BASKAN'DAN MESAJ Fmet

Sevgili Kiiciikcekmeceliler;
Sizlerden aldigimiz glic ve desteginiz ile saglam ve istikrarli adimlarla hizmet
etmeyi strdurtiyoruz.

Kiiclikcekmece Istanbul Biiyiiksehir Belediyemizin mega projeleriyle adeta bir
ulasim iissU haline geliyor. Bunun starti “Havaray” ile veriliyor. Sefakdy'den
baslayacak olan Havaray, bolgedeki trafigi oldukca rahatlatacak olmasinin
yani sira Halkali Toplu Konutlar gibi ntifusumuzun yogun oldugu bdlgelere
rahat bir nefes aldiracak.

istanbul'un tictincii kolyesiolan Yavuz Sultan Selim K&priisti'nii de icinde
barindiran ve ilgemizin kuzeyinden gececek olan Kuzey Marmara Otoyolu
ile cok yakinda istanbul'un biitiin yollarindan istifade eden énemli bir ilce
olma 6zelligini kazanacagiz. Kliciikcekmecemizin degerine deger katacak
ulasim projeleri birbiri ardina gerceklesirken, sizlere sorunsuz bir ulasim agi
sunmanin huzurunu yasayacagiz.

Toplumsal ve bireysel yasamin degisiminde kiiltiir ve sanatin nasil bir rol
oynadiginin farkindayiz. Sanatin ve ktilttirtin ortak birlestirici dilinin bizleri,
birbirimize yakinlastirmasi adina faaliyetlerimize tim hizimizla devam
ediyoruz. Kiiltir -sanat merkezlerimizde birbirini hi¢ tanimadan yan yana
koltuklarda ayni sahneyi izlemek, ayni mesaji almak icin bir araya gelen
Ktgctkcekmeceliler, kiiltlr ve sanatin iyilestirici ve birlestirici gicinden
faydalaniyor. Siz degerli Kiiclikcekmecelilerin yogun ilgisiyle tiyatrodan,
konsere; sdylesiden sergilere kadar zengin bir sanat yelpazesini hizmetinize
sunmaya devam edecegiz...

Kultdr ve sanatin birlestirici dilinin baris ve huzura vesile olmasi dileklerimle...
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KUCUKCEKMECE'DE Hayat

HAYAT tan
Merhaba.
Yeni sayimizla bir kez daha huzurlarinizdayiz.

Kiictikcekmecede HAYAT dergimiz, 2016 yili icerisinde li¢ aylik periyotlarla
cikmaya devam edecek. Belediyemizin himayesinde ¢cikan bu dergide

yerel yénetimin bazi calismalarini bulacaksiniz. Bunun yanisira, spordan
sagliga, egitimden eglenceye kadar bircok konuda sizlerle hayati paylasmayi
amacliyoruz.

Bu sayimizda haber iceriklerinden 6zellikle KIM ve Havaray la ilgili olanlarin bizi
heyecanlandirdigi gibi, sizi de heyecanlandiracagini umuyoruz. Klictikcekmece
fyilik Merkezi belediyenin btiytik fedakarliklariyla yepyeni bir lojistik merkezine
kavustu. Kimsesizlerin kimi olmaya 6zen gosteren yerel yénetim bu merkezle
birlikte hizmetlerini daha hizli ve daha yliksek standartta gerceklestirecek.

Bliyliksehir Belediye'sinin acikladigi Havaray projesinin ilcemizden baslayacak
olmasi btitiin hemgserilerimiz icin 6nemli bir ayricalik. E-5 karayolu, TEM

ve baglant yollaniyla 3. Koprti yoluna erisimin saglanacak olmasi ilcemizi
cazibe merkezi haline getiriyor. Yenilenme calismalari stiren tren yoluyla
Kazlicesme'ye, oradan da Haydarpasa'ya ulasim daha konforlu hale gelecek.
Bunlara ilave olarak Havaray ulasiminin ilcemizde 17 istasyona sahip olmasi
Ktictikcekmece'yi Istanbul'umuzun ulasimi en rahat ilcesi haline getirecek.

Bu sayimizda tarihi zenginliklerimizden Hasankeyft'i sizlere tanitiyoruz.
Ttirkiye'mizin buyUk yatirimlarindan olan Yavuz Sultan Selim Koprust'yle

igili bilgilerde bulacaksiniz bu sayimizda. Milletimizin manevi mimarlarindan
Filibeli Ahmet Hilmi Efendi'yi sizlere tanitmak istedik. Kanunini, Fransa Kralina
yazdigi mektubu glindeminize getirerek tarihteki bliytk yerinizi hatirlamanizi
arzuladik.

Saglik alaninda duyulan énemli bir ihtiyaca dikkat cekmek icin hasta ve hasta
yakinlarina yapabilecegimiz katkilar konusunda uzmanindan bilgiler aldik.
Yasadigimiz mevsimin 6zelliklerine dikkat cekmek icin Bahar mevsimine ayrica
yer verdik.

Saglik konusuna ve cocuklarimiza ayirdigimiz béliimlerin de ilginizi cekecegini
limit ediyoruz. Hep birlikte baris ve esenligin hakim oldugu, emniyetli yarinlara
ulasmak dilegiyle..
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HAVARAY PROJESI

SEFAROY DEN
BASLIYOR

B istanbul ulasimiicin
onemli projelerden biri
olan Istanbul Biiyiiksehir

Belediyesi’'nin Havaray projesi,

Kiiciikcekmece Sefakoy'den
baslayacak.

Tamamlandiginda bélgedeki trafigi
oldukca rahatlatacak olan havaray
hatti, Halkali Toplu Konutlar ve Sefakdy
gibi niifusun yogun oldugu yerlesim
yerlerine rahat bir nefes aldiracak.

17 ISTASYONUN
GUZERGAHI BELIRLENDI

Havaray, hem hitap edecegi ntifus sayisi,

hem de glizergah tizerindeki konut
projeleriyle dikkat cekerken, proje ile
Kictikcekmece'de adeta bir ulasim tissii
haline gelecek.
Sefakdy-Halkali-Basaksehir Havaray
Hatti glizergahi; Halkali Metrosu, Arena
Park Ziya Gokalp, Basak Konutlar1
[stasyonu rotasini izleyip, Basaksehir
Fatih Terim Stadyumu'nda sona erecek.
Hat, yaklasik 15 kilometre uzunlugunda
olacak.

KUCUKCEKMECE'DE ULASIM
RAHATLAYACAK

Diger taraftan metro, Marmaray ve
Havaray Hattiile Kiictikcekmece'nin
ulasiminin ¢ézime kavusacagini dile
getiren Ktictikcekmece Belediye Baskani
Temel Karadeniz, “Havaray, ozellikle
Kticiikcekmecemiz icin biytik 6nem
tasiyor. Projeyle; rayli sistemlere (metro,
tramvay vb.) rahat ulasimi saglamak
icin, minibtsler tarafindan gecilebilen
yollar tizerinde Havaray hatlarini
kurarak trafige de ¢6ziim getirilmesi
hedefleniyor. Proje ilcemizin prestijine
prestij katacak. Simdiden ilcemize hayirh
olmasini diliyorum” diye konustu




KUCUKCEKMECE'DE Ha}@t

BANLiYO TREN HATLARI taahhtt etti. Hat, 333 kilometrelik Halkali-Catalca metro
2016 YILI SONUNDA BITECEK hatlanna ve hizli tren seferlerinin yapildigi alana entegre
Diger yandan, banliy6 tren hatlar calismasini olacak. Istanbullular trafige takilmadan Ttirkiye'de
gerceklestiren firma da Halkali-Kazlicesme'yi Eyliil 2016da, istedikleri yere tren yolculugu yapabilecek.

- Ayrnilikcesme-Pendik arasini ise 2016 sonunda bitirmeyi

Ocak-Mart | 5
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BAHAR.
DEPRESYONA
DIRRAT!

e

Bahar ayinin ginliik degisimleri kiside gtinlik yaz-kis
yasanmasi seklinde degerlendirilebilir. Bu da kisinin

kisa donemli depresif belirtiler ggstermesine neden

olabilir, Bunlar yataktan kalkmada zorluk, asir1

uyku hali, gtin icerisinde ayllamama, stirekli yorgun

hissetme, isteksizlik, gerginlik, moral bozuklugu,

istahta degiskenlik, kaygida artis, asir1 telas hali,

B Her mevsim degisikligi gibi sinirlilik, dikkat sorunlari, huzursuzluk, enerji kaybi
bahar dénemide insanlarin gibi belirtiler ortaya cikarir,

ruhsal durumuna etki

ediyor. Bahar doneminde RUHSAL DURUMUNUZA

insanlar zaman zaman neseli, DIKKAT EDIN

zaman zaman hiiziinlii hale Bahar mevsiminin ruhsal rahatsizliklara da neden ola-
biiriinebiliyorlar. bildigini belirten Psikiyatrist Yrd. Dog¢. Dr. Ridvan Uney,

sunlar sdyliiyor: Ozellikle Manik-Depresif hastalarda
bahar dénemlerinde nesede asir1 artis, para harca-
mada artis, asirt hareketlilik, sinirlilik, cok konusma,
asirt kendine gliven, uykusuzluk, eneriji artisi gibi asir1
durumlar yasanabilir. Bu durum mutlak psikiyatrik te-
davi gerektiren bir sorundur. Bununla birlikte endiselj,
takintili kisiler icin de bahar donemi daha risklidir.




NELER YAPABILIRSINiz?

Psikiyatrist Uney, saglik sorunlarina dikkat etmemizi 6ne-
riyor. Bu donemde yasanan nezle, grip gibi hastaliklarin sizi
ruhsal yonden de etkileyebilecegini unutmayin. Kendinize
zaman ayirin. Gunlik kosusturmada insan kendini ihmal
eder, eger biraz olsun bundan siyrilabilirseniz kendinizi
daharahat hissedersiniz. Ozellikle gundelik kosusturmala-
rin disinda ilgi duydugunuz alanlara zaman ayirin. Mutlaka
egzersiz yapin. Ozellikle glinesli havalarda kisa ytirtiytisler
yapmaya zaman ayirin. imkaniniz varsa yasadiginiz sehir-
de gormediginiz, ya da gorup de haz duydugunuz yerleri
gezin. Olumsuz seylerden uzak durun. Hafif ve sivi gidalar
tiketin. Uyku diizeninize dikkat edin. Alkol ve sigararuhsal
durumu olumsuz etkiler. Bunu asla aklinizdan ¢ikartmayin.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat
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mistanbul BogéZI n h' :
iki yakasini baglayacak
Yavuz Sulfén Sehm

sona yaklastz. Su. ;
konumuylaE-5veE-6_

otoyollarinin merkezinde ‘

bulunan Kiiciikcekmece
ilcesi kuzeyinden
gececek Kuzey Marmara
Otoyolu’yla mega kent
Istanbul’un biitiin
otoyollarindan istifade
eden tekilce olma
ozelligini kazanacak.

~ Yavuz Sultan Selim Ko&priis
yatikorumak igin ilk ‘skosistem kopril
seklinde insa ediliyor. K8pri, bazi cev-

—f’«‘relerin iddia ettigi gibi istanbfﬂ'un yesil

¥Zengin]estirilecek. Bu sene 1cerlsmde
~ acilmasi planlanan kopri bircokilki de™
gerceklestirmis olacak

Temelleri 29 Mayis2013'te atilan Yavuz
Sultan Selim Kopriist, bir Turk sirketi
tarafindan yapilan ilk asma koprii olma
ozelligini tasiyor. 320 metrelik yiiksekli-
giyle asma kopruler arasinda en ytiiksek
kuleye sahip olan koprii bugtine kadar
binlerce kisiye de istihdam firsati verdi.

Kopr, ozellikle basta kuslar olmak tize-
re hayvan stirulerinin zarar gormemesi
ve daha kiictik poptilasyonlara ayrilma-

ek051stem koprusd“yapllmls olacak.

PI'O]e hayata gectlglnde Avrupa—Asya

“@htegfas‘yﬁn saéla‘niﬁ, Istanbul sehir ici

‘tréfigindeki yoéunluk azaltilacak.

~RAYLI SISTEMLI EN

UZUN ASMA KOPRU

59 metre genigligindeki Yavuz Sultan
Selim, 4 gidis-4 gelis olarak 8 seritli
olacak. 2 seritli tren yolu icerecek. 1408
metrelik ana acikligiile tizerinde rayli
sistem olan diinyanin en uzun asma
koprtisti, 320 metreyi asan yiiksekligiy-
le de diinyanin en ytiksek kuleye sahip
asma kopriisu olacak.




YUK TASIMACILIGINDA
ZIRVEYE CIKACAK

K&prii ayaklar 20 metre derinliginde
ve 20 metre capinda yapild. Ayrica,
ayaklar deniz seviyesinden 12 metr
asagida kaliyor. Pro lam :

relik asma koprti, viyadtiikler ve toplam =+

uzunlugu 21 kilometre olan tunellerl
kap51yor : :

Glizergah uzerinde, bagla‘vn.tl yollari tize-

rindekiler de dahil 45 kavsak bulunuyor.
Orman ve cevreye etkiyien aza indir-
mek icin proje kapsaminda 65 viyadik
ve 7 tunel yapildi. Bazibolgelerde
viyadiklerin ytksekligi 85 metrey1
buldu. Ttnellerin toplam uzunlugu 5
kilometreyi gegiyor.

2 kita arasinda ticaret hacmini arttira-
cak olan k&prii, Modern Ipekyolu olarak
ylik tasimacilig1 ylizdesiyle de diinyada
ilk siraya yerlesecek.

istihdam edilece

YENi iSTIHDAM KAPIS

Temelleri 2013 Mayis ayinda atilan
ru pr01e51yle Istanbul yem bll’ ula-

i vurguluyor.

TABLIYE MONTA]JI DENIZDEN...

Tabliye montajlart denizden yapilan
kopriide son tabliyelerinde montajlari
tamamlandi. Tabliye, parcalar halinde
getirildi ve her biri 850 ton olan, 24 met-
relik bu parcalar denizden kaldirilarak
kopriiye asildi. Rayli sistemin getirdigi
ilave yukleri tasiyabilmekicin klasik
asma halatlara ilave olarak, egik ask1
kablolari da kullanildi.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Dolayisiyla diinyanin en uzun egik aski-
sina sahip koprusu de olacak. Ayrica 60
metre genisligiyle de diinyanin engenis
asma kopriist 6zelligini kazanacak.

AFIK NEFES ALACAK, MADDI
AYIPAZALACAK

Istanbu ‘datoplamarac saylsl 4m11yona
yaklasiyor, Her giin yuzlerce yeniarag
' e katihyor.2023'te kentteki

elarac sayisinin 4 mllyona ctkmasi

‘beklemyor. Guinltik kapasitesi 250 bin

olan 2 kopriiden her gtin bunun 3 kati
aracgeciyor. [stanbul'da trafik sikisiklig:
nedeniyle yillik kayip ise 5 milyar lirayi
buluyor.

Aragbasina yilda 5 depoyakit dabosa
harcaniyor. 3'inci Bogaz Kopriisi'niin
tamamlanmasiyla hem trafik rahat-
layacak hem de bu maddi kayiplar azala-
cak. Atatiirk Havalimani, Sabiha Gokcen
Havalimaniile 3'incti Havalimani da
birbirine baglanacak.

Ocak-Mart | 9



I-bwt KUGCUKCEKMECE'DE

SINAV RAYGISININ
CARESI VAR!

B Hayatin her aninin bir sinav
oldugunu biliyor muydunuz?
Bu soruya ‘evet’cevabi
verenlerdesiniz aslinda size
sinav kaygisindan bahsetmek
abestir.

Nedense artik sinav dendigi zaman
aklimiza ilk gelen, yarin okulda girecegi-
miz matematik sinavi. Ya da snimtzdeki
dénemde girmeyi diistindiigtimiiz OSS,
KPS, DGS.. vs. sinavlari. Veya gidecegi-
miz bir is mulakati, ehliyet almak igin
girecegimiz sinav.. artik sinav dendiginde
bizzat hayatin kendisi degil de bunlar
gibi seyleri hatirlar oldugumuz icin kay-
gilarimiz da artiyor.

Bu soziinu ettigimiz sinavlar kisinin
basarisini 6lgmek icin yapiliyor siiphesiz.
Yani size verilen bir plan cercevesinde is-
tenilen konulari 6grenip 6grenmediginizi
test etsinler diye giriyorsunuz sinava.

Sinav kaygisi denildigi zaman bir kor-
kudan bahsediliyor demektir. Korku;
temelinde bilinmezi tasir. Korkulan seyin
ne oldugu bilinmemektedir. Sinav da

bir secme anlamina btirtintince icinde
bilinmezi barindiriyor. Basaracak miyim,

basaramayacak miyim? Aslinda sizi,
kaygilandiran temel sey cevabini bilme-
diginiz bu sorudur. Korku ile kaygiy1 bir-
birinden ayiran tek sey tehdittir. Korku
genel anlamda bir tehdit aninda ortaya
cikar ve dogrudan bu tehdite yoneliktir.
Oysakaygiicin tehditin olmasi sart degil.
Tehdit olmasa da kaygi devam edebilir.
Sinavlarlailgili kaygi bunaiyi bir ornek-
tir. Kazanamamaniz halinde sizi tehdit
edecek bir unsur olmasa bile yine de siz
kaybedeceginiz endisesiyle kaygilanir-
SINIZ.

Aslinabakarsaniz kaygi, basarmaniz igin
onemli bir unsurdur. Sizi stirekli calisma-
yakarsi tesvik eder, kirbaclar ve arzulu
tutar. Ne var ki bunun fazlasi, faydal
olmak bir yana beraberinde ciddi sikin-
tilar getirir. Calisma azminizi diistirerek
sizi bosvermislige siirtikleyebilir. Bu da
sonucta bagsarisizligl getirir.




SINAV KAYGISI NEDIiR?

Sinav kaygisi sinav oncesinde, sinav es-
nasinda, ya da sinav sonrasinda duyulan
endise verahatsizliktir. Sinav kaygisy;
toplumun buiy tik bir bélimunu ilgilendir-
mektedir. Ginumizde her seyin sinavla
olctiltiyor olmast, sinav kaygisini stirekli
arttirmaktadir.

Aslinda bize kaygi yasatan seyleri
beynimiz yonetmektedir. Sinav kaygi-
sini en aza indirmek istiyorsak oncelikli
yapmamiz gereken sey olumlu distin-
meyi 68renmektir. Bunu basarmak icin
meshur bardak teorisinden baslayabi-
lirsiniz. Hani bardagin bos tarafi, dolu
tarafiderler ya.. iste o bos tarafa bak-
maktansa 6ncelikli olarak dolu tarafina
bakmay1 6grenin. Bunu becerdiginiz de
yabardagin bos tarafinin da olmasinin
bir zaruret oldugunu goreceksiniz, ya
dabos tarafi da doldurmanin bir yolunu
bulacaksiniz.Sinav gelip cattiginda
kaygilanip basari sansinizi azaltmayi
dustinmuyorsaniz her gintnizun bir
planinin olmasina dikkat edin. Sinav
konularinizi iyi 6grenecek bir plan yapin
ve o sinav sizin icin onemli bir hedefse
planinizdan asla taviz vermeyin.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

I
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e

Ozgliveninizi gelistirin. ‘Galiba ben
basaramam’ diistincesine takilmaktan-
sa 'Bubasaranlarin hepsi de benim gibi
aynu dzelliklere sahip insanlar. Neden
onlardan biri ben olmayayim'’ seklinde
bir diistinceyle zihninizi atak tutmaya
Ozen gosterin,

Unutmayin ki, her insan ayni dzellikte

yaratilmamustir. Kisi eger 6zurlt degilse

hicbir engel onu bagaridan alikoyamaz.

Tek fark sudur ki birinin dinleyerek
ogrendigi seyi bir baskasi okuyarak
ogrenebilir.

Birinin bir okumada anladigi seyi,
digeri iki, ic okumada anlayabilir.
Bunun normal, olagan bir sey oldu-
gunu kabul edip, basariicin ne kadar
gerekiyorsa o kadar calismay1 6nemli
bir prensip olarak kabul edin.

Aklinizdan ¢ikartmayin ki, beyninize

olumlu mesaj gonderirseniz, davra-
nislariniz, ona gore olumlu sekillenir,
Calismalarinizi dtizenli bir sekilde
stirdiirtip, eksiklerinizi sirekli telafi
ederseniz rahatladiginizi ve kaygi dtize-
yinizin azaldigini goreceksiniz.

Ocak-Mart |11
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UYKU APNESI

VE TEDAVISI

B Uyku sirasindaki solunum
durmalari yasamimizi tehdit
ediyor ve 6nlem alinmazise

oliime bile yol acacak siirecleri

tetikliyor.

Ust solunum bélgesinde yer alan
kaslarin gevsemesi ve ktictik dilin de
sarkarak engel olusturmast sonucu
aldigimiz oksijenin akcigere gitmesi
icin gecmek zorunda oldugu bogaz
bolgesi daralmaktadir. Bu durum
onceleri horlama, ilerlediginde de
solunum durmasi (@pne) problemi
olusturuyor. O esnada kanimizdaki
oksijen seviyesi diiser ve karbondioksit
seviyesi yiikselir. Artan karbondioksit
miktari beynimizdeki solunum
merkezini uyararak, solunumun tekrar
baslamasina neden olur.

APNE NELERE YOL ACAR?

Uzmanlar uyku apnesi yasayan kisilerde
diyabet ve diyabete bagli néropatik agri-
larda artis yasanacagini belirtiyorlar.

