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Taktik

Cogu hayvan saldvrirken onu geri piiskiirtebileceginiz
bir bosluk birakr. Sivrisinekler ise her yonden ve her
acidan bir viziltiyla gelir. Sivrisinegi goremediginiz
icin vuramazsiniz ve kendinizi onlar karsisinda biiyiik
bir sofra gibi goriirsiiniiz. Caresizliginiz ve yeterince
wsirlmas haliniz, tek céziimiin miicadeleden vazgecip
sizi ortamu terk etmek sonucuna gétiiriir.

Bu ayki kapak konumuz “hikaye anlaticilan” ve
konunun “Kimin Hikayesini Yastyorsun?” tarafini ele
alwyoruz. Televizyon, internet ve diger medya araclar
iizerinden insanlara ulasabilen hikaye anlaticilarmin
baxlan sivrisineklerden farksizlar. Mesela televizyon,
evden cikartryorsunuz, kablolu TV ile internetten
size ulastyor ve iirettigi iceriklerle siirekli etrafimizda
vizldayarak doniiyor. Kapidan kovulsa bacadan
giriyor; oradan kovulsa gaz olup giriyor.

“Kimin Hikayesini Yastyorsun?” ve “Hak ettigim
Hayati m1 Yastyorum?” bashkh yazilar okurken,
sivrisinek karsisindaki caresizliginizi ve yeterince

wsirlmus halinizi diisiingin. “Bir Hikaye Nasil Yasanu?”

bashkl yaziyr okurken rakip karsisinda hizl bir zafer
kazanmak icin hangi taktikleri kullanabileceginizi
diistiniin.

Hikaye anlaticthginin her tiirlii giiciinii arkasina
almus, sivrisinek kwamina gelmis saldincilar karsisinda
zafer kazanmak istiyorsaniz, donanmimli olmalisiniz,
taktik bilmelisiniz ki savast kolayca kazanabilesiniz.
Eger bunu basaramag iseniz, hikaye anlaticisinin

sizi icine cektigi, yillar boyu siirecek savas tuzagimin
icindesiniz. O savast kazanmaniz miimkiin degil,
hemen geri cekilin.

Ekrant kapatin, baglantilardan
kurtulun, abonelikleri iptal edin.

Hikaye anlaticihigimin olumlu
taraflar da var. Elinizdeki

dergiye bu gozle baktiginizda,
hayatimizi kolaylastiricr degerli taktikler bulacaksiniz.
“Yasanmuis Hikayeler Neden Tesirli?” ve “Bir Hikaye
Nasil Yasanir?” yazlarmi bu bakisla okuyabilirvsiniz.

“Hamdim, Pistim, Yandim” yazisi, lezzetini ve sifasin
kaybetmeden yemek pisirme konusunu ele aliyor.

“Seyid Onbasi'min Kriz Yonetimi”, “Zor Mesele;
[letisim” ve “Beynin Hangi Bolgesine Sesleniyorsun?”
gibi yazilarin her biri kendi alanlarinda, okuruna deger
katan taktiklere odaklaniyor.

SUZGEQ béliimiinde “Giile Giile Plastik Diyebilecek
miyiz?” bashikl plastik konusu masaya yatinldr. Plastik
kullanimini revize etmek icin okunmast ve tatbik
edilmesi gereken bir konu oldu.

“Hesabin Iyi Bilen Kimdir? +1'e Kadar Sayabilendir”
kapagi ile yine dolu dolu bir GENC HAYAT ekiniz var.

Usulleri e
anlatirken ===
karst taktikleri s

de veren yeni ﬂ“

- H\\Lﬁ?em

saylarmizda
bulusmak
imidiyle...

Nonohy
7,

.III 3

[ U ._

é



_ NELER
TUKENIYOR?

Fotografta gordiigiiniiz, bir panda.
Nesli giderek tiikeniyor. Bu, kendi
sucu veya kendi istedigi bir sey degil
ashnda. Insanlar onu zorluyorlar,
Farkinda olunsun ya da olunmasin,
diinyada sadece hayvanlar degil, bircok
sey de tiikeniyor; iyilikler, dostluklar,
giizellikler... Insanlar iyiligi, giizelligi
tiikettikce de kottilesiyorlar. Boylesine
glizel bir hayvanin neslini dahi tehlike
altina atacak kadar ileri gidebiliyorlar.
(Cin)

