k ~ Sevgilim;

Yasamdan konusmak, yagam denilen o garip sirecten soz

etmek icin yazmak istiyorum.
"Neresinden baglamak gerekir
"Nereden baglamal..."
"Nereden, neresinden..."

. _Konu ne?

"Once sen, sonra ben." ki insan; yasamdaki en orjinal diiet.
Sahneye konulan dramatolojinin oyunculanimi,

derinligine bakildiginda gergek biz miyiz, yoksa siradan bir rilya mi...
: Hangisi; ne dersin? "Belki hepsi..."

Taginan ydrek atiglannin ritmik, naturel sesini itenlikle duyan
bilincimizi, duygulanmiz ile harmanlayip birlikte yanittamaya caligalim.
Kimligimizi, 6zgegmisimizi, cografyamizi, yagam bigimimizi,
yasamsal dayatmalan topyekiin igsel, digsal diinyamizi birlikte degerlendirelim.

"Ne dersin?"

Yoksa ikimizinde ok iyi bildigi “zor is" denilen fenomen kargisinda iyi
oynanan “rol'ler mi Gstiendik, yoksa "aci* mutlu gorinmenin vazgegilmez alt yapisimi?
Inanki ben bilmiyorum.

En dogrusu ben hissettiklerimle bagbaga kalayim; "sakin korkma® ge¢misimi anlatmayacagim...
Yalniz bu giin var yasamimda, izninle biraz da "yann" * yanndan ote..." Ya "gecmig" dersen; var ama orda kalsin, gereksinim duyarsam déner
bakarim, isime yanyacaksa bulusurum, o kadar, ancak inkar olmadi@ini bilmeni isterim.
"Bu kadar demogoji yeter" dedigini duyar gibiyim...

Sevailim.

Hig kimseyi kucaklamadim seni kucakladigim kadar,

Hic kimseye sarimadim sana sanldidim kadar,

Hig kimseyi 6pmedim seni Gptigim kadar,

. Hig kimsenin yaninda riiyalanm bu kadar mutiu olmad. inan, inanmani isterim.
Ozlemek, cok dzlemek, ayn olmanin dayaniimaziigini, Utopyanin en zenginini sen ile yasadim.

Kabul edilebilir yagama isyan, anlagilabilir aciyla yasamays, dayanabilmeyi, 6zimsemeyi senin gézlerinin mavi, suskun ve geng bakiglannda yakaladim.
Isil 1gildi o bakislar, mavi 1igin en giizeli ile birlikteydim ve yorgun gozlerim yeni kaynak bulmuscasina hayata dinmiistii ve maviyle besleniyordu artik,
okyanustaydim, gozlerim gozlerinin fotografini gekiyordu, bellegimde resmini yapiyordu, siirdeki kelimelerin en giizel dansimi gozlerinin mavisinde
izliyordum, sanki Kugu Golii Balesi sahnedeydi ve yalniz benim duyabildigim resitallerin en giizelini dinliyordum, SEVGILIMLE bulugmustum...
Yitirme korkusu, heyecan yiiregime sevingle beraber digti...

Yanlar; diin oldugu gibi yalansiz yannlar, siireye sian yogun sicakiiktan sonra yannlan diigiinmek ne kadar zor biliyormusun?
"Yaninlanin pesinden kogmak, gnliince cercevelemek, anlamlar yiiklemek, olabilirigi yiiksek hayalleri realize etmenin diglerini kurmak", benim igin
degerini anliyabiliyormusun, SEVGILIMLE bulugan sesimi duyabiliyormusun, beni duyabiliyormusun sevgilim...

*Dagiidim mi biraz, toparla mi diyorsun", "yagina, basina bak bu kadar gevezelik yeter, yanm yiizyillik kadin mi...

Tamam... kizma... -
Bagisla beni. "Gecikmis, ertelenmis, yogunlagmis her duygu yumagi giinin birinde ¢oziilmeye mahkiimdur". Belkide en giizeli yagadigim ana tanikiik
eden dost ve bangik olduun duygulardr. Orada, aciyi tagisa da, gozyaslan ile beslensede duygular senindir, senin dretimindir,
Boylesi perspektifinden baktigimizda, sahnelenen oyunda istlendigimiz yagamin bizim digimizda sundugu rolleri oynamaya devam edefim mi? ne dersin

SEVGILIM...
Ben! ne mi diigiiniyorum...
Hig...
Yalniz SENI,
Seni kendi namusumia seviyorum, o kadar,
Simdilik bu da bana fazlasiyla yetiyor .
) Ya "yann"
Izlemeye devam edelim mi?, ne dersin?
Sevgilim...

Kardelen diyebilisin... Ecz Ceyda TEOMANLI

21.KEOB B



Y R, LIM & | Z s

DUYDUK DUYMADIK DEMEYIN

UNIVERSITEDE AKLIN VE BiLIMIN
YASALARI DISINDA HICBIR YASAYI

KABUL ET MI YO RUZ.

