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Hayat, insanin cesaretine gore biiyiir veya kiiciiliir
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Degerli okuyucularimiz,

Gecgen yil yayin hayatina baslayan dergimizin ikinci sayisini sizlerle
bulusturmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Okulidaremizve 6gretmenlerimizin dnderliginde, 6grencilerimizin
0zglin calismalariyla olusturdugumuz dergimizi keyifle okuyacaginizi
umuyorum.

Bu sayimizda bizlere desteklerini esirgemeyen Okul idaremize,
Turkce ogretmenlerimize, yazilanyla, arastirmalariyla ve roportajlariyla
katki sunan 6grencilerimize tesekkur ediyorum.

Herkese keyifli okumalar diliyorum.

Hilmi SABIRLI
Editor
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"Bir milletin sporda gosterdigi azim
onun gelecegini yiikseltir.”




SPORCU SAKATLIKLARI VE NEDENLERI

Spor sakatlklaritanim olarak antrenmanda
meydana gelen yaralanmalara verilen
genel isimdir.

Spor sakatliklar ve yaralanmalari; yUrtyus, kosu veya boks olsun herhangi bir sporla
ugrasan herkesin basina gelebilecek durumlardir. Bu gibi durumlara maruz kalmamak veya

en az hasarla siyrilmak icinse bazi onlemler almak gerekiyor, ayrica alacaginiz bu énlemler
yapacaginiz spordan en yuksek oranda fayda saglamaniza da yardimci olacaktir.

EN SIK GORULEN SPOR YARALANMALARI \
Kirik ve cikiklar N,

Diz yaralanmalari

Burkulma ve incinmeler

Asil tendonu yaralanmalari

Kas ezilmeleri olarak siralayabiliriz.

-

SEBEPLERI
. . v
Yetersiz kondisyon
Yeteri kadar isinamama N
Kazalar

Kotd antrenman teknigi
Uygunsuz ekipman sebepleri ile meydana gelir.

SONUGLARI - TEDAVISI

Kirik ve gikiklar: Cocuk kiriklarinin bdydk bir cogunlugu algi ile tedavi edilebilirken,

eriskin kiriklarinin baytk bir gogunlugu bugtinkl modern tipta cerrahi olarak tedavi edilmektedir.
Eriskin kiriklarinin tedavisinde metalik plak, vida, civiler ve protezler kullanilir. Cikik derecesine
gore farkli tedavi sekilleri ile tedavi edilebilmektedir. En ciddi ¢ikik vakalari ameliyat gibi tedavi
yontemleri gerektirebilir ama genellikle ameliyata gerek kalmadan c¢ikiklar farkli yontemlerle
tedavi edilebilmektedir.
Diz yaralanmalari: Oncelikle ilk tedavi genellikle istirahat, buz (buz veya soguk paketi uygulama),
sikistirma (elastik bandaj ile yumusak sikistirma) ve yiikseklik (etkilenen dizi yiiksekte tutmak)
icerebilir.

Diz yaralanmasi agri ve iltihabr kontrol altina almak igin kullanilacak ilaglar, eklem icine
enjeksiyonlar, fizik tedavi ve egzersiz, protez araglarinin kullanimi ya da desteklenmesi ya da
bazi durumlarda cerrahi onarim ile tedavi edilebilir.



Burkulma ve Incinmeler: Yarali bélgeyi dinlendirin. Agr, viicuttaki bir yaranin kipirdatimamasi
gerektiginin isaretidir,

Yaraya buz koyabilirsiniz. Bu sismeyi sinirlayacak ve zonklamayi giderecektir.

Yarali bolgeye bastirabilirsiniz. Bu yine, sismeyi sinirlayacaktir. Gok siki ve kan akisini kesecek
ve turnike etkisi gosterebilecek bir sargl yapmamaya dikkat edin.

Yarall bolgeyi yukari kaldirin. Bu, yer ¢ekiminin, sivi ve kani kalbe asagi dogru akitarak sismeyi
engeller.

Asil Tendonu Yaralanmalan: Odem olusmussa 3/4 kez 15 dakikalar aralarla buz tamponlari
bolgeye uygulanir. ik 72 saatin sonunda ddem olusmamis ise o bolgeye sicak tedaviye
baslanmalidir.

Bilegini de i¢ine alacak sekilde elastik bandajla sariimalidir.

Ayakkabinin topugunu yUkseltmekte fayda vardir. Hafif yiksek bir topuk veye tabanlik kullanimi
agriyl rahatlatmakta yardimci olabilir.

Kosma ve diizglin olmayan zeminlerde yUrimesinin bir stire ontine gegilir.

Agri tamamen gegcmeden normal aktivitelere gegilmemelidir.

Eger algilama yapiimissa algi gikartildiktan sonra hafif hafif bilek hareketlerine geginiz.

Alci gikartildiktan 2 hafta sonra bisiklet gevirme ve yizme hareketlerine gegilebilir.

Problemli bolgeye eger ameliyat yapildi ise spor aktivitelerine 3 - 4 ay kadar sonra dondldr.
Kas Ezilmeleri: Kas ezilmesi tedavisinde ilk yapilacak olan soguk uygulamalar ve dinlenme
asamalarindan sonra hekim tavsiyesi ile cesitli materyal kullanimi veya sarma yontemi ile
ezilme gordlen kisma iyilesme sirecine kadar destekleyici malzemeler ile midahale yapilabilir.

Bir Sporcunun Beslenmesi Miisabakadan Once ve Sonra Nasil Olmahidir?

Miisabakadan Once:

Yemegin sindirimi kolay olmali.

Yeni yiyecek ve icecek denemeleri yapiimamali.

Protein ve yaglarin sindirimi yavas surdigu igin az tiketiimeli.

Cig sebze, meyveler, kurubaklagiller ve tam tahilli Grinler gibi posa igerigi yiksek besinlerden
kacmnilmalidir.

Gaz yapabilen lahana, karnabahar, brokoli, bezelye gibi besinler yenmemelidir.

Miisabaka Oncesi Yavas Yemek Yenilmelidir.

Ornegin:

Peynirli makarna - Meyve suyu - Maden suyu - Beyaz ekmek - Kuru kayisi veya incir
Derisiz tavuk - Sehriye gorbasi - Patates puresi - Komposto.

