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Organtari Gjitimé

Egitim denilince zihnimizde ilk beliren goriintii, genellikle
okul swalarmda oturan cocuklar ve gengler olur. Biraz daha
genis diistindiigiimiizde ise mesleki becerilerin kazamildigi
ustacvrak iliskisi gelir aklimiza. Peki ya egitimi yalnizca
zihne degil de biitiin varliga ait bir siivec olarak ele alirsak?
Ya “organlarin egitimi” dersek?

Aslinda viicudumuz, ihtiyac duydugu giice ulasmak icin
organlarint egitme kabiliyetine sahiptir. Bahar mevsimini
yasadigimiz su giinlerde bagina, bahgesine giren bir ciftcinin
kazma ya da kiirek ile is yaparken bel ve kol kaslarinin
giiclenmesi, tirpanla ekin bicen birinin bileklerinin ddeta
celiklesmesi, bunun en tanidik érnekleridir. Profesyonel
sporcularm, branslarma gore sekillenen viicutlan da bu
egitimin en somut gostergesi olarak karsimizda durur.
Kaslar, calistikca giiclenir, peki ya kalp, mide, bagirsaklar,
g6z, agiz ya da vicdan? Onlar, hangi egitimle dirilir?

Bu ayki kapak konumuzda soziinii ettigimiz egitim, fiziksel
bir giiclenmeden cok daha 6tesini ifade ediyor. Bu dosyada
egitimi, yalnizca zihnin degil, kalbin ve biitiin azalarn
terbiyesi olarak ele aliyoruz.

Ramazdna Serif’i en giizel sekilde yasamaya calistigimiz

bu ayda, “Organlar Nasil Oru¢ Tutuyor?” bashg altinda,
organlarimizin orucluyken nasil tepkiler verdigini inceledik.
Bir bakima, orucla nasil terbiye edildiklerini anlamaya

ve anlatmaya calistik. Orug, mideyi ac birakmakla

sturlt degildir; dili yalandan uzaklastir, gozii haramdan
sakindirr, kalbi gafletten wyandirr. Organlarin, biyolojik ve
saglk acisindan oructan nasi istifade ettiklerini dergimizde
detayl sekilde okurken zihninizde su soru da belivebilir: “Bir
organ, orucla nasil egitilir?”

Bu sorunun cevabini, insanlarm farkly tercihlerinde
girmek miimkiindiir. Omriingi ibadet ve orucla geciren bir
kalp ile bu maneviyattan uzak kalan bir kalbin hayata
bakist ayni degildir. Keza, dili yalandan, gozii haramdan

sakinarak egitilmis bir insanla, 6mriinii grybetin, iftiranin ve

malayaninin pencesinde geciren birinin azalan da hayata
aynt dili konusarak bakmaz.

Belli bir yastan sonra kotii aliskanliklarin kéklesmesi, bize
sunu hatirlatir: Organlanin da bir cocukluk ve genclik

egitimi vardir. Bu yiizden genclik,

yalnizea bir yas araligi degil, kalbin,
dilin ve goziin hafizaya alindigen | HiY
kritik donemdir. Ancak Ramazdna |
Serif, yast ne olursa olsun, paslanmis =

kalpleri ve yorulmus azalan yeniden '-L i "i“'“!“am%"

terbiye etmek icin éniimiize acilmis bir
rahmet kapisidur. 1“W
“\Um

Dergimizin bu sayisinda, egitimi
merkeze alan birbirinden nitelikli
farkly yazlar da var:

1/ “Cekingenlik ve Saldirganlik Ortasi: Aulganhk” ile
dengeli iletisimi,

1/ “Canakkale Neydi?” ile tarihin ruhunu,

1/ “Ekran Isiginda Beynin Sessiz Tiikenisi” ile modern
cagm dijital yorgunlugunu,

1/ “Tarihten Bugiine Ergenlik Catismalan” ile nesiller arast
ergenlik algisiu ele aldik.

Ayrica SUZGEC béliimiimiizde yer alan “Yeni Durak
Gine” yazstyla Afrika’min kendine has dokusunu ve
kokusunu hissedeceksiniz. Gen¢ Hayat ekimizde ise
“Séylenecek o kadar cok sey var ki, susmak en grizeli”
bashgwyla farkl yaz tiirleri tizerinden derin bir tefekkiire
davet edileceksiniz.

Kadir Gece'nizi ve Ramazdana Serif Bayrami’nizi tebrik
ederiz.
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Mide

Ben sadece bir organ degil, devasa bir emilim
alanina sahip muazzam bir fabrikayim. ig
ylizeyimdeki 'epitel' hiicrelerimin 6mrii sadece li¢
ila bes glindiir. Onlar siirekli eskir, dokullr ve yerine
alttan taze, gencecik hiicreler gelir. Ama siz, beni
hi¢ durmadan galistirdiginizda, bu yenilenmeye
vakit birakmiyorsunuz. Orug tuttugunuzda, asidimi
ve enzimlerimi dinlenmeye aliyorum; motoru
durdurup i¢ bakimima basliyorum. Eger bir yaraniz,
Ulseriniz veya gastritiniz varsa, o sessiz saatlerde
gida tahrisinden uzak kalip kendimi hizla tamisr
ediyorum. Ben bu 'motor bakimi' sayesinde li¢
giinde bambaska bir mideye doniisebiliyorum.