Sizlere birer insan ve gocuklarimiz olarak sesleniyoruz... Ve biliyoruz her anne ve babanin diinyadaki en degerli
varligi nedir? sorusuna vereceginiz cevap cocuklarimiz ve gelecekleridir. Bunu bilerek sesleniyoruz.
Bugiin sizlerin kapisini bir derdimizi paylasmak icin caligiyoruz kendimizi en rahat ifade edebilecegimiz bir
yolla "mektupla” yasadigimiz bu giinlerin titm zorluklarini, sikintilarini en az sizler kadar yasiyor ve hissediyoruz. Bu
yiizden de kapisi calmacak tek adres sizlersiniz.

Yakinda haberlerde duymaya baslayacagimiz; {iniversiteyle ilgili bir haber "YOK Yasa Tasarisi Meclis'te”
bunun ne kadar iyi bir yasa oldugunu anlatacaklar hepimize, gerci IMF'yi, Diinya Bankasi'm: dzellistirmeyi de boyle
anlatmamislar miydi? Evet! zaten hepsi (birileri" icin dogru diizenlemelerdi. Bizlerse sonuglarim gordiik yasadik.
Zenginler daha zengin, fakirler daha fakir oldu. Hani bir zamanlar soylenirdi; "Kim acindan olmiis ki?" Evet! Diine
kadar abartili bir lafti bu. Ama daha merve bebenin acliktan 6liigii diin gibi degil mi? Ya da Somali'deki kara ¢ocuklarin
achktan 6ligi. Simdi de {iniversiteler icin benzer birsey yapacaklarmis. Harclara %40 ile %600 aras1 zam yapip ekonomik
olarak bagimsiz yapacaklarmis. Hem iiniversite hemda iilkemiz icin coook hayirl olacakmis. Biz de hakl olarak ve de
kizarak soruyoruz; "Kimin gelirine 2%400 ile %600 zam yapuniz?" Universitede iiretecegimiz, kime parayla satp
gelecegi parasi olanlara alun tepside sunuyorsunuz. Kimi cahil birakiyorsunuz, kimi hasta birakiyorsunuz? Kimi a¢ ve
igsiz birakiyorsunuz?

Bizlerin bu diizenlemeleri kabullenmesini hi¢ kimse beklemesin! Basta sizler doslarimiz. Eger biz buna evet
dersek, dar gelirli anne ve babamizin yiizine bakamayiz, yoksullarin yiiziine bakamayiz, kendi duyarliligimiza ve
onurumuza aciklayamayiz. Bu yiizden yeni cikacak bu yasaya bayrak acuk. Bu bayrak sadece iiniversitede harg
zammina karst agilmis bir bayrak degildir; geleceksizlige, yoksulluga, parali egitime, paral1 saghga, issizlige agilmig bir
bayraktir. Bu iilkenin cocuklar: hala onurlu; yoksulluga onay vermeyecek kadar onurlu.
Sizlerdende beklentimiz —¢ok degil ashinda; yasaya IMF'ye parali sagliga, yoksulluga karst baslatugimiz bu
kampanyaya destek olmaniz. Yani bir IMZA.

Bir de bizleri televizyonda anlatirken; "Ogrenciler olay cikardi", béyle bir haber dinlerken sadece sunu
soyleyin. "Onlar bizim cocuklarimiz' Onurlu gencler halkin yanind, yoksulluga karsi savas aganlar.

ONLAR BiZiM COCUKLARIMIZ ...

DUYDUK Ki PARASI OLAN OKUYACAKMIS!!!

DUYDUK Ki GERENCILER UNIVERSITEDE iS¢i OLARAK CALISACAKMIS
DUYDUK Ki UNIVERSITEYI SATILIGA ¢IKARIYORLARMIS...
BUNLAR; ASIMIZA, EKMEGIMIZE VE (NIVERSITELERIMIZE 602 KOYANLARDIR.

U ULKE, GNIVERSITELER VE BU ISYAN Bizim!!!

KOCAELI UNIVERSITES| GGRENCILERI
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HERSEY MUTLU CARPAN
BIR KALP IGIN

Bilincli Beslenin: Doymus
yaglardan ve tuzdan olabildigince
kacinin. Beslenmenizde meyve, sebze
ve lif yoniinden zengin besinlere
yonelin. Yag, aldiginiz gtinlik kalorinin
% 20' sini gegmemeli.

Vitamin Takviyesi Yapin: E
vitamini hucrelerin yenilenmesinde, C
vitamini de hicrelerin beslenmesinde
dnemli rol oynuyor. Kalp saghginiz igin
hergiin 400 1.U, E vitamini ve 50 mg. C
vitaminini alin.

ideal Kilonuza Kavusun:

Asiri kilo,
kalbinizin daha cok
caba harcayarak
caligmasina yol aciyor.
Dolayisiyla normal
kilonun udzerine
cikildigizaman, yliksek
tansiyon, yuksek
kollestrol ve seker
hastaligr goérulme
olasihg artiyor. Fazla
kilolardan, doktor
kontrolinde, bilingli bir diyet ve
egzersizle kurtulun.

