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Cihan tarthinin en sanh ve sonuglu zaferlerinin birineisi olan 30 Agustos
Tark zaferinin besigi Dumlupinar’da ve diinyanin en magrur abidesi Bii-
yik Mehmetcigin mezar: dniinde yapilan sevgi ve saygi toreni miinasebetile, o
zaferin bizzat i¢inde bulunan, degerli evlatlarmdan biri olan'Cevdet Kerim
Incedayi’mn hitabesini, mevzuunun ytksekligi ve tarihi dnemi itibarile
bagmakale olarak ahyor ve Taspinar’i serapa bir heyecan gelalesi olan
bu sbylevle sisliyor, gereflendiriyoruz. O ghin, orada bulunamiyanlara
0 giniln yliksek heyecanindan ulvi akisler versin diye :

Yurddaslar;

Cok asirlardanberi diinya durumunda miihim rol oymyan mu-
azzam bir hadise on alti sene evvel bugiin, burada Tiirk elile
cihan tarihine yazildu... Diinya tarihi, kim bilir daha kac¢ asir
bundan iistin, bundan azametli bir hadise kaydedemiyecektir. Bu
hadise, Tiirk kudretinin, Tiirk kin ve intikaminin, sadece Tiirk
benliginin eseri olan 30 Agustos zaferidir.

Kardaslar;

Biz yer yiiziiniin en eski bir milleti, en {istiin bir wrkiyiz. Ta-
biatin emegi; sadece arzm yaratmakta, heseriyetg viicut verip yer
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yliziine serpip birakmaktadir. Bu hilkat: arayip meydana gikaran,
bu giinkii medeniyete esas ve hiz veren biziz.

Yer yiizii her_seyile daha bir kigir halinde iken kafasi dina-
mosu, disi, tirnagi, kolu, bacag: aleti olan ecdadimiz; Asya de-
nen kaynaginda ilk medeniyeti kurdu. Her sahada her vasil oldugu
hududun diginda bir dlem arayan coskunluk ve hizla her tarafa
akinlanla diinyay: doldurdu, arzin cografyasim ¢izdi, begeriyeti
kovuklardan iirkiittii, ona (insan) adim takt:. Tarih denen ilim
vasil olabildigi mebdeden bu giine kadar bunu bdyle kaydediyor.
Daha ilerisine gelince; ondan &tesinde Tiirk varmis deyip birakiyor.

Asirlar gegtikge akinlar, emekler, savaglar giiciinii azaltiyor,

 uyananlar iirkiiyor, korkuyor, mukavemet icin birlesiyor, teskilat-

lamyor. Asirlar daha geciyor, devrimize yaklasiyor, binbir tesirle
idare cihazi da bozuluyor, bas olanlarin ahlik ve karakteri degi-
siyor. Bu muazzam mazi ve hagmetten sonra yer yiiziiniin ana bir
milleti olan Tiirkiin bahti bu suretle karanyor, nihayet bundan
22 sene evvel biitiin hayat ve mukadderat: Canakkale agiklarin-
da Mondros denen ada &niinde bir gemiye girecek kadar kiigiilii-
yor. Ya daha sonra ! Kurdugu bu medeniyet alemi icinde en ufak
bir hak tammyor, cografyasim ¢izdigi bu arz fizerinde sanki bir
parca yer de ¢ok gériiliiyor.

Iste biz o muhtesem devirlerden sonra diigtiigiimiiz mihnetli,
felaketli 1stirap giinlerinin ferdasinda 30 Agustos 1922 de Bagku
mandan meydan muharebesi zaferini yapiyor ve yeniden hayata
gikiyoruz ve bir el, tarih sanki bir maniveld ile cevrilirmis gibi
hadisatin ¢arkini geviriyor ve bu korkung ceryana birden yepyeni
ve ileri bir istikimet veriyor.

Ey Vatandaslar!
Bunu yapabilmek i¢in bir tek esas ve varhk lazmdir: Tiirk

olmak.

iste bu giin su anda on yedi milyonluk bir milletin Tirkiim
diyen her insanmin bir viicut gibi fahrile gurur ve heyecanla kut-
ladign Zafer Bayrami budur.

