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ERCAN ERDOGAN

ARKA PLANDA SAKLI

Fotografin alt metni style: Sirtinda hasir sepet olan Afrikali bir adam, yolma cubuguyla cay yapraklarini narin narin topluyor. sini en iyi sekilde
yapmaya calisan adam, hasadin mutlulugunu yastyor... Bu tarz fotograflar icin giizelleme ctimleleri bolca sdylenebilir. Olabilir, glizeldir. Lakin
fotografin arka planina da bakmak gerekir. Zira her sey, her fotograf, sadece goriindiigii sekilden ibaret degildir. Ne var peki baska? En basta, ustalik
var. Bu ustalik icin verilen emek ve zaman var. Sonra, gayret var, Dokiilen ter var. Su toplayan, sisen, paramparca olan eller var. Giineste kavrulan
yiizler var. Uzun siire egilmekten sebep agriyan ayaklar ve bel var. Su da s6ylenebilir; ne yapalim, elimizden bir sey gelmez ki, adamun isi o... Evet,
dogru. Ama en azindan bir fotografa baktigimiz zaman, geri planini diistinebilir, belki empati yapabiliriz. Bunu yaparsak, bakis acimiz degisir. Degisen
bakis acimiz, hayatimizi ve cevremizi en giizel sekilde degerlendirmemize yardima olur. (Kenya)

INSAN VE
Eylil 2022 HAYAT 9



habetler

Gayla Birlikte Pogetler de Demleniyor

Poset caylar tizerine aragtirma yapan, Sakarya
Universitesi Mithendislik Fakiiltesi, 11 bardak posetinin
4'unde, 11 demlik posetinin ise tamaminda mikroplastige
rastladi. Bir pogetten, yaklagik 13 bin mikroplastik
parcaciginin suya gectigi tespit edildi.

Dog. Dr. Meral Yurtsever, poset ¢cayla demleme
yapildiginda, ¢aya posetten mikroplastik gecip
gecmedigini aragtirdi. Calismasinda, bazi poset caylarda
mikroplastige rastlayan Yurtsever, konu hakkinda
sunlardan bahsetti:

"Ortalama olarak bir demlik pogetinden, 13 bin
mikroplastik parcacigin icecegimize, yani caya gectigini
gordiim. Burada benim incelemede kullandigim teknikle,
3 mikrometre boyutuna kadar olan mikroplastik
parcalarin: tespit edebiliyoruz. Yani caya 3 mikrometreyle,
5 milimetre arasinda 13 bin kadar mikroplastigin
gectigini s6yleyebiliriz."

Yurtsever, cay demlerken posetlerin de demlendigini ifade
etti. Ozellikle sicaklikla beraber plastik parcaciklarinin
icecege, oradan da insan viicuduna gectigini vurgulads.

Ayrica Hollanda'da yapilan ve sonuglar1 bu yilin mart
ayinda a¢iklanan bagka aragtirmada, ilk kez insan kaninda
mikroplastige rastlanmigti. Caligmada; kan 6rneklerine
bakilmigt1. Burada, icecek siseler, gida ambalajlari, giysi
tiretiminde yaygin kullanmilan PET plastik, gida ve ev
uriinlerinin paketlenmesinde kullanilan polistiren ve
plastik poset yapiminda kullanilan polietilen tespit
edilmigti.

Dokme caylari tercih edebiliriz

Poget cay yerine, dskme cay kullanilmasin: tavsiye eden
Yurtsever, “Tiiketicinin aslinda, ¢ok ambalaj icermeyen
urunlere yonelmesi daha dogru olur. Dékme ¢aylar: tercih
edebiliriz. Poget caylarin pratikligi inkar edilemez ama
gercekten cevreye ve insana etkileri bityiik olabiliyor.”
Tabiat icinde ¢6ztinmesi yuzyillar siirebilen plastikler, bu
stirecte, boyutlar1 1 mikrometreyle 5 milimetre arasindaki
parcaciklara, yani mikroplastiklere déntsgebiliyor.
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iliingiller ailesinden ve
ucamayan bir kus tiirii olan
tavuk, milyarlar1 agan insan

nifusunun en temel gida
maddesidir. Bunun yaninda énemli

bir alarm ustasi ve tehlike savardir.
Zararllari yiyerek onlar: bertaraf ettigi
gibi gidaklamasiyla da sahiplerine haber
verirler. Bu kadar 6zelligi ve giizelligi olan
tavuk, nasil yetistirilir?

