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Sonbahara Hos Geldik

Mevsimleri hep biz  karsihyoruz, bu
mevsim de bizl kargilasin istedik. 2022
vilimn sonbahan bizi karsilamisken yine
raflarda verimizl almam mutholugy icinde-
viz. Dopdolu, bir qirpida gecirdifimiz yaz
mevsiminin yerini almaya baglayan yeni
mevsimde, bir fincan kahve eglifinde
sayfalanm gevireceginiz veni sayimizda
bizden degil sizden bir seyler var!

Yagamun her noktasmdan derleyip hazrla-
difnnmiz sayimizda bir solukta okuyacag
mz roportajlar, evinize bambaska hava
katacak dekorasyon likirled, cocuklarine-
la dolu dolu saatler gegireceginiz aktivite-
ler, is dinyasinin kapilanin  aralayan
makaleler, gizelliginize glizellik katacak
aneriler, spor ditnyasimin gelismeleri ve
bir 6n soze sifmayacak kadar renkli igerik-
ler icin savfay geviriniz,

Kevifli okumalar....
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Dunya
Sampiyonu
Oldu

Diinyamn En Iyi Giirescisi
Riza Kayaalp Kimdir?

10 Ekim 1989 tarihinde Yozgat'm
Kavurgah kivinde diinyaya gelen Milli
Gliresgi Riza Kayaalp,  ilkdgreniming
tamamladiktan sonra 2000 wilinda
Ayvchin Dal, Mustafa Dogan ve Mustafa
Bager'in - himayesinde Yozgat Giires
Egitim Merkezi'nde Grekoromen stilde
giirese basladi. flk uvluslararas yildiz
miadalyasim 2005 yhinda Arnavutlul'un
Tiran kentinde Yildizlar Avrupa Sampi-
yonasinda tim rakiplerini yenerek
kazand:, Ay vl Ankara Binviksehir'de-
ki ASKI Spor Kuliibii'ne transfer clan
Kayaalp, olimpiyat sampivonu Mehmet
Akif Pirim'in himayesinde hem sporda
hem de egitimde ilerleme kaydetti,
2006 vilinda liseden mezun olduk-
tan sonra yine bu oluldan Aksa
ray Universitesi Spor ve Beden
Egitimi'ni kazandi.

flk uluslararast madalyasing
Yozgat GEM'de kazanan
Kayaalp, lise yllarinda ASKI
Giires  Kuliibii'ne transfer
oldu, Giiresle biiyirven Kaya-
aiy, (l|i[i||.:-ij£E|T, -;]i.iu:.Jr.'l Ve
avrupa  sampiyonalannda
sayisiz madalya  kazand.
Diinya Giires Birligi tara-
findan diinyanin "en iyi
glirescisi” UTIVARI

alch,

.
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Riza Kayaalp ile f
Beraber Yiiriiyecegiz [l
Defalarca Avrupa, diinya sampivonlugunu iilkemize 'I
kazandiran, olimpiyatlarda gliclh rakipleri ile mind \
qikarak dereceye giren ve "Diinyamn En lyi Giiregcisi \
umwanini zlan Riza Kavaalp'in bagarnva giden bu zorly |

yolunda artik beraber yiiriiyecediz. Ankara'nin en i |

proje gelistiricl sirketi olarak  miclerimizi birlestirdi |

ve bu ortakh@ 15 Afustos tarihinde JW Marriott Anka-
rada tim basin mensuplan ve misafirlerimiz dniinde)
Han ettik; bu giic birligini 2 yvil boyunca tim imkanlan-|
mizt seferber ederek siirdirecegimizin soziini vererek)
kargihkh olarak imzaladik. Biz, kuruldugumuz ginden)
bu yana ingaat ve gayrimenlul seltdriiniin giicii sembo-|

lit haline gelirken zorlu yollan agarak, hedefimizi hep En'-l
yiksekte tutarak tim Ankarablara ve sektériimiize venil-|
mezligimizi kamtladik. Tum bunlardan hareketle istedik |
ki, Onderimiz Mustala Kemal Atatiick'lin spor ve sporcu |

sevgisine ortak olahm; uhusal ve uluslararas her miisaba- |

kada arkasinda olalim. Bix biliyoruz, "Riza ile sirtimaz yere
gelmez!” Bu gile birfiginin son olmadifin savunmalkla
beraber dilkemizin degerli markalanna da drnek olman
hedeflivore,
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Diinya
Gures Sampiyonasi'nda
Turkiye

Riizgar Fst

Sirbistan’in bagkenti Belgrad'da dizenlenen Dilnya
Giirey Sampiyonasinda ana sponsoru oldugomuz
130 Kg Grekoromen stilde 5. ker allin madalyanin
sahibi Milli Giiregei Faza Kayaalp Ankarahlar tarafin-
dan bityiik bir cogkuyla karplandi,

Baskent Belgrad'da diizenlenen turnuvamn dérdiin-
cii gininde milli gireggi Riza Kayaalp, Grekoromen
130 kg finalinde ranh Amin Mirzazadeh ile karsilag-
1.

Milli giireget Faza Kayaalp, Stark Arena'da rakibine
iistiinlitk elde ederek altin madalyamn sahibi oldu.
Faza Kayaalp, 5. kex diinya sampivonu olan ilk Tark
giiresci olarak tarihe gecti. Milli gliresci daha dnce
2011, 2015, 2017 ve 2019 yillarmda diinya sampiyo-
nu olmuosiu, Kayaalp, 11 kex Aveupa sampiyonlufu
ile en ¢ok sampiyonhuk alan giresci olmasimn yam
stra, bir gitmig ve ki brong madalyanim da sahibi.
Milli gliresci, Sirbistan'da diizenlenen Diinya Sampi-
yonasi'nda Ukraynali Oleksandr Chernetskyy'yi 5-1,
geyrek finalde Alin Alexuc'n teknikle 3-0 ve yan
finalde Abdullaev'de Ozbek Muminjon'u 5-3 maglup
et

Sirbistan’in bagkenti Belgrad'da diizenlenen Diinya
Giirey Sampivonasi ' nda 3. kez altin madalyamn sahi-
bi olan Kayaalp'in Ankara'va gelisi coghu ile kutlan-
d,







Raportaj

“Onemli olan
marsimizi okutup,
bayragimizi
dalgandirmakti”

0. Defa

Diinya Sampiyonlugunu Yasayan ilk Tirk
Genci Riza Kayaalp'e Coskulu Kutlama

Ana sponsorunuz Gamador Insaat'm hazirladign 5. Kez diinya
sampiyonlugunuz icin diizenlenen kutlamayr nasil buldunuz?

Gercekten diinya sampivonluguna yakisit, cok giizel bir latlama olmus. Emegi gecen herkese
gok teseklar ederim. Bu kadar beldivor muydun dive soracak olursamiz beklemivordum diye-
bilirim. Bu kadar kalabalifin olmasi, burada bir araya gelmesi beni cok gururlandivds ve
sevindirdi. Bir kez daha sizin vasitamzia herkese teselddirlerimi sunuyorom.

“Onemli olan marsinuzi okutup,
bayraginuzi dalgandirmakn”

Swrbistan'da uzun miicadelelerin
ardindan final giiniinde
kariyerinizin 5. kez diinya
sampiyonlugunu alarak
bayragimizi gindere cekiirdiniz.
Sampiyonada neler hissettiniz?

Bu benim katildigim 11, dilnya sgampiyonas:
oldu bu yizden daha dnce defalarca tecribe
ettigim bir misabakaydl. Ashnda orada
hissettiiimiz strese ve heyvecana ahskinim.,
Tabii ki cahsmadan bunlarn istesinden
pelmek imkansiz, Cahsmalanma ve yetenek-
lerime givenen biriyim. tvi calisinea madal-
ya alacagimi, sampiyon olacafim bilen
birisivim. Allah'in bana verdigi  vetenegi
gelistirerek, cahsarak, en iyi sekilde perfor
manzimi vitkselterek katildipym sampiyona-
larda postermeye caligiyorum. Katldifim
diinva :ia-|1|:|1'r'mn'aiar|rr1;l bagan kazandim
v bu H:II’1]?[H?[]:I.:I da aym gekilde hanran-
dim. Ve burada da mk:plorl'nlt miicadele
ederek en ivi sekilde finale vikseldim, Fina-
lin bir giin sonra olmasi elbette performans:
ethkilivor, final giniinde de gizel bir taktik
pitresi vaparak diinya sampiyonlugunu dilke-
me kazandirdim, Onemli olan da budur diye
ditginfiyorum zaten. O madalyayr takmak
ve stiklal Marsimzi séyletmek kadar gurur
vierict bir ey yol, Giize| | bir diinya sampiyo-
nasi deneyimi daha yagadim diyebilirim.

“Her Magtan Once 2 Kg Bench
Press yaparim”

Sampiyonalara gikarken bir
duaniz, mottonuz ya da ritiieliniz
vear med

Evet, bir totemin var. Maglardan birkag
giin dnce 200 Kg Bench Press yaparim,
Diinya FAMPIYONAsING gitmeden once de
yapiim; rahat bir Q-LanI"J.L ]\dldlllp indirdim.
() zaman dedim ki ben hamrnm, giciim
kuvvetim yerinde. Bu benim igin bir totem
oldu, Kuvvetimin yerinde oldugunu bu
sekilde test edivorum, eger rahat kaldin-
yorsam miisabakam da gok iyi gegiyor,

“Oniimde 2 Avrupa, 1 diinya
sampiyonast ve 1 olimpiyat var”

Bundan sonra sizi neler bekliyor?

Bundan sonra oniimde 2024% kadar 2
Avrupa gampiyonast 1 diinya sampivonas:
vee 1 olimplyat var. Bu maglarda da lanl-
masi zor bir rekor kirarak yeni jampiyon-
luklar  elde etmek  istiyorum. 20024
olimpiyatlanndan sonra da sporu birak
manmin Zdamaninimn ge |l:||_!‘|r'|'| -!Il"'ill'l'lll'l-l'ilrll—l'l
Ciinki kendi hayatima, kendi yagsanuma da
vakit ayirmak istivorum. ‘Tabii bu zamana
kadar Gamador Ingaat’la olan yoleulugu-
muza devam edecegiz.
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“Riza’min Hayallerini
Gergeklegtirecegine
Inaniyorum”

5. Kez dinya sampivonlugunu alan Milli Goresei Riza Kayaalp'in esi Zeynep Kayaalp ile kotlama toreninde hir araya geld-
ike. Sampivona oncesinde, sonrasinda neler yasadi@in, kizlan Sy Vera' nin babasm nasil destekledigin ve cok daha fazlasim

gizier igin sorduk. Kevifli okumalar,

“Riza fle Gurur Duyuyorum”

Riza Bey'in altin madalyay: alarak 5. kez
diinya sampiyonu olmast size neler
hissettirdi?

Cok gurur duydum, Ben sadece esi olarak defil bu
iilkenin bir vatandas olarak gok gurur duydum.
Ciinkit 11 Avrupa ve 5 dinya sampiyonlufu var, Bu
da 16 kez margimiz soyletip, bayragimzin géndere
gekilmesi demek. Fizaman en biyiik hayallerinden
biri de diinya sampivenu olup, olimpiyat sampi
yonlugu ile taglandirmak; onimizde 1 Avrupa ve 1
dilnya sampiyvonasindan sonra olimpiyat oyunlan
var. Ingallah yeniden sampiyon olarak bu hayalini
de gerceklestirin,

“Ona Her Zaman Destek Olmaya
Calistyorum”

Siiphesiz her basarih erkegin arkasinda
bir kadwin vardwr. Riza Bey'in yogun
antrenman siireclerinde en biiyiik destegi
siz verdiniz. Sizin icin nasil gecti bu
siirecler?

Benim agmdan zor noktalan da oldu. Ornegin
Raza 1 hafia evde kal]ynr, 20 giin kampa gidiyor.
Ben ¢ocugumla birlikte annemlere tasinryorum, 20
guniin ardmdan gelivor ama yine gidiyor. Dongu
bu selilde oldugu icin az ghriyorum ashinda. Ama
evde bulundugu 1 haftabik siivegte de dzellikle besin
agisindan protein afirdikh yemekler yapmaya fizen
gisterivorum. Zaten eve geldifinde de antrenman-
larim alsatmadan yapmaya devam ediyor ben de
elimden geldigi kadar destek olmava calisiyporum.

Riza Bey'in 5. kez diinya sampiyonluguna
istinaden ana sponsoru Gamador Ingaat
tarafindan diizenlenen kutlama torenini
nast buldunuz?

Toren gok giizeldi, cok kalabalikt; en ok Fiza
mutlu oldu. Kalsbahgin onu tezahtiratlarla destek-

lemesi, seymenlerin gisterisi, cocuklar icin diizen-
lenen etkinlikier her seyiyle cok giizeldi.

“Heyecandan Elim Ayagim Titriyor”

Kizimiz Ay Vera'nin babasim destekleyen
videosu sosyal medyada cok ilgi girdii.
Belli ki o da ¢ok heyecanhydi. Siz
miisabakay izlerken neler hissettiniz?

Yullardir aym sevi vasrvoruz ama hic alisilmiyor
tabii, Miisabaka bagladiginda heyecandan elim
ayagum tifrivor; Vera'yl yamuma aliyorum, bak baba
cikayor dua et.. O sampiyon olsun... 5 yapsin baba
di}r»:: dua ettiriyorum hvp. Bu sefer Ay Vera mibsaba-
kanin daha cok farlandaydi Artik 2 yasim gecti
bebek degil bir sevleri anlayabilivor, Riza gampiyon
oldugunda alloslads, bayrak sallads, tezahiirat vapty
0 yizden seferki sampiyonluk bizim icin daha
anlamh aldu.

“Riza, Ay Vera'min Giirese Yetenegi
Oldugunu Diigiiniiyor”

Gardiigiimiiz kadariyla Ay Vera
babasinin antrenmanlarina eslik etmeyi
¢ok seviyor. Heniiz erken ama Ay Vera'min
sporla arast nasil?