Yurddaglar; simdi size kisaca bu cibangiimul hadisenin o gfin
nasil ceryan ettigini arzediyorum. Tiirk kahramanhg Dumlupinar’'a

25 Agustos aksammna kadar biriktigi Afyon daglarimin arkasinda
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ki derelerden 26 sabahi seller gibi tasarak yolcu olmustu. H
mint zaptedilmez sayilan mistahkem ve getin mevzileri:de. ?'sk-
orflulanla iki giin icinde Perisan eden Biiyitk Baskumand:nce.';9
Afusto? aksamina kadar Afyon Belediyesindeki karar ahind
mufeaklp safhalar: tanzim ve idare ederek yitksek dehagil nba
vaziyeti hazirladi, 29,30 gecesi aldig1 raporlardan hasim orduse .
aksami asliyesinin imhasinin tahakkuk etmekte 'olduéunu ;nc‘llll’:
vi geceden icap eden yeni emirlerini de verdj. 30 Agustos sib:h
giin dogark?n cephenin umumi vaziyetini idare icin Garp Ceph l
kumandan: Ingniini Afyon'da tavzif, Genel Kurmay Bagkam l\sl)aﬁs-l
sal Fevzi Cakmag: da imha cenberinin simal ve garbindeki kre
veﬂ'eri sevk ve idareye memur etti, kendileri de iyi neticeyi alacua‘;:-
ve imha cenberinin sark cenup ve garp kismindan hareket edecek
olan Birinci Ordy mintakasina hareket buyurdular. Saat 9 da me-
harebe meydanina geldikleri vakit vaziyet éﬁyle idi.. (Cevdet Ker::n

Aksama kadar cok sert ve cetin bir savas devam etti. Hasim ordusy
hfrugarptxgl istikametin tikanmus, sékiilmez bir kale oldugunu
goru?'or,.glrpmlp duruyordu. Kahraman subay ve erlerimiz goriil-
memis bir secaatle fasilasiz saldinyor, her yikiip sehit olann
kud.ret ve kuvveti sag kalaninkine katiliyordu, Aksam oluyor gii-
nesin batmasma bir saat var. Devlet kurmak ve millet idar; et-
mekte oldugu kadar askerlik sanatiminda en biiyitk #istads olan
Atatiirk, meydan muharebesinin taliini karanhklara birakmadan
tauj neticeyi almak azminde, Biitiin toplar, makineli tiifenkler
.ag.:rga siiriildii. Top, tiifenk sesleri ufuklar: devamh bir ogult

icinde birakiyor, sarapnaller sonsuz bir simsek silsilesi gribig al:
kiyordu. Bu sirada biitiin milletin idaresini kendinde topliyan QO
Biiyiik Bas, ileri hatlara firlad:, hiicum emrini verdi. Taz: giin

kararmist:, diisman mevzileri i i
S rinde birden bir catirti kopt i
sonra her ses kesildi. i <o

Bu, mes’ut oldugu kadar, hazin, karanhk ve siikiinet icinde
yalmz bir gey duyuluyor ve goriiliiyordu: Toplanan, kit'alarim

teskil eden Tiirk neferlerinin cank hisiltilan, Tiirk siingiilerile yil-
dizlagmis ve yere yaklasmis bir sema.
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ntakas.ua

Iste 30 Agustos Bagkumandan Meydan Muharebesi.

Yurtdaglar;

Biz burada muayyen bir hasim ordusunu meglup etmedik. Biz
burada bir daha dirilmeyecek sekilde ve bir ordu halinde tesah-
hus etmis, bizi yok etmege matuf diinya husumetini maglup ettik
diismanlara cesaret ve kuvvet veren saltanat ve hilafeti ve idare-
sini biitiin kétiiliklerile tekmeledik. Bu zaferin istiklal ve inkila-
bumizin temel ve kaynag: yaptik. yepyeni, en ileri bir millet ola-
rak bu sayede yeniden hayata erdik, el siiriilmez, kéti gozle ba-
kilamaz bir vatan sminm bu sayede ¢izdik. Binbir fedakarhgm
mahsiilii olan bu zaferle gipta edilir bir cemiyet olduk. Bu zafer
bizim aziz ciimhuriyetimizin mayasidir. Rizim sevincimiz bundadir
Ancak, bunun ig¢in bayram ediyoruz.

Ey aziz gehit; Tiirkiin herseyden aziz bildigi istiklale kavustugu
glin, magrur yasamaga, sevilir ve sayilir olmaga bagladig1 giin,
bugiin, 30 Agustos, senin de giiniin. Tarih boyunca egi olmayan
bugiin, cihan tarihine semin al kanmla yazldi.

Yiice Sehit, belli asker, Tirk askeri Mehmet!

