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Editorden

Merhaba,

Gamador Life dergimizin "Yaz" sayisiyla yeniden sizlerleyiz.
Hazirlamug oldugumuz yeni sayimizda dopdolu igerikler ile raflarmiz siislemek istedik...

Kiigiik biiyiitk ayirt etmeden herkesin zevkle okuyacag, sagiracag), eglenecegi ve ofre-
necegi birbirinden farkh konulary, siz okurlarimiz iin derledik.

Is diinyasinin pusulas), gayrimenkul ve yatirima dair uzman yazilan, 1sman havalar ile
beraber sizi serinlifie gotiiren tatil beldeleri, mutfak tiiyolan, gen¢ kalmanm sirlan,
cocuk saghd, astroloji ve cok ¢ok daha fazlas Gamador Life ile elinizin altinda.

Daha fazla icerife aminda ulasmak igin, bizi sosyal medya hesaplarimizdan da takip
etmeyi unutmayin.

Ozge Tuncel
Editor
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Gamador Insaat’tan

330 Milyon
TL Degerinde
Dev Yatirim

Gamador Ingaat Ankara’nm siirekli gog alan ve geli-
sen Susuz/Eryaman bolgesinde dev yatirima imza
atti. Toplu keonut idaresi tarafindan ihalesi yapilan
Yenimahalle'nin  Susuz bélgesinde Géksu goli
manzarall 17.813 m2 o6zel imarh arsayr 380 Milyon
TL bedelle rekor bir fiyata satin aldi. Ozel proje
imarli olmasi dolayisiyla ierisinde turizm, eglence,
rekreasyon, ldiltiirel tesis, ticari tesisler ve konut
kullamimlart yer alan bir proje gelistirilebilecegi
ifade edildi. Gamador ingaat Yénetim Kurulu Bagka-
m Avokat Murat Karaarslan yatirmm bedeli cok
yiiksek olan ve metrekare birim fivat bu derece
yukarnida olan bir arsamin tam firmalarmm proje
gelistirme ve vasatma konseptine uygun oldugunu,
rakiplerinden farkh olarak daha yiiksek bedelleri
teklif edip ihaleyi kazanmalarimin altinda ashnda
proje ve sektore balkag acilar oldugunu belirtti.
Stirekli gelisim ve degisime inanan, insan kaynagina
bityitk yatinmlar yapan, alaninda uzman proje ve
damgmanhk firmalan ile ¢ahsan Gamador Ingaat
veni yanrimlarina iz kesmeden devam edeceginin
sinyalini verdi.







Ormanlari,
Korumak l¢in

Hepimize
Bir Gorev
Diisiivor

Ormanlar; ynldinmlar, cesitli dogal afetlerden meydana gelen
yanginlara yabanei degildir. Bu nedenle, ormanlar insan olma-
difinda bile yanabilir. Ancak insan faktérii yangilann sayisim
artirtyor. Bu gibi durumlarda yanginlar: 6nlemek ve kayiplarim
azaltmak i¢in modern ve profesyonel ormancilik yontemleri
kullanilmakla birlikte bireysel tedbirler de orman yanginlarinin
onlenmesi i¢in hayati 6neme sahiptir. Bunlan siralamak gere-
ldirse;

Ormanda ates yakilmamah

Sigara izmaritleri yanik olarak anlmamah

Yangm riskinin arttifi kurak mevsimlerde gerekirse ormana
giris cikaslar azaltilmahdir,

Ormana cam ve kink cam atilmamahdir.

Mangal komiirleri tamamen soéndiiriilmeli, izni olmayan yerler-
de asla piknik yapilmamahdir.

Tarla veya otlak alanlan genisletmek icin ates yalilmamalidir.
Yangina zamaninda miidahale énemlidir.

Yangin durumunda 177 yangin ihbar hattina derhal haber veril-
melidir.




GELECEGIMIZDIR!

Dogarmza yapilan en buylk kowdioklerden olan orman yangimniars riskini en aza indirmek iging
dogada geg ¢ozanen maddeletden, mangal Komury, sigara v maddeler sondumeden
dodaya atmaktan tedbirsiz ates yakmaktan ve her turly ihmalden kacinin
Unutmayahm ki, en bdylk focia énlem ile engellenebilir.




Tiiketicilerin
Konut Tercihler: Degisti

Av, Murat Karaarslan
Gamador Insaat CEOQ

Gamador Ingaat Yonetim Kurulu Bagkani Av. Murat
Karaarslan, pandemi siireciyle beraber vatandasla-
rm  konut tercihlerinin degistifini soyleyerek,
“Konut sektoriinde artan maliyetler fiyatlan yiiksel-
tirken gayrimenkul yatinmi yapmak isteyenlerin
talebi, fiyatlar: daha diigiik ve daha hizh kiraya veri-
lip satilabilen 1+1 ve 2+1 gibi kiiciik evlere yoneli-
yor." dedi.

Gamador Insaat Yonetim Kurulu Bagkam Murat
Karaarslan, pandemi siireciyle beraber vatandasla-
rin konut tercihlerinin degistigini soyledi.

Karaarslan, Ticari Hayat gazetesine yaptigi acikla-
mada, pandemi siirecinin bir¢ok kisinin konut
tercihinin degismesine neden oldugunu vurgulaya-
rak, “Konut sektoriinde artan maliyetler fiyatlar
yiikseltirken gayrimenkul yatinm yapmak isteyen-
lerin talebi, fiyatlan daha disiik ve daha hizh kiraya
verilip satilabilen 1+1 ve 2+1 gibi kiiciik evlere
yoneliyor. Insanlar baslangic olarak diisiindiikleri
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1+1 ve 2+1 gibi kiicitk metrekareli evlere yoneliyor-
lar, sagladiklan birikimlerle daha biiyiik evlere baki-
yorlar. Bu tiir evlerin hem satisi daha kolay oluyor
hem de biiyiik evlere gore daha cazip yatirim arac
olarak goriiniiyor.” dedi.

“Ham madde temininde sikanti yasanryor”

Pandemi siirecinde ham madde temininde ciddi
sikintilar yagandifimi amimsatan Karaarslan, soyle
konustu:

“Yaklagik 2 buguk y1l 6nce ingaat sektoriinde sikinti-
lar ortaya gikmaya basladi. Ciinki {iretim siireci
askiya alindi. Ham madde sikintisi yasandi. Halen
de ham madde sikintisi yagamyor. Ciinkii firmalar
ham madde iiriinlerini ihrag etmek istiyorlar. Bu
durum da i¢ piyasada sikinti yaganmasina yol agiyor.
I¢ piyasada mal bulmakta sikinti yasiyoruz, bulsak
da ok ciddi rakamlara temin edebiliyoruz. ”




Déviz kurundaki hﬂn'k{'tliliiin insaat se
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girdi maliyetlerinin artmasinin

ne ve bu durumun ingaat sektSriinii olumsuz yonde etkiledigini :ut_:‘j,'l_'l_{l.

Karaarslan, sozlerini soyle siirdiirdii:
“Ham madde fiyatlar h

sektorlinii etkiliyor. Girdi maliye

temin etmeye her cahshgimiz da farkh fiyatlarla karsilasiyoruz, Piyasa belirs

giin artiyor. Enflasyon oram artryc
leri arttig icin bu durum konut fiyatlarina yansiyacak. Ciinkii tiriin

Bu durumda ister istemez insaat

. Sabit degil. Bu durum

da hem tiiketicileri hem de firma sahiplerini etkiliyor. ”

“Avrupa'da ciddi bir demir sikintis1 yasaniyor”

Karaarslan, Avrupa'da ciddi bir demir sikintisi
yagandigim belirterek, sunlari kaydetti:

“Pandemi siirecinden sonra Avrupa diilkeleri
iilkemizden ham madde dirtnlerini temin
etmeye basladi.  Seramik, al¢;, mermer ve
alliminyum gibi ana ham maddeler tilkemizden
Avrupa'ya gidiyor. insaat sektoriiniin iskeletini
olusturan ham maddeler ihracat yapiliyor. Bu
durum i¢ piyasada iiriin bulunmamasina neden
oluyor. Bulunsa da iiriinler ¢cok pahali”

“Konut ihtiyaci katlanarak artacak”

Tiirkive'nin gen¢ niifus orammmin ¢ok yitksek
oldugunu ve goc aldigim ifade eden Karaarslan,
“Tabii niifus oranmin artmasiyla beraber konut
ihtiyaci da artacak. Tirkiye'de konut agig var.
Ankara'da yilda yaklasik olarak yilda yiiz binin
tizerinde artis var. Bu durum konut ihtiyacinin
dogmasina neden oluyor. Yilda ortalama 30-35
bin konut ihtiyaci doguyor. Oniimiizdeki yillar-
da konut ihtiyac: katlanarak artacak. " ifadesi-
ni kullandi.

Karaarslan, ingaat sektériiniin diger sektorler
gibi olmadigim altim ¢izerek, “Dinamikleri
olan bir sektor. Bugiin bir proje gelistirmemiz

yaklagik 1 (bir) yili buluyor. Minimum 20-30
ay arasinda imalat siireci bulunuyor. Bir proje-
nin hayata gecmesi neredeyse 40 ay1 buluyor”
diye belirtti.

Konut fiyatlarimin éniimiizdeki aylarda diisme-
yecegini soyleyen Karaarslan, su ifadeleri
kulland:

“Girdi maliyetleri cok fazla. Maalesef konut

fiyatlan ontimtzdeki yillarda diisemez. Mali-
yetler neredeyse 3 katina ¢ikti. Bu durum sebe-
biyle iilkemizde konut fiyatlarinin
diismeyecegini soyleyebilirim. Tiiketiciler
piyasa kosullarini iyi degerlendirmeli. ”
Karaarslan, firma olarak caliymaya devam
ettiklerini dile getirerek, "“Biz isimize devam
etmek zorundayiz. Firma olarak, iiretmek
zorundayiz. Bizi bu olumsuz sartlar yildiramaz.
Biz igsimizin bagindayiz ve tiiketicilerin taleple-
rini yerine getirmeye calisiyoruz. Projeler tiret-
meye devam ediyoruz. Oniimiizdeki yillarda 2
bin 500 konutu Baskentlilere kazandiracagiz. "
dedi.
Karaarslan, son olarak, tiiketicilere tavsiyede
bulunarak, "Piyasanin hareketlenmesi lazim.
En giivenli yatirim konut yatinnmidir. Ev sahibi
olmak isteyen vatandaglar temel ihtiyaclarin
belirleyerek, ev sahibi olsunlar” Diyerek sozle-
rini tamamlada.




Konut Uretiminde

Giicel Maliyet

Artislarma

Karst Alternatif Coztimler

Tiirkiye'de makroekonomik her tiirlii gelisme, gayri-
menkul sektoril ve sektor 6zelinde konut tasarimim
etkilemektedir. Gayrimenkul sektorii, hem barinma
fonksiyonunu yerine getirmesi hem de yatinm
amach olmasindan dolayr her kesim icin, durum,
piyasa ne olursa olsun her zaman gozde olmugtur.
Niifus artisina ve geng nifus biyikligline paralel
olarak konut iiretimine ihtiyag stireklilik géistermelk-
tedir. Bu cercevede konut sektérii biinyesinde ciddi
anlamda sorunlar ve firsatlann barndirmakiadir.
Konut sektoriiniin huzh ve siirekli bir gelisme trendi
cizmesi, bu sektorin firsatlarla birlikte maliyet arti-
styla ve finansman sorunuyla bas baga kalmasina
yol agmistir. Bu sorunun agilmas: igin bir takim
sektorel, bilimsel ve biirokratik calismalar yapil-
maktadir. Biirckratik ve bilimsel calismalar konu
disimiz olmakla birlikte sektorel olarak bu konuya
egilmek istemekteyiz.

Bolgesel olarak konut ihtiyacinin karsilanmasi ve
aym zaman da erisilebilir konutlar ve 6deme planla-
n gelistirme noktasinda firma olarak yogun bir ¢aba
icerisindeyiz. Sektdr olarak toplu konut projelerine
baktigimizda biiyitk metrekarelerde, hantal, tasa-
rimsal olarak maliyetli, alan kullammi olarak verim-
siz, imalatt malivetli olmakla birlikte lullamm
maliyeti de yitksek iiriinler gelistirilmekte oldugunu
gormekteyiz. Bu nokta da firma olarak ayrismakta
satilabilir alanlar1 daha cok, dolayisiyla verimli,
dogaya ve kaynaklara saymbh, titketim odakh olmak-
tan ziyade daha liretken ve birden fazla fonksiyonu
ayni mahaller ve tasarimlar ile karsilamaya ¢alisan
vaklasimlara oncelik vermekteyiz. Bu yaklasimlar
isifinda geleneksel konut projeleri gelistiren bir
firma olmaktan daha cok “sosyal hayati destekle-
yen’, “yeni nesil’; “barinma ihtiyaci yaninda eglence,
egitim, spor, saghkh yasam, beslenme gibi alanlarda

paylasima ve gelisime 6nem veren” projeler gelistir-
meyi hedeflemekteyiz.

Bu kapsamda son gelistirdigimiz projelerimizde
sosyal yasam alanlarina daha ¢ok 6nem vermis ve
projemizi "kapah cocuk oyun alant’] “yetiskin oyun
alan’] ailelerin hem paylagimda bulunabilecegi hem
eflenebilecegi ve hem de her tirli etkinliklerini
birlikte yapabilecelderi “party house” alani, binani-
zin catisinda dogayla ic ice ve orman manzarah
“roof garden" alanlanyla donatmis bulunmaktayiz.
Ayrica projelerimiz, ekonomi ve kaynaklann verim-
li kullamlmasi anlaminda dogaya saymh yagmur
sularindan faydalanan, ozel depolama ve bahce
sulama sistemleri iceren, 1sitma sistemi olarak %110
verimli ve dogaya saygh kazanlarla denatilmistir,
Evinize bir adim mesafede her ayrintisi ayr1 ayn
diisiiniilmils peyzaj alami, peyzaj alam icerisinde
¢ocuk oyun sahas, oturma ve dinlenme alanlan,
macera adasi ve tim yetiskinler i¢in saghkl bir
vasam vadeden yuriiyts parkuru projemiz kapsami-
na dihil edilmistir.

