DENGE Pansiyon & Restaurant
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Zaman ve Ozlem...

OZQEIT BASUT | ozgurbasut@gmail.com

Ozlem, insanoglunun deneyimiedigi karmasik
duygulardan biridir. Kalbimizin derinliklerinde bir
seyi ya da birini Gzleme, hasretlik hissiyle dolma
anidir. Kimi zaman sevdiklerimizle olan fiziksel
ayriliklarimizdan dogar, kimi zaman ise gegmiste
yasanan giizel anmilani hatirlamamizdan. Bu
duygu, hem tath bir aciy1 hem de bir arayisi
beraberinde getirir.

Insanlar, sevdikleriyle olan baglarina derin bir
sekilde baglidirlar ve bu baglarda zaman zaman
kopukluklar yasanabilir. Omegin, aile Gyeleri,
arkadaslar veya sevgililer arasindaki fiziksel
ayriliklar, 6zlem duygusunu ortaya cikanr.
Uzakta bir yerde yasayan sevilen biriyle veya
gecmiste kaybedilen biriyle ilgili anilar, dzlem
hissini tetikleyebiliyor.

Aynmi zamanda insanlarin sahip olduklan
deneyimlerin ve anilann bir sonucudur da bu
duygu hali. Hizdn ve eksiklik hissi kaplar insanin
ruh derinliklerini. Ve belki de bununla basa
cikmanin en blyilk destekcisi de bu duygunun
icinde barinan urnuttur...

Sevdiklerimize olan 6zlem baki, ama genelde
gecmisge bir 5zlem vardir insan dogasinda. insani
iliskiler, samimiyet, iletisim vs. Bu animizda bize
yetmeyen bir sey yannlarda 6zlem kaynadimiz
olabiliyor.

GlnUmizde olaylan akisina birakma inceligi
bizim icin kaybolmus gibi. Her sey acil hale

geldi. iletisimin dolaysiziidi, belki de iletisimin
tim sihrinin gerilim insasinda ve karsihkhlk ile
anlayisin yavasca saliveriimesinde yasadig bir
zamanda, bizi arzunun gergeklesmesine dair
ylksek bir beklentiye alistirdl.

Sabit hattan ve ona bagh olan internetten cep
telefonuna gecis ve banka islerini bile uzaktan
yonetme dahil clmak dzere her seyin dijitallestigi
bir zamandayiz. Ozlem duygusunu giderme
yontemleri de dahil her sey uygulamalarla
avucumuzun icinde artik. Bedeniler, cift
tiklamalar, anlik wve mahremsiz paylasimiar
duygularda mikrodalga etkisi yaratiyor.

iletisimimizde sabir erdemini kaybettik. *Mavi
tikleri' gordigimizde aninda yanit bekliyoruz.
Ama bir zamanlar sevilen birinden ‘cevap
almak’ igin iki hafta veya daha fazla &zlemle
bekleyebiliyorduk. Dedger verilen birinden gelen
bir mektubu acmanin nasil bir sey oldugunu
iyi hatirhyorum. Dislnsenize sevdiklerimizin,
dzlediklerimizin bize ulasmasi igin bir pul segme
zahmetine katlandidi, bir zarfin iginde toplanmis
o umut, 6zlem, sevgi ve beklenti... Bunu dzlemek
ve 0 anda zamani anlamsiz kilmak ne gizel bir
duygusal davramsmis.

Cok sayida cagdas insanin etkilesimi seytani(!)
bagimlliklara dénismis gibi geliyor bana; “ruh
gidasi® yerine “bos heveslere” badiml hale
geldik sanki. Cankl internet ve mobil cihazlar

hayati kolaylastirdidir kadar kimi duygular
acisindan da bizi mahvetti.

Bu, teknolojinin tamamen k&t oldugu ve
tdm interneti gope atmamiz gerektidi anlamina
gelmez elbette; ama bu durumun sabir ve 6zlem
mevhumiarini zayiflathigi ve hatta yok ettigi de bir
gercek. Kim bilir kacimiza ve kac kez, “cevrimici
oldugunu gdrdim ama cevap vermedin® gibi
clmieler séylendi? Karsilanmayan bu aciliyet(!)
beklentisi nedeniyle kag iliski stres altina girdi
kim bilir?

Kendimizi bana gire bu basit Hzlemde asili
tutar duruma geldik.

Sevdiklerimizin olmak istedikleri kisi olmalarina
izin vermeyi, ayni zamanda onlar kalbimizde
tutmay: ve 6zglr olmalarnna clanak sunmayi
daha da zor bir mecraya tasidik béylece.

Bu durum, tlketimi cok kisa zamanda
hiziandirdid igin tatminsizlik de oranda artiyor.
Merak ve dzlem duygusu -ki insani gelistiren
glclendiren dirtllerdir- gittikce yok oluyor. Ve
sunu da merak etmiyor degilim; Bltin hayatini
dijitale tasiyanlar, anlamh bir iliski kurmaya
yetecek kadar Ozlemlerini nasil koruyor ve
besliyorlar?

Vesselam, hal bdyle olunca gecmise
ozlem de kendini giincel tutuyor. Bu zamana
yenilmek midir, zamana bir meydan okuma mi
bilmiyorum?..

TERSPENCERE
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Yalania Yer Degistiren Gercekler

Gergegin varolan konumunu yitirip, duygular
ve kigisel kanaatlerden daha etkisiz hale gelmesi
hakikati dnemsizlestirir. Dolayisiyla bu durum
valamn iktdar elivle hakimiyet kurdugu bir
siireci isaret eder. Farkl araclarla kitlelerin sahip
oldugu onyargilara ve korkulara hitap ederek
valam gergekmis gibi yvaymak. ve bunu artik
normalmis gibi gostermek aslinda birgok dikia
rejiminin izledigi bir yoldur. Kitleler bu yalamin
valan oldugunu bilse dahi inanmay: ya da kabul
etmeyi secer. Omek mi? Tiirkiye'de ortaya
¢ikan ses kayitlan, sahte videolar, agik agik
dile getirilen ve sonra yanhs anlasilmis denilen
riportajlar. ..