Her ana, her baba eviadim deye seni biliyor, seni bagrina
basiyor, kiz, erkek, her gen¢ seni kardes biliyor, seninle dgiiniiyor.

Sen Tirk kahramanhiginin, Tirk degerinin remzisin.

Yasayan oli! cismin aziz Tirk toprakiarinda, rubun temiz
Tirk géniillerinde. Mutlu Olii.

Biiyiik ordu; bir istiklai ve inkildp miiessesesi olan C. H. P.
milli programinda seni Tiirk istiklal ve inkilabinin ve ciimburiyetin
kollayici ve koruyucusu diye $giiyor ve éginiiyor her seye laymk
olan kahraman ordu! sana sénmez sevgi ve saygilar sunuyoruz.

Atatiirk, cocuk, geng, ihtiyar, kadin, erkek goniillerimizin bii-
tin saffet ve heyecanile Dumlupimarda Biiyiik eserinin huzurun-
dayiz, Her yanimiz Gatzilerin hatiralarile, aziz sehitlerin mukaddes
rublarile cevrilmig. Sana sonsuz baghhk ve tazimlerimizi sunuyo-
ruz. Sagol | : :

Dumlupinar yolu 29 / 30 Agustos

A ~

Ulusal ve vatani mevzularda sdyledigi ve yazdiga
giirlerle Tiurk gencligine en feyizli bir hevecan
kaynagi olan degerli sairimiz Behcet Kemal’'in Dumlupi-
narda, aziz Mehmetcigin mezari basinda ¢aglayan gii—
rinin Taspinardanda gegmesini pek &zden diledik.
Okuyucularimiza sunuyoruz:

DUMLUPINAR INSANINA

Behget Kemal GAGLAR.

Sayende yasayanlar sana kul mechul sehit!
Seni gormege geldik kalk dogrul mechul sehit
Kimildan, yaklas bize ve bagrimza yaslan.
Her yigitin gonlinde yatar derler bir aslan
Hepimizin gonliinde simdi bir Mehmetcik var.
Cok mu bu goraklara getirmissek bir bahar:
Fanf vecdi degil bu, eskimis bir masalin

Sana gokte degecek gibi simdi her alin.
Tabutunu tasiyor gibi simdi her omuz,

On yedi milyon birden almindan dpliyoruz:
Birimizde yok artik giindelik kayg: ¢alim.
Mehmetcik, kalk, Mehmeteik, yiiziinfi taniyalim:
Kalk, zevkimiz Tirkltiglh bir ylizde gormek olsun;
Kalk: tarih, Tann birden gdriinsiin, gercek olsun...
Bozkir engin, giinesli, alimh, zorlu, sicak;
Nerdeyse ruhun tiitlip topraklardan cikacak.
Kimse can vermemistir zevkini tada tada

Bu ka('laa?iengin, temiz, mukaddes bir maksada.
Hi¢ bir 8liim bu kadar meyvali olmamlshr,;‘
Hig¢ bir yokluk bu kadar varhkla dolmamistir:
Bir insanken bifittin bir vatan olmak, dlfistin.
Topraktan silindigin essiz sabahi distn:
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Mechul Askerin

KIUNYESi:

————

SAd, ; Jlehmeteib.
QSoga&c ; 'ﬂenen {or.
g}a@asmm Ad ;. Cuh
Hnnesinin Ad: @L’ltéig@,
IMlemflebeti ; @uh Ordusu.

| CDO§ 1u{;u Carih; Carihden {ovoel.

L = 1 (e
Olam € azihi ;o TUoktut,

EDiP AL].

ARV AR YL NN NN A B e N Y VY Y
WA WV VAR ARV AWV AV ARV VAN,

Bir topun agz ufuk, cfille glinegin ada,

O sabah artik glines bir ufuktan dogmadu..
(Dumlupinar)siz kalan istiklal sakat—yari;
Dumlupinarlar millet yapacak yigmlari.
Sen nasil ulagtinsa (flk Hedef Akdeniz)e
Ve nasil getirdinse dfinyayr orda dige
Jehit asker! Bizde de ayni hamle, ayni hiz,
Sana layik Lb(llx;qvatan yapmak davasindayiz.
Dumlupinardayiz biz bugiin de, yarmn da
Yagiyan Mehmetcigiz davanmin saflarinda.
Bu toprakta, bu gokte, bu bilekte bu bayrak
Dtinya durdukg¢a boyle sania dalgalanacak!
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Tagpmar’dan Damlalar:

FaRiBatin &olgesinde
Getip Cl.

