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Insanoglu Bazen...

Insanoflu bazen aciyla sinamr bazen
mutlulukla Gdillendirilin. Zaten insan
diinyaya gelirken hamuro aayla ve mutlu-
lukla yodurulmuoyor muydu?

Ulkemiz olarak ¢ok ac bir sinava tabi
tutulduk . Ne tarifi kolay ne yagamasi
kalay oldu. Anladilk ki birhk olmak o kadar
deferliymis... Meger ne biivilk rubumues,
empatimiz, merhametimiz,  sevgimiz
VArmg..

Simdi, eskisinden daha Eﬂqlﬁ bair ;:::kilde
toparanip, yaralanmezn kabuk baglamasn
iin, yvine topraklanimizda Glizlenmek ivin
birbirimize vaslanmaya devam edelim..
Tim dlkemizin basi sag olsun, gecmis
alsun...

(izge Tuncel

Genel Yayin Yonetmeni

i gamnadorife
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“Tesekkiirler

Kahraman”
tthaber

“Biz de Oradaydik”
#thaber
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#haber
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Gecmemek Gerek”
Zarif Corap Tekstil Kurucusu Tekin Celik

“Rekor Kirmak
Istiyorum”
Milli Giiresci Riza Kayaalp

“Cocuk Duygusunu
Oyunu Anlatir”

Uzman Psk. Aysun Turan

Mutlu Miisteriler
fiMutluMisteriler

Altin Tavsiyeler
Gamador Prime Hizmetler Mad. ilker Meral

Dijital Detoks
fraghk

Dijital Paralara Bir

Balkas
Ogrt. Uyesi Dr. Taha Yilmaz

Mecralarin

Savasi
Mecra360 Ajans Bsk. Eren Aytekin

Gamador Assist

Nedir?
fiGamadorAssist

Teknoloji Diinyasinda

Neler Oluyor
fteknoloji

S0z Konusu

Bebeklerse
tthebek

Iyi Ki Varsiniz
Hikir

Milli Atletten Tarihi

Basari
#haber

Gol Krali ile Tamismaya

Hazir Misiniz?
Duzhan Yokus

Her Zaman Iyi Seyler

Katalim Kendimize
Basketbol Ant. Taylan Ozdemir
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Dogrusunu Soylemek

Gerekirse
Hoaziik
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fivemek

Tiirkiye’nin ilk Buz
Miizesi: Ata Buz Miizesi
fiseyahat

Cildinize Dogal Bir

Dokunus Icin
fgiizellik

Nasil

Uzaklastiririz?
#evyasam

Zihnimizdeki Karmasik
Diinya
fibilim

“Kiloluyum Pilates

Yapamam”
Gamador Prime Fit Club Pilates
Egitm. Biisra Sahin Akyiiz

Ev Kazalarinda Ne

Yapilmali?
Gamador Prime Health Club Ebe
Hemsire Mine Arikan
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#hzanat

Degisim Doniisiim
Sizinle

frastroloji



%.
=]

H
&
T
&
m
=
&

PROTEQ

Diyve Yazilir
KAHRAMAH DIYE BKUHUR!

& Subat sabalunda Kahramanmaras merkezli 10 ilde
meydana gelen ve binlerce insamin hayatim  kaybetmesi-
ne sebep olan deprem stiphesiz herkesin yiireging sizlatt.
Diinyamin dért bir yamndan arama-kortarma ekipler
filkemize geldi. Aralaninda Meksika'dan gelen arama-kur-
tarma ekibinde ghrev yapan Proteo da vardy Proteo 3 kish-
yi enkazdan qkarmisti. Arama-kuortarma calismalarinn
devam ettifi 12 Subat gininde ‘vaslilia bagl' rahatsizla-
narak havatim kaybettigi bilgisi thm ditnyada biyiik vanla
uyanduwrd.

Oyle ki, ilkesi Meksika'da diizenlenen anma tirenin
ardindan Tiirkive de Proteo’va minnet borcunu Gdemeye
koyuldu.

Kocaeli'de Bagiskele Belediyesi anlamh bir karara imza
atarak, kisa slire dnce yapi tamamlanan sokak hayvan-
larmun tedavi, balam, beslenme ve rehabilitasyonu gibt
daha bircok thtiyacinn kargilanacaf Sekak Hayvanlar
Rehabilitasyon  Merkezi'ne kahraman Proteo'nun  ads
verdi. Samsun Olgunlagma Enstitbsindeld usta dfzetici-
ler, depremzede cocuklar igin Proteo'dan esinlenerek
peliis oyuncalklar hazidad. Sosyal medvadan binlerce kisi
tarafindan Proteo anisina videolar paylasti.

Proteo'nun efltneni Carlos Villeda

“Gidigine Dzildiim destom. Simdi kos, eflen ve obir
du[]}'m.fiak_ih_'ri koru. Gile gﬁ]{' dostum, tekrar bulugucagtz.
Girev tamam sampiyon' dedi.






Biz de Oradaydik!
Desteklerimizi Stirdirmeye

Devam
ldecediz

& Subat sabahi saat 04.17'de
yaganan Kahramanmarag
merkezli 7.4 biyikligiin-
deki depremde Malatya,
Adiyaman, Adana, Gazian-
tep, Hatay, Divarbalor ve
Sanhurfa gibi ¢evre illerde
de siddetli bicimde hissedi-
len deprem  toplam 10
kentte biyik bir vikima
neden oldu, Tirkiye, tarihi-
nin en biyik ve en yikic
deprem felaketlerinden
birini yasads. Bizler de cali-
sanlarumizla afetin yasandi-
i1 1. giiniin pecesinde yola
cikarak &nce Kahraman-
marag sonrasinda Hatay'da
arama,  burtarma ve
depremzedelerin ihtiyacla-
rimt bir nebze olsun gider-
mek icin oradaydik; hayatta
vasanabilecek en  elim
acilara  wve  caresizliklere
sahit olduk. Millet olarak
ortaya koydugumuz daya-
mgma ruhong  sirdicme-
miz, kurtarma anindaki
ortaya koydufumue duyar-
Ll ivilestirme dinemin-
de de devam ettirmemiz
gerekivor.  [htivag ok
bityitk olacak binlerce evi
yikilan insan var binlerce
hatta milyonun  Qzerinde

giderilmesi gerekecek.
Halkimizim  duyarhhfioon
devam etmesi bu anlamda
cok énemli ¢linkii biz cok
duyarh  bir  toplumuz
herkes her yonden bivlegi-
yor. Gamador ailesi olarak
ilkemizden kazandiklari-
mizla imkinlar dogruliv-
sunda gerek maddi gerek
manevi afet bolgesine ilk
glinlerde oldugu gibi deve-
tiyle  Gzerimize  diizeni
yapmaya gayret pisteriyo-
ruz. Gamador Ingaat olarak
10 Milyon TL, Tagpinar
Magazacihk olarzk ise 30
Milyon TL toplamda 40
Milyon TL baZista buluna-
tak deprem  bilgelerinin
ihtivaglarnmin  giderilmesi
icin katla sagladik. Sicketi-
miz  binyesinde meveut
tim konut stoklarimiza
depremzedeleri  yerlestir-
mis bulunmakiayviz. Millet
olarak tek yiirek olup yara-
liary ivedi olarsk sarmanz,
lerimizin yeniden ayaga
kalkmasi  igin pereken
destefi sirdiirmemiz gere-
kiyor. Buradan hayatin
kavbeden vatandaglarimiza
Allab'tan  rahmet  yarah
vatandaglanmiza acil sifa-

insamin  barnma  sorunu

ortayva cikacak, barinmann
yaninda  thtiyaclarin da

lar dillporum. Tim tlkemni-
ze gecmis olsun.
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Corap Deyip Gecmemek Gerek
L

ﬁ (,;prabln.
S oertivenine
| azuo nusuuz”?

Iy Diinvas:

il

Diinya markalart ve Tiirkiye ig
pivasasinda ver edinmis, perde
arkasinda ¢ok biiyiik bir emekle
sektoriin degismeyen kaliteli ifiriin
markalarindan Zarif Corap, Gama-
dor Life Dergisi'nin konugu oldu.
Kurucusu Tekin Celik, is diinyasi ve
Zarif Corap hakkinda sorularimizi
sizin icin yamtladi. Uretim fabrika-
sint karis karis gezdigimiz, adeta
bir ¢orap seriivenine eslik ettigimiz
riportajimzda  degisen  corap
modasina da yer verdik.

2002 yilinda Ankara'da tretime basladi-
miz. Markamzn kurulum  yolculufuno
bizimle paylagir misiniz?

Ben is hayatima medikal sektiriinde bagla-
miglim; bir Amerikan firmasimn Tii:'k_ij.-'e
milmessili olarak ithalat ile lgilenivordum.
Fakat idealim hep ihracal yapmakt, O dine-
min Tirkiye kosullanna baktigmizda en iyi
ihrae kaleml tekstildi. Diger sektdrler de
epeyee bir arastirdik ama govap bizim igin
ideal geldi ve qorap fabrikas) kurma karan
aldik, Ik lurulusumiezon Ivedik Organize
Sanayi Bolgesinde bizim sartlanmiza gore
eok da fabrika dizenine uygun olmayan
2000 metrekare, beg kath binada gergekles-
tirdik.

Kurulustan sonrasinda biraz daha hig piyasa
afnrlikls kendimize ait markalada i¢ piyvasada
bir yer edindik. Belli bir tecriibe kazandiktan
sonra ekiplerin de olugmasiyla beraber ihra-
cat lizerine yogunlasik, Kurulusumuzun 4.
yilinda ilk olarak Tirkive'de ve diinyada
yavgin magazalar zinciri olan Zara ile bir
anlagma yapuk. Onlar igin retime bagladik-
tan sonra Belgika markas: C&A icin firetim
yapiik. Tim bunlarla beraber biyidik kapa-
sitelerimizi ariirmaya, makine parkurumuzu
genisletmeye basladik. Arnk bir noktadan
sonra orast bizim icin dar gelmeye baslad
bugiin size misafir ettifimiz bu fabrikaya
tapindik. & yil dnee kurulug kapasitemizle
buginkd kapasitemize baktfmmizda yvaklagik
20 kat bir kapasite artig stz konusu.

Uretim serlivenimize 15 kisivle bagladik,

1?9

bugiin dogrudan 300 civannda calsanimaz
var, Duh}'h olarak da dl;a[ idan hizmet aldi-
Eurnz dretim tesisleri var bunlarin hepsing
l-'.al[l_i_.'!;um;‘.iia }laﬂa:&]k 500 civarinda bir istih-
dama vesile oluyoruz. 18 olan makine kapa-
sitemizi bugiin neredeyse 300% gikardik. Her
bes yilda bir teknolojimizi geligtiverek devam
ettik.

Su an icin ana milsteri olarak C&A, Zara gibi
i:?']t[mell_'r var. Bunun yaninda, Avrupa’mn
bunlar kadar bi]iuirl':gi Vi 1.Iul-'. ulusin jglt:lml_'
dzelligi olmasa da Ingiltere ve Fransa’nin
verel pivasa arasinda is yapan markalarivla
da calisyoruz. Kendi markamizdan  dte
biyilk markalan tedarikini olusturuyoruz,
Daha IT'UI: l;lill'_lLIEC. v bebek g,rul.tu:nda LF -
lagan sbz konusu markalann dretim partne-
riyiz.

Ankara'da biiylik bir alan Gzerine kurulu
bir fabrikaniz var. Uretim hacminiz nedir?
Su an aylk olarak dart 4 - 4 buguk milyvon
cift civarinda bir firetimimiz var. Yillik &0
milyon ¢ift civarinda bir qoraba tekabil
ediyvor. Bu liretimin tamamina yakimna da
ihrag ediyoruz.

Uriinlerinizi yurt disina ihrac ediyorsu-
nuz. Hangi markalarla cahisiyorsunuz?
CdA we Zara bizim igin su an en bityiik iki
miigterimiz. Bunlada beraber (Donna Karan
Mew York) DENY, Matalan ve bunlara ek
olarak bir Fransiz marka ile anlastk; imzalar
atilds, ilk .lii]_.\‘:u'i;:]ﬂr ':.-'H.'Ll'.dl. Fismen de i
pivasada ekonomik politikalar gerefi LC
Waikiki ile is vapiyorue.

Avrupa'da bilinicligi en fazla ik 10 firma
arasindasiniz. Sizl One okaran ozellik
nedir?

Benim kanaatimee bunun sebebi zora talip
olmamazdir. Bizden cok daha yiksek kapasi-
tesl olan, sektire katl saflavan isletmeler de
var, Bizim farlumiz, dretim gergeklen zor
olan ¢cocuk ve bebek grubu coraplan dretme-
miz. Bu da bizi aranan bir isletme haline
getirdl. thinci olarak ¢ok etkin bir pazarlama
ekibimiz var. Yanl hem bir aile igletmesiyiz
hem de bunun yannda Masik aile isletme-
sinden vana daba profesyonel bir anlays-
miz var. Pazarlama ekibinin basinda ciddi
yurl disi efitimleri almig kendi ailemizden




Tekin Celik
Faril Corap Tekstil
huricusn
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cocuklanmuzdan ikincl neslimiz var Cok
yogun bir ugrag sz konusu bu bir noktada
bizim bilinirlifimizi  aroeyor. Dizayner
noktasinda da belki de sektériin en iyi en
tecritbell dizaynerlanina sahibiz. Biz miisteri-
lerimize hem onlarn dizayn ettikleri iriinler
hem de bizim onlara alternatiflerimizi suna-
rak koleksiyonlar hazirhyoruz. Dizayn isi
malivetli bir is ve Gzellikle yurt digmda daha
da maliyetli. Koleksiyonlar haziclayip kendi-
lerine sundofumuzda hem zaman hem de
maddi kazanclar elde edivorlar. Dolayisivla
bu birimlerimizin de olmasi bize katky saflar-
ken, bizim hem biliniclifinizi hem de is
yapima olanaklanmiz artiriyor.

