SAVAS VE
ZAFER

* Prof. Dr. Ali BAHADIR

Turkler tarih boyunca milletlere savag ve zafer kelimelerinin
manalarim en ince detaylarina kadar Garetmis bir millettir, Savas;
Tann'mn " devlet giinegini Tiirk burglarnda dogurmasiyla”
birlikte Tiirkliigiin tarihinde her zaman yer almus, Tiirkier:
yiireklerindeki fazilet, zihinlerindeki ilim ve bileklerindeki kuvvet
ile bu savaglardan muzafler cikmayi basarmuglardir, Tiirk Tarihi
bir Zaferler tarihidir, Biiyiik yol bagimiz Nihal ATSIZ soyle
diyor;

Uzak uzak iilkelerden déndiim seferden,
Yaralanm agir fakat mestim zaferden,

Zaler; imit kaynagindan bir cegmedir,
Zafer bir ¢ok géniillerin birlesmesidir.

Gergekien de zaferler bir sonraki akinda, bir sonraki zaferin
hazirlayicisi, yeni ufuklar ve Kizil Elma igin birer iimit cegmesi
olmugtur,

Tiirk tarihine siiyle bir bakildizinda kolaylikla gize carpabilecek
bir gergek ise, iginde bulundugumuz ayin bu dmitleri bize en
ok vaat eden cimert bir cesme oldufudur. Agusios ayi tarih
bayunca Tiirk Milleti igin hayati zaferlerin kazamldig ay olmugtur.
Biitiin ki ve bahar aylannda yapilan hummali hazirliktan sonra
ordu bizzat padigahin komutasinda sefere gikar, diigmanka Agustos
ayinda kargilagilir ve luzla k lan bir zaferden sonra payitahta
diiniiliir.

Bu zaferlerden bazilan;

26 Agustos 1071 Malazgint Zaferi

24 ABustos 1516 Mercidabik Zaferi ( Halifeligin
Osmanlilara gegmesi)

22 Apustos 1915 Anafartalar Zaferi

30 Agustos 1922 Bas Komutanlik Meydan
Muharebesi Zaferi

Orta Asya bozkirlanndan kopup Anadolu Gnlerine kadar esen
Tiirk firtiasi. 1071 yilinda Malazgirt zaferi ile Anadolu'nun
tapusunu geri gevrilmez bigimde milletimize kazandirmistir.
Biiyiik Tiirk milletine [slamin hamiligini ve Hilafeti kazandiran
Mercidabik zaferi de bu ayda gerceklesmis, Hilafetin Tiirklere
gegmesiyle Tiirk Devleti-Tirk Milleti yeni ve evrensel bir boyut
kazanmigtir.

Fakat Anadolu'daki bu Miisliiman - Tiirk hakimiyeti Huristiyan
batililarca hazmedilemenmis, yilzyillar sonra firsatm yakaladiklarnda
en girkin planlarm 1. Diinya Savag: ile sahneye koymuslardir. Bu
plan gergevesinde Devleti ve Milletiyle Tiirklik kolu kanad: kink,
kendini savunmaktan aciz birakilmistir. Fakat Tiirk Milleti bunca
felaketle yilmanustir. Din, Bayrak ve Vatan ugrana kilkrermig arslanlar
gibi mevzilere saldiran Tiirk milleti 30 Agustos giinii Dumlupmar'da
bir destan yazm. mazlum dogulu milletiere ve Islam'a dikilen
esaret kelenlerini yirtmigtar,

Bugiin bir kutlu Afustos ayiun baglangicmda, Biiyiik Tirk Milletine
Atsiz'in su misralaryla sesleniyorum;

Haydi artik dinsin biitiin 1zdiraplann,
Ufuklardan ganl bir giin dogacak yarin,

Giizellikle, sicaklikla ve ihtisamla,
Kumandasiz hazir olup onu selamla’

Giinliindeki yaralarm kamni dindir,
Yiizde yiiz Tirk Oldugun giin cihan senindir....

