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| 'Demokrasi, Miizesi
% Sinirsizlik Meydani

vapiminda sona gelindi

Datca'nin eski cezaevinin bulundugu yapi Datca Belediyesi
tarafindan ‘Demokrasi Mizesi’, yanindaki yesil alan ise
‘Sinirsizlik Meydan' yapilacak. Yaklasik bir yildir siren
calismalar artik sona yaklasti.
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BNSRREN Datca Belediyesrnden
Knidosa hahar bakimi

Tarihi muraslar varmnlara tasimann en dnemli kosulu
n! onlar korumak ve hasara uframalarini engellemektir.
| Buanlamda Datga Belediyesi sirlar: igerisinde
bulunan tarihi deferlere tnem veren faaliyetlerde
bulunuyor. Bu faaliyetlerden bin de, ilcemizde
bulunan ve uluslararas: bilinirlifi olan Knidos Antik G iskele Mahollesi Burgaz Caddesi No: 54 [ Datga
| Kenti'nin her yil oldugu gibi bu vil da Belediye Fen -
Isleri Midiirli#i ne bagh Park ve Bahceler ekibi @ 0532664 2513
tarafindan ilkbahar bakimunin yapilmasidur. 0252 7122302
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Cok sevgili okur bahar geldi ¢atti, Gilnes hafifte olsa
1sitmaya basladi ve fakat bilivorum daha yorgun ve
daha ikkimiz. Ne minicik gigeklerini olancasina agmis
agaclan gorecek ne de topragin kokusunu duyacak
mecalimiz kalmad.

Grelin sizlere minik Mahir’in heyecanh hikdyesini
anlatayim. Afaclan goremesek de, cicekler
koklayamasak da bu vazi bizlere bir nebze de olsun
umut versin inatla yasamaya devam etmek icin.

Mahir benim tek yefenim, 22 aydir hayvatimizda,
geldifinden bendir de her sey daha bir farklh sanki.
Mahir dogdugu giin dahi hemsirenin elinden var
giictiyle kurtulmaya calismus, hanidiyse de basarih
olmustu. O giln icime dolan bu garip his 22 aydir giin be
gilin kdk salda.

Onu izlerken adeta ben de onunla bilyiidiim.

Diistince aglamayan bir cocuk Mahir ve bunu kendi
ddrendi, tipki artik illkesinde yvasadif tlim garip ve
olagan dis1 seylere raimen diisse de aglamamayi
dfrenen bizler gibi.

Bilytimeye de pek hevesli saninm o da farkinda
artik cocuk olmanin da genc olmanin da eski tadi
kalmadigimn.

Pusefine oturmaktan pek hazzetmiyor ve yilrlimek
istiyor, galiba antrenmanim yapryor bu memleketie
yilrimeden, kosturmadan yvapilamayacaZini.

Yemeklerini kendi yemek istiyor, kasiina aldiklan

Mahir’in hikayesi
ve bahar

agzina gitiiresiyve dokilseler de gam vemiyor, tyle
goriinivor ki kazancimin biiyik bir kismi akip gitse de
yilmiyor!

Gordugii herkese opiiciikler ativor, sevmenin,
giilimsemenin Gcrete tabil olmadifim hatirlatircasina.

Athyor, ziphyor, hopluyor hi¢ yorulmuyor, dur durak
demeden calisan tiim emekgiler gibi.

Konusmak istese susturulan, bastirilan ama
divecegini ovle ya da bivle diyen herkes gibi
konusamasa da derdini anlatiyor.

Bazen istek sarkida bulunuyor, vals dinlivoruz ve
dans ediyoruz, hastaliklara, krizlere, yokluda rafmen
dost meclislerine inancim yitirmeyenlerin serefine.

Hasili dostlar, Mahir hi¢ vazgecmiyor!

Bir kelebek hevecamiyla baslayan hikiyesi cokca
gitmek istenilen yollara dénityor tipka bizler gibi.

Biz de vazgecmeden, direnerek yasamaya devam
ediyoruz.

Mahir'in bizden dgrendifini samyoruz ama galiba
tam tersi sanki bizim Mahir'den 6grenecek seylerimiz
VAr.

Dissek de kalkmay, kasifimizdakiler dikiilse de
devam etmeyi, tiim haksizliklara ragmen direnmeyi,
bulutlara inat bahara inanmay1 hatirlatiyor Mahircik
bizlere.

Bu bahar Mahir’in ve bizim olsun.

Bahar kutlu olsun. ..

YAGMUR INSAAY
IEMILAIK

SON BIR
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Kronik mutsuziuk hali

Aniden garip bir sanci  doluyor  igine.
Anlamlandiramiyorsun,  bir  isim  koyamiyorsun.
Kramplar giriyor midene. Her sey soluklagiyor sanki.
Biri sak diye hayattan biitin renkleri gekmis gibi.

Soluk aliglannin ritmi  bozuluyor, unutmug gibi
oluyorsun nefes almayl. Bogazin yaniyor devaminda.

Gogsinde bir agurlik hissi egemen oluyor. Hani su,
‘b&Grime koca bir Oklz oturmug sanki’ sdz( var ya,
iste o sanki gergekmis gibi oluyor.

