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“Olmaya devlet cihanda
bir nefes sihhat gibi”

Degerli Yesilay Dergisi Okuyuculari,

Bir yilbasini daha geride biraktik. Bireysel ve
toplumsal olarak geride biraktigimiz yil, kazang
ve kayiplarimizi, seving ve hiiziinlerimizi gézden
gecirecegimiz; bir tiir muhasebe yapacagimiz ve
buradan hareketle yeni baslayan yili daha iyiye,
daha giizele ve daha yararliya dogru ilerlemek
icin bir firsat olarak kullanacagimiz zaman
dilimindeyiz.

“Alkolsiiz de eglenilebilir”

Bu sene basinda Yesilay, yilbasi kutlamalarinda
alkol tiiketimi nedeniyle yasanan Gzici olaylarnn
oniine gecmek icin sosyal medyada #icmesen
etiketi ile bir kampanya yiritti. #icmesen etiketi
ile yeni yil kutlamalarinda asiri alkol tiiketiminin
oniine gecmek icin sosyal medyada giindem
olusturan Yesilay, ‘alkolsiiz de eglenilebilir’ me-
sajini genis kitlelere ulastirdi. 30 Aralik Pazartesi
aksami baslatilan #icmesen kampanyasi ile 5564
tweet atildi, 11341 retweet yapildi. Bu, hem Yesi-
lay icin, hem de yilbaslarinda alkol kullanimi konu-
sunda sosyal farkindalik olusturma anlaminda bir
ilkti. Halen hakkinda yazilmaya ve konusulmaya
devam edilen #icmesen etiketi ile alkol kullanimi-
na karsi Yesilay Twitter hesabindan da uyarici ve
bilinclendirici tweetler atildi. Tiirkiye Yesilay Ce-
miyeti yilbasi ve sosyal medya kampanyasina 6zel
viral videolar da hazirlad. ‘Alkol aldiginda 1 dakika
sonrasini bilemezsin’ mesajli videolar “Eglenceniz
kabusa donlismesin”, “Kendin ve sevdiklerin icin
#icmesen”, “Alkol almadiginda yollar daha giiven-
li” bashklariyla sosyal medyada cokca paylasi-
lanlar arasinda yer aldi. Bundan sonra da, sosyal
medyay! bu tir faydali etkinlikler ve kampanyalar
icin kullanmaya devam edecegiz.

Gelelim bu ayki dergimizin dosya konusuna;
Turkiye Yesilay Cemiyeti’nin varlik sebebi ve
misyonu “bagimlilikla miicadele”dir. Bu miicade-
lenin farkli alanlari (alkol, kumar, sigara, uyustu-
rucu, teknoloji, sosyal medya...) ve iki temel evresi
vardir. Bunlardan ilki énleyici/koruyucu safha,
ikincisi cesitli stireclerle bagimliliktan kurtulma
ve rehabilitasyon safhasi olarak tasnif edilebilir.
Bagimlilikla miicadelenin birinci asamasi, kisinin
veya toplumun bagimlilik yapici “madde” ile te-

masini gerek uyari gerek yasak yoluyla engelleme
cabasina girmektir. Eger “madde”ye karsi degil de
“kétl ahiskanlik” manasina bir davranis bozuklugu
s0z konusu ise bu da ayni sekilde telkin ve bilgi-
lendirme yoluyla dnlenmeye calisilir. Bagimlilikla
ilgili ikinci asama, bagimhlik tiriindn etki bicimine
bagli olarak bedensel, ruhsal, toplumsal etkilerin
yine telkin ve tedavi yoluyla giderilmesi gayretidir.
Kurulusundan bu yana Yesilay'in bircok kere
degisik vesilelerle glindeme getirdigi bagimlilik
tanmimi ve bunlarla miicadele seklini dergimizin
degisik sayilarinda cok farkli sahalardaki uzman
ve arastirmacilarin birbirinden kiymetli tahlil ve
analizleriyle sizlere ulastiryoruz. Bu ayki dosya
konumuz ise: “Bagimlilik ve insan Sagligi”.

Hasarlar sadece insan bedeniyle
sinirl degildir

Bagimliligin insan ve toplum haya-
tinda actigi yaralar, hasarlar sadece
insan bedeni ile sinirli bir hadise
degildir. insanin giindelik hayatindan
insan iliskilerine, adli vakalardan ailevi
problemlere, maliislerden illegal yapilara,
miizik sinema sektériinden medya diin-
yasindaki yansimalarina kadar bircok alani
ilgilendiren bir yapisi vardir. Bizim
bu kompleks yapr icerisinde
bu sayimizda ele aldigi-
miz husus; bagimliligin
dogrudan insan bedeni
ile olan miinasebetidir.
Bununla ilgili tafsilata
girismeden dnce,
bagimliigin insan
fizyolojisi lize-
rindeki seyrini
mercek altina
alalim:

Kisiler cok
defa bagimhlik
yapici mad-
deleri kaygiyi
giderici ve rahatla-
tici etkileri nedeniyle
kullanirlar. ilk temas
veya deneme genellikle



kaygili ve gergin bir ddnemde kendini daha
iyi hissetme arayisi ile gerceklesir. Gercekten
de bu maddelerin ilk alindiklarinda kendini
ivi ve giicli hissettirici (6forizan) ve kaygiy
giderici (anksiyolitik) etkileri vardir. Bunun
nedeni, alinan maddenin beynimizin oddil
sistemini uyarici etkisidir. Ancak bu madde-
ler kendi 6zelliklerine ve kisinin yatkinhgina
gore degisebilen kisa bir siirecte kiside mad-
deye karsi siddetli bir istek/arzu olusturma-
ya baslarlar. Psikolojik bagimlilik olarak da
tanimlayabilecegimiz bu siirecte maddeyi
alma istegi giderek maddeye karsi aserme
diizeyinde bir 6zleme (crawing) doniisdir.
Ozlem o kadar siddetlidir ki, maddeyi alma
bir zorunluluk haline gelmistir. Bu siirecte
kisi madde alimini siirdiiriirken maddenin
baslangictaki keyif verici etkilerine tolerans
gelismeye baslar. Yani kullanici ayni keyifli
duygular hissedebilmek icin daha fazla
madde almak zorunda kalir. Geg siirec olarak
da ifade edebilecegimiz bu dénemde, mad-
deye fiziksel bagimlilik gelisir. Fiziksel ba-
gimhhk, basitce maddenin kronik kullanimi
sirasinda beyinde ters adaptasyon gelisimi
olarak da ifade edilebilir. Fiziksel bagimlilik
gelisiminin en iyi gdstergesi, maddenin belli
bir siire kullaniminin ardindan ani olarak
kesilmesini izleyen dénemde ortaya cikan
“yoksunluk krizi” belirtileridir. Kisi bundan
sonra “keyif almak icin” degil, “kriz gecirme-
mek icin” madde alimini siirdirir. Yani geri
doniisi oldukea glic bir kisir dongliye girer.
Sonrasinda ise, tahmin edebileceginiz gibi
madde aliminin siirdirilmesi icin her tirli
secenegin ortada oldugu bir dénem baslar.

Bagimhligin tek bir cesidi olmadigi gibi
yeknesak bir bedensel ve ruhsal etkiden
bahsetmek de dogru degildir. Mesela, kumar
benzeri dogrudan saglikla ilgili olmayan bir
bagimhhk tiird oldugu gibi, ilk etapta sadece
saglikla 6zdeslestirilemeyecek teknoloji ve
sosyal medya benzeri bagimhliklar da vardir.
Bagimlilik cesitlerinin stirecleri ve etki ettik-
leri beden alanlari ve organlari da farkhlik arz
etmektedir.

En yaygin bagimlilik yapict madde
sigara!

Su anda diinyada en yaygin kullanilan
bagimlilik yapici maddelerden birisi ve hatta
ilki sigaradir. Bugiinkii duruma bakildigin-
da, su anki kullanim durumu degismezse,

istatistikler 2020'de 1 milyona yakin kisinin
sigara kullanimina bagli hastaliklardan éle-
cegini ve dliimlerin %70'inin gelismekte olan
llkelerde meydana gelecegini gdsteriyor.
Detayina kabaca bakacak olursak sigara
icenlerde akciger kanseri olma riski 22 kat,
mesane kanseri riski 2 kat, bronsit riski 10
kat, kalp hastasi olma olasiligi 3 kat, kalp
krizi riski 1-4 kat artmaktadir. Ayrica aktif-
pasif kullanicilarda bircok solunum yolu has-
taliklarindan cinsel problemlere, hamilelik
risklerinden sinir hastaliklarina kadar genis
bir yelpazede etkileri gérilir.

Alkol bagimlilig1 ise kisiye hem psiko-
lojik hem de fiziksel zararlar vermektedir.
Alkol beyne etki ederek insan iradesini
zayiflatmaktadir, karacigerde yaglanma ve
siroza yol agmaktadir. Gérme bozukluklar
ve kan dolasiminda giicliiklere ve damar
sertligine sebep olmaktadr. ileri dénemler-
de hastalik, viicudun tiim sistemlerine, en
cok da kalp damar sistemine, sinir sistemine
ve karacigere zarar verir. Ne yazik ki, bu (¢
bélgedeki tahribat zaman icerisinde 6limcdil
sonuclar dogurabilir. Ayrica alkoliin, az mik-
tarda tiiketildiginde bile kanser yapici etki
gosterdigi diinya halk saghgi otoritelerince
kanitlanmistir.

Belki de bagimhliklar icerisinde kisa
vadede en tehlikeli olan uyusturucu kulla-
nmimi ve bagimlihgidir. Uyusturucu olarak
kullanilan bircok madde vardir. Bunlarin
kimyasal yapilari birbirinden farkhdir. Kulla-
nildiklarinda merkezi sinir sisteminin farkli
bélimlerini etkileyerek degisik belirtilere yol
acarlar. Bagimlilarda beliren ilk olgu; akil, ruh
ve sinir hastaliklaridir. Deliryum, demans,
suur kaybi, uykusuzluk, hezeyan (sayiklama,
sacmalama, akil disi davranislar), haliisi-
nasyon (vehim, hayal gérme, isitme vs. ),
zeka ve hafiza kayiplar. En kisa ifade ile:
Alal hastaliklari, zihni ve ruhi karmasa ve ka-
oslar. Ayrica uyusturucu maddeler sindirim,
dolasim sistemleri gibi bébrek fonksiyonlari
ve gdrme yetisini de ciddi derecede tahrip
etmektedir.

Kumar zihinsel ve sinirsel bir saglik
problemidir
Patolojik kumar bagimliligi ise, daha cok

zihinsel ve sinirsel bir takim saglik prob-
lemleri dogurmaktadir. Bu kisilerin depresif

olma egiliminde oldugu belirtilmistir. Genel
olarak baktigimizda kumar oynayan kisiler;
gercekleri kabul etmede isteksizlik ve
zorlanma, duygusal giivensizlik yasama,
olgunlasmamuslik (immatiirite), hayalperest
ve liiks diiskiinii olma gibi patolojik 6zellikle-
re sahiptirler. Patolojik kumar oynayan
kisilerin yadsima, batil inanclar, kendine
asir gliven veya giic ve denetim duygusu
gibi bilissel algilarinda yaniimalar oldugu da
gorilmistr.

Gundmiz gelismis teknolojilerinin,
faydalarinin yani sira cok sik kullanimin-
dan dogan bircok probleme de kaynaklik
ettikleri goriildr. Elektronik oyun araglar,
internet, bilgisayar gibi teknolojik aletlerin
yogun kullanimi sonucu sosyal, akademik
ve psikolojik sorunlar olusabilmektedir.
Teknoloji bagimhliginin neden oldugu
akademik basarida diisis, sosyal izolasyon,
aile ve okul sorunlari, zamani idare etmede
basanisizlik gibi problemler yaninda bu ayki
sayimizin esas teskil ettigi fiziksel sorunlar
da bizim ilgilendigimiz cerceveye girer. Uyku
bozukluklari, yemek yememe, aktiviteler-
de azalma beraberinde bircok fiziksel ve
psikolojik rahatsizlik getirir. Kilo problemleri,
gdrme ve goz bozukluklari, eklem sorunlari,
postir bozukluklar hemen ilk elden séyle-
nebilecek olanlar arasindadir.

Biitiin bagimhliklar, sonunda gelip bizim
en biiyiik sermayemiz olan bedenimize bii-
yiik zarar vermektedir. “Olmeden énce haya-
tin, hasta olmadan dnce saghgin, mesguli-
yetten dnce bos zamanin, ihtiyarliktan énce
gencligin, yoksulluktan énce zenginligin” bir
ganimet oldugunu idrak etmek ve saglikli
hayatin saglam bedenle ayakta kalacagini
unutmamak gerekir. Bedenimizin kiyme-
tine dair bu ayki hasbihalimize Kanuni'nin
Muhibbi mahlasiyla séyledigi su giizel beyti
paylasarak nihayet verelim:

Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihdnda bir nefes sihhat gibi

Hepinize hayirli ve bereketli bir yildili-
yoruz. Saglicakla kalin, bagimhiliktan uzak
kahn.

PROF. DR. M.iHSAN KARAMAN
Turkiye Yesilay Cemiyeti Genel Baskani




Yesilay’dan yeni yil icin sosyal
medya kampanyasi icmesen!

Yesilay, yilbasi kutlamalarinda alkol
tliketimi nedeniyle yasanan tizlicii olay-
larin 6niine ge¢mek icin sosyal medyada
#icmesen etiketi ile kampanya baglatti.
Yeni yila sayili glinler kala; yeni umutlarin
ve yeni baslangiclarin heyecanini hissediyoruz.
Ancak bu heyecan, yilbasi aksami alkol tiiketimi
ile tiziicii olaylar1 da beraberinde getiriyor. Tiirkiye
Yesilay Cemiyeti #icmesen etiketi ile yeni y1l kut-
lamalarinda asir1 alkol tiiketiminin 6niine gegmek
icin sosyal medyada bilgilendirme calismasi yapti.
Yesilay Genel Bagkani Prof. Dr. M. Thsan Kara-
man,; “Eglenmek herkesin en dogal hakki. Maalesef
eglenceyi alkolden bagimsiz diistinemeyen bir

zihniyet yaratilmaya calisiliyor. Oysa goriiyoruz
ki eglence ad1 altinda yilbasi gecesi asir1 alkol tii-
ketimi nedeniyle bireyler sadece kendilerine degil
etrafindakilere de zarar veriyorlar” dedi.

Sosyal icicilikten bagimhliga ...

Ozel zamanlarda alinan/denenen alkoliin
zamanla aliskanliga doniisebildigine dikkat ¢ceken
Prof. Karaman; “Kendisini sosyal i¢ici olarak
siniflandiran pek cok kisi zamanla bagimli hale
geliyor. Kisiler bunu fark edemiyor ya da fark
ettiginde gec kalmug oluyor. Ote yandan Diinya
Saglik Orgiitii, alkol tiiketimini en 6nemli ilk 10
kanser nedeninden biri olarak kabul ediyor. Alkol
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tiiketiminin basta yemek borusu olmak tizere agiz,
bogaz, karaciger ve meme kanserine yol actig1 bilimsel
verilerle kanitlanmig durumda. Halk sagligi alanin-
daki en prestijli dergi olan American Journal of Public
Health’'de yayinlanan arastirmaya gore; sadece biiyiik
capta alkol tliketenler degil, az ve 6l¢iilii miktarda
alkol tliketenler de kanser riski tagiyor” dedi.

Tabela: | #icmesen

Tabelay Agan
@mikaraman
Il Tweet

Yilbag geliyor! Bu sefer #icmesen ne giizel olur! Daha az insan siddete
ufrar, daha az insan trafik kurban olur® @1920vesilay

Tabela Baglama Tarihi
2312.201312.04
www, eckir.com
Analiz Tarihi
o7.0n.2004:12.7
Tweet Sayisi
5564
Rtweet Sayisi
11341

Eglence kabusa doniisiiyor ...

Prof. Dr. M. ihsan Karaman 6zellikle y1lbasi
geceleri asir1 alkol tiikketiminin gerek trafik kazalar1
gerekse de siddet, taciz suclarini tirmandirdigini
ifade etti. Karaman; “Istanbul'da 2013 y1lbasi gecesi
5 bin polisin gérev yaptigi denetimler ile alkollii 1242
stirticliniin ehliyetine el konuldu. Denetimlerin ya-
pilmamasi halinde ortaya ¢ikabilecek olan manza-
ray1 diisiinmek dahi istemiyorum” dedi.

Diinya Saghk Orgiitii'niin 30 iilkeyi kapsayan ve
Tiirkiye'nin de icinde oldugu arastirma raporuna
gore cinayetlerin ylizde 85'i, 1rza tecaviizlerin yiizde
50’si, siddet olaylarinin yiizde 50’si, trafik kazala-
rinin yiizde 601, eslerini dévenlerin yiizde 70’i bu
suclarini alkollii iken isliyor. Alkol bagimhlarinda
suc isleme oran1 %68 iken, alkol bagimlis1 olmayan-
larda bu oran %37.

Prof. Karaman; alkoliin, eglencenin temel
sarti olarak dayatildiginin altini ¢izerek “Yesilay
olarak yeni y1l 6ncesi vatandaslarimizi saghikli
diistinmeye ¢agiriyoruz. Biz kimsenin yasam
tarzina miidahale etmiyoruz. Sadece sivil bir halk
saghgi kurumu olarak kendimizi sorumlu hisse-
diyor ve uyarilarimizla kamuoyunu aydinlatmak
istiyoruz. Biitiin saglik kurum ve kuruluslar
temsilcilerinin, kamu kurumlari yetkililerinin,
Tiirkiye Alkol Politikalar1 Platformu (TAPP) iiye-
lerinin ve sivil toplum kuruluslarinin bu ¢agriya
destek vermesini bekliyoruz” dedi. Karaman,
“2014’tin bagimliliklardan uzak, yeni baslangiclar
icin saglikli adimlarin atildig1 bir y1l olmasini
diliyorum” diye konustu.
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Karadag Yesilay’i I(ruluyor

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti uluslararasi
teskilatlanma caligmalari ¢ercevesinde

Karadag'da Yesilay subesi kurulus ¢alis-
malar1 basladi. istanbul'da gerceklestirilen protokol
imza toreni ile kurulan Karadag Yesilay" Filistin ve
Bosna Hersek’ten sonra Yesilay'in resmi olarak yer
alacag ticlincti tlilke oldu.

Karadag Yesilay kurulus calismalar Tiirkiye
Yesilay Cemiyeti Genel Bagkan Yardimcisi Dr. M.
Akif Seylan ve Karadag Cumhurbaskanligi Miis-
tesar1 ve Merhamet Dernegi Genel Baskani Dr.
Amer Halilovic arasinda Istanbul'da Yesilay Genel
Merkezi'nde imzalanan protokolle baglad:.

“Yesilay’in, sigara, alkollii icki ve diger uyusturu-

cu gibi aligkanliklar ile miicadelesi ve biitiin zararh
aligkanliklardan insanhgi koruma adina yapmis
oldugu faaliyetler takdire ve tebrike sayandir” diyen
Dr. Amer Halilovic tarihi baglari olan iki kardes til-
kenin zararli aliskanliklarla miicadelede daha fazla
ishirligi yapmasinin énemine degindi.

Yesilay Genel Baskan Yardimcisi Dr. M. Akif Sey-
lan ise Karadag’la yapilan bu protokolle Balkanlarda
ikinci tilkede Yesilay kurulusu yaptiklarini belirte-
rek gerek Balkanlar gerekse diger yakin bolgelerde
Yesilay kurulus caligmalarini hizlandirarak Yesilay
markasi ve misyonunu tiim diinyaya ihra¢ edecek-
lerini soyledi.




Sigara dumani,

insan haklarn ihlalidir

Yesilay Genel Baskani Prof. Dr. Karaman:

Pasif iciciligin birinci kurbani cocuklar!
Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Genel Bagkani
Prof. Dr. hsan Karaman “Sigara icmeyen

bireyin bagkasinin sigara dumanina ma-
ruz birakilmasi bir insan hakki ihlalidir. Kisinin
temiz hava solumasinin 6niine ge¢gmek onu sag-
likli yasam hakkindan mahrum etmektir” dedi.

“10 Aralik Insan Haklar1 Giinii” dolayistyla
bir agiklama yapan Tiirkiye Yesilay Cemiyeti
Genel Baskani Prof. Dr. M. Thsan Karaman, “Pasif
iciciligin; bagkalarinin ictigi sigara dumanina
veya sigara dumani iceriginde bulunan kimyasal
maddelere maruz kalmak olarak tanimlandigini
belirtti. Karaman, “Kendisi sigara icmeyen birinin
sigara dumanina maruz birakilmasi bir insan
hakki ihlalidir” dedi.

Diinya genelinde her 100 6liimden biri pasif
icicilige baglaniyor. Bu da y1lda 168 bini ¢cocuk

olmak iizere 600 binden fazla kisinin pasif
icicilikten dolay1 61dtigli anlamina geliyor. Bu

sayiya aktif icicilikten her y1l 6len 5,1 milyon
kisi eklendiginde sigaradan 6lenlerin sayisi 5,7
milyona cikiyor.

Tahminlere gore, ev icinde sigara icen anne
babalarindan kendilerini koruyamayan ¢ocuklar
pasificiciligin birinci kurbanlar1 oluyor. Pasif ici-
cilikte 6lenlerin ytizde 28'’i cocuklardan olusuyor.

Sigara icilen evler, otomobiller, trenler, kah-
vehaneler vb. ortamlarin sigara icmeyenleri pasif
icici durumuna getiren yerler oldugunu belirten
Karaman, sunlar kaydetti:

“Sigara icen kisinin sigara dumanindan pasif
iciciler ciddi zarar gérmektedir. Tiitiin dumanin-
da 60’1n lizerinde kansere neden olan kimyasal
madde bulunmaktadir. Sigara kullanmayan
kisinin sigara dumanina maruz kalmasi halinde
solunum yollari rahatsizliklari, gézlerde yanma,
okstirme, bas agrisi ve dikkat azalmasi gibi olum-
suz etkiler ortaya ¢ikar.”
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Agiz kanserine yakalananlarin %75’inde
sigara ve alkol aliskanhgi oldugu saptanmistir.

Sigaranin

Agiz ve Dis Sagligi

Uzerindeki Etkileri

madde nedeniyle solunum ve kalp-damar

sistemi ile ilgili olumsuz etkilerinin yani
sira, ilk olarak temasa gectigi agiz ortaminda, dis
ve dis etleri tizerinde de zararlar1 bulunmakta-
dir. Ve bu etkiler hafife alinmayacak kadar ciddi
sorunlara neden olmaktadir.

. Sigara; icerigindeki 4000’den fazla zararh

Sigara ve tiitiin kullaniminin periodonsiyum
(disi cevreleyen ve destekleyen dokular olan peri-
odontal membran, alveol kemigi, sement tabakasi
ve disetini kapsayan bolge) ve disler tizerindeki
etki ve zararlarini kisaca soyle siralayabiliriz:

Sigara kullananlarda dis ve diseti hastaliklari-
na sigara kullanmayan kisilere gore daha fazla
yatkinlik gézlenir ve hastaliklar daha hizlhi
ilerler.

Nikotinin damarlari daraltic etkisiyle disetine
kan ulasmasi zorlasir. Dolayisiyla diseti kendi-
ni tamir 6zelligini yerine getiremez.

Diseti ¢cekilmesi daha sik gozlenir.

Tikiirtik akigini yavaglatip dis tasi olusumuna
neden olur.

Sigara kullananlarda cep derinligi, atisman
kaybi daha fazladir.

Sigara diseti iltihabi belirtilerini maskelemek-
te, diseti daha fibréz bir hal alip, soluk pembe
goriinlimiine gelir.

Fibroblast fonksiyonlarini olumsuz etkiledi-
giicin yara iyilesmesinde gecikmeler mey-
dana gelip komplikasyonlar artmaktadir. Bu
duruma implant tedavileri ve dis ¢ekimleri
de dahildir.

Verilen lokal anestezinin etki stiresini gereksiz
yere uzatir.

Periodontal yikim nedeniyle dis kayiplari artar.
Perodonsiyumda ve periodontal dokulardaki
hasari nedeniyle implantin basarisini olumsuz
etkileyerek basarisizliga yol acar.

Disetlerinde siyah-mor renklenmeye neden
olarak kotti bir goriintii olusur.

Dislerin {izerinde de katran artiklar1 ve buna
bagli koyu-kahverengi lekeler birikir.

Sigara kullananlar agiz hijyenine de dikkat
etmedikleri i¢in asir1 plak olusumu gozlenir.
Kotii agiz kokusu meydana gelir.

Siyah killi dil goriintiisii olusur.

Tat duyusunda azalma meydana gelir. Sigara
kullananlar yedikleri bir¢ok seyden tat ala-
madiklari icin 6zellikle saglikli ve faydali olan
meyvelerin tiiketimini birakirlar. Dolayli olarak
bagisiklik sistemleri zayiflar. Bu da iltihabi
olusumlarin daha sik gézlenmesine neden olur.
Agizda doku bozukluklari, oral mukozal lez-
yonlar daha sik gozlenir.