ACI TATLI

Baharatlan bilirsiniz; kimisi aci, kimisi de tathdir. Tek baslarnina yendiklerinde lezzet vermezler.
Ancak bir yemegin icerisine kattigimizda, olay bambaska bir hal alir. Aci veya tath olan baharatlar
yemeginize Gylesine lezzet katarlar ki, onlar varsa yemeginiz gercekten yemek olur, damaklara
dokunur. Simdi yemegi, hayatimiz olarak diistinelim, Hayatimizin icinde de acy, tath seyler olur.
Acilar, o an bizim canimizi yakabilir; tathlar bizi mutlu edebilir. Hayat denen yemek, iste bu acilar
ve tatlilar tizerine kuruludur. Onlarla anlamli, onlarla degerlidir. (Os/Kirgizistan)




dimyerya mercek \4.:%

GEMIiSiNi YUZDUREN KAPTAN

Gemiler eskiden tahtadan yapilird:. Simdi degisti, artik celikten yapiliyor. Gemilerin bircok seyi degisti,
kaptanlar haric. Onlar eskiden de vardilar, simdi de varlar, yarin da var olmaya devam edecekler. Ciinkii
hicbir gemi, kaptani olmadan yol alamaz, giivenli bir limana ulasamaz. Bizler de kendi gemimizin kaptanuyiz.
Tipki fotograftaki cocuk gibi. Fakat o daha kiiciik ve tecriibesiz. Bizler de bir zamanlar tecriibesizdik. Biiyiik
kaptanlar, bizleri egitti, Gemimizi ne yana stirmemiz gerektigini gisterdiler. lyi kaptanlara uyanlar iyiye ve
glizele; kotii kaptanlara uyanlar da kotiiye ve cirkine dogru kiirek cektiler. (Kambocya)




bu da yayinlondi

Tiip Bebek En Son Garedir

Or. Birgdil Gurbuz, tip bebek
merkezlerinin toplum tarafindan
yanlis bilindidini belirterek, "Tiip
bebek merkezi olarak Gnceligimiz,
erkekte olsun kadinda olsun kisirlig|
tibbiveya cerrahf yontemlerle tedavi
ederek, aileleri normal yoldan bebek
sahibi yapmaktir. Tup bebek bizim igin
en son garedir" dedi. (Kasim 2012-33.
sayimizda yayinladik.)

Farkinda Misiniz?

+ Spor deyince akillara gliremek,
yuzmek, ata binmek veya egzersiz
yapmak gibi insan sagligina faydali
spor dallarr gelmiyor; asrin miptelas!
olan "endustriyel futbol" geliyor.

+ Futbol ve futbolla ilgili programlar
% 811ik izlenme oranina sahip. Bu
oranla futbol, insanlart en gok mesgul
eden spor dall.

+ Tlrkiye'deki 22 milyon aktif spor
seyircisinin yuzde 640 futbolu takip
ediyor. Bu oranla Avrupa'da futbolun
en ok takip edildigi ikinci dlke
Turkiye.

+ Futbolun tekrar, farkli kupa maglari,
dier ligler, eski maglarin ozetleri;

haftanin en iyi golli, sporcusu, takimi,
hakemi ve mag bittigi halde magin

skorunu etkilemeyen; ama hig de bit-
mek bilmeyen tartigma ve yorumlar...
(Ekim 2013-44. sayimizda yayinladik.)

Yazilarin devaminy, ilgili sayilarimizdan
ya da insanvehayat.com adresinden
okuyabilirsiniz.
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HELAL

ARAMA

1)
Tuhaf tuhaf
isimler

Oncelikle Helali
Arama Stratejileri gibi
sadra sifa kitaplar
yayimladiginiz i¢in
sizlere tesekkiir
ederim. Helali Arama
Stratejileri kitabiniz1
okudum ve ¢ok
begendim, emeginize
saglik. Lakin hala

beynimde oturmayan bazi seyler var. Mesela
tukettigimiz abur cubur tarzi ve market
raflarinda duran yiyeceklerin icindekiler

kisminda yazilan ama anlamadigimiz tuhaf
tuhaf isimler hakkinda bizleri daha ¢cok
bilgilendirmenizi arzu ediyoruz. (Betiil

Yalman)

Merhabalar Betiil Hanim,

Helal gida hassasiyetinin siirekli gelisen canli bir
organizma gibi ele alinmasi gerekiyor. Konuyla
ilgili dergimizdeki “Yemek Savaslar1” boliimiinii
takip edebilirsiniz. Farkli stratejileriniz olursa

yine bu adresimizden bize ulastirabilirsiniz.

Tesekkiirler.

