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Heos Gel 2023

2022'nin son sayisindan herkese merhaba!
Dilnya, ivisiyle kitisivle donglsini
tarnamlarken hepimiz hem toplum olarak
hem birey olarak birgok hadise ile kars
karsiya geldik. Bazen Gzdi bazen sevindir-
di bazen de aglath bu il bizi... Temenni-
miz, 2023 bizi hep mutluluktan aflatsi.
Yeni vilda tiim giizellikler, saghk ve hueur
bizlerle olsun...

Bildiginiz gibi her mevsim bir Gamador
Life Dergisi raflarda verini aliyor. Kimileri-
mizin iple ¢ektifi kis mevsimini yasarken
sicacik bir kahve ile ana keyifl katacagimz
igeriklerle size misafir oluyoruz. llerleyen
sayfalarda konunun uzmanfanndan siyle-
siler, 13 diinyasindan makaleler, tekmoloji
haberlerd, spor, kiiltir, hedive fikirleri ve
gok cok fazlas sizi beklivor,

Unutmadan; okuyocu deneyvimini daha da
iyilestirmek icin  ghrislerinizi  bizimle
paylagmamedan mutluluk duyanz.

Yeni yil hepimize ugurlu gelsin!

Ozge Tuncel
Genel Yayin Yonetmeni

o gonrrdortife




On Siz

Kullanict Odakli, Akilli,

Empatik: Togg
fgindem

Geri Sayim Basladi:
Togg

felndem

Ampute A Milli Takinu

Diinya Sampiyonu
#thaber

“Sahamizda Behzat C.

Riizgar: Esti”
#thaber

"Siirprizim Var"
Soner Sonses
froportaj

Degerli Konut Vergisine

Dair Bilinmesi Gerekenler

Ali Zekeriya Ozmen
Hisdiinyasi

“Vadeli Gayrimenkul

Yatirimt”
Caner Giiler

Hisdinyasi

Yapay Zeka ile Atatiirk
#teknolaji

Kiiltiir Yolu Festivali
#sanat

Is Hayatinda Mobbing

ve Coziim Yollar:
#isdiinyasi

Ayricalikli Yasamin

Kapilarmi
Gamador Assist’le Aralayin

Ask ile Yasamus

Tasavvuf Adami

Mevlana Celaleddin Rumi
#tasavvuf

Artirtlnus Gerceklikte

Son Nokta: Tryo
Glimpse Group Tirkiye Genel
Miidiiri Alper Giler

Bagsiklik Giiclendirici

Besinler
frsaghk

Bebeginizi Beklerken
Nelere Dikkat Etmeli?

Haile

Inci Anne: “Benim 600

Tane Cocugum Var”
firoportaj

“Gece Gec Saatlere

Kadar Calisiyorum”

Abdurrahman Kicik
#roportaj

“Sudan kaybettiklerim

geri alacagim”
Milli Sporcu Ahmet Serdar Demir
froportaj

Good Food

Good Mood
Dyt. Beyza Beskardesler
#saghk

Komsulukta Yazili

Olmayan Kurallar Vardir
Sosyolog Sule Bilmez
firoportaj

Afi Tite Dr. Ogr
Biilent Baykus
#tarih

Igne Batirma Sanati

Akupunktur
Or. Muhammet Emin

feaghk

Uzm. Psk. Bugra

Serdaroglu: Fobiler
fpsikoloji

Dogrusunu Soylemek

Gerekirse
#sizlik

“Nasil Yaslanr

Insan?”
Uzman Klinil; Psk. Melek Abca
fipsikoloji

Ihtiyac M1
Istek Mi?
Plastik Cerrahi Dr. Esabil Eker
fuaghk

“Bakimh Twrnaklarin Surri
Kalic1 Oje”

Lala Safarova
feizellik

Boslukta Yiiriiyiis
Hminidyki

2022’nin En Cok

Izlenenleri
#dizi&film

Pantene Altin Kelebek
Odiilleri

#gilindem

Yeni Yil Hediye

Onerileri
#hikir

Sevgililer Giinii

Hediyeleri

Hhikir

Yine Giilecek neden

2023’ten
#astroloji

Merhaba
2023
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Torkiyenin Yerli Otomaobili
TOGEG Cumhurivetimizin

Tiirkiye'nin yerli ve milli elekt-
rikdi otomobili Togg sergilendi-
i fstanbul Havalimam Dus
Hatlar Arnndinlms  salonda
vabanct ve verdl ziyvavetgiler
tarafindan bityiik ilgi géedi,
2023 yhnn ilk geyreginde ilk
elekrrikli akilli cihax C SUV'u
banttan indirmeye hazrlanan,
Wonsept Akl Cihaz’ olarak
isimlendirvilen Togg, 1 ay
boyunca Istanbul Havalima-
m'nda misalirlerin befenisine
sunuldu, Hem tasarmm  hem
donanim olarak ghrenler tara-
findan puan toplayan Toggun
on satist Subat 2023'te acila-
l.dll\..

Cumhurbagkan Erdogan,
Togg'un ik seri diretim otomo-
bilinin  fambiminda  yaptig
konusmada  "Ulkemizin  ilk
yerli ve milli otomobil markas
Togg'n Cumhurivetimizin 99.
kurulug yil déniimiine yalagir
sekilde 29 Flkim'de banttan
indirdik. Subat avinda satiss,
Mart ayn sonunda  teslimi
baslayacalk.
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Geri Sayim Baslad....
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Oyunu Degistirebilecek mi?

Zaman defisiyor ¢ok degil birkag wil &ncesine
kadar fosil yakuth araclar disinda baska enerji
kaynafiyla glc treten araclar dilsinmiiyorduk.
Ara¢ alacaklann dizel veya benzinli tercihleri
disinda bagka bir sanslan yolkiu. Daha sonra hibrit
araglar dilnyameza giedi, simdilerde ise herkesin
konugtufn ve gelecedin enerji sistemi olan elekt-
rikli araglar havatimiza girdi. Daha performansh
ve daha gevrec olmasi sebebiyle olomobil firmala-
11 taralindan tercih edilmeye baslandy, hatta birgok
otomobil firmas 2023 sonu itibarivle fosil yakith
arag dretimine son verecek. Daha énceki bagarisiz
deneyimlerden sonra nihayet Tirkiye kendi
otomobili olan TOGG' u tiretecek ve diinya otomo-
bil arenasing kendi markasiyla dahil olacak, Ve
bunu yaparken de ¢aga ayak updurarak fosil yaki-
I araclar yerine elekerikli araclar yapmay tercih
e,

Bursa Gemlik'te iiretilen TOGG, 2023 Mart ayinda
piyasaya siiviilecel ve ille wil 20 bin arag satilmasi
planlamyor. Ki bu rakam rakiplerinin toplarmmin
2 kati, 2026'va kadar iretim kapasitesi 100 bin
araca ulagacak.2026'va kadar meveut SUV modeli-
ne C segmenti bir sedan ve bir adet de coupe ekle-
necek,

Tarutilan ilk model olan C segmenti SUV haldanda
merak edilen ¢ok sey var. Tasanm dznel bir
kavram oldufu i¢in befenmek veya begenmemek
konusunda elbette herkes deglic. Tasaruma baktif-
miz zaman TOGG' tasarlayan Pininfarina tasa-
rim firmasimn daha Gnce tasarladifn araglara
benzeyen bir tasarim gériiyoruz. Genel bir befieni
kazanacak Dbir tasanma sahip TOGG g acan
veya gok farkl uouk kacik bir tasaruma sahip defiil.
Belki de herkes tarafindan kabul gérecek bir tasa-
rm benimsenmesi basans: igin daha dofru bir
karar.

“TOGG HAKKINDA MERAK EDILEN COK SEY
VAR™

4592 mm weunluk, 1866 mm yikseklik ve 1672
mm geniglik dlgiileri orta suuf standartlarinda, ic
mekan genizlikleri simif standartlarim rabatlilda
karsiiyor.450 litre bagaj hacmi koltuklar yatinlds-

fanda 1900 litve gibi iyi bir defer sunuyor It
mekanda siiphesiz en dikkat ceken 29 inglik deva-
sa bilgl ve eflence ekrani. Havalandirma 1zgaras-
mn altinda da 8 inclik kontrol ekram bulunuyor.
TOGG CEOQSu Girkan Karatas 1srarla bantlardan
inen araclara alall cihaz, dreetildifi  tesislere
kampiis divor Yani otomotiv  endbstrisindeld
aligilmis terimleri kullanmayarak TOGG' un farkl-
lifiani ortaya koyuyor. Bvet, TOGG standart arag-
lardan farkl olarak alalh bir cihaza dénigiivor.
Aracin icinde dikkat ¢eken bir difer aynnt da
birgok kameranin bulunmas.. Kokpitteki ve tavan-
daki kameralar hem striiciivle irtibat halinde hermn
de otomobille sunulacak olan uypulamalarda
kullamulmak Gizere var, Klasik ve digital ayna sece-
nekleriyle sanlacak olan aragta digital yan aynalar
hem girsellik hem de aerodinamik avantaj sagh-
YL,

TOGG 2 ¢ekis sistemivle satilacak, arkadan itigli ve
4 tekerlekten gekis olarak 4*4 versivonunda 2 adet
onde ve arkada elektrildi motorn bulunurken,
arkadan itisli versiyonda sadece arkada motor
bulunacak.4*4 versiyon 320EW gliciivle 0-100 ki
hizlanmasini 4.8 sanivede tamambyor ki bu
muhtesem bir defer. 2 ceker versiyonu motor giicl
159.9KW. TOGG 2 farkh batarya secenedivle gele-
cek.52 4 KWh ve 88 5 oW, Menzili 310 km ile520
km arasinda defisecek. Yizde 20°'den yizde 30 sarj
iin thtiyag duydogu siire 25 dakika. Kisa bir siive
iginde 00 adet izl sarj istasyonu kurulacak.

VE

Tiirk insanunn yillardw beldedigi ve gurur duyaca-
fi TOGG igin sayh ginler kald. Kargimuzda
gercekten herkes tarafindan begenilecek modern
ve sumfina yeni standartlar getiren bir arag var
Biitiin bunlar, aracin tasarim ve Gzellikleri kulaja
hos gelivor. Daha dnceki basansiz deneyimlerin
aksine devletin de destefiiyle TOGG'un bagarih
olmas) icin hichir engel yok ve tekel olan arag
firmalan karsisinda oyunuo degistivecek. Iy pivasa-
da zaten cok rahat satacak olan TOGGuUn asil
hedefinin ihracat olmas gerekiyor.

Inzallah yurt disina gktifimizda bol bol TOGG u

gorecefiimiz ve gururlﬂ nacagumez gL'mlun:...

Abdullah Altimsik
I5 Insanm
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Haber

Sahamizda
Behzat C.
Riwzgar [.su

Cekic ve Giil Behzat Clnin veni sezon cekimlerinin bazi bédliim-
leri Ovacik bilgemizdeki ingaat sahamizda gergeklestirildi. Film
seti zaman zaman aksiyon sahnelerine sahit olurken, pecenin
pec saatlerine kadar devam eden cekimlerde ekibin ve oyuncu-
larin performanslan goriilmeye degerdi. BTV ekranlannda
sevircisi ile 6 Aralik’ta bulusan doneminin unutulmaz polisiye
dizisi Behzat C. sevenlerini vine ckrana kilitlemevi basard,

‘Cekic ve Giil:

Bir Behzat C. Hikayesi’

Yapimciligimt Ortaks Yapuim'in Gstlendig BluTV nin veni orijinal
icerifinde Erdal Besikcioglu, Inang Konukeu, Berkan Sal, Ege
Aydan, Ayca Eren ve Given Kirag'm yer aldifi giicld oyuncu
kadrosuna; Mehunet Ali Nuropglu, Esra Ronabar, Burak Dakak
Evliva Avkan, Derin Besikciogiu ve Gikee Eviiboglu eslik ediyor
‘Ceki ve Gill: Bir Behzat C. Hikayesinin yonetmenliging Devrbm
Yalgin dstlenirken senaryo ise Ercan UBur imzas: tasiyor.
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“Haber

N Bilal Sonses
S[‘-U’P l’l"(fll 11
Var

Yaptift diletler ve akillare kazinan sarkalarla
miiizik diinpasin kazandifl yepyenl solufun
sahibi, son yillarin en popiiler sanatolarindan
Bilal Sonses ile bir araya geldik. Nezaketi ve
sicakkanhiliyn ile gerpeklegtivdifimiz riportaji-
mizda dinleyenlerine yeni yilda veni sarkilari-
rir miifdesing verdi,

Ankara'da dinleyici kitlesi nasil? Ankara-
istanbul aras: bir kiyaslama vapabilir misi-
niz?

Tabii ki, Ankara eflenceye daha cok yatkin
bir sehir. Stk sik Ankara'va gelivorum; dinle-
yiciden cok gizel reaksiyon aliyoruz Biyle
devam etmesini temenni edivorum.

YouTube ile baslayan seriivende simdi
konserler vermek size neler hissetticiyor?
Bunu planladim diyebilir misiniz?

Aslinda benim Icin ¢ok wzun sirec, dinleyici-
ler 4-5 yildir hakim ama ilk sarkumi Youtube
platformuna yikledigimde 2015 wilivdr Tabil
bunlar: yaparken bir gin konserler verecefi-
imi, sanatgilara sarkilar verecefiimi hissediyor-
dum ama acikcam  bu  kadar  erken
beldemivordum. 30 vasimdan sonra olur diye
bekliyordum ] Ama 201%'dan sonra pes pese
geldi her sey. Sevgili Tugce Kandemir'le
diletimiz, differ dietlerimiz ve sanatcilara
verdiim sarkilar da iyl gidince dolayisiyla
basar da beraberinde gelmis oldu. Ben nasi-
bimde oldufuna manyorum; sansimz ne
kadar yaver giderse de ksmetli olmak gereki-

yor.

Ay zamanda siz yazarhfy da yapiyorsu-
nuz. Seslendirmek mi yazmak nu?

Yazmak... Ben biraz daha lsin mutfafim sevi-
vorum. Bir kisinin sarlay benden iyi obuya-
bilecefine inanryorsam tereddiitsiiz, okumak
istedigi takdirde veriyorum.

Yazarken nelerden esinleniyorsunuz?

Ashinda her seyden esinleniyorum diyebili-
rim. Arkadaglarimdan, yaganmishklanimdan,
ailemden... O da siyle oluyor bazen haftada
5-6 sarks vazyorum bazen de aylarea icimden
bir sey yazmak gelmiyor.

Hayatimizin déiniim noktas: dive adlandr-
difimiz bir zaman var mi?

Kariver olarak hayabun dénim noktas
diyebilecegim dietlerim oldu. Sevgili Bength
ve Yildiz Tilbe'den sonra ulusal anlamda
tamnmaya bagladun. Internetten tamindifum
igin sosyal medya (nlisd gibi bir alg vard: ve
radyolar da pek siwcak bakmivorda acikeas.
Ama ditetlerden sonva farkh kapalar agilmaya
baslad.

Yalanlarda bir albiim cabismas: var mi?
Kimlerle calistiniz?

Yeni yildan sonra diet calismalanmuz olacak.
Sarky verdifim Isimler de oldu ama isim
vermeyeyim sirpriz olsun.

Mottom diyebilecefiniz bir sbz, ders
gikarttigimz bir olay var nu?

Aslinda ¢ok fazla sev oldu. Ama mottom dive-
bilecegim iki siz var; “herkes kalbinin ekme-
find yer kulluk sadece Allal'a®..

Gelecek hedeflerinizde ditnyaya agilmak
var mi?

Aslinda tarmm geregl bu pek mimkiin goriin-
miyor gibi ama iletleyen zamanlarda belkd
Arapca bir sark lle Orta Dogu'ya agilabiliriz.
Pandemiden dnce bir Almanca bir sark
projemiz vardi ama daha sonra ashoya aldik.
Ama diinyaya agilmak aklinun kisesinde hep
vards.

Miiziginizi hangi kategoride degierlendiri-
yorsunuz?

Bunu bana ¢ok soruyorlar ama benim yapims
oldufum mizikte arabesk soundlar, hip-hop,
rap, arap ritimleri de var o yiizden kategorize
edemivorum divebiliyorum. Ben vastlarima
gore cok fazla miizik dinledim, cok fazla
miizik tiirinden eserler dinledim. O yiizden
vaphfim mizik hepsinin karmasi oldu. lla ki
kategorize edecek olursak arvabeske daha
vakin oldufunu disindyorum.

Okurlarimuza, izleyenlerimize yeni wl
dilekleriniz ne olur?

Herlese selamlar sevgiler iletivorum Sncelik-
le. insallah yeni yilda da konserlerde yine
buluguruz, Saghkh mutlu buzurlu bir vend yil
diliverum.
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Degerli Konut Vergisine
Dair Bilinmesi Gerekenler

Bilindigi Gzere, 5/12/2019 tarihli we 7194 sanh Kanun
ile ihdas edilen Deferli konut vergisi uygulanmaya
baglanmis olup Degerli konut vergisine iliskin beyan
subat ayin 20, gini sonuna kadar verilecek; Subat ve
Afustos avlan sonuna kadar ki egit taksit halinde
odenecektin

Deferli konut vergisi konusuna giren sz konusu
mesken nitelikli taginmaz, milkellefivetinin bagladifn 1
Ocak ile 20 Subat arasinda elden cikarilmas: durumun-
da da 20 Subat tarihine kadar verilmesi gereken beyan-
nameye bu taginmaz dahil edilecek ve bu tannmaz iin
tahaklkuk edecek verginin tamamin ddeneceltic.

Yil iginde mikellefivetin  baglamasim  gereklirecek
durumun meydana gelmesi halinde mikellefivet takip
eden yildan itibaren baglar, degerli konut vergisi beyan-
namesi de takip eden yilin Subat gyirn 20, glindi sonuo-
na kadar verilic. Or nefin, deferli konut verglsine tabi

mesken nitelikli tagimmaz 2022yl icerisinde satin
alan kisinin milkellefiveti takip eden wildan iibaren
baglayacak ve beyanname 2023 wili Subat ayimn 20,
glindl sonuna kadar verilecekti.

Tiirkive siirlan icinde mesken nitelikli tek tagimmaz
olanlarnn bu tasinmaz ile birden fazla mesken nitelikh
taginmaz bulunanlann deferll konut vergisinin konu-
suita giren en didgiik deferli mesken nitelikli tek tasin-
mazi {intifa haklona sahip olunmas hili dihil) igin
degerli konut vergisi muafiyeti uygulame. Muafiyet, bu
kisilerin tek meskene hisse ile sahip olmalan halinde
hisselerine ait kisium igin de uygulamr,

Degerli konut vergisine iliskin olarak miikellefler tara-
fndan bevan edilen hususlann tevidi vergl daireler
tarafindan ilgili kurum ve kuruluglardan yapilabilir.
Muafiyetten yararlanma sartlanim tasmadifn  halde
muafivetten yararlanan mikellefler ile muafiyetten
yararlanma gartlarim kaybetmesine rafmen durumun-

da meydana gelen degisiklii bildirmeyen miikellefler-
den alimmas gereken wvergl, cezal olarak ve gecikme
faizi ile birlikoe alinar

Karsilikl olmak sartiyla vabaner devletlere ait olup elgi-
lik ve konsclosluk olarak kullamlan mesken nitelilds
taginmazlar ile elcilerin ikametine mahsus mesken
nitelikli tasinmazlar ve bunlarin mistemilats ve merke-
zi Tirkiye'de bulunan milletleraras: kuruluslara, millet-
leraras kuruluglann Tirkiye'deki temsilciliklerine ait
mesken nitelikli taginmazlar deferli konut vergisinden
mualtr

Esas [aaliyel konusu bina ingas: olanlann igletmelerine
I-ii.i‘:.'L'”l bulunan ve heniz ik satiza, devir ve temlike
konu edilmemis yeni inga edilen mesken nitelikli tagin
mazlar ilk satisa, devir ve temlike konu edilmedifi stive-

ce vergiden muaftir, Bu muafiyet hiitkmi arsa karalif
ingaat islerinde sozlesme gerefl taahhit isini Gstlenen
miitealihide kalan mesken nitelikli tasinmazlar igin de
wygulanie. S8z konusu tagmmazlann kiraya verilmesi
veya sair surette kullamlmas durumunda muafiyetten
varadamilmas miimkiin degildir.