Evet, Ay Vera'min yaz cok kiiik ama Riza, glirege
ve kosuya karsi veteneginin oldufunu digiindyor.
Galiba benim yapamadifiom yapip olimpiyatlarda
sampivon olacak divor.

fovnep Kavaalp
Riga Kavaalp'in Esi
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Riza kayaalp

Basarih Bir Spurcu Olmasinin
Yani Sira Kisiligi ile Ornek Bir
Insandir

15 Agustos tarthinde JTW Marriott Ankara'da, basin mensuplar ve ¢ok sayida davetlinin katildify, Milli Gilres-
¢i Riza Kayaalp ile imzalanan ana sponsoriuk basin toplantisinda Gamador fngaat Yonetim Kurulu Bagkam
Aw. Murat Karaarslan, Glkemizde kazanan her firmanin Tirk sporuna ve sporcusuna destek vermesi gerekti-
gine deginerek konugmasim su sekilde sirdiirdii;

Ortak Degerlerimize
Destek Vermek En Biiyiik
Motivasyonumuzdur

“Gamador Ingaat olarak, ilkemize, insanlanmiza, ¢absanlanmiza katk saglamak adina yogun bir ¢alisma
temposu icerisindeyiz. Defer lireten, lirettifi deferi vatirima déndistiiren uluslararas: alanda Grnek projeler
geligtiren bir firma olma hedefimize adim adim ilerlemekteyiz. Diinya ile birlikte zor bir dénemden gegerken
tlkemizde firetim, istihdam ve umudun korunmast bizim icin kritik Gnem tasimaktadir, Calismalanimiz plan-
larken, advnlarimizr atarken birlikte biiyimek en Snemli dnceliklerimizdendir. Bu iilkeden kazandiklarimim
vine bu ilkeve yvatirmak, ortak degerlerimize destek vermek en buyiik motivasyonumuzdur”

“Defalarca sampiyonlullar kazanng Milli Gliregcimiz Fiza Kayvaalp'in bundan sonrald spor hayatin destek-
lemek igin onemli bir imza atmig bulunmaktayiz. Dinya spor tarihine admo altin harflerle yazdirmmg gok
baganl bir sporcu olmasimin yam sira kigiligi caliskanhfn ve mittevazihifi ile arnek bir insan olma Gzellifini
tagimaktadir”

Giniimiizde Spor
Uluslararas1 Rekabette
Onemli Bir Unsurdur

“Bugiin spor, uluslararas: rekabetin de Gnemli bir unsuru haline gelmistir, Farkh spor dallanndaki baganlar
tlkelerin uluslararast alanda éne n;llcma.lﬂna_ insanina ve geﬁmglnﬂ yvaphi@ yatimmin tim dinyada deger
bulmasina katla saglamaktadir. Gamador Ailesi olarak sampiyon sporcumuz ile 2 villik ana sponsorluk anlas-
mammizl, Fiza Kayaalp'in sadece gelecekteld bireysel haganlarma degil; ornek sporcu olma dzelliklerini de
daha fazla bu lilkede tamtilmasina destek vermeye, gelecegin sporcularinimn Riza Kayaalp'ten faydalanmasiu
saglamaya, uluslararas: arenada yeni Riza Kayaalplerin var olmasinda destek vermeye devam edecegimizi
vurgulamak isterim.”

Ttrk Sporunun
Ekonomik Ihtiyaclarina Duyarh Olmahyiz

“Tiirk sporunun ekenomik ihtiyaclarna duyarh olmak, yetenekli genglerimizin bu alanlara girme cesaretleri-
ni artirmak, devietimizin cabalarina imkanlar dahilinde katla saglamak bize gore bu Glkede kazanan tim
girketlerin gorevi olmahdir”

Farkh Branslarda da
Destek Programlarimiza Yenilerini Ekleyecegiz

“Gamador Ingaal olarak sadece giires alaminda defil farkh branglarda da destek programlarimiz olugtuniyo-
ruz. Oniimiizdeki giinlerde iilke sporunun ve sporcusunun desteklenmesi adina sizlerle daha birgok imza
threninde bir araya gelecegimizl belictmek isterim. Ana sponsorduk séelesmesinin dlkemize ve tiim spar
camiasina hayirh olmasim dilivorum.”

Av. Mural karaarslan
Ceamador Insaal Yonetim Eurnlu Baskam
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“Ana Sponsorum
Gamador Insaat ile
Beraber Yiiriiyecegiz”

#sirtimizyeregelmez

Gamador Ingaat'm 2 yil boyunca ana sponsorfugunu iistlendigi Milli Giireggi
Riza Kayaalp ile diizenlenen basin toplantismda bir avaya geldik. Birgok
basin mensubu, influencer ve davetlilerin kabldii toplanfida karsilikh
imzalar atlds; bu yeni gic bivligl kamueoyu ile paylagdds,

“Gamador’un Sonuna Kadar Destek
Olacagin Diisiiniiyorum”

Gamador ile gktygimiz bu yolda, kariverinizde size hangi noktada
katkdorinmn olacafm diigliniyorsunuz?

Simdiye kadar lulibiimin ve devletimin arkamda olmasi benim basarili bir spor-
cu olmam da emegi bityiiktir, Simdi de arkamda gigli bir firma olmas beni
oldukca motive edecektic. Ben yapn itibariyla vefall bir insamumdir, kariverime
katkida bulunan, benden desteklerini esirgemeyen herkese baganlanm ile karsihk
verecefimden siiphem yok. Gamador Ingaal ile ¢ilktifaniz bu yolda da bana sonu-
na kadar destek clacagim diisiiniiyorum.

“Imkansizlik Sadece Zihnindedir"”
Siz, gok kiigik yaglarda giires ile tamigtouz, Cok emek vererek bu giinlere

geldiniz. Yelerli imkdnlara sahip olmayan sporseverlere neler siiylemek
istersimiz?

Evet, ben bu spora basladizimda hig imkanim yoktu. Ama bunun bir bahane olma-
mast perekiyor. Yorgatin bir kiviinde dogup bo ginlere gelmek tabii ki kolay
olmadi. Ama devletin agrus oldugu giires egitim segmelerine girdim ve kazandim.
Egitimlerime ara vermeden bana sunulan imkanlan sonuna kadar kullanarak 2005
yilinda ilk Avrupa sampivonlufumu elde ettim. Bu bagari ile beraber ASKI Spor
Kuliibi beni aralarinda gérmek istedi ve bu yolda onlarla beraber yliriimevye bagla-
dik. Beni desteldeyen insanlara hep bagarilarim ile karsiik verdim o giinden bu
vana sampivonluklanma sampiyonluklar eklemeye devam ediyorum. Ailemin
bana bu yoldaki destegini asla giz ardh edemem glinkil ben 5-6 yaglannda giiresc
olacagim diyordum ve ailem hep arkamda oldu. Ebeveynlerin bu noktada ¢ocuk
larina kulak vermeleri gerekiyor; spora yatkinhi olan goculdanm dinlemeli, onla-
rin yag kiigiik akh ermez gibi diigiincelere kapilmamalibar.

“Kaylerde, Kasabalarda Kesfedilmeyi
Bekleyen Cocuklar Var”

Tiirk sporunun, Tirk sporcusunun daha da ileriye
tagrmast yapilmas: gerekenler nedir?

Su anda Tirkiye'de tesislegme faalivetleri cok iyl sekilde flerliyor. Bundan sonra-
sinda asil ghrev antrendrlere dilgiiyor onlann girevlerini en ivi sekilde yapip, Gzel
likle koylerde ve kasabalardaki coculdara el vzatilmasi gerekivor, Koyde, kasabada
kesfedilmeyi bekleyen bircok cocufumuz var. Bir de gelecefin sporculanm yetis-
tirmek ve herkesin spor yapmasim saglamak gok farkh bir sey. Gelecegin sporcula-
rim ancak kesfederek yetistivebiliriz.
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Merkezi

GAMADOR MEYDAN

Yanetim Kurulu Baskam

Ertan

Usenmez
‘Ankarayva Hizmet
Funekien Gurar
Diunvuvoriz

Yaklagik 2 bin kigiye ev sahipligi yapan
Gamador Meydan Proje Lansman ve
Satiy Ofisi Aqhs Kokteyli'nde Gama-
dor Life Dergisi mikrofonlarina konu-
san Gamador ingaat Yonetim Kurulu
Bagkam:  Ertan [_];;:'nrn:';-. gosterilen
vogun ilgiden dolay cok mutlu oldu
gunu ve Ankara'ya hizmet etmekten
gurur duyduguno belirtii. Su anda hali
hazirda yapin devam eden tiim proje-
ler ve vapumuina baslanacak projeler
igin ¢ok heyecanh oldugunu wurgula
yarak, Meydan projesinin de satislan-
nin gok ksa siirede tamamlanacafim
hedefleyen Usenmez, pesin fivatina 36
vadell, bankasiz kefilsiz ddeme kolayh-
g1 ile herkesin ey sahibi olacafinin da
altim ciadi.

Milli Giiresci

Riza

Kayaalp

‘Cok glizel bir
proje, herkes gok
begendi

Kizsa bir sire once dizenlenen ana
sponsorluk  basin toplantisiyvla  tim
basin mensuplan ve davetlilerin sahit-
|i§i::d4.' sponsory  oldufumuz  milli
girescimiz Riza Kavaalp de lansmana
katilan davetliler arasindaydi. Misatir-
ler tarafindan biivik ilgi gdren Kaya-
alp ile fotograf cektirmek isteyenler
kuyruklar olugturdu. Biz de kendising
yine yakalamigken hemen mikrofon
uzattik. Kendisi kiy havatinda boyi-
miis birisi olarak ne kadar miistakil ve
genig bahceli ev tercih ettiging sovlese
de Gamador Meydan projesini ghediik-
ten somra fikrini degistirebileceging
siyledi. Ayrica yofun  anlrenman
programi sebebivle spor yapmak igin
kendi evinde olusturdugu spor salo-
nundan Gamador Meydan'da oldugu
mu dgreninee daha da olumlu bakbgm
ekledi. Projenin hem yatimmaeilar hem
de sakini olmak istevenler tarafindan
cok  bepenildigi  siyleyen  Kayaalp,
Ankara*va ekonomik acidan da olumlu
katlalarnin olacagim siyledi.

Yinetim Kurulu Baslam

Av. Murat

Karaarslan
'Hmnmhw\hymul
Yaurnnclarm Goyz
Bebegt Bir Proje’

Yonetim Kurulo Baskam Aw. Murat
Karaarslan da coculdu aileler icin Gzel
olarak tasarlanan, 2 bloklu, ferah ig
konseptli, penis sosyal donatidan ve
avantajll lokasyonu ile hem yatirime
larin hem de sakinlerimin gok begene-
cefi Meydan'in tiim projelerde oldufu
gibi sektore bambagka bir soluk getire-
cefini belirith. Tim davetlilerle yakin-
dan ilgilenen Karaarslan, misafirlere
yogun  ilgilerinden  dolayr  tesekbkic
ederek, Ankara'va deger katacak yeni
projelerin de sinvallering verdi.
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Mimar
Damla Halis Uslu

Evinizi Sonbahara
Hazirhyoruz

Sonbaharn vaklagsmasiyla ic mekan tasarimina dair kitgiik tiyolar size bahar kadar enerji verebi
lir ve canh hissettirebilir, lvi haber su ki, evinizi aydinlatmak ve tazelemek, digindiginizden
cok daha kolay!

Odamizin diizeninden ve tasanmundan biktiysaniz, mevsim gegisinde odamzin enerjisini degis-
tirmek sizl iyl hissettirecektir. Gercekten bir seyler] defistirmek istiyorsanz hizh ve kolay yol
bulmak ¢ kadar da zor degil. Odamzn tasanmimin mikemmel gorinmesinin sim, popiller
dekor drinleri pahab bitkiler degildir. Daha ziyade, bu tasanm fikirleri soz konusu oldufunda
dzgiin ve ahglmisin diginda diiglinebilmeyi gerektirir. Elinizde bulunan egyalan yeniden kullana
rak yaratic olabilmeli ve evinizi tazelemek icin birkag zevkli tasanim riskini goze alabilmelisiniz.
Birkag :il:g.t}il:'i.li.k y’dp‘:‘u'ak evinizde mevsimin dugig.imini kuilmt:a}-a hazirsamz, sonbahara hazir-
lamak igin birkag yaratic yontemimiz var. Kiigitk bir degiziklik sizin igin iyi olacakr.

Ise Yasam Alanimiza
; _1':- i » :
'emizlemekle
Baslayin

Tim diiz yizeyleri temizleyin ve tamamen veni bir
ditzen olugturun, Fazla egvalardan kortulun, Unutma-
yin, daha az egya daha rahat mekanlar! Yapamadfimz
distiniirseniz evinizi fotograflayin ve daha sonra bunun
igin kendinize zaman avirin detayhea inceleyverek karar
Verin,

Mobilvalarimz
Y eniden Diizenleyin

Yeni bir balag acis ve venilik duygusu alugtur-
mak i¢in mobilya parcalarima ihtivaca give
hareket ettirin dolu-bos iliskisi luran. Sonba-
hara hazichfin en etkili ve kolay yollarindan

biridir.
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Duvar Tasariminda
Yaratuc: Olun

Yapabileceginiz en kolay dekor parcalarindan biridir,
detayl diigiindiigiiniizde bircok sey duvara asildifinda
havall durabilir. Giizel renkli bir servis tabagn, talalan-
mz, fotofral makines! veya bir ayna bog bir duvara
birlikte gruplandiginda yaratic bir eser ertaya qikabilir.
Bu sonbaharda evinize veni bir bakas acis: kazandinn!

Kullanmadiginiz
['. i I . I*1 I\ . ‘I
runicri Yon bl}"ﬂlll.

B 4 & @

Hale Getirin
Eski ders kitaplarim yigin haline getivip kiiciik bir yan masa
yvapin. Sehpa olarak eski bir seyahat bagajim boyayip ve
kullanabilirsiniz, Dolabimizda toz toplayan dokuma sepetleri-
ni saksilara givdivebilir, bos bir sisevi hasir iple sanp ve bir

mumluga gevirebilirsiniz,
Unutmayin yeterll yarabcihikla, tasarim olanaklar simesiz!

Dogadaki

Guzelliklerin

-1 -
Farkina
Mini balkabaklarim giizel bir kaseye

k_u}'a|'.-i1ir.~'.i|1iz. fsterseniz sazhklardan
kamis toplayip bir vazoda sergilevebi-
lirsiniz, Kig igin ise veni bitkiler vetis-
tirmek  isterseniz, sonbahar kendi
hitkinizi ekmeniz igin tam mevsimi,




Odalar Arasi
Aksesuar Takas:

Yasam alanlanmizda veniligin  bir
difer kalay yalu odalan mizdaki akse-
suarlan  birbirivle  defistirmek
olacak. Ornegin, salondaki bir objeyi
vatak odasina yatak odasindald bir
bitkiyi salonu tagiyabilirsiniz, Perde-
ler, halilar ve aydinlatmalarda buna
dahil clursa yeni bir ev konseptiniz
almuy demektir,




BOL!

¢ Acil Servis
e Allerji immu
.--l'. == QZL ;

g

» Kadin Hastaliklan ve Dogum |

* Kardiyoloji

» Kulak Burun Bogaz Hastaliklan (KBB)
* Noroloji

* Ortopedi ve Travmatoloji

* Plastik Rekonstriiktif ve Estetik
* Radyoloji

» Uroloji (Bevliye)

* Yenidogan Yogun Bakim

O444 99 11

www.lokmanhekim.com.tr
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Firrvas:

LS _ETH

Emlak Vergisiile il_g‘i]i

Bilinmesi Gerekenler

Gerpek ve tileel kigilerin ev, bina, arsa gibi
gayrimenlulleri kamu idaresi tarafindan belir-
lenen bir vergive tabi futulur ve bu kigiler
vergiyi odemekle ylikiimlii kilinor. Emlak vergi-
sinin ne oldugunn, nasil ddendigini, ddenme-
mesi durumunda ne  gibl mileyyidelede
karsilasilacag, milk sahiplerinin bilmesi gere-
ken dnemli konulardir,

1319 sayih Emlak Vergisi Kanunu'na gore kisi-
lerin tizerinde bulunan bina, arsa, ev gibi
taginmazlar igin devlete vapilan Gdemelere
emlak vergisi denir. Emlak vergisi, Tlirkive
Cumburiyeti sinirlan igerisinde bulunan tiim
tasinmazlan kapsar. ilk defa tasinmaz edinimi
gerceklesmis ise emlak verzisi bevannamesi,
taginmazin bulundugu yer beledivesine weril-
mesi gereklidir, Beyanname verilmesi esnasin-
da

« MNifus Cilzdam Fotokopisi {(Gayrimenkul
sahibine ail)

» Bina Ruhsati

« Yam Kullanma [zin Belgesi

+ Emlak Bildirim Formu

Belgelere thtiyag duyulacak olup iglemler kisa
siire  igerisinde tamamlanmaktadic.  Ayrica,
tainmaz beyan iglemleri artik E-Devlet porta-
lindan da yapilabilmektedis.