Bu noktada basar kacimilmaz mi oluyor?

Yani bagardik divemiyvoruz ¢iinki daha hedet-
lerimiz gayelerimiz ve ulasmak istediblerimiz
var. Bagarmak veva kazang elde etmekten dte
-bu zaten kendiliinden geliyor- biz vaptif-
muz isi en dofru sekilde yapmaya calisiyoruz.

Degigsen corap modas: hakkinda ne diisii-
nityorsunuz? Uriin cesitliligi ve dzellikle-
rinden bahseder misiniz?

Terciblerimiz ister geleneksel ister klasik
olsun corabin Glmez bir yapimi var. Bunun
vaninda son yillarda tiketicinin davranglar
degistikee, givim renklendikee, tarzlar biraz
daha farklilastikea corap da buna uyum sagh-
yor, Cocuk-bebek bayan ve erkek olarak qora-
bun ¢ ana grubu var  Hammadde noktasina
baktifimizda son dénemde daha gok pamuk
likrali ve pamuk siirekli tiretilen ve kullamlan
lriinlerle beraber daha fantazi diyebilecefi-
miz daha farkh formlarda coraplar wvar
Muoadal, taktel ve bambu gibi cegitler de bunla-
rin arasma girivor. Bir de corap belld 3-5 vl
dncesine kadar cok da dikkat edilmeyen
sadece avafn korusun diye giydigimiz bir
driindi. Simdi sast gibi kiinye gibi kolve gibi
aksesuar oldu. Daha renkli daha canli renk-
ler tercih edilmeye bastandr. Ulkemize gelen
yurl digi sivasilerinin bile sivah talom elbise
altima karmuz corap giydigine belki dikkat
etmigsinizdir. Talebe gire de degiskenlik
gisterebilivor, yveri geldiginde glimis iplikien
bile corap tirettifimiz cluyor. Ana unsur artik
daha renkli daha canl daha goze batan daha
kendini pasteren bir aksesvar olarak corap
on plana cikmaya bagladi. Dogrusunun da bu
oldugunu digiivorum. Cinkd bir saal, bir
aksesnar, bir kilnye, bir yliziik takivorsunuz
burun goriintidiging saghyorsunuz corap
da bivle bir aksesuar Tiketicilerin aliskan-
liklar degistikee bu da sektGriimize yansi-
YOE,

Fabrikada kac kisivi istihdam ediyorsu-

nux?
Su an akiil olarak 7724, G vardiva seklinde

gabsvoruz. 316 ¢alisanimuz var dolayh olarak
da disaridan hizmet aldiffumez sadece bize
cabizan atblyeler veya Uretim tesisleri var
Bunlan topladiimz da vallasik 500 civann-
da bir istihdam olusturoyorue,

Biiyiime hedefleriniz arasinda neler var?
Tam olarak su anda o noktadayviz. Acikcas su
an yurt digt i bitlikcilerimiz arasinda blraz
fivat artiglar, Glkemizin yagamus oldufu son
ekonomik silantlardan dolayr tabi olarak
icretlerde artislar hammaddelerde artiglan
oldu. Bizim rakip Glkelerle olan cizgimizi
biraz daha sert bir noktaya tasidign bir gercel.
Bu gidizata da bakarak bulundufumuz yer
7000 metrekare kapall alan,14.000 metre
acik alan ve 300 civarinda makinesi olan bir
tesis. Su an Cankin Yakinkent Organize Sana-
vi Balgesi'nde fabrika inssatmiz siiriyor
Orasi yaldapk 18.000 metrekare kapali alan
30,000 metrekare acik alana sahip, Tegvikli
bir bilge oldufu icin devletin sunmus oldugu
yatiam indirim ve tegviklerden yararlamp
maliyetimizi kasmen de olsa daba reel bir
seviveye qekebiliriz digincesivie orada da
makine parkurumuzu da yenileverek devam
etmeyh disliniyoruz. Yeni fabrikaya gecince
de yeni miister] hazirhklar yeni pazarlama
galismalarimmz var. Kosullanimiza bagh olarak
bitytime hedeflerimiz arasinda bir vl icinde
fig kan biiyikldginde bir tesis ve kapasiteye
erismis olacaf.

Is diinyasinda unutulmamas: gereken 3
altin kural var mm?

Saylara talulmamak lazm ashnda  birgok
alun kural vardir Kendi hayatimdan dronek
vermek gerckirse; Bir yaphfmiz gl nihal
olarak ticari kazang elde etmek icin {evet
vardir) ama en iyl sekilde vapmay: digin-
mek lazim, Siz isinizi en glizel sekilde vapar-
siniz, sizi tatmin ederse sonugta da kir elde
etmek kacimlmaz oluyor, Ama kir hirsiyla
para kazanma hirsiyla yola ckarsaniz bu
bunu ¢ok da basaramayabilirsiniz. ikinci
olarak, ben yiksek lisans doktora yaprus
birisivim belki benim kisisel durumum ama
vine de Ar-Ge cok dnemli. Yaphfuuz iste
siirekli yenilikleri takip etmeniz siivekli gelisi-
me actk olmamz ve ginidn kosullarinda
teknolojiyl taklp etmek we uygun iretim
araclaring lakip etmeniz gerekir. Son olarak
ve bence en dnemlisi de ticaretin defiismesz
kurali fival-malivet ¢calismaslanm hemen her
giin yapmakir. Cok wilael rekabetlerle kavg
kargiva kalabiliyoruz; diinyada ve iilkemizde
de bovle. Sirekli bir sekilde fivat-malivet
dengesini iyl analiz edip, titizlikle yiiriitrek
gerekir ve bu da beraberinde iyi bir finans
yonetimini getirecekiie.
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Aziz gehitlerimiz ve gazilerimizin kahramanhklarla dolu hatiralan, Biiyiik
Onder Mustafa Kemal Atatiirk'iin bizlere inanarak emanet ettigi cumhuriyeti-
mizin yasatilmasimin en biiyiik teminati olacaktir. Tiirk milletinin kahramanhk

destami Canakkale Zaferi kutlu olsun, aziz sehitlerimizi minnetle amyoruz.
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Hedef: Avrupa Tarihinde En Cok Madalya Kazanan

Sporcu Olmak

5 kez Diirpa Sarmpivonlug ile gdfsiimiizi kabartan Milli Gires-
¢l Riza Kayaalp ile yeniden biv arapa geldik. 17-23 Nisan 2023
lariflerinde Hirvatistan'm Zogret kentinde gerpellesecek Aveupa
Giires Sampiyonasinda 12, Aveupa gampivonlufunu alavak yeni
bir rekora imza atmak isteyen Kayaalp, tiim sorularovez sisin
igin yanetiad,

Sampiyonadan sonra neler yaptinez? Nasilsinez?
Sampivondan sonea vaun bir aramiz oldu. O arayr dinlenerel,
venilenerel gecivdime Clinkil her biiyitk sampivondan sonra
dinlenmeye ihtivag oluyor. Kaslan dinlendinmek gerekiyor ki
yeend bir sezona daha byi bir seldlde hamrlanabilmek icin. Cak
ayandan itibaren kamplarinue bagladi énilimiizde cok Gremli
turnuvalar var. Bir, ilki kampumiz bitirdik ve 3. kampimiza hazr-
lararken Gllemiz biyik bir felaket vasadi Ulkemizin vasarmsg
oldugu bu felaketie bizler de elimizden gelen destedi verebilmek
icin bilgeye Hatay'a, Marag'a yardun faslivetlerinde bulunduk.
Bvde oturarak hic rahat defildim. 2. giinden itibaren ginlisi
oldufum valdimz aracibifi bidlgeye gidip vardun Galivetlerinde
bulundum. Elimizden geldifi kadar destek olmaya calisim
Tabii ki o kadar bityitk bir felaket ki, uzun wllar insanlanozn
halkime zor duruma sekacale Ingallah bir ik yl icerisinde
biitiin stkinblanmz gider, herkes kendi yagamina diner. Tabii
ki giden hayatlar oldu. Birgok kisi yaralandy. Yaraldar belki fyile-
sebilic ama giden hayatlar aileden kayplar geri gelmez, O
viizden herkese sabor divorum. Thm dlkemize bir kez daha
gemis olsun

Kisa bir zaman sonra gergeldeseeek Avrupa Giires Sampi-
yonast'na hazirhk nasil gidiyor?

Yofun gidiyor.. Benim en biiyik hedeflerimden bir tanesi de
12 Avrupa sampivonlufuny alabilmek. Clnki Buslann bie
sampiyony var Onun reborunu kivmak istivorum, onen dgin-
da zaten difier rekorlar kardum. Bu sampiyonada altin madalya
alarak onu elde etmis olacafum. Buna ivi bir selilde hazdanyo-
rum. Gecen senelere gore daha ivi hissediyorum kendimi. En
iyi sekilde, en giicli sekilde sampiyonaya kathp burada yeni bir
zafer kazanmalk ve lilke armafian etmek en biiyik hayalim. Ben
zaten galismay seven bir sporcuyum; zaten yetenefiim oldugu-
o fark ederel by glinkere geldim. Tabil yetenek kendi bagina bir
ey yapamaz. Bunun vamnda gok deverili bir ¢alisma gerekiyor
Ben de zaten ilk giinkii gibi calismalaron sy bz ve uesla
devam ettiriyorwm. Ciinkdl bizim gibi st diwey bir sporcu,
bagan kazanmis bir sporcunun her zaman formda olmas ve
her zaman yeni bir sampiyontugu kazanabilmesi icin ayr calis-
rayl aym Geveriyl korumasi gerekiyor.

Antrenman programi da oldukea yogun...

Bvet, antrenman programumiz vofun gidivor, Onun haricinde
bir kamp siirecimiz baglvor, Hem kuliip antrenmanlan oluyor
kamp aralannda hem de milli kamplanmeda cok yofun bi
alisma oluyor, Biitin i spovoular biitin sikletlerde toplamp
orada programb bir sekilde iki G hafta gibi bir kamp progra-
mundan gechyoruz. Tabil eve giive bakarsak bakarsak biraz daha
ditzgiin eluyer Clinkil orada sadece antreninan yapip dinleni-
vorsun yemnek yivorsun ve yine antrenman yvapiyvorsun. Bu
vilzden kamp gergekten de bizim icin cok verimili olan bir yec
Orada bize biyik bir emek verilivor, her seyimiz karsilanmyor
fste bu yiizden vefal olmak cok dnemli ki, ben her zaman vetal
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bir irisan odmusumdur, Bu Glkeye vefamua ddemek kolay defil.
Sonugta sifirdan bizi yetistiven dlkemize karglifim vevebilmek
irin de kitestiye glap alyvoruz, almame: gereldyor,

Kimmiz Ay Vera size antrenmanlarda eglik ediyor, Ay Vera'l
antrenmantar nasil gidiyor?

Su an cok ldiciik ve her sevi Gfrenmeye acik. O yiizden antren-
manlarda neyi su an giiriirse onu yapmak istivor. Zaten dfren-
mek istivor, lgisini pekivor. Beraber giives yapryoruz, Ashnda
giiresct olmasim Btedigimden dolayn degil belld isternes, ke
pocufu dememel lazun ashnda ama bu konuda daba giiglii
olacagin ditsiiniyorum. Bir yerde de pocuklanmzin yetenekle
rine, isteklerine cevap vermek, arkasinda durmak gerebdyor.
Belki Ay Vera'min da vetenedl vardir, Sporeu olmak isterse her
zaman arkasinda dururom.

Avrupa Gilves Sampiyonasi'nda yeni bir madalya gelir mi?
yeni eklemeler olacak nu?

fnsallah... Simdiye kadar 11 Avrupa sampivonlufium var. Eger

bir tane daha alirsam 12, sampivonlufion olacak ve Avrupa

tarihinde cok Avrupa sampivon madalyas kazanan sporcu

olacagumn Sayi bakumindan bir tane de 21igim var biylelikle

larrmg olscagum.

Sirbistan'da dilzenlenen Dinya Giires Sampiyonasi'nda 5.
kex dilnya sampivonlugunu alding. Elde ettiinkz bu bagan
tilm {ilke bilyilk ses geticdi. Tebrikler, kutlamalar... Peld
shzin hayatimzda neler degisti?

