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istekde biiyiik bir kiymet var: Halkimizda fikir
b hayatinin bagladifini, okuwa zevkinin uyand:-
B © gim gosteriyordu . Yiiregimize kuvvet veren
,Ij. bu mutlu dileklerden aldigimiz hizla bu fikri
7 yuva meydana geldi . g
Bu Ev ehalimizin okuma igtiyakim miimkiin
mertebe tatmin edecek we genclerimize temiz
bir koge viicude .getirecek
On y1l evvel milletimiz imkansizliklar i¢inde
kurtardikdan
-sonra istikbalini te'min i¢in, ¢iirlimis telakki -
leri bir tarafa atti, Artik Mutlakiyyetei esas -
lardan uzak . Démocrateca kurulmus, yeni bir

varhklar yaratarak istiklalini

- ruh ve zihniyyetle miicehhez Ciimhuriyyetimiz
~ var. Cimhuriyyet, halk vasitasile, halk
- i¢in, halk Hiikimeti demekdir. Bu Ida-
- rede her vatandag soz ve re’y sahibidir. Kendi
kendinin efendisi olan millet, vatandaslar ara-
sinda serbestce segdigi vekilleri vasitasile ken-
disini idare eder. '

B suretle Devleti sekillendirerek ona is -
tikamet veren vatandaglardan Ciimhuriyyet ,
okuyan, 6grenen, diisiinen , eyi gdren bir se -
viyye, bir seciyye arar . '

Eski Hﬁkﬁmetler.milletin_emegini kaparak
© 57 zevk Ui safa hayat: siirmeyi diiglindiiklerinden
vatandaglarin cahil kalmalarinda, batil akide -
1 i .lere bagh olii bir zihniyyetde bulunmalarinda
“. be's gormezlerdi. Fakat bir vatandaslar ma-
Cgeri , idaresi Tirk
| Cimhuriyyeti nde, her Tiirkiin ferdi ve
, igtima‘l vazifelerini , hukuku miidrik , insani

bir vatandaslar olan

kabiliyyetlerinden a‘zami derecede miistefid ,
becerikli ve eyi bir vatandas olmasi iktiza eder.

HALK ICIN SIHHAT DERSLEI]

Birisi size deseki @i¢ giin kadar hi¢ bir sey
yemeycek ve uyku uyumayacaksimz, ilk evvel
onun hakkinda hatirimza gelen sey aklint boz-
mug olmasina hiikm etmekdir. Bunun gibi, sene
de bir veva iki kerre tebdili hava etmeden ve
yer degisdirmeden yaparim derseniz, yemeksiz
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Ciimhuriyyet, Miistebid idareler gibi, kud-
retini milletin cehaletinden degil, milli rubun-
dan, milli uyamkhkdan alir.

Artik Ciimhuriyyet Tiirkiyesinde, Inkilabm
ihyakar mefkiiresini kavramis, diisiinen, igliyen
ve yaratan, vatandaslarm , uzviyyete yayilip
viicude hayat ve kuvvet veren kan gibi, mem-
lekete dagilarak, miireffeh bir yasayls ve hiir
diigiiniis istiyakile cirpmnan, koyliilerimizi asri -
insanlik icablarindan, medeniyyet nurundan
miistefid etmeye caligmas: ldzimdir. . o

Yeni Regimin feyizli semereler vermesi, _
inkilab esaslarinin koylere kadar uzanarak ,
koyliilerimizin ruh ve viedanlarinda , hayata
ve, tarz1 mesa‘iye mii'essir , derin sarsintilar
yapmasina baghdir.

Asirlardan beri millet olarak . terakki ve
medeniyyet yolunda kayb etdigimiz zeman ve
mesafeyi kazanmak maksadile koyliilerimizi »
fikren yiikselterek, medeni ni‘metlerden hisse-

“dar etmek, onlara asri ¢alismay1 , eyi yasa -

may1 ogretmek en birinci vazifemizdir. Bunun
icin -mes‘ud ve ma‘'mur bir vatan gayesini,
modern ve miireffeh bir millet olmal:- mefkire-
sini gz oniinde tutarak miitemadiyen bizden nur
ve insanhk bekleyen koyliilerizi aydmlatalim .

