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GUNCEL KONULAR

BATI TRAKYA TURKLERI “BiZ BURADAYIZ” DEDI

Bati Trakya Turk toplumunun siyasi alandaki temsilcisi
Dostluk Esitlik Baris Partisi, 9 Haziran 2024 Pazar gunu
Yunanistan'da yapilan Avrupa Parlamentosu secimlerinde bir
kez daha tarihi bir basariya imza atti. “Biz buradayiz!”
sloganiyla segimlere katilan DEB Partisi, 2014 ve 2019
yillarinda oldugu gibi 2024 AP secimlerinde de Rodop ve
iskece illerinde en ¢ok oyu alarak birinci parti oldu. Toplam
42 adayla secime katilan DEB Partisi buyuk bir basariya
imza atarak, Turk Azinhgin sorunlarini bir kez daha ulusal ve
uluslararasi kamuoyu nezdinde dile getirmeyi basardi. Se¢im
sonugclarinin netlesmesinin ardindan Gumudlcine’'de yer alan
DEB Partisi genel merkezinde agiklamalarda bulunan DEB
Baskani Cigdem Asafoglu, secim sonuglarini Bati Trakya
Tarkleri adina kazaniimis byuk bir zafer olarak
degerlendirdi. DEB Partisi nin 42 adayinin 25%inin kadin
olmasi da bu secimin bir diger ayrintisiydi ve kadinlarimizin
azinhk igin degerini gdzler dniine serdi.

2024 Avrupa Parlamentosu segim sonuglari
.

27,16 %

2024 Avrupa Parlamentosu se¢im sonuglari

36,10 %

40 1961%
U ¥ 387%
- e 818%
RALCIN 714 %

T.C GOMULCINE BASKONSOLOSLUGU NDA
BAYRAMLASMA TORENI GERCEKLESTIRILDI

17 Haziran Pazartesi gunu Gumiulcine
Baskonsoloslugu'nda geleneksel bayramlasma
toreni gerceklestirildi. Bati Trakya’nin her
bdlgesinden soydaslar baskonsolosluktaki
bayramlasma torenine katilim gosterdi. Térene
katilan misafirleri Turkiye'nin Gumiulcine
Baskonsolosu Aykut Unal, esi ilayda Unal ve
baskonsolosluk calisanlari karsiladi.
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GUNCEL KONULAR

GUMULCINE BASKONSOLOSLUGU NDA
“DUNYA KAHVALTI GUNU” ETKINLIGi
DUZENLENDI

Baskonsolos Aykut Unal ve esi ilayda Unal

“Dinya Kahvalti GUn0” sebebiyle 2 Haziran

Pazar gini kahvalti etkinligi diizenledi. Turk
Azinhk kurumlarinin genglik kollari tiyelerine
Tlrkiye'nin Gumudlcine Baskonsoloslugu'nda

Turk kahvaltisi ikram eden Baskonsolos Aykut

Unal ve esi ilayda Unal kahvaltiya katilan
konuklari kapida karsiladi. Etkinlige katilan
genclerle yakindan ilgilenen Unal, tiim
katilmcilara tesekkur etti.

TOCEK YARATICI DRAMA VE TiYATRO
ATOLYESI YIL SONU GOSTERISINi
GERCEKLESTIRDI
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TOCEK Yaratici Drama ve Tiyatro Atélyesi nin
yil sonu gosterisi 13 Haziran Persembe gini
gerceklestirildi. Gimuilcine’de Eski REX
sinemasinda buyuk bir katilimla gergeklestirilen
etkinlige Turkiye'nin GUmdulcine Baskonsolosu Aykut
Unal, esi ilayda Unal ve gok sayida kisi katildI.

TOCEK Yaratici Drama ve Tiyatro Atblyesi, Olga
Gulerci’nin yazdigi “Umut Usur Sokaklarda” adli
miizikal tiyatro oyununu ve Lavinya Oz’e ait “3
Masal Cadisi” oyununu sahneledi. Etkinlikte TOCEK
Yaratici Drama ve Tiyatro Atolyesine devam eden
cocuklarin sahneledigi tiyatro gosterisi izleyicilerden
yogun alkis ald1.



GUNCEL KONULAR

PROF. DR. MEHMET GORMEZ GUMULCINE VE
iSKECE ' YI ZIYARET ETTI

Turkiye Diyanet isleri eski Bagkani Prof. Dr. Mehmet Gérmez, Bati Trakya'ya ziyaret
gerceklestirdi. Ziyaret kapsaminda ilk olarak 14 Haziran Cuma guini Gumdilcine’ye gelen Prof. Dr.
Mehmet Gormez, Gumilcine Turk Gengler Birligi'nde bir konferans gerceklestirdi. 15 Haziran
Cumartesi giinu ise Iskece MUftuliigi niin Bati Trakya Azinli§i Yilksek Tahsilliler Dernegi iskece
Subesinde diizenledigi konferansa konusmaci olarak katild.

Kozlukebir Belediyesi'ne bagli Hebilkdy'de,
700 yildan bu yana siregelen geleneksel Kirk
Kurbani etkinligi 2 Haziran Pazar giinu blyuk bir
coskuyla gerceklestirildi. Kéy halkinin
dizenledigi etkinlige ¢ok sayida soydas katildi.
Etkinlik, katihmcilara geleneksel olarak
hazirlanan "bakirlama" adi verilen etli pilav
ikramiyla son buldu.
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GUNCEL KONULAR

BATI TRAKYA TURK OGRETMENLER BiRLIGi
SECIMLERI GERCEKLESTIRILDI

1 Haziran Cumartesi gint Bati Trakya Turk
Ogretmenler Birligi genel kurulu yogun bir katihm
ile gerceklestirildi. BTTOB’nin olagan genel
kurulunda Aydin Ahmet yeniden baskan secildi.
Genel kurulun Divan Baskanhgini BTAYTD eski
Baskani Mehmet Emin, yazmanlik gorevlerini ise
Koray Bagdatl ile Elif Molla ismail Mehmet yapti.
164 oyun kullanildigi genel kurulda oylarin 162’si
gecerli sayilirken, iki oy gecersiz cikti.