Bunun yaninda uykuda terlemenin
artmasi ve huzursuzluk, sismanlamanin
kontrol edilememesi, kalp atislarinda
diizensizlik, kalp biitytimesi, anjina,
tansiyon yukselmesi, asir1 yorgunluk,
bas agrilari, araba kullanirken uyuyakal-
ma, inme ve 6lime neden olabilmesi de
bilinen riskler arasinda.



KUCUKCEKMECE'DE Fbyet

UYKU APNE SENDROMU
NASIL TEDAVI EDILiR?

Bu konuda Agri1 Uzmani Prof. Dr. Nurettin
Liileci sunlari sdyliiyor: Stirekli pozitif oksijen
veren CPAP maskesi yontemi en ¢ok kulla-
nilan tedavi seklidir. Bunun yaninda cerrahi
c6ztm olarak bélge dokularinin ktictiltilmesi
amach cerrahi ya da distan uygulanan rad-
yofrekans teknikleri s6z konusudur.

Butlin bu tedavi yaklasimlarinin yaninda
major otohemoterapi dedigimiz kandan
uygulanan ozon tedavisinden hastalar ciddi
yarar gormektedirler.

Uyku apnesinin ciddi yasamsal sonuglari
olabilecegi unutulmamaldir. Onlem olarak;
kilo almaktan kacinmak, sigarayi birakmak,
stresten uzak durmak, kalp hastalig, diyabet,
hipertansiyon gibi yandas hastaliklar teda-
vi ettirmek onemlidir. Dokularimizin ihtiyac
olan oksijen’in alimindaki bu biiyiik engelle
mutlaka miicadele etmemiz gerekmektedir.
Ozon tedavisinin uyku apnesi olan hastalarda
koruyucurol oynayarak hastalari rahatlat-
t181n1 ve kandaki oksijen agigini gidermede
yararli oldugunu hatirlatmakta fayda var.
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BASKETBOLUN YILDIZLARI RKUCURCERMECELI

GENC SPORCULARLA
AYNI SAHADA

M Kiiciikcekmece Belediyesi,
“Yildizlarla Bulusma” programi

kapsaminda gencleri, Hidayet

Tiirkoglu ve Omer Onan

ile biraraya getirdi.

Sefakdy Kiiltlr ve Sanat Merkezinde
gerceklestirilen panelde, Ttrkiye
Basketbol Federasyonu CEO'su Hidayet
Tiirkoglu ve Fenerbahce Ulker Basketbol
Takimi Genel Menajer Yardimcisi Omer
Onan, geng sporcularla biraraya gelerek,

14

tecriibelerini aktarirken; gencler de
basketbolun iki yildiziyla, ayni sahada
mini gésteri macinda bulusma firsati
yakalad.

Panelin moderatorligiini yapan

NTV Spor Sunucusu Irmak Kazuk'un
sorularini yanitlayan ikili, miitevazi ve
keyifli sohbetleriyle gen¢ sporculari
kendilerine hayran birakti. Paneli
Ktctkcekmece Kaymakami Harun Kaya,
Ktctkcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz ve ilge protokolt de izledi.

“TAKIMLARIMIZA GUVENIYORUZ"

Unlii eski milli oyuncular; 2016 Olimpiyat
Elemeleri Turnuvasi’nda miicadele etme
hakkini elde eden A Milli Erkek ve Kadin

Basketbol Milli Takimlari'min kendilerini
gururlandirdigini ifade ederek, ” insallah
butun arkadagslarimiz, saglikli bir sezon
gecirerek, tilkemizi olimpiyatlarda temsil
ederler. Takimlarimiza gtiveniyoruz.”
diye konustu.

"HERKES SPOR YAPMALI,
BRANSLAR ARTIRILMALI"

Turk sporunun buiytik basarilara adini
yazdiramadigini dile getiren Hidayet
Ttirkoglu ve Omer Onan, “7'den 70'e
herkes birbirini spora tesvik etmeli. Bu
kultir yerlesmeli. Ancak boyle kendi-
mizi gelistirebiliriz. Futbolda veya diger
branslarda da cok basarili degiliz. Herkes
tasin altina elini sokmall. Bence branslar



AR\

artiriimalil. 70 milyonluk bir tilkeden bir
yuzicl cikaramiyoruz.

“BOBBY DiXON YUREGINi
ORTAYA KOYUYOR”

Fenerbahce Ulker Basketbol Takimi
Genel Menajer Yardimaisi Omer Onan,
takimin durumunun iyi olduguna dikkat
cektigi konusmasinda, “Hocamiz da biz
de memnunuz. Euroleague Top 16 basla-
di. 1 veya 2. olmak istiyoruz. Final Four'a
giden yolda saglam tacini almak ¢ok
onemli. Euroleague'de 3 mag¢ oynadik.

3 macini da kazanan ilk takimiz simdilik
lyi gidiyor"dedi. Onan; takimin gecen yil
ki transferi Bobby Dixon'in ¢ok elesti-
rildigini ancak; Tiirkiye'yiiyi taniyan,
yuregini ortaya koyan, her maga ayni
sekilde konsantre olup, liderlik yaparak
cikan iyibir oyuncu oldugunu ifade etti.

“ORDA EDINDiGiM BILGILERi PAY-
LASMAK iCiN ULKEME DONDUM"”

Turkoglu, 68rencilerden birinin sorusu
lizerine menajerlik veya antrendrliik
diistinmedigini ifade ederek, “Orlando
Magic tarafindan adima giizel bir gece

diizenlendi. Onlar beni takimin bir parca-
s1goriiyorlar. Menajerlik ve antrenorliik
teklif ediyorlar. Ancak ben diistinmtiyo-
rum. Ciinkd ben orda edindigim bilgileri
burdaki geng arkadaslarla paylasmak
icin Trkiye'ye dondim” sozleriyle cevap
verdi.

BASKAN KARADENIZ'E
AY YILDIZLI FORMA

Panel sonunda Baskan Karadeniz,
oyunculara gunun anisina cicek vererek,

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

tesekkr etti. Hidayet Tiirkoglu ve Omer
Onan da Bagkan Karadeniz'e ay yildizl
bir forma takdim etti. Baskan Karade-
niz, konusmasinda "Spor'da kaybeden
yoktur; spor yapan kazanir” felsefesiyle
ilerliyoruz. Spor yapan insanlarin ¢ok
basarili olduguna sahit oluyoruz. Biz de
sporcu gencler yetistirmek icin cabali-
yoruz. Bugtin bizimle birlikte olan ¢cok
degerli misafirlerimize ¢cok tesekkur
ediyorum” dedi.

BASKETBOLUN YILDIZLARI
GENCLERLE AYNISAHADA
BULUSTU

Program, Kiictikcekmece Genglik
Hizmetleri ve Spor flce Midirliigti Spor
Salonu'nda devam etti. Spor salonunda
yapilan mini gosteri kisminda da tinlta
oyuncular, protokol Giyeleri ve geng
sporcular birlikte basketbol atisi yapa-
rak, renkli gortintulere imza atarken,
katilimcilara tinlt oyuncularin imzaladi-
g1basketbol toplari da hediye edildi.
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INATC]
OKSURUR
EN GUCLU
SURUP: SU <

W Inatci éksiiriiklerde su -
suruptan daha énceliklidir.
Uzmanlar, 6kstiriik icin en
giiclii surubun su oldugunu
ifade ediyor.

Sinlizit, farenjit, Isarenjit, nezle ile soguk
alginhigi gibi Gist solunum yolu enfeksiyon-
lar1 nedeniyle ortaya ¢ikan 6kstirigiin haf-
talarca, bazen aylarca devam edebildigini
belirten uzmanlar, ckstrigtin tedavisinde
suyun onemli olduguna dikkati cekerek,
sunlari soyliyor:

Suicmek hava yollarinin nemini korumasi-
ni1sagliyor. Mukus varsa incelterek kolayca
cikmasina katkida bulunuyor. Tim okstrtik
suruplarini ve suyu siralarsak, en giclii
surubun su oldugu asikar. Bunedenle yaz
kis demeden en az 2 litre, fazla kilomuz
varsa her 10 kilo icin ek birer bardak daha
su icmemiz gerekiyor.
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Okstirtik siddetlendiginde 6ncelikle bol bitki
caylari ve sivialimi 6nem tasiyor. Bitki caylari
bogazi yumusatiyor, sivi alimini arttiriyor, 6k-
stirtigti hafifletiyor. icerdigi vitamin ve mineral-
lerle bagisiklik sistemini gliclendiriyor. Ihlamur
ile kusburnu gibi bitkisel caylar sayesinde kuru
okstirtik azaliyor. Bal ve limon ekleyerek bu
caylari glinde i¢ dort fincan tliketmenizde
fayda var. Zerdecal sadece mutfakta degil,
eczanelerde de yerini aldi. Zerdecgal vicutta
gerek iltihap gelisimini gerekse kotu huylu
hticrelerin savasini baskiliyor.

Zencefil de virlis ve bakterilerle savasan bir
diger gida takviyesini olusturuyor. Bunlari
taze olarak yemeklere karistirabileceginiz gibi,
caylarini daicilebilirsiniz. Dus; 6zellikle burun
tikanikligy, geniz akintisi ve bogazda kuruluk
ile gicik hissi oldugu durumlarda rahatlama
saghyor.

Dengeli beslenmenin 6nemine de dikkat ceken
uzmanlar, bagisiklik sisteminin gticlii olmast igcin
her gidadan dengeli olarak almak gerektigini
vurguluyor.

3 haftayi gecen ckslirtik yakinmasi, ckstrtkle
birlikte kan veya balgam gelmesi, eslik eden
nefes darhig1 veya gogus agrisi durumunda
mutlaka bir goguis hastaliklari uzmani hekimine
basvurmak gerektiginin altini ¢izen uzman-

lar, ‘Cunku 6kstruk zattirre, ttiberkiiloz, kalp
hastaliklar, akciger kanseri, girtlak kanseriile
yemek borusu kanseri gibi 6nemli hastaliklarin
dabelirtisi olabiliyor. Altta yatan hastaligin
teshisinde ge¢ kalindiginda da hastalik ilerle-
yebiliyor ve tedavisi zor bir noktaya donistiyor’
gortstnde.
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8 MART DUNYA KADINLAR GUNU,
KUCURCERMECE DE BiRBIRINDEN
GUZEL ETRINLIKLERLE KUTLANDI

H 8 Mart Diinya Kadinlar
Giinii'nii bir dizi etkinlikle
kutlayan Kiiciikcekmece
Belediyesi, diizenledigi
birbirinden giizel programlarla
ilcedeki kadinlara 6zel anlar
yasatti.

18

BASKAN KARADENIZ'DEN
KADINLARA 10 BiN GUL

"Kadina Siirle Gul" isimli etkinlikte,
Ktcukcekmece'deki binlerce agaci giille
ve Unlt sairlerin kadin temali siirleriyle
siisleyen Kuiciikcekmece Belediyesi,
binlerce kadini Hurriyet Caddesi'nde bir
araya getirdi.

Programda, Kticlikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz, tinlti haber
spikerleriyle birlikte kadinlarin giniinu
tebrik ederek, giil, tirnak bakim seti ve
siirli kitap ayraci hediye etti.

“"ERKEGE ESINE VURMAK DEGIL,
VURULMAK YAKISIR"

Tum kadinlarin gintind kutlayarak, Ka-
dinlar GUnu'ntn onemine dikkat ceken

Ktictkcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz, “ 8 Mart Dtinya Kadinlar
Gunt ayni zamanda erkeklerin bir kere
daha kadinlar hakkindaki dustincelerini
gozden gecirmesi gereken bir giin.

Kadin dedigimizde aklimiza cicek geliyor.
Amakadina karsi siddetten anliyoruz ki
sahneler ve kameralar 6niinde kadinla-
rimiza guil de versek, onlarin nasiplerine
hep diken duiisuiyor. Bizler bir kadinla
erkegi tanumlarken, bir elmanin iki yarisi
diyoruz. Elma alirken, yarali bereli elma-
y1tercih ediyor muyuz? Hayir. Bu gtinde
erkekler bir kez daha samimiyet testi-
ne tabi tutulmali diye diisinuyorum.
Unutulmamal ki erkege kadina vurmak
degil, vurulmak yakisir” diye konustu.



ATAKENTLi KADINLAR MUZIK
AKADEMIiSi’'NDE BiR ARAYA GELDI

licede Atakentli kadinlara 6zel diizen-
lenen programda ise, diyet ve gtizellik
konularinda dnemli bilgiler verildi.

Kiictikcekmece Belediyesi Muizik Akade-
misinde Atakent Dergisinin isbirligiyle
gerceklesen programa Kiictikcekmece
Belediye Baskani Temel Karadeniz ve
Bagskan Yardimcisi Dr. Sibel Guillicayir
basta olmak tizere ¢ok sayida Atakentli
kadin katildi. Turkiyenin ilk klasik kadin
orkestrasi Feministanbul Grubu'nun
sahne aldig1 etkinlikte ayrica, Kiictikcek-
mece Halk Egitim Merkezi ahsap boya-
ma ve Asuman Savruk kadin resimleri
sergileri de ziyaretgilerle bulustu.

BASKAN KARADENIiz
KADIN CALISANLARIYLA
RESEPSIYONDA BULUSTU

Kticuikcekmece Belediye Bagkani Temel
Karadeniz, kadin personellerini de
unutmadi Kticikcekmece Belediyesinde
bulunan cok amacli salonda diizenlenen
ozel resepsiyonda, kadin calisanlariyla
bir araya gelen Baskan Temel Karadeniz
ve Baskan Yardimcilari calisan kadinlarin
guinunu kutladi. Resepsiyonda kadinlara
kirmizi gul hediye eden Temel Karadeniz,
sohbet ederek istek ve 6nerilerini de
dinledi.

KADINLAR GUNU, KARMA SERGI
VE KONSERLE TACLANDIRILDI

Ktictikcekmece Belediyesi, bu 6zel ve
anlamli glind bir de konser ve sergiyle
taclandirdi. Atakent Ktiltir ve Sanat

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Merkezi'nde gerceklesen, Geleneksel
Sanatlar Akademisi Ogrencileri Karma
Sergisi ve Ayse Sagyasar'in sefliginde
gerceklesen Atakent Korosu Tlirk Sanat
ye Bagskan Yardimcilari Dr. Sibel Gulliica-
yir ve Besim Mtiftiioglu basta olmak tize-
re pek cok Ktigiikcekmeceli kadin katildi.
Geleneksel Sanatlar Akademisi karma
sergide 40 sanatcinin 40 eseri kadinlarla
bulustu. Sergide, Hat, Kati, Tezhip, Min-
yattir, Cilt, Cini, Bilimsel Bitki ve Kaligrafi
alaninda yer alan calismalar g6z doldur-
du. Ayse Sagyasar sefligindeki Atakent
Korosu da kadinlar icin seslendirdigi Tiirk
Birbirinden gtizel eserlere hayat veren
koro, performansiyla g6z doldurdu. Kon-
ser sonunda ise Baskan Yardimcisi Sibel
Gullticayir, Sagyasar'a tesekkiir ederek,
cicek takdim etti.
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RORUYUCU AILE

OLMAR ISTER MISINIZ?

B Hosgoriilii, sabirli, esneklik
gosterebilen, giivenli ve
sefkatli bir ortam saglayabilen,
ilgili kurumla isbirligi icinde
¢ocuk yararina hizmet vermeye
kendini hazir hisseden herkes
koruyucu aile olabilir.

B y g

NEREYE BASVURULUR?

Evli ya da bekéar, ¢ocuklu ya da cocuksuz
herkes Koruyucu Aile olmak tizere ika-
met ettigiilde bulunan il miidurligiine
basvurabilir, Eslerin birlikte basvurmala-
r1gerekmektedir.

TERCiH SEBEPLERI

Ozellikle cocugun yakin cevresinde olan
akrabalar, komsular ya da aile dostlar
tercih edilmektedir.

Akrabalarin koruyucu aile olmak iste-
mesi halinde yapilacak sosyal inceleme
sonucuna gore yas ve egitim kosullari
degerlendirilmektedir.

Koruyucu aile adaylarinin yasi degerlen-
dirilirken, esler arasindaki yas farkinin
on yas veya daha az olmasi halinde yasi
kiictik olan esin yasi, bunun haricindeki
durumlarda eslerin yas ortalamasi
esas alinir, Adaylarin basvuru ve
cocugun yanlarina yerlestirildigi
tarihitibariyla belirlenen yas
araliginda bulunmalari, cocugun
yas donemine uygun davranis
gosterebilme becerisi ve ¢cocukla
aralarinda birebir ebeveyn-cocuk
iliskisi saglanmasi esaslari1 goz
A . onunde bulundurulmaktadir.
% \  Koruyucu aile olmak
, \ isteyen kisi bekér ise
¢ yerlestirilecek cocuga
diger ebeveynin yok-
sunlugunu hisset-
tirmeyecek akraba
iliskilerine sahip
olmasi konusuna
ozellikle 6nem
verilmektedir

SiZDEN BEKLENENLER
» Koruyucu aile olarak sizden;

v

» Yaniniza yerlestirilen cocugun her
acidan saglikh gelisimi icin gerekli
kosullari saglamaniz ve uygulamaniz

» Saglik Bakanlhigi'min belirledigi aralik-
larda cocuk izlem protokollerine gore
izlemini yaptirmaniz

» Varsa, tedavi planiileilgili yukiimli-
liikleri yerine getirmeniz, uygulanma-
sinda koruyucu aile birimiyle isbirligi
icerisinde olmaniz

» Cocugun yeteneklerinin ve becerileri-
nin el verdigi ol¢tide egitim ve 68retimi
ya da meslek sahibi edindirilmesi i¢cin
gerekli cabay1 gostermeniz

» Gorustirilmesinde koruyucu aile
birimince bir sakinca bulunmamasi
durumunda ¢cocugun; anne-babasi
ve diger yakinlariile kurumca uygun
gorulen sekil ve zamanda gérismesini
saglamaniz

Cocugun kan bagi bulunan ya da eski
cevresinden kisilerle il midurligtiniin
bilgisi disinda iletisim kurulmamasini
kabul etmeniz

»

¥

P

¥

Cocugun karsilanabilir nitelikteki
ihtiyac, istek ve beklentileriile cocugu
ilgilendiren kararlarda dtisincesini
almaniz

Cocugun devam edecegi okul, katilaca-
g1kurs, stinnet gibi hayatini etkileyen,
degistiren konularda sorumlu meslek
elemaniile birlikte karar almay1 kabul
etmeniz

P

¥
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ARANAN SARTLAR
TC vatandasi olmak

Siirekli Tiirkiye'de ikamet etmek
25-65 yaslari arasinda olmak

. En azilkokul mezunu olmak
Diizenli gelire sahip bulunmak
Cocugun 6z anne-babasi yada
vasisi olmamak
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Hizmet stirecinde cocuklailgili olusan
her ttirlii rutin dis1 degisiklikleri ve
bunlarailiskin duyumlarini zaman ge-
cirmeksizin sorumlu meslek elemanina
bildirmeniz

Koruyucu aile hizmet stirecine ve
yerlestirilen cocuklara iliskin olarak
mesleki calismalar ytirtiten meslek
elemanlarina gerekli calisma sartlarin
hazirlamakla, periyodik izlemeleri ve
mesleki yonlendirmeleri kabul etmeniz

Koruyucu ve destekleyici tedbir ka-
rarlarinin uygulanmasi icin uygulama
plani dogrultusunda isbirligi yapmaniz

Il miidtirliikleri tarafindan koruyucu
aile konusunda yapilacak egitim ve
calismalara katilmayi1 kabul etmeniz

» Size teslim edilen cocugun, il mdiir-
liglintin uygun goristi olmaksizin
baska bir kisi veya ailenin yanina
birakilarak oturma yerinin degistirile-
meyecegini kabul etmeniz.

3

Telefon degisikligi bilgisini hemen,
adres bilgilerindeki degisikliklerini acil
durumlar disinda degisiklik gercekles-
meden bulunduguil veyailcede en az
20 glin 6nce, baska bir il veya ilceye
tasinma durumunda en az bir ay 6nce
ilmudurligiine bildirmeniz
ve tasinma sonrasinda da
surekli yerlesim yerini
20 glin icinde bildir-
meniz.




¥

» Gorev veya tatil amaciile cocukla
birlikte yurt disina gidilmek istenmesi
durumunda, ¢cocugun veli ya da vasisi-
niniznigerektiginden, yasal islemlerin
tamamlanmasina yetecek stire goz
ontne alinarak, en kisa stirede durumu
fl Mtidtirligiine bildirmeniz

Cocugun kosullarinin degismesi so-
nucu il miidurltigi tarafindan hizmet
modelinde bir degisiklige gidilmesinin
planlanmasi halinde, cocugun yarari-
nin gerektirdigi islemlerin yapilabilme-
siicin her tiirlti destekte bulunmaniz
ve cocugun ayrilik siirecine hazirlan-
masinda il mtdiirligu ile is birligi yap-
may1 kabul etmeniz gerekmektedir.

ey

- Hosgériilii, sabirh, esneklik gos

iSTENEN BELGELER
1. TC. kimlik numarasi beyani
2. Bir adet vesikalik fotograf

3. Ogrenim durumunu gosterir belgenin
onayl 6rnegi

4. Is, gelir ve sosyal glivenlik durumunu
gOsteren belgenin onayli 6rnegi

5. Koruyucu aile olacak kisiler ve varsa
birlikte yasadigi kisilerden, cocu-
gun yiiksek yararindan hareketle;
26/9/2004 tarihli ve 5237 sayil Tuirk
Ceza Kanununun 53 tincti maddesin-
debelirtilen stireler gecmis olsa bile;
kasten islenen bir suctan dolay1 bir yil
veya daha fazla stireyle hapis cezasi-
na yada affa ugramis olsa bile millete
ve devlete karsi suglar, topluma karsi
suclar, kisilere karsi suclar ile ulusla-

-
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rarasisuglardan ve cocuklara yonelik
islenen istismar suclarindan mahkam
olmadigina dair adli sicil belgesi.

