
7’DE

7’DE

3’TE

5’TE

8’DE

8’DE

.

  

3 Nisan 2025 Perşembe
 

Sayı: 21496 Fiyatı: 5 TL71. yıl

Tarım ve Orman Bakan Yardımcısı Prof. Dr. Ahmet 
Gümen, üretim planlamasında suyun merkeze alındığı-
nı belirterek, kuraklık ve yağış eksikliğinin gıda arz 
güvenliğini tehdit ettiğini vurguladı. 

Yağmur eksikliği ve artan kuraklık nedeniyle gıda 
arz güvenliğinin küresel bir sorun haline geldiğini 
belirten Gümen, suyun verimli kullanılması ve tasarruf 
yapılmasının önemine dikkat çekti. 

Ayrıca, suya hükmedenlerin gıdaya, gıdaya hük- 
medenlerin ise dünyaya hükmedeceğini ifade etti.

✒ Tarım ve Orman Bakan Yardımcısı Prof. Dr. Ahmet 
Gümen, Burdur Valiliği tarafından Ulu Cami avlusunda 
düzenlenen bayramlaşma törenine katıldı. 

✒ Burada yaptığı konuşmada, gıda arz güvenliği ve 
suyun önemine dikkat çeken Gümen, üretim planlama-
sında suyun merkeze alındığını vurguladı. 

✒ Kuraklık tehdidine karşı suyun doğru yönetilmesi 
gerektiğini belirten Gümen, “Suya hükmeden, gıdaya; 
gıdaya hükmeden ise dünyaya hükmedecek” dedi.

“SU’YA HÜKMEDEN,
 GIDA’YA HÜKMEDER”

Burdurlu Bakan Yardımcısı Gümen’den kuraklık uyarısı:

Acil müdahaleyi 
bilmiyoruz,

kalp krizi anında 
neler yapılmalı?

Kalp krizinin önüne geçmek ve 
hayat kurtarmak için farkındalık şart.
Peki, gerçekten hazır mıyız?

Sanatçı Volkan Konak'ın sahnede kalp 
krizi geçirerek hayatını kaybetmesinin ar- 
dından ani ölümler yeniden gündeme gel- 
di. Konak'ın kalp krizi geçirdiğini kimsenin 
fark etmemesi ve sonrasındaki müdahale 
biçimi, "Kalp krizi anında neler yapılaca-
ğını biliyor muyuz?" sorusuna neden oldu. 
Her yıl yaklaşık 300 bin kişinin kalp krizi 
geçirdiği Türkiye'de, bu vakaların yüzde 
66’sı hayatını kaybediyor. 

✒ Her çocuk dünyaya kendi hikâyesiyle gelir, ama otizmli çocuklar biraz daha 
sessiz anlatır hikâyelerini. Bir bakışıyla “ben buradayım” der, bir melodide 
huzur bulur, bir dokunuşta dünyasını savunur. Onları anlamak için sadece 
konuşmak değil, susmanın da bir dil olduğunu bilmek gerekir. Çünkü bazen 
bir kelimenin yerini, bir sarılmanın sıcaklığı doldurur. Bizim dünyamıza 
uymaya çalışmak yerine, biz onların dünyasına adım attığımızda gerçek 
iletişim başlar.

✒Otizmli bireylerin bizden beklediği tek şey, onların da bu toplumda yer 
alabileceğini da onurlu bir yaşam sürmeye, saygı görmeye ve sevilmeye 
hakları vardır. Farkındalık, bir güne sığacak bir şey değildir. 2 Nisan Dünya 
Otizm Farkındalık Günü’nü elbette kutlayalım; ama otizmli bireylerin mücade-
leleri her gün devam ediyor.

Renk renk çiçekler açmaya başladı...

Çevremizde 86 çeşit
zehirli bitki var

BURDUR’A BAHAR GELiYOR
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Yetiştiricilerinin 
Seçim Heyecanı

   



■ KADRİYE ÇETİN

■ E. SELCAN TUNCEL

Burdur'da 63 Yaşındaki Adamı 
Arama Çalışmaları Sürüyor!  
3 İl'den Ekip Sevk Edildi

Burdur'da 30 Mart 2025 Pazar akşamı 
kaybolan 63 yaşındaki Hilmi Güle-

şir'i arama çalışmaları üçüncü günün-
de de devam ediyor. En son Burdur 
Gölü çevresinde görülen Güleşir'i 
bulmak için Konya, İzmir ve Antal-
ya'dan gelen dalgıç polisler de 
çalışmalara katılıyor.

Gece Kayboldu, Aramalar 
Göl Çevresinde Yoğunlaştı

Burdur merkeze bağlı Kuruçay 
Köyü'nde yaşayan Hilmi Güleşir, 30 
Mart Pazar günü saat 22.00 sıralarında 
evinden ayrıldı ve kendisinden bir da- 

Burdur genelin-
de etkili olan 
şiddetli fırtına, 
Gölhisar ilçesin-
de seralara zarar 
verdi.

Burdur 
genelinde etkili 
olan şiddetli 
fırtına, Gölhisar 
ilçesinde seralara 
zarar verdi. 
Resmi bir 
açıklama yapıl-
mazken, bölgede 
yaşayan vatan-
daşlardan 
edinilen bilgilere göre en az 10 
serada maddi hasar meydana geldi.

Meteoroloji Genel Müdürlüğü, 
1 Nisan 2025 Salı günü için 
Burdur'da kuvvetli sağanak ve gök 

gürültülü sağanak yağış uyarısında 
bulunmuştu. Uyarıda, 1600 metre 
rakımın üzerindeki bölgelerde yoğun 
kar yağışı beklendiği belirtilmiş, ani 
sel, su baskını, yıldırım, ulaşımda 

aksamalar, 
kuvvetli rüzgar 
ve fırtınaya 
karşı tedbirli 
olunması 
gerektiği 
vurgulanmıştı.

