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Rahmet, bereket ve manevi huzurun ayı olan Ramazan’a bir kez daha kavuşmanın sevinci 
içindeyiz. Ramazan, yalnızca bir oruç ayı değil; aynı zamanda sabır, paylaşma, yardımlaşma ve şükür 
ayıdır. Oruç, sadece açlığa ve susuzluğa karşı direnmek değil, nefsimizi terbiye etmenin, sabrımızı 
sınamanın ve ruhumuzu arındırmanın bir yoludur. Bu ayda, ihtiyaç sahiplerini daha iyi anlar, 
paylaşmanın ve yardımlaşmanın önemini bir kez daha hatırlarız. Bu mübarek ay, kalplerimizi 
arındırma, ruhumuzu güçlendirme ve birbirimize daha sıkı bağlanma fırsatı sunar. 

Şehit Jandarma Er Zafer Akkaş İlk ve Ortaokulu olarak, bu özel ayın ruhuna uygun bir dergi 
hazırlamanın mutluluğunu yaşıyoruz. İçinde Ramazan’ın anlamını, değerlerini ve güzelliklerini 
anlatan yazılar, şiirler ve etkinlikler bulacağınız bu derginin, Ramazan ayını daha dolu dolu 
yaşamanıza vesile olmasını dileriz. 

Bu kıymetli derginin hazırlanmasında emeği geçen tüm öğrencilerimize, öğretmenlerimize 
ve velilerimize teşekkür ediyor, Ramazan ayının hepimize huzur, sağlık ve mutluluk getirmesini 
temenni ediyoruz. 

Hayırlarla dolu bir Ramazan geçirmeniz dileğiyle… 
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Sağlıklı sahur nasıl yapılır? 

Sağlıklı bir sahur için uzun süre tok tutan yiyecekler yemek gerekir. Bol sıvı almakta son derece önemlidir. 

Sağlık açısından iftarda neler yenmelidir? 

Mümkünse asitli gıdalar tüketilmemeli. Uzun süre tok tutan yiyeceklerden ziyade daha hafif yiyecekler 

tüketilmesi önemlidir. Sebze ağırlıklı beslenilebilir. 

Oruç ne ile açılmalıdır? 

Ateş görmemiş gıdalar ile açılmasını öneririm. 

 

 

 

Sağlıklı bir ramazan geçirmeniz için merak 

edilen soruları sizin için doktorumuz Volkan 

BOZTOSUN’a sorduk. Hangi besinleri 

tüketmeliyiz, sağlıklı bir ramazan için nelere 

dikkat etmeliyiz, ramazanda vücudumuzda ne 

gibi değişiklikler olur… Hepsini sizin için 10 

SORUDA SAĞLIKLI RAMAZAN olarak derledik. 
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Oruç tutmanın sağlık açısından faydaları nelerdir? 

İnsülin direncini önleme açısından son derece önemlidir. 

Oruçta vücutta ne gibi değişiklikler meydana gelir? 

Açlığa bağlı olarak kan şekerinin düşmesi ile halsizlik ve gerginlik, sinirlilik meydana gelebilir. 

Oruç tutmak bağışıklık sistemini güçlendirir mi? 

Bağışıklık sistemini hem güçlendirir hem de düşürebilir. Akut olarak düşebilir ancak uzun vadede güçlenir. 

Hamile iken oruç tutmak sağlıklı mı? 

Anne ve bebek açısından sakıncalı olabilir. Böyle bir durumda mutlaka doktora danışılmalıdır. 

Ramazan da hangi yiyecekler tok tutar? 

Protein ağırlıklı gıdalar tok tutar. Örneğin yumurta, et, nohut, fasulye tok tutar. Bulgur da uzun süreli 

tokluk için tercih edilebilir. 

Oruçta vücut susuz kalırsa ne olur? 

Uzun süreli, aşırı susuzluk böbrek sağlığı açısında tehlikeli olabilir. 

Oruç tutarken neden uykumuz gelir? 

Uykumuzun gelmesinin sebebi kan şekerinin düşmesi ile oluşan halsizliktir. 
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Ramazan’ın manevi iklimine girdiğimiz bu günlerde Ağcalı Köyü imamı değerli hocamız Mustafa 

ÖZGÜN ile öğrencilerimiz  Ramazan üzerine sohbette bulundu. Ramazan da kardeşlik ve bereket üzerine 

yaptıkları değerli sohbeti için hocamıza minnetlerimizi sunuyoruz. 

Ramazan’ın sosyal hayattaki rolü nedir? 

Ramazan sosyal hayatta birliğin, beraberliğin, yardımlaşmanın ve dayanışmanın en yoğun olarak 

yaşandığı bir aydır. İnsanlar birbirlerine yardımda bulunarak bu ayın manevi atmosferinden 

yararlanmalıdırlar. 

 

 

 



7 

 

Ramazan ve kardeşlik üzerine neler söylemek istersiniz? 

Dinimize göre tüm Müslümanlar kardeştir. Ramazan insanlara sevgiyi çağrıştırır. Kardeşlik bilinci ile 

insanları birbirlerine kaynaştırır. 

Ramazan sofralarında misafir ağırlamanın ölçüsü ne olmalıdır? 

Dinimize göre ölçülü olmak esastır. Ramazan sofralarımızı kardeşlerimiz ile paylaşmalı ve gösterişten 

kesinlikle uzak durulmalıdır. İsraf etmekten kaçınılmalıdır. İsraf haramdır ve tüm yaşamımızda israftan 

kaçınmamız gerekir. 

Ramazan ve bereket üzerine neler söylemek istersiniz? 

Ramazan on bir ayın sultanı olarak anılmaktadır. Bereketin, birliğin en yoğun yaşandığı, hissedildiği bir 

aydır. 
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Vur davulcu davula, 

Herkes uyansın sahura 

Sabah bir kalktım acıka acıka 

Akşama iftarda ne var acaba? 

Halime Sultan SOYLAR 

 

 

Uyan uyan ahali! 

Sahur vakti geldi. 

Bak komşu teyze Mualla 

Kahvaltı hazırladı sahura… 

Halime Sultan SOYLAR 

 

 

On bir ayın sultanı 

Tüm dertlerin devası, 

Kur sen de sofranı 

Huzur bulmanın tam sırası  

Damla Erva AKGÜNEŞ 
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Baktım etrafa 

Yok mu yiyecek bir lokma? 

Sabırlı ol nefsini koru 

Hayırdır bu işin sonu. 

Halime Sultan SOYLAR 

 

 

Haydi uyanın Müslüman kardeşler! 

Sahur, vakti sizi bekler 

Hurmalar, pideler ve çörekler 

Ye ye bitmez bu nimetler.  

Halime Sultan SOYLAR 

 

Kalkın artık sabah olacak şimdi 

Oruç tutmanın tam vakti 

Kurmazsan saatini 

Tüm gün  hayal edersin börekleri  

Damla Erva AKGÜNEŞ 
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RAMAZAN 
MUTLULUKTUR. 

RAMAZAN 
MERHAMETTİR. 

 

RAMAZAN 
KARDEŞLİKTİR. 
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RAMAZAN 
PAYLAŞMAKTIR. 

 

RAMAZAN 
BİRLİKTİR. 
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Yayla Çorbası 

Fırında Patatesli Tavuk 

Bulgur Pilavı 

Mevsim Salata 

Ayran 

Kadayıf Tatlısı 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AFİYET OLSUN… 
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