. Varsa koruyucu aile birinci kademe,

koruyucu aile ikinci kademe veya te-
mel aile egitimibelgesi veya belgeleri-
nin onayl érnegi.

. Koruyucu aile olacak kisiler ve varsa

birlikte yasadigi kisilerin, cocugun
bakiminy, psiko-sosyal gelisimini ve
egitimini etkileyecek ya da cocuga
zarar verecek diizeyde fiziksel engeli,
ruhsalrahatsizligi ve bulasici hasta-
liginin olmadigini gosteren, Devlet
yada Universite hastanelerinin ilgili
boliimlerinden alinan doktor raporu,
gerekli gortilmesi halinde kisinin sag-
ligina, devam eden hastaligina veya
bagimliliginailiskin ayrintili rapor.
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terebilen, giivenli ve sefka
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D.

=V PROJEL

=5

MUHTARLARLA
PAYLASILDI

M Kiiciikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz,
mahalle muhtarlarini
Kiiciikcekmece lyilik
Merkezi'nde diizenlenen
kahvaltili toplantida agirladi.

Baskan Karadeniz'in ev sahipligindeki
toplantiya, Kuciikcekmece Kaymakami
Harun Kaya da katildi. Goriismede, Ka-

2

radeniz, mahalle muhtarlarinin beklenti
ve goruslerini dinleyerek, yatirim ve
projeler hakkinda bilgi verdi.

KUCUKCEKMECE'DE YAPIMI
DEVAM EDEN PROJELER

Kiictikcekmece'de yapimi tamamlanan
ve proje halinde olan yatirimlari muhtar-
larla paylasan Baskan Karadeniz, "lce-
miz, son verilere gore 761.064 ntifusuyla
istanbul'un en kalabalik ilcesi oldu. Her
mahallemizde yatirimlarimiz devam
ediyor. Sultanmurat Meydan diizen-
lemesi, Halkali Saglik Ocagi ve Kapali

Pazar Yeri, Fevzi Cakmak Meydani Pazar
Yeri ve Yer alt1 Otoparki, Yenimahalle
Kentsel Doniistim Rezerv Konutlari,
Kiiciikcekmece Ogretmen Evi, Inénii ve
Istasyon Mahalleleri Semt Konaklari,
Konutbirlik Kavsagy, ikinci bir gol kenari
yesil alani olusturacak olan Menekse
Deresi Rekreasyon Projesi, Macera Parki,
Kanarya Bilgi Evi, Muhtarlik ve Aile
Saglig1 Merkezi devam eden projeleri-
mizden bazilar1. Ayrica, okullarimizda da
yenileme ve diizenleme calismalarimizin
yanisiralaboratuar siniflarini da hayata
gecirerek, egitim alaninda da destegimiz
suriiyor” diye konustu.



YAPIMIBASLAYACAK OLAN
PROJELER

Yesil alan, spor, ulasim, saglik ve egitim
alanlarinda gerceklestirilecek projeleri
de siralayan Baskan Temel Karadeniz,
soyle konustu:

" Tevfikbey Mahallemizde Sefakdy
Merkez Cami, Klicikcekmece SGK Hizmet
Binasi, Atakent Mahallesi Genglik Merke-
zi, Halkali Mahallesi Yeni Spor Kompleksi,
Atatiirk Mahallesi Munis Faik Ozansoy
flkokulunun yeniden yapimu, Kirazli-Hal-
kali Metro Hatti, Mahmutbey- Bahce-
sehir Metro Hatti, Atakdy-ikitelli Metro
Hatti, Havaray Hatti, Zeytinburnu- Hal-
kali Gumrigt Marmaray Hatti yapimina
baslanacak 6nemli projeler olarak dikkat
cekiyor.”

“MARMARA UNIVERSITESI
ARAZISINE SEHIR PARKI PROJESI”

Ktctkcekmece sinirlariicerisindeki Mar-
mara Universitesi arazisine Sehir Parki
yapimasinin kendisini en cok mutlu
edecek projelerinden biri oldugunu da
soyleyen Baskan Karadeniz, “"Eger haya-
limizi gerceklestirebilirsek, tim yasam
alanlari ve donatilariyla bir kent 6rnegi
projesi gerceklestirmis olacagiz. Bu alan
belediyemize ait degil. Konuylailgili
hentiz bir sonuc elde edemedik. Ancak
gorusmelerimiz devam ediyor” dedi.

“YUNUS EMRE CEM EVi INSA
EDILECEK"

Baskan Karadeniz, Mehmet Akif Ersoy
Kalp ve Damar Hastaliklari Hastane-

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

sinin yani basina da 6nemli bir yatirim
yapacaklarini dile getirerek, 7 milyona
mal olacak Yunus Emre Cem Eviniingsa
edeceklerinin de mujdesini verdi.

“29.700 MULTECI VAR"

Toplantida Kaymakam Harun Kaya da
ozellikle Suriyeli siginmacilar konusun-
da, muhtarlardan kendilerini bilgilendir-
melerinirica ederek, “ Siginmacilar i¢in
ontimtizdeki dénem farkli bir mevzuat
geliyor. 29.700 kay1th miilteci var. Da-
racik yerlerde 20-30 kisi yasiyorlar. Bu
konuda bizleri bilgilendirirseniz, ¢cozim
Uretiriz. Bizler ensariz. Onlarin derdiyle
dertleniriz. Lokmalarimizi paylasiriz.
Belediye Baskanimizin da konuyla ilgili
hassasiyeti cok yiiksek. Kendisine ve
sizlere tesekkiir ediyorum” diye konustu.
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Degerler egitimi
giliniimiiziin

en oncelikli
konularindan biri.
Siiphesiz aile ise bu
egitimin basladigi
ilk merkez. Aile
egitimi konusunda
emek harcayan en
onemliisimlerden
biri siiphesiz Fatih
Kilicarslan'dir.
Geng Psikologlar
Dernegi'nden
Arzum Onar ve
Emine Satilmis
Sosyal Hizmet
Uzmani Fatih
Kilicarslan'la

bir soylesi
gerceklestirdi.

SAGLIRLI AILE;
VERIMLI DUNYA

Geng Psikologlar Derneginden Arzum
Onar ve Emine Satilmig, Sosyal Hizmet
Uzmanu Fatih Kilicarslan'la bir sdylesi
gerceklestirdiler. Sayin Kilicarslan
alaninda calismalar yaparken 6nemli
bir dernegin kurulusunu da saghyor. Ar-
kadaslariyla kurdugu ovgliye deger bu
dernegin ad: istanbul Aile Arastirmala-
r1, Egitimi ve Danismanlig1 Dernegi. De-
gerler egitimimizin en 6nemli halkasini
olusturan aile konulu calismalari glin-
deminizde sicak tutmak icin bu keyifli
sohbeti sizlerle paylasmak istedik.

PROFESYONELLERIN DERNEGI

istanbul Aile Arastirmalari Egitimi ve
Danismanlgi Dernegi, kisa ad1 Aileder,
Ekim-2011 tarihinde istanbul Hasekide

1

"Saglikli Aile Verimli Diinya" sloganiy-
lakuruldu. Dernek catisi altinda Ozel
Egitim Uzmani, Sosyolog, Psikolojik
Danisman, {lahiyatci, Doktor, Psikolog,
Avukat, Egitimci ve Sosyal Hizmet
Uzmanindan olusan 17 profesyonelin
bir araya geldi. Kendilerine temel gorev
olarak saglikli, mutlu ve egitimli aileler
olusmasiny, egler arast iligkilerin saglam
zemine oturtulmasini, ebeveynlerin
cocuklari ve toplumlailigkilerini gelis-
tirmelerini ve kent yasamina uyumlu
bir hayat stirdiirmelerini saglamay1
sectiler.

DEGIiSiM Bizi ZORLUYOR

Dernek BaskaniKilicarslan, tilkemizde
hizli toplumsal degisim yasandigina
dikkat cekiyor. Baskana gore az gelismis
bolgelerden gelismis bolgelere yogun
gb¢ devam ediyor. Ayrica tiretim ve kitle
iletisim araclarinda meydana gelen
degisimle birlikte aile yapisi, kadin ve
erkek arasindarol paylasimiile ebevey-
nlerin cocuklariyla iletisim konularinda
gecmisten ginimuize hizli bir degisim
yasanmaktadir. Meydana gelen degi-
simle toplumlar arasi etkilesim artmis,
geleneksel ve genis aile yerini modern
ve cekirdek aileye birakmustir. Kadin,
calisma yasamina aktif katilmistir.
Egitim dlizeyi, meslekler, ekonomi ve




kitle iletisim araclari aile degerlerini ve
iliskilerini belirleyici konuma gelmistir.
Aileiciiliskileri cok yonlii ve boyutlu ele
alma zorunlulugu ortaya cikmistir,

Kilicarslan, her degisimin kriz fakto-

rti olduguna inaniyor. Ona gére kriz
normal bir stirectir ama ydnetilemezse
ortaya catisma ¢ikar. Ginimuizde aile
ici catismalar, degisimin getirdigi krizin
sonucudur. Kadinin egitim diizeyinin
yukselmesi, meslek sahibi olmasi evlen-
dikten sonra egler arasirol paylasimini
etkilemis eger erkek bu degisime uygun
sorumluluk almakta zorlaniyor ise esler
arasiuyum ve gii¢ catismasi artmistir.
Yapilan arastirmalara gore, evliliklerin
ilk bes yilinda %40 oraninda bosan-

malarin gortiltiyor olmasi, ailenin ilk
evresinde ciftleriniliskilerinde meyda-
na gelen degisimi yonetmede, krizi ¢6z-
mede yeterli dlizeyde bilgi ve tecriibeye
sahip olmadiklarini gosteriyor.

‘Aile iciiliskileri en ¢cok etkileyen unsur
hangisidir ve ailelere bu konuda tavsi-
yeleriniz nelerdir?' sorusuna Kilicarslan
su cevabi veriyor: ‘Ailenin ilk yasam ev-
resiolan evlilik, bu evrede ciftler arasi
uyum ve bitiinlesme ailenin gelecegini
belirleyen en kritik dénemi icerir. Ciftler
sevgiyle ve saygiyla aralarinda bag
olusturursa hem kendi aralarinda hem
de cocuklari diinyaya geldikten sonra
uyum icinde yasamsal sorumluluklari
yerine getirirler. Boylece saglikl aile ici
iletisim ile gelecege glivenle bakarlar.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Aileiciiliskilerde giiven duygusu ege-
men olur. Iste aile ici sorunlari etkileyen
en onemli unsur eslerin hataliletisim
tutumlari nedeniyle aralarinda sevgi ve
sayginin zedelenmesi, given duygusu-
nun sarsilmast, aile iciiliskilerde kaygi,
endise, 6n yargl ve korkularin egemen
olmasidir. Aile icinde tiyeler, 6zellikle
esler birbirlerinin farkli 6zelliklerinin
farkinda olarak, birbirlerini tanima

ve anlama ¢abasi icinde iletisime yon
vermeliler. Birlikteligi ve butunligu
zedeleyen etiketleyen, damgalayan

ve suclayiciiletisimden kacinmalilar.
fletisim becerisi, egitimle ve danisman-
likla gelisir. Evlilik iliskisinin y&neti-
minde ciftlere, egitim ve danismanlik
destegini sorun ortaya cikmadan kisisel
gelisimlerinin geregi olarak almalarini
tavsiye ederim.
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EVCIL HAYVANLAR ve

COCUKLARINIZ

m Bazi cocuklar hayvanlardan korkarken bazilari onlara karsi oldukca
rahat tavirlar sergileyebilirler.

Cocuklar yaslariitibariyle hayvanlarin
kendilerine bir zararinin dokunmayaca-
ginidisunrler. Bunedenle onlari evcil
hayvanlardan gelebilecek zararlara karsi
egitip bilinglendirmek ebeveynlerin tize-
rine dtisen bir sorumluluktur. Hayvanla-
rin zararl olduklarini sdyleyerek onlarin
hayvanlarla irtibatini kesmek dogru bir
yontem degildir. Bunun yerine cocugu-
nuza hayvanlara karsi nasil davranmast
gerektigi konusunda egitim vermelisiniz.

BUNLARIANLATIN

1. Cocugunuza ister disarida olsun, ister
evde olsun hayvanlar birbirleriyle
kavga ederken onlara miidahale

etmemeleri gerektigini anlatin. Ctinkii
kavga halindeki hayvanlar genellikle
kizgin olurlar ve kendilerine miidaha-
le edene de zarar vermeye calisirlar.
Bununicin onlara disarida ya da evde
hayvanlar kavga ederken miidaha-

le etmemeleri gerektigini mutlaka
ogretin.

. Evlerde kedi beslemek yaygindir.

Kediler insanlarla vakit gecirmekten
hoslanirlar ama dogal olarak onlarinda
uykuya ihtiyaclar vardir. Eger bir kedi
uyuyorsa onunla oynamaya calisma-
nin olumsuz sonuclar verebilecegini
cocugunuza ogretin.

3. Hayvanlar yemeklerini paylasma-
y1sevmezler. Yemek yerken onlara
dokunulmayacagini ve yemeklerine el
stirilmeyecegini cocugunuza anlatin.

4,Daha 6nce hi¢ gormedigi bir hayvana
yaklasmanin dogru olmadigini ona
Ogretin. Zira huyunu bilmedigi bu
hayvan ona zarar verebilir.

5.Hayvanlari severken dikkatli olmasi
gerektigini, onlarin kulaklarindan,
kuyruklarindan ¢ekmenin onlari
incitebilecegini ve kizdirabilecegini, bu
durumla karsilasan hayvanin saldir-
gan olabilecegini onlara 6gretin.

28
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6.Bir hayvanla oynarken onu kizdiracak
hareketlerden uzak durmasi gerektigi-
nianlatin.

7. Hayvanlar parazit tasimaya ¢ok
musaittirler. Hem onlarin parazitler-
den arinmasina 6zen gosterin, hem de
cocugunuza hayvanla temas etmesi
durumunda ellerini cok dizgin yika-
y1p temizlemesini 6gretin.

SAGLIGINI KORUYUN

Evinizde bulundurdugunuz hayvanda
bir hastalik olup olmadigini stirekli salya
ya da kopuk akitmasindan, ytrirken
topallamasindan ve normal davranislari-
nin disinda davraniglar sergilemesinden
anlayabilirsiniz. Bunlari cocugunuza
ogretin ve hayvanlar bu durumdayken
onlarla yakinlasmanin dogru olmadigini
onlara anlatin.

/
/
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B Doymus yag orani yiiksek
besinleridaha az tiiketin.
Yeterli miktarda

doymamis yag (ay cicek,
misirozii, soya, findik, zeytin
yagi1) almaya dikkat edin.

Kuru baklagiller ve balik
tercih edin. Siit ve siit iiriinleri
tiikketmeyiihmal etmeyin.

Asiri sekerli gidalardan kacinin ve hatta
cay, kahve gibi icecekler sekersiz icmeye
veya seker miktarini azaltilmaya 6nem
verin,

Tuz titketimiile yiiksek tansiyon ara-

sinda iliski bulunmaktadir. Gidalardan
aldigimiz giinliik tuz miktar1 6 gri (bir

tath kasi81) gecmemelidir. Bu miktara

yemeklerden, ekmekten, iceceklerden
aldigimiz tuz miktari dahildir.

- =
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Glne kahvaltinizi yaparak baslayin. Gece
boyu gida alimi olmadigindan beyni-
nizin sabah kalkinca enerjiye ihtiyaci
vardir. Daha sonra gida aliminizi kah-
valtidan baglayarak glin icine yaymaniz
daha etkin kalori yakmaniza neden

olur. Ogtinlerinizi énceden belirleyiniz.
Mumkiinse yediklerinizi 3 ana 6gun, 3
ara 6gline bdliin az ve sik beslenin. Bol
suicin, yiyecekleriiyice ¢igneyin. Her
yemek yediginizde midenin 1/3'inti bos
birakin. Tam olarak dolu mide saghigi-
mizin zaman icinde bozulmasina, erken
yaslanmaya neden olur. Midenizi kati
gidalarla doldurmayin. Kati gidalarla dolu
mide iceriginin gerekli 6z suyu her tarafa
dengeli ulastirmasi gliclesir ve sindirim
zorlasirDiizenli yemek yiyenler daha
dengeli ve saglikli beslenmekte ve ideal
kilolarini korumaktadirlar. ‘

Zihinsel faaliyetlerin gerektirdigi eneriji
kaynaklarinin en 6nemlilerinden biri de
meyvelerdir. Beynin oksijen disindaki tek
enerjisi glikozdur. Glikoz meyvelerde ha-
zir halde bulunur. Diger gidalarla alinan
seker midede yakilarak glikoza cevrilir.
Bunedenle meyveleri ag karnina yeme-
liyiz. Meyveler yemeklerden 30 dakika
once veya 3 saat sonra alinmahdir. Mide
doluyken alinan meyveler midede kalip
besin degeri kaybolup orada mayala-
nacag icin biittin sindirim sistemimizi
yorar.

v _e
s PR, e B £ i i il g 1



KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Ocak-Mart |31



I-bwt KUGCUKCEKMECE'DE

TURKIYE'NIN YUZDE 11
RUCURCERMECE'DE

YASIYOR

W Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK),
Adrese Dayali Nii-
fus Kayit Sistemi
2015 Niifus Sayimi
Sonuclarr'na gore,
Kiiciikcekmece'nin
761.064 niifusa
sahip oldugu acik-
landi. Bu verilere
gore Tiirkiye'nin
yaklasik yiizde 1'i
Kiiciikcekmece'de
yaslyor.

Istanbul'un Avrupa
yakasindaki 6nemli mer-
kezlerinden birisi olan ve
13-14 yillik amortisman
stiresi ile emlak alacakla-
radabliytik avantajsag-
layan Kticiikcekmece,
istanbul'un en kalabalik
ilcesi oldu. Kticlikcekme-
ce gectigimiz yilki veri-
lerde (2014)istanbul'un
en kalabalik ikinciilcesi
olmustu. Kiiciikcek-
mece'yi, 757162 kisi ile
Bagcilar, 742.810 kisiile
Esenyurt, 688.347 kisi
ile Umraniye ve 681.736
kisiile de Pendik izliyor.
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YESIL PEDALLAR
BELEDIYE BINASINDA

B 'Tiirkiye’nin ilk yesil
sertifikali kamu binasinda
hizmet veren Kiiciikcekmece
Belediyesi, hizmet binasina
yerlestirdigi bisikletli sarj
cihazlariyla, érnek teskil
edecek 6zel bir uygulamaya
imza atti.

Bu kapsamda, vatandaslara spor yapma
imkani sunan Kticikcekmece Belediyesi,
bisikletli sarj cihaziyla ayni zamanda
enerji tasarrufu saghyor. Bisikletli cihazi
kullanan vatandaslar, pedal cevirerek
spor yaparken, telefonlarini da sarj
ediyor. Boylece bina icinde de enerji ta-
sarrufu saglanmis oluyor. Cihazlar, ayni
anda iki telefonu birden sarj edebilme
kapasitesine de sahip.

¥

ILK YESIL SERTIFIK

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

HEM SPOR HEM SAR]

flce genelinde cesitli yerlerde 6ncelikle
dokuz bisikletle baslatilan uygulama,
vatandaslardan da biiytik ilgi gértiyor.
Kticikcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz, baslattiklari Yesil Pedal
projesiyle, spora tesvigin saglanmasinin
yanisira, vatandaslarin telefon sarj-
larini daha uzun stire kullanmasini da
amacladiklarini ve bu hizmetiilce gene-
linde yayginlastiracaklarini soyledi.
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Tiirk futbolunun
deneyimli teknik
direktorii Yilmaz
Vural... 46 yildir
futbolun icinde ve
712 mag¢ yonetmis.
Soyledikleriyle her
zaman dikkatleri
iizerine cekmeyi
basarmis, sempatik
bir futbol adami...
Samimi ve keyifli
sohbetiyle deilgi
odagi. Son kuliibii
Genglerbirligi'nden
olayli bir sekilde
ayrilan tecriibeli
teknik adam Tiirk
futboluyla ilgili
Hayat Dergisi'ne
de 6nemli
aciklamalarda
bulundu.

YILMAZ VURAL ILE
DOBRA DOBRA

Tecriibeli teknik adam, “Hicbiri sporla
alakasi olmayan, baska emeller pesinde
olan, samimiyetsiz kisiler Ttirk futbo-
lunu yonetiyor" diyor ve ekliyor... Iste,
futbolun en 6nemli aktorlerinden biri
olan Yilmaz Vuralin Ttrk futboluna
damga vuracak agiklamalart...

Son kuliibiiniizden olayli bir
sekilde ayrildiniz ve ses getiren
aciklamalarda bulundunuz.
Aciklamalarinizdan sonra
olumlu bir geri doniis alabildiniz
mi?

-Kimseden, boyle bir toplu bildirim
seklinde doniis almadim. Arkandayiz
diyenler oldu. Ttirkiye'de devrimci yapi
hos olmuyor. Clinkti insanlar, dogru
bulduklari seylerde bile, bu dogru diye-
miyorlar. Turkiye'de iligkileri bozmamak
adina kimse bu dogru diyemez.