Beklenen 
fırtına, Gölhi-
sar'da özellikle 
seracılıkla 
uğraşan 
vatandaşları 
etkiledi. 
Rüzgarın 
şiddeti nede-
niyle plastik 

örtüler ve demir konstrüksiyonlar 
zarar gördü. Bölgede yaşayan 
çiftçiler, zarar gören seraların onarı-
mı için kendi imkanlarıyla çalışmala-
ra başladı.

Daha yazımın başında hatırlatmak isterim ki, bizim 
inanç ve îmanımıza göre ölen kişiler genelde hayırlarıyla 
yad edilir, iyilikleriyle anılır!  O nedenle ben yaşarken bir 
türküsünden başka hiçbir türküsünü dinlemediğim ve 
kendisini sadece fotoğraf ve video görüntülerinden tanı- 
dığım Volkan Konak’ın arkasından fazla bir şey söylemeye-
ceğim-söyleyemeyeceğim! Ancak, ölmeden önce, insanı-
nın yüzde 98-99’u Müslüman olan bir Ülkenin saygıdeğer 
bir Kurumunun Başındaki Zat’ın; yani Diyanet İşleri Başka-
nının ‘çılgın yılbaşı eğlencelerinin başlamasından 2-3 gün 
önce’ yayınladığı bir Cuma Hutbesini ki, o hutbede İslâma 
uygun eğlenceler hakkında bir şey söylemeyen ama alkol 
tüketiminin, kumar oynamanın ve benzer uygulamaların 
din ve insan sağlığı açısından sakıncalı olduğu şeklindeki 
beyanını bahane ederek Diyanet İşleri Başkanı Prof. Dr. Ali 
Erbaş için yaptığı seviyesiz yakıştırmalara ve kurduğu say- 
gısız cümlelere değinmeden de geçemeyeceğim… 

Bilmeyen ya da unutan sevgili okurlarıma hatırlat-
mam gerekirse ki, gerekebilir. Ünlü mü ünsüz mü olduğu-
nu bilmediğim, ancak Karadenizli bir türkücü olduğunu 
bildiğim Volkan Konak; lâik T. C Devletinin ve Müslüman 
Türk Milletinin Diyanet İşleri Başkanı olan Muhterem Prof. 
Dr. Ali Erbaş Hoca hakkında ((ve sağlığında-ölmeden bir 
müddet önce ve kendisine ait sosyal medya platformu 
olan X’teki hesabından)) yaptığı bir paylaşımında oldukça 

 Tâceddin Dergâhı
Taceddin AKBAŞ

taceddinakbas@gmail.com

seviyesiz ve çok haksız hukuksuz, yersiz yurtsuz, hattâ saygısız 
eleştiriler de bulunmuş ve Başkan Erbaş’a “BEZİRGAN” dediği 
yetmemiş; o çirkin yakıştırma ve yapıştırmalarında, 

“Atatürk’ün kurduğu diyanetin koltuğunu işgal eden zat; insanlı-
ğın hizmetine ücretsiz sunulan dîni, maaşa icra etmek, eğlence ve de 
turizm alanında çalışan ve bu sektörlerin gergisinden maaş almayı 
içine sindirmek ancak sizin gibi bezirgan saltanatı sürdüren kişilere 
yaraşır. Bu akşam maaş ve ödeneklerinize katkı olmak için bir kadeh 
de sizler için içiyorum. Lütfen kabul buyurunuz…” demiş! 

Aslında Sayın Başkan Erbaş, Konak’ın bahsetti hutbesinde 
inanç, gelenek ve göreneklerimiz, kısaca haram olmayan ya da 
Dinimizce mübah sayılan eğlenceler için hiçbir şey söylemezken, 
‘yılbaşı eğlencesi’ adı altında yapılan hatalara, yanlışlara ve düşü-
len çukurlara, dolayısıyla da girilen günahlara değinmiş! Yani, 
Başkan Erbaş, Kur’an-ı Kerim de bahsi geçen “Hristiyanlara benze-
meyin, alkollü içki kullanmayın!..’’ mealindeki ayeti-i kerîmeleri 
özetlemiş ve inanan kişileri şu ifadelerle uyarıp,

“Dinimizde ve kültürümüzde yer almayan yılbaşı eğlenceleri, 
Noel Baba figür ve kıyâfetleri, çam ağacı süslemeleri gibi yanlış tutum 
ve davranışlarımızdan uzak duralım. Kötülüklerin anası olan alkol, 
ocakları söndüren kumar, umutları tüketen şans oyunları ve piyango 
gibi haramlarla sağlığımızı, zamanımızı ve kazançlarımızı haram ve 
hebâ etmeyelim!..” demişti! 

ERBAŞ AYNI UYARIYI ASLINDA KENDİSİ.. İÇİN DE YAPMIŞ
YANİ, ERBAŞ ‘YANLIŞA DÜŞEREK GÜNAHA GİRMEYELİM’
DİYİREK BAŞTA KENDİ TEŞKİLÂTI OLMAK ÜZERE İNANAN
İNSANLARA EĞLENİRKEN HARAMA GİRMEYELİM DEMİŞ
Yukarıda da hatırlattığım gibi, insanının yüzde 98-99’u Müslü-

man olan bir Ülkenin Diyanet İşleri Başkanı; inanan kişilerin, daha 
doğrusu yılbaşı kutlaması yapacak Müslümanların yanlışlara ve 
harama düşmelerini, günaha, hattâ küfre girmelerini önlemek için, 
bahse konu Cuma Hutbesinde Kur’an’dan ayetlerin ve Peygamber 
(sav)’den Hadis-i Şeri�erin tercümelerini yaparak uyarmış! Ki kahır 
ekseriyeti Müslüman olan bir Ülkenin Diyanet İşleri Başkanı, ‘yılba-
şında gönlünüzce eğlenin, haram helal demeden yiyin için, Noel 
Baba’ya benzer kıyafetler giyin kuşanın, kumar veya şans oyunlarını 
oynayın, evlerinizi yerlerinizi çam ağaçlarını katlederek süsleyin, 
kısaca tam bir Hristiyan gibi yılbaşı kutlayın!’ mı deseydi! 