Bina vergi deferinin, Emlak Vergisi Kanunun 42 nci
maddesinde yer alan ve ilgili yilda uygulanan tutan
asan ks, mesken nitelikli tasinmaza ait verginin
matrahim olugturacakdr,

Degerli konut vergisine tabi mesken nitelikli tasin-
mazlardan deferi;

Ornek elmas: agisimdan 2022 yilinda uygulanan degerli
konut vergisine tabl mesken nitelikli tasinmazm all ve
st simirdar (matrabu) asagdala sekilde belidenmigtiv:

¢ 6173000 TL ile 9260000 TL arasinda olanlar {bu
tutar dahil) 6.173.000 TL'yi agan kismi icin {Binde 3)

+ 12.347.000 TL'ye kadar olanlar (bu tutar dahil)
0.260.000 TL% igin 92.261 TL, fazlas icin (Binde 6)

» 12,347,000 TL'den fazla olanlar 12.347.000 TL'si icin
27.783 TL, fazlas: icin (Binde 10)

Mesken nitelikli taginmaza gerek payh miilldyer gerek-
se elbirligi milkivet halinde malik olunmas) durumuon-
da, matrah olarak tasinmazin toplam deferi esas alinie
Milkellefler bevannamelering, mesken nitelikli tagimma-
zin bulundugu yer beledivesinden alinan bina vergi
deferini (beyanname verilen yil ve bir dnceki yila ilis-
kin) gosteren belgeyi eklemek suretiyle, ilgili yilin
Subat ayimin 20, glind sonuna kadar tasnmazin bulun-
dugu yer vergi dairesine vereceklerdin

Mikellefler  beyannamelerini  elektronik
kendileri ghnderebilecekleri gibi ayni zamanda Serbest

ortamda

Muhasebeci, Serbest Muhbasebecd Mali Misavie ve
Yeminli Mali Migavirler ile stzlesme imzalamak suve-
tiyle e-beyanname seklinde de  wverebileceklerdir,
Beyannamenin elekironik ortamda verilmesi duru-

mittda, |JU}'H]II]UL[]L‘}L‘ eldenecek bina vergl d::jj,::rim
gosteren hulg{', beyannamenin verildigi tarihi ldl-.ip
eden 15 gin iginde elden veya posta yoluyla ilgili vergi
dairesine tevdl edilir,

Degerli konut vergisinin tarh, tahalkdul, takip ve tahsili
Gelir Idares Baskanhfina bagh yetkili vergi daireleri
tarafindan, Vergi Usul Kanunu ile 6183 sayih Amme
Alacaklarimn Tahsil Usulii Haklonda Kanunun ilgili
hilkiimler cergevesinde gerceklestirilir.

Wi Lekeriva (kemien
| i i
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Yuksek Enflasyonda
Kazanmanin Yolu:

“Vadeli Gayrimenkul

Yaurmm:™

Geleneksel ekonomi yonetimlerinde yatinmerya
bankalarca denecek olan yillik kir pavinin, enflas-
yonun idzerinde olmas) gerekir,

Efer bu tutar iilkemizdeki gil:i L".I'Iﬁ:l!i‘:.-‘l.:lllll]l altinda
kalirsa yatruncilar tabiri cajzse "paradan kagma"
&gi]i[]lim: gir-:‘rlcr.

Mevduatta veya kasada durafan olan Tirk livas
yering diwiz, altn, otomobil, gayrimenkul, borsa
gibi araclara talep olusur.

Tim zamanlann glivenli liman elan gayrimenlul
bu donemde de yatrmolarna given tazelivor,
G}'lu ki gayrimenkul yatrinune: pegin fiyatina fajz-
siz taksitlendirildifinde ise kazanc rakip enstri-
manlara en yiksek favday saflivor.

Ciinldl yatruncilar vadeli gayrimenkul alim siste-
minde enflasyondan fazla defer kazanan gayrimen-
kuliinii daba Gnceki zamanlavin malivet fivating
gire yatum yapmg cluyor. Ayhk Sdeme ghci
artarken, yatirun vaptifs midlki artig ghsteriyor.

Caner Giiler
Ciamacdor Insaal
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Son zamanlarda yapay zeka telmolojisi, yasanuyor olsa da

Ya$ I yo r 0 I SaYd I kisileri "canlandirma" teknigi ile giiniimiize uyarlayarak bege-

nimize sunuyor. Bu kez yapay zeka kullamlarak yeniden

canlandirma teknigi Mustafa Kemal Atatiirk icin lkullamlda,
L /[ L[rl 1 S l Bir Reddit kullamasy, Atatiirk'tin viicut dlgiileri glintimiiz
C L layafetlerine uyarlayarak sosyal medyada paylast.

Mustafa Kemal Atatiickfin, "Bugiin nasd ghriiniirdid?" sorusuna cevap verebilmek
iin bilim aracilyizyla cizilen modern giriiniimil sosyal medya kullamelar tarvafin-

) dan binlerce kez paylagldi. Bo fikitle beraber, bircok insan merak etmeye tesvik
n y, efti. Atatiirk, bu tebnolojivle yeniden canlandinhrken gliniimilz modasindan
J giysiler kulland.

Sosval medya platformu olan Beddit'te bir kullama, bu telmolojivi kallanarak,
Atatiirk'lin yiiz cizgileri ve vilcut dlclilering gliniimilz modasinda kullanilan keyafet-
letle gizdi
Yapay zeka tle olusturulan Atatiivk ¢izimlerinde, Milli Savaunma Bakam Hulusi
Abar'in fotofraflan taslak olarak kullamuldi Mustafs Kemal Atatiick'fin yiizi, son
teknolojivle Akar'in yliziine verdesticildi

‘Teknoloji

e gamadordile

G




KORO

ALUMINYUM & REKLAM A.S.

Projeler yaratiyor,
ozenle tasarhyor,
titizlikle uyguluyoruz.

www.koroas.com

Firrnarriz 40 il agkin deneyimli kurucu ortaklan ile givdirme
cophe sistemben | isiklisksiz tabela imalativla sekidrdeld
varind almistir, Kuruldugu donemde zamaninm kalitali, izl
alonomik projeleriyle sektare anlamb gefismeler katmes, bu
gelizimiyle birlikte kurumsal iglere imza atrmistir,

Aluminyum Giydirme
Cephe Sistemleri

Aluminyum Dograma
Sistemleri

Yapisal Celik
Konstriksiyon

Indoor/Qutdoor
Acik Hava Reklamciligi

sehir Mobilyalari

Konsept Uygulamalar

profesyonel ellerde
hayat bulan projeler
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Kol Yolu
Fostvall

Milyonlarca Ziyaretciyi
Agirladi

Kiiltier ve Turlzm Bakarlige tavafincdan ik kez
pecen yil Bevolu Kiltir Yolu adiyla diizenle-
ren ve bu yil Bagkent Kiltir Yolu rofasiyla
penisleyen Kiltdr Yolu Festivaller, tim iilke e
yayiltyor. Tiirkiye Kiltir Yolu Festivalleri :E:I.:Lr-
bt uv!u.!de {::zrmk.l:.,l.l'c ve Korya'da, ekimde Diyarbakry, Anka-
ra ve Istanbul'da diizenlendi. Festivaller; 2023'te Izmir ve
Adanada devam edecek, Tw!fr{l:f:irz e.*de.rm-'c.:!:.: &*ry.!miuu
konserlere, resimden miizife 3 Dinin lzerinde Miltiiv-sanat
ethinligi ve 15 bine yakin sanatgy, sanatseverlerle bulugacak.

Baskent Killtiir Yolu Festivali, Ankara kadar kokli bir
germise sahip olan Ulns semtl ve gevresindekd tarihi ve
kiiltiire] mekanlan icine alan 5.7 kilometrelik bir glizergih
lzerindeki 70 farkh noktada perceldestirildi.  Festival,
500'den fazla ethinlikte Ankaralilar ve gevre illerdeld sanat-
severleri S000% valan sanatgy ile bulugturdu. 1-23 Ekim
taribleri arasinda gerceklesen festivalde birbirinden ilgi
cekici ethinlikler, konserler, tiyatrolar ve S00'den fazla ethin-
lik bagkentlitere bulustu. Milyonlarca zivaret¢inin akin etti-
&i festival sehiderine 2023'te lamir ve Adana'da eklenecek.
Fiiltitr ve Turizm Bakan Mehmet Nuri Ersoy festival prog-
rarmyla ilgili yapbg apklamada ; "Tirkive kiiltiie ve sanata
doyacak” diyerek stelerine siyle devam etti: "Diinyada bu
kadar genis capla yapilan ender kiltiir- sanat etkinliklerin-
den biriyiz. Kiililr - sanat coshumuzn bes sehrimizden tim
Tirkiye'ye yayacafiz ve festival rulunu kabo hale getirece-
fiz. Olusturdugumuz  killihr  rotalanmeezla  sehirlerimiz
dzglin cazibe merkezlerine déniistiirecefiz”

'# T.C. KULTUR VE TURIZM BAKANLIGI T T —

S g %~ Festivalimizde yer alan
W1 riirkiv 'ﬂ-" sanatcilarimiza ve tum
GV~ katilimcilara tesekkur ederiz.
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|s Hayatinda Mobbing

Ve

LOZUIM
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Hewmen herlees havatinem biv eviesinde galistifn i5pe-
rinde isini zorlagtirier baskr ya da baskilara maruz
kalmagtir. Ijten cok calizan by arkadaslarcdy ya da
aksi bir _vfi.-wl'kfff.ir bazen bizi daha cok yoran. Pewi
bir insan ¢aligma arkadas ya da amiri oldugu cali-
samna neden mobbing uygular, Bunun her zaman
tek Bir cevabn olmamakia Dirlikte genelde ternel ik
sebebe :I.:J_'.':Jr.:cI.'r:!I'j.i!'l'r.':. Amntrca _L-fj.'l-.’.i':k |:||'|r.::r_1-:e.'|

s : . BT e
vani is ve isveri menfaatleri fle iliskili olmayan ve
0 * - -l ¥ -

lamamen kisisel nefref va da mobbing wygulayanin
karakteristik bozukluk ya da psikolofisinden kaynak-
lanan bir durum siz konusu olabilecedi gibi digeri de
amaca yirelik planl ve organize s yeri Kiltiri ve
kurallarr mevkezli wygulanan mobhing,

Peki Mobbingin Alameti Farikasi Nedic?
Bir yerde mobbingden bahsedebilmek igin uygula-
nan baskimn somut olarak ispatlanamaz olmas,
fiziki etkiden cok psikolojik ve davramgsal miidaha-
le ve kiskirtmaya dayanmasy, ligki icerisinde olunan
alanda asafnlayicr dislayicn Gtekilestirici zeminde
serceklesmesi gerelonektedir.

Mobbinge ufrayamn cogunlukla karsilastifn uygu-
lamalar: itibarsizlagtimaya  yonelik  davramslar,
kaldiramavacafy afirhkta is yiikit vermek, bahane
sebebi olacak sekilde Gzel havan isi ile iligkilendir-
mek, difer caliganlar bazinda Gnemsenmeyen va da
giz ardi edilen hata yada esneklik hususlarinn
kurban olarak secilen calisan bazinda miibalagal
bir sekilde olumsuzluga yorulmas, kot niyet ve
hata olarak yansmilmaya calisilmas seklindedir
Efer bu davramg sistemi spontane bireyse

Wi

Il

kiigilk capta degil de isveri giic dengelerinde agirli-
g1 olan kisi yada bir grup tarafindan uygulamyorsa
kurban maalesef ki ¢ofu zaman difer mesal arka-
daslari hatta Gstlerinden destek alamamakta cieiim
aravigl faydasiz kalabilmelktedin.

Tabii ki nihai amag tiim bu basly ve yildirmalara
sonucunda kurbamn yasadifin strese bagh olarak
mental ya da fiziksel olarak salik problemler yaga-
mast fle travma siirecine girmesi, b durumu Gzel
hayati ve ailesine kadar yansitmas: ve en nihayetin-
de isten ayrilmas yada baskia kitlenin isteklerine
bir kile gibi uyan onlann sozlinden oikmayan ve
onlarin vaninda olup politikalanm Gven bir robota
dinismesini saglamalk.

Maalesel ki hukuk literatiirlimilze daha 13 il dnce
giren "Mobbing” kavramy, iy ¢bziimd hukuksal
vollarta aramaya kalktfimizda bile hakkine savun-
maruz, delilleri ispatlamaniz, taruk bulmariz ve adli
tp va da manevi tazminat davasy, hakaret davas
gibi birgok secenckli siirecten birini secmek zorun-
da kalmaniz nedeniyle ya takipsizlik ya da boguna
harcanan zamanla size gerl donmeye devam etmek-

tedir.

Gelelim giizline!

Mobbinge maruz kaldimz bununla nasil basa ¢ika-
caksimiz?

Bu durumda ya siz kendiniz tek baginiza ya da
amiriniz listiiniz yva da petronunuez aracilifn ie
coziime vyonelik baz girisimlerde bulunulmas
gerel. Tabii hepsinden énce karar vermeniz gere-
ken sey gercekten o firmada

kalip kariyerinize devam etmeyi istiyor musunuz?
Buna defer mi? Bu milcadeleyi Gngorebiliyor
musunuz? Cevabimz evet ise ikind asama netlife
kavugturmaniz gereken sey acaba hata ya da yanhs
almlama benden kaynakl olabilic mi? Belki de is
anlaminda yeterince tecrilbe birikimi va da bilgive
sahip defilim, belki de yagananlan yanhs anlamg
olabilivim ya da gercekten ghcket kiiltiiri va da ahs-
lagelmis i3 alas atmosferine aylun tutum ve davra-
nislaruna karailik bir tepld de alabilivor olabilirim,
Yani tiim bu sorulari objektif olarak deferdendirip
kendi muhasebenizi yaparak bir yol haritasi ¢izme-
lisiniz.

Eger kalip miicadele etmeye karar verdiyseniz ikin-
ci agamava pecebilirsiniz, Oncelikle karsi hamle
olarak karsi suclama, savunma, kars: tarafin agifin
arama, hor girilp kilciimseme ya da tamamen izole
olacak sekilde duvar drme gibl kars: hamleleriniz
genelde daha zorlu emek zaman ve psikolojik
miicadele gerektiren bir savaga glrmenize sebep
olur. Bunun ¢ofiu zaman da kaybedeni mobbinge
maruz kalan olur. Chziime odalklandifinizda kesin-
likle profesyonel ve kurumsal vaklasim tarzinemn
disina gikmayin. Zalen burada amag sizi zivanadan
cikartp Gleisie tepkiler vererek isinizi yapamaz
hale getirmek degil mi zaten? Kurallara uyan, Isini
zamaninda vapan, sakin ve nezaket kurallarina
uyan cizginizi koruyun, Sonra mobbing yapana
actk ve net bir selilde bu durumdan rmhatsiz oldu-
Eunuzy, genelleme ve drnekleme yapmadan direkt
konuya girerek karsimza alarak konusmamz gere-
kir. Neden biyle bir davranig sergiledigini agilca
sorun. Bunu sorarken de ashnda sorgulayics hesap
sorucy ve ashinda cbeiimii biliyorumeu sekilde bir
vaklagim yerine durumu merak eden anlam vere-
memis bir tavir takinarak ¢oziim ve aqikhfa kavas-
turma sirecine tepki vermeden dahil olmasiu

saflayin. Bu sayede karsi tarafin yapifn seyin
gergek anlamda farkina varmasina ya da siz gz
yumdugunuz igin vapmaya devam ettii ve sizin
gercek anlamda bundan zarar griip rahatsiz oldu-
Eunuz mesaju direk iletmis olursunuz

Iker Meral
I PITImi

Bazen de ¢oziim etrafia
diger caliganlardan yaga-
nanlara sahit olanlarn
olaylara etken bir gekilde
dahil vada miidahil olma-
siyla ve zamanla yanhs
anlagilmalara  taraflarn
uzlasmac:  yallasgimlan
getirmest  ile  cozime
kavusmakiadir,
Tabii brunun
garantisi  olma-
malda  birlikte
zaman ve sabar
isteven Dir ihti-
maldir sadece.
Ancak en kati ve
huzl ¢oziim efer
yasananlara negatif bir taral
defilse ve kendisi tarafindan
planlanip desteklenmiyorsa
bizzat patron ya da st yinetici-
nin isverinde yagananlan objek-
tif bir gozle degerlendirip ele ahp
adaletli bir sekilde vetkisini kulla-
narak mildahale etmesi olacaknr
Burada yvineticinin her iki tarafla ayr ayri ve
birlikte vapacafi goriigmelerle tarmamen vapict ve
organizasyonun  menfaatlerinin kisisel  duygy,
beklenti ve yargilardan énde oldufunu vargulaya-
rak taraflar: sulh icinde cahsmaya tesvik edici bir
siirecin éncliliglind yapmak olacakir

Ve son olarak hichiri ise yaramiyor, tim cabalara
ragmen olmuyor ve siz hala vipranmaya devam
edivorsamz lzilerek soylemek isterim ki efer
finansal bir bask: altinda iseniz yeni bir is bulana
kadar bu dwurumuy idare etmeniz ve mimkiin olas

en kisa zamanda isten ayrlmaniz belld de en dogru
karar u|a:.a|_3,|111r. Saglica kla kalin.
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Ayricalikli
Yasamin Kapilarini

SSISLE

Aralayin

Toplu yasam alanlannda site yonetimi olmazsa olmaz bit
ihtiyachr. Profesyonel site yinetimi cok sayida daire saki-
ni va da isletmecinin bir arada oldugu bir vapida gerekli
islemlerin yuriitilmesi adina; ana taginmaz mallarn
korunmasi, periyodik balom ve onanmlann yapilmas,
meveuita bulunan giivenlik, teknik, peyzaj ve temizlik

"l['-I:.I]lL”L"II in sevk ve idaresi, disandan alinan hizn
1-.'|ll.' i ip ve kontrollerin yapilmass, bununla I|."I|.L

finansal, hukuksal siireclerin vannda verimli is JI._JllmL
yapilarak tiim sistemin senkronize ve -;ub.sm.au bir sekilde
iglerlifiinin saglanmasi ciddi mana da emek, zaman, tecril-
be ve bilgi birikimi isteyen bir siirectin

“Ev Blzim En Ozelimiz"

Her insan kendi gunliik kosusturmacasin da birgok sorun
ile karsilagmakia bunun sonucunda zaman zaman gergin
ve stresli anlar yagsamaktadie, Ev bizim en dzelimizdir
Dinlenmek, kendi kabugumuza cekilmek icin en Gzel
alammuzdir. Aflemize ve kendimize zaman ayirabildifi-
miz kisacas kendimizi en rahat hissettifimiz yagam alan-
larmmzdir. Iste  bu  yizden  yasam  alanlarmizda

konforumuzdan édiin vermek istemeyiz.  Konforlu bir
yasam siirmek adina, Gamador'da yasayan her bir bireyin
mutluluk, huzur, gilven gibi duy;_;uﬁuu en st noktada
yagamasi icin caba gosteren bunu kendine ilke edinen
Gamador Assist klasik profesvonel site vonetiminin digi-
na gikarak kaliteli hizmet vermeyi kendine amag edin-
mistir.

“En Ust Seviyede Hizmet En Ust Seviyede Memnuniyet”
Klasik site yonetimi faalivetler] disina gikan Gamador
Assist bilindik temizlik, giivenlik ve peyzaj balice bakim
hizmetlerinin dtesinde Gzelille dnem arz eden ve fark

yaratan teknik hizmetlerde her biri kendi alaninda engin
tecritbe ve bilgi birikimine sah ¢ kadro-
lar1 (elektrikei, mekanik ve sihhi tesisatcs, ince iscilik
ustast) kendi biinyesine dahil ederek profesyonel bir
“Teknik Ekip" norm kadrosunu kurmustur, Bu sayede
disaridan hizmet saglayici firmalar ile zaman kaybetme-
den ortak alan ve daire icl hizmetlerde mimkiin olan en
fusa zamanda ¢ozlm Greterek memnuniyet seviyesini en

a ganrado

iist seviyede sunan bir misterl deneyimi ile hizmel
vermelktediv. Projelerde kendi norm kadrosu ile diretilen
chzlimlere ek olarak disandan saflanan asansir, kazan
dairesi, pompa, yangin ve sinma sistemleri periyodik
bakim onarim HL]!."I,'.I'.'IJJII. hukulkd zeminde uvgun ehil
firmalar segerek balum sozlesmelerinin yapilmas) ve
takibi de profesyonel entegre tesis yinetim hizmetlerinin
ayrilmaz bir parcas: olarak yerine getirilmektedir.

“Hizmetlerimiz Sadece Gamador Ailesine Ozel”

Gamador Assist ticari amacla Gamador diginda higbir
yabanc: projeye hizmet vermemektedic Yani Gamador
Assist'in auudu{:u ayricalikli hizmetler sadece Gamador
ailesine ozeldir. Henliz volun cok baginda
alan ﬁ:u'.'.um.ﬁ. hayan kolaylastiran venilikei fikirleri ile

Gamador ¢atisi altinda yagayan her bir dairve sakini yada
isletmecive, yiksek kalite standartfaninda, konfor yagam
alanindan c,lLla].l}'a gerek kalmadan Preminm hizmetleri
ayafina kadar pgetiverek fark yarstmaltadie. Gamador
ingaat tarafindan havata gegirilecek olan her bir projede
daha mimar: tasarim asamasinda iken daive salinlerin
den gelen istek ve talepler dikkate alinarak mimari proje
ekibi ile paylagihr. Bu sayede projelerimizde kisi bagina
diisen sosyal donati alanlan hem nicelik hem de nitelik
olarak fark yaratan bir sekilde kullamolarnn hizmetine

sunulmus olur.

“Gamadoriulara Ozel Bambaska Bir Yasam Deneyimi”
Bu, havatin olagan akis icerisinde evinizde otururken
hem kendinizi Gzel hissedebileceginiz hem de keghe olsa

divebilecefiniz hizmetlerin bir tusa basmak kadar yalun
ya da bir :H.lul. dtenizde olmasi demek. Cok kisa bir
zamanda hayata gecirmeyi p vlanladigumez; |‘[LJJ'1I.|.-..L'L'|H]I*-'
hemsive ve safhk hizmetleri, hobi kurslan, lostra, koro
temizleme, oto kuu]u: pet otel, dofgum glini organizasyo-
nu, 7/24 gilingir ve [Ll nik servis blh] I*um‘-m premiutm
hizimeti bir arada bulabilme liksiind yvasama ayncalifis
Gamadorlulara has gok farkh bir bovutta yasam deneyimi
sunacakii

albGamador
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Tasareuf

e damadorife

Veviana

Ask Ile Yasanms Tasavvuf
Adami Mevlana
Celaleddin Rumi

Mevlana dinya diisiin  tarihinde ¢ok
dremli bir yer edindifii kadar efsaneleri,
kerarmetleri ve mucizeleri de oldufuna

inandan onemli bir kisilik ve tasavvuf

adamdie. Altmigalts yaging kadar ‘agk’
ile yagamig oldufu hayahi boyunca ask
terimini insarda girmils ve evrenin yara-
talts sebebini insana baflarmghr Meviana
Celaleddin Rumi. Yasams oldufu cofraf-
yadan dolayr dnemi dliimilnden sorra
anlagilmeg  olsa  da  yagarug  oldufu
diremde de kitleleri ethilemis ve peginden
siirdiklemigtir.