Maliyet artislarinin yogun yasandigi bu dénemde
konut metrekareleri diisiiriilmiis fakat kullanim
alanlan ve net alanlar arttnlarak verim artis
saflanmig ve konut maliyetleri yine aym oranda
diigiiriilmeye ¢abalanmistir. Hicbir detay atlanma-
mis ve hicbir liriintinde kalite distimiine gidilme-
den alternatif tasarimlar ve durumlar gézetilerek
verimliligi yiiksek konutlar tiretilmistir Gelecek
donemdeki diinya konjonktiirii, ekonomik geligme-
ler de diisiiniildiigiinde kapah alan metrekareleri
daha iyi optimize edilmis, her tirli fonksiyonu
karsilayacak iirfinler tasarlayarak "barinma ihtiyaci-
nin yaninda diger biitiin ihtiyaglan da kargilayan ve
malivetleri kontrol altina alhnmis konutlar gelistir-
me hedefiyle yolumuza devam etmekte kararliyiz.

Ef)m) /gamadorlile

Alisan Uslu
Gamador Insaal
Operasvon Miidiirii
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Sakin Olun! Cocugunuz
Sadece Biiyiiyor
Lzm. Dr. Emel Atmaca

Cocuk Saghg ve Hastahklar Uzmam Uzm. Dr. Emel
Atmaca ile bir araya geldik.

Hava sicakhgmin cocuklara olumsuz etkileri, 2 yas
sendromunda yapilmasi gerekenler, sik giriilen enfek-
siyonlardan korunmanin yollarn ve ¢ok daha fazlasim
sizin icin yamtladu

Hava sicakhginin ¢ocuklara olumsuz etkileri neler-
dir?

Cocuklar sicak havadan etkilenirler, ozellikle bebekler ve
ldigitk bebekler daha gok etkilenir, O yiizden siv1 alimla-
rina gok dikkat etmek gerekir. Kigiik bir bebek anne
siitii alryorsa sik sik emzirmek gerekir, daha biiyik
bebeklere ve cocuklara sik stk suyn sunmak gerekir,
Yazin Gzellikle cok sicak havalarda 11.00 ile 16.00 aras:
saatlerde disarida, agik havada olsunlar istemeyiz, ozel-
likle kiiciik bebeklerin agaq golgesi, semsiye golgesinde

degil, bir bina i¢inde olmalarini isteriz.

Cocuklarda goriilen idrar yolu enfeksiyonu, kulak ve
solunum yollar1 enfeksiyonlarinin bashca sebepleri
ve tedavileri nelerdir?

Ashnda ok genis bir konu olmakla beraber idrar yolu
enfeksiyonunu gocuklarda en sik yapan ashnda genital
bélgede, bapirsaklarda, kakada, bulunan bakterilerdir.
Kiz cocuklarn anatomik yapilan itibariyle idrar yolu
enfeksiyonu gelisimine daha gok yatkindirlar, ozellille
de bezli bebelder. O yiizden tuvalet temizligini yaparken
énden arkaya dogru temizlemek ¢ok dnemlivken, erkek
gocuklarda ve temizlige ¢ok dikkat edilen bebeklerde de
idrar yolu enfeksiyonu gelisebilir. Bazi ¢ocuklarda da
altta yatan hastaliklarina bagh olarak gelisebilir. Biz idrar
yolu enfeksiyonu gegiren ¢ocuklarda, idrar yolu enfeksi-
yonu gecirmelerine yatkinlik yaratacak altta yatan bir
neden var mudir dive bununla ilgili bir talam goriintile-
me yontemlerivle bunu arastirmak isteriz. Bir cocuk
idrar yolu enfeksiyonu gegirdifinde tedavisi antibiyotik-
lerdir; iireyen mikroorganizmaya etkili antibiyotiklerle
tedavi ederiz. Ama neyin sebep oldugunu tedaviyi
verdikten sonra iyilesti diizeldi deyip birakmayiz mutla-
ka altta yatan yatkinhk yaratan bir durum var mudir diye
araghirinz. Idrar vollarimin herhangi bir diizeyinde bir
darlik olabilir veya gerive dogru idrar kacag olabilir -
reflii- diye mutlaka arastirmak gerekir.

Solunum yolu enfeksiyonlari da en sik sonbahar aylarin-
da baglar, kug mevsimi hatta yaz mevsimi bagina kadar
surer ve en sik nedeni virtislerdir. Cocuklar tabii ki viral
enfeksiyonlarla ilk kez karsilastiklan igin vyetiskinlere
gore daha afir atlatabilirler. Bazen viral enfeksiyonlarn
%%85-90" sadece semptomlari rahatlatacak tedavilerle
duzelirken bazen alt solunum yolunu etkileyen enfeksi-
vonlara gevirebilirler. Bazen de yine iizerine bir bakteri
eklenmesi sonucu orta kulak enfeksiyonlarna da bera-

berinde getirir. Orta kulak enfeksiyonu nedenlerine
bakmak gerekirse; orta kulag genzimize baglayan bir
boru vardir; dstaki borusu. Bu boru, biz yetigkinlerde
burnun arkasina ¢ok dik bir agiyla agilirken, ¢cocuklarda
hem yataydir hem kisadir hem de bu borunun duvan
cok saglam degildir, knlardak cok iyi calismaz. Dolayisiy-
la bir ¢ocuk herhangi bir nedenle bir viral enfeksiyon
gecirdiginde cok rahat sekilde arkasindan orta kulak
enfeksivonu olabilir; ozellikle kres gocuklannda sik
goriiliir. Yani ¢ocuk olmak ve krese gidivor olmak ashn-
da kulak enfeksiyonlan i¢in baglica bir nedendir. Tedavi-
si igin de antibiyotik veririz. Ama daha sonra diizeliyor
mu diye -enfeksiyon gegse bile bazen onlarda orta kulak-
ta s1v1 kalabiliyor- bu agidan da yakain takip etmek gere-
kir.

“Alerji Testi icin Belli Bir Siire Yoktur”

Alerji testleri en erken ne zaman yapilmali?

Ashnda boyle bir siire yok. Eskiden kiigiik yaslarda yapi-
lan alerji testleri dogru sonug vermez 2-3 yasim ge¢mesi
gerekir gibi yanhs bilinen bir bilgi vardi. Ama simdi ¢ok
ldiglik bebeklere dahi besin alerjileri igin ¢ok erken
donemde, hayatin ilk aylarindan itibaren alerji testleri
yapilabilir.

“Dogduklar1 Andan itibaren Mutlaka D Vitaminine
Baslanmali”

Cocuklar igin takvivelerinin en dogru zamami ne
zamandir? Hastalanamadan énce mi? Hastalammmca
mi1?

Ashinda cocuklarda diizenli olarak kullanabilecefimiz
bir takviye yok. En &nemli tek vitamin takviyesi,
dogduklann andan itibaren D vitamini takviyesidir.
Bebekler icin anne siitiinde eksik olan tek vitamin D
vitaminidir, o yizden dogduklan andan itibaren mutlaka
D vitaminine baslanz. Eskiden 1 yasina kadar kallamp
keserdik ama artik cocuklar daha cok kapal ortamdalar,
vaz aylarinda da yaygin bir sekilde glines koruyucular
kullamildi@ igin D vitamini eksikligini stk goriiyoruz. Bu
vitaminlerle ve mda takviyeleri ile ilgili ashnda diinyada
yapilmis ¢ok merkezli ve gok sayida calismalar var ve
bunlar gostermisler ki rutin ¢ocuk sagh@ takiplerinde
biz bir seyden siiphelenirsek ¢ocugun herhangi bir vita-
min veya mineralin eksikliginden siiphelenirsek tetkikle-
rini yapalim ve bir eksiklik goriirsek takviye kullanalim.
Bunun tek istisnasi D vitaminidir. Ashinda D vitaminini
biz ilk 1 yil mutlaka kullamyoruz sonrasinda da giineg
gormedigimiz mevsimlerde mutlaka ¢ocufun yasina
uygun dozda D vitamini takviyesini éneririz.




Uzm. Dr. Emel Atmaca
Cocuk Saghg Ve

Hastaliklar
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lullantmak yerine ilk anda kremsiz

# "Bunlar Nasil Olsa ilac Degil Gida Takviyesi’ Demek

Kiiciik bebeklerde 4. aydan sonra basladijirz genelde
de 1 hatta 2 yagina kadar onerdigimiz onemli bir takviye
de Demir tavsivesidir. Bunun da ne kadar siire ve dozda
kallanilacagini yaptigimz tetkillerdeki degerlerine gore
karar veririz, Onun disinda siirekli mineral vitamin gda
takviyesi siirekli kullanmaya gerek yok. Ama biz cocukla-
ra bir seyden siiphelendigimizde veya rutin saghk kont-
rolii sirasinda yaptigimiz tetkiklerde bir geyin eksikligini
goriirsek, onu yerine koyanz. f.?ltE yandan bir onemli
konu da ‘bunlar nasil olsa ilag ﬂeﬁlggda takviyesi' diye
isi g  basit sanki hi¢
zararsizmis gibi kullanilan baz gtﬁa‘takuiwlerlnln, ciddi
endokrin bozucu etkileriyle ve agiri bagisiklik yamitiyla
ilgili cahgmalar meveut. O yiizden de nasil olsa ilag degil
gida takviyesi diye kendi kafamiza gore bunlari uzun
siire kullanmamak gerekiyor.

Giines gordiigiimiiz mey
lar 1sinlara maruz

almasi doi_rudur'!

Oze ve Agustos gibi gok sicak aylarda
11.00 aras saatlerde ¢oculdarn diganda giines
altinda, gemsiye altinda, agag altinda olmalanim istemi-
yoruz. Yani o ¢ok sicak havalarda bina iginde olsunlar. D

vitamini agisindan giinesten saghkl faydalanabilmeleri
icin, disan gikmadan cocuklarm es koruyucu

dakika sonra \}m:uk]ar hemen pembelesip kl?arlrtar,
asamada uygun gnes koruyucular ku]lamlmasm;

ek Ates ve Atesli Havale Ayni Sey Degil”
Ates hakkinda bilinen yanhiglar nelerdir?

Ates, biz cocuk doktorlarima en sik bagvuru nedenlerin-
den birisidir've aileleri de oldukga rahatsiz eder. Aslinda
cocuklarda en sik, enfeksiyonlar atese neden olabilir.
Onun disinda inflamatuar, immiinolojik ya da bagka
hastaliklarda ates yiikselebilir Ashnda ates wii
verdigi fizyolojik bir cevaptir ve viicudun M‘E E?@k—
siyon etkeni ile savastifinin da bir gostergesidir,
Yapilan cahsmalar gostermis ki, viicut 1sisinin nos
olduju durumlara gére viicut 1551 yitksekken gocugun
bagisikhk sisteminin meveut enfeksiyonla daha iyi savag-
tig1 goru]mus O yiizden mutlaka atesi dugtrelim dzjre
amizin olmasina gerek yok. Eger cocu-
1, kardiyak bir hasta-
hematalojik bir
Onun disinda
rsa, keyfi koti
rmiyorsa atesi

- :_.

dugtirmek igin yogun bir gabaya gerek yok. En cok
korkutan ve bilinen bir yanhs da yiiksek atesin, ateshi
havale ile kangtimlmasidir. Sanki ates yiiksekse ategli
havaleyle aym gseymis gibi diigiiniiliir. Halbuki ategli
havale su; bazi ¢oculdar ates sirasinda gergekten epilepsi
nébeti benzeri bir nobet gecirirler. Efer ¢ocuk bunu
gecirecekse genetik olarak bunu bir yatkmlif varsa ates
cok viiksek degilse de gecirebilir, 38 ateste de gecirebilir
ama gegirmeyecekse 40 derece ateste de gegirmeyebilir.
Kald ki zaten tek bagina atesli havale bile ashnda gocu-
gun norolojik biligsel gelisimini etkilemeyen son derece
iyi huylu bir durumdur.

“Kres Seciminde Acele Etmeyin”

Krese baslama yasi ne olmah? Kres seciminde nelere
dikkat edilmeli?

Bebeklerin ilk 2 yasta daha ¢ok evde birebir bakam alma-
larina éneriyoruz. Ilk 2 yas, evde birebir bakima ihtiyag
duydulklari dénem oldugu icin bu dénemde eger
anne-baba calisiyorsa evde glivenebilecekleri bakimini

{istlenecek herhangi bir yetiskin yoksa kres tneriyoruz.