Yeni medya sistemi, haberleri kendi dilnya
goriiglerine uyumlu oldudn siirece paylasiyor.
Internet kullanicilari. icerik saiilayic: konuma
gectifinden dogruludu tartismali yilzlerce haber
sosyal medya lizerinden paylastkca, kitleler bu
noktada kendi diinya goriisline uygun igeriklere
inanmayi tercih eder duruma gelmislerdir.

Hal biyleyken iktidar da ger¢ek/nesnel olam
onemsizlestirp hali hazirda inanmak isteven
topluluga neve inanmak istiyorsa onu vermekten
kaginmaz. Bunu da kitlelerin inanci. korkusu,
duygularim hedef alarak yvapar. Direkt olarak
dnceden hazirladif yilceyi daha yiice vapma
calismasindan sonra. duygular harekete geciren
yiice kavramlan kullanmaya baslar. Sehitlik,
kutsallik, din, milliveigilik vs. Aym etkiyle korku
kavramlarim kullanarak: terbr, savas. ekonomik
kriz, ser odaklan, llkeyi ele gecirmeye ¢alisan
katitler, dis giicler, kiskanan, kuyu kazan otekiler
vs. mafdur ve acindirma olarak da: tarthimiz
boyunca ufradifumz haksizhiklar, katliamlar vs.
vs. Oysa gergekie iktidar i¢in bu kavramlann bir
tek onemi vardur, Aynistnc dil yvardmuyla dikkat
daffiucy bir yol izleyerek, bu duygularla kitleleri
yvonlendirmek, koltugu saglama almak. Biitlin

bu stylem ve vaatler kitleler lizerinde ciddi bir
duygusal etki yaratmaktan baska bir sey degildir.

Giintimilz dzelinde buglinkii rejimi
onaylamayan muhalif dtekilestirilerek, bir
¢ok medya kurumunca nefret edilen, tim
sorunlarin kayna#i olarak tammlandi. Hicbir
veri elestin slizgecinden gecirilmeden dogrudan
reddediligle birlikte kutuplagma yaratuld:. Ve

artik toplum yararina ortak olan akil, ¢ikar, iviyi
hayata gecirmek degil, uwydurulmus valanlar ve
gerekgelerle dtekini ezmek. yok etmek, intikam
ve de hungla boyun efdirmek, ortadan kaldirmak
noktasma getirildi.

Simiile edilmis gerceklik

Algilara dayali, duygulann costurulmasiyla
tiretilen bu sahte evrende gergeklik ve zihindeki
yansima arasindaki bag koparihp, yalamn gercek
tizerinde daha etkili bir konuma yilkselmesi
saflanmus oluyor. Her ne kadar bugiine dek
siyvaset ve yalan hep birlikte anildiysa da, burada
artik yalam, siyasergi ve halk, segmen, kitle
birlikte Uretmeye inanmaya ve savunmaya baslar.

Sahte ve yalan artik gergegdi saf disi
birakmus, yeni yerinden memnundur.
Insanlar da aruk canlarimin istedigine
inanmaktadir. Toplulugun fikri kanaate
ve inanca dayanmaktadir. Psikolojide de
karsiligi olan bir durumdur ashnda bu. Kisi,
kendisine benzeyen bir kimlife sahip insana
inanmayt tercih eder. Dogaldir ki sonug olarak
insanlar kanaat dnderi olarak kabul gorenin
soylemlerini gergek, diferinin sdylediklerini
ise carpitilmus. yalan oldugunu kabul etmek
isterler. Burada sunu vurgulamakta varar var.
Insanlar sadece kandirildiklar igin yalana
inanmayi tercih etmiyor, aym zamanda dyle
olmasim arzuladiklan icin de inamyorlar.
Inanmaya hazir kitleye, inanmak igin hissi
nedenler vermek yeterlidir. Bu nedenle
dogru va da gergeklerin tekrar hayata
baglanmasi icin, kitleleri vanlis yonlendiren
kisileri ya da kurumlan cezalandirmak icin
ciddi yaptirimlar uygulanmali. Hukuki bir
altyapimn olusturulmas: her ne kadar kismen
basin ve ifade 6zglrlifine yonelik bir tehdit
gibi gozitkse de bu konuda dikkatli bir ihlal
etmeme durumu g6z Gniinde bulundurularak
uygulanabilir.

“Gergek olmavana inanmak cahilin dogal
efilimidir. Bu egilimi yenmek igin sadece
gergefi yelerince ortayva koymak yetmez, salte
olamn ifsasi ve ciiriitiillmesi de dnemlidir.”

H. L. Mencken




Merhaba Merve hamm, sizi daha yakindan
tamiyabilmemiz icin bize biraz kendinizden
bahseder misiniz?

Merhabalar, ben aslen Erzurumluyum.
Cocukluk yillanm Aydin’ da pamuk tarlalannda
gegti. O donemler ailemin ekonomik durumu ok
iyi degildi, bu nedenle maalesef okuyamadim
ama okumay1 ve kendimi gelistirmeyi hep
¢ok severdim. Cok kiiciik yasta beni istemeye
geldiler. Yasimdan dolayr “"evlilik™ kelimesine
olabildigince uzaktim. Kayimvalidem beni her
konuda destekleyeceZini sdylediginde ¢ok
heyecanlanmistim. “Benim de bir kizim var
birlikte halk egitim kurslarma gidersiniz, kendini
hangi alanda istersen gelistirirsin™ dediginde
zihnimde bin bir tiirii hayallerle evliligi kabul
etmistim. Soziinde durup beni her zaman
destekleyen kayinvalideme bir kez daha tesekkiir
ederim. Aciktan okuyarak tiim egitimlerimi
tamamladim hatta gectigimiz yil liniversite
sinavina da girdim fakat ¢ok yogun bir tempoda
oldugum igin tiniversiteyi okuyamadim.

Tasarim ve el sanatlar: iizerine bir markamz
var, bu ise nasil basladiniz?

Elime cok kiigtik yaslarda ug. ifne almaya
basladim. Ablamlar bu ilgime kizarak tepki
verseler de onlardan gizli modeller cikarmaya.
kanavige islemeye ¢alisirdim. [lk modelimi
10 yaslarindayken cikartmistim, o zamanki
mutlulugumu hala ammsiyorum.