Hilmanizm kavraminin tamn Rinesans
daneminde yapilrug ve bu larihien giini-
milize gesitli diiginir ve yazarlarca defi-
sik sekillerde agiklanmughr. Mevlana, bu
tanima Him hayatt boyunca atifia bulu-
rurcastna yaganig ve hiimanizei hisset-
migtic.  Mevlana, tanroun  silueling
insanda pormis olmakla birikie ona
duydugu agk insanda yagamighr.
Mevlana Celaleddin Rumi de hitmanizmi
er saf haliyle ve asavvuf voluyla yagamg
bir sufi almakla bivlikte, bunun acilarim
da hayati boyunca gekmistin Mevlana
eserleri, pazelleri, rubaileri aracthfy ile
yagamus ve hissetmis olduklarm giicli ve
sarsict bir gekilde aktarmugtr. Bugiin
orun keskin dizelerinin pesinden diinya-
mn  bircok  filkesinden wve yurtiginden
binlerce turist Iy Anadolu bilgesi tarihi
yerleri arasinda Gnemili bir konumda
bulunan Meviana Dergdht ve Miizesi'ni
ziyaret etmektedir

Demedim Mi?

Oraya gitme demedim mi sana,

seni yvalniz ben taminm demedim mi?
Demedim mi bu yokluk yurdunda hayat
cesmesi ben'im?

Bir giin kizsan bana,

alsan bagim,

vitz bin yillik yere gitsen,

doniip kavusacaiin ver ben'im demedim
mi?

Demedim mi su ghriinene razi olma,
demedim mi sana yvarasir otafl kuran
ben'im asl,

onu sisleyen, bezeyen ben'im demedim
imi?

Ben bir denizim demedim mi sana?

Sen bir balilsin demedim mi?
Demedim mi o kuru yerlere gitme saban,
senin duru denizin ben'im demedim mi?

Fuslar gibi tuzaga gitme demedim mi?
Demedim mi senin ugmant saglayan
ben'im,

senin kolun kanadin ben'im demedim
mi?

Demedim mi yolunu vururlar senin,
demedim mi sofuturlar seni.

Orysa senin atesin ben'im,

sicakhifin ben'im demedim mi?

Tirli geyler derler sana demedim mi?
Kitii huylar edinirsin demedim mi?
Olmezlik kaynafim kaybedersin deme-
dim mi?

Yani beni kaybedersin demedim mi?

Sayle, bunlan sana hep demedim mi?

Ey Balak Diinya

Seni bildim bileli,

ey balcik dilnya,

basuma nice beldlar geldi,

nice mihnet, nice dert.

Seni sirf belidan ibaret gordiim,
seni sirfl mihnetten, dertten ibaret.

Iza'min yurdu degilsin sen,
vayildigi versin eseklerin.
Merden tanidim seni bilmem ki,
nerden parcas: olduom bu yerin,

Bana vermedin bir yudum tath su,
sofrani yaydin yayali.

Elimi ayafum bagladin gitti,
elimin ayafimin farkina varals

Barak da bir agar gibi

yerin altindan gikanp ellerimi
sevgilinin havasiyla sarmagdolas olayim,
uzavip gidevim bari.

Ey ¢igek, dedim cicepe,
dedim, bu kiiciik yasta sen,
neden ihtivar oldun bu kadar,
dedim, nasil oldu bu biyle?

Cocukluktan kurtuldum, dedi ¢icek,
sabah riizginm taniyaly,

hep yukarlara dogro cikar
yukarlardan gelmis bir agac dal.

Sunu da styledi ¢icek:
Madern ashimi tanidim,
madem yersizlik dlemi ashim,
arhik bana tek bir sey diisecek:
Yiicelip aslima gitmek.

Sus yerter artik,

var git yokluga haydi,
voklukla vok ol.

Git, yokluklardan tam
yokluktan var olan.

Bilemezsin

Bilemezsin
Sana verecek bir armagan ne qok
aradifim...

Highir sey icime sinmedi.
Altin madenine altin sunmanin ne
anlami var.
¥a da okyanusa su...
Driistindifim her sey
Dogu’ya baharat gétirmek gibiydi.
Kalbimi ve rubumu vermemin bir
yararl yok,

Clinki sen zaten bunlara sahipsin.
0 yiizden sana bir ayna getirdim.
Kendine bak ve beni hatiela! ..
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TRYO, tim aligveris  yoleulufuna
avucunuzun icine sokan itk cok marka-
I, cok kategorili sanal deneme
deneyimidir. TRYO, lansman-

da 500'den fazla drinle (birkac isim
vermek gerekirse Cartier,  Gueci,
Adidas. New Era trinleri dahil) 3D
markali modellerden olusan genis bir
kitaphk olugturuyor TEYO, her hafta
eklenen yeni marka ve lirtinlerle kulla-
ructlara ayakkaby, saat, sapka ve gieliik-
leri sanal olarak deneyebilme olanag
e tek elden aligveris deneyimi sunu-
yor, TRYD, Snapchat, Instagram ve
Metaverse gibi platformlar igin birinc
simaf 3D ve "Artirilmig Gergeldik” dene-
yimlerinin en son yarabcis: QReal lara-
findan gelistivilmigtir. Real,
Glimpse Group'un
(NASDAC: VRAR) bir yan
kurulusodur.  QReal'in
peligmis artirtlmg
gerceldil  teknolojisi
ile TEYO, kullanicila-
rn  sapka,  poelik,
avakkab: veya saal
gibi moda aksesuarla-
rmn lzerlerinde tam
olarak nasil goriinecefi-
ni girmelerini saglar.

Cevrimici satiglar, gecen yil ABD'deld

toplam perakende sabislarn 1.050 tril-
yon 5 ulu.;.lurur]-u_'u, aligveris yapan-
farin bir driiniin ilk denemeden nasi
gorlinecedini  gercekten bilmesi zot
EJJdLI.E;Ll[]di.’ul, }'de?LL 218 :m]']:.-'.u o'k
ceveimici satin alma islemi ade edildi.
TEYD ile bu durum defismek lzere.

Artik Kullamalar, Alisveris Yaparken
Daha lyi Secimler Yapmak Igin Arac-
lara Parmaldarmnmn Ucunda Sahip
Olacak

Miisteriler, satmn  aldiklarn  Griindn
Ef:lmu:-:.i.ui dort gozle beklemek zorunda
kalmayacak, renginin bozuk oldufunu
veya iiriniin  web Euluﬁ_mﬂaundu
goriinmeyen tuhat bir ayrintiya sahip

IL_MIS.

>

olduunu kesfedecek. Snap tarafin-

dan yvapilan bir aragtirma, artrilmg
gergeklik teknolojisi kullanan midsteri-
lerin %a6'smin  lriiolerd jade etme
olasihfun disik oldufiunu ghsteriyor
Ay cabsmada, %80, artinlmig
gerpeklik araclanni kullanicken satin
alma islemlerinde daha glivenli hisset-
tiklerini soyledi. Google'in, 3D model-
lere Gneelik vererek arama ve aligverisi
daha gérsel hale getirmek icin gelistir-
diklerini dLI‘:{L]]'[]L:J.!iI}'Ia |Ji.]'J'L"!;i|.Jg]]IIjI'_‘_
TRYO, aligverisin bir sonrald evrimine
gibc veren miotor haline geliyor.
3D'nin benimsenmesi, yitksek kaliteli
modeller dretmeye yonelik yiksek on
maliyetler nedeniyle yavaslady.
TRYO'nun ultra gercekci markali firiin
kitaphfs, bir Griin teghir sayfa-
sinda 3D'vi  benimsemek
veya samal denemeler
sunmak isteyen herhangi
bir marka wveya pera-
kendeci igin maliyetleri
dnemli olciide azalts-
caktir. QReal, saat ve
ayakkaby deneme yete-
nekderi  icin Wanna
Fashion ile ortakhk lurdu
ve Apple'in ARKIrl fizerine
kurulu sapkalar ve giines gielik-
leei igin kendi deneme teknolojisini
gelistiedi. TRYO, 3D moday yikeeltme-
vi hedefliyor. TRYO'nun Kuruen Ortag
Mike Cadoux; "Sadece aligverizin gele-
cefini degistirmek ve tiketiciler icin
daha eflenceli ve kolay hale getiemelle
kalmiyvoruz, markalara sanal bir dene-
me vyerlestirmenin ne kadar lolay
olabilecefini  ghstermek istivoruz.
deneyimlering kendi web  sitelerine
aktarrlar. Giz korkutucu bir gorev gibi
gorinebilir, ancak biz bunu yapabilivo-
ruz. TRYO vapulabilecegind ghsteriyor)
bak onu Dene. sabn al. TLO. App
Store'da meveutiur veya 3D modelleri
dijital showroom'da poriintilemek icin
Iryouio adresing zivaret edin,

Alper Giiler
Glimpse Group

- :
@ alryoapp | Tinkive Genel Mindird
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“Mutluluk kapis1 kapandiginda digeri agilir;

fakat ¢ogu zaman kapali kapiya o kadar uzun
bakariz ki, bizim icin acilmis olani gormeyiz.

Helen Keller
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~ Bagisikhk
sticlendiriorn
Besinler
Koruma kalkanimiz:

Gucli Bagisiklik Sistemi

ofuk havanin iyiden ivive hissettivdifi ks aylannda sofuk algmh ve grip

gibi Gist solunum yolu hastaliblanmin gérélme sikhify artar. Ne yazk ki,

halka acik yerlerde vzun sire kalma nedeniyle enfebsivonun yayilmas:

hizlanir. Ancak viicudumuzda enfeksiyonlara neden olan virlis, bakveri,

mantar ve parazit gibi mikroorganizmalann olumsuz etkilerinden bizi
koruyan bagsiklik sistemi giiclendirilerek risk en aza indirilebilir. En dnemlisi de
sofradald bafisikhk sistemini giiclendiven besinleri eksik etmemek. Iste giicli bafi-
siklik sisteminizi korumak icin tiketmeniz gereken besinler.

Portakal

Portakal, C ve A vitaminlerd wilcuttaki
hilereleri koruyan antioksidan  iceren
yivecekler arasindadic. Portakal, icerdigi
C ve A vitaminler] nedeniyle kg aylarin-
da bagisiklik sistemini destekleyen en
anemli besinlerden biridir.

Ispanak

Ispanak en gliclii bir anticksidandir ve A
ve C vitaminlerini icerir. Bo vitaminler
sayesinde hiicrelerimizi korur ve bafigik-
Lil: sistemimizin zayillamasin engeller,

Balik

Bahk iyi bir protein, selenyum ve cinko
kaynafndir. Selenyum Gzellikle hiicresel
vaslanmay: dnler ve kalp safhfin korur
Cinko ayrica hilicrelerin korummasinda
dnemli bir rol oynar. Bahk, vicudun
iretmedigh omega 3 acsindan da olduk-
a zengin bir besindir, bu nedenle besin-
lerle biclikte alinmas gerekir

Maydanoz

Maydanoz, vilcudu enfeksiyondan koru-
yan askorbik asit olarak tammlanan C
vitamini agisindan zengin bir besindic C
vilamini aynca viicuttaki bam toksik
elementlerin etkilerini azaltr ve yara
iyilesmesinde etkilidir

Yumurta

Proteinler, bagtglﬂlk sistemindeki hiicre-
lerin  cofalmasi we venilenmesi icin
gereklidie. Protein alima yetersiz oldu-
funda doku vikimu bagladifindan bag-
sikhik sistemnd zayiflamaya baslar.

Badem ve Ceviz

Badem ve ceviz E vitamini agisindan
zengindir. Bu dzelliklerinden dolay: bag-
siklgin korunmasinda dnemli rol oynar-
lar. Doyurucu ceviz ve badem gibi yagh
tohumlar da divette siklikla kullamlmalk-
tadr,

Yogurt

Frobiyotik iceren yogurt vilcudumuzds-
ki iyi bakterileri cogaltr bu yiizden bafi-
sikhik sistemi igin oldukea dnemli bir rol
istlenir. Bunun nedeni probiyatiklerin
vilcudumuzy dzellikle sindirim sistemi-
mizi bakterilerden korumasidie

Ay Cekirdegi

Ay cekirdefinde bulunan Bé vitamini, D
vitamini, fosfor, magnezyum ve E vitami-
ni sayesinde bafhsiklik sisteminin diizgiin
ve safilikh cahsmasina yardimer olur,

Papaya

Ulkemizin yeni yeni tercih etmeye basla-
difn papaya meyvesi; magnezyum ve
cesitli mineraller icerir. Papaya hem vita-
min ihtivacimz karsiliyor hem de wiico-
dunuzun  ihiivag  duydugu  sindirim
enzimlerini almaniza yardimer oluyor.

Suyu asla ihmal etmeyin
Havalann sofumas su tiketimind ihomal
etlmeye sebep olabilic Ama mevsim ne
alursa olsun vicudumuz icin en dnemli
kaynaklardan biri de sudur. Bu nedenle
dzellikle gripten korunmak icin glinde
2-2.5 litre su icin.




Aile

Bebhe

Bebeginizi Beklerken — Nelere
Dikkat Edilmeli?

Anne adaylant pgiinliik kontrolleri
ihmal etmemeli ve bebelderinin
ilikh dinyaya pgelebilmesi
dofru  gebelik ve bebel sz

%5

gl
hakkinda bilgi edinmeyi ihmal etme-
melidicler. Ancak hamilelikle ilgili
bazi hatalar bilingli anne adaylarinin
pile hata yapmasina neden olabilir.
Hamilelikle ilgili yanlis bilgilerin
dogrusunu sizin igin derledile.

elik @ Ay Siirer"”

in aksine gebelik, adet dine-
minis :i::-l'.ugl.'uuul-.' gi'u.t- i:]l'.'hfli:l;clllll.
Son adet donemine 7 giin eklenir ve
aydan 3 gin ¢gkariie. Bu nedenle

dofum tarihi, son adet déneminden
40 hafta sonra olarak belideniz. Bu

tahminlere gire dofum tarihinin
korunma olasilifs %670 civarmdadur.
Ayrnica bam anne adaylanmin ¢egithi
nedenlerle erken dofum  yapma

olasithfimn %10 oldufu unutulma-
malidar.

“Anne Adayr 2 Kisilik Yemek
Yemelidir”

Urmaniara gore ve anne adaylannin
2 kigilik yemek yemeleri gereki
dair yanhs bir inamg var. Saghklh bit

gebelik sirecinde 9-16 kilo ahnmas:
veterli. Ayrica beslenirken pida kals-
tesine ve dengeli beslenmeye dikkal
edilimesi gerekivor,

"Bebek ok sacliysa hamilelik
dimemi bulantilarla gecer”
Bebefin anne karminda gkmaya
baslavan saclarinin aksine hamile-
likte mide bulantisinda artisa neden
olmaz. Hamilelifin ilk birkag hafia-
sinda veya cok lazla yemel yeme
sirasinda  bebefin mideye vaplifi
basks nedeniyle mide rahatsizlif
artar. Daha az ve daha sk yemek
viyerek, hamilelilae yiiksek vasukla
uyuyarak ve doklorunuzun énerece-
g ilaclarla mide eksimesi ve relli
hastalifim Gnleyebilirsiniz.

"Akciger Rintgeni Cekilmez”
Samlamin  aksine pgogils rintgend
sirasinda alinan radyasyon dozu gok

diisiik oldufu igin givenilir olarak
tanumlamir

“Hamileylken Sac Boyanmaz"

Hamilelik sirasinda saciniz boyaya-
bilirsiniz. Ancak genel olarak kimya-
sallardan kacimmalisine,

Arastirmalar, 3 avhk hamilelikten
sonra sacinzl bovamanin zararsiz
oldugunu gistermistin,

“Anne aday! aserdifi mday: yemez-
s¢ bebegin uevu eksik olur”
Agermek ashnda  psikolojik  bir
duromdur. Hamilelikre en dnemli
sey dogru ve dengeli beslenme
olmaludir.




“ Raforial

1CLANNE
Barnagdi
2

“Bana Inci Anne Derler. Benim
600 Tane Cocugum Var”

20 yildwr kendini sokak kipellerine adayan bir kadeun hikayeésing oluyacaksiniz.,
Yokselluk pocuklugunda onu aghkla smamag.. Onlarie géziine bakinca ag oldullar:-
we ghritriim hemen diyor. Ciinkit aglie nedie bilivim. Bir merhameti var ki, herkese
kendini bagka, hayatt bagka pencereden sorgulatr... §imdi bartnagmda 600 "gocu-
Bun" annest, Inci Arnesi.. O .i'l-e:.l.ll'Jr‘.':.i;;fh gdrevini "_gbrlé.:.!.!.:'.i" olarak fistlenmizs ana
hepimizin yapabilecegl bir geyler muhaklalk var.

inci Anne seni tamimak isteriz. Biraz
kendinden bahseder misin?
Ben Inci Anne.. Bana oyle derler a0
yagindayim. 20 yildir Ankara'da barina-
gumda kapellere balayoram.

“Yanvru Kiipegi Knucagrma Aldim Ve Bir
Daha Birakamadoim™

inci Anne burada ¢ok kalabalik bir
allesin. Bu dostlarin ile yolun nasil
kesisti?

Benim biyik lazun bir gin bebek bir
kipek getiedi. Kucafima aldun ve bir
daha da birakamadim. Ashnda o zama-
na kadar kipeklerden cok kovkuyor-
dum. O yavruyu ghriince bana bir
sevler oldu. O ginden sonra sokak
kipeklerine bakar oldum.

Barinakta kag kipege bakiyorsun?
Burada 600 tane gocugum var. Onlar
benim cocuklarim gibi...

Sadece beslenmek ile olmuyor, onla-
rin hasta oldufu duruomlarda neler
yapiyorsun?

Klinife potiiviiyoruz. Tabii yaga bagh
hastahlklari  olabilivor, yaralanmalar
olabilivor... Bazen silrpriz sekilde hasta-
liklar: da olabiliyor. Ornegin kanserle

v;s'uk aik kur;dﬂ,ﬁ:yu: uz. Klinikte tedavi
ettirivoruz ancak oraya da cok boreu-
muz var 50 bin liramn tzerinde boreu-
muz var.. 3u an kemik kanserinden
dolay: bacagy ampute olan Kireil isimli
kdpedimize dzel bir kulibe ayurlay:y
gikarmanuz gerekiyor ama imkansizhk-
lardan dolay: ¢ikisim vapamadik...

“Burada Hep Yalniziz"

Hepsini  takip edebiliyor muosun?
Burada seninle beraber kag kisi var?
Ben kapidan girdifim anda hangisi
hasta, ]mngi:;'u:in neye i]llj';'al_‘J var
gizlerine baktifunda anda anlarim. Bir
kuzum var bir de hafta da bir kez gelen
Aynur Hamim var. Difer ginler hep
kizunla yalmzz burada.

Barinak fikri nasil olugtu?

O bebek kipekien sonra sokak kipek-
lerine bakmaya baslamistim. Sokalkta
baktifim képekleri belediyeler gitiir-
meye baglayinea benim barimak agmam
lazim dedim ve Eryaman'da Gzel bir
araziye toplamaya bagladim. 15 il
kadar Eryaman'da kaldim. Daha sonra
tabii yapilagmaya basladi ve glanak
zorunda kaldik. Simdi de Kecidren
Ovacik'ta Tarnim ve Orman Bakanlfi-
nin arazisindeyiz.

@ aincimn el rirag
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“Vatandaglara Cok Kirgenim... Kezgi-
T

“Onlarm kiymetini sokakta bir tane
kiipek kalmayinca anlayacaklar.”

Burada adeta kocaman bir kiyy var.
Yiizlerce canh var. Onlar senin yanin-
da emin ellerde ama sokakta yasayan
canlilar  i¢in  vatandaglar neler
yapimali?

Evet, buras artk bir kéy oldu. Evet ben
burada iyi kitd bakiyorum. Benim
yerim ¢ok ghzel bir yver degil hatta bari-
nak da degil burasi bir yagam alam...
Ama vatandaslara ¢ok lazgimum, larg)-
nim... Sokakta hayvan gormeye taham-
miil edemiyorlar, Kald: ki bizim onlarla
ig ige vagamayt Ofrenmemiz l[azim;
diinya sadece insanofluna ait degil ki...
Yatacaklari 1 metre yer, bu garibanlarn
sadece buna ihtiyac var. Divolar ki bu
kipekler toplatilsin, nereye toplatlsin?
Madem onlar toplatlacak -¢ok deiir
dilerim- sokaklarda recaviizciisil, sapi,
madde bagunlilan gibi insanlara gocuk-
lara zarar werecek onlarca tehlikeli
insan var, 0 zaman onlar da toplatilsin...
Aslinda sokak kipeklerinin insanlara
faydas var bu anlagilmyor. Onlann
liymetini  sokakta bir tane kbpek
kalmayinca anlavacaklar.. Vah biz ne
yaptik diyecekler ama ok geg olacak.
Dogamn  dengesi  coktan  bozuldu.
Yaziktir, glinahtir onlarin h::[_u;: melek...