Ama 2 yastan sonra yarim giin, 3 yastan sonra tam giin
krese baslanabilir. Ciinkii bu erken gocukluk dénemi
dedigimiz bu dénem hayatin daha sonraki dénemlerinin
temellerinin atldi 6nemli bir dénem, okul 6neesi egiti-
mi de o yiizden énemsiyoruz. Kres karan vermek biraz
zaman alabilir ¢linkii oldukca cesitli kurumlar var ve
ailelerin bu konuda beklentileri oldukga farkli. O yizden
en onemlisi kres secimi yaparken buna biraz zaman
aymrmak, bu karan aceleye getirmemektir. Gidip kresi
mutlaka kendileri gormeli ve calisanlarla konusmal.
Tabii ki ortamin fiziki kosullar: yani genis, ferah, gocuk-
lar igin risk olusturacak alanlarin olmadif, giivenli alan-
larda kres epitimi almalarim istiyoruz. Bir diger diklat
edilmesi gereken faktir de cocuk basina diisen egitmen
sayisicdir, Ornegin 2 yasindaki coculdara efitim veren bir
efitmen en fazla 4 cocuga bakmahdir. Ama bu 3 yastan
itibaren 10 ¢ocuga kadar ¢ikabilir. Egitmenlerin devam-
hli@ cok onemli; ciinkii cocuklarin hem krege alisma
hem veni seyler ogrenme, deneyimleme zamanlarim
siirekli yeni 6gretmene ahsarak gecirmelerini istemeyiz.
En az 1 yil aym Ggretmenle devam edebilmeliler. Ogret-
menlerin kendi egitim durumlary onemli; ¢ocuklarla
karduklan iletisim, sevecenligi ve anlayigh yaklagmalar
ibi,,
gqcuklarm uyurken, tuvalete giderken mutlaka yaninda
mli. Ote yandan gefkatli, ilgili
me konusunda da yetkin bir
-igin en iyisidir.
r Bebekliklerinin Yasim Tutar”




2 yas sendromu nedir? Ebeveynler 2 yas sendromun-
da nasil davranmah?

2 yas sendromu, cogu yerde ‘berbat 2' va da ‘terrible
two' olarak bilinen bebek ergenligidir.

Ashnda berbat olduguna katilmiyorum; sadece, biiyiir-
ken baz1 seyler degisir. Biz yetiskinler bile hayatta birta-
lam zorluklarla karsilasinz onlan astfimizda da
olgunlaginz. Ergenlik denmesinin nedeni de geng birey-
lerin yasadigi ergenlik déneminin benzeridir. Ergenler
de oyledir; hem anne-babadan kopmak, uzaklagmak
isterler, tiim duygusal yatinmlar: kendilerine ve akranla-
rimadir hem de bir yandan kopmak istemezler. Ergenler
cocukluklarimn yasimi tutar. 2 yagindaki ¢ocuklar da
bebekliklerinin yasim tutar. Ciinkii bebekken istekderi
azdi ve her istedikleri yapiliyordur. Simdi istekleri artt
ve 'hayir’ kelimesi ile tamsh. Ashnda sebep bundan
ibaret.

“Anne-Baba Ne Yapmah?”

Oncelikle durumun bu sekilde oldugunu kavramak onla-
11 rahatlatacaktir. 2 yasindaki bir cocuk kendi simirlarim
kendisi koyamaz, ashinda anne-babanin koydugu sinirla-
ra cok ihtivag duyarlar. O yiizden anne-babanin koydu-
gu smirlar iginde kendini daha mutlu ve glivende
hisseder. Siir konulmayan ¢ocuk iyi degildir, simrlarim
bilen ¢ocuk iyidir. Ama bu simirlarmda bir dengesi olma-
s1 gok ¢ok dnemlidir. Bu simirlar yagina uygun olmal -2
vasindaki bir cocugun simrlan ile 5 ya da 10 yvasindaki
cocugun sinirlan bir olamaz-, onun bafimsizlifim da
etkilememelidir. Bu simirlar yas ile birlikte yeniden
diizenlenmelidir. Yeniden diizenlenen sinirlarda da
zorbaca, baskyla degil, uzlasan yontemler belirlemeliyiz.
Cocuga bu smirlan tutarh, kararh bir sekilde koyarken,
ebeveynler de kendi icinde bu tutarhhfn korumahdir;
simrlar giin yogunlugu ya da bagka kogullara gére degis-

memelidir.
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kskisehir
Balmumu Miizesi

1999 vilindan bu yana gorevini siirdiiren Eskisehir Biiyiiksehir Belediye
Baskami Prof Dr. Yilmaz Biiyiikersen'in kurucusu oldugu Eskisehir
Balmumu Miizesi, kentin en énemli kiiltiirel mekinlarmin basinda geli-
yor.

Carpici koleksivonu ile yediden yetmise herkesin ilgisini cekmeyi basa-
ran miizede, alanlarinda baganh olmus verli ve yabana isimlerin biyiik
bir titizlikle hazirlanmis balmumu heykellerini gérebilirsiniz.

Resmi adi "Yilmaz Biiyiikersen Balmumu Heykel Miizesi" olan kiiltiir
tesisi 2013 yilinda hizmete acilmistir. Miizede, sanat ve televizyon diinya-
sinda iin yapmuis isimlerinin gercek boyutlu heykelleri sergileniyor.

Sergi alamim siisleyen ve dzellikle tatillerde yogun ilgi goren heykellerin
cogu Biiviikersen'in kendisi tarafindan yapilds,

flerleyen dénemde Yilmaz Biiyiikersen'in égrencilerinin katlalariyla
miuzenin koleksiyonu bityiik ol¢ide artirildi. Su anda miizede 160 heykel
bulunuyer.
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Metlaverse
Sanat Galerisi

GERCEK VE SANAL ASLINDA BiR BUTUN
HALINE GELDI

Herkes Metaverse'ten bahsediyor ve sanal dunya-
ya yeni kapilar agmaya cahsiyor. Ashinda; gercek
diinya ve sanal diinya tek bir diinya haline gelme-
ye basladi. Yasadignmz gercek diinyamin giincel-
lenmis tim formlari dijital dontstimle hayat
buluyor. Bunlarin sonucunda artik anlamaliyz ki,
gercek ve sanal ashinda bir biitiindiir.

Sanat sanal mi olur demeyin. Dijital teknoloji ve
sanati birlestiren yeni alam “sanatta uzay cag’

SANATTA UZAY CAGI

Dakikalar i¢inde sanat danyasinin en biyiik dijital
koleksiyoncusu olabileceginizi hayal edebiliyor
musunuz? Daha bitmedi, sanal evrende aymi anda
100 sergi gezebilir, dilerseniz galeri bile agabilirsi-
niz. Bu ¢ag uzak degil, su an yagiyoruz; sanalta
uzay cagi!

METAVERSE GALERILERINDE REKOR FiYAT

2021-2022 sanat diinyasinda tarihi hamleler
gordii; NFT'lerin rekor fiyatlarla internette hizla
aha bulmas), dijital koleksivoncularin sayisinin
artmasi ve Metaverse'te agilan galerilerin ve sergi-
lerin geleneksel sergilerden daha goriiniir olmas:
kapiy agti; sanat diinyas: igin tamamen farkh bir
dinyaya...

Diinyaca unli muizayede evi Christie's, 2021'de
150 milyon dolarlik NFT miizayedesiyle bir
doniim noktasma ulagt, Bu doniim noktas: saye-
sinde sanat diinyas yeni nesil bir koleksiyonculuk
anlayig ile tamsgti.







Az Bilinen
Taul Beldele

Buraya Daha Once Gitmediniz

B * L] Y ) ae
> > =
irgi Koyii
L

Birgi Kovii, Turkive'nin bilinmeven giizel kovle-
rinin belki de ilki... Herkesin yagamay: hayal etti-
i bu bilge, cnarlan ve ceviz agaclaryla tinlii
Tag evleri, ahsap pencereleri ve sakin sokaklan
ile Birgi kawii, bircok plaji oldugu icin ks ve yaz
tatili sunuyor.,

Tarihi giizelliklerle dolu Birgi Koyi, tim bu
ozellikleri sayesinde UNESCO Diinya Mirast
listesinde de ver aliyor. Siz de bu sakh glzelligi
kesfetmel icin fzmire yolunuz dilsiine ziyaret
edebilirsiniz!

Gideros Kovul

Cok az kisinin bildigi ya da tesadiifen kesiremgl tah}
beldelerinden Gideros Koyu, Karadeniz bilgesinin incisi
sayilabilecek yerlerden birisi. Karadeniz rotasi uzerinde
kesfedilmemis doga harikalarindan Gideros Koyu; kesta-
ne, giirgen, kayin, mege, gam ve simsir agaglarmin yaydi-
@ harika bir aromalar ile sizi bambagka bir dimnyaya
gotiiniyor.,

Kiiciik hargi koyi ~

Heniiz el degmeyen bir harikalar diyar ile tamgmaya hazir musimz? Kugik Kargi Koyu, Mugla'nn en dnemli .
ilgelerinden Fethiye'yve sadece 3 km uzakhkta. Dogal bir akvaryum goriiniimii sunan bu koy, dahs merakhlarnmn
ugrak noktalanndan birisi. Sahip oldugu su alt glizelliklerinin yam sira, serin riizgan ve hos kokusuyla da yerli ve
yabana turistleri kendine cekiyor, Tiirkive'nin az bilinen tatil beldeleri arasinda olan bu bélge, kalabahktan uzak,
sakin ve huzurlu bir tatil icin mitkemmel bir secim olacaktr.
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Diinyada gormeyi istediginiz degisimin kendisi olunuz.

Mahatma Gandhi
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Lvimizin Sevimli
Uyelerine

Nasil
Bakilmah?

Rengi ve sesiyle dikkat ceken hayvanlardan biri de dogal yasam alam
Avustralya olan muhabbet kuslanidir. Muhabbet kusglan evcillestirilir ve
bir¢ok ailenin sevimli {iyesi olarak bize katilirlar. Sevimli olduklan kadar
da narin hayvanlar olan muhabbet kuslanmn balamu ok Gnemlidir.
Bunlarin kisaca siralamak gerekirse;

Muhabbet kusunun yasadig alan, kendisini rahat hissedecegi dogru
biiyiikliikte bir kafeste olmalidir. Kafesin {izerine yapacagimiz tiinek ile her
yere tuvaletini yapmasi engelleyebilirsiniz.

Yazimizin basinda da dedigimiz gibi narin olduklan icin soguga dayamkh
degillerdir; kis aylaninda riizgara birakmamahisimiz.

Yemleri, sevdikleri vemn olmalidir.

Kafeslerinde gagalanm piiriizsiizlestirmek igin bir gaga tam olmahldir
Kafesteki suyu giinlitk olarak degistirmek énemlidir.

Miimkiinse klorsuz su kenulmalidir.

Kafesleri glinlik olarak temizlenmelidir, boylece bocek veya bakteri olusu-
munu engellersiniz. Diizenli kontroller icin bir veterinere gotirilmelidir-
ler.







Kotiiliigii adaletle, iyiligi iyilikle karsila.
Lao Tzu






Otomotiv
2. El Arac Piyasasi

2. EL ARAC PIYASASI NEREYE
GIDIYOR?

Pandemi dénemi tiim diinyada sosyo-
lojik yasam standartlarimiz yaninda
vasanan en buyik devrim hig siphesiz
ekonomide oldu. Tlketici ahgkanhkla-
11 ile birlikte, mal ve hizmetlerin arzin-
da yasanan kesintiler ve dalgalanmalar,
finansal piyasalarda altin dolar ve
borsalarda yasanan degisimler hepi-
mize artik kurallarinin ¢ok daha farkh
aldugu yeni bir diinya diizeninin kapi-
larim araladi. Uretim, tiketim ve yati-
nm mallan sektdrlerinde yasanan
belirsizlik ve arz kisiti emtia fiyatlarin-
da ciddi artiglara neden oldu. Verimli-
lik, tasarruf, sifir atkh geri déniisiim
projeleri ve siirdiiriilebilirlik kavram-
lar1 hi¢ olmadi@ kadar popiiler oldu.
Burada en ¢ok etkilenen sektédrlerden
biri de hic siiphesiz lokomotif sektor-
lerden biri olan Otomotiv oldu. Once-
likle Cip Krizi olarak kendini gosteren
silantih - siire¢  hammadde  sikintis,
lojistik ve tedarik zinciri ile birlikte
petrol iiriinlerine gelen zamlarla daha
da beslendi. Cip krizi, ¢ip tireticileri-
nin, salgin stirecinde evinde oturmak
zorunda kalan tiketiciler tarafindan
tzelikle talebin arttifn alalh telefon,
bilgisayar, yeni nesil oyun konsollan
ve ev elektronik driinlerine oncelik
vermesiyle otomotivde de bagla-
yan ¢ip tedarikine iliskin bir sorun ve
giderek de biyiiyor. Bunda Cip
endistrisi igin elektronik alet pazari-
nin otomotiv enddstrisine oranla daha
yiiksek kar getiren bir sektér olmasi-
nin da biiyitk bir etkisi var. Bu nedenle
pandemi siirecinde otomotiv ikinci
planda kald.

Tabii ki bu durum iilkemizde de ciddi
firetim sikantilar yarath. Honda, Ford,
Renault, Toyota, Tofas gibi iilkemizde
iiretim yapan markalar kapasite
diisiirmenin ardindan iiretime ara
verme ya da kapatma karan aldilar.
Ureticilerin yasadifi bu silanti dogal
olarak tiketiciye de vansidi. 2021
yilinda gelen OTV matrah diizenleme-
si ile birlikte giris sevivesi sifir otomo-
billere yonelen tiiketici, uzun bekleme
siireleri ile kars: karsiya kaliyordu. Bu
siire¢ kismen asilmis olsa da gerek
sifir otomaobil fiyatlarinda yasanan
astronomik artislar gerekse siparis
siirelerini beklemek istemeyen kulla-
nicilar ikinci ele yonelince de ikinci
eldeki fiyatlar bir anda artti. Oyle ki

2019 wilimn sonlarindan  itibaren
syle bir bakilacak olursa sifir ve ikin-
ci el araclarindaki fiyat artiglan nere-
deyse altin, ddaviz ve mevduat
yatirimina kiyasla bile daha yukarlar-

da kalds.