Ayni giiniin devaminda yapilan gérev dagiliminda yeni yonetim ve denetim kurulu su sekilde
olustu:

YONETIM KURULU DENETIM KURULU
Baskan: Aydin Ahmet Baskan: Ramadan Duban
Asbagkan: Hasan Bosnak (iskece) Sekreter: Sevgi Molla
Asbaskan: Batuhan Hasan (Gumdilcine) Uye: Ozgur Yusuf

Genel Sekreter: Asime Hasanoglu Yedek Uye: Caner Day!I
Kasadar: Niyazi Hasan Yedek Uye: Huseyin Alioglu

Uye: Emine Ramadan
Uye: Belgin Molla Ahmet Mehmet
Yedek lye: Dogus Sukri

iSKECE TURK BIRLiGi* NDEN
KULTUR-SANAT SENLIGI

Iskece Tiirk Birligi'nin 1 Haziran Cumartesi giinii
ova koylerinden Gencerli'de diizenledigi "Kultdr -
Sanat Senligi" blyuk bir katilm ile gerceklesti.
Yiizlerce soydasin katildi§i senlikte, iTB ye bagl
Bicki - D|k|§ Nakls ve El Sanatlarl Kurslarlnln yil

halk oyunlari ekibinin gergekle§t|r|g| iskece ova
bélgesi geleneksel diigun canlandirmasi ise biyik
begeni topladi. ITB Tirk Sanat Miizigi Korosu'nun
konseri, ITB Muzik Kursu égrencilerinin

performansi ve Cocuk Korosu ayrica ITB Halk
Oyunlari Ekiplerinin gosterileri de buyuk begeniyle izlendi. Kdiltir - Sanat Senliginde, "El Emegi

G6z Nuru Sergisi"nin acilisi da yapildi. Serginin acilisini iTB Baskani Ozan Ahmetoglu, Turkiye’nin
Gumiilcine Bagskonsolosu Aykut Unal, iskece Miiftiisii Mustafa Trampa ve BTAYTD Baskan!
Huseyin Baltaci birlikte yapti.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

DIKKAT KAS ERIMESIN !

Dusuk Kalorili Diyetlerle Kilo Vermeye Calisirken
Kaslarinizdan Olmayin

Cagimizda modern yasam kosullari ile birlikte toplum olarak daha az
hareket eder hale gelmis bulunmaktayiz.

Cogu kisi guin boyu oturarak ¢alismakta olup, zamanlarinin biydk bir
kismini saatlerce televizyon seyrederek ve bilgisayar basinda vakit gecirerek
yiyecek bir seyler atistirmaktadir. Ancak bu hareketsiz yasam sonucunda
bireylerin aldiklari enerji harcadiklarindan fazla oldugu igin viicut yag
kitlesinde artis meydana gelmektedir. Ne yazik ki hareketsiz yasamanin
az sonu da kas kaybidir. Masa basinda giin boyu atistirilan
in icerigi yeterli olmadigindan kas kutlemizi korumaya yetmez,
buna bagli olarak gen¢ yaslarda bile kas erimeleri
go6zlenebilir. Ayrica kétu saglik sonuclari, halsizlik,
yorgunluk, fonksiyon ve denge kaybi, sakatlik,
kemik kirllganhi@i ve son olarak 8lim kaciniimaz
bir hal alir.

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Yaz aylarinda sicaklik seviyelerinin artmasi

ile birlikte halsizlik, yorgunluk gibi sikayetler

. daha sik yasanabilir. Viicudumuz bir yandan isi

degisikligine bir yandan da degisen yasam aliskan-
hklarimiza uyum saglamaya calisir. Bunun sonucun-
da da istahsizlik, yetersiz besin tliketimi ile yetersiz
su tuketimi O6n plana ¢ikar. Sicak havalarda yorgun-
lugu 6nlemek ve kas kayiplarinin éntine gegcmek

adina gunde 3 ana 3 ara 6gun olacak sekilde bes-

_<{ 117 lenmek ve 6in atl k gerekir. Viicud
SN v s s e
AN Yaz déneminde bir¢cok birey tarafindan hizli kilo kaybi

k
\ "2-0 m o ;p hedeflendiginden, a¢ kalma veya dustk kaloriler ile
\ beslenme en sik yapilan hatalardir. Aclik sonucu meyda-
e

na gelen kilo kaybinin neredeyse timu kas kaybidir.
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BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP
e 4

Peki Kas Kaybetmeden Nasil Kilo Verebiliriz ?

DENGELI BESLENME

» Her vicut belli bir yagd, kas ve su oranina sahiptir ve her viicudun
belli bir kilo verebilme kapasitesi vardir. Metabolizmanin
¢alisabilmesi ve vicudun gunlik fonksiyonlarini yerine getirebilmesi
icin belirli bir enerjiye ihtiyaci vardir. Ancak zayiflamak icin kalori gok
dusuruldagunde enerji intiyaci kaslarda depolanan sekerden
saglanir. Bu da bir stire sonra kas kaybina yol acar.

» Dusuk karbonhidrat iceren diyetler de kas kaybiyla sonuglanir. Bu
yuzden kilo verme déneminde karbonhidrat alimi tamamen
sifirlanmamalidir. Viicuda yeterli miktarda karbonhidrat alinamamasi
durumunda kaslarin yikima ugrayabilecegi ve yag depolanabilecegi
unutulmamalidir. Yine ayni sekilde gunluk alinmasi gereken
karbonhidratin Uzerine ¢ikilmasi da yag depolanmasi olarak
sonuclanir.

» Kas kaybini 6nlemek icin glinlik protein ihtiyaci mutlaka
karsilanmalidir. Bu oran kilogram basi en az 0.8 - 1 gramdir. Spor
yapan bireylerde bu oran kilogram basi 1.2 - 1.5 gram olmalidir . Bu
miktarin karsilanabilmesi icin et, st ve sit Urtnleri, balik, tavuk,
yumurta gibi protein orani yiksek olan gidalarin tiiketiimesi gerekir.
Yalnizca hayvansal proteinler degil, kuru baklagiller gibi bitkisel
proteinler de tiketilmelidir.

» Kilo verme sureci icerisinde 3 6gun yerine 5-6 6gin tercih
edilmelidir. Sik yeme aligkanligi, porsiyonlarin kiicilmesini saglar.
Bir seferde tiiketmek yerine, her 6gltinde yeterli ve yiksek kalitede
protein alinmasi (25-30 gr) onerilir.




BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

Yagli besinlerin tiketimi bu sireg icerisinde
kesilmemelidir. Vicudumuzun fonksiyonlarini yerine
getirebilmesi icin yag iceren besinlere de ihtiyaci vardir.
Fakat burada dikkat edilmesi gereken en dnemli nokta,
bu besinlerin dogal yag barindirmasidir. Haftada iki kez
mutlaka balik tiiketiimelidir. Balik omega-3 acisindan
zengin oldugu icin yag yakimini destekler.

Glnlik tuketilmesi gereken su miktari mutlaka ttiketilmelidir.

Un, tuz ve seker G¢listinden mimkiin oldugunca uzak durulmalidir.

Duzenli ve saglikli uyku uyumaya 6zen gosterilmelidir. Uyku esnasinda vicut,
depolanan besinleri tiiketir. Eger uyunmasi gereken saatlerde uyunmazsa yag
depolanmasi artar.

Asirl kafein tuketimi de kas erimesine yol agmaktadir.
Kafein tiketimi glinde 2 adet kahve ile sinirlandiriimalidir.

Kalsiyum, potasyum, magnezyum ve sodyum mineralleri kaslar i¢in faydali minerallerdir.
O yilizden bu minerallerin tamamini barindiran maden sulari tiketilebilir.

Agir ve kontrolsiiz diyetler metabolizmayi yavaslatir.
Bu yiizden viicudumuza zarar vermemek adina gunlik
beslenmemize uygun surdurilebilir diyet modellerini
tercih etmemiz gerekir.
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EGITIM | SEHER AHMET

SINAVLARA SADECE OGRENCILER DEGIL,
ANNELER DE HAZIRLANIYOR!

Her yil birgok 6grencimiz, nitelikli Gniversitelere girebilmek igin yaklasik bir yil siren maraton
icine giriyor, okul ve dershane siralarinda ter dokuyor.
Cocuklarimizin kaygi ve endisesi buyuk...

Nasil olmasin ki!

Tam da ergenlik doneminin getirdigi sikintilarin arasinda, geleceklerini sekillendirecek cetrefilli
bir sinavla karsi karsiyalar. Tabii bu zorlu maratonda hedefe kosan sadece 6grenciler degil,
surecin ipini gogusleyen en o6nemli aktorler stphesiz annelerdir. Sinav anneleri olarak da
nitelendirecegimiz bu kitle ¢ocuklarini bir yil boyunca canl tutarak motive etmeyi amachyor.
Yasam standartlarini ve planlamalarini sinava gore ayarlayan sinav anneleri tum yil boyunca
cocugu gibi hazirlanan bir birey haline dénusuyor.

Ogrencinin hangi tniversiteye girecedi mezuniyet ortalamasina bakilmaksizin daha sinava
girmeden belirleniyor ve son hizla hedefe dogru son gaz ilerleniyor, eger hedef basarili ise cocuk
ve anne amaglarina ulasiyor fakat eger hedef basarisiz ise ¢ocuk ve anne icin bu zor ve yorucu
stire¢c hiisrana donusiyor. Bu sirec icerisinde bir de sinav annelerine 6zel “Viber” gruplari
filizleniyor. Her giin gocuklarinin durumlari bu gruplardan takip ediliyor. iletisim ve etkilesim agi
canli ve diri tutuluyor. Ornegin deneme sinavlarindan cocuklarin aldiji puan veya eksiklikler bu
gruplardan paylasilabiliyor. Ailelerin, 6zellikle sinav annelerinin bu grupta cocugun deneme
sinavlarindaki basari ya da basarisizliklarina goére ebeveyn tutumlarinin sekillendigi
g6zlenmektedir.

Mikemmeliyetci anne tutumu
kendini ele verebiliyor. Buraya ¢ok
dikkat etmemiz gerekiyor. "X
arkadasin bu haftaki deneme
sinavinda birinci olmus.” gibi
soylemleri cocuklarimizia
paylasirken ¢cok hassas olmamiz
gerekiyor. Aksi takdirde
cocugumuzun kendisine olan
guven duygusunu zedeleyebilir,
cocuklarimizin ileride basarisiz ve
cekingen bireyler olmasina
sebebiyet verebiliriz. Ayrica bu
tutum nedeni ile gocuk itaatsiz,
isyankar hale de gelebilir.
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EGITIM | SEHER AHMET

Annelerin sinava hazirlik déneminde en az 6grenciler kadar kaygili olduklari gézlenmektedir.
Kaygi bulasici bir duygudur ve ¢cogunlukla aileler kendi kaygilarini gocuklarina yansitmaktan
kacinmal ve sakin kalmay1 hedeflemelidir. Yapilacak ilk adim éncelikle ailenin kendi kaygisini
azaltmaya calismasidir. Anneler ¢cocuklarina kaygilarini hissettirmemek icin onlara olumlu
cumleler kursa bile ses tonu, jest ve mimiklerinin onlari ele verebilecegini unutmamalidir. Bunun
icin sinav slresince evinizde “olaganisti hal” ilan etmek yerine, alternatifler olusturup hayatiniza
oldugu gibi devam etmelisiniz. Ayrica bu sirecte asiri steril bir ortam yaratmak yerine, sosyal
aktivite ortamlari yaratarak ¢cocugunuzun hayattan keyif almasina yardimci olmalisiniz. Her
ebeveyn cocugunun basarili olmasi icin destek gosteriyor olabilir fakat burada énemli olan verilen
destegin niteligidir. Bu nitelik, basariyi taclandiran, cocugun kendisini iyi hissetmesine yardimci
olacak turde olmaldir.

Son olarak, ergenlik doneminin getirdigi hormonal degisimler; bireylerin duygu, disiince ve
iliskilerinde ani degisiklikler yasamasina sebebiyet verir. Cocugunuzu dinlemeniz, anlamaniz ve
onun duygularini anlayabildiginizi géstermeniz bu sirec¢te ¢ok dnemlidir. Bu zorlu maraton
sirecinde genclerin ailelerinin destegine duyduklari ihtiyac artmaktadir. Ayrica ¢cocuklar,sinava
hazirlanirken ailelerin de takimin bir parcasi oldugu gercegdi unutulmamahdir.

Hedefe giden yolda cekilen cile kutsaldir.