-
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Tiirk futbol yonetim sistemini en
cok elestiren teknik adamlarin
basinda geliyorsunuz. Size gore
bu sistemin diizenlenmesine
nasil ve nereden baslamali?

-Futbolu o kadar uygunsuz tipler
yonetiyor ki yazik giinah. Samimiyet-
sizinsanlar sagma sapan yonetiyor.
Hicbirinin sporla alakasi yok, baska
emeller pesindeler... Tlirk futbolunu
devlet bliytik oranda destekliyor. Biitiin
ligler ismini devlet kuruluslarindan
aliyor. Devlet spor alaninda ¢ok comert.
Turk kuliplerinin suan 4,5 milyar dolar
borcu var. Kim yapti bu borcu? Eger
denetimsiz bir is yaparsaniz, insanlar
kendilerini sorumlu gérmiiyor. Devlet
yasa ¢ikarmall ve bunun i¢cin de ugras
veriyor. Bu yasa ¢ikarken, iceriginin
uzman kisilere sorulmasi lazim. Ente-
resandir degismesiicin kimse bir sey
yapmiyor. Futbol, spor degil, onemli bir
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sosyal olaydir. Sagci, solcuyla, rektor,
ogrencisiyle, patron iscisiyle bagiriyor,
gol atildiginda sariliyorlar. Kimse kendi
kimligiyle davranmiyor. Birlikteligi bu
kadar saglayan baska bir sey yok.

Oyuncularin teknik adamlan
takimdan gonderdigi bir
donemdeyiz. Sizin de yasadiginiz
problemlerden biriydi bu. Bu
durumun éniine nasil gecilebilir?
Futbolculara bu s6z hakkini,

kim nicin veriyor?

-30 yildir bu boyle. Oyuncularin para-
sini 6demiyorlar, Onlara bir antrencr
degistirme yetkisi vermisler Psikolojik
olarak onlari rahatlatiyorlar. Oyuncu
saniyor ki, ben cok Snemli biriyim. fyi
oyuncusun diye fazla para vermek o
ayricaliklianlamina gelmiyor. Oyun-
cular profesyonellerin olmadig1 yerde
mecralarinin digina ¢ikiyorlar. Onemli
oyunculardan fazla ses ¢ikinca yone-

tim kurulu diyor ki, eyvah, ne olacak!
Oyuncunun memnuniyetini saglamaya
calistyor. iste farkinda olmadan futbol
kendi kendini bitiriyor. Bir otoriteye
itimat etmezsen, olur mu o is? Antreno-
ru sen koruyacaksin, oyuncuyu degil.
Bu ylizden Turkiye'de futbol her gecen
giinivime kaybediyorsa,sonu¢ yonetici-
lerin korunmamasindan kaynaklaniyor.
Oyuncular antrendrlere tabii olmall...
Bakin, Basaksehir takimi dyle mesela.
Abdullah Avci,bu yetkiyle calisiyor.
Yonetim, ' takimi al' demis ‘takim senin
naparsan yap. Basaksehir bu ytizden
basarill. Aksi profesyonel bir yaklasim
olmadigi icin, takim olamiyorlar. Oyun-
cular da gelisemiyor.

Tiirkiye'de genc¢ oyuncularin
takima girememesinin sebebi
nedir?

-Antrendrler tam da oyuncularin s6z
sahibi olmasindan dolayi, bu olay1

sezinledigi icin gen¢ oyunculari oyna-
tamuyorlar. Benim gibi antrendrler,15
yasinda cocugu oynatiyor. Ne oluyor
sonrasinda! 3 ay calisiyorsunuz, 15 tane
takim degistiriyorsunuz. Ama yine de
bildigimi yaparim diyorsunuz. Bu is;
kural, disiplinisi. Ttirk oyuncusu bu kav-
ramlari sevmiyor. Hem her seyi yapa-
cak; icecek, gezecek. Hem para kazana-
cak, hem de tinlii bir insan olacak. Boyle
bir sey yok. Bunun bir bedeli var.

Tiirkiye'de anitibariyla hangi
takim, hangi teknik adami
basarili buluyorsunuz? Uc
biiyiiklerden hangisiyle calismak
isterdiniz?

-Besiktas, Basaksehir, Akhisar ve
Kasimpasa'y1 basarili buluyorum. Tabii
bu saydiklarimdan Anadolu takimlarini
imkanlarina ragmen basarili buluyo-
rum. Teknik adam sorusuna cevap
vermeyeyim (giiltiyor)
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Uc bitytiklerden {ictiyle de calismak
isterdim. Bu takimlarla calisirsan,
Avrupaile yarisan bunlar ¢ctink.
Antrendrliik becerin varsa, birisiyle
yurtdisina gidersen kendini de ulusla-
rarast alanda da kanitlarsin. O yiizden
cok isterdim.

14 Yabanci kuralini nasil
degerlendiriyorsunuz?

-Yabanci futbolcular tamamen serbest
olmall. Yabanci futbolculari serbest
birak. Bu mantigi kabul edenler yapsin,
etmeyenler hepsini yabanci alsin. 14
niye 14?7 Burakam ne, temeli nereye
dayaniyor?

Arda Turan’in 3-5-2 sistemini
Tirkiye'de degil Barcelona’'da
ogrendigine dair aciklamalari
icin neler séyleyeceksiniz? Bazi
futbol kesimleri acimasizca
elestirdi bu aciklamayu...

-Oyle bir sey stylemez Arda. Zeki
cocuktur o. Bdyle bir sey sOyleyecegini
distinmiyorum. Duyumlar Gizerine bir
aciklama yapamam. Kendi agzindan da
bdyle bir sey duymadim.

Gectigimiz giinlerde, “Burak
Yilmaz benden ¢cok dayak
yedi” seklinde bir aciklamaniz
olmustu. Gergekten
dovmemissinizdir herhalde

-Bir seminerde styledim, bu bir espriy-
di. Boyle kullanmuslar. Kim kimden
dayak yer. Boyle bir sey yok. Burak'in
hayatinda ¢ok 6nemli biriydim. Onun
fark edilmesinde bir baslangigtim. Cok
seviyorum kendisini, benim evladim
gibidir. Ailesi, babasi, annesi, kiz karde-
sibiz bir aileyiz. Gelisimine katkim olan

’l bir cocuktur. Vefali bir cocuktur asla

& inkar etmez.

! S Réportaj
s k. Banu Karakaya




PARANIN
TARIHI
YOLCULUGU

M ‘Abdiilmecid déneminden
giiniimiize banknotlar’in yer
aldigi sergi, Atakent Kiiltiir ve
Sanat Merkezi’'nde sergilend; .

T

Sergi acilisina Kticikcekmece Belediye
Baskan Yardimcisi Recep Sencan ve sa-
natseverler katildi. Sencan, Koleksiyoner
Mehmet Sahin esliginde sergiyi gezerek,
boyle 0zel bir sergiye ev sahipligi yap-
maktan duydugu mutlulugu dile getirdi.

KAIME'DEN GUNUMUZE
BANKNOTLAR YER ALIYOR

Sultan Abdtlmecid déneminde basi-

lan Kaime'den (1843 yilinda basilan ilk
Osmanli banknotu) giiniimiiz para birimi
Tlrk Lirasi'na kadar tim dénemlerin

i

HY

r—

U SERGIDE

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

paralarinin bulustugu bu sergi de ayrica
Irak, Cin, ran, Yugoslavya, Bosna Hersek,
Turkmenistan ve daha bircok tilkelerden
de para ¢rnekleri yer aliyor.
Koleksiyoner Sahin, sergide yer alan
Turk siyasi tarihindeki dalgalanmalar-
dan, darbelerden ve siyasi krizlerden
etkilenen her donemin banknotlarinin,
Cumhuriyetin kurulusundan bugiine
kadar ki gelir dagihmini da yansittigini
ifade etti. 150 adet paranin yer aldig1
sergi, 1 Mart'a kadar AKSM'de izlendi.
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'RIM" HAYIRDA

YARISIYOR

W Hayirsever ve [htiyac
Sahipleri ‘KIM’ catis1 altinda
birlesiyor. Kiiciikcekmece
Belediyesi, hayirseverlerle
yardima muhtac kimseleri

KIM (Kiiciikcekmece lyilik
Merkezi) catis1 altinda bir araya
getiriyor.

Kiictikcekmece Belediyesi, sosyal
belediyecilik anlayisindan hareketle
ilcedeki yiizlerce ihtiyac¢ sahibine yardim
eli uzatiyor. Bu kapsamda, ilge sakinleri
kullanmaktan vazgectigi, kullanilabilir
durumdaki kiyafetleri Kiiciikcekmece
Iyilik Merkezi'ne bagishyor. Merkezin

giyim magazasinda depolanan kiyafet-
ler, hijyen ve onarimi saglandiktan sonra
ihtiyac sahiplerine ulastiriliyor.

“\VATANDASLARIMIZA TESEKKUR
EDERIM”

Kiictikcekmeceli hayirsever vatandasla-
ra hassasiyetlerinden ve duyarlliklarin-
dan dolay tesekkiir eden Kiiglikcekmece
Belediye Baskani Temel Karadeniz, “KU-
cukcekmece'de ihtiyag sahibi vatandags-
lar1 tespit ederek, yardim eli uzatmaya
devam ediyoruz. Hayirsever vatandags-
larimiz ve kurumlarimiz da bizi yalniz
birakmuyor. Kliciikcekmece Belediyesi
2015 yilinda 2781 vatandasimiza giyim
yardiminda bulundu. Yabanci uyruklu
383 kisinin de giyim ihtiyacina cevap
verildi” diye konustu.

GiYiM, GIDA, BAKIM, PSIKOLOJiK
DANISMANLIK HiZMETi
VERILiYOR

Klciikcekmece iyilik Merkezi, ilcede agir
ekonomik kosullar altinda hayatlarini
devam ettirmeye calisan ihtiyac sahibi
kimselere yalnizca giyim degil, gida, ev
esyasl, sicak yemek, yasli -engelli kisisel
bakim hizmetleri, psikolojik danismanlik
hizmetleri de sunuyor.

Yardimlardan faydalanmak isteyen ih-
tiyac sahipleri, ilcede Istasyon Mahalle-
sinde hizmet veren Kiiciikkcekmece iyilik
Merkezine basvuruda bulunabiliyor.
Yardimlar sosyal incelemelerin ardindan
ailelere ulastiriliyor. Sosyal inceleme
raporlari dogrultusunda da aylik 1200-
1500 erzak, yillik olarak da 20.000 erzak
ihtiyac sahiplerine dagitiliyor.




KUCUKCEKMECE'DE Hayat
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BASKAN KARADENIZDEN

OGRENCILERE ONEMLI
MESAJLAR

M 3. Mesleki Rehberlik ve
Kariyer Giinleri kapanis
programina katilan
Kiiciikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz,
ogrencilere basari ve kariyerle
ilgili 6nemli tavsiyelerde
bulundu.

Kiiclikcekmece Kaymakamligy, ilce
Milli Egitim Mudurligl, Kticiikcekmece
Belediyesi ve Klicikcekmece Rehberlik
Arastirma Merkezi tarafindan diizen-
lenen program, Kictikcekmece Nikah
Sarayr'nda gerceklestirildi. Programa,
Milli Egitim Mudtirti Cemal Yilmaz, okul
mudtirleri ve 68renciler katild1.

"MUTLAKA HAYATINIZI
PLANLAYIN"

Kariyer glinlerinde 6grencilere hep daha
iyiimkanlar sunmaya calistiklarini belir-
ten Temel Karadeniz de “TEQG, LYS, KPSS
derken hayatiniz tercihler ve sinavlarla
geciyor. Alfabede harf kalmadi. Cocuklar
artik yolda giderken bile HGS, OGS'yi
gordiklerinde strese giriyor. Bunun gibi

calismalar cok 6nemli. Gideceginiz liseyi,
Universiteyi planlamanin size ileride
basari getirecegini biliyorum. Hayati-
mizi planlayinca basarili oluruz. Basari
asla tesaduf degildir. Hayatinizin hangi
alaninda olursa olsun mutlaka hayatinizi
planlaymn” diye konustu. ilce Milli Egitim
Mudurti Cemal Yilmaz da programda
emegi gecenlere tesekklr ederek, "Bir
insanin secimi yanlis, tercihi belirsiz
olursa bunun bedelini hayati boyunca
oder” dedi.

BINLERCE OGRENCI iSiN
UZMANIYLA BULUSUYOR
Kiictikcekmece Kaymakamligl, Ktiguik-
cekmece Belediyesi, Kiictikcekmece flce
Milli Egitim Mudurligli ve Milli Egitim



Mudurligltne bagh Kiictikcekmece Reh-
berlik ve Arastirma Merkezi nin (Kii¢tik-
cekmece RAM) ortak organizasyonu ile
diizenlenen etkinlige, 1. glinde 54 lise, 2.
gunde ise 30 devlet ve vakif Universitesi
katild1.

“DiS HEKIMLiGINi SEVEREK
YAPAMADIM”

Baskan Karadeniz, 6grencilere kariyerle-
riileilgili onemli mesajlar verdigi soylesi-
de, sorularini da cevapladl. Konusmasina
kendi kariyerini anlatarak baslayan
Karadeniz, Sehremini Lisesi mezunu
oldugunu ifade ederek, “istanbul Univer-
sitesi Dis Hekimligi Faktltesi'ni bitirdim.
Lise yillarimda matematik 0gretmeni
olmak istiyordum. Biraz da aile baski-
siyla dis hekimligi okudum. Kendimiiyi
bir dis hekimi olarak gortiyorum. Fakat
meslegimi hicbir zaman ¢ok isteyerek
yapmadim. Ben sosyal yonu agir basan
bir meslek arzu ettim” dedi.

KUCUKCEKMECE'DE HGWII
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[LKBAHAR

MEYVE-SEBZELERI

B ?ﬁ‘

Kiraz: En ¢cok sevilen meyvelerden birisi
olan kirazin viicut direncini arttirici 6zelligi
bulunmaktadir. Tokluk hissiyati olusturan
bir 6zelligi oldugundan dolay1 kilo vermek
isteyen kisilere kilo vermeleri konusunda
yardimci olur. Sindirim sistemini aktif edici
ozelligi olan kirazin kabizlik sorunu igin
ideal bir meyve oldugu bilinmektedir.

Cilek: Cilek, A, B, C vitaminleri, kalsiyum,
demir, folik asit, lif ve fosfor gibi mineral
maddeleri bol miktarda icerir. Cilek, taze
olarak yenmesinin yani sira, pastacilik, re-
cel, marmelat, komposto, dondurma, sira,
yapiminda da kullanilmaktadir, Yiiksek ate-
sidislren cilegin suyuyla gargara yapilirsa
dis taslarinin olusmasini engeller.

Dut: Dut kansizlik sorununu ortadan kaldi-
ran bir yiyecektir. Viicuda direnc¢ vermesin-
den dolayi sik sik hastalanan kisilerin viicut
direncini arttirabilmesi adina tiiketecekleri
bir besindir. Hazmi kolaylastirici 6zelligi
olan dut ayrica 6ksiirigu yok eder.

Avokado: Lif, A, C, E ve B vitaminleri acisin-
dan oldukca zengindir. Ayrica potasyum
yiikltidir. Kalp icin yararli olan avokado
aynizamanda cildi de besler. Uzmanlar avo-
kadoyu cildin kirisiksiz olmasinda 6nemli
rol oynayan kolajenin tiretimini saglayan
bir depo olarak gortiyorlar.



Erik: Neredeyse herkesin vazgecemedigi
bir lezzet olan erik enerji verici nitelige
sahiptir. Beden yorgunlugunu atmaya
yardimci olur ve agsiri sinirli olan kisilerin
uysal bir ruh haline burtinmesini saglar.

Bakla: Bakla, baklagillerden, kazik kokl,
yillik bir bitkidir, Kdkleri 110 cm derin-
lige kadar iner. Yan kokleri kuvvetli bir
sekilde etrafa yayilir ve izerlerinde
yumrular meydana gelir. Tiysiiz olan
sap1 bir metre kadar ytikselebilir. Sap
tizerinde sarmali durumda yapraklari
vardir. Cicekleri yaprak koltuklarindan
cikar. Ciceklerin kendine has ve hos bir
kokusu vardir. Meyvesi, tohum aralari
bolmeli ve dolgun bir kapgiktir. Kapgik
taze iken yesil, olgunlasinca esmerlesir
ve sertlesir. Bakla, baklagillerdeki tim
sebzeler gibi bedenin kansere yakalan-
ma riskini azaltir.,

Cagla: Bve E vitaminleriile protein, de-
mir, kalsiyum, fosfor ve ytiksek oranda
yag icermektedir. Her glin yiyeceginiz
bir avuc ¢agla, bagisiklik sisteminize glic
katar ve bircok tehlikeli kanser tirtine
karsi viilcudunuzda kalkan olusturur.
Antioksidan yonunden de ¢ok zengindir.

Caglanin yararlari saymakla bitmez.
Sinirleri gliclendirir, goguis hastaliklarin
ve zihin yorgunlugunu giderir. Uyku-
suzluk, yorgunluk, bas donmesi gibi
belirtilerin azalmasina yardimci olur.
Baobrek, idrar yollari ve tiriner sistemdeki
iltihaplariiyilestirir. Hamilelerin stitiinu
artirir ve bebeklerin gelisimine yardima
olur. Kolestrolu dustrtir, kalp krizi riskini
azaltir. icinde bulunan Omega 3 yag, kan
pihtilasmasini ve damar sertligini onler;
tansiyonu dusurtr. Bronsit, bogaz agrisi,
bogaz yanmasi ve akciger hastaliklarin-
da faydahdir.

Bezelye: Bezelye, baklagillerden taze,
yesil kabugu ile taneleri, ya da yalniz
taneleri yenilen bir bitki ttirtl. Coklukla
ilkbaharda turfanda bir sebze olarak
piyasaya ¢ikarilan bezelyenin ¢esitli
tlrleri vardir. Cicekleribeyaz, menekse
renginde olabilecegi gibi, boyu bodur,
yar1yuksek, yliksek olabilir.

Enginar: Karaciger yaglanmasini onler
ve daha bircok karaciger hastaliginin
iyilesmesini saglar. Beden ve zihin
yorgunlugunu ortadan kaldirdigi gibi
taze ttketildiginde enerji verici 6zelligi
bulunmaktadir.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Cam Fistigu: icerisinde asiri
derecede yag bulunmasin-
dan dolayi cok tuketilmesi
durumunda kisinin sisman-
lamasina neden olur. Akciger
hastaliklarinin iyilesmesinde
etkili olan cam fisti81 6zellikle
verem gibi hastaliklarin tedavisinde
kullaniimaktadir.

flkbahar meyve ve sebzeleri bu sekil-
dedir. Mevsimi geldigi zaman tiiketilen
yiyecekler bircok hastaligin olusmasini
engeller. Bunedenden dolay1 ilkbahar
geldigi zaman listemizde yer alan tim
yiyecekleri tliketmeye 6zen gosterin.
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10 BIN YILLIR MEDENIYET

HASANREYF

Hasankeyf antik kenti eski adiyla Me-
zopotamya olan, Gineydogu Anadolu
bolgemizde yer alir. Batman ili sinurlari
icinde kalmaktadir. Bir efsaneye gére
adini Hasan isimli bir mahkumdan
almaktadir. idama mahkum edilen
Hasan son arzusu soruldugunda iyi bir
atlameydanda cirit oynamak istedigini
soyler. Son arzusunu yerine getirirler.

0 dabindigi at1 siiratle siirerek iki ytiz
metre yiiksekligindeki ucurumdan Dicle
nehrine atlar. At 6liir, Hasan ise yiizerek
karsi kiytya ulasip kayiplara karisir. Onun
Dicle'ye uctugunu goren ahali tiztintu-
stinden ‘Ne yaptin Hasan' manasinda
‘Hasan keyfe'diye ¢18lik atar. Rivayet-
lerden biri odur ki, beldenin ismiburadan
gelmektedir. Kent, bugtin hem ¢ok eski
tarihi kalintilariyla hem de kendisi kadar
eski olan Selahiye bahceleriyle tinltidur.
19701 yillara kadar ihtisamini stirdiiren
bahge bu yillardan sonra biiytik oranda
tahrip edilmistir.

DiCLE NEHRIi’'NiN KUTSALLIGI...

Hasankeyf'e giizellik katanlardan biri

de Dicle nehridir. Inanisa gére nehrin cok
kivrim kivrim akmasinin nedeni arazi sa-
hiplerinin miilkline zarar vermemesidir.
Buda mistik bir hikayeye dayandirilir.

Diclede bulunan bir magaradan ¢ikan
coskun su akip giderken ahalinin arazi-
sine zarar vermemesiicin Allah, Danyal
aleyhisselamdan nehrin kimseye zarar
vermeden akmast icin bir glizergah ¢iz-
mesiniister. O da eline aldig1 asa ile Dic-
le'den Basra Korfezi'ne kadar zikzakli bir
hat cizer ve boylece Dicle nehri kimsenin
arazisine zarar vermeden korfeze ulasir.