Burada 600 kipek var. Hi¢ saldirgan-
hiklar oluyor mu?

Agla.. Kendi aralannda whil tefek
ulu:.-'nilr atma o da sevpl istediklerinden,
seveivi paylasamiyorlar. Sizinle yvakla-
sik 40 dakikadir beraberiz size bir sey
vapmadilar pordiindz. Sokaklardakiler
de insanlarla ic ice yasadiklar: icin daha
sakin ve icgiidililerdir.

*Yalvaririm Onlar: Rahat Birakm™

Peki inci Anne, okurlarumza izleyen-
lerimize bir mesaj vermeni istesek?

O kadar cok sey soylemek isterim ki...
Sizin g:'lun.':niz I.I'l:ZIL. iy ben de derdim ki
acaba sesimi nasil duyururum. Yetkili-
ere seslenmek Istivorum. Bu canlan,
bu dostlan  toplatmavin.. Sokaklar
insanlar icin giivenliyse sebebi kiipek-
erdir... Onlarin bakimin bize birakin,
biz gandllilere bivalan. Onlarla beraber
yasayalum, dilnya sadece bizim defil...
Onlar sevimeyenler liitfen onlar: rahat
birakin... Herkesten tek ricam biraz
empali... Onlar ashnda biz insanlar icin
bir glvence. Onlar sokaklardan yok

vemVEmAMA | ) Gamador

i manker I

A

alursa emin olun sokaklar daha tehlike-
li olacak. Bir Inci Anne vard, siylemigti
dersiniz...

“Onlarsiz Hayat Mi Olue?”

“fnel Anne'nin Cocuklart A¢ Kalma-
sin"

Peki, neden bu kadar hayvana bala-
yorsun inci Anne?

Simdi insanlara parip gelebilir bu..
Duypu stmirisl vapivor divenler de
olabilir... Ben |ui}: I:'il'-'.'!':r']J['., kLiyd(‘ hi.L}'ﬂ-
dim; 7 kardestik. Kiylerde bilirsiniz
slit, yogurt bulunur ||.E|__1 onlar tiketilir,
Ama biz hi¢ bunlan gormedik hep
bazlama elanek yerdik, yoktu ¢linkii.
Unla yaplan bulamag dedigimiz corba
vardir, sadece un ve su.. Onu yememek
ixin bazlamay alic olula kacardim hep.
Biz ¢ok ag kaldik, bircok gece yataga ag
girdik. Simdi bu gocuklarda da tamst-
E_uudu, __L=,E}I|L'[im: I:.Id.l:'i.llj.:’,ul}dii ac olduk-
lari anhyordum. Achfiin ne demek
oldufunu ¢ok iyl biliyorum bu yilzden
hep onlan deyurmak icin caligiyorum.
Ben yemesem de olur Ben buradan
gittiimde ne bulursam oldufu kadar
yviyorum ama buraya gec kalayum
gocuklar ag kaldi dive yerimde duranu-
vorum... Gorlyorsunuz benim  dyle
mikemmel bir hayatim yok ben kendi
halinde biriyim, ben onlarla mutlwyum,
Allah'um bir giin benden bu cam alacak
ama goziim arkada kalmasin.. Inci
Anne'nin gocuklan ag kalmasing onlar
benim gillerim, onlarsiz havat mi olur?
Onlar bize Allah'in emaneti...

—9)

Son Sz
frici Anne 6} kipede neredeyse lek
bagina bakiyor. Inci Anne Barina-

F'nda giinlik 30 torka mama
tiketiliyor. Kendi imkanlar ile
kargilamas miimkiin degil;
ponilliler ve haywseverlerden
manta destefi alsa da yeterli degil.
Irct Anne ve 600 kipeginin daimi
giniilliilere ihtiyact var. imkanlar-
rz dahilinde onlara destel olmak
igin Instagrar ve belirttifimiz
Lelefon numarasindan iletisirme
gepebilirsiniz,

e e e e e e e e e

Inct Anne Barinag Telefon:
0544 646 11 04

IBANM: TR 5600 0100 1912 9441 B790 5001
Ahes: Ankara Patili Canlbari Koruma ve
Wagatma Dernegl
Firaat Bankaz ¢ Erpaman Subest

I
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ANKARA TAVA TARIFi

MALZEMELER 25y
A adet karzu incik, 500 gr baldo piring, ]i:re_]nf-
o yag, Tus

TARIF
Kuzu inciklerimizi st yag ile kavugtuyoruz.
Inciklerimizin iizerine pi ri de hesaba
katarak su ve tuz ekleyip etleri pismeye
r pigtik-
adifitniz
j etlerin ve kay
lave edi
¢ pilavirize
yoruz. Sonra pilavin
izt ilave
ediyoruz. Dilerseniz lizerini
dormales ve biberle siisley
[irtna verehi iz.
Drorates ve biberler
zlendiginde Ankara
vaniiz hazir. Simdi-
den afivel olsun.

Abcdurralinan
Kiiciik
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Ben Suda
Kaybettiklerimi

Suclan
(J()I"l

Kazanacagim

Bir hikayeniz var mit? Ahmet Serdar Demir'in var... Siiphesiz bu
raportaft olkuriken sems'in su sizleri akliniza pelecek: “Diizenim
!-'r.r..mm hayatimin-alt iistiine gelir diyve endise etme; Nereden
bilebilirsin, .fl.:l__,l:rfe.ll altint dstiinden :ui.la-:i! Y ul'mu'd :ELJ.IIr'-"

"BEN AHMET 5ERDAR DEMIR.."

“Yagam I¢in Sikretmem Gerektigini Anladim”

Hayata nasil bir pencereden bakiyorsunuz?

Hayata bakis acumy defistiven ashnda yaralanmamdy, Saghkh
iken bircok sevin deferini bilmez dnemsemez ve vardumduy-
maz bir hayat yasardum,

Yasanilan bu olavlar ashnda hayatin ne kadar Snemli oldugu,
defer verdiin seylere ilgi gostermem gerektifind, bir seylerin
degering kaybetmeden anlamam gerektifin ghsterd

Size verilen yagsam I¢in siikretmemiz gerektiing anladium,

Aslinda spora talihsiz bir deneyim sonucunda basglanus
oldunuz. Okurlarnimz i¢in basmizdan gecenleri kisaca
anlatmak ister misiniz?

Ben, Ahmet Serdar Demic 28 yagindayim. Dofma biiylime
]"i1|JIl|.I'|.I||.|_1:|-I.1IlI| 17 yaguna kadar ben de saghkl bir bireydim.
17 yasimda Balikesir'e ailemle tatile gittik. I‘-JxLILdLI] denize 15
giin boyunca defalarca aym gekilde ve aym yerden suya atla-
dim. Tatilin son giind ayn ye Ld-r.l:. aymi sekilde suya agladifim-
da kafam kuma ¢arptum ve bu-g.-uumu kirdim, Artik su mu
rekildi yoksa alin yazisi mi dersiniz oras size kalmus.

Boynum kirtldiktan sonra boyundan asafy biitin vileudum
felc kalds, bilincim acik suyun alinda hareketsiz bir sekilde
kurtarilmay: beldedim. iki kilsur dakika suyun altunda nefesi-
mi mttum ancak sudan cansiz bir gekilde ciktim. Sans eseri
plajda bir doktor ve hemgire vardy flk yardimimi yapip beni
tekrar hayata dondiirdiiler. Sonrmsinda boyun amelivalim
gerceklesti boynuma platin takaldi ama bir problemim daha
vards cierlerim su toplamish ve 8 ay boyunca yofun bakimda
nefes alamadifnm icin entiibe bir sekilde kaldim. Daha sonra-
sinda da fizik tedavi serdvenim baslady. & sene boyunca gegitli

illerde fizik tedavi hastanelerinde tedavi ghrdiim. Ve ¢ senedir
de profesyonel olarak yiziyorom.

“EN ZORU TEKRAR SUYA GIRMEKTI"

“YUZMEYE BASLAMADAN ONCE KENDIMI DEGERSiZ
HISSEDERDIM"

Bu talihsiz olay sizi hayann baska bir boyutuna tasdi.
Sporu size actfl yoldan bahseder misiniz?

Gegirdifim kaza hayata olan bakis agimu tamamen defistic-
misti. Hayatin dnemint anlamin ve saghifin ne kadar degecli
oldufunu anladim.

Ben yilzme sporuna, cehabilitasyon amach gittigim hidrotera-
pi havuzundald egitmenimin beni milli talom antrendria DR.
Duran Arslan'a yénlendirmesi seklinde oldu. Engel derecemin
vitksek olmasi ashnda yizme sporu igin elverigli dedildL
Yiemeyi ofrenene kadar bircok bofulma tehlikesi atlattun, Ve
i zorn da suda keza pecirip felcli kalmama rafmen tekrar o
suya girebilmekti. Suda bu tramvay: gecinp tekrar suya girmek
cok korkutucuydu. Tabii ki sporu profesyonel yapmak zordur,
Haftamn alt erlin antrenmanlar, kas i:ll:';:ll'.'dl'], biklanlilklar,
motivasyon digikliklerd, yapamayacafim basaramayvacafim
korkusu bunlar asmak cok zordu. Bir de ¢ok bilyiik bir engelin
var buna rafmen spor yapmak daha da zor. Ama hepsinin
ustiinden azimle zamanla pes etmeden geldim tabil ki

Yitzme sporuna baglamadan drice kendimi cok defersiz ve bos
hissederdim. Hayattan uzaklagmis dislanms  hissederdim.
Ama Spor hayvatim bagladiktan sonra bana bircok kapt agidi
Lniversite JLa}-ahm I'_m;:]au_h, videut gr:]i;:!:u Me Sporung dahil
oldum hatta dans bile etmeye basladim. Universitelere davet
edildim hayatim Gfrencilere anlatim. 100°% yakin madalya ve
basan kazandum, Ve hatta spor camiasinda tamindiktan sonra
LCW giyim markasindan da mankenlik teklifi aldim. Spo
benim tam .'l[]li.i]lll'!.-'l.ﬂ hu)—'ul standartlannu artirds. Sartlarin
ivilestirdi. Ve sosval, mental fiziksel acidan tam anlamivia
gelistim.

@ o dlenrirrg ¢

Yitzme bransinda ilk elde ettiginiz devecede neler hissettingz?

Ben ilk miisabakama ki milli sporen ve 2 profesyonel sporen
ile girdim. Ve ilk bagarimda Tiirkiyve 2. si olmugtum.

Hk varisumda milli sporculan geemek beni cok azimlendirmis-
ti aslinda. Dedim ki Serdar bu senin ilk yarsin ama onlan
gecebiliyorsun, sen en ivisi olabilirsin demistim kendime
ve pldu da tabil ;) Aslinda spor yapmak istikrarh,
disiplinli ve cok fazla emek ziman isteyen bir istic
Kolay degildir herkes davanamaz bu tempoya, ama
inaman kiirside o madalya boynunusdan agaf
takahyor va iste o zaman o zorluklar, uylusozlok-
lar agnlar vs. hichiri kalmiyor. ilk miisabakama
girdikten sonra kendime bir stz verdim dedim ki;
Ben suda kaybetiillerdimi sudan geri kazanaca-
fam.. Emel verip karsilifie almak kadare plizel bir
sey yok.

Fitness sampiyonalarinda da  sizi /ﬁ
giirdik. Bu iki brans haricinde

baska spor dah ile ilgileniyvor \
musunue?

Fitness ve viEme sporung
profesyonel olarak yapiyo-
rum. Aym zamanda hobi
olarak da modern dans
yapiyorum. Cemal Resit

Rey Gosterl Merke-
zi'nde ufak bir dans
parinerim ile
gisreri vermis-

tirm.

Simdi geldifiniz nokia da onlarca derece ve sampliyonluk-
lara imza athimiz, Tiim bunlara dinlip baktfinuzda sizi
hangi yinde besledigini diglinfiyorsunuz?

Ben kaza gecirdikien sonra fiziksel olarak varalandim evet
ama bu isin bir de psikolojik yoni varde Disar glkmaktan
utamirdim, insanlarn bana balglan beni cok rahatsiz ederdi
ve kendim! cok defersiz, ise yaramaz hissederdim agikea-
SL
Spor ve kazandifim basanlar degiivenimi yerine getir-
di, insanlarin bana saym duymasin safladi. Spor
kesinlikle her insani sosyal, fiziksel ve mental agidan
gelistiren bir aractin. Bu basarlar bana fniversite
kapilarim da ach ayni zamanda. Bumeli Universitess
Spor Bilimleri Fakiiltesi'nin lem sporcusu  hem
ddrencisiyin.
Ve bu basanlar beni dniversitelerin SKS béllimlerinin
diizenledifi programlara davet edilme serefine de ulas-
d tirdy. Yani lasacas: kazandifim bu bagan-
l lar mentaliterni phclendivip hayatta
! ne kadar zorlukla engelle karsila-
! sirsak pes etmeden  sorunlacla
savasip galip gelmeyi Gfrettl, Bu

/ basarilar beni fiziksel ve sosyal
olarak en iyvi sekilde besle-
rristir.
Ll
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Hamrlandifimz miisabakalar var ma?
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Avrupa ve Diinya Sampiyonas barajlan gecildigi
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Keske dedifiniz neleriniz var?
Reghe dedigim bir sey vok
Feeske boynumu lrmasaydim demiyor
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Basanlarimdan hayatimdan sevdigim insanlarin

:.'.II..II'_I.|.= olimasindan gayel mutlnyum,

Simdi elinizgde bir mikrofon oldufunu ditsinin
v tiim diinya sizl dinlivor. Neler soylerdingz?
Bence bu diinyada en dnemli sey sadhkiir. Ve bu
yiizden insanlar bir gey yaparken 2 kere dilstin
mell ve bazm seylerin deferini  kavhetmeden

vilmeliler Hay,

atlarinda defrer verdikleér insanlar
racak

mutly etmeiering i degerini bilip,

m deylp ertelems
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1y bireviere ayoun bir sekilde yapilsin

derdiim.

“Benim Hayallerim Cok"

"Engelli Bireylere Engel Olmayan Bir Diinya
Istivorum”

En bilyiik hayaliniz nediy?

Ashinda her spor |

PILLAEY Bleby'dld ©En yisl « 1 kL

hayatumda

Zirveyl ghrebilmektie Ancak b
i arar olarak

"
spOIU EE aliias olarak d

1 ™ ¥ 3 '] - v
kallandum, Bendm bircok havalim var;

Cmecelikle insanlarm engelli bireylere on yargrvla

vaklasmadiii, peri planda birakmadif ve énge
E . E
olmadikian bir dilnya istiyorum. Spor hayatimda

wclimn Avropa‘yva yazdi Mmi§ Clasmanmada en 1y1ss

olmak Istivorum, Ozel h;

dir-aile kurmak: ¢

sallh D1l
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¢ hanpal

lerimden biridi
Su anda bir givim markasinin mankenisinkz,
Bu keleksivondan biraz bahseder misinlz?
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lerin hayatim kolaylagtiemak {izere tasarla-
nan bu koleksivon hem frendlere uygun hem de
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Hizmetlerim

e Mekanik Bakim Onarim
Ariza Tespit
15 Adimda Kontrol
Periyodik Bakim
Elektrik Sistemleri
Fren Sistemleri
Aydinlatma Sistemleri
Klima
Motor Tamir, Bakim Onarim
Sanziman Tamir, Bakim Onanim
Lastik Bakim

e Hasar Onanmi
Kaporta Boya
Sigorta Anlagmali Hasar Onarimi
Boyasiz Gdociik Onarim

e Oto Ekspertiz
Ayrintili Kaporta
ve Mekanik Kontrol
Airbag Kontrol
Beyinden Km Kontrol

e Oto Kuafir Hizmetleri
Pasta Cila Boya Koruma
Seramik Kaplama
Detayli i¢ Temizlik

Ziibeyde Hamim Mah. Kazim Karabekir Cad
N0.99/1 Altindag / ANKARA

Her marka araca
bakym onarim



Sadlek
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Son wllarda vagaran eknolofik pelsmeder
q.mlul'u: ve giclerek hareketsizlesen diinyamiz-
da  dogrue beslerorenin
vl oldideen  artrus
dureimdedr. B gelighe-
lor  pbezitendn  bsanlar
rismda wivgmlismasing
dla sebep olmugler: Obezi-
t, s sl dgen wlcr
sedece dig ghirtmiist ethile-
e bir sovun olvaklon
(ke videutt -cl'.i_'.'u:.f_lijtJ Mipertansiyon, hiperko-
lesterolerr vl gl Bircol: keronik rholsizlgm
oltggnasndy rol oymevan en dremll sl
sovurdarmdan biri halindedli: Didrpa Sajibk
Chrgiitii (DSO) verilerine gire divya capnda
obezite crann dzellide son yallanda hzla
artrrtktadie 2016 wh verilerine gine dibmyada
18y Gistiineleb yetighinderin %39 fezla kilo-
leusarepfireda yer alinken %136 de obez kategori-
sirtele yer alrmiaktadie

Diinyada genel olarak bir hesap
vapildifinda ise 650 milyondan
fazla kisinin obez oldugu goriil-
mektedir. Durum biyle peki
sebebi ve coziimii ne?

Olbezite sikdafmun dinya genelinde bu kadar
artrsasindakd en ternel sehep bagta da belirii-
Eim gibi hareletsiz bir yasam ve yanbs
beslenme. Bu ki alanda yapilacak en mind-
el defrisidilderde bile vicudunuen iyilest-
Einid hisetmeye baslsacaksrzdn,
Beslenmemid  ditzenlome ashnda sadiece
obezile veya gendd anlamiyla isenmeyen
vincut afrhildanndan Jurulmames saila-
praakda J«.i:'lJJlL.'.l}'l].'l_. bize ga.n.‘iu bir E'l'.r.}'ﬂ]t‘:jﬂ-i Vi
mserital safilik da beraberinde getie Safhi
bir vileuda sabip olmak viloodumaain freyo-
lojik clarak ditzenl calsmas icin ne kadar
dnemliyse mental safldme yani adinda
rith sz da korumak bider kin bir o
leadar &.-Ei_ur]i_ Bilhasea, Fd]ukl'[}.i SOMEES)
hayatmezda daha col duyar hale geldifiimiz
b kaveam gerekien herkesin diklat etmesi
gereken bir nokta, Clnki viloudumarada e
sey birbiriyle milkernmed bir ahenk icerisinde
calismakia SaFhkh beyvin sadhikh vibout, saflile
s wibewst sadlibdi yasam. Bu maottodan yola
olearak kendimbd stresli perping Tizibtil,
kiaygeh, sinirl astmda basaca ki bir modda
hissettifimiz camenlands  beslenmemizde
dikkat edilecek bikag kicitk adimla bu
durumbardan dabia kobiy bir pikas yola bisler
irin mevout. Genellike bu tare ditsik modda
obdufumnz duygulan yesaden aldomes ik

otarak moralimia ve modumas vitkselimel
adina yiyeceklere yonelmel: geliv. Buna fave
odarak yoneldiimiz yivecekderin tider daha
'i;'l:]li bol ;:_'I;:J_'-E]L bl kalorli, yag }ﬁlui tazla,
yiiksek glisemik indelsli besin tided olur
Fakat ne vank ki bu tare besnlerd fikeomek
bizi icinde bulumduiimez tablodan da olum-
sz bir tablova cekebilic Safhkl yiyecekler
tiikestimed: b tare 'IiLI.‘IrE:'q.Il.}.L'I }-a:;ial’h:] [_'ll‘_'ll'. aldh-
muza pelmese de ruh safldune yilestinme
witnlinden hariks alermatiflerdie Son dinen
lerde ruh saghg ve beslenme araaindakd lihs-
yi armshran mebksleerin arbs sbh@gndan
anlsyacanne lizere bilim bu koouda heds
lerliyor: Tabil efbette sadece bax belidi besin-
el riketersk bu tare duypu duriim bosuk:
Il yaganroae gibi bir climle demelodofim
degildie Ciinkil bu durumlsr genetil, gevre,
sives, uvka sorinkin sk bircok fildfaden de
etkilenmeldeds, Yaplan bilimsel caligmalar
gidermistiv 1 birkag besin ile beslenmeyi
dilzenleamek  modumie  dEerinde  kayda
defier bir viiksellic ethd seflarmaliade

Bu besinlerin neler oldugundan sizle-
re bahsetmel: istiyorum:

= Ik olarak yadh bablk titketimd yani omega-3
vl asithert alomundan babsedecefiim. Modu-
muez ditghkken “Ben bir bablk vivip bire
b byl hissedeyin! gibi bir dimle Jarms.
sk i ashinda diyet yoluyls almame pereken
dnemmli bir yag tiridie omega-3 yaf asitleri.
Visudumesda (retilmeyven “Esansivel Yo
Arincasitier” dive gecen bu el asitberinin
hem vibondumie idin hem de rih safldime
konusunda en bivitk destelcimiz oldugo
vaplan pek cok aastema e giriilmiistie
Dl'[’frf.‘j_'."_:l—?nll.l'."l.' beyin _g:']iﬁhujut Leatla mi:}.]m'.
hilere zan akoskanbfna yardimo olur ve
hiicre sirmyal Hetimd gibi daha pek cob bilissel
fonksivorda girey alie

