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“Ask,
ruhundan
bedene
yayilan
hiclik
hissidir!”
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Diktatorler- 3

Mustafa Pusa

Diktatorlere yonelik karsit sdylem her ne kadar
dogru ve gercek olsa da, diktattrlere yagsam hakla
taniyan, onlara kendilerini yinetmesi icin salik ve
izin verenler de sorumludur. Yani aslhinda HALK.
Diktadrlilk yonetimi gerceklestifinde toplumun
yarsindan fazlasi kendi disindaki herkesi elestirir ve
suclar. Hickimse sugun aslinda biraz da kendisinde
oldugunu kabul etmeyi bir tarafa birakin neyin yanlhs,
neyin dofru oldufunu séyleme hakkina bile sahip
oldugunu disiindrler.

Diktatérlerin diktatér olmasinda sorumluluk aslinda
hepimizindir. Demokrasi stylemleri igerisinde, ginlik
yasanun getirising kapilarak sessizlige birtinmek,
gelecefimizi ipotek altina alacak diktatdrlere gegis
belgesi vermek manasindadir.

Peki diktatdrler tekbasina mudur? Tek basina
mu yitkselirler? Diinya tarihinin biitiin diktatoryal
drneklerinde gorilmiistiir ki, aslinda diktator tek bir
insan degildir. O tlkedeki ¢ikar gruplan bir araya gelir
ve sistemi belirler. Gorey bellidir: Cikar gruplarina para
ve olanak saglamaktir. Ashinda bir tiir birliktelik, vani
koalisyon vardir ve bu koalisyon bu diktatériin arkasina
gizlenmistir. Bu ¢ikar gruplarina ekonomik katk:, yani
para saglandikca ayakta kalmaya devam ederler.

Ancak tam da burada ciddi bir handicap olusur.
Diktattrlik vapisi geredi, dzglr disiinceyi ve
yaraticlifi bitirdigi igin bir sure sonra liretim durma
noktasina gelir, ve similrillmeye ses cikarmayanlar
va kagmaya baslar, va da 6lii numarasina yatarlar. Bu
durumda ortada dagitilacak para kalmaymnca diktatori

ayakta tutan koalisyon, ¢ikar grubu da rahatsiz olmaya
baslar. Icerde kargasa ¢ikarmaya baslarlar. Bunlara
toplumsal felaketler de dahildir. Basanl olurlarsa ne
ala, diizen devam eder. Ancak bu planlar tutmaz da,
cikar gruplan para bulamazlarsa, bir sekilde ya el
cektirlir, ya da diskalifiye edilir.

Titm bunlann 1518inda, diktatérlikle ilgili tamdik
gelen birlkac madde siralayalim:

1- Kisilik bozuklufu, paranoyak-kuskucu olurlar.

2- llk zamanlar sosyal, sonralan yalmizlasir.

3- Diktatérlestifini anlamaz, tanr tarafindan
gonderildifini diistinmeye baslarlar,

4- Megalomadirlar, Yikseldikge bircok insan ona
biat etmeye baslar. Bazlan da ¢ikarlan geregi vapar
bunu.

5- Paranoya kaynakh gitvenlik duvan 6rmeye baslar
kendine.

6- Korkusu vilkseldikee yakin cevresi dahil
cevresinl temizleme operasyonuna girisir.

7- Her an suikaste ugrama korkusu iginde olur.

Son olarak; kisisel sorumluluktan vazgecmek,
ifade dzgiirligini yok eder ve demokratik
slireclerin isleyisini ortadan kaldinr. Diktatorler
ivilestinlemedifine ve tedavi edilemedifine gore
tek secenek kaliyor elimizde. [¢inde bulundugumuz,
yasadifimuz {lkeye sahip cikmak ve sorumlu
davranmak. “Ulke elden gidiyor” tiimcesini
kullanmava gerek kalmayan bir durus sergilemek
gerek.

YV YAGMUR iNSAAT
KIZLAN’da

Dogallhig: Korunarak Restore
Edilmis 45m? Satilik EV!
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Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gazetesolucan.com

Umut iste...

Ozgirlik, herhangi bir engel veya kisitlama ve
despotik yonetimlerin varlhid olmaksizin ya da onlara
ragmen kisinin istedigi gibi hareketl etme, disinme,
konusma hakkidir. Bana gbre, distnece dzgdrligand
kaybetmek, onurumuzu ve benligimizi kaybetmekle
esdederdir.

Bir digjer tarmiyla, ifade Gzgarl(iga; bir bireyin veya
toplulugun misilleme, sansir veya yasal yaptinm
korkusu olmaksizin gbrds ve fikirlerini ifade etme
Gzgrldgind destekleyen bir ilkedir. lfade dzglrlQ§a,
kullanilan arag ne olursa olsun bilgi veya fikir arama,
alma ve iletme faaliyetini igerir. Tabi ki bu Szglrlk,
nefret, kin, gocuk pornografisi, irkgilik, cinsiyetgilik ve
diger insanhk digi faaliyet ve fikirleri kapsamaz.

Bir basgka ifadeyle, toplumlan ileri tagiyan, geligtiren
ifade GzglrlGga, hikdmetlerin  kisittamalanndan
korkmadan konusma ve yazma dzgirldgdddr.
Bu nedenledir ki, basin &zgdrligl ile yakindan
baglantihdir. Bu baglamda genelde tim dinyada,
zelde Tirkiye'de basinin ne kadar 4zgir oldugu da
baska bir yazi konusu olsun...