HASANKEYF'TE YETISEN
BILGINLER

Ferman Firat Anadolu Genclik Dergi-
sindeki bir tanitim yazisinda Hasan-
keyf'te yetisen bilginleri sdyle siraliyor:
‘Hasankeyf, Ortacag'in 6nemliidare ve

ticari merkezlerinden biri oldugu gibi,
bircok bilginin yetistigi bir mekan olmus.
Hasankeyf'in yetistirdigi bazi bilgin-

ler sunlar: Alaaddin Haskefi (0. 1677).
Hanefi fikhi alimi. Ebu’l-Lutf Haskefi (0.
1455). Fikih ve Arap Edebiyati bilgini.
El-Hatib el-Haskefi (0. 1158). Safii fikh,
Arap Edebiyati ve siir Ahmet ibn Mu-
hammed Haskefi (0. 1599). Hem din hem
fenilimlerini tahsil eden bilgin. Bunlarin
disinda bagska alimlerin de burada yetis-
tigi ve ders verdigi biliniyor. Bunlardan
biri tnlii Sibernetik bilgini Beditizzaman
Ebul-iz El-Cezeridir. Icad ettigi robotlar
Hasankeyf Artuklu Sultanina hediye
ettigi, ayricabir cok farkli aletler yaptigi
soyleniyor.

HASANKEYF'IN TARIHi

Hasankeyf'in ne zaman ve kimler
tarafindan kuruldugu bilinmiyor. Ancak
sehir ve etrafindaki binlerce magara
insanlarin buraya ¢aglar éncesinden




yerlestigini gosteriyor. Hasankeyf'teki
kiiltirel varliklar;

Stimerler, Akadlar, Asurlar, Babiller,
Medler, Persler, Bizanslilar, Emeviler,
Abbasiler, Hamdaniler, Artuklular,
Mervaniler, Selguklular, Eyyubiler, Mo-
gollar, Osmanlilar ve Tiirklerden gelen,
6 bin yillik tarihi mirasi yansitiyor.

iSLAM DONEMiINDE HASANKEYF

Muisliimanlar buray ikinci halife Hz.0-
mer doneminde M.638. yilinda fethetti-
ler. Halifeler ddneminin ardindan sirasi
ile Emeviler, Abbasiler, Hamdaniler,
Mervaniler, Artuklular, Ey yubiler ve Os-
manlilar buraya hakim oldu. Hasankeyf,
tarihi 6nemini Artuklularin M.S.1101
yilinda buraya hakim olmasi ile kazand.
Bu tarihten itibaren o giinkii ismiile Hisn
Keyfa, ortacagin 6nemli sehirlerinden
biri oldu.Kuzeyden guineye kivrilip giden
Dicle nehri tizerinde yer almasi ve o gun-

lerde ticaretin dnemli bir kisminin nehir
yoluyla yapilmasi nedeniyle Hasankeyf,
ticare ve ekonomik olarak da gelisti.

KALE

Kalenin eski caglardan beri bir iskan yeri
olarak kullanildigi magara yapilardan
anlasilmaktadir. Ancak kale olarak kulla-
nilmaya baslanmasi Bizanslilar dénemi-
nerastlamaktadir.

Yekpare tastan olmasi nedeniyle cok
korunakli olmasi, izerinde birkag

tarihi eserin olmasi, gizli yollarla nehre
inilmesi ve kaleye ¢ikan yol izerindeki
zarif, muhtesem tas kapisiyla dikkatleri
cekmektedir.

Kaleye dogudan merdivenli bir yolla
ulasiimaktadir. Bu yolun hemen basinda
bulunan oyma taslardan yapilmis Eyyu-
bilere ait oldugu tizerindeki kitabeden
anlasilmaktadir. Bu yolun st tarafinda
dakismen harap olmus diger bir kap: yer
almaktadur. :

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Kalenin kuzeydogu ucunda dev bir kule
gibi ylikselen Kii¢lik Saray yer almakta-
dir. Ayrica kalede Ulu Cami, Bliytik Saray
yer almaktadir.

KOPRU

Tarihi kaynaklarda képruntn 1116
tarihinde Artuklu Fahrettin Karaas-
lan tarafindan yapildig1 yazili. Ancak
Hasankeyf 638 yilinda Musliimanlarca
fethedildigi sirada bir képriiden bah-
sedilmektedir. Bu nedenle koprintin
antik bir temel tizerinde yapilmis olmasi
ihtimal dahilindedir.

Kemer agiklilklariitibariyle ortacagda
yapilan tas koprtilerin en buytigudur.
Ortadaki btiytik kemeri tasiyan iki orta
ayagin arasindaki aciklik 40 metredir.
Dogu ve batidaki ktictik kemerler disin-
daki ortadaki biytik kemerler tamamen
yikilmis durumda.
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Arastirmalara gore képriiniin en bty ik
kemerin ortasi ahsaptandi. Disman
sehre saldirdig1 zaman bu ahsap kisim
yerinden kaldirilir, dismanin sehre girisi
engellenirdi. Bu 6zellik kdprintin 6mri-
nt kisaltmis. Kopriiniin 6nemli 6zellikle-
rinden biri de orta ayaklari tizerinde yer
alan ve on iki burcu simgeledigi tahmin
edilen figtirlerdir. Bir ikisi disinda tahrip
olmus ve sekil olarak ne ifade ettikleri
anlasilmaz hale gelmistir. K&prinun ne
zaman yikildig1 da bilinmemektedir.

EL-RIZK CAMIi

Dicle nehrinin dogusunda koprii ayagina
yakin bir mevkide yer alir. Portal giri-
sindeki kitabeden eserin, 1409 yilinda
Eyyubi Sultan Siileyman tarafindan
yapildig1 anlasimaktadir.

Buglin camiden sadece minare saglam
kalmis. Kismen yikilmis portal giris kapi-
sinda yer alan kitabenin altinda bitkisel
stisler arasinda Allah'in doksan dokuz
ismi yazilmis. Camiin 6nemli 6zellikle-
rinden biri de cami minaresinin ¢ift yollu
olmasidir. Sultan Siileyman Camii, Kog
Camii,, Zeynel Bey Tlirbesi ve kalede-

ki Ulu Camii kentin dnemli mabetleri
olmustur.

KUCUK SARAY

Kalenin kuzey-dogu ucunda bulunmak-
tadir. Saray, asagidan itibaren yontul-
mus kaya kiitlesi tizerinde insa edilmis.
Eyyubilerin Hasankeyf'tekiilk eserlerin-
den biridir. Kuzeye bakan cephedeki pen-
cerenin tistinde iki aslan kabartmasi, bu
kabartmalarin ortasinda kufi levhalar

yer almaktadir. Sarayin kuzey ve bati
cephelerinde alg1 stislemelerin izlerine
rastlamaktadir.

BUYUK SARAY

Kalenin kuzeyinde Ulu Camiinin altinda
yer almaktadir. Buytk clctide yikilmig
ve gocukler altinda kalmistir. Yapinin en
onemli 6zelligi, binadan bagimsiz, giris
kapisinin karsisinda dik tortgen bir kule-
nin yukseliyor olmasidir. Burasi kesme
taslardan 6rilmus, képriide oldugu gibi
taslar madeni kromplarla birbirine ke-
netlenmistir. Burasinin gozetleme kulesi
veya yildirnimlik gorevi gordiigi tahmin
ediliyor.




SPOR YAP
SAGLIKLI YASA

W insanin bedensel ve ruhsal
gelisimi bir arada saglikli
yiiriirse, cevresiyle iyiiliskiler
kurmasi miimkiin olur.

Bedensel ydnden saglam olan insanda
‘ben’ yerine 'biz' duygusu gelisir. Boyle
bireylerde takim ruhu hakimdir. Bu
kisilerde kendine gtiven gelisir. Disiplinli,
6zgliveni tam, 6zgUr ve zamanu verimli
degerlendirme 6zellikleri 6ne ¢ikar.

Kisisel yonden spor, ayni zamanda
saglikli yasamanin da altin anahtandir.
Spor yapanlar, ama bunu diizenli olarak

surdirenler iyi moral dl¢tileri icerisin-
de gelismis kemik, kas yapisi ve iyi bir
durus aliskanhgi kazanirlar. iyi bir durus
dedigimiz sey, kas ve kemik rahatsizlik-
larini 6nlemede eniyiilactir. Spor ayni
zamanda serbest zamanlari degerlen-
dirme davranis ve becerileri kazandirir,
yenibir gline veya faaliyete istekli ve
kuvvetlibaslamayi saglar. Spor, kisiye
kendini kontrol etmeyi, 6l¢iilti ve planh
bir program dahilinde calismaysi, birlikte
olmays, birlikte is yapmayi, toplum icinde
sorumlu davranmay1 da 6gretir. Ozet
olarak bireyi topluma hazirlayan énemli
bir faktordir spor.

7'den 70°e herkesin saglikli yasamasi icin
gerekli olan spor, ruh sagligr acisindan
yas gruplarini farkliboyutta etkiler. Spor,
cocuk ve genclerde mutluluk, 6fkeyi
kontrol edebilme, saldirganlig: frenle-
meye yardimci olur. Erigkinlerin, ding ve
dinamik gértinmelerini saglar. Yaslilar,
din¢ yapilariile toplum icinde sevilen
kisiler olur.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Duizenli yapilan spor saglikli yasama-
niza katki saglar. Fiziksel yeterliliginizi
gelistirir. Yuksek tansiyonuz varsa,
tansiyonun kontrol altinda tutulmasina
yardimci olur. Kandaki iyi kolestrolu
(HDL) artirir. Kalp - damar dolasimini
gelistirir. Akciger yeterliliginizi arttira-
rak, oksijenin akcigerlerden kana gecme
kabiliyetini ytikseltir. Kaslarinizin kan-
dan oksijen ¢ikarma kabiliyetini artirir.
Sigarayi1 birakmaniza yardimci olur.
Eklem rahatsizliklarindan dolayi, eklem-
lerin bozulma oranini yavaslatir., Stresle
basa ¢ikmaniza yardimci olur. Depres-
yonun hafifletilmesine ve atlatilmasina
yardimci olur, Bel agrilarinin hafiflemesi-
ne ve kurtulmaniza yardimci olur. Fazla
kalorilerin yakilmasina yardimci olur.
Kaslarinizin gliclenmesini saglar.

Spor ayrica, kiside kendine giiven
duygusunu ve hirsiartirir, heyecan ve
stres seviyesini azaltir. Beynin daha iyi
oksijen almasi dolayistyla zeka gelisimi-
ne katki sunar.
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HASTA YARINLARINA
YARDIMCI OLMAR SOSYAL

KTUR
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SORUMLULU

B Hasta yakinlarida
depresyona yatkindir. Hastaya
yardim edememenin getirdigi
caresizlik kendilerini suclamak
icin olusacak bahaneleri artirir.
Bunun iizerine kaybetme
korkusu, yalniz kalacaklari
endisesi, ekonomik sikintilarin
artacagina dair giivensizlikler
bu donemin getirdigi diger
sikintilardir.

Beyza KUTSAL BERBER
Uzm. Kin. Psk.

Hastalik sadece hastanin basedebilecegi
bir durum degildir. Cevreye 6nemli yu-
ktimltliik diismektedir: Boyle durumlar-
da 6zellikle yakin akrabaya, ese, dosta
gorev dismektedir. Bu yakin cevre,
sorumlulugu paylasmakta elinden geleni
yapmaya gayret etmelidir. Ozellikle
hasta konusunda yapilabilecek her seyin
yapildigini yakinlarina hissettirmeleri
gerekir. Hatta tedavi stirecinde ortaya
cikan sorumlulugu paylastiklarini, on-
larin da stirece bastan sona kadar dahil
olduklarini travma geciren insanlara
uygun bir iletisimle aktarmalari 6nemli-
dir. Cevre olarak buittin bir aile olduklari,
birbirlerinden kopmayacaklari konusun-
da onlara giivence ve umut verilmelidir.

"

HASTA YAKINLARINA
YARDIMCIOLMAK

Bugtin dzellikle biiytik sehirlerdeki
hastanelerde yogunluk oldugu gozlen-
mektedir. Blytk sehirlerin aldig1 yogun
gbcle birlikte kent ntifusu stirekli artiyor.
Bu sehirlerdeki hastaneler tasrayla ki-
yaslanamayacak 6l¢lide daha donanimli
oluyorlar, Tedavi uzmanlari bu kentlerde
yogunlasiyor. Bu ve benzeri nedenler
dogal olarak biiytiik sehirlerdeki hastane-
lerde kacinilmaz bir yogunluga yol aciyor.
Ozellikle ailesinde kronik hastalik sahibi
birey olanlar tedavi icin biytk sehirlere
gelmek zorunda kalyorlar.

SUREC EKONOMIK
DENGEYI SARSIYOR

Kronik hastaliklar hem uzun stireli, hem
yuksek maliyetli bir tedavi gerektirdigi

icin bu zamanla ekonomik durumu orta
diizeyde olan aileleri bile sarsiyor. Kald1
ki, tedavi icin bty ik sehirlere gelmek
zorunda kalan hastalarin tamami orta
sinif tistli ekonomik gelire sahip insanlar
degil. Hatta tasrada yasayan, dengeli
beslenme vs. gibi konularda yeterliim-
kana sahip olmayan alt gelir gruplarinin
kronik hastaliklarla ylizlesmeleri daha
cok ihtimal dahilindedir.

Tasradan tedaviicin buytksehirlere
gelen hasta yakinlarinin birgok sikintiyla
da karsilastiklarini unutmamak gerekir.

YENi GEREKSiNiMLER
ORTAYA CIKIYOR

» Hastaya en fazla bir kisinin refakat
etmesi mimkunddur.

» Hasta yakinlaribirden fazlaise
refakatci disindaki kisi ya da kisilerin
barinmaihtiyaclari,

» Hasta yakinin banyo vs. gibi giinliik
kisisel bakim ihtiyaclari,




KUCUKCEKMECE'DE Hayat

» Hastane disindan karsilanacak sosyal
ihtiyaclar,

» Evortamina ve yemeklerine olan
dogal gereksinim vs. gibi seyler hasta
yakinlarini zorlayacak problemler
olarak karsimiza ¢ikiyor. Sosyal devlet
anlayisl, hastaneleri bu donanimlari
butuntyle karsilayacak halde yeni
bastan ele almay1 zorunlu kiliyor.
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SOSYAL SORUMLULUGUN
GETIRDiGi YUKUMLULUKLER

Devlet veilgili kurumlar elbette ki,
konuyla ilgili calismalari en tist dlizeyde
surdirmelidir. Ancak saglikli bir toplum-
da yapilmasi gerekenleri ve yapilabile-
cekleri hep baska kurumlardan beklemek
yerine, imkanlari dahilinde herkesin
gonulli katihminin saglanmasi da sosyal
bir sorumluluktur.

Ekonomik durumu musait olan mtite-
sebbislerin imkanlarini birlestirerek,
hastane bolgesinde ya da hastaneye
ulasimin en kolay olacagi yerlerde Hasta
Yakinlar1 Misafirhaneleriinsa etmeleri-
nin 6nemi var.

Bdylece tasradan gelen hasta yakini
zorunlu olarak birden fazla ise kalabi-
lecekleri bir mekana kavusacaklardir.

Bu misafirhaneler, kronik hastaliklarda
birka¢ gtinltigline, gecici olarak taburcu
olan hasta ve refakatcisinin barinmasina
da cok buytk bir kolaylik getirecektir.

Hijyen ve dogal olmasina azami 6zen
gosterilerek yapilacak ev yemeklerini

hastane yonetiminin bilgisi dahilinde
onlara ulastirmak.

Bu, tedaviicin baska sehirlerden kalkip
gelmis ve glinler, belki haftalar, aylarca
hastane yemeginden baska yiyecek gor-
memis aileler icin gercekten rahatlatic
bir etkiye sahiptir.

GONULLU
REFAKATCILIK YAPMAK.

Sehir disindan gelip ginlerce bir hastane
odasinda hastanin kendisi gibi oraya ba-

gimli kalmak yipratici bir stirectir. Giinlik
ya da birkag saatlik gontllti refakatciligi-

niz o hasta yakininin bir stireligine rahat

nefes almasini saglayacaktir.

REFAKATCININ HASTANE
ICERISINDEKI ISLERINE
YARDIMCIOLMAK

Bir kisim hastalarin tedaviyle ilgili is-
lemleri (Tahliller icin bir yerlere numune
gotlirmek, dis eczanelerdenila¢ yada
gere¢ temin etmek vs.) olabilir. Bazi
hastalarin durumu bu isleri yapmasi

-l
S

icinrefakatcinin yanindan ayrilmasina
izin vermeyebilir. Bos zamanlarinizda
hastanelere giderek bu tur islerde onlara
yardimci olmanizin 6nemi sizin tahmin
ettiginizin cok ilerisindedir.

iINCITMEDEN MADDi DESTEKTE
BULUNMAK

Bircok hastanede kronik bir hastaliktan
dolay1uzun siireli tedavi goren has-
talar var. Ekonomik sikintiicinde olan
refakatcinin ‘Hastam sunu ister diye
kaygilaniyorum' dedigini ya da boyle bir
kaygiyiicinde tasidigini asla unutmayin.
Onu incitmeden, insan onuruna yaragsir
bir bicimde elinizdeki imkanlarla ekono-
mik destek saglamaniz onlar agisindan
bliytik 6nem tasir.

Unutulmamaldir ki, hasta yakinina sag-
lanacak her tirlt destek onun bu stireci
daha kolay atlatmasina katki saglayacak
veruh saghgi hastane stirecinin getirdigi
yikimlardan daha az etkilenecektir.



KUS BEYINLI

DEMEYIN

Bazen insanlari kiicimsemek icin kulla-
nilan bir tabirdir; ‘'Kus beyinli!

Oysa bilim onlarin diinyasinaisik tuttuk-
ca beyinlerinin asla kiclimsenemeyece-

giortaya cikiyor. Kaldi ki yasayabilmemiz
icin onlara olan ihtiyacimiz da asikar.

Zararh birkac tanesiniistisna tutarsak,
kuslarin tamami faydahdir. Hatta karga
vs. gibi zararh saydigimiz birkac ttirin
de bizim bilmedigimiz sayisiz faydalari
olabilir. Kuslarin ozellikle evcillestirilmis
olanlarinin (tavuk, 6rdek, hindi, kaz gibi)
gunltuk ekonomimizde buytk bir yeri
vardir. Bunlarin yumurtasindan, etin-
den, tiiylerinden genis olctide fayda elde
ediyoruz. Yalniz, kuslari evcillestirmek
cok glic oldugundan kiimes hayvani ola-
rak yetistirilen kus cesidi azdir. Cinliler
karabataklari terbiye ederek kendileri
icin balik avlamalarini saglarlar. Kara-
bataklarin bogazina taktiklari halkalar
hayvanlarin yakaladigi baligl yutmasina
engel olur. Eskiden sahinler evcillestirile-
rek kus avinda kullanilirdi

Ote yandan, kuslarn yiyecek bulmak
icin durmak dinlenmek bilmeden caba-
lamasi da insanlara ¢cok btiytik faydalar
saglar, ctinki bircok zararl bocekleri
yerler. Bubakimdan, kuslar olmasa ba-
sarili tarim yapilamaz diyebiliriz; hatta,

B Cogu kez bir baskasini
kiiciimsemek icin 'kus beyinli’
ifadesi kullaniliyor. Oysa
oylesine donanimli varliklar
ki, yasamimiz icin onlardan
vazgecmemiz miimkiin degil.

kuslar olmasa, bitkilerden pek cogu
tamamen mahvolup giderdi. Gergekten,
bocekler cok hizla cogalan canhilardir. Her
hangi bir ¢esit bocek iyi besin bulursa,
dismanlarina yem olmazsa, birkac yil
icinde buitiin dinyay1 kaplayacak kadar
cogalabilir. Mesela bir patates bocegin-
den bir mevsim iginde tiireyecek bocek
say1s160.000.000'u bulur.

Bildigimiz bitki bitlerinden bir y1l icinde
13 nesil tiireyebilir, Her disinin hig ol-
mazsa 50 yavru yaptigini hesap etsek 13
nesilde bu 10.000.000.000.000.000.000.
000 u bulur. Bu korkung artisi ancak bir
yandan, kuslar, bir yandan da baska
hayvanlar onler.

Amerika'daki Salt Lake City'de buytk bir
marti aniti vardir. Bu anit ilk yerlesenleri
bliytik bir cekirge felaketinden kurtaran
martilarin hatirasina dikilmistir.

Kuslar yabani ot tohumlarini yok etmek
bakimindan faydali oldugu gibi, bitki to-
humlariny, agizlarinda gottirtirken dusu-
rerek, ciplak yerlere yayma bakimindan
da faydahdir. Kuslarin bir baska faydasi
da cesitli kemirgenleri yok etmeleridir.
Kemirgenler bitki kokleriyle, sebzelerle
beslenirler. Atmaca, baykus gibi kuslar
fare gibi zararli kemirgenleri biiytiik
olciide yiyerek insanlara faydal olurlar.
Her atmaca, her baykus gltinde birkac
fare yer. Kuslar da tipki arilar gibi meyve
sebzelerin dollenmesinde tagsiyicirol
Ustlenerek tretimin artmasini saglarlar.
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[LHAN SESEN'DEN
ILK SARRISININ
HIRAYESI

Kiiciikcekmece Belediyesi’'nin
diizenledigi kiiltiir-sanat etkinlikleri
kapsaminda hayranlariyla bulusan
iinlii sarkici ve besteci ilhan Sesen,
unutulmaz bir konsere imza atti.