* Yinetim Kurulu Bagkam
bahadir@uludag edu.tr

26 Afustos 1922 Gindl Bilyiik Taarruzun baglamasindan evvel
Yahya Kemal BEYATLI Tiirk ordusuna yiiksek bir tepeden bakip,
su duayi etristir;

Se kopan fortina Tiink ordusudun ga Babhe
Seuin ugnunda ilen ordee budur yi Babhe
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Bedir Savag: dneesinde kilgilk bir Islam kuvveti kendinden kat kat
yilksek misrik ordusuyla karsilagtuiginda He, Muhammet'in “Ya
Rab! Eger iman ehlinden su cemaat helak olursa yeryiiziinde sana
ibadet edecek kul kalmayacakur” Hadisine atfta bulunulan dua
kabul gérmiis ve “Islamin son ordusw; Tiirk Ordusu™ galip olmugtur.

Malazgirt Marsi
Giin dogenadan evuel ibtim—~ Bume'a
Bogbuntlan onduse gecte fiicwma

Yenc ber geuké dle ginteds giklen
Ya Alak... Bismitiah... Allakucklon

devami 2 sayfadi...



L saytiamn devami...

Onde yatun hitee Tinkmen Baghics
Ardenda Oy 'wn eltibin tije
Andrer Hltay dan bopan Gor cese

Buden, Peygamberin dudiai Tinklen...
Ya rAlak.. Bismitink. .. Aliatuebben

Tiink, Ute Tavre'wer soglec giydest
Watazgint Bizans we Tink'e seedess
B aes insantiia FWakh'we mijdest

Bl aeate binfegon biitiin yiinekler...
Ya Atlak.. Biamillak. .. Fllabuckben!..
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Yo Allah... Blsoittad... Altakuckbon].,

rnadate baglar, vatan olmaya. .,
Regelelona 'ya hey... Rizdelma 'galll

En giizet mangene veormadan mekiter
Y Allah... Bismitlah... Allakuckber

Niyazi Yildinm Gengosmanoglu

ZAFERLER AYI AGUSTOS

*Dr. Halit EKEN

Tiirkler tarih sahnesinde ilk ¢aglardan itibaren ordu, millet karakterini
gistermiglerdir. Caglar kapayan, gaglar agan, asirlar asan, Ulkeler
letheden, zaferden zafere kogan Tiirk milleti askerce vagamus, yiditce
dlmilg, silabim zulme ve haksizliga vasita kilmamstie, En kuvvetli
manasiyla, mertge askerlik asil ve yiice Tiirk milletinin kendine has
damgasidir.

Tiirk ordusu, uzun ve sanh tarihi boyunca birgok milletlerle
savagnighir. Ancak, Tirk ordusu yalmz savagmasine ve élmesini
bilen bir ordu degil, kazanmasim ve zafer destanlan yaratmasin da
bilen bir ordudur. Tiirk ordusu savag: aliskanlik, zaferi gelenek haline
getirmig bir milletin ordusudur,

Tarihin her safhasinda Tiirk ordusunun kani ve cam pahasing, milli
seref ve namusu ugruna kazanilmig drnek zaferlerini bulmak ve
géirmek miimkiindiir, {1k akla gelenlerden bir liste yapmak icap
ederse asagidaki tabloyla karsilaginz:

1 Agustos 1571 Kibris'in fethi

3 Agustos 1545 Estergon Kalesi'nin fethi

9 Agustos 1915 Canakkale 1. Anafartalar Zaferi
11 Agustos 1473 Otlukbeli Savas:

11 Agustos 1480 Ttalya'da Otranto'nun fethi

13 Agustos 1538 Revan'in fethi

23 Afustos 1514 Caldiran Zaferi

23 Agustos 1921 Sakarya Meydan Muharebesi
26 Agustos 1071 Malazgirt Zaferi

29 Agustos 1521 Belgrad'in fethi

20 Agustos 1526 Mohag Zaferi

26-30 Agustos 1922 Biiyiik Taarruz ve Zafer

Agustoslar: bu siyasi-askerf tarih ¢izgisinde daha da 6n plana ¢ikaran
sartlar bir tesadiif degildir. Zira biiyilk ordulanin sevk, idare, iage vs.
ihtiyaglarim kolaylikla saglanmasma imkan veren bahar ve yaz aylan
ordularn merkezlerden cepheye yanlendirildikleri diinemdir, Bu
ciimleden olmak kaydiyla bahar aylar bir nevi “sefer”, yaz aylan ise
“zafer” aylan halini almigtir, Biz bu yasmizda A fustos zaferlerimizden
ikisine; biri Anadolu'nun “vatan” olmasi, digeri “vatan” kalmasi ile
sonuglanacak olanlarina ayrica bakmak istedik,

Malazgirt Zaferi

Tirk tarthinde yeni bir devre baglangig olan 26 Agustos 1071 Malazgirt
Meydan Muharebesi ve zaferd, yalmz Tiirk tarihinde degil, bitiin diinya
tarihinde déniim noktas: teskil edecek miihim hadiselerden biridir.
Zira, Malazgirt Zaferi, Anadolu'nun kesin olarak Tiirklesmesinde en
dnemli faktdr olmug, bu zaferle Anadolu'nun Tirkligi kesin olarak
tescil edilmigtir. Bu sayede Anadolu Tirklerin ebedi yurdu haline
gelmigtir. Malazgirt Zaferi, Tiirklerin tarihleri boyunca kazandig
meydan muharebeleri ve zaferleri iginde geleceklerine en fazla etki
eder mahiyette olantdir. 26 Agustos 1071 zaferi Tiirk milletinin gelecegini
saglayan ve ona yeni bir yurt ve yeni bir tarih hazirlayan ¢ok biiyiik
bir olaydir. Bu biiyiik zaferdir ki Tiirkleri kisa bir zaman iginde Marmara
kayilarma ve Istanbul énlerine getirmistir.

Anadolu'nun fethinde ve bir Tiirk vatan: haline gelisinde Malazgirt
Meydan Muharebesi kesin bir diiniim noktasidir, Malazgirt zaferinden
¢ok kisa bir zaman sonra Anadolu pek az kismi miistesna tamarmen
Tiirklerin eline gegmis bulunuyordu, Anadolu Tiirklesiyor, boylece
Tiirk milleti bir daha ayrilmayacak sekilde yeni bir anayurt kurmug
oluyordu,

Tarihin bityiik diiniim noktalanndan birini teskil eden Malazgirt zaferinin
ilk snemli sonucu Islam ve Huristiyan diinyalarimin kaderini degistirmis
olmasidir. Zira Malazgirt Meydan Muharebesi kazamlmamug olsaydi,
Miisliman kavimleri ve Islam kiiltii-medeniyeti XI. Asirda tarih
sahnesinden gekilmek zorunda kalacakt. Malazgirt zaferi bu viine ile
de degerlendirildifinde, cihansiimul manas: ve tarihte nasil bir déniim
noktast teskil ettifi kolayea anlagihr

Malazgirt Meydan Muharebesi siyasi y6nden Tiirk tarihine kesin ve
silinmez damgasimi vurmug olan sayih zaferlerimizden biridir. Tiirk
iilkesi olarak aziz Anadolu bu zaferin bizlere hediyesidir.
Biiyiik Taarruz ve Zafer