Sigaray1 Kesinlikle Birakin:
Sigara koroner kalp hastalig riskini
(icmeyenlere gore) 2-3 kat artinyor.
Ayrica, kalpteki damarlarda yag
birikimini hizlandiryor ve kanda tasinan
oksijen miktarini da azaltiyor.
Damarlarin bizlilmesine veya
daralmasina yol acarak, kalbin daha
fazla glic harcamasina neden oluyor.

Aspirin Almayi Unutmayin:
Aspirin damarin Uzerinde pihtilagma
sonucu olusabilecek beyin felcleri ve
kalp krizi riskini 6nemli dlclide azaltiyor.
40 yagindan sonra her guin maksimum
70-300 mg. aspirin almanizda yarar var.
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SAGLILLA mmm—

KALP DOSTU SARIMSAK:

Sarimsak, kalp ve damar
sagligina olumlu etkileri, bazi kanser
tirlerinin riskini azaltmak ve antibiyotik
dzelligi nedeniyle sagiginiz lzerinde
son derece onemli bir isleve
sahip.Dogal antibiyotik olarak
nitelendiren sarimsakta cok miktarda A
ve C vitamini, potasyum, fosfor, stlftr,
selenyum ve cesitli amino asitler
bulunuyor. Sanmsak ve soganda
bulunan silfiir bilesimleri kanin
pihtilagsmasina yardimc! olan
elementleri daha kaygan ve daha az
yapiskan hale getirerek kan akigini
bloke ediyor, kalp krizine ve felce yol
acan pihtilarin olusumunu engelliyor.
Ayrica atardamar duvarlarinin Gzerinde
veya icinde biriken yag atiklannin da

olusumunu azaltiyor. Aragtirmalar en az
2 yil diizenli olarak sanmsak kullanan
yetigkinlerde damar sertlesmesi riskinin
daha az oldugunu gosteriyor. 1993' te
Annals Of internal Medicine Dergisi' nde
yayinlanan bir aragtirmaya gore,
sarmsak kollesterolii % 9 oraninda
azaltiyor. Doktorlar sanmsagin ¢ig ve
taze olarak tlketiimesi gerektigini
belirtiyor ve “Eger ¢ig olarak
tiiketemiyorsak, sarnmsak ihtiva eden
haplar ve tozlar tercih edilmelidir” diyor.

BOL BOL KAHKAHA:

Gullmek, stres hormonlarinin
tretimini kisithyor. Bagigiklik sistemini
giiglendiriyor. Mutluluk hormonu
endorfinin Uretimi artiyor. Kan
dolasimini diizenleyerek tansiyonu
dengeliyor. Akcigerlerden daha fazla
karbondioksitin atimasini sagliyor ve
enfeksiyon riskini disUriyor. 1 dakika
boyunca gilmek 30 dakikalik gevseme
egzersizlerine esdeger. Astm ve cilt
hastaliklar sikayetlerini, sirt agriarnni
azaltiyor. Gulmek, zekay! bile
gelistiriyor.

RN

SESINIiZi NASIL
KORUYABILIRSINiZ?

Bol bol sivi tiiketin ( glinde 2,5
Ity sivi alimi, ses telleri Gzerindeki hava
gecisi sirasinda koyulagan salgilari
yumusatir ve ses tellerinin kayganhgini
arttirir. Asitli, baharatl ve katki maddeleri
iceren gidalardan; alkol ve kafein gibi
vilcudu susuz birakan faktorlerden
uzak durun.Sigara igiyorsaniz birakin ve
kapali ortamlarda bulunmaktan
kaginin.Aspirin, adn kesiciler, bazi
tansiyon ilaclan, psikiyatrik ilaglar gibi
ses hastaligina yol acabilecek ilaglar
kullanmamaya dikkat edin. Bu tip
ilaglarin tiketiminde mutlaka bir KBB
Uzmanina danisin.Uzun stren telefon
konusmalarindan kaginin. Telefon
gorismeleri sirasinda ses tonu ve durusg
pozisyonunu
tutmaya ozen
gosterin  Kuru
ve tozlu
ortamlarda
bulunmamaya
calisin.
Odanizin nem
ve sicaklik
derecesini
arttinn, tropige
yakin bir ortam
saglayin. Spor
yaparken
konusmaktan
kacinin. Asiri
kilolardan
kaginin. Dik
durmaya 6zen
gosterin, yanls
duruslar girtlakta olumsuz kas
gerilmesine yol acabilir. Sesinizi gok
uzun stire ve cok siddetli kullanmayiniz.

Ccz Dilek DINCOL






