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Sevgili Okurlar,

Bugiin sizlerle paylasmanin mutlulugunu yasadigimiz 6zel bir heyecanimiz var. Dergimizin 6. sayisina
ulasmis bulunuyoruz. Belki sadece bir say1 gibi goriinebilir ancak bizim i¢in her sayfa; her ctimle ve her
satir bliylik bir emegin, sabrin ve inancin izlerini tasiyor. Alt1 say1 boyunca yalnizca bir dergi
hazirlamadik; birlikte dusiindiik, ogrendik, tirettik ve hayallerimizi kelimelerle buytittiik.

Bu sayimizda da sizleri 6grencilerimizin hayal giiciiyle sekillenen yeni bir diinyanin i¢ine davet ediyoruz.
Sayfalar arasinda dolasirken bazen bir siirin dizelerinde kendinizi bulacak, bazen bir yazinin satirlarinda
diistinecek, bazen de gen¢ kalemlerin samimiyetine taniklik edeceksiniz. Ciinkii bu dergide yer alan her
calisma; emekle, heyecanla ve i¢tenlikle hazirlandi.

Dergimiz yalnizca yazilardan olusan bir ¢calisma degil; ayni zamanda diistinen, sorgulayan, hayal kuran ve
uretmekten vazge¢meyen ogrencilerin ortak sesi. Bu yolculuk boyunca bizler1 destekleyen, fikirleriyle ve
katkilariyla yanimizda olan 6gretmenlerimize ve okul yonetimimize goniilden tesekkiir ediyoruz. Onlarin
destegi, bu heyecanin biiyliyerek devam etmesinde en buiyiik gii¢c kaynaklarimizdan biri oldu.

Altinci sayimiza ulasmanin gururunu yasarken biliyoruz ki yazilacak daha ¢ok ctimle, paylasilacak daha
cok duygu ve e¢ikilacak daha nice yolculuk var. Ilk giinkii heyecanimizi kaybetmeden iiretmeye,
paylasmaya ve birlikte bliylimeye devam edecegiz.

Sayfalarimizda bulusmak dilegiyle...

Nice sayilara, nice yolculuklara...
TURK DILI VE EDEBIYATI OGRETMENI

BANU BALCI



HAYATI

GUZELLESTIREN
AYRINTILAR

HALIDE EDA AYDIN

Giunlik yasamda bazen fark etmeden yaptigimiz
kiiclik davranislar, aslinda toplum icindeki yerimizi
belirleyen o6nemli ayrintilardir. Birine selam
vermek, tesekkiir etmek, oOziir dilemek, kapiyi
arkamizdan gelen kisi icin tutmak ya da siraya saygi
gostermek gibi basit gortiinen hareketler; gorgu
kurallarinin en temel &rnekleridir. Ornegin;
otobiiste vyashh birine vyer vermek, OoQretmen
konusurken dikkatlice dinlemek vya da bir
arkadasimiz konusurken sozini kesmemek saygili
davranislarin gostergesidir. Bu kurallar, insanlarin
birbirine karsi daha anlayishh olmasini saglarken
ayni zamanda yasami daha diizenli, huzurlu ve
guvenli hale getirir. Cinki nezaket, insanlar
arasindaki 1iletisimi gliclendiren en oOnemli
degerlerden biridir.

Gorgu kurallarinin yasamimiza etkisi
disindigumizden c¢ok daha buyuktir. Nazik
davranan insanlar cevreleri tarafindan daha kolay
kabul edilir ve daha fazla sevgi ile saygi gorir.
Ozellikle okul hayatinda, aile icinde ve arkadas
cevresinde bu davranislar iliskilerin giiclenmesine
yardimci olur. Mesela bir arkadasimiz kalemini
distrdiginde onu yerden alip vermek ya da birisi
bize yardim ettiginde icten bir sekilde tesekkiir
etmek kiiciik ama degerli davranislardir. Insanlarin
birbirine anlayisla yaklasmasi, bircok sorunun
bliiyuimeden ¢oziilmesini saglar. Boylece daha sicak,
samimi ve mutlu bir ortam olusur. Kic¢ik bir
tebessiim ya da giizel bir soz bile insanlarin gintiini
guzellestirebilir.




NIKITTAUDA

BORA VARDAR

I'ger bana “Bir giunligine Kkimligini
degistirme  sansin  olsaydi,  Kim
olurdun?” diye sorulsaydi, cevabim
hi¢ tereddutsuz Niki Lauda olurdu.
Cinkii onun hayau vyalmzca Dbir
l'ormula 1 pilotunun basar1 hikavyesi
degil; ayn1 zamanda insan iradesinin
smirlarimni zorlayan, zorluklar
karsisinda pes etmemenin ne demek
oldugunu gosteren essiz bir yasam

ovkusudiir.

Niki Lauda’yt secmemin en onemli
nedeni, vasadigr buyuk Kkazava
ragmen pes etmemesi ve yeniden
pistlere donmesidir. Bu durum
onun ne kadar guclu, kararh ve
disiplinli ~ bir insan oldugunu
gosterir.  Bir  gunlugiine  onun
yverinde olmak, korkularin tizerine
gitmenin ve zorluklara ragmen
micadele etmenin ne  demek
oldugunu anlamamai saglarda.

Ayrica Lauda’nin manukh, sakin ve
analitik distinme bicimi beni etkileyen
Ozelliklerinden biridir. Tormula 1'de
basarmin yvalnizca hizdan degil; disiplin,
planlama ve dogru kararlar
verebilmekten gectigini onun hayatinda
acitkca gormek mumkinduir.  Sonuc
olarak Niki Lauda’yir secmemin nedeni
sadece unlt bir sporcu olmasi degil;
gucli karakteri, mucadeleci ruhu ve
ilham veren yasam hikayesidir. Onun
havati, bana basarimmin ancak azim,
cesaret  ve  kararhlikla  miuimkiin
oldugunu gosterirdi.