EX.2 Sim y
(a) (x“y')- (x*¥)= {

(b) (x?)3
(c) (2x2y
(d) (-2 a? bd)
(@) (-2a’b?)?

r
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KiSISEL GELIiSiM | SEVKAN TAHSINOGLU

SORUN VEYA HAKSIZLIK KARSISINDA
SUSMAK
FEDAKARLIK MI, KACIS MI?

konularda olsun, bir sorun ile karsi karsiya geldiklerinde gerginlik olmasin diye tartismadan
kacmak, susmak, tustunl kapatmak isterler. Bunu da ¢cogu zaman, fedakarhk
yapilyormus gibi gdsterirler.

Oysa geri ¢ekilmek, susmak karsisindaki icin degil, insanin
kendisi icin yaptigi bir davranistir. Clinki bdyle davraninca,
yani bir haksizlik veya bir sorun karsisinda susunca,
konusmayinca kisi fedakarlik yaptigini distiniir ve

bu sekilde aslinda kendisini kandirir.
Kirlmaktan, gerginlikten, sorunun uzamasindan

korktugu icin konuyu hemen kapatan kisi, bunu
kendini korumak icin yapar ve bu yizden bu bir
fedakarlik sayllmaz.

Kisi surekli olarak sustugunda, alttan aldiginda
sorunun parcasi olmakta ve sorunun bilyimesine
neden olmaktadir. Clnkau iligkilerdeki sorunlarda,
karsihkli davranislar iki tarafa gore sekillenir. Kisinin
gerginlik, stres gibi negatif duygulara dayanik-
sizligi ile sorun gerektigi gibi cozllemez ve ne ya-
zik ki suregen hale gelir. Sorunlar ve haksizliklar
karsisinda susan, konusamayan, tartismadan kagan
kisiler veya toplumlar ayni sorunlar ve haksizliklar ile
kars! karsiya kalmaya devam ederler. Ne yazik ki, bazen
gerginlik olmadan, stres olmadan iki taraf icin de 6nemli

olan bir konuyu ¢6zmek her zaman mimkin olmayabilir.
Gerginlikten, stresten kagcmak igin yapilan her eylem ise,

sorunlari gérmezlikten gelerek, halinin altini stipiirmeye benzer. Aslinda ¢ézilemeyen sorun
yoktur, sorunu surdiren taraflar vardir. Bir taraf surekli susar ve konusmazsa diger taraf ayni
sorunlari ve haksizliklar yapmaya devam eder. Oysa stres ve gerginlikle bas etme konusunda
kendilerini gelistiren kisiler, ister ikili iliskilerde olsun, ister toplumsal konularda olsun, sorunlar ve
haksizliklar karsinda ¢6zim odakli davranirlar.

Surekli alttan alan, susan ve sorunlardan kagan kisilerin iclerinde, zaman icinde 6fke birikir ve
bu da krizlere neden olur. Ruhsal sagliklarini olumsuz yénde etkiler.
Yasamin, kisisel veya toplumsal bazda olsun, sorunlar ve haksizliklar karsisinda susan degil,
konusarak, gérmezden gelerek degil, gbrerek, bilerek hakkini arayan cesur kisilere ihtiyaci vardir.
Kisiler ve toplumlar ancak bu sekilde ileriye doniik olumlu gelismeler yasayabilirler.
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OZGUN BOLUM | PELIN KOCA MOLLA

AMASIR IP)

Bdyle bir yazi bashigr mi olur?
Blyuklerimizin de dedigi gibi aslinda ne
yaparsan, dyle olur. Neyi uygun goérirsen o
dogrudur.

Her evin iginde farkli bir yasam
hikayesi vardir, bazen hizinli, bazen
neseli, bazen umutlu veya umutsuz. Nedir
bir evi yuva yapan? Yanindan gecerken
burnumuza gelen kavrulmus sogan ve
domates kokusu mudur? Balkonda
yetigtirilen gigekler midir? Minik bahgesine
ekilen cicekler, sebzeler veya meyve
agaclari midir? Eger bunlar varsa, evin
icinde de mutlaka bir hayat hikayesi vardir.
Peki ya biraz derine inip bir agagtan
digerine ya da bir direkten diger direge
baglanmis camasir ipi?

Dusunecek olursak bize ¢ok seyi
gosterir, nedenini bilmesem de disarida
serili olan camasirlar her zaman beni mutlu
etmistir. Camasir; o evde yasayanlari,
yaptiklari meslekleri, okuduklari okullart,
yapilan aktiviteleri, daha da ileriye gidecek
olursak evde kag kisinin yasadigini,
kilolarini, boylarini, hatta psikolojik
durumlarini bile yansitir cogu zaman.

Eskiden haftanin belirli glinlerinde
kurulan kazanlarda kaynatilarak yikanan
camasirlar kurumasi igin direkten direge
gerdigimiz camasir iplerimize serilirdi.
Citilenerek yikanan camasirlar, belirli bir
diizene uygun sekilde, kurumasi icin bu ipe
serilirdi. TUrtine gore kazanda birlikte
yikanan ¢camasirlar, ipe de belirli bir siraya,
boylarina ve hatta gogu zaman rengine
gore de dizilirdi. Aile buydkleri tarafindan
kiz gcocuklarina bu camasir serme duzeni
ogretilir, 6rnegin carsaflar bir tarafa, yastik
kiliflari onlarin yanlarina, ¢coraplar esleriyle
birlikte cevrilmis bir sekilde asilmasi
ogutlenirdi.

- 5 &

Aile buyukleri tarafindan geleneklerine ve
kultirine daha sadik bir sekilde yetistiriimeye
calisilan ¢cocuklara, ayni zamanda bir evi nasil ¢ekip
cevirecegi de en dogru sekilde 6gretilmeye cahisilirdi.
O zamanlarda camasirlarin, ipte sergilenmesi ayip bir
sey sayllmazdi, utanilacak bir sey degildi. Zira
neredeyse ekonomik ve sosyal diizey ayni
oldugundan o kdyde ya da o yerde bulunanhalk asag!
yukari ayni seyleri yer, ayni seyleri giyerdi.