Ag1z kanserlerine yatkinlik daha fazladir.




Sigaranin yol actig1 zararlardan biri olan
agi1z kanserlerinin %75’inde sigara ve alkol
aliskanligi oldugu saptanmistir. Sigara icmek
dudak, damak, yanak ve dis etlerinde agiz
kanserlerine de zemin hazirlamaktadir. Kisi
sigaray1 birakirsa agiz kanserine yakalanma
riski 6nemli dl¢iide azalir. Sigara birakildiktan
10 y1l sonra agiz kanseri olma riski, hig sigara
icmeyen bireye denk olur.

m  Agiz kanserleri;

m Agizda agrisiz sislik olusumu,

w ilerlemis durumlarda dokularin yikima
ugramastyla gecmeyen agrilar,

m Agizicinde beyaz-kirmizi odaklar,

®  Yutkunma giicliigii, konusma zorlugu,
dilde uyusukluk hissi

m Agizda kanama odaklari, ceneyi agmada
glicliik ile ortaya cikar.

Sigara; yas, cinsiyet, sosyoekonomik
durum, oral hijyen gibi hazirlayici sebepler
arasinda periodontal hastaligin en biiyiik
etkeni olarak kabul edilmistir. Sigara, diseti
hastaliginin seyrini olumsuz yonde etkileyen
faktorlerin basinda gelir. Sigara icenlerde gin-
givitis ve periodontitisin daha siddetli oldugu
pek cok arastirmaci tarafindan ispatlanmistir.
Sigara bakterilerin dis ylizeyine tutunmasi-
n1 kolaylastirir. Digetinin savunma diizenini
bozar. Boylece disetlerini bakterilere karsi
daha savunmasiz bir hale sokar. Hastaligin
erken belirtilerinin ortaya ¢ikmasini engeller.
Tedaviye yanit1 zayiflatir.

>



Sigara agizda bakteri olusturur

Dis tasi olusumuiile ilgili calismalarda
sigaranin tlikiiriik akis hizini azalttigi ve
dolayisiyla dis tas1 olusumunu arttirdig
tespit edilmistir. Nikotinin sempatik sinir
sistemini uyardigi diistiniilmektedir. Bu
uyarinin etkilerinden birinin de tiikiirtigii
azaltmasidir. Ttikiriik azhginin neden oldu-
gu agiz kurulugu, dis ve dis etleri lizerinde
bakteri plaklarinin tesekkiiliinii kolaylasti-
rir. Bu da dis tasi olusumunu arttirir. Tiitiin
dumani oksidadif rediiksiyon potansiyelini
degistirerek, baz1 mikroorganizma tiirleri
tizerinde etki gosterir ve anaerobik bakteri-
lerin ¢cogalmasina olanak saglayarak cesitli
enfeksiyonlarin olugmasini kolaylastirabilir.
Nikotinin damarlar: daraltici etkisine bagh
olarak disetinde kan akimi azalir. Disetine
yeterli oksijen ve kan hiicrelerinin ulagma-

Tiitiin kullanim,
fazla baharath veya
fazla sicak yemekler
dilin kizarmasina ya
da tahris olmasina
yol acabilir.



sina engel olur. Bu durumda disetinin kendini
koruyucu ve tamir edici 6zelligini zayiflatir.
Lokal oksijen basincinin azalmasi anaerobik
bakterilerin cogalmasini ve biiylimesini saglar.
Ayrica yanak ve disetleri tizerine bakterilerin
baglanmasini da arttirabilir. Sigara kullani-
minin mikrobiyal dis plaginin neden oldugu
disetindeki iltihabi
degisiklikleri baskila-
yarak diseti kanama-
sin1 azalttig, ayrica
alveol kemigi kaybi,
cep derinligi ve dis
kayb1 sikliginin sigara
kullananlarda daha
fazla oldugu diistiniil-
mektedir. Disetlerinde
olusacak harabiyetler
alt1 ayda bir dis tasi ve
diseti tedavisi yapila-
rak azaltmak miim-
kiindiir. Sigaray1 daha uzun siire icenler, daha
az icenlere gore daha fazla cep ve periodontal
kemik kaybina sahiptirler. Kemik erimesi son-
rasi dis etleri ¢ekilmekte (kemik seviyesi azal-
makta) ve zamanla da disler kaybedilmektedir.

Sigaranin agizda neden oldugu problem-
lerden biri de I6koplaki denilen ve agizda
yumusak dokuda goriilebilen beyaz lez-
yon olusumunu arttirmasidir.

Hastaligin belirtileri tiikiiriik zarlarinda
veya agiz boslugunda goriilmekte ve yanak
iclerinde, damakta, disetlerinde, dilde, yutak
duvarinda beyaz ya da mavimtirak beyaz
kalinlagmalar olarak gozlenmektedir. Bu ka-
linliklara bazen cikintili, bazen de sertlesmis
veya kabuklasmis olarak da rastlanmaktadir.
Asil nedeni bilinmemesine ragmen, en ¢ok
sigara icenlerde rastlandigindan sigara igmek-
ten agizda meydana gelen tahrisin, hastaligin
gelismesinde 6nemli bir faktor oldugu diisii-
niilmektedir. Ayrica piiriizlenmis dis uclari,
iyi yerlesmemis takma dislerin vb. I6koplakiye
neden olduklari sanilmaktadir. Cogunluk-
la hicbir belirtisi yoktur ve hastalik kazara
hastanin kendisi tarafindan fark edilmekte
veya doktor ya da dis muayenesinde meydana
cikabilmektedir. Bazi hallerde yanma, sizlama
hissedilmektedir. Lokoplaki kanserin 6nciisii
olabileceginden 6nem arz etmektedir.

Lokoplakinin tedavisi;

Sigara igmeyi birakmak.

Sigara ve cesitli ne-
denlerden dolayi dis ve
cevre dokularda olusa-
bilecek zararlari en aza
indirmek icin giinde iic
kez dislerin fircalan-
masi gerekmektedir.

lyi yerlesmemis takma disler veya piiriiz-
lenmis protez ytizeyleri gibi biitlin tahris
yapabilecek muhtemel nedenleri ortadan
kaldirmak.

Lokoplaki olan kismyi, ya elektrikli igne ya
da cerrahi miidahale yolu ile temizlemekle
tedavi edilir.

Sigara kullanimi dil
tizerinde de lezyonlara
sebep olur. Tiitiin kullan-
mak, fazla baharatl veya
fazla sicak yemekler dilin
kizarmasina ya da tahris
olmasina yol acabilir.

Sigara, periodonsiyum
izerine direkt zararl et-
kisinin yani sira, sistemik
hastaliklarda goriilen kli-
nik tablonun daha siddetli
olmasina da yol agmakta-
dir. Ozellikle diyabetle birlikte goriilen perio-
dontal hastaligin biitiin klinik parametrelerin-
de 6nemli artiglara sebebiyet vermektedir.

Sigara dumaninin solunmasi dahi ciddi
sorun!

Sonug olarak, sigara pek ¢ok hastalikta
oldugu gibi periodontal hastaliklarin da
olusumu ve prognozunda ciddi sorunlara
neden olmaktadir. Glinlimizde sigaranin
icimi kadar, solunmasinin dahi insan saglhigi
tizerinde olumsuz etkileri oldugu bilinmek-
tedir. Ozenti, mrak yada “bir seferden bir
sey olmaz” diyerek baslayip sonradan kisiyi
kendisine esir eden sigaranin, genel saghiga
ve agiz dis saghgina verdigi zararlarin ya-
ninda kisiye verdigi ekonomik zarar da goz
ardi edilemez. Unutulmamalidir ki; sigaraya
baslamak kisisel bir tercihse, birakmak da
kisinin iradesini kullanarak gerektiginde
profosyonel hekim destegi alarak yapabi-
lecegi bir tercihtir. Sigaray1 biraktigimizda
saglikl bir viicut, saghkli ve beyaz disler,
saglikh disetleri ve her yonden daha kaliteli
bir yasam bizim olacaktir. Sigara ve cesitli
nedenlerden dolay1 dis ve ¢cevre dokular-
da olusabilecek zararlari en aza indirmek
icin diizenli olarak giinde ti¢ kez dislerin
fircalanmasi, ara yiiz fircasi veya dis ipi
kullanilarak dislerin ara yiizeylerinin de
temizlenmesi gerekmektedir. Ayrica 6 ayda
bir diizenli olarak dis hekimi kontroliinden
gecilmelidir.
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Madde Bagimlilhigi ve

Eklem Rahatsizliklarina Etkisi

Sigara, alkol veya madde kullaniminin eklem
rahatsizligina yol actigini ve iyvilesme siirecini
geciktirdigini biliyor muydunuz?

Normal saghigin stirdiiriilmesi i¢in
gerekli olmayan dogal veya sentetik bir

maddenin alinmasina bagli olarak kas
iskelet sisteminin etkilenmesi sonucu; kisinin
eklem cevresinde bulunan yapilarinda (kas, ten-
don, ligament) ve en 6nemlisi de eklemi olustu-
ran kemiklerin birbirleri {izerinde kayabilmesini
saglayan sinoviyal sivisinda, maddeler yapisal
degisikliklere yol acarak fonksiyonel bozukluk-
lar1 ortaya cikarir. Eklem rahatsizliklarinda en
cok dikkat ¢eken ise viicuda cesitli yollardan
girerek rahatsizliga neden olan mikroplu eklem
iltihaplanmasidir.

Glintimiizde zararli madde kullanimi ve
bagimliligy, giderek artan kisisel ve toplumsal
bir sorun haline gelmistir. Sigara, alkol, kokain,
esrar, eroin gibi bagimlilik yapan maddelerin
kullanimi bircok rahatsizligin ortaya ¢cikmasina
neden olurken, daha 6nceden var olan hastalik-
larin iyilesme siirecinin ciddi bir sekilde uzama-
sina da neden olmaktadir. Bu tiir rahatsizliklarin
en onemlileri de belki de hi¢ dikkat etmedigimiz
eklem rahatsizliklaridir.

Madde alimiile viicuda alinan mikrop eklem
kapsiiliine zarar verir

iki kemik, birbirlerine eklem baglari ile bag-
lanmistir. Kemiklerin birbirlerine siirtiinmeleri
sirasinda asinmalarini 6nlemek icin kikirdak

yapi ve eklem sivisini olusturan eklem kesesi bu-
lunur. Eklem araligindaki bu sivinin korunmasi
ve her iki kemigin hareket kabiliyetinin sag-
lanmasini da eklem kapsiili tistlenir. Bu bagda
hareketlerin ortaya ¢ikmasini saglayan ve eklem
kapsiiliinii koruyan ve yani zamanda kaslarin
bitis noktalarini da olusturan ligamentler yer
alir. Kapsiiliin icinde kalacak sekilde meniskiis
denilen yapilar gorev alir.

Bir eklem hastaligina neden olacak bir¢ok
bakteri ve virtis vardir. Eklem rahatsizliklar:
birden fazla etkenin bas gostermesi ile birlikte
siddetli agr1, sislik, hassasiyet, 1s1 artisi, deri-
nin kizarmasi ve hareket olanaginin azalmasi
gibi belirtiler ile eklem rahatsizliklarinin tanisi
koyulur. Bu tanisal faktorlerin yaninda kiside ge-
nel bir gli¢siizliik hali de rahatsizliga eslik eder.
Sigara, alkol veyahut madde kullanimi direkt
olarak eklem ve cevresi yapilarin rahatsizligina
yol acarken dolayl olarak da eklem hastalik-
larinin tetiklenmesine yol agar. Ornegin bu
maddelerin kullanimi beyin, akciger ve dolagim
sistemi gibi yapilarin hasarina neden olur. Kirli
kanin temizlenemeyerek eklem cevresi yapila-
rin1 besleyememesi halinde, beynin isleyisinde
fonksiyonel aksakliklara neden olarak inme
rahatsizlig1 ortaya ¢ikar.

Maddelerin kullanimi viicutta gecici olarak
kan basinci diisiisiine sebep olurken stirekli



kullanildiginda ( bagimlilikta ) kan basincini
ylikseltir. Siirekli ve asirt madde kullaniminda
kardiyo miyopati denilen kalp kasi bozuklugu,
kalp kasini harap eder ve kalp atiglari ritminde
diizensizlige yol acar.

Kanin icindeki zararh maddeler kemige
depolaniyor.

Kan, icinde bulunan bircok vitamin,
hormon gibi maddeleri viicuttaki yapilara
tastyarak buralarin
beslenmesini saglar.
Ozellikle bunlardan
biri olan D vitamini
kalsiyumun kemige
depolanmasini saglar.
Bir yandan da kanin
icerisinde bulunan
zararlt maddeler de
kemige yerlesir ve
kemigin daha yo-
gun bir hal almasina
sebep olur. Bu diizensiz kan akimindan dolay1
yeteri kadar vitaminin alinmamasindan dolay1
osteoporoz yani kemik erimesi ve eklem en-
feksiyonlari, osteomalazi gibi eklem ve ¢evresi
sorunlar ortaya cikar.

Bilincli egzersiz hastaliklarin seyrini
yavaglatabilir. Ciinkii hareket eklemin bes-
lenmesini ve metabolizmasini destekleyen bir
yapidir. Temposu, basinci ayni kalan hare-

Madde kullanimi sonucu
viicuda alinan zararh madde-
lerin damar tikanikligina ve
viicut kas sisteminde yol ac-
t181 sorunlan é6nlemeye karsi
en etkili yontem spordur.

ketler eklemlere ve eklem metabolizmasina
yararhdir. Tiim sicrama ve miicadele bicimin-
deki sporlar eklemlere zarar verir.

Madde kullanimi ve maddenin icerisinde
bulunan zararli maddelerin damar tikaniklig1-
na ve viicut kas sisteminde yol actig1 sorun-
lara kars1 en etkili yontem spordur. Maddeyi
yeni birakanlarda da spor 6nemli bir iyiles-
tirici unsurdur. Eklem agrilari olan kisiler
icin fazla gii¢ gerektirmeyen, ritmik, akici ve
yumusak hareketler
Ornegin yokus olmayan
yolda bisiklet kullanma,
ylirtime, dans etme gibi
faaliyetler eklem rahat-
sizliklari icin idealdir.
Ayni zamanda su viicut
agirhgini tasidig igin
ve eklemlerin hareke-
tini kolaylastirdigi icin,
ylizme egzersizi en ide-
aldir. Tenis, basketbol,
voleybol, futbol gibi ani ve yon degistirici spor
tiirleri eklem kikirdaginin asinmasina yol
acar. Daha sonra baz1 egzersizler ile eklemleri
koruyan kaslarin etkinligini artirarak bolgeyi
giiclendirir. Masaj, yerel kan dolagimini iyi-
lestirir. Eklemlerin hareket yetenegini azaltan
kisitlamalari giderir, gevseme saglar. Sicak
uygulamalar ya da aktif artrozda soguk uygu-
lamalar1 agriy1 azaltan sitimiilasyonlardandir.
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or. HALIT
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Hem ellerimle hem
konusmamla insanlarin
kalbine dokunuyorum

Ozellikle sosyal medyayi kullananlar yakindan tanir Dr. Yerebakan’i. Sempatikligi,
giiler yiizliiliigii ve sahip oldugu bilgileri paylasmanin iizerinde hissettigi sorumluluk
duygusuyla hayat dolu bir insan Dr. Halit Yerebakan. Baslarda miihendis olma
sevdasi ve sonrasinda kameramanlik deneyimi ama en sonunda ilk goriiste asik
oldum dedigi doktorluk meslegi... Hayatlara hayat olmada cok giizel bir vesile Dr.
Yerabakan... Bizler de kendisiyle hem o heyecan dolu hayatini hem de saghgimiz icin
yapmamiz gereken o ince vuruslan konustuk. Prof. Mehmet 0z'den kendisine kattig
degerler de tartisilmaz. Ne mutlu bize ki Tiirkiye’nin diinya standartlarinda kalp-
akciger nakli yapilabilir bir iilke olmasi icin ¢calisan diinyaca iinlii bir doktorumuz var.
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Siz Twitter’in sempatik, heyecanli doktoru olarak
biliniyorsunuz. Belli bir alanda sinirli kalmayip
saghkli yasam hakkinda attiginiz bircok tweet,
sosyal medya kullanicilarini anlik ve dogru olarak
bilgilendiriyor. Ama sizin Tip’tan 6nce miihendis
olma hayallerinizin de oldugunu égrendik. Ne idi
sizi Tip’a ve haliyle kalp damar cerrahisine yénlen-
diren, sevdiren?

Hayatim boyunca aslinda hep miihendis olmak
istedim, bir miihendis, profesér babanin evladi
olarak hep dogru yolun bu oldugunu diistiin-
miistiim. Cok basarili bir lise hayatim yoktu
belki ama hep bir beceriklilik halim vardi. Co-
cuk yasta her erkegin yaptig1 gibi yap-boz yon-
temiyle kendimi gelistirdim belki de. Elektronik
tirtinlere merak vs beni hep bu alana dogru

itti. Tabii ki rol model olarak cok basarili olan
babamin da takipcisi olmak aklima farkh bir sey
getirmiyordu. 1999 yilinda liseden mezun oldu,
o y1l tiniversiteyi kazanamamistim. Hayatta hep
basarty1 hedef alan ve her konuda da basarih
olmami isteyen babami tizmiistii bu durum ve
okumaktansa bir meslek edinmeye karar ver-
dim. Bilgisayar ve gorsel iletisim merakim beni
farkh bir meslek grubuna, inanmayacaksiniz
ama kameramanhga itti. Bir yere is bagvurusu
yaptim ve hemen kabul edilmistim. Tabi en
azindan ben 6yle santyordum...

Kameraman asistani oldum!

Aslinda perde arkasinda babamin kurguladig
bir senaryoda is¢i olmustum. Bugiin tinlii olarak
bilinen bir ekran yildizinin stiidyosunda kame-
raman asistani olarak basladim meslege. Giinler
gecti ama asistanhk gecmedi. Kamera agay
tasimak, kablo ve dagimkligi toplamak bashca
gorevlerim oldu. Tabi ki hepsi koca bir bezdirme
senaryosuymus. Calismanim bana gore olmadi-
gin1 anlayarak aileme okumak istedigimi soy-
ledim, onlarin da zaten bu sonucu beklemeleri
ile tam desteklerini alarak tiniversite sinavlarima
hazirlandim. Sinav sonrasi 9 miihendislik tercihi

yapmistim, ailem araya bir tane de tip fakiiltesi
yazmami istediler. B6yle bir niyetim olmadi-

g1 gibi, tababete ilgim dahi yoktu. Yerlestirme
sonuclar agiklandi ve tip fakiiltesini kazandigim
duyan ailemde bir kaos hakim oldu.

Annem riiyalarinda beni doktor 6nliigiiyle
goriirmiis.

Annem -¢ocuklugumdan beri beni doktor
onliigi ile gérdigi riiyalart anlatan kisi- bu
sonuctan dolayi cok mutlu olurken, her ne ka-
dar tercihi yapmama vesile olsa da meslekleri
miihendisler ve digerleri olarak ayiran babami
biraz tizmiistii bu sonuc. Bende hayatinin daha
basinda olan bir 6grenci olarak kendimi tam
ortada hissediyordum, aslinda fakiilteyi bitire-
bilecegimi bile hayal etmiyordum. Doktorluk
meslegi insana ve meslege olan askla ancak
yapilabilir. Duygusal bir yapim var, okula
basladigim ikinci hafta dekanimiz hastaneye
gotiirdii bizleri - hastane ortamini yolun ba-
sinda hissedebilmemiz i¢in- ve o giin Oylesine
giydigim beyaz 6nliik kalbime dokundu, sonug
olarak hayatimda ilk goriiste/hissediste aski
meslegime karsi hissetmis oldum. Daha yolun
basinda cok calismaya basladim ve daha birin-
ci sinifta karar verdim kalp cerrahi olmaya.

Prof. Karatay beni biiyiik cerrah olarak cagirirdi
Fakiilteyi basar1 bursu ile bitirdim, hic tatil
yapmadim, durmadan kalp cerrahlig i¢in
calistim Oyle ki adeta doktor degil kalp cerrahi
olarak mezun olacakmigim gibi odaklandim.
Hocalarimdan gliniimtizde diyeti ile oldukga
poptler olan Prof. Canan Karatay hep biiyik
cerrah diye cagirirdi beni, eh neticede kardi-
yologlar ile kalp cerrahlar1 arasinda tath bir
mesleki ¢cekisme vardir; bunu 6grencilikte
hissetmeye baslamistim. Onemli yerlerde staj
yaptim, hayatima yon veren insanlar1 tanidim.
3. siifta Prof. Mehmet Oz ile yollarim kesisti.
yaninda 3 ay kaldiktan sonra tilkeme donmek



tizere veda ederken onun benim icin ne kadar
gurur kaynagi oldugunu belirttim ve ekledim “Bu
meslekte boynuz kulagi gecebilir, ben hocamin
bayragini ileriye tasiyacagima soz veriyorum ve

o glin geldiginde siz de ‘bu ¢cocugu ben yetistir-
dim’ diye benimle gurur duyacaksiniz” dedim. O
giin bugtindiir mesleki olarak beni hep destekledi,
adeta s6ziimi tutmam icin benden fazla o calisti
diyebilirim. Yurt disinda olsa da tilkemize her daim
deger katmaya calisan hocamin yetistirdigi, ilham
verdigi kisilerden olmak gercekten biiyiik gurur.

-.HI-H‘ Farabakan, MO, /

[

Cardiathorecic Surgury

Doktorluk yasamsal aliskanliklarin diizenlenmesinde
en onemli etkiye sahip meslek!

Nasil erkek evlatlar babalarina cekerlerse, mes-

leklerinde de hocalarina ¢ekiyorlar; bu vesile ile

hocamdan onun heyecani, sempatikligi, bilgeligi,

insan hayatina verdigi deger ve konusmalariyla

insanlarin kalbine dokunmay1 kalitsal olarak aldim

galiba. Daha dogrusu aldiysam ve sizler bu sekilde
yorumluyorsaniz ne mutlu bana! Tababetin birinci

kural teshis koymaktir, tedavi ve 6nleme daha

sonra gelir. Onemli olan bir hekim bilgi ve beceri )



“Dr. Oz’e: Bu meslekte boynuz kulag
gecebilir, ben hocamin bayragini ileriye
tasiyacagima sz veriyorum ve o giin gel-
diginde siz de ‘bu ¢ocugu ben yetistirdim’
diye benimle gurur duyacaksiniz” dedim.

dagarcigini dylesine doldurmal ve islemelidir ki
teshis konusunda hata yapmasin. Diger taraftan
da doktorluk ayni zamanda toplumsal egitimin,
yasamsal aligkanliklarin diizenlenmesindeki en
onemli etkiye sahip mesleklerden. En azindan bu
benim goriisim. Bu gorlisiim dogrultusunda ve
hocamdan aldigim ilhamla meslegimin tizerine
toplumsal egitimi amac edindim. Bu gibi sosyal
sorumluluk isleri tabii ki amac¢ edinmekle olmu-
yor sadece, hatta haber olmama kizan bazi mes-
lektaslarim da oluyor. Burada tek bir cevabim
var; “Keske hepimiz bu sekilde olabilsek, benim
su andaki tek farkli yaptigim sey hem ellerimle
hem konusmamla insanlarin kalbine dokunu-
yorum”. insanlarin kalbine sézle dokunmak icin
duygularini paylasmak, empati kurmak bir tarafa
dogru ve durtst de olmak lazim. Bu ytizden belki
de ¢ok okuyorum, herkese her tiirlii saglik konu-
sunda ulagsmaya calistyorum. Giiniin sonunda
tek bir gayem var; giizel {ilkemin giizel insanlar1
uzun, saglikl ve mutlu yasasinlar istiyorum.

Ruh ya da fiziksel saghgi kétii yénde etkileyen zararl
maddelerin bagimlilik olusturmasi hakkinda elbette
bir hekim olarak hassasiyetiniz biiyiiktiir. Bu anlam-
da bagimliligi sizler nasil tanimlarsiniz?

Bagimlilik artik hayatimizin her alaninda. Es-
kiden sadece madde bagimhhig varken bugiin
bircok cesit bagimliliktan bahsedebiliyoruz. Gida
bagimliliklarindan belki de sosyal medya/inter-
net bagimhhgina kadar. Gida bagimhliklari da
bir madde bagimhlig1 belki ama tamamen farkh
bir konu. Zararh madde bagimliliklar: toplumu
sagliktan sosyal dinamiklere kadar etkileyen cid-
di bir problem. Tabi baz1 maddelerin kimyasal,
bazi maddelerin fiziksel, baz1 maddelerin de her
iki sekilde bagimlilik yaptigini biliyoruz. Birgok
madde icin kimyasal bagimhlik yapmaz fakat
aliskanlik olarak adlandirilsa bile fiziksel ba-
gimlihginda hormonal acidan kimyasal etkilerin
oldugunu da biliyoruz. Burada sunu net ifade et-
mek lazim; gida bagimhiliklarinin bahsedildigi bir
diinyada bagimhlik yapmaz diye hig bir zararh
madde adlandirilmamalidir. Bu vesile ile tim

: insan stress altindayken d0§0nce-
ZB"  sini ve dolayli olarak stresini en iyi
l'.lr" | dagitan sey yodun fiziksel egzersizdir..