Tarihin bazi donemleri vardir ki |
kokten degistirir. Ronesans, iste
noktalarindan biridir. Orta Cag b
dunya gorusu hakimken Ronesa
bilimi ve bireysel disunceyi me
anlayis dogmustur. Bu degisim, el
edebiyatta gostermistir. Yazarlar e
konulari anlatmakla yetinmemis;
korkularini, hayallerini ve i¢ catisr
merkezine almistir. Boylece ede
dusunce alanina donusmustur.

ROnesans edebiyatinin temelinde ht
ver alir. Himanizm, insanin dusunen
oldugunu savunur. Bu anlayisla bir
Roma eserleri yeniden okunmus
Aristoteles gibi dusunurlerin meti
vermistir. llginctir ki istanbul’un
Bizans’tan Italya’ya giden bilginle
goturdukleri el yazmalari, %
onemli rol oynamistir. Ayrica matbaa
kitaplar cogalmis; edebiyat yalnizea s

halkin da ulasabildigi bir alan ha



atince yerine halkin
2tmesi, edebiyatin yayilimasini
ahi Komedya”yi Italyanca
bir yeniliktir. Dante,
nnete uzanan yolculugu anlatirken
cdaniyla yuzlesmesini ele alir.

asaml! ve Beatrice'e duydugu derin
arine gliclt bir duygu dinyasl

’yi okurken insanin yalnizca

3N ve acl ceken bir varlik

Decameron” adli eseriyle insani
anlatir. Veba salginindan kacan
elerde ask, mizah, toplumsal
yonleri acikca gorulur. Din
> gercekci anlatimiyla
asur bir bakis acisi sunmustur.

, kusurlariyla birlikte karsimiza

| ..;;- espeare, insan ruhunu en
n yazarlardan biridir. Hamlet’in
th’in iktidar hirsi va da Romeo ve
askl vuzyillar gecmesine ragmen hala
CUnkU Shakespeare, caglari asan
t|r Q U okurken zamanin degistigini
smedigini fark ederiz. RGnesans
Insan vardir: dusunen,
ta yapan bir insan.
Inde karakterlerin ic dunyalariyla
DImak ya da olmamak!”
ulamasi, bu yeni insan
rheklerindendir.

[/RK DILi VE EDEBIYATI OGRETMENiI UGUR AKINLA




HERKES KOSUYOR AMA NEREYE?

(Cogu zaman zamanin yetmediginden, giinlerin kisaldigindan sikayet edip duruyoruz. Acaba zaman
gercekten hizli mi gegiyor yoksa durup bir dinlenmedigimiz, hep bir kosusturma iginde oldugumuz i¢in mi
oyle geliyor? Hepimiz hayatimizi tabiri caizse Youtube videosu gibi x2 hiza alip yasiyoruz ve hep bir isimiz
var. Peki; kendimize, en degerlilerimize dakika bile ayiramadigimiz bu kosusturmada nereye kosuyoruz?
Ozellikle bizim toplumumuzda kiiciikliikten beri asilanmaya baslanilan bir “topluma gore yasam” diisiincesi
var. Bu ylizden bir yandan toplumdan kabul gérmek bir yandan da benligimizi tatmin etmek ic¢in cabalarken
durup bir etrafimiza bakmak ve “Ben aslinda ne istiyorum?”, “ Bu kosusturma bana 1y1 geliyor mu?”
sorularina odaklanmamiz gerekiyor. Ama biz kendimize soru sormaktan o kadar aciziz ki durup birkag
dakika mola verdigimizde sugluluk hissediyoruz. Ciinkii bize kiigiikliiglimiizden beri empoze edilen bilgi
sturekli calismamiz ve uiretken olmamiz. Oysa tembellik olarak goriilen bu dinlenme eylemi, hem
bedenimizin hem de zihnimizin daha verimli olabilmesi i¢in bir ihtiya¢. Fark etmisizdir ki ¢ok yogun
tempoda c¢alistigimizda bedenimiz zaten uyar1 vermeye ve bizi yavaslamaya davet ediyor hatta ¢esitli
hastaliklara davetiye ¢ikariyor. Zira biz bir makine veya robot degiliz ki keza onlar da aylik, yillik bakima
thtiya¢ duyuyorlar ve aslinda kendilerince onlar da “dinleniyorlar”. Bence buradaki asil sorunu ¢6zmek i¢in
baskalar1 yerine kendimizin, kalbimizin ne dedigine odaklanmamiz ve sahte hayatlardan uzak durmamiz
gerekmekte. Boylece higbir seyden pismanlik duymayiz, dinlenmeyi bile planlamak ve kosusturma haline
getirmek zorunda kalmayiz ve en onemlisi bunu kendimize 6dul olarak gormeyiz. Kendi degerimizin
farkina varmali ve bazen yoniimiizii bulmanin * dinlenmek odiiliinden ” ge¢mesinin tek yol oldugunu
anlamaliy1z. Ciinkii insan ancak durdugunda, sessizlestiginde ve kendisiyle bas basa kaldiginda ger¢ekten
ne hissettigini fark edebilir. Siirekli dis seslerin, beklentilerin ve bitmek bilmeyen hedeflerin arasinda
kayboldugumuzda i1se aslinda kendi hayatimizin 6znesi olmaktan uzaklasiriz. Oysa hayat, sadece
yetismemiz gereken isler listest degil; ayni zamanda hissedilmesi, yasanmasi ve anlamlandirilmasi gereken
bir stirectir. Belki de zamanin hizli gegmesi, onu dolu dolu yasayamamamizdan kaynaklaniyordur. Bu
ylizden bazen yavaslamak, hi¢bir sey yapmadan sadece var olmak bile en biiyiik ilerleme olabilir. Belki de
kendimize verecegimiz en biiylik 1yilik, arada bir durup nefes almak ve hic¢bir sey yapmadan sadece anin
icinde kalabilmektir. Ciinkii hayatin gercek anlami, siirekli bir yerlere yetismekte degil; o yolculugun her
anin1 fark ederek yasayabilmektedir. Kendimize ayirdigimiz o kiiciik molalar, aslinda bizi biz yapan
degerleri hatirlamamiza yardimci olur. Ve belki de en onemlisi, bu molalar sayesinde ger¢cekten yasadigimizi
hissederiz. Ve boylece zamanin degil, hayatin kontroliinii elimize alir ve nefes aldigimizi hissederiz.