Başkan Erbaş şayet bu ve buna benzer şeyler söylemiş olsay-
dı, sayıları hesaba bile gelmeyecek kadar az olan Volkan Konak 
gibi inanan, düşünen ve yaşayan kişileri belki memnun edebilir-
di… Ancak, önce Yüce Yaratıcıyı ve sevgili Resulünü, daha sonra 

da, bırakın diğer İslâm Ülkelerini, ülkemizdeki 80 küsur milyon 
Müslümanı rahatsız ettiği-edeceği gibi, dinden çıkmış, dolayısıyla 
kendisini de kendisine inananları da cehennem ateşine atmış olur- 
du! Çünkü, Kur’an-ı Kerim’in bir ayetini ve sahih bir Hadis-i şerifi 
inkâr etmek insanı dinden îmandan çıkarır ve dinden îmandan 
çıkan (mürted olan) kişilerin yerleri de cehennemi zümera olur!

NASIL YAŞARSANIZ, ÖYLE ÖLÜRSÜNÜZ
NASIL ÖLÜRSENİZ ÖYLE DİRİLİRSİNİZ..!

Peygamber Efendimiz Hz. Muhammed (sav) “Nasıl yaşarsanız 
öyle ölürsünüz. Nasıl ölürseniz öyle dirilirsiniz’’ buyuruyor. Efendi-
mizin bu Hadis-i Şerifi de bana Türkücü Volkan Konak ile bir Allah 
(c.c) dostunun ölüm şeklini, şimalini, yerini ve yurdunu hatırlattı! 

Şöyle ki; bilindiği üzere Konak, herkesin görüp izlediği ya da 
duyduğu gibi Kıbrıs’ın Gazimağusa Şehrinde ve türkü söylerken 
öldü… Benim bildiğim ve aklıma gelen diğer isim de Burdur Mer- 
kez’de ve Kuyu Mahallesi’nde bulunan Abdülkerim (Çınaraltı) Ca,. 
mii Şerifinde ve bir Ramazan Bayramı namazı öncesi çıktığı min- 
berde okuduğu hutbeden ve mihraba geçtikten hemen sonra 
vefat eden Hacı Köylü’ dür! Yani, biri türkü söylerken.. ölüyor, diğeri 
ise bir Ramazan Bayramı namazında, mihrab da ve 10 günlük 
itikaftan sonra ruhunu Rabbine teslim ediyor!

Uzun lâfın kısası, meselenin hülâsâsı; ben konu hakkındaki 
satırlarımı noktalarken ‘Volkan Konak’ın toprağı ve ışığı.. bol, Ali 
Erbaş’ın ise canı sağ ve Allah’ı (c.c).. bol olsun!’ diyor, herkese hayırlı 
ömür ve ölümler diliyorum. 
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VOLKAN KONAK’IN IŞIĞI…
VE TOPRAĞI ALİ ERBAŞ’IN İSE

RAHMETİ BOL OLSUN

ŞUDUR CİHANDA BENİM EN SEVDİĞİM MESLEK
SÖZÜN ODUN GİBİ OLSUN, HAKÎKÂT OLSUN TEK…

CEHENNEM OLSA GELEN, GÖĞSÜMÜZDE SÖNDÜRÜRÜZ
BU YOL HAKK YOLUDUR DÖNME BİLMEYİZ, YÜRÜRÜZ!

Mehmed Akif Ersoy
YA İSLÂMLA YÜKSELİR YA İNKÂRLA ÇÜRÜRSÜN!

BU YOL MEZARDA BİTMİYOR, GİTTİĞİNDE GÖRÜRSÜN! 
Abdurrahim Karakoç

ALDIĞIMIZ NEFESİ BİLE GERİ VEREMİYORSAK,
HİÇBİR ŞEY BİZİM DEĞİLDİR…

ÖLÜM HER İNSANIN BAŞINA GELİR, AMA GEÇ 
AMA ERKEN. YA KAZANIRKEN YA DA KAZANDIĞINI 

YERKEN… HER AĞIZDA, HER TELDE FÂNİLİK DİRİLTİSİ
SONUNDA TEK BİR ŞARKI, TABUTUN GICIRTISI!

Necip Fâzıl Kısakürek

ha haber alınamadı. Ailesinin endişeyle polise başvurarak 
kayıp ihbarında bulunmasının ardından başlatılan araştır-
mada, Güleşir’in gece 23.00 civarında Burdur Gölü halk 
plajı yanındaki bir işletmeden alışveriş yaptığı belirlendi. 
Bunun üzerine ekipler arama çalışmalarını bu noktada 
yoğunlaştırdı.

Kıyıda Bulunan Ceket Endişeleri Artırdı
Ertesi gün sabah saatlerinde göl iskelesinin altında bir 

ceket bulunması üzerine olay yerine polis, sağlık ve AFAD 
ekipleri sevk edildi. Olay yeri inceleme ekipleri ceketi 
detaylı incelerken, AFAD termal dron kameralarla göl 
yüzeyinde tarama çalışmaları başlattı. Polis ekipleri ise kara 
üzerinde geniş bir alanı tarayarak aramalarını sürdürdü.

Dalgıç Polisler de Aramalara Katıldı
Arama çalışmalarının üçüncü gününde, Konya, İzmir 

ve Antalya’dan gelen dalgıç polis ekipleri de çalışmaya 
dahil oldu. Botlu ekipler göl üzerinde taramalarını sürdü-
rürken, dalgıçlar da su altında aramalar yapıyor.

Yetkililer, çalışmalardan henüz bir sonuç alınamadığını 
belirterek, vatandaşlardan bölgede herhangi bir ize rastla-
maları durumunda ekiplere bilgi vermelerini istedi. Güle-
şir’in ailesi ise umutla bekleyişini sürdürürken, yetkililer 
arama çalışmalarının aralıksız devam edeceğini belirtti.