Simdi BDDK'min ara¢ kredisi ile ilgili
getirdigi son diizenleme ile pesinat
tutarlanimin azalarak taksit sayisinin
arttirllmasi, bunun yam sira yaz ayla-
rinin gelmesi, Pandemi kisitlamalari-
mn  gevsetilmesi  ve  Ramazan
Bayrami'nin ardindan Kurban Bayra-
mr'nin yaklasiyor olmasi pazardaki
canlilgin artmasin saglach bile. Aym-
ca sifir arag fivatlarinda da hala devam
eden viikselis de vatandaslarin ikinci
ele olan talebini hala devam eder
sekilde arttirmakta. Ancak gerek son
iki yildir piyasanin devam eden seyri
gerekse sektor temsilcilerinin goriisle-
rini dikkate aldifimizda ikinci el arag
pivasasinda gerive donitk bir fiyat
diigiigtintii beklemek bir hayal gibi
goriinuyor. Araba al sat yapmay ister
hobi icin olsun ister ek gelir olarak
goren ve belgeli tescilli galerici olma-
yan bir kesim hala varhgim siirdiirii-
yor. Insanlann  emtia anlaminda
mdadan elektronige insaattan hizmet
sektoriine hemen her alanda yasanan
ve artik neredeyse fivatlarm giinlik
belirlendigi ginimizde ister kabul
edelim ister etmeyelim artmus olan ve
artmaya da devam eden fivatlara artik
aligmak ve bu durumun sadece iilke-
miz degil tim diinya icin bir realite
oldugunu kabul etmek zorundayiz.
Pandemi odakli olan bu sikintih stireg-
lerin Volvo ve BMW gibi dev markala-
rnn ongoriilerini de dikkate alirsak
2022 yih sonlarna kadar siirmesi
beklenmekte. Dolayisi ile eger hala
ikinci el arag satin almakta kararsizsa
mz ve fiyatlarin en azindan lasa vadeli
bir siirecte daha fazla artmayacafim
dilgliniiyorsamz size tavsiyemiz elinizi
biraz daha gabuk tutmamez olacaktir.
Bu noktada acilivetiniz ya da yeteri
kadar biit¢eniz yoksa da belki Kurban
bayrami sonrasina kadar beklemeniz
ve akabinde satin alim yapmanz sizin
icin daha uygun olacaktir. Bir sonraki
sayimizda giincel bir baska konuda
bulugmak dilegiyle.
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Bi’ Nefes
Almakl¢in

Kartaltepe Kent Ormani

Kecitren'deki ilk mesire yeri olan Kartaltepe Kent Ormani Mesi-
re Alani, Ankarahlarin rahat nefes alabilecekleri verlerden birisi.
Mesire alaminm iginde selale, dinlenme alanlar, oyun alanlar,
futbol sahalar, voleybol sahalar, spor malzemeleri, tuvaletler,
mescitler, biifeler, otopark ve kafeler bulunmaktadir.

Bisiklet kiralayarak bu alamn doyasiya tadim gikarabilir, ibadet-
lerinizi tamamlamak icin Tas Mescid'i kullanabilirsiniz. Aynica
cocuklarinizin oynayabilecegi oyun parla bulunmaktadir. Parlan
simgesi haline gelen Sehit Amti da, sehitlerimizin amsina varhg-
ni siirdirmektedir.

Parkta piknik yapmaya gelenlerin ihtiya¢larimi karsilayabilecek-
leri bir market bulunmaktadir. Buramn hemen yamnda lsmen
kapah kismen agik, oturup yemek yiyebileceginiz kafeterya da
mevcuttur.

Mangal yapmak isteyenler i¢in de piknik alaminda ¢ardaklarn
yaninda gomineler bulunmaktadir. Kartaltepe Kent Ormani'nda
farkh aktiviteler deneyimlemek isteyenler i¢in dag kizaf seqene-
gi de bulunuyor.
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» Kadin Hastaliklan ve Dc

* Kardiyoloji

* Kulak Burun Bogaz Hastaliklan (KBB)

¢ Noroloji

* Ortopedi ve Travmatoloji 1
« Plastik Rekonstrilktif ve Estetik Cerrahi-
* Radyoloji

» Uroloji (Beviiye)
* Yenidogan Yogdun Bakim
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www.lokmanhekim.com.tr




I

i S
- 4K = u
,/___4 Wi J i
e |

\
i\ _..-f.
__ LA wh b |

100

&3 LOKMAN HEeKki

Y.
D
el
C
©




"Surdirialebilir
Beslenme Tipleri Cok
Daha Saghkhdr"

Diyetisyen Merve Demir Celebi Gamador Life'in konu-
gu oldu. Ketojenik beslenmeden aralikh orug diyetine,
yaz meyvelerinden saghkh kilo verme yéntemlerine
kadar merak edilen her seyi sizler icin yanutlada.

Nedir aralikh orug diyeti kimler, nasil yapabilir?

Aralikli orug son zamanlarda ¢ok popiiler bir diyet. Aralikh
orug diyeti 2 tirld yapilabilir. ¥Ya 16-8 dedigimiz 8 saat
toklulk 16 saat aghk stireleri olmak tzere (uzmanlar tarafin-
dan karar verilen tokluk ve aghik saatleri) ya da 5-2 dedigi-
miz haftanin 5 giinii normal beslenip 2 giinii daha diistk
kalorili ve daha uzun saat a; kaldifiniz beslenme tirii.
Kronik hastahg olan, hamileler, emzikliler ve gelisim cagin-
da olan goculdar haricinde saglk durumu aralikli orug diye-
tine elverisli olan herkes yapabilir. Elbette mutlaka bir
beslenme uzmam ile diyete baslanmas: en dofrusudur.
Kasitl saat beslendigimiz icin tim besin gruplann listeye
daftmak cok onemli. Hem kisiye cok fazla kalori yitkleme-
mek pereldyor hem de karbonhidrat, protein, sebze meyve
grubu ve yag miktarimin dengeli bir selkilde listelenmesi
gerekmektedir. Aralikh orug diyetini bir diyetisyen esliginde
yapmak ¢ok daha dogrudur. Ciinki ogiin dengesinin olugtu-
rulmast icin en saghkl yontem bir uzman ile cahsmaltir.
Arahkh orng divetinde yapilan yanbslardan birisi de hallk
birisi de 8 saat istedigimiz her seyin titketilip 16 saat ag
kalmalktir. Bu vanlis bir algidir. Aralikh orucun faydalarim
gorebilmek i¢in hormonlarm dengelenmesi gerekmeltedir.
Bu onlardan en tne gikan insiilindir, Insiilin hormonunun
regiilasyonunu saghyor, Tip-2 diyabetten koruyor, kolestrol
ve trigliserid salmimn dengelivor, Dolayisiyla dengeli bir
beslenme plam ile beraber bu beslenme yéntemini ytinet-
mek saghfimiz olamlu etkileyeceldin.

Ketojenik beslenme ile ilgili bilgi kirliligi var. Aslinda
ketojenik beslenme nedir?

Karbonhidratim miimkiin oldugu kadar kisitlandign yag ve
protein afirhikh beslenme sekline ketojenik beslenme denir.
Ketojenik beslenme, bir divet programu dezil epilepsi hasta-
larinda kullamlan bir "beslenme tedavi yontemidir”. Tabii ki
giintimiizde karbonhidrat ve sekerl kisitlayier beslenme
sekilleri de uyguladigimiz icin kilo verimine de olumlu
yonde etkisi oldugunu goriiyoruz. Bu diyetteki en énemli
noktada bir hatta ile 10 giin yapilmal ve sonrasinda mutla-
ka diyete ara verilmesi gerekiyor. Ozellikle bobrek ve beyin-
de ciddi hasarlara sebep olabiliyor.

Yaz mevsimine giris yapmisken ks aylarinda alinan
kilolar icin ¢oziimle aranmaya baslandi. En saghkh kilo

verme yontemleri nelerdir?

Tabii ki bizim her zaman onerdigimiz Akdeniz tipi beslen-

me yontemi. Kisinin giinlitk yasamna gore 2 veya 3 ogiin
beslendigi araya mutlaka 1 ya da 2 ara 6iin koydugu bir
beslenme plani tavsive ediyoruz, Akdeniz beslenme tipinin
icinde zaten bol bol mevsim sebzeleri, meyveler, ¢ig kuru-
yemisler, sebze yemelleri ve 1zgara etler yer ahyor. Buna ek
olarak siit tiriinlerini de saymamak olmaz. En dogru ve kali-
< kilo verme yontemi ashinda Akdeniz tipi beslenmektir.

Kisa siireli kilo kayb: icin sok diyetler yapiliyor. Kisiye
zarari nedir ya da nasil yapilmali?

Bu diyetler cok lasitlayic divetler oluyor. Kisi bircok besin
grubundan ksitlanarak tek tip beklenme yéntemi uygulani-
yor Gok hizl sonuglar alinabiliyor giinkii ol digitk kalorili
besleniliyor ancak verilen kilolar odem olarak digart atili-
yor; yag kaybi olmuyor, Dolayisiyla normal beslenemeye
pectiginiz zaman bu kilolarin hepsi geri almiyor. Biz bu
durumu tabii ki de énermiyoruz ¢iinkii saghkh kilo vermek
yag kaybi ile dogru orantilidie. Her seyden once sectiginiz
beslenme tarzmin sizin igin surdurilebilir olmas: gerekiyor.
Sok diyetlerin zararlarindan en sik gozlemledigimiz ise
kavaciger, safra kesesi ve babrek fonksiyonlanna ciddi
anlamda zarar veriyor olmasidir.

Diyet denilince akla sadece kilo vermek geliyor. Ancak
kilo almak ve saglikhi bir bedende kalmak icin neler
yapilmah?

Ozellikle kilo almak i¢in internette okunan fazla yagh ve
seleerli yiyeceklerin titketilmesi ya da gece vakti makarna,
bebe biskiivisi yvemek gerektigi konusunda bilgiler yer
alryor; biz bunu tabii ki 6nermiyoruz. Cok fazla karbonhid-
rat, seker, vag agirhkh beslenildiginde kan degerleri bozula-
biliyor; kolesterol, seker, trighiseridiniz ok wyiikselebiliyor.
Kilo alacagim diye saghgimizdan olmayin.

O yiizden bizim Gnerimiz saghkh, &gin atlamadan kiciik
porsiyonlar ama enerjisi yiksek gmdalar tiketmenizdir.
Tabii ki bununla beraber spor yaparak kas kiltlenizi artir-
mak tartiya arti olarak yansivacaktir.

Yaz mevsiminin meyvelerinin vitaminlerini hatirlatir
misimiz?

Yazin ksa gore daha sanshyiz ama yaz meyveleri kag meyve-
lerine gare daha sekerlidir. Bu yiizden porsiyonlara diklat
ederek tilketmek gerekiyor. Ozellikle seker hastalan karpuz,
cilek, kiraz gibi seker voniinden kuvvetli meyveleri fazla
kacirabiliyorlar. O ytizden meyvelerin yaninda mutlaka yag
grubu yani peynir, findik, ceviz ile beraber tiiketirlerse insii-
lin dengeleri korunmus olurlar. Yaz meyveleri A ve C vita-
mini yoninden ¢ok zenginler ve krmuzi meyveler bizim
i¢in dogal bir antioksidan kaynagdir,
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Komsuluk

Bir Arada Yasama Sanati

Bashga balldiginda konu ashinda politika, toplum bilim,
psikoloji hatta insan kaynaklan yénetimi gibi bircok alanla
alakah olsa da biz burada toplu yasam alanlaninda bireyler
daha dogrusu komsgular aras: iliskiler boyutunda ele alacafnz.
Toplu yasarmn huzur icerisinde sitrmesinin sirn iyi komsu-
luk iliskilerinde sakhdir. En yalin tanimiyla birbirine bitisik
va da yakin konutlarda oturan kimselere “komsu” denir
Diger bir ifadeyle toplu yapilann kullamlmasinda fiziki
yakinhk nedeniyle “birbirinin etki alani iginde" bulunan kigi-
ler komsu sayilirlar, Komsu hakks kavram milkiin kullaml-
masimt simrlayia nitelikte bir haktin. Bu anlamda medeni
kanun ve kat miilkiyeti kanunu gibi diizenleyici yasal mevzu-
atlar komgularn tasarruf ve hareket serbestisini baz konu-
larda sartlara baglayarak smirlamistr. Amac miilk sahibi ya
da kiraa sifabyla komsularin birbirlerine verebilecelleri
maddi ve manevi zararlara karst koruyucu ve aym zamanda
da caydma hitkiimler getirmektir. Tiim kurallara ragmen
toplu yapilarda alt alta ya da yan yana olsun birlikte yagaya-
bilmenin sart: hi¢ siiphesiz empati, karsihlh saym ve anlays-

.
“Komsu komsunun kiiliine muhtagtir”

Insan toplumsal bir varliktir. Ailesi akrabalart her zaman
yaninda bulunamayabilir. Bulunsa bile her ihtiyacim her
sorununu kendi bagina ¢izemevebilir. Iste bu noktada
ailemizden sonra bize en yakin olan komsuluk miiessesi
devreye girmektedir. Diigiiniin bir kere atastziinde adi
gecen "kill" ashnda dnemsenmeyecek derecede bile olsa
kiigtik bir iyilik ya da bir ihtivacin giderilmesi komsuluk
iliskilerinde o kadar biiyiik bir anlam ifade eder ki; maale-
sef giintimilz kosusturmacasmda betonarme yapilarin
arasina sikasmig haldeyiz. Her birimiz icinde yasadiginiz
dev gehirlerin kesmekesliginde ciddi bir hayat miicadelesi
veriyoruz. Hep bir aradayiz ama modernizm sebebiyle
her biri yalmz bireylere déniismiisiiz. Is hayatinin stresi,
ulagim sorunu, ¢ocuklarm okul ve kursu, market-pazar
ahisverisi, aksam eve gelince yemek telag, ddenecek kira,
faturalar vb. sorumluluklar, omiir torpiisi bizleri birbiri-
mize yaklasmaktan sorunlaninuz paylasmaktan hatta her
seyden &te bir aksam gay igmek icin bile komgumuza
yapacagimiz misafirlikten ahkoymaktadir. Bayramlarda
bile bayramlasmak ve kap: zivaretleri yerine acaba stresi-
mizi atmak igin nereye tatile gitsek diyoruz.