Konugasin gelmiyor. Kelimeler zihnini terk etmig
gibi. Ne sdyleyecedini bilememen, stylesen bile
yanls styleyecekmigsin dirtis( saryor seni,

Yiurayen negatif bir enerji deposuna dénlsiyorsun.
Cevrene bunu yayiyorsun. Sevdiklerine endise hediye
ediyorsun. O anlarda ulagilamaz oluyorsun glinkd.

Styleyebilsen icindekileri, ‘kwililar m' ya da
gundmizdeki popller alan haliyle ‘basima bir sey
gelir mi acaba’ endisesi gltmeden; rahatlayacak ve
rahatlatacaksin belki.

Ama anlamlandiramadiin bu durumu anlatmanda
mimkdn olmuyor. Hos anliyor olsan da anlagilamama
endigesinden belki anlatamazsin.

icindeki nedeni belli ama senin bir nedeni yokmus
gibi davrandifjin o sanciyla yalmiz u§jrasmay secgersin,
Baktin ki olmuyor en iyi yaphdin seyi yapmaya karar
verirsin, yine ve yeniden.

Zamana birakirsin sancilanni. Hani zamanin her seyi
tedavi etme gibi bir huyu varmis ya, iste ondan. Ve tyle
de oluyor biliyor musunuz? Zaten nedenini zihninde
somutlastramadiyn, daha dogrusu ylizlesmekten, bir
isim koymaktan korktugun o buhran am bir siire sonra
yok oluveriyor. Hig olmamis gibi.

Ve bu da zamanin o miithis tedavi etme 6dzellijine
inanmani sadliyor. Ta ki o ruh hali yeniden kapini
calncaya dek. Yani bir gesit bumerang etkisi.
Yizlesmekien korktufjun ve zamanin koynuna salp
kurtuldugunu sandiin sikintilar tekrar dondp sana
ve belki daha sert bir sekilde geri gelivor. Ve bu
durumda yeniden dOsOndrstn; anine  golgeleyen
her ne varsa, sonraki anlarnnin huzuru adina o anda
ctzmeli, yilzlesmelisin, Zira zamana birakmanin
gecici rahatlamalar, daha dogrusu yanilsamalar
yarattigini biliyorsundur artik.

Simdi ‘hadi ylizlegelim’ desem, kramplara, sancilara,
buhranlara neden olan, am godlgeleyen seyler
listesinde neler clur acaba? Ve bilincimizde farkinda
oldugumuz ve fakat ylizlesemedidimiz neler var?

Mesela; sevdiginin anlik, hakl-haksiz darginliklar,
kbt olan her seyin senin basina geliyor oldugu
distincesi, sonu gelmeyecek ekonomik bunahmlar,
kolu-bacady kesilmis demokrasi, zekanin bile
parayla ilintilendirildigji bir zamanda yasiyor olmak,
pandeminin artik sonu gelmeyecekmis gibi her
gin yeni bir bigimde hayatlanmiza farkh isimlerle
girecek olmasi gergedi, yesilin gittkge yok olmaya
evrilmesi, Oretimdense tlOketimin popller olmasi ve
gelecekte tliketecek bir sey bile bulamayacak olmak,
insanin insana tahammdliniin her gecen gln daha
da azaliyor olmasi, gocuklarn bu tiketen sistemde
yasamak zorunda birakilmalan vs...

Daha belki bircok sey yazilabilir. Buniar ve digerleri
biling altimizi dylesine doldurmus ki, bir tarld muthu
olamiyoruz. Oyle bir hal ki bu, glizel olan seylerin bile
tadina varamaz kiliyor bizleri. Varlar ve hayatlanmizda
etkiller ve fakat biz yoklarmis gibi davranmayi
segiyoruz. Bu da kronik mutsuzlufja neden oluyor
sanki. Bircok sey defjisim gosterse de o mutsuzluk
hali baki kaliyor.

Bu kendini siirekli tekrar eden kisir ddngil halini
dedistirmek, 6nce kendimizle sonra cevremiz ve
onun etkileriyle yliziesmemize ve saflikh yariniar igin
micadele etmemizle mamkin olabilir.




datca’'dan

b‘nbemokrasi Miizesi’ ve ‘Sinirsizhik Meydan/’
yapiminda sona gelindi
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1900°1ii yillarda insa edilen Dat¢a Eski Cezaevi
diinyamn en kiiciik cezaevlerinden biri olarak bilinirdi.
Cezaevi kapatildiktan sonra uzun yillar atl kalan bu

Datca Belediye Baskam Giirsel Ucar, bu tarihi
binammn biitiin ¢calismalar bittikten sonra ¢ok onemli
bir kiiltiir alam olacagini ifade ederek. cahsmalarn
tarihi yapi, Datca Belediyesi tarafindan 356 bin lira
karsihgmda kamulastirdi. Yap: 330 metrekarelik alam
ile 4 oda 80 metrekarelik kapal alana sahip ve 300
metrekarelik yesil alan ile birlestirildi.

devam ettigini ve artik cevre diizenleme islerini
kapsayan son asamaya gelindigini belirtti. Tarihi
bina ‘Demokrasi Miizesi’ olacak ve bahce tarafi da
‘Smmrsizhk Meydani’na doniistiiriilecek.