Ashinda cok bir defisiklik olmad. Bizden bekdentisi olan insan-
lar mutly etti. Dilnya samplyonalannda toplam 9 madabya
aldim 5 sampiyontuk 2 tane ikincilik 2 rane de Geiinciligiim
var. Bunlan sayarken saylan cok ama
brinlerce kisi spor yapiyor ama herke-
gl hayali bunlardan bir tanesin
alabilmek bir tanesing alamayan da
binlerce  sporcu var  Eleyenler
hetkesin aym performans sergile-
yebileceging digiindirler ama gogu
gporcu hayatinda bunu bir tane-
sini iki tanesini bile alamuyor
Bunun icin de emek vermek
gerekivor,  Gilres  hayatiun
bovunca il kez béyle glhcli
bir sponsorun  yanimnda
olmast bent  gok mutle
ediyor. Veladan bahsetmis-
tim Gamador Insaat'n
yapins oldufu benim kgin
danemlidic.  Yapuklan  bu
sponsarlufun karsiliiuu
vermek icin caligiyorum, Biz
amatir sporcular olarak yillarca
biiyiik baganlar kazansak da spon-
sor destefinden mahrum olan lasim-
dik.  Bu  kadar  biyilk  madalyalar
kazanryorsun ama hichir zaman giicli bir
sponsorlul destefin olmuyor; bu vesilevle Gamador Ingaat’a
bir kez daha tegebkils ediyorum, Yeni sampivonlublar icinde
lerkesin bizi takap etmesing izlemesind istivorum.
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Cocuk Duygusunu

Ovunla
laur

Travma Sonrast Stres Bozuklugu e
yapilmast gerekenleri Uzman Psikolog
Apsun Turan'a sorduk. Ovunun hem
yetigkinlerde hem de pocuklarda ivilesti-
rici bir etkisi oldugunu sévleyen Turan,
“Duygularin anlatilmas: oyunla saglan-
miale” diyor.

Yasanan deprem felaketi ile sikca
duydugumuz “Travina Sonrasi Stres
Bozuklugu" nedir ve ¢ocuklardaki
yansimasi nasildir?

Travea sonrast  stees  bozoklugu
(TS5B), kisinin yasadifn siddetli bir
stresti olayim ardindan ortaya cikan bir
psikiyatrik bozukluktur. Bu tir olaylar
arasinda dogal afetler, ciddi bir kaza
veya varalanma, cinsel veya fiziksel
istismar, savag veya tertr saldinm gibi
giddet iceren olaylar yver alabilir. TS5B
belirtileri arasinda amlan hatidama,
korku, dzintd, Gfke, uyko sorunlar,
konsantrasyon zorlufiu, siniclilik ve
panik atak ver alabilic. TSSB tedavisi,
terapi, stres yonetimi becerilerinin
dfrenimi ve ilac tedavisi gibi yintem-
leri igerebilic.

Cocuklarda travma sonrasy stres
bozuklugu (TSSB), cocullann vasadif
yogun bir stresli olayin ardindan orta-
va gikabilen bir psikiyatrik borulduk-
tur. Bu tir olaylar arasinda, dofal
afetler, ciddi bir kaza veya yaralanma,
cinsel veya fiziksel istismar, savas veya
terdr saldirist gibi siddet igeren olaylar
yer alabilir.

TSSE belirtiler], gocuklann yvagina ve
gelisim  dilzevine gore  defisebilic.
Ancak genellible, ¢ocukdar yajanan
olayn hatirlatan disiinceler veya anilar
nedeniyle korku, Geiinti veya dfke gibi
vofun duypgular yasarlar. Bu belirtiler,
gocuklann giinlik yasam aktivitelering
etkileyebilir  ve  uyku  sorunlar,
konsantrasyon  zorlufu, sinirdilik wve
panik atak gibi difer semptomlar da
ortaya gikabilir

Cocuklarda TSSB tedavisl, cocufun

yasing, semptomlanna ve  yasadifi
olaya bagh olarak defisebilir. Tedavi
genellikle, coculdara giivenli ve destek-
leyici bir ortam saglamays, duygularim
ifade etmeyl dfrenmeyi, stres yoneti-
mi becerilerini gelistirmeyi ve travma
sonrast  semplomlarn  azaltmaya
yardimeo olacak terapétik yaldagimlar
icerebilic. Ayrica, ilag tedavisi de semp-
tomlan yénetmek icin kullanidabilir,
ancak c¢ocuklarda kullanm daha az
yaygndir ve genellikle diger tedaviler-
le birlikte kullanlr.

Cocuklarda goriilen bu gibi psikolo-
jik sorunlarda ne yapilmali?

Cocuklarda  [ravima  sonrasy  stres
bozaklugu (TS5B}  gdrildigiinde,
tedavi mitmkiin olan en kisa sirede
baglatilmalidie. Tedavi genellikle, cocu-
Bun yasma, semptomlaring ve yagadif
olaya bagh olarak degisebilin. Baz
yayein tedavi teknikleri sunlan icerebi-
Lie:

Destekleyici bir ortam  saglamak:
Cocuklarda TSSE tedavisinin temelin-
de, giivenli, destekleyici ve sevei dolu
bir ortam saflamak yer abir. Coculdara
hissettikler] duygulan ve diigliinceleri
ifade etmek icin glivenli bir alan sunul-
malidir.

Biligsel Davramger Terapi:  Biligsel
davrargg terapl (BDT), cocuklarda
TS5 tedavisinde sikhlda kullamilan
bir terapi yontemidic Bu terapd tiri,
cocuklara travmatik olaylarla ilishkili
olumsuz  dilsiinceleri  tammalan,
yvonetmeleri ve defistimeleri icin
teknikler fretic.

Duygusal  Dilzenleme:  Duypgnsal
dizenleme, cocuklara  duygularim
tanuna, ifade elme ve yonetme beceri-
lerini  dgretic. Bu  teknik, deellikle
cocuklanin dfke, kocky ve fzintd gibi
yopun duygularla basa cdanalanna
yarduner olabilir,
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Prikoloji

Sanat Terapisi: Sanal terapisi, coculda-
rin duygularim ifade etmelerine yardum-
ot olmak igin lullanilan bir terapi
yintemidir. Cocuklar, resim, heykel,
miizik veya difer sanatsal faalivetler
yoluyla duygularim ifade edebilicler.

Aile Terapisi: Aile terapisi, cocuklarin
TSSB ile basa ckmalarma yardina
olmak icin aile tyelerini dahil eden bir
terapi tirfidiic.  Bu, aile dyelerinin
cocuklarina destek olmalanm saglayabi-
lir ve aile dinamiklerini defigtivmek icin
cahsabilir.

Hag Tedavisi: Cocuklarda TSSB tedavi-
sinde Hag tedavisi nadiren kullamibr,
ancak bam durumlarda semptomlan
yimetmek ighn yardimao olabilic

Travma sonrasi stres bozuklugu teda-
vi edilmezse ne olur?

Tedavi edilmeyen travma sonras stres
bozukdugu (TSSB), ciddi sonuglara yol
acabilir. Bu sonuclar arasinda sunlar ver
alalillir:

Diaha eiddi semptomlar: Tedavi edilme-
yen TSSE, semptomlann daha siddetdi
hale gelmesine neden olabilie. Cocuklar,
yagsadildan travmatik olayin hathrlanma-
51, korky, fziot, ke ve sinicilik gibi
semptomlarla daha uzun siive miicadele
edebilirler.

Digik dzgiiven: TSSB  semptomlar,
gocuklarin kendine olan pivenini ve
ozsayvgisin azaltabilin. Bu da, okulda
bagarsizhik, sosyal iliskilerde sorunlar
ve difier yasam alanlannda giglikler
yasamalarina neden olabilin.

Davramis sorunlare: Tedavi edilimeven
TSSB, ¢ocuklann davramglan tizerinde
de olumsuz bir etki yapabilic. Ornefin,
cocuklar daha fazla saldiegan wveya
cekingen  olabilicler.  Ayrica, madde
kultanimu ve diger zarvarh davraniglara
yvinelme riski de artabilir.

Drepresyon ve anksiyete: Tedavi edilme-
yen TSSB, cocublarda depresvon ve

anksivete gibi difier zihinsel =aghk
sorunlarna yol agabilir.

lligki sorunlan: TSSB  semptomlar,
cocuklann diger Insanlada iliskilerinde
sorun yagamalarina  neden  olabilic
Ozellikle, giiven ve baglanma sorunlary,
arkadaslar ve aile Gyelerivle iliskilerinde
sorunlar yaratabilic.

Fiziksel saflik sorunlari: TSSB semp-
tomlary, gocuklanmn fiziksel saghiklarin
da etkileyebilir. Ornegin, uyku sorunla-
ri, mide rahatsizhiblar ve difer saghk
sorunlar yasayabilirler.

Bu siirecte ebeveynlerin coculdariyla
yapabilecekleri aktivite olarak ne
tavsive edersiniz?

Tavsiyeler ¢ocufun yagina ve ilgisine
gire defisin. Oncelikle okul dncesi
dinemdeki  gocuklarda  duypularim
anlatmalart oyunla saglanmal. Cocuk
duygusunu en iyi oyunla anlatabilic.
Eveilik oyuny duyge anlatiminda cok
etkilidir. Het ikl oyuncakla oynanabi-
lir. Hatta oyuncaksiz evdeki herhangi
bir malzemeyle de oynanir. Bazen okul
fncest donemdeli cocuklarda evdeki
herhangi bir malzeme daha cekici olabi-
lir. Mutfakiaki tabak kagk bardak gibi
malzemeler, Cocukla oyun kurulmali ve
duygu aktarim saflanmal. Okul dine-
mindeki coculdar genellikle etkinlig
tercil edebilirler. Ben bu durumda yvara-
tier oyunlar tercth edivorum. Sanal
terapi en etkili yontemlerden birisi. Ben,
sanat terapl de varaticih@ da ekleyerek
daha ilgi gekici hale getirmenin ethisini
gordiim. Dogadan malzeme topluyo-
rum. Cam kozalagy, kigilik ¢aly bitkiler,
yosun, kalin yapraklar {formu bozulma-
vanlar) deniz yosunu, minik calal taglan
ve bunun gibi malzemeler. Cocullarla
bu malzemeleri abip bir sevler dretmek
oldukea etkili oluyor. Bir driin gikar-
mak, yeni bir sey yaratmak dzgiiveni de
vok  destekler  nitelikiedic. Yani  bir
anlamda hem duygn dizenlemesine
yardimer oluyor, hem de degliveni
desteklivor.

(@ /psikolog.aysunturan ::I
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Gamador Bulvar Sakini Sati Eke:
Oglum igin ev bakarken Ovacik bolgesindeki
tim projeleri gezdik ve Gamador Insaat'la
tamgtik, inarmlmaz befendim sonra dedim ki
“Ben buradan ev almadan gitmem.” Caddeye
yakin olmas, evin kendine ait kilerinin olmas,
biyik bir balkonunun olmasy, kollangh ve
genis olmast ¢ok hosuma gitti. O kadar befen-
dim ki 30 yildir satmam dedifim evimi hic
diislinemeden satp kendime de ev aldun
Ulasimy, restoranlary, AVM'si, marketi her sevi
ayafimizin  alunda.., Proje disiinilyorsamz
Gamador dan diisiiniin divorum herkese; Allah
raz olsun hepsinden.. Site yBnetimi, cafinya
dinils hizlar ve tiim hizmetleri cok giizel. Spor
salony, cocuk oyvun alanlan, ylrdyis alanlan
aibi imkanlanndan da faydalamyoruz.. Maddi-
yaltan ¢ok maneviyata defier verip insanhga
hizmet etmeleri beni cok mutly ediyor.

Gamador insaat

oI

Gamador Bulvar Sakinlerinden Galip &
Fatma Taninmig Cifti:

En basta givenilir bir firma olmas: cok hosu-
muza gitti. Yaplan iscilik, malzeme kalitess, is
kalitesi hepsi birinei sinif, gercekten ok giizel-
di. Séyledikleri her sevi harfi harfine yerine
getirdiler. Evin her tarafll cok glzel; camagir
odasindan kilere, vestiverden givinme odasina
her sey en ince detayina kadar disinilmis.
Kapal otoparkimin olmas bizim igin Snemliy-
di. Yatimm olarak da cok dofru bir hamle
yaptik, Ulasim gok kolay; glinden giine biiyii-
yen bir bolge. Efer imkanimiz olursa géziimiiz
kapal: bir kez daha Gamador Insaat'tan proje
alinz, Gamador insaat’s herkese giddetle tavsi-
ye ediyoruz.
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Gamador Bulvar Sakinlerinden Saniye &
Abdullah Arslan Cifii:

Evi poriince asik olduk diyebiliriz. Evin genis
ve kullamigh olmas: ok hogumuzs gitti. Gelis-
mekte olan bir bilgede olup her yere yakin
olmasi; otoban, okullar, cadde ditkkanlar, alis-
veris merkezleri olmasi.. Kegibren'in ev alina-
bilecek en giizel yerlerinden birivdi. Zaten site
ortaminda yagamak istivorduk; cocuklar igin
gitvendi olmasi, spor yapabilecefimiz, mutlu
olacafimuz bir ver anyorduk. Burada bir aile
sicaklfi var, highir kusku duymadan, dnceld
projelerinin referansivla glivendik aldik. Cok
mutluyuz burada olmaktan. ..