Fazilet milesseselerinde

menfaatle hamiyyet
bir arada i1kamet edemez, bi

rbirini kovar.

GeY i
Hirsizlarin yegéne israf ettikleri sey: Izzeti-
nefigleridir.
6®g

Insanin igini gorebilecek kadar keskin ve na-
fiz nazarhlar, ¢ok zaman sikini

Ve azap duyarlar:
Bazi dost ve dostluklardan.

(S

Bazilar1 bir yagh kuyrugun pesindedir,

ucu
¢amurda siirtinse bile !

200
Bir Fransiz ata sozii:
“Kuiglik ruhlar en kiiglik seylerden miiteessir
oluriar, Fakat, hirsizlarn her tirln {hakarete ta- ]
hammiilleri biiyiik ruhlu olduklarmdanhdegil.'

&8
Blyitik adamlarn golgesi

Altinda teselli ve iimidin tath s
Degersizlerinki ay golgesine
layik degil; altinda kimse dinle
09
Bazi insanlar haliya benzerler, durdukea Kiy-
meti artar, Bazilar da hasira. Eskidikge?..
5O
Sahtekdr ve munafiklarin ylztinde |menfaat
ve riya ipliklerile dokunmusgfkalin bir perde_var;
igerisine bir §€y gegmesin diye.
609
Ahlék seviyesi sifiralinen insancik

lecek bir seyleri var}: Hakaretleri..

gunesinki gibidir.

erinligini buluruz.
benzer, aranmiya

nemez !

larmn afedi-2




Fatma Kuvusu.

(Aysel) in ¢cam kokan gecelerinde [1]
Mehtap 151k dokor, yildiz giilerdi.
Aysel’in gfil kokan gecelerinde

* Pmarlar akisir, biilbiil cilerdi..

Fatma Giil her sabah inerdi yola:
Kirlara can veren bir seher gibi..
Ipek yasmagim1 alird1 kola, :
Cigekten orfilmiis bir kemer gibi..

Bazan g¢amiiklarda, bazan yarlarda
Cobani her zaman onu gozlerdi.
Gozli ne silriideydi, ne davarlarda
Bir giin de gérmese i¢i ozlerdi.

Fatma Glil bir sabah koruda yine
Basina gigekten gelenkler ordii.
Cobanin basmi koydu dizine
Camlarda uluyan bir ishak gordu:

Bir giin sirolmus Fatma Giil, diye
Agizdan agiza bir sOz dolast:.

Sevmiye doymadan solan giil diye
Ardindan ay ylzli kizlar aglast..

[1] Aysel, bir koy adi.

MAHIR TIREKARN.

Koruya uzanan igdeler boyu
Dolamag¢ ve kumsal bir yol giderdi.
Vard1 ilerde bir serensiz kuyu

Her goren Fatma Gll burdadir, derdi..

Kuyunun her aksam siyah tagina
Glvercinler gibi kizlar dolardi.
Coban koyunlarin alip basina
Fatma GOliim, diye sagin yolardi..

Gunler, aylar gecti; bir giin kuyudan
Coban gecerken bir kamis kesti.
feini ufledi titredi o an,

Onun aradigl bu yamk sesti..

Kanh yaslar dokiip, daglara kact.
Gonlerce Ah ediip kamis inledi:

Bir feryat, pek aci bir feryat sagt1,
Bu hazin nagmeyi dag, tas dinledi..

Issiz, dag basinda, ¢goban elinde

Bu kams aghyan bir kaval oldu.
Fatma Gill her yerde, kdylin dilinde
Hiziinle soylenir bir masal oldu...

SR
TEZAT.

Uzayor gozlerimde yeni tahayyiillerim,
Eriyor viicudumda giiniin yeni ziyasi...
Bah¢emde agmamigsa tomurcuklu giillerim

Benim igime akar korkarim bahar yasi.

Mecdeddin Akain.

Ve boylece icimde tezat hatlan titrer,
Bir Sriimcek agile kaplanmis log bir inden
Farksiz olur kalbimin icindeki her eser;

Ve her giin bagka mevsim ener eteklerinden.

Iste diinya da béyle tezatla yaslanacak

Hayata istenilen bahari vermedikge;

Hayatin giklar: parlamadan yanacak

[stedisi bahara, giinese ermedikee!.,
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- mevsimlerin de tesiri

Saghik Ogiitleri -

Yasamak igin.

=

CDe. “Kadzi qgeﬂ:e'm.