Yazar Aydin Simsek ile Oykii Atélyesi

Pandemi kosullanindan dolay: dijital ortamda Z00M
tizerinden goriintiilii ve canh olarak yazar Aydin Simsek
ile yapilacak olan Oykii Atolyesi su konu bashklarindan
olusuyor:

* Kurmacanin Asi Cocugu

* Oykii Dilinin Kurulmas

* Tirler Arasindaki Yakinlasmanin
Ozellikleri

* Nicin Oykii? Nasil Oykii?

* Deneysellifie Acik Olmak

* Ovkiiciiniin Basucu Kitab:

* Karakter Yaratmann Yollan

* Bicim Denemeler

* Katthmeilarm Kendi Ovykiilerini Yarmalan
ve Uzerinde Tartismalar

Atolye faaliyeti ile ilgili daha kapsamh bilg:
almak ve iletisim kurmak 1¢in 0554 282 28 61 nolu
telefonu arayabilir ya da asimsek70@hotmail com
adresine yazabilirsimz.

17 Nisan 2021 cumartesi giinil saat 21:00-23:00 arasinda
start verecek olan atélye calismas: toplam B hafta siirecektir.

0546 476 23 04

Bu emsalsiz yasam alanim
.kaglrmln!

Am yagsamak

Me tuhafl Yasamda geg farkina vanyoruz
‘'simdiki zamanin' derinliginin, kiymetinin.
Zamansiz vedalar ya da tamamlanmamis
hesaplasmalar ve en acisi da 6lomid kayiplann
ardindan clusan bosluklarla kesfedebiliyoruz
kaybettidimiz 'anin’ ne denli Snemli oldugunu.
Bunun bedeli de epey kilfetli cluyor bize.

Hayat, bizler gelecedin hesabini yaparken
o da basimiza kendi planlann kaynar su
déker gibi boca ediyor ve bizler darmaduman
oluyoruz bu hesap kitap cgetelesinde,
Bundandir ki ‘ani’ kiymetlendirerek yol almay
ogrenmeliyiz.

Pandemi, bize hayatin kendisiyle ylizlestiren
‘ani yasamayl' Odreten bir deneyim firsai
sundu ve halen de devam ediyor. Ister
tabiat asiyr ve dodayla ig igce yasayan,
isterse de beyaz yakall olup plaza ve gehir
yasami seven olahm sonug degismiyor;
eve kapanmak berbat bir durum. Bu siireg,
dzgurce diledigimizce diganda olabilmenin
dederini, herkese, hepimize kafamiza vura
vura hatirlath.

Peki bu slrecte neler yapabilmeli ya da
nelere yoQunlasabilmeliviz; cocuklanmiza,
esimize kisaca birbirimize ayirdigimiz
zamanin kalitesini artirmak, kendimizi yeniden
kesfetmek, hayatmizin  geri  kalani  igin
alacafimiz ya da almig oldugumuz kararlar
gbzden gecirip yeni bir yol tutmalyiz. Bu
gunden sonraki glnlerde oOncelikle an
yasayarak, dzglrce, dolu dolu, clabildigince
dogayla ig ige, sosyal sorumluluk bilinciyle
topluma faydall ve sevdiklerimizle daha fazla
vakit ayirmay planlamaliyiz.

Gecmisie hangi yontemlerle yasamissak
artik gecti. Su ana ve simdiye odaklanmay
bize zorunlu clarak dayatt pandemi. Simdiyi
baslangic noktasi olarak kabul etmeliyiz.
Carpe Diem” felsefesi simdiyi hayatiniza yin
vermek ve yeni bir baslangig yapmak igin baz
almayr ogretiyor. Bu felsefede Gnemli olan
gecmise cok fazla takih kalmadan yasamak
ama gelecek ile ilgili plan yapmakian da
asla wvazgecmemektir. Dolayisiyla Carpe
Diem felsefesinin 6z0 “Ddn bitti, yann uzakta
ve bugin ise andadir” diyebilmek ve an
yasamaktadir.

Tekrar disanda sadlikl, korkusuzca
yasayacagimiz haz dolu anlan bu yeni
anlayigla hayal ederek, hayatimizin yeni yol
taglanmi disemeliyiz; elbette keyif katarak.

* Carpe Diem, Latin edebivabimn tnld ozam
Horatius'un bir dizesinde gegen “gtindnd gin
et, zamanin tadim ¢ikar”, gind yakala, ant yasa
veya glnd yasa gibi anlamiardaki Szdeyisdir,
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serbest

Engelli bir iletisim siireci olarak
adlandirabilecegimiz kiifiir edimi, eril soylemin,
saldirganhk giidiistintn yasantimizi ne
kadar etkisi altina aldifimi gosterir.