Gamador Bulvar Sakinlerinden Safiye &
Sonmez Kambak Cifti:
Gamador Bulvar projesine talip olduk. Daha
sicak bir ortam vardi. Mutfak, salon, banyolar,
aivinme odas, mutfak dolaplan ve genel olarak
biitlin evin genis olmasi, konumo cole glizel.
Glinin yorgunlufunu atabilmek igin yirdyis
alanlary, botanik bahcesi ve spor salonunu
kullanmaya gayret ediyorum. Hizmetler cok
seri bir sekilde vapiliyor, rahat fletisim kurabili-
yoruz; her konuda dzel ilgl gosterivorlar Aym
zamanda dzel ghnlerde gicek ve cesitli hediye-
ler hazirlamalar da sakinlere karsi cok ince bir
davrams, Proje hazirlamirken ghrme sansim
vardi ve cevre insaatlara balanca Gamador
< Ingaat farkim gésteriyordu. Bu da bizi cok
& mutln ediyordu, Imkam olan herkese tavsiye
edivoruz. Gamador ailesine sevgilerimizi ve
saygilarimen sunuyoruz.,

Y
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Sirketlerde Basarih Ortakhik
Icin Alun Tavsiyeler

Yullarder hapaling kurdeganuz ama biv tivli cesaret edemedi-
giniz ig fikrinizi hayata pegivmek mi istiyorsunuz? Belkl de
bu yaziy okudugunuz anda bu siivecin ilk adumlaron atmig
v girketinizi kurmug da olabilivsiniz. Daha starlup agama-
sinda dzelikle geng yagta olan bircok girigimeinin kendi i5inin
patronu olmak ve maddl anlamda tatminkdr clrolara ulas-
mak amaciyla clddi bir caba iceristne pirdifing girebiliviz, Bu
siiregte bizimle beraber yola qlomak isteyen ya da bizim bayle
edrmasiree istedigimiz ortakiarimiz da olabiliv. Iste bu nokiada
cremli olan yeni bir igletmenin sahibi olmanin vermiz oldugu
bt heyecan ve bunun neden oldugu sarhogluk bizi ortak segi-
minde ieriki dinerlerde telafisi zor hatalara digirmentesi-
dir.

fnanm bana bazen noterde imzalanan bir ortakik mukave-
lesi; size eg olarak sectifiniz insanla beraber imzaladifinez
nikdh defterinden Dile daha agre sorumlieluklar getivebiliv. Bir
insan neden ortak olavak tercth edilir? Menkul ya da gayri-
miertkul sermayesi oldufu igin, yapilacak olan igle alakal
bilgi egitim ya da tecritbesi oldugu icin, clddi bir iy ag ve
referansina sahip oldugu igin, ditriist ve caligkan bir kigilige
sahip ofdugu igin ya da sadece pocukluklan beri ok samimi
bir arkadaghfiz oldugu ivin vs. maddeler artinlabilir ama
ortak adayimiz keiterlerden bir kismina hatta hepsine salip-
e olabilir ancak bu bile bazen dogre biv secim yaptifinez
anlamina gelmeyebili. Tabii ki gelecek ne getivir kimse bile-
mez ama en bagindan kurudan hukuki baglar gelecekte ciddi
bir baglayicahikle sizi vezir de edebiliv pezil de. Pekd, dogrue i
artag nasd segilir? Bu amagla yapecafinz cddi bir deger-
lendirme en azmdan gelecege dinik sadece igle sieel kalma-
mak fizere aile ve sosyal yagarminiza kadar sizi etktleyebilecek
viskleri mininiize edecektir.

Birini ortak olarak almak yeni bir ¢alisam ise almaktan cok
daha dnemli bir siirectic. Ortak adaymizin kisilik analizini
iy yapin. Ay memndeketh olmaniz ya da vzun sivedic dost-
luk yapiyor olmaniz sizi duygusal anfamda vamltimamal,
Degerlendirmenizi objekiif bir sekilde yapmahsimz. Ortak
adayuuz séziinin eri, ghveniliv olmabdie Cevresinde, aile
ve sosval hayatnda sevilen, takdir edilen, yapicy, uzlagmacs
bir yaldagim sergiliyor olmahdie. Cabigkan, sonug adakly, ne
vaptifnn bilen, disiplinli bir kisilige sahip olmalidie. Ortak
adayinenn kiminle, nerede ve nasil zaman gecirdifine
bakin, Hak hukul tanimaz, beneil ve illegal abgkanhklar-
mn olmas: isinizi lleride riske sokabileceginin sinyallerini
verir,

“is Tecriibesi ve Bilgi Birikimi Sart"

Ortak adaymezn sizde olmayan eksik yinleri tamamlayibi-
lecek kadar bilgl ve tecriibeye sahip olmas: istenir. Yonetim,
organizasvon, is gelistirme, reklam ve tamitim, sosyal medya
vonetimi, mdsteri liskiler] ile drin ve hizmet kalitesinin
gelisticilmesinde tek basiniza veterli olamazsimz, En kitgik
capta is tesebbiisleri bile bu hususlarda profesyonel yakla-
gum gerektiric. fste burada yinetimsel ve stratejik Gneme
sahip konularda karar ve planlarin icra edilmesi noktasin-
da ortafimzin sahip oldufu donamm biyiik bir Soeme

sahiptir. Tamam, burada bay mikemmeli aramuyoruz
ancak asgaride gerekl sartlar ilk etapta saglanmali Mesela
bilgi ve tecriibesi eksik olabilir ancak bunu en kisa zaman-
da telali edebilecek gbzlem ghed, analitik balay agis,
kavramsal becert ve matematik zekis: da gerekir. Bog konu-
san, o kadar I varken gercksiz iglere zaman ve enerji sarl
eden, realitenin ve pivasa gerceklerinin aksine varsayum ve
kisizel goriglerle is vaptifinu sanan birisi sizin ancak ayag-
tiza baf olur.

"Ortak Hedef ve Beklentilere Sahip Olmahisimz”

Bir igletmeyseniz iHa ki kisa, orta ve umun vade de hedefle-
rinkz olacalitir, olmalidie da. Bu hedeflerin ortaklar acisin-
dan kigisellestirilmemis yani bireysel hedeflerden  ari
olmasi lazim, Tabii ki para kazanmak, daha konforlu bir
yasain sirmek herkesin bem amac) hem de hakls ancak bu
tir emeller girket plan ve programumn varhk sebebi olma-
mealidir. Ortaklarin imkdnlare ya da hayat standartiar gicke-
tintz bityddikee, giclendikee buna paralel hatta bunun
arkasindan gelerek artmalidic. Patron olmadan patroncu-
luk eyununun sonu hiisranla biter.

"Tiiketim Alskanlhklarn"

Her bir ortafain bireysel anlamda tiketim aliskanhg ister
zorunlu ihtivaclar olsun isterse ks bir tiketim tamamen
sirketten alacafy ayhik sabit maag ya da dzerinde ortak karar
vertlen ve ki lzerinde de belirlenmiy resmiyete bajlan-
nug kdr payl ile simeh olmalidie, Yani alacagimz liks bir
araba, ev egyast ya da gidecefiniz bir tatl biylik hisseli
ortak hatta tek kisi sahipligi bir sirketiniz dahi olsa hicbie
sekilde sirket kasasndan karslanmamahdir Her orlak
kendi sahsi harcamasindan kendisi sorumlu olmaldie
Harcamas: arfan ortagin avans stemesi va da ortak pay
hesaptan mahsuben nakit thtivacim kargilamas: ilk Soceler
bir kereden bir sey olmazla baglayip aliskanhk halind alie
Makite silasan sibastikeca kasadan hesaptan para celer
Sonunda da ortaklik hesabi 6ni alinamaz rakamlara ulage
ve kavea divily huzursuzlul baglar

"Patron Cebinde Parayla Gezmez"

Ortaklar sirket hisse paylan ne olursa olsun hichir surette
girketin civosu alan nakit paray sahsi olarak Gizevinde tag-
mamabidie. fsle alakali bir alun satun varsa o baska aksi
halde o nakite her zaman harcanacak bir yer bulunur
Sonugta sirketl sahsi kisilifinizden avn bir varllk gibi
girmeli ve o pavamn size defil sickete ait oldugunu bilmeli-
siniz. Her aybasi belirlenen bittgeye sadik kalinmasi kadar
o paranin finansal yonetin seklide dnemlidic Mesela nakit
lLier zaman celik kasada, hesaben gelenlerde bankada olma-
li, banka mobil islem yetkisi ya tek kisive lirakalmamali ya
da bir muhasebe finans personelinin lullaniminda ama
onay sifrelert ortaklardan bivine gelecek sekilde ayardanma-
lidar. Gelir gider takip ve kontrolil icin her absam kasa nakit
banka raporu cikanlmal ve bu raporlar ekinde satin alun
evrak fatura ve tahsilat her ne belgesi varsa beraberinde
argivlienmelidie. Inamin bu gekilde herkesin kafam rahat
olur. ftimat kontrole mini degildir ve bu disiplini kurmanin

) O



birbirine glivenmemeyle alakas da yokior
Eger bu anlamda kiti nivetiniz var m
bilemem ama profesyonel is
hayatinda isler biyle yiirie

Kigisel zaaflarn wve psikolojik
rahatsizhiklar

itidal olan dergeli l-'.i.;:il'[k; olimas
gerelenin olmasi gereken zaman
ve mekin da yine olmasi gereken dozda olmasi.
Kigisel ihtiras ve burs, gece hayah, kumar alkol at
varigl, kars cinse karst agin gl ve alaks, vhb. kit
ahskanlklar, diizensiz bir yasam, dengesiz beslen-
me gibi aliskanhklar bagta kigisel anlamda saym
duyulmas: gereken Gzel alana ait haklar gibl algla-
palilic. Hatta bunun Stesinde panik stak, sosyal
fobiler, anksiyete bozuklufu gibi psikolojik hasta-
Liklarla bencil, kiskanc, Stkeli ya da trkek rub hali-
nin sireklilik are edecek sekilde kigisel deelikles
haline pelmesi ciddi manada degerlendivilimesi
gereken kriterlerdir,

“Ortakhklarda ivi Nivet ve Inisivatif Degil Yanl
Eorallar Olmalidic”

Her ild (ya da daha fazle) ortek icinde gegerli
olacak sekilde: Ortakhfine mutlaka bir avukattan
alinacak bilgi tavsive kapsaminda noterde dizenle-
vecefiniz acik vazb bir metine dokdin. Ortaklfim-
zin hukuki altyapisi kirdan ve mal sahiplenmede
oldugu kadar risk almak wve zararda da sy esit
sartlarda bafilayict olsun. Birhirinize asla gahsi kefil
olmayin; mesels sahus firmast olan birl dsardan
gayrl resmi bir ortak almasi kabul edilemes bir
vanlighir. Sahsimniza ait ev araba ya da arsay ortak-
bk konusu depilse kendi rizamels ipotek ederek
kredi almayin, Her aybagi gercekel bir geliv gider
l‘Ji'Iltr'cs'! yapin ve ona hic'l.[]-'l'!.-'l_'ill WL, kendinize

Uker Meral
einador Prime
Hizmetler SMidiri

ayhik makul sabit bir maas belirleyin
ve onun disinda sickerten asla para
gekmeyin, aylik biitgenizde tn ghrdi-
ginte  vergi-kredi-SGK-yapilandirma
gibi borclan son Gdeme tarihing atlatma-
dan I:Eldt":,'i:ill, dzel hichir harcamaniz ortak
borclandirma hesabi yaparak sickete fatura ettir-
fneyin, her sabah mesalye ijl-u hir |,'.d||$.dn gibi
erken ve aym saatle gelin akyam aym saatte oikan
hatta sirket sahibi ortalklar olarak fedakirhk yapin
uzun saatler calismn, liks harcamalanmz bindiginiz
aracimzin  markast ofisinizin | mimarisi  isinizle
beraber paralel olarak ve ortagimezla aym miktar ve
seviyede arlsin, is yikiniizd esit pavlasin, bir
fedakichk yapilacaksa bunu her zaman beraber ve
psit seviyede vapin, isinize csinizi kardeginizl akra-
balarimz kangtinyorsaniz bu fleride  ortaklar
arasinda glg dengelerini bozar ve basky unsuru
olur bunu ¢ok ivi degedendirerek karar verin,

“Zararin Neresinden Dénerseniz Kardir”
isanlar efer hayatta agy bedeller demek zorun-
da kalmadillan aci gerceklerde vizlesmemiglerse
genelde karsilarina gikan her insant yalin olarak
kendileri gibi safl ve iyi niyetli oldublarim samlar.
Ta ki bu zan ortaklar He aralarinda hayal kirikligs-
na uframalaring sebep olan ciddi somul olaylan
vasamalarna kadar strer. Kullamildygimz, ivi niye-
tindzin suistimal edildigind, sirket borelarinin teeri-
pize yildifin, ovtafinizdan daha cok calismak ve
fedakarlik yapmak zorunda biraksldifimen sezdigi-
niz an maya bozulmus ve gerl dinilmez bir zarar
sarmalina girllmis demektir, Bazen gelinen onca
volun donillmesi daha zor gelse de o ac karan
daha fazla vakit barcamadan vermeniz gerekir..
Sagheakla kalin,




Bayranun, birlik, beraberlik ve sevginin
simgesi olmasi saglik, mutluluk ve huzura
vesile olmasint dileriz. Tiim Miisliiman
dleminin Ramazan Bayranu kutlu olsun.
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Telefonunuzu Kaybedince

ncliseleniyor
MuSLL.”?

Dijital detoks nedir? Faydalan nelerdir?
Teknolojinin en biiyiilk nimetlerinden olan
dijital dinyamn hayvatimiz  kolaylagtiedsdi
vadsinamaz bir gercek. Ancak olciisiiz tekno-
lojl kullanimi insan hayatina olumsus etkiler
birakabilivor. Bel ve boyun agrisindan tutun
da sosyal baglarin zayillamasina kadar birgok
sorunu  beraberinde gefivivor. Bu  ylizden
gevektigi kadar teknoloji kullam bu e
olumsuzluklarin énitne pecmelkte faydall bir
unsur olarak karsimiza Qavor. Bu da dijital
detoks ile mimlkiin bir hale gelivor Dijital
detoks, kisinin gnilli olarak bilgisayar, alalh
telefon veva sosyal medya platformlan gibi
dijital araclann belli bir slive ile kullanmayi
birakmasidie. Bildirimleri kapatmak, dijital
araclarla araya mesafe koymak ik bagta zor
gelse de rub saglif acisindan olumlu etkiler
dofuracakiir, Buna ek olarak hep pie ardi
edilens radyasyona maruz kalma durumu da
en aza indirgenecekti

Asin teknolofi kollanumimm  zararlarm
agmak gerekirse;

« Teknolojik cihazlarin fazla kullanmi gercek-
leei hatrlamay eorlagtiear

» Yalmzlik hissi yaratic

« Empatiden wzaldagtinr,

- Kroniklegecek bir uyku sorunu yasatabilie,

« Derin diginmek verine yiizeysellik katar.