L



KUCUKCEKMECE'DE HBW':

Atakent Kiiltlir ve Sanat Merkezinde
verdigi konserde ‘Rizgar, Ellerimde
Cicekler, Eller Eller, Neler Oluyor Bize, Ask
Layik Olanda Kalmali, Ankaradan Abim
Geldi' gibi sevilen parcalarini seslendiren
ilhan Sesen, sempatik tavirlari ve hos
sohbetiyle herkesin begenisini kazandi.

iLK SARKI OMURLUK ASKA

Konserde ayrica esine yazdigini soyledi-
giilk bestesini de hayranlariyla paylasan
flhan Sesen, siirpriz yaparak son bestesi
olan sarkiy1da hayranlariicin sdyledi.

Son bestesiile sanatseverlerden tam

not alan sarkicy, ilk sarkisinin hikayesini
ise sOyle anlattr "Bizim mahallemizin

en glizel kiziydi Arzu. Ben mahallenin

en yakisikli olmasini birakin o zamanlar
yakisikli bile degildim. Ancak mahallede
gitar calip sarki sdyleyen sadece ben var-
dim. Son yazdigim sarki gibi ilk sarkimi da
simdiki esim Arzu'ya yazdim.”

“NE GUZEL BiR SEYIiRCi"

Klciikcekmecelilerle sohbet ederek
konserine devam eden Sesen, “Boyle

bir seyirciyle ilk defa karsilasiyorum. Ne
guzel tum sarkilarima hep bir agizdan
eslik ediyorlar. Kuicuikcekmece'ye ta-
sinmak isterdim” dedi. Konserde ayrica
kemancistile diiet yaparak ‘Ne Tuhaf’
sarkisini da seslendiren ilhan Sesen,
kemancisinin yakinda albiim ¢ikaracagi
mijjdesini verdi. Konser sonunda ise
Ktictikcekmecelilerin dakikalarca ayakta
alkisladig ilhan Sesen’e, Kiictikcekmece
Belediyesi Kiiltiir ve Sosyal Isler Miidtirii
Salih Nurettin Cevik tesekktir ederek
cicek takdim etti.
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FRANSUVAYA

MERTUBU

m Okuyacaginiz, Fransa

krali Fransuva’nin zamanin
Roma-Germen Imparatoru
Sarlken’e maglup olmasi ve
Osmanli'dan yardim istemesi
sonucu Kanuni’'nin kendisine
yazdigi mektuptur.

Ben ki sultanlar sultani, hakanlar hakani hi-
kiimdarlara tag veren Allah'in yerytiztindeki
golgesi Akdeniz'in ve Karadeniz'in ve Rumelinin
ve Anadolunun ve Azerbaycan’in ve Sam'n ve
Halep'in ve Misir'in ve Mekke ve Medine'nin ve
Kudus'lin ve bittin Arap diyarinin ve Yemen'in
ve nice memleketlerin sultani ve padisahi Sultan
Bayezid Han oglu Sultan Selim Han oglu Sultan
Stileyman Han'im. Sen ki Fransa vilayetinin Krali
Fransuva'sin.

Hilktimdarlarin si8indig1 kapima elginizle mektup
gonderip, tilkenizi diisman istila edip, su anda
hapiste oldugunuzu bildirip, kurtulusunuz konu-
sunda bizden yardim talep ediyorsunuz. Sdyle-
diginiz her sey diinyay1 idare eden tahtimizin
ayaklarina arz olunmustur. Her seyden haberdar
oldum. Yenilmek ve hapsolunmak hayret edile-
cek bir sey degildir. Gonltintizt hos tutup tiziilme-
yesiniz. Boyle bir durumda atalarimiz diismanlari
maglup etmek ve tlkeler fethetmek icin seferden
geri kalmamuslardir. Biz de atalarimizin yolun-
dayiz ve daima memleketler ve alinmaz kaleler
fetheylemekteyiz. Gece giindiiz daima atimiz
egerlenmis ve kilicimiz belimizde kusatilmistir.
Ytice Allah hayirlara bagislasin. Allah'in istedigi
ne ise olur. Bundan baska haberleri, gonderdigi-
nizadaminizdan 68renesiniz. Boyle biliniz.

R



B Napolyon Bonapart,

Istanbul icin su évgii

ciimlesini kurmaktan kendini
alamamustir: ‘Eger diinya tek bir
iilke olsaydi, baskentiIstanbul
olurdu.’

Bu sehir ki, istanbul, yerlesim tarihi
300 bin, kentsel tarihi yaklasik 3 bin,
baskentlik tarihi 1600 yila kadar uzanan
Avrupaile Asya kitalarinin kesistigi
noktada bulunan bir diinya kentidir.
Sehir caglar boyunca farkli uygarlik ve
kiltirlere ev sahipligi yapmus, yuzyillar
boyu cesitli din, dil ve irktan insanla-
rin bir arada yasadigi kozmopolit ve
metropolit yapisini korumus ve tarihsel
stirecte essiz bir mozaik halini almistir.

. KENTLERIN EFENDISI

ISTANBU

K‘Y@aﬁ

. - ‘

Uzun zaman dilimleri boyunca her alan-
da merkez olmay1 ve iktidarda kalmay1
basaran diinyadaki ender yerlesim
yerlerinden biri olan istanbul gecmisten
gunimuze bir diinya bagkentidir.

fstanbul kitalararasi bir sehir olup, Av-
rupadaki bolimune Avrupa Yakasi veya
Rumeli Yakasi, Asya'dakibolimiine ise
Anadolu Yakasi denir. Tarihte ilk olarak
¢ tarafini Marmara Denizi, Bogazici ve
Hali¢'in sardig1 bir yarim ada tizerinde
kurulan kenttir Istanbul.

Dunyanin en eski sehirlerinden biri olan
fstanbul, M.S. 330 - 395 yillar arasinda
Roma Imparatorlugu, 395 - 1204 ile 1261
-1453 yillari arasinda Dogu Roma fm-
paratorlugu, 1204 - 1261 arasinda Latin
fmparatorlugu ve son olarak 1453 - 1922
yillar arasinda Osmanli imparatorlu-

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

B

gu'na baskentlik yapti. Ayrica, hilafetin
Osmanli Devletine gectigi 1517'den,
kaldirildig1 1924'e kadar, Istanbul islami-
yet'in de merkezi oldu.

iISTANBUL'UN TARiHi ANA
HATLARIYLA BES BUYUK DONEME
AYRILABILIR:

Tarih 6ncesi donemi

Byzantion donemi

Konstantinopolis donemi
Konstantiniyye dénemi

Istanbul dénemi

istanbula caglar boyunca degisik adlar
verilmistir. Bukent adlari, kent tarihinin
farkli dénemleriyle iliskilidir. Bu adlar
tarihsel sirayla, Byzantion, Augusta
Antonina, Nova Roma, Konstantinopolis,
Konstantiniyye ve bugtinki {stanbul
adlandir.
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RUCUKCERMECEDEN
YENI NESIL MOBIL

BELEDIYECILIK

Kiiciikcekmece Belediyesi,
vatandaslarin hayatini
kolaylastiracak yenilenen
Mobil Belediyecilik”
hizmetini baslatti.

Kiictikcekmece Belediyesi e-belediyecilik
ile verdigi tim hizmetleri cep telefonuna
yeninesil uygulamalarla bir defa daha
tasidl. Bundan sonra Kticiikcekmece ilce-
sinde yasayan bir vatandas belediyeye
gitmeden cep telefonuna indirdigi mobil
uygulamayla her tiirlti belediyecilik
hizmetini daha kolay alabilecek.

KUCUKCEKMECELILER VERGISINI
ARTIK CEPTEN ODUYOR
‘Klicikcekmece Belediyesi Vatandas
Uygulamast'ile Ktictikcekmecelilerin mo-
bil cihazlardan (cep telefonu, tablet vs.)
Kictikcekmece Belediyesi hakkinda bilgi
edinebilmesi, zamandan ve mekandan
bagimsiz olarak belediyecilik islemlerini
kolayca yapabilmeleri amaclaniyor. Cep
telefonuna kurulan Kiictikcekmece
Belediyesi uygulamasiyla, haber, duyuru
ve etkinliklerin interaktif olarak takibi,
istek ve sikayet bildirimi, bor¢ sorgulama
ve 0deme, ilcede bulunan okul, eczane,
hastane gibi dnemli kurumlara ulasim ve
vatandasin bulundugu noktadan arani-
lan kuruma rota hesaplamasi yapiliyor.

Kolay kullanim icin 6zel olarak gelistiril-
mis bir kullanici ara ytiz sunan Kuguk-
cekmece Belediyesi Vatandas Uygu-
lamasi, Uygulama mentsU, Baskan,
Kuctikcekmece, Kent Rehberi, E-beledi-
ye, Istek-Sikayet, Haberler, Etkinlikler

ve Hizmetler, Duyurular olmak tizere 9
anamenuden olusuyor. Uygulama Ana
Meniistinde ayrica belediyenin bolgeye
ait hava durumu bilgileri de gortintiile-
nebiliyor. Mobil uygulama tizerinden tek
tikla Kiictikcekmece Belediyesi fletisim
Merkezi ile telefon gortismesi de sagla-
yan uygulamada, belediyenin resmi web
sitesine mobil uygulamaile online clarak
erisim de saglanabiliyor.



SANTO VE DANIELA GENTILE,

RUCURCERMECE DE

Diinyaca iinlii italyan
trompet sanatg¢isi Luigi
Santo ile piyanist Daniela
Gentile Atakent Kiiltiir ve
Sanat Merkezi’'nde unutul-
maz bir klasik miizik kon-
serine imza atti.

Kticlikcekmece Belediyesi tarafindan
diizenlenen konsere, Kiiciikcekmeceliler
lezzetinin hakim oldugu sahnede, ikili-
ninicrastilgiyle dinlendi.

DUNYACA UNLU

IKILIYE YOGUN iLGi

Klasik mizigin 6nemli iki sanatkari-

nin miizik ziyafeti sundugu gecede,
Edwin Mc Dowell-Gonca Glil'e Serenade,
Alexandra Pachmutova -Trompet ve
Piyano icin Koncerto, Serghej Rachmani-
nov-Vokaliz, Viacheslav Schelokov-Etiid,
George Gerswhin-Mavi Rapsodi eserleri
icra edildi.

Konser sonunda trompet sanatgisi
Santo, konserin diizenlenmesinde emegi
gecenlere tesekkdr etti. Kiiglikcekmece
Belediyesi Kiiltiir ve Sosyal Isler Miidiirti
Salih Cevik ise sanatcilara tesekkiir ede-
rek program anisina ¢icek takdim etti.
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BAGIMLILIKLA MUCADELE UZMANI

PROF. DR. OGELDEN
AILELERE ONEMLI MESAJLAR

y . ’ ‘i‘ 4 4 ‘!
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M Tiirkiye'nin 6nemli
bagimlilikla miicadele
uzmanlarindan Prof. Dr.
Kiiltegin Ogelile sizler icin
bagimlilik iizerine konustuk.

ROPORTAJ:Seyma KELEKCI

Sefakdy Kiltlir ve Sanat Merkezinde
Yesilay Akademi isbirligiile
"Bagimlilikla Miicadelede Kullanicilara
Yonelik Miidahale Yontemleri”
konusunda Kictikcekmece ilcesindeki
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
ogretmenlerine egitim veren Prof.

Dr. Kiiltegin Ogel, bagimli cocugu
anlamanin yollariniise su sozlerle ifade
etti.

Bir aile cocugunun bagiml
oldugunu nasil anlar?

Eniyianlama yontemi aslinda cocukla
ilgilenmek, iletisim kurmaktir. Cocuk
zaten boyle bir bagimlilig1 varsa bunu
aileyle paylasacaktir. Ornegin cocugun
sigara ictigini goren bir baba, cocuguna
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bacagini kirarim diyorsa, o cocuk hayat-
ta madde kullandigini s6ylemeyecektir.
Genelde Tiirkiye'de aileler maalesef
cocuklariuyusturucu kullanmaya bas-
ladiktan iki y1l sonra bunu fark ediyor-
lar. Bu da tabi ki cok ge¢ oluyor.

Cocuklarinin madde kullandigini
ogrenen aileler nasil
davranmali?

Aileler dncelikle bu konuda bilgi sahibi
olmali. Tepki gostermeden 6nce oku-
sunlar. Bir sirti bilgi var, web sitelerinde
ve kitaplarda. Ne yapmalari gerektigi,
cocugun hangi maddeyi kullandig,
hangi maddenin ne gibi etkileri oluyor...
vb. bir stirti bilgi var. Oncelikle sakin-
lessinler. Kizginken, tizgtinken, hayal



kirikhig1 yasamisken cocukla konusmak
buyuk bir dezavantajdir. Sakinlestikten
sonra ¢ocuklariyla konussunlar. Cocugu
suclamaktan ziyade biz bu durumdan
kaygi duyuyoruz ne yapalim tarzinda
konusmak cocugu daha rahatlatan bir
konusma oluyor. Sen kullaniyorsun, ben
seni yakaladim demenin bir manast yok.

Aile cocugunu bagimhiliktan
korumak icin neler yapabilir?
Kotii arkadas etkisinden ¢cocuk
korunabilir mi?

Ergenlikte cocuklari arkadastan
vazgeciremezsiniz. Ancak bu donemde
koti arkadasin ne oldugu hakkinda bilgi
verebilirler cocuklarina. Bunu da ‘Senin
insanlarin faydasi yoktur; bu tr insan-
laridiger insanlara yardimci olmazlar
diyerek anlatilabilir, Direkt arkadasini
hedef alan ctimleler kurmak yerine
madde kullanan insanlar dogru yapmi-
yor gibi genel ctimleler kurabilirler.

Aileler cocuklarina uyusturucu
madde hakkinda acik acik bilgi
vermeli mi?

Ailelerin uyusturucu madde konusunda
ne kadar bilgisi var diye cocuklariyla

konusmasinda fayda var diye diisti-
ntyorum. Ama bunu yapmadan 6nce
aile bilgi sahibi olmali. Clinkii cocuklar
ve gencler suanda ebeveynlerden bu
konuda daha bilgililer.

Kriz aninda aile ne yapmal1?

Boyle krizlerin aslinda ¢ok da ciddi tarafi
yoktur. Hayati tehdit edici degildir. Biraz
da cocuklar bunlari abartiyor. istedik-
lerini elde etmek icin aileyi kullanmaya
calisiyor. Boyle durumlarda gayet sakin
durmalari, davranuglarini degistirme-
meleri, bir seye zarar verdiyse bunu
cocuga 6detmeleri gerekir. Aile burada
cok fazla taviz vermemeli. Ben kriz
geciriyorum iste, ortaligi dagitirim...
Saldirmayin cocuga, gidip dovmeyin
ama yaptiklarina da ¢ok izin vermeyin
diyoruz.

Kiiciikcekmece Belediyesi'nin
yiriittiigii “Bagimsiz Yasamin
Rengi” projesi hakkinda ne
soylemek istersiniz?

Kesinlikle burada yapilan seminerlerin
cok faydal oldugunu diistintiyorum. Ozel-
likle bagimlilik Gistti kapatilan bir konu
olduguicin burada biz bunu aciga cikarmig
ve anlatmig oluyoruz. Bunun ortaya
ciktigrilk yerler okullar. Bunedenle rehber
ogretmenlerin bunu bilmesi ve maddeleri
tanimasi cok onemli. Tabi ki okul miidiir-
lerine de ¢ok is diisiiyor. Aslinda yonet-

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

meliklerin degismesi gerekiyor. Maalesef
su anki yonetmelikler cocugu cezalandir-
mak ve daha cok madde bataginin igine
itmeye yonelik. Bir cocuk uyusturucu
kullanan birinin yaninda oturuyor diye
okuldan uzaklastirma cezasi aliyor. Bu
olmamali bence.

Dikkatini yogunlastirmada

giicliik ceker.

» Okuldaki ve/veya mahalledeki arka-
das grubu degisebilir.

¥

Hafif uykulu, halsiz ve yorgun gozu-
kebilir.

X

Kendisine olan 6zeni azalabilir, cevre
ve arkadaslar eski 6nemlerini yitire-
bilirler.

¥

Sozeliletisiminde farklilasma gozle-
nebilir.

X

Eskiye oranla dahaicine kapali ya da
daha agresif olabilir.

X

Devamsizligi artar ya da notlari belir-
gin bicimde diiser.

&

Eski arkadas grubundan uzaklasarak
okuldan kacma, siddet uygulama,
alkol uyusturucu madde kullanmak
gibiriskli davranislar sergileyen bir
gruplailiski kurar.
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NARGILE

M Bizim toplumumuz
muhafazakar bir tutuculuk
sahibidir. Geleneklerin,
goreneklerin toplum
yasamindaki etkileri genellikle
belirgindir. Ama, sira nargileye
gelince durum ciddi manada

degisiyor. ‘%

W_

S6z konusu nargile oldugunda gelenek
ve gbreneklerin ters teptigini gériyoruz.
Herhangi bir kafede babasiyla birlikte
nargile icen gence rastlamak bir yana,
dedesiyle karsilikli nargile fokurdatan
cocuklararastlamak bile mumkiin.

Bunda nargile kullaniminin kentliles-
meyle birlikte baslamasinin katkisi var.
Kentlilesme gittikce geleneksel aile
yapisini tehdit ettiginden, eski terbiye
biciminin degismesinde de etkili oluyor.
Bundan on besg, yirmi yil 6nce babasinin
gorebilecegi bir yerde sigara icmemeye
Ozen gosteren gencin ayni hassasiyeti
devam ediyor, fakat babasiyla kafeye
oturup karsilikli nargile icmekte her ikisi

-

de bir sakinca gérmiiyor. Bu gelenek
dejenerasyonunun Uzerine nargilenin
dahaaz zararli olduguna, ya da zararsiz
olduguna dair yanlis algi da eklenince
degmeyin nargileni keyfine.

Sigarada da, nargilede de yapilan
oncelikli sey nefes borusundan duman
cekmektir. Dumanin akcigerler agisindan
olusturdugurisk tartismasizdir. Nargile
ile sigaray1 karsilastirdiginiz zaman

her cekimde akcigerlere akan duman
yogunlugunun nargilede sigaradan ¢ok
daha fazla olduguna kusku yok. Ustelik
nargile dumani sudan gecirilerek cekildi-
ginden, bunun sigara dumanindan daha
fazla oranda kilcal damarlara ulastigi da
bir gergek.

Sigara, paket olarak kullanucilar tara-
findan cepte tasiniyor. Fokurdatilan
nargileyiise cepte tasimak mimkin
degil. Kullanicilar buradan hareketle
sigaraya oranla nargile tiiketiminin daha
az oldugu yanilgisina diistiyorlar. Oysa
bir tek nargile iciminde cigerlere cekilen
zararli hava miktar birkac gtinltik sigara
dumanini karsilayacak dtizeyde.

SUDUMANI TEMIZLEMEZ

Nargile icenler suyun altindan cekildigi
icin suyun dumani temizleyip, toksin-
lerden arindirdigini dtisintiyorlar. Oysa
gozle gbrulemeyecek derecede ktictik
olduklariicin toksinlerin su tarafindan tu-
tulmasi mumkiin olmadigi gibi, suiceren
kisimdan dumani ¢ekip soludugunuz igin
akcigerlerinizdeki basingta bir degisiklik
meydana gelir ve bu nedenle ¢ektiginiz
duman akcigerlerinize daharahat bir

- FORURDAYAN

SADECE SU MU?

sekilde dagilir ve her tarafma kolaylikla
yayilir. Nargile icenlerin sik sik bahsettigi
bas donmesinin sebebi de bundan baska
bir sey degildir. Sigarada kullanilan katki
maddelerinasililave zararlar getiriyorsa,
aromali nargile tiitiinlerinde kullanilan
aroma ve glikozda ek zararlari berabe-
rinde getiriyor. Tip uzmanlarticerisindeki
agir metaller sebebiyle bir nargilenin
ortalama 4-5 paket sigarayla ayni oranda
zehirlenmeye sebep oldugunu belirtmek-
ten cekinmiyorlar. Ha! Bunu tip bilmez,
ben bilirim diyorsaniz o da ayri sey.

DERDE DEVADAN
GAYRIHER SEY VAR

Fokurdatmak keyif veriyor derseniz bu
sizin tercihiniz. Ama, nargilenin, icerdigi
nikel, kobalt ve kursun oraninin sigara-
dan cok daha ytiksek oldugunu bilerek
strdiirin bu keyfi. Sigara dumaninda
45-125 ng seviyesinde bulunan arseni-
gin nargilede 165, sigara dumanindaki
30-80 ng araliginda bulunan kursunun
nargile dumaninda 7000'e kadar ¢iktigini
dabilin..

Fokurdattiginiz nargilenin kazanindaki
suyun bir stire sonrarenk degistirmesi
sizi, nargilenin zehirinin suda kaldig1
gibi yanlis bir diistinceye sevk etmesin.
Tiryakilerin cektigi sigaranin filtresi de
birkac cekimden sonra renk degistirme-
ye basliyor ama ondaki zehir filtredeki
renklerde kalmiyor, dogrudan akciger-
lere yerlesiyor. Bu maddelerin neredey-
se tamami toprak Gizerinden tlitiine
gecerek akcigerlerinizin zarar gérmesine
sebep olan maddelerdir ve bunlarin
tamami zehirdir.
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NARGILE ALGIMIZ

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sag-
ig1 Anabilim Dah tarafindan, nargile icenlerin
icme konusundaki bilgi, tutum ve davranisla-
rini anlamak icin yapilan bir calisma Agustos
2005'te yayimlanmustir. Ankara'nin merkezinde
nargile servisi yapilan kafelerde 14-44 yas
arasli 273 kisiyle yliz ytize goriismelerle yapilan
calismanin ilginizi cekecegini diisindigum bir
takim sonuclart:

Nargile icenlerin ortalama yasi 23.

