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BOBREK DEDE
HAREKETSIZLIGE KARSI

“Uzayda Gegen Bir Saglikli Yasam Hikayesi”



Renalus gezegeninin pembe gokyuzi isil 1sil parliyor, yemyesil
glinesi insanin igini 1sitiyordu. Sabahin erken saatleri olmasina
ragmen parklarda yiriiyls yapan insanlar géze carpiyordu.
Masmavi sincaplar agaglarin arasinda kosturuyor, rengdrenk
kuslar bir o yana bir bu yana ucuyordu.

Renalus Krali I. Nefrola, galisma masasina oturmus giinliik
islerine g6z atiyordu. Masada suyla dolu kocaman bir siirahi ve
buyuk bir bardak goze carpiyordu. I. Nefrola, kral olarak tahta
ciktigi ilk giin, buitiin Renaluslularin her sabah giine bir bardak
su icerek baslamalarini kanun hdline getirmisti. Halkinin saglikli
olmasina ¢cok énem veren bir kral olarak kendisi de beslenmesine
dikkat eder, islerinden vakit ayirip mutlaka giinlik sporunu
yapardi.










O sabah guinliik raporlari incelerken ¢alisma odasinin kapisi
telasla calindi. I. Nefrola, “Giriniz!” dedi gur sesiyle.

Danismani Uretros kosar adim odaya girdi, kral selamladi.
Glnaydin, bile demeden endiseli bir sesle: “Cok fena kralim, ¢ok
fena!” diye tekrarladi.

I. Nefrola sasirmisti. Durduk yere neler oluyordu béyle?
“Anlat Uretros,” dedi. “Seni bu kadar telaslandiran sey nedir?”

“Kralim, hep gelmesinden korktugumuz o giin geldi!”

“Hangi giin Uretros, bilmece gibi konusuyorsun, sakinles ve olan
biteni sirasiyla anlat.”

“Yiice kralim, az once Saglk Bakani Sanitas aradi. Her giinkii
gibi halkimizin saglik durumunu kontrol ederken bazi olagandisi
seyler fark etmis.”

“Nasil olagandisi seyler, hastalik ya da salgin gibi mi?”

“Salgin sanki kralim. Bir stredir cocuklarin gitgide daha az spor
yaptiklarini, hareketlerinin azaldigini gézlemliyorduk. Bu sabah
bir de baktik ki cocuklarimizin giinliik egzersiz siireleri neredeyse
sifira digmus. Artik parklarda kosmaz, top oynamaz, ip atlamaz
olmuslar. Evden ¢ikmiyorlar, hi¢biri ortada gériinmiyor.”










Bilge Severton, kendini insanlarin iyiligine adamis bilge bir
hekimdi. Gezegenin dért bir yanindan gelenlere sifa dagitirdi.
Kral, halkinin saghgu ile ilgili seyleri sik sik ona danisirdi.
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Bilge Severton aksama dogru karsisinda kralin
habercisini goriince ¢ok ciddi seyler oldugunu anladi.
Hemen kitaplarini yanina alip yola gikti. Sorun her ne ise
bir an once anlamak ve ¢6zmek gerekiyordu.

Bilge Severton ve kralin habercisi, saatler gece yarisini

gosterirken sehre vardilar. Ortalik ¢cok sessizdi. Bir tek sarayin
1siklart yaniyor, pencerelerdeki camlara bir o yana bir bu yana
kosturan insanlarin gélgeleri yansiyordu.
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Neyle karsi karsiyayiz acaba, diye disiindi Bilge Severton.
Hayati boyunca aklin ve bilimin aydinhigini takip etmis, bu sayede

hayatlar kurtarmisti. Sorunu bulursak, ¢6ziimi de (iretebiliriz,
dedi kendi kendine.

Bu sirada Uretros daha fazla dayanamamis, ana kapida
heyecanla kendisini beklemeye baslamisti. Durumu 6grenen Bilge
Severton ve haberci, hizli adimlarla kralin bekledigi bliytik salona
dogru ilerlediler.