Emlak vergisi her vl mayis ve kasim aylanmnda
almak fizere iki taksitte ddenir, Bina, arsa ya da
arazi gibi tasmmazlara ait bu vergiler ilgili
belediveler tarafindan tahsil edilmektedir.

Emlak Vergisi Muafiyet Sartlan Nedir?
Emlak vergisinden muaf olmak ig¢in kisinin
herhangi bir gelirinin olmamas: en Gnemli
sartlardan biridin. Emekliler, sehit aileleri ve
cocuklan, gaziler ve engelliler indirimli emlak
vergisinden yararlanabilirler. Indirimli emlak
vergisinden yararlanmak isteyven kisiler icin
birtalum kogullar bulunmaktadir. Bunlan sita-
layacak olursak;

L. Tirkive Cumburiyeti siurlarn igerisinde
alan tagimmazlann brit yizéliiimiingin 200
metrekareyi agmamis olmas) gerekir.

2. Tasinmazin tek bir meskene sahip olmas
perekir.

3. Kigilerin sadece bir meskene sahip olmalar
gerekir. Eger birden fazla mesken sahibi ya da
birden fazla mesken iizerinde hisseleri bulunu-
yorsa emlak vergisinden muaf olamazlar, Bu

durumda kigiler sahip olduklar her bir mesken
igin ayr emlak vergisine tabii tutulur.

4. Emlak wergisi muafiyeti konutlar igin geger-
lidir. Bu konutlarda ikamet etmek ve baska bir
konutlammin - bulunmamas  kosulu  vardir,
Fakat emlak vergisi sadece konutlar igin degil
i5 verleri, araziler, arsalar ya da vazhk konutlar
igin de gecerlidic. Kigi dzerinde bir i5 yeri bile
olsa emlak vergisini ddemek zorundadir. Bu
durumda herhangi bir emlak vergisi indirimi
uygulanmaz.

Emlak vergisi muafiyetinden yararlanmak iste-
yen kigiler tim kosul ve sartlar safladiklanin-
da ilgili beledivelere gereldi islemleri vaparak
muafivet bagvurusunda bulunabilicler. Muafi-
vet igin gerekli olan belgeler ve formlar doldu-
rularak iglemleri tamamilamalan gerekir,

Emlak Vergisinden Muaf Olmak igin
Gereken Belgeler

Emlak vergisinden muaf olmak icin ilgili bele-
divelere iletilmesi gereken baz belgeler vardin,
Bu belgeler kisilere giire farkhilik gésterebilir.

» Emelkdiler icin emekli olduklanm gasteren
belge ve tek evi olan emeklilerin emlak vergisi
muafiveti dilekgesi

« Engelliler icin engelli kimlik kart fotokopist
ve saghk kurulu raporu

« Highir geliri olmayan kigiler igin vergi muafi-
vetl olmadifim gisteren belge ve T.C. Emekli
Sandig, Bag-Kur, 35K gibi lnrumlardan alinan
akdf sigortasiun olmadifing ghsteren belge

» Sehit ve gaziler igin dul, yetim ya da gazi
oldufunu gisteren belge

Bu belgelerin yam sira belediyelere ibraz edil
mesi zorunlu formlar eksiksiz bir gekilde
doldurularak ilgili belediyelere verilmelidir.
Doldurulan belgelerde 1slak imza kullamilmas:
zorunludur,

Baz kigiler bu vergi muafiveti haklanda bilgi-
leri olmadiklar igin tasinmazlanna ail vergile-
ri ddeyebilirler. Emlak vergisi muafiveti olan
kisiler wvergi muafiyeti igin  bagurularm
vaptiktan sonra gegmise dair ddedilderi vergi
iicretlerinin iadesini talep edebilirler. Gerive
déniik olarak son 5 yil icerisindekl vergilerin
geri iadesi ahmabilir. Vergi iadesi igin gerekli
olan formlar doldurularak ilgili beledivelere
miliracaat edildiginde gerekli islemler baglanla-
bilir.

Wi Zekeriva Ozmen

Coammaclon Insaal
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Iy Diinvas:

Gamadar
Meydan Pm;le Lansmani ve
Satig Ofisi Ag aTI Garkemli Bir
Tirenle Ankaralilarla Bulustu!

Kegorenn yilkselen bolgesi Ovack'ta wer alan,
sundugu sosval alanlarmyla ve cazip yasam olanaklan ile
2 bloklu dev yagam merkezi Gamador Meydan Proje

Lansmam ve Sans Ofisi Acils Koktewli'ne Ankara'mn dart
bir vanmdan davetliler aban etti. Anbacallann yodun katih-
mryla sats ofisinde gerceklestirilen koktevle, is dilnyasinm
omcle gelen simler, Ankara'min seckin yatmmalan, Mill
Gilresci Riza Kayaalp, Kecidren Belediye Bagkar Turput Aln-
nok ve beraberindekiler kanlarak, tmek daireyi gezdi; proje
hakknada bilgl edindi. Kokteyle tesril edemeyen bagta Ankara
Biiyiiksehir Belediye Baskara Saym Mansur Yavas, sektorde
ortak amaca higmet ettigimi: sicketler ve tiam 15 ortakdan-
iz da gelenklerini génderdi. Organizasyon renkli gdriin
titlere sahne olurken, yaymalgm Gamador Ingaat'in
iistlenrdifii Gamador Life dergimiz de kolteylin
bz utty, Yaklasik 2 bin kigive ev sahipligi
yapan kokteylde, davetlibere klasik
riizik dinletisi eglil etti.
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Iy Diinyas

ramador Meydan
Mag-anistii Bir
asam

Ankara'min parlayan yildiz Yozgat Bulvan iizerinde hizla yikselen Gamador
Meydan, modern tasarima ve essiz sosyal donatilanyvla yatimmellarina alaga-
niistii bir yasam sunuyor,

Essiz lokasyonu ve cevre yolu baglannsiyla; Ostim OSB, ivedik OSB, Gimat,

Forum AVM, Antares AVM gibi gehrin giindiz niifusu en yofun olan bolgele-
rine birkag dakikalik mesafede yer alvor.,

it 24 saat glivenlik hizmeti, kapah ve agik otopark alanlan, bisiklet parla
ve arag lastik parla mbi standart azelliklerin yam sira her aymntis v im
alle bireylerinin ayr ayr kevifle valkit gecirebilecefi selilde tasarlanan Gama
dor Meydan yatinmaolanina bir evden gok daha fazlasim sunuayor.

Her blok altinda ayr aym bulunan fitness ve aletli pilates salonlarimn yam
1 cok amach spor sahalan ve agik hava viiriiviis parkuruo ile saghkh yasam

timza konuk oluyor,
madoriu Coruldar vine her blokt nayrl bulunan kapah gocuk ovun
alanlar, macera adas, bisiklet siirtis parkurunda eflenirken, Gamadorl
Ailelerin hep birlikte sosyallesebilecekleri Lounge salonfarinda ise hilardo,
et dart, playstation gibi etkinliklerin yam sira kabvelering keyitle yudum-

lavabilecekieri can bahceleri de P jede VET :".1‘,'1 1T,

] " s | iy T 1 5 - i
Gamador Meydan'da evinizin hemen altinda pek gok konuda hizmet verecek
cadde magazalan, evinizin konforundan aynlmadan bir asansor vzakhipnda
sizl bekiiyor ve yalinmimza defer katiyor.

Yeni nesil cephe tasarimi, ¢gsiz botanik bahgesi ve sosyal alanlaryla farkhila-
san Gamador Meydan, i¢ mekan tasanminda da 3 oda 2 salon konseptivle
ahsilmigin dhsina cikayor,

Millet bahcesi miman tarafindan her detay Gzenle tasarlanmms, 29 basketbol
sahas bitviikligindeki dev botanik bahge, sizi ve ailenizi dogayla bulustura-

cak

[ngaat ve gayrimenkul sektdriindn yenilik¢i markas: Gamador giivencesiyle
inga edilen Gamador Meydan, hayattan kevif almasim bilen yatimmalanm

:l'.'iﬂ-.ll':.l.'l.'.
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iindem

Ayaklari
Yere Basmayan

Teknofest

Karadeniz Sona Erdi

Her yl dizenlenen, Tirkiye'nin milli teknolojisini
gelistirmek amaciyla diizenlenen ilk ve tek festivali
Teknofest 2022 Karadeniz bu vl Samsun Carsamba
Havalimam'nda gerceklestirildi,

Tiirkive Teknoloji Talam Vakfi ve Sanayi ve Teknolo
ji Bakanhfn tarafindan dizenlenen ve Tarkiyvenin
milli teknolsjilerini l;f|i:;1||'?'n:.':.':.' edefleven ilk ve tek
festival Teknofest, milli teknolojivi tamtmaya, gelis-
tirmeye dair farkindahk yaratma amaciyla ciktif
volda bir yl istanbul'da, ertesi yil Anadolu'nun bir
sehrinde gercellestiriliyor. Festival doretsiz ve halka
acik olarak gerceklestirilen festivale, iilkenin dirt hir
yamindan projeler vanigmalara katildy, el ald,

Bu il Karademiz'de 5 giin boyunca 630 bin kisinin
giyaret ettigi ve binlerce takimin yanstf festivalde
kazananlar ddillerini Selcuk Bayraktar'dan alds
Kapams konusmasim yapan Bayrakiar, [stanbulda
diizenlenecek Telowofest 2023 tiim hakh davet etti,
Bu yil ® farkh kategoride diuzenlenen yansmalara
149 binin fizerinde talom, 500 binin Gzerinde yans
maci rekor bir kathmla basvuruda bulundu, Festi-
valde vargma dizenlenen kategorilerin bamlan ise

sivleydi

Bivoternoloj fre yor Yartsmoes
Savasan [HA Yansmasi
Efficiency Challenge Elektrikli Arag Yaregian
Rohataksi Binek-Otonom Arag Yarigmasi
lef Motor lasarim Yarsmas:
fnsansiz Su Alh Sistemleri Yarismasi
Tarmsal 1KA Yarismas:
arim Teknolojilert Yarisn

vid Aract Yo

Hyperlpnp Gelistirme Yarsmas
Llagirmda Yapay Zeka Yarigmas

1 |||:l||||'|I !-._'lllllll }:|i"|:i."|'|'\'|'







“Herkes diinyayt degistirmeyi diistiniir, ama
kimse kendini degistirmeyi diisiinmez.”

Lev Nikolayevic Tolstoy

<






“Cwitzellik
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Kaher
Makyaj Uzmam
Serpil Cakir'dan Giizellik Sirlari

“Insanlart Mutlu Ediyoruz”

Son donemlerin popiiler uygulamasi lalici makyaj tizerine gerceklestirdigimiz
roportajimzda uypulama stirelerinden, islem sonras yamimas gerekenleri Gizellik
Uzmam Serpil Caker sizi icin vanitladi.

Kalict makyajdan bahseder misiniz, nasil bir islemdir?

Kalici makyaj, son yillarin en trend islemidir. Ozellikle, vaklasik bir 10 wildir Tiirkiye've girmis en dzel
islemlerdendir, Kullarom oldukga pratik ve mahat olmasivla gunimizde kadin-erkek ayirt etmeksixin
herkesin tercih edaf olmustur.

En gok sorulan sorulardan bir tanesi ikisinin fark nedir oluyor, Kaho makyaj bir dovme iglemi degil, yan
kalica bir iglemdir.

"Aruk kaher Makvaj Erkeklerin de Tercihi™
Kalict makyaj yiiziimiiziin hangi bolgelerine yapilir?

Kaher makyaj yirztimiziin her bolgesing yamlabilir, Hu anda sadece hamimlann kaho makyaj yaptirdifina
dair alg yikilmig durumda ¢linki erkek damsanlarmmz da birgok islem igin bizi ziyaret etmekte, Cilt baka-
m, lazer epilasyon ve genetik faktorlerden olusan mor ya da koyu renkli dudalklar icin dudak renldendirme
iglemleri de ilk siralarda. Erkeklerin en trend islemlerinden olan kag, ifade bozuklufunu iyilegtirmek icin
ok tercih ediliyor. Sadece estetik kaygilardan delay degil saq ekiminden sonra tohum tutmayan bélgelere,
vitiligo hastalarna, kanser hastalarina drnegin meme ucu alman hastalara ve alopesi - saclaran- hastalanna
da doktor kontroli altinda kamuflaj makyaj diye adlandirdsgimiz medikal iglemler uygulanmyor. Kamuflaj
makyajlan kadin-erkek sart etmeksizin herkese uypulayabilivoruz. Genel anlamiyla tiim damsanlarmmzin
cokea tercih ettifii uygulamalar da kag, dipliner, gz ve dudak renklendirme islemleri oluyor

"3 Giin Su Degmemeli™
Bu bélgelere yapilan islemlerin bakimi nasil yapilmal?

Ozellikle yiie bilgesine iglem yapildiktan sonra 3 glin su defmemesi gerekivor. Cinkil yan kahe iglem
vaptifimiz igin bu islem su degdiginde bazal tabakaya inmesi gerekiyor yani kalcihfi biz artirmarmmz
gerekivor, Damgamin iglemden sonra hamam, solaryum, deniz ya da havuz gibi planlan varsa bunu Gnermi-
yoruz.

Kalict makyajin kalicilik siiresi
nedir? Islem siireleri nelerdir?

Kaler makyajin kalicilid yvine kisinin cildine bafili ve sonrasindaki kendini korumasima bagh. Kimi ciltler
vagh, kuru ya da karma cilt tipi oldufundan sareler degiskenlik gostermekte, Cilde bagh en az 1 yil en fazla
3 vul bazen daha fazla da slirebiliyor; 5 yil nadiren 6 vil bile kalan islemlerimiz oluyor. Bu sonuglar da bize
gosteriyor ki cilt tipi kaho makyajin kahabg agsindan gok onemli. Tabii ki de damgsammuzin islem oncesi
cilt tipini saptayarak ona en uygun uyrulamay secivoruz.

islem siireleri de bélgeve gore defisiyor, rmegin kas ve giz igin siireler 1-1 buguk saat arasinda olurken,
dudak daha Gzel bilge oldufn icin yaklasik 2 buguk saat stirmekte. Cildine bagh en az 1 wil divoruz yagh
ciltler igin en fazla 3 wil diyoruz Bu da yine dudakta ve gozde islem her zaman degisik olur




Kalict makyaj kimlere
yapilmaz?

Kalicr makyaj, hamile hammliara yapilamaz. Emziren
annelere de bebek ek mdava gectikten sonra yapila
hilir. Kanser hastalanna ise tedavisi biftikien &
ay sonra doktorunun izni dahilinde iglem
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Kalict makyaj bize
giinliik hayatta ne
gibi kolayhklar
saglar?

Kahcr makyaj, ilk oncelik olarak
vakitten cok kazandiriyor. Ozellikle
I\.".\,II":i""Ll |'|.,'-,':\,'..‘. :'||_:;| .L||-.1‘-I- 7] ;||.,;|':
kadinlar 1gin bivitk avantaj sagle-
vor,  Kisinin cildine bagh ginliik
vaphi makyapn kahicibin birkag
saat olabiliyor. Cilt, malkyaji kabul
etmiyar, silinivor va da canhhgim
yitirivor. Bu sirekli tekrardayan bir
hal alimca kalicr malorajm sagladign
kalayhk herkesi cezbedivor,
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Kalict makyaji hangi egitimleri alnus kisilere
yaptirmaliyiz?