Vs j Terlemek lazim..

13:41-23 Aa 13

Ginde 2,500 kaloriden fazla enerji
' | alacak sekilde beslenenler de bébrek
#I tag o|u§umu riski tam %42 arhyor...
j *afiyet olsun..

T

09:21 - 13 Ara 13

Arq§hrmqn|n son s6zU; kadinlar
birden gok isi yapabilir fakat erkekler
" tek bir isi bir seferde yaparsa daha

j basarili olurlar. *kizmayin :)

09:11 =13 Ara 13

Saglikh yaglarin ilag olarak kullanil-
digi dinyada, yaniltmacalarla satilan
~ sagliksiz zeytin yaglarina dikkat.!

j Saglikla kalin, ginaydin..

08:58 - 12 Ara 13

Zeytin yaginin kalitesini renginden anla-

mak mimkin degildir (kaliteli=naturel
' sizma ve soguk sikma)..Kaliteli yag 1gik
- almayan sisededir!

08:44-12 Ara 13

Soguk hava da hasta olunur mu diye
endige etmeyin. Kapali mekanda mik-
. rop aligverisi yapmadiktan ve disarida

| iyi giyindikten sonra sorun yok :)

09:41 - 11 Ara 13

Son aragtirmaya gére, 6 buguk
saatten az veya 8 bucuk saaten fazla
" uyumak ayni sekilde fazla viicut yag
j orani ile iligkili bulunmustur.

&'%‘_ I ;%‘_ I ;’%_ I ;’%_ I ;%;_ I ;

06:46 -02 Ara 13



Mehmet 0z hocamdan onun heyecanini,
sempatikligini, bilgeligini, insan hayatina
verdigi deger ve konusmalariyla insan-
larin kalbine dokunmayi kalitsal olarak

aldim galiba.

zararli maddelerin bagimlilik yapici
ve zarar verici 6zellikleri goz 6niinde
bulundurularak uzak durulmalidir.

Son yillarda yapilan arastirmalar tiiketilen
alkol miktari ile kalp krizinin arasinda
6nemli bir iliski oldugunu gésteriyor. Bu
da alkoliin kalpten dolayi éliim riski tehli-
kesinin kapida oldugunu gésterir mi?
Tiiketilen alkol miktar ile kalp kri-
zinin dogru orantili olarak artisinin
altinda alkoliin bedendeki etki me-
kanizmasi yer aliyor. Alkol karaciger
reseptorlerinde yalanci achik durumu
olusturdugu i¢in yag akiimiilasyonunu
santral obezite seklinde olusturuyor.
Aslina bakarsaniz alkol kaynakli gobek
olugmasinin sebebi de bu. Dolayisi ile
kronik yani uzun yillar tiiketilen alkol
sonucu gelisen santral obezite en basta
seker hastaligi acisindan 6nemli bir
risk faktorii; bu da dolayli olarak da-
mar hastaliklarina ve kalp krizine gi-
den yolun baslangici diyebiliriz. Diger
taraftan ise alkollii iceceklerin belirli
oranlarda antioksidan 6zellikler sun-
masi bir tarafa burada alkoliin aslinda
direk etkisi enflamasyondur, yani alkol
aslinda damar ylizeyinde reaksiyon ve
hasar olusturan bir maddedir. Dolayis1
ile alkole bakisi biiytik resimden de-
gerlendirmek lazim ve alkol kullanimi
arttikca damarlarda gelisen enflamas-
yon (reaktif yanma) damar hasarina ve
sonrasinda kalp krizine gidebilir. Alkol
diger bircok kotii etkisinin yaninda
evet uzun vadede kalp hastaligindan
kaynakli 6ltim riski olusturmaktadir.

Alkoliin az ve kontrollii bir sekilde
alinmasinda bir zararin olmadigi aksine
faydasinin oldugu tiirden séylemler mev-

cut. Buna karsin gerek WHO’nun gerek
diinya capinda bircok arastirmacinin az
ve kontrollii alkol tiiketenlerin de kanser
ve kalp rahatsizliklar riskinin tasidigini
gédsteren calismalar mevcut. Bir celiski
var bu noktada. Siz bu konu hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

Bu konuda fikir ve séylemler ¢ok net.
Hig bir hekim fayda sagliyor diye hig
bir hastasina alkol 6neremez, diger
maddeler de oldugu gibi esas gorev
alkolden uzaklastirmaktir. Ya tama-
men birakmak veya azaltma yoluyla
birakmak... Neticede alkol kullanilma-
sin1 6nermiyoruz. Alkollii iceceklerin
faydasini gosteren ¢alismalar ince-
lerseniz bir cogunlugu aslinda alkollii
icecek ile yapilmiyor! Bu ickilerin
icindeki antioksidan maddelerin sen-
tetik formlari laboratuvarda testlerde
kullaniliyor ve sonug olarak ise yara-
dig1 gosterilerek alkol 6neriliyor. Bu
tamamen bilime uymayan yanlis bir
yaklasim. Diger taraftan toplum tiiketi-
mi lizerine yapilan arastirmalar ise hep
kisilerin yorumuna kalarak cevap-
laniyor; dolayisi ile standardizasyon
yok bu arastirmalarda. Bu cercevede
ele alinacak olunursa; alkolii 6ven
calismalarda bilimsel sorun var. Yeren
calismalar ise bilimsel acidan daha
uygun kurgulanmig goriiniiyor. Isin en
acisi ise yaptigi hastaliklar ortada olan
ve bagimhilik yaptigi bilinen bir zararl
maddenin topluma sagliksiz oldugunu
tekrar tekrar anlatarak onlari inandir-
maya calismamiz. Oncelikle alkoliin
zararli oldugunu kabul edip onun
tizerinden konusmak lazim. Maalesef
boyle yapmiyoruz...



Ne dersiniz; Kralice g
Elizabeth bu yasinda
saghgini belki de caya ey
¢ borcludur! Neduru- = -

_yorsunuz, hemen ic-
/"~ meye baslayin!




Zehirli agir metal olan arsenic tavuk-
culuk sektérinde yemlerde bulunur..

| Amac: Hayvanda hizli biyGmeyi

(=L

~ saglamak!

23:46 - 29 Kas 13

Yemeklerin tadina bakmadan tuz
atanlara...Tuz yerine baharat ekin

" veya limon sikin...rica edecegim..

21:56 - 18 Kas 12

Soguk sit ile islatilmig kumagi 10
dakika yizinize tutun...Cildiniz hem

' dinlenmis gozikecek hemde yumusak

ve parlak olacakhr..

21:31 = 28 Kas 13

Yemeklerden sonra doymak agisin-
dan yeteri kadar tatmin olmadiginizi

" dUstniyor musunuz? Bunun sebebi

kaninizdaki trigliseridler olabilir!

20:23 - 24 Kos 13

Ailenin en kigUk cocugy;
Ergenlige 3 ay erken giriyor-ort

| Daha cok sigara vs bagimlilik riski var

| Ve Akciger kanseri riski fazlaymis. ..

08:35 - 19 Kasim 13

Haftada 5 6§0n beyaz piring pilavi
yemek ayda bir yemeye oranla %17
seker hastaligi riskini arttirir...Gozel
oldugu gercegini degistirmez:/

08:14 - 19 Kas 13

Hareket hastaliginiz mi var? bag
dénmesi ve mide bulantisi...

Pratik ¢dzOm: zeytinve limon emiyoruz
(tanninler sagolsun)

22:32 - 17 Kas 13

Gergin oldugunuz anlarda, cenenizi
sikarsiniz ve gerilim tigi bas agrisi-
na sebep olur bu... Cézim: kalem
digleyin :)

22:08 - 17 Kas 13

Alkoliin zararlarini géz éniinde bulundurdu-
gumuzda; ilk alkol aliminda viicutta meyda-
na gelen reaksiyonlar nasil?

Alkol reaktif madde, kimyasal olarak tok-
sik bir madde. Beyinde kendi reseptorii
yok; farkli bir reseptorii baskilayarak sar-
hos olmayi saghyor. Etkiye baglamasinda
ilk durak karaciger, bu énemli ¢linkii alkol
genellikle yemege eslik ederek kullanili-
yor degil mi? Evet, iste alkol karacigere
ilk girdiginde doymaya dair reseptorleri
kandiriyor ve tokluk hissi veriyor fakat
yag ve kalori metabolizmasini bozmuyor.
Bu sebeple karaciger halen a¢ oldugunun
sinyalini vermeye devam ederken aslinda
sindirim i¢in hig bir seyi icine ¢cekmi-

yor. Sonug: Karacigere gelen yaglar veya
gbbek bolgesine taginan yaglar sindiril-
meden birikir bu enflamasyonun devam
etmesi sonucu dolayh olarak karaciger
yaglanmasi sonrasi siroza gidis olur. Tabii
ki sadece karaciger hasar1 degil, damar
problemleri, sinir problemleri ve hatta
beslenme sorunlarina kadar yol acar alkol
kullanimu.

Arsenik ile ilgili Twitter’da bazi aciklamalar-
da bulunmustunuz. Seramik, boya vb. iiriin-
lerin imalatinda kullanilan arsenigin yiyecek
ve alkollii ickilerde kullaniimasinin sebebi
nedir ve 6zellikle hangi yiyeceklerde daha
col kullanilmaktadir arsenik? Ayrica bizde
olusturdugu rahatsizliklar nelerdir?

Arsenik bir zehirdir, saka gibi ama bunu
her daim hatirlatmak zorunda kaliyorum.
O kadar hayatimiza girmis ki artik normal
bir seymis gibi konusan insanlar da var.
Bira ve sarap {liretiminde filtrasyon icin
kullanilan diatomite, arsenik barindirir ve
bu ickilere bulastirir. Dartmouth da bira
arastirmasi yapildi ve sonuclar ¢ok ilging!
Dartmouth arastirmasina gore giinde 2.5
bira icen erkeklerin kaninda icmeyenlere
oranla arsenik orani %30 fazla bulunmus.
Dartmouth arastirmasina gore haftada 5
kadeh sarap icen kadinlarin kaninda i¢-
meyenlere oranla arsenik orani %20 fazla
bulundu. Arsenik nérétoksik etki ile anne
kardnindaki bebeklerin ve kiiciik cocuk-



larin beyin gelisimi icin tehlikelidir! Cesitli
gidalarda ve hayvan yemlerinde de arsenik
bulunuyor. Sadece bir 6rnek vermek gerekirse
tavuk yemini 6rnek vermemiz yeterlidir; bu
zehir ile tavuklar beslenilerek erken biiyiime-
leri saglanihyor.

Tavuklar bol antibiyotikli, hazir yiyecekler katki
maddeli, tarim iiriinleri giibrelemesinden dola-

yi artik hormonlu. Biz ne yiyelim, neyden uzak
duralim?

Tavukguluk ayr bir sektor. Yillar yili 6nce
kolesterol ytiiziinden yumurtay1 sucladik diger
taraftan da tavuk etini 6nerdik. Ama gelin
goriin ki gintimiizde endiistriyellesen tavuk-
culuk sektorii maalesef artik sagliksiz beyaz et
tiretiyor. Hali hazirda tiretilen tavuklarin kodu
bile var ROS 308! Market tavugu modeli, araba
modeli degil... Hep beyaz et yagsiz oldugu icin
saglikh denir, peki bu dogrumu? Degil! Derisi
alinmis tavuk butunda doymus yag oran %32,
gogiiste %18, derili tavuk parcasinda %5. Coklu

doymamis yag orani kirmizi ete gore 2-3 kat
fazladir. En yagsiz tavuk etinin 100 graminda
4 gr yag var, dana etinde bu miktar 10 gram.
Ustelik tavuk gibi degil, yag ayristinlabiliyor.
Kolesterol miktarlar dana ve tavuk etinde fark
etmiyor. Bu tavuklar ¢ok sagliksiz, hatta hasta
tavuklarin etleri raflarda gezebiliyor. Arastir-
malara gore evde yikanmasi ortam kirliligini
arttirdig1 icin uygun bulunmayan iki et var;
birisi domuz, ikincisi de tavuktur. Bu Drexel
Universitesi’nin bir arastirmasi. Market rafla-
rindaki tavuklardaki bakteri yiikiintin de ¢ok
yiiksek oldugunu soyleyelim. Peki, ne yapma-
liy1z? Tek ¢6ziim tavukta organik olani tercih
etmek. Ulkemizde bunun pazari ¢ok biiyiik
degil ama yine de bulunabiliyor.

Yumurta mikropludur, yikanmakla da ciiriimez
Yumurtada antibiyotiksiz ve kafessiz tavuk-
culuk olarak yeni nesil iretim mevcut. Ka-
buk rengi ¢ok fark etmez ama ben sahsen
kahverengi kabuklu olani tercih ediyorum.
Antibiyotik almamis ve kafessiz tavuklardan
gelen yumurta yenebilir. Ne kadar m1? Glinde
1-2 adet. Yumurta da mikropludur, mutlaka
yikanmalidir. Bunu defalarca Twitter {izerinden
anlatmaya calistim ama toplum bilincine goére
yikanan yumurta ¢abuk ¢iirtir deniyor. Bunun
bdyle olmadigini, bilakis ytkanmamis yumur-
tanin bakteri ylikii sebebiyle dolabinizdaki tiim
gidalari tehdit ettigini bilmek lazim. Ve kisa bir
not; markette soguk dolap rafindan yumurta
aliyorsunuz diyelim ve raf tamamen dolu. iste
o halde yumurta almaktan vaz ge¢melisiniz.
Sebebi ise istif halde duran yumurtalar terle-
meye yol acar ve terleyen yumurtada bakteri
tiretir. Hep bakteri diyorum, mikrop diyorum
¢linkii bir ¢ok hastaligin etkeni veya kokeni
enfeksiyon hastaliklarina dayanr..

Cay ve kahve millet olarak vazgecilmezimiz. Ozellik-
le cayda dozumuzu nasil ayarlayalim? Ne icelim?

Bir ingiliz gibi icin - Her giin bir bardak siyah cay
iemelisiniz

Ulkemizde de cay aliskanligi oldukca yay-
gin, fakat Batili iilkelerde bir ingiliz gelenegi
olarak bilinen siyah cayin, bilimsel arastir-
malara gore kalp krizi sonrasi her giin bir
fincan icilmesi yasam oranin %28 arttirdigi
tespit edildi. Ne dersiniz; Kralice Elizabeth
bu yasinda saghgini belki de ¢aya borc¢ludur!
Ne duruyorsunuz, hemen icmeye baslayin!
Ve bence kendinizi bir bardak ile sinirlan-
dirmayin... Antioksidan etki yesil cayda fazla
olmasina ragmen siyah ve yesil ¢ay saghk
acisindan cok faydalidir...



S
.

Her giin aklinizdan bir telefon numarasi cevirin

Glintimiizde kullanilan cep telefonlari, telefon numarasini ezberleme adeti-

ni tarihe birakti. Bu 6zellikler belki giinliik yasaminizi kolaylastiriyor fakat
beyninizin isini pek kolaylastirmadigi kesin! Her giin bir kere olsa dahi bir
numaray1 hafizanizdan hatirlayarak cevirmek sinir hiicreleri arasindaki
iletisim yollarina pratik imkani saglayacak ve hafizanizin giiclii kalmasini

saglayacaktir.

' Hasta olmamak icin ilk klozeti veya
pisuari kullanin

Topluma acik tuvaletleri kullandigi-
nizda ilk siradaki pisuar veya klozeti
kullanmayip daha ileridekine mi y6-
neliyorsunuz? Cevabiniz evet ise, bilin
ki yalniz degilsiniz. Bilirkisiler genel-
likle herkesin daha 6zgiir olmak adina
bu davranisa sahip oldugunu teorize
ederler. Dolayisi ile bakteri ytikii en
fazla olan tuvaleti kullanarak hasta-
lanma riskinizi arttirirsiniz!

' Egzersiz icin iki adim atin
Eklemleriniz ile ilgili bir probleminiz
yoksa merdivenleri asansore tercih
etmek daha saglikh bir karar olacaktir.
Kalganizi ve bacak kaslarini gelistirmek
ve gliclendirmek icin basamaklari ikiser
ikiser citkmanizi 6neriyoruz, yapa-
miyorsaniz merdiveni iki sefer ¢ikin.
Unutmayin ki bacak kaslarinin saglam-
l1g1 gelecekte kemik ve eklemlerinizin
en biiytik destekcisi olacaktir. Glinde 15
dakika ytrtiyenlerin émriine ortlama
iki yas ilave ettiklerini unutmayin..

Q Agriyi engellemek ici sicak bir dustan
sonra esneyin
Bedeninizin esnekligi genc¢ kalmaniz
icin olmazsa olmazlardandir. Esne-
menin en iyi zamani kaslarin isinmis
oldugu dénemdir, bu nedenle sicak bir
dus sonrasi esneme etkilidir. Esneme
hareketleri durus yapinizi korur ve
kas agrilarini engeller, bu sizi geng ve
saghkl kilacaktir.

' Nefesinizi tutun

Bu basit egzersiz gliniin herhangi
bir saatinde yapilabilir ve akcigerle-
rinizin saglikli olmasini saglayacak
giizel ve kisa bir antrenman olacaktir.
Derin bir nefes alin, 10 saniye tutun ve
sonra biiztilmiis dudaklarin arasindan
tifleyerek bosaltin. Bu hareketle akci-
gerlerinizdeki tiim hava bosluklarinin
acik olmasini saglarsiniz. Yasamak
icin oksijenin sart oldugunu séylemeye
gerek yok sanirim.

' Yemeginizi 20 defa cigneyin
Yemeginizi az ¢igneyerek tadina
varamazsiniz bunun yaninda yeni bir
calisma az ¢ignemenin seker hasta-
ligina sebep olma riskini de ortaya
koymustur. Bu riskten korunmak ve
yediklerinizin lezzetine hakim olmak
icin lokmalar1 20 defa ¢ignemenizi
oneriyoruz. Eger fazla geliyorsa az ¢ig-
neyin ama her lokmada catali masaya
birakin. Unutmayin doyma sinyali 20
dakika olusuyor.

Caninizin cektigi veya kendinizi

alikoyamadiginiz gidalari yariya

indirin
Patates cipsi, kurabiye veya bagka bir
sey(tatliy1 séylemiyorum bile!) yemek
istiyorsunuz ve kendinizi alikoyami-
yorsaniz eger, tabaginiza koydugu-
nuzun yarisini geri bosaltin. Bu daha
az kalori almanizi ve daha hizli kilo
vermenizi saglayacaktir.

25¢€
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I HASTALIKLARI UZMANI / ViA HOSPITAL - SELIMIYE

Alkol ve sigaranin yasamsal organlarimiz
uzerindeki olumsuz etkilerini ne kadar biliyoruz?

Madde Bagimliliginin Sindirim Sistemi
ve Karaciger Uzerindeki Etkileri

Madde bagimliliginin insan viicuduna bir
¢ok olumsuz etkisi vardir ve yasamsal or-

ganlar tizerinde etkileri son derece Gnemli
problemlere yol agmaktadir. Bu tiir maddelerin
uzun siireli kullanimi bazi fizyolojik degisiklikleri
de ortaya ¢ikarir. Alkol, sigara ve madde bagim-
lihginin sindirim sistemi ve karaciger tizerindeki
etkilerini su sekilde siralayabiliriz.

Sigara Bagimliligi

Mide asiditesini arttirip mide tilserine yol acabi-

lir, var olan tilserin agirlasmasina neden olabilir.
Mide tilseri olup da sigara igmeye devam edenlerde
midede kanama, delinme, skar olusumu meydana
gelebilir. Gastroozefagial refliiye yol agabilir. iltihabi
bagirsak hastaligi, Crohn hastaligi olusumunda

rol oynar. Pankreas, yemek borusu, agiz boslugu,
dudak, kalin bagirsak, karaciger ve mide kanserinde
risk artigina neden olur.

Kafein Bagimhiligi

Bagirsak hareketlerinde ve mide asidi salimiminda
artisa yol acar. Kronik kullanimda mide sorunlarina
yol acabilir.

Alkol Bagimliligi

Karaciger iistline etkisi: Alkol sindirim sisteminde
emildikten sonra karacigerde yikima ugrar. Alkol
kullaniminda karaciger harabiyeti ortaya cikar.
Karacigerde yaglanma ile baslayan bu harabiyet
giderek hepatit, geri doniisii olmayan karaciger
harabiyeti ve siroza kadar iler. Son evrede karaciger
yetmezligi ve 6liim gelisir. Karaciger harabiyetinin
baslangic déneminde alkol kullanimi birakilacak
olursa bu hasarda diizelme goriiliir. Diizelme ortaya
ciktiktan sonra tekrar alkol kullanimi baslayacak
olursa kiside yine hizla karaciger harabiyeti ortaya

ctkmaktadir. Karacigerde bozukluk ortaya ¢ikti-
ginda hangi asamada olursa olsun derhal alkoliin
birakilmasi 6nemlidir.

Ust sindirim sistemi iistiine etkisi: Yetersiz beslenmeye
bagli olarak dilde enflamasyon gortilebilir. Yutakta
(6zofagus) iilserler ortaya cikabilir. ileri evrelerde
yutakta varisler ve 6ltimciil kanamalar olabilir.

Mide iistiine etkisi: Alkol midede Helicobacter pylori
ad1 verilen bir basilin tiremesini kolaylastirir. Bunun
sonucu olarak gastrit ve tilser gelisir. Alkol ayn1
zamanda reflii gelismesi olasiligini da artirmakta,
midenin bosalmasini geciktirmesi nedeniyle de
mide sikayetlerine neden olabilmektedir.

ince bagirsak iistiine etkisi: Alkol ince bagirsak
hareketlerinde bozulma ortaya ¢ikararak viicut icin
onemli olan bir¢ok besinin emilmesini bozar. Bunun
sonucunda ise ciddi tibbi sonuglar1 olan beslenme
bozukluklari ortaya cikar.

Kalin bagirsak iistiine etkisi: Alkol bagimliliginin ileri
evresinde karaciger hasart ile iliskili olarak hemo-
roid (basur) gortilebilir, bagirsak hareketlerinin
bozulmasina neden olarak hemoroidi (basur) olan
kisilerde bunun niiks etmesine neden olabilir.
Pankreas iistiine etkisi: Alkol pankreas enzimlerinin
sizmasina neden olabilir. Bu da pankreas kanalinin
tikanmasina ve akut ve kronik pankreatite neden
olur. Bu ciddi tibbi bir durumdur ve tekrar edebilir.

Morfin Bagimhiligi

Morfin, eroin, kokain gibi ugucu ve uyusturucu
maddelerin hem biyolojik hem de fiziksel olarak
zaralari asikardir. Fakat bu maddeler yasamsal or-
ganlarda kendini hemen g6steren ¢ok ciddi sorunla-
ra da yol agmaktadir.

Morfin gibi opiatlar, sindirim sistemi tizerinde mide
ve bagirsak bezlerinin salgisini azaltir. Kemore-
septor trigger zonu uyararak bulanti ve kusma
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yapar. Mide ve duedonumun orta-iist béliimle-
rinde toniis arttigindan mide bosalmasi gecikir.
Sindirim yavaslar ve emilim artar. Konstipasyon
(kabizlik) yapici etkisi vardir. Safra kanalinin diiz
adalesini daraltmasi sonucu safra kesesindeki ve
yollarindaki basinci artirir. Sindirim kanal diiz
kaslarinda itici olmayan spazmotik kasilmalara
neden olur. Opiat yoksunlugu ishal, hazimsizlik,
bulanti, kusma, karin agrisina yol agabilir.

Kokain Bagimhhgi

Bulanti, kusma, mide {ilseri, seyrek olarak agiz yo-
luyla kullanilmasini takiben bagirsakta gangrenler
ortaya cikabilir. Akut karaciger hasar1 yapabilir.

Eroin Bagimliligi

Bulanti ve kusma, kabizlik, agiz kurumasi, mide
tilserine yol acabilir. Karaciger fonksiyon testlerin-
de bozulma ve karacigerde bilyiimeye yol acabilir.
Eroin, kokain, metamfetamin, morfin gibi intra-
ven6z alinabilen maddeler HIV, Hepatit B Hepatit
C gibi kronik enfeksiyonlara ve sonucta karaciger
sirozuna yol acabilirler. Ayrica bagimlilarda ko-
runmasiz cinsel iligki sikhig1 arttigi icin de, Hepatit
B, Hepatit C gibi enfeksiyonlara yakalanabilirler.
Ecstasy Bagimhiligi: Mide bulantis1 yapabilir. Ekstazi
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kullanan kisilerde, ani karaciger yetmezligi de
bildirilmistir.

Amfetamin Bagimligi: Bulanti ve kusma, mide
kramplari, iskemik kolit yapabilir. Karaciger tizeri-
ne toksik etkisi vardir.

