Slav
Kudiis" adi da verilmuis.

Ohri. Makedonya min adeta 6diili! Ancak bunu sadece onu
garenter hissedebilir. Ohri’ve ulasmak icin Uskiip'ten otobiis
veya dzel aragla tig saatlik bir yoldan gelmek gerekiyor. Burada
yapilacak en giizel sey yiiriiverck Armavut kaldinmb yollarmda
kaybolmak.

Makedonya mn sekizinci biiyiik sehri ama bu goziiniizii
korkutmasin ¢iinkii goriilecek her seyi neredeyse yiiriiverck
tamamlamamz miimkiin.

Kendinizi Safranbolu’da sanabilirsiniz

Neredeyse vanm asir (Osmanl imparatortugu’ nun egemenligi
altinda kaldigs igin her kisede tansdik 1zler bulmak miimkiin.
Ozellikle schir yapilanmasi ve mimarisinde... Arnavut
kaldinml dar sokaklanndak: tarihi evler size Safranbolu
evlenm hatirlatabilir. Ohn'nin adeta simgesi olmug bu evler
o kadar bemimsenmis ki. sokak lambalanim bile tarthi evler
seklinde yapmuslar.

Once sehirde dolasin, sonra golde yiiziin!

Ohri goliine gitmeden dnce sehirde yapilacaklanmzi es
gegmeyin. Tanhi sokaklarda yiinirken “Trilege’ gibi Balkan
tathlanndan mutlaka deneyin. Admi son zamanlarda bizde de
cok duydunuz hatta yedinizse de buradaki gercekten farkh ve
cok lexzetli.

Schrin kaldinmh sokaklarnda viiriirken Uskiip™iin meshur
saraplan ya da enk rakis: “Slpvovica’ ile Ohn’nin geleneksel
miizigiyle birlikte Ohri ve Makedon gelencksel mutfagmin
spesiyallerini tatmay sakin atlamayin. Ozellikle buraya Gegii,
“belvica’ ve “pastirmka’ denilen gile ait tath su bahklan pek
lezzetli. Ne yazik ki nesillen yavas yavas tiikeniyor ve bu
yiizden kontrolsiiz avlanmalan yasak!

Gelelim buradan hatiralik ne alalim sorusunun cevabina:
Ohn’ye geldiinizde biitin vitrinlerde inci géreceksiniz. Ancak
bu inciler sizin bildiklerinizden degil. Yani bildifimiz midyenin

PATNOS INSAAT

Ingaat & Yapi Malzemeleri

Kazim Yilmaz Bulvan No: 72
Patnos Ticaret Datga/Mudla

0532 636 58 49
0252712 36 39

icinde ve demzde yetisen incilerden degil. Belki de asla akhimiza
gelmeyecek bir sekilde iiretiliyor bu inciler!

“Pasita’ adindaki bir alabahgmn pullarmdan elde ediliyor bu
inciler. .. Pullar ézel islemlerden gegip hamur haline getinliyor ve
bu hamur sedef ya da taglarla isleniyor. Sonugta ortaya hig kimsenin
aklma gelmevecek bu yontemle harika inci takalar gilavor.

Su anda sadece iki ailede bu zanaat siirdiinilityor ve soylenene
gore bilgi disan aklanlmasin diye eslere bile tanf verilmiyormus.
Olurda bir giin bosamirlarsa isin sum afise olmasin diye..

Yemek ve Alisveristen sonra sira golde

Diinyanin en eski krater géllerinden olan Ohr gélii, belki de
en gok ziyaretgi alan gollerden. .. Aym zamanda diinyanm en
eski krater goliiniin suyu ¢ok temiz. Siirekli kendini yenileyen
giliin suyunun ii¢ yilda bir tamamen temizlendifi séyleniyor.

Diirt milyon yilhk tarhi olan gal. 289 metre dennligi ile
Balkan yanmadasinin en derin golii. Bu golde yiizerken knstal
sesleri gibi sesler duyuldugu ve bu seslerin insanlardan korkan
istiridyelerin kapanma sesi oldugn siylenirmis. Ancak isin
dogrusu bunlar yer alt kaynaklanndan gelen suyun sesiymis.

Ohr gilii sahiller1, yazin adeta bir tatil kasabasina doniiyor
ve kiyilannda plajlar, yiizen insanfarla dolu. Ama dén mevsim
yapilacak en giizel sey kisi bas1 3-4 avro olan tekne gezilen ile
bu galii, daglann suya yansimalanm ve ihtisamum seyretmek...
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