Kral I. Nefrola, Bilge Severton’u goriince hemen ayaga kalkti.
Bilgelerin krallardan daha 6nemli ve degerli oldugunu bilen akilli

bir kraldi.
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“Bilge Severton, sizi gordigiime o kadar mutlu oldum ki... Bu
kadar kisa zamanda gelebildiginiz i¢in tesekkir ederim,” diyerek
misafirini karsiladi.

“Ben tesekkiir ederim,” dedi Bilge Severton. “Neler oldugunu

bir an 6nce anlatmanizi rica ediyorum, sorunu ne kadar cabuk
anlarsak, ¢c6ziimi de o kadar ¢abuk bulabiliriz.”
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BK Kralin huzurunda bulunan Saglik Bakani Sanitas, Bilge Severton’u
selamlayarak hemen s6ze basladi: “Renkli ve parlak birtakim
— ekranlar araciligiyla cocuklarimiz esir aliniyor. Bu ekranlara
4 dokunan cocuklar ddeta biyileniyorlar. Yemeden icmeden
"x kesiliyorlar, karinlarinin aciktigini fark etmiyorlar. Bu ekranlara
K' kapilan ¢ocuklar yerlerinden hi¢ kalkmiyor. Top oynamayi,
ip atlamay1, kosmayi unutuyor. Kaslari zayifliyor, ylizleri
)Xsolgunlcwyor'. Yavas yavas hasta oluyorlar ama o ekranlari bir

turli ellerinden birakmiyorlar.”




koyalim. Bu blyiik sorunu hep birlikte ¢cézelim.”

Bilge Severton gozlerini kapatip basini liziintliyle salladi. Bunun
er ya da geg baslarina gelecegini biliyordu. Saglikli bir Renalus
icin her tlrli 6nlemi almaya calismislardi ama diisman bir sekilde
sizmisti iste.

“Kral Nefrola,” dedi, “Hemen Bilgeler Kurulu'nu toplayalim.
Akil akildan Gstlndur, bir care bulmak igin fikirlerimizi ortaya
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, Doktor Tulipan, Rektor
ordu. Her biri Renalu
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Sabahin ilk isiklariyla Bilgeler Kurulu toplandi. Renalus’un dort
bir yanindan gelen bilgiler degerlendirildi. Bir stiredir cocuklarin
eskisi gibi neseli ve hareketli olmadiginin farkindaydilar ama
bunun gegici bir durum oldugunu diistinmuisler, takipte kalmaya
karar vermislerdi. Konustukgca isin ashni anladilar: Interekranor
Gezegeni’'nden gelen bir virlis cocuklari hasta ediyordu.

Kral I. Nefrola hemen Interekranor Elcisi Pikselium’u cagirtti.
Yarim saat kadar sonra Pikselium kapida goriindii. Basi 6nde
salona girdi.

“Elci Pikselium!” diye giirledi Kral I. Nefrola. “Ulkenizle
her zaman baris icinde yasadik. Simdi neden béyle bir seye
kalkisiyorsunuz?”

“Sayin Renalus Krali I. Nefrola, size Interekranor Krali Nefritit’in
selamlarini getirdim. Inaniniz bdyle bir seyi biz planlamadik.
Gezegenimizdeki ¢ocuklar son zamanlarda s6zden laftan anlamaz
olmuslardi. Iletisim kurmak gittikce zorlasmisti. Biz de onlari

bir seylerle mesgul edersek durulurlar, diye diistindik. Kralimiz
Nefritit ekran fikrini ortaya atti. O an icin mantikh geldi ve hemen
ise koyulduk. Cocuklara icinde oyunlar olan ekranlar dagittik.
Baslarda yaramazliklari bitti ama sonra evden hi¢ cikmamaya
basladilar. Sokaklar, parklar, bahgeler ¢ocuk civiltisindan
mahrum kaldi. Cocuklarimiz yemeden icmeden kesildi. Derken,
ekranlarin yaziliminda bir viris fark ettik. Biz viriise miidahale
edene kadar gezegenimizin sinirlarini asip Renalus’a kadar
ulagsmis.”
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“Bu da bir gesit salgin,” dedi Doktor Tulipan, uzmanligi cocuk
saghgiydi ve bu konuda galakside 6nemli isler basarmisti.