O0ZUM SENA GUDUL
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SPORCULARIN HATA YAPMA
HAKKI VAR MIDIR?

Spor, dogas1 geregi rekabeti ve baskiy icerir. Bu
ylizden hatalar ve dogru segenegi degerlendirememek
sporun her zaman i¢indedir.

Insanin dogasi ve yaratilisi geregi kusursuz olmasi
imkansizdir ve ozellikle spor gibi devamli baski
altinda oldugumuz durumlarda hizh diistinmek ve
dogru karar vermek ¢ok onemlidir.

Spor miisabakalari sirasinda hatalar tam da burada
ortaya ¢ikmaktadir. Onemli olan ¢ok hata yapmak ya
da az hata yapmak degildir. Onemli olan yapilan
hatalardan ders ¢ikarmak ve bu dogrultuda
gelisebilmektir. Yanieger hatalar teknigimizi ve oyun
tarzimizi degistirmemizde veya gelistirmemizde
yardimei1 olmadigi stirece zararhdir.

Ayrica sporcunun hata yapmasini ¢ok 1yi sporcu olup
olmamasi belirlemez. “Kotii oyuncu ¢ok, iyi oyuncu
az hata yapar.” diye bir kural yoktur. Ornegin, 1994
FIFA Diinya Kupasi’nda Roberto Baggio, Italya'nin
parlayan yildiziydir ve siirekli konusuluyordu.

Spor gazetelerinin sayfalarindan attig1 gollerle
diismeyen Baggio, Italya’nin finalde Brezilya ile
karsilastigr magin penaltilarinda kupanin kaderini
belirleyecek penalti i¢in topun basina gecti. Baggio,
topu az farkla kalenin tistiinden disar1 atti1 ve Brezilya
mac1 kazandi.

Baggio, penaltidan sonra yerinden oynayamadi ve
“Ayakta Olen Adam” olarak anildi. Baggio, kotii bir
futbolcu degildi ama o bile boyle bir hata yapti. Sonug
olarak hata yapmak sadece sporcular i¢in degil, tiim
insanlar 1¢in bir haktir.

CINAR YALCINTEPE



AILE KAVRAMI YENIDEN
YAZILIYOR

Aile, toplumun en temel yap1 taslarindan biridir ve insan hayatinda 6zel
bir yere sahiptir. Ge¢misten giiniimiize aile kavram genellikle anne,
baba ve ¢cocuklardan olusan bir yapi1 olarak tanimlanmistir. Ancak
giiniimiizde sosyal, ekonomik ve kiiltiirel degisimlerin yasanmasi; aile
kavramimi yeniden diisinmemize neden olmaktadir. Bu diislince “Aile
kavrami yeniden mi yaziliyor?” sorusunu ortaya ¢ikarmistir.

Eskiden aile denildiginde insanlarin aklina ¢cogunlukla genis aile gelirdi.
Aymi cat1 altinda biiyiikanne, biiyiikbaba, amca, hala gib1 bir¢ok akrabanin
yasadig1 genis aile modelinde insanlar bir biitiin olarak yasardi. Ornegin
kiiciik koylerde, aile liyeleri birlikte tarla islerini yapar, yemekleri paylasir
ve birbirlerinin gilinliik hayatina aktif olarak katilirdi. Ancak kdylerdeki
yasamin sehirlere kaymasi, 1s hayatinin yogunlasmasi ve bireysellesmenin
artmasi sonucu genis aile modeli azalip ¢ekirdek aile modeli yayginlasti.
Bugiin ise bu modelin bile degistigini gormekteyiz. Tek ebeveynli aileler,
cocuksuz ciftler ya da birlikte yasayan ama resmi bagi olmayan bireyler de
artik “aile” olarak kabul edilmektedir. Ornegin, bosanmis bir annenin
cocuklariyla birlikte yasamasi veya yakin arkadaslarin birbirine aile gibi
destek olmasi bile aile kavraminin artik daha esnek oldugunu kanithiyor.




Bu degisimin en 6nemli sebeplerinden biri, yasanan gelismeler sonucu
insanlarin yasam tarzlarinin farklilasmasidir. Kadinlarin is hayatinda
daha aktif olmasi, ekonomik bagimsizlik kazanmasi ve bireysel
kararlarin on plana ¢ikmasi, aile yapisin1 dogrudan etkilemistir. Ayrica
teknolojinin gelisimi sayesinde insanlarin artik mesafelerden bagimsiz
olarak iletisim kurabilmesi de aile kavraminin degisiminin
sebeplerinden birt olmustur. Teknolojinin gelisimi sayesinde farkli
sehirlerde yasayan aile tiyeleri, video goriismeleri ve sosyal medya
araciligiyla birbirleriyle stirekli baglantida kalabilmis ve iliskilerini

surdiirebilmistir.

Bu degisim elbette herkes tarafindan ayni sekilde karsilanmamaktadir.
Bazi insanlar geleneksel aile yapisinin korunmasi gerektigini savunurken
bazilar1 da degisimi dogal ve kaginilmaz olarak goriiyor. Geleneksel
aileyi savunanlar, aile baglarinin zayiflamasinin toplumsal sorunlara yol
acabilecegini soyliiyor. Ote yandan degisimi kabul edenler; tek
ebeveynli, ¢ocuksuz veya resmi olmayan ailelerin de topluma katki
saglayabilecegini ve bireyler i¢in anlamli iliskiler olusturabilecegini
sOyliiyor. Bazi ¢iftler cocuk sahibi olmasa da birlikte sorumluluk alarak
ve birbirlerine destek olarak bir aile ortami yaratabiliyor. Aslinda burada
onemli olan, ailenin bigimi1 degil; i¢cinde var olan sevgi, saygi ve
dayanisma duygusudur. Bir aileyi olusturan yalnizca kan bagi ya da
resmi iliski degildir; birlikte yasama 1stegi, duygusal baglar ve
sorumluluk paylasimi da 6nemlidir.