» Thinci olarak herked memnun edecefing
distindiifiiim besinimiz bitter cilkolata, Ciko-
itz mod yitkselticd Geellifi cofi kst -
findan bilinen ve tercih de edilen bir yol. Peld
bitter clkolata bunu nasl saflatrooe? Beyni-
mizin Jaillanabildigi teh yalet ghkosdur yani
adinda bir monosaklant. En basit anlanmyla
;;duﬂﬁjr e yibouta muthalul hormona serm-
towiin sakplanabilmesd icin de triptofin sdin-
da bir amineesit gercklidic Bitter cikolata,
triptofanin beyne daba kolay ulasabilmesing
safifavarak serotonin dretimin helandirmal-
tacle: Ay zarnanda bitter cikolats beyninize
ki alosan artid, dithaplanmay aealing
Ve lx.-r'][:l de.hglul I‘l.-‘ijll‘ﬂﬂljJElb"L!:ﬂ.l_t'J[L'i] wo-
noidler agismdan zengindic

(Elj wrivendivelisven

[‘oocd
Mool

Beyvza Beskardesler
Divelisven

Bu  eilder
syesinde
meental  saflEn-
nuz LT

odtmilu etller]
meveut ofan bu besin-

de ioendifi ek kalorive de
I dikleat edenck miktar ve porsi-
e vora  diklar ederslk tiketmek

anemlidic Bunlara ek olarak bitter cikola:
ta tevcih ederken seher ora daba dilgiik olan bitter
cikolatan ve deellikle kakao aram %70 ve sl olan
bitter gikolatalan tercih etk én iyisidic

» Kabwe bir difier besinimiz. fpendifil kafein
nedenivle herkesin bildig gibi weanlbdi

we dildeati arthne. Diopamin ve norepi-
nefrin gibl ruh halind iyilegtiven
nirolmansmitterlerin  salinimini
arttdifi yapdan birgok: calgma-

da pirillmistin Dildat edilrme-

sl pereken  nobta  Gelaya
kaclmadan miktara  diklat
edilmesidir,

» Micun igerdidi B6 vitamin ve S8
daha fnce de ]mh.m_lhgun :Jluﬂu]uk i
hormonu serotoninin Snoisl olan g
tofan balomundan mildan gie and
mez. Be miktannn Gl s blve
saddatir dJ.’J]_"LL'Il'L‘I[: Ve sernborhin gﬂ.'li iyl s
rrodransmitterienin mauﬁ.ﬂﬁunr::ijm

sin: Fakat mie [u}cumkul lr:n.:]umm olgunlasrmis san haline
dense Dirae daha yesil kabukln olan halinden yang=s
ladlerursak bagusakdarda bubinan saslild bkt
tlleri bedemeye yardima olan prebivo- tik
kaynaf balamundan  zengin bir besinle
vieudumienl  beslemis olune Giichl bir bag-
sl milrobbvataana sahip olmak daha dilsiik duygadunim
bombduldan oranlaryla lislilidic

» Bafirsak safileh mib sagdlin etkileven Soemnli ke
levdden. Muthn bagrsak = Butla beyin slogam oldikca
diofru bir slogandie. Fermente besinler yodurt, kefi;
labana tursin gibi Geellilde ev yaprm besinlerdic Ba
tarz besimlerin tiketimi bafirsal ve rulb saflifm byilestir—
mickiadie Fermantasyon slivednde canh babteriberin 5 .
i alkole ve sitlere dioiistiirebilen besinkerde gelismessind
sagilar. Bu hern esnesnda probiyotilder olugur, Probiyotikier
olarak adisndudifun ba canh mikroorganizmatar bagusal
Ltk sadhlh bakterilerin biviimesin desteldeyerek serotonin
seviyelerinl artindar Serotonin hormonu; rub haly, stes
wearuity, istakh v cinsel diirtii gibi insan devranslarmm pelogok
lasmur ethileven bir ndvotansmitter maddedic, Belki de en
fbeine yvam olaral bu hormonun wicudumuz tarafindan
lretininin vakdask 00Tk ke bafnsk milrobiyomo-
ez veyva bagrsaldarmuzdald saplild babderiler saflarlar

=l




Meyveler,
vibcuttaki
zararh
bilesikle-
rin
dengesiz-
ligi sonu-
cu olusan
oksidatif stresle  milcadelede
onemli bir besin ¢esidi olarak
karsumiza gilomaldadirlar Tger-
dikleri cesitli antioksidanlar ve
fenolik bilegikler ile bu ethkiyi
saflamaktadirlar. Yapilan bivgok
calisina antosiyanin bakiindan
zengin (larmez meyveler diye
adlandirdifimuz. grupta bolea
bulunan bilesen = antosivanin}
bir diyet ile depresyon riskinin
¢ azalabilecefi pstermigtiz. Anlo-
| siyanin  balamindan  zengin
meyveler arasinda yaban mersi-
ni, cilek, abududy, bédtrten,
frambuaz, nar vb, gosterilebilir.
+ Kuruyemis ve yagh tohumlar
rub saibfwmza i gelen bir
dier grubumuz. Bu gruptaki
besinlerimiz bitki bazl protein-
ler, saghikh yaglar ve Hf bakimn-
dan  oldukca zengindir Ruh
haline iyl gelip modumonen
yitkseltme etkisind ise yine trip-
tofan  sahmumm  arttirarak
yapmaktadiv. Badem, kaju fistif,
ver fistify, ceviz, susam ve aygice-
g celdrdegi  triptofanim iy
kaynaklan arasinda yer alan
besinlerdir. Safilikh yaglar baka-
muindan zengin olan bu grup en
iyi divet secilen “'Akdeniz Diye-
i temel bilesenlerindendir.
Miktar ve tiketim porsiyonu
. elbette her zaman dikkat
,  edilmesi  gereken  bir
B konudur
Kimilerinin  nefret

edip dnvargih vaklas-
g kimilerininse
severek ket yulal
vogun bir if igeridine
sahip olan bizim kin
kompleks  karbonhid-
patlar grubuna girmek-
tedir. ister  sabah
kalwaltsinda ister ara Ofiin-
lerde alternatifler olaralk isterse-
niz tathlarmzda
kullanabilecefiniz  giizel  bir
alternatiftic. Icerdigi lif ile kan
seberi  regilasyonumuzn, kan
sekerimizin dengeli yayilmasmy,
saflamaktadie. Lif miktan fazla
olan besinler, sindirimini yavag-

—_l

latmaya yarduimer clarak vilcudu
enerfi sevivelerindekd dalgalan-
malardan  korumak igin  kan
dolasimuna  kademeli  olarak
geker salinmasing izin verin, Bu
sayede rub hali degigimleri ve
sinirli olma durwmlarim kontrol
etmek ading yulaf tiketimi kan
sekerimizin kararh seviyelerde
olmasin saflamaktadie

= Belld de bu listede sizi en sasir-
tacak besinlere geldi sira. Son
olarak  bahsetmek  istedifim
besin  qegitlerimiz  fasulye we
mercimek. Bu 2 besinimizde Lif
ve bitki bazh protein balimmn-
dan oldukca zengin olmasimn
vami sira ruh haline ivi gelen,
maodu yilkselten bircok bilesik
ile dolu. Her biri oldukga defierdi
B vitamini kaypaklarindandir. B
vitamininin bizler igin Gnemi
rubh  halini  dilzenlemek  icin
gereldi olan serotonin, dopamin,
norepinefrin ve gama aminobii-
tirik asit {GABA) gibi norotrans-
mitter seviyelerind artirarak nih
halini  iyvilesticmeye  yardimes
olmaktir. B12 ve folat bakomm-
dan da iyi dilzeylere sship olan
fasulye ve mercdmegin deellikle
depresyon gibi psikolojik rabat-
sizlarda tiketimi oldukea Gnem-
lidie. B12 ve folat vitaminlerinin
diigiik  seviyeleri  depresyvon
dilzeyini artinc etki ghstererek
bizleri kronik bir mutsuzluk
haline  slriikleyebilmektedir.
Son olarak bunlara ek olarak
fasulye ve mercimek ivi bir
cinko, magnezyum, selenyum
gibi mineral kaynaldandie Bu
mineraller yine rub saflifune
tizerinde etkilere sahiptir.

Katii hissettigimiz, disik moda
sahip oldufumuz zamanlarda
buradaki bahsettifim cofiu besin
akhoza ik olarak gelmese de
bunlan tiketmeyi bir deneyin
derim. Emin olun bol geked
anhk mutluluk kaynag saflayan
besinler basa wadeli bir goedm
olsa da weun vadede wileut
tizerinde daha ok hasara sebep
obmaktadie. Sadece rub halinizi
baz almak yverine genel saflifn-
zi artirmaya yonelik diglinerek
bir vol ¢izer ve o volda ilerlese-
niz mutluluk yamnzda olacakir
Son olarak “'Good food good
mood'" diyerek yazim bitiviyo-
rum. Keyifli olumalar._.

@ o rivendivelfisven

i
-
-




Riportaj

Komsulukta

Yazil

me

Je

Kurallar Vadzr

Komgu, ortak alanlann sahipleridir.
Insan yasadifn yerde gilivenli bir
ortama ve saflam bir yapiya ihtiyag
duyar.

Komsgularimuz farkh dil, din, ik ve
kiiltlire sahip olsalar bile aym cat
altinda yagavabilmeyl kural bilip,
birbirimize huzur kaynafn olmay
Gfrenmeliviz.

Yangin, deprem, hastablk  gibi
durumlarda yakinlarimizdan dnce
bize yetigebilecek olan komsulari-
muzdir. Bundan dolapdiee ko ilk
gizetmemiz gereken hak komsuluk
hakladir. Kendi dzel alamndan
cilap ortak alanlarda  asanstrde,
merdivende, bahcede piine ilk
baslangic komsu ile oluyorsa ilk
selam da komsuya olmaly, hal hatar
sorulmal ve tebessim edilmelidir.
Bu sosyallesmeye biyik bir katk
saflar,

]{mu;iu|uk il]‘ékilu:'i dayanigima,
paylagma ve yardumlasma iginde
vitriitiilmell. Bireyler kendi tist ve
alt komsulanm tanyip ona gore

cocuk seslerine tahammil edebil-
meli, vashs olanlara sabir dilemeli
ve hasta olanlarin giyaretine gitme-
si gerektiinin bilincine  sahip
olmalL Hosporill, samimiyet ve
muhabbetle  gelen  glizellikler
pocuklarin vaehfina katly saglar
Gocuklar ilk izlenimlerini gevreele-
rinden, vagadildar: ortamdan Gfre-
nirler. Sabah erken saatlerde ve
aksam saatlerinde yiksek sese
dikkat edilmelidir. Komsuluk iliski-
lerini hem maddi hem manevi
olarak gozetmek gerekir. Saklanma-
si gereken gizli geyleri Grimek geve-
kir. Komsulukta yazl olmayan
korallar vardir. Bu kurallarm. uyul-
madifinda kitd komsuluk iliskileri
olusur. Sirekli rahatsizhk, glven-
sizlik, tedirginlik ve yalmzhk hissi
uyamr Bundan dolayi komsuluk
birbirlerinin  haklam  gzetmekle
sicdiiriiliie. Biz de inancimizan
geregi olan bu sorumluluklarimiz
verine getirmeliyiz. Bu ahldki bic
gorevdir,

Sule Bilmes

at-heavard oyl
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AEHIM

Ankcarann

Aydinliga Agilan Yiizii

Daha énce hig AEHIM 'le tamistiniz mi? Zira kurumsal
olarak clmasa da bugiin havatimizin her yerinde...
Bahsettigimiz, bir Cumhurivet Dénemi masals degil,
baskentin adiyla unutulmaya, hatta ihanete konu
olmug egsiz gizelliklerinden birisi... Daha fazla merak
duypunuzu kamgilamadan hemen agiklamal; Ankara
Elektrik ve Havagan Isletme Milessesesi! Cumburiye-
tin baskente ilk hedivelerinden birisi, bugiin hayatumn-
zin tim alanlarnda kendine yer etmis elekirik ve
dogalgazin milad.

Ankara Elektrik wve Havagan [Igletme Miessesi,
Cumburiyet Dénemi'nde Tivkiyve'de ilk kurulan elel-
rik ve havagaz fbrikalarindan birdic. Ono egsiz
vapan elbette sadece bu Hzellifi degildir. Baskent
Ankara'min gelizmesinde, bugiinkil modern bagkentler
listesinde yer almasinda temel etken ve ayru zamanda
Cumburiyel Dénemi thim kentlerin drnegi, baskenti-
dir.

Eski Ankara'min sbyle kasa bir tarthine baktfineda ilk
giziindze carpan seyin tiftik ticareti oldugunu kegfe-
dersiniz. G}-J{.' ki Ankara bir dinem dinyamn dnde
gelen tiftik dreticisi ve pazan konumundadie Fakat az
sonra Ingilizler tarafindan bu tiretim ve pazar merke-
zinin giney Afrika sahillerine tasindsfine gbriirsiindz.
Zira Ankara'dan gotiriilen tifiik kecilerd bu sahillerde
kendilerine uygun iklim bulabilmislerdir. Zamanla
Ankara bu dzelligini kaybetmeye baglar, ardindan
uzun siiren savaglarda Ankara dnemli bir nifus kayba-
na udrar ve 18927 yillarda demiryolunun gelmesiyle
pekala kiciik dleekli bir canlibk yasamir fakal qok
siirmez. Ardindan L Diinya Savan ve sonras..
Cumburiyet, Ankara'y kesfettifinde bu halde bulmus-
tu. Ardmndan milli durusuyla, cofirafi konumuyla
Ankara, Baskentlik unvam aldi. Bununla hirlikee,
Avrupa ve Amerika'da yviizyildan daha fazla bir siivedir
kullamlan havagaz ve elekirifin Ankara'ya getivilme-
si, Bagkentin kaderini degistiven en dnemli olaylardan
bir digeri oldu.

Ankara'va ilk elektrik 1924 wihnda Bentderesi'nde
kurulan kilglik bir santralden verilmeyve baglandu
Ardindan 1926 vilinda Ankara- Kayserl yolunun 8.
Kmfsinde Givercinlik santrali kuruldu fakat bu da

lstenilen &lolide enerji saglayamavinca 1928 yilinda
Maltepe'de bir santral kuruldu, Ankara'mn elekirik ve
havagazi ile taniymasi bayle oldu. Fakat bu tanisma
hig bir agidan rastlant: degildi! Once bagkentin kalbi-
ni olugturacak bir sanayl merkezi plantamas baglad
ve uluslararasi bir yansma sonucunda Dr Cad C.
Lircher bu gorevi Qistlendi. 1924-1925 villanim kapsa-
yan bu planlama da eski Ankara kentinden veni Anka-
ta'va uzanan bir merkez, demiryvolu civarim sanayi
bilgest olarak ayiran bir yerleske planlannusn. Fakat
bu planlama kisa siire icesinde cesitli sebepler wve
artan niifus yopunlufu sebebiyle rafa kaldirlimg ve
1926 yilinda Alman mimar Hermann Jansen tarafin-
dan veni bir kent planlamasi yapilmist, Elekirik ve
havagaz tesist de bu planlama dogrultusunda kurul-
mugti. Fabrikamn lurulmas baskent icin yepyeni bir
vizyon ve misyonu da beraberinde getirmisgti,

Apkara'min aydinlatilmas: ve havagan ile isilmasinim
ardindan diger kentlerde de bu calismalar ylirdtilme-
ye baslandy ve kisa siive icerisinde Tlrkive'nin ¢ofu
kentinde, AEHIMmin benzeri yapilar ortaya giki.
Boylelikle Cumhburiyet'in Bagkenti kent planlamasiy-
la, veni kurulan tesisleri, yollan, caddeleri ve en
dnemlisi ise elekirik ve havagam fabrikasi lle Grnek
misyonunu  gihstermis oluyordu. Zamanla gelisen
teknolojilerle birlikie Tirkiye'de elekirik tim kentlere
payildi. 1990 yilina defin AEHIM, Ankara'va hizmet
verdi. Bu slire itibariyle Kiltiie Bakanlfina devredilen
fabrika, maalese! 2006 yilinda belediye karar ile yikil-
di. Halbuki dilnyada Londra ve Viyana'mn ardindan
gyni mimari de yapillmus 3. fabrika olma &zelligine
sahipti fakat nafile! Bunu da bir kenara kovarsak
bugiin Izmir Elektrik ve Havagan fabrikas: egsiz
imarisi ile hala ayalta durmakea ve igerisinde cesitli
sosyal tesisleri ile fzmirilere hizmet vermeye devam
etmektedir. Diinyada da ¢ofu elekirik ve havagazn
tabrikas: bugiin endistrl miras: olarak UNESCO tara-
lindan tescil edilmis ve ¢cogunlukla, kitiphane, sine-
ma, konferans salonu  gibl  sosyal  amaclarla
kullanilmaktadir. AEHiM'nin diinyada ve tzmir'deki
denekleri ile aym kaderi paylazamamis olman elbette
tziicl bir durumdur. Dileriz ki aym kaderi pavlagan
yeni tarihi eserler olmasin...

AL TITE. Dr. Or
Bitlent Bavkus
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Kig saymmzin  konuklarimdan
biri de Dr. Muhammet Emin.
Binlerce yildir kullantlan, muci-
zevi ignelerin terapisi yani
akupunktur iizerine sdylestik.
Seans uwzunluklarmdan hangi
hastaliklarmn tedavisinde kulla-
midigina kadar merak edilen
her sey roportajimizda. Keyifli
okumalar.

Alkupunkturu kisaca

anlatir misimz?

Alupunktur  bir  igne tedavisidie
Vilcudun belli noktalarina ifne [satir-
masi ile hormonal ve enerii denpesi-
ne yardimel olmasindan olusan bir
tedavi metodudur, Adupunktur ashn-
da Yunanmca kikenli bir lkelimeden
tiremigtir: Acus, igne Punctura batie-
ma anlamuna geliyor yani ifne batir-
ma sanatidir,

Hangi hastahklarin tedavisinde
akupunktur knllanilmaktadar?
Abkupunktur binlerce yvildir kullarl-
maktadir. Ortadofu Cin bilgelerinde
ortaya ¢ikan tedavidir. Bizim bildigi-
mizden ¢ok daha fazla hastalildarn
tedavisinde kullamlan bir yéntemdiz.
olarak kullamilmaktadir Agn tedavi-
sinde dzellilkle cok kullambhr Ome-
gin, psikivatrik veva  psikolojik
hastahiklarda denge saglamak igin
bununla beraber romatizmal hasta-
liklar, l‘ﬂrr:muyulii, seker hastalig,
hipertansivon ve migren gibi birgok
bilgeden oluzan hastabldarn tedavi-
sinde kullanalie.

Alupunktur terapisinin yan
etkileri var midir?

Akupunktur, agiry ince ignelerin batir-
masiyla vapldifi icin herkese yapila-
bilir.

|&ne Batirma
Sanat

Hunkiur

“Viicudumuzun Enerjiye
Ihtivact Var”
Akupunktur enerji dengesini
saglamakta nasil bir rol tistleni-

yor?

Vikcul sonucta kanda oksijen tasumak-
tadur ve bu tagima esnasinda da ener-
jive ihtiyact  vardic  Enerjilerde
herhangi bir problem veya azalma
50 konusuysa akupunkiur ile enecji
dengelenmesi ile bidikie bu hastalik-
lart tedavi ediyoruz. Belirli noktalarin
uyarilmas: ve iyllestirilmesi konusun-
da bagvurulan tedavi veya yvarduna
tedavi voludur.

"Diger Tedavilerle Kombine
Edilebilir™

Bann hastaliklarin tedavisinde
yardima terapi olarak kullan:-
labilir mi?
Yukarida belirttigimizin hastaliklarin
tedavisinde yardimer tedavi metodu
clarak kullamilmaktadir. Onun disin-
da abupunkturun sirecinde de
kombine bir tedavi olarak kullanabili-
riz. Ancak bilinmeli ki ek basina
abupunkiur ile zapiflamak mimkiin
degildic. Kontralli ve saghikl bir divet
ile istenilen sonug elde edilecekrir,

Akupunktur terapisi ne sikhkla
vapilmaldir?

Akupunktur terapisinin sikligh hasta-
liklara gore ve insanlara ghre degisi-
yor. Normalde bir dekunun enerjivi
alasiun bozulmas veya hasar gorme-
sivaklagik 10 seanstir. .l':-iluth_,ml_" siire-
cine gire bu siire 5 seans da olabilis
15 seans da olabilie. Ancak en basim-
da soyledifim gibi seanslar kigilere ve
hastaliklara gére defiskenlikl ghistere-
bilir.

Seans uzunluklan nelerdir?
[gneler cilde we kasa 2 milinden

yaklagik 4 santime kadar batirilabili

@ adrmnfanmelemin

lEnelerin viicutta kalma stiresi 20 ile
30 dakikadir. 20 ve 30 dakika doku-
lardaki elektriksel aktivite diizelmis
oluyor.

Akupunkiur soras: dikkat edil-
mesi gerekenler?
Akupunkturun  sadece sonrasinda
defil dncesinde de éneride bulundu-
Bumuz hususlar oluoyor. Omefin
fibromivalji hastahifiy olan bir biveyin
akupunktur sonrasi sofufa maruz
kalmasim  isteriyoruz.  Mutlaka
kending ve bilgeyi korumas: kasilma-
lara ve disandan gelecek olumsuz
etkilere karst korumas:  gervekiigi
yoniinde uyariyorue.