■ HABER GLOBAL

Sanatçı Volkan Konak'ın sahnede 
kalp krizi geçirerek hayatını kaybet-
mesinin ardından ani ölümler 
yeniden gündeme geldi. Konak'ın 
kalp krizi geçirdiğini kimsenin fark 
etmemesi ve sonrasındaki müdahale 
biçimi, "Kalp krizi anında neler 
yapılacağını biliyor muyuz?" sorusu-
na neden oldu. Her yıl yaklaşık 300 
bin kişinin kalp krizi geçirdiği 
Türkiye'de, bu vakaların yüzde 66’sı 
hayatını kaybediyor. 

Türkiye’de kalp ve damar hasta-
lıkları, ölümlerin başlıca nedenleri 
olurken, son zamanlarda üst üste 
gelen kalp krizi vakaları da dikkat 
çekiyor. Sanatçı Volkan Konak'ın da 
sahnede kalp krizi geçirerek hayatını 
kaybetmesi bunun son örneklerinden 
biri oldu. Her yıl yaklaşık 300 bin 
kişinin kalp krizi geçirdiğini belirten 
uzmanlar, bu vakaların yaklaşık 
yüzde 66’sının ölümle sonuçlandığını 
vurguluyor. Kalp krizi kaynaklı 
ölümlerde Türkiye, Avrupa Birliği 
ülkeleri ile kıyaslandığında birinci 
sırada. 

HAYATTA KALMA ORANI DÜŞÜK
Peki, kalp krizi anında doğru 

müdahaleyi biliyor muyuz? Kalp 
krizinde altın saatler olarak adlandırı-

lan ilk iki saat içinde yapılan müdaha-
leler hastanın hayatta kalma şansını 
önemli ölçüde artırıyor. Kardiyoloji 
Uzmanı Doç. Dr. Mustafa Aytek 
Şimşek, “Erken müdahale sayesinde 
damar tıkanıklığı açılabilir ve kalp 
kasına giden kan akışı tekrar sağlana-
bilir. İlk saatlerde yapılan tedavi, kalp 
kası hasarını en aza indirerek hasta-
nın ölüm riskini azaltır ve takip eden 
yıllarda yaşam kalitesini korumasına 
yardımcı olabilir” dedi. Şimşek, 
sağlıklı ve dengeli beslenmenin, 
düzenli egzersiz yapmanın ve sigara-
dan uzak durmanın kalp krizi riskini 
önemli ölçüde azalttığını sözlerine 
ekledi.

BELİRTİLERE DİKKAT
Kardiyoloji Uzmanı Prof. Dr. 

Mehmet Baltalı, son zamanlarda 
gençlerde yani 45 yaş altı kadınlarda 
ve erkeklerde kalp krizi oranının 
arttığını hatırlattı ve “Genetik, ailesel, 
polĳenik faktörler, sigara içmek, 
kolesterol gibi kalp krizine neden 
olan risk faktörleri var. Özellikle 
sigara içme oranı arttırdığı için 
gençlerde kalp krizi oranı daha 
yüksek görülebiliyor” dedi. Kalp 
krizinin her yaşta tehlikeli olduğunun 
altını çizen Baltalı, önlem olarak risk 
faktörlerinin ortadan kaldırılması 

gerektiğini dile getirdi.  Kalp krizinin 
çok çeşitli belirtilerle ortaya çıktığını 
belirten Prof. Dr. Mehmet Baltalı, 
“Birincisi, hiçbir belirti vermeyebili-
yor. İkinci ve en sık olan belirti ise 
göğüs ağrısı veya sol kol ağrısıdır” 

BELİRTİLERİ HAFİFE ALMAYIN
Kardiyolog Prof. Dr. Özlem Esen 

de kalp krizi belirtilerine dikkat 
çekerek, "Kalbimizin dur dediği 
yönler halsizlik, olağandışı bir 
güçsüzlük, takatsizlik, kalp atışların-
da düzensizlik, baş dönmesi, kas 
ağrıları, kramplar bunlar küçük satır 
araları. Bizim dikkate almamız 
gereken ufak mesajlar var aslında. 
Bedenimizi doğru okumamız gereki-
yor. Kalp krizinin ufak belirtileri 
olabiliyor. İlla çok ya da hayatımızda 
görmediğimiz şiddette ağrılar olması 
gerekmiyor. Bunlar rahatsız edici ufak 
sızılar, sırta vuran yanmalar, göğüste 
özellikle midede ekşime gibi haller 
bile kalp krizine yorulabilir. ‘Hiçbir 
şey olmaz’ demeyip bir hekime 
mutlaka başvurmak gerekiyor. Artık 
kalp krizinin teşhisi son derece kolay. 
Teknolojik olarak da kolay tedavi 
edilen bir hastalık. Ama gecikme de 
bir o kadar hayati olabiliyor” şeklinde 
konuştu.
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Acil müdahaleyi bilmiyoruz,
kalp krizi anında neler yapılmalı?

✒ Kalp krizinin önüne geçmek ve hayat 
kurtarmak için farkındalık şart. Peki, 
gerçekten hazır mıyız?

✒ Sanatçı Volkan Konak'ın sahnede 
geçirdiği kalp krizi sonucu hayatını kay-
betmesi, ani ölümleri yeniden gündeme 
taşıdı. Üzücü olayın ardından birçok kişi, 
kalp krizine müdahalede ne kadar bilinçli 
olduğumuzu sorgulamaya başladı. Türki-
ye’de her yıl yaklaşık 300 bin kişi kalp 
krizi geçiriyor ve bu vakaların yüzde 66’sı 
ölümle sonuçlanıyor.

✒Ölümleri Önlemenin Anahtarı: 
   Erken Müdahale
Kardiyoloji Uzmanı Doç. Dr. Mustafa 
Aytek Şimşek, kalp krizinde ilk iki saatin 
hayati öneme sahip olduğunu belirterek, 
“Erken müdahale, damar tıkanıklığını 
açarak kalp kasına giden kan akışını 
yeniden sağlayabilir. Bu süreçte yapılan 
doğru tedavi, kalp kası hasarını en aza 
indirir ve hastanın hayatta kalma şansını 
artırır” diyor. Ayrıca, sağlıklı beslenme, 
düzenli egzersiz ve sigaradan uzak dur-
manın kalp krizi riskini önemli ölçüde 
azalttığını da ekliyor.