Sakarya Zaferi'nden sonra Yunan ordusunun toparlanmasina zaman
birakilmadan hemen taarruza gegilmesi diisiiniilmistd. Bu amagla 15
Ekim 1921 tarihinde Bati Cephesi kumandanhigma baz1 direktifler
verilmigti. Bu direktiflere gére Tiirk ordusunun kig bastirmadan ve
Sakarya yenilgisinin dilsman iizerindeki etkisi silinmeden taarruza
gegilmesi icin gerekli olan hazirliklarm yapilmasi emrediliyordu. Hatta
bu hususlart ihtiva eden bir de plan hazirlanmistr. Yakin tarihimize
“Sad Harekit” adiyla gegen bu plan mevsimin ilerlemesi, hava sartlannin
kotiilegmesi, yafan yagmur yiizinden yollarin bozulmas: ve Tiirk
ordusunun yeterinee hazirhk yapamamas: yiiziinden uygulanamansgt.
Bununla birlikte hemen taarruz yapilacakmug gibi hazirliklara devam
edildi. Ban cephesinde gerekli askeri diizenlemeler yapildiktan sonra
ordunun subay ihtivacinin kargilanmasi igin tedbirler alindi. 1921
Eyliil'inde yapilan seferberlik sonunda ordunun er ihtiyac: biiyiik
dlgiide giderilmigti. Yaklagik iki yiiz bin kisilik bir ordunun silah ve
cephane ihtiyacin tam olarak kisa bir siirede saglamak kolay degildi,
onun igin gok degigik kaynaklardan bu halledilmeye galisildi.
Burada taarruz igin sabirsiz davrananlara “Ordumuzun karan taarruzdur,
Fakat bu taarruzu geciktirivoruz. Nedeni, biitin hazichgimiz
tamamlamak igin biraz daha zaman lazimdir. Yarim hazirlikla, vanm
tedbirle yapilacak taarruz hi¢ taarruz etmemekien daha gok fenadir.”



Diyerek cevap veren Mustafa Kemal Pasa 1922 Haziran' ortalannda
ordumuzun taarruz hazirliklarina baglamas: igin gerckenlere gizlice
emir vermisti. Taarruz plam ise ok dnce tespit edilmigti.
Esasinda daha Mart ayinda Bauli devletler Tirkiye Bilyiik Millet
isime iki kere barig teklifi yapmuslar, Tiirkiye Biiyiik Millet
Meclisinin 5 Nisan'da génderdigi karg1 nota ile Tiirklerm talepleri karst
tarafa iletilmis ve bu talepler reddedilmigti. Bu siiregte “Barg firsatlarmn
kaginldid, milletin maceriya siiriiklendigi” iddialanyla meclis igindeki
Mustafa Kemal Pasa karsitlan harekete gegerek orfami bir hayli
gerginlegtirmiglerdi. Muhalif grubun mecliste varatmug oldugu bu gergin
ortami yumusatabilmek igin yapilan agiklamalar yeterli olmamis,
pitekim 4 Mayis 1922 tatihinde Bagkumandanhk Kanunu'nun mecliste
tartigilmas sirasina 72 milletvekili Mustafa Kemal Paga'min yetkilerinin
kaldinlmas: yolunda oy kullanmigti. 174 evet oyuna kargilik
Baskumandanlik Kanunu'nun mecliste kabul edilememesi bu kritik
diinemegte Tiirk ordusunun bagsiz kalmasi anlamina geliyordu. Nitekim,
meclisin 6 Mayistaki gizli oturumunda Mustafa Kemal Paga'nin olaya
el koyan kararli tavr sonucunda bagkumandanitk siresi 3 ay daha
uzatlmstr. Hatta aym meclis, 20 Temmuz 1922'de stiz konusu gorey
siiresini simirsiz olarak uzatmigtr. (bu durum Mustafa Kemal Paga'nin
cumhurbagkam segilecegi tarihe kadar devam edecektir.)
Cok tinceden tespit edilen fakat son geklini Aksehir'deki Bat Cephesi
karargihimda 28-29 Temmuz 1922 tarihinde iist diizeydeki kumandanlarla
vapilan toplanuida alan Biiyiik Taarruz plammna giire: Bir kisim
kuvvetlerde cephedeki Yunan kuvvetleri tespit edilirken asil taarruz
grubuyla Afyon giineybansindan yapilacak kugatic: taarruzla diigman
kuzeye atilmak suretiyle onun fzmir ile baglantis: kesilecek ve yok
edilecekti. Bu plan diigman kagirmak igin degil, fakat tutup bogmak
esasini ihtiva eden bir plandi.