Bir giin Kizlan’ da bir komsumuzun dikkatini
gekmisim. Yamma gelip, tak: tasanmu iizerine
bana egitim vermek istedigini soyledi. Tabii
ben bu islere cok hevesli oldugum igin hemen
kabul ettim. Ardindan [stanbul’ a gétiiriip daha
profesyonel yerlerde egitim almam konusunda
beni tesvik ettiler. lzmir’ den uzaga gitmemis
biri olarak ¢ok zor bir siirecti bu karar alip
oralara gidebilmek. Ustelik iki kiigiik kizim
birakip siirekli git gel yapmam gerekivordu.
Ama hayatin kendisi bilinmez bir yolculuk degil
midir zaten? Hayatin bana araladig: kapilan
korkmadan sonuna kadar agmay1 sectim her
zaman. Ne mutlu bana ki o kapilann ardinda
her zaman giizellikler karsilad:. Istanbul’
da tak: iizerine egitim alirken bir yandan da
nakis kurslarina gitme sansim oldu. Nakis
egitmeni olabilmek icin ¢ok sayida kursa
gidip sertifikalar, egitimler. belgeler aldim.
Egitimlerin ardindan Datg¢a’ya dondiigiimiin
ikinci haftas: Marmaris’ ten egitmenlik icin
teklif geldi ve boylece profesyonel anlamda
ilk adimim atmis oldum. Yillarca biiyiik bir
heyecanla egitim verdim. Orada bana baska

bir kap: agild: ve Datga’ da
kendi atélyemi kurup kendi
makinelerimi almaya basladim.

Giiniimiizde moda
cercevesinde ciddi bir titketim
ctlginligr var. Bayle bir
dinemde el emegi iiriinlerle
ayakta kalmak biiyiik caba ve
emek istiyor olmal. Birazda
markalasma siirecinizden
ve hayallerinizden bahseder
misiniz?

Tasanim yapmak, renklerle
adeta dans etmek bana cok iyi
geliyor. Ipleri kumasa islerken
hissettigim ek sey tasanmin
coskusu. Cok sevdigim bir stz
var “Sevdigi isi yapan calismms
sayilmaz™ diye. Bu stz tam
bem anlatiyor. Bir arkadasimin
onerisi lizerine ¢evredeki geng
kizlann ceyizlerini yapmaya
basladim. Bu girisim daha sonra
giderek biiyiidii ve sandikta
kullanilmayan tiriinleri modern
hale doniistiiriip kullamlabilecek
sekilde tasarlamaya basladim.
Iste#im ananelerimizin,
babaannelerimizin biiyiik
emeklerle yaptiklan antikalan
giin yiiziine ¢cikarnp yeni nesle
uyarlamak.

Biiyiimemde, verel halkin
kollektif bilinci ve sosyal
medyanin giicii de ciddi anlamda
etkili oldu. Sosyal medyanin
etkisiyle cok sayida talep
var fakat tek basima yetismekte zorlamyorum.
Hayalim, kadin giiciinii arkama alarak atdlyeyi
biiyiitmek. Bunun igin calismalara da basladim.
Her kadinin icindeki yetenegi disan cikarmasi
ve cesur olasi gerektifini diisiinen biriyim. Bir
kadin olarak bunun ne kadar zor oldugunu ¢ok iyi
biliyorum. Bir kisinin harekete gecmesi demek o
evdeki herkesin harekete gecmesi demek. Simdiki
hedefim biiyiik bir kadin istihdami saglayarak
kadinlann giiciinii 6n plana ¢ikarmak. Kadin elinin
degdigi her sey giizellesir.

Maalesef iilkemiz bu yil bityiik bir deprem
[felaketi yasady. Felaketin ardindan sizde sik:
bir organizasyonla destek verdiniz. Bu tarz
siireclerde birlikte calismamn giiciinii daha iyi
anliyoruz. Bize bu siirecten de bahseder misiniz?

Ne yazik ki hepimizi derinden sarsan bir
felaketti. Etkileri hala tizerimizde olan bu
korkung felaketin yaralarimi vine hep birlikte
sarabilecegimize inamyorum. Sizin de soylediginiz
gibi birlikte calismanmin énemi ¢ok biiyiik.
Oturdugumuz yerden iiziilmek yetmez diyerek
cevredeki kadinlarla birlikte dikis makinelerimizi
alip koordineli olarak gelen kumaslan dikip
deprem bolgesine gonderdik. Yarlarimiz
zamanla sarip baz seylerden ders cikaracagimuz
umuyorum.

Bize vakit ayirdiginiz icin tesekkiir ederiz.
Ben tesekkiir ederim, goriismek - —

dilegiyle.

Soylesi: Berfin Basut
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Kirginhk Kalici
Bir iz Birakar

Hepimiz iliskiler konusunda bir
sekliyle benzer ya da farkl acilardan
zaman zaman aci cekiyoruz. Acibk
cirkin bir duygudur ve bu iliskide
bulunduklanmiz  tarafindan dikkate
alinmama, soOylediklerimizi ya da
perspektifimizin  deger godrmemesi
sayesinde her zamankinden daha
somut hale gelmis olur.

Aci ile terbiye edilmis biri, caimizin
imkanlari sayesinde artik sinir bozucu
bir sessizlik iginde iltihaplanmak
zorunda degil. Tim dinyanin gdrmesi
icin sanal bir platformda hava
atabilirler. Bununla birlikte, sosyal
medyada sahte ifsalar genellikle yine
de ¢hzimler getirmez. Sonunda o tek
deneyimin acisini yenebilseniz bile,
baska bir ikilem ya da incinme kihdina
girerek cirkin yizind yeniden size
dikmesi kaciniimazdir.