Katilimcilarin %68'i nargile icmeye son iki yil
icinde baslamistir.

Katilimcilarin %76's1 nargilenin zararsiz oldu-
gunu distinmektedir.

%89'u nargileyi birakmak niyetinde degildir.

Nargile icenlerin %82'si bir saat veya daha fazla
stirede nargile icmektedir.

Niye nargileye basladiniz sorusuna %61'i
meraktan, %341 arkadas etkisinden, %2'si ise
sigarayi1biraktigl icin cevabini vermektedir.

Katilimcilarin %99'u nargileyi kafede icmeyi
tercih etmektedir. Niye kafe sorusuna %44t
arkadaslarla birlikte olmak, %43'liise kafe orta-
muinin hoslarina gittigini soylemistir

%82'si aromali ttitlin tercih ediyor.

NARGILENIN ZARARLARI

Nargile hakkinda bilimsel calismalar yapilmaya
devam ediyor. Webmd, Mayoclinic ve yerli kay-
naklarda su ana kadar yapilan calismalardan
elde edilen bulgular su sekilde siralaniyor:

Nargile'de kullanilan tiitiin nikotin icerdigi

icin bagimlilik yapiyor. Kimileri nikotin suda
¢6ztindtigl icin bagimlilik yapmad:igini diistinse
de, nikotin suda ¢8zinmiiyor.
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Nargile dumani, katran, karbonmonoksit
ve kanserojen maddeler iceriyor. Katran ve
bir kisim agir metalleri sigaradan bile daha
fazla icerebilecegi belirtiliyor arastirmacilar
tarafindan.

Akciger kanseri ve kalp hastaliklariyla bag:
oldugu distiniiltyor.

BULASICIHASTALIKLAR
ACISINDAN NARGILE

Prof. Dr. Nazmi Bilir, nargilenin sise, hortum,
ozellikle agizlik bolumunun yetersiz temiz-
lenmesi durumunda saglik agisindan ek
sakincalari olabilecegini belirtiyor. Dog. Dr.
Vehbi Altuncul da marpuglarin higbir zaman
yenilerinin verilmedigini ve bu durumun
mikroorganizmalari tasima yoluyla bulasici
hastaliklara davet cikardigini belirtiyor.

Ankara Alkol ve Madde Bagimlilig1 Arastirma
ve Tedavi Merkezi (AMA TEM) Direkt¢ri Dog.
Dr. Nesrin Dilbaz'a gére aromatik tirtinlerle
cazip hale getirilen nargile ile baslanip uyus-
turucuya kadar gidilebiliyor. Dilbaz'a gore
nargile esrar kullanimini sevdirmek icin

bir ara basamak olarak kullanilabilir.

Hacettepe Univ. Tip Fak. Gogiis Hastaliklar
Uzm. Anabilim Dali Baskani Do¢ Dr. Ahmet U.
Demir, arastirma sonuclarina gére bir saatlik
nargile kullanimin, alinan duman miktari
acisindan yuz sigara icmeye esdeger olabile-
ceginibelirtiyor.

Doc. Dr. Vehbi Altuncul, Hacettepe Universi-
tesinde yapilan calismalara gore, bir kerelik
nargile icimi sonrasinda alinan nikotin
miktarinin yaklasik elli sigara icmeye bedel
oldugunu belirtiyor.

Tiitlin icermese de bitkisel bir iirtin ates
Uzerinde yandigindan karbonmonoksit,
karbondioksit, azotlu bilesikler, hatta katran

gibi zehirli ve tahris edici maddeler olusabi-
liyor. Bu maddeleri iceren duman dogrudan
kullanici tarafindan solunuyaor.

Nargile icin kullanilan, bitkisel tirtin, ttittin
icermez gibi propaganda s6zctikleri sizi aldat-
masin. Cumhuriyet Universitesi Tip Fakiiltesi
Aile Hekimligi Anabilim Dali Baskani Prof.

Dr. Erol Sezer, bitkisel nargiledeki tehlikeye
dikkat cekerek yasak kapsamina alinmasi ge-
rektigini belirtiyor. Sonucta yakilarak dumani
solunan bir seyden bahsediyoruz.

DUNYA SAGLIK
ORGUTU’'NUN GORUSU

Diinya Saglik Orglitti, istisare notunda, su
ana kadar yapilan bilimsel calismalarin asagi-
daki sonuclari destekledigini belirtiyor:

Nargile dumany, akciger kanseri ve kalp has-
taliklarina sebep oldugu bilinen kimi toksik
maddeleri iceriyor.

Ortalama bir saatlik nargile icimi sirasinda,
bir sigaradan alinan dumanin 100-200 kat1
kadar dumana maruz kaliniyor.

Nargile, sigaranin gtivenli bir alternatifi
degildir.

Titind yakmak icin kullanilan 1s1 kaynaklari
saglik risklerini daha da arttirir.

Her hangi bir aletin nargile dumanini giivenli
hale getirdigine dair bir delil bulunmamak-
tadir.

Nargile agizhiginin farkh kisilerce kullanilma-
s1tiiberkiloz, hepatit gibi bulasici hastalikla-
rin yayilmasi konusunda ciddi risk olustur-
maktadir.

01.01.2013 tarihinden itibaren kapali ortam-
larda nargile icilmesi, Ttirkiye'de yasaklan-
mistir.
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DOGA MARKETINDE

ﬁ
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Elma

Elma dogal seker, lif iceren kan kolestrol
ve glukoz seviyesini diistiren bir besin
kaynagidir. Taze elmadaki C vitamini,
hticrelerin bozulmasini 6nleyici antiok-
sidan etkiye sahiptir. C Vitamini ayrica,
koruyucu etkisiyle kilcal ve kan damar-
larini korur, demirin emilimine yardimci
olur.

Ahududu

Ahududu zengin bitkisel besinler igerir.
idrar yolu enfeksiyonlarindan korur,
hafizaya yardimcidir, zinde yasami
destekler. Oztindeki C vitamini ve lifler
sayesinde diistik kalori icerir. Bir kase
taze ahudududa 83 kalori, 3.5 gram lif ve
14 mg C vitamini bulunur.

Brokoli

Brokoli kalp, seker, bazi kanser ttirleri gibi
kronik rahatsizliklardan koruyucu, kalsi-
yum, potasyum, folik asit, lif ve bitkisel
besinler icerir. Bunun yani sira brokolide,
hticrelerin bozulmasini ve zarar gormesi-
ni engelleyici A ve C vitamini bulunur.

Barbunya

Barbunya, fasulye, bortilce gibi bobrek
seklindeki besinler, demir, magnezyum,
potasyum, fosfor, bakir icerir, Diyetis-
yenler tarafindan dnerilen lif bakimin-
dan zengin, dusuk yagl, kalorili besinler-
dir. Kronik kalp hastaliklari, kanser gibi
hastaliklara karsi da koruyucudur.

Badem

Badem diger kabuklu ceviz, findik

gibi yiyeceklerle ayni guruptadur. Lif,
magnezyum, demir, kalsiyum, riboflavin
icerir. Gercekte badem diger kabuklu
yiyecekleren daha ¢ok C vitamini icerir.
23 bademde 70 mg C vitamini blunur.
Diyetisyenin izin verdigi miktarda ve
vicudunuza gereken kadar E vitamini
icerir. Diger tiim kabuklu yiyecekler gibi
kalbinize yararli protein kaynagidir. Doy-
mamis yag orani daha dusiik olduguicin
kalbe en yararli yag iceren besindir.

Somon

Somon omega-3 yag asitleri iceren mu-

kemmel bir besindir. Omega-3 kalp krizi

risklerini 6nler, kalbe bagh ani climleri,

kan basinci yukselmelerini 6nler. Somon

ayrica, kolesterol icin doymamis yag

orani dustk yag ve protein icerir. ‘
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Bitki caylar1 ve diger sebze sulari

Bitki caylari en ¢cok vitamin, mineral ve
diger besleyici yiyeceklere sahiptir. Bes-
lenme listenize eklediginizde diyetinizi
olumsuz etkilemezler. Domates suyu gibi
sebze sularinin antioksidant etkileri kalp
krizi riskinden korur, prostat kanserini

Patates ve diger kanser tiirlerinden krounmada
Turuncu ve sar1 karsimi koyu renkli etkildir. Domates suyu ve diger sebze
patateste, yiliksek miktardabetakaroten sularindaayrica, cok ytiksek sodyum
oksidant bulunur. A vitamini ve beta bulunur.

Ispanak karoten bazi kanser risklerinden korun-

Fspa'nak yuksek seviyede A ve Cvitamini  m34a etkilidir, Patates yrica, fiber, folik guéu(;ay tan:lllelri SrarIfa BLAdav T
icerir. Bunu yanisiraispanakta, B-6,kal- it potasyum ve diger tiim sebzeler gibi ugday tanillarn en onemilisi. Bugday Iif,

siyum, demir ve magnezyum da bulunur. diisiik kalori ve yaga sahiptir. Bir pata- fqhk a51tu, E v1tam1n1, magnezyum, foslfor,
Bagisiklik sistemini destekler, cilt ve sag tastasadece 54 kalori HERRTILT biraz yag, protein potasyum, demir, ¢in-
sagligini korur. ko gibi oldukca zengin besleyiciler icerir.
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COCUGUNUZ OKUL BASARISI ICIN

ANAHTAR SIZIN
ELINIZDE

B Cocugunuz
biiyiidiigiinde yeni
kaygilarla tanismaniz
kacinilmazdir. Bu
donemde bircok sorunun
sizimesgul edeceginden
kuskunuz olmasin.

Beyza KUTSAL BERBER
Uzm. KIn. Psk. ve Aile Danismani

Cocuk sevgisini tanimlamaya
bile gerek yoktur. Caninizdan

bir parca olan evladinizin yeni
bir cevreye uyum saglayip
Ustelik basarili olmasi elbette sizi
ilgilendirecektir.

Boylesine 6nemli bir konuda
ktictik onerileri dikkate almak
size cok biytik faydalar temin
edecektir.

Cocugunuz biiyiidiigtinde yeni
kaygilarla tanismaniz kacinil-
mazdir. Acaba cocugunuz yeni
cevreye uyum saglayacak mi,
arkadaslariyla saglikli bir ilis-

ki kurabilecek mi, okulunu ve
ogretmenini sevecek mi.. vs gibi
sorularin sizi mesgul edeceginden
kuskunuz olmasin.

AILE VEILETISIM

Aile toplumsal hayatin en kticiik
birimidir. Aile ayni zamanda
ileride yetiskin olacak her bireyin
kendisine, cevresine ve topluma
bakisini sekillendiren en 6nemli
kurumdur. Cocuk ailede sadece
biyolojik gelisimini tamamlamak-
la kalmaz, kendi disindakilerle
iliskisini belirleyecek degerler
egitimini de alir. Unutulmamalidir
ki cocugun ailesiyle kurdugu iliski
onun egitim hayatini dogrudan
etkileyecektir. Bastan itibaren ai-
lede yeterliilgiyi goren, duygusal
ihtiyaclari karsilanmus, birey ola-
rak 6nem gormuis, ailesiyle yeterli
oranda vakit gecirmis cocuklarin
egitim suirecleri cok daha verimli
tamamlanacaktir. Boyle cocuk-
larin hem okul uyumlari hem
basari oranlari kuskusuz ytiksek
olacaktir.

AILE OKUL iLigKisSi

Genel kabul odur ki, tim egit-
menler Ogretebilir, tim 68renciler
de dgrenebilirler. Ancak cagdas
diinya, aile-cocuk iliskisinin ve
aile-okul isbirliginin basariy1
artirdigina yurekten inanmakta
ve bunu egitimde 6nemli bir para-
metre olarak kabul etmektedir.

AILENIN ONEMi

Cocuklarimizin gelecegini sekil-

lendirecek toplumsal degerlerin

kazandirilmasi, hayatinilk yilla-
rinda baslar. Bunlarin cimlesine
‘Degerler Egitimi' diyoruz. Yine

hayatin btittinini etkileyecek
olan bilgi ve becerilerin tamami
cocukluk doneminde kazanilir.
Eskilerin deyimiyle 'stibyan
mektebi' moda ismiyle kres’ veya
‘anaokulu’ dedigimiz yerler aileye
katki saglar. Ama aile katkisi da
buralar i¢cin biiytik 6nem tasir.
3-6 yas gurubu ¢ocuklarin egiti-
me alindig1 okul 6ncesi kurum-
lar, sadece annenin yoklugunu
giderecek ve cocugu gozetecek
bir kurum olarak degil, annenin
cocuk tizerindekibiitiin gorevle-
rine ortak olan, annenin roliini




paylasan ve katkida bulunan
yerler olarak tanimlanir.

ANAOKULUNUN ONEMi

Anaokulu doneminde cocuklarin
basari durumlarini 6lgmeye kalkis-
mayin. Bu tiir yerler bilgi aktaran
yerler olmaktan ziyade;

Degerler egitimine katki saglayan,

Dogustan var olan yeteneklerin
aciga cikartilmasina yardimei olan
yerlerdir.

Her cocuk anaokulu, ya da kreste;
fyi bir oyun ortami bulmali,

Yaninda bulundugu cocuklarla
isbirligi aliskanligi kazanmali,

Birlikte yasamay1 6grenmeli.

Arastirmalar, bu tur kurumlarda
egitim goren cocuklarin, okula
basladiginda digerlerine gore
daha katilimci ve uyumlu oldu-
gunu gosteriyor.

ANNE-BABA-OGRETMEN

Anne-baba-cocuk iliskisi her
zaman 6gretmen-cocuk iliskisin-
den daha yakin, daha gtivenli ve
daha siktir. Ayrica cocuga karsi
ailenin sorumluluklariyla okul ve
ogretmeninki farklidir. Bu farklilik
ishirligini kisitlayici degil, aksine
tesvik edici olmalidir.

isSBIiRLiGiNi GELISTIRMEK
Okul- aile isbirligini gelistirmek
icin;

Cocuklarin aileleriyle okulu bir

araya getirecek toplantilara énen
verilmeli.

Velileri okulla igbirligine tesvik
edecek bahaneler olusturulmall.

Okul ve egitimle ilgili bulten ve
brosur gibi yayinlar devreye
sokulmall.

Ailelerin mimktn oldugu kadar
egitim kurumu tarafindan ger-
ceklestirilen etkinliklere katilimi
saglanmall.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Egitim kurumlarinin istihdam
edecegirehberlik ve psikolojik
danismanlik elemanlariyla siki bir
iliski kurulmali.

OKULLA iSBIRLIGI

Basarinin temel sartlarindan biri,
belki de en 6nemlisi ailenin okulla
yapacag! isbirligidir.
Buisbirliginin temel amacy;

Ogrencinin egitim stireclerinden
ve okuldaki durumundan haber-
dar olmak,

Basarinin artmasini saglamak,

Dogru zamanda ve dogru bigimde
yonlendirme yapmak,

Ogrencinin katiimciligin gelistir-
mek,

Yas dlizeyine uygun bicimde dav-
ranis gelistirmesine katki sunmak,

Ogrencinin kendine giivenini
arttirmak,

Okul, 6grenci ve aile isbirligini
gelistirmek,

Ailelerin birbirleriyle kaynasmasi-
nisaglamak,

Aileleri okulun ihtiyaglarinin gide-
rilmesi ve sorunlarinin ¢cozumiine
ortak etmek olmalidir.

Isbirligini engelleyen faktérler
Okul-Aile isbirligine engel teskil
eden faktorler olabilir.
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Bunlari tespit edip gerekli tedbirler
alinmadig: takdirde verimli bir
isbirliginden bahsedilemez.

Anne-Babanin kendi okul hayat-
larindaki diizensizlik ve olumsuz-
luklar isbirligini engelleyebilir.
Ailenin yasadigi ekonomik sorun-

lar isbirligini kisitlayabilir.

Aile evde bakima muhtag hasta ya
dabaska cocuklarin olmasindan
dolay1 okula zaman ayiramayabilir.

Ogretmen ve diger egitim men-
suplarinin olumsuz tutumlari
isbirliginin yolunu tikayabilir.

OKUL ONCESI EGITiM ve
ANNE COCUK iLiSKiSi

5 yas 6ncesi donem cocuklarin ge-
lecegi acisindan hayati bir Gneme
sahiptir. Cocugun btitlin hayatini
etkileyecek karakter, kisilik ve
bazi yeteneklerin gelistirilmesinin
temeli bu yillarda atilir. Kisinin
omrinin sonuna kadar pesini
birakmayacak degerlerle iligkisinin
temeli de bu dénemde kurulur.

Bu ytlizden bireyin yetismesinde
anne-babanin roly, egitim kurum-
larindan 6ncedir.

Anne cocugun ilk 6g8reticisidir.
Onu hayatinin sonuna kadar

takip edecek olan temel davranis
bicimlerini,

Artik ‘Degerler Egitimi'icinde ele
aldigimiz inang degerlerini,

Sevgi, sefkat, merhamet vs gibi
duygusal bellegin gelisimini,

flk yeteneklerinin ortaya cikartil-
masini,

Ve bunlara benzer seyleri cocuk
ailede alir. Baba genellikle disarida
oldugundan bu konuda en bty ik
gorev anneye dtismektedir.

(Gelecek sayimizda bu konuya
devam edecegiz)
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GORME ENGELLI OYUNCULARDAN
MUHTESEM PERFORMANS

Ml Sosyal belediyecilik
anlayisiile hareket eden
Kiiciikcekmece Belediyesi,
Engelli Tiyatrosu ‘Gemilerde
Talim Var'1 Kiiciikcekmeceli
sanatseverlerle bulusturdu.

Atakent Kiiltlir ve Sanat Merkezi'nde
Gorme Engelliler BENAN Tiyatrosu tara-
findan sahnelenen oyun, Kiiclikcekme-
celileri kahkaha krizine soktu. Yaklasik
bir buguk saat stiren oyunu biiytik bir

keyifle izleyen vatandaslar, gdrme en-
gellilerin azmi karsisinda mest oldu.

ALTIKIiSIiLiK DEV KADRO

Gorme engelli oyuncular tarafindan sah-
nelenen oyunda, Tiirk sinemasinin ktilt
yapimlarindan biri olan Stitkardesler'in
tiyatroya cevrilmis hali sanatseverleden
tam not aldi. Altikisiden olusan oyuncu
kadrosu muhtesem performansiyla izle-
yenleri kahkaya bogdu. Oyun bitiminde
Kictikcekmecelilerin dakikalarca ayakta
alkisladigi oyuncular, kendilerine boyle
bir firsat verdigi icin Kiigciikcekmece

Belediye Baskani Temel Karadeniz'e
minnetlerini dile getirdi.

Tiyatro oyunun konusu ise soyle:
Bahriyeli Semsi Nuri, Karadenizli arkada-
sinin yerine stitkardesinin evine misafir
olarak gider. Ayni donemde evin dayisi
bir stirpriz yapip Amerika'dan déner.
Semsi Nuri sozde stit kiz kardesini enis-
tesiicin teselli ederken dayiya yakalanir.
Bunun Ustiine isler karisir. Zaten Yasar
kiliginda olan Semsi Nuri bu seferde
yegeninin kocasi Necdet diye tanitilir.
Gercek Necdet ile Yasar'in eve gelmesiile
iseisler iyice karisir.
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ANNE SUTUNU
ARTTIRMA

YONTEMI

Bebeklerini emziren anneler, bebeginin

yeterince beslenip beslenemedigi ve

siitiiniin yeterli olup olmadigi1 konusunda

endise yasar. Bebeginizin ne kadar siit
emdigini 6lcemeyeceginiz icin siitiin
yeterli gelmedigini diisiinmek yerine
yapabileceginiz en giizel sey
siitiiniizii artiracak seyler
yapmanizdir.
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Anneler genelde stitlerinin bebege
yetip yetmedigi konusunda kuskuya
diserler. Bebeginiz emdikten sonra hala
doymamuis olabilecegini diistintiyorsaniz,
gozlemleriniz btiytime ve kilo alma
durumunda bir sorun oldugunu
gosteriyorsa, bebeginiz stit emme

isini yeterli zamandan daha 6nce
sonlandiriyorsa, bebeginizin emme
diizenini, kilosunu, uyku aliskanliklarini
diger bebeklerle kiyasladiginizda

bir seylerin yolunda gitmedigini
distindyorsaniz siituntiztin ona
yetmedigi akla gelebilir.

SUTU ARTTIRMANIN YOLLARI:
Emziren bir anne iseniz yeteri kadar
lyibeslenmeye ve bol sivi tiketmeye
calisin. Yeterli derecede sivi aldiginizi
idrarinizin renginin acik olmasindan
anlayabilirsiniz.

Bebeginizi sik stk emzirmeniz de stitiin
artmasinda 6nemli bir faktordtir, Onu 24
saaticinde en az 8 defa ve hattadaha
fazla emzirin.

Bebeginizin tek memeyi emmesiyle ye-
tinmeyin. Onu ¢ift tarafli olarak emzirin.

Zaman zaman gogiis pompasi ile sitl-
nizl sagmaniz da siiti arttirr.

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Yiyeceklerinize 6zen gosterin. Bazi
yiyecekler stitlin artmasinda ise yarar.
Ama bu tlir yiyecekleri tiketmeden 6nce
bebekte ve sizde bir rahatsizlik olmadi-
gindan emin olmaniz 6nemlidir.

Bilinen bazi baharatlar stit arttirici
olarak kullanilmaktadir. Cemen, sevketi
bostan otu, kusburnu gibi tirtinler.... Bun-
larin faydalari hakkinda herkes icin bir
gecerlilik olmamaktadir. Ancak 6zellikle
cemenin faydasini gorenler cogunluk-
tadir.