Bunun igin de Afyon yoresinde yerlesmis bulunan Yunan sag kanat
grubuna kargi ve Akargay-Dumlupimar hizasina degin olan alanda
toplamip onu en duyarl yerinden vurarak gabuk sonuca gitmek esas
abnmust. Taarruzun baskin tarzinda yapilmasin saglamak iginse asil
kuvvetlerin Suhut hilgesinde dar alanda toplanmalarinda ve gizlilige
son derece afirlik verilecekti.

Bu plan Mustafa Kemal Paga'nin askerlik sanatimi gsteren egsiz bir
plandir. Hareket tarzinin kusaticr olmasi manevranin etkinligini ¢ok
artwmigtie. Bu planda baskn prensibinden yararlanmanin ne kadar
isabetli oldugu bizzat savag iginde goriilecektir. Yine bu plan gerefi
kesin sonug olacak taarruz glictiniin tali taarruz bolgesine ayrilan
kuvvetin sekiz kati yapilmast siklet merkezi ve kuvvet tasarrufu
prensiplerinin en iyi uygulandifiinm drmegidir. KomutanhZin eldekini
en Bleiilii ve etkili sekilde kullanmak oldugu gergeginden hareket
edilirse bu planin degeri daha iyi anlasihr,

Mustafa Kemal Paga ve arkadaslan bu planla ¢ok parlak bir stratejik
manevra dmegi vermiglerdir,

Mustafa Kemal Paga 27-28 Temmuz gecesi Aksehir'de Fevzi ve Ismet
Pagalarla gisriistiikten sonra faarruzun 26 Agustos'ta yapilacagin bildivdi.
Bugiinlerde Tiirk ordusu digmana yakin kuvvette bulunuyordu. Oysa
taarruz yapilabilmesi igin diismandan en az iki fi¢ kat Ustiin olmak
gerekiyordu. Bu sebeple taarruz veri olarak segilen Afyon'a Eskischir'den
bazi kuvvetler gece yilrilyiisi ile getirildi. Bu sekilde Afyon yoresindeki
diigman kuvvetlerine kargi stiinliik saglamirken Eskigehir cephesindeki
kuvvetler zayiflarmgti. Tiirk kuvvetlerinin carpacafly Afyon Hatt
diismann en hassas ve en milhim yeri idi. Ustelik digman bu hattan
bir taarruz beklemiyordu.

Tiirk taarruz plammin esas daha dnee de degindigimiz gibi digmant
geride veni hir cephe kurmasma imkan vermeyecek bir bigimde bir tek
darbede yenmek ve dilsman silahl kuvvetlerini imha etmek idi. Zaten
binbir giigliikle saglanms bulunan cephanenin uzun bir savaga yetmesi
miimkiin degildi.

Tiirk topgusunun 26 Agustos sabahi saat 04.30'da ates agmas: ile
baglayan taarruzla 26 Agustos giinil diismana ait dnemli birkag tepe
ele gegirildi. 27 Agustos'tan itibaren Yunanhlar mevzilerini terk edip
geri gekilmeye basladilar, Iki giinlik bir muharebe sonunda Yunanklarin
bes tiimeni yenilmisti. Yunanhlar Eskigehir cephesinde bulunan Kuvvetli
birliklerinin savunma cephesi kurmalarina firsat vermemek igin stivari
birliklerimiz gerilere sarkarak Dumlupinar yolunu tikadilar.

Siivarilerimizin Dumlupimar yolunu hkamast sebebiyle 30 Afustos'a
cember igine alnan beg Yunan tiimeni ne Dumlupmara ne de Kiitahya'ya
dogru gidebilecek durumda idi. Iste bu kugatma hareketini kesin bir
sonucla tamamlamak igin bizzat Mustafa Kemal Paga tarafindan
yinetilen meydan muharebesi sonunda gok agir zayiatlar veren bu
tiimenler teslim olmak zorunda kald