Beslenme [jiyeni
I

Yasamak icin yemek lazimdir. Hayatin devam icin bir

t i . taraf-

an viicudii meydana getiren gozeleri beslemek, diger taraftan

uzviyetin faaliyeti neticesi ugranilan kayip ve noksanlar yamamak
’

yerine koymak lazimdir. Iste biitiin bu ibtiyaclar gida—Besin ile

temin edilir. “Can bogazdan gelir, sozii meshurdur. Fakat buna
karsilik olarak bir dilgin de “insan kendi mezarm; kendi

o . disleri
lie kazar, diyor. Gergek, viicudii yipratan hastaliklarin bir cogu
fazla veya noksan, yolsuz ve uygunsuz bir beslenmeden dogar.

Ihtiyactan fazla yemek, fazla et yemek,
maddeler ve ickiler kullanmak, yemeklerin cesidine, hazirlanma-
sima ve yemek Sgiinlerine dikkat etmemek, 6nem vermemek vij-
cudii zehirliyen ve insam vakitsiz ihtiyarlatan etkelerdir.

Insan muhtac oldugu guda, viicudiin bir giin icinde sarf ve
kayp ettiklerini karsilayacak ve nesviinema

tenbih ve tahris edici

devresinde bulunan
¢ocuk ve genglerde aymi zamanda negviilmemay:r temin edecek

mikdar ve sekilde olmalidir. Zayif biinyeli olanlarin fazla, sisman-
larin az yemeleri, ¢ok enerji sarf ettiren agir iglerde ugrasanlarin
da enerji verecek, kalori itibarile yitksek gidalar almalar: gerektr.

Yiyeceklerin gesit ve mikdarlarin; segmek ve tayin etmekte
vardir. Sicak mevsimlerde gida mikdan
azaltilacak, et ve yumurta, yag az kullamilacak, daha ziyade seb-
ze ve meyva yenilecektir. Kisin ise yagdan ve sekerden zengin
gidalar, et beyin, yumurta, hamur isleri, pilav ve tatl gibi ye-
mel.{ler fazla kullamlmaldr.

Insanin giinlitk yiyecegi, terkib itibarile ic esash maddeden
tesekkiil eder: azotlu ( albiiminli ), sekerli ve yagh gidalar.
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Azotlu gidalar, viigut dokumasimin tesekkiiliine, yani negviine-
maya ve gozelerin yamanmasina, yani viicudiin tamirine yarar
Bunun icin biiyiime ihtiyacinda ve devresinde bulunan cocuklar
ve gengler bu cesit gidalan fazla almahdirlar. Sekerli ve yagh
yiyecekler ise viicudde cabuk yanarnk kalori meydana ketirmege
enerji sarf ettiren islerle ugrasanlar, yani be-

yararlar. Yorucy,
yerlerde cahsanlar bu cesit

denin etlerini ¢alistiranlarla soguk
gidalan fazla kullanmahdirlar.
Albiiminden zengin, yani azotlu gidalar, ha
edilen yiyeeeklerdir. et, bahk etleri, yamurta, siit, yogurt, peynir
gibi. Nebati olan yiyeceklerde de albiimin vardir. Unlu gidalar-
dan ekmek, hamur isleri ve makarnada, kuru sebzelerden fasulya
nohut, mercimekte ve kuru yemiglerde albiimin bulunur. Cocuk-
lar ve gengler daha ziyade hayvanlardan elde edilen gidalarla
yaghlar ise daha ziyade nebati gidalarla azot ihtiyacmi temin

etmelidirler.

Hulasa: ne yalmz et, ne yalmz
da. Insan icin en uygunu kansik, cesitli

Gidanin kafi miktarda albiimini, sekeri ve yag havi olmasile
de yiyecek mes’elesi tamamlanmis olmaz. Gidalarda daha baska
bzgiiliiklerin de bulunmas! lazimdir. Yenilen seyler az cok sert ve
r. Dislerin ve dis etlerinin kuvvetli oimalan ve
salyamn ve mide iisaresinin daha fazla if-
e kuvvetle ¢ignnnmesi icap ede-
teskil eden

yvanlardan elde

sebze, hepsinden kafi miktar-

yiyeceklerdir.

mukavim olmalidi
saglam kalmalan igin,
raz edilmesi icin gidalarm iyice v
cek kadar sert olmas: lazimdir. Bizim esas gidamizi
ekmegin kabugu, bayat ve kizarmis ekmek. taze ekmektien ve
ekmek icinden daha ¢ok faydalidir. Meyvalann da biraz serice
(elma gibi) olanlan bu cihetten daha faydahdir.