Rophinol (Flunitrazepam) ve Diger Benzodiyazepin-
lerin Bagimliligi (Xanax, Rivotril, Ativan, Nervium):
Mide bozukluklari ve bulantiya neden olur. Yok-
sunluklarinda da bulanti ve kusma ortaya ¢ikar.
Barbitiiratlar gastrointestinal aktivitede yavas-
lamaya yol agar. Yoksunlugunda bulanti, kusma,
abdominal kramplar ortaya ¢ikabilir.

Ucucu maddelerin bagimlihiginda da bulant,
kusma, karaciger tizerine toksik etki ortaya ¢ikar.
Karacigerde biiytlime, graniilomatozis gelisebilir.
Karaciger {istiine olan etkileri ucucu maddelerin
kullanim suresiyle dogrudan iliskili bulunmustur.
Yoksunlugunda ishal, bulanti, kusma goriilebilir.
Antikolinerjik Bagimhhgi: Bu grupta biperiden
(Akineton), atropin (Boru otu, giizel avrat otu),
skopolamin, enandramin (Dramamin) ve bazi
antidepresan ilaclar (Tofranil, Laroxyl) yer alir.
Agizda kuruluk, susama yapabilir. Yiiksek dozda
alindiginda yutma giicliigti, barsak hareketlerinde
azalmaya yol acabilir.

<
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Uyusturucu bagimhlarini egitip, onlara meslek kazandiri-
yorlar. Hac ve umreye gonderip onlari édiillendiriyorlar ve
tiim bunlarin yaninda bir sivil toplum kurulusu olarak ka-
cakeilikla miicadele ediyorlar.

Ornek Bir Ugllmllllk Miicadelesi:
Yemen Ulusal Uyusturucu,

Kat ve Sigaraile
Miicadele Cemiyeti



y

ROPORTAJ:AHMET ZEKI OLAS

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Dis iliskiler Sorumlusu Ahmet Zeki Olas Yemen
Ulusal Uyusturucu, Kat ve Sigara ile Miicadele Cemiyeti Baskani Mu-

nir Salih el-Cebri ile bir roportaj gerceklestirdi. T.C. Saglik Bakanhgi’'nin
diizenlemis oldugu uluslararasi bir toplant: vesilesi ile istanbul’da olan
Munir Salih el-Cebri Yemen'de bagimhhiklarla ilgili durumu ve cemiyetin

calismalarini anlatti.

Yemen Ulusal Uyusturucu, Kat ve Sigara
ile Miicadele Cemiyeti hakkinda neler séy-
lemek istersiniz?

Uyusturucu Kat ve Sigara ile Miicadele
Cemiyeti Yemen'de Hazramevt bolgesin-
de faaliyet gosteriyor. Genel Merkezimiz
bu bolgede ancak yakin illerde 3 ayr1
subemiz bulunmakta. Cemiyetimiz adin-
dan da anlasilacagi tizere sigara, uyustu-
rucu ve Yemen'in en biiyiik sorunlarin-
dan biri kat* ile mticadele ediyor.
Cemiyet ne tiir calismalar yapiyor?
Cemiyet ¢ok genis cercevede bilinclen-
dirme calismalar1 yapiyor. illerden kéy-
lere kadar ekiplerimiz araclarla ve halkin
onem verdigi kisileri de yanlarina alarak
farkindalik olusturmaya calistyor. Halkin
onem verdigi sahsiyetlerin uyusturucu
madde ve katla ilgili konugsmalari farkin-
dalik sagliyor.

Ayrica Cemiyetimizin brostirleri ve
kitapciklar: tilkenin dort bir yanindaki

miiesseselere dagitiliyor ve bu mties-
seselerde zararli maddelerle ilgili mini
kiitiiphaneler olusturuyoruz. Bu ttirden
farkindalik arttirici ¢alismalarin yaninda
bagimlilarin iyilestirilmesi i¢in de calig-
malar yapiyoruz.

Bagimhilara déniik ne gibi programlariniz
var?

Yemen'de 6zellikle kat kullanimi ciddi
ekonomik sorunlara yol agiyor. Zaten dii-
stik gelirli bir tilkede aileler parcalaniyor
ve bunun ciddi sosyal sonuclari oluyor.
Bagimlilarin tedavi edilmesi birinci ama-
cimiz, bu kisilerin temizlenerek yeniden
topluma kazandirilmast icin de farkli
calismalar yapiyoruz.

[tikaf programlarimiz var. Bu itikaflarda
orug tutuluyor ve biz de orug tutan
kisilerin ihtiyaclarini karsiliyoruz. itikaf
ve orugla bagimhliktan kurtarma bizim
baslica calisma alanlarimizdan biri. Yani
sira bu kisilerin yeniden sosyal hayata



katiliminin saglanmasi i¢in mesleki egitim prog-
ramlari uyguluyoruz. Yilda yaklasik yiiz kisiye
fircilik, terzilik, tas is¢iligi ve balik¢ilik gibi 3
ve 6 aylik mesleki egitimler veriyoruz. Egitimi-
ni tamamlayan ve bagimhliktan kurtulanlara
edindigi mesleki egitime uygun istihdam olanak-
lar1 da saghyoruz. Bu kisilere yonelik basit, kiiciik
tezgahlar aciyoruz ve bu sekilde hayata tutunma-
larini saghyoruz.

Parcalanan aileleri bir araya getirmeye calisiyoruz.

Bir de ¢cogunlukla bagimlihigi ileri seviyelerde
olan kisilerde ve ailelerde dagilma oldugu icin bu
kisilerin ailelerine doniik programlar uyguluyo-
ruz. Parcalanan ailelerin bir araya getirilmesi igin
calistyoruz. Ayrica bu kisilerin evlendirilmesi icin
de programlarimiz oluyor. Bagimliliktan tama-
men kurtulanlari toplu halde hac ve umre ile de
odillendirdigimiz oldu. Bu sayede 6rneklik olus-
turmaya calisiyoruz. Yemen'in ¢ok genis sahilleri

Bagimliliktan tamamen kur-
tulanlar toplu halde hac ve
umre ile de édiillendirdigimiz
oldu. Bu sayede drneklik olus-
turmaya calisiyoruz.



var ve balikc¢ilik ¢cok gelismedigi icin biz bu
kisilere balik tutma egitimi vererek kayik
aliyoruz. Zamanla bizim bu sekilde istihdam
ettigimiz balikcilar sayesinde Cemiyet olarak
uyusturucu kacake¢iligini 6nlemede énemli
calismalar yaptik.

Bir sivil toplum kurulusu olarak kacakeilikla
miicadele alaninda neden bulunuyorsunuz ve
nasil bir katki sagliyorsunuz?

Yemen uluslararasi uyusturucu kacakeiligi
piyasasinda énemli gecis noktalarindan biri.
Afganistan, Pakistan ve diger Asya tilkele-
rinden getirilen uyusturucu maddeler bizim
de takip edebildigimiz kadariyla Somali'de
stok ediliyor. Somali hali hazirda diinyadaki
en biiylik uyusturucu stok noktalarindan
biridir. Somali’'den peyderpey c¢ok genis ve
denetimsiz sahilleri olan Yemen’e indiri-

len uyusturucu buradan Korfez tilkelerine,
Tiirkiye’ye ve Avrupa’ya kadar gidebiliyor.
Dolayisiyla yiiksek miktardaki bu kacakeilik
nedeniyle Yemen icerisinde biraz gelenek-
sellesmis kat gibi maddelerin disinda en ileri
seviye uyusturucu maddelere erisim ¢ok
kolay.

Kacakeilar giivenlik giiclerinden korkmuyor

Kacakgeilar giivenlik giiclerinden ¢ok fazla
korkmuyor ve yiiklii miktarlarda uyustu-
rucu transferi yapabiliyorlar, tabi Yemen
sinirlart icerisine giren her tiir uyusturu-

cu madde ayni zamanda Yemen icinde de
tedaviile giriyor. O nedenle biz de kacak¢ilig
giindemimize almak durumunda kaldik.
Ozellikle bizim istihdam ettigimiz eski
bagimli balikcilar uyusturucu teknelerini
bize haber veriyor ve biz de Yerel Meclis
tiyelerinden ve iist diizey askeri yetkililerden
olusan bir komisyonla kacakgilar1 yakaliyo-
ruz. Bu maddeler yakalandiktan sonra ilgili
komisyon imhasina kadar basinda bekliyo-
ruz. Nitekim imha i¢in baskente géndermeye
kalksak, yolda bu tirtinlerin tekrar tedaviile

sokulmasi ¢cok muhtemeldir. Dolayisiyla
bizim 6nemli ¢alisma alanlarimizdan biri
de kacakecilikla miicadele ve 2011 yilinda 4,5
tonluk uyusturucu madde bizim ¢alismala-
rimiz sayesinde imha edildi.

Yemen’de sizin de ifade ettiginiz gibi en ciddi
problem kat diye bildigimiz bir madde. Katla
ilgili neler séyleyeceksiniz?

Kat Yemen'de miicadelesi en zor alanlardan
biri. Cok fazla geleneksellesmis ve kabul
gormiis bir uyusturucu madde. Yemen'de en
az 70 cesit kat yetistiriliyor ve yani sira yurt
disindan da ithal edilen tiirleri var. Yemen'de
erkeklerin %75'i ve kadinlarin %45’i kat
kullantyor. Son yillarda 6zellikle Eritre
{izerinden iilkeye giren israil'de iiretilen bazi
kimyasallar bu maddelerin yetistirilmesinde
kullaniliyor. Gok ucuz olan bu kimyasal-

lar mevcut dogal lirtin olan bu maddenin
zararini kat kat arttirdi. Son yillarda tilke
genelinde kanser vakalarinda ¢ok ytiksek
oranlarda artis olmasinin bir nedeni de bu
[srail {iretimi, diisiik maliyetli kimyasallarin
kat tiretiminde kullanilmasi.

Kat'in saglik acisindan ciddi zararlar
olmakla birlikte biz asil ekonomik zarari ile
miicadele ediyoruz, ¢linkii Yemenliler en
¢ok ekonomik yonden magdur oluyorlar.
Araziler bu amag icin kullaniliyor ve evinde
yemegi bulunmayan aileler bile buna para
yatirmak durumunda kaliyor. Yemen zaten
diistik gelirli bir tilke oldugu icin bunun da
cok ciddi sosyal sonuclari oluyor.
Cemiyetinizin gelir kaynaklari nedir?
Cemiyetin dostlar1 adiyla cogunlukla Arap
Yarimadasi'ndan Yemen asilli isadamlarin-
dan olusan bir meclisimiz var. Bu kisilerden
ve yine komsu korfez {ilkelerinden gelen
bagislarla giderlerimizi karsiliyoruz. Ayrica
hapishanelerde uyguladigimiz meslek edin-
dirme programlarindaki {irlin satiglarindan
da Cemiyet bir takim gelirler elde ediyor.
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Bagimlilik
uzmani bir baba
ve uyusturucu
bagimlisi bir evlat



DAVID SHEFF VE BEAUTIFUL BOY (GUZEL COCUK) CEViRi MURAT KARACA

California Universitesi’'nden mezun olan ve The New York Times gibi seckin
gazetelerde gorev yapan David Sheff bagimlilik alaninda yaptigi arastirmalarla
uluslararasi alanda adini cok¢a duyurmustur. Ayni zamanda uyusturucu bagim-
lisi olan oglu Nick’in ve kendisinin kisisel miicadelesini anlatan, 2008 yilinin bir
cesit kose tasi sayilabilecek “Giizel Cocuk” adl dramatik temali kitabin yazaridir.
Kitap, uluslararasi capta en cok satan kitaplar arasinda yer almistir. ilging olan
David Sheff’in bu kitapta bir doktor ya da akademik bir uzmandan ziyade “Baba
olarak karsimiza ¢ikmasidir.

Asagidaki yazi National Public Sound (Halkin Sesi Radyosu) adli radyo kanalinin
David Sheff ile yaptigi roportajdan derlenmistir.

Bagimhhklailgili bilinen en biiyiik yanhs Sadece onlarin suursuz ve ¢ilgin davranigla-
rinin arkasindaki sebebin bu illet hastaliktan

Bagimlilarin u¢gmayi tercih eden, kinanmay1 Stiirti oldugunu sdylemek daha dogru olur.

hak eden zayif iradeli insanlar olduguna dair
zihinlerimizin derinlerinde kéklesmis ényar-  Bagimhihgin erken teshisinin 6nemi
gilar mevcuttur. Suanki bilgilerimize dayana-
rak konusursak bagimlilarin hasta, ahlaksiz
ve zayif iradeli insanlar olmadigimn gortiriiz.

Beyne yonelik direk etkileri oldugundan
bagimlilik en komplike hastaliklardan bir




tanesidir. Diren¢ mekanizmasini ¢okerten ve
beyni ¢calismaz kilan bu hastalikla ilgili tim
mesele, bagimlisi olunan nesnenin (eroin,
extacy, alkol, sigara) kolay elde edilmesidir.
Biyolojik bir diirtii gibi dlisiiniin. Bagimhlik
yapan bu nesneler diistincemizin bile sey-
rini degistirecek bir giice sahiptir. Evet, bu
ylizden bu kisilerin yardima ihtiyaci vardir;
¢linkii gercekten bagiml kisilerin durumu-
nun vahameti yardima ihtiyact olmadigini
diisinmelerinden kaynaklanmaktadir. Eger
teshis ve tedavilere erken baslanirsa daha iyi
sonuglar alinir.

Bagimlilik 6nlenebilir mi?

Evet, bagimhligin yasaklama ile 6nlenebilir
bir sey oldugunu biliyorum; ama ge¢miste de
tekrarladigimiz bu metot bence ise yarama-
maktadir. Bunun yerine kanit-merkezli, bi-
limsel egitim yonteminin daha islevsel oldugu
acik bir gercektir. Bagimlilar glindelik yasam-
larinda karsilastiklari travma ve bosanma
gibi birtakim sorunlar iceren stresle ilgili risk
faktorlerine maruz kaldiklarinda, muhtemelen
bagimlilik nesnesine yoneleceklerdir. Bu gibi
durumlara maruz kalan ¢ocuklara yardim
etmeli ve onlarla ilgilenmeliyiz. Kendisiyle
goriistiigim bir doktor bana “Eger siz bir sey-
lerin ters gittigini diistiniiyorsaniz, gercekten
isler ters gidiyordur” dedi.

Mariana (uyusturucu)’nin yasallasmasi

Aslinda ben yasallastirmay1 destekleyen bir
insanim; fakat yanls olan bircok seyi yasallas-
tirmay1 destekleyen pek ¢ok insan var. Bu in-
sanlar mariananin yasallastirilmasini istiyorlar;
¢linkl onun zararsiz oldugunu, dogal oldugu-
nu ve kimsenin onun ytiziinden 6lmedigini ve
de bagimhlik yapmadigini soyliiyorlar. Ashinda
mariana hi¢ de masum degildir ve gencler lize-
rindeki olumsuz etkileri anlaminda da bircok
arastirma mevcuttur. Mariana, ergenlerin beyin
gelisim donemlerinde bu gelisimi etkileyecek
bir 6zellige sahiptir. Bu etkiler bilissel, zihin-
sel, hafiza ve motivasyon durumlart ile ilgili
problemlere neden olmakla birlikte diisiik bir
1Q seviyesine de sebep olabiliyor. Bence ma-
rianay1 yasallastirmaliyiz ki yeni bir tartismay1
baslatmis olalim ve bununla ilgilenirken neyin

ne oldugunu daha iyi anlayalim. Bu adli bir sug
degildir ve 6yle de gorilmemelidir. Bu saghkla
ilgili bir durumdur. Bu yiizden bizler egitimle
ilgilenmeliyiz ve cezalandirmay glindemimiz-
den cikarmaliyiz.

Tedavi programlarinin basansiz olma sebebi

Rehabilitasyon uzmanhg ile ilgili ehliyet ve
glivene sahip yerlerin sadece belli bolgelerde
olmasi bir sorundur. insanlar oldukg¢a say-
gin ve giivenilir rehabilitasyon merkezlerine
gitmek isterler; ¢linkii bu gibi yerler kanit-
merkezli calisma esasina gore hareket eder
ve daha bir ¢ok bilimsel ¢alismalarla sorunu
c6zmeye calisirlar. Iste bunun tam aksi de
neden bircok insani trajikomik bir bicimde
kaybettigimizin bir gostergesidir; ¢linkti bu
islemler hem cok uzun hem de zor.

08lu Nick'in iyilesmesi iizerine

Oglum Nic bagiml oldugunda stirekli bana
yalan soyliiyor, benden uzaklasiyor ve yavas
yavas elimden kayip gidiyordu. O sirada bana
acilden bir telefon geldi: “Beyefendi buraya
gelseniz iyi olur; ¢linkii oglunuz tedaviyi
kabul etmiyor”. Ben o anda ne yapacagimi
bilemedim. Aklima bu siirecten gecen tec-
riibeli insanlar1 aramak geldi. Yorgun ve
bitkin bir vaziyette internete kostum ve orda
bu duruma benzer insanlari bulmak icin
arastirma yaptim. Sonra aklima daha giizel
bir fikir geldi ve uzaktan bir arkadagimin
arkadasi ayni bu siireclerden gecmisti ve
tedavi slirecine olumlu yanit vermisti. Ben de
oglum Nic’i bu insanla tanistirayim dedim.
Bunun en azindan oglumun stresli duru-
munu diizeltebilecegini diislinmiistiim; ama
bu da sonug¢ vermedi. Bir sonraki 10 yilda
oglumun durumu daha da koétiiye gitmisti
ama bu siirecte sokaktan da uzaklasmisti ve
tedavi goriiyordu. Onlar bu tedavi yontemi-
ne “yoringe” diyorlardi. Bu tedavi yontemi
birkag seans stirdii. Hastaligin niiksetmesi
ve tedavinin uzun olmasi ve zaman zaman
basarisiz sonuclar elde etmek kotii; ama
sonunda iyilesme varsa buna her seyin deger
oldugunu diistintiyorum.






SAGLIKLI YASAM

2014’iin alti beslenme kurali
-ise mutfaginizdan baslayin. Mutfak

saglikli beslenmenin basladigi yerdir.
Aligverisinizden, pisirme araclariniza ka-
dar saglikli olanlari tercih etmeye basla-
yin. Ornegin bu sene kizartma tencerenizi
¢ope atin ve kendinize bir buharda pisirme
cihazi alin. Yine dumansiz gril ve 1zgara
mutfaginizin bir pargasi olmali. Aligveri-
se tok ¢ikmak, abur cubur satin almanizi
onler. Yeni yilin ilk aliskanligi bu olsun.

+ Daha fazla balik tiiketin. Balik sevsek bile
ihmal ettigimiz besinlerden biri. Ya evde
pisirmekten kaciyoruz, ya diizenli tiiketme-
mek icin baska bahaneler yaratiyoruz. Fakat
omega-3 yag asitlerinin diizenli alinmasinin
viicut agirhgini koruma da ve zayiflama
da etkili oldugu biliniyor. Haftada 2-3 kez
1zgara balik tiiketmek zayiflamaniza ve fit
olmaniza yardimeci. Yalniz deniz kirliligin-
den Otiirti agir metal alma riskini engelle-
mek adina baliklarin siyah etli kisimlarinin

FIT OLMAK IGIN

Yeni bir yil yeni umutlar ve yeni heyecanlar demek.
Ayni zamanda yeni hedeflerin belirlendigi en giizel
zaman dilimlerinden biri. Bu sene yeni yil hedefle-
rinizin arasinda “fit olmak” mutlaka olmal diyor
Diyetisyen&Yasam Kocu Gizem Seber. Artik kendini-
ze deger vermenin zamani geldi de geciyor.

tliketilmemesi ve ylizey baliklarinin tercih
edilmesi 6nemli ve gerekli.

Kahvaltinizda en az 10 gram protein alin.
Proteinin metabolizma hizlandirdigi bir
gercek. Ayni zamanda kas yapimi, viicudun
onarilmasi i¢in de son derece énemli. Kah-
valt1 da protein ihtiyacinizin bir kismini
diizenli almak, giin icerisinde kendinizi
daha enerjik hissetmenize yardimci olacak.
Bu nedenle kahvaltinizda peynir, yumurta,
yogurt, siit gibi kaliteli protein kaynakla-
rindan en az biri yer almali.

« Pratik pisen saglikli yemek tarifleri 6gre-

nin. Yemek pisirmek ve yemek icin fazla
vaktinizin olmadigi veya eve ge¢ donece-
giniz gilinler icin pratik pisirebileceginiz
birkag saglikli yemek tarifi 6grenin. Bu eve
siparis yliksek kalorili fast-foodlara karsi
en biiylik 6nlem olacaktir.

+ Baharatlara hayatinizda yer acin. Aci kir-

miz1 pul biber, karabiber gibi baharatlarin
metabolizmay1 hizlandirmaya, tar¢inin



kan sekerini dengelemeye yardimci oldugu
biliniyor. Mutfaginizda goziiniiziin 6niinde
duracak bir baharatlik, daha fit bir y1l gecir-
menize yardimci olacaktir.

- Ogiin atlamamay1 aligkanlik haline getirin.
Keyifle yenecek bir yemek icin her zaman
vaktiniz olmali. Bu kendinize verdiginiz
degeri de hissetmenizi saglayacak. Ayni
zamanda diizenli beslenme; kan sekerinizin
daha dengeli olmasini saglayarak ani acik-
malari ve tatl krizlerini dnler.

2014’iin 5 yasam tarzi kurali

Sizi nelerin motive ettigini bulun. Saghklh
beslenmeyi aliskanlik haline getirmek uzun
soluklu bir yolculuk olabilir. Bu yolculukta
mola vermemek i¢in kendinizi motive etme-
nin yollarini bulun. Bazi kisiler i¢ bazi kigiler
dis motivasyonludur. Disardan etkiler mi sizi
daha ¢ok motive ediyor? O zaman arkadasla-
rinizdan destek isteyin. Siz mi kendinizi daha
iyi motive ediyorsunuz? Basarili her hafta icin
kendinize bir 6diil verin.

Hedeflerinizi basamaklandirin. Toplam ne
kadar kilo vermeniz gerektigine takilmayin.
Bu motivasyonunuzu bozabilir. Bunun yerine
kendinize haftalik ve aylik hedefler belirle-
yin. Unutmayin, hi¢ bir hedefe tek basamakta
ulasilmaz.

Kendiniz icin yapin. Saghkli beslenmek
kendinize verdiginiz degerin de bir gostergesi
aslinda. Abur cubur yediginizde kendinizi
agir ve hantal hissediyorsunuz, o zaman bunu
kendinize yapmaktan vazge¢me vakti geldi.

Yoruldugunuzda mola verin. Yol ¢ok uzun
ve 1stirapli gelmeye basladi ise enerjinizi bir
haftaligina baska bir yone ¢ekin. Bu yeniden
motive olmanin bir yoludur.

30 dakikay1 viicudunuza ¢ok gérmeyin.
Her giin TV karsisinda, sosyal medyada veya
bunun gibi yerlerde bosa gecirdiginiz zaman-
lar1 artik kendinize ayirma vakti geldi. Glinde
30 dakikanizi imkan varsa ytiriiyiise yok ise
esneme ve germe hareketlerine ayirin.
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2014'iin EN HIT BES BESINI

Ananas:

Ananas, zengin lif ve C vitamini icerigi di-
sinda icerdigi bromalin pigmenti ile diizenli
tliketimde seliilitlerinizi azaltmaya yardimci
olacak. Kabizlik ve 6dem gibi problemler
tizerinde de etkili. Meyve salatalariniza ilave
etmekle baslayabilirsiniz.

Avokado:

Yag yerine gecen tek meyve olan avokado,
birlikte tiiketildigi besinlerin icerisinde bulu-
nan vitamin ve minerallerin viicutta daha iyi
kullanilmasina imkan taniyor. Ayni zamanda
kabizlik sorununun ¢arelerinden biri. Salata-
lara ilave edebilir, rendeleyip baharatlarla ka-
ristirarak kahvaltilik olarak kullanabilirsiniz.
Yumurta:

Anne siitlinden sonra en kiymetli besin.
Beyazi %100 kaliteli protein, sarisinda sac ve
tirnak saglhigi tizerinde etkileri olan biyotin
yer aliyor. Giinde bir adet yumurta herkes
icin uygun. Kahvaltida tliketemediyseniz eve

gec¢ dondiigiiniiz giinlerde omlet veya mene-
men olarak tiiketebilirsiniz.

Yogurt:

Siit ve yogurdun metabolizma hizlandirmaya
yardimei etkisi var. Bu etkisi icerdigi prote-
inlerden ve kalsiyum mineralinden 6tiirti.
Glinde 2 su bardag: stit veya yogurt tiikket-
mek, karin yaglarinizi azaltmaya yardimci.
Yemegin yaninda veya meyveli olarak tath
yerine. Yogurt her sekli ile saghkli ve tiiket-
mesi kolay bir besin.