O zamanlarda saklanmasi gereken bir sey yoktu,
her sey apacik ortadaydi. Hayat modernlestikce
kultturumuizden uzaklastigimiz gibi disiince tarzimiz,
giyim tarzimiz da bir devrim gecirdi. Teknolojinin
getirdigi en son yeniliklerin arasinda artik camasir
asma kulturimuzi ortadan kaldiran kurutma
makinelerilerimiz var. Ginimuzde insanlarimizin
yliziine baktigimizda gérdigimiz ya da daha
dogrusu goéremedigimiz duygular artik aynen bir
camasir kurutma makinesinin camasirlarimizi
sakladigi gibi, duygularimizi da saklamis vaziyette.
Gizlemeye calistigimiz, bastirmaya calistigimiz
dustncelerimiz, duygularimiz, hislerimiz sekiz
kilogramlik bir makinenin igine camasirlarimiz gibi
hapsedilmis durumda.

Aslina bakacak olursak nahos olan duygularin
saklanmasi gerektigi gibi ortaya dokilmemesi
gereken kirli camasirlarin da saklanmasi daha uydun
degil midir? Duygularin kirli degilse gosterilmesi,
camasirlarin ise kirli degilse ortaya dokulmesi en
makul olanidir bana gore. Peki siz ne dersiniz?
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

MENTAL Mental saglik, kisinin duygusal, psikolojik ve sosyal olarak iyi
durumda olma halidir. Bu durum, insanlarin distincelerini, duygularini
- ve davranislarini etkiler. Ayrica, stresle basa ¢ikma, baskalariyla
SAGL]K iletisim kurma ve kararlar alma yeteneginide icerir. Mental saglik,
yasamin her doneminde, ¢ocukluktan yetiskinlige kadar 6nemlidir.
Mental saghgin 6nemi:

1. Duygusal Denge: saglikh bir zihin,

kisinin duygusal dalgalanmalarla daha iyi

basa ¢ikmasini saglar.

2. Fiziksel Saglik: iyi bir mental saglik,

fiziksel saglik Gizerinde de olumlu etkiler

yaratir.

3. lligkiler: iyi mental saglik, saglik ve

gucla iliskiler kurmayi ve strdirmeyi

kolaylastirir.

5 4. Verimlilik: is ve okul performansini

A - arttirir. Daha yaratici ve Uretken olmay!
saglar.

Mental Hastaliklar:

1. Deprasyon: surekli tzuntd, ilgi kaybi ve umutsuzluk duygulari, kisilenin enerji seviyeleri diiser
ve gunluk aktivitelerden zevk almaz hale gelir.

2. Anksiyete Bozukluklari: asiri endise, korku ve panik ataklar yasar.

3. Bipolar Bozukluk: kisinin ruh hali ve enerjisinin u¢larda dalgalanmasi. Kisi manik ve depresif
donemler yasar.

4. Sizofreni: gergeklikten kopma, hallisinasyonlar, sanrilar ve diizensiz disiinme gibi belirtiler
goralir.

5. Yeme Bozukluklari: anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza ve tikinircasina yeme bozuklugu.
6. Obsesif Kompulsif Bozukluk: kisinin kontrol edemedigi takintili distinceler ve bu dustinceleri
hafifiletmek icin yaptigi zorlayici davranislar.

7. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu: travmatik bir olayin ardindan ortaya ¢ikar ve kisi olayla ilgili
tekrarlayan anilar, kabuslar ve asiri uyarilma belirtileri yasar.

Mental Saglik Koruma Yollari:

Duzenli Egzersiz: fiziksel aktivite, endorfin salgisini arttirarak ruh halini iyilerstirir.
Saglikh Beslenme: dengeli ve saglikh beslenme, beyin fonksiyonlarini olumlu etkiler.
Uyku Dlzeni: yeterki ve kaliteli uyku, mental sagligin korunmasinda kritiktir.
Stres Yonetimi: yoga, meditasyon ve nefes egzersizleri gibi teknikler stresi azaltir.
Sosyal Destek: aile ve arkadaslarla vakit gecirmek, destek sistemleri olusturmak énemlidir.
. Profesyonel Yardim: gerekli durumlarda psikolog veya psikiyatrist gibi uzmanlardan destek
almak.

Mental saglik, genel yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir faktérdir. Bu nedenle, mental
saghgin korunmasi ve iyilestiriimesi icin proaktif (preblemlerin 6ntine gegmek) adimlar atmak uzun
vadede kisinin mutlulugu ve basarisi icin gereklidir.

ok wdNPE
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SAGLIK | NAGIHAN AGA

DiS HEKiMi
ERDEM KiRACI

Dis Hetoimi Evrdem KIRACI ile birgok él}/m'n ajl‘r/l bir Oonem olarat
gecirdigi 20°LIK DISLER dizerine bir s6ylegi gercekletivdik. Verdigi
belgelerden dolugr Pusula ekiti olarak kendisine tegekkdir ederiz.

A

J

20’lik Dis Nedir? Yirmilik Dis Belirtileri

Yirmilik disler, halk arasinda 20 yas disleri seklinde de isimlendirilen genel olarak 17 -25 yas
araliinda cikan yetiskin dislerdir. Cene kisminin en arka béliminde bulunan azi disleri olan
20'lik disler genel olarak cenenin yapisina uyum saglamazlar, bundan dolayi kiside agri, apse ve
hastaliklara neden olur. Bundan dolayi pek ¢ok yirmilik disin dis ¢cekimi ya da dis ameliyati ile
cikariimasi gerekir. Cene yapisi misait olan bireylerde bu dislerin ¢ekilmesine gerek kalmaz. Bazi
durumlardaysa yirmilik disler uygun bulunmayan ¢ene yapisi sebebiyle yanlis aciyla ¢iktiklarindan
dolayi dis etine gobmilu bicimde kalabilir ve disaridan bakildi§i zaman fark edilmeyebilir. Gomuli
yirmilik dis seklinde de isimlendirilen bu disler genel olarak neden olduklari agrilar ile kendisini
gOsterir. Dlzenli dis kontrollyle yirmilik dislerin cikmaya baslamasi ve gelisim strecinin takibi
yapilabilir ve olumsuz bir durumun yasanmasi halinde agiz ve dis saglig1 zarara ugramadan disler
cekilebilir.