Her dénem ve her loplumda disdnceye kel wvurma,
onu sinirlandirrna ¢gabalar hep olmustur. Egemenler
kendi iktidarlannin dmrind uzatmak icin insanhik dis
uygulamalara pervasizca basvurmusiardir. Bunedenle
ifade Gzglrligi arayisinin uzun, calkantih ve acili bir
gecmisi var. 17. ylzyla kadar ifade dzgrdginin
cesitli sansdr bicimleri yaygindi;, bunlar esas olarak
siyasi ve dini catisma sorunlan cercevesinde
ilerliyordu. Ancak, 17. ylzyilda ifade dzgGdadginin
dederi ve vazgecilmezligi dnem kazanmaya bashyor.
John Milton sdyle yazmis: "Bana tom dzglridklerin
étesinde, bilme, ifade etme ve vicdana gtre Gzgilrce
tartisma OGzglrl0gond ver.” John Locke, Voltaire ve
daha sonra John Stuart Mill gibi filozoflar bu arzuyu
alip gelistirerek bir ¢ighfia dondstiriyoriar. Ifade
dzgurliy0 hakk Ingiliz Haklar Bildirgesi'nde 1689
yilnda, Fransiz insan Haklan Bildirgesi'nde 1789'da
ve ABD Haklar Bildirgesinde 1791 de tanimyor. Ve
ninayetinde bu hak Birlesmig Milletler'in Insan Haklan
Evrensel Beyannamesi'ni 1248 yilinda ilan etmesiyle
uluslararasi tarrirlik kazaniyor.

Son zamanlarda ifade 6zgUrligine, oOzellikle de
sanatsal 6zglrldge ydnelik tehditler, cogunlukla belirli
bir dinin veya sosyal grubun gikarlanin benimsedigini
iddia edenlerden gelmektedir.

Ve bu tehditler zaman zaman dyle boyutlara ulasiyor
ki, insanlan bir korku girdabina strikiGyor. Bu korku
girdabina bir defa kapilan hig kimse artik ne hissettigini,
ne disinddgdnd yiksek sesle dillendiremiyor. Bu
da toplumu gittikce sessiz, tepkisiz itaatkar bir hale
déndstiriyor ki, yonetenlerin arzuladify toplum da
tam olarak budur.

Evet, bu hakk koruyan yasalar ve uluslararasi
stzlesmeler wvar. Fakat uygulama onlara gbre
olmuyor. Egemen olanin dodrulanna uygun sdylem
ve davranislar disinda yasam hakki tanmmiyor higbir
seye. Oyle bir atmosfer yaratiiyor ki, ifade ézgarligine
yasal olmayan siniriar konuluyor. Insan yazarken bile
biri kirk yaryor, ‘'nasil ifade etsem de sonrasinda basim
afjnmasa’ diye...

Elpette hichir dzglritk mutlak ya da sonsuz olamaz
ve bu nedenle kimi dengelere her zaman ihtiyag
duyulacaktir, Ancak bu dengeler kendimizi ifade
etme hakkimizi kisittamamahdir. Tersi hichir anlam
ifade etmez. Bu perspektifle bakilditjinda, bizdekinin
kusurlu bir dzgdrlik anlayis oldufu bariz bir sekilde
ortadir. Umarim bizdeki dzgdridk anlayis da bireylerin
her zaman baskalarimin haklanna saygl duyarak, kendi
cikarlanm Gzgorce savunabildikleri bir noktaya ulasir.
Umut iste...
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Kendi Yolculugumuz

Daha sakin biri olmak, yeni bir hobi
ya da spor yapmaya baslamak, sigarayi
birakmayi istemek gibi zaman zaman yeni
deneyimler ve baslangiclar yapmaya karar
verenlerle sikca karsilasinz.

Boylelikle hayattan, yeni yillardan ve
gcevremizden ama en ¢ok da kendimizden
beklentilerimizin ne kadar cok oldugunun
farkina variyoruz. Peki tim bu degisim ve
istekler icin ne kadarnimiz cabaliyoruz ve en
dnemlisi de tOm bunlar icin yola koyulmaya
adiyor muyuz kendimizi? Sadece hayal
kurmak wve arzulamak yetmiyor; sadece
arzulamak, arzuladigimiz seylerin
gerceklesmis hallerinin bir resmini gérmek
gibidir. O, bakmaya doyamadiqimiz son
fotograftir. Oysaki, emeklilikte bir sahil
kasabasina yerlesme hayalini kurmak,
sevdijin dost, akrabalarla daha iyi anlar
paylasmak adina yillarca gurbette kalmayi
gHze almak, iyi bir araba, donammli bir
ev sahibi olmak... tidm bunlar icin ciddi bir
siirec emek ve caba gerek. Bundan da
keyif almak gerek. Keyif almakla birlikte bu
cabamizin icimizi bol bol neselendirmesi de
gerekir. Clnki ¢aba zordur. Zaman zaman
can sikict ya da acitici olabilir. Kisaca istek
ve hayallerimizi hayata gecirirken basimiza
her sey gelebilir. Asil mesele istemek ve
arzulamak dedgildir, aslolan tiim bunlar icin
koyuldugumuz yolu ve bu yolda basimiza
gelebilecekleri istemektir ve en énemlisi de
bu muydu arzuladigim ‘hayat’ ve hayatimin
hangi kavsagindayim diye soluklanip ve
geri kalan yola dyle koyulmaktir. Hayat her
haliyle bir yolculuktur. Esas olan varacagin
son dedgildir. Esas olan yola kendini
adamaktir; tutkulu olmak, ondan keyif
almaktir. Her olasilik gibi yolun sonunda
olmayr ya da varmayl istedigimiz seye
ulasamamayi da g&ze almak demektir yola
koyulmak.

Basanh ve mutlu sonlu maceray! hayal
etsek bile, gercekien o macerayi istedigimiz
anlamina gelmez. Maceranin sonucundan
dte bizi o sonuca gétlrecek yolu daha cok
istemneliyiz. ClUnkd arzu ettigimiz o son bu
yolda olusuyor.

O halde, mesele kendimizi “gercekien”
tanimak ve ne yapmayl istedigimizi
gercekten “bilmekle” de ilgili. Sonra ona
ulasmak icin sadece caba, caba ve cok
caba...