Kiifiir ilk baglamda cogunlukla
soguk ve uzak durulmas: gereken
bir eylem olarak karsimiza ¢iksa
da hemen tiim toplumlarda giinlitk
yasama dahil edilmis bir iletisim
bicimi olmustur. Insan dil olgusunu
kavrayip cinsiyetsiz iletisim kurabilme
yetisini gelistirdikten sonra, bir
takim ttekilestirme durumlaninin
yasantiya angaje edilmesinden sonra
dtekilestirme dilini “kiifiir™” ile
ahisildik bir merhaleye getirmeye
yinelmistir.

Arastirma hipotezlerinin
sonuclarina gire Kiifilr, psikolojik
bir rahatlama, degil aslinda
saldirganlik giidiisiintin desarz
durumudur. Ofke, tutku, korku
gibi giiclii duygularin ifadesi
igin duygusal ac1 verme, siddetli
anlasmazhif kiskirtma bu edimle
aslinda siddet ve dtekilestirme
iceren bir eylemdir Kiifiir.

Hangi yénden bakarsamz
bakin etik olmayan bu form
toplumun da dahil oldugu egitim
siireciyle birlikte sekillenmekiedir.

Cogunlukla cinsivetgi bir soylem iceren kiifriin dilimize

yapisan “masum” desarz yontemi oldufu sévlense de

kadina kars: stylemin, dtekilestirici yapisimn beynimize,

zihnimize nasil yerlestiZinin ¢ogunlukla farkinda
olmuyoruz,

Kiifriin daha ¢ok kimler tarafindan kullanildifina
baktgimzda karsimiza carpici sonuglar beliriyvor:

1: Sozciiklerini tiketmis, 6fkeli, caresiz insanlar.

2: Biling ve egitim siireci tamamlanamamus bireyler.

3: Toplumdaki Gtekilestirme ve ayrimel tutumlarin
farkina varamamis olanlar.
Oziinde fiifiir; Insanlann onuruna, kisilifine ve

cinsiyetine agir sozler kullanarak hakaret etmektir. Biitiin

kiifiir arastirmalannin genel karakteristik yapisi kiifir

stzcliklennin, saldirgan yapily, hatta baz sézctiklerin
digerlerinden daha saldirgan, yipratici, agresif, kaba,
savgisiz, Gzlict oldugu dzerine sekilleniyor.

Kavram kaynagi eril séylemin kadini hedef aldi
noktadan hareket ettifimizde biitiin kilfiirlerin aslinda
eril sdylemin bigimlendirdigi bir tabloyla karsilasivoruz,
ki eylem olarak zevk alinan durumun nasil saldirgan ve
dtekilestirici bir disiince sistemine evrildigi sasiricidr.

Her ne kadar bir takim basili ve gbrsel medya kifri,
annma, degarz, dogaleilik diye empoze etmeye caligsalar
da bu kifrin, dislayicy, asagilayicy, Gteleyici, cinsiyetel bir
edim oldugu gercedini yok etmez. Kilfriin ortadan kalkmasi
olasi midir? Belki va da degil. Ama kilfriin icerenlerinin
dtekilestirici ve cinsiyetci olmaktan cikarabilme giiclimiiz
Var.

Somut Olmayan Kiiltirel Miras:

Kiltirimiize Deger Katan Meslekler

o . dariabe= o7 A4

Somut Olmayan Kiiltirel Miras:
Kiiltiiriimiize Defoer Katan Me=zslekler

Intangibie Caltural Heritage:
Craftsmanships Enriching Qur Cultire
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devam ettifi folofrafcilifn, actif kasisel sergi ve aldif

ddiillerle taglandirdi. Kendisine ait 1530°den fazla fotograf

karesi, 18'den fazla tilkede sergilendi.

2015 yalinda Istanbul’da Somut Olmayan Kiilriirel Miras

cergevesinde Kiiltiiriimiize Deger Katan Meslekler

bashifivla actud ilk kisisel sergisinde yer alan fotograflan

ve daha fazlasim. vine aym isimli bir Kitapta bir araya
getirdi.

1954 Bursa dogumlu olan E. Nedim Dévencioglu. herkes
2ibi am fotografi cekiyorken, kendi tabiriyle hala 6frenmeye

150 sayfalik kuse kagida baskili bu emek kokan eser,
kaybolmaya yilz tutmus mesleklerin bir zamanlar var
oldufunu siyah beyaz fotodraflarla gelecek kusaklara
aktararak onemli bir hizmeti yerine getiriyor.

Her kiltiiphanede. kitaphikta bulunmas: gereken
bu esere ulasmak 1stivorsamz Iskele Mahallesi
Rauf Balik¢i Sokak No:6/A’da bulunan Sitrona
Cafe’den ulasabilirsiniz. Baylelikle Anadolu’nun
mesleki tarthinin gérseline doyma sansim
yakalarsimz.

Pandeminin bize
ogrettikieri

Yaklasik bir buguk wildir t0m dlnya bulasici
bir wirdstn pencesinde. Oyle bir virlis ki
hayatlanimizi komple dedistirdi, bizi evlerimize
adeta mahkum etti. Ancak ayni zamanda bize
bazi geyleri de &gretti. Burada hir cok sey
siralanabilir. Ben sehir yasami ve sehircilik
agisindan konuyu ele almak istiyvorum.