Miisabakadan Sonra:
MUsabakadan sonra mumkin oldugunca hizli bir sekilde su, elektrolit icecekler ve
karbonhidrat almak onemlidir. Sporcu genelde fazla a¢ olmadigindan burada, yogun bir
sekilde karbonhidratlarla zenginlestirilmis meyve sulari, puding, tatlilar ve tim gereksinimleri
karsilayacak enerji icecekleri tavsiye edilir.

ALTUNBULAK - BELINAY
KOYUNCU
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SACIT ERDEM

iGiMIZDEN BiRi UGUYOR

Kiymeth Okurlar,

Ben Mevlana Ortaokulu beden egitimi
ogretmeni Fatih Mehmet KARA. Bu bolimde,
heyecan seviyesi oldukca yiksek bir spor olan
YAMAC PARASUTU 'nii tanitacagiz. Bu amagla
bu sporla uzun zamandir i¢ ige olan okulumuz
Tirkce Ogretmeni Sacit ERDEM hocamizla bir
roportaj yaptik. Umarim faydali oluruz.

Fatih: Sayin hocam oncelikle bize zaman ayirdiginiz
icin tesekklr ederim. Yamag parasttt bolgemizde gok
yaygin olmayan bir spor dali. Bize yamag parasutin
kisaca tanitir misiniz?

Sacit: Ben tesekkir ederim hocam. Yamag¢ parasuty;
sporcuyu taslyacak bir kanat, bu kanada sporcuyu
guvenli bir sekilde baglayan kusam takimi, iletisim
icin telsiz, kask gibi ekipmanlarla, ylksek, egimli
yamaglardan havalanarak yapilan bir spordur.

Fatih: Hocam, eglenmek, ter atmak i¢in bunca ayaklari yere basan spor varken neden yamag
parasUtlnd sectiniz? Yamag parasiti yapmak drkitlc, korkutucu degil mi?

Sacit: Evet. Urktiicy, korkutucu. Aslinda ilk baslarken bana da dyleydi ama simdi dyle degil.
Yamag parasutu onyargilara kurban giden bir spor dali aslinda. Ben bu ise basladigimda
cevremden glzel () tepkiler aldim. Tanidiklarimin gogu, "Hocam sende hig akil yok mu ? Akil
dagitilirken neredeydin ?" gibi kendilerince eglenceli cimleler kurdular. Bir defayamag parasitu
yapan sporcular her zaman guvenligi en Ust diizeyde tutarlar. Boyle olunca da kaza olasiliklari
oldukca azalir. Kaza hig olmaz mi ? Olur elbette ama boyle durumlara karsi da egitimler verilir
ve ¢ok blytk bir anormallik olmazsa glvenli bir inis yapabilirsiniz. Biitin tedbirleri aldiktan
sonra yasanacak bir durum, bir kaza varsa artik yapacak pek bir sey yok demektir. Bu hayatta
da boyledir aslinda ancak sirf kazalar, anormallikler yamac parasttiindeymis gibi disUndiriz.
Kazalar, olumsuzluklar hayatin her alaninda olabiliyor maalesef ama biz bunlari sadece boyle
tehlikeli sporlardaymis gibi kodluyoruz kafamiza.



Simdi korkular bir tarafa birakalim bir de madalyonun diger tarafina bakalim. Hocam, yamag
parasUtl gercekten insana gok heyecan veren bir spor. Disinin uguyorsunuz. Cogu igin hayal
olan seyi yaptiginizi diisintin: Kanadiniz var ve uguyorsunuz. Gozlerinizi kapatin ve hayal edin.

Ozgursiiniiz, bakis aciniz cok genislemis, hafiflemissiniz. Kendinizle bas basasiniz. Modern
hayatin karmasasi, ses, gurtilty, stres hicbiri yok. Kanadiniz, rizgariniz, bulutlar... Boyle duygulari
tarif etmeye calissak da sozcikler yetersiz kaliyor hocam. Yagamak lazim. Ben de boyle sira disi
bir deneyimi, boyle tarifsiz duygulan yasamak icin sectim yamag parasitind. Biraz cesaretle
bir iki ugus yapabilen birinin bir daha bu sporla ilgisini kesebilecedini distinmdyorum.

Fatih: Hocam gozlerimi agabilir miyim?

Sacit: A¢ hocam ac da hemen bir yamag parastti kursuna yazilmaya calis.

Fatih: Hocam hayal etmek bile heyecan verici. Simdi ben ugus malzemelerini alsam. Adlarini
bilmiyorum her neyse. Cikip sizin ugtugunuz yerlerden ucabilir miyim ?

Sacit: Hayir hocam! Ugcamazsiniz . Zira havalanamazsiniz. Ugus yapabilmek dyle kolay bir is
degildir. Once teorik dersleri almalisiniz ve sonunda yapilacak sinavi basariyla gegmelisiniz.
Hatta Acil Durumlar dersinden 100 tam puan alamazsaniz basarisiz olur, teorik dersleri tekrar
almak durumunda kalirsiniz. Diyelim sinavi gectiniz. Sonra yer editimleri baslar. Havada
yapacadiniz tim hareketleri yerde basariyla sergilerseniz ucma denemelerine hak kazanirsiniz.
Ucus denemeleri kiclk tepelerden baslar. EGer burada da basariliysaniz, cesaretiniz ve
performansiniz (bu asamalar gok yorucu) hala sizinleyse artik hocalar kontrollinde ciddi
ucuslara baslayabilirsiniz. Bunlardan bahsederken tabiat kosullar da gok énemlidir. Mesela
her sey tamam rlizgarin yond ters ugamazsiniz. Hocaniz basit bir eksiklik gordl, ugamazsiniz.
Dedik ya glvenlik her zaman en onde. @



‘ ROPORTAJ SACiT ERDEM

Fatih: Hocam, simdiye kadar hep ayni yerden mi ugtunuz ?

Sacit: Hayir hocam. Simdiye kadar cok farkli noktalardan uctuk. Turhal Mercimektepe c¢ok
elverisli bir nokta. Oradan ¢ok uctuk. Tokat Yayladall kdyinden, Niksar Donekse'den ve Ordu
Boztepe'den uguslarimiz var.