Cabasiz hayal ve arzular bir fotograf
karesi gibidirler; donuk bir andir. Oysaki
tim caba ve zorlujuyla hayat devingendir.
Hayat eylemin kendisidir. Tdm istirabi,
acilari, sevincleri ve coskusu ile varilacak
yerden gok, yalnizca kendimizin ylrliyerek
hazir hale gelecegimiz o yolun ta kendisidir.

Walt Whitman'in* dedigi gibi, aslinda
dojdugumuzdan beri ylridigimiz o
yolun.

*Walt Whitman; 1819-1892
Amerikali sair, gazetecb
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Miizisyen Taylan Ozgiir OLMELZ:

“Ask, ruhundan bedene
yayilan hic¢lik hissidir!”

1979 yilinda Tunceli Ovacik ta diinyaya geidi. Mucize Doktor dizisindeki Dr. Ali roltiyle tinlenen oyuncu Taner Olmez’in
agabeyidir. llkdgretim egitimini doddudu iigede, ortackul ve lise egitimini Istanbul'da tamamiadi.
Lise déneminde ASM Miizik okulunda baglama editimi alan Taylan Ozgir Olmez, ayrica 3 sene
Pera Giizel Sanatfar Akademisi'nde sinema atélye ve oyunculuk egitimi gérdd.
1995 yiiinda arkadaglari ile birlikte Grup Ozgiir Deniz adl miizik grubunu kurdu. Istanbul Beyodlu'nda tirki barlarda sahne
aldi. 2007 yilinda ilk solo albamii Nihayeti mizik piyasasina sdren Taylan Ozgir Olmez
2014 yilinda ise ikinci solo albdmd DEM ile mdzik kariyerini sirdirmiistir. Tirk Halk Mizigi'nin dinyada ve Tiirkiye de
daha genig kitlelere duyurulimasi igin galismalarini tim hizi ile sdirddrmekiedir.

Her soylesinin vazgecilmezi bir soruyla baglayalum; bize
kisaca kendinizden bahseder misiniz?
42 yasindayim. Evli, bir ¢cocuk babasi ve 7 yildir [zmir
Irla’da ikamet ediyorum.

Pandemi kogullart herkes igin zor bir siire¢ oldu, oluyor.
Bu durum mesleginizi de olumsuz etkiledi. Sizin igin nasd
gegti?

Evvela maddi anlamda ¢ok zorlandik acikgasi. Yapufimz
meslekten (sahnelerden) uzak kalmak zor geldi. Yakinlarimiz
kayip ettik. Onlann Uzintist, kendi hastalinmiz vs. derken
hayatimizin en zor donemleriydi diyebilirim.

Kismi normallegme ile birlikie, miizik dilnyas: da
hareketlendi. Konserler yeniden bagladi. Sizin konser
takviminiz nasid, yofunlukian memnun musunuz?

Kismi normallesme ile birlikte oldukga yoZun bir konser ve
sahne takvimine bagladim. Sehir sehir dolasip sahne yaptim,
yoruldum da pek tabi. Onlimiizdeki aylarda da Istanbul basta
olmak lizere, sehir sehir dolasmaya devam edecefim.

Yeni dinemde miizikal anlamda hayata gecirmek
istedifiniz projeleriniz var mu? Var ise bizlere kisaca anlatir
nnisiniz?

Miizik programi olabilir ulusal kanallann birinde. Suan
gorlisme asamasindayiz. Piyanist arkadasim Giildiyar
Tanndagh ile 7 tirkilik bir albiimiin kayitlarim bitirdik,
¢ok yakinda sosyal mecralarda paylasilacak. Ve yine ¢esith
albitmlere yorumcu olarak katldifim ¢alismalar oldu.

Miizik disinda neler yaparsunz?
Miizik disinda baska bir isim yok. Bazen baglama ile

ilgilenirim. Ailem ve dostlarimla birlikte vakit gecirmek ve
BJK maglarim takip etmeyi seviyorum...

Miizisyen olmasaydiniz yapacak oldugunuz muhtemel
mesfek ne olurdu?
Kasap. :)

Hayanin size dgrettigi en biiyiik ya da en dzel tecriibe
nedir?

Baba olmak.

Tarzinz disinda ne tiir miizikler dinlemekten keyif
alirsimz?
Jazz, klasik, raggy, diinya milzikleri.

Sizin ask tanmumimz nedir?
Ruhundan bedene yayilan higlik hissidir.

Mucize bu ya, bir ciimleniz ile diinya degisecek olsa o
ciimleniz ne olurdu?

Mucize bu ya; para diye bir sey yok, herkes fazlasim az
olan ile paylasiyor. Esit ve adil bir diinya kuruyor.

Daha dnce Datga'va geldiniz mi? Geldiyseniz sizin
goziiniizden Datea nasil bir yer?

Datca’ya gelmedim maalesef. Ama belgesel ve gidenlerden
aldifim edinimlere gire muhtesem bir yer olmali.

Bize ayirdifinz zaman icin cok tesekkiir edivorum.
Ben tesekkilr edivorum. Solucan emekeileri ve
okuyanlarna sevgi ve selamlanmla...

Saylesi: Ozgiir BASUT
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: oiir Neyi Tamamiar?

And olsun ki...biz dizeler insani erdemler lizerine

kurduk. S6z, lizerinde yikselttifimiz dizeler kendinden
menkul huzurun sahikalarindan damitildi. Ey insan siiri

halet-1 hissiyatin sende yarating kelamlardan dok.
Siiri ufkun kesfi olarak adlandinp, insani i¢

duygulann gergeklesmesi igin Kurulan hayaller

oldugunu belirtelim. Sairin emeline bakuginmizda her

sair ilk emelde hayan giizellestirmek, ilk amelde boylesi
bir girisimde bulunmak istemistir. 11k zamanlarda sairin

sOzil ile tannmin s6ziinln benzedifinden yola gikarak
lanetlilerden sayilmslardir. Oysa ki siir inanmak
inanilam tahayyiil-u resimden ¢ikarip, sahici olmaya
dogru yol alan bir siirece denk diiser. Once his, sonra
hayal, sonra inanmak . sonra sézlere dokmek, sonra
dizelere sonrada gerceklestirmektir.