Saghdin ne kadar dnemli oldufunu artik idrak
efmeyen kalmamistr diye disOniyorum. Peki
ama hig disindiniz mi, asin kalabalklann
oldugu, bitisik nizam yapilann ve dlzensiz
binalarin  bir diferinin glnesini engelledigi,
carpik sehirler sadlimizi ne kadar da olumsuz
etkiliyar? Korona virlistin yayilimini engellemek
icin  aliman sokaga c¢ikma yasaklannda
evlerinizdeki  sorunlan  fark  etmigsinizdir.
Odaniza glinesin hig vurmadigini veya evinizin
ne kadar kOgOk oldugunu gormissOnGzdar.
¥a stres atmak icin disan giktifiniz zamanlarda
kalabalda kansmadan rahatga  yOrlyds
yapacafjinz evinize yakin bir parkin olmamasina
ne demeli? Cocuk oyun parklanni park olarak
saymazsaniz tabi. Otoban kenarlan wveya
denize dolgu yapilarak acilms (lstanbul igin
séyliyorum) yiriyis alanlan ve parklar var ama
herkes oralara gidince ne sosyal mesafe kalyor
ne de yapilan aklivitenin bir tad.

Tam da burada bir karsilastrma yapmak
istiyorum. Turkiye'deki sehirler ile Inlgiltere'deki
sehirlerin  karsilastirmasi olacak bu. Hemen
hemen 4 aydir Londra'da yasiyorum. Bana;
‘Londra nasil bir sehir?' diye sorarsaniz; benim
size cevabim "parklarin senri’ olur. Her semtinde
genigaraziler dzerine kurulmugheryastaninsanin
ihtiyacini karsilayacak imkanlara sahip parklar
var. Codu parkin iginde de ya bir gdl var ya da
iginden akip giden bir su kaynadi. Bu parklarda
bir gok hayvan Ozglrce yasiyor. Cocuklar
kugulari, &rdekleri, kazlan, dedisik kus tdrlerini,
sincaplan gbrmek icin kiylere ya da hayvanat
bahgelerine gitmek zorunda defil. Bilakis
cnlari her gin gdrebiliyor, besleyebiliyor adeta
onlarla igige yasworlar. Cocuklar ve yetigkinler
bu genis parklarda dzglrce bisiklet sdrebiliyor.
Burada park iki salincak veya kaydiragin oldugu
daracik alanlar anlamina gelmiyor. Ustelik bu
durum sadece Londra'da degil Ingiltere’nin
bitiin sehirlerinde béyle. Hikimet Covid-19
onlemleri kapsaminda kisitlamalar getirdiginde
disan cikmayl yasaklamiyor hic bir sekilde.
Aksine parka gidebilir spor, egzersiz. ylriyls
yapabilirsiniz diyor. Clnkii evde sikisip kalmanin
insan psikolojisine olan olumsuz etkisini de géz
ardi etmiyor. Tek sart olarak bunu yaparken
kalabalk olursturmayin diyor. Buradaki halk da
gercekten kurallara uyuyor. Tirkiye'deki biy(k
sehirleri digiind(iginiz zaman boyle imkanlann
oldufju kag park sayabilirsiniz? Hangi sehirde
her semtimdeki insanin yiriyerek ulasabilecedi,
stresini atabilecedi dofjal parklar var?

Sehirleri kurarken insamin rahat yasami baz
alinarak plan yapimali. Korona viris pandemisi
bize doganin dnemini tekrar hatirlatt. Ancak ne
acidir ki bu kadar genis topraklanimiz varken en
kigik illerimizde bile (hala imkan oldudu halde)
dizenli sehirlesme yapil{ajmiyor. BOtdn sehirler
kalabalk metropollerin  hatalanim  tekrarhiyor.
Umanm pandemiyi yasayan geng nesil bundan
dersler cikanr da biydklerinin  hatalarnim
tekrarlamazlar.




sadghk

saghikh bir yasam

icin fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, glinlik vasamla ilgili olagan
aktivitelerden, gesitli reaksiyon, eflence veya hobilerle
iligkili fiziksel egrersizden, spor ve yarismalara kaulmaya
kadar insan hareketlerinin tiim yelpazesini igerir.

Fiziksel harekersizlik, vilcut hareketinin en aza
indirildifi ve enerji tiketiminin yetersiz oldugu bir durum
olarak karakterize edilir. Fiziksel aktivite, hareket etmek
icin kas gilicline ihtivag duyan ve enerji titketiminde
onemli bir artisa yol agan vilcudun herhangi bir hareketi
olarak kabul edilir.

Genel olarak hareketsiz davrams, oturdugunuzda
veya vathinmzda herhangi bir zamam igerir. Ancak
telefonunuzda gezinmenin, TV izlemenin, bilgisayarda
calismanin, video oyunu oynamanin, araba siirmenin ve
okumanin da hareketsiz davranislar oldugunu aklimzda
bulundurmalisimz.