Aci sadece bir bandajia
kapatilamayan incinmelerin
tezahdradidr. Bu yizden tedavisi
olmayan kirginliklar olugturur ve

basit izahi sdyle yapilabilir; asik
olduklaninda hor gdrilen insanlar,
tekrar asik olduklarinda kendilerini
daha iyi hissetmeyeceklerdir. Ben
buna beklenti alti 6fkesi diyorum. Hayat
yoluna adim athdiniz birinin zamanla
beklentilerinize (ortak beklentiler)
hayat bulmamasi anlamina geliyor.
Ve bu karsilanmamis beklentilerin
cogu, acinin yilkdnd tasiyan, gecmiste
alinmiskarariannhayatbulamamasinin
yarattigi gOkistir. Clnkd higbir zaman
derinlemesine bu kararlar dzerine kafa
yormadan, mevcut iliskilere getirilirler.
Ve bu yeni iliskiler ask ve sehvetle dolu
olsa da buyik olasilikla basansizliga
mahkumdur ¢iinkd bu aci duygusal
ylzeyin hemen altinda belirir.

Aci ya da bir durumda
memnuniyetsiziik hisseden insanlarnn
uyar isaretlerine kulak verilmesi hayati
onemarzeder. Elestirelolmak, birinin bir
konuda aci ¢ektiginin acik bir isaretidir.
Ofke ve dismanlik da goistergelerdir.
Bu sekilde hissettijinizde, ne yazik
ki bir terapist veya profesyonelden
alinacak yardim bir anlam ifade
etmeyecektir. Kirginhktan kurtulmanin
ne yazik ki bir tedavi yontemi yoktur.
Kinlan kinlmighg ile yola devam
edecek. Yirdnecek yol ne yazik ki
yalmzhgin en kutsal mekam olan
kendine kapanmasi yani ice goc olarak
taclanacaktir.

Ayten Kubilay KONCI

Hata Esittir Deneyim

“Hayatta vapabileceginiz en biiyiik hata, siirekli bir hata
yapacagunzdan korkmaktir,” Elbert Hubbard

Hata yvaparak basarisiz olurum korkusu hep hayati sekieye
ugratan topallik misalidir. Hep birbirine benzer gilnler yagar,
aym insanlarla benzer seyler tartisir ve aym seyleri yapar
durursunuz. Bir kisir déngil...

Hatalan algilama seklini defiistirerek daha farkh bir
yaklasim ve yeni bir rilzgar

yakalarsiniz. Hayat her zamankinden daha heyecanli.
Harika insanlarla tamsiyorum ve harika seyler yapiyor
olursunuz.

Hata vapmayi gize almak daha énce sahip olmadifimz,
hayatimz: degfistirmeye, yenilife bir sihir olarak size gen
dtner.

Iste hatalari algilama seklinizi bliyiik dlglide degistirecek
li¢ canli ipucu

Heyecan verici bir hayat yaratmak icin gerektigi kadar
hata yapmamza izin verin

Inamlmaz bir hayati olan bir arkadasim var. Konumdan
bafimsizdir, istediZi yere seyahat eder ve baskalarinin sahip
olmay: hayal ettigi (dijital} bir karivere sahiptir.

O zamanlar, onu ¢alistirmak icin bir cesit sihir kullandifim
distiniirdiim ¢linkil yasadif basariva inanamiyordum. Onu
en heyecan verici seyleri yaparken gordiim ve hep merak
eitim: Onda benim kagirdifim ne var?

Sahip oldugu sey deneyimdi.

Hayatini bu kadar harika yapan sihir buydu. Cevrimici isini
kurarken o kadar gok hata yapiyordu ki, bu inamlmazdi.
Stirekli olarak basansiz oldu, sitesinin kodlamasimi bozdu,
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miisteri aramalanm unuitu, dev gibi batan projelere para
harcadi.

Liste sonsuz. Ama o devam etti. Ve bilivor musun?
Herkesten daha fazla hata yaparsamz, daglar kadar deneyim
biriktirirsiniz. Ve bundan inamlmaz seyler vapmamz
saflayan bir bilgi dogar.

Arkadasim benden en az on Kat daha fazla cuvalladi ve bu
yilizden basardi. Avnica tamidifum en rahat insan; tecritbesi
sayesinde neyin dnemli neyin dnemsiz oldugunu bilir.

Kendinizi giinde en az bir kez gerin

Ortalama standartlar, ortalama bir hayata yol acar. Inanilmaz
bir havat yasayan insanlar yilksek standartlara sahiptir. Konfor
alanlarim stirekli genisletirler ve cesurca ilerlerler.

Onemli olan kiiciik baslamakiir. Cok kiigiik. Destans:
seyleri bir anda yapmayin. Her giin sizi zorlayan bir sey
yapin, Ofrenmeye ¢calisin. Yapmaktan korktufunuz her ne
varsa arastinn ve uygulamaya baglayin.

Onlara hata demeyin

Hata yapmak gercekien 6frenmek demektir ve birgok
hata yapmak izl 6frenmek demekiir. Her giln kendinize
sorun: Bugliniln zorluklan neler? Bugiin beni bilyiitecek ne
yapabilirim ve 6frenirim?

Karsilastifimiz her yveni zorluk, ufkunuzu genisletecek ve
yeni olasiliklarnn kapisimi aralayacakur,

Kendinize stz verin: Her giin kendimi deneyimle besleyip
celistirecefim. Bugiin diinden daha iyl olacak ¢linkii yeni bir
sey Gfrendim.

Bunu siirekli olarak yapin ve harika bir hayatin tadim
cikann!




yasam ve saghk

. Canan KAPLAN

Bu giinkil konumuz D vitamini. Herkesin bildigini
sandif ama bununla birlikte toplumda neredeyse
herkeste eksikligi olan bir konu. Normalde saghk
merkezlerinde D vitamim seviyeleri bakilirken artik
bakilmuiyor (sadece dzel yerlerde ya da egitim aragtirma
hastanelerinde bakilmakia). Nedeni ise neredeyse
herkeste zaten eksik olmasi ve bu testlerin yapilmasinin
maliyetinin ¢ok fazla olmasi. Bu nedenle bu vitamini
detaylica anlatmak istivorum bu yazimda. Hadi bakalim
tanyalim kendilerini.