Hissiyan giiclil olanlar degfil midir zaten eylemde
bulunanlar, styleyin ey sozil kutsayip, dizelerin
sarhoslugunda kalbindeki bilylive, Glimilne yol alip
gidenler. Neruda insani anlatirken giicli vazmis:

Citlerin arkasinda bogduldu

geligmesi insamn,

diri diri gdmitldii gocuk,

ekmek ve kitaptan mahrim brraktlar,

damgaladilar kéle iscileri olarak

ve afurlara mahkum ettiler onlari.

Zavall, bahisiz toprak iggisi

dikenler arasinda, zincire vurulmug

varolmaviga, vabanl

cavirliklarm iizerindeki karanlifa.

Ey siir okuyuculan neden siirlere sarilirsimz. Bilmez
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Ayhan VAROL |aragondovme

misiniz ki, siir hayatin karanhik evham dolu siluetini
silip rahatlatir sizi? Bilmez misiniz ki siir aslinda lanetin
Bzsuyudur? Sozctifiin dehsetinde vitip gidenlerden
olun ki, derya-y1 huzurun i¢ muhabbeti sizi sarsin.
Siirin giictiniin farkinda olmavanlann insanlar arasinda
nasi dldiriimler yapufun gormediniz mi? O halde

su satirlara bir bakin ve ibret alin: “Ne zaman insan
karanhk bir yerde sayiklamaya itilmis, insan iliskileri
kansik, kansurici, bozucu niteliklere blrtinmils, insanin
bir baska insana soyleyecegi siz anlamum Kaybetmis,
insan davramslan yapayhk, ictensizlik yiklil hale
gelmisse. insanlar siir okumak. siirle ufrasmak. siirden
ofrenmek gerefini duymuslardir. ¢linkil siir anlatilmaz
bir seyin anlatilmaya ¢abalanmasimin sonunda,
anlatilabilir bir seyin yeniden anlamh kilinmas: icin
gosterilen bir cabamn sonunda, yeterince anlasilmayan
bir seyin etkili bir anlatima kavusturulmas: ugrunda
harcanan ¢abalarin sonunda ortaya gikar.” L.Ozel

De ki; siir bendeki dehanin zulmete kars: isyanidir.
Clinkil siir benim hayal ettifiim alemdir. Ve kabule
degerdir ki; yazdifim her dize hayalimde siisledifim
hayatin birebir aynasidir. Hissettim ve yazdim. Hisset
ve oku. lgindeki hissiyaun gliciiyle oku.

De ki: “insan sairane oturur yeryliziinde™
{F.Haélderlin). Biz bu dizeyi yazdirmadik mu sana.
Siiphesiz siirden uzak duranlarin kalbinde derinlikli
olmayan bir duyarlilik vardir. Onlan hilsn- alaya siirle
uurlayin. Biz saire siir ihsan ettik. Insam kudretin
yiicelifine erdirecek olan odur. Ey insan, kaybun siirle
tamamla!

Egitimde ezber bozmali!

Biitiin toplumlar egitim sistemlerini gelistirmek
veva dilzeltmek i¢in stirekli bir arayis igindeler.

Kimi toplumlar, digerlerine gore biraz daha iyiler
uyzulamus olduklan metotlardan dolay:.

Insan: efitmek zor olsa gerek. Insan neve gére
editilir?

Bugiin maalesef efitim sistemi insan ¢ikarlarnna
dayalidir. Minik insanlann beyinleri belki hayatlan
boyunca hichir zaman ihtivaglan olmayacak
bhilgilerle doldurulur.

Mesela tarihi dgretiriz, insan tarihini. Insanlarin
birbirini nasil sémiirdiigiinil, nasil soykinmlardan
gecirildifini, nasil yerleri yurtlan ellerinden
alindifim 6gretiriz. A ulusun B ulusuna neler
yaptigim anlatir ve bununla gurur duyariz.

Dinleri 8&retiriz mesela. Biitin dinlerin ortak
noktasinin varatan oldufunu unutur ve sadece
kendi dinimizin yaratan tarafinda kabul gordiiftini
Ggretiriz.

Dilleri dgretiriz; kendi dilimizin ve
edebiyatimizin diger dillerden daha zengin oldufunu
tgreniriz. Oysa dillerin tek ve ortak varlik nedeni,
insanlar arasindaki iletisimi saglamak oldugunu
LAUUruz.

Matematifin kat sayilarimi o8retiriz. Uzay
bilimini 6&retiriz ve daha bircok seyi. Uluslan
yoneten ¢ogu iktidarlar, kendi siyasi ideolojilerini
tgretirler. Boylece ideoloji ile efitilen toplumlar
olusturulur.

Yukanda saydiklanumin hepsi insanlarin
birbirinden nefret etmeleri igin birer sebeptir.

Benim ulusum, benim dinim, benim tarihim,
benim ideolojim, bunlan seninkinden Ustiin
girllyorsam veya sen Gyle dilslinlivor 1sen; vermis
oldugumuz efitim sistemi insanlan birbirine dilsman
etmekten baska hig bir ise varamiyor demekitir.

Binlerce yildir insanlar biyle editiliyvor ve ise

yaramadifi agik ve net.

Insanlan nasil egitmeliviz ki. insan haklarimn
tekrar insandan istenmedigi bir diinya yaratalum?

Binlerce yildir farkh metotlar denendi. Benim de
nacizane bir dnerim var.