Sonug¢ olarak aile kavrami tamamen ortadan kalkmamakta, aksine
degisen diinya kosullarina uyum saglayarak yeniden sekillenmektedir.
Onemli olan, bu degisimi anlamak ve toplumsal degerlerle
dengeleyerek degerlendirmektir. Aile; bi¢imi ne olursa olsun,
insanlarin kendini giivende hissettigi, destek buldugu ve sevgiyle
baglandigi bir yap1 olarak varligini stirdirmeye devam edecektir.

OGUZHAN BIiRER




GHOSTING
SESSIZ VEDALAR

 Modern iletisim ¢aginda insan iliskileri hi¢ olmadigi kadar hizli bagladi ama
ayn1 hizla bitebfliyor. “ghosting"’ olarak adlandirilan bu durum, bir kisinin

.- karsisindakiyle higbif aciklama yapmadan iletisimi tamamen kesmesi
anlamina geliyor. Mesajlara cevap vermemek, aramalari gormezden gelmek

ve adeta ortadan k'aybo'lmak Dijital Cag’ln en tartismali davranislarindan
biri haline gelen ghostmg, ozelhkle gengler arasinda oldukga yaygin bir
durumdur -

: Ghostlng hel bu kadar sik gorulmesmm en buyuk sebeplerinden biri, .
iletisimin artlk buyuk olgude dijital ortamlarda. gerceklesmesi. Yiiz ytize bir -

vedanin get1rd1g1 duygusal yukten kacimak, birgok kisi i¢in daha kolay bir
“segenek hahne gellyor Bir mesajl yazmamak Zor bir konusmayl yapmaktan
daha az (;aba gerektiriyor. Ancak bu “kolaylik™, kar$1 taraf 1@1n ciddi bir |

L

duygusal kar.masaya yol agablhyor

-
% Ghostlng € maruz kalan ktsi genelhkle neyin yanhs gittigini anlamakta zorlamr ¢
'Ortada bir tartlgma ya da agik bir sorun yokken aniden késilen 1let1§1m klslde
: dege'rsmhk hissi yaratabilir. “Bir sey mi yaptim?”, “Yeterince iyi degll
; m1yd1m‘7"’ g1b1 sorular zihni-mesgul eder. Bu durum, kisinin 6z guvemm
W zedeleyeblhr ve gelecektekl 1hskller1ne kars1 daha temkinli ya'klasmasma neden

: olablhr

12



Ghosting yapan kisi acisindan bakildiginda ise durum her zaman “koti niyetli”
olmayabilir. Bazi insanlar ¢atismadan kaginmak i¢in bu yolu seger. Duygularini
ifade etmekte zorlanan bireyler, karsi tarafi iizmemek i¢in sessiz kalmayi tercih

~ edebilir. Ancak ironik bir sekilde, bu sessizlik ¢ogu zaman daha fazla incitici
olur. Ciinkii belirsizlik, net bir reddedilmeden daha zor basa ¢ikilir bir
durumdur.

. | Peki, “ghbsting”in dniine gecmek miimkiin mui? Tamamen ortadan kaldirmak

zor olsa da daha saglikl iletisim aligkanliklar1 gelistirmek -bu davranis:
azaltabilir. Agik ve dﬁrﬁst'iletisim, her 1ki taraf 1¢in de daha saglikli bir kapanis
- saglar. “Devam étmek istemiyorum!” demek zor olabilir ama karg1 tarafa saygi
géstefmenin onemli bir yoludur. Aym sekilde, ghostinge maruz kalan kisilerin
~ de.bunu tamamen klslsel algilamamaya caligsmasi onemlidir. Bu durum ¢ogu
| Zaman ka'rsl tarafin iletisim becerileriyle ilgilidir, sizin degerlnlzl belirlemez.

']

Sonuc; olara.k ghostlng, dijital cagin getirdigi yerti bir “veda b191m1 olsa da
insani duygular iizerindeki etkisi oldukca gercek ve derindir. Teknoloji 1letisimi
olaylastlrlrken empatl ve sorumluluk duygusunu da beraberinde tasimayi
inutmamak gereklr Cunkt bazen bir mesaj yazmak, birini gormezden
velmekten ¢cok daha ihsancildir.

BELIZ KAPANCI
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Ortoreksiya, saglikli yasam takintisinin bir sonucu olarak

ortaya ¢ikan bireylerin yalnizca “dogru” besinleri tiketmeye

odaklandig:1 bir yeme bozuklugudur. Ilk bakista saglikl:

beslenme 1stegi, olumlu bir motivasyon gibi goriunse de bu
takinti giderek kisinin sosyal yasamini ve psikolojik sagligini
tehlikeye atacak bir noktaya gelebilir.

Ortoreksiya, bir tiir beslenme hastalig:r olarak kabul
edilebilir. Bu bozuklugu yasayan kisiler, yediklerinin her bir
bilesenini titizlikle kontrol ederler. Organik gidalar, gluten-
free besinler, rafine sekerden kacinmak gibi kat:1 kurallar, bir
tir yasam bi¢imi haline gelir. Amag, sadece fiziksel sagligi en
st seviyeye ¢itkarmak olsa da zamanla bu saglikli beslenme
cabasi, asir1 bir kaygiya dontusir.