Dr.
Muhammet Emin

"Akupunktur Tek Basmna Zayif-
latmaz; Saghkly Bir Diyet Sart-
far”
Akupunktur haklonda  halk
arasinda dogru bilinen yanhslar
var mi?
Gelen  hastalanin gofunun  talebi
zayiflama yiniinde oluyor. Kulaktan
dolma bilgilerle sadece akupunkiur
ile zayiflayabileceklerini disiiniyor-
lar. Ancak bu tamamen 'Ir'uuljf.llr.
Zayiflamak isteyen kisilere icin Gnce
troidine balilmakla beraber birtakim
testler yapilmasi gerekivor. Ardindan
akupunkiurun en etkili olduu nokta
yvani tokluk merkezinin bloke edilme-
sl devreye girlyor. Yani tek bagina
Hktlpuﬂlﬂ[ﬂ! IE'!."LH;-J[J['&;:I:.'_; tokluk
merkezini bloke eder. Beraberinde
ise mutlaka safhkh bir diyet garthie.
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Fobilerden Kurtulmak igin Once
Kendinize
Glivenin

Tarlf edemedigimiz korku ve panik halinin tiptaki
karsihg fobi Gzerine Uszman Klinik Psikolog Bugra

Serdaroghe thim detaylari ile sizin igin anlath,

Oncelikle fobi Ekelimesinin tam ve dogru tam-
mit nedir?

Fobi, bir nesneye, yere, duruma, duyguya veva canliva
kars hissettifimiz yiksek we zayiflano bir korko
olarak ammlanor. Ancak fobiler korkulardan daha
belirgindiv. Fobiler, bir kisi, durum ya da nesne hakkin-
da abarth ve gergekel olmayan bir tehlike duygusuna
sahip oldupamueda gelisic. Mesela size dofru kosan
saldirgan bir kipekten korkmaniz normal. Clinki
hayatimz tehlikede. Ancak tasmali, sevimli bir kiipek
ghrdiftinidzde panife kapilirsame bu bir fobl..

Bir fobi sahibi oldugumuz nasid anlariz?
Dogustan rudur? Senradan m olusur?

Ozwiil fobiler en yaygin kaygr bozuklukdar arasinda;
ancak fobilerin asil nedeni haklunda hala col sey
bilinmiyor, Yine de bu soruyu 3 bashifa indirgeyelili-
riz:

« Olumsuz Deneyimler: Pek cok fobi, belirli bir nesne
weys durumla Hgili olumsuz bir deneyim veya yiksek
dilzeyde panik yasamanin bir sonucu olarak pelisiv.

» Genetik ve Cevre: Kendi tobiniz ile ebeveynlerini-
zin fobisi veya kaygsi arasinda bir baglant olabilir
Bunun sebebi genetik de olabilir, Gfrenilmis bir davra-
g da..

» Nirolojik Fonksiyon: Beynin igleyigindeld deglsik-
likler de befirli fobilerin gelismesinde rol oynayabili-
yor.

Sizce bu rahatsizigin toplumda goriillme
sikligi son yillarda daha da artiy gosterdi
mi? Sebepleri nelerdir?

Fobilerin ghirilme sikhfn haklkinds glneel verilere
sahip degiliz. Ancak evlerimizde arkadaslik ettigimiz
hayvanlarin gecmise oranla ¢ok daha fazla oldufunu
dilsiinfirsek “hayvan fobilerinin® daha nispeten daha
az pirildiiging sovlememilz sapim yanhs olmaz
Kaldi ki vasca bilvilk olan kimseler de evierinde eveil
hayvanlarnn kendilenine eglik etmesing istemek icin
bieden yardun istemesi de bu digtineeyi dogruluyor
¥ine de birgok risk falabrii fobilere vakalanma rigkini-

zi artirabilir,

» Fobiler, ilk olarak coculdukta, genellikle 10 vagindan
kilgiikken ortaya cikabilir, ancal yagamun llerleyen
dinemlerinde de karsilagabiliriz.

+ Ailenizden birinin beliri bir fobdsi veya kaygisi varsa,
sizin de geligtirmeniz daha olasidir. Bu kalisal bir
efilim olabilir veyva g¢ocuklar, bir aile fyesinin bir
nesneve veya duruma karsi foblk tepkising gozlemle-
verek belirli fobilert & grenebilirler.

» Mormalden daha hassas, daha gekingen veya daha
negatifseniz riskiniz artabilir,

» Asanstrde mahsur kalmak veya bir hayvanin saldur-
sina uframak gibl korkotucy bir travmatik olay vasa-
mak, belieli bir fobinin gelisimini tetikleyebili

Toplumda adt bilinmeyen ama sik gériilen
biler nelerdir?

Ulkemizde en az 8 milyon kisinin fobilerden muzdarip

oldufu tahmin ediliyor. Bunlardan en yayginlan

driimeek, yilan, yikseklik ve vema korkusu... Ancak

bircok garip fobi de var.

» Turofobi: Peynirin yamna dahi yaklasamayacak

kadar peynirden korkma.

« Omialofobi: Bagkalarimn kendi gibek deligine

vaklasmasina tahiammil edememe veya baska birinin

gobelk delifine bakamama.

» Nomofobi: Bu fobi tird deellikle geng nesil arasinda

vaymn hale pelmeyve basladi. Cep telefonsuz veya

imternetsiz kalma korkasu olarak ammlayabiliciz.

» Ablutofobi: Yikanmaktan veya banyo yapmaktan

korkma. Birkag yiiz yil dnce Avrupa'da bircok insan bu

fobive sahipti.

» Somnifobi: Uyuma veya uykuya dalma korlasn

Buna benzer bircok fobi var diyerek daha fazls vzat-
IMEYayImn.

Asiri korku kigide ne gibi sorunlara yol acar?

Ara sira korku yasamak normal hayatin bir parcasi
Ancak glinlik hayatta vofuon, agir ve stivekli bir korku
vahut endise yvasamak "kavgl problemlenini” de bera-
berinde getivebilie. Bu korku ve kaym duygulan giinlik
aktivitelerinizi ethkileyebilir. Kontrol etmesi zor, gergek
tlehlikeyle ilgisiz olabilir ve uzun siirebilic. Hatta bu
duygulan dnlemek icin baz verlerden veva durumlar-
dan kacmabilirsiniz. Sonug olarzk ann korka bir
anksivete belivtisine isaret edebiliv.

@ aBugra. xerdarogin

G

Bugra Serdaroglu
Uz, Klinik Psikolog



Riporiaj

Kisinin gercek olmayacak hikaye-
ler kurgulamasi, kabul edilemez
diigiinceler iiretmesi, engel olama-
difr, trenin dniine atlamak gibi
diigiinceler de bir fobi gistergesi
nu?

Kisinin gercek olmayacak hikayeler kurgu-
lamasi, kabul edilemez dilgiinceler iiret-
mesi, ¢ok sk pergin veya humursuz
hissetmek, tehlike, panik veya yok olma
duygusuna sahip olmak, hizh kalp ahg ve
huzhh nefes alma, fazla disiinme veya
konsantre sorunlan, endiseleri dizginle-
mekte zorlanma ve kaygl}'l luliklﬂ}'&n
seylerden kaginma diivtiisiine sahip olmak
da yaygin anksiyete belictilerinden. Yani
bunlarin thmiine yine "kayg problemleri®
olarak bakabiliriz. Bu tiir problemler yasi-
yorsamz alanmda vzman bir psikolog
veya psikiyatristten yardun istemelisiniz
Clinkil endigeleriniz kendilifinden gecme-
yebilir ve yardim istemezseniz zamanla
daba da kotQlesebilin Bu tir belirtileri
yeni yasiyorsantz erkenden yardin almali-
simz, Cinkil erkenden yardim almak teda-
vi siirecinizi kolaylagtiracaknr

Uyurgezerlik, karabasan diye
adlandirilan ~ uyku  halinden
wyanamama durumlary, wykuda
konusma gibi gece yasanan hadi-
seler de bu alani kapsiyor mu?
Uyku problemleri, fobilerden biraz daha
farkl. Bircok araghrma, major depresif
bozuklugu, obsesif kompulsif bozuklugu
veva madde bafimlhf olan  kigilerin,
psikolojik problemler vasamayan kiglere
gore ok daha fazla uylu problemi yagads-
fim ortaya koyuyor (Ozellike wyurgezer-
lik). Ancak ‘“uyku problemi vyasayan
bireyler mutlaka rub safhi konusunda
sorunlar yagiyordur” dememiz de pek
dogru degil. Uyku apnesi yasayan, kronik
uyku yoksunlufundan muzdarip va da bie
tiir hastalik geciven insanlar da lusa stiveli-
fine bu tiir uyku sorunlarn yasayabilirler

Nasil basa gkilir? Korkularin
iistiine gitmek mi kabullenmek mi
dogru?

Bu konudaki en iyl ve en dogru vol alanin-
da uzmanlagmms bir psikeloga goriinmelk.
Ancak ‘viizlesme’ olarak bilinen bir telmik
var ve bu teknifii kendiniz de deneyebilir-
simiz. Bu teknik korkularmin kaynafivla

yiizlesme gerceldigine dayanryor.

Simdi bir Griimcek fobinizin oldufunu
disiinelim. Oriimeek fobisi olan biri bu
kelimeyi duydufiunda bile kaymnin tim
belirtilerini yagar, heyecanlamir ve olum-
suz duygulan harekete gecer. Bu yiizden
dnce bu canliyn havalinizde canlandinin.
Ardindan érimeegin uzaktan size dofiru
yaklastsfum dilstiniin. Bu durumda yliksek
diizeyde kayg wve endise yasayabilirsiniz.
Ancak unutmayin, bu kerlu yikziinden
kaygilamyorsunuz ve korkmamalk adina o
anda o canliyla ylizlesiyorsunuz. Kaygilan-
dipnmizda ghzlerinizi aqn ve yahsbiklan
sonra tekrar deneyin. Bu sekilde heyvecan-
nizm - azaldifin hissedene kadar devam
edin.

Hayal ettikten sonra bilgisayar va da tele-
fornunuzdan  sevimli; ancak percel bir
oriimcek girsel bulun ve resmi ikt olarak
alin. Artik bir bocek resminiz var. Ardin-
dan bu resmi uzaktan yakina dogru heye-
canimz azalana dek izlevin. Hatta lotofrafa
dokunmay deneyin.

Simdi sira temas etmeye geldi. Bir yalam-
nizdan daha énce Glmiis olan bir bicedi
uzaktan size dofru getirmesini rica edin.
Yalomniza geldifinde ise ona dolunmay
deneyvin. Ancak bunlar vaparken yanimz-
da bir olmas, bir sevlerin ters pgitmesi
durumunda vanhs bir sey vapmamamsz va
da yaralanmamaniz adina gok dnemli.
Tim bunlarin yam sira fobik atak sirasin-
da kendinizi sakinlestirmeyi, heyecaniniz
ve nefesinizi kontrol etmek lgin gesith
egzersizler  Gfrenebilirsiniz. Unutmayin,
fobilerden kurtulmay digiinmeden dnce
kendinize glivenmelisiniz. Belki de bu
sayede hayvatunezdaki  bircok  sorunu
cozmek igin Gnemli bir adum atmig olursu-
nuz.

Son olarak sizi de tanimak
isteriz...

Een Bugra Serdaroglu. 1994 yilinda Deniz-
lide dogdum. Universiteye kadar efitimi-
mi  bu sehirde sirdiirdiim.  Lisans
efitimimi Yeditepe Universitesi, yiiksek
lisans efitimimi Kent Universitesi'nde
tamamladun. Bugiine dek bircolk klinikte
cabstim ancak su sicalar kendi klinigimde
damsan kabul ediyorum. Aynca “yeni
medya” alamnda da ¢alismalar yapiyo-
rurn. Su an hali hazirda GZT bilnyesinde
igerikler Gretiyorum ve insanlarin psikolo-
jiye olan ilgi ve bilgising gelistirmeye yine-
lik ierikler olusturmaya gayret edivorum.

Bugra Serdarogln
Lz Klinik Psikolog
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Melek Hoca ile

Atlle Dizinu

Yaslanmak mi? Yas Almak mi?

Nasil Yaslanr

Insan'’

Biz Neden Bu Siireci Yasadik?

Pandemiyle yizlestifimiz zaman sok, inkar, ofke, pazarhlk,
depresyon evrelerinden pecerek su an kabullenme siirecine
geldifimizi disiiniyvorum. Jimdi gerive kalan, biz neden bu
siireci yagadik? Ne Gfretmeye calish, ne ofrendik? 200070
villardan yani milenyum cafindan beri teknolojinin getirdigi
imkanlar bizi o kadar cok kosturmaya ve kendimizden uzak
yasamaya gotlirdi ki... Bizi kendi farkindalifimzdan uzaklagte-
di, gelenelderimizden, killliiriimiizden, masallardan, hikayeler-
den, o bi!g&-iik hl'fl‘:-'ulLL]l'LL‘l]"lem u;’_.akla;gtu‘dl. Teknolojinin
nimetlerini yagamak varken onu vanhy kullandik. Biz felimiz-
den, kendimizden ve birbirimizden uzaklagukea covid kendi-
mizle beraber tekrar Dbirbirimizi, hatta evreni, o bitinlagi
hissettirdi. Cok ciddi bir killtir iflasi yasiyoruz. Ekosisternlere
baktgimzda her varlym, her nesnenin birbirine bir aidiveti
var, biitinliigt var. Biz bu bitinlik igerisinde sadece birbiri-
mizle defil, dofada birgok seyin; afacin, toprafin, gilinesin
farbandalifin unottuk. Sikran duymayn anotiuk, sikretmeyi
unutiuk. Sikran, benim igin farlandabiktir. Gelenek girenelkleri-
miz vards, sifali otlanmiz vardy, giinesi, avni konusurduk. Ritiiel-
lertmiz vardy, birlikte pekmezler kaynatedik. Sthant su ki, kigisel
Et:li.g.ﬂiim derken, kendimize yetelim derlen, birbirimizin varl-
Einin farkina varmay unuttuk. Bir Tibet atasbzil var; tabak yika-
yorsan sadece tabak yika. Ashnda bunun anlami neredeysen
orada ol, ne yapiyorsan sadece onu yap. Dua ediyorsan sadece
dua et, sohbet edivorsan sadece sohbet et, o an neredeysen
sadece orada ol. Kuantum fizifine gire su an buradayken bagka
bir yerde olamiyorsun, Buradayken ruhen, bedenen, zihnen bir
arada L‘l]dugun icin frekansim [,'i.'lk:{r:k L'rlLL‘!."L'I:I'... Covid, bize bir
sevler Bfretmeye calish ve dfretmeye devam edivor. Ve su an
finalden Gnce son gilagin yaldagtifim hissediyoruz, bizi dfren-
diklerimizle bag basa birakacak. Ogrettikleri bizim yammuza kir
kalanlar olmal, firsatlar olmall Ashnda covidin vermeye calish-
Bt sey suydu; bizl tekrar unuttuklarimizla bulusturmal. Biz hep
“amilarim geride kaldy, cocuklugum, biyiiklerimiz geride kaldy'”
divoruz va, aslinds kaybolan bir gey yok, kaybolan bizleriz.
Bizim yeniden kendimizle bulugmanmuz gerekiyor. Hep sayledi-
Bim bir sey var; insan insamn aynasidw, dogada her sey birbiri-
nin aynasidie, Atastzlerimiz, devimlerimiz var; ben uzun
zamandir atasdzlerinin psikoloji ile Griiigen yanlarm cahgiyo-
rum ve gergekten her birinin altinda ¢ok biyik dofroluk pays
var, Mesela "Babaanne koruk yemis, torununun disi kamagms"

Bizim biitln hicrelerimizde onlardan gelen kayitlar vikli. Biz
anne karninda embriyo tken bile o embriyonun igerisinde anne
babamzdan gelen milyonlarca kayit vardi O yizden hayat
bizimle baglamadi, ¢oktan baglarmst. Biz bazen karmay ya da
atalanmizdan gelen miras ¢ok elumsux deferlendiriyoruz.
Sanki onlardan gelen travimalar da yasiyormusuz gibi...

Ama karma olumsuz bir gey defil. Atalaninmuzdan gelen miras;
ilim, bilgelik, ananeler, ritieller.. Hi¢ gormedigl babaannesinin
bile bir corbaya nasi] tar verdifini hisseder irsan ve yapar
Ciinkil o ruhsal miras olarak yiklenmigtir. Birgok insan yemek
vapmaya, evinde farkh lezzetler denemeye, bahcesinde, balke-
nunda birgok sebze meyve, cicel velistinmeye basladi. Ashnda
bunlar zaten bizim geleneklerimizde vardi Bu siiregle beraber
daha dofal sifa yomlemlerine dondik. Birbirimizin farlina
varmaya bagladik. Bizim kiklerimiz, geldifimiz topraklar, atala-
rmazin bize biraktifn manevi zenginlikler, toreler unulmustu.
Mutlu LJ!I’.']LI.ELL[!I] taraf 5u Li, Yavag vavas im!tr]]}'ﬂn.r.: VE Vapivio-
ruz, Toplum olarak birlik olmamn Gnemini hatidivoruz.

“Biz Atalarmmuzin Bilgeliklerinden Istifade
Etmek Yerine Farkinda Olmadan Yaslilari-
muzi Yaslandirdik”

Kigisel guli;;im. kendine }-rtubiimr:]i. cr'uL onemli konular, Biz
kendimize yetelim derken, birbirimize giic vermeyi unuttuk.
Kadim toploluldara bakofmizda, ashinda vagamm canh tutan,
bilgrllgi nesilden nesile aktaran, insam insan yapan ve -d.idi.}'t'[i.
hatirlatan birgok vagant var. Ornefin kolonya dékmek bile ritii-
ellerimizi temsil ediyor; birbirimize kolonya ikram ediyoruz.
Bunlar bizim eski abghanhklanmuzdi... Misafir gidince ev hava-
landirihieds, ortamin enerjising degistirirdik; bunlar zaten vards...
Simdi tekrar hatirladik. Biz atalarimizin bilgeliklerinden istifade
etmek verine farlinda olmadan  vashlarmms  vaslandiedik.
Halbuki enlar bilgeler: Elbette ki insan gelisivor; her kugalk, her
nesil yasanan cafin pereklerine pire kendine yeni seyler kan-
vor. Belki biiyiklerimizin bilmedigi, onlarn vapmadifn sevler
yaptik ama onlarn kadim bilgelifinden istifade etmeyi unuttuk.
Insanin 35'li vaslardan sonra ve 40°h yaglara dogru iki tane yol
gizergahi var 1 yas almak, 2 vaslanmak, Hepimizin bir yvag
kaygisi var; hatta bu kaygi ve korkuyla belki de vapmamamz
gereken geyler yapiyoroz, Ama yaglanmak ashnda heniiz élime-
mis oldufumuzun bir gostergesi, ama yag almak dyle biv sey
defil. Yaslanmak my, yvas almak o, bu bizim secimimiz. Nasil
yaglanir insan? Gegmisle hesaplagmayi birakamayarak, gecmis-
te yasadiklarim streldi sorgulayarak ve suclayarak yaslaniyor
Geemigten gelen vasanmughldardan ders almaly, biviiklerimiz-
den gelen aktarimlar, bilgelikleri havatumiza oyarlamaliye.
Once beden yaslamvor, Insan hayaun anlamini kavramak ve
kendini gerceklestirmek icin dilnyaya geldi, bunu fark enigi
zaman yas alir.

o nzmanrrkoloy melefabea
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Biz Olmazsak, Cocuklarimiza Biraka-
cagimiz Ruhsal Bir Miras Olmaz

Maslow'un ihtivaglar hiyerargisinde fiziksel ihtiyvaclar,
abdiyet, sevgl, piiven olarak tirmanan piramidin en lst
basamag kendini gerceklestivebilmektie. Etrafimiza
dokunmaya cahsirken kendimizi unutursak bu diinya-
da bulunma amacmizdan vzaklagmis eluruz. Ama
covid artik buna izin vermiyor; zorunlu istikamet insa-
min kendi dzil... Covid bize su anda kendimizi gergelk-
lestirmeye dofiru zorunlu bir yoleuluk yaptinyor. Biz
oclmazsak, cocuklarimeza birakacafunez ruhsal bir
miras olmaz, Kizilderililer der ki “Anne babalar
cocuklarimin yagam kilavozudur’ anlamim kaveamak
ve kendind gergeklestirmek icin diinyaya geldi, bunu
fark ettifi zaman yag alir.

Kendimiz Disinda Her Seyin Farkin-
dayiz

Bir saghk psikolofu olarak hastabiklarnn  zihinsel
nedenlerini de ¢alisrvorum. Benim isim hastalildarn
altindaki zihinsel nedenleri ve olusma nedenlerini
cahsmak .. 20 yl kadar onko-psikoloji alaninda calis-
turny, kansedi hastalarla yoleuluk ettim. Mesela mide ve
bafirsak kardestic. Haksizhfa ufradifnmizda, belki
duymak istemedifimiz bir sz duydugumuzda mide
hemen asil iretmeye baglar, yvanmalar baslar. Bagirsak
biraz daha uzun bir yolculuk, gecmisten gelen akta-
rumlarda  ilgili... i:lT"mE atma, rakamama, gecmigle
hesaplasmalar devam ederse bafirsak rahatsizliklar
da baslar. Bilirsiniz bebekler anda yasar, ok yemek
yiyince ¢ikarir, iginde tatamaz ¢linki, Biz onu icimizde
utuyeruz, brakasmiyoruz Brrakmavarak karsimuzdaki
insam bir hesaplagmaya tabi tttufumuzn diginiiyo-
ruz ama ashnda kendimizi zehirliyoruz. Kizginhik, Glke
ve birakamamak, zehir igip t:la.';:kaﬁjlmt olmesini bekle-
mek gibi.., Bafirsak problemleri cofunlukla birakama-
yan, mikemmelivetcl, unutamayan, gecmiste yasayan,
hiassas olan wve icinde biriktlren insanlarda oluyor
Ama yavag yavas birakabildikee, kabule gecebildilece
kanser hilcreleri bile terk etineye bashyor. Hastalik 7
asamadan olusuyor; dnce bafisikhk sisteminin dilgiik-
liigii, cilt eklem agrilan, cilt erozyonlan, kalp ritiminde
bozulmalar olarak yvukan brmanyor, unutkanlilda
devam ediyor, gheler kararmaya bashyor, lulaklar
daha az isitivor. Bunlar temanirken ashinda farkinda
olmuyoruz, ama ne yank ki kendimiz dipinda her
seyin 1:ii:|'|::.ll:li‘|.a}’li':. Bu asla bir sitem d::gil, ama artk
uyanmamiz, kendimizin de farkina varmamiz, kendi-
mize dzen gostermemiz gerckivor.