Fatih: Hocam Erbaa'da sizi hi¢ ucarken gormedik. Madem farkli noktalardan ucuyorsunuz
Erbaa'da neden ucusunuz yok ?

Sacit: Hocam, basta da soyledigimiz gibi guvenlik olmazsa olmazimiz. Ugus sayimiz ¢ok
olmasina ragmen denenmemis noktalardan henliz u¢cmadik. GUnkd, tepeler, vadiler, arazinin
yapisi hava akimini etkileyen faktorlerden bazilari. Basit bir hesap hatasi Allah korusun telafisi
olmayan sonuclar dogurabilir. O yizden once hocalarimizin kontroliinde Erbaa'da uygun
ucus noktalari tespit edip onlarla ugus gergeklestirmeliyiz. Bunu yaptiktan sonra bir bakmisiz
Erbaa’'mizin glizel havasini yukarilarda tenefflis ediyoruz.

Fatih: Temennimiz bu dogrultuda hocam.

Hocam, okurlarimiza soylemek istediginiz

baska seyler var mi?

Sacit: Teknik konulardan bahsetsek pek zevkli

olmaz zira bir siirti yabanci terim. Diger seyler

Ise tanidik. Biz c¢alisirken cok yoruldugumuz

anlar oldu. Ugus denemelerinde tepelerden

yuvarlandigimiz oldu.inis alaninitutturamayip

dallara takildigimiz oldu lakin Umitsizlige

kapilip bu isi birakmadik. Yani yasamin her

alaninda ne yaparsak yapalim azimli, sabirli

ve mucadeleci olmallyiz. Bunlar olmadan

sonu¢ almak pek olasi degil. Cocuklarimiz;

pek yorulmadan, beklemeden, galismadan bir il Yoksa bu sporu Sacit Hoca yapabiliyorsa
seyleri elde etmek istiyorlar. Bunun mimkiin i herkes yapabilir demektir.  Sevgi ve
olmadigini onlara sdylemek isterim. Ben §l saygilarimla.

yamag parastitline basladigimda on'bUyUk Fatih: Hocam, deneyimlerinizi samimiyetle
zorluklarla kargillastim. Pes etmedim ve [l pizimle paylastiniz. Bu sporu yaparken ve
sonucta u¢cmayli basardim stikr. Fotograflara genel olarak kazasiz belasiz gtnler diliyorum.

bakip, yaziyl okuyan ve bu sporu yapmak il sonsuz tesekkdirler.
Isteyenler olacaktir elbet. Onlara tavsiyem,

saghkl bir vicuda, celik gibi sinirlere ve
hakikaten saglam bir ylUrege ihtiyaci olanlar
bu ise girismeli. Bunu soylemekteki amacim Q \ ' 6
kimsenin gozinU korkutmak degil. Sireg

biraz uzun ve yorucu. Bunu anlatmak
Istiyorum.
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SATRANG BOKSU

Ya sah-mat yapmaniz ya da rakibinizi
nakavt etmeniz gerekiyor. Hem zihinsel
hem de fiziksel hiinerleri birlestirince ortaya
satrang boksu c¢ikiyor. Eger boks eldiveni
alacak kadar bitgeniz ve biraz beyin hicresi
N kaybetme cesaretiniz varsa, bu spor tam
g Size gore. Oyunun baginda alti raunt satrang
1§ oynuyorsunuz ve ringe cikarak bes raunt ta
B = fiziksel glcintzli gosteriyorsunuz. Satrang
tahtasinda ya da ringin zemininde oyunu
kazanmaniz mumkan.

Kurallar ise goyle : Her satrang raundu 4 dakika, her boks raundu 3 dakika olmak Uzere mag
toplam 39 dakika sUrtyor. Her raunt arasinda, oyuncularin kiyafetlerini degistirmeleri igin birer
dakika mola veriliyor. Her oyuncunun satrang rauntlarinda hamlelerini yapmak icin toplam
12'ser dakikasi var. Satrancta mat olan, ya da slresini gegiren, boksta ise nakavt olan ya da
hakem kararti ile yenik ilan edilen ya da her iki oyundan birinde mactan c¢ekilen oyuncu maci
kaybediyor. Eger satrang magi berabere biterse, boks macinda iyi puan alan maci kazaniyor.
Eger boks maginda da beraberlik olmussa, satrancta siyah taslarla oynayan maci kazaniyor

\

AYAK VOLEYBOLU . - ¢,

Ayak voleybolu, Sepak Takraw, olarak da ;} N
bilinen, Uger kisilik iki takim tarafindan oynanan atu&baﬂ"

ve el disinda vidcudun bdtin kisimlarinin
kullanildigi (6zellikle ayak, diz, omuz ve kafa)bir 5
file oyunudur. Top, rakip sahada yere degdigi #
takdirde sayrkazanilir. Oyun futbolla jimnastigin
bir karisimidir. Sepak Takraw diinya ¢apinda

populerligi artan ve izleyici geken bir spordur

Eskiden sert bir kiire yaratmak icin elle yogrulan takraw toplari glinimUzde ¢ok sert plastik ve
bambu saplarindan yapilmaktadir. Yaklasik 250 gram agirhigindadr.Oyun servis dairesindeki
oyuncunun servisi ile baslar. Bu sirada diger arkadaslari kenardaki yarim dairelerde bekler.
Rakip oyunculardan birinin bir ayagi servis sirasinda kendi servis dairesinin icinde olmalidir
ancak digerleri istedikleri yerde durabilir. Yarim dairedeki oyuncu topu servis kullanacak
oyuncuya firlatir ve servisci de topu file Gstlinden rakip sahaya yollar.Voleyboldaki gibi her
takim topa en fazla 3 kez vurabilir, Gg vurus sonunda topu rakip sahaya gondermelidir.
Karsilasmalar 15 sayi Uzerinden oynanan Uc set Uzerinden oynanir. Skor 14-14 olursa fark iki
saylya clkana kadar set uzar. iki tarafin da onikiser oyuncusu vardir, her oyunda farkli bir Gcli

sahaya cikar. ELIF KORUCU - HATUN YEMEN



YASAR DOGU KIMDIR?