Tarihimizin en bahtiyar ve serefli bir dev_-
rini geciriyoruz, artik ne kafamizda , ne ida, -
remizde insani kiymetleri g¢iiriiten , miisbet
gayretlerimizi , akamete mahkim edecek engel
kalmamisdir. Tiirk milletinin Yurdunu sever ,
vé.ta.ndag;larml diigiiniir, biiyiik kiigiik her fay-
dalt isi yapmakdan ¢ekinmeyen asil genclifine

sahalar agikdir. A. Erip

TEBDILI TAVA HAKKINDA

Yazan: Dr. Siikrii Pasa
ve uykusuz yasamakdan viicudunuza gelecek
ayni zarar1 yapms olursunz.

Bunun sebebi sudur ki herkes i¢in bir miid-
det hayatinda degisiklik yapmak elzemdir ve
bu lizum a‘ile efradinin  hepsi i¢in  vardir .
Genclere mektep ve evlerinden uzaklagmak
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lazim oldugu gibi onlarin biiyiikleri de hem

genglesmek hem de is ve vazifelerinde heves

ve muvaffakiyyetle ¢aligmak ve hayata -daha

ziyade alika
gitmelidir. Degigiklik insanin fikrini acar, ak-
Iim1 keskin yapar.

Bununla beraber da’ima tebdili hava ve ge-
zinti ile vakit gecirenler ig yapmak ve vazife
gormek igin vakit bulamadiklar1 gibi , da'ima

caligan ve i gorenlerin isleri de vakit. vakit ta‘- -

til ve paydoslarla -fasila verilen igler .kadar
temiz ve f‘a.yda.h olmaz, .

Iki veya ti¢ hafta tebdili hava ile pek istifa-
deli wakit gecirilir. Tebdili havaya gidenlerin

ekseri son sa‘atde acele ve halecan ile hazr - -

Iiklar i¢in Resup yorulduklari, bedence ve fi -
kirce dermansiz bir hale diisdiikleri-goriiliir .
- Bunun igin tebdili hava. miiddetinin bir veya
iki giiniinii yavas yavag hazirlanmak i¢in ayirup

hig telay etmemeli , yorfun yola g¢ikmamali .’

Ba‘zt kimseler gidecekleri yer: intihabda mii-
tereddid‘bulunurlar ve bir tirli karar vere -
mezler ve nereye gitmelidir diye otekine beri -
kine sorarlar . Sihhati yerinde kuvvetli bir
kimse-igin yer se¢meye liizum ydkdur, nereye

arzu ederse ve neresini cani ¢ekerse oraya gidebilir

ve istifade eder. Halbuki herkesin sthhat1 se -
lametde olmaz , viicudu kuvvetli bulunmaz ,

bunun i¢in boyleleri , ba‘z1 kaydlar ve gartlar

nazart dikkate ahnmak icab eder . Tebdili
hava demek baglica degisiklik hasil etmek ol-
duguna gore burada igsizlik ve istirahatdan
" ma‘ada degisikligin her tiirliisii olmahdir. Can
sikintisi, tenbellik, miskinlik insanin hayatina
en biiyiik diigmandirlar. Bunlar ma‘nen ve mad-
deten insan1 bogar ve hayati yasamaga layik
yapan her sey’i mahv ederler , onu nebati bir
hayata kalb ederler. _
Hava, manzara, muhit, gida, 4det, arkadag
' degigiklikleri ¢ok sey ifade eder, bunlar kafi
derece istirahat ve hareketlerle birlkde insanin
viicudunda yeni kuvvetler uyandirir ve taze -
likler viicude getirirler.
Deniz havast rutubetli havadir, ayni za -
manda kuvvetli ve sikie1 olabilir , tabi‘i kara

stermek igin tebdili havaya_’
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havasindan daha agirdir , bu i‘tibarla teneffiis
edilmemesi kalb ve cigerler igin daba zahmetli
olur. Iste bunun i¢in ¢abuk yorulan ve kuv -
vetsiz olan kimseler icin dikkatli bulunmak
lazimdir . Bununla beraber deniz havasinda:
daha ziyade ozon bulundugu ecihetle ounun

munebbi te’siri bizi ziyade cehd yapmaga ve’