Fiziksel aktivite, yasam boyunca saflikl olmanin 6n
kosulu olan birineil insan islevidir. Kardiyvovaskiller
hastalik. hipertansiyon. diyabet ve bazi kanser
tiirlerinin riskini azaltmadaki rolll tespit edilmigtir.
Kuskusuz, fiziksel aktivite bazi kronik bulasici
olmayan hastaliklann yayilmasim ve siddetlenmesini
sinirlamak icin de faydalidir. Ayrica sires ve depresyonun
etkilerini azaltarak, alzheimer hastalifimin baglangicin
vavaslatarak ve difer demans tilrlerinin etkisini azaltarak
ruh saghg lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

Enerji dengesi ve kilo kontrolil icin fiziksel aktivite cok
onemlidir.

Hareketsiz kalmayin... @\uﬁ"“

Balikg: sokaga girdiginizde
gormemeniz milmkiin degil

Tokuz ama aciz

Cok da eski olmamak iizere
gecmis zamanlarda diinya tizerinde
cogu verde savas, achik. kithik,
iiretimsizlik, susuzluk vardr. Buna
bagh hastaliklar, ilagsizliklar ve
oliimler bir hayli yiiksekti. Gel
zaman git zaman derken yaklasik
100 y1l iginde diinyanin gogu
yerinde bu sikintilarin biiyiik oranda
azalmasina karsin hastaliklar ve
dliimler azalmadi. Ciinkii artik nur
topu gibi yeni nedenlerimiz vardi.
Evet iiretim artt1, sanayi gelisti,
teknoloji ¢ag atladh. tip hayli ilerledi.
gidaya ve suva ulasim kolaylasn.
Kolaylasti kolaylasmasina ama bu
sefer de ihtiyag dist harcama, yeme,
igme, tiiketme hali meydana geldi.

Bu asin tiiketim halinde yanhs
beslenme, inaktif yasam sonucunda
beslenme ve saglikta payina diisen
yarayl fazlasiyla aldilar. Mesela
dnceleri insanlar HOMEOSTATIK
ACLIK vani bildigimiz gercek
aclik vaniii yemek yedikten en az
4 ila 5 saat sonra kandaki glikoz
oranin diismesi ve serbest yag asidi
oraninin artmastyla biyolojik olarak meydana gelen
enerji ihtiyacindan dolay: viicuttaki hormonlann
sinyal vermesiyle olusan acliktan Gtiirii yemek
yerlerdi. Fakat giiniimiiziin “modern caginda™
insanlar HEDONIK ACLIK yani zevk ve haz icin
yaniil enerji thtiyaci olmaksizin lezzetli besinlerin
tilketiminden saglanan haz icin ya da besinin tad,
kokusu, duyusal 6zelliklerine bakarak istahin artmasi
ve zevk icin yemek yemeye bagladir. Buna en giizel
ornegi yemek sonrasi tok olunmasina karsin kisinin
en ¢ok sevdigi tatliy: tilketmesini verebiliriz.

Hal bisyle olunca diinyada 10 insandan, iilkemizde
ise 3 insandan 1°i obez oldu. Mideler tok ama
hiicreler a¢ kaldi. Bos. istenmeyen ve depolanan
enerji cok ama gerekli olan yeterli elektron ve
mitokondri ortalarda yok oldu. Kisilerde yag
dokusu ¢ok ama kas kitlesi yok veya ¢ok az oldu.

Kan degerlerinde istenmeyen trigliserit gok,
istenen demir gibi degerler baya azaldi. Yine kan
degerlerinde istenmeyen kolesterol cok, istenen
vitaminler, mineraller yok veya ¢ok az oldu. En sik
poriilenlerden kanda glikoz cok. onu regiile edecek
insiilin ortalarda yok veya ¢ok az oldu.

Kisaca kilo ¢cok ama saghk yok veya baya sikintilhy
bir hal aldi. Baya yedik, i¢tik. mideyi tika basa
doldurduk ve bir giizel kilo aldik. Fakat madalyonun
diger yiiziinde ise kanimiz kan aglamaya baslarken.
hiicrelerimiz a¢ kaldi ve onlara binen yiikii fazlasiyla
arttirdik. Ve bingo... Yasadi@imuz modern ¢agda bir
birinden giizel, yeni veni hastaliklarimiz meydana
geldi. Simdi bu tokluga “afiyet olsun™ mu diyecegiz
yoksa bu achfi nasil doyuracagimizi diisiiniip, dogru
beslenme ve sporla dolu aktif bir yasama “merhaba”
diyerek, yasam tarzi defisikliklerine mi gidecegiz?
Karar sizin...
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cizgiler ve hayat

Disiincelerden
stiztilenler

*Gilmek icin
mutlu clmay
beklersen belki
gllmeden
allrsin.”
Victor Hugo
“lginden ne
(&‘ Zzaman birini
= U elestirmek gelse,
| L bu diinyada
‘/’ herkesin senin
sahip cldugun
ustinliklerle dogmadigini
animsa, yeter."
F. Scott Fitzgerald
“Denizi seviyorsan
dalgalan da
seveceksin -
glnkil korkarak F
yasadidin sirece
yalnzca hayati
seyredersin.” Nietzsche
“Pesinden
= gidecek cesaretin
- varsa, en
imkansiz gbziken
hayaller bile
gercek olabilir.”