Unlii Tuirk giirescisi Yasar Dogu, 1915 yilinda Samsun'un Kavak ilcesine bagli Karli kdyiinde
dogdu. Dedesinin koyi olan Emirli'de bliyldu.

Gurese orada basladi. 1938 yilinda Ankara'da askerligini yaparken minder guresine gikti. Bir
yil icinde milli takima ytkseldi. On iki yil sreyle (1939-1951) Ay-Yildizli mayo altindaki yerini
muhafaza etti. Bu slre iginde katildigi 7 sampiyonanin 6'sinda sampiyonlugu kazandi. 1961'de
Ankara'da vefat etti. Yasar Dogu'nun zorluklarla ve basarilarla dolu hayatina goz atalim.

Aslen Kafkas Turklerindendir. EcdadiSamsun'amuhacir gelmisti. Daha once bebek sayilabilecek
cagda iken cepheye giden babasinin sehit distigi haberi gelmis, bu ylizden annesiyle birlikte
dedesinin koyU olan Emirli'ye go¢ etmek zorunda kalmisti. Cocuklugunun gectigi bu koyde
gurese basladi ve daha delikanhligin esiginde iken yaman bir Karakucak Guresgisi olarak adini
butdn ¢evreye duyurdu.

Milli Takim

Yasar Dogu, Ankara'da askerligini yaparken bir arkadasinin israri ile Ankara Glires Kullibl'ne
girdi ve orada minder guresine basladi. Zehir gibi aci kuvveti ve biyuk glres kabiliyeti ile bu
gureste de kendisini derhal gosterdi. Ancak kendisini pek. tecriibesiz bulan yoneticiler onun
Avrupa Sampiyonasi'nda ezilecegini disunerek kadroya almak istemediler.

Milli Takimin Finlandiyali antrenord Onni Pellinen agirligini koyarak direnince kendisine milli
takimda yer verildi. Boylelikle basari dolu glres hayatinin ilk milli temasini 1939 Avrupa
Sampiyonasl sirasinda Oslo'da yaptl. Minder glresindeki olanca acemilik ve milli mag
tecribesizligine ragmen biytk bir varlik gostererek ¢ rakibini yendi, bir maginda sayiyla yenik
sayllarak Avrupa Sampiyonlugunu kaybetti, ikinci oldu. O zaman, bu bile biyuk basariydi.



1940 yilinda istanbul'da yapilan Balkan Oyunlari'nda giires yasantisinin ilk sampiyonlugunu
kazandiktan sonra, ikinci Diinya Savasi'nin araya girmesiyle milli miisabakalardan uzak alti
yillik bir duraklama devresine girilmisti.

1946 yilinda tekrar rakipsiz eleman olarak Milli Glres Takimimiza girdi. Ayni yil Stokholm'de
yapilan Avrupa Sampiyonasi’'nda sitmanin verdigi 40 derecelik hararetle mindere ¢ikmasina
ragmen yaptigl alti glresi de kazanarak 73 kilonun Avrupa Sampiyonu oldu. 1947 yilinda
Prag'da yapilan Avrupa Greko-Romen Sampiyonasi'nda da Ay-Yildizli mayo altindaki yerini
muhafaza etti.

Bu Da Tus Degil Mi ?

ilk kez Demirperde Blokunun katildigi bu sampiyona enteresan bir mahiyet tasimaktaydi. Zira
Sovyet Rusya ve peykleri bir demirperde ulkesinde yapilan bu sampiyonada tam bir ittifak icinde
idiler. Yasar, arkadaslarina yapilan haksizliklar gordigl zaman, sampiyonlugu kazanmak
icin sadece Rus rakibini degil, demir perde hakem blokunu da yenmesi gerektigini gayet lyi
anlamisti. Bu azimle girdi glreslere ve rakiplerini gatir gatir yendikten sonra finalde Rus ile karsi
karsiya kaldi. Glrese firtina gibi girdi. Rus'u tuttugu gibi yere vurdu. Oyundan oyuna geciyordu.
Bir ara rakibinin sirtini yere yatirdi. Hakemler gormezlikten geldiler. Sonra bir tus daha yapti. O
da ayni akibete ugradi. Koca Yasar kizmisti. Olanca gazabi ile atildi, ¢ift surer gibi stirdi Rus'u.
Daha sonra hirsla rakibini ¢atir ¢atir cevirdi. Bir pestil gibi sirt Gstlu mindere serdi ve rakibinin
gogstine cikip oturdu. Teker teker biitiin hakemlere bakti. Gozleri ofke ile doluydu. Hani ‘Bu
da tus degil mi be insafsizlar' der gibiydi. Hakemler istemeye istemeye 'Evet’ dediler. Tusu da;
sampiyonlugunu da bastira bastira kabul ettirmisti Koca Yasar...

Gires Diinyasinda isveglilerin deyimiile bir ‘Kara Sacli Kuvvet ilahi’ olarak parlayan Yasar Dogu,
blyUk namini 1948 Olimpiyatlari, 1949 Avrupa Sampiyonlugu ile de perginledi. 1950 yilinda Irak
ve Pakistan'a yaptigl buyuk turnede buyuk kuvvet ve gires bilgisini dogu alemine tanitmak
imkan ve firsatini da buldu.

Son Sampiyonlugu

1951 yilinda Helsinki'de yapilan Diinya Sampiyonasi'nda 87 kiloda Ayyildizli mayoyu giydi. Cok
cabuk kilo alan, buna karsilik gcok zor kilo veren bir biinyeye sahipti. Bu yizden yillar ilerledikce
sikleti de ytkseliyordu, Nitekim 67 kilo ile basladigi gires hayatinin son sampiyonlugunu
Helsinki'de 87 kiloda kazandi. Boylelikle parlak glires hayatina bir de dinya sampiyonlugu
sifatini eklemis oldu.

Ay Yildizl mayo altinda yaptigi 47 magin 46'sini kazanan Yasar, bunlarin 33'inde tus yapmis,
11 magini ittifakla, 1'ini abandone ile, birini de ekseriyetle kazanmistir. Galibiyetle sonuglanan
46 glresi 690, dakika stirmesi gerekirken; yaptidi tuslarla bu stireyi 372 dakika 26 saniyeye
indirmisti.