Gidalarnn selilloz denilen maddeden zengin, yani hacimh ol-
mas1 gerektir. Selilozdan zengin gidalar bilhassa bagirsaklar fa-
aliyete getirerek viicudiin birikmis zehirlerden kurtulmasmna ¢ok

yardim ederler. Bu da sebzeler ve meyvalarla temin edilir.

Viicudiin madeni gidalara da ihtieact vardir. Kemikler igin
beyin ve sinirler icin fosfor ve manganez,
arsenik, kiikiirt ve bakir lazimdur.
yani et, balik, beyin
186

kireg, kan i¢in demir,
diger uzuvlar igin de iyod,
Viicut maden ihtiyacim cesitli gida almakla,

—i

yumurta, siit
» siit, sebze ve meyva yemekle ve icilen sularla temin

eder. Karaciger, d
, dalak ve bdbrek oibi i
i i ek gibi i¢ hayvan &rgenleri
yapicar ve kuvvet veriei hassalan oldugu igin yenilfx?ll';rl .
idir.

Yemekler o
ey et lezzet vermek igin domates, sogan, sarimsak, may-
’ otu, tere, karabiiber, kirmizi biiber, bahar » may
’ ’

mayonez, sirke gibi baz salca,

domates bol bol yenilmel; :,lavellirdde s g
kum - e eskiden zan edildigi gibi do i
v :aptlimdan korkmamahdir. Bu yanhs bir kaniattlr mDatesln
a i . -

vy S Z kum yapici maddeleri ihtiva eden sebzelerdendi mga
a 5 ir. So-
g SZ:meg? lezzet verme hassasindan baska idrar sﬁktiirn:
» sanmsagin da kan tazyikini azaltma gibi hassasi vard ;

ir.

Gida b lar ici
4 «Vi:amia:?lx:d:- 301\1/ yillar icinde kazamlan ¢ok énemli bir bilgi
erdir. Vitamin adiile amilan ce
s o vherl
:::uzr lainklle bilinmeyen, fakat hayat icin pe;:f:r ::i{n;izo ld‘:klarl
m . . u
- 1 olan maddelerdir. Yiyeceklerimizde pek az mikd i 've
ulunmakla hayatin devaminda . i

o biin 1 e
liinde, yenin negviinema ve tekimii-

’

faydali olsa i1

. gerek. Ilim sahasmdaki i

s Yoo = in

tiirlii vitamin ortaya koymustur : celemeler esash olarak dért

A Vitamini.— viicudii

; cudiin nesviinemasin i
. 1 tem &
yiyeceklerde fazla bulunur. En cok bahk vih i in eder. Yagh

tereyaginda, kaymakta, daha az olarak

B siitte Ye yuomurtada bulunur. Sebze ve
g e p az vardir. A vitamininden mahrum kalan viicud
ie At . %
i 'U.)uYemez. inkisaf edemez. Bulagtk hastalikl kcu
avemeti azalir. Gozlerde «tavuk karasi» ara kars:

mezlik hastaligi bas gdsterir denilen gece gérme-

B. Vitamini.— Bu vitaminin bj i
G ir kag tiirliisii vardir. Bi i
i unsfgirsr;?sme lZtarchm eder. B vitamini yesil sei:e§::§51
skt me:’n : abuklarinda, bugday tanelerinde bie,
alamlyanla,r % «bva.zrd'a, etl'erde ve siitte bulunur. Bu \;i'camiraf
e eriberi» denilen bir sinir hastahg, bir takim si i
: m bozukluklari, mide ve barsak ’ i
Erkeklerde iktidarsizhik ta olabilir.
C. Vitamini.— Limon
¢ok bulunur. Etlerde, ’

rahatsizhiklar: gériliir.

portakal, yesil sebze v
E ) e meyvalarda
karacigerde, siitte de vardir. C vitamininden
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saf

istifade edilmis olmak igin sebzeler pisirilmeden yenilmelidir. Sa-
latalik, dometes, marui, havug, lahna gibi ¢iy yenen sebzelerin ve
meyve yemenin biiyilk faydas: viicude C vitamini kazandirmala-
rindandir.