fsmet Pasa'min Bagkumandan Meydan Muharebesi adin verdigi bu
meydan muharehesinden sag olarak kurtulabilen Yunan kuvvetleri
panik halinde fzmir'e do&ru kagmaya baglamiglardi.
31 Agustos'a kadar diigmanin ana kuvvetleri imha veya esir edilmisti.
26 Agustos 1071 'deki Malazgint Zaferi ile Tirklige ebediyen vatan
olan Anadoly'muz, Yunan emellerinden yine 26 AZustos tarihinde
baslatilan Biiyiik Taarruz ile kurtarilmis, dilsman “vatann harim-i
ismetinde’” bogulmusia. Kazimilan bu zaferlerde Tiirk tarihine damgasim
vurmus Sultan Alparslan ve askerleriyle biiyiik dnder Mustafa Kemal
Atatiirk ve askerlerinin aziz hatrasi éniinde ve manevi huzurlarinda
hiirmetle egiliyoruz,

* Uludag Universitesi Atatiirk IIk. ve
ink. Tar. Baliimii Ogretim Uyesi

Kolay Ramazanlar!
*Prof.Dr.Mustafa TAYAR

Sicak pideler, hurmalar, gesit cesit yemekler ve birbirinden giizel
tathlar... Tiim bunlar Ramazan®in haberciliiini yapiyor. Her yerde bir
telas, bir kogturmaca ve heyecan var. Onbir aym sultam, sofralanmizin
bereketi, voksullarin umudu ramazan geldi catt yine...\uhaf bir heyecan
ve mutluluk sards kalplerimizi, davul sesleri egliginde sahurlar, kalabalik
iftar sofralan...... Ne glizeldir ramazan.

Sahurda baglayip iftarda sona eren orug sadece ag kalmak olmamalidir
Hem beden hem de ruh, olumsuzluklardan, kétiilitklerden arnnacak bir
orucu birlikte tutmals. insan bu miibarek ayda, sadece bofazina orug
tuttarmamals, kit bakmayarak géeiine, kotiiliklere kulak asmayarak
kulagima, kistil diisinmeyerek kalbine ve katll konugmayarak diline
de orug tutturmali. Birde yoksullar var unutulmamasi gereken. Bu
ayda biraz daha umut dolar karmmiz doyar belki diye, belki bir
hayirsever bizide mutlu eder diye... En yakinimizda bulunup da
giiremediklerimizin fark edilmesi, olanlann sikintilaroin giderilmesi.
toplumsal bazda yardimlagmanim, dayamgmanin zirvede olmasi adina
bu giizelliklere o kadar cok ihtiyacimiz var ki... Igte bu anlamda
yenilegmenin zirve ismi Ramazan....

Onbir ayin suliam dive tammianan Ramazan aymin gelmesiyle birlikte
beslenme seklinde biiyiik bir degigiklik yaganir. Beslenme
ahskanh@indaki bu degisime bagh olarak eger dikkat edilmezse saghk
sorunlariyla karsilagilabilir. Ramazan ayinda da 'yeterli ve dengeli
beslenme' 've iizen gisterilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenmede amag; ana Gflin sayisiin en az Gi¢
olmas1 ve her 5giinde her besin grubundan tikketilmeye ¢ahsilmasidir.
Bunlara uvulmadin takdirde gesitli sindirim rahatsizhiklan ortaya
gikabilir. hasta ve yagh kigilerde daha agir sorunlar olusabilir. OFlin
sayisinin az olmast ise giin iginde yorgunluk, konsantrasyon azalmasi,
sinirlilik, kan sekerinin dilsmesi, uyku hali gibi durumlara yol
agmaktadir. Ramazan ayinda yaganan saglik sorunlar uzun siiren
aghgm ardindan agin yemek yemeyle baglantilidir, MNormalde hafif
olan bir hastalikla ilgili sikayet Ramazan ayndaki dengesiz beslenmeye
bagl olarak ciddi sorunlara zemin hazirlayabiliyor. Orug tutmak igin
dncelikle viicudun saghkh olmas: gerekir,