« Zihinsel yoksonluga yol acar.

Peld hangl durumlar dijital detoks ihtivaci
dofurur?

- Telefonsuzken endiseli hissetmel.

« Siirekdi telefonu kontrol etme istedii.

- Sosyal medya gezintilerinde kizgin ve depre-
sif hissermelk.

. .‘:'u:{}'.'J.l I11L'd'}'d.d&[] uzalk kalinca Eﬂiad{'mi
kacirma korkusu yagamak.

Dijital detoks yaparak bunlardan kurtul-
mak miimbkiinPeki dijital detoks nasil
yapalir?

Dijital detoks yapmak istiyorsanz itk olarak
kendinize zaman  aralify  belirlemelisiniz
Burada ilk hedef ginlik perivotlar halinde
olmalidie. Hafta sonu bunun igin en ideal olan
eamandir. Hedeyen siirecte zaman aralifim
ve sildifim kendi ihtivaclanmez dofrultusun-
da belirlemelisiniz. Giin igerisinde de tekno-
loji olmayan saatler yaratin, Yemek verken bir
sevler izlemeyin, telefonu clinize almayin
Daha ¢ok gerceldife odaklanarak insanlarla
fiziksel  iletisimler  kurun.  Telefonunuzn
lullanma geregi hissettifiiniz anlarda Gnce
kendinize "Gercekten ihtivacim war mi?®
sorusunu sorun. Bir sorundan kagmak icin
telefona sifimyorsaniz, bunu "Baska ne yapa-
rak venebiliim?" dive dilgliniin. Islerinizi
planlamak igin telefon veya bilgizayar kullan-
mak yerine kgt kalem kullamin. Son olarak
ve belld de en Gnemlisi sabah kalkar kalkmaz
ilk is elinize telefon almaym.

Dijital detoksun yararlan nelerdic?

- Diklkatinizi etrafiniza vermeye baslarsini ve
kisisel iliskileriniz derinlesiy, arkadaghiklarimz
pekisir.

- Bilgisayar baginda daha az vakit pecirmek
vilcudunuzda olugan efirilik ve agr sorunu-
nun da dnilne gececekiin

« Uykudan iince teknolojik cihaz kullanimmim
rakmamz, vilcudunuzun melatonin hormo-
nunu M]Hliﬂ[l]ﬂglnl !ii:lgl.i:'l]' e L'I'!r'l‘:.LI.‘lr'i:'l d.i.’ll'lii
huzh dalarsine,







Dijital Paralara Dini ve Psikolojik Acidan

Bil” BE; S

Dijital para kavranu Aziksel olarak bilinen paranim aksine gergelte var L:-..u

ulp sanal ortamlards kullanidan |"'L. 4 Fel birimidir, Bu balimdan l1||.[::. prara-
tharin alisik oldugu fziksel ..II.|..|Il'IL verine elektronik sifrelerle
olugturuian ve kargibkh el defistiren ibari bir deferi petinmoglit
[arih bowunca para kaveamimin, uygulanan malin takes/trampa biciminde el

lar ins

ska sekillere |-L...'L;|IL'JL'|.\ insanlarin |h| vaclarin ~':e'-.|u"| bt
ara diye isimlendirilen para birbmi ise hemn itibaridir hem

degisiminde:
gercektir, I
de kiymet bakimindan altin ve givmisten ayrls 1|...~“:=-.||L Fripto para kavram
ise sanal ortamda 'iI|L|!-_-|I..II_'.:.II_.-;.I Grstesimale [riiisi
alakall oldugu gibi din ve hukak bilimlerd 1
bir kondur

ekonominin igi alanmiyla

ndan da irdelenmeye .||u||l.d-T

Degisen ve klasik olarak bilinen iktisadi durumun sanal bir evreye déniigli-
Elinde insan psikolojising etkiledigl bilinen b sebtir Aym sekiide exonomi
ikacilik, kredi kavramlar yeni ortaya ¢ikan
sanal para birimlerinden etkilenmektedir. J_'- 1 durum da bu alamn hem i:-|..||'.

alani h-;l|"!-"||'.'.|'l.:-ul Dorsa, b

hukuku hem de insan psikolojisi acisindan l.]':'!.is.'l.l.'Ill.1II.'I!l.'!.'\.-JlL bir zaruret
olarak ortava koymalkli: I-.|. r. Ciinki bu para sekiller], onlarn tretim tarzlan ve
riskleri Mislimanlan ciddi anlamda tec rein etmektedin. Meydana getirdigi
kontrol edilmez boyatlan be piivensizlik olusturmaktadir. Dolayisiyla glind-
milzde mnsamn en ok merak etfifi ve mesrouiveting tarigtif kripto para ve
blockchain teknolojisi kavramlari ana bhatlarvla ele alinarak Islam dininin
naslan ve psikoloj diminin dl¢titlerivle degerlendirilmesi bir za

olarak

acilivet arz etmektedir.

Kripto para ka 1 ve sistemnd yend yizyilda gikan bir olgudur. Sistem

diinya alpeginde yayihp pelistibce Islam hukukgulan da bu alam incelemekte

dir. Bu par alar firetim tarz, arkasinda duran yapular ve tasicibdan riskler bak-

mindan dilnva insaning ve Miishimanlar ||"||| ndirmektedice. Nitekim kiivesel

ckonomik ag, biitiin insanlar L'lL.|{'::IH.'.h-.{'I.:II..‘:III..-I!-Ii-'. ihtivaclara sinicli imkan-
lar cevap vermekte zorlanma

v haz ekseninde havat iskalamadan

 HIE

vasamaya calisan insanlar da bu veni ekonomik alanlarla gilenmeltedider
Eskiden olmayvip gliniimilz dinyasimda ot
kredi kavramlars arbk biitiin insanlann yagam bigimlerini etkilemektedin
Daha kontoriu bir hayat isteyen bireyler para, kripto para ve blockchain
teknolojisinin drettifi bu yeni para dejer
da I*:' warid; ik hayatt dnemseyen Mislimandar diger yandan da
dinin bu konuya balagim merak J'-.1||_1 anemsemektedicler. Bu acidan bu konu

va Cikan borsa, bankacilik ve

ehmekiedir. Bura-

'
!
eriyle oldukca ilg

1 ekor

|u||'_~.||'. ve ekonominin yam swa din ve huluk bilimleri tarafindan da irdelen-
pekli kilmaktadir, Clinkil para kaveam ihtivag ve teknolojik gelismele
_|| kalarak tarihi siregle degisime uframestic Elekironik para
'r».l‘.l-.ll'lll'-di-ll sonra kriplo para kavram da dilnyada ar uk vaymnlagmakis ad

I"|L|.'1I|.|Il '-'7:\. sim araci olan Pdrd Ve mal l.l_'.:_'_ll.!-ll.lll.l :.{'.'II bir '.11.-!.". rle I.I.|II.-III.":

L :|'.11-'IL:||'.-.'| ve fog

i naslar/deliller cercevesinde ele alinmas: b acidan

zorunlu bir durum olarak kargunea Glanaktada

Kripto para, Bleckchain gifr eleme te knolojisiyvle tiretilmis, bir lullancdan
otekine dogrudan iletilmesi miimkiin olan sanal paradir. Eriptoloji (cryptog-

stfasiyla merkel bit otoriteye ihtivag o
1€ dayanmakiadir. 2009 yilinda gercek kimlig
ven Satoshi Nakamoto isminde midstear bir ad kallanan kisi vey

raphy, sifre bilimi) w

gervekdestivile

HHYas:

RLUP taratin-

dan internet ortaminda yayimlanan bir cahisma Bitcoin: Egler Arasi Elektronik
Makit Sistem, Kasim 2

Iy D

8 " ile Bitcoin ilk defa tanitilmis ve kullanima acilimig-

it. Bitcoin sanal para olarak ilk séhretli para olmakla birlikte ilk sa
degildir. Ilk sanal para David Chapm tarafindan 1990 yillannda




olarak ekonomik dimyaya
ar? edilmis ve 1998 yilinda
I\'I Ilr
kalkmustie. Ekonomi alamnda
yapilan tiim bu teknolojik gelis

as hikivesivle oriadan

meler hayatt daha fazla konforlu
hale getirerek bireylere hazh ve kolay
y  harcayabllecek bir [Imit olugturma
adina vapilmig

Femelinde, bir dinya

birimi clusturma (ki var olmakla hitli I‘{' l:l paralara
lkimse simr keyamadan kullanum alanina agmak vatmaktadie, Bu fikis
temelde huz ve has odakl insan psikolojisinin dringd olarak da temellendi

rilehilin

Blockchain sifreleme teknolojisi ile dretilip sanal alemde pivasaya sitriilen
bircok para birimd bulunmakta

Bunlann ilki ve en yaygim Bitcoin

ni en fazla oldu
fu icin on plana ks, Fakat ik bin beg yiize yakin It|j|~L<l paradan soz
edilmektedir. Bitcoin diginda Ethereum XRP, Ri ipple 1 Cash, Carda-
no, Litecoin, Nem, Neo, Steller, [OTA, EQS, .'Llu.l".'.:l gibi farkll isimler
altinda birgok kripto para ile piyasada sanal olarak islem yapilmaktadi
Kripto paranin terclh edilmesinin sebepler su sekilde ifade
£z
ve tramsfer olanafme saglamasy, var olan bankacihk sisteminde daha fazla
kiarmagile, glivenli ve taklit edilemez bir altyap ile calismasi, bu sisteme
dahil olan kullameildann internet afuun bulundufu her yerden erisim
imkan bulmasy, kisisel ve dzel herhangi bir bilginin verilmemesi ya da
bune thtiyae duyulmamas, vaplan islemlerde E|L':||:J|L|_.zi bir all veya dst

olarak &n plana cikmistie. Bitcoin en popiiler ve istem hacy

s il e kedin:
TEATL Ve 1T :ﬂ-l:q e bagl ol maksean, ok |...."|I bir sekilde anhk ofarak islem

sinar il I_.-:L'|II'!|II'.'l'I'.'|{'!1I. ¢hstra masrat ve CENL _I_.-:L'IL'L:I.'I'.‘.'..".]I-I.'M b

alamin avantajlan arasinda Y ilmaktadir.

Islami finansin pelis

ivle birlikie kripto para ve blockehain zincirini yok
saymak hayalin g

gerceklerivle uyusmamaktadie Devletin bu alanda gerekli
hukuki diizenlemeyi yaparak maslahat Glgeginde finans sistemine dihil
etmesi gerekiigl kanaatindeyiz. Yoksa bu alamn iginde barindirdsfy risk

tearis kazane teorisinin Griin

ETeR 1INS4n I'.i.i"l'. atin "-ul..lJII.'!.'Il.llliJIl intihai

olpusuna kadar gitirmektedie
belirsizlik insan psikolojisinde

Cunkil vapilan bilimsel aragtirmalarda
giya sebep olmaktadie, Bu agidan devle-

tin para clgusuna dair veni tanumlamalar yaparak, kanuni diizenlemelerd
ibcat- zamana/zamanin gereklerine gore siivatle hayata gecirmesi elzemdir.
Mitekim para sadece cep teld para olarak degerlendirildiginde cok dar bir
alanda tammlanacags icin onun tanimsal ve fonksivonunu anlamay zo

tracakiir, Clinkil para takas sistemi ile sikkelere oradan da degerli maden
lere evirilmis ve banknot olarak tezahiir etmistic 1k Gee -cLI.IIJIldh..-JlL1J
emanet alinan para glnimie modern bankacibfmun ik tesahiiclec

olarak gorilmiis ve insanlarn talep, area ve ihtirasla |',.|'.=. zamanla sarral
lar ve -_1J.'|.'.|<L[|L'l-.'| bu iglevi girmiig iw de modern bankacilikla para artik

buralards muhaluza edilmekiedir. Tarihi siirecte para unsurunda yasanan
bu gelismeler para kavranmunda baz olumsuzluldar da meydana gkarmug-
tir. Paramn tasarruf tonk

YOI ort Vi cikmast faiz 'Hl_'._-,'.l.‘-l.lll'.a' oriaya

b Bu degerlendirmeler sonucanda goriiyorue ki Islam, hayan
biitiin yonleryle kusattigy igin sadece ibadet havatina datr dedil ayne sekil-
} } b

cikarmug
de sosyal, ekonomik ve |-.LI!|.LILI.| havata da bir nizam/diizen vermistir. Bu

akimdan ortaya ¢ikan ihtivaclar, degisen para tanunlar ve tirleri yen
bak tava il hitiy fegis ! iir]
degerlendirmeleri yapmayn zorunlu kilmaktadae

4=




Giineel

Mecralarin Savast:

Dyjtal mi

Geleneksel mu?

iletisim denilince akla gelen isimlerin baginda Marshall
McLuhan yer alir Yirminci ylzyilin nemli tletisimeile-
rinden olan Marshall McLuban, “diinya global bir
kiydiir® stzinid kullanan kisidie. Ustelik bu kaveanu
letisim  alamna  kazandiedifinda  talvim  yapraklan
heniiz 1960°h willan gosterivordu. McLuhan, iletisim
araglarinin gelismesiyle diinvanin her yerindeli insanla-
rin birbirlerivle kolayhikla iletisim korabilecefini o
yillarda dile getirmistie. Gindmiz dinyasinda meveut
iletisim kanallarmun etkinligini gordiigimizde dinya-
rin global bir kiy oldugu kavranin énemini daba ivi
anliyoruz.