2)

Iz

Merhabalar,

Okumay1 seven
biriyim. Su ana kadar
yayimlanmig Insan

ve Hayat dergilerinin
hemen hemen hepsini
okuma firsatim

oldu. Her sayida




ayr1 bir keyif ve heyecan duyuyorum. Okuma

arzum percinleniyor. Yazani zorlamayan yazi,

okuyani etkilemezmis. Her yazinin 6zveriyle

yazildigi, bende biraktig1 izden belli. Hele Eyliil

sayisindaki itfaiyeciler konulu ¢alisma enfesti.

Cok etkilendim. Yazarin mevzuyu manevi

itfaiyecilere baglamas: fevkalade tesir biraktu.

Emeginize sitkranlarimi sunuyorum. (Harun

Kaymaz)

bilmeyenlere de anlattiginiz icin tesekkur

Fr i
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3)
Kiil degil kor

Agustos sayisindaki
“Yoriikler” ile ilgili
yazilariniz beni uzman
hekim olarak devam
ettigim yasantimdan
alip cocukluk yillarinda
Toroslarin tepesinde
oglak giiden o kiciuk
¢cobanhigima gotirda.
O duygular1 bize
animsattiginiz,

ederiz. “Son Go6¢” kismi hakkindaki hissiyatim;

gonullerde kil zannedilenin, aslinda kor

oldugunu fark etmek. (Hasan Huseyin Kilig)
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Yok

Kadini

4)

“Bir obadan Yoriik kadin
giderse onunla beraber
cok sey gider.” Bu ciimle
yuregime oyle tesir

etti ki bir an dergiyi
kapatip annemle
konusmak, onunla
uzun uzun muhabbet
etmek arzusu dogdu
icime ve aglamamak i¢cin
zor tuttum kendimi.
(Lokman Baytekin)

oktif okur

5)
Nasipdar

Cok degerli Insan
ve Hayat ekibi,

Sizleri meghur
Osmanli alimi
Ebabekir
Efendi’ye
mihmandarlik
eden sehir,
Cape Town'dan
selamliyorum.
Dergilerin, kitanin
son noktasi
olan bu sehre
dahi ulagmasi
gbézumuiza
yasartip
gonlumuzi
yesertiyor.
Sayfalarin hepsi buram buram Istanbul kokuyor.
Okumaya doyamiyoruz.

Derginiz ve eki Gen¢ Hayat’tan Afrikali
incilerimiz de nasipdar oluyor elbet.
Hurmetlerimle... (Betiil Bogaz)

Aktif Okurlar!

Derginizle alakali degerlendirmelerinizi
bilgi@insanvehayat.com’a génderin,
yayinlansin.



Unutmak
Hatirlamaktan
Daha Zor

“Unutmaya calistikca her seyi daha iyi
hatirliyorum; hem de en ince ayrintisina
kadar...”

University of Texas aragtirmacilari,

bu s6ze mutabik olarak yaptiklar:
aragtirmada bir geyi unutmanin

veya unutmaya calismanin, o seyi
hatirlamaya calismaktan daha fazla gayret
gerektirdigini ortaya koyuyor.

Insanlar tabiatlar geregi kot hatiralarin,
anmak istemedikleri ve asla diigiinmek
istemeyecekleri hallerini, savunma
mekanizmasini da kullanarak geriye
iterler, otelerler. Bu sadece gegmise
yonelik degil, gelecege yonelik kotit
hadiseleri de ihata eder. Buna misal olarak
krizleri verebiliriz. Herkes, ekonomik,
siyasi ve deprem gibi afetlerin farkinda
olmasina ragmen bahsinin a¢ilmasina bile
tahammiil edilemez ve hemen “kapatin

su konuyu, stkmayalim canimizi” ihtarina
maruz kalirsiniz.

Journal of Neuroscience’ta yayimlanan
caligmada, istenmeyen bir aniy1 veya
tecribeyi unutmak i¢in ¢ok daha yiiksek
dikkatin odaklanmas: gerektigi tezi ortaya
atilds. Bir tez olmaktan da ote, caligma

neticesi olarak ortaya ¢ikan bu veri, daha

once gerceklegtirilen bilingli unutma
veya niyetli unutma aragtirmalarinin da
sonug¢larini dogruluyor.

Buna gore, bir hatiranin tekrar gin
yuziine ¢tkarilmas: ve hatirlanmasinin
engellenmesi veya istenmeyen bir amidan
dikkatin uzaklagtirilmasi i¢in o hatiranin
ya da hafizamizin Gizerine verilen dikkatin
azaltilmasi gerekiyor.