Bireyler, “dogru” besinleri segerken sosyal ortamlarindan
giderek daha fazla 1zole olabilirler. Bir arkadasinin dogum
gliinli partisinde pasta yiyememek ya da disarida yemek
yerken sureklr etiket okuma aliskanliklari, bir noktada
hayati zorlastirmaya baslar. Hedef, aslinda saglikli olmakken
takinti halin1 alir ve kis1 bu yuzden yalnizlik, stres ve

sucluluk gib1 duygularla miicadele etmek zorunda kalir.
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Ortoreksiya, disaridan bakildiginda
saglikli bir yasam tarzi gibi gorunse
de aslinda zihinsel bir hapis gibidir.
Insanlar, saglikli gida secimlerine
asir1 odaklanirken duygusal ve
sosyal sagliklarini ithmal edebilirler.
Bu dengey1 kaybetmek, sadece beden
sagligini degil; ruhsal saglig:i da
tehdit eder.

Bu bozuklukla basa ¢ikmanin yolu,
sagliklt yasam aliskanliklarini
benimsemek ancak esneklikten 6dun
vermemektir. Yeme aliskanliklari
kat1 kurallara dayali degil, denge
uzerine kurulmalidir. Gergek saglikli
yasam, bedenin ihtiyac¢lar: kadar
zihnin ve ruhun 1htiyac¢larini da

gozetmey1l gerektirir.
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VITAMINLER IHTIY
MI YOKSA
PAZARLAMA
STRATEJiSi Mi?

Son yillarda vitamin ve takviye luriinlerine olan 1lgi hizla artmuastir.
Eczanelerde, marketlerde ve internet sitelerinde bir¢ok farkli vitamin
urtini satilmaktadir. Reklamlar ve sosyal medya paylasimlari, bu
urtinler1 saghkli yasamin vazgecilmez bir pargasi gibi gostermektedir.
Bu durum insanlarin vitamin kullanimina daha fazla yOnelmesine
neden olmaktadir.

Vitaminler, insan viicudunun saghkli c¢alismasi icin gerekh
maddelerdir. Bagisiklik sistemini destekler ve viicudun enerji tiretimine

katki saglar. Ancak uzmanlara gore dengeli beslenen bir birey, ihtiya¢ »

duydugu vitaminlerin biiyiik kismini dogal besinlerden karsilayabilir.
Sebze, meyve, siit ve et uriinler1 bu konuda 6nemli kaynaklardir. Buna
ragmen bir¢cok 1nsan, kendin1i daha saghikli hissetmek veya
hastaliklardan korunmak amaciyla vitamin takviyesi kullanmaktadir.
Elbette vitamin takviyeler1 tamamen gereksiz degildir. D vitamini,
demir veya Bl2 eksikligi yasayan kisiler i¢cin bu triinler onemh
faydalar saglar. Ancak bilingsiz kullanim saglik sorunlarmma yol
acabilir. Ozellikle bazi vitaminlerin fazla alinmasi viicutta birikerek
zarar verebilir. Ayrica gereksiz kullanim ekonomik ac¢idan da israfa
neden olmaktadir.

Sonug olarak vitaminler dogru kullanildiginda faydalidir ancak herkes
icin gerekli degildir. Saglikli yasamin temeli dengeli beslenme, diizenli
uyku ve hareketli bir yasamdir. Vitamin takviyeleri 1se yalnizca ihtiyag
halinde ve uzman kontroliinde kullanilmalidir.

ALPER BULUT




This January, I had an incredib
explore. Known for a mix of uniqu
intruding than I could have ever tho om the moment I arrived, I was amazed by how clean and organized
everything was, it felt like I h completely different world.
My journey began in Tokyo,th% ital city'and one of the busiest places I have ever seen. The city was full of tall
skyscrapers, bright neon fights and huge crowds. Walking through Shibuya Crossing was an unforgettable experience,
where hundreds of people crossed the street at the same time. Despite the crowd everything was clean, I was amazed at
how there was noftrash on the ground.

After Tokyo, I traveled to Mount Fuji, its breathtaking peak was even more beautiful in person. The calmness around the
mountain made me fe@l peaceful” Visiting Mount Fuji is an experience that words alone cannot capture, you have to see it
for yourself. Leaving Mount Fuji behind, we headed to Hiroshima. I had always heard about Hiroshima and the tragic
events that took place there, but actuafly visiting the city and going to the museum made the history feel real and far more
emotional. Walking through the mus'eum and seeing people's stories left a lasting impression on me.

After reflecting on Hirgshrr.na"s history, I continued my journey through the lively city of Osaka. Known for its delicious
street ﬁoﬁs like takoyaki (octopus balls) and okonomiyaki (savory pancakes). Osaka's streets were full of energy and had

a )fiﬁrant vibe that made every corner feel welcoming. From Osaka, I went to Nara. Famous deer roamed freely in the

sarks, and the ancient temples gave a sense of stepping back in time. It was a beautiful place, especially the nature.
¢ Finally, we visited Kyoto, a city full of temples, traditional houses and serene gardens. Walking through the old streets

felt calm and magical, providing a noticeable contrast to the fast-paced life of Tokyo.

Another highlight of my trip was the food. Japanese cuisine was not only delicious but also beautifully presented. I ate
sushi, ramen tempura and many different street foods. One of my favourite experiences was grilling my own wagyu beef
at a local Yakiniku restaurant, where the atmosphere was warm and welcoming. I also tasted a lot of matcha-flavored
desserts, which I surprisingly enjoyed.

During my trip, I kept thinking about the japanese concept of “ichigo ichie”(—HA—%) which translates to one counter,
one meeting. For me this meant treasuring every moment because it will never happen again. Every experience, every
meal and every conversation felt unique and special, and I realized how important it 1s to fully appreciate these moments.
This trip was not only enjoyable but also an eye-opening experience. I learned a lot about Japanese culture, traditions and
way of life. Visiting Japan helped me see the world from a different perspective and appreciate cultural differences more
deeply. It was truly a once in a lifetime experience, and I hope to visit this amazing country again in the future.