Yalmzhiin flaci Komsulukta Yatar

Giiniimiizde yaglanarak yalniz kalan bireylerin ailelerin-
den ayn yalniz tek bagina kaldigi evler her gegen giin daha
da artmakta. Bir gun bir sekilde cogumuzun karsilagmak
zorunda kalacag bir realite gibi goriinse de ailenin difer
geng bireyleri kendi hayat diizenlerini kurduklan icin her
zaman yagh biiyiklerinin yaninda olamamaktadirlar.
Sadece bu mu? Eginden aynlmg insanlar, dgrenciler, is
hayatinda aktif rol almayan ev hamimlan da komsuluk
iligkileri sayesinde yalmzliktan kurtulmakta ve sosyalles-
mektedirler. Ev hamimlarimin bir araya gelerek "giin” adi
altinda yemeli igmeli toplanmalari, asure gelenegi, helva
dafitma, komsuda pisen yemegin boregin tabakla payla-

sitimasi, bayram ziyaretleri, dogumda 6&liimde nisanda

asker ugurlamada bir araya gelinmesi biz Tiirk toplumu
icin hala ¢ok fazla oneme sahip olgular,

Komsulukta Giiven Sart

Bencil, empati yapmayan, kendi rahat ve konforunu her
seyin lizerinde goren insanlar komsuluk iliskilerine zarar
veriyor. 'Ev alma komsu al' derler, 'kétii komsu ev sahibi
yapar' derler. Ne kadar da dogru soylemis atalarimiz.
Komgu iliskilerinde kargilagildi@gn zaman giilimsemel,
selamlagmak, hal hatir sormak ¢ok da zor degil. Bunlar
kiiltiirimiizde devam ettirmemiz gereken énemli deger-
ler. Sicak iliski ve yakin yagantilari hayatimiza gegirebilir-
sek bu bizi mutlu edecek giivende hissettirecektir.
Giintimiizdeki modern mimari sistemde insanlarin temasi
azaldy. Mesafeler artti. Insanlar modern yasam, ekonomik
imkanlar ve pandeminin de etkisiyle miistakil bahgeli
yasam tarzin tercih etmeye bagladi. Ancak bu tur yagam
sekli toplumun bir araya gelip kaynasmasinda ortak bir
kiiltiirel mozaik tesis etmede bizleri olumsuz etkiliyor. Her
gecen giin daha da liberallesiyoruz ve bu Gzgiirlitk bizi
ashinda daha da yalmzlastiriyor ve toplumsal bagisikligi-
muz1 azaltiyor.

Yiice Dinimiz islam'da Komguluk

Yiice dinimizde komsuluk konusunda ciddi hikkmedici ve
konunun énemini vurgulayan bir yaklasim sergilemekte-
dir. Komsular bazen bir akraba gibi birbiriyle icli digh
olduklan igin giizel gecinmeleri, birbiri hakkinda iyi
seyler disiintip mutlu olmalanmni istemeleri, mallarinin ve
canlarinin zarar gormemesi icin gayret etmeleri, birbirle-
riyle hediyelesmeleri, komsusu hatah bir is yapmaya kalk-
tginda veya bir konuda komsusunun goriisiinti almalk
istediginde ona dogru yolu gostermeleri bashca komsululk
haklandir. Komsusunun gayrimiislim olmasi, bir miisli-
mana, ona karst komguluk hakkim pézetmeme yetkisini
vermez, Komgusunun yahudi, hristiyan veya hicbir dine
inanmayan bir misrik olmas: bu prensibi degistirmez.
Dinimize gore yan yana 40 eve kadar olan herkes komsu
sayilir. Peygamber Efendimiz (s.av.) bir hadisi seriflerin-
de savle buyurmustur; "Cebrail bana komsu haklam dyle
cok anlath ki; neredeyse komsuyu komsuya mirasg1 kila-
cak zannettim." Yine buna benzer konu ile alakah peygam-
ber efendimizden rivayet edilen onlarca hadisi
bulunmaktadir: Allah'a ve kiyamete inanan, komsusuna
iyilik etsin. Evinizde pisen yemekten, komsunuzun hakla-
ni verin. Komgsusu ag iken tok yatan gercek miimin degil-
dir. Komsuya da, ana babaya hiirmet eder gibi hiirmet
etmek gerekir, Komsusunu tzen, beni tizmils olur. Bana
eziyet eden Allah'a eziyet etmis olur. Komsusu ile dwvii-
sen, benimle déviismiis olur. Benimle déviisen Allah ile
daviismils olur. Namaz kilan, orug tutan, sadaka veren,
fakat dili ile komsularim inciten nice kimseler vardir ki,
ridecekleri yer Cehennemdir. Komsun yardim isterse
yardim et. Borg isterse ver. Fakir ise gozet. Hastalanirsa
ziyaret et. Iyi seylerini tebrik et, felaketlerinde sabir dile.
Oliince cenazesine git... ve daha onlarcas:.



Yasal Mevzuatlarda Komsuluk

Tabii konuya bu tarz yaklasimmmuz komsuluk iliskilerinde
olmas: gerek sosyolojik tabanl bir analiz. Bir de konunun
uygulamada toplu vapilarda bir arada yagayan insanlar
agisindan nesnel ve cizgileri daha belirgin mevzuatsal yonil
de bulunmaktadir.

Gelin simdi ortak yasam kurallarin tesis etmek amaciyla
vasal mevzuatlarla da cercevesi belirlenmis olan komsuluk
iliskilerinin temel esaslarna hep beraber maddeler halinde

bakahm:

; Miilk sahipleri, temel prensip olarak
hulaik diizeni smurlan iginde miilki Gzerinde diledigi gibi
kullanma wve tasarrufta bulunma haklana sahiptirler.
Ancak; bagimsiz béliimlerini kullamirken, Kat Miilkiyeti
Kanunu'na, yonetim plinina, genel hukuk kurallarina, gele-
nek gorenek orf ve adetlere uygun davranmak; komsulanm
tedirgin ve rahatsiz edecek ya da zarar verecek davramsglar-
dan kagmmak zorundadirlar.

2 Kat maliklerinin aralaninda basgka tiird
bir anlasma yapilmadikea biitlin ortak yerlerin bakam koru-
ma gliclendirme ve onarim giderleri veyahut yonetici ayhi
gibi diger giderlere kendi arsa pay oramnda katilmakla
yilkiimliidiir. Kat malikleri ortak yerler lizerindeki lkullanma
haklandan vazgecerek veya kendi bagnmsiz boliimii nedeniy-
le bunlardan faydalanmaya liizum ve ihtiya¢ bulunmadifim
ileri sitrerek gideri ddemekten kaginamaz.

3. Baskalarimin huzur ve sikinetini boza-
cak sekilde giiriiltitye neden olanlara idari para cezas verile-
bilir. (Kabahatler Kanunu Md.36)

4. Bagka bir kimsenin saghgimn zarar
gorecei derecede guriiltiiye neden olan kigilere 2 aydan - 2
vila kadar hapis veya adli para cezasi verilir.(TCK Md.183)

5. Kat maliki; dairesinde ani ve yiiksek
tonda giirtiltiiye sebep olacak isler yaptiracaksa, ise baslama-
dan once yagh yada saghl sorunu olan komsu aile bireyinin
zarar gormemesi icin gereken onlemleri almasi hususun-
da komsusuna/komsularina énceden bilgi verip izin almas:
gereklidir.

6. Site sakinlerinin; hayatin olagan akis
icerisindeki ses ve eylemlerden dofian ve tahammiil simirlan-
m1 agmayan ses, gliriiltii ve benzeri olgulara karsihkh olarak
komsuluk hakka cercevesinde katlanmalan gerekir. Bu
baglamda evinde kiigilk ¢ocugu vada zihinsel oziirlii bir
cocufu bulunan ailenin bu durumundan kaynaklanacak ses
ve giiriiltiilerinden; makiil ve tahammiil edilebilecek diizey-
de kaldig siirece rahatsiz olundugu iddia edilemez. (Yrgty.18.
HukukD./30.06.2003 esas,2003/4759,K.2003/5686)

7 Beslemesine izin verilen yada Yonetim
Plam yada Genel Kurul karan ile belirli sartlara baglanmis
olsa bile gozetimi altinda bulunan hayvam baskalarmin
hayatt veya sagh@ aqsindan tehlikeli olabilecek sekil-
de serbest birakan ya da hayvamn kontrol altina alinmasinda
ihmal gosteren kisi, 6 aya kadar hapis veya adli para cezasina
carptinilie. (TCK,Md.177)

8. Evsel atik ve artiklan, toplanmasina ve
depolanmasma Gzgii yerler disina atan kisiye idari para ceza-
st verilir. (Kabahatler KMd.41/1)

ilker Meral
Gamador Assist

9. Komsuluk  haklanma  uymayanlar
hakdanda neler yapilabilir? tlilf'dﬁ kurul, makam veya kamu
gorevlilerine bagvurulabilir. Ornek; Kabahatler K.Md.36 ya
gire bagkalarimin huzur ve stikiinunu bozacak sekilde giiriil-
tiive neden olanlara kolluk veya belediye zabita gorevlilerine
bagvurabilir (Alo Giiriiltii :176, Alo Zabita : 153 ve Polis :
155 numaralanna da bagvurulabilir)

10. Kat maéliklerinden veya kiracilardan
herhangi biri, tim sozlii ve yazil uyanlara ragmen larallara
uymazsa; KMK Md:33'% gore para cezasina carptinlmas
istenir. Bu da sonug vermezse; kat malilderi kurulu topla-
mr, diger kat méliklerinden biri ya da yonetici, ana gayri-
menkdliin bulundugu verdeki Sulh Hukuk Mahkemesi'nde
dava acarak duruma midahale edilmesini ve gereldi uyanda
bulunulmasm isteyebilir. Mahkeme huzursuzlufia sebep
olamn aleyhinde karar verirse kat malikleri kurulu topla-
nir oy cogunluguyla alacaklan kararla huzursuzluga sebep
olanin bagimsiz béliimiiniin miilkivetinin diva tarihindeki
deferi o kat malikine 6denerek bu miilkiyetin arsa paylan
oraninda kat maliklerine devri i¢in dava acabilir. Dava kat
milikleri lehine sonuglandig ve tescil edildigi halde oturan
kigi daireyi bosaltmuyorsa kat malikleri “'tahlive divisi"
acabilir ve stz konusu kisinin siteden tahliyesini saglayabilir-
ler. (KME.Md:25)

11. Kirac, kusurlo davramslanyla ortak
alamn herhangi bir yerine ya da tesisine bir zarar vermigse
bu zaran édemek zorundadir. Aksi halde haklanda zararn
tazmini icin dava agilabilir. (Borglar K.Md:41 ve devanu, KM-
K:Md:15,16,18)
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Sofra Diuzeni

Sk Bir Sofranin
Puf Noktalar

Sik bir sofra diizeninde ilk adim masa ve masa értilerinin
temiz olmasidir. Karmasik ve ¢ok renkli rtilerden kagm-
mak ve sade pastel tonlar veya beyaz drtiiler tercih etmek
dogru bir secim olacaktir.

Ardindan 6zenle secilmis zarif yemek talimlan masadaki
verini almali; catal bicak, bardak ve diger malzemelerin
birbiriyle uyumlu olmas: énemlidir. Yemek talaminda 4 cesit
tabak bulunur, birincisi supla adi verilen diiz tabaktir, iizeri-
ne ara sicak tabag ve en istte corba kasesi yer ahr. Dilerse-
niz servislerin yamna kiigiik bir salata kasesi koyabilirsiniz.

Bicaklar: Dofru masa diizeni icin bicag keskin kasmm taba-
ga bakacak sekilde tablamin sag tarafina yerlegtirin. Bicak
gerektiren tathlar servis edilivorsa, tath bicagim sapi sagda
olacak sekilde tabagin iistiine yerlestirilir.

Catallar: Salata ¢atali ve yemek ¢atal tabagin sol tarafina,
tath catah da sapi1 sola gelecek sekilde tabaga yerlestirilir.

Kagik: Kasik, tabafin ve bicafin sag tarafinda yer alir. Kasik
gerektiren bir tath servis edecekseniz, tath kasiim sap
sagda olacak sekilde tabagin tizerine yerlestirin.

Bardaklar: Bardaklan kiiciikten bityiige dogru siralayin.

Peceteler: Peceteler kumas veya kagit olabilir, Ayrica taba-
fin soluna veya icine yerlestirilebilir. Peceteler, sik bir gorii-
nimiin énemli bir unsuru olarak giizelce katlanabilir, hatta
pecete halkas: gibi aksesuarlarla siislenebilir,
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Kel Simit

Kel simit, Karadeniz'in Giresun, Trabzon, Rize, Kastamonu gibi
beldelerinde her yemegin yaninda yenebilecek egsiz bir simittir.

Dist gitir igi yumugacik olan kel simit suda hafif haglandiktan
sonra pisirilir. Caya harika bir eglik¢idir. Rize Cografi Tescil
Belgesi almig olsa da bu simitin asil gikas noktas: Rusya ve Ukray-
na'dir. Rusya ve Ukrayna'da ismi Bublik'tir denir. Teknik olarak,
bir bublik; kel bir simit ile aymidir. Susamli simitlere alisik olan-
lar bu simitten pek keyif almiyor ancak Karadeniz insammnin en
sevdigi yiyeceklerden biridir.