Kéyumden yola ¢ikarak anlatacagim.
Okuyanlar, kendi yorelerinde nasil oldugu
hakkinda bir onaya ya da sorgulamaya
gideceklerdir. Baglayalim; tavuklar, gezen
hayvanlar oldugu icin bir sinirlamaya
tabi tutulmazlarsa, miisait bulduklar: her
yere yumurtlayabilirler. Bu da birtakim
zorluklar1 beraberinde getirir. Onun

i¢in, bir yuva hazirlanir. Buna “folluk” da
denir. Tavugun yumurtlayacag yere en
kisa stirede aligmasi i¢in, follugun icine
yumurta koyulur. “Fol yok, yumurta yok”
tabiri buradan gelir. Baz: tavuklar, bu
folu bile aramazlar, hazirlanan yuvaya
yumurtlarlar. Bazilarina, fol yerine gecen
herhangi bir sey de yeter; tas, patates,
sogan gibi. Bazis1 da ¢ok ayrinticidur,
yumurtasini sayar, az goriirse o yuvaya
yumurtlamaz.

Mevsiminde bastir, degilse yatirma

Tavuklar, yumurtalarini belli bir sayiya
ulagtirdiklarinda bazen de buna bile
gerek kalmadan “gork” olurlar. Kimi
yerlerde “cork” veya “kiirk” de denir.
Bunu, ses tonlarini degistirerek, diger
tavuklarla kargilagtiklarinda tiylerini
kabartarak, en nihayetinde de yuvada
stirekli yatarak belli ederler. Buna
“basma” denir. Tavuk, kuluckaya yatma
emarelerini gésterdiginde bile eger
mevsimi degilse miidahale edilir ve
“yozdurulur” yani kulugkaya yatmaktan
vazgegcirilir. Memleketine gére degismekle
birlikte bizde en uygun mevsim, bahar
basi ya da yaz sonlaridir. Baharda en ideal
vakit, mart ayidir ve mayis basina kadar
devam eder. Bu giinlerde ¢ikan civcivlere,
mart civcivi denir. Agustos sonundan
itibaren eyliil-ekime kadarki vakittir. Bu
gunlerde ¢ikan civcivlere de agustos civcivi
denir. Boyle bir uygulamanin en énemli
sebebi de sudur; yazin sicagina ya da kigin
soguguna kadar civcivlerin serpilmesini
saglamak, béylece olabilecek zayiat:
onlemektir.

Kulugka, yatma yeri midir?

Tavuk hazir, mevsim de uygunsa, uygun
bir yuva hazirlanir. Yumurtalar yetersizse,
tamamlanir. Yumurta yetersiz ya da

tavuk cinsi iyilestirilmek isteniyorsa
komsgulardan yumurta toplanir. Burada,
insanlarin farkli uygulamalar: devreye
girer. Kimisi tavuklarim 6liir, hastalanir
gerekeesiyle yumurtay yikayip verir.
Béylece kendince hem yumurta vererek
geleni bog ¢cevirmemis hem de kendi tavuk
neslini korumus olur. Ancak bu yitkanmg
yumurta, tavugun altina koyulmaz. Ctinka
civciv ¢ikmayabilir. Kimi insanlar da
aksam vermez, sabah verir. Bazi insanlar
i¢inse vaktin pek 6nemi yoktur, her zaman
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Reklamlar, bagari, kendin, el-dlem, toplum,
super zeka, akil, algilar... Biitiin bunlar bir
araya gelince basit illizyonlar olusuyor.
Aslinda ¢ok basitler ve icinden ¢ikilmasi da
bir o kadar basit.

2

J

ok basit bir olay. Yolda
yurtyorsun kendi halinde, 10-
15 kisi bagini kaldirmig yukar:
bakiyorlar. Ne yaparsin? Bunun
zeki olmakla, unvanla, meslek
grubuyla alakas: yok. Kendini

sinavda da zannetme. Elbette
basini kaldirip yukariya bakarsin onlar gibi. icinde
yasadigin toplumdan hali olmak/soyutlanmak,
zannettigin gibi hic de kolay degil. Istersen zeka
kipi ol. Milyonda birdir béyle insani bulmak, bu
kalibrede birini gérmek... Yok ya, ben yapmam,
asla yukari1 bakmam deme.