Orug tutanlar genelde aym dertten yakimirlar. “Cok yedim
kendimi rahat hissetmiyorum.” “Doymayacagim zannederek inlime
konan hergeyi bitirdim kendimi uykulu hissediyorum.” " Ramazan
silresince oldukea kilo aldim ne yapacafimi bilemiyorum?”
Bu gibi durumlan engellemek igin “yeterli ve dengeli beslenme”den
#idiin vermemnek gerekir. Normal giinliik hayatimizda nasil azar azar
ve sik sik beslenmemiz gerckiyorsa ramazanda da olabildigince az



yiyerek ogiin sayisim arttirmaya galismaliyiz. Aksam iftarda yemege
gok yiiklenmeden bir gorba ve biraz ckmekle orue agihp biraz zaman
gegtikten sonra hiraz sebze yemegi ve diger viyeceklerden az miktarda
titketilebilir. Giin boyu ag kalinacafi ve gereksinim duyulan besin
Hielerinin kargilanmas: gerektifii digliniilirse sahur yapilmasimn
gerekliligi ortava gikar,

Ramaran ayinda sindirim sisteminde olugan sorunlarin gogu yanlig
beslenmeden kaynaklanmaktadir. Iftar ve sahurda yanhs beslenmede
en gok yapilan hatalart ve sonuglanm tek tek inceleyelim:
COK YEMEK: Ramazan'in en bilinen dzelliklerinden birisi iftar
sofralarinim gesitliligi ve bollugudur. Biitin giin a¢ kalindif icin,
iftarda viicudun ihtiyacindan ¢ok daha fazla vemek yenir. Ulkemizde
iftar sofralanna bir insana yetecek yemeklerin 2-3 kan fazla vemek
konmaktadir. Bos olan mideye bu kadar ¢ok yemek yiverek
yiiklenildiginde sindirim zorlagacak, bu da midede agirhik, eksime,
yanma, bulanti, uyuklama gibi sorunlara yol agacakur. Bagirsaklarda
ise gigkinlik, kazlik ve gaz gibi problemler olugacakur. Bu nedenle
sahurda, tzellikle de iftarda sadece yiyebilecegimiz kadar yemek
bulunursa, vileudumuza bos vere yiiklenmemis ve sahgimmizi da
korumug oluruz. )

HIZLI - CABUK YEMEK: Iftar ve sahur sofralaninda en ¢ok yapilan
yanhsglardan birisi de ¢ok gcabuk ve yeterince cignemeden vemek
yememizdin. Sindirim dnee agizda cignemeyle baslar. Beyin doyma
emrini 15-20 dakikada verir, cabuk vemek yedigimizde doyma emrini
heniiz alamadigimiz i¢in kendimizi hala ag hissederiz ve gereiinden
fazla yemek yeriz. Ayrica afiizda yeterince ¢ignenmeyen yiyecekler,
sindirim sistemini zorlayacadi icin zamanla birgok hastaliga ve
probleme neden olacaktir, Gerek Ramazan'da gerekse normal égiinlerde
yiyecekleri olabildigince yavag yemeli ve gok iyi ¢inemeliyiz.

COK CESITLI YEMEK: Ulkemizde iftar sofralanmin zenginligi
gelenek haline gelmigtir. Iftar sofrasindaki yiveceklerin cok cesitli
olmasi, bunlarin salik ve beslenme kurallanna uymamasi basta
sindirim sisteminin zorlanmasiyla birlikte birgok saghk sorununa yol
agar. [ftar meniisiinil hazirlarken ayni gruptan 2 yemegin olmamasina,
yemeklerin karmn doyurucu ve birbiriyle uyum icinde olmasina dikkat
edilmelidir.