Yulaf ezmesi:

Yogun lif kaynagi olmasinin yani sira, en
saglikli tahillardan biri. Kan sekerini di-

ger tahillara gore daha iyi dengelediginden
otirt, diger tahillara gore zayiflama konu-
sunda daha o6n sirada. Bu sene mutfaginizda
bir degisiklik yapip, yulaf ezmesini sadece
kahvaltilarda tiiketmeyip, ¢corbalariniza ve
haslayarak salatalariniza ilave etmeye basla-
yabilirsiniz.



Akdeniz Tipi Be

Astimdan Korunun

Saglikli ve uzun bir yasam
. icin uzmanlarin israrla ner-

digi Akdeniz tipi beslenmenin
bir yarar1 daha ortaya cikti. Cocuk
Saghg1 Hastaliklar1 ve Alerji Uzmani
Prof. Dr. Yonca Tabak, son yillarda
yapilan arastirmalarin, Akdenizlilere
has beslenme sekli ile beslenen anne
adaylarinin bebeklerinde ve bu tip
beslenme ile biiyiiyen cocuklarda,
alerji ve astimin daha az goriildiiglint
ortaya koydugunu acikladi.

Akdeniz tipi beslenmenin bizi,
modern yasamda maruz kaldigimiz
kimyasallarin hasarindan koruyacak
antioksidanlar1 bol miktarda icerdigi-
ne dikkat ceken Yonca Tabak, “Bitkisel
gidalarin agirlikta oldugu Akdeniz tipi
beslenmede taze meyve, sebze, tam
tahillar, kuruyemisler ve baklagiller
bol tiiketilmektedir. Bitkisel gidalarin
antioksidan icerigi, hayvansal gidalara

oranla daha ytiksektir. Ayrica bu gida-
lar viicutta yakilip enerjiye cevrilirken
doku hasarina neden olan daha az atik
madde tretirler. Bu unsur Akdeniz tipi
beslenmenin temel tagidir” dedi.

Sagliga Giden Yol: Akdeniz

Baligin, Akdenizlilere has beslenme-
nin yasam uzatici temel taglarindan
biri oldugunu belirten Yonca Tabak,
bu gidanin en az attk madde tireten
hayvansal et olmasi ve dokulari tamir
edici omega 3 yag asidi icermesi nede-
niyle daha ¢ok tiiketilmesi gerektigini
vurguladi. Tiiketilen baliklarin agik
deniz balig1 olmasi gerektiginin altini
cizen Prof. Dr. Yonca Tabak, “Siit ve sit
tirtinleri bu beslenme sekli kapsamin-
da giinasiri tiiketilmektedir, siit yerine
peynir ve yogurt daha cok tercih
edilmektedir” diye konustu.

Kirmuzi Yerine Beyazi Tercih Edin
Prof. Dr. Yonca Tabak, Akdeniz tipi bes-

lenmede haftada 3-4 kez balik ve tavuk

eti tiiketildigine dikkat cekerek, kirmizi
etin haftada bir kez veya daha az tiike-
tildiginin altini ¢izdi. Hayvansal etler
icinde kirmizi etin viicutta yakilirken
daha fazla atik madde olusturdugunu
dile getiren Yonca Tabak, cocuklarda
demir, ¢inko, kalsiyum gibi mineraller
icin hayvansal gidalara yiiklenmek
yerine bitkisel kaynaklardan yararlanil-
masinin yerinde olacagini belirtti.

Kirmizi etin az tiiketilmesinin Ak-
deniz tipi beslenmenin alerji ve astimi
onleyici etkileri iginde yer aldigini
vurgulayan Dr. Tabak, “Son yillarda
yapilan arastirmalarda Akdeniz tipi
beslenen anne adaylarinin bebeklerin-
de alerji ve astimin daha az gortldi-
g1, cocuk dogduktan sonra da bu tip
beslenmeye devam edilmesi halinde
ileride alerji ve astim gelisiminin daha
az oldugu gozlenmistir” dedi.
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Baskent Universitesi’nde KOA

w

H’a I(ars.l

Farkindalik Arttirma Kampanyasi

Ciddi bir solunum hastalig1 olan KOAH’a
karsi genclerdeki bilinci artirmak amaciyla

Baskent Universitesi'nde Prof. Dr. Simten
Malhan y6netiminde bir sosyal sorumluluk projesi
hayata geciriliyor. Proje kapsaminda iiniversite
ogrencilerine yonelik bir kisa film yarigmasi ger-
ceklestirildi.

Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Sag-
lik Kurumlart Isletmeciligi bélimii 6gretim tiyesi Prof.
Dr. Simten Malhan yonetiminde, Kronik Obstriiktif
Akciger Hastaligrmin (KOAH) ciddiyetinin gencler ara-
sinda daha fazla bilinmesini saglamak, sigaraya kars1
bilin¢ yaratmak ve bu hastaliga karsi alinacak 6nlem-
leri tanitmak amaciyla 6nemli bir sosyal sorumluluk
projesi baslatti.

Proje kapsaminda yapilan calismalar 27 Aralik
2013 tarihinde Prof. Dr. Malhan’in ev sahipliginde
Bagkent Universitesi’'nde diizenlenen bir toplantida
tanitildi.

Sosyal sorumluluk projesinde Saglik Kurumlari
isletmeciligi 6grencileri tarafindan sigaranin zararlari
ve KOAH hakkinda farkindalik yaratmay1 hedefleyen

kamu spotlar1 hazirlandi. Yapilan degerlendirmede
tiniversite 6grencileri tarafindan hazirlanan 3 film
dereceye girdi. Deniz Glingor, Cansu Aykan ve Saziye
Karaca tarafindan cekilen “Is isten Gegmeden” filmi
birincilik 6diiliine layik goriiliirken, ikinciligi frem Ise-
ri, Cansu Celik ve Burcu Tosun’un “Kaybolan Hayatlar”,
tctinciiltigii ise Kemalcan Uzun, Eralp Erdogan, Ali
Burkay Erbek ve Dogukan Gilindogdu'nun “Kim demis
her KOAH koétii biter diye” isimli calismalar1 kazan-

d1. Dereceye giren kisa filmlerin ddiilleri diizenlenen
torenle verildi.

Genclerin bilinclendirilmesi nemli

Sigara kullaniminin baslica etkenleri arasin-
da oldugu KOAH'1n saglik ekonomisine etkileri ve
Tirkiye'ye getirdigi mali yiik ile ilgili calismalar yapan
Prof. Dr. Malhan, “Hastaligin tilkemize maliyeti cok
yiiksek. Birincil dereceden KOAH tetikleyicisi olan
sigaranin birakilmasini ve icilmiyorsa hic baglanma-
masini tesvik etmek gerekiyor. Bu yiizden solunum
hastaliklar1 alaninda bdyle bir projeyi hayata gegirme
karar1 verdik. Genglerin sigaranin zararlar1 konusunda
bilgilendirilmesi cok 6nemli” diye konustu.
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Kanser, romatizma, seker, kalp hastalikla _
Aslinda bir cok hastaligin nedeni agizdaki bakteriler

gereken 6zenin gosterilmemesinden kay-

naklandigini belirten Hospitadent Yonetim
Kurulu Uyesi Dt. Selcuk Ozbéliik, Snemsenmeyen bir
¢liriigiin kalp-damar hastaliklarina, romatizmaya,
iilsere hatta kanser hastaliklarina bile yol acabildigi-
nin altini ¢izdi. Agiz ve dis bakimina gereken 6zenin
gosterilmesi durumunda ise koruyucu ve 6nleyici
tedaviler ile problemlerin aninda ¢6ziimii veya ilerde
olusabilecek sistematik rahatsizliklarin da éniine
gecilebilecegine degindi.

Diinyada ve iilkemizde dis ve dis eti hastaliklarinin
en 6nemli saglik sorunlari arasinda yer aldigini syle-
yen Hospitadent Yonetim Kurulu Uyesi Dt. Selcuk Oz-
boliik “Agiz ve dig sagliginin 6neminin farkindaliginda
olan tilkelerde dishekimine 6 ayda bir gitme zorunlu-
lugu varken tilkemizde son ana gelinceye kadar bek-
lenmekte, onun dncesinde ise siirekli ertelenmektedir.
Dolayisiyla koruyucu 6nlemler alinmadigi icin disle
ilgili maddi ve manevi olumsuzluklar ortaya cikiyor.
Oysa ki ag1z ve dig bakimimizi zamaninda yapmamiz
koruyucu ve 6nleyici tedaviler altinda problemlerin

. Bircok hastalifin agiz ve dis sagligina

e R

il

aninda ¢6zimti veya ileride olusabilecek sistematik
rahatsizliklarin 6niine gececektir” ded.i.

Bilimsel arastirmalar 1s181nda bir¢ok hastaligin
agiz ve dis saghgina gereken 6zenin gosterilmemesin-
den kaynaklandigina dikkati ceken Ozbéliik; “Onem-
semedigimiz bir ¢tiriikten tireyen ve tiim viicudumuza
hizlica yayilan bakteriler bagisiklik sistemimizi zayif-
latarak; romatizmaya, ¢ene alti lenf bezlerinin biiyii-
mesine, kalp-damar hastaliklarina, seker hastaliginda
kan sekeri degerlerinin degisimine, 5-17 yas grubu
cocuklarda biiylime yetersizligine, kemik erimesine,
hamilelerde diistiklere yol aciyor. Ayrica diizensiz
gelisen kanser hiicrelerinin gelisimine sebep olurken,
agizdaki bakterilerin salgiladiklari enzimler nedeniyle
gastrointestinal sistemine toksinlerin salgilandig1 ve
buralarda tilserasyonlara, poliplere sebep oldugu yapi-
lan arastirmalarla kanitlanmistir” diye konustu.

Agzinda eksik disi olan hastalarin genellikle kilo
problemi de yasadigina dikkat ¢eken Dt. Selcuk Ozbd-
liik, “Sindirimin agizda basladigini hepimiz biliyorugz,
besinleri dislerimizle 6giitmedigimizde kilo almamiz
kacinilmaz oluyor” dedi.

klari ve iilser...

<
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Tath bir¢ok insan i¢in vazgegilmezdir.
Kimi zaman bir dilim pastada, kimi
zaman kiictik bir kutuda, kimi zaman
da kocaman bir turtadadir tatl agki... Peki ya
diyabetliler? Cok sevdikleri tathlardan uzak
kalan diyabetliler icin kendi evlerinde saglikli
tatli ve pasta yapimi artik miimkiin. Tama-
men diyabetik pasta ve tatlilarin tariflerinin
yer aldig1 “Tath Herkesin Hakki1” kitabi sag-
ligina dikkat eden, diyabetli ama tath seven
herkes icin raflardaki yerini ald1.
Profiterolden tiramisuya, cheesecakeden
mozaik pastaya, kestane sekerinden kendi-
ne 6zgl dolgulu sekersiz ¢ikolataya kadar,

bir pastanede bulunabilecek tiim tirtinlerin
recetelerinin yer aldig1 Vedat Burak Budak’in

yazdig1 “Tath Herkesin Hakki” adli kitap tiim
raflarda okurlariyla bulustu.

Sekersiz ama bir o kadar da lezzetli tatl ve pastalar
Vedat Burak Budak, sagligina ve formuna
dikkat edenler i¢in, 1,5 y1l siiren bir arastir-
madan sonra gelistirdigi tarifleri “Tath Her-
kesin Hakk1” adli kitabinda bir araya getirdi.
Kitapta yer alan tarifler diger pastane {iriin-
leriyle karsilastirildiginda sekersiz, vitamin
ve posa acisindan zengin, prebiyotik etkili,
yag ve kolesterol orani diisiik. Tiim seker
hastalar1 kitaptaki tariflerle istedikleri tat-
liy1 ya da pastayi kendi evlerinde tamamen
saglikli ve kan sekerini yiikseltmeyecek
malzemelerle hazirlayarak tath 6zlemine
son verebilir.



Spor yapan kadin yoneticiler
kariyerlerinde daha hizli ilerliyor

EY’nin spor ve liderlik arasindaki baglantiya ve talam calismasinin 6nemine odaklanan arastirmasi, spor yapan kadin
yoneticilerin liderlik vasiflanini daha fazla gelistirdiklerini ve talam ¢alismasinda sporun kritik roliinii ortaya koyuyor.

Uluslararasi denetim ve da-
nigsmanlik firmasi EY nin pro-

fesyonel ve amator sporculari
bir araya getirmek icin kurdugu ‘Kadin
Sporcular Kiiresel Liderlik Agrnin
yapmis oldugu arastirma, sporun, ka-
din yoneticilerin liderlik ve ekiplerini
motive edebilme becerileri {izerindeki
onemli roliinii ortaya koyuyor. EY nin
821 {ist diizey yonetici ile yaptig1 anke-
te gore, tist diizey yonetici seviyesinde
yer alan kadin katihmcilarin yiizde
50’si, diger kadin yoneticilerin yiizde
39 ile karsilastirildiginda tiniversite
diizeyinde sporla ilgileniyor.

Ankete katilan orta kademe kadin
yoneticilerin yiizde 90", daha 6nce
ilkogretim ya da tiniversite hayati
stiresince sporla ilgilenirken, bu oran

Argstlrmadan cikan sonuclar ise sdyle;
= Ust diizey yonetici seviyesinde yer alan kadinlarin yiizde
67’si calisan bir yetiskin olarak spor ile ilgilenirken, diger

kadin yoneticilerde ise bu oran yiizde 55.
= Ankete katilanlarin ylizde 90’1, ekip calismasinin kar-
masik sorunlari ¢6zmekte en iyi yontem oldugu yoniin-

tist diizey kadin yoneticilerde yiizde
96’ya ulasiyor. Ayrica, ankete katilan
kadin yoneticilerin dortte {icii, daha
once sporla ilgilenmis kisilerin, daha
once sporla hig ilgilenmeyenlere
oranla ekip ruhuna katilim a¢sindan
daha basarili olduklar1 konusunda
gortis bildiriyor.

Zorluklann iistesinden gelmede spor
dnemli bir egitim araci

(alisanlar icin sporun 6nemine ve
hayatin farkli yonlerine etkilerine dik-
kat ceken EY Ttiirkiye Ortagi Zeynep
Okuyan, “Spor yapmanin psikolojik
ve fiziksel etkilerinin yani sira zaman
yOnetimi ve planlama konusunda ol-
dukga etkili oldugunu diisiiniiyorum.
Ayrica spor, zorluklarla miicadele

etme konusunda 6nemli bir egitim
araci. Tahmin edilenin aksine, is
hayatinin stresini, zihinsel yorgunlu-
gunu yasayan biri icin spor yapmak
inanilmaz bir dinlenme firsat1” dedi.

Kadin katilimeilarin yiizde 76’s,
spordan gelen davranis ve teknikleri
benimsemenin takim caligmasi per-
formansini arttirma konusunda en iyi
yontem oldugunu diistiniiyor. Kadin
yoneticiler arasinda sporla ilgilenme-
nin calisma ortaminda pozitif etkisi
oldugu konusunda giiclii bir anlay1s
hakim. Daha 6nce sporla ilgilenme-
yen kadinlarin bir¢ogu, spor yoluyla
ogrenilen davranis ve tekniklerin
sirket ortaminda ekibi motive etme
ve performanslarini arttirmada kritik
oldugunu diistintiyorlar.

ekibi yonetmek i¢in organizasyon yeteneklerini gelis-

yoniinde.

tirmenin gelecekteki rekabet ortami igin gerekli olacagi

= Kadin yoneticilerin ylizde 87’si farkli bakis acilar1 gelistiril-
mesini tesvik eden ve etkileyen kapsayici liderligin takim
performansini gelistirme konusunda en etkili yol oldugunu

de goriis bildirirken, yiizde 82’sinin diisiincesi ise, bir

diisiiniiyor.



KITAP

Dogudan Uzakta
Amin Maalouf

Gecmis... Biraktigin yerde mi
hala? Amin Maalouf’tan unutul-
mayacak bir “eve doniis” romani.
Amin Maalouf’un yeni romani
Dogudan Uzakta, kaderin ve tari-
hin acimasizliginda terk ettikleri
yurtlarina dénen bir grup arkada-
sin hikayesini anlatiyor. Dogu’dan
Uzakta, bir ylizlesmenin romani:
Gengliklerinin en giizel donemle-
rini bir arada geciren, tilkelerinde
patlak veren i¢ savastan sonra
farkli yerlere dagilan ve yillar sonra, eski arkadaslarindan
birinin cenazesi igin tekrar tilkelerine dénen bir grup arka-
das... Agtkca belirtilmese de Liibnan I¢ Savasi'nin getirdigi
yikimlara ve Ortadogu cografyasinin kiiltiirel, tarihsel ve
toplumsal sorunlarina dair ¢ok carpici gozlemlere de yer
veren Dogu’dan Uzakta’da Maalouf, yine en iyi bildigi seyi
yapiyor: Dogu’yu anlatiyor.

Yapi Kredi Yayinlan
547 sayfa /2013

Efsane & Bir
Barbaros Romani
Prof. Dr. iskender Pala

Efsaneler bazen denizden, bazen
asktan ve atesten gelirler. Asktan
ve atesten ve denizden gelenler,
bazen 151k olurlar ve biitiin zamani
aydinlatirlar Efsane kurmak ka-
dar, efsaneyi yazmak da efsaneye
dahildir. Bir cag1 haritalarda
bulamazsiniz. Derine, insana ve
tarihin denizlerine a¢ilmak gere-
Kapr Yayinlan kir. Girdaplarda yiiksek idealler
392 sayfa /2013 saklanabilir. Bu kitapta; istanbul,
Girnata, Madrid, Roma ve Akdeniz; ask diliyle kusatildi.
Akdeniz, ask kaleminin haritasiyla yeniden ¢izildi. Kili¢
kilica, cevher celige carpti, varlik da yokluga. Ve hep bir
yol vardi kalplerden denizlere. Derin denizler, biiyiik agklar
icin atlas olup dokundu. Iskender Pala, bir ¢cagi ve o ¢cagin
efsanelerini dile doktli. Barbaros Hayreddin Paga’y1... Son-
ra, bir giil sepeti getirdi. [sirilmis {i¢ elmay1 anlatti.

[SKENDER BALA

Saf

ismail Giizelsoy

“Biz Burada Degiliz, Gélgemizdir
Yola Vuran” insan1 saskinliga diisii-
rebilecek kadar saf bir Saman kah-
ramanin stirtikleyici yolculugunu
anlatiyor Saf. Roman basit, gizemli
ve sevimli bir Dogu masali olarak
baslayip karmasik bir diinyaya
dogru uzaniyor. Bakir bir diinyanin
degerleriyle gliniimiiz diinyasinin
karmasik, bencil ve yikici yapisinin
bir yiizlesmesi Saf. Birinin 6tekiyle
sinanmast... Bildigimize inandigimiz
pek ¢cok seyle yeniden yiizlesmek zorunda kalacagimiz eglen-
celi ve sarsic1 bir {islupla kars: karsiya kaliyoruz Saf’ta. Icinde
pek cok masala ince géndermeleri olan keyifli roman, bir
yaniyla da bizi zorlayacak cesur sorular soruyor. aman inanci,
belli 6lciilerde hemen biitiin kiiltiirlere, inang sistemlerine
s1izmug sagaltict, onaricl, besleyici, sefkatli bir hayat algisidir.
Anadolu mistisizminin temel payandalarindan olan bu zengin
kiiltiirel kaynak, Saf romaninin arka planini olusturuyor. Saf
bir yol ve agk oykiisii. Hatta bir yerde ikisi tek bir seye doniisii-
yor ve ismail Giizelsoy bize oray1 anlatiyor. Safligin dogasini,
agki, Saman diinyasini, dostlugu sorgulamak ve anlamak
yolunda benzersiz bir okuma séleni Saf. Bazi kitaplar okurda
derin bir izler birakir. Bazi kitaplar okurun hayatina karisir. Saf
onlardan biri iste. Toplaminda siki bir agk masali...

S BOTELESY

Mephisto
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Sonsuzluga

Uyanmak
oy Halit Ertugrul

-

¥ Bir daha gelemeyecegime
inandigim bu diinyay1 dolu dolu
yasamakti benimki. Kollarina
atildigim bu masalimsi haya-

tin keyfini stirmekti, riiyalarin
doyumsuzluguyla... Hicbir ayibin
ve giinahin olmadigi bir émiirdii
hayallerimi siisleyen. imkanlarin
bollugu i¢inde diledigime erismek
icin diisler kuruyordum kendim-
ce. Ama her sey sonsuzluga uyanmakla basladi; iksirimi
ve kimyami bozarak. Bir anda kendimi gizemli alemlerde
buldum. Anladim ki; fani asklarmis, en ¢ok yiirekleri ya-
ralayan... Onlarin girdabina diigenler, bir tiirlii uyanamaz-
larmig sonsuzluga. Ama bazi asklar da vardir ki, faniligin
cenderesinden kurtarip sonsuz diyarlara gotiiriir insani.
iste bu kitapta boylesi bir sevda yolculugu anlatiliyor. Fani
askin icinde sonsuz alemlerin uyanisini yasayan iki geng
yuregin ¢irpinislar: konu ediliyor. Bu kitabin satirlari ara-
sinda gezinirken hakiki aska sahit olacaksiniz. Okudukca
ebedi askla tutusup sonsuzluga uyanacaksiniz. Sonsuzlu-
ga Uyanmak, duygu dolu, yasanmig bu hikayeyi kirilgan
ylireklerinize sunuyor...

Sonsuzuga
Lyanmak

Nesil Yayinlan
144 sayfa 2013



Diinya genelindeki laboratuvarlarda yil iginde
) gelistirilen bu buluslar, bilim diinyasinda yeni
heyecanlar yaratti.
Beyin hiicrelerinin 6lmesini engelleyen pro-
tein bulundu

Beyne giden damarlarin tikanmasi sonucunda, ok-
sijensiz kalan beyin hiicrelerinin kisa siirede 6lmeye
basladig1 ve bu durumun felce neden oldugu biliniyor.
Oxford Universitesi arastirmacilari, beynin belirli bir
boltimiindeki hiicrelerin ise hamartin adli bir prote-
in tireterek uzun siire oksijensiz yasadigini buldu.

Harvard’in kanat cirparak ucan mikro robotu

Harvard’'da 12 yildir mikro robot gelistirmek icin
arastirma yapan Profesor R. J. Wood ve ekibi, robotun
tlim parcalarini kendileri tiretti. Gelistirilen mikro
motor, kanat ve kontrol sistemlerinin teknik detaylari
yayinlandi. Mucitler ar1 ve sineklerin kanat ¢irpigini
filme cekip analiz etti ve hafif malzemelerden ka-

nat ve mikro motorlar yapti. Saniyede 120 kez kanat
cirpan mikro robotlarin boyu 3 santimetre, agirhgi ise
0,080 gram. Kanatlarin gozle goriilemeyecek bir hizla
cirpmasi icin elektrik alan1 uygulaninca biiziilen, ince
seramik cubuklar kullanildi.

Parmak ucu kadar hassas suni deri yapildi

Suni deride 8 bin transistor bulunuyor. Transistorler
basing altinda birbirinden bagimsiz olarak elektrik
tiretiyor. Her transistor insanin parmak ucu gibi 10 kilo
paskal basinci hissediyor. Bu deriyle robotlar hassas
isleri yapabilecek. Elini kaybedenlerin robot elleri, bu
deriyle kaplanarak hissetmeleri saglanacak.

Biikiilebilen ve esneyebilen pil yapildi
Cok kiiciik 100 lityum iyon pili esnek tellerle birbirine

2013’ﬁn n iyi teknoloji buluslan

baglandi. Esnek bir plastik malzeme tizerine yerlesti-
rilen pil, uzaktan sarj edildigi icin kablolu sarj cihazina
gerek bulunmuyor. Biikiilebilen bilgisayar ve televiz-
yonlar i¢in gerekli olan bu pilin uzaktan sarj edilir
olmasi 6nemli bir gelisme olarak kabul ediliyor.

Molekiiller hareket ettirilip diinyanin en kiigiik
cizgi filmi yapildi

IBM’in arastirmacilari, karbonmonoksit molekiillerini,
Taramal Tiinelleme Mikroskopu ile hareket ettirerek
diinyanin en kiictik cizgi filmini yapt1. Bu mikroskopla
malzemelerin ylizeyi atom diizeyinde goriintiileni-
yor. IBM arastirmacilari atom diizeyinde arastirma
yaparken “Cocuk ve Atomu” adli bir ¢izgi film hazirla-
di. Bakir levha tizerine yerlestirilen karbonmonoksit
molekiilleriyle cocuk ve topunun sekli olusturuldu.
Mikroskopta, karbonmonoksit molekiiliindeki oksijen
atomu nokta halinde goriiniiyor. Bu yontemle 242
farkli resim tiretilerek 94 saniyelik ¢izgi film yapildi.