Gecmisin Yaralarmi Tazeliyoruz

Insan en gok vasayarak, dinleverek ofrenir; bilyiikle-
rin aktardiklarim, onlann ruhundan gikanlar unat-
maz. Bizim unuttufumuz pek cok deferden bird
gecmigle gelecefl kavusturup esas olan su anda yaga-
mayl dfrenmek. Biz ya gecmiste vasiyoruz, va gelecek-
te; su anda yasayanimiz ok az. Geemisi unutmalk, yok
saymak diye bir ey miimkiin degil. Hayatima kaygiy-
la, pismanlikla, keske diverek, suglamalarla geciveme-
yiz. Biz gecmisten istifade etmek yerine gegmigin
yaralarim tazelivoruz. Gecmisimizde halledemedigi-

“7*)

miz meseleleri su an yasamaya devam ediyoruz.
Bunun kimseye faydas: yok, clinkil gegmisimizi defis-
tiremeyiz. Gegmiste olan her ey, karsimiza ¢lan her
insan dogru insandi ashnda. Ciinkil o anki ruhsal
bilincimize, digincelerimize, bakis agimiza uygun
olan insanlardl, olaylards. Ashinda yasanan highir sey
yanhs degildi, kargilagtfumiz hig kimse yanhs degildi.
William James der ki “Insamin kesfettigi en gilizel
buluglardan  bir tanesi digincelerini  defistiverek
didnyayr  defigtivebilecegi  algisin  olusturmasidie
Dilsiinceler defistiginde algilar  defisivor.  Alglar
degistifinde yasadifimz olaylarin sinerjisi degisivor,
aligkanhiklar defiisivor. Kader de talip olunan bir niyet-
tir, belli bir dlglide kadere etki etme niyetine sahip
oluyoruz. Tek yapmamiz gereken distneelerimizi,
bakas acumz defistirmel. Biz bir sevleri kabullenmi-
voruz veya bam seylerden vazgecemivoruz. Clinki
kabul etmeyi siyle anbivoruz; onaylamak. Dogru
muydu bu yasananlar, bunun neyini kabul edeyim
divoruz. Kabullenmek onaylamak yva da dofirulamak
anlamuna gelmiyor. Kabullenmel, yasanan her geyi
oldufiu gibi kabul etmek, biitline kabul vermek...

Peki, kabul etmek ne ige yartyor?

Oggiirlestirivor. Ciinkii kabullenmedifimiz her sev
bizim arkamizdan tren vagonlar gibi gelmeye devam
edivor ve gelecefiimize tasiyoruz. Bir evden, bir i
verinden, bir kisiden, bir iliskiden nasml aynlicsak,
onun sinerjisi izerimizde devam eder. Biiyiiklerimizin
de sdyledifi gibi ‘helallesmemiz] kabullenmemiz gere-
kir. Mesela uyandiktan sonra muhakkak yatafmz
dritin derler, ¢linkd uyku enerjisi devam eder. Ama
kapattifuniz zaman biz o béllimi kapatmis oluyoruz
ve giine uyambk olarak baglyoruz, Bunlarm hepsinin
bir enerjisi var. fnsan yasadify her seyin, objenin,
dokundufu maddenin bir enerjisi, bir ruhu oldufuno
bilse ¢ok daha biivik bir farkindalikla vasar. Dogada
her seyin bir enerjist var, insamn 4'te 30 su, dogann
da dyle... Bir su deneyi var, Zen Budist'i kutsanmg bir
suye abyor, cesitli kaplara boliyor Bir lsmina
mikroskopla incelemek dizere bir siive glzel siezler
stivliyor, glizel nivetlerde bulunuyor. Ve tizerine yaz
olarak yapistinyor. Bir lasmuna da kiti, olumsuz

stzler soyluyor, lzerine yaziyor ve her giin
bunlari tekrarhyor. Bir siire sonra giizel 1
sozler stylenmis olan suyun kar tane- -

leri gibi daha homojen oldufunu Nl
gozlemlerken, difier suyun kanser
hieresi gibi camurlasmig ve
dagilmis oldugunu giriiyor. 5
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cek mi, filkenin hali ne olacak, pandemi bitecek mi...
Berbat olduk, mahvelduk... Evet bu ibtimaller yol: mu,
var tabii ki. Ama arik sunu sormamiz gerekiyor: biz
neyi beslivoruz? Nedenleri mi beslivoruz, ¢ziimleri
mi? Olmasing istemedifimiz olaylar m beslivoruz
yoksa olmasm istedifimiz durumlarn o beslemek
istivoruz? Ashinda hepimizin amaer ayni: daha iyi sart-
larda, daha mutlu yasamalk... Ama amaca uygun yiri-
miiyoruz. ki secenek var: neden ve nasil. Biz
nedenleri besleyerek olayi artinyoruz, gecmisimizi
bugiine tasiporuz. Gegmisteki siireci kabul etmemiz
gerekivor. Yoniimilz gegmise donikse pelecefimizi
goremeyiz. Bvet, olumsuzlubklar var elbette.. Ama su
an gelecek kaymsiyvla yasamanin bize katacaf bir sey
yok. Az stres, az kaygy, az 6ike kitd bir sey degil, hatta
Iyidir. Bazen bunlar da lazim, ama her sevin az yarar-
l, cofu zararh. Biz ofke aninda muhakkak konugup,
dlkemizi gkarmak, birleriyle paylagmak istivoruz
Ama biraz durup, bir gerl cekilip susmamiz; kalple
zihnin biresmesini beklememiz gerekiyor. Bir iliski
biterken, ¢cocufunuzla bir sorun yagarken, is kaymsi
yagarken o konu ile llgili cok fazla konusmamak gere-
kiyor. Fikir almak baska bir sey, konusmak bagka...
Hatta fikir almak icin bile bir sive beklememiz gereki-
yor, ¢linkil o sinerjideyken, o korku frekansindayken,
hayatimiza aym frekansta olan insanlarn ¢ekiyoruz. tki
taral da kayg enerjisindevken ¢hziim dretilemez

Daha dnce de dedigim gibi stres de lazim...

Cocuklarimizi Biiyiitiirken Bu Kadar
Manevi Bir Rehber Olamiyoruz

Bityiiklerimizin bilgeliklerinden tekrar istifade etme-
miz lazm, almaya baslamamuz lazim. Bir seyleri inter-
nette aramakla bidikte etrafumizdald biyiklerimize
soralun. Bunun hem onlara, hem bize faydasi olue
Hep deriz ya, "Babaannem bir ¢orba yapardy, o lezzeti
bagka hichir seyden almiyorum’™ dive... Cinkil icinde
kendisi vardy, iginde rubu vardn, Cocuklanma bilyi-
tiirken bu kadar manevi bir rehber olamiyoruz. Bunu
beklemek de yanhs olur Clinkil topluma uyum safla-
masi igin Gzerimize disen o sorumluluk biraz kayg
yaratiyor. Biz cocufumuzun her seyi olmaya calb-
siyoruz ama anne babalar tek baglarina mane-

) vi rehber olamiyorlar. O yiizden kolektif
o= bir yasam sekline, o kadim bilgelige,

o/ o2 Dbirliktelikler boyutuna dénmenmiz
0 " (3 gerekiyor. Bu noktada teknolojivi
/ / de giizel kullanabiliriz; viiz yilize
(/4 olmamin yerini tutmasa da
- biiyiiklerimizi  arayip  bir
/e Sesini duyabiliriz, sohbet
“  edebiliriz.  Cocuklarumiza
(s geemisimizden  gelen
_ = masallary,  hikayeleri,
= O 2~  bfretileri anlatabiliviz
=/ Kitaplar okuyalim,
= kendimizi venileye-
A — lim. Cocuklarimizla
& = film izleyelim sabah
N kahvalulan yapalun.

Ama tek bagina
bunlar  yetmiyor

Bizim  gelenekleri-

mizi, masallarimiz, kadim sulan bilge biyiklerimiz-
den  abp, sonrald  nesillere  aktarma  dénemine
geememiz gerekivor. Dogru nefes almamiz, saghkh
beslenmemiz, kendimizi kesfetmemiz, glin igerisinde
kiigiik molalar olusturmamuz perelir. insan yiizde 80
kendine, ylizde 20 bagkalarina yasamah. Cilinki iginde
kendinizin olmadif bir is bir dokunug, verdiginiz ders,
vaphifimz yemek dahi lezzetli olmaz. Icinde kendimi-
zin oldugu her sey ¢ok daha kymetli. Oziimitzden
verirken de besleniriz, ¢iinki alinz da aym zamanda.

Hayatta Her Sey Bulasicidir

Hayatta her sey bulasicidir; manevi tatmin ahne, sifa-
nn veya aktanlan duygunun glizellifi icimize siner.
Ogzverinin karsihfn  coltur. Ogzverili davraniyorsak
zaten karsilik beklemivoruz demektiv. Ama fedakarhk
daha farkly, fedakarhikia yaptiklanmizin pesinden gidi-
voruz. Bu kadar emek verdim, bu kadar cabaladim
diverek gitmeye devam ediyorsak bu fedakarhktir. Cok
fazla kavram karmagas vagivorue. Clinki sunun fardk-
na varmaliyiz; veritken de zaten kendimizi beslemis
oluyoruz, egomuzu beslemis oluyoruz. Hesaplagma
yok...

Dogada Her Sey Cift Yaratilms

Bizim toplumumuzda  kadim  bilgelik  anlaminda
kadinlar cok dnemlivdi, tabiatin baglangiaydi. Kadina
toplumun balis daba cinsivetci bir bakis agisina
bitriindii. Eril enerjinin giel farkl, disil enerjinin
gl farkl... Ben kadin ve erkektense digil ve erl ener-
ji olarak tarmlamay: daha dogru buluyorum. Diinya-
w1 diigiinelim, giliney varim kilvesi ve kuzey yarim
kilresi var, dilnyamin vans disil eneji, difer yans eril
enerji gibi.. Dogada her sey cift varatlmug; gece
gindiz, gines ay, toprak tohum, Ying Yang felsefesi
gibi siyah beyaz... Bu anlamda kadin ve erkek de Gyle...
Ewvet, once insamz, insan olarak olusuyoruz, sonra
cinsivet oluguyor. “Yovay: yapan digi kustur' sted var
mesela, bunun yanbs anlagildfiou  distindyorum.
Atasdzlerinin mecazi anlamlarin da distinmek gereki-
vor. Bu sz ashinda su demek; her seyin baglango
kadindir, o enerji, sinerji, bereket, huzur disil enerji ile
baglivor. Erkeklerin daha imtiyazh oldugu diglincesin-
den, bakes acisindan dinyamin disil enerjist diigti. Su
an tim dinyada kadinlarin ¢ofu eril enerji bilincin-
de... Erkeklerin eril enerjisini giiclendiren sey kas
giclini  artirmak  iken, kadinlann digil enerjisini
giclendiren sey toprak wve dofa ile ilgilenmektir
Giindelik hayatumiza devam ederken, kendimizi degarj
etmemiz gerekivor. Ornefin bir kurumda hem disil
enetji hem eril enerji oldugunda muhtesem bir sonuc
ortaya cikiyor. Kadin hissiyatlan ve sezgileri ile ghcli-
dir, I sesini dinleyendic. Kadinlann igindeki disil
enerjiyi, o kadim bilgeligi aktive etmesi gerekiyor.
Erkeklerin de yine eril giglerini, analitik, girighen,
lider ruhlu ve gizliim iireten giclering tekrar hayata
gecirmesi gerekiyvor. Bereket, kurakhk, hastalikdar,
savaglar.. Bunlann sebebi dilnyanin disil enerjisinin
diistiigii anlamma gelivor. Sadece kendimiz icin degil
diinyarmz igin enerjilerimizi agifa gkarmarmiz gereki-
yor.
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J‘II!HI'J.':!{“ i istek mi bilinmez ama guniimiizde
epey  popiilerliging artiran estetik operasyonlar
hakkinda merak ettiklerimizi Estetik, Plastik ve
Rekonstriktif Cerrahi Uzmam Dr. Esabil Eler's
sorduk. Kitlelere yayilan ve yag aralifinin gittikee
genisledigi estetik operasyonlara dair hepimizin
bilmesi gevekenleri Eker, sizin igin yaniiad:
Keyifli okumalar.

Giniimilzde estetik operasyonlara vinelim
oldukca artmis durumda. Siz bunu nasil
degerlendiriyorsunuz?

Giiniimilz cafpnda ve toplumunda insanlar;
bedenlerinde  kendilerine  yakistiramadiklan
verler ile birlikte yagsamak yerine onlardan
kurtulmays tercih edivor. Eemerli bir burunla
veyahut yasin getirisi olan lansik bir cllt yapsi-
na sahip olmak yerine; gizel bir burun, gergin
bir cilt artik litks degil ihtivag algis olugturmak-
ta. Bundan dolay estetife olan yonelim artrak-
ta, artacaknr.

Ginlimilzde en popiler estetik islemler
nelerdir?

Cerrahi olarak listenin en baginda hepinizin
tahmin ettifi gibi burun estetigi olmakla bera-
ber, daha sonrasinda listeyl pifiis estetifii ve
viicut sekillendirme amelivattan takip etmekte-
dir. Medikal estetik olarak ise dolgu enjeksivonu
ve botulinum toksini enjeksivonu gelmektedir.

Yizlimiizin ve viicudumuzun hemen yer
yerine estetik islem yapilmakta. Burun este-
tiginden genital bilge estetifine kadar genis
bir skalada ver alan bu islemlerin kesinlikle
yapilamayacaf kisiler var mudir?

Kesinlikle yapilamaz diye bir kavram yokior
elbette. Ancak; kronik rahatsizligi olan Grmegin
seker hastalify, tansivon hastalify, astm /KDAH,
kalp rahatsizhffs, organ vetmezlifi gibi kronik
rahatsizifia sahip kigilerin hayat kalitesini diisi-
recel/olumsuz etkileyecek boyuttaki estetik
islemler dnerilmemektedir.

Kronik rahatsizliklan hayat kalitesin digtirme-
vecek, stabil bir durumda olan hastalanmz icin
ise gerekli hekim arkadaglarimizdan amelival
olabilecegine dair onay alindifn takdicde islem-

lerini gerceklestirebilir.

Gecivilen operasyona girve normal hayata
diiniis siiresi kag glindiic?

Operasyon baganb gecmis ve her sey volunda
oldufu takdirde;

- Burun estetifii operasyonunda ortalama 1
hafta ila 10 giin arasinda.

-Gifls estetifi operasyonlarinda 1 hafta ila 10
giin arasinda.

-Karin germe, vileut gekillendirme amelivatla-
rinda 1 hafta ila 10 giin arasinda

-Giz kapag, kepee kulak, bigektomi ameliyvatla-
rinda 3. giin

-Dolgu/ botwlinum  toksini enjeksivonu  wvs.
medikal estetik uygulamalarinda ise aym gln
normal hayatimizin seyrine devam edehbilirsiniz.

Bircok insan kendini aynada begenmiyor ya
da birine benzemeye calisiyor. Topluma stan-
dart bir giizellik algis: dayatldifim diisiinii-
yor musanug?

Bu dayatma bilingli olarak veya olmayarak
elbette toplum Gzerinde var, Ashinda bu konuda
sosval medya kullammanin ve dizi/film televiz-
yon sektdriiniin rolil gok fazla. Cogu diziffilin-
lerde biitlin bagroller toplumun istedifi giizellik
alpisina sahip, Kimse cirkin birisini ekranlarda
gormek istemivor. Sosyal medyada ise Gliveli
fotograflar, yviz ghzellestirmek icin lullamlan
uygulamalar da cabas. Dolawsiyla insanlar
gorsel hafizalarina  verlesen  glzellik  alps
dogrultusunda talepte bulunuyorlar. Biz buno
hasta ile birlikte degerlendirivken, bir baskazi
izerinde uygulannus olandan cok, kisinin bede-
nine en uygun nasil olur Gzerinden gidiyor ve
bu dogrultuda iglemlerimizi gerceklestiriyoruz.

Dlkurlarimiz estetik operasyon yaphirmadan
dnce neleri ol iyl arastirmalilar? Nelere cok
dikkat etmeliler?

Her sevden &nce en Gnemlisi "vzman” we
"yetkin" eller tarafindan yapimali. Buna ok
dikkat etmeliler. Isinin ehli, vzman olmayan
ellere emanet edilmesi gerl donisi olmayan
sonuclara sebebivet verebilmektedir.

adresabileker
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Bakimh
Tirnaklarin Sirri

Kalic

Oje

Elleriniz  dzellikle  trnaklarimiz
temizligin ve titizligin ilk sahitlerin-
dendiv. Bakimli elley ve nrnaklara
sahip olmak igin her gin saatler
siiren iglemleri yaptirmaniza gerek
yok. Cafirnzin kigisel bakim ve

piizellik trendlerinden kahct oje ve

protez tnakiar uzmanma sorduk.
Lala Safarova Gamador Life Dergisi
okurlar igin anlatte

Kaler ojenin normal ojeden fack
nedir?

Normal oje cabuk siirilir ve 3-7
giin i¢inde kullamlmaz hale gelir.
Kalict oje 15-20 dakika gibi bir
zamanda  siiriilmektedir,  bunun
nedeni uygulamanim her agamasin-
da UV lambasiyla (isifivla) tirnak-
lann kurutulmasidie. Kabehin ise
3-4 hafta arasindadir,

Kalica ojenin bakim ve kullanum
stiresl ne olmali?

Kaher oje 34 hafta bozulmadan
kullamibir (firnak uzamasing gére
degisebilir). Kaha oje yaptirdiktan
sonra tirnak eti (kitikil) yagi kulla-
tulmass, ellerin sirekli olarak termiz-
lik iiriinlerine maruz kalmamas,, is
yapatken eldiven kullamlmas,
tirnagin Gizerine darbe almamasi ve
tirpiileme yapilmamas: gerekiyor.

Tirnaklarimiza bir zarar: var nu?
Kaliea ojenin tiim agamalan dofiru
sekilde gergeklestirildifinde, cilkar-
ma azamasinda  zorlanmadifinda
we bir profesyonel tarafindan yapl-
difinda trnaklara bir zaran yoktur.
Hatta twnaklarn giglenmesine ve
uzamasina yardumet olur.

Cok farkh kalici oje akimlar var.
Gilzellik sektbriine dncillik eden
trendler nasil belideniyor?

Kalien cje alumlan Gnld  dretici

firmalar, moda sektiiriiniin yarat-
cilart ve sosyal medya kullanieilan
tarafindan belivleniyor.

Kalic: oje nasil cikarilimali?
Kalien oje, freze makinesivle wve
uygun ucuyla profesyonel uzman
tarafindan gikarilmalidar.

Protez tirnak ¢esitleri nelerdir?
Jel (Poly Gel)

Akrilik Tirnak

Yeni Nesil Jel Tipsle

En cok hangisi neden tercih edili-
yor?

Su an en ok tercih edilen protez

urnak veni nesil jel tipsle vapilan
tekniktir, hem lkisa siirede yapilir
hem kendi trnagime gibi sk ve
ince durugu vardar.

Protez trnagin islem siiresi ve
kalicilign ne kadardir?

Protez tirnak iglemi siiresi 2 saal,
kabiealign 3-4 haftadir. Ancak yuka-
nda da belirttigim gibi trnak
uzama siiresine gore defiskenlik
gosterebilie,

Gilniimiizde protez trnak islem-
lerinin bu kadar popiiler olmasi-
min sebebi nedir?

Bunun sebebi, zayif ve sekli bozuk
olan trnaklarin giizel ve balamh
olmasidir. Protez tirnak, kahia oje
kullanan kisiler 3-4 hafta boyunca
konforlu ve balumh ellere sahip
oluyorlar.

Peld tiim bu islemleri kimlere
yaptirabiliriz?

El bakim, manikin, kaho oje,
protez  trnak  islemleri  sadece
profesyonel kigiler tarafindan tara-
findan yapulmahdr.

a fafL5_ aeaeiy

Lala Safarova
Proiez Tirnak
Ll




“Yerinde duran, geriye gidiyor demektir... Ileri,
daima ileri!”
Mustafa Kemal Ataturk
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Boslukta Yuruyus

18 Mart 1965'te Alexei Leonoy,
Voskhod 2 gorevi sirasinda 12 daki-
ka 9 saniye boyunca kapsilden
cillearak uzay vilrtyiisil yapan ik
insan oldu.