“Sorunu bir de cocuklardan dinleyelim,” diye fikir verdi Bébrek
Dede. Uzun yillardir Renalus Bébrek Vakfi’'nin basindaydi ve
hayati boyunca saglikli bobrekler icin ¢alismisti.

“Cok mantikli,” dedi Bilge Severton. “Ise hemen en yakin okuldan
baslayabiliriz.”

Uretros sato civarindaki ilkokulu aradi. Okulun miidiirii hemen
iki 6grencisiyle ¢ikageldi. Kreat ve Albumi, ikiz kardeslerdi ve
ayni sinifa gidiyorlardi. Albumi’nin 6rgiilii uzun saglari cansiz
ve donuk goriiniiyordu. Kreat’in lizerinde Renalus’un sampiyon
takimi Akuila’nin formasi vardi ama bacaklari ve kollari o kadar
cilizdi ki topu tasiyabilecek kadar dahi glicii yoktu.

Kral I. Nefrola dayanamayip ayaga firladi. Sesindeki tiziintii
neredeyse gozle gorilebilecek kadar gercgekti: “Gézlerime
inanamiyorum, ne oldu size bdyle? Riizgdr balkonuma neseli
seslerinizi, sarkilarinizi tasirdi, duydukca mutlu olurdum. Ne ara
béyle halsiz distlinliz?”




Bobrek Dede cocuklarin yanina gitti, ellerinden tutup genis bir
koltuga oturttu: “Anlatin ¢ocuklar, kulagimizi dért actik, sizi
dinliyoruz.”

“Her sey birdenbire oldu.” dedi Albumi. Sesi sanki giiclikle
cikiyordu. “Evde annemle babamin ekranlari vardi, bazen biz
de kullaniyorduk. Ders yaparken bir seyleri arastiriyor veya
sarki séyleyip dans etmek icin mizik aciyorduk. Bir giin canim
dans etmek istedi, sevdigim bir sarkiyi bulmak igin ekrani elime
aldim ama ekranda rengdrenk sekiller, degisik sesler belirdi. Bir
seyler kosuyor, pathyor, dénliyor, bir goriiniip bir kayboluyordu.  /
Kendimi alamadim, ne oldugunu anlayana kadar beni sanki esir
etti. Oysa ben sadece bir sarki dinleyip dans etmek istemistim.
Ancak ekranin pili bitip kapandiginda kendime geldim. Baktim ki
saatler gegmis.”

Bobrek Dede anlayisla ve sefkdtle Albumi’nin basini oksadi. Kreat
ise neredeyse uyuklayacak gibi duruyordu. ;

“Kreat, sen Akuila taraftarisin anladigim kadariyla?” diye sordu
Bobrek Dede. “Peki, futbol oynamayi da seviyor musun?

“Eskiden gol kraliydim simdi topu ayagima alip stiremiyorum bile.
Ama biliyor musunuz, ekrandaki oyunda yilin oyuncusu secildim,”
dedi Kreat.






“Kreatgigim, nasil gol krali olmustun, bize anlatir misin?”

dedi Bilgeler Kurulu’ndan Rektor Rimeya. “Cimenlerde nasil

kostugunu, kostukca yliziinu serinleten rlizgarin keyfini /
hatirliyorsun degil mi?”

Kreat gozlerini kapatip yemyesil cimlerin tstiinde arkadaslart ile
futbol oynadigi anlari aklindan gecirdi. Attigi golleri anlatmaya
basladi, anlattikca heyecanlaniyordu.