Gebelikte alinmasi gereken vitamin,
mineral ve besinlerin fazlasida azida
zararli olabilir. Etkin dozu bilmek ve ona
gore beslenmek énemlidir. Ornegin folik
asid iceren yiyecekler; mercimek, 1spa-
nak, portakal, barbunya, domates suyu,
yumurta; Demir iceren besinler: kirmizi
et, balik, tavuk, taze fasulye, bezelye;
Kalsiyum ve diger minerallerden zengin
besinler balik, pastérize sut ve stit tirtin-
leri, hurma, havug, ceviz, findik, badem,
fistik, ay cicek cekirdegi stitin artmasin-
da etkindirler.
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B Tirnak kesimi ve bakimi
viicut saghgi acisindan son
derece 6nemlidir. Tirnaklarinizi

kesmek istediginizde dogru
zamani secmeye 6zen gosterin.

TIRNAKLARINIZA
1Vi BAKIN

Tirnak kesme isini dus almadan yapacak-
saniz ellerinizi bol sabun ve su ile yete-
rince yikayarak tirnaklarinizin yeterince
nemlenmesini saglayin. Tirnaklarinizi
kestikten sonra tirnak cevrenize nem-
lendirici stirerek tirnaklarinizin bu nem-
lendiriciyi emmesini saglayin. Normal
bir nemlendirici stirebilirsiniz. Vazelin bu
konuda kiymetli bir nemlendirici gorevi
yapabilir. Bu ayni zamanda tirnaklarini-
za, torplileme 6ncesi dogal maniktir ve
pediklr destegi saglar. Bu uygulamayt1
hem el hem de ayak tirnaklariniza kolay-
ca yapabilirsiniz.

Tirnaklarinizi keserken dogal olarak saga
sola sigrarlar, Burahatsiz edici durumdan
kurtulmak icin hem tirnaklarinizin nemli
olmasina 6zen gosterin hem de tirnak
makasinizi suileislatin. Hatta su yerine
ispirto kullanirsaniz bunun mikrop kirici

ozelliginden de yararlanmis olursunuz.

Tirnak kesim isiniz bittikten sonra onlari
hemen torpiilemeyin. Tirnaklariniza
stirdiigtintiz nemlendiricinin emilme-
sine yeterli zaman taniyip térpiileme
isine daha sonra baslayin. Torptileme
isini mutlaka dogru yapin. Bununigin
once onlarinasil torptileyeceginize
karar verin. Kiit mu yoksa yuvarlak mi
torplileyeceginize karar verdikten sonra
torplileme islemine baglayin. Ayni seyi
tirnaklarinizi kesemeye baslarken de
dikkate almalisiniz. Eger tirnak yapiniz
kiitise yuvarlak torptilemeniz zor ola-
caktir ama yuvarlak tirnak seklinizi kiit
tirnaga cevirmeniz daha kolay. Ayrica
tirnaklarinizda zaman zaman batma
sorunu yastyorsaniz onlari yuvarlak
kesmek yerine elverdigince diiz kesmeye
dikkat edin.
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TIRNAK BAKIMINDA DOGAL UYGULAMALAR NELERDIR?

Tirnak bakimi dogal pek cok yontemle kolayca saglanabilir. Kesim ve torptileme isleminden sonra tirnaklariniza
uygulayacaginiz en dogal bakim, zeytinyagi ile masaj yapmaktir. Hem el ve ayaklariniza hem de el-ayak tirnaklariniza sahane
bir dogal bakim olacaktir bu. Tirnak bakimini yapmayan insanlarin cesitli tirnak hastaliklariyla karsilasmasi da mtmkiin. Bu
sebeple, en azindan evde tirnak bakimi yapmaniz saghginiz icin de onem tasimaktadir.

KUTIKOL

TEMIZLEME:

Maniktir-pedikiirctilerin kanatarak yap-
maya calistigi ktitiktil temizleme islemini
evde kendiniz de yapabilirsiniz. Bunun
icin size tavsiyemiz kutiktl giderici
kremler kullanmaniz. Ktitikiltin tirnagi
enfeksiyonlardan korudugunu distiinir-
sek, kesilmemesi siddetle tavsiye edilir.

= RS i

TIRNAK MANTARI
NASIL TEDAVI EDILiR?

Tirnak mantari, tirnaklarin rengi degisti-
ginde fark edilen bir hastaliktir. Yalnizca
ilach tirnak cilalar veya antibiyotik
kullanumuyla tedavi edilebilir. El tirnak-
laricin tedavi siiresi 3ile 6 ay iken, ayak
tirnaklariicin tedavi bir yila kadar uza-
yabilmektedir. Gelisen teknoloji ile pek
cok hastalik gibi tirnak mantari da daha
kolay tedavi edilebilmeye baslad:. Tirnak
mantariicin lazer tedavisi de uygun
gortilebiliyor.

TIRNAK BATMASI NASIL TEDAVi
EDILIR, EVDE C6ZUMU VAR MIDIR?

Tirnak batmasi dayanilmaz bir hal aldi-
ginda evde uygulayabileceginiz bir takim
coztimlerden bahsetmek mumkun. Fakat
bunlar maalesef gecici coztimler. Tirnak
batmasina evde ¢6ziimun en kolay ve
masrafsizi, tirnaklarin uc alt kisimlarina
pamuk sikistirmak. Tirnaginiza pamuk
sikistirmadan 6nce ayaginizi iyice te-
mizleyip tirnak batmasi icin kremlerden
birini veya baticon kullanabilirsiniz. Bu
aciy1da hafifletiyor. Bu pamuk sikistirma
islemini yaklasik bir hafta tekrarlamanizi
oneriyoruz.
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BEB

“GIM

BUYU

DU,

SORUMLULUGUM ARTTI

M 4-5yas cocuklar icin
bagimsizlig: 6§renmeye
baslama yillaridir. Cocuklar

bu yaslarda hem akranlarini,
hem de biiyiikleri taklit etmeye
baslarlar. Artik 6grenecekleri
cok seyleri vardir.

4-5 yas gurubundaki cocuklar yavas
yavas taklit ederek 6grenmeye calisirlar.
Artik bebeklik donemini geride birakmis-
lardir. Cevreleriyle sozliiiletisim kura-
bilirler. Yasitlariyla birlikte oynamaya
baslayarak sosyallesmenin temellerinin
atildig1 dénem de bu dénemdir.

4-5yas gurubu, cocuklarda benlik bilinci
harekete gectiginden cocuk kendisini
Ustlin gormeye yatkindir. Bu dénemde
cocugun digerlerinden farkli olmadigi-
n1, arkadaslarinin onunla ayni ve esit
oldugunu 6gretecek bir rehbere ihtiyaci
vardir. Stiphesiz bu rehber dncelikli
olarak anne/babadir. Anne bana cocukla
kurdugu iletisim diline dikkat etmelidir.
Onlar ¢cocuklarina nasil davranirlar-

sa, cocuklari da cevresindekilere 6yle
davranmayi 6grenecektir. S6zU dinlen-
meyen, Onerileri dikkate alinmayan, ya
da kendisine makul gerekgeler ikna edici
bir dille anlatilmadan stirekli reddedilen
cocuklar bunu bir hayat bicimi olarak
ogrenecek ve cevrelerini ayni sekilde
davranacaklardir.

Aile bireyleri hoslarina gitmeyen seyleri
kizip 6fkelenerek, cirkin sozclik iceren

cimleler kurarak engellemeye calisiyor-
larsa bu, cocugun benligine bir yasam
bicimi olarak yerlesecektir, BOyle bir
ortamda yetisen cocugun arkadaslariyla
yasadig1 sorunlari, kizarak, gii¢ kulla-
narak, ya da kuftirlii cimleler kurarak
cbzmeye calismast dogaldir, Nasil bir
cocukla karsilasmayi arzu ediyorsaniz
bunu aile icinde ¢ok yalin ve samimi

bir ictenlikle yasamaniz gerekir. Clinkii
cocuklar yetiskinlerden duyduklari,
gordukleri iyi-kotli, dogru, yanlis her
seyi taklit eder. Sizin tislubunuz bozuksa
onlarin da dili bozuktur, ktifredip, kotii
stzler sdyleyebilir. Baskalarina isim
takar, arkalarindan bagirir.

Cocuklar yakin cevreleri olan aileleri
tarafindan kullanilan dili kendilerine
model alirlar. Bazen ailede hi¢ kullanil-
madig1 halde cocugun cirkin ifadeler
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kullandigini goriirstintiz. Bunu ya
iliski kurdugu bir akranindan, ya
komsunuzdan, ya da televizyonda
izledigi bir seyden 6grenmistir. Vi
T S Al
Dolayisiyla sadece aile i¢i iletisim N
diline dikkat etmeniz yetmez; iyi bir -
cevrenizin olmasina, cocuklarinizin N
televizyonda izleyecegi seyleri 6zenle
secmenize de ihtiyac vardir.

&
v

Cocuklarinizin 6fke ve hirs dolu, ya da
kifirld sozcliklerle iletisim kurmasini
arzu etmiyorsaniz 6nce siz bunlara
hayatinizda yer vermeyin.

Cocugunuzu, onda olmasini istemedi-
giniz ozellikleri tasiyan cevreden uzak
tutun.

Her seye ragmen kot bir sey 6gren-
misse onun anlamini ¢ocuga anlatin ve
duymak istemediginizi belirtin.

Ona yeterli zamani ayirmayl1ihmal
etmeyin. Hatalarini elbette cocukluguna
yorun, ama onunla kendi anlayacagi se-
viyede, bir yetiskinle iliski kurdugunuz
gibiiliski kurun.

Ona ve gortslerine deger verdiginizi
mutlaka hissettirin.

Aile sohbetlerine onlari da bir yetiskin
gibi dahil edin. Itiraziniz oldugunda bunu
anlayacagi bir Gislupla ve ¢ok yalin olarak
sOyleyin.

Ocak-Mart |75



I-byat KUGCUKCEKMECE'DE

76

7 i

PORTRE
FILIBEL
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HILM

Ahmed Hilmi, 1865 yilinda su
an Bulgaristan sinirlar icinde
bulunan Filibe sehrinde dogdu.
Babasi Sehbender (bugiinki
konsolosluk gorevi) Siilleyman
Bey, annesi ise Stikriye Hanim'dir.
Babasinin gérevi dolayisiyla
Sehbenderzade olarak da anilir.
ilk tahsilini Filibe'de yaptiktan
sonra Istanbul'a gelerek
Galatasaray Sultanisi'ni bitirdi.
Ailesiyle birlikte bir miiddet
fzmir'de bulundu. Daha sonra
Duyun-u Umumiye Idaresi'ne
girerek memuriyet hayatina
basladi (1890). Vazifeli olarak
Beyrut'a gonderildi. Burada
Jontiirklerle ilgi kurdu, biiyiik
6lctide onlarin etkisiyle Misir'a
kacti. Misir'da iken Terakk-i

3]

Osmani Cemiyeti'ne girdi. Yine
Misir'da “Caylak” adli bir mizah
dergisi cikard1. 1901'de istanbul'a
dondiiyse de siyasi suglu olarak
yakalanip Fizan'a stiriildd.
Fizan'da iken, belki sirgiin
hayatinin etkisiyle tasavvufa
merak sardi, Arusi tarikatina
girdi. Bu intisabin etkileri

daha sonra yazacagi eserlere
yansiyacaktir.

ikinci Mesrutiyet'in ilanindan
sonra tekrar istanbul'a déndii

ve “Ittihad-1islam” adli haftalk
gazeteyi cikard: (1908).
Sehbenderzade toplam 18 say1
cikan bu gazetede o donemde
uzerinde ¢cok durulan ve Osmanli
Devleti'nin siyaset olarak bel

bagladig ittihad-1islam (islam
Birligi) siyasetini bir cok yoniiyle
ele almaya calist1. “Ittihad-1
Islam"in kapanmasi iizerine
“Ikdam”, “Sehbal”, ve “Tasvir-i
Efkar“da siyasi ve felsefi yazilar
yazdi. 1910'da ise “"Hikmet
Ceride-i Islamiyesi"ni cikard ve
Hikmet Matbaa-1islamiyesi'ni
kurdu. ittihad-1islam siyasetini
siirdiiren ve biitiin islam
diinyasina gonderilen bu derginin
bir ¢cok yazisini Sehbenderzade
yazmistir. Bu yazilarin tasavvufi
olanlarinda “Seyh Mihriiddin
Arusi” (kitaplarinin bir kismini bu
adla bast1), mizahilerinde “Coskun
Kalender”, “Kalender Gedo”, milli
ve hamasi olanlarinda “Ozdemir”
miustear isimlerini kullanmistir.

ST
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9 Eyliil 1915'de glinliik

"Hikmet" gazetesini ¢ikardi.

Bu gazetede yazdig1 yazilarda
ittihad-1 terakki'yi tenkid etti.

Bu sebeple gazete bir ¢cok defa
kapatild: (toplam 84 say1).

Fakat Sehbenderzade her
seferinde gazetesini degisik
isimlerle nesretmistir. Bu

isimler, “Miibakese”, “Coskun”,
“Kalendar”, “Miinakasa”, “Ni'met”,
“Kanat" seklindedir. Fakat 9 Ekim
1911'de hem gazetesi hem de
matbaasi stiresiz kapatilarak
kendisi Bursa'ya stirtildii. 1912
Agustos'unda Hikmet'i yeniden
cikarmaya basladi. Bu donemde
Birinci Diinya Harbi'nin ve
Balkan Harbi'nin ¢ikacagina dair
yazilar yazdi. 1911'de “Coskun
Kalender” adiyla bir mizah

dergisi de yayimladi (1 say1 ¢iktu).
Sehbenderzade, 1908'den sonra
bir miiddet Dartilfiinun’da felsefe
dersleri miiderrisligi de yaptu.
Dariissafakanin temelini tegkil
eden Cemiyet-i Tedrisiye-i islamiye
azaliganda bulundu. Ahmed
Hilmi 1914'te vefat etti. Bakir
zehirlenmesinden vefat ettigi
ileri siirtilmekle beraber siyonizm
ve masonluk meselesiniilk ele
alanlardan oldugu icin masonlar
tarafindan zehirlendigi hakkinda
da bir rivayet vardir. Kendisi
mesrutiyet devrinde, ittihat ve
Terrakiicinde bu gizli cemiyetin
oynadigi roli iyi bildiginden
kamuoyunu aydinlatmak tizere Leo
Taxil'in “Farmasonlar, Maksad ve
Meslekleri” isimli kitabini terctime
ettirerek bastirmistir. Gelecek
sayida O'nun diisiince yapisina yer
verecegiz.

P

ESERLERI:

- Muslimanlar Dinleyiniz (1910,
Seyh Mihriddin miisteariyla)

- Vay Kiz Beycigi Seviyor (Piyes,
1910, Kalender Geda Musteariyla)

- Tarih-i islam (Dazy'nin Tarihi
Islam'ina reddiye. 2c. 1910-11. Latin
harfleriyle ve “Islam Tarihi" adiyla
yayimlandi - 1971. Bazi erlerle birlik-
te Ziya Nur tarafindan yine “Islam
Tarihi” adiyla yeniden yayimlandi
-1974)

- Allah't Inkar Miimk{in miidiir? -
Yakut Huzur-1 Fende Meslik-i KGflir
(1911, N.-Taylon - E.Onart'in sade-
lestirmesi, “Allah’ inkar Miimkiin
miidir?” adiyla basildi - 1978.)

- Beseriyetin Fahr-i Ebedisi Nebimizi
Bilelim (1913)

- Asr-1Hamidide Alem-i Islam ve
Senusiler (19089, [.Comert'in sadeles-
tirmesi “Senusiler ve Sultan Abdul-
hamid adiyla basildi - 1992.)

- Cihad-1 Ekber'e, Uss-i islam; Yeni
Akaid (1914.Ammed Ozalp'n sade-
lestirmesiile “islam inancinin Temel
flkeleri” adiyla basildi - 1987, A. B.
Baloglu - H. Keskin sadelestirmesi
ise “Islam’in Esas!” bashgiyla yayin-
landi - 1977)

- Iki Gaus-1 Enam: Abdtilkadir ve
Abdiisselem (1913)

- Huzur-1 Akl-u Fende Maddi-

yun Mesleki Delaleti (1914, Sadik
Albayrak'in sadelestirmesiile “Ilim
Karsisinda Maddecilik” bashgiyla
yayimlandi,)

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

- Ttirk Ruhu Nasil Yapiliyor (1913,
Ozdemir miistearyla)

- Yirminci Asirda Alem-i {slam ve
Avrupa - Musltimanlara Rehber-i Si-
yaset (1911, “Muslimanlar Uyanin”
adiyla sadelestirilerek yayimlandi
-1966.)

- Amak-1Hayal (Latin harfleriyle ve
sadelestirilerek birkac kez yayim-
land1)

- Dartilfinun Efendilerine Tahriri
Konferans: Hangi Meslek-i Felsefeyi
Kabul Etmeliyiz? (1913, “Universiteli
Genclerle Bir Konusma" adiyla sade-
lestirilerek yayimlandi, 1963)

- Okstiz Turgut (Roman, 1910, Latin
harfleriyle 2.bs. 1977)

- Akvam-1Cihan (Beseri Cografya,
1913)

- Istibdadin Vahsetleri Yakut Bir
Fedakarin Olim (Piyes, 1910)

- Muhalefetin Iflasi (ittihad ve
Terakki Firkasina karsi kurulan
Hiirriyet ve itilaf Firkasinin tenkidi,
1914, A. Erytikselin sadelestirmesi
ayniadlabasildi - 1991,

- [Im-i Ahval-i Ruh (1911)
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TURKLERIN TARIHI-2
ilber Ortayli
TiMAS YAYINLARI

flber Ortaylt: ‘Tiirkler tarihin her safha-
sinda gortinen, tarihiinsa eden kavim-
lerden biridir. Bugtinkti medeni diinyada
hicbir eski diinya kavmi ve tilke yoktur
ki Tiirkler olmadan tarihini yazabilsin.
Mutlaka, Tiirkleri ve Tiirk tarihini bilmek
zorundadir ki kendi tarihini anlayabilsin’
diyor. Turklerin Tarihi kitabinda Mar-
mara'da ktictik bir beylik olarak dogan,
gelisen ve kurulusunun tizerinden 150
yil ge¢meden Balkanlar'da ve Ege'de ha-
kimiyet tesis eden, Akdeniz dinyasinin
son muhtesem imparatorlugu olan Tiirk
imparatorlugu'nun tic kitaya yayilmasi-
na sahitlik edeceksiniz.

KOTU COCUK

Biisra Kiiciik

EPHESUS YAYINLARI

Siyahin Icindeki Beyaz Noktanin Aci Hikaye-
si... Yeniarkadasliklar, farkl yakinlasmalar,
dengelerin degistigi bir yaz tatili... Atahan
Kolejinin son sinif 6grencileri, hayatlarinin
sinavina hazirlanirken, ailelerinin ¢izdigi
gelecek planina uymakla, kendi kimliklerini
bulmak arasinda kalirlar. Kayla ile Meri¢'in
iliskileri belli bir diizene girmis olsa da, ani-
den ortaya ¢ikan cocukluk arkadasi, Kay-
lanin kendisini glivensiz hissetmesine sebep
olur. Giderek icine gomuldtigt karanhgin bir
guin onu terk edecegine inanmaya baslayan
Kayla, tim yasamini degistirecek bir karar
vermek Uizeredir.



HIZIR DOKUNSUN
DUALARINA

Mustafa Kaya
FENOMEN KiTAPLAR

"Allah, dualarinizi kabul ediyorsa; bu
sizin imaninizi arttirir. Geciktiriyorsa;
sabrinizi arttirir. Eger kabul etmiyorsa;
biliniz ki sizin icin hazirladig1 daha giizel
seyler vardir. Unutmayin ki; Rabbim
ihmal degil imtihan eder." diyorlar ve
sen de inanip kendini bu sozlerle teselli
ediyorsun ya, peki baska bir ihtimal
daha gelmiyor mu aklina?

Ya sen dua etmesini bilmiyorsan!!!

"Ey goniil istedik de vermedi deme. Iste-
meyibilmedin bari yalan sdyleme."

-Mevlana Celaleddin-i Rumi-

UCURTMA AVCISI

Khaled Hosseini
EVEREST YAYINLARI

Emir ve Hasan, Kabil'de monarsinin son
yillarinda birlikte btiytiyen iki cocuk...
Aynievde biyUyUp, ayni siitanneyi
paylasmalarinaragmen Emir'le Hasan'in
diinyalar arasinda ugurumlar vardir:
Emir, Unlu ve zengin bir isadaminin,
Hasan ise onun hizmetkarinin ogludur.
Ustelik Hasan, orada pek sevilmeyen bir
etnik azinliga, Hazaralara mensuptur.

Cocuklarin birbirleriyle kesisen yasam-
lar1 ve kaderleri, cevrelerindeki diinya-
nin trajedisini yansitir. Sovyetler isgali
sirasinda Emir ve babasi tilkeyi terk edip
California'ya giderler. Emir boylece gec-
misinden kactigini dusuinur. Her seye
ragmen arkasinda biraktig1 Hasan'n
hatirasindan kopamaz...

Ucurtma Avcisinda anlatilan olagantis-
ti bir dostluk. Bir insanin digerini ne
kadar sevebileceginin su gibi akip giden
oykutsu...

KUCUKCEKMECE'DE Hayat

Ocak-Mart

79