Antrenorliik Hayat1 Ve Vefati

Yasar Dogu glres hayatini kapattiktan sonra Milli Gures Takimimiza antrenor oldu. 1955
yilinda antrencr olarak Milli Takimimizla gittigi isveg'te ciddi bir kalp krizi gegirdi. Uzun bir
tedavi gordu. Doktorlar kendisine iyi bakmasini, yorulup heyecanlanmamasini soylemislerdi.
Fakat bunu yapamadi. isveg'ten doner donmez tekrar kendini giirese verdi ve 8 Ocak 1961'de
Ankara'da bir kalp krizi sonucu vefat etti. ASINA DEMIR

BELINAY ORS
RAVZA YILMAZ



SAGLIKLI VE UZUN YASAM

Hic kimse saglikli yasamakla uzun yasamak arasinda
tercih yapmak istemez. Herkes uzun yasamak ister.
Tabii ki saglkl olarak uzun yasamak. Jim John'un
soyledigi gibi " Vicudunuza iyi bakin. Yasamak
zorunda oldugunuz tek yer orasi. * Kimse kotl bir
yerde yasamak istemez. O zaman yasamak zorunda
oldugunuz yeri siz belirleyin. Bu yiizden viicudunuza
lyi bakin. Sadece uzun degil saglikli ve uzun yasayin.
Ne kadar saglikliysaniz o kadar uzun yasarsiniz.
Peki, nasil saglikli yasayabiliriz?

Saglikli yasamak igcin yapmamiz gereken birgok
sey vardir. Saglikli ve dizenli beslenmek bunlarin
basinda gelir. Peki, her sey beslenme ile biter mi?
Hayir, sindirilen bu besinler dizenli egzersiz ve sporla
desteklenmelidir. CUnkd sporun hayatimizdaki yeri
tlkettigimiz besinler kadar 6nemlidir. Sporun faydalari
saymakla bitmez. Bu ylzden spor hayatimizda
yaslisinda da gencinde yer edinmelidir. Unutmayin
Dr. Kenneth Copper bosuna " Yaslandigimiz igin
spor yapmayi birakmiyoruz, spor yapmadigimiz igin
yaslaniyoruz." dememis. Sporun fiziksel faydalari
oldugu kadar zihinsel ve psikolojik faydalari da vardir.
Aslinda sporun zihinsel ve psikolojik faydalar bizim
icin daha onemlidir. Clnku insanlarin kendilerini hayata
hazirlayabilmeleri, hayatlarini strdtrebilmeleri icin
zihinsel ve psikolojik olarak yeterli olmalari gerekir. Bu
alanlardayetersiz olan birisihayatla baglarinikoparmis
demektir. Hayata baglanmak icin ise bir amacimiz
olmali. Bu amaclarimizi gergeklestirmek igin ise
ruhen buna inanmamiz gerekir. Ruhen kendimizi hazir
hissediyorsak bedenen harekete gecebiliriz demektir.
Bu ytizden spor psikolojik ve zihinsel bakimdan
onemlidir. Yani psikolojik ve zihinsel sorunlarimizi spor
yaparak da ¢ozebiliriz ki en saglikli ydontem de budur.

Hayatta

karsilastigimiz ve
karsilasacagimiz sorunlar bitmez.

Fakat bu sorunlarda ayakta
kalabilmek igcin kendimizi motive
etmeliyiz.  Ornegin  basarma ve
basarma cabasiamaciolan insanlar
icin blylk oneme sahip. Tabi ki de
her sey dimdiz devam etmiyor.
Engebeli yollardan gecerken
takildigimiz taslar olabilir. Canimizi
acitanvebiziyipratan butagslar stres,
korku, mutsuzluk gibi duygulara
da beraberinde getirir. iste sporda
tam da bu gibi durumlarda bize
destek cikar. Clnkl sporun amaci
dizenli, disiplinli ve planli bir yasam
saglamaktir. Dizen, disiplin ve plan
Ise bizi basariya goturtr. Bu amacta
olan spor ise bizi basariya gotiren
bir arzudur.

Bu arzu zamanla hedefe dontstr. Hedefimize ilerlerken ise spor hayatimizda tam anlamiyla
yer edinir ve diizenli spor haline gelir. Ogrencilik aslinda hayata hazirlik calismalarini yapildig
bir donemdir. Bu donem ise bizi yorabilir. Tabi ki de yorgun bir diizenimiz olsun istemeyiz.
CUnkd bu tlkenin geng ve dinamik bireylere ihtiyaci vardir. Bunun igin ise yani geng ve dinamik

kalmak igin ise spor sarttir.



"Eglenmeye zaman ayirin ve yeterince uykunuzu alin”

TR . T
Atatirkise bize ihtiyaciolan devletin sporile ayakta kalabilecegini su sozlerle belirtmistir; " Spora
egitimli bir devlet asla yorulmaz. " Ogretimimizin yaninda egitimimizi spor ile tamamlamissak
ayakta kalmak igin bir sebebimiz var demektir.

Peki, egitimimiz olarak belirledigimiz sporun ogretime katkisi nedir? Spor akademik
basarimizi etkiler mi?