“Ve sen Albumi, neseli bir sarkiya duygularini katarak dans
etmenin keyfini hatirliyorsun degil mi?” diye sordu Hekim
Turkoman. #

Albumi de Kreat gibi g6zlerini kapatip en sevdigi sarkilari,
danslari diisinmeye basladi. Hatta hatirladigi sarkilar
mirildanmaya, elleri, ayaklariyla ritim tutmaya basladi.
Ustad Menta sefkatle cocuklara yaklasti. “Iste boyle.
Hatirliyorsunuz. Sizi aslinda neyin mutlu ettigini, gercek
mutlulugu hatirhyorsunuz.”




Kreat ve Albumi’nin yiizleri guldii. Sanki gézleri yeniden
Isildamaya, kollari ve bacaklari gli¢ kazanmaya baslamisti: “Kiiglik
misafirlerimize hemen su ve taze meyveler getirin!” diye rica etti
Kral I. Nefrola.




Bilge Severton, “Bu sorunu nasil ¢é6zecegimizi bulduk sanki,” dedi.
“Kral I. Nefrola, bugiinden tezi yok, Renalus’u bir ekran koruma
kalkani ile donatacagiz. Mevcut ekranlar yalnizca bilgi ve nese
getirecek sekilde yeniden yliklenecek. Ailelere egitimler verecegiz.
Herkes her sabah giine sevdigi hareketlerle baslayacak. Ekranlarin
yaydigi sahte, gecici mutlulugu degil, hareketle, duygularimizia
gelen gercek mutlulugu yasayacagiz!”

Kral I. Nefrola’nin ve Bilgeler Kurulu’ndaki herkesin yuzi giilmeye
basladi. Kreat ve Albumi’ye sarildilar, sorunu ¢6zmenin keyfini
cikardilar.







Glines tepeden c¢ekilirken Renalus’un dért bir yaninda parklar
ve bahcgeler dopdoluydu. Herkes spor giysilerini giymis, suyunu
yanina almis, isareti bekliyordu. Bakanlar, belediye baskanlari,
ogretmenler, Renaluslularla yan yanaydi, herkes hazirdi.

Birden, ¢ok eglenceli ve hizli bir miizik sesi biitiin Renalus’u
kapladi. Halk sevdigi hareketleri yapmaya basladi. Cocuklar
kosusturuyor, bliylkler temel egzersizleri yapiyor, bazilari da
kendilerini kaptirmis dans ediyordu.

Bilgeler Kurulu, satonun balkonunda hem hareketlere eslik ediyor
hem de mutlulukla halki seyrediyordu.

O sirada spor ayakkabilari, esofmanlari, pelerini ve taciyla spor
yapan Kral I. Nefrola’nin sesi yiikseldi: “Uretros, hemen buraya
gel. Herkesi iki takima ayir. Bundan sonra her pazar sabahi biitiin
Renaluslularla yakar top oynayacagiz!”



N R -W E
. : ‘u}l \“: T.\; " A

DIJITAL DUNYA NEREDEDIR, NASIL BIiR YERDIR?

Telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve internet araciligiyla ulastigimiz sanal
bir diinyaya dijital diinya deniyor. Dijital dlinya, icinde yasadigimiz gercek/
fiziki diinyamizi taklit eden bir yer. Bu diinyada oyun oynayabilir, video
izleyebilir, yeni seyler 6grenebilir ve arkadaslarimizla iletisim kurabiliriz.
Ama gergek diinyada oldugu gibi dijital diinyada da dikkat etmemiz gereken
kurallar, kendimizi korumamiz gereken tehlikeler var.

Haydi 6nce bazi kavramlari 6grenelim!
Internet: Bilgisayarlari ve cihazlari birbirine baglayan dev bir agdir. Tipki

yollarin sehirleri birbirine baglamasi gibi, internet de bilgileri birbirine baglar.

Sosyal medya: Insanlarin fotograf, video ve mesaj paylasarak birbirleriyle
iletisim kurdugu uygulamalardir. Ama bu platformlarin cogu yetiskinler icin
tasarlandi ve 13 yasindan kiigiiksen bu uygulamalari kullanmamalisin.

