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BAHADDIN VERIM

y’1in ¢ekim kuvvetinin
dinyamizin
cevresinde dolanmasi
sirasinda insanlarda,
hayvanlarda, havada,
toprakta, denizde,
okyanusta, kisacasi
suyun bulundugu

her yere tesiri vardir.
Bu tesir, bariz olarak

okyanus ya da deniz
kenarlarinda 2 metreye varan yikselip
cekilmelerle gérilebilir. Buna, med-cezir
(gel-git) denir.

Bir yerde sular yiikselirken, Ay o yer i¢cin
gokyuzinun en ytuksek noktasinda bulunur.
Bilinen en biiyitk med-cezir (gel-git),
Kanada’daki Fundy Kérfezi'nde olusur;
burada 21 metre yikseklige kadar yikselme
oldugu gorilmustar. Fundy Korfezi'nde
denizin 6 saatlik yiikselisi sirasinda kara,
yaklagik 100 milyar ton su ile dolar. Bu
miktar, diinyadaki biitin nehirlerin toplam
su miktarina yakindir.

Ay, yerkiire etrafinda batidan doguya
dogru hareket ederken, Diinya ile Gines
arasina girince, ti¢ii de ayni hizaya gelir. Bu
hale, ictim4’ denir ve Ay, Diinya'nin hicbir
yerinde gériinmez.

Ay’in bu hareketinden sonra, yani giineg
1518101 diinyaya yansitmaya baglamasi,
yaklagik 14’er giin stirede iki farkh sekilde
olur. Bunlardan biri hilalle baglayip
dolunayla biten buyiime safhasi, digeri ise
dolunayla baslayip hilalle biten kii¢iilme
safhasidir. Buna Hicri-Kameri takvim de
denir.

Hicri-Kameri takvime gore, ayin birinden
ayin on dordiine kadar olan giinler, ayin
yenisidir. Ayin on dérdiinden sonraki giinler
ise ayin eskisidir. Ayin yenisinde, ayin
cekim kuvveti arttig: i¢in suyun bulundugu
her yerde sular daha ¢ok disariya akmaya
basladigy, eskisinde ise suyun durdugu
gorilur. Ekim-dikim igleri yapilacag: vakit
toprag: tohumla bulusturulurken, ayin
eskisine ve yenisine dikkat etmek gerekir.
Ayin yenisinde dikilen aga¢ ve ekilen
tohumun verimi diigiik olur. Tohumlar
tarlaya, ayin on besinden sonra ekilirse,
bereketli olur. Aga¢ dikimi de agaca as1
yapimu da bu gekildedir. Ayin eskisinde
dikilen agaclarin yagsama orani ve bu
donemde yapilan agilarin tutma orani ¢ok
yitksektir.

Hicri-Kameri takvime gore agag, ayin
yenisinde kesilirse, suyunu ¢ekmedigi i¢in
cirtyiverir, egilir, kurtlanir. Ayin eskisinde
kesilirse, suyunu ¢ektiginden dolay1 saglam
olur. Hatta bu usuli bilen giingérmus kisiler,
bir agacin ayin eskisinde hangi giin kesilmesi
gerektigine kadar bilgi verirler. Bugin
istanbul'da saraylarin, devlet dairelerinin
kap: ve pencereleri, yuz yillardir sapasaglam
durur. Bu saglamhigin bir sebebi de agaglarin
hangi giin kesildiginde sakhdr.

Asi cesitleri
Insanlar ¢ok eski zamanlarda, tabiatta
agaclarin dallarinin birbirlerine
suirtiinmeleri sonucunda tabii bir sekilde
olugan agilamay: kegfetmis. Bu kesif, bir
dontm noktas: olmus, geliserek olgunlagmis
ve giniimuize kadar da uygulanmaya devam
etmistir.
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Bursanin kendi
Mahsus Sirlart

"BEDEN INCINMIS,
GONUL YANMIS. NiCE
EZALAR CEKMIS DE
KALBINDEKIi INANCA,
SINESINDEKI MEKTUBA
BIR HALEL GETIRMEMIS.
OYLE YA, SIKINTILAR
OGRENMEYE ENGEL
DEGIL. YOL, iINSANA
YURUMEYI; HAR,
INSANA PISMEYI
OGRETIR."

MUMINE FERHAN
IBILOGLU
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Bagirsak Saglig:: Viicudumuzun Merkezi Kontrol
Noktasi1

Bagirsak mikrobiyotasi, bagirsaklarda bulunan
trilyonlarca mikroorganizmanin toplamini ifade eder.
Saglikli bir bagirsak mikrobiyotasinin, viicut i¢in
mithim bir¢ok gérevi vardir. Bagirsaklar, sindirim
sistemimizin diizgiin ¢alismasini saglamak, bagisiklik
sistemini gii¢lendirmek, besin maddelerini emmek ve
toksinleri ortadan kaldirmak gibi 6nemli islevleri yerine
getirir.