Bu disler, 17-25 yas araliginda Uclncu blylk azi disi seklinde ¢ene kisminin en arka
tarafinda meydana gelen dislerdir. Alt ve Ust ¢cene kisminda ikiser tane olmak tzere dort tane 20
yas disi goriltr. Bazi bireylerde daha ¢ok sayida 20 yas dis olusumu da gortlmektedir. Bu disler
genellikle cene kemiginde bulunmak icin yeteri kadar yer edinemeyerek gomull kalabilir yada
agiz icerisine surseler bile 6nde olan dislere zorlama yapabilirler. Bu durum agiz icerisinde agri
ve enfeksiyonlara yol acabilir. S6z konusu problemler yirmilik dislerin ¢ikarilmasi icin cene
kisminda yeterli alanin olmamasindan kaynaklidir. Yol actigi yogun agrilar ile birlikte
¢cene yapisinin zarar gérmesine ve agiz icerisinde yer alan 6teki dislerin saghginin
kot yonde etkilenmesine de neden olabilir. Bundan dolay! yirmilik dislerin ¢ikma-
ya baslamasiyla beraber dis hekimlerine basvurarak muayeneden gecilmesinde 8
yarar vardir.




SAGLIK | NAGIHAN AGA

20’lik Disler Kac¢ Yasinda Cikar?

20'lik disler her ne kadar bdyle adlandirilsalar da 20 yasinda ¢ikmak gibi bir zorunluluga sahip
degillerdir. Toplamda 4 tane olan bu disler genel olarak 17-25 yaslarinda meydana gelir.
Ancak bu yaslarda meydana gelmezse bile bu durum, dislerin olmadig1 anlami tasimaz.
Genellikle gémili olmalarindan dolayi bireyde agri gérilmemesi durumunda yirmilik dislerin
farkina varilamayabilir. Boyle bir durumda gomuli diglerin akibeti ancak dis hekimi muayenesinde
cekilen rontgen incelemesinde fark edilebilir. 17-25 yas grubundaki bireyler yirmilik dislerin
cikacagl yerde agri yasamalari ya da anormal gorinim tasiyan bir dis ¢cikarmalari halinde dis
hekimlerine danismalidir.

20’lik Dis Belirtileri Nelerdir?

Dis etlerinde yetecek kadar yer bulabilen ve higbir problem
olusturmadan cikan yirmilik disler saglkl bir bicimde gelisim
=\ gosterir ve belirli bir hastalik belirtisi géstermez. Ancak
bircok kisinin yirmilik disleri bu kismin bulunmamasindan
dolay problem olusturur. Yirmilik dislerin ¢ikmasi ya da
gomulu kalmasi esnasinda gorilen semptomlar su
sekildedir;

-Dis-dis etlerinde siddetli agn

-Dig etlerinin asiri hassas olmasi

-Cene ya da kulakta agri hissedilmesi

-Lenf bezlerinin sismesi

-Bas agrisi

-AgI1z iginin yogun bir sekilde kokmasi

- Cigneme esnasinda agri hissi

17-25 yas arasinda olan kisilerde bu gibi semptomlarin bir bolumu
yirmilik disler ve bu dislerin neden oldugu olumsuz etkilerden
kaynaklanmaktadir. Bundan dolay! bu durumlardan sikayet eden kisiler dis
hekimlerine danismalidir.

20’lik Disler Ne Zaman Cekilir?

20 yas disleri, 17-25 yas araliginda kendini belli eder, adiz icerisinde siirme sonucu tginci
azi digler seklinde gikmaktadir ve ¢ekilmeleri mecburi degildir. Ancak; bu disler, agiz icinde
dizgun ve karsisindaki bir disi kapatacak bicimde cikiyorlarsa ¢cekilmeyebilir.
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20’lik Dis Hangi Durumlarda Cekilir?

Enfeksiyon ya da curiik olmasi halinde zaman gecmeden yirmilik dislerin ¢ektirilmesi gerekir.
Yirmilik dislerin agiz icerinde bulunan diger dislere zarar verme gibi bir durumu s6z konusu oldugunda
cekilmeleri gerekir. Koklerin cevresinde kemik kaybi yasanmaya baslanirsa; bu disler kesinlikle
cektirilmelidir. Bunlar ile birlikle 20’lik diglerin ¢ekilmesi gereken durumlar susekildedir;

-Basing nedeniyle olusan agri
-Disetinde gorulen rahatsizliklar
-Ortodontik sebepler

-Protezler ile ilgili sorunlar

-Kist olusmasi

20’lik Dis Agrisina Ne Iyi Gelir?

-Soguk Uygulama. Agri bélgesine buz torbasi
veya soguk paket uygulamak, agrinin
azalmasina yardimci olabilir.

-Tuzlu Su Gargarasi

-Nane Yagi veya Kremi

-Dis Eti Sogutucu Jeller

-Yumusak Yiyecekler

-Dogru Agiz Hijyeni.

20’lik Dis Ameliyat1 Nasil Yapilir?

20'lik dis ameliyati, disin kemik igcinde gomuli kaldigl ya da tam olarak ¢ikamadigi hallerde
devreye girer. Bu dis ameliyatinin nasil yapilacagi tamami ile disin rontgen incelemelerinde disin
bulundugu yere gore belirlenir. Yirmilik disin dis eti icinde bulundugu kisim dis kodklerininse ¢cene
kemiginin icerisinde gomulu sekilde oldugu hallerde disin tek parca halinde alinmasi genel olarak
mimkin olmaz. Boyle durumlarda c¢ekilecek olan yirmilik dis, dis hekimi tarafindan parcalara
ayrilir ve boylelikle gcekimi saglanir. Diger bir yontemse disin ¢ekilmesi igin dis etinde kesinin
acllmasidir. Acilmis olan bu kesi yardimi ile dis oldukca kolay bir bicimde cikarilir. Dis ¢ekimi ve o
kismin temizlenmesinden sonra dis etine dikis atilir. Bu dikisler islemden bir stire sonra alinir.
Lokal anestezi ile uygulanan ameliyatin ne kadar surede bitecegdi disin bulundugu yere ve
cekilecek dis sayisina gore degisiklik gosterir.