YEMEK SIRASINDA COK SU ICMEK: Biitiin giin su igmedigimiz
ve yemekte de agir seyler yedigimiz igin dogal olarak su igme istegi
de fazla olacaktir. Fakat yemek arasinda gok su igmek, mide dzsuyunun
sindirime yardimer olan enzimlerinin yapisini bozacagindan sindirim
zorlagacaktir. Yemek sirasinda en fazla 1 bardak su igmek, biitiin gilin
hog olun midenin yemeklerle zorlanmasinin diginda bir de suyla
sindirimi yavaglatmasimi engelleyecektir,

SAHURA KALKMAMAK YA DA SAHURDA COK YEMEK:
Giiniimiiz sartlannda ¢ogu kisi, dzellikle de caliganlar iftarda fazla
yemek yiyerek sahura kalkmiyor, bagka bir grup da sahurda fazla
yemek yiyorlar, Her ikisi de yanhs, ¢linkii biitiin gece ve biitiin giin
bog kalan midede asit salgisi artacak ve bu da gesitli mide
rahatsizhklanina yol agacaktir. Bunun diginda aghk, kan sekerinin
diigmesi, tansiyonun azalmass gibi sorunlarla da kargilagilacakur.
Uyku sirasinda sindirim yavaglayacag igin, sahurda ¢ok yemek
sindirim sistemini zorlayacaktir.

Ramazan ayinda iftar ve sahur yemeklerinde beslenme kurallarina
uygun olarak yemek yenildigi takdirde, hem saghfimizi korumug
oluruz hem de ay boyunca sindirim sistemimizi dinlendirmis oluruz.
Ramazan ile ilgili iyi dileklerde bulunurken "Kolay Ramazanlar'
denmesi eski ve eski oldugu kadar da dogru bir gelenektir. Hayirly,
kolay Ramazanlar dilerim.

*Uludag Universitesi
Vet Fak. Ogretim Uyesi
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SIMDI BIR GUNEBAKAN
CICEGI OLMAK VARDI...

#Av. Nalan Karaopglanlar

(' Biz, bizden énceki bir-iki neslin hasret tiirkiilerini dinleyerek
bilylidiik. Bizimse ne dinletecek bir tilrkiimilz, ne de donecek bir
memleketimiz var' diven bir dostun sévledikleridir...)

Bir giinebakan cigefi olmak isterdim hakikat zapt etsin biitiin vonlerimi,
Aksam iizerleri giin batimma terk edeyim kendimi. Geeeler kiicticiik
bir gocuk gibi uyutsun beni dizlerine vatirarak, Ay 15181 dans etsin
odamm duvarlanma vuran gélgelerle. Her sabah piinesi ben uyandirayim
tan yerine ¢ikip. Erkenden diikkanimi agan tacirin duasi olayim, bir
yeniyetmenin hevesi, korkuyla havalanan kusun kanadindan diigen
tiiy, adalet icin Mesih'i bekleyen imam, vol kenannda akan sebil..,
Bir gey olsaydim bir gey; tutsun beni ellerimden ve dylece gideyim
dtelere.

Sana sevdadan hig bahsetmedim.
Ciinkii sevda onu anlatan biitiin stzlerden bagka bir seydir. Yilregini
vitan eden firtnalardan bil onu, sebepsiz dalip gitmelerinden. Bir giille
konugsursan eger, kuslara selam edersen gelip gegerken, sert esen hir
riizgar bile umurunda degilse, 1slandiZin bilememigsen yagan
i/ztg'murlzirdn. n

ste O sevdadir.,.

Sakin Korkma!
Omiir dedigin bir nehir gibidir. Asla aym zamam ikinci kez
'\_«'_ﬂ;suyumazsm_
Oldiigiinde, ardinda kalacak olan sevlere bel baglama, olmadigin her
yerde yoklugun hissedilsin.
Bir muhabbet tekkesi bulundur yiireginde, herkes girsin.
Ofkelenme, kisti stz styleme, kimsenin elindekine bakma, verileni
al cline gegeni dagit.
Unutma senin olan tek sey ylireginde tagidigindar,

Bir dua gibi yasa hayatin, isminle yad edilecek hatran olsun.
Yalmizh@ims sana emanet ediyoram kardegim; bilitim dokundurmazsin
kimseye,

Bir de hiizndimi; bir yer saklamigsmdir mutlaka kalbinin en mutena
derinliklerinde.

Ben artik gidiyorum sevgili kardesim. .. Bu bir veda mektubudur
ashinda.

Bir sen hissedeceksin yoklugumu; litfen kabul et, bu son armagamm
olsun sana. ..
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