Bu sirada uzay elbisesi boglukta o
kadar gigmisti ki, Leonov rahat hare-
ket edemiyor, phdsindekd [otograt
makinesinin diifmesine basamiyor-
du. Leonoy, uay aracimn Kapisin-
dan iger girmekte de giiclitk celkti
Elbisedeld bir supabt acarak fazla
havarmn bosalmasim saglady ve wzay
aracing gliclikle geri déndil. Son

dan agikladifing gare “dizine kadar
tere batmstr. Uzay aracina  peri
dinememesi  halinde  lkullanmak
fzere yamnda bir intihar hapt aérie-
midstll ancak neyvse ki bunn kullan-

mast gerekmedi.

Lzay yiirtyiisiiniin 50y ddindmiin
de yapilan bir sdyleside, Leono
uzay ylriyiisli yaptdn dakikalar

amimsarken sSunian S0 YICIILG 1k

"Hayatimda hiraknf en berrak iz,
sadece bir uzay givsisi icinde olm:
min yam sia, kendimi ldizlacla
gevrill bulmamdi. Safimda yildielar,
solumda D

ya wvardi wve sadece
muazzam, akil almaz bir sessizlik,
Diinya'nin tamamin bir kiive olarak
gorebilmek dylesine gz abcrpd ki,
Karadeniz'i, Kinm, Romanyayy
Bulgaristan'y, ftalva'ys hemen tanwya
bilmistim... Tiim buntar birkac daki-
ka wva da birkac sanive icinde
almustu. Ama en kaber etkivi bira
kan sessizliktl. Kalbimin nasil carp-
gt duyabiliyordum. Eendi nefes
altsimm - duvabilivordum,  Yuldizlar
cok parlakn. Her yerdelerdi. Yukan-

d

asagidalardl.  Yerdevken,
} sadece yukarnda gokte
gorebilirsiniz. Uzayda ise onlar her
yerdedin”

Alexel Leonoy, dolo dolu yasadifiy
85 yilin ardindan, 11 Ekim 2019
tarihinde salik durumundakl sikin-

hlara ba

1 i -
gl olarak Moskova'da vefal

el




2022'nin
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zlenen /

Dizi ve Filmleri

P& Film

“Ihi=

Gibi

2022 yiliun stiphesiz en gok konusu-
lan iglerinden biridir Gibi. 11k bélii-
mii 1 Ocak 2021'de yayinlanan
dizinin bagrollerinde Feyyaz Yigit,
Favang Kilig ve Ahmet Kiirsat Ogalan
yer alivor. Dizinin konularn, oyuncu-
luk becerileri ve kendine Gegii mizah
anlayigiyla her yastan izleyicl tarafin-
dan bityilk befeni topladi.

Camdaki Kiz

Giilseren Budayicioglu'nun aym adh
kitabimndan uyarlanan Camdaki Kz
dizisi gercek bir yagam L'i:r'l-;ii::i'lnﬂ
anlanyor.  Yonetmenlifini  Nadim
Giig'iin Gstlendigi dizinin kadrosun-
da Bureu Biricik, Cihangir Ceylan,
MNur Siirer, Deveim Yakut ve Feyyaz
$r:r1ﬁ:-g|u H'th isimler yer aliyor

Teskilat

2021 yilinda izleyic ile bulusan grup,
bir milli istihbarat teskilan igin cali-
san bir ekibin hikayesini anlabyor
Her sezon farkl temalar isleyen dizi,
aksiyon ve polisiye tirinden hosgla-
nanlara hitap eden bir yapim olarak
dne gibayor,

Goniil Dagi

Bozkirda bir Anadolu masali sloga-
:!uj_-']a yayinlanmaya hd;i]d}'fln dizi,
kimi zaman aflatan kiml zaman
neselendiren  blimleryle izleyicl-
siyle bulusuyor. Hayallerinin pesinde
kogan ¢ kuzenin icat ettifi araglarla
izlevenleri - de ]1L']r'l.'v;.au|a:|1l_'hr1:f'm'.
Mustafa Cifi¢i'nin hikayesinden esin-
lenen dizi, daha ilk bélimden seyir-
civi  kendine  hayran  burakn
Yanetmenliging ise 1|"uh}-i3 Samanci
istleniyor.

Pera Palas'ta
Gece Yarisi

Metflix Tirk orijinal dizisi Pera
Palas'ta Gece Yars, Istanbul'daki
tarihi Pera Palas Oteli haklkmnda
yazmakla gorevlendirilen bir gazete-
civi konu alivor. Gazeteci Maral
Erdem, zamana gire defisen bir
hikdyede Mustafa Kemal Atatick'e
karst kurulan siyasi bir komployu
durdurmaya  cabsir.  Bagrollerini
Hazal Kaya, Tansu Bicer ve Selahat-
tin  Pasal'min  paylastifn  dizinin
vinetmenlifiini Emre Sahin dstleni-
YL,

Bergen

2022'ye 462065 izleyiciyle damga
vuran sanatgi Bergen'in hayat hika-
yesini yansitan Bergen filnd, en sevi-
len drama ve bivografi filmlerinden
biri haline geldi. Bagrolinde Farah
Zeynep Abdullah'in ver aldifn Almin
yonetmenlifini Mehmet Binay we
Caner Alperin  iistlenivor.  Ote
vandan dizinin oyuncu kadrosunda
Erdal Besikcioflu ve Tilbe Saran da
yer alivor.

Kesisme
Iyi ki Varsin
Eren

2017 }'LIL]Hii-J Trabzon I"-']'u&La'du lern-
ristlerle cikan cabisma sonucunda
sehit olan Eren Bilbili konu alan
film 2 milyon 320 bin 616 izlenme
oraniyla en cok izlenen yapumlardan
biri oldu. Yonetmenligini Ozer Feyzi-
oglu'nun dstlendifi filmin basrolle-
rinde i:-;ma_]_'i Him;.‘mglu, Rahman Bagel
ve Alaysa Oztiirk yer aliyor.




Pantene
Alun Kelebek
Octller

i ditzenlenen Panten fin |
i'nin kazananlary, film, telev K

Seha E

En i uluencer/ Youtuber Odiili

Ce wasabait - Firg poyram (Noluvo Yal)

 Yaran / Karde PA N I E N E
E i}'i Eomedi Dizisi En i}-‘i Romantik Komedi Dizisi .
it Ask Mantik Intikam Dizisi :

En lyi Giindiiz Kusag Program En il Komedi Dizisi Kadin Oyuncu

—  ()diilleri

Ik Milzigi Kadin Sarksci
i

En Jyi Dizi
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En ivi Komedi Dizisi Kadin Ovuncu

En j'i Erkek Sarkici
Edis

En lvi Halk Milzigi Erkek Sarkac g

Kirre Milvoner Ok [ster

i A i-;llht"_'ik Fantazi Miizik Kadin Sarkici B

En j}'i Ara Kifn - Bi Ter Ben Aniartm
Bilal 5o

En lvi Milzik Grubu
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Hediyenin Kiigiigii
biiyiigii olmaz ya!
Hediyeden daha giizeli

diisiinmiis olmaktr

Icinizi 1sitacak
Dijital Gostergeli
Termos

A o e o D e i o e e e S

Tath melodisiyle
yilbasinin sembolii

Kar Kiiresi

S o e e e O S el

Tiim yilda cektirdiginiz en
giizel fotograflardan olusan
Fotagraf Albiimii

Soguk kis gunlerinde
giydikce hatirlanacagimz

Kaskol, Bere, Kazak Modelleri

o T e S e I e e e e T e S e A e e e R
Dilediginiz gibi
ozellestirebileceginiz
Kupa, Tablo, Gece Lambalari, Miizik Kutusu,

 Telefon Kilifi ve Aksesuarlari Ajanda, Bileklil:

Kolye Modelleri

-
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Sevdililer

GUna

Hediyeleri

14 Subat'ta Sevgilinizin
Begenecegi Bazi Hediyeler

Sevgililer ginii kimine gire ook
dnemli kimine pore oylesine bir
giinken, hedive telasina givenlerin
sayisi da bir-hayli fazla. Tabil ki seven
igin bir giin defil her giin sevgililer
giinil de biz vine de size birkac kileiik
hedive dnerisi verelim.

Her sevin "kalplisi” olmal bu ilk
kuralimz, Hele ki “T love you® yazil
bir ayicik da aldimez mi yilin romanti-
#i olabilirsiniz. Tabii bunlar ne kadar
modas gecse de artik "nostalji” sayili-
yor ve kabul kitlesi hala fazla, Deko-
vatif  drinler, kisisellestirilmis
hediveler derken gelin sbyle bir hedi-
ye tiruna gikalhm sizinle..,

e e e A O e O G D e e e

Sempatik ¢iftler igin * Cift Takimlan®:
Esofman takomy, sweat, gomlek ya da
coraplar

e o e e e e e S e D Qe e e e

Easisel balum  driinleri:  Parfiim,
makyaj malzemes

i e e o e

Teknolojik Girlinler: Bluetooth Kulak-
Lk, hoparlér, Aksipon hameras,
Flaystation oyunlari

e e e T e S

Dekoratifl aydinlatmalar

En ghzel anlarnuzin fotograf albiimi
i O e e T e S 2 T LRy
Sike bir tektas va da bileklik

R N e e e e L A
Cok istedifi bir yere tatil bileti ya da
ma¢ tuttugu talamn mag bileti

R A R A e i e R

=

—
=
—

Ruh ikizinize ne alrsamz alin, en
biyiik armagammz hep sevginiz,
sadakatiniz plun,
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Yeni Bir Ask
Yeni Bir ls

Yine

sLlecek
\eden

2023

Koc¢

Agk havatinizda yeni bir sayfa agma-
ya hazir olun. Bekarsamz, 2023 yih-
mn, @zellikle MNizan @y medeni
durvmunuzu lll_y' tirmek igin iyl bir
yil. Partmerli koclar icin ||;.‘|."'[:l|.|'1|:|L 1k
I.:'|.I.II sak monotonlugy birakac ak yEni
heyecan arayiglarinda  olabilirsiniz
Partnerinizle karsimza cikan engelle-
ti birlikte asmazsaniz aynlik kapiniz
calacaktir, Misan ay1 ortasindan
Haziran ayina kadar kariyeriniz icin
yol ayrnimi olabilic lmu:.r:l inizi ve
statliniizd degistirmel: icin firsatlar
kollamaya b ._bl adiniz bile. Yeni yolu-

nuzda Mll.d-:."lli.,mu ilerlemeye sagir-

maya hazir olun.

Boga

Bekar bogalar igin veni wil sansh
baglivor. Yeni insanlar aramak we
tamismak icin harika firsatlar sizinle
olacak. Ozellikle mayis ayimn ortala-
rndan sonra icinizi dolduran  bir
nese ve deglvene sahil olacaksimz,
Ciftler igin Nisan tutulmas: agk haya-
tmiza daha fazla tutkn katmak icin
gerceklesecek, ancak bu siive zarfin.
da catismalardan kacimmalisiniz.
2023 yeni kariyer hedefledifiniz bir
yil olacak. Daha fazla memnun olaca-
pimiz projeleri benimsemeye hamnrs:-
iz,

[N

Ikizler

Yilin ilk ¢eyreginde, iginkedeki sosyal
kelebefi  ortaya  ¢ikarmaya  haze
olun, Yeni yilin ilk aylannda ivimser,
hevesli ve tuthu dolu biriyle tanigma-
niz mubtemeldic. MNisan ortasmdan
Mayis basina, Haziran ortasindan
sonuna kadar yeni insanlarla tamg-
mamz icin geregeniniz sizinle hare-
ket edecek. Ciftler daha maceraci bir
duygunun tadim gkaracaklar, ancak

iliskinizin kokleri saflam degilse,
2023 sonunda yollanma ayirdifinz
yil olabilic. 2023'te, Gzellikle Nisan
sonunda, kariyerinize pembe goelik-
lerle bakma riskiniz var, bu }'i'lz.tl-_'ll
202%'te  ayaldanmz  vere saf
basin ve veni hedefler belidemeyi
L bmaEy.

Yengec

2023"1e ask resmen sizinle wiicut
buluyor. Bekar vengeclerin hayan
renklenecek, partnetli yengegler de
biraz rutinden sikaldifn igin valmz
kalacak kiseler arayacak. Yeni grup-
lar ve organizasyonlarla calisacak ve
kariyerinizin arbk size cekici gelme-
ven  yonlerini birakmaya  hamr
olacaksimz, Ozellikle Mayis ayinda
aceleci kararlardan kacinmahsimz,

Aslan

Mgk hayatiiza renk katmak icin
wrekels gegeceksiniz ve arkadaglar-

miz sasiracak! Yeni iliskiler denemeye
acike olabilirsiniz ya da bir iliskiniz
varsa veni seyler denemeve aqk
clacaksimz, Nisan 2023, heyecan
verici bir defisim zamam olacak.
Ayrica kariverinizin istefiniz disinda
pelisen kisunlarin ditzeltme firsalina
da sahip olacaksimiz ve yihin ilk
cevregi degisim planlamak icin ideal
bir zaman olacak,

Basak

2023"te iligkilerinizde barig, uyumn ve
istikrara deer vereceksiniz. Bivlece,
ozellilde fretken  donemlerinizde,
Misan ay1 ile birlikte sorumluluklar
vee orfak alanlan paylagma. seklinizi
defistirmeye baglayacaksiniz. Bekar
bagaklar hayatina yeni bir ortak
arayisinda da aktif olacaklar ve iliski-
si olan basaklar sicak bir yuva haline
getirme efiliminde olacallar.

Terazi

Adle vesveya iligkilerle ilgili nemli
kararlar 2023'te alinacak ve en cok
dikkati Nisan ayinda alacak. Ciftles
mevcul  baglan  derinlestirme  ve
stresli zamanlan  bidikte atlatma
firsatina  sahip  olurken, bekarlar
dofru parineri veya tarihi bulma
firsatina sahip olacaklar

Iz agisindan, zaten vilin basinda,
durumunuz dnemli lglide defisebi-
lir. Bazmlan icin bu, ailenizdeki ve/
veya  salifmuedaki  peligmelerden
kaynaklanacaleiy, Nisan yine kariye-
rinizi defistirmek icin harika bir ay
olacak, ancak aceleci kararlar
vermekten kacinmalisinz,

Akrep

Mayis ayiun énemli bir dinim
noktast olacafgn 2023 wibinda ask
hayatiniza yahrum yapma efiliminde
elacaksinz, Meveut iliskiler alamimn-
za girebilin. Bekarlar beldenmedik
bir sekilde birivle tamgabilic ve
beklenmedik  birine asik  olabilir,
2023 dnemli is kararlan getirebilir.
Bagarimn anahtar yeni anlagmalat
ve ighirlikleri olacalkir, Tkinci ceyrek-
te, kariyerinizi gelistivme firsatina
sahip olacaksiniz. Defigen calisma
ortami kizisel vasaminiz etkilevebi-
lir, bu nedenle karar verirken dikkat-
i ol

Yay

Ask hayaumrzda frekans ya
muyorsamiz yildizlar Gzellikle Mart

talaya-

aymun sonundan Misan ayina kadar
l',_.'.ll“ii'd.[ll'.l?.l destekledifinden, 2023
repkli bir wil olabilir. Cabalarimz
basanl  sonug  verecefinden  ask
hayatimzi ve aile ortaminz glincel-
lemek ve Hiskinizde inisivatif almal
lemek ve Hiskinizde inisiyatif almak
igin iyi bir zaman olacaktir. Kariveri-
nizde ataga gecmek icin Mayis ay
dogru bir zaman olacak. Pusuya
vatiin ve kendinizi gosterecefiniz
projelerin size gelmesing beldeyin.

Oglak

Modast pecmis ask  kavramlarim
barakmava, sevmenin ve sevilmenin
yierd ',-E.I”d.]l[]l kesfetmeve hazrsiniz.
Ozellikle Mart, Nisan ve Mayis
ayiun  sonundald  gelismeler  sizi
sagirtabilir ve 2023'te kariverinizde
degisiklik yapmamak igin kendinizi
zor tutabilirsinlz. Bu yil dindsiim
siirecinde olacaksiiz bu  yizden
kanatlanmiz agin ve veni secenekle-
ri, irsatian kocaklaymn,

Kova

Ask bavanmizin gelisimi biyiik 6lgi-
de kritererinize ve heyecan ihitivact-
ruza veya birisine bagh olacak. B
aile  kurmayn  planbiyorsamz  veya
ailenize katlada bulunmak istiyorsa-
niz, 2023 beklenmedik bir vil olacak.
Kariver agisindan bu il becerileri-
nizi geligtivmek ve yeni bir rutin
benimsemek Icin bir kapy arabyor
Meyse ki, olafan programimz yavas-
ca degistirme Orsatiniz olacak. Gele-
cefe  odaklanmak icin  gecmisi
barakan.

Balik

2023 yili demek ask vili demek. Tadi-
r cikarin baliklar. Ocak sono, Mart
ortasinda romantizm zrve yvapacak,
Hayata Pollyanna bakmamaya dikkat
edin ciinkii bu sire zarfinda cok
fazla romantizmin biiyiisiine kapila-
bilirsiniz. 2023'te birikie calistfumz
artaklar: defistivmeyi disiinebilirsi-
niz. Defisim size onceki yllarda
aldugn kadar korkutuen gbriinmeye-
cek. Bovlece isin veni yonlerini éjire-
nebilic  hatta  yeni  bir  alana
vionelebilirsinie




Gamador Insaat
Yonetim Kurulu

Ertan

Usenmez

Oncelikle belirtmek isterim ld 2022
yili bizim agumzdan cok verimli gecti.
Gamador Insaat olarak  firmamz
biiyilk élgtide biyiime kaydetti bunun-
la beraber hayat gecirdifimiz ve gegi-
recefimiz yeni projelecin temellerin
attik. Bizi bu yolda destekleyen yau-
rim planlarim bizimle yiiriiten herkese
cok tesekkiir ediyorum. Yeni yilinn da
islam alemi icin hayieh bir yil olmasing,
dilnya icin de barng ve huzur dolu bir
vil olmasimi dilivorum. Pandemilerin
olmadifiy, daha huzorlu bir dimyada
bolluk ve bereket iginde yasadifiimz
bir il diliyorum.

Gamador Insaat
Yonetim Kurulu

Av. Murat
Karaarslan

Sevgili okurlarimz;

2022'de yayina basladifpimiz Gamador
Life Dergimizin 4. yayim ki sayimizi
sizlede bulusturmamn  mutlulugung
yasiyoruz.,

Kisa zamanda giizel yerlere tanidifimiz
dergimize ghsterdifiiniz yofun ilgl icin
Gamador Life ailesi olarak tegeldiirle-
rimi sunuyorum,

Her kutlamamn zlinde seven ve sevi-
lenler igin safilik, mutluluk, huzur ve
bagar temenniler vardir,

Daha ¢ok okuyan, daha cok bilinglene
ve aydinlanan, vagam paylagtifh kigile-
re “Bleki” dive bakmayan, aynighirma-
van, ayrigimayan, huozur, muotloluk
icinde yasayan insan toplulufu olabil-
me dilegivle 2023 yilunin sizlere ve
tiim sevdiklerinize mutluluk, basar ve
saglik getirmesin temenni ederlm,

Gamador in
Satrs Mudur aat

Aysun
Aslantekin

Bir yu daha gecti dmilrden... Ve kim
bilir kalan daha kag yiin baglangics
olacak bu yeni yl. Haydi bu wl ile
birlikie, keske dememelk, hayallerimizi
gerceldesticmel ve istelderimizl ertele-
meden, lendimizi ve sevdiklerimizi
mutlu edebilmek igin yasayalhm haya-
L. Yeni wl igten giilimsemelerle,
giizelliklerle, mutluluk wve saghkla
doldursun glinlerimizi.. Ne dilefimiz
varsa hepsi gergek olsun. Yeni yvilimz
utlu olsun...

&

Gamador Insaat
Satis we Pazarlama Direltort

Caner
Giuler

Gamador adina yeni baglangiclann
yasandify bir yili geride baralap 2023%
merhaba derken bilyiik Gamador aile-
mizin tiim bireylerinin yeni yilim en
fgten dileklerimle kutluvor; flkemiz
igin saghl, muthuluk, huzor dolu, bang
ve kardeslifin on planda oldufiu bir wl
olmasin temenni edivorum.

Yine sekrordmiize venilikler katmak ve
bagant igin calisacafimiz yeni yilda,
insa edecefimiz projelerimizin yam
sita Gamador olarak hayata gecirdifi-
miz Tirk sporuna wve sporcularma
destek ile sosyal sorumluluk projele-
rivle de dlkemize ve toplumumuza
fayda saplamak en Gnemli hedefleci-
mizden biri olacak.

Yend yilimiz kutlu olsun.
Sevgl ve saymlarimla...

Gamador Insaat Muhasebe
ve Finans Direlctorn

&Ii Zekeriya
Ozmen

Cumhuriyetimizin 100yl kutlaya-
cafumiz 2023 yilimn tim okurlarinuza
safhk, mutluluk, esenlik ve bol kazang
gelirmesini temenni eder, iyl yllar
dilerim.

Gamador Insaat
Operasyon Midora

Alisan
Uslu

Acisiyla tathsivla bir yih daha geride
biraktgivmuiz su giinlerde 2023 yiliun
tiim diinyaya saglik ve bans getivmesi-
ni temennisindeyim. Bizi takip eden
tiim okurlarimizla da veni vilda bera-
ber olmak dilegiyle mutlu yillar.

b o

vt | _.III,I_I |



www.gamador.com.tr

IM SATISLARIMIZ
AMAMLANMISTIR
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