Che Guavara

“Baskasindan
senin igin
vazgecgen, bir gln
mutlaka baskasi
icin senden
vazgecer.”

Mevlana

“Hayat bisiklete
binmeye benzer.
Disiip bir yerinizi
karrmamak icin
pedallan gevirmeye
devam etmek
zorundasin.”

Albert Einstein
“Kendim olmalk
icin nefret edilmeyi
gHze aldim.”
Tom Robbins
“Sikayet ettigin
o hayat, belki de
bir baskasinin
riyasidir.”
Tolstoy

Su Samurlan suda
yemek yer, uyur,
avlanir, ciftlesir ve
dogum yaparlar. Ve
gruptan kopmamak
icin el ele tutusarak
uyurlar.

Dinya tzerinde

. kesfedilmis en

dayanikl canli olan
Tardigrad, vakumlu
uzay ortaminda
10 gin hayatta

{ kalabilmektedir.

Takhtg; ahtapc:t isimli ahtapct sadece
renk degistirmekle kalmiyor, ayni zamanda
dil bahgi, aslan baligi ve deniz yilani gibi
hayvanlarn sekline de buriinebiliyor.
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Arif KIRKAN

Bildiginizden

sasmayin!
Diun oldudu gibi bugin ve
Hnnn.!.ﬂrdﬂ da eviniz,
Liniz, tngaatimez igin
uygun ve g&vewiLi.r adres. ..
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Resadiye Mah. Knidos Yolu

0532 157 83 31 - 0535 208 34 08
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Estetik ve giivenin

Mesele ingsa etmek degil,
mutlu yasam
alanlan yaratmaktir...

0532 582 44 69 - 0533 81574 05

Cocuga nasil ornek
olmah?

Glniimiiz cocuklannda da gorildigi tzere,
cocuklarn akranlarina ve bityiikklerine saygisim
yitirdigini gozlemlivoruz. Bunun asil sebebi
gocufun yetistirilis tarz1 ve gevre faktorlenidir.
Anne ve babadan yeter1 kadar sevgi giirmils,
haklarim ve nerede nasil davranmasi gerektigini
bilen ¢ocuklar, toplum tarafindan hog goriiliip,
sayilirken bunun aksine; aile i¢cinde siddete ve
kavgalara sahit olan ¢cocuklann yetiskinlife gecis
asamasina kadar bircok sorunla karsilastifim
soyleyebiliriz. Ailesinden siddet: ve kifiiri
dfrenen cocuklar okul hayati ve sosyal hayati
boyunca akranlarina akran zorbah@ uygulayip,
her istedigini aglayarak elde etmeye cahsirlar.
Cofiu ebeveynin de ¢ocuk sirf sussun, aglayip
huysuzluk etmesin diye ¢ocuklarimin eline tablet,
telefon verdigini goriiriiz, bunun sonucunda
¢ocugun sosyal medyada nerede takaldigini, hangi
videolan 1zledifim ve kimlerle 1letisim halinde
oldugunu bilemezler ve bu tip durumlar da kit
sonuglar dogurabilir. Cocuga dogru dérnek olmak
ve ebeveyinlik gbrevini yerine getirmenin altin
kurali 1se; ¢ocugu tammak, thtiyacini daha o
stiylemeden bilmek, ona dogru ve yanlisin nasil
ayirt edebilecegini 6gretmek, biyiiklerine hiirmet
etmesi gerektifini ogretmek, herkese glivenmemesi
gerektigini tembihlemek ve en dnemlisi de
merhamet sahibi olmasimi saglamak.

-

Ebeveyin olmay: ¢cocugun her istegini yerine
getirmek oldufunu zanneden insanlarin ashnda
bilmeden yarattiklar: bu canavarlar toplumun
kanayan bir yarasidir. Oyle ki, heniiz cocukken
siddete sahitlik eden bir cocuk, yetiskin oldugunda
olumsuz davranslar sergiler Ozellikle de toplumun
“erkektir yapar” algisi insan iliskilerini cok
kotii yonde etkilemekle barlikte, kisinin kendine
gilveninin artmasina ve “ben istedifim her seyi
yapabilirim™ algisina sebep olacaktir.

Kadin cinayetler1, kadina yeteri kadar deger
verilmemesi. ..

Kadin susar!

Kadin dedifin itaat eder!

Kadin sorgulamaz!

Kadinin boyun efer!

Gibi ve benzen bir ¢ok diisiincenin olusmasinmin
tek sebebi toplumumuzun erkeklen bu denli
kayirmasidir. Oysa kadinlar zannettiklen kadar
giigsiiz ve defersiz defiildir. Anne ve babalar kiz
gocuklarim dig diinyadan korumaya ¢alismak
yerine, erkek ¢ocuklarim dizginlemenin
yollarim bulmali ve uygulamali. Onlara adil ve
vicdanlh olmay: Ggretme yolunu se¢gmeli. Bunu
kendi yasamunda da uygulamali. Ancak biyle
davramldiinda kadin cinayetleri, kadina yapilan
haksizliklar azalir. Iste o0 zaman bu havat daha
yasanilir hale gelecektir.