Yirmilik dis ameliyati geciren kisilerde ameliyat olunan boélgede belirli bir zaman boyunca kan
sizintisi bulunmasi olagandir. Ameliyat kisminda pihtilasma olmasi i¢in uzmanin tavsiye ettigi
zaman boyunca kati veya sivi besinler tiketilmemelidir. Operasyonun ardindan o kisimda sislik
yasanabilir, anestezinin etkisini kaybetmesiyle beraber yogun agrilar yasanabilir. Boyle bir
durumda dis hekimi tarafindan recete edilen agri kesicilerin alinmasi faydalidir. Disin ¢ekilmis
oldugu kisma el ile ya da dil ile temas edilmemeli, yemek tuketilirken agzin 6teki kismi
kullaniimalidir. Kanamay! artiracag! icin 1 glin boyunca sigara icilmemelidir. Sisliklerin gegmesi
icinse buz kompresleri uygulanabilir.
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YORESEL LEZZETLER | ENISE MOLLA AHMET

CiG YAG TATLISI

Bizler Bati Trakyalilar olarak hi¢ stiphesiz yemek konusunda sansl olan toplumlardan birisiyiz.
Bolgemizin dort bir kbsesinde birbirinden farkli ama her biri sahane olan yemekler mevcut. Et ve
sebze yemeklerimizden ¢orbalarimiza, hamur islerimizden gesit ¢esit béreklerimize ve tabi ki
olmazsa olmazimiz olan enfes tatlilarimiza kadar her yemegimiz ayri bir efsane! Bizler Pusula
Dergisi olarak Yoresel Lezzetler bashgi altinda Bati Trakya mizin dort bir kdsesinde hala var
olan, bazen de unutulmaya yiz tutmus tarifleri sizlerle bulusturuyoruz. Bu sayimizda yer alan
tarifimiz ise yine bolgemizin meshur ve pek sevilen tathlarinda birisi olan Cig Yag tatlisi!

Malzemeler:

m tereyagi
asigl karbonat

fakat bir o kadar da lezzetli olan bu tatlimizin yapilisina
e tarife serbeti hazirlayarak basliyoruz. 4 su bardagi seker ve
uyu ocaga alip ara ara karistirarak kaynamasini bekliyoruz.
serbetin icine limonun suyunu sikarak koyu kivamli bir serbet elde
adiyoruz. Serbeti sogumaya birakarak tathinin yapimina geciyoruz. ilk olarak
tereyagini ocaga alip eritiyoruz. Eriyen tereyagini oda sicakligina
gelene kadar beklettikten sonra karbonati ve kontrolli bir sekilde
unu ekliyoruz. Ele yapismayan bir hamur elde ettegimizde un
ekleme islemini bitiriyoruz. Ceviz buyuklugunde parcgalar
kopartarak elimizle énce yuvarlayip ardindan da
avucumuzda hafifce bastiriyoruz. Tepsiye koyup
parmagimizla son sekillendirmeyi yaptiktan sonra tim
hamura ayni islemi uyguluyoruz. 180 derece firinda
pembelesip ufak catlaklar olusana kadar pisiriyoruz.
Pisen tatlimizin ilk sicagi ¢iktiktan sonra serbetini
dokiyoruz. Lezzetiyle adeta damak catlatan bu yoresel
tathy! deneyeceklere simdiden afiyet olsun!



GENCLERIN KALEMi | SULE AMET

TUM YONLERIVLE MATEMATIK

Herkese merhaba, bu yazimda sizlerle matematigi tim yonleriyle ele
alarak on yargilari kirmayl amacliyorum. Matematigin tanimiyla basla-
yalim. Yunanca'da matematik pa®nua yani "bilgi, calisma, 6grenme" de-
mektir. Matematik sayilar, sekiller gibi soyut kavramlarla ilgilenen bilimsel
bir disiplindir. Temel amaci, mantik ve akil yuritme yoluyla gesitli problem-
leri cozmek ve agiklanmasini saglamaktir. Boyle 6nemli bir dalin da tarihi tabii ki
cok eskilere dayanir. Matematik tarihi insanhgin gelisiminin, kesiflerinin bir yansimasi
oldugu icin biyiik neme sabhiptir. ilk olarak avcilik ve toplayicik faaliyetlerini yonlendirmede
temel aritmetik bilgileri kullanildi. Antik Misir ve Mezopotamya medeniyetlerinde ise matematiksel
bilginin ilk sistemli sekillerini olusturdu ve trigopnometri, geometri gibi alanlarda temel adimlari att.
Antik Yunan déneminde de mantik yontemleriyle daha derinlemesine arastirildi. Biraz daha yakin
tarihe gelirsek, Ortacag'da (395-1453) Arap matematikgiler, Hint-Arap rakamlarini ve cebirsel kav-
ramlari gelistirdiler. Ronesans (14.-17. yy) donemiyle birlikte, modern bilimsel yontemlerin
olusumu ivme kazandi ve analiz, istatistik gibi konular 6n plana ¢iktli. 17-18. yuzyillarda
matematik, Newton ile devrim gegirdi ve soyut matematik dallari, bilgisayar bilimi ve uygulamah
matematik alanlari da hizla geliserek giinimuzdeki zengin matematik olustu.

19

Peki Arap matematikgilerinin gelistirdigi “cebir” nedir?

Cebir

Matematigin gelisim dénemlerinden sonra
cebiri merak edip arastirdigimizda cebir, Arap
matematikgciler tarafindan gelistirilmistir. Genelleme,
soyutlama, sembolizasyon, mantik, ispat ve
problem ¢6zme gibi temel matematiksel distince
sureclerine odaklanan bir matematik dalidir.
Sembole dayall ifade, mantik kurallari ve iliskilerin
incelenmesi cebirin temel ideolojik 6geleridir. Cebir,
soyut ve sistematik bir disiplin olarak evrensel bir
matematik dili olusturur, bilgi paylasimini
kolaylastirir ve problem ¢6zme becerilerini gelistirir.

Bu tanim cebirle gelistirilen alet veya projelerin olup olmadigi merak etmeme sebep oldu ve
arastirdigimda su bilgilere ulastim; Robotik Sistemler: Robot kinematigi ve dinamigi, cebirsel
ifadelerle modellenir. Robotlarin hareketi ve kontroli matematiksel hesaplamalara dayanir.
Elektrik Devreleri: cebir, devre analizi ve tasariminda kullanilir. Ozellikle karmasik elektrik
devrelerinin analizi matematiksel denklemlerle gerceklestirilir. Uzaktan Algilama Aletleri: uydu
goruntulerini isleme, goérintt analizi ve veri ¢c6zimleme sirecleri cebirsel yontemleri icerir.