Kalsiferol denilen, yagida cozlinen, karaciferde ve
vag dokuda depolanan, D2 ve D3 olarak iki tipi olan,
giinesten ve besinlerden alinan, karacifferde ve bobrekie
degisime ufrayarak daha etkili bir kimyasala déntisen
vitamine D VITAMINI deriz.

D vitamini hem bir vitamin hem de baz durumlarda
hormonal gérev gbrmektedir ve vilcudumuz icin
hayati ¢éneme sahiptir. Clinkil D vitamini kemik saglif
icin onemlidir, badisiklik sistemini, kalp saglifum,
kaslan korur aynica divabete karsi korur, kan sekerinin
dilzenlenmesinde ve kan basincinin dilsmesinde

etkilidir ve de 1yi hissettirir.

Peki. nasil D vitamini alinz? Giines 1smlarmin,
ciltteki aktif bir vitamin (kalsiferol) formuna
doniistiirmesiyle vilcutta D vitamni diretilir yani
D vitamininin temel kaynag: gilnestir. Cildinizin
trettigi D vitamini miktari; giiniin saatine, mevsime,
cilt pigmentasyonuna bagh olarak degisiklik
gostermektedir. Her giin, yiizler ve kollar acik, giinesin
gelis agisina bagh olarak (en ideal saatler: 11.00-15.00)
20 ila 30 dakika giineslenme sayesinde glnlik yveterli D
vitamini dretilmekiedir.

D vitamininin temel kaynagi cok bilyilk oranda
olines olmasina karsin kismen de olsa bazi besinlerde de
D vitamini bulunmaktadir. Bu besinler: yagh baliklar ve
balik yagi. karacifer, yumurta sarisi ve tereyaSidir.

Bu saydigim besinleri almuvor ve yeterince
glineslenmiyor listiine de sizde genel vilcut agnlar.
yvorgunluk, ylirlimekie zorlanma, kemik afnsi, kuvvet
kayba. sac dokillmesi, bas afrisi, depresyon, degisken ruh
hali. uykusuzluk, eklemlerde ve parmaklarda afn. gozalt
morluklari, asirt terleme ve kilo vermekte gliclik ¢ekme

gibi sikdyetler var ise D vitamim sevivenizin normalden
daha diisiik olmasi kuvvetle muhtemeldir.

Diyelim ki bu yazilanlan okuduktan sonra sizde D
vitamnini eksikliginin oldufunu digiiniiyorsunuz. O zaman
hemen D vitamini seviyenize baktwrmamz gerekiyor
Yapilan tetkikler de D vitamini seviyveniz: Ciddi eksiklik:
30 nmol / L'nin altinda (12 ng / mL), hafif eksiklik:

30 nmol /L (12 ng / mL} ile 50 nmol / L (20 ng / mL)
arasinda, normal seviveler: 50 nmol / L (20 ng / mL) ile
125 nmol / L (50 ng / mL) arasinda, yiksek seviyeler: 125
nmol / L'den (50 ng / mL) yilksek demekiir.

Tetkikler sonucunda tam da dilstindiifliniiz gibi
seviyeniz dilsiik ise bol bol glineslenmekle birlikte
hemen doktor kontroliinde (¢iinkii fazla doz D vitamini
toksik etki yapar) takviye almamz gerekmektedir. D
vitamini takviyelerinin yag iceren bir yemekle birlikte
alinmasi, ditzenli kullamlmasi ve her glin aym saatte
alinmasi tavsiye edilmektedir.

Evveeettt samirim D vitaminine dair her seyi
ozetledik. Faydal olmasi temennisiyle.

Giinesiniz yani D vitamininiz bol olsun...
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cizgiler ve hayat 6

Dasgidncelerden
suzdlenler

“Sorgulanmayan

yasam,
yasanmaya
deger
degildir.”

Sokrates

“Mutluluk akhin
degil, hayal
gilcinin bir
idealidir.”

. .

Immanuel Kant

“Hig bir insanin

bilgisi, edindigi

tecribenin
Otesine
gecemez.”

John Locke

“Ne kadar az
bilirseniz; o
kadar siddetle
midafaa
edersiniz."

Bertrand Russell

: “Adaletsizligi,
4 adaletle yikmak

gerekir.”

Mahatma Gandhi

“Insanin ruhu
kandil, bilim
onun aydinhgi
ve Tanrisal
bilgelik de
kandilin yagi
gibidir. Bu
yanar ve isik
sacarsa o zaman
sana “diri”
denilir.”
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U¢ Modern UG Modern
Filozof Filozof

Hinton bir keresinde “Beethoven’in resmine
Havelock Ellis baktigimda, bir hayvamn yiiziine sahip oldugunu
diisiinmiistiim. A¢ikga bir insamn yiizii bir hayvamn
yiiziiyle birlesmisti. Bu da dehamin neden deha oldugunu
bir kez daha kamitliyordu. Deha hayvan ve insan arasinda
bir ¢caprazlamadir. Bir melezdir. Hem hayvan hem de
insan avm bedendedir. Bu bir milkemmelliktir, doga
ile aym olmak. bir olmak, dogasal olmak. Doganin
basitge bize armaganidir bu deha. Doga kendi yvarattigim
yine kendi i¢ine almis, onu kendiyle bir yaratmistir.
_ Duygusal yogunlugunu onda disa vurmustur. Ayni
- . zamanda vahsiligini de. Doganin tekrar egemen
. - olacag donem gelecektir. Hem de kendi dehalanim
=& . . yaratarak. Insan dehadir ve onun yasami dehanin
_ A | yasamdir; Gngdriilemeyen sonlan basanr ve deneyerek
f i h\ yapamadigim icgiidiisel olarak yapar.
; Diirtiiler dogru yonde hareket etmelidir ve Hinton’a

gore bu konularda dogru olan, hayvamn dzgiirligii ve oz-

bilingsizligi ile insanin ya da Gst-insanin egitimli viedam

ve bilinciyle muhtesem bir birlesimidir. Hinton’a gére

doga. idealini ger¢eklestiren Tanri dir-Tann dogamin ta
Tek eglilik / Aci / Doja / Haz kendisidir.

Doga ruhun gelinidir, heniiz evlenmediler ama
evlenecekler.