Cocuklanmiz 5 vasindan itibaren efitim
ile tamsirlar. Ben derim ki, 5 ila 10 yas arasi
gocuklarmuiza okuma vazma ogretelim. Tarihi,
dini, matematifi, cofrafyayi, fen bilimlerini, uzay
bilimlerini vs. G&retmeyelim.

Bu taze beyinlere sadece ve sadece nasil ivi bir
insan olunur onu dfretelim. Nasil mutlu olunur,
bireyler kendilerini nasil severler, dogay: Géretelim,
dogada yagayan canlilan ve onlarin yasam
haklarin, bu diinyada yagadifinuz igin ne kadar
sansl oldugumuzu, esitligi, haklk:, hukuku, adaleti
dfretelim. Hi¢ kimsenin kimseden lstlin olmadif,
higbir dinin diferinden Ustiin olmadif:, biltiin diinya
vatandaslarinin esit oldugu, hi¢ kimsenin tarihinin
diferinden sanli olmadifim Gfretelim. Sivasi
ideolojilerin ve yukarida saydiklanmin insanlarin
birbirinden nefret etmelerinin bir gerekeesi oldufunu
dretelim cocuklara. Kiigilk beyinlere dilnyayi nasil
kullanmamiz gerektifini 6fretelim. En deferli seyin
doga oldugunu dgretelim: dinimizi tarihimizi degil.
Benciligi kaldiralim, paylasmayi Gfretelim.

5 ila 10 yas arasi cocuklara ilk bes yvil sadece
yukanda saydiklarim 6gretelim. 10 yvastan sonra
normal efitimi baslatalim. Insanlar profesyonel
hayata 25'inde degil de 30" unda baslasinlar. Insan
omril uzun su aralar. Emeklilik yasi neredeyse 70"l
yaglara uzatildi.

Sonug olarak, nagizane yaptifim Gnerinin hayata
gegmesi bize hig bir sey kaybettirmez. Aksine,
dylesi bir efitim sistemini hayata gegirirsek gok
fazla sey kazanacafiz. En tnemlisi de, daha saglikl
ve mutlu bir gelecek olusacak...
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Pandemivle beraber cok fazla takvive iriinler, supplementler,
vitamin ve mineraller kullanilmaya baslandi. Bunlarin basinda
da hi¢ kuskusuz omega 3 celiyor. Mutlaka kullanms veya
kullanan birilerine denk gelmissinizdir. Bundan miitevellit
bugiinkil konumuz “Omega 37 yami halk arasinda bilinen diger
adiyla “Bahk Ya&™.

Oncelikle omega 3 dedigimiz sey balik vagiun icinde
bulunan doymamus yag asitleridir ve bu yag asitleri
insan vilcudunda tretilemezler ve de depolanamazlar. Bu
nedenle beslenme yoluyla veya takviye Uriinlerle mutlaka
digaridan yeterince alinmahdirlar. Omega-3 yag asitleri
kendi igerisinde dorde ayrlirlar; AL A (o-linoleik asit), EPA
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(eikozapentaenoik asit), DHA (dokozahekizaenoik asit) ve
DPA (dokozapentaenoik asit). Bu arada viicuttaki fizyvolojik
etkinlik acisindan degerlendirildifinde EPA ve DHA daha fazla
onemlidir. Omega 3 vag asitleri ilaclarla etkilesimi olmayan
eitvenli takviyelerdir. Yalmez su noktaya dikkat edilmelidir ki
kan sulandiricr ilag kullanan kisiler icin fazla omega 3 yad
asidi kullanmimu dnerilmez. Cinkill kan sulandine: ilaclarla
alinan fazla omega 3 yag asitleri beyvin kanamalarina ve
kigilerde kismi felce sebebiyet verebilir.

Omega 3 yag asitlerinin kullammimin 6ncelikle sinir sistemi
gelisimi lizerindeki etkisi ile birlikte norolojik ve de ruhsal
acidan pek ¢ok saflik sorununu Snlemede etkileri vardar.
Bunlardan bazilan sunlardar:

« Bazi kanser tiirlerine karsi koruyucudurlar.

* Kan yaglannin dilsiiriilmesinde etkilidirler.

» [ltihap giderici etkileri ile kronik enflamasyonu azalurlar.

» Karacifer yaglanmasina karsi koruyucudurlar.

* Otoimmiin hastaliklarda gérillen semptomlan
azaltmaktadirlar.

« Kemik ve eklem saglifina, Dikkat eksiklifine ve
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)' na, depresyona, kaygi ve
stres ile birlikte Astim, Alzheimer, goz saghf, adet afrilarina,
cilt saghfina ve uyku kalitesine iyi gelmektedirler.

“Duydugum oluyordu zaten, hakikatinde baya iyiymis
omega 3 yad asitleri. peki biz hangi besinlerden elde edebiliriz
bunu™ diye sorarsaniz efer: somon, yilan balifi, karides,
sardalva, ton balifi, uskumru, ringa, morina gibi yagh
deniz baliklan ile lahana, ispanak, semizotu, soya fasulyesi,
avokado, ceviz, chia tohumu, keten tohumu, kenevir tohumu,
kanola yag gibi bitkisel gidalar omega-3 yoniinden zengindir
derim. Ayrica ALA cofunlukla bitkisel gidalarda, EPA ve DHA
ise yadh baliklar, balik yaglar ve krill vaglarinda bulunur.