MALZEMELER

4 su bardagr un

1 su bardag + % cay bardag su
1 tath kagigi tuz

Vs paket instant maya

Bulamak Igin 2 su bardag su

Y4 cay bardagr elma pekmezi

YAPILIST
Un, maya ve tuzu biiyiik bir kaba alin, su ekleyin ve hamur topar-
larup piiriizsiiz bir kivam alana kadar yogurun. Uzerini értip 5
dakika dinlenmeye birakn,

Su ve pekmeszi ayri ayrt kaplarda karigttrin. Bir tencereye su koyun
ve ocafa koyun.

Hamurdan 10 adet beze yapu. Bu bezeleri alip iki elinizle bastirip
yuvarlaymn. Uclarim biraz kalin birakip halka geklini verin.
Simitleri tencerede kaynayan suya koyun. Simit ylzeye ¢ikinca
kagik yardvmivla alip pekmezli suya yeniden batinn. Pekmezli
suda her tarafim islattiktan sonra yagh kagit serili firim tepsisine
stizge¢ yardimiyla yerlestirin.

Simitlerin hepsine aym iglemi uyguladiktan sonra, onceden sihl-
mis 220 derece firinda iizeri kizarana kadar pisirin. Firmdan
gtknca heniiz sicakken yagh kagittan ayirin.

Afiyet olsun.







=) darnacl

Tl

Ege’nin Afro
Turkleri

Afro-Tiirkler'in kékenleri, Afrika'ya dayamiyor. 15. Yiizyildan itibaren Osmanh Imparatorlu-
gu'na kole olarak ya da savas yoluyla getirilen Anadolu ve Kibris'a goniillii olarak yerlegen
insanlarin torunlaridir. iscilerin bir kismi daha sonra {ilkelerine dénerken, bir kismi da Ege
ve Akdeniz bolgelerine yerleserek tarimda calist ve kéyler kurdu. Bu neslin torunlan olan
Afro-Tiirkler, bugiin agirhkh olarak Ege Bélgesindeki Izmir, Mugla, Manisa, Aydin gibi
sehirlerde yasiyorlar,

"Burast Bizim Evimiz, Vatanimiz
Ve Biz Buradayiz"

Afro-Tiirkler sivahi tenlerini muhafaza etseler de konusmalarindan giyimlerine yagam
bi¢imlerinden yemek kiltiiriine tipik Tiirk aileleri isimleri gibi Ayse, Hatice, Sakir, Mehmet
ve Ali'lere kadar Tiirk. Afro-Tiirkler, Giritli atalarimin Yunanca konustufunu ve daha sonra
Tiirkce 6grendigini soylityor.







Dolap Dizayn

Onerileri

DOLAP DiZAYNI ICiN 9 KULLANISLI
FiKiR

Dolabmizi daha diizenli ve kullanish
hale getirmek igin, dolap dizayn fikirle-
rini sizin icin derledik.

1. Giysilerinizi kategorize edin
Dolabimz diizenli tutmanin hizh bir volu,
layafetlerinizi kategoriye gore siralamak-
tir. Kiyafetleri karmagik bir sekilde dolabi-
mza atmak yerine gardirobunuzu
diizenlemeye baslayin, dolaptan tiim
kayafetlerinizi ¢ikarin ve pantolon, kazak,
elbise, gdmlek gibi kategorilere ayirnn.

2. Artik ihtiyacimz olmayan kayafetleri
verin ya da baska bir yerde degerlendirin.
Son zamanlarda dolabinizda kullanmadi-
fimz veya sevmediginiz lkiyafetleriniz
olabilir. Gardirobunuzda modasi gegmis,
tarzimiza uymayan, ¢ok kii¢ik veya ok
biiyiik parcalar olabilir. Kullanmadigimz
layafetlerin yer kaplamasina ve dagimkhk
yaratmasina izin vermemelisiniz.

3. Gardirop diizeni icin gardirop ici bos
ve temiz olmasina dikkat edin.
Mevsimlik kiyafetleri koyacak bir yeriniz
yoksa veya gardirobunuz lkiyafetleriniz
icin yeterli degilse, daha fazla bélmeli
gardirop alabilirsiniz. Cok bdlmeli bir
gardirop, daha fazla raf, cekmece ve ask
ile gardirobunuzu dizenlemenizi kolay-
lagtiracaktir. Ayrica yeni lkayafetlerinizin
tozlanmamasi we daha wvzun Omirli
olmasi igin gardirobunuzun temiz olmasi-
na dikkat etmelisiniz.

4. Kiyafetlerinizi kategoriye giire yerlestirin.
Daha dnceden kategorive avirdifimiz
kayafetleri  kullamm  sikhfimza  gore

verlestirin. Ayrica i camasirt ve corap
i¢in ayr ¢ekmeceler kullanirsamiz gardiro-
bunuz daha diizenli hale gelecektir. Kisa-

giyim

cast, farkh kategorilerini

gruplandirmali ve ayri tutmahisiniz,

5. Hassas veya sik kayafetlerinizi askiya asin.
Baz layafetlerin katlanmas: ve kaldinl-
masi daha kolay olsa da, daha uzun émiir-
li olmas1 icin bazi kiyvafetleri aslalara
asmak en iyisidir. Ornegin ipek, keten,
deri ceketler, gdmlekler ve bluzlar asilabi-
lir. Ceketler, blazerler ve kabanlari da
kirismamast igin askiya asilabilirsiniz.

6. Gardirop diizeninize uygun askilar
secin.

Gorsel olarak hos, bir estetik askilan sece-
bilirsiniz. Ornegin ahsap aslalar oldukca
dayamkh we pratiktin Ayrica, ideal
gardirobunuza gore kadife veya seffaf gibi
farklh aska cesitleri arasindan da secim
yapabilirsiniz.

7. Kahin kiyafetleri katlayarak saklayin.
Kalin kazaklarin dolapta cok ver kapladi-
inm biliyoruz Asmak igin ¢ok fazla askamz
yoksa onlan katlayip st tiste yerlestirebi-
lirsiniz. Kazaklarnimz icin ayr bir raf ya
da bolme kullanirsamz daha rahat edersi-
niz. Kazaklar, kahn kumas1 sayesinde
katlandifinda bile langmaz veya bozul-
maz.

8. Dolap diizenleyici kutular kullamn.
Bir cekmeceye gelisigiizel koydugunuz
kiyafetlerin  birbirine karnigma ihtimali
olduk¢a yiiksektir. Neyse ki, dolap ici
organizerler ve kutular size biiyiik kolay-
lik saglayabilir.

9.Renklere gore ayirarak dolap diizeni
yaratin.

Giysileri renklere ayirarak bir dolap diize-
ni olusturmak cok daha kullanish olacak-
tir. Elbette bu asamada renklerin birebir
aymi olmasi gerekmiyor. Benzer tonlar
bir arada grupladifimizda gardirobunuz-
da estetik olarak ne kadar farkh oldugunu
fark edeceksiniz.
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FUZULL...

Asil adi Muhammed Bin Siileyman,
kendini 6yle hicledi ki; “Fuzali” mahla-
s kullandi. Doganin dilini o kadar
cozdii ki, kendisini suyun, agaclarin ve
hayvanlarin bagka bir wviicut bulmus
hali olarak gordii. Yaratic, doga ve
insan bir biitiindiir felsefesini benimse-
di. Her sey tek bir “6z"de, tek bir “haki-
kat"te birlegiyordu.

Fuzuli'nin hayat haklanda kaynaklar
cok az bilgiye sahiptir. Hangi tarihte ve
nerede dogdugu hakkinda kesin bir
bilgi bulunmamaktadir. Ancak bazn
kaynaklara gore dogum yih belli olma-
makla birlikte Kerbela'da 1480 willar
civarinda dogdu. 1556'da Kerbela'da
oldiigii savanuluyor. Yasamu genclik
dinemi veya egitimi haklanda da yeter-
li bilgi yoktur. Siirlerinde kargilastirma
yapmak icin, "Fuzili" adim aldigim
Farsca Divan'in girisinde aciklamistir,
Fuziili, kelime anlam itibarryla "gerek-
siz" kelimesinin bir baska anlam
"erdem"dir. Bu iki zit anlamdan yarar-
lanmak icin tasarlandig savunanlar da
vardir.

Onun hakkinda giivenilir bilgiler, eser-
lerinin incelenmesinden ve baz siirle-
rinin yorumlanmasindan gelmektedir.
Fuziili'nin iyi bir egitim aldif, dzellikle
islam ilmine, tasavvufa ve Iran edebi-
yatina adannug oldugu anlasilmakta-
dir. Simya ve astronomi ile ilgilendigi,
islam iilkelerinde cok yaygin olan "gizli
bilimler" ile iligkilendirildigi ve gele-
cek olaylara stk tutmayr amagladig

giirlerinde giriilen kavramlardan anla-
silmaktadar.

Fuzuli'nin tam yaratici giicii, hayat ve
evren anlayis;1, insan haklkindaki
diigiinceleri sgiirlerinde goriilmektedir.
Ona gore siirin 6zii ask, temeli bilim-
dir. "Bilimsiz siirler temelsiz duvarlar
gibidir, temelsiz duvarlar degersizdir"
anlayisiyla, sevgiyi evrenin dogasim
kuran unsur olarak anlar ve su sonuca
varir: " Evrende ne varsa sevgidir, sevgi
disinda kalan bilim bir dedikodudur".
Sevgiden bagka, siiri birbirine oren
ikinci unsur, bir sevgiliye kavusma
dzleminden, ondan ayrilma ozlemin-
den kaynaklanan hiiziindiir. Keder,
ayrilik acisi ve yeniden kavugma ozle-
mine odaklanan bashca eserler Leyla
ve Mecnun'dur. Burada ésik kendini
tamanuyla sevdigine adar ve sevilen de
yogunlasan agk, derin bir tannisalhk
dzlemidir.

Fuzili, inan¢ konusunda da erdemin,
dogrulugun, Kuran'in dziine bagh
kalmanin geregini savunur. Ona gore
orug, namaz, zekat gibi gorevler gste-
ris icin degil, kisinin dziinii kitiiliitkten
armndirmak, olgunlaghrmak icindir.
Oysa i¢inde yasanan ¢agin insam Islam
dininin temel ilkelerini bir ¢ikar arac
olarak kullanmakta, gerceginden uzak-
lastirmaktadir. Bu nedenle islam'in
dziinden ayrilmak istemeyen bir kimse-
nin uygulamasi gereken yontem 'namaz
chline uyma, onlar ile durma oturma’
biciminde dzetlenebilir.

Cant kim eandnt iciin sevse cananin sever
Cam icitn kim ki canamn sever cdanin sever
Her kimiin alemde mukdarimeadur tab'tnde mevyl
Men leb-i candanumu Hisr Ab-1 Hayvdanin sever
Basa dem diistitkce taksir exlemes evler meded
Ol sebebden muttasil cesmivm ciger kanin sever
Miisg-i Cin avare olmusdur vatandan men kimi
Hanst sihun bilmesem sillf i perisanin sever
Su ki ser-gerdan geser basinda vardur ki heva
Galiba bir gitl ruhun serv-i hiramanin sever

Aktbet rusva olub mey

tek: ditser il agsina

Kim ki bir ser-mest saki la'l i handdnin sever
Nolacakdur terk-i sk etme Fusili vehm ediih
Gaveti derler ola bir bende sultanin sever






W Iyi olmak kolaydir, zor olan adil olmaktur.

Victor Hugo
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Cikolata
Tarihi

TANRILARIN YIYECEG]

ikolatanin tarihi eski Mayalara kadar uzamirken, baz kaynaklar giiney
Meksika'da yasayan bilinen en eski Mezoamerikan uygarhfina kadar
dayandifini savunmaktadir.

Giintimiizde hemen herkesin cok sevdigi, binlerce ¢esidi bulunan cikola-
ta haklanda medeniyetlerin bildikleri ¢ok farkhydi. Uygarliklar tarafin-
dan, bugiinkii gibi yenilebilir tath bir iiriin degil, icene sayg gosterilmesi
gereken act bir igecek olmakla birlikte zaman zaman para yerine de
lullamlan bir tiriindi.

NE YEDIGiMiZi BILELIM

Binlerce yillik bir gida.. Cikolatamin hammaddesi kakao bitkisinin
meyvesidir. Kakao bitkisinin Latince adi Theobroma CaCao'yn Tiirkceye
cevirirsek, “Tanrilarn yiyecegi” anlamina geliyor. Bir zamanlar para igin
kullanilan bir lezzet ve bugiin neredeyse tiim tath yiyeceklerinde icinde
ya da tek bagina kargumiza ¢ikiyor.

Malvaceae ailesinin bir iiyesi olan kakao bitkisinin bamya ve pamukla
yakin akraba olduguna inanmak da giic ama gercek. Dolayisiyla ¢ikolata-
nin bir nevi sebze oldugunu siyleyebiliriz.

Cikolata, Orta ve Giiney Amerika'ya ozgu kakao agacimin meyvesinden
vapilir. Bu meyvelerin her biri ortalama 40 kadar kakao ¢ekirdegi tiretir.
Kakao cekirdekleri, kakao ¢eldrdeklerinin ayiklanip kavrulmasiyla elde
edilir.

YA TURKIYE'DE?