Anilarimiz dinamik yapilara sahip,
duragan ve belirli bir yerde sabit olmayan
beyin baglantilaridir ve beyinde belirli
sikliklarla tekrar edilen, her tekrarda
modifiye edilen ve tecriibelere gére
yeniden organize edilen yapilardir.
Biiyiik bir cogunlugu uykuda otomatik
bir gekilde olmak tizere, beynimiz stirekli
bir geyleri unutup, hatirlamaktadur.
Ancak ig bilerek ve isteyerek unutmaya
gelince ¢ogu zaman bu hatiralarin daha
¢ok hatirlamamiza sebep olan seyler
yaptigimizi hissederiz.

Daha 6nceki aragtirmalarda da
unutmanin nasil gerceklegtigini anlamak
icin prefrontal korteks ve uzun siireli
bellekten sorumlu hipokampus gibi hafiza
ile iligkili bolgelere odaklanilmigti. Bu
son aragtirmada ise duyusal ve algisal
bolgelere odaklanildi: Ventral
temporal korteks.

Bu beyin aktivitesi kaliplarinm
gorintileme teknikleri ile

izleyen bilim insanlari, gonulla
katiimailara sahneler ve yiizler
izleterek ya hatirlamalarini ya da
unutmalarini istedi. Aragtirma
oncelikle, insanlarin isteyerek
unutma yeteneklerinin oldugunu
ancak gercekten bagarili bir niyetli
unutma aktivitesi, beynin duyusal
ve algisal bolgelerinde, hatirlamak
icin olandan daha fazla ancak
6l¢iilii bir beyin giicii ve ¢aba
gerektirdigini ortaya koydu.



Usta yaninda meslek egitimi alan ¢irak sayis1

%10

Azaldi

sanatkarlarin, yanlarinda caligtiracak cirak ve
kalfa bulunmasi énemli. Genglerin okullarda

2018’de bir 6nceki yila gore yuzde 10 dismis.
Son sayimda ¢irak 119 bin 451 olmus. Esnaf

ve Sanatkarlar Konfederasyonu bu azalmadan
muzdarip ve aciklama yapmiglar. Bunun iizerine
konuya ilgi duyanlar oldu.
Usta-qirak gelenegiyle is 6grenen esnaf ve

cazip hale getirilmesi gerekiyor. Bunun i¢in
ciraklik ve stajyerlik donemlerinde hayat boyu
elde edilecek kazanimlarin 6nemsenmesi sart.
Belli yas araliginda, is 6grenen geng sayisi
azaldikca degerli ustalarin yaninda usul ve adap

ogretecek eleman bulamiyor. Diger taraftan

verilen egitimin yaninda usta ellerde, usul ve

is 6grenip hayata kazandirilmasi icin girakligin

Siyasi giindem ile meggul
olmak, siyasete maruz
kalmak sagligi olumsuz
etkiliyor. Nebraska-
Lincoln Universitesi
tarafindan yuriitilen
aragtirmada ABD’deki
2016 Bagkanlik
secimlerinin toplumu
nasil boldugi ele alinda.
Aragtirmanin sorumlusu,
siyaset bilimci Kevin
Smith, ¢ikan sonucun
saglik sisteminde gercek
bir krize igaret ettigini
belirtti. Aragtirma icin
2017 martinda 800
kisiyle gorugsulda.
Aragtirmaya katilanlarin
%401 politikanin insanda
strese, ruhi bozukluga
sebep oldugunu, yiizde
20’si arkadaglik iligkisinin

%40

"Siyaset Hastalig"

siyaset yiizinden
bozuldugunu séyledi.
Oyle ki, her bes kisiden
biri, politika yiiziinden
uyku problemi yagadigin
ve yorgunluk hissettigini
belirtti. Bu oran ABD’de
10 milyon insana tekabil
ediyor. Bunda her

aksam seyredilen haber
kusaginin ve tartigma
programlarinin etkisini
sorgulamak lazim. Yiuzde
29,3’liik bir kesim ise
siyaset sebebiyle kendi
kontroliini kaybediyor.
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Okullara ek ara tatiller geldi.
{lk dénemin ortasinda bir
hafta ve ikinci dénemin
ortasinda da bir hafta
olmak tizere belirlenen

iki ara tatil var. Bunlarin
nasil degerlendirilecegi
veliler tarafindan heyecan
uyandiriyor.

[k ara tatil 18-22 Kasim
tarihlerine denk gelecek. Bu
dénem kis giinleri sayildig
i¢in egitimciler, velilere

bu tatilde beraber okuma
tizerinden yeni egitim
firsatlarini tavsiye ediyorlar.
Tkinci ara tatil 6-10 Nisan
2020 arasinda yaganacak.
Bahar giinleri olacag icin
ikinci ara tatilde egitim
kamplar1 konusuna dikkat
cekiliyor.