ECE TERLIKCI

ol J/J_J)a_dl_.’ a

W PrCOPEOecECey,



2025 YILI ) s &
- DUNYADAEN g \\
~  ESERLER

2025 yili, diinya edebiyatinda tiirlerin gesitlenmesi ve yeni seslerin on plana ¢ikmasi
acisindan dikkat ¢ekici oldu. Romantik fantastik tiir, 2025°1n en ¢ok 1lg1 goren
kategorilerinden biri olarak one ¢ikti. Bu tiirde, Rebecca Yarros’un “Onyx Storm”™
romani, Amerika’da 2 milyonu asan satis rakamiyla biiyiik bir basar1 yakaladi. Bu
roman, hem geng yetiskin kurgusuyla romantik fantastik ogeler1 harmanlhyor hem de
duygusal derinligiyle dikkat ¢ekiyor. Geng-yetiskin (YA) romanlar: da 2025’te zirvede
yer aldi. Suzanne Collins’in “Sunrise on the Reaping™ adli kitabi, Birlesik Krallik’ta 333
bin kopya satarak listelere adini yazdirdi. Collins, “Aclik Oyunlar1” serisiyle kazandigi
linl, bu yeni romaninda da geng bir kahramanin diinyay1 degistirme yolculuguyla
pekistiriyor. Ayni zamanda, edebi kurgu tiirii de 2025°te biiyiik bir ger1 doniis yapti.
Richard Osman’in “The Impossible Fortune” romani, Birlesik Krallik’ta edebi kurgu
alaninda en ¢ok satanlar listesinde zirveye yerlesti. Osman, onceki roman serileriyle de
bilinen bir isim ve bu romaniyla hem gerilim hem de mizah unsurlarini harmanlayarak
okurlarina benzersiz bir deneyim sundu. 2025’te bilim kurgu ve distopya tiirler1 de geri
planda kalmadi. Bu tiirlerde Cinli yazar Liu Cixin’in “The Galaxy’s Edge” roman,
Asya pazarinda devasa bir basari yakaladi. Yazar, daha énceki “Ug Cisim Problemi”
serisiyle bilinirken bu yeni eserinde evrenler arasi bir macerayi, insanhgin gelecegiyle

harmanlayarak anlatti. Sonu¢ olarak 2025’in en ¢ok satan romanl § |

SHE ¢l

Uirlerin altinda ytikselen yaratici seslerle edebiyat diiny
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VICTORIA DONEMI'NDE
OLUM FOTOG%FC}ILIGI

B 'f!'jEve bu donen @é

VlCtOI'la Donem1 19. ylizyilin ortalar1 ve sonlar1n1 kapsayan bir donem@} :

sadece Ozel ve onemh anlar icin cekilirdi. Oliim fotografciligi, bu bagla ; ﬂ 0
kazaniyordu ¢linkii hastaliklar ve kotii saglik kosullar: nedeniyle 6liimler oldukga yaygin
Ozellikle cocuk dliimleri, aileler icin biiyiik bir trajediydi ve sevdiklerini kaybetmeden once

onlarin fotograflarim1 ¢cekmek bir ¢esit hatira ve vedalasma yontemi olarak gortliiyordu.

Oliim fotograflari genellikle 6lii kisinin oturur veya yatar pozisyonda, sanki uyuyormus gibi
goruntiilenmesi ile ¢ekilirdi. Bazi fotograflarda, oli kisinin gozleri agik gibi gosterilirdi; bu,

ailelerin kaybettikler1 kisiyi daha “yasayan” sekilde hatirlayabilmek icindi. Fotograflar

cogunlukla ailelerin evlerinde saklanir ve nesiller boyunca degerli hatiralar olarak
korunurdu. Bu fotograflar, sadece bir hatira degil; aynm1 zamanda oliimle basa ¢ikma

yonteminin de bir gostergesiydi.
Victoria Donemi’nde 6liim fotograf¢iligl, ayn1 zamanda toplumsal ve ekonomik baglamla
da aciklanabilir. Yiiksek maliyet, fotograf ¢cekmenin ayricalikli bir etkinlik olmasini sagladi;

aileler sevdiklerinin hayatlarini belgelemek icin bu firsati kacirmak istemezdi. Olim
fotograflari, yalnizca kisisel bir hatira degil, ayn1 zamanda ailelerin sosyal statiisiinii ve
sevdiklerine verdikler: degeri gosteren bir sembol olarak da islev gordii.
Giiniimiizde 6lim fotografciligr alisiimadik ve tuhaf goriinebilir. Ancak Victoria
Donemi'nde bu uygulama, ekonomik kosullar, yiiksek 6liim oranlari ve fotografin liiks bir
deneyim olmasiyla anlam kazaniyordu. Bu gelenek, insanlarin 61iim ve kayipla basa ¢ikma
bigimlerini anlamak i¢in ¢ok degerli bir tarihsel kaynaktir. Ayrica bize gegmiste yasamin ve
_sosyal normlarm bugiinle ne kadar farkli oldugunu gosterir.

AYSE MINE GUNAL
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Zaman, durdurulmasi imkansiz bir nehir,

Akip gidiyor parmaklarimizin arasindan.

Bize bazen hiiziin kaliyor, bazen yorgun bir sehir,
Oysa hayat siyrilmaktir diintin anisindan.

Ne geemisin tozlu raflarinda saklidir mutluluk,
Ne de gelecegin o hi¢ gelmeyen uzak yolunda.
Tim evren ashinda su kisa nefeste bir soluk,
Hayat; tam da su an, tam da senin yaninda.
Bak, bir kus kanat ¢irpiyor gokytiziinde,

Bir ¢cocuk giiliiyor, bir ¢igek agiyor sessizce.
Diinyanin tiim glizelligi saklidir bu gilinde;
Kiymetini bil bu anin, ge¢ip gitmeden oylece.

ZEYNEP NAZ ATALAY
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(LK (ZLENIM

[1k izlenim, insanlarin bir kisi hakkinda ilk karsilasmada olusturdugu
diistincedir ve sosyal iliskilerde oldukc¢a onemli bir yere sahiptir. Bir insanin
konusma sekli, davranislari, giyimi ve beden dili, karsisindaki kisi izerinde kisa
stirede bir etki birakir. Bu nedenle ilk 1zlenim, insanlarin birbirlerine yaklasimini
bliyiik ol¢lide etkiler.