Medya Okuryazarligi: Internette karsilasilan bilgilerin dogrulugunu
sorgulama, farkh kaynaklardan kontrol etme ve elestirel diislinme becerisidir.
‘Bu bilgiyi kim yazmis?’, ‘Neden yazmis?’ gibi sorular sormayi gerektirir.

Dijital diinyanin giizel taraflar:

Ogrenme ve kesif: internette istedigin konuda bilgi bulabilirsin. Uzay,
hayvanlar, tarih... Merakin seni harika yerlere gotiirebilir!

Yaraticilik: Resim cizebilir, miizik yapabilir, hikdye yazabilir ve bunlari
baskalariyla paylasabilirsin.

Iletisim: Uzaktaki arkadaslarinla ya da akrabalarinla konusabilirsin.

Dijital diinyanin tehlikeli taraflari

Zararl icerikler: Senin yasina uygun olmayan, seni rahatsiz eden her icerik
zararlidir. Bu tip iceriklerle karsilasirsan hemen ekrani kapat ve bir biytgiline
soyle.

Yanlis bilgi: Gordiigiin her seye inanma! Bir bilginin dogrulugundan emin
olmak igin farkli kaynaklardan kontrol et. ‘Bu bilgiyi kim yazmis?’, ‘Baska
kaynaklar ne diyor?’ diye sor.

Siber zorbalik: Internette birinin seni tizen, korkutan veya rahatsiz eden
mesajlar gondermesi siber zorbaliktir. Susmak yerine giivendigin bir bliytikle
konus. Bu senin hakkin!



Zamani kontrol edememek: Dijital diinyadaki pek ¢ok oyun, video ve sosyal
medya uygulamalari seni siirekli ekran basinda tutmak icin tasarlanmistir.
Glnde iki saatten fazla ekran karsisinda vakit gegirmek goz, kas ve iskelet
saghgini bozabilir. Uyku siireni kisaltabilir. Ailene ve derslerine daha

az zaman ayirmana sebep olabilir. Seni daha 6fkeli ve kaygili bir insana
donlstlrebilir. Gercek diinyadaki onlarca doktor bu konu hakkinda calisma
yapmiglar ve hepsi de ayni seyi soyliyorlar: “Ekran siireni sinirlamalisin!”
Kisisel bilgilerinin kotii niyetli insanlarin eline gegcmesi: Adini, adresini,
okul adini, telefon numarani internette paylasma! Bu bilgiler senin kisisel
bilgilerin ve koti niyetli insanlar yanlis seyler yapmak igin kullanabilirler.

Dijital diinya kurallarimiz

1. Aile medya plani yap: Ailece ekran basinda ne kadar vakit gecgireceginizi
kararlastirin ve ekransiz zamanlari belirleyin.

2. Ekransiz zamanlar olustur: Yemek saatleri ve yatmadan 6nceki en az 1
saat ekransiz olsun. Bu sayede hem daha iyi uyur hem de ailenle daha keyifli
zaman gegirebilirsin.

3. Acik havada daha ¢ok zaman gecir: Disarida gegirdigin stire ekran
basindaki stireden uzun olsun.

4. Uretici ol, sadece tiiketici olma: Ekranda sadece izlemek yerine bir seyler
uret! Resim ciz, hikdye yaz, video olustur, kod 6gren.

5. Icerige dikkat et: Ne izledigin, ne kadar izledigin kadar énemli. Sana yeni
ve faydali seyler 6greten, yaraticiligini gelistiren igerikler seg.

6. Yiiz yiize iliskilerini besle: Dijital arkadasliklar glizel olabilir ama yiiz yiize
konusmak, birlikte oynamak, birlikte gtilmek hicbir ekranin yerini tutamaz.
Arkadaslarinla yuz yiize gérismeyi tercih et ve onlarla birlikteyken ekrana
bakma.