Bagirsaklar

Ben, sizin laboratuvarinizim. Modern hayatin 'lig
0giin' dayatmasi ve aralardaki o bitmek bilmeyen
atistirmaliklar, beni en gok yoran sey... Normalde bir
lokmayi tam anlamiyla hazmetmem sekiz saat siirer;
mide, isini bitirir, sonra sira bana gelir. Daha ben
programimi bitirmeden, iki saat sonra agziniza yeni bir sey atinca
sistem duruyor, program sasiyor, hazim bozuluyor. Ramazan-i
Serif'te ise nihayet o kapak kapaniyor. Bana o sekiz saatlik huzuru
verdiginizde, temizligi en derin kdselere kadar ulastirabiliyorum.
Orugla gelen bu sessizlik, benim bayramimdir.
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Karaciger ve Dalak

Ben, sizin viicudunuzdaki en biiyiik kimya laboratuvari olan karacigerim. Normalde
bagirsaklarinizdan bana akan agir yiikii temizlemekten basimi kaldiramam hatta
sizi korumak igin o zehirleri hiicrelerimde hapseder, kendi sagligimdan 6diin verip
yaglanirim. Ama orugla birlikte bu trafik durdugunda, derin bir nefes alip kendimi
tamir etmeye baslarim. Benimle omuz omuza galisan bagisiklik sistemim (dalak
ve savunma hiicreleri) igin de bayram baslar. Mide ve bagdirsak kapilarinda nobet
tutmaktan yorulan o0 muazzam ordu, sindirim durunca 6zgiirligiine kavusur.
Viicudun igine dagilir ve sakh diismanlari temizlemeye baslar.
Yani siz a¢ kaldiginizda hem fabrikaniz bakima girer hem de
savunma mekanizmaniz, en gii¢lii harekatini baslatir.

Kalp ve Damarlar

Ben, sizin dmiir boyu hi¢ durmadan g¢alisan, yorulmaz yol arkadasinizim. Normal
bir glinde, dakikada ortalama seksen kez garparak sizin igin kan pompalarim.
Ancak Ramazan-i Serif geldiginde benim igin de bir bayram baslar. Oruglu
oldugunuzda mevcut depolar kullanilirken ben de damarlarimin igindeki o eski
'plaklan' temizlemek igin alan bulurum. Liitfen iftarda beni bir anda lig-bes

kat fazla galismak zorunda birakmayin. Mideyi yavasg¢a uyandirin ki ben de
yorulmadan size hizmet edebileyim. Bu miibarek ayda beni biraz dinlendirmeye,
kendimi tamir etmeme izin vermeye var misiniz?

Bevin

Herkes ag¢ kalinca benim enerjimin tiikenecegini sanr;
oysa ben, orugta en parlak giinlerimi yasarim. Yakitimi
ucuz sekerden (glikoz), enerjisi gok daha yliksek olan
'keton cisimciklerine' yani sizin o birikmis yag depolariniza
gevirdigimde ufkum agilir; algim, sezgim ve dikkatim
zirveye gikar. 0 ilk giinlerde hissettiginiz bas adrisi, aslinda
acliktan degil, yanhs aliskanliklarinizdan vazgegmenin
sancisidir. Endise etmeyin, bu, bir siire sonra gegecek.

Hiicreler

Gozle gormediginiz o en kiigiik parganiz, yani ben... Aslinda ben de orug tutuyorum ve
buna, sandiginizdan gok daha fazla muhtacim. A¢ kaldiginizda kendi igimde bir 'arinma'’
operasyonu baslatiyorum. igimdeki eskimis, islevini yitirmis pargalari ve gopleri kendi
enzimlerimle temizleyip yok ediyorum. Bu derin aglik hali, benim igimdeki hastalikli

ve bozulmus dokulari adim adim sona yaklastirirken, sizi, kokten uca yeniliyor. Her
hiicremin iginde giinlerce yetecek erzagim zaten var; korkmayin. Siz niyetinizi edip
sofradan uzaklastiginizda, ben, sizi fabrika ayarlariniza dondiirmeye bashyorum.
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RAMAZAN-| SERIF'i; BEDENIN
YUKLERINDEN ARINDIGI, ZIHNIN
BERRAKLASTIGI VE INSANIN
ASLi RITMINE DONDUGU BIR
'TEMIZLIK CAGRISI' OLARAK
OKUMAYA NE DERSINiz?
GERCEKLESTIRDIGIMiZ BU
SOYLESIDE, ORUCUN HUCREDEN
ORGANA, KALPTEN BEYNE
UZANAN, SIFALI YOLCULUGUNU
MERCEK ALTINA ALDIK.