✒ Gençlerde Kalp Krizi Artıyor
     Prof. Dr. Mehmet Baltalı ise özellikle 45 
yaş altı bireylerde kalp krizi vakalarının 
arttığını vurguluyor. Genetik yatkınlık, 
sigara kullanımı ve yüksek kolesterol gibi 
faktörlerin risk oluşturduğunu belirten 
Baltalı, “Genç yaşta kalp krizleri, sigara 
içme oranıyla doğrudan bağlantılı. Risk 
faktörlerini kontrol altına almak hayati 
önem taşıyor” diyor.

✒Bedeninizin Verdiği Mesajları Dinleyin
    Kardiyolog Prof. Dr. Özlem Esen de 
kalp krizinin her zaman şiddetli belirtilerle 
gelmediğini hatırlatıyor: “Halsizlik, düzen-
siz kalp atışları, baş dönmesi, kas ağrıları, 
göğüste ya da sırtta hafif yanmalar, mide 
ekşimesi gibi şikayetler kalp krizinin 
habercisi olabilir. ‘Bana bir şey olmaz’ 
demek yerine bu belirtileri dikkate almak 
ve zaman kaybetmeden doktora başvur-
mak hayat kurtarır.”

SAĞLIK
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GÜNCEL

Mart ayını geride bırakıp Nisan 
ayına girerken Türkiye, Anadolu 
coğrafyası baharı karşılamaya 
hazırlanıyor. Baharın müjdeci-
si de, uyanan doğanın gösterge-
si de açan çiçekler... Anadolu 
Ajansı (AA) yaşam haberlerinde 
Türkiye’nin dört bir yanında 
açan çiçeklerin görüntüsünü 
paylaştı. 

FOTO HABER

Küçük alışkanlıklarla büyük
sonuçlar almak mümkün mü?

Bilim insanları, küçük değişimlerin 
zamanla dev sonuçlar yaratabilece-
ğini söylüyor. 
Peki; minik adımlarla hayatınızı 
dönüştürmek gerçekten mümkün mü?

Günlük yaşamda bazen büyük hedef-
ler peşinde koşarken detayları gözden 
kaçırıyoruz. 

Oysa uzmanlar, her gün yalnızca 
birkaç dakikanızı ayırarak edineceğiniz 
küçük alışkanlıkların uzun vadede şaşırtıcı 
dönüşümlere yol açabileceğini belirtiyor. 
Örneğin, beş dakikalık okuma süresi bile yıl 
sonunda onlarca kitabı geride bırakmanıza 
imkan tanıyor. Günde on dakikalık basit 
egzersizlerse hem bedensel hem de 
zihinsel olarak fark edilir bir iyileşme 
sağlıyor.

İstatistiklere bakınca bu yaklaşımın ne 
kadar etkili olduğu ortaya çıkıyor. Küçük ve 
düzenli davranış değişikliklerinin başarı 
oranını yüzde 30’a kadar yükseltebileceği 
söyleniyor. 

Üstelik yeni bir alışkanlığın oluşması 
için yaklaşık 66 güne ihtiyaç duyulduğuna 
dair araştırmalar mevcut. 

Tüm bu veriler, büyük hedefler yerine 
küçük ve gerçekçi adımlarla ilerlemenin 
daha sürdürülebilir olduğunu kanıtlar 
nitelikte. Biz de konuyu derinleştirmek için 
Klinik Psikolog Mehmet Büyükçorak’la 
görüşüyoruz.

Büyük hedefler çoğu zaman kişiye 
psikolojik yük getirir ve erteleme davranışı-
na neden olur. Küçük alışkanlıklara odak-
lanmak ise hedefleri ulaşılabilir ve sürdürü-
lebilir kılar.

Küçük adımlar,       
       büyük etki

Her gün üst üste eklenen 
ufak davranışlar, zamanla 
etkileyici sonuçlar doğuruyor. 
Gün içinde yalnızca beş 
dakika fazladan yürüyüş 

yapmak, basit esneme egzersizlerine 
başlamak ya da sabahları birkaç sayfa 
kitap okumak, bir süre sonra otomatikleşen 
rutinlere dönüşüyor. 

Büyükçorak, bu otomatikleşmenin 
beynin sinir yollarını yeniden yapılandırdığı-
nı vurguluyor: 

“Küçük alışkanlıklar, beyinde yeni sinir 
yollarının oluşmasını sağlar. Beyin, düzenli 
tekrar eden küçük eylemlerle kalıcı değişiklik-
leri benimser. Bu küçük alışkanlıklarla gelen 
başarma hissi, kişinin özgüvenini artırır, 
disiplinini güçlendirir ve genel olarak hayat 
kalitesini yükseltir.”

Böylelikle hem kendinize olan inancı-
nız artıyor hem de yeni hedeflere daha 
kolay adapte oluyorsunuz. Üstelik bu süreç, 
yalnızca fiziksel değil, psikolojik dayanıklılı-
ğınızı da güçlendiriyor.

  Neden ufak hedefler daha etkili?
Büyük hedefler bazen insanı ürkütebili-

yor. Yapılması gereken onlarca şey gözü-
müzde büyüdükçe, erteleme davranışı 
kaçınılmaz hâle geliyor. 

Büyükçorak, bu durumun motivasyonu 
düşürdüğünü ve kişide başarısızlık hissi 
yarattığını dile getiriyor:

“Büyük hedefler çoğu zaman kişiye 
psikolojik yük getirir ve erteleme davranışına 
neden olur. Küçük alışkanlıklara odaklanmak 
ise hedefleri ulaşılabilir ve sürdürülebilir kılar. 
Bu sayede kişi, sık sık küçük zaferler yaşaya-
rak dopamin salgısını artırır ve motivasyonu-
nu uzun süre canlı tutabilir.”

Her küçük başarı, kendinizi daha iyi 
hissetmenizi sağlıyor ve bir sonraki adıma 
özgüvenle ilerlemenize yardımcı oluyor. 

Günün sonunda büyük 
resmi şekillendiren şey, 
bu ufak ama sürdürüle-
bilir adımlar oluyor.