Giiniimiizde kakao iiretiminin adresi Afrika katasidir. Diinyadali kakao-
nun %70'i Afrika'da, %30'u ise yalmzca Fildigi Sahili'nde tretiliyor.
Diinyamin birgok iilkesine gore Tiirkiye'de gikolata tiiketimi ashinda
olduke¢a diisiik. Kisi basi yillik ortalama cikolata tiiketimi 2-3 kg civarin-
dadir. Amerika Birlesik Devletleri'nde saniyede ortalama 45 kilo cikolata
titketiliyor (1)1 Kg ¢ikolata tretmek igin 800'den fazla kakao ¢ekirdegi
gerekir,

BU PEK HOSUMUZA GITMESE DE...

Ayrica her cikolatada barinda ortalama 8 bécek parcasi(?) oldugunu
varsayalm. Konu yasal standartlarla da baglanmistir; ABD Gida ve flag
idaresi'ne gore, "100 gramda 60 bécek parcasi” kabul edilebilir bir st
sinir olarak kabul edilir.

SON OLARAK...

Cikolata ile ilgili birgok ozel giin de vardir. Ornegin 28 Temmuz Siitlil
Cikolata Giinii, 13 Eylil Uluslararas: Cikolata Giinii ve 7 Kasim Bitter
Bademli Cikolata Giiniidiir.
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Balkonda

Sebze

Evinizin balkonu mini bir bahgeye
doniistiirmeye ne dersiniz?

Ister taze sebzeler ister mis kolulu giceller..
iste yaz mevsiminde balkonunuzda saksida
yetistirebileceginiz renk katacak sebzeler ve
bitkiler.

Domates, salatahk, patlican, biber, sogan,
sarimsak, 1spanak, bezelye, marul, fasulye,
pirasa, havug, maydanoz, semizotu, dereo-
tu, nane, feslegen, cilek.

Piif noktalar:

Tohumlar topragin alina en az 1 cm derinli-
ginde gomiin.

Toprak yiizeyini iyice bastirm.

Yagmurlama seklinde sulama yapin.
Cimlenme gerceklesene kadar her giin hava-
landirmak sartiyla stre film ile kapatin.
Toprag: stireldi nemli tutun.

Cimlenmeden sonra uygun saksiya alip gii-
nes almasini saglayim.

Bitkileri korumak icin éneriler;

Soganh bitkileri boceklerden korumak icin
topraga ekmeden once etraflarm unla kapla-
yabilirsiniz.

Sigara kiillerini kanncalardan uzak tutmak
icin saks: diplerine silkeleyebilirsiniz.

Bitkiyi toprak solucanindan korumak icin; bir
kabin icerisine bir miktar tiitiin ve su ekleyip
calkalayin. Tiitiindeki nikotin suya gecmesi-
nin ardindan saksiin icerisine dékiin. Niko-
tin selucanlar icin zehirli bir maddedir.
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Dﬁnii§iim
Felsefesi

Mitkemmelligin hakim oldugu giiniimiiz diinyasinda, kusurlan
en gosterigli sekilde dne ¢ikararak diizeltme gelenedini biliyor
musunuz? Catlak, kink esya veya objelerin artik eskisi kadar
degerli olmadifina dair yaymn inamisa rafmen ashnda durum
boyle degil. Ciinkii bu noktada Kintsugi devreye giriyor ve kink,
bir verden nasil gliglenecegini, varhZim bambagka formda nasil
stirdiirecegini gisteriyor,

YENIDEN DOGUS

Kintsugi en genel tamimiyla kirilan nesneleri altin ile yeniden
birlestirme sanatidir. Bagka bir deyisle, varhg, batinlugt bozu-
lan, hatta potansiyel olarak kullamilamaz durumda olan bir
nesneyi sadece onarmak degil, ona defer katmak, onu daha da
degerli kilmaktir. Ornegin, basit bir seramik tabak larilip birden
cok parcaya aynldi. Parcalar, Kintsugi'nin felsefesine uygun
olarak altnla yeniden birlestirilir. Bu durumda seramik nesne
catlamadan 6nceld halinden daha degerli hale gelir. Degerli bir
maden olarak altin, egyamin maddi degerine deger katarken, ayni
zamanda sanat ve ustaca birlestirme teknikleriyle onu bir esere
doniistiiriir. Ve tabiri caizse yeniden dogan nesne, bircok yasam
deneyiminin izlerini iizerinde tasimaya devam eder.

KINTSUGI NASIL DOGDU?

Kintsugi'nin bilinen tarihi 15. yiizyla kadar uzanmaltadir. Efsa-
neye gire, o zamanlar Japonya'yl yoneten ordu komutam Ashi-
koga Shogun Yoshimasa'min ok sevdigi bir cay fincani kirthr ve
komutan, ¢ay fincanim tamir igin Cin'e gonderir. O zamanla sart-
lar goz 6niine ahmdiginda, metal zimba ile tamir edilen bardallar
komutam tatmin etmez. Fincan estetikten uzak bir sekilde resto-
re edildikten sonra Japonlar seramik restorasyonuna farkl, este-
tik bir yaklasgim aranmaya baglar.  Japon zanaatkarlar,
komutanlarin sevecegi parcalar yaratmak icin bir tasanim diisiin-
me siireci iizerinde odaklamir ve ¢alismaya baslar... Is bittikten
sonra ise kupa eskisinden daha da glizel olur. Yani "Kintsugi"
kelimesi, altin anlamina gelen "Kin" ve birlik anlamina gelen
"Tsugi" kelimelerinden olusur ve adin1 bu felsefeden alr.
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Geng Kalmak

Isteyenlerin Tercihi
"Ozon Terapi”

“GENC KALMAK [STEYENLERIN TERCiHI 0ZON
TERAPi”

Dr. Muhammet Emin ile popiiler terapi yéntemle-
rinden “Ozon Terapi” iizerine siylestik. Terapi
tekniklerinden yararlarina, uygulama yontemle-
rinden seans siirelerine kadar merak edilen her
seyi Gamador Life okurlan icin anlatt.

Oncelikle ozon terapi tammim yapar misimiz?

Oncelikle ozonun bilegeninden bahsetmek gerekirse,
3 adet oksijen molekilin bir araya gelmesinden
olusuyor. Ozon gazi giliclii, keskin kokulu, antibakteri-
vel, antiviral, antifungal etkisi bulunmaktadir. 17001i
yillarda sterilizasyon amach kullamihyordu. Oksitleme
azelliginin yiiksek olmas sayesinde mikroorganizma-
lan ve toksinleri yok ederek giintimiizde sterilizasyon
ve filtreleme islemlerinde kullanilan ozon gazmndan
tamamlayic: tedavi yontemi olarak da faydalamlmak-
tadur.

Ozon terapinin uygulama yéntemleri nelerdir?

Kan yoluyla uygulanan yonteme Major ozon terapi
denilir. Hastadan 100 cc kan almr, yine 100 cc ozon
verilip hastaya tekrar enjekte etme yontemine denir.
Bir diger yéintem de minér ozon terapidir. O da yakla-
stk 3 cc kan alinir, ozon ile birlestirilir ve kas igi yoluy-
la hastaya enjekte edilir.

Intraartikiiler ozon terapide de eklem igine uygula-
mr. Genelde diz agnlarinda kullamlan bir yontemdir.
Ote yandan intrarektal ozon terapisi de makattan
uygulamr. Kilo problemi olan, sindirim sistemi cahis-
mayan, metabolizmas: yavas calisan hastalarimizda ve
obezite tedavisinde intrarektal ozon terapi yontemi
kullamlir,

intravajinal ozon terapi de ince bir sonda yoluyla
uygulamr. Mantar enfeksiyonlar, alanti ve kaginti gibi
rahatsizhiklarin tedavisinde kullamhir,

Auricular ozon terapi de kulaktan ozon verilmesine
denir. Bas donmesi, duyma problemi olan hastalan-
muzda bu yontemi kallaniyoruz.

Ozon terapinin yararlari nelerdir?

Ozon terapinin ¢ikig noktas: Almanya olarak bilinir,
Almaya genglik agisi olarak ortaya ¢ikiyor; hiicre yeni-
lenmesine katkr saglar, toksinleri disan atar aym
zamanda hiicrelerin oksijen ihtiyaglarim karsilamay:
saglar. Ote yandan ozon terapinin son willarda bir
“doping" etkisi oldufun soylemek de yanhs olmaz.
Performans artiricr Gzelligi sayesinde kisinin giinlik
yasamnda daha giiclii ve zinde olmasini saghyor. Tlim
bu ozellikleri sayesinde ozellikle Avrupa'da tercih
sebebi haline gelmis bir terapidir.,

Ozon terapinin ézellikle romatizma hastalifina sahip
kisilerde de gozle goriiliir, olumlu sonuclar verdigi
bilinmektedir. Tansiyon, Tip-2 diyabet hastalarinda da
sikea kullamilan metodlardan biridir,

Ozon terapi kimlere yapilamaz?

12 yas alti cocuklara, hipertiroidi hastalarina, organ
nakli olan bireylere ozon terapi uygulanmas! Gneril-
mez. Ancak yurt disinda bunu uygulayan merkezlerde
bulunmaktadr.

Seans siireleri neye gire belirlenir?

Terapinin yéntemine gore belirlenebilir. Major ozon
terapinin seansi 10-15 Dk. Minor ozon terapinin sean-
s12-3 Dk stirer. Difer yontemlerde aym orana sahiptir.
Yani ihtivacmz olan terapi gesidine goére farkhihk
gistermekle beraber seans siireleri ortalama 2- 15 Dk,
araligindadir,

Ozon terapiyi hangi alanda uzmanlardan almah-
yiz?

Ozon terapi, hekim olmayan ya da egitim almayan
kigiler tarafindan kesinlikle uygulanmamasi gereken
bir tedavi metodudur. Bu yiizden mutlaka ozon terapi
efitimi alan bir hekim tarafindan yapilmas: ¢ok énem-
lidir.

Ozon terapiyi en ¢ok kimler tercih ediyor?

Ozon terapiyi geng ve genc kalmak isteyen kesim cok
tercih ediyor. Ote yandan giinlitk yasamda performan-

sim artirmak isteyen bireyler, romatizma hastalarimin
ilk tercihlerinden birisi oluyor.




Dr. Muhammet Emin
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Yiiz Yogasi

5 ADIMDA YUZ YOGASI

Yiiz yogasi, yiziimiiziin daha siki ve gergin goriinmesi
igin yiiz kaslarimizi ¢alistirir, En basit anlatinuyla yiiz
yogasi, yiiziin daha geng¢ goriinmesini saglamaktir,
Yaslanma belirtilerini geciktirebilir, sarkma ve karigik-
hiklar: énler, cilt daha sikn ve saghkh goriinir. Yiz
yogasini diizenli ve dogru bir gekilde yaparsamz yiizi-
niizii sekilli ve geng goriinmesini saglayabilirsiniz.
Yiiz yogast hareketleri sadece cildinizi genclestirmekle
kalmaz. Gerginligi azaltarak rahatlamamza yardima
olur,

Yiiz yogas: hareketleri kan dolasimi olan lenf sistemi-
nizi harekete gecirdigi igin ciltteki odemleri ortadan
kaldirabilir. Sigligi giderir. Goz alindaki mor halkalar-
dan sizi kurtarir.

Kaslan sikilastirdifn igin bircok kisinin sorunu olan
gid1 olusumunu azaltr,

Daha parlak, daha saghkh ve daha geng goriinen bir
cilde sahip olmamiza yardima olabilir.

Asama 1

Alndaki ince gizgiler ve kansikhiklar: Once iki elinizle
yumruk yapin. Parmaklarimz size diniik olacak sekil-
de almimizin ortasina yerlestirin. Orta derecede bask
uygulayarak yumruklarimizi almmzin kenarlarindan
sakaklarmiza dogru hafifge kaydirm. Egzersizi 6 kez
tekrarlayimn.

Asama 2

Kaz ayaklan ve sarkik gz kapaklar: iki elin isaret ve
orta parmaklan ile V sekli yapin. Orta parmaginizi
kasimzm i¢ kenanna ve isaret parmagimz kagimizm
dis kenanna yerlestirin. Orta derecede basing uygula-
yin ve gekin. 8 kez tekrarlaym.

Asama 3

Az ve dudak kdsesindeki cizgiler: Oturun ve basimzi
hafif¢e geriyve dogru egin. Dudaklarimzi sikica sikagti-
nin ve ileri dogru itin, Serbest birakmadan once pozis-
yonu 10 saniye basili tuttufunuzdan emin olun. 5 kez
egzersizi tekrar edin.

Asama 4

Goz alb torbalant ve sarkak kaglar: Avug iclerinizi
yiiziiniiziin yanlarina, yiizitk parmaklarimz da kasla-
rnmzin ucuna gelecek sekilde yerlestirin. Cildinizi
gerdirmek icin ellerinizi yavagga yukar dogru hafif
bir baska uygulayarak kaydinn. Bu egzersizi 4 kez
tekrarlaym.

Asama 5

Boyun ve ¢ene sarkmasi: Boynunuzun gergin durmas
icin basimz hafifce geriye dogru yatinm. Alt dudagim-
71 gisirerek gerginligi yogunlagtirn, Parmaklanmzi
boynunuzun her iki tarafina yerlestirin ve yumusak
hareketlere kopriiciik kemiginize dogru inin. 5 kez
tekrarlayin ve her tekrarda boynunuzdan baslamay
unutmayin.







Okuyarak dgreneceksin ama, severek anlayacaksin. Bog zaman
yoktur, bosa gecen zaman vardir.

Rabindranath Tagore







@@ ®,/gamadorlife

=
=}
s
o
R

2 Yalduzlar
o Geeidi
Met Gala_a®




.
¢7 Y i e

e -MatGala 2022

-~




gamadorlile

N

Tasa
Islemek

Heykel yapmay: kendi kendine 6grenen 30 yasinda-
ki Italyan sanatq Jago Jacopo Cardillo'mun bu kez
hayram oldugu Rénesans heykeltirasi Michelangelo
Buonarroti'nin bagyapitlarindan bir tanesi Pietd'dan
esinlendigi goriilliyor. Pieta, kucafinda &ld Isa
Mesih'i tutan Meryem Ana heykelidir.