ABD'de laboratuvarda iiretilen bobrek fareye
talalinca calisti

ABD’de Massachusetts General Hastanesinde, labo-
ratuvar ortaminda rejenere edilen fare bobregi, bir
fareye takilinca idrar iiretmeye basladi. Once da-
marlarin rejenere edildigi teknigi kullanarak bobregi
olusturdu ve ilk kez tam bir organ rejenere edilmis
oldu. Once 6lii bir farenin bébregi alindi ve icinde 6zel
bir stvi bulunan yikama makinesine konuldu. Sividaki
enzim ve parcalayict maddeler bobrekteki 6lii fareye
ait hiicreleri parcalayarak temizledi. Geriye bobregin
iskeleti olan ve bal petegini andiran matris kaldi. Sonra
yeni dogmus fareden alinan bébrek hiicreleri, 6zel

bir ortamda bu bobrek matrisine asilanarak bébrek
dokulari olusturuldu.



KULTUR-SANAT

Devlet Tiyatrolan

¢ocuklara yatinm yapiyor

Devlet Tiyatrolari (DT) Genel Miidiirii Musta-

fa Kurt, Kiiltiir ve Turizm Bakanligi isbirligiyle
yeni bir projeye basladiklarini belirterek “DT’nin
bulundugu ve turne yaptigi illerde, tiyatroya hic
gidemeyen yoksul ¢cocuklarimiza tiyatroyu gotii-
recegiz” dedi.

Devlet Tiyatrolar1 (DT) Genel Miidiirii Mus-
tafa Kurt, AA muhabirine yaptigi aciklamada,
tiyatro izlemeyen ¢ocuklari tiyatroyla bulus-
turma projesinin 2014’iin Ocak ayinda baslayip

sezon sonuna kadar siirecegini soyledi. Turne-
lerle ve ticretsiz temsillerin araliksiz gercekles-
tirilecegini bildiren Kurt, “Gelecegin seyircile-
rini, tiyatroyu hi¢ bilmeyen cocuklarimizdan
baslayarak tiyatroya getirmis olacagiz” diye
konustu. Kurt, proje kapsamindaki ¢ocuklarin
tespit edilmesi icin valilikler, kiiltiir ve turizm il
mudiirliikleri, milli egitim mudiirliikleri, sosyal
hizmetler mudiirliikleri ve 6zel tesebbiislerle
goriisiilecegini de ifade etti.



Tuluyhan U
Piyanist ve besteci Tuluyhan Ugurlu, Sirkeci
Garvnda $eb-i Arus konseri verdi. Ugurlu,
«Piyano Aski Anlatiyor, Semazenler Aska
Doniiyor» projesi kapsamindaki ikinci kon-
serinde, 6zel olarak hazirlanan goriintiiler
esliginde tasavvufta aski anlatan eserler cal-

d1. Sanat¢inin konuklarini salondan tarihi gar
binasinin genis peronlarina davet ettigi kon-

gurlu'dan Seb-i Arus konseri

ser, burada semazenlerin gosterisiyle devam
etti. Ugurlwnun yeniden piyano basina gectigi
konser, «istanbul ve Lale, «Yahya Kemal ve is-
tanbul», «Mimar Sinan ve Siileymaniye Camisi»
ile «Anadolu,daki vatan aski» gibi konular iize-
rine dogaclama eserlerle sona erdi. Konserin
cesitli illerde turne seklinde de gerceklestirile-
cegi belirtildi.

I8dir kuslar diyari

Dogu'nun Cukurovasi olarak adlandirilan Igdir, Ttirki-
ye'deki kus tiirlerinin yiizde 5l'ine ev sahipligi yapiyor.
Aras ve Karasu nehirleri gibi 6nemli su havzasi ile mikro
klima iklimine sahip olan Igdir, binlerce kus tiirtintin
ugrak yeri oldu. Ug iilkeye sinir olma 6zelligine de

sahip olan Igdir'da, go¢ eden bazi kuslarin zengin sulak
alanlarda enerji topladiklar1 goriiliiyor. Yetkililer bolgede
sulak alanlarinin olmasi sebebiyle her y1l binlerce kus
tiirtiniin kente geldigini ve buradan farkl tilkelere goc
ettigini belirtti. Agr1 Dagi’nin tabaninda olusan golctikler
ve bir¢ok sulak alaninin olmasi sebebiyle kuslarin bura-
da kaldigini, Igdir'in Tiirkiye’deki kus tiirlerinin ytizde
Sl'ine ev sahipligi yaptigini ifade edildi.



TIYATRO

KOSEM SULTAN
Husanne e

Son zamanlarda tarihe, 6zellikle de Osmanl tari-
hine yonelik ilgimiz had safhada dogrusu. Film-
ler, diziler, kitaplar ve dergiler birbiri ardina ¢ikti

ve ¢ikmaya devam etmekte. Bu toplumsal ilgi ve
alakaya tiyatro da kayitsiz kalamadi ve hem Sehir
Tiyatrolari’'nda hem de Devlet Tiyatrolari’'nda has-
saten Osmanli Devleti'nin son dénemlerini yansitan
oyunlar gosterime girdi. Bu konuda en ¢ok eser
veren oyun yazariysa Turan Oflazoglu olsa gerek.
Yazdigi iktidar {iclemesinin sonuncusu olan K6sem
Sultan oyunu, Engin Uludag yonetmenliginde
[stanbul Sehir Tiyatrolar’nda, Murat Atak yonet-
menligindeyse Ankara Devlet Tiyatrolar’nda yakin
zamanda gosterime girdi.

Bir Istanbul sakini olarak Engin Uludag'in
yonettigi Kosem Sultan’in Kasim ayinda yapilan
galasinda oyunu izleme imkani buldum -sayin
editoriimiiz sag olsun-. Gidilip keyifle izlenilesi
giizellikte bir oyun oldugunu pesinen soyleyeyim.
iktidar tutkusuyla intikam ve ihtiras duygularinin
yogun bir bicimde seyirciye yansidigi oyun i¢in
ciddi manada emek sarf edildigi asikar ve sahsi fik-
rim, bu emeklerden giizel de bir sonug alinmis. Bu
fikrin olugsmasindaki baslica iki faktor sayabilirim:
kalabalik bir kadroya sahip olmasina karsin son de-
rece basarili olan oyuncu performanslari ve bastan
ayaga 6zenle hazirlanmis kosttim tasarimlari.

Oyuncu performanslarinin icerisinde, sahnede



olduklari stirece hayranlikla kendilerini izlettiren
K&sem Sultan roliindeki Sebnem Késtem ve Med-
dah Tifli roliindeki Serdar Orcin'’i ayrica zikretmek
ve tebrik etmek gerek.

Oyunun bu giizelligini perdelemeseler de beni
rahatsiz eden ve daha iyi olabilecegini diistindiigtim
baz1 hususlar da mevcut. Oncelikle Osmanli tari-
hinden bir kesit anlatan oyunda, vezirinden sadra-
zamina, padisahindan seyhiilislamina kadar herke-
sin Allah yerine ‘tanr1’ ibaresini kullanmasi(misal:
Tanriya emanet ol!) son derece giiliing olmus dog-
rusu. “El insaf!” diyebildim sadece. Bir siirii emek
verilip bu kadar giizel kostlimler hazirlanmigken,
sahne tasariminin son derece basit ve soniik olma-
sina nasil g6z yumulmus hi¢ anlayamadim dogru-
su. Oyunun saray icerisinde gegmeyen kisimlarinin
neredeyse tamaminda oyuncu sayilarinin azhg da
goze carpan olumsuzluklardan; halki da askeriyeyi

de tic bes kisinin temsil etmesi hog olmamis. Ve son
olarak oyunda miizik hususu ciddi manada es gecil-
mis, boylesi kaliteli bir oyuna Can Atilla miizikleri-
nin renk katabilecegini dlistinmekteyim.

Murat Atak yonetmenliginde Ankara Devlet
Tiyatrolari'nda oynayan oyuna gidemesem de
Devlet Tiyatrolarinin sitesinde yayinladigi oyunun
videosu ve fotograflarindan edindigim izlenim, bu
oyunda sahne tasariminin ¢ok daha giizel oldugu
yoniinde. Yiize yakin oyuncunun katilimiyla oy-
nanmasi da Istanbul'daki oyunda eksikligi hisse-
dilen oyuncu azhgini kapatmis gibi duruyor. Eger
yolum Ankara'da bu oyuna diiserse, daha detayl bir
bilgilendirme de yaparim insallah.

Eger az da olsa tarihe doniik ilginiz varsa, bir
tiyatro sever icin (her iki ilde de) gidilmesi gereken
kaliteli bir oyun oldugu kanaatindeyim Kosem
Sultan’in. Seyriniz bol ve anlamli olsun...



SINEMA

Insanhk éliirken biz neredeydik?

‘HOTEL RWANDA
(HOTEL RUANDA)

BET{L OLCAY

L.Diinya Savasi sonrasinda Belcika, Afrika’nin
Ruanda Bélgesini yonetimi altina almustir. Ulkede
0 zaman yasayanlarin %901 Hutu, %9’u Tutsi, %1i
ise Pigmeydi. Pigmeler, yasam alani ve kiiltiir
olarak digerlerinden farkli olsalar da,

o gline kadar bir arada yasayan Tutsi

ve Hutular birbirlerinden ¢ok farkl
goriilmiiyordu. Ancak Belgika yonetimi
kontrolii ellerinde bulundurmak icin,
azinhktaki Tutsileri, Hutulara karsi
desteklemek amaciyla irka dayali bazi
ayricaliklar olusturmaya basladi. Bu
ayrimcilik tamamen yapay ve irk¢i bir
tutumdu, Ruanda’da béylesi bir politi-
ka daha 6nce hi¢ goriilmemisti. Gerek
kiilttirel, gerekse 1rksal olarak hemen
hemen her anlamda bir ve ‘kardeg’ olan
Tutsi’ler ve Hutu'lar kendilerini bir anda
objektiflikten uzak, akil dis1 bir irk-

sal politikanin icinde buldular. Ozellikle
azinlik konumundaki Tutsi’ler, Hutu'lardan
Uistiin tutulur olmaya baslandi. Ancak bu ¢ag dist
tutum II. Diinya Savasi'nin sonlarinda Hutu'larin
‘birileri’ tarafindan kendine getirilmesiyle bir kaos
ortaminin olusmasina neden oldu. Hutu'larin ikti-
dara gelmesiyle beraber ilk etapta yaklasik 100 bin
Tutsi oldiirtildd, bir¢ok Tutsi de yakin bolgelere go¢
etmek zorunda birakildi. Ancak maalesef her sey
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HOTEL RUANDA
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daha yeni basliyordu. Bizden ¢ok da uzak olma-
yan bir tarihte, 6 Nisan 1994 yilinda yakin tarihin
gordiigii en biiyiik katliam baglamigti. Ozellikle
Fransa'mn maddi destek sagladigi Hutu'lar, yak="
lagik 1 milyon Tutsi ve 1liml Hutu‘y;u
katletmis, insanlik tarihine korkung
bir kara leke birakilmisti. Oyle ki
kanlikatliam sirasinda Tutsi’ler daha
acisiz bir 6lim icin, para karsiliginda
kursun satin almislardi. Afrika'nin
ortasinda gerceklesen, tam da de-
mokrasi ve 6zglirliglin konusulmaya
. ve uygulanmaya baslandig1 bu yakin
tarihteki Ruanda katliamina (Ruanda
Soykirimi), gerek BM, gerekse hicbir
Bati tilkesi ses ¢cikarmamis, seyirci
- 'lm1§t1r
~ Bir Hutu olan Paul Rusesabagi-
na (Don Cheadle), Hotel des Mille

+ Collines’in miidirudiir ve Tutsi bir kadinla evlidir.

Oteli, yasadigi bolgenin en iyi otellerinden birisidir
ve cok da miisterisi vardir. Her sey yolunda gidiyor
gibi gortintir ancak Paul, ansizin baglayan katliam-
da 6ncelikle kendi ailesini kurtarmaya caligsa da
durumun farkina varinca kendi ailesinin yani sira
kurtarabildigi tiim Tutsi ve Hutu miiltecileri kur-
tarmaya calisir. Komgulariyla birlikte ailesini otele
gotiirmesinden sonra bir¢ok Tutsi ve Hutu miilteci-




yi de otele alir. Otel neredeyse bir miilteci kampi g

donerken, daha 6nceleri kurdugu iliskilerini kulla-
narak oteldeki insanlari1 korumaya calisir ve sonug
olarak 1268 miiltecinin hayatini kurtarir.

Hotel Rwanda, ¢ok yakin bir ge¢miste
soykirima maruz kalan bir tilkenin, izleyiciyi
sitkmadan, zamanin dogru kullanildigi, anlat-
t1g1 duygulari tam anlamiyla izleyicide uyan-
dirabilen gerek oyuncularin performansiyla

ikleriyle kaliteli bir yapit olmus.

Kardesi kardese kirdirtan siyasi stratejileri ve

korkung bir katliami gézler 6niine seren filmi

izlemenizi kesinlikle tavsiye ediyorum. izle-

dikten sonra oryantalist bakis acimizin aslin-

da ne kadar saglikli bir acisi olup olmadigini

diistinecegiz, insanlik 6liirken biz neredeydik

diye soracak hatta belki de Batr’'li oldugumuz

icin utanacagiz... <






|zleyiciye ne kadar
kaliteli yayin sunarsak
izleyicinin seviyesinio
kadar yiikseltmis oluruz.

Bir iilkenin dis politikasina destek olmak icin, milli menfaatleri koruma sartiyla
politikaya paralel haber yapilmasi gerektiginin 6nemle altini ciziyor Fatih Er. 3 yil
gorev yaptig1 Kudiis'iin ve Suriye, Libya, Misir gibi iilkelerin sicak giindemlerini
iilkemize tasiyan A Haber Editorii ve Sunucusu Fatih Er ile birlikte hem savas

mubhabirligini ve zorluklarini hem de iilkemizdeki habercilik anlayisini konustuk.
Habercilikte etik ve cesaretin en iyi drneklerinden biri olan Fatih Er savas muhabi-
ri olmak isteyenlere de sunu sdyliiyor: “Savas muhabirligi biraz rock’n roll gibidir.

Herkes 6zenir ama ciddi riskleri de almak zorundasiniz”.

ROPORTA) SUMEYYA OLCAY FOTOGRAF: KARA ZINGER

Konya’da diinyaya geldiniz. Gazetecilik egiti-
minizin yani sira yurtdisinda da calistiniz. Ve
iilkemizde bircok kanalda yer aldiniz. Gneelikle
iletisim alanini neden sectiginizi ve egitim
siirecinizi dinlemek isteriz.

Profesyonel seslendirmeyle basladim bu
meslege. Gazetecilik yapmiyordum. 97
yilinda Kanal 7’de Ahmet Hakan’in Haber
Saati programinin seslendirmesini yapar-
dim. Habere bu sekilde ilgi duymaya bas-
ladim. Giindiizleri haber perfore yapar-
dim, geceleri de polis muhabirligi. Yasimiz
18, elimizde telsiz, altimizda bir araba,
polis telsizlerini dinleyip haber takibi
yapardik. Belli bir tecriibe kazandiktan
sonra artik isinizi sadece haber okumak,
haber pesinde kogsmak olarak gormemeye
basliyorsunuz. Ben 6ncelikle kendimde
yabanci dil eksikligini fark ettim. Ogren-

mem i¢in yurtdisina gitmem gerekiyordu.
ABD’de ki okullar sadece para okullariy-
di. Normal bir yerde alt1 ayda ingilizce
ogrenecekseniz ABD’de bunu iki seneye
yaymaniz gerekiyordu. Benim bu kadar
vaktim yoktu. ingiltere’deki okullar ina-
nilmaz pahaliydi. Avustralya’daki okullari
kendim icin elverisli buldum. Bagvurdum,
kabul edildi. Tiirkiye'de de o siralar 2001
krizi baslamisti. Televizyonculuk diismeye
baslamisti. Medyada calisanlarin maagla-
r1 nerdeyse yariya indirilmisti. Ben bunu
firsat bildim, Avustralya’ya gittim. i1k
olarak dil okuluna basladim. 6 ay sonra
tiniversiteye gectim. Medya boliimiinti
tercih ettim. Tiirkiye’de Kamu Y6netimi
béliimiinde okuyordum. Zaten askerligi
erteleyeyim diye okuyordum. Boylece 3
sene Avustralya’da kaldim.



Ayni zamanda bir aile babasisiniz. Yogun is
hayati ve aslinda savas muhabiri olmaniz aile
yasantinizi nasil etkiliyor?

Acikcast ilk evlendigim zamanlarda bu kadar
yogun degildim. Kriz bolgelerine gider-

dim ama simdiki kadar uzun stireli degildi.
Sadece biilten sunuyordum. Bu benim icin
masabasi gorev gibiydi. Ama Tiirkiye'de

ve yurtdisinda bolgesel krizler cogalmaya
basladikca belki son 7-8 senem stirekli disa-
rida gecti. Bunun 3 senesini esimle birlikte
Kudiis’te ge¢irdim. Bu onun i¢in de zor bir
deneyimdi. Ama simdi alisti. Artik biz esimle
gerilmeye, tartismaya basladigimiz zaman
senin yurtdigin gelmis veya senin savasin
gelmis, hadi sen git der bana. Kizim simdiye
kadar anlamiyordu ama simdi televizyondan
da gordiigii icin durumu fark etmeye basladi.
Kizim gittigimde de hep sunu diistiniiyor;
“Babam onlara yardim etmeye gitti”.

Kizim beni yardim géniilliisii olarak
goriiyor.

Kizim beni bir gazeteciden ziyade bir yardim
gonilliisii olarak gérmeye basladi. Glinki

hangi cografyaya giderseniz gidin mutlaka
bir kriz, kotii bir sey aktariyorsunuz gittigi-
niz bélgeden. En son Filipinler’e gittigimde
fotograflarimi gérmiis. Kalacagimiz bir otel,
yiyecegimiz bir yemek, icecegimiz bir su
yoktu Filipinler’de. Ve on giin boyunca uyku
tulumu icerisinde bir otelin bahc¢esinde uyu-
mak zorunda kaldim. Bu fotograflar gordi-
glinde “Baba artik seni gbndermeyecegim,
artik bir yere gitmeyeceksin” diye sdylenmeye
basladi. Heniiz 6 yasinda. En biiytik sorunu
babamla yasityorum. Evin tek ogluyum ben.
Libya'da 45 giin kaldim. 45 giin her giin ba-
bamla telefonda tartistik. Hadi don artik, niye
dénmiiyorsun? Baba bir sey yok diyorum
ama canli yayinda da bir savasi veriyorum.
Ve o gortintiilerimiz haliyle onlar1 rahatsiz
ediyor. Soylediklerimiz de sevdiklerimizi
tatmin etmiyor.

Televizyon mecrasinda etkin bir isimsiniz. Kitle
iletisim araci olarak nitelendirdigimiz aygitia-
rindan en 6nemli olan televizyonun asil amacini
nasil tanimlarsiniz?

Gectigimiz giinlerde bir tiniversitenin ar-
sivinde gezerken bir ¢alisma gérdiim; 1600



yillarda ABD’de gazeteciligin kurallarini
koymuslar ve 10 madde siralamislar. En
belirgin maddeleri; gazeteci ya bir matbaada
calisacak ya da bir kiitliphanede. Bu bizim
icin su anlama geliyor: Ya alayli olacak ya

da tiniversite egitimli. Tarih, cografyay1

iyi bilecek. Birden fazla dile hakim olacak.
Savas, alet ve gereclerini taniyacak. Yani
1600 kisur yillarinda gazetecilik kurallarini
bu sekilde siralamiglar. Cok dikkatimi ¢ekti.
Bugiine baktigimda hala ayni seyler bizim
icin gecerli. Ya bu isle alakali olacaksin, alayli
yetiseceksin ya da egitimini alacaksin. Tari-
hi, cografyayi ¢ok iyi bilmen gerekiyor. Eger
Ortadogu ile ilgileniyorsaniz oturdugunuzda
Ortadogu haritasini ¢cizmeniz gerekiyor.
Oradaki mezhepleri, irklar1, oradaki etnik
gruplarin hepsini bilmeniz gerekiyor.

Savas muhabiri savas arac gereclerini de
bilecek.

Ayni zamanda eger bu isle ilgileniyorsaniz,
bir savas muhabiri olarak yetismek istiyor-
saniz tiim savas, arag ve gereclerini bilmeniz
gerekiyor. Mesela bir obiise tank diyemezsi-
niz. Ttim bu ¢ercevede diisliniirsek televiz-
yon benim i¢in tamamen bilgilendirme araci
tastyor. Bize tiniversitede sunu 6gretmislerdi;
bir iilkenin dis haberleri o tilkenin dis po-
litikast ile paralel ilerler. Ciinkii biz {ilkele-
rin menfaatleri icin haber yapariz. Bugiin
Suriye’de Tiirkiye'nin menfaatleri neyse ben
o dogrultuda haber yapmak zorunda oldu-
guma inanityorum. Misir'da menfaatler neyse
o dogrultuda haber yapmak zorundayim.

Bu durum kanallarin anlayisina gére degisebi-
lir mi?

Kanallarin anlayisina gore mutlaka degisi-
yor. Son dénemlerde baktigimiz zaman Su-
riye ile ilgili ayn1 seyleri diisinmtiyoruz. Bazi
kanallar farkli diistintiyor. Onlar bizim yanlis
yaptigimizi, biz de onlarin yanhs yaptigini
diistinliyoruz. Ben simdiye kadar 6gren-
diklerimden yola cikarak soyliiyorum; eger

Tiirkiye menfaatlerini koruyacaksak ki milli
menfaatlerden bahsediyorum, Tiirkiye'nin
dis politikasina paralel bir sekilde ilerleme-
miz gerekiyor. Ben bunu Israil'de yagsarken
cok iyi anladim. Mavi Marmara krizinde
Tzipi Livni ile rportaj yapmistim. Livni o
dénemin hiikiimeti ile kanli bicakli olmasina
ragmen lsrail’i karsisina alacak tek bir ciimle
dahi kurmamisti. Oranin gazetecileriyle
roportaj yaptim olay1 nasil degerlendirdikle-
rine dair. Hepsi tamamen Tiirkiye’yi sucla-
mislardi. Onlar kendi iilkelerinin menfaat-
lerini diislintiyor. Tabi muhalif olabilirsiniz,
yanlislar1 da séylemek zorundasiniz.

Sorunlarin géziikmesi ve ¢éziimii icin
haber yapilmali

Bugtin Suriye politikamizda biz Tiirkiye’nin
menfaatleriyle paralel dogrultuda ilerle-

riz ama yanlis oldugunda da bunu net bir
sekilde sdyleriz. Ben gazeteciligi bunun igin
yaptigimi diisiiniiyorum. Ozellikle so-
runlarin goziikmesi acisindan yapildigina
inaniyorum. Ornegin Filipinler'e gezmek
icin gitmedim, ¢ok eziyet cektim ama suna
inaniyorum; biz oradan saghkli haber akta-
rabilirsek sayet insanlar oraya yardim eder.
Arakan’a giden ilk gazetecilerden biri oldum.
Geldikten sonra biiytik sikintilar ¢ektim
alerji sebebiyle; orada batakliga girmistik.
Ama bizim haberlerimizden sonra Arakan’a
100 milyon dolar para yardimi toplandi. Ve
bu diinya giindemine girdi. Bu benim igin
neden bu isi yaptigimi, neden kitle iletisim
araci olarak televizyonu tercih ettigimin en
biiyiik sebeplerinden biri.

TRT israil temsilciligi yaptiniz. Gazze, Bati Seria,
Kudiis gibi bir ates hattindaydiniz. Muhabirlik
kimliginizi bir yana birakirsak oradaki yasami
nasil yorumlarsiniz?

Artik 1948’de orada kurulan bir devlet var ve
baskalarinin haklarini gasp edecek olsa dahi
varhigini stirdiiren bir tilkeyle bir yasam mu-
cadelesi vermeye, varligini devam ettirmeye



calisan bir halk var orada. Ortadogu’yu en
iyi anlayabilmek icin belki de yasanabilecek
en glizel yerlerden birisidir Kudiis. 3 yihm
gecti. Hi¢ pisman degilim. Eger evli olma-
saydim dénmezdim de, yasamaya devam
ederdim. Orada olaylar1 objektif gormeye
gayret gosterdim ama biz gordiiklerimizi ve
kameralarimizi yansiyanlari aktariyoruz.
Ben Filistinlinin evden ¢ikarilma hikayesini
haberlestiriyorsam belki de hicbir s6z s6y-
lememe gerek yok o bolgeyi 6zetlemek icin.
Filistinli genglerin israil askerleriyle catis-
masini haberlestirmeye calistyorsam kame-
ramin on dakikalk goriintiisii bunu ¢ok iyi
anlatir size, konugsmama gerek kalmaz.