Biri kig digeri bahar

¢ok sayida gencimiz igsiz, sagda solda diploma
ellerinde is bekliyorlar. Bu yiizden usta yaninda
usul 6grenmenin cazip hale getirilmesi gerekiyor.

dénemindeki bu iki ara
tatiller icin uyarilar da

geldi. Ozellikle icinde
bulundugumuz kis ayina
denk gelen birinci ara tatili
cep telefonu tizerinden
internet iceriklerini
titketerek heba etmemeye
dikkat cekildi.

Cocugun sosyal gelisimine
katki saglayan kiltiir gezileri,
okuma faaliyetleri, kitap
fuarlar takip edilebilir.
Ailenin megguliyet bahanesi
var ise uzman egitim
kurumlarindan destek
istenebilir. Kolayina kagip
cocugu medya ve internetin
kollarina birakmak ara tatili,
keyifli giinlerden, neticesinde
uzuntaye donigen ginlere
cevirebilir.

115035
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Siretler

GORUNMEZ SEBEPLER

GIN SEDDI

Gin Seddi, Roma ve Bizans Surlari, Berlin Duvari, Diyarbakir Surlari... Bunlar gézle
gorilir. Ya gériilmeyen duvarlar: 6renleri gérenler var mi? “Cin’de gayet meghur iki
sey vardir ki birisi bin iki ytiz elli mil uzunlugunda ve yedi, sekiz metre yiiksekliginde

bulunan surdur. {s bu sur, iki bin sene akdem Mancu Tatarlarindan miilkiin muhafazasi

i¢cin yapilmistir. Uzerinde ferah ferah iki araba ve yan yana bes alt1 atli gecebilir. Ve digeri
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nsan, hayat yolunda bir yolculuga
cikar. O, kendi hikayesinin
kahramanidir. Miicadeleler,
bagarilar, yalnizliklar, hemen
her sey hikayesine tesir eder veya
dahil olur. Insan nasil sahis, zaman ve
mekan ti¢lusiinde yasiyorsa hikayesi
de hep bu ii¢ noktada tahakkuk
eder. Hikaye tahlil metodunu hayata
uygularsak her bir insanin kendi
hikayésini ortaya cikarabiliriz.
1) Mekan: Diinya
Hikayenin, insanin yasadig1 mekandur.
Hazreti Adem Aleyhisselam’dan
Peygamber Efendimiz’e ve silsileler
halinde giiniimiize, oradan da
kiyametin kopmasina kadar butin
haller dahildir. Insan gittigi, gezdigi,
gordugt, nefes aldigrher mekanda iz
birakir. Mekanla beraber gekillenir.

2) Ozel Bir Diinya
Ozel bir diinya, evvela ailedir.
Islam fitrat1 izerine dogan her

insan ilk olarak ailede sekillenir

ve egitim alir. Aldiginiz egitimler,
okudugunuz kitaplar, kabiliyetleriniz,
mesleginiz, sosyal ¢cevreniz, mensubu
bulundugunuz dininiz, toplulugunuz,
milletiniz size ait hususi bir }Ilikaye
atmosferi olusturur.

3) Zaman

Ruhlar aleminde yaratilmasi, Diinya’ya
insanin gelmesi, 6liim ile beraber ahiret
hayatinin baglamasiyla herkes hikayede
yer alir. i¢inde bulundugun devrin
sartlari seni, tavrina gore iyi veya kot
bir hikaye sahibi yapar.

4) Miicadeleler

Insan hikayelerde oldugu gibi hayatta
hep miicadele eder. Basta gecim kaygist
iken hak-batil, dogru-yanls gibi
tezatlar tizerinden ilerler. Bu catigma
alanlarinda iyi ile kotuniin miicadelesi
ortaya ¢ikar. Kag kisi oldugunun énemi
yoktur; hikayeler, kavramlar ve temalar
etrafinda sekillenir.

"BUTUN HIKAYELERI COZUN"
|
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5) Bagkahraman

Yazili hikayelerde kahraman bazen
hikayenin icinde biri bazen de
yazaridir. O (3. tekil sahis) veya ben
dilinde kahramanini anlatir. Senin
kahramanin kim, kurtaricin kim ise
hikayen onun etrafinda sekillenir.
Mesela, para ne kadar bagkahraman
olabilir hikayende?

6) Yardimc1 unsur g

Hikayelerde bagkahramanin en biyik
yardimcisidir. Mesela: Istanbul'un
Fethi'nde Ulubath Hasan, Canakkale'de
Seyid Onbasg1 yardimci unsur, kahraman
olarak hikayeyi sekillendirmiglerdir.
Bazilar sartlar kargisinda hi¢ degismez,
ayn1 kalir bazilar1 da olaylarin gidisatina
gore bukalemun gibi sekil alir.