Insan bir isi ac1 cekerek tiretir. Aci insam diri tutar,
yaratici kilar.

Yetenek yapmakur: deha ise aci cekmektir.

Doga yasalan insanm yasalannin ¢ok dtesinde ve
tistiindiir.

Cinsel Ask / Ahlak / Din

-

o

Penguenler coguniukla
Giney Yanm Kure'de yasasa da
Galapagos penguenleri Ekvator'un
kuzeyinde dogal olarak yasayan tek
penguen tdraddr.

Galapagos Adalan’'na 6zgi
endemik bir tdr olan bu penguenler
ortalama 49 cm'lik boylanyla
dinyanin en kicik penguen
tirlerinden biridir.

Diinya Gizerinde yasayan en bilylk hayvan
olan mavi balinalarin yavrulari giinde 190 litre s(t
tiketebilir. Yavru mavi balinalar bu sirecte giinde
yaklagik 90 kilogram alabilir.

Kopek baliklarinda kemik bulunmaz. Képek
baliklarinin iskeletleri kemige gore ¢cok daha hafif
ve esnek olan kikirdak yapidadir. Bu sayede
daha az enerji harcayarak ylzerler.

Icisleri Bakanhig:: “Telefonda kendisini polis, asker, savei olarak tamitip, ADINIZ FETO/PDY

vb. TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diverek para ve altin isteyenlere inanmaym.”




Yalan. yani dogru olmayan, gercege aykin stz. Insan
kimi zaman gergefin afirhifmdan kagmak icin kimi zaman
da bas edemeyecegi bir durumdan kagmak i¢in yalana
bas vurur diye diisiiniiriiz. Halbuki insan asil gercefi
yveniden kurmak i¢in yalana ihtiyag duyar ve bu yalan o
kadar inandincidir ki dinleyen onun hakikilifinden zermrece
siiphe duymaz. Insan evladimn kendi uydurdugu kocaman
yalanlar vardir. Dogada olmayan ve dogaya aylkan olan bu
valanlar o kadar kabul gérmiistiir ki bu ugurda birbirnne
kiymay1 dahi goze almustir. Ben yine sévleyenlerin
valancisiyim.

Loukianos(1207-1807 ) MS 2. Yy. da Roma imparatoru
Marcus Aurelius devrinde yasamus bir yazardir. Hiciv,
parodi tiirlerinde eserler vermis olan Loukianos Bizans’tan
gliniimiize kadar fantastik edebiyatin ve bilimkurgunun
atasi sayilir,

Loukianos, Hakiki Hikayeler isimh fantastik
eserinin takdim boliimiinde séyle der. ©... Ktesiokhos
‘un oflu Knidoslu Kiesias, Hint ilkesi ve cevresi
hakkmda yazmgti; halbuki ne kendisi oralan gormiisti
ne de hakikatleri sdyleyen bagka birilerinden dinlemigti.
Keza Lambalous, Bilyiik Denizdeki memleketlere dair
umulmadik bir siini sey yazmust. tabii yalan uydurdugu
herkesge bilinse bile, yine hig¢ de sikict sayilmayacak
seyler anlatrmusti. Baska pek ¢oklan da boyle seyler yapu.
Bu madrabazlann pirt Homeros"un Odeysseus udur.
Alkinoos'un maiyetindekilere riizgann esaretinden.
tepegizlerden, yamyamlardan, vahsi insanlardan ...
bahsetmistir. Bu adamlann yalan séylemelerine pek
kizmadim. Bende felsefe yapma istefimden. bog
fikirliligimden kendi neslime bir sey birakmaya heves
ettim. Yalan stiyleme hiirriyetinden kendimi mahrum
birakmayayim diye diimeni dierlerinden yana kirdim.
Tiim bu sylediklerim icinde tek dogru varsa o da
siylediklerimin hepsinin yalan olduguduor.®

Loukianos bundan neredeyse iki bin yil evvel
kurgunun giictini biyle anlatiyor. Gergegin agirlig altinda
ezilmekten korkan insan yaratthi hayal diinyasinda
yasama istefi bir siire sonra psikoloji de anlatilan
maskenin kisilife doniismesi gibi valanda saf gercege
doniigiiyor.

Insan evladimn uydurdugu iig biyiik yalan vardir ki
daha asilamamastir.

Din, devlet ve dogadaki her seyin insanin emrinde
oldugu. Yukanda styledigim gibi bu ii¢ kurguda ¢ok giiglii
olmalanna ragmen doann divalektifine aykindir. Ancak
insan evlad iigiincii yalanina olan kati inanc yiiziinden
dyle bir kibre kapilmustir ki koca yer kiireyi karadan,
denizden ve havadan goriiniir gbriinmez sinirlara bolmiis,
canli cansiz tiim varliklan kendi hirsi i¢in acimasizea
harcamusgtir. (3 kibir kendini dogadan aywan yarnm
santimetrelik bir dkgeden kaynakhdar.

Insamin din ve devletin gerekli oldufuna dair
uydurdugu yalana olan inanci ve  her seyin emrinde
oldugu giiclii anlatisinin asilamaz olusu her zaman

-
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idris ERDOGDU / Egitimci, Sosyolog (Egitim-Sen)

bir merak ve arayis1 da beraberinde getirmistir. Yine
Loukianos'tan almtilayacak olursak: sporcunun zinde
kalmak icin talime, felsefecinin daha iyi diisiinmek igin
mizaha olan ihtiyaci varsa” sanatcimin da daha iddialy
kurgular igin meraka ihtiyac: vardir. Sanatg1 bu meraka
sayesinde bu ii¢ yalam asmak icin yaratma giiciini
kullamr.

Edebiyat alanma giren yazih metinlerdeki kurgunun
iistiine ¢ikma istei her donem cok giiclii olmustur. Dante.,
llahi Komedya'da var olan anlatyi ters viiz edecek bir
kurgu dener. Ardil olan tiim yazin insanlan da aym yénde
kiirek cekerler. Her yazili metinde tannsal s6ylemin
inandmeilifmin dstiine ¢ikma istefi mevcuttur.