[1k izlenimin 6énemli olmasinin en biiyiik nedenlerinden biri, insanlarin ilk
gordiikler: davranislar: daha kolay hatirlamasidir. Saygili, samimi ve kendine
glivenen kisiler genellikle olumlu bir 1izlenim birakir. Boyle bir izlenim, insanlar
arasindaki iletisimi kolaylastirir ve giiven olusmasina yardimei olur. Ozellikle
okul, 1s hayat1 ve sosyal ¢evrede ilk 1zlenim biliyiik Onem tasur.

Ancak 1lk izlenim her zaman dogru sonug¢ vermeyebilir. Bazi insanlar heyecanli,
cekingen veya stresli olduklari i¢in kendilerini tam olarak ifade edemezler. Bu
durum karsi tarafin yanhs diistinmesine neden olabilir. Bir insanin gercek
kisiligini anlayabilmek i¢in onu zaman i¢inde tanimak gerekir.

Sonug olarak 1lk 1zlenim, insanlar arasindaki iliskilerin baslangicinda etkili olan
onemli bir unsurdur. Fakat bir kisiy1 yalnizca 1lk karsilasmaya gore
degerlendirmek dogru degildir. Insanlar1 daha iyi tanimak icin onlara zaman

vermek gerekir.

DERIN SENBAS
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UZUN YASAMIN OTESINDE KALITELI
BIR HAYAT

Giiniimiizde giderek daha fazla konusulan
“longevity” yani uzun omiirliiliik kavrami, yalnizca
daha uzun yasamak anlamina gelmemektedir. Asil
amagc; yasam sliresini uzatirken bu silirenin her anini
saglikli, dengeli, mutlu ve anlamli bir sekilde
gecirebilmektir. Artik insanlar i¢in onemli olan
sadece kac yil yasadiklar1 degil, bu yillar1 ne kadar
kaliteli yasadiklaridir. Bu bakis acisi, modern
yasamin en onemli saglik ve yasam felsefelerinden
bir1 haline gelmistir.

Longevity lizerinde etkili olan en temel unsurlardan
bir1 saglikli beslenmedir. Dengeli bir beslenme
diizeni; sebzeler, meyveler, tam tahillar ve saglikli
yaglar agisindan zengin olmalidir. Bu tiir besinler
viicudu hastaliklara kars1 korurken ayn1 zamanda
enerji seviyesini de dengede tutar. Giiniimiizde
islenmis gidalarin artmasiyla birlikte saglikli
beslenme daha da onemli bir hale gelmistir. Ciinkii
yapilan arastirmalar, dogru beslenme
aligkanliklarinin kalp hastaliklarindan diyabete
kadar bir¢ok riskin azalmasina katki sagladigini
gostermektedir.

Bunun yaninda diizenh fiziksel aktivite, uzun ve
saglikli bir yasamin vazgecilmez bir parcasidir.
Egzersiz yapmak yalnizca viicudu giiclendirmekle
kalmaz, ayni1 zamanda zihinsel sagligi da olumlu
yonde etkiler. Yirliyilis yapmak, spor salonunda
calismak ya da giinliik hayatta aktif kalmak, yasam
kalitesini artiran basit ama etkili aliskanliklardr.
Hareket eden bir beden, daha giiclii bir bagisiklik
sistemi ve daha diren¢li bir yasam anlamina gelir.

Uyku diizeni de longevity agisindan biiyiik bir
oneme sahiptir. Yeterli ve kaliteli uyku, viicudun
kendini yenilemesini saglar. Uyku eksikligi i1se hem
fiziksel hem de zihinsel performansi olumsuz
etkileyebilir. Glinlimiiziin hizl1 yasam temposunda
uyku ¢cogu zaman thmal edilse de saglikli bir yasam
icin uyku diizeni en az beslenme ve egzersiz kadar
onemlidir.

Bunlara ek olarak stres yonetimi, uzun omiirliltigiin
en kritik pargalarmdan biridir. Stirekh stres altinda
yasamak, viicudu yipratir ve bir¢ok saglik sorununa
zemin hazirlar. Meditasyon, nefes egzersizleri ve
hobilerle ilgilenmek gibi yontemler, stresin
azaltilmasina yardimci olabilir. Zihinsel huzur,
bedensel saghigin da temelini olusturur.



Sosyal 1iliskiler de longevity tlizerinde
diisiindiiglimiizden ¢ok daha biiyiik bir etkiye
sahiptir. Aile, arkadaslar ve sosyal ¢evre ile kurulan
giicli baglar, insanin kendini daha mutlu ve
giivende hissetmesini saglar. Yalnizlik hissinin uzun
vadede saglik tizerinde olumsuz etkiler yarattigi
bilinmektedir. Bu nedenle sosyal etkilesim, sadece
psikolojik degil ayn1 zamanda fiziksel saglik i¢in de
onemli bir faktordiir.

Tim bunlarin yaninda, modern bilim ve teknoloji
de longevity alaninda onemli gelismeler
sunmaktadir. Saglik takibi yapan cihazlar, diizenli
kontroller ve erken teshis imkanlar1 sayesinde
insanlar artik sagliklarin1 daha yakindan takip
edebilmektedir. Bu da yasam siiresinin uzamasina
ve yasam kalitesinin artmasina katki saglar.