Mermeri ve tasi cok gercekei heykellere déniistiire-
bilen cocukken Michelangelonun eserlerinden
biiyiilenmis ve modern bir heykeltiras olmay hayal
elmistir.

Heykellerinde inanilmaz derecede ayrmtilara yer
veren Cardillo, sadece gercekgilige degil, hafiflige ve
glizellige de 6nem veriyor.

Aay tasa islemek bashklan ile sosyal medyada
yanki bulan heykel, gérenlere adeta acimin wviicut
bulmus halini Cardillo imzal olaganiisti eseri
Pietd'dan gozlerinizi alamayacaksiniz.
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4 Haftada
Forma
Girmek!

Evde forma girmek igin basit ekipmanlarla yapilabilecek egzer-
sizleri sizin icin derledik. Unutmaym, spora baglamak icin ihti-
vacimz olan ilk sey kararh ve disiplinli olmaktir. Bu hareketleri,
dort hafta boyunca uyguladigimizda, degisiminizi fark edeceksi-
niz. Haydi baglayalim!

PLANK

Plank egzersizi statik bir egzersizdir, yani hareket etmenize
gerek yoktur. Tek yapmaniz gereken pozisyonu dogru ayarla-
mak. Bunu yapmak icin dirseklere ve ayak parmaklarma
konsantre olun. Bu pozun énemi sirti diiz tutmaktir. Bu egzer-
sizde kol kaslarimiz, karin kaslarimz, sirt kaslariniz, kalca kasla-
riniz calisir,

SINAV
Smav pozisvonunda énemli olan sirt, kalca ve bacaklan aym
cizgide tutmaktir. Kendinizi kollarimzdan giig alarak yukanya
kaldirin. Bu hareket kann kaslarimiz ve kollarimzi esnetir, Bir
sonraki adim, yavasca Plank pozisyonuna geri donmektir.

SQUAT

Squat tamamen denge ile hareketidir. Kollarimizi omuz genisli-
ginde agin ve topuklarimzin iizerinde durun. Ardindan, hayali
bir sandalyede oturuyormussunuz gibi yavasca oturun, Bacak-
larimzin ve ayallanmzin diz bir ¢izgide oldugundan emin
olun. Bunu yaparken kollarimz da 6ne dogru gibi uzatabilirsi-
niz. Tamamen coktiifiiniizde kendinizi miimkiin oldufunca
yavas bir sekilde yukari cekmeve baglayn.

KARIN KAST EGZERSIZI

Sirt iistii yatin ve kollarmizi kaldirin, ardindan bacaklarmzdan
birini kaldirin ve elinizle dokunarak bacagimiza dogru cekin.
Baslangig pozisyonuna doniin ve diger bacak ve kol ile tekrarla-
vin. Buradaki kural sudur: sol kol sol bacaga, sag kol sag bacafia
dokunur.

BEL

Bacaklanmiz hafifce biikilmis ve dizlerinize yayilmis olarak
belinizde duvara yaslanin. Bir top alin veya parmaklarimzin
etrafina bir lastik bant yerlestirin, Yavagca, saga sola doniin.
Dénerken duvara dokunmaya ¢aligin ve egzersiz boyunca dik
durmaya dzen gosterin.

1.Hafta

1 boyunca agagidaki egzersizleri takip edin

ka plank

dkahk aralar verin

2.Hafta
&-giin boyunca seriyi tekrar edin
Set 1

ika ;-‘I:1|||-

kika kar

dika kalga kaslan

rsizler arasi 15 dakikahk aralar verin
"Ir'J a

cika bel

cilca sinav

.II-\.l ' rim ye :'::Il' d ."il'xl.:i 1.
Egzersizler arasi 15 dakikalik aralar verin

3. ve 4. Hafta ilk 2 haftamn sellerini tekrar edin.



> &y 3

NS

®




YQLDA

GUVENLI OLUN

Bisiklet, spor dah olmanmin yan sira
ulasim araal islevi géren, pratik, kulla-
migh ve zevkli bir aragtir, Sehir icinde,
arazide, cesitli parkurlarda ve uzun
yollarda keyifli bir siiriiy deneyimi
yasamak i¢in ekipmanlarmmzin eksiksiz
olmas: yolculugunuzu daha givenli
kilacaktir. Bisiklet siriicileri kendi
begeni ve yeterliliklerine gore cesitli
givenlik onlemleri olustursalar da
dizlik, dirseklik, bisiklet kask, bileklik
ve gozlitk gibi donammlarin eksikligi,
riskli bir siiriisii beraberinde getirecek-
tir,

Iyi Siiriis iyi Deneyim

Bisiklet kullamirken giydiginiz kiyafet-
lerin dikkat ¢ekici olmasi sizi trafikte
daha goriiniir hale getirdigi gibi kulla-
nacagmiz gitvenlik ekipmanlar: da aym
gorevi gorecektir. Farkli begeni sece-
nekleri ve ihtiyaclara gore tasarlanan
bisiklet kaski modelleri arasindan

kendiniz icin en uygun olam secebilir-
siniz.

Cesitli renk;, olcii ve formlarda tasarla-
nan kasklar da kendi iclerinde farkhhik
gisterebiliyor. Ornegin gocuklara ve
yetigkinlere ozel tasarlanan bisiklet
kask: modelleri gibi. Ihtiyacimza en

uygun iiriin igin bisiklet kask: ozellikle-
ri haklkinda arastirma yapmak, sizi en
kullamgh iiriine gotiirecektir,

Satin Alirken

Bisikleti nerede kullandigimz, bisiklet
kaski Gzellikleri arasmdan segim
yapmaniz icin kolayhk saglayacaktir,
Dag, arazi ve sarp bilgelerde kullana-
cafiniz bisiklet kaski, sehir ici veya
parkurlarda kullanacagimiz iiriin ile
ayni gorevi gormez. Ekipman aragtir-
malarimza devam ederken, kendi
zevkinize, tarzimza gire de se¢im
vapmaniz, uzun omirli kullanim icin
anemlidir, Cesitli hava kosullarinda
soyulma, akma veya ¢izilmeye ugrama-
van bisiklet kask: renkleri siiriisiiniize
daha cok odaklanmamizda fayda saglar.
Oncelikle bisiklet kaskan kendiniz igin
yoksa cocugunuz icin mi alacagimz
belirlemeniz gerekivor, bu seceneklere
gore yas ve cinsiyet ozellikleri iiriin
tizerinde farklilik gosterecek ve segimi-
niz sizi daha dogru olacaktir. Artik
geriye sadece yizlerce renk ve model
arasindan se¢im yapmak kaliyor,







Bu Yaz Sizi

KOG BURCU

Sevgili Kog ve yitkselen Kog burcu, islerinizi ve psisik
yeteneklerinizi bir araya getirip daha iyi bir sekilde iler-
leyeceginiz hir mevsime giriyorsunuz. Yenge¢ burcunda-
ki veni ay bu zamanda sizi desteklevecek. Yeni bir geyin
temelini atmak istiyorsamz veya zaten atilmigsa, isinizin
bellediginiz yonde sekillendigini gorebilirsiniz. Basak
burcundan gecen Veniis, tiim ihtisamuyla iginde sizi
sadelige gotiirebilir. Daha secici ve elestirel olmalk, tzel-
likle birlikte ¢ahshifimz insanlar icin bir sorun olabilir.
Siin koromak icin dikkatli olmalisimiz.

BOGA BURCU

Sevgili Bogalar, dzgiirlestifinizi hissettifiniz bir mewvsi-
me bashyorsunuz. Yengec burcundaki yeni ay, kardesgle-
rinizin ve akrabalarmzin sizi ilgilendiren gelismelere
tamkhk etmenize sebep olabilir. Birlikte vereceginiz yeni
bir karar varsa veya bir fikir etrafinda toplanmssa, ilk
adimi atin ve onlara nasil yaklasacagimzi belirleyin.
Merkiir'in Yenge¢ burcuna girisi hzimz artirabilir.
Duyarhiliklarimzin ve sezgilerinizin farkina varnrsanz,
sonucun her zaman lehinize evrilecegi bir donemdesi-
niz.

IKIZLER BURCU

Hem maddi hem de manevi yénden galip geleceginiz
yaz mevsimi sizi bekliyor. Yengec burcundaki yeni ay ile
birlikte maddi tasarruflarimzi yeniden degerlendirmek
icin harekete geciyorsunuz. Kendinize yeni bir gelir
alam yaratmak zihinsel olarak da kendinizi iyi hissetme-
nizi saglayabilir. Merkiir'iin Yengec'e gecisi yazih islerde
sorunlan da beraberinde getirebilic. Duygusal |\d1‘1r|(11
vermek yerine mantifimz harekete gecirmeniz gerekti-
gini unutmamalisimz.

YENGEC BURCU

Yengecler ve yiikselen Yengecler, bu yaz sizin olacak! Siz
de tipla Koclar gibi hem maddi hem de manevi olarak
parladigimzr ve yiikseldiginizi goreceksiniz. Burcunuz-
daki yeni ay, hayatimzda dnemli bir baglangici isaret
ediyor. Estetik kaygilarimz sizi yenilige itebilir; gardiro-
bunuzu giincellemek isteyebilirsiniz. Hayata balag
agimizdaki kusurlanma ve hatalarimzi bulup daha iyisi-
ne dogru ilerleyebileceginizi fark ediyorsunuz. Ticari
gelirlerinizi artirmak igin de firsatlar ¢ikabilir.

ASLAN BURCU

Aslanlar, "benim zamanmm" diyorsunuz! Ayin ilk birkag
giiniinde Yengec burcundaki yeni ay tiim hesaplasmalan
kapatacak ve sizi rahatsiz eden her seyden kurtularak
disa doniik bir zamana gireceksiniz. Merkiir'im aym
anda gelmesi gecmigi ve anilanmz sorgulamaniza, icsel
birikiminizi ifade etmenize ve gelecekle ilgili baz endi-
selerinizin ortaya ¢ikmasma sebep olabilir. Bu sorunlara
neyin sebep nldugunu bulursamz, siireci saghkh bir
sekilde gecirebilirsiniz.

eler Bekliyor?

BASAK BURCU

Sevgili Basak, kendinizi kazanma cabalanmzda titiz
olacaginiz bir déneme giriyorsunuz. Yengeq burcundaki
yeniay ile birlikte sosyal cevreniz ve hedeflerinizle ilgili
galigmalara baglayabil sini'f Yeni insanlara ve yeni
ortakhklara hazir olun. Tamsacagimz kisilerle birlikte
gecmiste basimiza gelen sorunlardan armabilirsiniz.
Giines, yoneticisi oldugu Aslan burcuna giriyor ve size,
gizlilik kavraminin ortadan kalktig bir dénem agiyor.

TERAZI BURCU

Sevgili Teraziler, karmasik bir yaz mevsimi sizleri bekli-
yor; sosyal yagsamdan is yasamumza kadar birgok konu
da aksakhklar yasayabilirsiniz, Yengec burcundaki yeni
ay ile birlikte kariyerinizde baz gelismelere tanik olabi-
lirsiniz. Merkiir'iin Aslan burcuna ge¢mesiyle birlikte,
diisiinceleriniz sosyal ortamlarda merak edilebilir, fikir
lerinizle aydinlanmalk isteyenler olabilir.

AKREP BURCU

Sevgili Akrepler, beklentilerinizin gerceklestigi bir dine
me giris yaparken, Yengec burcundaki yeni ay ile olayla-
ra daha genis bir perspekiiften bakmay dgreniyorsunuz.
Yaz mevsiminin baglamasiyla kendiniz igin yeni bir
hayata baglama fikriniz olabilir. Giines Aslan burcuna
gectifinde kariyer hedefleriniz igin giizel haberler geti-
recek. Cevreniz icin ilham kaynaf olabileceginiz bir
agiklik dénemindesiniz.

YAY BURCU

Yay ve viikselen Yaylar, yaz mevsimi sizi bekliyor, "tazmi-
nat ve odil" Yenge¢ burcundaki veni ay, endisenin
neden oldugu duygusal hasar geri almak icin size destek
sunuyor. 5izi cesaretlendiren sorunlara ve insanlara yeni
bir yaklasim geligtiriyorsunuz.

OGLAK BURCU

Gidenlerin geri gelecegi bir déneme giriyorsunuz. Karsit
burcunuzda gergeklesen yeni ay ile ikili iliskinizde yeni
bir donemin kapisimi aralayabilir, iligkinizi bir adim
dteye tagiyabilir ya da veni bir adim atabilirsiniz. Sevgi
nin, birlik olmanin dnemini gireceginiz gelismeler yaga-
yabilirsiniz.

KOVA BURCU

Sevgili Kovalar, ¢cok konusulacafimz ve iliskilerinizin &n
planda olacagn bir mevsime giriyorsunuz. Yengeg
burcundaki veni ay ile birlikte giinliitk rutininizle ugrasi-
yorsunuz. Cahsma ortaminizda bazi  degisiklikler
yapmak isteyebilir, saghkl dengenizi korumak igin bir
beslenme plam hazirlayabilirsiniz.

BALIK BURCU

Baliklar ve yiikselen Baliklar, hareketli ve mutlu bir ay
sizi beklivor. Yenge¢ burcundaki yeni ay ile kendinizle
aramzdaki mesafeyi kapatiyorsunuz. Yetenekleriniz
ortaya ¢ikiyor ve yeni ozelliklerinizi kesfetmeye cahisi
yorsunuz. Merkiir'iin de Yenge¢ burcunda clacak olmas:
bu konuda size bircok fikir verebilir.
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