“Tek ben degil” mantig:

Genetigine iglemis bir savunma mekanizmasi
vardir, hatirla. Klasik ¢ocukluk davranigidir.
Annen, baban “Evladim, niye boyle yaptin?” diye
sordugunda, ilk savunman nasildi?

“Ama arkadaslar da yapti. Falanca da béyle

Q

yapmisti ama...”

Peki, bunun da sosyolojik temelinde ne var: Salt
topluma uymak, seni giivende hissettirir mi,
kurtarir m1?

Elbette hayir, sadece seni o an rahatlatir. Nasilsa
herkes 6yle yapiyor, sadece ben yapmiyorum
rahatlig1. “Sadece ben degil.” mantig: igletilir.
Dolandiricilik hadiselerini hatirlayin. Sisteme
giren insanlar kendisini nasil rahatlatiyordu, “Bu
kadar kisi girmis, onlar aptal olamaz dedim...”
Sonrasi batis... Olan, herkese oluyor; eger herkese
dahilsen, sen de dahilsin.

Rahat misin?

Kitleler, toplumlar énce kendine guvenlik ararlar,
emniyette olmak isterler. Giiven demek; rahatlik
demek, rahatlama demek. Insan bir iste, bir seyde,
bir yerde giivende/rahatta degilse tiretemez,
calisgamaz. Dolandiricilarin dahi insani neden
rahat hissettirmeye caligtirdiklar: burada gizlidir.

Insan kendini rahat hissetmiyorsa “Sabah 8, aksam
5” mesaili bir igte bile calisamaz. Cunki devamli
aklinda “Bagima acaba ne gelecek?” sorusu dolanir.

Beyni rahat durmaz. Ancak diger taraftan “gtiven,
rahat olma hissi” yine topluma uymak ile olur.
Mesela, herkesin depremden ka¢tig1 ortamda,
tahliye esnasinda senin de “giivenli alana” kagman
gerekmez mi?

Diigiinmeye zaman ayirmak

Rahat olmak, giivende olmak niye mithim. Farkli
disiinen ve davranan insanlarin, maddeten ve

manen de kayg diizeyleri diigiik, ekonomik refah:
yuksektir. O ytizden kaybetmekten korkmazlar,
dahasi yaptiklar: ve yapacaklar: seye bir kayip
goziyle bakmazlar. Mesela, “Sabah 8, aksam 5”
mantiginda ¢alisan birinin, evine 8'de geldigini
distuniin. Yemegini yiyip koltuguna oturacak bir
de ekrana dalarsa, iizerine de uyku ¢ekerse o kisi
neyi, nasil diigiinebilsin ki... En énemlisi, neden
distinsiin!

Her zaman farkli olunmaz

Bir alem icinde 4lem vardir. “Alem ne der, dlem

ne yapar, dlem ne daginir?” Bu format, adeta
genlerimize iglemigtir. Bu kodu, bu sarmali kirana
babayigit denilse yeridir. Boyle bir farklilik makul

ve makbuldur. O dleme format atmak da herkesin
hakki degildir. Ancak bu digiinme mekanizmasi,
toplum aritmetigi bir sekilde karar sistemimize
kodlanmigtir.

Bazen de sirf farkli olmak i¢in hareket etmemek
gerekiyor. Insanlarin ilk zamanlarini hatirla. 10
arkadasin dagdan asagiya, sana dogru kagtiklarini
goriiyorsun. “Ben farkliyim, kagmam!” mi1 dersin?

Eyliil 2022
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Giinesi ve sicagiyla bir yaz mevsimi daha geciyor. Bu aylara denk gelen bayramlarin, bayramlarda yapilan sila-i rahimin
bereketi ve heyecani bir kez daha yasandi. Giderek sicakliklar azaliyor, hava serinlemeye bashyor. Tabiatta gozle gortiliir
ve hissedilir bir degisim yasaniyor. Degisim fark ediliyor edilmesine lakin bu degisime ayak uydurmakta zorlananlar da
olmuyor degil. Zorluk yasayanlar veya gerekeni yapmayanlar, baska bir taraftan, bir baska zorlukla karsilasiyorlar.