Bir kere her seyden énce egitim dnemli ama tecriibe de ¢ok énemli. Biz de mezun ediyoruz ogrencilerimizi
bu yiizden en az usta dHiretici seviyesine gelene kadar pismelerine ozen gisterivoruz. MEB onayh belgeleri
ve alam ile alakali her tidil seminere katilmas gerekivor Cinkil lsimize her giin yenilikler gelivor bu
viizden takibinde kalarak bilgilerini gtincelleyip, yeniliklerden haberdar olunmasi gerekiyor,

Hizmet alacak kiginin bol bol video izlemesi; iglemi yapan kigiyl canh canh muhakkak islemlering tek tek
incelemeleri gerekivor. Ciinkil kisi ya da lurum kendine ait uygulamalan paylagirken maalesef gorselleri
bagkasina ait hesaplardan ahp, kendi logosunu, ismini koyup paylagabiliyor. Bu yiizden de damganiar bu
konuda hayal kirikhgina ugruyor.

Giiniimiizde tercih edilen en popiiler islemler nelerdir?

Kalin makyajhi genelde en gok artik hic aynm yok. Eskiden dudak iglemlerini tercih etmiyorlard: su anda
inamilmaz dudak renklendirme iglemi tercih edilivor. Kas, eyeliner ve dipliner da hepsi tercih edilen islem-
ler arasinda.

Kadinlar en cok hangi donemde daha cok kisisel
bakim isine girisir?
Genelde biz kadilar depresyona girdigimizde bir degislik istivoruz. Bazen de hava sartlanndan dolay: bile

modumuzn degistirmek isteyebilivoruz. Ashinda kaher makyaj icin su zaman demek biraz zor yeter ki ayna-
va baknginuzda daha iyi hissedebilelim... Ancak yukanda da sdyledigim gibi artik sadece hanimlar degil
bevler de bu kafileye katilmig durumda. Erkekder de el, ayak ve klinik bakomlarim, lazer uygulamalarim ok
tercih eder durumda. Bu manzaralan gérmek bizi de gok mutlu ediyor ciinki glizellik cinsivetle simrlandi-
rifacak bir gey degildir. Herkes kendisinin en iyi halini gormeyi hak ediyor.

“Pahali [ riin i'}'i Uriin Demek Degildir”
Iyi bir cilt bakimu icin “En pahaly iiriin en iyisidir”
dogru bildigimiz yanhglardan mi?

Hayir, bu alg yanhs. Kisi, hangi triindn ivi gelip gelmeyecegi kendini, cildini tammas ve drinlerin icerif
ile alakalhidir. Pahal diriin iyidir didglincesi yanhstir,

Islemlerinizde kullandiginiz iceriklerin énemi nedir?

Eullamilan tiriinler her seyden dnce organik olmah. Mineral ve su bazh tiriinler kullamiliyor giinki viicuttan
su atilmas: gerekiyvor yani havayla temas halinde su kendiliginden yok olup gider, Bizim de amacimiz yillar-
ca kaho olmas: degil ¢iinkii her zaman trend degisivor; bir dénem ince kaslar vardi gimndi kalin kaslar ve
diiz kaglar var bu yizden yan kalicihip tercih ediyoruz. Mineralli boyalan kullanmak hem saghkh hem de
ciltten anlmas: kolay. Boyalann ciltte kaybolma siireleri ve agilan yine cilde bagh olarak defiiskenlik giste-
rebilivor.

Yaz ks Giines horuyucu kullanilmah™
Yazin cildimize yaptiginuz en biiyiik yanhglar nedir?

Maalesef cildimize ne yazin ne de kisin gerekli 6zeni gostermiyoruz, 4 mevsim muhakkak yiiksek faktdrli
eiines kremi kullanmal kullamilmah, Artik mevsimler de degistifii icin glinesin acis cok dneml, direkt
giineze ve sofuga maruz kalmak lekelere de davetive qikaryor.




ol

Siz aymi zamanda egitim de
veriyorsunuz.  Egitimlerin-
izden biraz bahseder misiniz?

Evet, sehir sehir gezip egitimler verivoruz. Zaman zaman bk

workshoplar hazithvoruz, otel efitimlerimiz ve birebir efitimler

veriyoruz. Aymi zamanda MEB onayh akademik egitimler de veri

voruz. Bircok alanda dzellikle gizellik sektorinde efitimler veri-
FOTUZ,

Son olarak okurlarimiza neler
tavsiye edersiniz?

Liitfen herkes islem vaptiraca@ veri 1yl arastirsin ve uzmanlar ivi
arastirsin. Kulaktan dolma bilgilerle hareket etmesinler. Bu tiic
aragtirmadan ogrenmeden yapilan islemler kisinin hayatini zinda-
na cevirebiliyor ve kabior makyapn kotd bir islem oldufuna dair
on yargilar olusmaya bashyor. Kalor makyaj kiti bir iglem degil
aksine harika bir islem. Biz vamlan islemlerle insanlan mutlh
ediyoruz.
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Siz. Hangi

Renksiniz?

Renklerin Enerjisi

Hayatin her aninds kar;‘.lmlza gikati renk: antik t;aﬁlard.a.u beri bir anlan ya:-lu_ Renklerin anlami ve insanlar tizerindeki
etkileri, kiiltiirel, sosval veya psikolojik bir balas agisiyla oldugu kadar iletisim agsindan da incelenebilir. Bu anlamda
cesitli renk kombinasyonlan; sosval hayatta, pazarlamada, thketimde, ic ve dis dekorasyonda bilgh aktarmak ve ghaellik
katmak igin kullambir. Renklerin anlarm ve dzellikleri.

Renklerin Anlamu ve Ozellikleri

Bengin sicak veya soguk olmasina gore degisiklik gosterebilir. Soguk tonlar; genel olarak huzur, sakinlik, dinginlik, iret-
kenlik, rahathk, tzgiidik ve glven kaveamlarim cagnstine Bu renklerin uzaklagtirior etkisi oldugu icin dar i duvarlar ve
algak tavanlar icin tercih edilebilir. Ozellikle agik ve soguk renkler tavam viikseltme @zelligine sahiptir.

Daha vitksek dalga boylanna sahip sicak renkler, sofiuk renklere giire daha kolay alglamir. Beyni uyaran sicak renkler,
enerji, canlihk, heyecan, saldirganlik, disa doniklik veya mutluluk anlamina gelebilir. Sicak renkler, ic mekanda iletigi-
il ve yakinlagmayi artirma etkisine sahiptic. Bu nedenle Gaellikle duvarlarda tereih edilmektedir.

Kirmizi

En gliglil renklerden bivi olan krmey; enerfi, cesaret, kararhilik, disa donitklitk, nese ve heyecan gibi duypu ve kavram-
lart cagristinir. Kirmuzn genellikle bireyler dzerinde olumlu bir etkive sahiptir ve baz durumlarda tehlikeyi ve bu anlam-
lart da sembalize edebilir. Hal boyle alunca ozellikle acil durumlarda saldirgantik ve korku gita du}'guiarl da serhest
burakar ve tansivonun yikselmesine neden olabiliv. Bu anlamda ¢ofu durumda negeli bir renk iken, bazn durumlarda
rahatsiz edici olabilir,

Karmuzs, tiketicilerin yogun ilgisind ceken gilgli bir renk oldugu igin pazarlama ve reldamaihikta da sikhkla kallamlmalk-
tadir. Kirmez ve tonlan, duygusal yogunlugu aminda ortaya gikarabilir veya artirabilir ve aynica aghkla da iliskilendirile-
[sidar. nﬁla‘}'lﬁl}'ia bu renk; E_Jlii-] sektoriinde, restoran dnkura:i}rununda ve fast food i.;:]q:l!ml:|urindn de kullanmlmaktadin

Sari

Sokaktayken bile sarinin farkh tonlarim gorebilivsiniz ve en carpic renklerden biridie. Bu renk; hemen fark edildifinden
trafik 1kdarinda ve taksilerde kullamilir, Giines, sicakhik, nese ve canhbk gibi olumlu anlamlara sahip olan sar, aym
zamanda calipmay ve ishidigint de temsil eder. Bu nedenle baz igyererinde talom calismasim aktil olarak tesvik etmek
igin dekor ve aksesuarlarda san tonlar tercih edilebilir.

Bu renk giiz ahcidir ve baz durumlarda tehlike ve riske de neden olur. Bu nedenle baz uyan iaretlerinde san renk
lallanhe

Turuncu

Canli, carpicy, hareketli ve heyecan vericl bir renk olan mruncu, ghsterigl de simgeleyebilir. Turuncu metabolizmay
hizlandirma, canhlik verme ve zihini harekete gecirme etkisi vardir. Kullamldig ortama enerji ve nege getirdigi icin deko-
rasyon basta almak tzere sikhikla tercih edilmektedin.

Yesil

Yesil, dogay1 vansitir ve en giiven uyandiran renklerden biridir. Yegil ve tonlan genglik, canhilik, umut ve yenilik gibi
kavramlar da ifade eder. Bu nedenle, yesil tzellikle finans sektfriinde popilerdic. Yestl ayrica sinir sistemi (zerinde
olamlu bir etkiye sahiptir, Bazi durumlarda, bu renk Kiniklerde hastalarin rahatlamasina ve sakinlegmesine yardima
olmak icin kullambr.

Dekorasyonda balken ve teras duvarlaninda dogal etkiyi yansitmak igin agik yesil tonlar tercih edilebilir,

Mavi

Gokyizunin ve denizin rengi olan mavi, genellikle banis ve giivenligi temsil eder. Bu bakimdan ozellikle i mekanlarda
kullamilan aglk mavi tonlarn; rahatlatier ve sakinlestivicl bir ortam yarativor. Bu renk aym zamanda hosgoril, memnuni-
yet, moedernlik vb. anlamlar da tasir, Giinlik hayatirmizda karsilaghimiz birgok nesnede kullambr ve olumlbu bir etkisi
vardir, lf:'lrm:ﬁin, bir ofiste veyd :‘?Lh;ma odasinda mavi ve tonlarnm kullanmak wrimlltiﬁl artirabilir,




Mor

Mor asaleti temsil eder; aym zamanda ihtisam, liks, zenginlik ve zarafet
kavramlanim da cagrstine, Bu gosterishi cagngimlar neduniyle, mar e
tonlan dekorda siklikla tercih edilir. Mor ayn zamanda tutko ve roman-
tizmin rengidir. Sanatsal dusunceyi ortaya gikanr ve yaratiahga ilham
verie. Leylak ve lavanta gibi acik morlar olumle duygular temsil eder-
ken, mor bazen depresyon ve iiziinti ile de iliskilendirilir. Ozellikle
dekorda koyo mor tonlan kullanirken, dikkatli olunmalidie.

Siyah

Shyah, mE emer ve ashinda bir renk degildir, yas ve karamsadifin sembo-
lii olarak bilinir. Bu nedenle siyahin gizemli ve korkutucu bir yam vardir,
Avnica divgensizlik, kaos ve belirsizlik gibi olumsuz kavramlan da sembo-
lize edebilir. Sivah aym zamanda glicli simgelemektedir. Bir anlamda
savEl kavramim gagnstiran is gorigmelerinde sivahi sikhkla gorebilirsi-
niz. Sivah aym zamanda bilgelik, ciddivet, otorite ve istikear anlamina
gelir; klasik ve zamansiz bir renktir. Dekorasyon amach kullamlic ve
mukana modern bir doluanug katar,

Beyaz

Beyaz tim renkleri kapsar ve genellikle safhf ve temizligi
temsil eder. Bu nedenle steril bir goriiniimil andiran

bu renk; doktor ve hemsire gibi tip alaninda cal- ; i
sanlar  tarafindan  kullamlmaktadir.  Aym
ramanda teslimiyeti ve kararhhg temsil

eden beyaz, is giriismelerinde ve miilakat- Ly
larda da ilk tercih olabilir. Beyaz, miilakat = N L
yapan bir adayin catigmaya meyilli olma- 85 __h i ?_'3%
difn, aym zamanda Ozglir ve yaratic R - "
[]]Elll;;‘l,l.nu .-:irngeh'r. Il;‘: mekan dekoras- _;- " "
vonlarinda sikea tercih edilen beyaz % - ) =

temiz ve ferah hissini verirken uzak
dofuda Cin we Japonya'da &limi
temsil eder.

Pembe
Pembe, yumugak, sade ve sicak bir
ortam olugturmaya uygun agik bir
renkti. Ak pembe, genellikle
romantik bir al:mngfer igin teveih
edilir, hayalleri ve agki simgeler,
Pembe aynica insan psikelajisi

iizerinde sakinlegtirici bir etkiye
sahiptir ve cocuk odalannda

vaygin olarak kullamalan  bir
renktir. Cocufunuzun uﬂasm.a
sakinlestirici hlr hava katmak
igin pembe rengi kullanabilirsi-

niz.
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Bir merak iizerine basladifq yoga seriivenine egitmen olarak devam eden Yener, simdi
birgok kiginin hayatina dokuneyor,

Yoga sizin icin ne ifade ediyor?
Nasil tammlarsimz?

Yoga'nin genel gecer bilinen ¢ok tamima var. Benim icin ifadesi, dengelenmek hem de her hilere-
de. Ruhen, bedenen, zihnen an'da dengelenmek. Bedenen pratik hem bedeni dengeliyor, ruhen
pratik arindirivor, shnen de zihnin siirekli oynayan halini kontrol etmemizi kolaylastinyor,

Icinde bulundugumuz anmi gergekten yasamayt nasil
ogreniriz? Yoga bu nokta bize nasil yardima oluyor?

I¢inde bulundugumuz an't gercekten deneyimlerken, Yoga'nin mindfulness odakl olmas: kendi-
liginden pratigi kolaylagtinyor. Meditasyonla anhk duyumlarda derinlesirken, pozlarda kahsi-
mizda bedent anda fark etmemizi saghyor. Her an bizi anda vasalan taze nefeslerimizi

gozlemlemek de bunun bir yolu. :)

Sizi ilk denemeden sonra sizi ikinci defa yoga
yapmaya ve devam etmeye siiriikleyen duygu
ve diisiinceler nelerdi?

Merak ve egoydu samirim. Egom bedenen pratikte kalmgt ilk pratige giedifimde, heniiz ruhen
ve zihnen bir biitin oldugunu fark etmemisken :) devaminda ise o merak ashnda pratiklerden
cikastaki rahatlama hissivdi, lirakma hali; bunu merak ettim hep. Sonrasinda da hic bitmeyen bir
vol olmas:, daha ¢ok merak ettirdi hala da ettirivor ve belki simdi bu noktada da elimden geldi-
Eince basta beslemeye istedifim ego dengelenmek istiyor 1)

Insanlar yoga yapmanin zor ve zahmetli
oldugunu diisiiniirler. Bu dogru mudur?

Benim fikrime gore, istedikten sonra higbir sey zor ve zahmeth degil. Farlandahkla, kolayhlkla ve
keyifle dahil olursak voga pratiklering; bir sorumluluktan, zorluktan, zehmetten zivade bir ann-
ma ashnda, hem esnemek hem de giiglenmek; dolaysiyla dengelenmel :)

Giiniimiizde yoga egitmenligi cok popiiler. Bir yoga
dersine girerken egitmenin yeterli olup olmadigini
anlamak icin nelere dikkat edebiliriz?