7) Rakipler - Hasim - Kars1 giic
Rakipler, kahramanin veya yardimci

unsurun kargisindadir. Mesela, Hazreti
Musa Aleyhisselam ile Firavun gibi,

Hazreti Ibrahim (a.s.) ile Nemrut




Cogu insan, “Bagkalar

nasil yaziyor?” diye

hayret etmekten kendini
alikoyamaz. Sadece yazarlar
degil, okurlar da nerdeyse
agz1 acik okur hikayeleri.
ABD’de yayginlasan fakat
memlekete ayak basmayan
bir endistri var. Buna “Siz
de on giinde ¢ok satan bir
roman yazabilirsiniz.” yapay
zekas1 denilebilir.

Basit bir sablonun i¢indeki
bosluklar1 doldur, karton
karakterler ve klise olay
orgiileri olugtur, girig-
gelisme-sonu¢ bélumiinii
yaz, bu kadar basit mi
hikaye! Ancak ne kadar
gercek ya da bir hakikate ne
kadar yaslaniyor?

Molla Cami Hazretlerinin
Nefehat isimli eserinin
mukaddimesinde nakledilen
Hadis-i serifte soyle
buyruldu: Kiyamet gininde
miiflis; hicbir ameli olmayan

2250%"

ISANMI H

MELER

NEDENTESIL

bir kimse, Alldhii Teala'nin
huzaruna timitsiz bir halde
gelir. Alldhu Teala, “Ey
kulum! Falan yerdeki alimi
biliyor musun? Falan yerdeki
arif zat: taniyor musun?”
buyurur. “Evet, taniyorum.”
deyince Allshii Teal3, “Onun
htrmetine seni affettim.”
buyurur.

Evliyadan Ismail Ensari
Hazretleri s6yle vasiyet
etmigtir: “Her miirgid-i
kimilden bir sey 6gren. Bunu
yapamazsan en azindan o
zatin ismini 6gren. Bununla
bile kurtulusa erersin.”
Tarikat-1 Naksibendiyye
miiridlerinin, Peygamber
Efendimiz’e (s.a.v.) kadar
olan silsilesini bilmesi
lazimdir. Abdilvehhab
Sa’rini Hazretleri
Medarict’s-Salikin isimli
eserinde goyle buyurmusgtur:
“Ey talib, bil ki: Tarikatte
babalarini ve dedelerini

bilmeyen kimse kérdur.”
Bundan dolay: silsilendmeler
yazilmis ve mesayih-i kirdm
miiridlerine silsilelerini
6gretmislerdir.

Onlarin hayat hikayeleri
insana yol gésterir ve kalbe
hitap eder. Bunu hakli
¢ikaran sézlerden birkaci;

+ “Gegmisi bilmiyorsan diin
dogmugsun demektir. Diin
dogmussan, liderler sana
istedigi hikayeyi anlatabilir.”

« “I¢inizdeki 15181 neyin
atesledigini bilin ki diinyay1
aydinlatabilesiniz.”

« “Hikaye anlaticilari, en
cok sayida insani, miimkin
olan en az sayida kelimeyle

harekete gegirir.”

» “Beyinlere seslenmeyin,
kalplere hitap edin.”
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MELEK AKTURK

BEN ATESIM, KIYMETLI OKUR. BU YAZIYI
OKUDUGUNDA YEDIGIN YEMEKLERE

_ NASIL TESIR ETTiGIMI ANLAYACAKSIN.
“ ONDAN EVVEL BIRKAC CUMLEYLE SANA
} . PISMENIN ONEMINi ANLATMAK ISTEDIM.
'PISMEK' DEYIP GECME.
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vemek savaslom

en ategim. Nice zamanlar énce halk
olundum. Merak edeni 1sitmakla,
muhabbet edeni pigsirmekle, ciiret edeni
yakmakla emrolundum. Hazreti fbrahim’i
(a.s.) goriince yakmaktan, Muhammed'il
Emin’in (s.a.v.) dogdugu gece yanmaktan
ar ettim. Insan icin ¢ok manaya geldim.
Gonil ehlinin gonlinde yanan da zulim
ehlini yakacak olan da benim. Binlerce
yildir insanlarin karnini1 doyurabilmek i¢in
yemegi pisiren de benim. Konu “pigirmek”
dediler, “O benim igim.” dedim.