7. Bedenini dinle: Gézlerin yorulduysa, boynun agridiysa, huzursuz
hissediyorsan, bedenin sana ‘mola ver’ diyor demektir. Onu dinle!

8. Kisisel bilgilerini asla paylasma! Hem kendi kisisel bilgilerini hem de
ailenin, arkadaslarinin kisisel bilgilerini ve fotograflarini dijital herhangi bir
ortamda paylasma.

9. Tanimadigin kisilere dikkat et: Tanimadigin biri sana mesaj atarsa, seni
bir yere davet ederse ya da hediye vaat ederse yanit verme ve hemen bir
buyugline haber ver. J

10. Saygili iletisim kur: Internette yazdigin her seyin karsisinda gercek

bir insan oldugunu unutma. Yz ylize s6ylemeyecegin bir seyi internette de
yazma.
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Ayse Onat

1975’te Istanbul’da dogdu. Omriiniin cogu Kandilli’de yemyesil agaclarla dalgali de-
nizin arasinda gegti. Kalem tutmaya ilkokuldaki kompozisyonlar ile basladi, lisede
dereceler aldi, hatta 6gretmeni yilligina giiniin birinde onu bir dergide editor olarak
gérmeyi umdugunu yazdi. Maliye okuduysa da muhasebe islerinin kendisine gore
olmadigini anlamasi uzun slirmedi. Saglik alanina gegti ve sivil toplumla tanisti. Ya-
zarlk egitimleri aldi.

En uzun siire galistigr yer Tiirk Bébrek Vakfi oldu. Vakfin biiltenlerini, dergilerini
hazirladi, yonetici metinlerini ve kampanya senaryolarini kaleme aldi. 2010 yilinda,
bobrek saglhiginin korunmasi tizerine ulusal egitim projesini yazdi. Programin ilk egit-
meni oldu. Onlarca ilde yliz binlerce yetiskin, geng ve gocuga bobrek sagligi hakkinda
bilgiler verdi.

Ogrenmeye meraki asla bitmedi, gezmekten hic vazgecmedi. Konusmayi, anlatmayi,
paylasmayi hep ¢ok sevdi. Halen Tirk Bobrek Vakfi’nin egitmeni olarak calismaya
devam ediyor ve gelecek igin glizel hayaller kuruyor.

Ozlem Acar

1987 yilinda Bakirkdy’de diinyaya geldim. Trakya Universitesi Gida Teknolojisi Bolu-
mini okudum. Yedi sene meslegimle ilgili branslarda ¢alistiktan sonra istifa ederek
meslegimi biraktim. Cocuklugumdan beri ¢ok sevdigim resim ve kitaplarin diinyasina
dahil oldum. Cesitli edebiyat dergilerinde kisa dykiilerim yayimlandi. Cesitli karma
sergilere katildim. 2014 yilindan itibaren yayimlanan kitaplarim araciligi ile okurlar-
la bulusmaktayim. 2022 Yilinda Nobel Cocuk Yayinlari tarafindan diizenlenen hikaye
yarismasinda birincilik 6dilini aldim.

Sekil ve leke donlistlirticlisli, hayal lireticisi olarak hayatima devam etmekteyim. Ka-
zalardan, hatalardan, sakarliklardan, bulutlardan, yemeklerden, yanmis yemekler-
den ve hatta yaralarimdan; akliniza gelen ya da gelmeyen her seyden sanat ¢ikar-
makla ugrasirim.

Yayimlanan kitaplarim: Annemi Yetistiriyorum (2016), Annemi Yetistiriyorum 2
(2018), Elimde Hamur Kafamda Diinyalar Var (2018), Yasasin Artik Issizim (2020),
Anne Bana Fil Al (2019), Inci’nin Diisti (2021), Olagandistii Bir Yolculuk (Sessiz Ki-
tap, 2022), Yine De (2024), Dedemin Agaglari ve O Yaz (2024), Hayallerinin Pesinde
(2024), Kag Ruhi Kag (2025), Renklere Tutun Moni (2025), Bir Yudum Umut (2025)