Gazze'de 15 aylik bir bebek cesedini elime
almak zorunda kaldim

Ben 2007’de de Hamas-El Fetih catisma-
larinda da o bolgedeydim. 2009 Gazze
Savasi'nda ordaydim. Beni halen yaraladigini
diistindiigiim cok seyler yasadim. Mesela;
Gazze'de daha 15 aylik bir bebegin cesedini
elime almak zorunda kalmistim. Bombar-
dimandan sonra heniiz ulagilamamis bir
bolgeye vardigimizda; belden asagisi yanmis
bir ¢cocuk cesedini geri kalan kemiklerini

de kopekler siyirirken bulduk. Onu kucagi-
ma alip bir morga gotiirmek i¢in ¢aba sarf
etmistim. Bunlar1 yasadiktan sonra da bazi
noktalarda tamamen yiizde yiiz objektif ola-
cagim diyemiyorsunuz. Nihayetinde insansi-
niz. Bolgede Tiirk halkinin anlayabilmesi icin
haberler yapmaya gayret gosterdim, ne Israil’i
tamamen sorunlu, suclu bir {ilke olarak gos-
termeye calistim ne de Filistinlileri tamamen
mazlum olarak gostermeye ¢alistim. Bazen
Filistinlileri her zaman mazlum roliiniin
arkasina siginmakla sucladim. Israillileri
soykirimin arkasina saklanarak yeni soyki-

rimlar yapmakla sucladim. Bu tiir haberler
yaptiginiz zaman da her iki tarafi da mutlu
edemiyorsunuz.

Miisliimanlann katledildigi Arakan bélgesine
diinyada ilk giren gazeteciler arasindaydiniz.
Oraya bir gérev icin gidiyorsunuz ama bir yandan
da éniine gecilemeyecek bir duygu, vicdan silsilesi
var. 0 an ki ruh halinizi nasil kontrol edebiliyorsu-
nuz, sogukkanli kalabiliyorsunuz?

Arakan icin bunu séyleyebilirim; ben bura-
dan ¢ikarken klasik haber yaptyorum diye
Arakan’a gitmistim. Ama oradaki manzaray-
la karsilastiktan sonra gérevimi bir kenara
biraktim. Artik burada gazeteci olarak degil,
bir yardim gontilliisti olarak bulunuyordum
ve buradaki durumu duyurmak igin mii-
cadele etmeye bagladim. Sartlar ¢ok zordu.
Gorevinizi yapmaniz icin sahip oldugunuz
imkanlar yetersizdi. Bizim Naf nehrini asarak
karstya gegmemiz gerekiyordu. iInamlmaz
derecede tehlikeliydi. Banglades polisi ense-
mizde, karsi tarafta da Burma askerleri var ve
benim soyledigim tek sey vardi: Allah'im ben
bunu haber yapmak i¢cin yapmiyorum, eger
bu insanlarin sesini duyurabileceksem bizim
yolumuzu muhakkak sen acabilirsin, bagka

kimse de bize yardim edemez. Ve inanir misin
yolumuz acilmisti. Ama Misir’a gittigimde
gazeteciydim. Ben ne lhvan’ destekliyorum ne
de bir baskasini. Misir'da ne goriiyorsam onu
aktarryorum. Katliam yapilirken de Misir’day-
dim ve bunlar Tiirkiye'ye aktardik. Bu sebeple
gozaltina alindik. Ama bir yardim goniilliisti
degil bir gazeteci olarak gozaltina alindim.

Savas muhabirligi aslinda bir anlamda kelle kol-
tukta bir anlayisla yiiriiyen bir vazife. Hic éliimle
burun buruna geldiniz mi?

En ¢ok tehlikeyi Libya’da yasadim. Rah-
sanuf diye bir sehrin 6niinde savas vardi.



En 6n cephede biz vardik. Hatta hicbir kamera
yoktu. Yemek arabasina saklanarak gitmistik.
Gazetecilerin 6n cepheye gitmesi yasakti. Ve bir
anda pusuya diistii oradaki muhalifler. ‘Er Ryan
Kurtarmak’ filmi vardir. Ayni onun gibiydi. Etra-
finizda insanlar acilan ateglerden 6liiyor. Bunun
goriintiileri de var, 6diil de ald1. Biz de bir araba-
nin 6niine yattik. Hayatimizi o sekilde kurtar-
dik. Sonra o arabaya bindik kagmak icin, kacan
araclar da cesetlerin tizerinden gidiyordu. Bizim
bu meslekteki muhabirlik biraz rock’n roll gibidir.
Herkes 6zenir ama ciddi riskleri almak zorunda-
siniz. Suriye’ye son iki sene icerisinden alti kez
gittim. Bircok kez 6liimle burun buruna geldim.
Yukaridan bombanin diistiigiinii gériiyorsunuz.
Bunun nereye gelecegi tamamen belirsiz. Ya da
Gazze'desiniz. O sesi duyuyorsunuz. O diisecek,
on bes saniye sonra bir patlama sesi duyacaksiniz
ama bu hemen sizin yaninizda da olabilir. Bunu
gittikten sonra kabulleniyorsunuz. Bunun acisi
sadece dondiikten sonra ¢ikiyor. O goriintiileri
tekrar izledikten sonra ‘Ben manyak miyim, ne
isim var, bir daha gitmeyecegim’ diyorsunuz ama
bu bir tutku haline de gelmis olabiliyor. Mesela
yarin hemen Suriye’ye gidebilirim.

Suriye’deki ic savas, Misir darbesi ve Arakan katliami
veisgaller... Bunlarin hepsi bir savas. Peki, en kétii
baris en iyi savastan daha mi iyidir?

Kesinlikle daha iyidir. O tiir cografyaya gittigim-
de en ¢ok soyledigim sey sudur: Allah'im benim
tilkeme boyle bir sey verme. Clinkii herkesin
kactig1 bir noktaya biz girmek icin miicadele
ediyoruz. Ve bunun icin bircok yola bagvuruyo-
ruz. Girdikten sonra insanlarin neden kactigini
net bir sekilde anlayabiliyorsunuz. Libya'da yolda
sismis, inanilmaz derecede kokan bir ceset gor-
miistiim. 3 tane ¢cocuk da ellerindeki ince sopa-
lar1 cesede batirip, birbirlerinin {izerine cesedin
icinden cikan siviyi fiskirtmaya calisiyordu. Bu
cocuklar Libya'nin gelecegi. Diisiinsenize bizim
cocuklarimizin da boyle oynadigini, Tiirkiye’nin
geleceginin tamamen bdéyle bir psikolojiyle bii-
ylidliglinii. Her zaman icin en kotti baris bile bir
savastan daha iyidir.

Savasta sadece siviller degil askerler de
oliiyor ve bu askerlerin muhakkak bir bekley-
enivar...

Tabi kesinlikle. Libya'da gordiigtim o cesedin
tizerinde askeri tiniforma vardi. O askerin mut-
laka Libya’nin bir ksesinde bekleyen bir ailesi
var ve o aile hicbir zaman babalarindan veya
ogullarindan haber alamayacak. Birileri orada
kokuyor diye herhangi bir yere o cesedi gome-
cek. Ve onun cocuklar1 6miir boyu belki babam
bir yerdedir ve ¢ikip gelecektir diye bekleyecek.

>



Bu durum Suriye icin de gecerli. Gectigimiz
aylarda Hatay sinirina indigimde bir babay-
la karsilasmistim. inanilmaz bir hikayesi
vardi. Bulunduklari mahalle bombalanmaya
baslandiginda bir bomba da evlerine diismiis.
Ve aile bireylerinin hepsi birbirlerini kaybet-
misler. Adami1 komsular hastaneye gotiirmis.
Aradan 3 ay gectikten sonra adam hastane-
den taburcu olmus, evine gitmis. Ev yerle bir.
(ocuklar1 yastyor mu hicbir seyden haberi
yok. Tiirkiye’ye gelmis ve belki bir umut
miilteci kampinda déne done onlari aramis
ve sonunda bulmus. Onun hikayesi giizel bitti.
Ama hikayesi aci biten onlarca insan var.

Savas muhabitligi gérevinizden dolayi bunu ¢ok
daha iyi bilirsiniz. Haberler i¢ karartici, bunaltici
olabilir. Bu tiir haber konularinin seciminden
ote, haber uzmanlarinin bu sorunlara yaklasimi,
yorumlarn nasil olmalidir?

Bizim izleyiciye nasil baktigimiz 6nemli. Bir
zamanlar Turkiye Televole tlilkesi olmustu.
Simdi hala bircok ana haber biiltenimiz bu

Arakan’a giden ilk
gazetecilerden biri
oldum ve gazeteci
olarak degil, bir
vardim goniilliisdi
olarak oradaki
durumu duyurmak
icin miicadele
etmeye basladim.
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mantikla ilerlemeye devam ediyor. Kanallar
artik izleyiciye bir seyler vermektense izle-
yiciden neler alabiliriz, onlarin reytingiyle
kag reklam kusagi koyabiliriz veya reklam
kusaklarimiza ne kadar zam yapabiliriz
bunun pesinde. Boyle olmamasi gerektigini
diisiinliyorum. Biz izleyiciye ne kadar kaliteli
yayin sunarsak izleyicinin seviyesini de o
kadar ytikseltmis oluruz. Heniiz Tiirkiye o
seviyeye gelmedi. Gelmesi i¢in haberciligin
kurallarinin daha net bir sekilde islenmesi
gerekiyor ve bu da zaman alacaktir haliyle.

Yapilan haberlerin icerik sunumu ve sekli ve buna
gére habercinin tutumu ne yénde olmalidir?
Bunu uluslararasi kanallari izledigimizde
cok net bir sekilde goriiyoruz. Komik ve
kotii. BBC, CNN, El-Cezire de izliyorum.
Onlarin yaptigi haberciligi Tiirkiye'de hicbir
televizyon kanali, bulundugum kurum dahi
yapamiyor. Giinki biz her seyi reytinge
endekslemeye baslamisiz. insanlara bir sey
aktarma, bilgi verme ihtiyacin alt seviyede
tutuyoruz. Daha fazla ne kadar ‘izlenebi-
lirizin’ pesinde kosuyoruz. Bunu mutlaka
yapmak zorundayiz ama bunu seviyeyi dii-
stirerek degil de daha dikkatli ve toplumun
seviyesini de yiikselterek yapmamiz gerekti-
gini inantyorum.

Bir haberin dogrulugu artik kaynagindan
aktarilmasiyla degil, 6teki medyanin da ayni
bilgileri(haberi) tekrarlayip bir nevi onu dogru-
lamasiyla dogruluk kazaniyor. Yani tekrarlama
kanitlamanin yerini almis durumda. Peki,
seyirci bunu nasil fark edecek veya kaynaktan
alinmayan her bilginin haber olarak sunulmasi
ne kadar etik?

Tiirkiye’de bu mecralarda calisan insanlar
artik sunun derdindeler: Biz son daki-

kay1 girdik; bak onlar giremediler veya
biz girdik onlar 15 saniye sonra girdiler.
Sanki burasi haberi x kanali i¢in, x kanali
da haberi y kanal icin yapiyormus gibi
bir durum var ortada. Sizin dediginiz ¢ok
dogru. Y kanal bir haberi girmigse ve x
kanal da bunu giriyorsa o haberi dogruy-
mus gibi anliyoruz. Ama son zamanlarda
tilkemizde cok haber yalanlanmaya bas-
ladi. Sadece kulaktan duymayla haberleri
verir olduk. Ben bunu etik bulmuyorum.
Tirkiye'nin 6zellikle bu son dakika sag-
maligindan da bir an 6nce kurtulmasi
gerektigine inaniyorum. Bati televizyon-
larini izlerseniz onlar icin son dakikalar
bellidir; devrim oluyordur, savas ¢cikmig-
tir, deprem olmustur, tilkede ¢ok biiyiik
bir kaza olmustur. Onlar son dakikadir.
Ama bizde her sey son dakika olabiliyor.
‘Ankara kara hazirlaniyor!” son dakika.
Neden? Higbir anlami yok.

Rekabet ortami var ama kanallar bir
digerinin taklidi niteliginde

(Cok fazla kanalimiz olmasina, bir rekabet
ortami olmasina ragmen tiim kanallar bir
digerinin taklidi niteliginde. Diinyanin en iyi
cikolata firmasi bir ¢ikolata cikarir. Ulkedeki
bir ¢ikolata markasi da onu taklit eder, sonra
o lilkedeki en kotii cikolata markalari da
ilkedeki o markay1 taklit etmeye baslar. Biz-
deki kanallar da CNN’i, BBC'yi taklit ediyor.
Bir baska kanal da taklit eden kanali.

Hepsi birbirinin kopyasi, tabi istisnalar
var. (ok iyi hatirliyorum; yillar énce bir
kanal bir baska kanal icin ‘Ayn1 yazdigim
altyaziy1 yazma’ diye bir baslik atmisti. Kalict
olmak istiyorsak 6zgiin ve kaliteli yayinlar
yapmak zorunday1z.

<
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SEFA GULER

GIRESUN

Tarihi

Giresun, Anadolu'nun kuzeydogusunda, yesille mavinin ku-

caklastigi Karadeniz'in inci kentlerinden birisidir. Sehir, denize
dogru uzanan yarimadanin {izerinde yer almaktadir. Yarimadanin
kargisinda Karadeniz’in tek adasi olan Giresun Adasi (Aretias), kentin bir
kolyesi gibi durmaktadir.

Eski Anadolu tarihi arastirmalarinda, sehir ve kasaba tarihlerinde
dil incelemeleri sonucunda, bu bélgede M.O. 2000'li yillardan beri Tiirk
varliginin meveut oldugu anlasiimustir.

M.O. 7yy.da iskitlerin Karadeniz'e géi¢ etmesi ile Oguz unsurlari da
bu bolgeye yerlesmislerdir. Bu bolgede Oguz boylarindan Yazir, Doger,
Avsar, Karkin, Hala¢larin; Akhun, Kusan, Pecenek, Hazar, Hun, Kipcak
Tiirklerinin yerlesimi mevcuttur.

(evresinde 6nemli giimiis ve demir tiretim yerleri olan Giresun’a
Romalilar tam bir hakimiyet kurmamislardir. Onlarin déneminde bu
bolgede para basildig rivayet edilmektedir. Bugiine kadar yanlis bir
kanaat olarak Giresun’'un Tiirklesmesi Fatih Sultan Mehmet'in 1461'de
Trabzon’u fethiyle beraber gosterilmistir. Giresun'un Osmanl Devleti-
ne bu tarihte katildig1 dogrudur. Oysa Giresun’un Tiirklesmesi 1397°de
Bayramlu Cepni Tiirkmen Beyi Emir Siileyman Beyin Giresun'u fethet-
mesiyle gerceklesmistir. Bu yanlis kanaat yiiziinden Giresun’da onun
adini tagtyan hicbir eser bulunmamaktadir. Dolayisiyla Giresun'un ilk
fatihi taninmamaktadir.

Cografyasi

Giresun ili topraklari biitiintiyle Dogu Karadeniz boliimiinde (kiy1 ve i¢
kesimler) yer alir; doguda Trabzon ve Giimiishane, glineyde Erzincan ve
Sivas, batida Ordu illeri, kuzeyde Eynesil -Piraziz ilceleri arasinda Kara-
deniz kiyilari ile kusatilir; yiizolcimii 6934 km?2 dir.

Bugtin ¢cogunlukla findik bahcesi haline getirilmis ormanlik bir kiy1-
da yer alan Giresun, koyu renkli eski bazalt lavlarindan olugmus tepelik
bir yarimadanin karaya bitistigi berzah kumluk koya (burasi simdi 2
dalga kiranla korunmus liman yeridir) iner ve yarimadanin yiiksek kesi-
mine dogru yayilir. Eski kale, bu yiiksek kesim tizerinde, ¢evreye hakim
bir yerde kurulmus bulunuyor. Yarimadanin 6niinde ve biraz doguda,
Dogu Karadeniz'in tek adasi (Eski Aretias, simdiki Giresun Adasi) yer
alir. Giresun daha cok yakin ¢evresinin iskelesi ve Karadeniz kiyilariin
birinci findik yiikleme limanidir. Bugiin i¢in findik, orman tirtinleri v.b.
konular disinda, 6zellikle yolcu ulasiminda deniz yolundan ¢ok kiy1
boyunca devam eden karayollari kullanildigi icin limanin islevselligi bir
dereceye kadar gerilemistir.

Giresun Kiiltiirt

Bolgede yerlesim, daginik ev sistemindedir. Arazi daghk oldugu i¢in
vatandas sahip oldugu bir ka¢ dekarlik diiz araziye misir tarlasi yap-



mig ve iist kismina da ev yapmustir. Bu sekilde evler
ve mahalleler arasinda uzak mesafeler bulunmasi
insanlarin birbirleri ile olan iliskilerini zayiflatmistir.
Bu ylizden ilcelerin lehceleri arasinda farkhiliklar
olusmustur.

Giresun'da genelde eski geleneklerini koruyan bir
yapi mevcuttur. Bu yapi bolge insaninin bolgecilik
hissi dogurmustur. Yore halkinin esas karakterlerine
burada rastlanir.

Giresun Findig1

Findik, Kayingillerden bir agac¢igin ve meyvesinin
adidir. Findik besleyici bir yemistir. Bilesiminde
yag, karbonhidrat, azot, madensel maddeler, B ve C
vitaminleri vardir. Cig ve kavrulmus olarak yenildigi
gibi pastacilikta ve cikolata yapiminda da kullanilir.
Diinya pazarlarinda aranan {inlii Giresun findigi
parlak kabuklu, yag orani yiiksek tombul bir findik
tiirtidiir. ilimizde kiyilardan 1000 metre yiiksekli-
ge kadar dere, tepe ve dag yamaclarini saran genis
findiklik alanlarda yurdumuzun ve diinyanin en
tisttin nitelikli findiklar1 yetistirilir. Diinya piyasa-
larinda “Giresun kalitesi” 6zellikle aranir. Dlinyanin
en biiyiik findik kurulusu olan FISKOBIRLIK Genel
Midiirliigii Giresun’dadir. Findik Giresun'un en
onemli gecim kaynagidir.

Giresun Kalesi

Kenti ikiye bolen yarimadanin en yiiksek yerinde-
dir.500 metrelik parke ve beton bir yol ile ulasil-

maktadir. Kalenin M.O.2. yiizyilda Pontus Krali 1.
Farnakes tarafindan yaptirildigi sanilmaktadir. Sur
ve saray kalintilar1 hala ayaktadir. Kalenin cesitli yer-
lerinde, oyulmus tas magaralar ve tapinak 6renleri
bulunmaktadir.

Giresun kalesi i¢ ve dis kale béliimleri olarak
incelenebilir. Kente egemen tepe lizerindeki i¢
kalede saray kalintisi vardir. Aristotoles Neofi-
tos, Giresun Eyaleti adli yapitinda burayi ytliksek
duvarli, savunmasi iyi ve alinmasi gii¢ bir kale
olarak tanimlamaktadir.

Kurtulus Savasinda biiytik yararliliklar gosteren
ve Atatilirk’tin koruma komutanhgini yapan Gazi
Osman Aga'nin da(Topal Osman Aga) mezari bu
kalededir.

Sebinkarahisar Kalesi

Sebinkarahisar yerlesmesinin giineyinde bozalt

bir tepe tizerinde kurulmus olan kale, sehirden 160
metre daha yiiksektedir. ilk gérenler bu haliyle kaleyi
denizde ada veya gemiye benzetirler. Plani biitiintiyle
bir yamugu andirmaktadir. Kalenin kulelerle destek-
lenen surlari sarp kayalara oturtulmustur. Bu surlar
bazi kisimlarda daha 6nce ikinci bir sur kusagi tak-
viye eder. Surlarda degisik donemlerin duvar yapim
tekniklerini gérebilmek miimkiindiir. Bazi kisimlar-
da kaya yontularak sur temeli yerlestirilmistir.

Kale icerisinde eski yap1 izleri ile sarni¢ kalinti-
larina rastlanilmaktadir. Evliya Celebi, kale icinde
yetmis kadar ev, sarni¢ ve bugday ambarlari ile
Fatih Camii'nden bahseder. Fakat bu caminin yerini



belirlemek miimkiin olmamaktadir. Ayrica kalede
var oldugu soylenen Kilise de belirlenememekte-
dir. Kalede bes degisik su sarnici vardir. Bunlardan
dordii kapali, bir tanesi aciktir. Halkin 40 badal
(basamak) dedigi bu yer alt1 su tiinellerinin 6rnekleri
Hitit doneminde gortilmektedir. Benzer bir tiinel
Camoluk’ un Kaledere koyt
kalesinde bulunmaktadir.

Cocuk Kiitiiphanesi ( Katolik
Kilisesi)

Cinarlar mahallesinde bulunan
ve ¢ocuk kiitiiphanesi olarak
kullanilan yapi aslen Fransiz
Katolik Kilisesidir.1800’1ii yillarin
sonlarinda inga edilmistir.

Kaya Kilise

Bu giinkii askerlik subesi arkasindaki
eski Lonca yolu tizerindedir. Hiris-
tiyanligin ilk yayildigi yillardan
kalma bir kaya tapinagidir. Gizli
ayinlerin yapildigi ilk kapali
mabetlerdendir. Panaia ve Surp
Sarkiz adlariyla da bilinen ve {i¢
katli oldugu soylenen tapinak
gecmiste sifahane olarakta kulla-
nilmistir.

Kufa Kuyusu

Pontus déneminden kaldig1 sanilan
kuyu, kalenin eteginde ve yeni acilan
yolun kenarindadir. Kale’nin su
ihtiyacini kargilamak igin
acilmustir. Gizli gecitlerle

de baglantili oldugu séylenir.
Kuyunun agiz kismi iki metre
yiiksekliginde 80 cm. genisligin-
dedir. Kesme taglardan oriil-
miistiir. Kesme taglardan sonra
kuyu genislemekte ve 7-8 metre
derinlige inmektedir.

Millet Bahcesi Kapisi

Vilayet binasi 6niindeki parkin
tastan, kemerli kapisidir. Kapida tig
kitabe bulunmaktadir. Kitabelerden
anlasildigina gore kapi kaymakam Ziya bey ve
belediye reisi Kaptan Yorgi tarafindan yaptirilmistir.

Seyyit Vakkas Tiirbesi

Osmanh Padisahi Fatih Sultan Mehmet Han déne-
minde Giresun'un fethi sirasinda biiyiik yararhliklar
gosteren ve yapilan ¢atismalarda sehit diisen Ug Beyi
Seyit Vakkas’a aittir. Mezar 15. yiizyilda, Ttrbe ise 19.
yiizyilda yapilmustir.

‘

Kale Camii

Kale mahallesindeki mimari degeri ytiksek bir yapidir.
iki yazit1 vardir. Giris kapisi {istiindeki 1830 tarihli
yazitinda ilk camii Dizdarzade Emetullah Hanimin
yaptirdig bildirilmektedir.1912 tarihli yazitindaysa da

caminin Sart Mahmut Zade El-Hac Mustafa
Efendi tarafindan yeniden insa ettirildigi
belirtilmektedir.

Yoresel Yemekler

mKaralahana Corbasi: Karalahana,
sahil kesiminde en ¢ok tiiketilen
bir sebzedir. Corbasina misir unu,
misir yarmasi, fasulye katilarak
yapilir.
m Déseme: Karalahanadan yapilan
koyu bir yemek tiirtidiir, icine misir
yarmasi katilir.

u Diple (Otduk): Karalahana, Fasulye, Fig

ucu gibi cesitli sebzelerden yapilmaktadir.

» Kabak Kabugu Kavurmasi: Kara ka-

bagin kabugundan yapilir. Bunun

icin 6zel kabaklar secilir. Kabak
kabugu haglandiktan sora suyu
stiziilerek, sogan ve fasulye ile
kavrularak yapilir.
m Diken Ucu (menavcan) : Karadeniz
de yetisen, asma seklinde olan
bir dikenin, ilk bahardaki yaprak
stirlimlerinden, Kavurma seklinde
yapilan bir yemek tlriidiir.

m Sakaca : Findik bahcesinde, ilk ba-

harda yetisen bir ot tiiriinden, kavrularak

. yapilan bir yemektir.

u Siron: Yar1 pismis yufkalardan yapil-

maktadir. Yufkalar rulo yapildiktan

sonra iki ti¢ santim ara ile kesilip
bir tepsiye, kesik kistmlari tizerine
dizilir. Uzerine yogurt dékiiliir, sa-
rimsakli tereyagi eritilerek tizerine
ww  dokiiltir ve son olarak firinda hafif

- 5 s

u Fasulye Tursusu: Yesil fasulyeden
yapilan ve yorede en cok tiiketilen
tursudur.

m Galdirik Tursusu: Galdirik denilen,

yabanda yetisen sebzenin sapindan yapil-
maktadir. ilkbaharda yapilir.

n Misir Ekmegi: Eskiden dar1 ekmegi denilirdi. Yorenin
sofralarinda olmazsa olmazlardandi eskiden, giinii-
miizde cok tiiketilmemektedir. Onceleri sac {istiinde
yapiliyordu. Son yillarda kuzinenin firininda tepside
yapilmaktadir. Hamsi kizartmasini veya 1sirgan
yemeginin yaninda bir bas sogan ile dyle tath olur ki.
Firinda kurutulan misirdan yapilan ekmegi ise koy
yortuna dograyinca lezzetinden gecilmez.






