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Derginizin bu ayki sayisinda, giiliimseme

Giilimsemek

konusunda dikkatinizi cekecek bir dosya var.
“Giilmeye Gidenler Uzerinden Giilme Hurs:”
baslikli kapak dosyasini okumadan énce, sunu
bilmek gerekir ki giilmek, hareketli bir hedef
gibidir. Arada bir komedi iceriklerini titketmeye
calistigimizda, verdigi tat, kalict olmaz. Aksine

diizenli yaptiginiz giizel aliskanliklarin mutlulugu,
kalicidur.

"Grilmek Iyilestirir" yazisinda, iyilesmenin
mutlulukla olan alakast ele alindi. Mutlulugun
hane gelirlerinin artmasiyla alakast, yok denecek
kadar azdwr. Gercekte iyilestiren giilme, insanin
iyilik adina énceki giin yaptigi seylerin zihinde
biraktigr mutlulukeur. Omiir dikiz aynasinin
hatirlattigr giilmeler, mutluluk icin cirpimanlara
kiyasla oldukea iist seviye bir durumdur.

“Neden Giiler Bu Insanlar?”, giilmek icin arayis

icinde olanlarin, aklina gelen sorularin cevaplarni

bulabilecekleri bir yazi. Giilme arayisinda
olanlara, daha baslamadan bir teknik de buradan
verelim. Bir ay boyunca her aksam, o giin olan

ii¢ iyi seyi not defterinize yazin. Bu egzersiz,
birkac hafta icinde, degme komedyenlerin verdigi
gecici mutluluktan daha fazla mutlulugunuzu
arttiracaktir.

Giilmenin disinda, diinyayt gercekten zorlayan
viriis salgmini da unutmadik. Hazirlanan
infografikte, viriis tehdidine karst alinabilecek
kolay ama etkili tedbirlere yer verildi.

Lan
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Zor ve insant strese diisiiren konular
ya da stirecleri mutlu bir sona
ulastirmak onemlidir. “Sultan Ikinci
Abdiilhamid Han Zor Kisilerle
Nasil Calist?”, “Nasil Daha

Giizel Olunur?”, Kiirstiden Notlar
boliimiinde, “Hitabette Giilmek ve Giildiirmek”
ve son olarak “Giiler miyiz Aglanacak Halimize”
baslikli yazilarn her biri, yazldiklan konularda,
okurlarni hedefe ulastirmaya odaklandilar.

Bu ay SUZGEC béliimiinde “Urdiin’iin Sinesinde
Gizlenenler” bashg yer alwyor. Islam Tuarihi’ni

okurken asina oldugumuz isimleri ve beldeleri,
bulunduklar cevrelerle ele alan yaziyt okumanizi
tavsiye ediyoruz.

Son olarak birbirinden degerli icerikleriyle Geng
Hayat ekimizde “Giiler misin Anlar misin?”
boliimii, “Genglige Bir Mektup”, “Guguk Kusu
Masali” gibi yazlar var.

Stresleri yonetmeyi dgreten ve gercek giiliimsemeye
gotiiren yeni sayilarimizda bulusmak dilegiyle...
Berat Kandilinizi
tebrik eder ve

Ramazana \ 'E’t RIAL, ==
Serif inizin dolu 'i é a
dolu gecmesini I",I

temenni ederiz... \ %
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1. . Insan ve Hayat Dergisi'nin biitiin yaymn hakki, Camlica Basim Yayin ve Tic.
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. sahiplerine aittir.

)
g,

"




UZAKTA

Fotografa bir bakin, ama dikkat ederek, aynntilar
goz ardi etmeyerek bakin, Uc adam, denizden cikan
ipi cekmeye calistyor. Giiclerini son raddesine kadar
zorluyorlar. Ipin ucunda bir sey goriinmiiyor, Sanki

koskoca okyanusu cekmeye calistyorlar, Bunu
basarmalar miimk{in mii? Nefis de boyledir iste.
Biner insanin omzuna, verir eline bir ip, diinyay1
cektirmeye calisir. insan ceker, diinya direnir, 0
direndikce &teki ceker. Oteki cektikce o direnir, Insan
zorlanir, bedeni de zihni de yorulur, Bir 6miir béyle
gecer. Bir bakar ki ne elde ne ayakta giic kalmistir.
Cekmeye calistigi sey ise hala cok uzaktadir.
(Kovalam/Hindistan)