Sonug olarak longevity, yalmzca genetik bir sans
degil; ayn1 zamanda bilinghi yasam tercihleriyle
sekillenen bir siirectir. Glinliik aliskanliklarimiz,
beslenme seklimiz, hareket diizeyimiz ve sosyal
iliskilerimiz uzun 6miir lizerinde dogrudan etkilidir.
Saglikli bir yasam tarzi benimseyerek hem daha
uzun hem de daha anlaml: bir hayat siirmek
mimkiindiir.
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WHY 1S SILENCE SOMETNMES SO

sometimes feel heavier than even the loudest soun(fs pe le;

may see it as weakness, fear, or something more, but in reality,

suppress in our lives. As we become aware, silence helps 'lls J .
grow. In a crowd, 1n a noise, we can momentarily draw a
curtain over what's inside us, but when we’re alone, thq’se

curtains slowly part with the silence, and sometimes an old
memory comes to mind at a moment we least expect. Everyone {
sometimes craves silence, tired of the noise, but in that v }

moment, everyone actually falls into an even greater noise. !" y 3

T

Because this noise doesn’t come from the outside it comes from
within us. During this period, awareness has significantly =

decreased in many people, and focusing has become much

l
)

harder. In fact, silence makes you a more mindful 1nd1v1dual L

you can become aware of details you would normally miss. Thex 2
smallest sounds, the subtle thoughts passing through the mind, y &F _ ,g
and most of the things you push to the background in the L o

noise become visible in silence. In my opinion, the greatest \Hf g,-rﬁ
example of silence 1s not responding to people; sﬂeng:? unhake ’,, | »v‘
responding, 1s a powerful stance that holds within 1t so mucih
Because everyone can speak, everyone can try to express ¥ N i
themselves, and often react without thinking. But not -
responding... that requires a stance. In the end, sometimes the X
strongest response is to say nothing; for silence is the choice of
those who can protect themselves. Not responding 1s not a sign
of defeat; rather, it 1s the clearest indication of knowing what
truly matters. That is why silence can sometimes speak

volumes.
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zNIVIZIGERGERTENDINUNORIMUNUZ

Giin 1¢inde ka¢ kez bedenimizin bize verdigi sinyalleri gercekten fark

oo
Agigs
—__/

ediyoruz? Yoruldugumuzda dinleniyor muyuz yoksa “Biraz daha
dayanirim.” diyerek kendimizi zorlamaya mi devam ediyoruz?
Modern yasamin hizli temposu i¢cinde ¢ogu zaman bedenimizi
susturmay1 ogreniyoruz. Oysa bedenimiz, bize siirekli bir seyler
anlatmaya c¢alisan en yakin yol arkadasimizdir.

Bedenimizin bizimle iletisim kurmasinin yollarindan biri “agri”dir.
Uluslararas1 Agr1 Arastirmalar1 Birligi (IASP) tarafindan “Mevcut
veya potansiyel doku hasari ile iligkili hos olmayan duyusal ve
duygusal deneyim” seklinde tanimlanmaktadir. Temelde fiziksel doku
hasar1 sonucu olusan bu durum, bireysel ve ¢evresel faktorlere bagh
6znel bir bulgudur (Ongel, 2017). Arastirmalar, agrinin bireyin yasam
kalitesini dusiirdiigiinii ve kiiresel olgekte onemli bir halk sagligi
sorunu oldugunu gostermektedir (Goldberg & McGee, 2011). Ancak
agrinin sadece bir sorun oldugunu dogru degildir, bir ¢oziimiin parcasi
da olabilmektedir (Nesse & Schulkin, 2019).

Agri, literatiirde evrimsel siirecte gelismis ve organizmanin hayatta
kalmasin1 destekleyen temel bir biyolojik mekanizma olarak
gecmektedir (Walters & De C Williams, 2019). Viicudun kendini
korumasinin yollarindan biri olan agr1 hakkindaki arastirmalar, agrinin
zararli uyaranlara karsi1 koruyucu bir uyar1 sistemi olarak 1slev
gordiigiinii ve bireyi tehlikeden kaginmaya yonlendirdigini
gostermektedir (Nesse & Schulkin, 2019; Santiago, 2022). Ayrica agri,
ogrenme siire¢clerinde 6nemli rol oynayarak gelecekteki davranislarin
diizenlenmesine katki saglamaktadir (Kolodny vd., 2021). Bu nedenle
agrinin yoklugu, organizma i¢in ciddi riskler olusturabilir ve yasam
stiresini kisaltabilmektedir (Rodriguez-Blanque vd., 2024).




Dogustan Agriya Duyarsizlik Sendromu (DADS), hastalarda agri
algisinin olmadigi nadir bir genetik durumdur. Kalitsal duyusal ve
otonomik noropati adl1 hastaliklar grubu i¢inde yer alan bu sendrom
literatiirde ilk kez Dearborn tarafindan 1932 yilinda tanimlanmastir.
Bu sendromda agriya duyarsizlik disinda eslik eden bulgular arasinda
donemsel olarak ortaya ¢ikan viicut 1sis1 artisi, terleyememe
(anhidroz), bilissel gelisimde gerilik ve kendine zarar verme
davranislar yer alabilmektedir. Dogustan agriya duyarsizlik
sendromu, bes farkl alt tipe ayrilan bir hastalik grubunu ifade eder ve
bu alt tiplerin her birinde agr1 duyusundaki eksiklige ek olarak farkli
duyusal islevlerde de etkilenme gortlebilir. (Botanlioglu, Seker &
Inan, t.y.).

Sonug olarak agri, ¢cogu zaman kacinilmasi gereken bir deneyim
olarak algilansa da organizmanin hayatta kalmas1 ve kendini
koruyabilmesi agisindan vazgecilmez bir islev listlenmektedir. Modern
yasamin getirdigi yogunluk i¢inde bireyler siklikla bu sinyalleri
bastirmay1 ya da gormezden gelmeyi tercih etse de agri, aslinda
bedenin verdigi onemli bir geri bildirimdir. Dogustan agriya
duyarsizlik sendromu gibi nadir durumlar, agrinin yoklugunun ne
denli ciddi sonuglara yol acabilecegini agikc¢a ortaya koymaktadir. Bu
baglamda agriy1 yalmizca ortadan kaldirilmasi gereken bir sorun olarak
degil, anlasilmasi ve dogru sekilde yorumlanmasi gereken bir rehber
olarak ele almak gerekmektedir. Bedenin verdigi sinyalleri fark etmek
ve dikkate almak, hem bireysel saglik hem de yasam kalitesi agisindan
temel bir oneme sahiptir.

BEYLEM MERIC YUCEL
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