ROPORTA]:
HACI BAYRAM
NEBIOGLU
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Organlar
\asil Oruc




3. Uyku Kalitesi (09’(’;“”'”

Duserse Ne Olur?

Kalitesiz bir uykunun bedeli, giin [ [ 4
boyu siiren yorgunluk, dikkat l l
daginikhigi ve ciddi bir motivasyon
kaybidir. Ozellikle gocuk ve

ergenlerde bu durum daha kritiktir; ] ]
uyku mimarisi denilen hassas yapi

bozuldugunda, uyku sirasinda Wa llyetl i
gorulen anormal davraniglar o
ve insomni gibi problemler,

dijitallesmenin bir yan etkisi olarak - i A
karsimiza gikar.
VVW ’-\/\‘

2. Biyolojik Saat Neden Sasiriyor?

Ekran maruziyeti, viicudumuzun ig¢ saatini adeta ileri sararak ritmimizi
bozar. Ozellikle genglerde sikga rastlanan uzun siireli kullanim, biyolojik
saatin gecikmesine ve "aksamcil” kronotip dedigimiz, gece geg yatip
giindiiz ayilmakta zorlanan bir yapiya déniismeye yol agar. Bu durum
sadece gegici bir yorgunluk degil, zamanla "Gecikmis Uyku-Uyanikhk
Fazi Bozuklugu" gibi kronik bir aligkanlik hadline gelerek gilindiiz
performansinizi kalici olarak diistirebilir.

1. Ekran ve Uyku

Ekranlar yalnizca vaktimizi degil,
biyolojik dinlenme hakkimizi da
sinsice elimizden alir. Telefon

ve tabletlerden yayilan mavi

1sik, viicudun dogal uyku
hormonu olan melatonin salgisini
baskilayarak beynimize, hala
glindiiz oldugu sinyalini gonderir.
Yatakta gegirilen siire artsa da
gercek uykuya gegis bir tiirli
gerceklesmez. Eger yataga
girdikten sonra uyumaniz 15-20
dakikadan uzun siirliyorsa,
uyku kaliteniz alarm veriyor
demektir.
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4. Ekran Suresini
Olcmeden Yonetemezsiniz

I [ ] n
Farkindaligin ilk adimi, dijital diinyada ne kadar 5- Kag Saat?
vakit harcadiginizi net bir sekilde gérmektir. iOS =il U
cihazlarda "Ekran Suresi", Android telefonlarda ise Deg I Il N e
"Dijital Denge" ayarlari tizerinden giinliik ve haftalik Ya ptlm?"

kullanim raporlarinizi inceleyebilirsiniz. Bilimsel . .
arasgtirmalar, giinliik 2-3 saati asan kullanimlarin, _Ekran siiresi tek bagina bir suglu
zihinsel yorgunludu tetikledigini, 6 saat ve {izerinin degil, asil belirleyici olan, kullanimin

ise uyku saghigi agisindan "yiiksek risk alani" oldugunu niteligidir. Kendinize "3“9‘!" kag
gdstermektedir. saat baktim?" sorusundan ziyade,

"Bu siirede ne yaptim?" sorusunu
sormaniz gerekir. Uretim, 6grenme
ve zorunlu isler igin gegirilen vakit
ile sosyal medyada amagsizca
kaydirma (scrolling) yapmak
arasinda net bir ayrim yapmalisiniz.
Hedefiniz, size bir sey katmayan
amagsiz ekran kullanimini ortadan
kaldirmak olmalidir.

NN e
6. Kontrol Stratejileri

Kiiglik 6nlemler, hayat kalitenizde bliylik farklar olusturur.
Uygulamalara siire siniri koymak ve gereksiz bildirimleri
kapatmalk, zihinsel yiikiinlizii hafifletir. Ancak hepsinden
onemlisi; uyku 6ncesindeki son 1 saati, ekransiz gegirmektir.
Bu siire, beynin sakinlesmesi, kortizoliin diismesi ve dogal
uyku ritminin korunmasi igin hayatif bir "glivenli bélge"dir.

g S o W o W o W

/. Uykusuzlugun
Bedeli

Uyku kalitesi sadece hislerle degil,
bilimsel olarak da dlglilebilir. Dlinya
genelinde kabul géren Pittsburgh Uyku
Kalitesi indeksi (PSQI), uykunuzun son
30 gliniinti 7 farkh boyutta analiz eder.
Bu sistemde uykuya dalma hizi, boliinme
sikligi ve glin igi canlilik gibi veriler
puanlanir. Toplamda 0 ile 21 arasinda
bir skor elde edilir; eger puaniniz 5'in
Uizerindeyse, klinik olarak "kotii uyku"
sinirina girdiginiz kabul edilir.
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