kuvvet sarf etmege sa’ik.oldugundan kalbleri

bozuk olanlarin miiteyekkiz bulunmalari lizimdir,

Diger tarafdan d.a.g' havasi kesif ve agir
olmadig. i¢in lizumu kadar Oxigen cigerleri-
mize sokabilmek igin gogsiimiizii ziyade fa‘a-

liyyete get.irmgk ve igletmek iktiza eder. Bunun--

i¢in dag tepeleri fazla sa‘y, tirmanmak ve kuv-
vetli nefes almak gibi sebet;lér-le vereme miis -
ta‘id olanlar gibi cigerlefini-.- ziyade agmak
ihtiyacinda. bulunanlar icin: faydshdir. _ '

Ma‘amafih Bronsit ve Astma gibi rahatsiz-

liklara miibteld olanlar i¢in bu. hava ve cehdler

eyi gelmez . Bina’en‘aleyh bu gibilerin bu. tiirlii

yerler temamen istirahat halinde bulunmadik-
" lan halde ikametleri da’ima. faydal gorilmez. %
Ma‘ahaza nevi‘ ve § killeri pek ¢ok olan nefes :
darhig igin kat‘i suretde bir sey denemez .

Sinir rakatsizliklarina- miibtela olanlar iein

acik ve ferah yerler ve muhitler lazimdir . Iste
deniz ve tepelerden miitegekkil latif vadiler ve

hos manzaral yerler onlar igin en miinasibdir "~

hazimsizlik cekenler icin serin yerler lazimdir.

Sieak onlarin rahatsizliklarimi artinr ve za‘if
ve tahammiilsiiz olan mi‘delerini haddinden *

fazla ugragmaga sebebiyyet verir . Derdine
deva ve siikiin ve sifa aramak kaygusile serseri
yehudi gibi dolagmaga mahkiim olan ve fakat
onu hi¢ bir yerde bulamayan bir bigare bed
baht varsa o da miizmin kara ciger rahatsiz -

ligina miibteld olan kimselerdir. Onunn yegéne

iimidi da'ima yer ve manzara degisdirmekdir .

Sthhatinin vikayesi igin medeni bir insanin
miicadele etmege mecbur oldugu bir siirii en -
geller, mani‘ler vardir. Bunlardan meseld saf
ve temiz hava almak, tabi‘i fa‘aliyyetde bu -
lunmak, fikren mesgul olmak her giinkii mu‘-
tad hareketlerini yapmak igin bir ¢ok mani’
ve miigkiilita tesadiif eder. Iste tebdili havanin

L
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en bilyiik faydalarindan biri bu gibi mani¢ ve

ha'illeri hic olirazsa ba‘zilarinin ortadan kalk-
masina sebep olmasidir ve bundan en ziyade

istifade eden ve sihbati i¢'n fayda goren er -
kekdzr Ciinkii bu giinkii medeni hayatda sih-

hatim korumak igin tesadif edilen bir td.klm
miigkiilatla miicadele etmege mecbur olan ‘en
ziyade erkeklerdir . Bu i‘tibarla tebdili hava
bunlarin pek cogunun ber taraf edilmesine

imkén hasil etdi .
Sehir hayatinda erkeklerin geyinme tarzi

sthhatlarim1 tehdid edici bir gekildedir. bagdan
baglayalim ve ne derece muz‘ic ve sikintili bit
halde oldugun derhal anlariz. Sapka sik1 sikiya
baga gegirilmigdir , bu hal ve vaz‘iyyet kadar
hi¢ bir sey insani terletmege , bag agrisina ve
vaktindan evvel saglarmin dokiilmesine sebep
olamaz. Sapkanin rengide siyah olursa, 'biigbii-