PUSULA |18



GENCLERIN KALEMi | SULE AMET

Tum bu kuramsal tanimlardan sonra bize her zaman soylenilen “matematik aslinda hayatin
her alaninda kullaniliyor” ciimlesinden yola cikarak ve biraz daha tanidik bilgiler edinmek adina
matematigin gunlik kullanim alanlarini inceledim.

Matematigi fark ederek ya da fark etmeden giin icinde ¢okca kullandigimiz alanlara baslica
ornekler vermem gerekirse;

-Ev Dekorasyonu
-Saat Hesaplamalari \ A~ N\
-Para Birimine Cevirme by N\
-Bltce Planlamasi +
-Hiz Hesaplamasi

-Yemek Tarifi

-Aligveris Indirimi

-Seyahat Planlamasi -
-Pasta Dilimleme S ’
-Banka Faizi
-Kesin iletisim

-Oyun Stratejileri gibi %

insanlar giinlik hayatinda bu kadar gok matematik kullanirken matematigin dogadaki roliiniin
de 6nemli olacagini dustinerek arastirma yaptigimda, karsima giizel bir 6rnek olan “Bal Petegi
Matematigi” ¢iktl. Arilar, altigen petek hiicreleriyle balmumu tasarrufu yaparak depolama alanini
en Ust duzeye cikarir. Bu geometrik avantajlar, arilarin es zamanh calismasini kolaylastirarak
zaman ve enerji tasarrufu saglar. Yani minimum caba ile maksimum verim ve depolama
kazaniyorlar.

Varro'nun M.O. 36'da ortaya atti§i "Bal petedi varsayimi”, 1999'da Thomas Hales tarafindan
kanitlandi; ancak arilar binlerce yildir bu prensibi uyguluyordu. Altigen petek hiicreleri, doganin
enerjiyi en etkili sekilde kullanma stratejisinin bir 6rnegidir. insanlar doganin matematik
prensipleriyle calistigini anlayincaya kadar evrimsel stire¢ coktan islemisti.

Matematik tarihi ve gelisimi gibi genis ¢apli bir konunun en dikkat ceken ydnlerinden kisaca
bahsettikten sonra yazimin son kismini matematik bilimine yon vermis ve katki saglamis kisilerin
biyografileri ile tamamlamak istiyorum.

HYPATHIA

Oncelikle ilk kadin matematikci Hypatia ile baslayalim. Hypatia ayni
zamanda insanlik tarihinde diinyanin elips seklinde oldugunu ortaya atan
ilk kisidir diyebiliriz. Hypatia (370-415) Yunan filozof, matematikgi ve
astronomdur. Ayni zamanda matematik¢i Theon'un kizidir. Atina'da ve
Roma'da egitimini aldiktan sonra 400 yilinda memleketine geri donmus
ve Iskenderiye Kiitiiphanesi‘'ndeki Platon Okulu'nda felsefe, matematik ve
astronomi Uzerine dersler vermistir. Hatta 6grencilerinden 6ne ¢ikan
kisiler, gelecekte 6nemli bilim insanlari olmuslardir. Ancak 6limu trajik bir
sekilde olmustur. iskenderiye'de dénemin politik ve dini problemlere
karismasi ¢cok g6z batmis ve éldurtalmustir. Hypatia dogayi, mantik,
matematik ve deney ile aciklamaya calisti.
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ALAN TURING (1912-1954)

Biraz daha gunumdize yakin, gelismis matematigi kullanarak
Unlenmis diger 6nemli matematik¢i de bilgisayar biliminin kurucusu
sayilan Alan Turing. ingiliz matematikgi, bilgisayar bilimcisi ve
kriptologdur. Bilgisayar biliminin kurucusu sayilir. En 6nemli
katkilari Turing makinesi, Enigma kirilmasi ve Turing testidir.

Peki nedir bu Turing testin ve Enigma kirilmasi?

Turing Testi

Turing, yapay zeka alanina buyik bir katkida bulunmus ve "Turing Testi" olarak bilinen bir
kavrami 6nermistir. Bu test, bir makinenin insan zekasiyla karsilastirilabilir bir sekilde davranip
davranamadigini degerlendirmek igin kullanilir. Yani psikologlara bir grup insan ve bir bilgisayarla
iletisim kurdurup psikologlara bilgisayari ayird etmeleri sdyleniyor.

Enigma Kirilmasi

Enigma kirllmasi da Turing testi kadar énemli ve ¢ok uzun bir konu. Turing ikinci Dunya Savasi
sirasinda Almanlarin sifreledigi Enigma mesajlarini cézmekte kullanilan Turing Makinesi'nin teorik
temellerini olusturmus ve bu sayede savasin seyrini etkileyen énemli istinbaratlarin elde
edilmesini saglamistir. Yani bilgisayar bilimini kullanarak savasin sonucunu dahi etkilemistir.

JOAN CLARKE (1917-1996)

Son olarak Turing'in gélgesinde kalmis kadin bilim insanina
geciyoruz. Joan Clarke bir matematik¢i ve kod ¢oziicliydi. Enigma
sifresinin ¢ozulmesinde dnemli rol oynadi. Alan Turing'in gélgesinde
kalsa da, mucadeleci ruhu ve Ust diizey yetenekleriyle dikkat cekti.
Savas sonrasinda matematik alaninda ¢alismalarina devam etti, ancak
cinsiyet ayrimciligi nedeniyle firsatlari kagirdi. 1996'da hayatini
kaybeden Clarke, daha sonraki yillarda hak ettigi taninmayi kazandi.
Onun hikayesine de zorluklara ragmen basariya ulasan kadin bilim
insanlarina bir érnek olmasi icin degindim.

Saygilarimla
Celal Bayar Lisesi son simf 6grencisi
Sule Amet
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SiZiN KALEMINIZ | SIBEL OSMAN

GONUL

Sen gidersin gidilene
Yol olur

Yolun sonuna varinca
Son olur

Bile bile durmaz cosarsinda
Ne olur

Kandigin nedir ?
Kazandigin ne olur

Gozin gorduguni
GOrur mi gonal ?
Ug giinliik degil mi
Koca denen émdr

Heveslerindileklerin

Neden yok sonu ?

Mevsimler yasanir mi gérmeden
Yangini donu

Yanmak gerek gontil
Mevsim yazi goriince
Donmak gerek gondil
Yazin kisa déniince

Baharlarda gordltr gonal!
Sen gormeyi bilince

Sibel Osman
9 -5-2024
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