Motivasyon 
dalgalandığında 

ne yapmalı?
Hayatın her anında yüksek motivas-

yonla ilerlemek pek mümkün değil. Bazen 
iş yoğunluğu, bazen de kişisel nedenler, 
rutinlerimizi sürdürmeyi zorlaştırıyor. 
Büyükçorak, irade ve öz disiplini bir kas gibi 
düşünmemizi öneriyor. Sürekli yük altında 
tutmak yerine, düzenli tekrar ve doğru 
planlama ile geliştirmek gerektiğini belirtiyor:

“Alışkanlığı tekrar başlatmak için küçük 
ve kolay adımlar belirleyin. Başarıları somut-
laştırmak için ilerlemeyi günlük olarak kayıt 
altına alın ve kendinizi teşvik edecek küçük 
ödüller kullanın. Mümkünse bir destek veya 
sorumluluk partneri/arkadaşı bulun. Ayrıca 
motivasyonun düştüğü anlarda, 'neden 
başladığınızı' kendinize hatırlatmak büyük 
önem taşıyor. Hedefinizi parçalara ayırmak, 
gözünüzde büyüyen o büyük süreci ulaşılabi-
lir adımlara dönüştürüyor."

  Yeni alışkanlıklara yol açmak
Her alışkanlık, onu tetikleyen bir 

zaman, mekan veya duyguya dayanıyor. 
Örneğin, sabah kahvenizi içerken elinizin 
hemen yanı başında duran kitap, okuma 
rutininizi başlatan bir tetikleyiciye dönüşü-
yor. Büyükçorak, bu mekanizmayı bilinçli 
şekilde kurgulamanın önemini şöyle ifade 
ediyor: 

“Net ve belirgin hedefler belirleyin. Yeni 
alışkanlığı mevcut günlük rutinlerinize bağla-
yarak bir ‘tetikleyici’ oluşturun. Alışkanlığı 
basitleştirin, ulaşılabilir ve gerçekçi yapın. 
Tekrar ederek beyindeki alışkanlık döngüsünü 
güçlendirin ve sabırlı olun.”

Örneğin, egzersiz alışkanlığı için her 
sabah spor kıyafetlerinizi hazırlayıp 

görebileceği-
niz bir yere 
koymak, bey- 
ninize “hare-
kete geçme” 
sinyali veriyor. 
Bu ufak ha- 
zırlık, egzersi-

zi ertelenecek bir zorunluluk olmaktan çıka- 
rıp günlük rutin haline getiriyor.

Bir de isteyerek ya da istemeden 
hayatımızı yönlendiren, otomatikleşmiş 
alışkanlıklar var: “Fırsat buldukça ekran 
başına geçmek” ya da “Strese girince 
tatlıya yönelmek” gibi... 

Büyükçorak’a göre, bu tür alışkanlıklar 
için de temel prensip önce farkındalık 
oluşturmak:

“Otomatik davranışınızı tetikleyen 
zamanları, mekanları, duyguları veya düşün-
celeri not edin. Bu tetikleyicilerin yerine ge- 
çecek sağlıklı alternatif davranışlar oluşturun 
ve bunları hayatınıza yerleştirin. Alternatif 
davranışları düzenli olarak uygulayarak yeni 
alışkanlıkların pekişmesini sağlayın. İlerleme-
nizi düzenli olarak takip edin ve kendinizi 
motive edecek ödüller belirleyin.”

Küçük ama istikrarlı değişimlerin bir 
süre sonra yaşam kalitesini artırdığına dair 
pek çok çalışma var. Davranışlarınızı 
gözlemlediğinizde, sizi olumsuz etkileyen 
otomatik alışkanlıklarınızı fark etmeniz ve 
yerine daha sağlıklı pratikler koymanız 
kolaylaşıyor.

Küçük değişimlerin önemi...

(TRT HABER - dosya haber - Esra Sayın)
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ÇEVRE

FOTO HABER

Çevremizde 86 çeşit zehirli bitki var
Tarım ve Orman Bakanlığı’nın hazırladığı 
listeye göre Türkiye’de ‘zehirli’ olan ve 
besinlerde kullanılmaması gereken 86 bitki 
var. Bunlardan bazıları ölümlere bile yol 
açabiliyor. Listede; baldıran, kurtboğan, 
Cezayir Menekşesi, acı kavun, müge, 
zakkum, ökseotu gibi çok bilinen bitkiler de 
bulunuyor.

Biyolojik çeşitlilik zengini Türkiye, 4 
bini endemik (yalnızca belirli bir bölgede 
yaşayan) olmak üzere 12 binden fazla bitki 
türüne ev sahipliği yapıyor. 

     **********
Bu bitkiler hem doğal yaşamın sürmesi hem 

hayvanların beslenmesi hem de insanlar için ge- 
rekli. Oldukça faydalı bitkiler kadar, kullanıldığında 
sağlığa zarar verebilecek ve ölüme kadar götürebi-
lecek bitkiler de bulunuyor.

Tarım ve Orman Bakanlığı sağlığa zararlı 
olabilecek bu bitkileri düzenli olarak inceliyor ve 
"Zehirli ve Zararlı" bitkiler listesi hazırlıyor. 

Güncelleme yapılan listeler de dönem dönem 
kamuoyuyla paylaşıyor. Bu bitkilerin gıda ürünlerin-
de kullanılmasını da yasak. Böyle bitkileri takviye 
olarak kullanmak, bitki çayı gibi yöntemlerle tüket-
mek de aynı derecede sakıncalı.

     Risk değerlendirmesi yapılıyor
Bitkiler konusundaki incelemeler ve uyarıcı 

listelerin yayınlanmasına 2006 yılında başlandı. 
2011 yılında listeler Gıda ve Kontrol Genel Müdürlü-
ğü Risk Değerlendirme Daire Başkanlığı kurulma-
sıyla yeni bir aşamaya taşındı. ‘Gıda Olarak Kullanı-
labilecek Bitkiler Komisyonu’ oluşturuldu ve incele-
meleri bu birim yapmaya başladı.