Oncelikle given vermesi. Ister grup dersi ister bireysel ders olsun, bir egitmen ogrencisine gliven
vermell, Bu hem ruhen ve enerjisel olarak bir given, Hem de glvenilir bir ortam saflamas.
Temiz bir ortam ve ders saatlerinde olmasimna dikkat edilmeli Ogrenci bedenlerine dokunurken
izin almasi ve her ne olursa olsun o derste bir Yoga Eitmeni oldufunu bilmesi ve simirlarin
korumasi, Elbette Ggrencileri zorlamadan da cnlan gelistirmesi ve her zaman ilk pratigi olan
ogrenciye bedendeli hassas noltalan uyarmas: @)

Kisacasi yine ruhen, bedenen ve zihnen hem teoride hem pratikte giiven, berraklik ve temizlik

saglamasi. 1)

Irila Yener
Yoada Egilmeni
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Yogada “asana” olarak tabir
edilen duruslarin beden
iizerindeki etkilerinden
bahseder misiniz?

Asanalar, beden duruglart yani pozlar bedendeld blokajlar
anndinvor bu enerjisel losmi. Hatirlamak gerek belld,
beden kavit tutuyor; yani herhangi bir psikolojik am sonra-
sinda bedenimizde blokajlar ve kapitlar kaliyor. Bizlerde
yoga pratifinde asanalan uypularken bedeni anndirarak
gok daha berrak bir duyum almaya ¢absiyoruz iceriden.
Fiziksel olarak da elbette bedeni kendi beden agirhgmiz ve
sinirlarimiz dahilinde giclendirip, esnetiyoruz; yani bura-
da da dengelenmel 1)

Her giin evde sadece 10 dakikalik
bir yoga uygulamasi icin mutlaka
yapilmasini onereceginiz, cok
onemli buldugunuz asanalar
hangileridir?

Bu 10 dakika dzellikle de sabahsa bir iminma akisi olarak;
Agaf Bakan Kn':lpr:k, Masa, t:L‘Jr_'uk pozn 3 poz arasinda '.1k|;i-
kan bir sekilde isinabiliriz. Devaminda bedenin ihtivac
kadar bir Glinege Selam serisi tercth edebilic. Aksam veya
uykuya gegmeden éncede 1smma akigis1 sonrasinda Aya
Selam tercih edilebilir ;)

Yoga yapan ya da yogay: heniiz
hayatina dahil etmemis kisilere
verebileceginiz en onemli tavsiye
nedir?

Yoga yapanlara tavsivem elbette ilk olarak
pratiginiz daim olsun:} keyifle, kolayhkla,
farkandahkla ve setkatle doniigtirsin sizlerd
dengelesin; hem bedenen hem rohen hem de
zihnen.
Heniiz hayatina yogayt dahil etmemiy kigiler
icinse, eiger istivorlarsa “simdi degil de ne
zaman?" Efier hendiz istemivorlarsa
"vardir belli bir zaman."

FRANnaNANANARRARN AN EARRARRAn
RN N RN NN

Her an siikranla, farkindahkla ve
sefkatle; Mamaste,, )
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Ruhumuzu
Yansitan

Saclar

Saclarimizin vzunlufu, kollanim sekli-
miz, rengi ve dokusu tesaditf degildir,
Kralderililere giire sagimiz rubu temsil
eder, Sizce Kizilderililer gibi mistik bir
toplum yamlmg olabilir mi?
Saclanmmz  tim  distncelerimizin,

yediklerimizin, soylediklerimizin
kavdedildigi ve viicudumuzdan ayrl-
dign yerdir.

Sacin kendine has bir dili vardir, drne-
gin ortadan ayrilan sag, diisiinee biri-
gim ifade eder. Orgliler varsa, sagta
akhin kalple bir oldufunu ghsterir. Sag
apk birakmak veya toplamak, ortama
girerken given duygunozla ilgilidic
Ornefin daha cekingen olacagimz va
da pek sosvallesmek istemedigin
ortamlarda duruma gore sac toplar va
da topuz yaparsimz ama rahat bir
ortamda saciuzin her harelketl size
daha da rahathk verir. Bir diger ilging
olan da kigi kendini glivensiz hissetti-
ginde, dzellikle aynhk siirecinde sagla-
r dokailiir,

Sag kesimi; aynhkir Evet, aynldif-
miz kisiden zihinsel olarak ayrilmak
istedifimizde  saclarmiznn keseriz
Kadim toplum Kimlderililer igin sag
kesimi ayr:hﬁn temsil eder; vas tutulur,
Sagimizi yikama arzusu, enerjinizi
yenilemek ve diinya ile temasa gegme
istefidir. Saclarimiz bir anten gibidir.
Her seye ihtiyag duyar ve kaydeder ve
bu kaydedilen bilgiler afirhk hissetti-
rir; hafifletmek igin yikarz.

Eski toplumlarda, barbar toplumlann
saglan losa, zeki toplumlanm ise uzun-
du. Bunun nedeni, vahsilerin duygusal
ve riuhsal temastan uzak olmasidir.

Yogiler, dis diinyayla temast kestikleri
we sadece meditasyona ‘!."('Il'.ll,‘ll'.l'l{-‘l{ iin
saclarin trag ederler.

Sag bizim hafizamz, rubumuozun bie
yansimasichr, Onlara iyi  bakalim,
gereltiginde tegekkiir edelim, onlann
gerektigi kadarini bedenimizden uzak-
lastiralim.
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Ruya Gorur mu?

Uykuda yiiriiyorlar. Hayvanlarnn  nasil
ritya gordiifiine dair kesin bir bilgi bulun-
mamakla birlikle, baz deneyler hayvanla-
nin da ritya gordiigini ileri sirmektedir.
Insanlar, hayvanlarda da bulunan "REM"
adh verilen uyku evresinde riiya goriirler.
Bu agamada ghebebefinin hareketi ile
disaridan fark edilebiliv ve beynin elekt-
riksel aktivitesini olcen EEG cihazimin
elde ettifii dalgalar insan ve hayvanlanda
aymi Gzelliklere sahiptir.

Bircok evcil hayvan sahibi, kipeklerinin
bir siire uyuduktan sonra kuyruklarim
sallachgim, titrediging, ickildiging, horlads-
faru veya cesitli sesler qkardifrn fark
etmigtir,

Uzmnanlar, bunlann  muhtemelen  riiya
kangikhgmin belirtileri oldugunu séyli-

Y.

Hayvanlar
riiyalarinda
ne goriirler?

Hayvanlarim  riya porip  girmedigin
kamitlamak  neredeyse  imkansizken,
gozlemler onlann da riiya gordiigiine dair
veriler sagladi. Birineisi, hayvanlarin farkh
uyku evrelerindeli fiziksel davramslarm
incelemek, ikincisi ise uyku sirasndaki
beyin aktivitelerinin insan beynininkine
benzer olup olmadigim gormekti. Aragtir-
malar somucy, hayvvamn kalkndini, yird-
diagini ve saldirganlagmaya basladig
girildi. Kedilerin uykolannda fare avh-
yormus gibi davrandikiar, képeklerin de
benzer sekilde davrandif, fare ve kuglann
beyinlerindeki bu faaliyetlerin riiya olarak
yorumlanabilecegi sonucuna varildi.
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Prikoloji

Zihin
Hapishanesinden
Ozgtirlesmes

Yagadifnmz bir olay tzerine felrar tekrar digindii-
finiz oldu mu? Zihninize taklan bir sevi bar
ta rorlandimez m?

akmak-

Fuminasyon; islevsel olmayan ve sonuca varmayan
digiincelerin zihinde bozuk bir plak gibi telra
etmesidir. Kisi vasadifi olay ¢ozmek igin harekete
geemek yerine olast neden ve sonuclan diglinmek-
ten  kendini alkoyamaz. Dolayisiyla  ruminatif

diigimce bigimi, kisinin sorun gozme becerilerini
ethileyerek alternatif c¢bzimlerden uvzaklagmasina

neden olur,

Ruminatif birevler, gecmis deneyimlerini olumsuz
hatirlayarak yasamlanmn olumsuz olavlarla dolo
oldugunu diisiindir, Yagadiklar bir sorunn kitiimser
bir tonda yorumlarlar, Sorunun kendileciyle iliskali

yonlerini degerlendirirken kendi basanlarim Jiigtim
severek, hatalaninda genelleme vaparak, carpitifmig
bir yargiva vanrlar Dolayvisiyvla bireyler karamsar bir
tutumda kendilerini olumsuz bir sekilde degerlendi

rir ve gelecek haklanda umuotsugluga kapilirlar

Peld ruminatif kasir donguden ¢lmak igin ne
yapmak gerekir?

- Yazadimmiz olavda olumsuz bir sonuca va
sizi oraya ne gotiidii?

Baslangicta olay haklundaki disiinceleriniz na
-Aymi konu dzerinde tekrar tekrar digtinerek giiziim
veya cevap bulabildiniz mi?

-Konu zihninde netlegti mi daha da i kanst?

sildi?

[Mistiincelerimiz bazen bizi sarar ve onlann bizden
bityiik aldugunu diginiiciiz. Oysa ¢oelim digiineele-
rimizi baskilamak veva girmezden gelmek degildir,
distincelerimizle birlikte olabilmek ve dustinceleri-
mizle lkalabilmektir. Clinkii disiincelerimizden
kagmak, onlar baskilamaya cahismak veya gormes-
den gelmek digsiincelerin daha ok gelmesine neden
olur, Olumsuz bir zihinsel ugras icerisinde oldugu

incelerimizden  bir

mivgu fark ettifimiz anda; dis
im geri gidip mesafe almak, diisincelere kapilma
dan onlan gozlemlemek ve varglarimizdan uzaklas-
mak ruminasyona stiriklenmemizi engeller.

H1d

Farlanima nizin ve acilanimizn kavnag deneyim-
lerimiz degil, denevimlerimize atfettifimiz yargilan-
muzdir.  Yagadigimez  zorlayvicr  deneyimlerimize
seldlde 151k tatabilmek bizi dzgirlest

vargsiz bir

CEKtr

Uzman Klinik
Psikolog
Gunes DURSUN
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Ordek

Sendromu

Gercekten Mutsuz
Musunuz?

Insanlarin sosyal medyaya yansitif hayatlar sizi mutsuzluga siiriikleyebilir. Ama bilinmeli ki
kimse tam anlamiyla mutha degil. Bilim insanlan bunun fizerine bir arastirma yapt ve bu duru-
mun adima Ordek Sendromu dedi,

ilk olarak Stanford Universitesi tarafindan kesfedilen bu sendrom, zihinsel bir safhk problemi
degil fakat yine de ordek sendromunun zamanla gergek zihinsel saghk sorunlan ortaya qikara-
bilecegini tne siirdil.

Nedir Bu Ordek
Sendromu?

Ordek Sendromu terimi, su altinda hirsh sekilde kiirek ¢eken ancak zahmetsizee yiizer gibi
garinen ordelklern goruntisinden tiretilmigti,

Ordel: sendromu, dzellikle sosval medvada miikemmel bir yasam yanlsamas: varatmaya calis-
tipmizda, ancak bu gekilde goriinmek igin yuzeyin altmda gok ahstigmizda ve hayattaki tim
ghizel sevlevi bir arada mtufunusda ortaya gikan bir sendromdur,

Ordek sendromunuz varsa, bagkalan hayatimzin miikemmel olmadifin érenirlerse ne diigii-
necegi leanusunda L'11Li1§[.‘|'l,'l‘.ll‘|,‘.li]if!—;i.l1i.‘.-’:. Eimsenin neler yasadiiines H[]IH}"HITLH'!.-‘H:'H.EIFJI veya ilig-
ki kuramayacagimi hissedebilirsiniz, ancak yalmz degilsiniz...

Ordek Sendromu Belirtileri

Ordek sendromunun kamtlanmis resmi bir tanim bulunmamakla birlikte, sendromu yasayan-
larin ortak bir yam vardir, ancak belirti ve semptomlar elbette farkhilik gisterir.

o Digerlerinin hayatm daha tvi oldugunu digiinmek

» Hayahn taleplerine ayak wyduraniyormug hissine kapilmak

» Kiyaslama yapmak

» Elestirilme korkusu

» Kendinizi kegfetmek igin manipitle edilivormus gibi diigiinmek

Peki Ne yapmaliyiz?

Bir psikoterapiste goriinmelk, tedavi gbrmenize ve drdek sendromunda size rehberlik edecek
destekleyici birini bulmaniza yardimo olabilir, Aynica, hayatin sizden gok jey talep ettigini
digiindyorsame, terapi genel safhfiniza da yardime: olabiliv. Dofiru terapisti bulmak, terapiden
istedifinizi ve ihtiyacimiz olam elde etmek igin ¢ok dnemlidir. Hig terapi gérmediyseniz, ne
bekleyvecefinizi merak edivor olabilirsiniz, ancak terapist terapinin nasil oldugunu agiklayabi-
lir,

Her sey volunda degilken her sey yolundaymmig gibi davranmamza gerek yok. Crzellikle ofEren-
ciyseniz, terapi disinda baska destel yontemlerini de denevebilirsiniz.

» (Mretmeninizden ekstra yardun steyin

» Diers almia sansiniz varsa ders alin

« Kampis igl danigmanhk merkezing kullammn

» Ordek sendromuyla baga gthmaniza yardimer olacak dier yollar ise
» Fariandahk faalivetlerine katilin

» Sunirlaririzy belivleyin

= Zaman yinetimi becerilerini Ggrenin

= Sevdikierinizle konugun
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Alle

Cocuk Aktiviteleri

Eskiden ¢oculklar biitiin giin arkadaslanyla dizanda oynuyorlardi ve onlan eve
getirmek igin ¢aba sarf ediyorduk. Elbette teknolojinin hayatimmiza bu kadar givme-
difgl bir dénemden bahsediyoruz. Bu ginlerde Ise cocuklar disari cibap arkadagla-
riyla oynadiklaninda, iletisim kurduklannda mutlu  eoluyoruz. Tabletlerden
hilgisayarlar, cocuklann neredeyse tim zamanlanm gegirmek istedikler teknolo-
jik cihazlar hem zararl hem de faydah yonleri var, Cocuklan sosyal hayvatlarindan
ayiran tabletlerden biraz uzaklashrmak ve sosval aktivitelere dahil clmalanm
saglamak icin ¢cocuklarla vapilacak etkinlikleri sizin icin derledik.

Evde Ne Yapilir?

Evinizdeki hasarlan veya anzalan birlikte onann. Birlikte en sevdifiniz yemeji
veya tatlyr hazrlavin., Cicek dikin, bitkileri sulayin, birlikte topraf defistirin. Evde
koltuk, yastik, carsaf vb. esyalarla bir gadir kurun ve iginde evcilik oynavin,

(Cocugun dikkatini tabletten, telefondan bagka bir yeye cekmek icin en énemli sey,
able baghhg ve aile duygusudur, Onlan yasaklamak veya sert davranmak yerine,
tiim aileyle vakit gecirmelerine izin verevek cocuklann tabletlerden uzak durmala-
rnna yarchmeo olabilirsiniz. Aile bilincini ve baghljpm artirabilecek cocuklara
vimelik faalivetlere gz atalim.

Birlikte Oyun Oynayin

Cocufunuzun en sevdifi kutu oyunlanndan oynayin, (Kizmabirader, jenga vb.)
Zeka gelistirici oyuncaklarla oynayn. (satrang, dama vb.)