“renkler gibi aks etdiriip kendinde saklar, teb-

dili havada ise sapka bagdan atilir . Bagdan
sonra boyun gelir, igte sihhat iizerinde iglenen

en biiyiik cinayet buradadir .
oyle bir noktasidir ki her yerden ziyade bura

da hi¢ bir tazyik olmamaldir. Burada yapilan

Her nevi‘ tazyikin bagimiza giden ve dimagimizi
besleyen kan iizerine ‘te’siri olur. Boyun etra-

findan yapilan tazyik muhtevilerini temamen
bogaltmak iizre beyinden agag1 veridlerin tasi-
diklar1 kana mani‘ oldugu halde biiyik kir -
mizi kan damarlarile yukarniya dogru be-

yine giden kana mani‘ olmadigindan bagda
zaruri bunun neticesi olarak ihtikana sebebiy-
yét verilmig olur. Fakat sik geyinmek sevda -
sinda olan kimse bunun igin boynunu sikmak-
dan vaz gecermi ? Hakikat gudur ki zarafet

ve gikhik i¢in sert bir yakalik ile “boyunlarmi -

sikmakda devam edenler sihhatlerine ne kadar
fenahk yapdiklarimi hig diigiinmezler .

Tebdili havada yakaliklar bir tarafa atilir
viicudunu sikan yelek de ¢ikarilir ,
kumagdan yapilmig hafif bir gey giyer, kemer
kusak evde braktlir, bunlar sihhi yasimaga
dogru yapilan hareketlerdir . Daha ne kadar

zaman medeniyyet iddi‘asinda bulunan insanlar
sithhi hayatla taban tabana zid olan bu kiya-
fetleri muhafaza edeceklerdir . Her halde bir
zaman isyan edeceklerdir amma zaman, hayatda

gevsek

fogie
< EELTER

tiin giinesli havada hararet gu‘a‘lar1  bagka-

Boyun viicudun

- ettiriyor ....
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kendilerine refakat eden kadinlarin- geyinme
tarzin1 kismen olsun taklid etseler ve boyun -
larini 6rtmeseler sihhat yolunda biiyiik biradim
atmis olurlar . Boynunu agmamak ve serbest
brakmamak da bu kadar ta‘anniid etmek ve-
ta‘assup gostermek erkeklere yakigir mi ?.

A A AT S

GARB. EDEBIYYATI

ARTISTIN CONFITEORU [1]
Son baharin aksam iizerleri ne kadar tesir

edicidir ! . ah| iztirap verecek kadar tesir

edicidir ! zird bazi 6yle nefis hisler vardir ki

miiphemiyet giddetini ga'ip ettitrtmez (2] , 14
tenahinin niifiizu kadar keskin niifuz yoktur .

Denizin ve semanin Fiishati icinde nazarlarim
bogmak ne biiyiik hazdir! yalmzlik. bir siikit,

semanim bi manend iffeti! titreyen ve yelken
kiigiikliigii ve tekligi ile , benim deva kabul
etmez hayatimi taklit ediyor, salintilarin mut-
‘biitiin bu seyler beniml ben de
onlarla diigiintiyoruz ( zird tahayyiilatin biiyiik-
ligii icinde Benlik cabuk kayb olur); diisii-
fakat
niiktesiz , mukayesesiz, istidlilsiz.

Her halde bu fikirler benden de dogsa, egya-
lardan da firlasa miiteakiben siddet kesb eder-
er. Huzuzatta Energie miisbet bir iztirap ya -

tarit dhengi;

yorlar , diyorum . musiki ahengile

ratir. Fazla gergin dsabim artik yaygaraei ve
vecall ihtizazlardan bagka bir §éy vermiyor,
Ve gimdi semanin derinligi beni hayrette
birakiyor. Berraklig1 beni 6fkelendiriyor, Denizin
hissizligi, manzaranin degisiksizligi beni isyan
Ah! ebeden iztirap c¢ekmek mi
lazim, yoksa ebediyen giizellikten kacmak mi?[3]
Beni birak | Merhametsiz sehhar tabiat ,
da’ima muzaffer olan rakip ; Isteklerimi ve
gururumu tahrik etmege bir nihayet ver |
Giizelligin tetkiki oyle bir doellodur ki artist,
maglup olmadan evvel tedehhiigten feryad eder.
Charles Baudelaire den nakl eden Tevlik Fuat
{1} Hristiyanlikta isim koyma din ayininde okunan dua.

{2] Bu kistm «Karlt Dagdan Ses»in su kitasini hatirlatir.
Goklerin baggesinde nagme derer ,
Doludur nur i nar ile destim ;
Yar , ruhumda giil agan yaradir
Bu nefis iztirab ile mestim .
[3] Shakespear de derki:
Giizel korkungdur , korkung giizeldir .