Diger taraftan bu merak baska bir kurmacamn sinirma
carpar, devlet. Ikinci biyiik yalanm simirlan birincisinin
Gte diinya, Gdiil, ceza sisteminden daha keskindir. Kanun
denen simurlar ve onu korumaya yemin etmig silahl giicler
ve hapishaneler...

Edebiyat burada gergegi bir daha yeniden kurgular.

Yine ben dememis olayim, ben onun yalancisiyim.
Arjantinli yazar elestirmen Julio CORTAZAR(1914-1948
) der ki:"bir okur elestirel diisiincenin, hatta salt hayal
etmenin bile sug sayildif iilkelerde o iilkenin iginde ya
da disinda yazilnus kitaplann her birini aghginda onu
bir mesaj! yva da umudu milmkiin olan en uzak yerlere
gotiirmeleri igin denize birakilmug sigeden ¢ikan bir mesaj
okur gibi okur.” *

Cortazar burada edebivatin ikinci yalamn simirlanina
garpan toplumiardaki roliinii anlatir ve devamla derki:
Masil ki edebivat gercekligi iceriyorsa | edebiyah
kovmak igin her seyi yapan gergeklikler de vardir; iste
o raman edebiyat siz bunu sanatn tiim kollan olarak
okuyun litfen) yani edebiyatin iyi drnekleri . mevcut
durumun sug ortagy, katibi ya da menfaat ortafi olmayan
béliimii, meydan okumaya ve o gergeklifi betimlemek
suretivle ihbar etmeye koyulur ve mesaji her zaman
verine ulagir. Siseler onlan anlamakla kalmayip gogu
zaman tavir takinacak, o edebiyat estetik bir zevkten ya
da bir dinlenme saatinden Gte bir sey vapacak olan okur
tarafindan bulunup okumayor.”

Sevgili okur gordiifiin gibi yalan deyip
gecmeyeceksin. Demek ki valan séylevince oturakhsim,
kulakta kalamm séyleyeceksin. Simdi ben size desem
ki memleketin birinde bes yasinda bir gocuk hizla
giden bir arabanin alinda kalarak can verdi ve ikinci
yalamn koruyucusu kurumlar gocugu suglu buldu. Siz
inanmazsimz. (inki gocugun diinyas: oyundur. Bir gocuk
efer oyun oynuyorsa hayat onun ritminde akmalidir
dersiniz. Ya da desem ki: memleketin birinde kemiklesmis
acilar bir torba iginde babalarn kucagma tutugturuluyor,
topragmn altina girme hakkmna bile miidahale ediliyor,
cansiz bedenler derin dondurucularda saklamp, 6li
bedenler giinlerce sokak ortasmda bekletiliyor. Siz hemen
bana: dliive saygimin her inancta kutsal oldugunu séyleyip
ilk valana sanlacaksiniz. lste sevgili okur mesele valan
stylemekte dedil yalam vsturuplu séylemekte. Siz benim
dediklerimin hichirine inanmadinz madern size son sbz
olarak bir meddahin hikayesini anlatarak veda edeyim.

80711 yillarda dénemin yagayan son meddahs sayilan
Erzurumlu Behget Mahir, Atatiirk Universitesi Edebiyat
Fakiiltesi hocalan tarafindan kesfedilir ve hakkinda bircok
makale yazlir. Hocalar Behget Mahir'e vefa borglarim
ddemek icin iiniversite senatosuna bir éneri sunarlar ve
Behget Mahir Dag Mahallesindeki gecekondusundan,
Universite lojmanlarma tasimur. Bu duruma en ¢ok esi
sevinir. Bir giin kaldiklan lojmanda komsulanyla oturup
cay ¢erlerken hanimlar eslerinin unvanlanm anlabhp
birbirlerine caka satmaya baslarlar. Birisi esim profestr
der. diferi dekan yardimeis: ve dénemin rekiGriiniin esi
kendini en sona saklayarak sohbeti sonlandinr. Tam o
sirada asistan hocalardan birinin esi en altta kalmanin
verdigi eziklikle Behget Mahir'in egine déner: sizin eginiz
ne i vapar diye sorar. Behcet Mahir'in esi, gayet rahat;
bizim bey aksama kadar yalan stéiyler. bunlarm kocalan da
vazip yazip Profesir olurlar, der.

Iste sevgili okur siz siz olun Gyle valan sayleyin ki
dinleyip aktaran profestr olsun.
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Yapragindan once ¢igeklenen bir agag olmaz demeyin, var
giinkii. Hem de ac1 bir hikayesi ile...

Gelin hep birlikte bu hikayeye kulak verelim. Datca Badem
Cigegi Festivali'nin simgesi olan badem gigefinin kerametini
birlikte ortaya ¢ikaralim.

Kis ayinin kaban giydiren giinlerinden bahar ayimn
ince yelek giydiren giinlerinin habercisi, yapragindan
dnce ilk gigek tomurcuklanmn gorillme Gzelligine sahip
badem agaci antik donemin mitolojik bir ask hikayesidir.
Hikavede adi gecen ve giiniimiizden yaklasik olarak iki bin
vil Gnee kullamlan isimlerden bir tanesini giizel Tirkcemiz
¢atisi altinda halen kullanmaya devam etmekteyiz. Bu isim
Filiz'dir. Filiz ismi bu ask hikayesinin ana kahramamdir. Filiz
isminin antik yunancasi. **Phyllis"dir, Filiz diye de okunur.
Kiz kahramammuzin 1smi Filiz, erkek sevdalinin ismi de
Demophon ( Demofon olarak okunur)’dur.

Ben, hikayelerimde sizleri de hikayeye ortak edenm.
Hazirsamiz sizin i¢in zamanda seyahat eden bir *"zaman
otobiisii™ kiraladim. Koltuklanmiza otuwrup kemerlerinizi
bagladiysamz ve biskiivi ¢ay ikramimzi da muavin arkadastan
aldrysaniz otobiisiin kontagim cahistinp hep beraber iki bin yil
oncesine 1smlanalim.