Ben ategim, kiymetli okur. Bu yaziy1
okudugunda yedigin yemeklere nasil tesir
ettigimi anlayacaksin. Ondan evvel birkag
ctimleyle sana pismenin 6nemini anlatmak
istedim. ‘Pigmek’ deyip ge¢me. Toprak
pismeden ¢6mlek olmaz; cam pismeden
sekil almaz. Insan da piger hakikati
anlamak icin. Génliinde hakikat atesi
yanmayan insan, etrafini bir nebze olsun
1sitamaz.

Nasil pigirdigimiz de 6nemlidir!

Yemek yiyen herkes yedigi yemegin
yagini, tuzunu, suyunu, sicakligini,
kivamini, lezzetini kendince degerlendirir.
Yemek degerlendirmesi yapilirken en az
konugulan, yemegin nasil pigtigidir. Cok
tizerinde durulmasa da bir yemegin nasil
pistigi, yemegin ana malzemesi kadar
onemlidir. Iyi bir yemek, dogru yontemle
pisirilmezse lezzet ve kivamindan, en
onemlisi de besin degerinden ¢ok sey

kaybedebilir.

Mesela, bazi geleneksel pisirme
yontemleri, bulunduklar: toplumda ¢ok
gorilen hastaliklarin sorumlusu olabilir.
Ornek verelim; Tiirkiye'nin Giineydogu
Anadolu Bélgesi'nde a1 biber ¢ok yenir.
Biberdeki kapsaisin maddesi esasinda
mide i¢in ciddi bir kanser koruyucusu
olmasina ragmen, bu bélgede mide
kanseri ¢ok sik gorular. Bu tezathigin

en 6nemli sebebi, biberin geleneksel

olarak kéz tzerinde pisirilmesidir.
Kanserden korumas: gereken biber, bu
pisirme seklinden dolay1 koruyuculugunu
yitirmekle kalmaz, kanserin musebbibi
olur. Toplumlarda goriilen vitamin
eksiklikleri ve buna bagl hastaliklar
aragtinldiginda, ¢ogu kez problemin o
vitamini iceren gidalar1 az yemekten
degil, yanlig yemekten kaynaklandig:
gorulmusgtiir. Bu yuzden yemeklerin dogru
sekilde pigirilmesi cok 6nemlidir.

Tahil ve kuru baklagiller

Tahil ve kuru baklagillerde B vitaminleri
bolca bulunur. Tiamin (B1), bu tahil ve
kuru baklagillerde bulunan énemli bir
vitamindir. Yapilan aragtirmalar, suda
¢oziinen ve 1stya kargt hassas olan B1
vitamininin, yemege eklenen su miktari
ve pigirme sicakliginin siddeti arttikca
tiaminin kayboldugunu gosterir. Piring az
su ile pisirildiginde kayip az iken, bol su
ile haglandiginda kayip fazladir. Musluk
suyundaki klorun, pisme esnasinda tiamin
kaybini artirdig: da tespit edilmistir.

Kuru baklagiller pismeden 6énce
haglandiginda ve haglama suyu
dokildagunde, B1 vitamini ciddi oranda
kaybolur. Az su ile haglansa ve haglama
suyu tamamen ¢ektirilse bile demir, ¢inko
gibi minerallerde ciddi kayiplar olusur.
Vitamin kaybini azaltmak i¢in yapilmas:
gereken kuru baklagilleri haglamak

yerine oda sicakligindaki ilik su ile
aksamdan 1slamaktir. Bu sayede gaz yapia
oligosakkaritler suya gececek ve kuru
baklagilin gaz olugturma etkisi azalacaktur.
Yapilan aragtirmalarda, oda sicakliginda
16 saat 1slatilan kuru baklagillerde tiamin
kayb1 saptanmamuistir. Yine aragtirmalara
gore kullanim esnasinda yikanarak
pisirilen kuru baklagillerdeki tiamin kaybz,
oda sicakliginda suyla 1slatilanlardan daha
fazladur.



MUSTAFA EMIRHAN YILDIRIM

EGITIM SISTEMININ
DEVAMLI DEGISTIRILMESI
VE EKONOMIK
DALGALANMALAR,
MILYONLARCA INSANI
GELECEK ENDISESINE
SEVK EDIYOR. KORKU ILE
BESLENEN MANIPULATIF
SISTEMDE, ZIHIN :
DUSUNEMEZ HALE GELIR
VE COZUM URETEMEZ.
BOYLECE SERBEST &
DUSUNCENIN ONU Bl
TIKANIR. COZUM ISE b
BEYNIN YAPISINA UYGUN
YONLENDIRMEDE GIZLIDI-. :
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Insanlarla iletisim kurmak ve bu iletisimi devam ettirmek zordur.
[letisim kurmamz gereken kisiler tammmadiklarimz oldugunda, zorluk
ikiye katlarir. Cekimser kisilige sahipseniz iletisime ge¢ip bag kurmak

sizin i¢in neredeyse imkdnsiz hale gelir.