ELEK

Diinyada bir iyiler bir de kétiiler vardir. Kotiilerin dzellikleri bellidir, onu ktii yapan seyler bilinir. Bilinir fakat
bazen goriilemez. Araya kansip gitmeye calisir. Iyiliklerin arasinda gizlenir; gériinmeyecegini zannederek. Iyi,
kétiiyle yan yana duramaz. Ondan ayriimal, hep iyi kalmaldir. Iste bu yiizden yapiimasi gereken sey, tipki
fotografta oldugu gibi bir pazar yeri kurup elegi séyle sallamaktir. Sallanti baslayinca iyiler, var giicleriyle
elegin tistiinde durmaya calisir ve bunu basarirlar. Kgttiler ise deliklerden bir bir yere diiserler. Riizgara kapilir,
savrulur giderler. (Amhara/Etiyopya)




dunyaya mercek \ﬂ"%

iKi SEY

Ah su huzur; ne yatta ne katta, ne parada ne pulda, ne malda ne miilkte. Huzur, sadece sahip
olduklarinda; onlarin icinde sakl1. Insana diisen, maden gibi onu kazip cikarmak. Ciinkii cikarirsan ise
yarar, yoksa baska elinde ne var? Bakin cocuklara neleri var? Allah'in verdigi su, bir de rdek. iki seyleri
var 6nlerinde. Fakat onlar, o iki seyden tiikkenmez huzur madenini cikariyorlar.

(Endonezya)




2019-nCoV

CORONAVIRUS

Diinyayi
\7i r?isa
Son giinlerde diinyanin giindeminde, Cin'den
yayilan korona isimli bir virtis var. Bu virts
ttrd bundan 20 yil 6ncesine kadar, insanlarda
hafif derecede hastalik yapici virisler olarak
biliniyor ve dikkate deger bulunmuyordu.
Fakat 2003 yilinda yine Cin'de ortaya ¢ikan
SARS ve SARS’tan yaklagik 10 yil sonra
gorilen MERS salginlarinin, korona virasleri
sebebiyle yayildig: anlagildi. $imdi de Korona
Wuhan denilen yeni bir viris tiri insanlari
tehdit ediyor.

Korona virusler, hayvanlardan insanlara
gecebilen bir viriis tiirti. Insanlarin bagisiklik
sistemi daha 6nce bu viriisle kargilagmadig:
icin viicut tepki veremiyor; yani virisi ortadan
kaldirmanin bir yolunu bulamiyor. Neticede
enfeksiyonlar, can kaybiyla sonuglanabiliyor.
Bu viriislere yakalanan herkes canindan olacak
diye bir sey olmadi1 gibi, enfekte olmayanlara
bulagmayacak diye bir kural da yok. Her

ihtimale kars1 dikkatli olmak, tedbiri elden
birakmamak gerekiyor.

10%:3%"

8 maddede

viriis tehdidi ve
tedbirler

dikkat!

Viriislerden
korunmanin

en kolay adimy,
elleri ytkamaktan
gecer. El hijyenine
dikkat edilmeli,

sik araliklarla

en az 20 saniye
sabun ve su ile
yikanmalidir. Riskli
ortamlardayken
eller yikanmadan,
gozlere, buruna

ve agiza
dokunulmamalidur.




Genellikle enfekte

olmus bir kisi ile yakin
temastan sonra; evde, is
yerinde veya kalabalik
bir ortamda bulagsma
ihtimali artiyor. Bu
sebeple, salginin yayildig:
zamanlarda, toplu yerlere
girilmemeli, eger girmek
zorunda kalinildiysa agiz
ve burun kapatilmali,
mimkinse tibbi maske
kullanilmalidur.