Becerilerin gelistiren oyunlar oynayin, (Oyun hamom, zela kiipd, lego )
Mostaljik oyunlar oynaym. {Misket, sessiz sinema )

Aile Baglarini Kuvvetlendirin

Evinize vakit gecirmekien hoglandif birini davet edin va da misafirlige gidin. Eska
aile albiimleringe, cocukluk fotograflarnina bir balkan. ile fotograflan veva selfie cekin
ve eflenceli hale getivin. Isiklar tamamen kapatip, mum valap sohbet edin.

E nerlik Fiziksel Aktiviteler

Birlikte miiik dinleyin veya dans edin. At binmeye, bisiklet binmeye gidin. Bera-
ber lunaparka gidin. Basketbol, voleybel ve futbol gibi oyunlar oynayarak spor
becerilering gelistirin, Korebe, saklambag gibi sevdigini bildiginiz oyunlan
oynayimn.

Hayal Giiciinii Gelistirecek
Aktiviteler

Birlikte hikayveler, masalar uretip yazin. Resim vapin. Dikis dikmek, maket yapmak
aibi el igi aktiviteleri vapin. Birlikte ahsap bir nesne veya mobilya cizmeyi deneyin.
En sevdigi oyuncag/karakteri canlandirin.
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Sosyal Sorumluluk

Garchrobunu veya oyuncaklanim birlikte diizenle-
yin, fazla e&}'afarl i]lti}'al_'l olanlara huﬁj;la}'m.
Bahgenize veya gevrenizdeki vesil alanlara fidan
dikin. Sokak hayvanlanna yivecek ve su birakin,
onlar sevin,

Kiiltiirel Aktiviteler

Sinema ve tivatroya gitmek. Onu ilgi alanlanna
gire miizelere potiirtin (omegin arabalar, ugaklar,
denizaltilar vb.). Diizenli olarak kitap okuyun,
kitaplar hallanda sohbet edin ve kitap oluma als-
kanh@im asilayin. Cocuklar icin dezel olarak ditzen-
lenen atdlye calismalanma katilin,

"

X -
r "

; -.-J
Giin batimini, }'J]dlz]an i:':l.E:r'jL'l.
En sevdigi yverde yiriiylige ¢ikan, sohbet edin.
Piknik yapn, cimlerde top ovnayin veya birlik-
te hamakta vakit gecirin,




“Maglubiyete ugrayinca timitsizlige
kapilma, her basarisizlikta bir zafer
arzusu yatar.”

Germain Martin






Sanal

William
Shakespeare'in
Ilk Folyo Kitab: 2
Milyon 470 Bin
Dolara Satildi

Mitzayede evi Sothebys tarafindan
degerli kitaplar agk arttirmasinda,
William Shakespeare'in  ovunlarinin
ilk kez toplu olarak basildig ve diinya-
da sadece 6 adet bulundugu dne siri-
len "Ik Falyo® adl kitap, 2 milyon 470
bin dolara satildu

Milzayededeld diger defierli belgelerin
van sire, resmi Massachusetts Bagm-
sizlik Bildirgesi'nin daha dnce kayde-
dilmemis kir kopyas 228 bin dolara
redor bir fivata satild,

1788'den Virginia tarafindan onayla-
man ABD Anayasas ve Haklar Bildirge-
51'ni giisteren nadir belgeler,
Shakespearein kitabinin  fivatindan
daha fazla olan 3 milyon 75.000 dolara
sabilde. Onay  sertifikasina  bakilirsa
diinyada 3 tane oldugu bildiriliyor
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Selir

Buzlar Ulkesi

‘akutistan

Yiiz algimiine gore diinyamn en boyik ulkesi Rusya Fede-
rasyonu'nun begte biring olusturan, baskent BMoskova'nin
tam 8 bin kilometre kuzeydegusunda bulunan diinyanin en
soguk bolgelerinden Yalutistan Cumhuriveti'ni {Yakutsk)
mercel altina aldik.

Yakut Tirkcesi ile Tirk Tirkcesi arasinda benzer ve Hedes
atastizleri vardir. Bunlardan biri de " "bil bahk bahittan siti-
yar’, yani “hbalk bagtan kokar, "

. . a
Yakutistan Turizmi

Yalutistan, diinyann en sofuk bélgelerinden biridir ve
turistleri ¢eken en anemli aktivite “soguk kutup”™ turadur.
Ozerk Comhuriyet'te givaretciler, utup turunun bir parga-
s1 olarak geyik vetistiricileri, kizak gezintileri ve buz balikg-
g srvaretlering denevimleyebil ]r||.]' Yaz turlan gegitli eko
turlar igerir, Ote mndm bélgedeki turistler igin en ]mL'ml-.-'
aktivitelerden biri de elmaslann baskenti olarak bilinen

‘Mirniy' sehrini ziyaret etmeldtir. 571 metre derinlifinde ve
1 kilometre capindaki, uzaydan bile goril E‘]E-IIE'H maden
yataf, m yil boyunca turistleri cezbetmektedir,

* -
Gecim Kaynagt

Halkin gegim kaynaklan arasinda kirk avahgr ve balikqhk
L:m.mll ver tutar Bu avcdar sayvesinde retilen kaliteli
yitksek kaliteli postlar nemli bir gelir kaynagidir, Yalaotis
tan'tn en dnemli kaynaklarndan h1r* le yer alh zengindilde-
ridir. Elmas, altn, do@al gaz, kémiir, gimis ve bakar
gikarmaktadir. Saha yurdunda elmaslann cok onemli bir
veri vardir. Bunlarin en deferlisi Moskova miizesinde bulu-
nan 3425 karathk bir elmastir. Dinya pirfanta dretiminin
%257 bu bolgeden gelmektedin Yakutya ayrica gok zengin
altin, uramyum ve dogal gaz vataklarina sahiptir.
Yakutsk, 2010 verilerine gore 466492 niifusly ozerk bir
cumhurivetin  baskentidir. Yalut Tiirkleri (Sahra halka)
toplam mufusun neredeyse vansin olugturuyor,
Yakutlarin (Sahalar ) dili ve inanglan, yizyllar 8nce Orla
Asvamin binlerce kilometre ku sudnhuqmda bulunan bu
topraklara yerlesmigtic, 200 yildir kendilerivle birlikte yaga-
van Sahra, Mogal, Tunguz ve Ruslann etkisivle dilleri difer
Mirk leheelerinden kopmusgtur,

v
Hava Sicaklig

Dinvamin en sofuk verlesim birimlerinden olan Yakutis-
tan, siiphesiz insan yagsam icin oldukca zorlaycl. Buna
ragmen iilke 1 milyon niifusa sahip, Yazlann lasa ve 1k
gectigh Yakutistanda loslars swcaldik termometrede -50
dereceyi gorirken, en soguk kovlerinden olan Oymiya-
kon'da -71 dereceye kadar dayvamyor, Kat kat giyinmeden
sokaga qikmanin imkansiz oldugu dlkede kasin biiyik bola
miinde arabalar cahgmrvar, havat durma noktasma gelivor,







Trafik Kuzuiarmda
ART

iirkiye 2. Sirada

Trafik kazalarimn % 70 insan faktiriinden meydana gelmektedir, Bozuk
vol, kot hava sartlan va da disandan etken olmaksizin sadece asin hizdan
kaynaklanan kazalann cofu dliimle sonuclanmaktadie  Siirlicilerin
dinlenmeksizin vzun yol yapmas: ve siiriis hakimiyetini kaybetmesi, hata-
b sollamalar yvapmasi, bakimsiz araclarla trafige cikidmas, tali yollardan
ani ¢ikasglar ve sinyalsiz doniisler perceklestivmesi basta olmak iizere
hemen he T glin maddi veva can kaviplanyla sonuglanan kazalar meydana
gelmekte, Ovle ki diinyada en cok trafik kazalarinin vasandifn Afrika'dan
sonta 2 ilke konumundayiz,

Turkive'de resmi verilere gire 2021'de 187 bin 524 Glamld ve yaralanmal
trafik kazasi meydana geldi. Bu kazalarda 2 bin 422 kisi kaza yerinde, 2
bin %41 kigi ise kaza sonras hayatim kavbederken 276 bin 935 kisi yara-
landi. 2020'de &lii savisi 4 bin 866 olmugt,

Basta niifus vofunlufu en fazla olan ilimiz istanbul olmal izere Glkemiz-
de bircok ilde her giin aldigimuz kaza haberleri sadece maddi hasarlara
degil ac kayiplara da sebep olmakia.

Hepimizin bunlan dnlemek icin hem vaya hem stiriicii yapabilecefi seyler
var, Bunlar tekrar hatidatmak gerekirse;

» Trafik wpillarma uymak,

» Azami huz kurallarma wymak.

» Takip mesafesini korumak,

. L'_vk:.:n!.:.: arag kullanmamalk.

» Uzun saatler dinlenmeden arag ullanmamak,
o Alkollii arag kullanmamak,

» Cep telefonu veya dikkatinizi dagitict seylerden uzak durmak,
» Trafik wgiklarmun olmadys verde tst pecit kullanmak, dst gegit
voksa yol tamamen giiverlivken gegmek.

« Gecelert digan aikarken koyu renkler givinmemsk,

» Hargket halindeki argea tulunmamal.

» Duran aracn oninden veya arkasmdan gegmemek,

= Yola aniden ciknamalk.

» Arag yelunda bilingsizee viriimemek.

» Karsidan kargoya gegericen bir geyierle mesenl olmanuak,

» Siiriiciiye ilk gecig hakkin tanimamak.

« Emnivet kemeri takmak agr yaralama riskini % 45 azalbr,

Giindem
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Meslekler

i _ J  Okiilarist

insanlar bir veya iki goziiniin kaybiyla sonuglanan yaralan-
ma, hastahlk veya baska bir travmaya maruz kaldiklannda,
vapay gozler olusturmak igin bir “olilaristin® yardimina
bagvururiar, Okiilaristler, olkiiler protez adi verilen vapay
gozler tasarlayan, birlestiven, sekillendiren wve bakamim
yapan teknisyenlerdir. Yapay bir gz, insan gorme yetisini
ger getiremese de hastalann gérinimlering korumala-
rim saglar.

Profesyonel Kucaklayic

ABIYpin Oregon eyaletinde “profesyonel samnl-
ma” hizmetler veren firma, girisimel meslekler
arasina venisini eklemis oldu, Hizmet iyi geri
dontigler alircken, yalmz insanlar igin terapi

saglayabilecegine dikkat ¢ekildi.

Havalimam korkulugu
"’1. Bir tiir “canh korkuluk" olarak da nitelendi-
/ rilem bu meslegi yapan kigi, ugagin inecegi

pistte kug siirtst oldufu siovlenince arabasina
atlayarak siiriyii dagimak igin piste gikiyor.
o4 Gerektiginde uyan atesi de acan kigilere havali-

mam korkulugu denir.

Su Kaydirag: Deneyicisi

Giiniimitzde birgok firma magterilerinin gliven-
ligini saglamak ve olasi kazalan @nlemek igin
anlem almak icin su kawchrag test cihazlan
kollanmaktadir, “"Su kaydirafi deneyicileri”
veni kurulan veya sezon dncesi ayan yapilan
l-mydlralklarln g, yiiksekliging, su yogunlu-
B Eunu, diigme agsimi dlgmeyl mimlkdin klar,

7 " Profesyonel Uykucu

/ "Profesyonel uykuculuk® tembel insanlara en cok para
y karzandiran meslelderden biri. Bugiin birgok sirket, uyku
denevimierini bildirerek kazang saglayan bu kisilere bagm-
ruyor. Ornegin, bir yatak sirketi, profesyonel uyluculan ise
alarak ve tiriinlerini hakkinda geri bildinm sahibi oluyorlar,
Frofesyonel uykucular oteller, konaldama tesisleri ve hatta
hastaneler tarafindan da sikhkla kullamlmaltadar.

Profesyonel Yas Tutucu

Birlesik Krallik genelinde faaliyet ghsteren Rent a Mourner,
cenazeler igin "profesyonel yas tutucular” saglar. Kendi cena-
#eniz veya baskalanmin cenaresi igin yararanabileceginiz
hizmetlerde, profesyonel yas tutanlann givimi ve tavirlan
gibi dikkat edilmesi gereken birgok aynnt vardir, Hatta isi
vapacak kigiler yaklagan cenazeler igin vas provas: dahi yap
yorlar,
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Enerji Verimliliginde
Tasarim

Merhabalar, yaz ayi kendini yavas yavag sonba-
hara degru birakovor, bu sayumzda enerji
tasarrufundan ve dogal kaynaklann tnemin-
den bahsedecegiz. Yaklasan bahar mevsimi ile
yagmurlar, dofa olaylan, iklim degigikhigi
derken  hepimiz ve ashnda pezegenimiz
“diinya” bityiik bir miicadele iginde. Bu miica-
dele de enerji kritik Gonem arz ediyor. Enerji
tiketimi elekirik, dogalgaz ve dogal kaynakla-
rin tiketilmesi ile degil aym zamanda doniis-
tiiritlemermesi ve verimsiz kullamm ile sorun
yaratiyor, Ulkeler itrettikleri her bir birim gayri
safi yurt i¢l hasila icin bir enerji harciyor ve
ashnda biyimeye tek vonden bakmadan
verimlilik, stirdiiriilebiliclik, disa bagmbibik
gibi konufarda giin gectikce kritik gistergeler
olarak karsmuza clayor. Ulkemiz ve diinya
iilkelerinin ekonomik biiyiimelerinin diinya ve
evren icin etkileri de giin gegtikee tnem kaza-
nivor, Cok biivilk bir sekiér olmasina rafmen
dizel arag dretimi kisa bir siire sonra Avrupa
dla ve ditmyada yerini daha yesil daba saghkh
elektrikli araclara birakacak we biyik bir
diniigim gergeklesecek. Bu kapsamda Gama-
dor Insaat olarak blzde “gevreyi diginmeye
tasarim agamasinda basla™ ilkesi ile hareket
etmek icin stratejiler gelistirmeye calisiporuz.
insan ve gevre saghfim korumak igin yap
tretiminde alacafimiz kararlan, daha driiniin
olmadify tasarim ve fikir agamasinda bibyiik
bir ozveri ile weriyoruz. Yapilann yasam,
ekonomik dmiir, etkinliklerini kaybettinneden
vesile ve dogaya uygun olarak tasarlanmasi
her zaman icin Gneelikli amaglarmiz arasinda
ver almalkta,

Bu kapsam gelistirdigimiz yaplarda,

- Enerji tasarrufu yiksek “led" armatirer,

- Frekans invertarli ve thiiyac amnda devreye
giren hidroforlar ve pompalar

- Yagan yagmurdan ve drenaj sistemlerinden
biriken sularmn filtrelenmesi ve bahge sulama
hatlarinda kullamifmas: igin tzel su deposu ve
hidrofor sistemleri

- Yiiksek verimli ve yogusmall kazan dairesi
sistemleri

- Ing cephede dzel 151 yalitim malzemeleri ve
kimyasallan

- Yine cam ve doframalarin tam yalmumb

olmalari ve deel firetim sinerji sistemn cam
kullanim:

- Otoparkiarda elektrikli araglar icin sarj istas-
yonlar: imalat

Crikkat ettigimiz baghca unsurlardandr,
Rusya-Ukrayna savas ve dilnya da ki kilresel
diger siyasi ¢alkantilanin esiginde bahar ve lag
mevsiminde beklenen enerji malivetlerinde ki
artis diigiiniildiginde yapilarda enerji tasarru-
e gok daha dnem kazanmaktachr, Migterilen-
mizde yapilarm da tasarrof icin  asafnda
sayacagimiz  tedbirleri  alarak  ekonomik
durumlanna, iilke ckonomisi ve dimyamn
iklim degisikligine karsi korunmasina katla
sunabilirler.