Bizim i¢in onemli olan basari akademik alandadir. Bu basarilarimiza sporun tabi ki de
katkisi vardir. Fakat basari icin ise motivasyona ihtiyacimiz vardir. Spor ise bize fazlasiyla
motivasyon saglar. Dedigim gibi psikolojik ve zihinsel olarak da katkilari vardir. iste akademik
basariya ulasirken hem ruhen bizi hazirlar hem de bedenen din¢ tutar. Uzman Psikolog Dr.
Bahar Tezcan'in Milliyet gazetesinde “Sporun Ruh Saghgina Etkileri " adi altinda yazdigi yazida
soyle soylemistir: "Spor sirasinda salgilanan mutluluk hormonu beyinde haz almayi saglar.
Mutsuzlugun ve gerginligin azalmasina yardimci olur. Spor yapan kisiler kendilerini mutlu ve
enerjik hisseder. Bu da spor yapan ogrencilerin akademik basarisini olumlu yonde etkiler.”
diyerek sporun, psikolojik ve akademik onemini vurgulamistir. Ayni sekilde Yard. Dog. Dr. Nevin
Gunduz ise Hurriyet gazetesinde sporun sosyal yasama etkilerini belirtmek icin su yaziyi
yazmistir: “ Cocuklarin ozellikle ergenlik doneminde; kot aliskanliklardan korunmak, enerjisini
dogru kullanmasini saglamak, sosyal gelisimini ve 6zgiven duygusunu arttirmak icin spora
yonlendirin." Nevin Gunduz yazdigi bu yaziya Amerika'nin yapmis oldugu arastirmayi da su
sozlerle eklemistir: “Amerika'nin yaptigi bir arastirma da spor yapan ogrencilerin yapmayanlar
oranla zihinsel aktivitelerinin daha yuksek oldugu gozlemlendi. Uyku diizenine, dinlenmesine
dikkat eden, diizenli beslenen ve hareket eden ¢ocuklarin direnci daha yuksek olacagindan bu
durum onun okul basarisini da olumlu yonde etkiledigi ve stresi azalttigi, mutluluk hormonu
salgllayarak derslere motive olmamizi sagladigi sonucuna varilmistir.” diyerek ve bu sozlerini
arastirma sonugclariyla desteklemistir. Biz de bu durumda “Sporun bedenen sagladigi yararlari
ruhen de saglarbunudaakademik basariyaetkisivardir " diistincemizin dogrulugunu kanitlamis

oluruz. SEMANUR GORUR




TEKNOLOJI VE YASAM

Teknoloji, hayatimizda her seyi kolaylikla yapabildigimiz bu donemde, yasamimizin olmazsa
olmazi. Eksik kalsa da ¢ok kullanilsa da sana zarar eden bu gelisim ginimduzin temel

taslarindan.

Oyle ki yaptigimiz yemegi cirptigimiz robot, binlerce kilometre uzaktaki tanidiklarmiza tek
tusla ulastiran telefon, benim su an bu yaziyi yazabildigim bilgisayar, hatta her giin 6nemsiz
bir seymis gibi garcur ettigimiz kagitlar bile teknolojinin Grind. Bu teknoloji hayatimizi
kolaylastiriyor kolaylastirmasina ama bizi kendine oyle bagimli kiliyor ki 5 metre yakindaki
yere bile arabasiz ya da telefonsuz gidemiyoruz. Hayatimizin her yerine adeta bir kanser gibi
yayllan bu teknoloji fark etmesek bile bizi ailemizden, bu hayatta en gok deger vermemiz ve
ilgilenmemiz gereken kisilerden, bile uzaklastiriyor. Cogumuz bunu inkar etsek de artik geri

dontlemez bir bigimde teknoloji bagimlisiyiz.

Farz edelim ki ailemizle piknige gittik. Kendi
kendimize otururken sohbet etmek yerine
en ufak bos anda eller telefona sarihyor.
Oyun oynanacaksa bu telefon (zerinden
oluyor. 3 yasindaki bebek bile agladiginda
eline telefon tutusturuluyor. Artik yedimiz
neyse yetmisimiz de o. Her seyi ihmal
ediyoruz. Ailemizi, isimizi, derslerimizi,
sosyal  etkinliklerimizi,  arkadaslarimizi

hatta belki evcil hayvanimizi bile. Sosyal
deyince kimsenin aklina artik dag tirmanisi,
bisiklet gezisi gelmiyor. Her giin fotograflar
attigimiz ve ylzlerce fotograf begendigimiz

uygulamalar geliyor. Dakika basi durum
guncellemesi  yaptigimiz,  duygularimizi
paylastigimiz ortamda eglenirken;
yanimizdakiler "Nasilsin?" diye sordugunda
bir "lyiyim." cUmlesini ¢ok gdriyoruz.
Onceden insanlarin terlerini dokerek, binbir
emek vererek yaptigi konserveler, receller
simdi icine neler katildigini bilmeden sifir
emek ile makineler tarafindan yapilan
seylere tercih ediliyor. Saatlerce yemekle
ugrasmanin ve ortaya c¢ikan seye gururla
bakmanin yerine simdi her seyi robotlar
yaplyor ve biz sadece seyrediyoruz.

e ok ==

Artik kadinlar bulustuklari zaman emeklerini
anlatmak yerine yeni aldiklari makinelerden,
telefonlardansozediyorlar. Birolayoldugunda
yanina gidip destek olmak yerine ¢ bes tusa
basarak mesaj atiyoruz ve vicdanimizi tatmin
ediyoruz.  Bagimliyiz arkadaslar. Her seye
bagimliyiz artik. Sarj aletlerimiz, kablolarimiz
bizi zincirler gibi sarmis. Yanimizdaki kisileri
degil de telefonumuzu ihmal ettigimizi,
oyunlara uzun zamandir girmedigimiz
icin oradaki kahramanlari ihmal ettigimizi
disintyoruz. Cevremizdeki kisilerin
kiismesini degil de, telefondaki yardimci
asistanla uzun sire konusmadiginda onun

kiismesini umursuyoruz. @



Bakkalainmekzorgeliyor,kalkipcarsidanalisverisyapmak
zor geliyor. Her seyi internetten hallediyoruz. Ama biz
hasta dusttigimizde telefonumuzun degil de annemizin
bize bakacagini unutuyoruz. Bir derdimiz oldugunda
internetin degil arkadaslarimizin bize destek olacagini.
Mutsuz oldugumuzda bilgisayarimizin degil kardesimizin
bizi guldirmeye c¢alisacagini. Bir seye ihtiyacimiz
oldugunda bunu uygulamalarin  degil babamizin
giderecegini. Unutuyoruz arkadaslar 6limun teknolojiye
degil bize oldugunu. Unutuyoruz sosyal medyay degil
ailemizi kaybedince toparlanamayacagimizi. Unutuyoruz
bir gln gergekten konusmaya ihtiyacimiz olacaginda
artik telefonun ise yaramadigini ama yaninda bir kisi bile
kalmadiginin farkindaligini sert bir bigimde yasatacagini
unutuyoruz! Gece yatmadan once bildirimleri kontrol
etmeyi degil annemizi 6pmeyi unutuyoruz. Yastigimizin
altina telefonu koymayi degil de belki kiicuklikten kalan
bebegimize sarilip uyumayr unutuyoruz. Fotograflari
paylasilan hayvanlari kalp tusuna basarak begenirken,
evimizdeki sokaklardaki hayvanlarin basini oksayarak
sevmeyi, karnini  doyurmayl unutuyoruz. Yagmur
yagarken telefonumuzu saklamaktan islanmanin keyfini
clkarmayl da unutuyoruz. Her seyi unutuyoruz, ihmal
ediyoruz.