Haftada iki kez yagh balik ve bununla birlikte omega-3
yonlinden zengin bitkisel gidalan da titketiyorsamiz efer
omega-3 alimimz yeterlidir. Ancak “bu saydiklarimzi
sevmiyorum, yemivorum” diyorsamz efer omega-3 takviyesi
almamz dneririm. Omega 3 alircken yeterli miktarda EPA
ve DHA icerdiginden emin olmalisimz. Ginlitk 250 mg
EPA+DHA (Gebelik doneminde hem annenin hem bebegin
thtiyacinun karsilanabilmesi igin yaklagik 400-450 mg
EPA+DHA) veterli olacaktir. Omega 3 takvivesini alirken
yaf iceren bir yemekle alinmas: emilimin artmas: icin
dnerilmektedir. Bu bilgiler 1s1finda Hipokrat™ in 2500 yil 6nce
stiyledigi sozil su an sbyleyerek yazimu bitiriyvorum: “Besinler
ilacimz, ilacimz besininiz olsun™. ..

" Otoimmiin
Hastaliklar
Nedir?

Omwimmin, vicudun  kendine  karsi
bagisikhik yamiti olusturmas: anlamma gelir.
Normal sartlarda bafsikhk sistemi, viicuda
disandan giren zararh mikroorganizmalan
lamyarak wyok etme gorevini  dstlenir.
Bafisikhik sisteminin yvabanci hilcre ve vitcut
hilcresi ayrimimi vapmasiu sadlavan cesitli
mekanizmalar vardir. Bu mekanizmalarda
meydana gelen dilzensizlik. bozukluk:

bafisitkhik  sisteminin vlcut  hilerelerini
yabanciymug  gibi almlamasina yol acar.
Bunun sonucunda bafisiklik  sisteminde

meydana gelen antikorlar, vileut hiicrelerine
zarar venr. Zarar goren hilcre tiplerinin
bulundufu organlarda hasar olusur. Bazn
otoimmiln hastahklarda sadece tek organ
hasar gorebilirken bazi hastaliklarda ise coklu
organ witulomu gérilebilir.

80'den fazla oloimmiin hastalik
tamumlanmistir. Toplumda sik karsilasilan 14
farkli otoimmiin hastalik su sekilde sayilabilir:

Tip 1 Diyabet

Romatoid Artrit

Sedef Hastalifi (Psoriazis)

Multipl Skleroz (MS)

Sistemik Lupus Eritematozus (SLE)
Inflamatuar Bagirsak Hastalig: (IBS)
Addison Hastalifn

Graves Hastalifh

Hashimoto Tiroidit

Sjberen Sendromu

Myastenia Gravis

Otoimmiin Vaskiilit

Pemisiytz Anemi

Colyak Hastalif:

Otoimmiin hastaliklar tamamen
wyilestirilemez.  Tedavide temel amac,
baggikhik sisteminin asin cevabim kontrol
alina almak we belinilerin  giddetini
azaltmaktir. Bu amacla bafisikhik baskilayic

ilaclar tedavide tercih edilebilir. /
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s Bunlari biliyor muydunuz? s

Sabir gigegdi olarak bilinen agave bitkisi
hem gifasiyla hem de guzelligiyle
dogada dikkat ceken bitkiler arasinda
yer aliyor. Ancak bu bitkiyi yetistirmek
adinda anlasilacad Gzere sabir istiyor.
7 yilda bir agan sabir ¢igedi, 7 gin

g sonra stnlyor ve 7 yillik uykusuna
tekrar daliyor Ana vatan Orta ve Glney
Amerika olan sabir otu da denilen sabir
S cicedi Istanbul ve [zmir gibi birkag

s sehirde de yetisiyor. Goge dogru

& uzanan gicekleriyle gdrenleri kendine
== hayran birakan sabir giceginin daha

Dusdncelerden
stizilenler

" “Bagkalarinin

.‘-'- A hayatindan
’ ders alin. insan,

i-'- batdn hataian ' dnce Bursa ve Istanbul'da gicek ach
kendi yapacak - gorilmas. Yurt disinda koruma altinda
kadar UZUF}’ olan sabir ¢igegi UNESCO Dinya Bir denizanasinin %95'i sudan
yasamiyor. = Mirasi Listesi'nde yer aliyor. olusmaktadir.
Tolstoy
“Bilgi arttikca i
ego azalir. /
Bilgi azaldikca 57 LBP
ego artar.” L
Albert Einstein =l
- -

“Totatiler !
orgitlerin Gst
yonetiminde
herkes gefin
yalan soyledigini |

bilir. Ama gef .
kaybederse hepsi i
kaybedeceginden ;

susarlar...” # ,f‘j_ b
Hannah Arent P _
“Saygi geregi \ _ I,-’ J._,«"' // ~ A
herkesi dinleyin, : L5 //{_/’
ama prensip J \ l [ | / //
geregi cok aziyla : \ L1 |
KORLI. Shakespeare | A
T— NAR TICARET
eskisi gibi =
kullanamadiklarinda, Arif KIRKAN
degistiginizi
e | — JIIELRE  Bildiginizden
SPREE HIRDAVAT lf_" sasmayin!

' bl oldudu gibt bugiun ve

"hKad:rt yanwlarda da eviniz,
:’ijg ‘;n /== isiniz, insaatumz igin
Ei@?ye .:sla lm uyguwn ve giuvenilir adres. ..
yardim etmez.” A =
Sophokies | | JTYETIVHY — 1S
“Yagadiginiz her ' Y" \
olumsuz durumu " o~ \

kafaniza takmay
biraktigimiz

an, daha az
yoruldugunuzu,
daha mutlu oldugunuzu
fark edersiniz.”

Jacques Deval |

---------------------------------
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Korona ve Yeni Bir Cag

Ne zaman kurtulacagiz? Bir buguk yildir korona
virilsll birbiri ardina tlkeleri etkisi altina aldi. Tam
virilslin yenildifini dilsiindiidtimiizde, bir tncekinden
daha bulasici olan yeni bir varyant geri gelivor. Yine de,
as1 sayisi 4 milyan gegtikce, korona sonrasi hayata dair
ipuglan da ortaya ¢ikuyor. Simdiden iki sey acik: Salginmn
son agamasinin uzun ve sancili olacagi ve korona virlls
farkli veni bir diinya dilzenine vesile olacagi...