Marshall McLuhan'a gére bir mesajdan daha Bnemli
olan sey o mesajin iletildifi mecradie. Yani McLuhan
divor ki; bir mesaj hangi aragla iletiliyorsa etkinligi de
ona gire farkhiliklar gésteric. Bu tezlerin ortaya abldig
1260°0 yillanin iletisim kanallanm disiindidimiizde
McLuhan'in ne kadar éngicilii bir iletisimei oldugunu
anlyoruz. O yillarda radye ile televizvonun giie savas
vardi Geleneksel iletisim mecrasi olan radyonun karg-
sina daha dijital bir platferm olan televizyon rakip
olarak gikemsti. Yazih medyayn da elledigimizde rekabe-
tin simarh oldugu bir dénemden bahsediyoruz, Bugiine
déndigimiizde ise ringin her bir nolktasindan ayn bir
rakip cilayor. Mecra sayisi arth, rekabet fist dizeye gk,
Bir yandan geleneksel iletisim araglarinin avakia kalma
miicadelesi; difer tarafta ise hayal giciind zodayan,
sirsiz imkin ve olanaklar sunan dijital mecralar...

Radyo ve Televizyvon Ust Kurulunun (RTUK) 2022 yilin-
da vayinladifi "Genglerin Medya Kullanimi ve Dijital
Okuryazarhk Arastrmas” giniimilz iletisim kanallan-
nin potansiyvelini gézler éniine seriyor. Ozellikle pengle-
rinn hedeflendifi aragtirmanin sonoclan ilging veriler
supuyor. Araghirmaya gore Thrkive'de her 10 gengten
%'u internel kullamyor. Yine her 10 gencten 9'unun
sosyal medya hesabi bulunuyor, Sosyo-ekonomik, dijital
okuryazarhk ve ekran bagimlihf diizeyi yliksek olandar,
internette daha cok vakit geciriyor. Bu kisilerin cogunlu-
funun ginlik internet kullamm siiresi ortalama 4 saati
agiyor. Oldukea yiiksek bir rakam. Rakamlara bakngfs-
muzda iletisim mecralarinin hedef kitlesinin bilyiklGgi-
nil milyarlarca insani buluyor. Ortada biyiik bir pasta
var ve herkes bu pastadan pay almak istivor. Iste burada
da geleneksel medya ile dijital medyanin savass baghyor.
Televizyon, radyo, gazete ve dergiler ile billboardlar
geleneksel medya siifina givivor ve daha gok dijital
olmayan rellam ve pazarlama yéntemlerind iceriyor
Video siteleri, web siteler], arama motoru optimizasyo-
nu, gorintili reklamealhk, e-posta pazarlama ve sosyal
medya ise dijital medya araclar arasinda tne gikiyor.

Ozellikle reklam-tanitim galigmalan yapacak olanlann
geleneksel ve dijital mecralar haklinda bilgi sahibi
olmas oldukea dnemlidir.

Peki dijital ve geleneksel mecralarin avantaj ve deza-
vantajlar: nelerdir?

Geleneksel medyada iletisim interakiif bir sekilde yiiri-
miyor. Hedefl kitlenin de sadece bir blimine erigilivor.
Geleneksel medyada gerd bildirim siireci zaman alabili-
yor. Burada iletisim tek tarafh oldugunu ve maliyetinin
de dijital mecralara gore daha yiiksek gerceklestifini
deneyvimlivoruz,

Dijital mecralar ise bilgisayar ve interneti kullame. Bu
yontemde Hetisim tek yonld degil, c¢ift yonli olmaya
baglar. fletigimin oldukga hizh oldugu dijital mecralarda
her tirld bilgi ¢ok hel yaylie Dijital mecralar ne
cikartan en dnemll Gzellifi ise iletisimin daha dzgiir ve
Bledlebilir olmasidir. Geleneksel medya araglan Gzerin-
den iletigim yiriten isletmelerin ulagabilecefi hedel
kitle sirrlivken yeni medya araclan Gzerinden igletme-
lerin ulasabilecefi hedef kitle oldukca genistic

Dijital mecralar {izerinden yayunlanan iceriklerin ne
kadar kisi tarafindan giriintilendifi ne kadar kigiye
ulastifs ne kadar kisinin nkladign, kigilerin ne kadar ilaili
igerikle zaman gecirdigi ve igili lcerifin sonuglar ve
etkililigi analiz araclarn sayesinde kolay bir sekilde
dletimlenebilmektedic.

Geleneksel ve dijital mecralar arasindaki dnemli bir fark
da zaman ve biitge yonetimidir. Geleneksel mecralarda
iletisim genellikle belirli bir zaman diliminde yliriiilie-
ken, dijital mecralar giniin her saatinde iletigim faaliye-
tinde bulunabilie. Dijital mecralar lizerinden yiritilen
iletisim ve reklam calismalaninda isletmeler ne kadar
biitge ayirmalar: gerektifini dngorebiliv. Bu da markala-
rin biltce yonetimine kolayhlk sajlar.

Geleneksel mecralarda reldam ve tamtim faalivetlerinde
secenekler siurhyken dijital mecralarda ven agik bir
pazarlama stravejisi vardir Markalar; arama motorlar
pazardamasim kullanabilic, sosyal medyay: etkin kulla-
nabilir, e-mail ve SMS yontemiyle pazarlama vapabilir,
influencer marketing ve affiliate marketing cahigmalan
yapabilir. Kisacas) geleneksel medya araglan dzerinden
reklam ve pazarlama calismalan yapihirken igletmeler
kasith imkanlardan vararlamirken yeni medyada ise daha
fazla araci kullanarak reklam ve pazarlama calismalann
vapabilmekiedir.




Ercen Aviekin
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ASSIST

Gamador Assist

\edir?

Gamador Assist, Gamador Ingaat'n konut ve ticari
projelerinin disaridan yonetilmesi yerine entegre tesis
yonetimi anlayisi ile tamamen profesyonel ve kurumsal
bir yaklagimla kendi binyesinde yonetilebilmesi gaye-
siyle 2022 yilinda Gamador Ingaat tarafindan kurulmug
bir tesis yénetim firmasidic

Gamador Assist'in Kurulus Amaci Nedir?

Gamador Insaat 2014 yilindan beri liks konut ve ticari
alanlar iretmekledir. Ancak su bir gercek ki ingaat sekta-
riinde liks kavranu artik fark varatan bir rekabet unsur
olmaktan giknustie Binan alalh teknolojilerle donab-
labiliy, mimari tasarm olarak ergonomik ve genis yasam
alanlar sunabilir, kaliteli yapn malzemelering kullanog
alabilirsiniz. Efer salis ve oturum sonrast hizmetleringz
aksiyorsa, site yonetim hizmetleriniz yetersizse yatinim-
niz hak etigi degeri kazanmayacakur, Iste biz GAMA-
DOR ASSIST', projelerimize defer katmanin yolunun
kosulsuz muisteri memnuniyetinden gectigi bilinciyle
bilindik site yonetimi faalivetlerinin cok dtesinde Heel-
lestirilmis Premium hizmetlede bir fark yaratmak igin
kurduk. Ciinldi bizde Gamador ailesinin her bir bireyi-
nin memnuniyveli disandan bir firmanin tesis yonelimi
inisivatifine biralalamayacak kadar Gnemlidir.

Gayemiz her bir projelerimizde yiiksel kalite standartla-
rina sahip faaliyetlerle ks ve konforu vaal ettifimiz
vagam alanlarimizda, hayati kolaylagtiran ve kendinize
daha ¢ok zaman ayirmanza olanak saflayan hizmetleri
diisiik malivet ve verimlifi dn planda mtarak avafimza
kadar getirmek. Iste bu yiizden sloganimin “Aynecalikl
Yasam Asistamniz” olarak segtik. Ustelik bu noktada bizi
benzederimizden bir adum dteve tagivan en bitylik gici-
miz ise hizmetlerin finansman noktasinda site yonetim
biitcelerine ek bir yitk getirmeden Gamador ingaat'tan
aldifimaz mali destek olmaktadir.

Gamador Assist'in Faaliyetleri Nelerdic?

Gamador Assist, her birl kendi alaninda engin tecriibe
ve bilgi birikimine sahip idari ve hizmet personeli
kadrosu ile seffaf, venilikei ve sonug odalkh yonetim
anlayisi ¢ercevesinde en son teknolojileri ve etkin halkla
Higkiter siveclering de kullanarak profesyonel ¢oziimler
lietmelktedic. Bu sayede Gamador markasinin oldofu
her yerde miilk sahibi, kirac: va da isletmed olmanin
egsiz bir ayricabk oldufuno tim miisterilerimiz hisset-
tirmektedir. Gelin simdi yvatnmlarin deger kazandify,
yagamanmm bir ayricalik oldugu Gamador Insaat projele-
rinin yonetimini iistlenen GAMADOR ASSIST ne tiir
hizmet sunmaktadic ona bakalun:

Miisteri Hizmetleri
Miisterilerimiz soru, talep ve onerilerini Apsivon site

yinetim programumiz aracilif fle uygulama dzerinden
bizlere iletebildigi gibi yine Apsivon ile entegre calisan
Bulutfon santral teknolojisi ile Gamador Assist Migteri
Hizmeterimize telefonla baglanarak 7/24 interakiif
canlt destek alabilmektedirler. Ustelik tammli telefon
numaralarindan aradildannda Bulutfon teknolojisi saye-
sinde kimlik kontroliine de gerek kalmamalktadic. Bu
sayede: B

Aidat Boreu Ofrenme,

Midat Boreu Odeme,

Muhasebe,

Teknik Servis Talepleri,

Prime Hizmetler,

fle ilgili soru talep ve dnerilerinizi isleme almakia ve
vakit kaybetmeden sonuglandirmakiadie

Milster: Hizmetlerimiz her bir projenin kendi hizmet
ekibi vaninda Gamador Assist merkes telnik ekibi ile de
koordineli bir gelilde cabsmakia alup acilan her bir
talep ya da servis kaydi sonuglandinlana kadar hizmet
lealitesi ve migter] memnunivet] titizlikle takip kontrol
ve denetime 1abi tutulmakiadir,

Kalite standartlarumz  artiemalk  amacivle  Misterd
Hizmetlerl ile yapilan her bir goriiyme kayit altina alin-
malla beraber tamamlanan her servis sonunda ilgili
miigter] telefonla aranarak memnunivet anketi yapl-
miaktadar

Teknik Hizmetler: Teknik hizmetler genel uygulamada
ortak alanlarda wiiriitiilen her tiirdii balam, onarim ve
dnleyicl faaliyetler] kapsamalktadir. Bu kapsamda agaf-
daki alanlarda mister: talepler karsilanmaktadie:

Ince Igler: Algy, siva, boya, duvar kifndi, parke, mermer,
slak zemin, her theli izolasyon isleri.

Tesisat Igleri: Her tirlii sofuk su, Isitma ve sicak su
sisternleri, baglant ve sizdirmazlik elemanlar.

Elektrik Isleri: Zayf alum (diafon, internet, uyduy,
givenlik kamera, yangin alarm), kovvetli akem (eleltrik
shgorta panolary, bagimsiz ve ortak alan genel elelirik
tesisal) kapsamaktadic

Gamador Assist Teknik, ingaal sireci biten projelerde
dairelerin teslim edilme agamasmda milk sahiplerinin
talebi Gzerine tamamlanan tiim imalat kontrol etme ve
varsa noksan olan husoslarn tutanakla tespit edilmesi
siireglerini titielikle takip eder. Daha sonra ana yidklenici
Gamador Insaat adina imalata vénelik noksanhklann
garanti kapsamunda telafi calismas: vapilie ve nihayetin-
de daireler eksiksiz olarak reslim edilic.

(Garanti siiresi bitmis olan ince ve kaba ingaat uygulama-
laninda da tim ortak alan ve bafimsiz alanlarda kat
maliki ve sakinlerimize destek olacak sekilde hizmetler
stirdiiriilmeye devam eder.

Gamador Assist merkez teknik ekibimiz Gamador Insa-
at'tan aldif finansal ve malzeme destefi vaninda teeri-







Haber

be birikimiyle bakim, onarm ve dnleyici faalivetlerind
yiriitmede site yinetimi ortak alanlarna ek olarak :
Thimn ekibimizin projelerde insaal asamasindan baglaya-
rak mimari proje ve her tirli iscilik stivecine hikim
olmasi nedeniyle projelerde dabre gl bafimsiz alanlar
dahil tiim ana tagmmaz kapsayacak bir capla hizmet
verilebilmektedir,

Garanii sirecinde olsun va da olmasin misteri, teknik
yenileme veya degisim gerektiren taleplerinde alt tage-
ron ya da malzeme tedarikeileri ile tek tek irtibat kurmak
zorunda kalmaz Apsiyon uygulamas: ya da Cafini
merkezi tzerinden olugturacag servis kayd: ille Gama-
dor Assist’in merkezi depo sistemi ve hemen her alanda
ustahfi olan ekibinden en high gekilde hizmeti direkt
olarak alir.

Yenileme gevektiren tadilath islerde muadil driinler degil
mimari proje ashina uygun birebir uygun orijinal marka-
L Grfinler kullanilie.