Bagirsak Mikrobiyotasinin Onemi

« Bagirsak mikrobiyotasi, viicudu enfeksiyonlara
karsi korur. Saglikli bir mikrobiyota, zararli
mikroorganizmalarla miicadele eder.

» Mikrobiyota, besin maddelerini parcalamak ve emmek
icin gerekli olan enzimleri iiretir. Bu sayede besin
maddeleri viicutta daha etkili bir sekilde emilir.

« Bagirsak mikrobiyotasi, enerji dengesini saglayarak
metabolizmay1 olumlu etkiler. fyi bir mikrobiyota, kilo
kontroliinii destekler ve obezite riskini azaltir.

» Bagirsak mikrobiyotasi ile beyin arasinda gugcli
bir baglanti vardir. Saglikli bir mikrobiyota, stresle
basa ¢ikma yetenegini artirir ve ruh halini olumlu
etkileyerek mental saglig iyilestirir.

Bagirsak sagligi, genel sagligin temelini olusturur.
Secimleriniz, dogru yasam tarzi ve diizenli saglik
kontrolleri ile bagirsak sagliginizi koruyabilir

ve viicudunuzun en iyi sekilde ¢aligmasini
saglayabilirsiniz.

Bu yazi serisinde, bagirsak sagliginin korunmasina ve
faydali organizmalarin artisina destek olabilecek gida,
yasam tarzi ve aligkanlik cegitlerine yer verilecektir.

1. Yavas Yemek

Yavas yemek yemek, saglikli bir yasam tarzi sirdiirmek
ve besin maddelerini daha etkili sekilde kullanmak i¢in
énemlidir. Yemek yeme siirecinizi keyifli bir deneyim
haline getirmek i¢in ona zaman ayirmak, sindirim
sistemi sagliginizi ve genel refahinizi olumlu etkiler.
Iyi cigneme ve yavas tiiketim, yiyeceklerin mideden
bagirsaklara daha iyi ge¢cmesini saglar ve sindirim

il

enzimlerini etkin ¢aligtirir. Hizli yemek yemek, hava
yutma riskini artirir ve mide sigkinligine neden olabilir.

Yavag yemek, beyne doygunluk sinyallerinin daha hizli
iletilmesine yardimea olur. Bu da agir1 yeme riskini
azaltir ve kiloyu kontrol altinda tutar. Yiyecegin tadinin
farkina varma, kivamini ve kokusunu daha iyi anlama
firsati sunar.

Ne yediginizin farkina varmanizi ve daha saglikli
sec¢imler yaparak bilingli beslenmenizi saglar.

Gunki yemekleri hizlica titketmek, yenilen seylerin
bagirsaklarda hizli bir sekilde ilerlemesine yol agabilir.
Yavasg yiyerek stresten uzaklagir, ruhsal olarak
rahatlarsiniz.

Bagirsak mikrobiyotasinin dengeli caligmasina katkida
bulunur. Iyi bakterilerin beslenmesine ve cogalmasina
yardimci olur.

Bagirsak Mikrobiyotas1 Uzerindeki Etkileri:

Yavas yemekle besinler daha iyi sindirilir, faydali
bakteriler cogalir ve bagirsak saglig: desteklenir.

« Yiyecekler daha kolay parcalanir ve besin emilimi
saglanir. Boylece bagirsak mikrobiyotas: daha fazla
besin maddesi elde eder.

+ Yavag yemek, lifli gidalarin bagirsaklarda daha
uzun stire kalmasina ve bu nedenle daha fazla faydal
bakterinin lifleri fermente etmesine imkan tanir.

Bu stire¢ sonucunda, korteks bakterileri gibi faydali
mikroorganizmalarin bitytmesi tegvik edilir.

+ Mide ve beyin arasindaki doygunluk sinyallerinin daha
iyi iletilmesine yardimc olur. Bu, agir1 yeme riskini
azaltir ve doygunluk kontrolii saglayarak daha dengeli
bir beslenme aligkanlig1 gelistirir. Daha saglikli bir diyet
ile, bagirsak mikrobiyotas: saglikli ve dengeli kalir.

+ Mide ve bagirsaklara yiyecegin yavas akigini saglar.
Bu, bagirsaklar1 daha az tahris eder ve kigiyi daha
az rahatsiz eder. Ayrica, yemeklerin mide asitlerinin
etkisiyle daha iyi islenmesine yardimci olur.

* Yemegi hizli yemek, bazen bagirsak duvarina zarar
verebilir ve inflamasyona (tepki vermesine) yol acabilir.
Yavas yemek, bagirsaklarin daha az tahris olmasim
saglayarak inflamasyon riskini azaltir.
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