Yazlik kiyafetlerini giymeye devam edenler, beslenme diizenini mevsime gore degistirmeyenler, soguk-sicak dengesini
kuramayanlar, basta soguk alginligi problemi yasiyorlar. Problem listesinde sadece soguk alginligi yok; mide ve sindirim
sistemi rahatsizliklariyla beraber depresyon ve bunalim da var.

DEGISIM,
HASTALIKLARIN GELISIMI
DEMEK OLUYOR

Sonbaharda soguk-sicak
dengesindeki degisimler ve
insanlarin buna uymakta
zorlanmalar, viicudun
bagisiklik sistemini zayiflatiyor.
Bu zayiflama neticesinde
viicut, iist solunum yolu
enfeksiyonlar olan nezle,

grip, farenjit ve siniizit gibi
rahatsizliklara karsi savunmasiz
kaliyor. KOAH, astim ve diyabet
tlirii rahatsizhiklar1 olup

tedavi gérenler, tist solunum
yolu enfeksiyonlarina karsi
daha duyarl oluyorlar. Hatta
bu kisilerde, enfeksiyonlar
ilerleyip bronsit ve zatlirreye
doniisebiliyor.

Kisacasi bagisiklik sistemini
giicli tutmak gerekiyor.
Bunun yolu, mevsim sebze ve
meyvelerini bolca yemekten,
yaz mevsiminde oldugu gibi
bolca su icmekten, ev ve is
yeri gibi alanlar1 yeterince
havalandirmaktan geciyor.
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SINDIRIM
SISTEMI,
DAIMA GUCLU
OLMAK -
ZORUNDA P

Mevsim gecislerinde, beslenme aliskanliklari ve uyku
saatleri degisiyor, hayat sartlari yaz mevsimine gore
farklhilasip zorlasmaya bashyor, sorumluluk yiikiyle
beraber gelen stres seviyesi yiikseliyor, giines 1sigindan
faydalanilan siire giderek azaliyor. Biitiin bunlardan,
sindirim sistemi de nasibi aliyor ve bozulmaya bashyor.
Neticede gastrit, mide iilseri, sindirim sistemi kanamalar1
ve huzursuz bagirsak sendromu gibi sindirim sistemiyle
ilgili hastaliklarda artis goriiliiyor.

Sonbahar aylarinda, seker orani yiiksek gidalarin
tiketimi artmaya bashyor. Bu sekilde tercih ile dogru
beslenmeden uzaklasanlar, viicut direnclerinde diistis hissediyorlar. Adaptasyon
siirecinde viicut bu degisimlere uyum saglamadigi takdirde, sindirim sitemiyle ilgili
problemler yasaniyor. Beslenmeyle alakali dikkat edilmesi gerekenlerden birisi de sudur.
Artan yagislar ve soguyan havayla birlikte insanlar, sicak iceceklere yoneliyorlar. Ginliik
1.5 litre su icilmesi gerekirken, fark edilmeden bu miktar azaliyor.

Yaz mevsiminde sicak ve giines esliginde acik havada gecirilen vakitler, sonbaharin
gelisiyle birlikte yerini, ev ve isyeri arasina, trafigin stresine, is yogunluguna
biraktiginda, buna karsilik kendi savunma mekanizmasini gelistiremeyenlerde,
depresyona girme oran artiyor. Insanlarda, umutsuzluk, sosyal fobi, konsantrasyon
bozuklugu, sabahlari uyanmada gicliik ve siirekli yorgunluk seklinde ortaya cikiyor.

Halbuki sonbaharla birlikte tabiatin apayri bir giizellige biiriinmesindeki ilahi hikmeti
gorebilmek, yaptigi isi severek, 6ziimseyerek, benimseyerek yapmak, yagan yagmurdan
sonra buruna gelen, oradan bir cirpida gecip her zerreye dokunan toprak kokusunu icine

cekmek, insan icin kimyasal ilactan daha tesirli bir ilac olacaktir.

DEPRESYON PUSUDA,
AMAN DIKKAT!
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