Farkina varalim ailemizin, arkadaslarimizin,
cevremizdeki her seyin. Birak simdi elindeki telefonu
git babana saril. Annenle sohbet et. Kardesinin sagini
or, onla saklambac oyna. Sinirinizi koyun. Sizin igin asill
degerli olan seyi bulun ve kendinizi ona gore ayarlayin.

GiZEM NUR KOSEOGLU




CANAKKALE YiGITLERINE

CANAKKALE YiGITLERINE

YiGITLERIN KANIYLA, SULANMIS CANAKKALE
DUSMANA KALE OLMUS, BU VATAN EVLATLARI
VATAN BiZiM DEDILER, VERMEYiZ KIMSELERE
KURSUNLARA YURUDU, ARSA VARDI MEHMETCIK.

KANININ SON DAMLASI, BAYRAGA RENK VERIYOR
RAHAT UYU SEHIDIM, TUM KALBIMIZ SENINLE.
MARSIMIZ SOYLENIYOR, BUTUN DUNYA iNLIYOR
DESTANLAR YAZILDI, KAHRAMAN MEHMETCIGE,

BIR AVUC TOPRAK IGIN, CANINI VEREN ASKER
CANAKKALE'YE KOSTU, SANLI VATAN EVLADI
GANAKKALE TOZ DUMAN, MILLET OLUYOR ASKER
SANLI BAYRAGINI AL, DALGALANDIR GOKLERDE.

BUTUN ULKE CEPHEDE, ONDERININ iZINDE

BU KAHRAMAN ANALAR, HER CEPHEDE SENINLE.
CANAKKALE, BAGRINDA SEHITLERIM YATIYOR
HELALDIR SENIN ICIN, VERILEN TUM EMEKLER.

BUSRA BAS




KITAPLARIN DUNYASI

Kitap okurken kendi diinyanizdan uzaklasip kitabin dinyasinda bulursun
veya arkadassiz kaldiginizda kitaplar size arkadas olur, caninizin sikilmasin
Kitap her sey icin eniyiilagtir. Mucizevi bir seydir kitap. Sizi mucizelere in
yitirmenizi engeller. ClnkU oyle mucizelerle doludur ki onlara inanarak ken
Hayal glictniz gelisir
Kitap neden her sey igin en iyi ilagtir? Cinkl ¢ogu insan Uzginke
herhangi kotl bir durumda kitap okuyarak sakinlesir. Kitap onu o mut
diinyadan uzaklastirarak kendi hayal diinyasina geker. insanlar kitap oku
Ayrica baska bir agidan bakmak gerekirse bazi kitaplar dyle tzlcu ola
kendi halinizden memnun degilseniz veya gok kotl bir durumda oldugunu
bu UzlcU olaylar size diinyada ¢ok daha berbat durumlar olabilecegini
durumunuza sukredersiniz. Yani kitap bittn negatif duygular igin muthis b
Kitap neden umudunuzu yitirmenizi engeller? ClinkU kitaplarda anlati
hayal Urintdur ve mucizeler yasanir siz bunlar okuyunca kitaplarda olan bir olayin gergek
hayatta da olabilecegini distnlp -ki olabilir- umudunuzu yitirmeyip calismaya devam
edersiniz. Kitaplarin bu mucizelerle dolu diinyasi ayni zamanda sizi mucizelerin varligina da
inandirir. Her seferinde bundan bahsediyorum ama kitaplarin diinyasina gomuldiginiz icin
onlarin iginde olan her seyin olabilecegini distnUp inanirsiniz.

Peki ya kitap yazmak? Kitap okumadan bir olay kurgulayamazsiniz. Hayal edemezsiniz. Bir
konuda okumadan o konuda yazamazsiniz. ClUnkU, hayal glictintzU gelistiren kitaplardir. Size
bilgiyi ve diger tum degerlerin neredeyse kitaplar verir. Yani demek istedigim "Bilgi almadan
bilgi veremezsiniz".

"Bu kitap cok sikicl, kapagi giizel gorinmuyor” gibi ifadeleri gunlik hayatta ben de
kullaniyorum. Ama unutmayin ki insanlari nasil dis gorintslerine gore yargilamak yanls bir
davranis olarak kabul ediliyorsa, bir kitabi kapagina gore yargilamak yanlistir. O kitabin igi
muhtesem olabilir.

Yani sozin 6zU; kitaplarin diinyasina girmeniz, sizin yeni diinyalari kesfetmenizi, gelecege
umutla bakmanizi, dertlerinize derman bulmanizi belki de okuyuculariniza yeni dinyalar
kurmanizi saglayacaktir.

MERYEM GETINER




UGAN BALON

Asya, ugan balonlarin diger balonlardan farkli
olarak neden uctuklarini merak ediyordu. Asya bu
durumu arastirmaliydi. Ama bundan 6nce derslerini
yapmaliydi. Derslerini yapti ve sonra yatagina uzandi,
tabletinde arastirma yapmaya basladi. Balonlarin icinde
helyum gazi vardi, bu nedenle balonlar uguyordu. Diger
balonlarise normal hava ile doluydu. Balonlarin agirliklari
havadan daha agir oldugu icin de yere diserlerdi. Peki,
bu ucan balonlar gokyiziinde ne kadar ugarlardi? Ugan
balonlar ne kadar kaliteli olursa o kadar ytiksege ¢ikabilir,
kalitesiz balonlar ise belirli bir yiiksege c¢iktiktan sonra
daha uzun stre dayanamaz patlar, yere diserlerdi. Asya
balonlarin Ustlnde goz gibi bir kamera olsa ve kamera
gozlugimiuze cektiklerini gonderebilse ne giizel olurdu
diye disiindl. Bu disincesini denemek istedi. Kaliteli
bir balon, u¢gmasini saglamak i¢in balonu sisirebilecek
kadar helyum gazi satin aldi. Balonu sisirdikten sonra
Uzerine kameralari yerlestirdi. Kameralari ile gozIGgundin
ayarlarini yapti. Olmustu.