Diinvaca inll The Economist dergisi Temmuz ayvinda
bir normallik endeksi yvayinladi.

Buna gire; “‘Pandemi tncesi ortalamay: 100 baz
alarak, Dilnya nitfusunun %76"sim olusturan 50 ilkede
ugus, trafik ve perakende saus gibi seyleri analiz
etti. Bugiin yiizde 66’da, Nisan 2020"deki seviyenin
neredeyse iki kat.” Tilm her seve radmen diinya hizh bir
sekilde donmeye, insanoglu tilketmeye devam ediyor...

Yine de Korona viriistiniin tahribati birgok tilkede hala
belirgin. Verilerden hareketle bu isten kurtulmanin yolu
hizli bir sekilde asilanmanin veterli ditzeve gikmasidur.

Diinya bu yil yaklagik 11 milyar doz asi liretmeye
ayarlanmus olsa da, tiim bu asilarin hedefe ulagmasi aylar
alacak ve zengin lilkeler ithtivag duyabilecekleri Glglide
dozlart alirlarsa gecikmislik daha da uzun stirecek.

Asi eksiklifi, yeni ve afir varyantlar olarak insanhga
mal oluyor. [lk olarak Hindistan da gériilen Delta,
Wuhan dan ¢ikan virilsten iki ila ti¢ kat daha bulagicidir.
Vakalar o kadar hizli yvayihiyor ki, insanlarin %30 unun
ast oldugu yerlerde bile hastanelerde yatak ve ubbi
personel (ve bazen oksijen) hizla tiikenebiliyor. Yeni
varyantlar asilanmislar arasinda bile vayiliyor. Heniiz
higbir mutasyon. asilarin neredeyse tilm ciddi hastaliklan
ve dliimleri dnleme kabiliyetine bir engel olusturmad.
Ama bir sonraki olabilir.

Gortinen su ki korona hayatimizdan sonsuza dek
¢ikmayacak ama, pandeminin sonunda azalacaf
ger¢edini dedistirmiyor. Tamamen asilanmug ve yeni
tedavilere erigebilecek kadar sansh olanlar igin, korona
zaten hizla 6limeill olmayan bir hastalik haline gelecek.
Bu hastalifin insanlifa maliveti su an hayatimizda
bulunan mevsimsel gribin maliveti kadar olacak. Bilimin
geldigi nokta itiban ile bir varyant yeniden formille
edilmis bir as1 gerektiriyorsa, olusturulmas: uzun
siirmeyecek.

Insanligin esas problemi zengin lilkelerde asilar ve
tedaviler daha bol hale geldikge, dilnyanin geri kalan
voksul dlkelerdeki gida, saglik ve efitim yetersizlifinin
getirdifi problemler Gfkeyi harlayacak. Bu, zengin
tilkeler ve geri kalanlar arasinda slirtilsmeye neden
olacaktir. Bunun sonucunda iki kesim arasinda seyahat
yasaklan insanh# zengin ve fakir iki kesim olarak bir
birinden uzaklastiracak.

Sonunda uguslar devam edecek etmesine, ancak
iliski ve bakis acilari, degisiklikler gostererek iktidarlar
diizeyinde silrecek,

Zengin llkeler az gelismis ve fakir dlkeleri toplu
tehdit olarak goreceklerinden, devlet giiciinde bir
bilyiimeye gidecekler. Hastalikla birlikte gelen tilm
bu degisiklikler giindelik hayatn alt tist olmasim,
boylelikle de oplumlarda yeni bir anlam aravisina yol
acacak. Her bir toplumu kendi tarzim varatmaya sevk
edecek gibi.

Bu pandemi siireci veni tarzlarla birlikie insanoglunda
anlam arayisim da yenileyip izlandirms gibi kamitlar da
var, Aymi derginin bir diger arastirmas: sonucu *ltalva ve
Hollanda daki vaklasik bes kisiden biri, bir anketor olan
Pew’e pandeminin iilkelerini daha dindar hale getirdifini
stiyledi. lspanya ve Kanada'da yaklasik beste ikisi aile
baglarimn gliclendifin soylemis.”

Korona bitmeden hayatimizi degistirdi; uzaktan
editim, tele konferanslar, evden ¢alisma HES kodu, cafe
ve restaurant yer bildirimleri gibi. ..

Bu hastaliktan en az hasarl kurtulanlar kendilerini
sansli hissedecekler.

Bir asir nceki Ispanyol gribinden sonraki yillarda,
cinsellikten sanata, luz tutkusuna kadar her alanda bir
heyecan achgi sahneye cikmusti.

Glniimiizde ise gelismis ve az gelismis lilkelerin
daha da belirginlesmesi ve biylelikle veni simirlar, uzay
volculugundan genetik mithendislifine, yapay zekaya
ve gelismis gerceklife kadar *yeni bir cafin’ baglangic
olabilir.

Korona virlls ortaya ¢ikmadan Gnce bile, dijital
devrim, iklim degisiklifi ve Cin'in yiikselisi, ikinei
dilnya savas: sonrasi Bat liderlifindeki dilzeni sona
erdiriyor gibiydi. Salgin bu dontistimleri hizlandiracak
ve veni bir gafa bir anlayisa evirecek.