Bulasma
ihtimaline
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Virlse
yakalandiysaniz

Sadece korona viriisine degil, butin tedbirleri
aldiginiz halde, herhangi bir viriise yakalandiysaniz
bile, insanlarla aranizdaki mesafeyi korumaniz
gerekir. Eger viriistn etkili oldugu bir iilkeye gidip
geldiyseniz veya viriis bulagmis birisiyle etkilesime
gectiyseniz, ilk bagta dikkatli olmaniz gerekiyor.
Hemen endiseye kapilmaniza gerek yok. Oncelikle
viriis bulagtifinda insanlarda ne gibi belirtiler ortaya
¢ikariyor ona bakin. Aym belirtileri kendinizde de
goriiyorsaniz, zaman kaybetmeden doktorunuza
bagvurun. Erken teghisin daima hayat kurtardigim
unutmayin.

Hayvanlar ve
hayvani gidalar

Dunya genelinde korona viriisin bir
hayvandan gectigi tahmin ediliyor. Bu
durum dikkate alindiginda, hayvanlara
kars1 da dikkatli yaklagmak icap ediyor.
Ayrica givenli gida kullanimi da son derece
onemli hale geliyor. Et, yumurta gibi
hayvani gidalarin evvela gtvenilir yerlerden
alinmasi, en gizel sekilde temizlenmesi ve
iyice pisirilmesi tavsiye ediliyor. Cig ve az
pismis et irtinleri, yitksek risk barindiriyor.
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Stresten
uzaklaimak,
hastaliga uzak
olmaktir

Stres, bagisiklik sistemine en biiyiik zarar: verir.
Bu zarar, viicudun hastaliklarla miicadele etme
guciini azaltir. Stres, hayatimizda daima varsa, onu
uzaklastiramiyorsaniz, sik sik hastalanmamiz gayet
normaldir.

Virtisiin bulagtig insanlar, hastalik stresine girebilir.
Bu stres, zaten bagisiklik sistemi giigsiiz olan viicudun
direncini iyice kiracaktir. Kisacas1 yakalanilan
hastaligin derecesi, siddeti, sonuglar1 daha agir
olacaktir. Dolayisiyla her tiirlii stresi iyi yonetmek ve
yerine gore ortadan kaldirmak, saglik i¢in 6nem arz
eder.

123538

Gugli bagigikhik
sisi?emi -

Virusler, bagisiklik sistemine tesir eder. Bu sebeple
viicudun direnci artirilmali ve bagisiklik sistemi daima
giiclii tutulmalidir. Beslenmede sebze ve 6zellikle

C vitamini yéniinden zengin meyvelere, mineral

ve antioksidanlar yoniinden zengin yiyeceklere

agirlik verilmelidir. Giinlik, sicak ve ilik su icmeyi

siklagtirmalidir. Viicut, bir hastalikla enfekte
oldugunda sicakligini artirarak onu yok etmeye ¢aligir.

Gunki baz: viriisler, mikroplar yiksek sicakliklarda
yok olurlar. Mesela korona viris viicuda girdiginde
direkt olarak organlara yapigmayabilir. Bir siire
bogazda takilip kalir. Digaridan alinan sicak
swvilar, caylar, tehlikeyi tam manasiyla

ortaya ¢ikmadan yok edebilir.




Insandan insana gecen viriislerden korunurken
ortak kullanim alanlarindaki malzemeler

goz ardi edilmemelidir. Mesela, herkesin
dokundugu kap1 kolu, telefon, tabak-¢anak,
kagik-bicak gibi malzemeler belirli araliklarla

dezenfekte edilmelidir.

Ortak kullanilan
esyalara dikkat
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Tuz, mikroplar oldiirir

Yemege tuzla baslamak evvela Peygamber Efendimizin (sallallahi

aleyhi vesellem) stinnetidir. Hazreti Ali (kerremallahii vecheh) séyle
® buyurdu ki: “Her kim yemege tuzla baglarsa Allahii Te4la ondan

yetmis hastaligi uzaklagtirir...” (Fazilet Takvimi, Subat 2019)

Bir de saglik noktasindan bakalim tuza. Yemekten 6nce alinan

tuz, ag1z i¢ine hava yoluyla girmis mikroplari, viriisleri temizler.

Peygamber Efendimizin (sallallahii aleyhi ve sellem) siinneti, bizler

i¢cin en giizel tedbirdir.



GULER M1Y1Z
AGLANACAK
HALLM1ZE!