1. Kullanmadigimz lambalan mutlaka kapatin.
2. Enerji verimlilifi saflayan elektronik aletler
ve aydinlatma sistemleri kullanin.

3. Odalaninz glin wifindan en iyl faydalanabi-
lecefiniz gekilde kullamn.

4. Radyatorleri mobilyalanin arkasina saklama-
Yin.

5. Kz ayvlaninda binalanmzm kapilanm aqk
birakmaym ve kullanmadifiruz odalan disik
1sida tutun,

. Mutfakta kullandifimiz buzdolabn, bulasik
makinesi gibi gereglerin daha verimli gahsabil-
meleri icin temiz tubmaya Gzen ghsterin.

7. Buzdolabimzi 3-5°C arabfimda calistirnn.

8. Sicak vemegi buzdolabma hemen koymaymn.
Yemeginizi sofutmadan dolaba kevmamz hem
dolabimizin daha fazla enerji harcamasina hem
de yemekie bakieri diretilmesine sebep alur,

9. Finn yemekleriniz igin seramik veya cam
malzeme tercih etmeniz halinde finmmzin
155 20°C azaltn, Bu malzemeler sy difer
malzemelerden daha iyi ilettigi igin aym sonu-
eu verecektin.

10. Isimin boga gitmesini engelleyebilmek igin
tencere ve tavamzin genishiginin ocgmzla
aymi bovutta olmasina dikkat edin.

11. Fininda pisen yemegi stirekli finnmin kapag-
nt agarak kontrol etmeyin, firnun lambasim
kullamun. Cinkil finmmzin kapagim her aghi-
nizda 1s1 enerfisinin biyik bir béliming
kaybedersiniz.

Alisan Uslu
'--.|||:|.|I||'l| Insaal
Operasyon Midiici
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habugu
Khendinden
lFaydali Yiyecekler

Patates

Patates, C ve Bo vitaminlert. fosfor, ma IMEZYUI, |

lif agsindan zengindir ve kabugu ile yenildiginde
favdahdin. Unutmayin, patatesleri soydugunuzda bo o
besin deferieri diigiivor, patatesin besin degerlerinden fayda

lanmak icin bol su ile vikayip, kabuklu sekilde titketebilirsiniz

Salatalik

Dhisiik kalorili, zengin lif igerigi ve lezzetiyle her sofrada yerini
lan salatahim, kabujunun faydalarim bilmeyen yokiur. Cilt
bakimindan detoksa kadar kabufundan suyundan we kend

sinden faydalandigmz salatalik kabug birlikte yenildigin-

de sizi kanserden ve virdslerden koruvab

Kivi

Yenblebilir olmas sizi sasirtsa da, cok énemll bir C vitamini
deposu olan kivi kabufy, kendi basina oldugundan en az ic
kat daha tazla C vitamini ve d 1zla antioksidan igerir, Kalp
saghgl icin doktorlarn Gner cok degerli bir potasyum
kaynai olan ginde iki ila iig kivi yiverek potasyum ihtivacomz

karsilayvabilirsiniz.

Elma

Doktorlar tarafindan stirekli olarak tavsiyve edilen elma tam hir
sifa kaynagrdir, Sindirimle ilgili tiim rahatsizhiklara iyi gelse de
yaslanmayi geciktirici dze vle de one gikayor, Elma kabukla-
rl, akcifer fonksiyonlarim iyilestivebilin, kan sekerini dizenle

yebilir ve kanser hiicrelerivle savasabilir

>
Havue, iz saghimna ivi gelen ve ashinda kanserle miicade
cok tnemli alan beta-karoten igerir. Kabugu ile yenils
neredeyse tim kanser tiirlering dnlemeye yardima olur,

Muz

Yapulan bir arashirmada muz kabugunun ruh halint dengeleyen
bir serotoninden zengin oldugu icin depresyonu aza
sonucuna varilmistr, A macilara, muz kabu

ka kayr r sofudukian sonra icmeyl veya bir meyve sikaca

TIndan gecirmeyl Oneriyor.
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3 Kuralla Meme Kanserinde
Konbrol Sende!

Meme kanseri kadinlarda en sik gériilen kanser tiriidir. Yapilan
¢alismada yaklasik her 10 kadindan birinde yasami boyunca meme kanserine
yakalanma riski oldugu saptanmistir. Tiim kanserlerde oldugu gibi meme
kanserinde de erken evrede tani konulmasi, yasam siresini uzatmaktadir.

Erken teshis icin 3 kural:
Her ay dizenli Yilda bir Yilda
kendi kendine doktor bir
meme kontrolii kontroli mamografi

0850 46016334 \| wonrecsmany MEDICANA\ SAGLIK GRUBU
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r 1
Bos Zaman Cok
Fikrim Yok Diyenlere
Bir Fikrimiz Var

[ste size hig para harcamadan veya kiigilk dersler alarak
baglavabileceginiz hobi tavsivelerimiz. Bu hobilerle yemi

a tamisabilir, bos samanlarimzda giizel vakit gegi
rebilir ve hatta para kazanabilirsiniz.

Seramik Boyama

Popiiler seramik bovamalar icin evinizdeki seramilderi
parcalart lullanabilirsiniz hatta kendiniz tasarlayabilirsiniz,
Seramikleri istediginiz renge boyayabilir ve evinizi yveniden
dekore edebilirsiniz, Isterseniz kendinize saklayvabilin, ister-
seniz sosval medya dzerinden satabilirsiniz.

Fotografcilik

Eurs ve iyi bir kamera ile siz de TL.I'|LZ",'-."[-»I|.|,'I olabilirsiniz.
Elbette yetenek var, ama belki onlar kadar iyi olmasa da
birkac teknikle glizel fotofraflar gekebilirsiniz. Ayvrica serti-
fika alip uzmanlasirsaniz, dopum fotografoihgm veya diigin
otofratcilifn gibi alanlarda da iyi bir gelir elde edebilirsi-
niz

Amator Tiyatro
Sahnede olmay seviyorsaniz dogaclama drama dersinden
sonra amator talkoma katilabilirsimiz, Bu siz surekli dasun-

meye sevk eder, beyninizi canli tutar ve eflendirir. Sizi izle
venlerden alkis aldifamizda bu sizin en biyik eflenceniz
olacak.




Enstriiman Calmak

Enstriiman galmak igin sifirdan nota okumayi ogrenmek ve
temel miizik bilgilerini edinm ritir. Ancak piyano ve
keman gibi enstriimanlar belli kir yastan sonra dezellikle
:."uk fazla zaman VIR Orsants '.-:ur]a!li'-d:-:]]r. Ritim, perkiis-
yon ve ukulele gibi alanlarda galismak sizi daha golk eglen-
direcektir.

E-spor
Aritk e-spor platformunda tim dunvada varsmal: ;
thma ve izleyici olmak igin bu platforma i rsi-

sellarmmiza sk tutunun ginkil e-spor sizi bambagka bir
vere giitiivecek,

Blog Yazmak

[].r': aldugunuz bir konu segin ve blog yazmaya baslaym, 11k
baslarda ¢ok popiller bloglar firetemezseniz bile en azndan
yazma becerinizi gelistirebilirsiniz. Kaynak taramas: ve

araghrma agamasinda neler Gfreneceginizi tahmin bile

1
edemezsiniz

Hem Spor Hem Dans

Zumba, eglence ve fit kalmak igin en ideal hobile

dir. Bachata ise romantik aksamlarmz renklendir
danstir. Fartneri ¥ ilir veva dans kursunda da bir
partner edinebilirsiniz.




Mulfak

. I¢c Anadolu
Yemekleri

Kayseri Mantisi

||;.' Anadolu ve Kayseri denildiginde suphesiz akla ilk gelen
yemek mantidir Bir hamur yemefi olan mant sadece
Kayseride degil tim bolgelerde ok sevilen yemeklerin
baginda pelmektedir, Iy harcinda kiyma, sogan, karabiber
gibi farkh tatlar bulunduran mant, el ile agilmaktadir. Uzeri
igin 1se sanmsakh yogurt ve cegith soslar kollandmaktadr
ve bu sekilde servis edilmektedir.

Yaglama

Yaglama da yine mant: gibi Kayseri iline ait bir vemektir.
Hamur igi olan vaglama da I¢ Anadolu'nun birgok tad: gibi
balge ile simrlandinlmamg, iind her ile yayiloostie, Kisaca
yapihgindan bahsetmek gerekirse; dncelikle hamur mayala
mir sonra acihr ve tavada arkah onld pigirilic. Daha sonra
eritilen yaja kiyma, sofan ve ¢esitli baharatlardan olusan ig
harg katihr, En son olarak bu harg yaglamalann arasina
stiriilir ve bu sekilde servis edilir.

Ankara Tava

Cok lezzetli ve meshur yemelderden bir digeri de Ankara
tavadic. Bir et yemefl olan Ankara lava, temelde sole etten
ve arpa sehriyeden olusmaktadir. Arpa sehriyenin iizerine
pisirilmiy et dokiilerek servis edilmektedir,

Cig Borek

Cig borek Eskigehir yoresine aittir, Kiymah bir bérektir, Cig
biregin diger boreklerden farks ise firinda degil, tavada
onlil arkal pismesidir.

Keskek

Keskek de yine i¢ Anadolu Bolgesinin onemli lezzetlerin-
den biridir. Koyun eti, nohut ve divme ile haarlanan bir
yemeltir.




Gazete Baklavasi

Gazete baklavasy, Sivas yoresine ait bir tathdi. Adindan
anlagilacagy iizere bir baklava turii olan Gazete baklavas, ici
covizli alarak tercih edilen bir baklava tiriidéie. Hamurunda
soda, sirke, un, eritilmis margarin, yogurt ve limon suyu
gibi farkh malzemeler kullamlmaktadir,

Nohutlu Yahni

Nohutly yahni, ¢ Anadolu Bélgesinin Konya iline Gegii
yoresel ve cok lexzetli bir yemektin. Nohutlu vahni, nohut,
dana eti, sofan ve cesitli baharatlar yardimyla hazirlanan
meshur bir yemektir,

w
Yogurt Corbast

Kargehir yéresine ait olan yofiurl ¢orbasi da sadece kendi
simrlan iginde kalmayip dindindl her yere vavan vemekler-
den birt olmayr bagarmaghir, Crzellilde sicak havalarda tercih
edilen yofurt corbasimin temel malzemeleri ise nohut, yesil
mercimek ve dovmedir, Bunun haricinde biber, pathcan ve
domates de corbaya lezzet veren dnemli malzemelerdir,

Madimak

Madimak, Yozgat yoresine ait bir yemektin. Adindan da
anlagacag tzere Madimak Ofu ile vaplmaktachr. Madimak
O, ¢ Anadolu yiresinde gokea bilinen, kuzukulagigiller
familyasindan, kendiliginden yetisen, ¢ok willik otsu bir
bitkidir. Madimak Otu ile birlikle sofan, biber ve domates
de vagda kavrulur. Pismesine az kala ince bulguru ekleyip
karistirthr ve son olarak tuz ilwve edip tatlandinbr. Bu sekil-
de servis edilir. Yapmasi kolay ve gok lezzetlidir.

Arabasi

Arabaz, tavuk suyuyla yamlan ve iginde hamur olan gorba
tiirii bir vemektir. Oncelikle hamur firnda pisirilie. Daha
sonra tavuk suyunun bir kism aynlir igine toz biber konu-
lur. Gerdye kalan tavak suyu ise kaynatihe. Hamur kiigiik
baklava dilimleri geklinde kesiliv ve tavuk suyuna ilave
edilir. Bu sekilde sicak olarak servis vaplir,




Selir

f i faly

Kecioren'in
siizellikleri

Estergon Kalesi

Cok eski bir tarihe sahip olmamakla
birlikte, savasta kullamlan giysiler ve
eski esyalar, yerel Giriinler ve malzeme-
ler sergilenmekiedin. Aynica kale iginde
restoran ve Semerkant Sofrasi gibi
farkli yarelere ait cadirlar da bulunu-
vor. Estergon Kalesi Ankara'da turistle-
rin ugrak wverlerinden biridir; tarihi
vapilart ve bircok olanaf bir arada
bulan yerli ve yabanci turistler tarafin-
dan golga ziyaret edilmektedir,

Kecioren Teleferik

Bir ucu Atfatirk Parka, difer uen ise
Comhurivet Kulesime kadar uzanan,
bilge halky ve yerli vabano turistler
tarafindan biyiik ilgi giren teleferik
en J,'uk raﬁhr:l goren yurlv:‘dt:n bir,
Teleferik ile sevahat ederken essiz
Ankara manzaras avaklanmizin altin-
da oluyor. Ayrica bu manzaramn tadi
m1 gikarmamn bir bagka yolu da leziz
restoramin da yemek yemektin,

Giimiisdere

Thlamur Vadisi
Ankara Cayi olarak bilinen bilgenin

temizlenip glizellestirlmesinden sonra
agilan Gimigdere Thlamur Vadisi, aile-
mizle kaliteli zaman gecirmek icin hari-
ka bir yer. Yemvyesil dofasi ve temiz
havast huzur veren atmosferinde giizel
fc:llugraﬂut' :l'elu:hi]jr, vilriiyiig }'alia!}il'[r,
bu dogal glizelligin ve temiz havamn
tading gikarabilirsinie.

Esertepe
Rekreasyon Alani

Iperisinde halk efitim merkes, yliri-
vils vollan, dinlenme alanlarm, futbol
ve basketbol sahalan, ovun alanlan ve
giis hawuzu bulunan Esertepe Rekreas-
von Alant'nda ister dinlenebilir, ister-
seniz  piknik  yapabilirsiniz,  Aym
zamanda cegitli konularda  egitim
almak istevenler halk efitim merkes-
lerine kayit yaphrabilir.







Haci Bayram-i
Veli Cami

Augustus Tapinafi'mn yvamnda bulu-
nan tarihi bir camidir. Ik miman
Mehmet Bey haldonda tam bir bilgi

camilerinin  mimari ntilerim -
gadir, Yerli we wvabanci turistler

Roma Hamami
ve Antik Kent

Rivayete gore Roma Hamamlbar
Lent, zvild; ik tanris

g1 yapimin
samanda

Atatiirk B
ark silenoe
ih edilen bal

lelerle doludur.

melrek

e
[ it







The Museum

of Innocence
Masumiyet Miizesi

Masumivet Muzesi, Orhan Pamuk'un hem bir romam
hem de inga ettifi bir milzedie, Pamuk, 1990'lardan bu
vana kurgu ve muzeyi bir araya getirdi. 1974'ten

2000 lerin basina kadar gecen bu ask romani, 1950 we
2000 villan arasinda Istanbul'daki vasam dvkiisiind, iki
ailenin (biri zengin, digeri orta sinif ) gecmise doniisle-
ri ve antlan Gzerinden anlatiyor.

Mizede, romanda anlatilan kahramanlanno kullandik-
lary, givdikleri, duyduklan, gardiikler], biriktirdikleri ve
hayal ettikleri czenle duzenlenmis kutular ve vitrinler
icinde sergileniyar,

Miizenin tadim gikarmak icin roman okumamza gerek
vok. Tiplka bir miizevi zivaret etmeden bir romam
ohumaya gerek olmadif gibi. Ama romani olkuyanlar
miizenin gegith anlamlanm daha ivi anlayacaklar ve
milzevi zivarel edenler roman oburken fark etmedik-
leri bircok seyi gorecekler. Roman 2008'de yayinland
vie 2012 yibnda Beyoglu, stanbul'da miize agilds.