Asya balonu gokyUzlne birakti. GozIUgu ile balonunu istedigi tarafa yonlendirebiliyordu.
Balon ytiikseldikge daha uzaklari gormeye basladi. Sahada top oynayanlari, aglayan ¢ocuklari,
simitciyi ve daha bircok seyi.. Asya bu yaptiklar ile yetinmeyip yasadidi yer olan istanbul
sehrinin koylerini gezdi. Buralardan bir ka¢i sunlardi: Akbaba, Kizilcaali, Resadiye, GimUsdere,
Gokmasli, inecediz, Kabakga, Garipce, Biiytikkilicli... Bunlardan en ¢ok dikkatini INECEGIZ cekti.
Inecediz Catalca'nin en eski kdylerinden biriymis. Tarihi milattan nce 5 bin 500 yil dncesine
dayanirmis. Asya ¢ok yer gormustl. Ama merakini yenememisti. Bu yiizden balonuyla daha
uzaklari gezmeye karar verdi.Ama ilk olarak nereye gitmeliydi. Distindd, adinin Asya olduguna
gore Asya kitasini gormeliydi. Gezintisine ilk olarak Azerbaycan'dan basladi. Azerbaycan'da ilk
olarak Kabustan Milli Parkini gordd. Burasi Azerbaycan'in baskenti olan Baki'deymis.

Sonra ki dura@i Kiz Kalesi oldu. Kiz Kalesi istanbul da degil miydi diye distindi. Yok
Istanbul'daki Kiz Kulesi idi. Ayrica Azerbaycan'daki kale denizin iginde degildi. Azerbaycan'in
Azerbaycan da ki gezisi bitmisti. Asya da mercekleri Japonya'ya yonlendirdi. ilk olarak ¢ok
merak ettigi Tokyo Kulesine gitti. Bu kule Tokyo sehrinde Minato-kudaki Shiba parkindaydi.
Kule 333 metre yiksekliginde ve 4000 ton agirhgindaydi. Asya Tokyo kulesini ¢ok sevdi.
Sonraki yeri Osaka sehri oldu. Bu sehir Tokyodan sonra en buyuk sehridir. Sehir Osaka ilinin
merkezindedir. Sonraki gezecegi yerin Cin olmasini istedi. Tabi ki Cin'in meshur olan yeri Cin

Seddi'nden basladi. I



Cin Seddi Cin'in kuzey batisina kadar uzanirmis. Dinyanin en uzun savunma
duvariymis. Asya balonla Cin Seddi'nin tstuden gegmek istedi ama Cin Seddi ¢gok uzundu. Bu
ylzden biraz gezdikten sonra ayrildi. Sonra Yasak Sehre gitti. Yasak Sehre sadece imparator,
imparatorun ailesi ve Ust dizey gorevliler girebilirmis. Baska giren biri olursa korkung bir 6limle
cezalandiriliyormus. "“lyi ki bu bilgileri 6grenmisim” diye diisiindi. Hemen bu korkung yerden
uzaklasti. ispanya’ ya dogru merceklerini ayarladi. ilk olarak ibiza'ya gitti. Burasi Akdeniz'deki
Balear adalarinda bulunan ve ispanya yénetiminde olan bir adaydi. Bu ada ¢ok giizeldi. Asya
burada ¢ok kalmak isterdi ama merak ettigi daha ¢ok yer vardi. Bu yizden El Hamra Sarayi'na
gitti. Burasi Ispanya'nin Endilis bdlgesi Grana kentinde yer aliyordu. Mercekleri ayarladi.
Almanya'ya gitti.

Almanya'da dikkatini ceken Berlin'den basladi. Berlin Aimanya'nin baskenti ve en buytk
sehriydi. Berlin ayni zamanda eyalet kentidir. Berlin'den sonra Frankfurt'a gitti. Burasinin
Almanya'nin 5. biyik sehri oldugunu 6grendi. Berlin Almanya'nin en biyik sehri sonra
Frankfurt 5. en buytk sehri peki en buytk 2.,3.4. ,sehirleri nelerdi diye distndu, arastirarak
ogrendi, sirasiyla soyleydi: Hamburg Minih ve Koln idi. Mercekleri ayarladi, Avustralya ya gitti.
ilk yolculugu Uluru oldu. Burasi Uluru Ayers Rock diye de bilinirmis. Burasi bir kayaymis. Bu
kaya milyonlarca yildir riizgarlarin savurdugu kumlarla meydana gelmis. Buradan sonra BlyUk
set resifine gitti. Burasi birbirinde ayri 2900 resif ve 900 adadan olusan 2600 km genisligine
yayllmis dinyanin en buytk resif sistemidir. Buradan sonra Sidney opera evine gitti. Burasi
Sidney liman koprUstne yakin, Bennelong noktasinda kurulu gala sanat ve gosteri binasidr.
Bunu yapan mimar binanin tasariminda kuslarin kanatlari, bulutlarin sekli ve formlari, deniz
kabuklari, ceviz ve palmiye agaclarindan ilham almis. Opera binasinin ¢atilar kismi kabuklar diye
anilirmis. Buradan sonra Avustralya savas anitina gitti. Bu muzede savasta hayatini kaybeden
102 bin askerin anisi bulunmaktadir. Ancak burada sadece tek bir kisinin heykeli bulunuyor.
Sizce bu heykel kimin? Evet, dogru bildiniz. Mustafa Kemal Atatlrk. Bu mizedeki kostekli
bir saatin altinda su yaziyor: "Bir Turk'ln sigara ile degis tokus ettigi saat." Mizedeyken Asya,
Asya ... diye bir ses duydu. Aaaa dedi. Avustralya da kim Turkge konusur ki diye distndd. Sonra
bu ses bir daha geldi. Asya, Asya! Gozlerini acti.Babasi "kahvalti hazir okula ge¢ kalacaksin.”
diyordu...

Sagina soluna bakindi. Balon, mercekler, gozlUk... Higbiri yoktu. Tabletinin ekranina
dokundu. Hala aciktl. Mustafa Kemal Atatirk'dn heykelinin resmine bakti. Gulimsedi.

DILANUR ASLAN
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