Yagmur Tic. ins. Yay. Ltd. Sti. Adina Sahibi: Ahmet BASUT
Genel Yayin Yénetmeni ve Sorumlu Yaziigleri Miidiirii: Ozglir BASUT
Sayfa Editérii: O. Kaya HANZEY
Grafik: Giilseren CIMENTAY

Baski: Dogus Matbaacilik - Iskele Mah. Ambarci Cd. Uslu Pasaij
No: 12/Z1 Datca - Mugdla

Gazelede yer alan makale, yorum ve haberlerden yazarlan sorumludur, |

Kendini Dergi Sanan ON BES GUNLUK Gazete

Iskele Mah. Balikgi Sk. No: 13/D Datga-Mugla - 0252 712 81 04 - 0532 590 23 45 - www.gazetesolucan.com - info @gazetesolucan.com

iskele Mah. Ahmet Taner Kiglah Cd. No: 82/8"

0252 712 3784 - 0531 795 96 48

Lk

g

Bir yanda Persler. bir yvanda Biiyiik |skender... Bir yilzii
doduya. digeri babya bakan bir uygarlik... Diinyanin sekizinci
harikasi iste bu muazzam yerde ve ikibin yildan fazla bir stiredir
tannlar buradan giinesi selamliyor. Tarihi, dogasi ve berrak
gokyiizil ile iste Nemmnut Dagn bu uygarhim besigi!

2150 metre yitkseklikteki, Kommagene Uygarhgimn kalbi
MNemrut Dagi. aym zamanda UNESCO Diinya Kiiltiir Mirasa
listesinde de yerini aliyor. Adiyaman’in 86 kilometre uzaginda.
Kahta"min Karadut kivyiinde yer alan dag, hem zengin kiiltiini
hem de giinesin dofumu ve batisinm diinyada en giizel izlendigi
verlerden biri olarak. yerli yabanci pek gok ziyaretciyi kendine
gekiyor.

MLO. L. yiizyilda yapilan ve Tannlan misafir eden zirvede,
Kral I. Antiochos kendisi icin gorkemli bir amit mezar, mezar
odasimn iizerine kirma taglardan olugan 50 metre yiikseklifinde
bir tiimiiliis ve timiilisiin {ig tarafim gevreleyen kutsal alanlar
inga ettirmigtir.

Kralin soyu. baba tarafindan doguda Pers'lerden, anne
tarafindan ise batida Biiyiik Iskenderden geliyormus. Bu
yiizden Gyle bir yer yapmak istemis ki, hem doguya hem batiya
baksin. Yani Tannlar her sabah ve aksam. hem annesini. hem de
babasim selamlasm. Bu yiizden Nemrut Dagi'nda Dogu. Kuzey
ve Ban teraslan kurmusg.

Her iki terasta da tannlar aym sirayla dizilmis olarak
duruyorlar. Dogu ve Bati terasinda, sekiz yontma tasin iist iiste
oturtulmasiyla olustorulan yaklasik on metre yiikseklifinde
muhtesem heykeller. kabartmalar ve vazitlar bulunmakta.
Heykeller. hayvanlann yeryiiziindeki kral olan aslan ve

Ikibin Yildir Giinesi
Selamlayan Tanrilar

Fatu§ PUR | morvaliz.com /sitrona cafe

tannlann gékyiiziindeki habercisi kartal heykeli ile basliyor.

Ardindan siralama Kral 1. Antiochos, Kommagene tanngasi
Fortuna, Zeus, Apollon ve Herakles olarak devam ediyor. Kral
kendini de Tann kabul ettigi i¢in kendi heykelini de, diger
Tannlarla beraber yvaptirmus.

Dogu teras:, her sabah giinegin dofumuna tamkhk ediyor.
Sabah saat donlerde. giinesin dofumunu hep beraber izlemek
icin akin akin misafir abhyor buradaki tannlar... Ban terasi ise,
aymi tannlarla giine veda ediyor giinesi batinrken...

Baty terasinin dogudan tek farks, kumtagindan yapilmus aslan
figiirii. Ozellikle rizgardan biiyiik zarar géren heykel, bugiin
korumaya alinmis ve gérilemiyor. Ancak bilinen o ki Aslan
Horoskop olarak bilinen figiiriin Gizerinde. 25 bin yvilda bir
meydana gelen astrolojik bir olayin ¢izili olusu.

Dogu ve Bat terasm her ikisinde de tann heykellermin
tahtlarim olugturan tas bloklann arkasinda Grek harfleriyle
yazilmug 237 satirhk vzun bir kiilt yazit Nomos bulunmakta. Ne
vazik ki. heykeller bir biitiin olarak durmuvor giiniimiizde. Bu
yiizden sadece yerdeki kafalan bedenden ayn olarak goriiyoruz.

TARIHI ESERLER SADECE NEMRUT DAGI

TUMULUSU ILE SINIRLI DEGIL

Adryaman, Kommagene Uygarhigi'mn hediyelen ile adeta
taglanmis. Nemrut Dagi. Tann heykelleri ve giin dofumu ve
batisiyla finlenmis olsa da, civarda da bir o kadar gériilecek
kiiltiir miraslan var.

Arsameia Oren veri (Nymphaios Arsemeiasi), Kral 1.
Antiochos'un kitabelerinde yazdifina giire Kommagene’lerin
atasi Arsemez tarafindan Eski Kahta kalesinin
karsisina kurulmus kralliin yazlik baskenti ve idare
merkeziymis. Tepede aym zamanda Mithradathes
callinichos'un mezar tapinad1 ve saray: da yer
almakta.

Karakus Tiimiiliisii yani Kadinlar Amt Mezan
ise. Kamagene Krali Il. Mithrades tarafindan annesi
Isas adina yaptinlmis bir anit mezar. Situnun
tzerindeki kartaldan Gtiirii de Karakus Tiimilisi
olarak adlandirlnus.

Cendere Kipriisii, Kahta ¢caymn iizerine
kurulmusg biiyiik bir kemer. M_S. 200°1i yillann
basinda Romalilar tarafindan vapilms képriiniin
altindan Kahta ¢cay: serin serin akmakta ve bugiin
Kahtali"lanin piknik alam olarak kullanilmakta. Roma
hiikiimdan Septemus Severus ve askerlerin anasi
olarak amlan esi Julia Domna adina yapilan Cendere
Kipriisii, sadece gindiiz defil. gece de wildizlan
seyretmek igin bizlere hediyve edilmis bir armagan. ..