[] 0535 342 58 40
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Gazelede yer alan makale, yorum ve haberlerden yazarlan sorumludur,

Simdi biraz hayal kuralim mu? Bu Corona illetinden
kurtulmus olsak, yollara fazladan vakit ve para
harcamaksizin, kendimizi nerelere atardik acaba? Ben
hemen vam basimizda Balkanlar’a atardum dodrusu. ..

iste size vize istemeden dolasabilecegimiz bes Balkan
sehri:

Saraybosna

Her mevsim rahathkla gezilebilecek, killtiir, doga, lezzet
duraklarnimn basinda_ .. Latin Kdpriisii, Umut Tiineli, Gazi
Hilsrev Bey Camii ve Milli Kiltiiphane gibi pek ¢ok tarihi
killtiir miras: Osmanh Imparatorlugu déneminden kalma.

Kis aylannda da tinlil kayak merkezlen ile profesyonel
ve amatdr kavakcilan agirhiyan sehrin unutulmamasi
gereken bir yeri de Blagay kasabasi. Buna nehri lizerinde
olan, Blagay Tekkesi ise buramn &zellifi. Tekke, diinya
iizerindeki en etkileyici manzaralardan birine sahip.

Ohrid

Balkanlarnin ve Makedonya'nin en glizel sehirlerinden
biri Ohrid. DogZal giizelligi ile ddrt mevsim yerli ve
yabanci turistlerin ugrak rotasi. Kristal berrak ziimriit yesili
anlamina gelen Ohrid, adimn hakkint vermis. Tipks zilmriit
yesili bir renkteki gél etrafina kurulu Ohrid gezisinde
birgok kilise, manastir ve tag sokaklar gorebilirsiniz. Oyle
ki Ohridde yilin her bir glint i¢in 365 tane kiigtk kilise

yapilmis.

Sveti Stefan Adasi

Montenegro nun Adriyatik kiyilanndaki Sveti Stefan
adasi, Karadag in @inlii furistik sehri Budva'va bes
kilometre mesafede minicik bir ada. Bir yol 1le karaya
baglanan ada, 6011 yillara kadar bir balik¢: kéyil olsa da, o

Balkanlarda Vizesiz
Gezilecek Muhtesem Rotalar

Fatos PUR | morvaliz.com /sitrona cafe

3 L e | 5
s T e

yillardan bu vana aslinda tinlitler ugrak noktasi olmus. Liz
Taylor, Sophia Loren, Marliyn Monroe, Orson Welles ve
Kirk Douglas, Sveti Stefan adasinda tatil yvapan tinlilerden
sadece bir kacgi.

Arnavut kaldirimli yollar ve olaganiistii deniz manzarasi
ile benzersiz bir atmosfere sahip. Tarihi tas evlerle dolu
Sveti Stefan adasinn tamam bugiin otel.

Osmanl imparatorlugu’nun uzun yillar hakimiyet
stirdilfil Arnavutluk’un baskenti Tiran, Balkanlar gezisine
sik dahil edilen rotalardan biri. Ulusal Tarih Miizesi,
Osmanh miraslarindan Ethem Bey Cami, Saat kulesi, Tabak
Kopriisi, Skanderbeg Meydam, Justinyen Kalesi, Bilyiik
Park, Kaplan Pasa Tirbesi goriilecek yerler listesinde.

Adi eski Yunancada mutlak giig sahibi yonetici olan
Tiran, denize kivisi olmamasina ragmen, Amavutluk
sahiline gitmek i¢in gecis noktasi. Bu da sehrin daha yogun
ziyaretine sebep oluyor.

Prizren

Prizren, Savas sonundan Eski Yugoslavya'dan ayrilan
Kosova'min, baskent Pristine’den sonra gelen ikinci bliyiik
sehri. Tarihi sehirde, Sinan Pagsa Camii, Tas Kopri, Gazi
Mehmed Pasa Hamami, Cuma Camii ve Prizren Kalesi
goriilecek yerlerin basinda gelivor.

Meredeyse tamamu Tiirk olan sehirde, dil sikintis:
yasamayacaginiz kesin. Sehrin her noktasinda, camisivle,
hamamiyla, képrisityle, sadirvamyla Osmanl izleri var.
Sehir bugiin TarkliiFinit, Terzi Mahallesi, Auk Mahalle,
Bajdarhana, Kéraga Mahallesi, Rahlin, Hoga Mahalle,
Kurila, Muhacir Mahallesi, Kacanik Mahallesi, Yeni
Mahalle, Tuzsuz gibi adlarda da devam ettiriyor.
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MALZEMELERI

Butin ihtiyaglarinizin
en kalitelisine
uygun fiyatlarla
hizli bir sekilde
ulasmaniz igin
simdilik Dat¢a’nin

iki noktasinda
hizmetinizdeyiz!

2. Subemiz
ACILDI!
A. Taner Kiglal Bulvari
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