Tim projelerimizde dairve ici olabilecek tesisat arzala-
rindan tutunda teknik hacim makine dairelerine kadar
her alanda 7/24 mildahale edebilmek amaciyla mobil
nébeteh ekibi lle teknik servis hizmeti sunulmalkiadie.
Mimari proje, iskin ve yapi statifine aykiri olmayan
bagimsiz alan ici dzel tadilat taleplerinde uyumlu oriji-
nal malzeme yanmda maliveti disiik is¢iligi Gamador
Assist Teknik garantérliigtinde alrsimz,

Gamador Assist Teknik hizmet personel giderleri gama-
dir ingaat'tan alinan mali destekle karplanmakia olup
site yonetimlerinin yillk isletme biitgesine ve aidatlarn-
na yansitilmamaltadr.

Finans ve Mali isler

Gamador Assist'te standart bidigi ve etkin kontrol safla-
yabilmek amaciyla mali ve finansal thm kayitlar merkezi
olarak tutulmaktadir. Finans ve Mali Isler Midisligi
kapsaminds Mali Muhasebeye ek olarak tim projeleri-
mizin: Aldat yansitma ve tdemeleri, abonelikleve abt
fatura ddemeleri, cari firma kayilanmn tatulmas, 1K
uvgulamalan ve personel muhasebesi, villk isletine
projesi biitge cabismalar, Periyodik balam stzlesme
venilemeleri, malzeme/hizmet teklif satin alma, stok
depo vonetim siirecleri bir arada Apsivon we difier
lurumsal kaynak planlama uygulamalan dzerinden
Toplam Kalite Yénetimi, Muhasebe Kurallan ve Kat
Miilkiyeti Kanun'una uygun olarak tutulmaktadie,
Gamador Assist Finans, agikhk ve seffailk ilkesi geregi
tim projelerinde banka hesaplan ile entegre olan Apsi-
yon site yonetim programu arscilify ile site yinetimi
tarafindan yapilan harcama belgelerl ve alt hesaplara,
Isletme defteri gelir gider hesaplarina tim kat malikleri-
ne anhk olarak erisim hakla tame

Toplam Kalite Yonetimi gerefii her hizmet sizlesmesi
yenileme ve salin alma sirecinde en az g teklif alarak
firma secimlerinde bircok kriteri gz dninde bulundu-
FUE,

Gerek projelerimizin site yonelimi gerekse merkez ofis
kadrosunda profesyonel IK yonetim siireci ile perfor-
mans, livakat ve eblivete davali eret ve terfl sistemini
aktifl olarak uygular.

Her bir projede etkin olarak kullandify NFC kablosuz
yakin alan iletisim teknolojisi sayesinde uyumlu akill
cep telefonlan tzerinden teknik ve temizlik hizmetlerin-

de fiziksel denetimi web tabanl sistem fzerinden
gergeklestivie. Bu savede kat malikleri ve yonetime geri-
ve dondik raporlama ve denetim imkim sunar.,

Prime Hizmetler

Prime Hizmetlerimizle Tesis Yonetimi anlayigina cok
farkl bir boyut kazandirdik. Prime Hizmetler, Gamador
insaat'in projelerinde modern ergonomik mimarisiyle
vadertigi liks vasam alanlanna yalesir ayrncalikl hizmet
ve dolu dolu akfiviteleri ortak alanlarda sunar, Burada
Gamadorlu ailelerin her bir bireyi icin bir seyler var
Projelerimizde deenle tasarlanmis ortak alanlarda sosval
donatilann yaninda kiiltiirel etkinlikler ve thtivag duyu-
fan hizmetleri sadece Gamador bilnvesinde milk sabibi
va da karacilarimiza dzel kosullarla sunuyoruz. Bu amag-
la kurmus oldufumuz kuliiplere ve gruplara akif kat-
i saflamamz yeterll, Burada dizenledifiimiz bircok
etkinlik Gamador Ingaat'in sponsorlugunda ya icretsiz
olmakia ya da maliyetinin ¢ok altnda fivatlandirlmak-
tadir. Peki, Prime Hizmetler neleri kapsiyor bir de ona
bakalim:

Gamador Prime Kids Club: Cocuklar icin, kapal cocuk
oyun alanlan, macera adag, ugurtma tlepesi, bisiklet
siirils parkuru ve 23 Nisan gibi Gzel giinlerde ghister] ve
kutlamalar, her ay etkinlik salonumuzda dizenlenen
kukla tivatro illizyon sinema ghsterileri diizenlenie,

Gamador Prime Fit Club: Kapali ve agik spor alanlan-
mizda ditzenlenen spor aktivitelering ek olarak aletli ve
ailesiz pilates derslerimize grup veya tekdi olarak spor
efitmenlerimizin beraberinde eslik edebilirsiniz.

Gamador Prime Relax Lounge: Ailelerin keyifle
sosyallesebilecegi  relax lounge alanlanmizda  dart,
langirt, bilardo, masa tenisi, sinema ve tyatro gosterile-
ri, playstation gibi aktiviteler sizi beklivor olacak.

Gamador Prime Party House: Kalabalik davetleriniz,
dogum giinil, baby shower, dis partisi gibi etkinliklerde
misafideri kevifle afirlamak hem konforlu bem pratike

Gamador Prime Art Studio: Sanat atblvemiz el is,
ahsap boyama, mozaik, her tiirli tasarim ve hobi uygu-
tamalan icin dzel olarak tasarlanmug ve gerekli alet ekip-
manlarla dopatilmugtie. Bu alanda sakinlerimiz serbest
palisma yapabilecegi gibi beliv arabblarls diizenlenen
alamnda vzman efitmenlerin uygulamali derslering de
katilabileceklerdir.

Gamador Prime Services: Malivet bazh fiyatlama
yapan lamamen milster] mempuniyeti odakh faaliyet
gisterecek olan hizmet birimlerimizi ifade eder. Cama-
sir yikama, 0w, kury temizleme, terzi, evde yerinde
koltuk hali yikama, housekeeping, lostra, sigortacilik,
pet hotel, lastik park, oto yikama & koafor, shuttle trans-
fer hizmetlerimizi kapsamaktadir.

Gamador Health Club: Diyetisyen, saflik kabini hemsi-
re, 24 saat acil durumlar icin ambulans arac, anlagmals

fzel hastanelerden indisimli safilik hizmenl alinmasi
sadece Gamadorlu ailelere dzel.

Tim bunlann yannda Gzel olarak dizenlemis oldugu-
muz faalivet alanlarmzda her ayin beliri ginlerinde
gisterime giren sinema ve tiyatro ginlerimizle kiiltiirel
faalivetlerde de prime hizmetler fackin vagayacaksiniz,
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Soz Konusu

Bebeklerse

56z konusu bebekler oldufu zaman beslenmeden
temizlie, temizlikten balama kadar her seyde
dikkatli olmak gerekir. Annelife abisma siirecinde
olan annelerin, bebek layafeti temizligi ile ilgili
bilmesi gereken pif noktalan sizin icin derledik.

Makinede Yikanacaksa...

Koyafetler renk ve dokosuna gére ayrildildan
sonra camagsir makinesine konulmaly ve makine-
nin bebek Grinleri icin deel clarak ayarlanmg
program secilmelidic. Pamukluysa makinede 65
derecede, kumasi daha hassas bir tirdeyse 40
derecelik sda yikanmahdir Kicllk pargalan
yikarken camasir filesl kullanabilirsiniz

Elde Vikanacaksa...

Efer bebek lavafetler elle yikanacaksa, dncelikle
bebek kiyatetleri havlu gibi bir bezle silinmeli ve
daha sonra hafif sicak suda yumusak bir sabun ile
yikanmalidir, Bebek kryafetleri yikarken, ¢ok fazla
deterjan kullanilmamali ve ¢ok sicak su kullanil-
mamahdir, Bebek layafetler] ykandiktan sonra,
giizel bir sekilde kurutulmah Gtilenmelidie

Hangi Deterjan Kullanmilmali?

Bebeginizin kirlenen kyafetlerindeki balkteriler
temizlemek icin yiksek kimyasallar iceren deter-
janlar kullanilmas) énerilmez. Normal deterjanlar,
cok fazla temizleyici kimyasal ve bakterl barindi-
rtlae Bu kimyasallar bebelde egzama, ashim, cilt
yaralar, kabarmalar, isilik taran hastaliklar ortaya
cikarabilmektedir. Bu yizden bebefinin kyyafetle-
rini hassas ciltlere uygun, hipoalerjenik formiile
sahip bir bebek deterjam ile yikamak gerekir




En Kiymetlimize
\
arsini!

Her il mayis ayi yaklagirken bir tath telag alie hepimizi. Dilnyadali en
degerll varlifimiz olan, asla yeri bagka hic kimse tarafindan doldurula-
mayacak olan annelerimiz icindir bu telas. Sevgimizi bazen sozle bazen
liiciik bir hediye ile ifade etmek isteriz her 14 Mayis'la. Annesine koca-
man bir Gpliclfiin yvaninda br de kiicilk siirpriz yapmak isteyenler
bein hediye dnerilerin derledik.

Y

Kigisellestirilmis Talo: Kolye, bilezik veya kilpe gibi bir takilarn

dzering isim veya bir anlamb mesaj yazdicabilirsiniz.

Spa- Masaj: Annentzi bir spa veya glizellik salonuna ghttirerek rahat-
laticy bir giin gecirmesinl saglayabilin, masaj, manikir, pedikiir gibi
hizmetler hedive edebilirsiniz.

Kitap: Olumayn seven anneler icin kitap alabilirsiniz. Okudufunuz bir
kitapla ilgili bir mekitup veya not eldeyerek daha anlaml hale getirebi-
lirsiniz.

Hobi Kursu: Yemek, fotofral veva absap bovama gibi etkinliklerd
seven anneler [gin bir kurs hediye edebilir, biclikee katlabilirsiniz.

Cleeke: Anneler giind icin bir gigek buketi her zaman hos bir hediye
secenegidir. Annenizin sevdigi cicekleri iceren bir buket hazirlayabilic-
siniz,

Yiiriiyiis ayakkabisi: Efer anneniz doga virivislering sevivorsa, ona
rahat ve desteldeyict bir yiiriyils avakkabusi hediye edebilirsiniz,

Fotograf alblimil: Annenizin sevdidi fotograflan bir araya getirerck
bir fotogral albiimii hazidayabilivsiniz. Bu albiim onun igin anlambh bie
hatira olacakir

islevsel bir hediye: Annenizin ihtivact olan bir seyi hedive etmek de
diisiinceli bir secenektiv. Ornegin, bir yeni canta, ev aletleri veya bir
spor-malzemesi.

Tatil plani: Annenizi bir tatil veya gezive gatilrmek ona unutulmaz bic
deneyim yasatabilic.

Fikir

Kendi Yaptiniz Hediye: Annenize kendi yaptfimz bir hediye
vermek ona gok Geel hissettirecektin. Ornefin, Grgil veya dikis yaphjs-
iz bir dirlin, kendinizin hazeladif receller veya sabunlar,
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Milli Atletten

Millk atler Tugba Danisma Avras
pa Salan etizin Sampiyonasy
kadinfar 0¢ adun stlama ficalin-  Tugba Danisimmas
de 14311k derecesivle Tinkiye dan Tanyyalio.
1990 Ankara dofimin
l_mz;mdl. Mugba Dangmaz, Oz0n ve I'_h;
Mk denemesinde 1431 mete  adun atlama kategorilerinde mifh

rékora  kirarak  allin madaly

.II]-:L}'-.J.[-:LI-': Firkiye rekorunu karan  atlettie. ENEA 5K sporcusu olan
Tughu Danmigmaz, bu atlayisivla Damgmaz, 2018 !.'I|I'.Z|d.5-. ditzenle

Aviupa Sampivonu oldu ve nen Balkan 20 Yag Aln Atletizm
Tirkiye've sampiyonadaki ilk  Sampiyonasi'nda i adun atlama
madalyays getivdi kategorisinde  begincl olmusgiur

2019 Tiirkiye Siper Ligl Bursa ilk
Milli  atletin  rakiplerl Italyan  ayaginda e adum atlamada 13.80
Dariya Derkach, 14 20'lik derece-  metre derece yaparak 12 yallik 23

5

givle giimils, Portekizli Pabvicla yas aln Tirkive rekorunu lorde

Mamong ise 14,16 metneyle

Depeceder]
Rsveg i L 23 Yas Al Atletlzm §
aitlnma yarsinda glimdy madabyamn salibd olmogier 23 vag alonda y

i e nbe pinas'fiela 1k adum

an

v kendisine ail

Lifles veborunu pelistirn:dsel
i3 Avrupa Salon Atletizm Sempiyonosdnda b adon atbamas vanglazomda 1431 meire
derese yaparak Tarkiee reforimn krde Sampiyonada alim madalvann sahibi oldu
.51 | Bupss 20231

Ueun atlima salon - 632 (istanbul 2022}

g adum atlama - 14.09 [Tallinn 2021 ): Tirkiye rekora

Uy adim atlama
Tibekiye Atetizm Sampiyonass

Eeum atlama: 20021, 2022

U adin atlama: 30519, 2020, 2021, 2022
Tlrkive Salon Atletizm Samp
e atlar
U adum atlam
F018 Halkan U3 Sampivonas Jstenbul, Tirkive 5, U adim 12275 m
19 Avrupa UZE Samphyanas Givle, lveg 2 U adim 13,88

alon - 14,31 (stanbul 2023} Tickiye rekoru

=Nl

2321 Balboan Salon Sampilvoaas sanbul, Tikddye 10 Uy adim 13597 m

3 Samplyonas Tallian, Estonyas 1. Uy adom 1409 m

2 Halkan Salon Sampivosasi lsanbol, Tickive 1. Ug adim 1414 m

B3 Avrupa Salon Adletizoy Sampivonss stanbul, Tarldye 1. O adun 1431 m

Haber

maddisrdile

o
i







Mpor

LI

Tiirkiye'nin i1k Gorme Engelli
Spor Yorumcusu ve Gol Krali ile

ansmava
azir Visuuz?