Komisyonda farmasötik botanik, toksikoloji, 
tıbbi ve aromatik bitkiler gibi alanlarda uzman bilim 
insanları bulunuyor. Komisyon hem mevcut bitkilerle 
ilgili veri tabanını güncel gelişmelere göre yeniliyor 
hem de yapılan başvuruları inceliyor. Kamuoyuna 
duyurulan listeler bu şekilde hazırlanıyor. Ayrıca 
‘174 Alo Gıda’ hattından ya da web sitesinden bilgi 
edinilmesi için veri temin ediliyor.

‘Zehirli ve Zararlı Bitkiler’ listesinde Kurtboğan, 
güzelavrat otu, kenevir, Cezayir menekşesi, acı 
kavun, baldıran, müge, sarısalkım tohumu, yüksük 
otu, eşekhıyarı, karaardıç, adam otu, mine, yaban 
yasemini, ökseotu gibi bitkiler var. Listede yer alan 
bitkilerin sadece beslenme programlarına eklenmesi 
değil, aktarlarda satılması ve tüketilmesi de yasak.

 Bitkilerin hangi şartlarda 
kullanılabileceği de anlatılıyor

Bakanlığın ayrıca, 676 bitki hakkında değerlen-
dirmelerin bulunduğu, bitkinin hangi şartlarla gıda, 
çay, katkı ya da kozmetik ürünlerde kullanılabilece-
ğini gösteren bir listesi daha bulunuyor.

Bu listede halen var olan ürünlerin piyasadan 
çekilmesi için verilen sürelere de yer verilirken, hangi 
ürünlerin çocuklar ya da hamileler tarafından 
kullanı- lamayacağı gibi bilgiler veriliyor. (TRT HABER)

Türkiye’de ‘zehirli’ olan 
ve besinlerde kullanılma-
ması gereken 86 bitki 
var. Bunlardan bazıları 
ölümlere bile yol açabi- 
liyor. 
Listede; Baldıran, Kurt-
boğan, Cezayir Menekşesi, 
Acı Kavun, Müge, Zak- 
kum, Ökseotu gibi çok 
bilinen bitkiler de bulu-
nuyor.
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Burdurlu Tarım ve Orman Bakan 
Yardımcısı Prof. Dr. Ahmet Gümen, 
"İçinde bulunduğumuz günlerde 
gıdaya ulaşım, gıda arz güvenliği 
en önemli sorunumuz haline 
geldi" dedi.

Burdurlu Tarım ve Orman 
Bakan Yardımcısı Ahmet 
Gümen, Burdur Valiliği'nin 
Ulu Cami avlusunda 
düzenlediği bayramlaş-
ma törenine katıldı. 
Gümen, burada yaptığı 
konuşmada şunları 
söyledi;

"Bakanlık olarak 
son dönemlerde yaptığımız 
en önemli şeyin üretim planlanması 
olduğunu ve bunun merkezine de suyu 

koyduğumuzu söylemek istiyorum. 
Suyun önemi yağmur yağmaması 

ve kuraklıkla kendini iyice 
hissettirmeye başladı. İçinde 
bulunduğumuz günlerde 

gıdaya ulaşım, gıda arz 
güvenliği en önemli sorunu-
muz haline geldi. Tüm 
dünyada böyle. Yağmur 

bekliyoruz. Suya hükmeden 
gıdaya, gıdaya hükmeden 

dünyaya hükmedecek. İçinden 
geçtiğimiz süreçte suyumuzu 

iyi kullanmamız ve 
yeterli tasarrufu 

yapmamız gereki-
yor." 

Burdur Damızlık Koyun Keçi Yetiştiricileri 
Birliği’nde başkanlık seçimi heyecanı 
yaşandı. Mevcut Başkan Mustafa Yıldız, 
yapılan seçimde rakiplerini geride bıraka-
rak güven tazeledi.

Birliğin genel kurulunda Burdur merkez 
ve 11 ilçeden gelen yetiştiriciler sandık başına 
gitti. Çavdır ilçesinden Uğur Aydos ve 
Yeşilova Bayırbaşı Köyü Muhtarı Şükrü 
Özalp’in de başkanlık için yarıştığı seçimde 
720 üye oy kullandı.

Oylama sonucunda Mustafa Yıldız 342 
oy alarak yeniden başkan seçilirken, Uğur 
Aydos 273 oy, Şükrü Özalp ise 137 oy aldı. 
Böylece Yıldız, birlik üyelerinin desteğini 
arkasına alarak görevine devam etmeye hak 
kazandı.

Seçim sonrası konuşan Yıldız, kendisine 
destek veren üyelere teşekkür ederek, küçük-
baş hayvancılığın gelişimi için projelerini 
kararlılıkla sürdüreceklerini vurguladı.

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanı 
Mahinur Özdemir Göktaş, 
doğum yardımı uygulaması için 
bayramdan sonra başvuruların 
alınmaya başlanacağını belirte-
rek, "Bayram sonrasında inşallah 
başvuruları alacağız. İlk do- ğan 
çocuklarımıza, 2025 yılı- nın 1 
Ocak itibarıyla doğan her bir 
çocuğumuza 5 bin liralık tek 
seferlik desteğimiz, ikinci 
çocuğumuza 1500 liralık anne-
nin hesabına desteğimiz, üçüncü 
çocuk itibariyle de annenin 
hesabına 5 bin bin liralık nakdi 
desteğimiz olacak. Şimdiden 
bütün vatandaşlarımıza hayırlı 
uğurlu olmasını diliyorum" 
dedi.

Aile ve Sosyal Hizmetler 
Bakanı Mahinur Özdemir Göktaş, 
Ramazan Bayramı'nın ilk gününü 
Tekirdağ'da geçirdi. Tekirdağ 
Polisevi'nde düzenlenen bayram-
laşma törenine katılan Bakan Göktaş'i Vali 
Recep Soytürk, Büyükşehir Belediye Başka-
nı Candan Yüceer, AK Parti Tekirdağ 
milletvekilleri Mestan Özcan, Gökhan 
Diktaş, CHP Tekirdağ Milletvekili İlhami 
Özcan Aygun ile protokol üyeleri karşıladı. 
Emniyet personeli ve vatandaşlarla bayram-
laşan Göktaş, çocuklara bayram harçlığı 
verdi. Daha sonra Zübeyde Hanım Sevgi 
Evi ile şehit Jandarma Er İker Akkaya'nın 
ailesine ziyaret edip bayramlaşan Göktaş, 
AK Parti teşkilatında partililerle bir araya 
geldi.