C vitamininden mahrum kals «iskorbiit» denilen tehlikeli bir
hastali§: meydana getirir. Yesil sebzelerden uzun zaman mahrum
kalarak konserve ve salamura gidalarla beslenenlerde, meseld
muharebe zamanlarinda taze gida alamiyan askerler arasinda bu
hastahk cok goriiliir.

TO. Vitamini.— Bahk yagnda, tereyaginda, yumurta sarisinda
ve siitte fazla bulunur. Bu vitaminin faydas: kire¢ ve fosfor gibi
madeni maddelerin viicutie yerlesiip kalmalarim temin etmesidir.
Kemiklerin kireclenmesine ve kuvvetienmesine yardim eder. D vi-
tamini bulunmiyan yiyeceklerle beslenen ¢ocuklarda «rasitizm»
denilen tehlikeli bir kemik hastahig1 gériiliir. Ciinki bu vitamin
olmadan kemiklerde fosfor ve kalsyom gibi madeni maddeler yer-
lesmiyeceginden kemikler salabet kazanamaz, adeta yumusar ve
egrilir. Bacaklan orak gibi egri kalmg, gogis kemigi disan
firlamig, bilekleri kalinlagmig, bityitkk kafah cocuklar D vitaminin-
den ve giines ziyasmdan mahrum olarak biiyiitilen ¢ocuklardir.
Bunun igin her tiirlii vitamin bulunan ana siidiinden mahrum ka-
larak inek siidille beslenen cocuklara limon, portakal, iiziim ve
domates sulart vermek ve D vitamini bulunan balk yag cinsin-
den ilaclar kullanmak ¢ok lazimdir. Dis ¢tkmasi geciken veya
giic dis gikiran ¢oguklara vitaminli ilaglar verilirse hem digler ¢a-
buk ¢ikar, hem de kemikler kuvvetlenmis olur. Yiiriimesi gegiken,
kemikleri irilesmiyen, bir tiirlii serpilip biiyiimiyén ahz, pérsik
cocuklara vakit kaybetmeden vitaminli iliclar ve vitaminden zen-
gin yiyecekler verilmekle ¢ok biiyiik faydalar elde edilmis olur.

Sebze ve meyvalarda vitaminler en fazla kabuga yakin olan
kisimlarda bulundugundan sebze ve meyvalann kabuklan ince
soyulmah ve kabugu ince olanlar da oldugu gibi yenilmelidir.

Viicude en ¢ok faydah olan meyvalarin baginda portakal ve
{izim bulunur. Vitaminden zengin olmak itibarile ¢ocuklarin ve
bityiiklerin fazla portakal yemeleri faydah olmakla beraber, iiziim
vitamininden maada sekerden de zengin oldugundan bol bol yemek
ve adeta bir «iiziim kiirii» yapmak ¢ok faydahdir.
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Istibdada hicviyeler..

DERLIYEN

Bekir Sitki Sencer,

= ’
KIT'AT. AR

" y
;ex miisellem yaptirir herseyi yokluk ademe

ili kerhi ‘u daidir il cayi i :
A ‘ lutfu daidir, degil cayi itap

¢ sa miktarinca inam et, doyur bicareyi
Yoksa insanhik degil siddet; azab ender azab
Nl

ayi dilsuzi nevayi kalemi muciziniin
Biilbtili adn olamazken esi demsézide
Arabmn, velvelei perdeberendazindan
Bir kamis pargasidir beldei Bingazide.
P

osta yok, gelmez sefine, telgraf asar: hig !
Bir haber varm deyii, her
Aglanir Bingazinin- ethak su bahti sGimune
Yer degil; sanki zevall: kestii sahilzede

=

s vaporu, postasi, yokmus! Kime ne ?
Fikri ummani htitk@met bu; goriin:
Bize Bing :
Yasadik

Telgrafi,
: mezki dibi
aziyl tarif ise maksat, nice giin
biz de efendi ! Kiireden ayri gibi.
I

nsan denen su yirtic: hain denilerin

Gordikgce seyyiatin ben, lanet eylerim

Ettim teneffiir! Oyleki ¢irkin o Ié\'hudan

Bakdik¢a sekli hilkatime; nefret eyleri
==

Evlilere, bahusus' derdi maiset bela

Yiiklenemez barini, olsa kisi evliva

Sarfi nefes eyleylip, pare kazansaw ne var

Seyhi kerametfiirus, eviimidir? Evli ya:
=g

Cekemem minneti izzetsikeni yiik gekerim

Stifeha dergehine halimij is’ar etmem

Elemi savmi zaruri ile can ‘versem eger

Lokmei minneti dunan ile ifiar etmem.

m.