SAID UNALAN

KiL TABLETLERDEN
DIJITAL EKRANLARA

Ne Kaybettik de
Ne Ariyoruz?

sirlar gecip kaybedilenin arandif:

mecralar degisse de insan,

kaybettigini buluncaya kadar

bu arayis devam edecektir.

Bazen de bilmeden arar insan.

Bilmez kalbindeki boslugun onu
siirtikledigini ve bilmez hakikati buluncaya
kadar o boslugun dolmayacagin.

O an, zihninden silinmis bir gekilde diinyaya
geldi insanoglu. Kendini bir arayigin girdabinda
buldu. Cinka goniillere calinmig tat vardi. O
tat, insan1 durmadan arayisa sevk ediyordu.
Dinledigini uzun siire dinleyemez, yedigini

uzun siire yiyemez, ugrastig: bir igle uzun

siire ugrasamaz oldu. Yapsa bile zevk alamaz,
icindeki boglugu bir tiirlii dolduramaz oldu.

Kah bilerek kah bilmeyerek, bu bitmez
tilkenmez arayis devirler boyu devam etti.
Devirlerin degismesiyle arayisin seyri de
kaybedilenin arandig yer de degisti. Buna
bagli olarak insanin ekran anlayisi ve insanin
ekranlara kars1 olan muhabbet ve baghhg: da...

Peki, insanoglu bu bitmez tikkenmez arayigta
ne kaybetti de ne ariyordu?

$6z insanindan kitap insanina

Daha yazinin geligip inkisaf etmedigi
zamanlardi. Kiiltiir, sézlii anlatimlarin
cevrelerinde tegekkiil ediyordu. Toplumun



GULE GULE PLASTIK
DIYEBILECEK MIYIZ?

Plastik ilk defa Amerika Birlesik Devletleri'nde, DuPont kimya firmasinda Wallace
Carothers (1896-1937) isimli profesérun basinda oldugu ekip tarafindan 1937 yilinda
icat edildi. Yapiminda petrol ve turevleri kullanilan plastikten ilk Uretilen Urdn, dis firgasi
kili oldu. Sonra naylondan iplik yapilarak bu iplikten ilk defa ¢orap imal edildi. Boylece
insanligin basgina ¢orap orilmeye baglandi, desek yanlig olmaz.

kinci Diinya Savag sirasinda naylon, paragiit yapiminda kullanilan ipegin
yerini aldi, derinden ve hizli bir sekilde hayatimizi sarmaya basladi. 1900’lerin
basinda ortaya ¢ikan plastigin dinyay: cepecevre sarmasi i¢in sadece 100

yil yetti. Giniimiizde naylonun girmedigi alan kalmamisg gibi géruniiyor.
Ureticilerine milyarlarca dolar kazang saghyor, insan sagligini da bir o kadar
tehdit ediyor. Bu yaziy1 okurken etrafinizi dikkatle kontrol edin. Plastik
olmayan ne kadar az malzeme bulabileceksiniz veya naylon olan ne kadar ¢ok
malzeme oldugunu hayretle miisahede edeceksiniz.

Ucuz plastigin yahnisi yavan olur

flk zamanlar hayati kolaylastirdig1 zannedilen, ticari olarak biiyiik kazanglar saglayan
plastigin zaman gectikce zararlarinin oldugu anlagilmaya baglandi. Ucuz etin yahnisi pek
"yavan" olacakti tabii ki. Bugiin plastigin kanser basta olmak tizere kalp, karaciger, bobrek
gibi organlarda pek ¢ok hastaliga sebep oldugu biliniyor. Seker hastaligi, gérmede azalma,
kisirlik, bobrek hastaliklar: ve daha niceleri. Hayat1 kolaylastirdig1 zannedilen plastigin,
insani ne kadar zorladig: agikardar.
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Gecen Ayin Cevabr:

BOGAZA HAKIM OLMAK

Gecen ayki bulmacamiza dogru cevap vererek

hediye kazanan okuyucularimiz isimlerini
www.bulmacam.org adresinden Ggrenebilirler.

Anahtar kelimeyi www.insanvehayat.com.tr/bulmaca adresine
gonderenler arasinda yapacagimiz kura neticesinde 5 kisiye
“"Annem Olsa Ne Pisirirdi?" kitabi hediye edilecektir.
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