Giindem

Ad Soyad

Degisikligi

iginde
Rekor Basvuru

Mahkeme kararn olmaksizmin sadece e-Devlet Gzerinden isim
isiklifine birgok bagvuru geldi. Turkiye'de adim soyadim
degigtirmek veva diizeltmek isteyenlerin listesini sizin igin
derledik.

1 caat
| id
LI

Izisler: Bakanhgindan yapilan agikiamaya gore yaklasik 5 wildir
yiriirlikte olan uygulamayla bugiine kadar 298 bin 670 kisi
sovadina degistirmis, 134 bin 818 kisi ise ismini diizelttirmistir,

Erkelklerde:
Q46 Yiris
588 Uimuit Uimit
770 Memet Mehmet
340 Abuchekdr Ebubekin
298 Feral Ferhat

218 Coskun Coskun

Kadmlarda;
Q71 Siim
276 Kezihan Kezhan

eyya Stimeyye

| I?I_'I |r..: I.\:-\!.'...'\} |r..|:.I L I.'“.I:I

141 Sadet Saadet

En rok duzeliilen
sopadiar:
6 b 330 lop,
3 bin 531 Kapun,
2 bin 432

I

2 prire 1

2 bin 17
1830 Delt,
I729 Lifus,
1707 Isik,
16895 Cipiok,
| jjl:.! Kor"®

"Soyadi Kanunu'nda belictilen umuomi edeplere uygun olma-
van ve giliing ad veya soyad: oldugu degerlendirilenler. [Yalak,
Kalas, Sigan, Deli, Koyun, Top, Boynuz, Ondek gibi.) Aym yaml-
mis olan adlarin birlestivilmesini (Ayse Giil-Aysegiil) va da
bitisik sekilde yazilmis olan adlann aym vazlmasim (Mehmet-

can- Mehmet Can) talep edenler bagvurmalar halinde il-ilge
idare kurnlu karan ile ad veya soyadlan degistirilebilmekte
TR,
T,







"Insanlar bir insamn biitiin hayatimin bir tek
kitapla degisebileceginin farkinda degiller."

Malcolm X
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Markalara
Deger Katmak

nlart Yasaur

Medyarella Reklam Ajansi olarak, kurumsal kimlik ve
reklam gahgmalanm yoruttuglimiie sektorintin onci
markalarindan Gamador ingaat igin iig biiyviik organizas
yvon gergeldestirmenin mutlulugu ve gururu igindeyiz,
Sektore yatirim defieri ve yvasam kalitesi yitksek projeler
kazandiran firmamz Gamador Ingaat'n veni projesi
Gamador Meydan igin diizenledifimiz Gamador Meydan
Lansmam ve Sabg Ofisi Aqihis Kokteyli'ne Ankara'mn
onde gelen 15 insanlan, siyasi simalan, basin mensuplan
ve cok sayvida davetli katildi Yaklagik 2 bin kisive ev
sahipligi yapan kokteylde yatmmalar ve meraklilan
projeyi inceleds, bilgi sahibi oldu.

Gectifiimiz ayda tstlendigimiz bir difer organizasyon da
Milli Giiresci Riza Kayaalp ile deferli markamiz Gama
dor |n;;:-i:|r arasinda imzalanan ana sponsorduk basin
toplantisiydl. Gamador insaat'n marka deferine defer
katan, insaat sektoriiniin de dtesinde her firmaya drnek
teskil edecek calismalarina bir yenisini daha ckleyerek
Milli Giireggi Fiza Kayaalp’in ana sponsoru olmak igin
gkt bu yolda rol almak bizl bu gurura ortak etti. 2wl
sirecek bu zpumc-r’luy.n. imzalari Ankara'nin prestijli
otellerinden W Marriott'ta basin mensuplan ve davetli-
lerin huzurunda anldy, Markamizn, ekonomil olarak

daha ok destegi hak ettigine inandifinmz, spor camiasin-
da vluslararas: temsilcilerine vermis oldugu sponsorluk
desteginin herkese hayirh olmasim diliveruz.

Diizenlenen basin toplantisinda karsibkl imzalardan
sonra Sirbistan'da tilkemizi temsil eden glirescimiz Riza
Eayaalp 5. Ker altin madalya ile tlkemize déndi. Diinya
Glires Sampivonasi'nda 5. kez altin madalyay alarak
sampivon olan Milli Gorescimiz lranh ralibini 2-1
maglup ederek grekoromen stil 130 kiloda altin madalya
min sahibi oldu., Jampiyonu Esenboga Havalimani'nda
kargiladik; onu tebrik etmeye gelen biiyik kigik tiim
sporseverier, basin mensuplan ve ailesi ile gurur dolo
anlarmna sahitlik ettik. Istedik ki bu cogkuya herkes ortak
olsun. Biz de bu hakl gururu tiim Tiirkive ve diinyaya
duyurmak igin garescimize yalosir bir karsilama ve kutla-
ma hazirladik,

Gamador Satiz Ofisinde diizenledigimiz organizasyonda
cesitli ikramlar, mehter talom, seyvmenler ve 151k gésterisi
esliginde devam eden geceye basin mensuplan ve Anka-
ralilar akin etti. Havai fisek ghsterisi ile adeta stlen yvaga-
yan davetliler sampiyonla bol bol fotograf celairdiler,
tebrik ettiler.

(b Gamador

*(M
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Astroloji

Sonbaharda
BurclariNeler

Beklivor?

Koc

Ay mtulmalan, Mars ve Uranis
karsithgi para evinizi tetikleyecektir
ve bu tetikleme dniimiizdeki 1,5 sl
sirecek, Yani para, harcamalar, borg
lar, krizler, bitisler, yeni baglangclar

ile ilgili konular odak noktamz
olacak. Bn ozellikle
Giines-Tapiter agist kendinize, sansi
miza ve son derece riskli vatinmlara

dinemde

1za neden olabi-

agin given duyma
lir

Boga
cok onemli bir

Sizin igin gok a
stireg  baghyor,  Ongorilemeyen,
beklenmedik gelismelerle kargilasa
bilirsiniz. Bir anda eviilik karar alip,

bir anda boganmaya yeltenebilirsi

niz. Fv ahp satabilic ya da is degigtir-
meyi  dilglinebilivsiniz. Hayatimzin
180 derece degistirecek karar esikleri
ile karyt kargiva kalabilirsiniz. Bu
radikal degisirnleri gerceklestirirken

dogru rskler almaya dzen gosterin,

Ikizler

demde

olacak. Jiipiter'e dik acy vapan Giines,

vabancilarla ilgili konulan is hayat-

T
1ELd R LEE

abartih  biyime arzusuvla anlan

Ancak agin Gzgiiven ve

adimlar size zarar verebilir, Sizin igin
cahsan insanlara kargt megaloman

bir tavnimez da olabibir. Saghk sorun-

lar ile karsilasmamak icin kendinizi
korumamz cok onemli aksi halde
safligime bozutabilic. Kontrollerinizi
aksatmayin

Yengec

Ask hayatiz, cocuklanmz ve risk
sermayeniz  tekrar  gindeminizde.

Giinegin Jipiter karesinin etkisiyle
finansal biviime arzunuz artacak
Ancak cok faela degiiven size zarar
verebilir. Bu is
agin riskli adhm

simz. Ask hayatmza, partnerinizle,
hobilerimize ve varsa cocuklanmiza
vaplifiruz  harcamalarin  dengesine
dikkat edin. Sosyal iligkilerde de
cl deen gosterin, Tarhs-
malar ve kavgalara ok pgebe bir
suregten gecebilirsiniz

Aslan

Difer sabit burclarda oldugu gibi
havatimizin  kikten degisecedi  hir
dineme  girivorsunue.  Bitigler

baslangiclar, krizler ve yeniden yapi
anma, tasimma, ev abp satma hepsi

ngeli olmay:

Wi

glindeminizde. Glnes-Jipiter kares,
esiniz ve aileniz arasinda sikasip
kalmamiza neden olabifir. Abartili bir
dzglivene sahip olacagimz

gz |':'1-:~1.'1-1|.'.'1|<-:'f.||'3.| ayrihip bagka
bir yere taginmaya hazir oldugunuzo
distinebilirsiniz, Ya da bir ev satin
alp evinizde biyik bir tadilat
vapmak isteyehilirsiniz,

Basak

Yakin gevrents,
isinizle ilgili konular gindeminizde
olacak, Pazartes: gindanin Glines-Jui-
piter ags), kendinizi abarnh  bir
givenle gormenize neden olabilir, s

kardeslerinkz - ve

dionemdesiniz,
biivik
adimlar atma arsunuz size zarar
verebilir. Biiyiime icin simirfar belin
emelisiniz. Birlikte cahstiiimiz kigile-

Yer 'Il.l.l.' '_-':II!.‘E-IL bir

ancak boyunuzdan daha

re ya da kardeslerinize megalomanca
tavirlar i¢inde olmamz antipative
neden olacak ve iletisiminizi boza-
caktir —dikkat-. Ciinki Mars Uraniis
karsit agus dletigiminize dikkat geki-
vor, Ofkeli, hatta patavatsizea konus
malar sert tepkileri  beraberinde

getir ebili




Terazi

Para ve ask vine glindeminizde
Guney Jupiter karesindeyken, finan-
sal konularda abarnh risklerle kol
ca kars1 karsiva kalabilirsiniz, Kendi
sansimiza agirn givenmeniz ve kendi-
nize givenmeniz kolay para kazan
ma umutlarmm  artirabilic ancak
riskli girisimlerden uzak durmal

miz. Mars-Uraniis karsithg, ke |-c1||':

il

aniden bore icinde bulmamza neden
olabilir. Kredi, borg veya diger insan-
larin kaynaklanyla ilgili beklenme-
dik durumlar, gerginlige ve olasi |
:-r::|:1||.1r".|.-.1..-:. rll_.'l-fll::_.

Akrep

Hayatimz radikal bir sekilde degisi-
vor, hazir misimz? Zaman zaman

krizlerden gececefiiniz ancak yepyeni

bir vapr kuraral ayaga kalkacagimz
bir stirece girivorsunuz. Birgok bitis,
ni baglangiclar yagayacaksi-
siiredir sezgilerinizle hava

Ve yepye
mz. Bir

niF

vie hir degisim
siir -:I.'II'IL‘h oldugunuzw fark I.‘dl'u:.elhll
ML,

Yay

Rilyalarin

i karmasiklagtii ve uyha-
lanmizin kacn@ dénemden sonra
artik sizin icin dinlenme zamans.
TL""u-.‘iilIL" inize glivenmeyi ve hareke
te geqmeyi i ofrendiginiz bir dénem-
. ok acik olmamaya dildat
Ciines-Jipiter karesi fazla karar
vermenize, kendinize ve sansiniza
fagla givenmenize wve beklenmedil
adimlar atmamza neden olabilir

lletigsiminizde ok ince ve dogr
olmak, etrafimzdakileri rahatsiz
ilir. Yumusak bir dil kullanmay

il

tercih etmelisiniz.

el

Kova

Hayatimzda kikli defisim donemi
me giriyorsunuz. Bitisler, I:
lar, aileniz ve is hayatiniz
krizler pinderminizde
Giineg-Jipiter karesi, kendinize asir
ve kontrofsiiz glivenmenizi saglaya
bilir. Bilylime arsunuza  ilham
vermek igin sansimza ve yetenekleri
mize givenin, Ancak, bir adim atar-
ken sakin ve dikkatli olmalisimz, alksi
takdirde kafamzin otesine gecme
tiskivle kars karsiya kalabilirsiniz
Dirtisel kararlar vermeden dnce
stratejik olmal ve ik kew diginmeb-

olacak

Siniz.

Balik

Haftaya usakt: itim, seyahat veya

piizel haberlerle |h;>||u‘waL nuz. Bakg
agimz gok iyvlmser ve sansimiza fazla
giivenivor olabilirsiniz. Omuzlanmz
da siz1 her tudu zofduktan kurtaran

koruyucu  meleginiz  oldufunu
diistinebilirsiniz, bu ':.II.-,|:|qI|
hayata kargl agirt iyimser olabilirsi-
miz, Ancak Gilines-Jipiter karesi de
bu nanc '(lLI}-I.-'Zkll.L'1I|IZ.|| alleri-
niz, sezgileriniz ok yiksek, haya
gucuniz ook gelismis.
orfaya cilkarmak Igin  medi
vapahilir, kendinize daha cok
verebilirsiniz

Oglak
e A

15D

kulak

huzlanabilir. Arka
gerirme ve daha
Hil‘i‘_.".l| ortamlarda bulunma stefingz
cebinizi yakabilir. Veniis de Oglak
burcunda oldugu igin givime, tal
va da estetife abarts I harcamalar
vaptimmizda ipin ucunu kagirabilirs-
miz, Mars-Uraniis karsithi, agk haya-
tuzda weva cocuklammzla olan
|| '-|-L|| irde, kKindma noktasma gelebi-
¢ ofkeli davramslardan kagnma
l1s1mz.

Vi




Film

Disi

) tdorlile

?Tm Agael
T'iim Diinvada En Cok
lzlenen Tirk Dizisi Oldu

Son diénemde dijital yayin platformlan igin hazirlanan
cok sayida yeri igerik, Tirk ve yabana izleyicilerden
bityik ilgi gordi. Hazirflanan dramalar sadece Tiirki-
ye'de defil tiim ditnyada ilgi piriiyor Netiliz'te vapnla-
nan Feytin Agaci dizisi de bunlardan biri. Dijital yayin
platformu Metflix'te vayinlanan ve OGM Pictures tara-
findan hazirlanan Zeytin Afac dizisi sadece bes haftada
inamlmaz bir rekor lararak 10042 milyon izlenme
saatine ulagti Bu bagan ile "Zeytin Afact” Tirkiye'de
100 milyon izlenme saatine ulasan ilk yerli film oldu.
Bagrollerini Tuba Biyikistin, Boncuk Yilmaz, Seda
Bakan ve Murat Boz'un paylagtg dizinin bagaris: maga-
zin ve sosyal medyada genis yank: buldu.

Zeytin Agact'nin Konusu

"Ada, Sevgi ve Leyla'min dniversitede baslayan arkadag-
likdar: yllar iginde en zor zamanlaninda bile onlara gig
weren bir dostluga dontsmustiin, Ada, basanh bir genel
cerrah, Sevgi de hursh bir avukattir. Leyla ise ikisinin
aksine gahsip kariyer yapmamugtin. Esi ve oflu ile rahat
bir yasam stirmektedir. Ancak bu i kadimn aralarinda-
ki giiglia bag Sevei've kanser teshisi konduktan sonra en
bliylk sinavini veric. Sevel, Ada'min istedigi gibi hasta-
neye yatmak yerine bambagka bir umudun peginden
pider. Leyladan kendisini Zaman isimli gizemli bir
adarm bulmak icin Ayvalik'a gitiirmesini ister. Sevgi'yi
bu karanndan dondiiremeveceklerini anlavinca da
caresizee hep birikte yola koyulurlar. Hendiz bilmedik-
leri sev, bu yolculugun hayatlanm tamamen degigtirece-
Bidir. Sevgi'nin baslathif bu arang, sadece onun degil
Ada ve Leyla'mn da yagaminda beklenmedik olaylara

neden alacakir”




ZeytinAgaci

NETFLIX




vww.gamador.com.tr
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