Kes biitlin giin lerzede
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Afyon Sairleri:

Bair Dehsett ve Gserleri.

'/ga‘t&b ;’5«.[1&, éc_w.

Kosma. Kosma.

Cerrahdir yaremi sarmaga yarim
Dahi bundan 5zge cerrah olurmu
Daima mihnette benim eyyamim

Derdimiz dilbersiz iflah olurmu?

Cok unlar iigittii goziimiin yag
Bu tenim semtinde tuhal kalmad:
Herkes bizim icin atmada tas:

Sinemden sakimir pahal kalmadi

Baglad: yar bize etmiye eda Goniil agkin gerabini igmese

Rakipler ederler derdime deva
Hep sozuk nevadan verirler sada

Keyfimizee oter kaval kalmadi.

Yar yoluna canii serden gecmese
Kisi sevdiginden ciida diigmese

Cikar dort késede seyyah olurmu?

Gontilden masuka asiksan eger

Gecemedik gittik gamin biikiini
Vusleti yar icin hi¢ cekme keder

Kazip atamadik sevda kokiinii
Arkaya almadik derdin yiikiint

Koyacak bir saglam guval kalmad

Vuslatin safafi gostermese ser

Firkatin gecesi sabah olurmu?

Yare yiiz gosterme ederse eda
Tevekkiil kil elbet gosterir Huda
Zulmette kaldinse Dehseti seyda

Ruyi gibi sana misbah olurmu?

Kurtulmadik asla gamin bunundan
Bir vefa goriiriiz deyii sonundan
Dehseta simdicik hicran donundan
Dgkiildii sag, biricik sakal kalmadi.

G AZEL

Yine sehr icre bir afet gibi tdze ciivan gelmis
Koyup &siklari birbirine... cihan gelmis.

Gdren giilruyini biilbil gibi feryade dus olmus
Glizellik giilseninden sanki bir servi revan gelmis.

Vurulmus t4 cigerden, her biri bir turlii zar eyler
Bakan iiftddeler canin yakar, kasi keman gelmis.

Anin reftarii ndzii sivesin, tl soyle dedim ben
Dediler vasf olunmaz &feti devri zeman gelmis.

Esidiip 4&na meftun oldugum arzetmeye varsam
Desem kapuna Dehset gibi bir hdli yaman gelmis.
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BULBOL

Sen medhe $ayan geldin bu babda .

Kildim kalemle izbare biilbii]
Vakti seherde daim azabda
Goz yas1 doker ol hare biilbii]

Bir yerde aram etmezki canin
Kara ve agm bilmez cihanin
Bir gl igindir ahu figanin
Durdun seherde Sen zare biilbiil.

Giilden muradm nedir bu zarin
G0z yas1 dékmek seherde karm
Dertlesmek fizre yoktur kararin
Aldin figan; askdre biilbiil,

Maksad ne isbu figandan

Bir giil igin geg¢missin cihandan
Ferman okunmaz tozdan dumandan
Dismiis otize] bir efkére bulbyl.

GONT I

Gontil hakkm yapisi
Gontil rza kapis:
Bag1 irem kokusu
Lutfi htidadir goniil,

Kimseyi gérme hakir
Sevgilidir ol fakir
Gaflete olma esir
Gizli rizadir goniil.

-ga

& AR

Bildim ki biilBn] 8s1k imis hak
Dertlesmek iizre derdime ortak -
Bu ben ‘gedayi sen kildin ihrak
Ahir biraktin sol nare biilbi).

Hos fehmolundn ma’suk imis giil
Boynun birakmis zikirde siinbiil ;
Ussaki sadik divane biilbiy
Dalmis tlikenmegz pbazare biilbiil.

Giilden muradin bir goneca gOrmek

Ol gonea ugruna caning vermek
B.emm de fikrim vuslete ermek
Birlik diigelim o zare biilbiil.

Yandi cigergdhim askile bil

Bl'x derdimin ¢lin dermam miigkiil
Fikri uzath medhinde bir di]
Dert ortagimsm bigara biilbyl,

Gontildiir hakka mesken
Ciin hak acti yelken
Dostunu celb ederken
Cana safadir goniil,

Kimki bu gonlii ola
Rizai hakki bula
Her isi asan ola
Derde devadir goniil*
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T'ayareye Y‘ardlm'Edeiim!

Ciinki; rahat ve mes'ut bir vatan, semas:
tehlikesiz olan yerdir.
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