Otobiisiimiiz bizi ugurumun kenarna. dalgalann yalgin
kayahklan tekmeledigi bir falezin basina getirdi. Buras:
Yunanistan'in Kavala sahili olsa gerek. Insallah diirbiinlerinizi
getirmigsinizdir; getirmediyseniz de sorun yok biz sizlen
diisiinerekten koltuk kenarlanna diirbiinlerinizi astik. Simdi
iki ii¢ mil 6temizdeki kararnlara diirbiinleriniz ile bir bakin.

Diirbiinlerimizin menzili teleskop misali ben diyeyim 1000 km,

siz de 2000 km, olan olaylan tiim detaylan ile oturdufumuz
verden ¢ekirdek citlatarak HD gériintiisiinde izleyebilirsiniz.

Diirbiinii biraz daha zoomlayalim: Filiz Hamum afeti dilber,
elma yanakh. Arap dodakh yesil gizli acem gibi yay kasl,
tay gibi uzun bacakl, boyu 1 80 civan siit tenli bakmalara
kiyamadifimuz Diinya Kadin Giizellik Sampiyonu gibi. Ig
giizelligi badem sekeri. kakaolu krema gibi; kadife dili ile
insanlann kalbine dokundukca kalbinizi 1000 derece 1sidaki
finnda eritir gibi. l¢ gitzellifi yiiziine yansimig. ana babadan
zengin gok sansh 20°li yaslarda bir kiz. Agk tanns: Eros, okunu
dyle bir saphiyor ki kiz Demofon’u gordiigi an kara sevdaya
diigiiyor.

Demofon’ da denizci, sicim gibi tiim kaslann ben
buradayim, beni de gor diye bagiran, bir bakamin déniip bir
daha bakng atletik bir viicut, giiven veren basim1 omzuna
rahatlikla yaslayabilecedin genis omuziar, 1.90 fizeri bir boy.
kartal gézlerini andiran keskin goz hatlan ve delici bakislan.
turkuaz gizleri, kendinden emin tok bir ses tonu. bir bakis:
ve bagins: ile bir képek balifim bile gittifi yoldan gen
dindiirebilecek kendinden emin ve maceraci bir karakter.

Kader. Demofon'nun da defterini diizmek izeredir.
CGemisinden karaya atladigy an Filiz ile giz gtize gelir. Her
ikisinin de kalbinde kanncalar gezinmeye., midelerinde
kelebekler ngusmaya baslar. Eros'un agk oku tesirim

kalplerinde ve tiim viicutlarma gostermeye baslamigtir. Filiz'in
karnmna igak sokuyorlar gibi agnlar girer, viicudu titrer.
Demofon’on eli ayagina dolanir gozlerini ve kirpiklerini

hig kaprdatmadan Filiz'e kilitler. Demofon, karaya ayak
bastifn ilk giinden denize agilacag giine kadar Filiz ile
konusur, anlagir, koklasir ve belirlediklen bir zaman igin

s0z keserler nisanlamirlar. Demofon, Filiz'ine denizlere geri
dinmek zomnda oldufunu anlatir ve agkina tekrar geri gelip
onu da alacagim, geldifi giin karaya ayak basar basmaz
evleneceklerinin stziinii verir.

Filiz, sevdifini denize ufurlar. Giinler aylan kovalar, vakit
suya kansip akip gecer, zaman rilzgann dniinde toz olup ucup
gider. Bekleyis yerini hasrete, hasrette yerini zamanla aci ve
wzdiraba birakar. Filiz, bekledikge i¢ine kapanir, yasadif acidan
kurtulmak i¢in kendini asarak intihar eder. Tannlar, icten seven
kalbi her dakika asi#1 i¢in garpan bu giizel talihsiz kiza kayitsiz
kalamazlar. Geng kizin 6lii bedenini yapraksiz bir afaca,
badem afacina doniistiiriirler.

Katii haber tez duyulur derler, dogrudur. Bu giizel prensesin
kotii kaderinin neticesi olan Gliim haben ve Filiz'in tannilar
tarafindan badem afacina doniistiiriilmesi dilden dile her yere
yayihr. Bu haber. Kibns Adasi'na yerlesen ve orada yasamaya
baglayan Demofon'un kulagima kadar gelir. Unuttugu
sevgilisinin 8liim haberi Demofon'u kendisine getirir, hatasimn
farkina vanr. At da yamna alarak sevgilisini ardinda
biraktigi limana gelir, sevgilisinden af dilemek igin sevgilisinin
badem afacina doniistiiriildiigii yeri GErenir ve badem
agacini bulur. Badem agacinin i¢inde bannan Filiz'in rubu,
sevgilisinin kendisine kosarak geldifini goriir ve sevgilisine
stz verdigi gibi onu gelinlifi ile karsilar. Bir anda yapraksiz
olan badem agaci tiim beyaz ciceklerini sevingten acar, iizerine
gelinlifini al acele giyinir. Acisindan gozii highir sey gormeyen
Demophon, afacin etrafinda ati ile gbzyaglan icerisinde dort
nala kosarak doner, déner tam bir hafta siirecinde a¢ susuz
diner. En sonunda at tokezler, atindan yere dogru knlicimin
iizerine diigen Demophon. kendi kilicimin kalbine saplanmas:
ile oldufu yerde can verir. Sevgilisinin dliimiini giren
badem agac: tekrar gbz yaglanm ditkmeye baglar, bu dékilen
giz yaslan Datga Badem Clicegi Festivali'ne gelip bol bol
folograflanm cektifimiz beyaz renkli saflifin simgesi badem
gigekleridir, bir agktan geriye kalan goz yaglandir.

() giinden beri badem gigeklen, tpk: agiklar gibi
mutluluklan ve hiiziinleri biinyesinin i¢inde banndinr.

Badem gigeklen asktir. Leyla tliir, Mecnun &liir ask kalir
sag.

Bu hikayeden sonra badem gigeklerine ask ile bakmaniz
ditegi ile.

Kaynakca: Apelled. Epit. E.6. “"Apollodoras.
Apollodorus, The Library”, with an English Translation
by Sir James George Frazer, FBA., F.R.S. in 2 Volumes.
Cambridge, MA, Harvard University Press; London, William
Heinemann Lid, 1921, Includes Frazer's notes.
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