I FATIH SELMAN

-

LUTFULLAH TEBER
YAVUZ SELIM ORUC

Ispanya’da diizenlenen Diinya Karate Sampiyonasi finalinde
ispanya’yi evinde yenerek Diinya sampiyonu olan Akbulut Genclik
Spor Kuliibii sporcularindan kurulu Karate Kata takimi iilkemize
Diinya Sampiyonlugu unvaniyla biiyiik bir basar getirdi... Gencle-
rimizin sampiyonluk macina hazirlanma siirecini, genclerde karate
algisini ve sporun hayatlarindaki etkisini takim kaptani Fatih Sadul-

lah Selman’dan dinledik.

SALIHA BUSRA SELMAN / AHMET KAYNAR

Bize kisaca kendinden bahsederek
baslayalim istersen...

Ben Fatih Selman. Akbulut
Genglik Spor Kuliibii'nde Karate yapi-
yorum. Ben ve arkadaslarim Liitfullah

Teber ve Yavuz Selim Orug takim halin-
de diinya sampiyonu olduk.

Oncelikle takim olarak sporun hayatiniz-
daki 6nemini ve sizde olusturdugu etkileri-
ni dinlemel isteriz...

Takim sporu yapmakla ferdi spor
yapmak arasinda c¢ok biiyiik farklar

var. Oncelikle aranizda bir sorun ¢ikma
durumunda takimin tamamini etkile-
nir bundan. Birinizin kétii olmasi biitiin
takimi asag ¢ekiyor. Eger amaciniz iyi
olmaksa {iclinlizlin ayni anda iyi olmasi
lazim. Mesela kampta takim arkadasim
Liitfullahin omzu sakatlandi. Takim-
dan ¢ikarilacagi soylendi. Bu onunla
beraber {ictimiiziin bir anda moralini
bozdu. Doktor normalde 2 hafta ka-
rate yapamaz dedi. Biz bunun tlizerine
oturduk konustuk, dedik ki Liitfullah

bu omuz 3 giinde iyilesmeli, 3 giinde
gecmezse seni takimdan ¢ikartacaklar.
Psikolojik olarak onu etkilemeye, ona
destek olmaya calistik ve doktorun 2
haftada anca iyilesir dedigi sakathgi
Litfullah 3 giinde atlatt.

Peki, sen hi¢ sakatlandin mi1 gecmiste?
Benim de ge¢misim kii¢iik sakatliklarla
dolu diyebilirim. Yerimde duramadigim
bir yapida oldugum icin elimi, kolumu
ayagimi kirdigim oldu pek ¢ok kez.

Bu gibi sakatliklar yiiziinden birakmayi
diisiindiin mii hic?

Bu iste basarili olmak istiyorsan her ne
sorun ¢ikarsa ¢iksin birakmayi aklinin
ucundan dahi gecirmemis olman lazim.
Ben de bunu yaptim zaten.

Sporla ic ice bir hayatiniz var. Gelecekte
ne olmayi diisiiniiyorsunuz? Takimda yer
alan arkadaslarin ve sen spor alaninda
akademik bir egitim almay da diisiiniiyor
musunuz?

Genelde karateciler spor alaninda
devam ederler ama ilgingtir ki bizim



takimda herkes bagka boliimler
disiiniiyor. Ben Hukuk okumayn is-
tiyorum, takim arkadasim Litfullah
Bilgisayar Miihendisi olmak istiyor,
diger arkadasim Yavuz da Dis Heki-
mi. Biz basarili sporcular oldugumuz
kadar okulumuzda da basarili 6gren-
cileriz. Ama elbette spor hayatimizi
da bu basari seviyesinde devam
ettirecegiz.

Basarili bir takim olmak elbette iyi
antrenmanlarla elde edilebilir. Sizler
ayrica lise 6grencisisiniz. Antrenman ve
maclara zaman ayirabiliyor musunuz?
Zamani ayarlamak gercekten zor.
Hem {iniversite giris sinavina hem
de diinya sampiyonasina denk gelen
bir sene oldu benim i¢in. Okuldan
geliyordum, ders c¢alisiyordum sonra
antrenmana gidiyordum, antren-
mandan c¢ikip yine ders calisiyor-
dum, ikinci bir antrenmana daha
giriyordum. Takim arkadaslarim
benden bir alt sinifta olduklari icin
onlar icin o kadar sikinti olmadi ama
benim i¢in biiyiik stres oldu. Ama
cok siikiir bunu da kolaylikla atlatti-
gima inaniyorum. O kadar ¢ok ant-
renman yapiyorduk ki bizimle dalga

geciyorlardi artik milli takimda olan
diger arkadaslarimiz. Onlar dinlen-
mek i¢in sinemaya gidiyorlardi ama
sinemada ¢ekilmis hicbir fotografta
biz yokuz. Biz o sirada antrenmanda
oluyorduk yine. Bu da elbette biiyiik
bir basariy1 getirdi bize.
Calismalarinizin derslere etkisi oluyor
mu? Okul hayatiniz etkileniyor mu?
Evet, biraz etkileniyor. Bagariy1
yakalamak icin daha fazla calisman,
daha fazla 6zveride bulunman lazim.
Zahmetsiz rahmet olmaz diye bir

s6z vardir, yani zahmet cekmeden
basariya ulasamayacagimizi ¢ok iyi
biliyorduk.

Karate sampiyonasina nasil hazirlandi-
niz? Mac éncesi ve sonrasi sizde olusan
duygulardan ve o anlardan bahsetme-
nizi isteriz. Ayrica yeni yerler gérmek de
sporun bir baska olumlu etkisi...
Aslinda biz bu sampiyonlugun
gorlinen kismiyiz. Goriinmeyen
kisminda koskoca bir Karate ailesi
var... Onlarin emeklerini ve destek-
lerini asla g6z ardi edemem.

Biz Tiirk Karate Milli Takimi
olarak en ¢cok kamp yapan 2-3



ilke arasindayiz. Bu sampiyonanin kampi i¢in
Erzurum’a gittik, orada 21 giinliik kamp yaptik.
Sonra bayram i¢in 3 giinlik bir ara verdik-

ten hemen sonra tekrar Erzurum’a dondiik,

12 giinliik bir kamp daha yaptik. Bu kamptan
biraz bahsetmek istiyorum. Giinde 2 antren-
man yapiyorsunuz, 6 aylik yani yeni kurulmus
bir takimsiniz, siirekli antrenman yapiyorsu-
nuz. Kendi antrenériimiiz kampta bizimleydi
ve bizi ¢cok daha iyi tanidigi icin calistirirken
sinirlarimizi her defasinda agmaya zorluyordu.
ok zorlaniyorduk, stresten aramizda kavgalar
olmaya basladi. Baya zor bir siirecti ama yi1lma-
dik, cok calistik, kapasitemizin tistiinde ¢itkmak
icin ¢cok ¢cabaladik.

Psikolajik acidan sizi kim destekliyordu peki? Kampta
bunun icin profesyoneller var miydi?

Burada bir hocamdan bahsetmek istiyorum. Ken-
disi bir psikolog degildi belki ama psikolog olsa
ancak bu kadar olurdu “Erkan Tun¢” hocamiz.
Her zaman yanimizda oldu, her zaman bize des-
tek oldu. Sadece hoca degil, cogu zaman bir abi,
bir baba oldu bizim i¢in. Ne zaman biraz basimiz
diisse, Erkan Tunc¢ hocamiz gelir sirtimizi sivaz-
lardi, gerekirse sefkat tokadi atardi (giiltiyor).

Mac éncesi kamp dénemine tekrar dénersek...
Tiirkiye’deki kamplardan sonra Ispanya’ya gittik.
Bizim c¢ok biiytik bir avantajimiz oldu. Soyle ki,

diger tilkeler maca 1-2 giin kala sampiyonanin
yapilacagi tilkeye geldiler, biz 6 giin kala git-

tik. Boylece Ispanya’da daha fazla kalarak mag
salonunun atmosferini emdik. Erken gidip sampi-
yonanin yapilacagi salonda normal antrenman-
larimiz1 yaptik, tatamiye bastik, bu sayede ilk giin
heyecanini yenmis olduk. Bu strateji hocalarimiz
tarafindan 6nceden diisiiniilmiis bir hareketti, Fe-
derasyon Baskanimiz Esat Delihasan’a bu yiizden
¢ok tesekkiir ettik.

Daha énce de dedigin gibi bu Diinya Sampiyonlugu
madalyonun gériinen kismi. Peki, bu sampiyonlugun
arkasinda aslen kac senelik bir calisma var?

Ben 4 yasindan beri karate yapiyorum, simdi 17
yasindayim, yani 13 senelik bir calisma var bu
sampiyonlugun arkasinda. Takimdaki arka-



daslarimdan Liitfullah da yaklasik
10 senedir karate yapiyor, o da 6
yasinda baslamis, simdi 16 yasin-
da. Biz aslinda arkadastan ziyade
kardesiz. Cok iyi bir takim olmak
icin bence bu gerekli; ¢linkii biz
ferdi spor yapmiyoruz. Fakat bu
mag icin bir sorunumuz vardi, daha
once takimimizda Emre diye bir
arkadasimizla ¢alistyorduk, onun
yasi bizden biiyiik oldugu i¢in bu
mag icin yerine baska bir arkadasi-
miz1 almamiz gerekti. Takima yeni
aldigimiz arkadasimizsa aslinda
Kataci degil Kumiteciydi. Takim
olarak cok biiyiik bir riskti ama biz
bu riski goze aldik ve ardindan ¢ok
calistik. 6 aylik bir siirecte bizim 13
senelik kata tecriibemize yetismek
icin elinden gelenin fazlasini yapti;
cok calisti, biz de ona destek olduk.
Onu takima adapte edebilmek

icin biz de daha fazla calistik, o da
kendini ¢ok iyi yetistirdi. Az hata

yapmaya odaklanarak, her giin
daha cok ilerleme kaydetti. Ve cok
calisarak kazanan biz olduk.

Bu arkadasinizi takima kim secti?
Antrendriimiiz ibrahim Akbulut
secti. Zaten Yavuz bizim kuliipte
ayn1 hocamizin calistirdigi basarih
bir sporcuydu, sadece alanlarimiz
farkliydi. Antrenértimiiz bizleri cok
iyi tanidig1 icin gerekli antrenman
programlarini yaptirarak ve bizi ¢cok
calistirarak Yavuz'un bize kolayca
adapte olmasini sagladi. Yavuz da
bunu ¢ok basarili bir sekilde tasidi.

Peki, siz takim olarak nasil secildiniz?
Diinya/Avrupa Sampiyonalarindan
once milli takim se¢cmesi yapilir.
Tiirkiye genelinden tiim sehirlerin,
tiim spor kuliiplerinin katildig1 bir
mactir bu. Bu zorlu maci bizim kulii-
blimiiz kazandi, boylece milli takima
secilmis olduk.

Ulkemizde karatenin gelecegini, karate-



nin altyapisini olusturmaniz hasebiyle karate sporu-
nu bir gen¢ bakis olarak nasil yorumlarsiniz?
Bizden 6nce de diinya sampiyonlar1 vardi, biz-
den sonra da ¢cok sampiyonlar olacaktir. Tiirki-
ye Karatesi her gecen y1l daha fazla sampiyon
cikarmakta. Bundan 6nceki diinya sampiyona-
sinda yanilmiyorsam 12 madalya vardi, bu yi1l
toplam 14 madalya kazandik. Daha da yiiksek
seviyeye c¢ikacagina, ¢cok daha iyi sporcular ye-
tisecegine inaniyorum. Tiirkiye’de karate daha
da gelisecek.

Bir fotografinizi gérdiik, mac bitmis ve siz secde edi-
yorsunuz. Bunun bir amaci var miydi?

Elbette vardi. ispanya’dasiniz ve Ispanyollarla
final oynuyorsunuz. Biz daha énce bir sampiyo-
nada ayni [spanyol takimla Avrupa Sampiyonasi
finalinde kargilagmistik. O zaman bizi yenmiglerdi
ve istavroz ¢ikarmislardi. Ben Miisliiman

bir gencim ve bu benim
kanima dokundu. Bu
maci izleyen kuliip
baskanimiz da o

an1 goriince ben-

den s6z ald1 “Fatih,
oniimiizdeki Diinya
Sampiyonasr'nda Is-
panyollar1 yeneceksiniz
ve siz de iste o zaman
secdenizi yapacaksi-
niz” dedi. Zaten bizim
icimizde vardi. O
fotografta sadece benim
secde ettigim goriintiyor
ama liclimiiz birden secde
ettik o sirada. O ani da bi-
zim Tiirk fotografcimiz degil,
Brezilyal bir fotografci ¢cekebil-
mis, ilgingtir.

Mac ani nasildi peki?

Her takimin baginda birer hoca vardi, Almanya,
Rusya, Misir. Bizim takimin basinda antrenorii-
miiz, teknik kurulumuz, disardan gelen misafir
hocalarimiz, federasyon baskanimiz, teknik
direktoriimiiz hepsi duruyordu. Yani arkamizda
bir hoca ordusu vardi. Yiiregi bizimle olan, salonu
inleten bir Tiirkiye vardi. Diinya sampiyonasi
farkl bir yarisma. Her tilkenin en iyisiyle yari-
styorsunuz. Kotii rakip diye bir sey yok. En az
hata yapan kazaniyor. istiklal Marsr'ni birincilik
kiirsiistinde tasimak cok 6nemliydi bizim icin.
Ben yaklasik 100-150 kez kiirsiiye ¢cikmisimdir.
Ama Diinya Sampiyonasinda birincilik kiirsiisiine
istiklal Marsi’'n1 tasimak apayri bir seydi, g6gsiim
patlayacak gibi hissettim. Kendimizden gectik,
Allah’'im sen bize yardim et, buradan aglamadan
inelim dedik. Karsimizda en tistte Turk bayragi

var; diger bayraklar da derecelerine gore siralan-
mis, sonra bir de Istiklal Marsi...

Bu kadar sampiyonaya gidiyorsunuz, sizi takip eden
bir medya var mi?
Gerektigi kadar olmasa da bizi takip eden bir
medya oldu. Gazetelere ciktik, iki defa canh
yayina ¢iktik. Cumhurbaskanimiz Abdullah
Giil'lin yanina gittik. En ¢ok o zaman haberlere
konu olduk. Yani adaletsiz de olsa haberlerde
biraz yer aldik. Ama diinya kupasina bile gide-
meyen bir futbol takiminin, diinya sampiyonu
olan bizlerden daha ¢cok medyada yer almasi
bizi ¢ok lizdii.
idol olarak érnek aldiginiz isimler var midir ve bunlari
neden idol sectiniz?
Eger birisini idol olarak aliyorsaniz suan o sizin
olmak istediginiz yerde oldugu icindir. Benim
istedigim Tiirkiye Karate A takiminda yer
almak. A takimdan da idol olarak
gordiigiim Arslan Caliskan abi.
Gerek insaniyetiyle gerek
basarilariyla 6rnek alinmasi
gereken birisi oldugunu
diistiniiyorum.

Sizler gibi basarili bir
sporcu olmak elbette
bircok gencimizin haya-
lidir. Sporun sizi uzak
tuttugu olumsuzluklar
var mi? Bu konuda geng

arkadaslariniza hangi tavsi-

yelerde bulunursunuz?

Biz vaktimizin ve ener-
jimizin ¢ogunu antren-
manlarda harciyoruz. Ders
calisma vakitlerimiz de zaten
belli. Biz spor yapmasaydik ne

yapacaktik, enerjimizi neye harcaya-
caktik? illaki bu enerijiyi bir sekilde atacaktik ya
zararh ya faydal seylerle. Biz vaktimizin ¢ogunu
kuliipte geciriyoruz.
Bu basarida hocalarinizin rolii nedir?
Federasyon yonetimimizin bizim icin her seyin en
iyisini diisiindiigiinii gontil rahathgiyla soyleyebili-
rim. Kamp alanimiz miikemmeldi, calisma prog-
ramlarimiz ¢ok iyiydi. Hocalarimizi her gordiigii-
miizde onlara hep tesekkiir ettik.
Teknik direktoriimiiz Cengiz Cinar, teknik kurul-
daki hocalarimiz, 6zellikle antrenériimiiz ibrahim
Akbulut bir dakika yanimizdan ayrilmadilar. Anne-
miz babamiz gibi her dakika yanimizdaydi ibrahim
hoca. Bizim bu basarimizda emegi gecen tim hoca-
larimiza en derin saygi ve sevgilerimizi sunuyoruz.
Bu sampiyonluk bizi daha da sevklendirdi, daha
cok calisip, daha ¢ok basarila elde edecegiz.



Hilal-i Ahdar Takvimi

CEVIiRI ARIF CIFCI

Rakinin hic olmazsa alenen istimalinin men edilmesi zabita
vukuati tizerinde tesirini derhal gésterdi.

Son on bes giinii Istanbul nisbi bir
stikiin icerisinde gecirdi. Rakinin

hic olmazsa alenen istimalinin men

edilmesi zabita vukuati iizerinde
tesirini derhal gosterdi. Ayni halin vilayetlerde
de oldugunu Eskisehir'de miintesir istiklal
refikimizle yine Cumhuriyet refikimizin
Edirne mektubunda memnuniyetle okuduk.
Hele Edirne ayyagini meyhanede ziftlene-
mediklerinden dolay1 pek mustarip imisler.
Biradan keyif alamiyorlarmis. Midelerine
diistigii zaman yakici bir tesiri olmayan,
yiizlerini burusturmayan ickilerin sudan farki
olmazmis. Bu hakikati agikca itiraf eden ay-
yaslar hentiz ickiye yeni alisanlara aci bir ders
veriyorlar. Fakat acaba o miiptedi bicareler
bu dersten ibret alacaklar mi? Mamafih biz
hentiz gayemize vasil olmadik. Yalniz rakinin
kadehle satiginin men edilmesi kafi degildir.
Bu defa goriilen zabita vakayinin kism-1 aza-
mi evde icenler arasindadir. Bunun icin isret-i
beliyyesi tamamen kalkmadikca vakalar
eksilmeyecektir.

1 Mart

Karagiimriik’te Karabag mahallesinde, imam
sokaginda izmirli Mehmet Efendinin hane-
sinde oturan Mavunaci Ali polislikten matrut
kayin biraderi Salim tarafindan vurulmustur.
Bu cinayet hakkinda alinan tafsilata gére
vaka su suretle cereyan etmistir:

Ayni evde oturan Ali ile kayin biraderi
evvelden beri yekdigeri ile gecinememekte
imisler. Ekseriya birbirleriyle kavga ederek
konusmazlarmis. Bermutadina diin gece saat
on bire dogru biraz kafas tiitsiilii olarak eve
gelen Salim hemen kiz kardesinin odasina
¢ikmig ve orada Ali ile karsilagmistir. Hemen
Ali’'nin yanina gitmis ve derhal kendisine
ikraz ettigi paranin iadesini talep etmistir. Bu
parayl birden bire tedarik etmenin kendisince
gayr-1 miimkiin oldugunu, binaenaleyh birkac
giin miisaade ettigi takdirde istedigi paray1

bulup verebilecegini sdylemistir. Fakat dert
dinlemeyen Salim hic sebebi yoktan hamil
oldugu tabancay1 ¢cekmis : “Ya paray1 verirsin
yahut da kurgunu beynine yersin!” demistir.

Isin vahametini idrak eden Ali bilmuka-
bele bigagini ¢ekmis “Ne yapiyorsun budala”
diye Salim'in iizerine hiicum etmistir. Derhal
bu iki geng feci bir miicadeleye baslamiglardir.
Salim tabancasini ateslemek icin bir firsat
beklerken Ali bicagini kayin biraderine yer-
lestirmek i¢in sarf-1 gayret etmistir. Her ikisi
dakikalarca devam eden korkung miinaza-
alarina hig fasila vermemisler ve yekdigerini
daha evvel 6ldiirmek i¢in birbirlerinin iizerine
miitemadiyen hiicum etmislerdir. Tam bu
sirada Salim bacagina ucu sivri bir bigagin
saplandigini hissetmis ve kendisini can
havliyle Ali'nin kollar1 arasindan styirmustir.
Geri ¢ekilmesi ile tabancasini ateglemesi
bir olmustur. Salim’in tabancasindan ¢ikan
kursun Ali'nin karnina saplanip kalmistir. Bir
dakika sonra Ali kanlar icinde yere yuvarlan-
mistir. Tabanca sesi lizerine mahall-i hadiseye
sitab eden memurin-i zabita Salim'’i derdest
etmistir.

Ali’nin yarasi pek vahim ve tehlikeli
oldugu icin derhal tedarik edilen bir sedye ile
Guraba-i Miislim'in hastanesine kaldirilmis-
tir. Salim’in de bacagindaki yara pansuman
edilmis ve tedavi edilmek iizere polisin neza-
reti altinda evine gotiiriilmiis. Salim bugiin
miudiiriyete getirilecektir.

Yiiksek kaldirimda Rodosto otelinde
sakin Alkazar sinemasi elektrikcisi Moris
diin gece evine avdet etmekte iken liman
kumandanliginda miistahdem bahriyeli
Mehmet'in tecaviiztine ugramistir. Sarhos
Mehmet hic sebebi yokken saldirmasini
Moris’in sol bogriine saplayarak firar etmistir.
Bicak darbesinden derhal yere y1g1lan Moris
feryada baglamis ve yetisen zabita memurlari
tarafindan hastaneye kaldirilmigtir. Carih
firar etmistir.

2 Mart

Diin gece saat dokuz buc¢ukta Mehmet Nuri
ile arkadasi Ridvan, Feridiye'de Latifenin
umumbhanesine giderek eglenti yapmak
istemislerse de soyulacaklarini anlayarak
pusulay1 degistirmisler ve umumhaneyi terk
ederek birahanede kafay tiitstiledikten sonra
Sisli'ye dogru otomobil gezintisi yapmaya
karar vermisler. Otomobillerinin Latife'nin
otomobili tarafindan takip edildigini goriince
silah atesine baglamislardir. Bu suretle
Galatasaray’a kadar geldikten sonra polis
tarafindan tevkif edilmislerdir.

Sirkeci’de Demirkapr'da oturan Tenekeci
Buhuryaku ile amele Mustafa diin gece gayri
kabil setr {i ahfa surette sarhos oldugu halde
Galata caddesinden naralar atarak ge¢cmekte-
ler iken derdest edilmislerdir.

Arap camiinde Mahmudiye caddesinde
181 numarali kahvehanede Muharrem ile
Hakki ismindeki iki sahsin alenen raki ictik-
leri goriilmiis ve derdest edilmislerdir.

5 Mart

Bir mahallenin sikayeti—Bayezid merkezi
dahilinde Hasanpasa firin1 karsisinda biitiin
o civar halkinin tanidig1 ve bizar kaldigi
Apostul'un kahvesinde esrar, raki icildigi,
kumar oynandigy, biitiin mahalle halkinin
gece istirahatlarina selb edildigi mahalle-i
mezkira sakinlerinden Hiiseyin Ragip Bey
tarafindan yazilarak zabitanin nazar-1 dikkati
celp edilmektedir.

Torbalinin Cal karyesi esrafindan Mus-
tafa 26 Subat 1341 Persembe giinii diigiin se-
refine saz getirterek davetlileri eglendirmeye
baslamis. Bu sirada kdyiin kahvesinde Riistii
naminda sarhos bir geng silah atar. Kendi-
sini men ederler. Ertesi giin gece yarisinda
diigtin meclisinde isret alemi devam ederken
Riistii'ntin hamisi Bakkal Ahmet sarhos ola-
rak diigiin evine gelir. Tabanca atesine baslar.
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Mecliste bulunan Recep namindaki genc esnasinda sarf edilen bir kelimeye kizarak 8 Mart

vefat eder. Salih elinden ve damat Mustafa
da ayagindan yaralanir. Ahmet de evvelden
asinaligi bulunan hapishaneyi boylar.

7 Mart

Sarhoslar arasinda bir hicten kavga. Unka-
pani merkezinin Ayakapi mevkiinde As¢l
Arnavut [hsan, Mutafa, Kemal ve Ali Said
sarhos olacak kadar ictikten sonra kol kola
gezerlerken Mustafa ve Ali bir miinakasa

Said’e bir tokat vurmus. Said mukabele etmis,
kavga baslamis. Glirtiltilyii isiten tiitiin
kacakeist Mehmet ile Makinist ibrahim ve
Asc1 isa ve Ahmet Riza Efendiler de kavgaci-
lar1 ayirmak tizere araya girmek istemislerse
de anlasamamazliktan bunlar da birbirine
girerek iclerinden Arnavut Kemal bicakla
Makinist Ibrahim’i bagindan ehemmiyetli
surette yaralamistir.

Diin gece Asc1 Mustafa, Hamamei Mehmet,
giimriik memurlarindan Omer Fevzi namin-
da ti¢ sahsin alaim-i gayr-1 kabil-i setr @i ihfa
bir halde sarhos olduklar1 polis tarafindan
gortilmiis ve her ticli de derdest edilmistir.

Muidiir-i Mesul: Fahrettin Kerim, Karabet Matbaasi
Hilal-i Ahdar, 12 Mart 1341/ 12 Mart 1925,
C.1,No: 4, Syf.32
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