SADIK CANLAR
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azmanin en zor
yani, konuyu
belirlemek
degildir. Aragtirma
yapmak, veri
toplamak, ne
yazacaginizi digunmek de degildir,

asil zorluk ne yazmayacaginiz tizerine
kafa patlatmaktir. Ctinkii her insan,
okuduklarini zihninde resmeder.
Yazilarimizi okuyan insanlarin
zihinlerinde gérmek istemeyecekleri
resimler canlandirmamak icin titiz
davranmak zorundayiz. Kelimelerimizi
sarraf hassasiyetiyle seceriz. Su

anda okumakta oldugunuz bu yazi,
yazmakta en ¢ok zorlandigimiz
yazilardan biri oluyor. Ciinki konumuz
jelatin. Jelatin dendiginde hepimizin
aklina -Muslumanlar olarak- adini bile
s6ylemek istemedigimiz bir hayvan
geliyor. Zihninizde bu hayvanin
gortintisinid canlandirdigimiz icin
affiniza siginiyoruz; ancak, bu konuyu
yazmaliydik.

Helallik s6z konusu oldugunda akla
ilk gelen jelatindir. O kadar ¢ok
konusulmus ve anlatilmigtir ki dikkat
edenler, jelatinin helallik icin ¢ok
tehlikeli oldugunu bilirler. Kendilerini
bu maddeden koruyabildiklerini
disiiniirler. Evlerinde zaten
kullanmiyorlardir ve jelatin iceren
yiyecekleri de satin almadiklarindan
emindirler. Iste size yiizyilin yanilgisi!
Gercekten kendinizi jelatinden
koruyabiliyor musunuz?

En ¢ok endiistrinin derdine deva

Jelatinin ne oldugunu agiklayalim
once. Hayvanlarin kemik ve bag
dokularinda bulunan kollajen
proteininin kaynatilmasiyla elde
edilen renksiz, kokusuz, tatsiz,
jellesme kabiliyeti olan organik bir

urindir. Kendi agirhigindan 10 kat

fazla su tutabilir. Kivam aldirma
konusunda egdegerlerinin arasinda bir
numaradir. Tatsiz, kokusuz ve renksiz
oldugundan, icerisine koyuldugu
trtinde, kivamlanma diginda higbir
degisiklige neden olmaz. Bu haliyle
gida endustrisinin bas tacidir. Tek
mahareti bu da degildir. Jel olusturucu
6zelliginin yani sira yapi duizeltici,
baglayici, su tutucu, emiilsiyon ve
kopik olusturucu, durultucu, film
tabaka olusturucu ve stabilize edicidir.
Bu kabiliyetleriyle gida endiistrisinde
o kadar ¢ok problemi ¢ozer ki tam bir
cevherdir.

Jelatin, buytikbag ve kii¢tiikbag
hayvanlardan ve baliklardan elde
edilebilir. Hayvanlarin deri ve
kemikleri, jelatinin birinci kaynagidur.
Diinyada kendisinden en ¢ok jelatin
elde edilen hayvan, hinzirdir.

fkinci sirada ise sigir jelatini gelir.
Tavuklardan jelatin tretimi yapilmaz.
Gunka tavuklarin kesim artigy
parcalar, renderinge génderilerek
yem haline getirilir. Balik jelatini
uretimi yapilabilmektedir; ancak
yekiine orani en fazla %1 kadardir.
Boyle oldugundan, dinyanin jelatin
tarafinda iki ham madde tedarikgisi
vardir, hinzir ve sigir.

Sigir jelatini tiretimi, eskiden yaygin
degildi. Buytik tesisler tonlarca hinzir
jelatini tretir, dinyadaki tim gida
endiistrisi de bu jelatinleri kullanirds.
Unutulmus helal gida bilinci ihya
olmaya bagladik¢a talep arzi dogurdu
ve sig1r jelatini tiretimi yayginlagti.
Bugiin ancak elinize aldiginiz herhangi
bir tiriiniin iizerinde “sifir jelatini”
ifadesini gérebiliyorsunuz.

Hazir yogurt, peynir ve tereyaglari,
margarinler, muhallebiler, lokumlar,