Partililerle bayramlaşan Göktaş, 
gazetecilere yaptığı açıklamada, huzurlu bir 
bayram diledi. Göktaş, "Bugün Tekirdağ'da 
kıymetli teşkilatımızla bayramlaştık ama 
aynı zamanda şehit ailelerimizle, çocukları-
mızla ve ildeki idarecilerimizle, jandarma-

mızla, halkımızla beraber bayramlaştık. 
Bugün tabii Tekirdağ'da bulunmaktan 
mutluyuz. Bayramın birinci günü, inşallah 
Rabbim hayırla, huzurla nice bayramlar 
nasip eylesin tüm ülkemize, aynı zamanda 
tüm İslam coğrafyasının bayramını kutluyo-
rum. Tabii biliyorsunuz günümüzde de 
maalesef bombalar altında hala bayram 
geçirmeye çalışan çocuklarımız var. 
Filistin'de, Gazze'de zor zamanlarda, 
bayram eda etmeye çalışan bütün ailelerimi-
zin de bayramını buradan tebrik ediyorum. 
Dualarımız her zaman Filistinli ve Gazzeli 
çocuklarımız için" dedi.

'DOĞUM YARDIMI BAŞVURULARINI 
BAYRAM SONRASI ALIYORUZ'

Bakan Göktaş, aile yılı kapsamında 
hayata geçirilen, Türkiye Büyük Millet 

Meclisi'nden kabul edilmesinin ardından 
bugün de Resmi Gazete'de yayınlanarak 
yürürlüğe giren doğum yardımı hakkında 
da bilgi verdi. Göktaş, "Bu sene biliyorsu-
nuz Aile Yılı, 85 milyon vatandaşlarımızla 
ailelerimizin huzuru, refahı için, her türlü 
çalışmaları devam ediyoruz. 

Özellikle doğum yardımlarımız da 
biliyorsunuz artık meclisten geçti. Bayram 
sonrasında inşallah başvuruları alacağız. İlk 
doğan çocuklarımıza, 2025 yılının 1 Ocak 
itibarıyla doğan her bir çocuğumuza 5 bin 
liralık tek seferlik desteğimiz, ikinci çocuğu-
muza 1500 liralık annenin hesabına desteği-
miz, üçüncü çocuk itibariyle de annenin 
hesabına 5 bin liralık nakdi desteğimiz 
olacak. Şimdiden bütün vatandaşlarımıza 
hayırlı uğurlu olmasını diliyorum. Tabii bu 
süreçte bizlere destek olan bütün milletve-

killerimize teşekkür etmek istiyo-
rum. Gerçekten yoğun mesai 
harcadılar bayram arifesi, bayrama 
yetişsin ve bayram sonrasında da 
arkadaşlarımıza bu güzel hizmetle-
rimizi aile yılına yaraşır bir şekilde 
yakıştırmak ve bütün vatandaşları-
mızın istifadesine sunmak için 
bunlar çok çok kıymetli" şeklinde 
konuştu.

'AİLE VE GENÇLİK FONUNU 
HAYATA GEÇİRDİK'

Geçtiğimiz 13 Ocak'ta 81 ilde 
Aile ve Gençlik Fonu'nu da hayata 
geçirdiklerini hatırlatan Göktaş, 
"Diğer yandan biliyorsunuz Aile 
Yılı kapsamında 13 Ocak itibariyle 
81 ilimizde de Aile ve Gençlik 
Fonu'nu gençlerimizin evlilik 
yolunda desteklemek amacıyla çok 
güzel projeler hayata geçirdik. 
Bunu Sayın Cumhurbaşkanımız 
ilan etmişti. Tekirdağ'da başvurula-
rımız devam ediyor. 18-29 yaş 

arasındaki bütün gençlerimize 150 bin 
liralık bir kredi desteğimiz olacak. Ama aynı 
zamanda tabii bu fondan faydalanan bütün 
gençlerimize de çeyiz yardımlarında da 
farklı şekilde desteklerimiz olacak. Ben 
bütün vatandaşlarımıza hayırlı uğurlu 
olmasını diliyorum. 

Tekirdağ'da biliyorsunuz iki tane 
yatırımımız inşallah en yakın zamanda 
başlıyoruz. Programımız tamamlandı. Yakın 
zamanda Tekirdağ'da iki huzur evimiz ve il 
müdürlüğümüzü hayata geçireceğiz. Ben 
bütün vatandaşlarımıza, bütün Tekirdağ 
halkına ve bütün Türkiye'nin şimdiden 
bayramını tebrik etmek istiyorum. Hayırla, 
huzurla, nice sağlıklı, huzurlu bayramlar 
geçirmenizi temenni ediyorum" ifadelerini 
kullandı.

GÜNDEM

■ ŞADİYE ÜNAL

■ ŞADİYE ÜNAL

■ HABER MERKEZİ

Tarım ve Orman Bakan Yardımcısı Prof. Dr. Ahmet Gümen, Burdur Valiliği tarafından Ulu Cami avlusunda düzenlenen bayramlaşma törenine katıldı. 
Burada yaptığı konuşmada, gıda arz güvenliği ve suyun önemine dikkat çeken Gümen, üretim planlamasında suyun merkeze alındığını vurguladı. Kurak-
lık tehdidine karşı suyun doğru yönetilmesi gerektiğini belirten Gümen, “Suya hükmeden, gıdaya; gıdaya hükmeden ise dünyaya hükmedecek” dedi.

Mustafa Yıldız güven tazeledi



Her çocuk dünyaya kendi hikâyesiyle 
gelir, ama otizmli çocuklar biraz daha 
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