Oguzhan Yokug... Futboela kendini adayan ve
sadece hedefine odaklanarak sayisiz basariar
elde eden bir futbolcu, gol kraly, spor yorumeu...
Her seyin dtesinde hayatun dolu dolu yasayan
basart avcisi bir geng!

20 Yasinda futbolla tanistiniz. Sizi bu spora
iten neydi?

Kiigiiklikten beri futbolla ilgilenivordum futbola
baslamam bu anlamda benim igin kolay oldu.
Sadece kir futbolunun belli zorluklar: var bunlar-
dan biri kalabalk ve ¢ok fazla sertlik bulunmasiy-
di bu yiizden ¢ok sofukium. Fakat arkadaslanm
ve bazi antrendrler benim bu isi gok ivi yapabile-
cefimi sovlediler ve 2016 Rio Olimpivatlar
benim igin 1k oldu. Clinki kendi milli takimam-
2l izleyince gercekten bu isi yapabilecefimi ve
oralara gittifim zaman ne kadar gurarlu olacag-
mi ne kadar biyik seyler istediimi anladim.
Sonrasinda da kesin olarak baslamaya karar
verdim.

Girme engelliler futbolunda bircok basan elde
ettiniz, bunlardan bahseder misiniz?

2016'da Tirkive'de oynadifimiz Gérme Engelliler
Spor Federasyonu'nun dizenledigi en alt ligde
sampiyon olarak madalyam kazandim, Sonrasin-
da 2017 ve 2018 yillarinda 1. lipde oynadum. Milli
ltakim kampina da o zaman gitmeye basladim.
2019 yih benlm icin milat eldu. Ciinkii 2019'da
Uluslararas: Kir Futbolu Ankara Sampiyonasi'n-
da En lyi Geng Oyuncu oldum; dirt magta alt gol
atum gergekten iyi bir performansim vards. ingi-
liz hocamiz da benim mutlaka Avrupa sampiyo-
nasina gelmemi ve bu llke icin bir geyler
vapabilecefimi sovledi. Yani bu anlamda  bir
potansivel gérdid, Sonrasinda ltalya'nin Roma
kentinde dizenlenen Awvrupa Sampiyonasina
gittik. orada talim halinde dordined olduk.
Maalesef onun kotasini alamadik ama benim igin
gok ciddi bir teeriibe olmugm. lzmir Cajdag
Gormeyenler Spor Kuolliibi'ne transfer oldum.
Pandemiden dolayl o sezonu bos gectik ama 2021
vilinda ligde sampivon olduk ve yedi yillik bir
sampiyonluk hasretine son veren talom olduk.
2021 yilinda Belgika'dan bir turnuva icin daveti
aldim. Italya'dan sonra hem En lyi Oyuncu secil-
dim hem de gol kral oldum, 2022 Ttalya'da dizen-
lenen miisabakada milli talum olarak Avrupa
ikincisi olduk. 2023 Diinya Sampiyonasi ve 2024
Paris Paralimpik oyanlar kotasin aldik. Tirkiye
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Ligi'nde gol kralhginda da 18 gol ile ikinei oldum.
dzellikle bu anlamda gelisim kaydetmeye basla-
maim rakamim yukar ¢ikmasi beni tabii ki ayrica
mutly ediyor. Almanya'nin Borussia Dortmund
takimina transfer oldum ama oynamiyorum artik.
Tiirkiye'de de halen lzmir Cagdas Gérmeyenler
Spor Kulibii'nde oynuyorum.

Talam basarisindan ziyade bireysel basarilar-
miz da var, Bahseder misiniz?

Bireysel olarak 2013'te Tirkive Gorme Engeller
Spor Federasyonu'nun diizenledifi Tirkiye Atle-
tizm Sampiyonasi’na katilmistin orada 100 ve
200 metre kategorilerinde Tickiye 358, 1500'de
6. olmustum. Bir atlet olamayacafim digiiniiyo-
rum ama senrasinda futbola baslayinea bireysel
adiiller kisminda énemli olduguna karar verdim.
2016'da oynadifun Konya Yikselme Ligi'nde en
iyi oyuncu olarak secilmigtim. 2019'da En lyi
Geng Oyuncu secildim uluslararasi Ankara Kor
Futbol Sampiyenasi'nda 2021 Italva Sanremo
turnuvasiin En lyi Oyuncusu ve gol krali oldum.
Bunlar benim birevsel olarak kazandifim odille-
rim ancak tabii bunlan kazanirken takumumin
vardimi sayesinde eldugunu da belivimen gerekir.

Girme engelll futbolunun isleyisi, puanlama
sistemi ve sampiyonluk keiterleri nelerdic?

Girme engelliler futbolu 2007 'de Tirkive'ye geldi
ve 2011 Avrupa Sampivonasindan itibaren
diizenli olarak turnuvalara kabilmaya basladik.
2012 Londra Olimpiyatlari maalesef ¢ok kit
gecti, 2013 Awvrupa iclinciliigi, 2015 Avrupa
sampiyonu, 2016 Olimpivat besincilifl, 2017
Avrupa begincilifi 2019 Avropa dérdined ve son
olarak benim de i¢inde bulundufum 2022 Avrupa
ikinciligivle ashinda bagariyr ¢ok da yukarniya
gikardik. Isleyis kismi Tiirkiye'de ¢ alana aynli-
yor; birinci ligde 10 takam, ikinci ligde 8 takam
var, Uglined lig de yiikselme ligi olarak geciyor;
bu ligler baglamadan dnce dzellikle yitkselme ligi-
ne basvurn sayisina gore takimlar belirleniyor.
Maclanmmiz on beser dakikadan 2 devre olarak
toplam 30 dakika oynamiyor. Basketbol gibi
degedendirilebilir ciinki top oyundan her cikiifi
zaman siive durur doret tane takim faulldl olur, her
takimin her devrede ve bu dirt fauldan sonra
penalti atislan mutlaka olur. Basketboldaki faul
hakla doldurduktan sonra serbest atisa gidilmesi
gibi disiinebilirsiniz; 40'a 20 metre uzunlufunda
ve genigliginde saha bovutlan meveul. Oynadigi-
miz topun icinde zil var top her hareket ettiginde
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ses gikaryor ve oyuncunun lopu duymasinda yelerli
oluyer. Topun afirhgs yaklasik 530 gram oluyor hem
kalelerin arkasinda hem de orta saha bélgesine yakin
yerlerinde ve kale arkasinda her ikd takimda ki vinlen-
dirici, oyuncuyu koordine etmek icin bulunmakta.
Penaltilarimuz 6 metre, 8 metre olarak meveut. Bunu
hentbol ve salon futbolundan da uyarlayabilirsiniz ceza
alani icinde yapulan her faul 6 metre penaltisi olarak
degerlendiriliv. Faul hakla doldurulduktan sonra kulla-
nilan her penaltr ise 8 metre penaltisindan olugur
Liglerimizde sampivonluk deplasmanh lig olarak oyna-
difimiz icin iceride ve disanda oynadfirz 183 mag
lizerinden sekillenivor. Gegen wl 14 mag oynamusok
ligimizi clinki 8 takim vardi. Bu yil 1se 10 talam olacag:
icin 18 mac oynayacafz. Galibiyele 3 puan beraberlik-
lere 1 puan ve maglubivette tabii ki puan verilmiyor.
Her takim 5 kigiden olugur ve kalecilerimizin highir
engel vokiur yani onlar géren sporeulardie. Her ik taka-
muin da her iki devrede birer tane mola hakks meveutiur
B1 kategorisi hic ghrmeyen anlamina gelir ve bu futbol-
da oynayan sporcularin hi¢ ghrmemesi veya en fazla
11 pormesi gerekir bu yizden durumu esitlemek
adina her sporcu mutlaka gz maskest kullanmak
zorundadir.

Tirkiye'nin tek girme engelli futbel yorumcusu
oldugunuzu siylediniz. Dezavantajlar: nelerdir?

Insanlar normal hayata bile bizim adapte olamayacafi-
mizy dbsiinirken ashnda ben biraz daha fazlasim
yapmak istivermusum gibi goeiikivor. Ashnda durum
bioyle degil, ¢clinkd ben kilgiiklikten beri futbol ile yaup
kalkan bir insanim, hayalim her zaman ivi bir futbol
yorumeusy olmakti. Bunun olamayacagi diisliniyor-
dum engelimden delayi ama 2018 Dinya Eupasi'nda
baflandifim bir radyo programda benim vorumeoum
olur musun teklifing alinca gergekten ok sasirdim kér
oldugumu bunun nasil olacagin séyledigimde bu prob-
lem defil ama sadece sana para veremeyiz dediler
Paramin da benim icin bir fnemi yoktu ¢linkil benim
hayalim gercefie donistyordu ben o giinden berl en
pok dinlenen spor radyosu Radyo Spor'da zaman zaman
TRT Radyol'de ve bazi YouTube platformlaring yorum-
cu olarak katilim saglamakta ve katly vermektevim.
Evet, hig bu isten para kazanmadum, Evet, hala bu isi
yapamayacafina bircok insan inamyor maalesel ama
ben hala yapabiliyorum. Ve bir gevleri degistirebilecefi-
mi biliyorum; ¢linkil futbolu okurken futbolu dinlerken
gok zevk abyorum. Emek vermek, gecemi glindiiziime
katmak benim igin ¢ok daha kolay oluyor yani futhol
benden bax seyleri gotdiedd mi getirdi mi tartisimalari-
1 yaparken hep bana bir geyler kattufn lasmu ile ilgilen-
meve calmyorum. Insanlarin benim bo isi nasil
yapabildifimi futbolu nasil dinleyebildigimi sorduklan
zgaman igin takiiksel boyulunu hocalarn oyun stratejile-
rini futbolcunun eyun stillerini ve mag¢ sonu gtkan ista-
tistikleri birlestivip yorum yapmaya ¢absiyorum. Ustelik
ben de sahanin iginden geldifim icin daha rahat empati
yapabiliyorum. Bu da benim yorumlarmun ortaya
cikmasina neden oluyor. Ozellikle lobinin ya da refe-
ransitt gok dnemli oldugu Gilkemizde herhangi bir lobi-
min  olmamasimin referansimin olmamasinin
dezavantajint yagiyorum. Engelim éniime bu alanlarda
cibayor ¢lnkd ben hichir zaman pgirme enpgelimden
sikayet eden ya da isyan eden biri olmadim. Sadece bu
zorluklar agmak va da Gniime gikan buo gereksiz durum-
larla ugragmak bana zaman kaybettirivor. Bu da bu

ilkeye hizmet eden milli bir futboleu olarak beni tzen
nedenlerden biri oldu.

Dénlim noktam divebileceginiz bir olay var na?

12 yasinda bir goz ameliyat olmugtum o géz ameliya-
tinda fazla narkoz verilmesinden Gtiri kalbim durmusz-
tu. Hayata diéndiikten sonra hayatima normal bir
sekilde devam ediyor olmam cok biyik bir kinlna
noktast benim icin. 2019 Avrupa Sampivonasi‘nda
oynadiklan sonra bu isi cok iyi yapabilecegini giriip
devam edip kendimi gelistitmeye devam ettim. Sonra-
sinda 2022 Avrupa Sampiyonasinda grup sirecinde
oynadifumez ve maalesel kaybettifimiz Fransa macinda
antrendrlerin yenilgiye benim sebep oldufumu ima
ettiklering hissetmistim. Miicadele etmedigimi korkakea
oynadifum bazy hocalanmdan deymustum o ginden
sonra karsindaki rakibi gercekten hirpalayarak oynaya-
cafiima kendime stz verdim. Tiirkiye've doniip ligimiz
basladiktan sonra ikili miicadele kazanma oranlavimn
clddi gekilde artti ve belki bu sayede kariverimin en
gollil sezonunu gecivdim. 18 gol ile..Yani Fransa maqg
benim icin artik hic bir sevin eskisi gibi olmayacaf bir
mach bir diniim noktasivd: diyebilivim.

“Sadece Bazen Yardima Thtivac Duyuyoruz”

Size gire toplum olarak farkindabifimizi artirmak
Igin neler yapabiliriz?

Ornefin giindelik bir hayattan ornek vermem perekirse
atobiisler cok stk kullamiyoruz ama cofu otobiiste sesli
anons sistemi olmadigi icin biz siivekli insanlara suraya
geldik mi buraya geldik mi va da bu buradan geger mi
durumunu  sormak zorunda kaliyoruz. Bu sorulara
cevap alamadifim zaman veya yvanls cevap aldifimiz
raman gidebildifimiz yerlere gidemiyor ya da vanlsg
verlerde iniyoruz. Bu duromun 2023 yilinda dahi ¢bzii-
lememis olmas gercekten bizi cok dziyor yollar veya
kaldirimlar tamamen sorun bazen dyle kaldirimlar
aluyor ki yerde kullamilan bastonu berakin havadaki
engele kafamiz poeiimiiz veya yilzimilz ¢arpabiliyor. Bu
konuda empati yapilmasi ve bilingli davramlmasi gere-
kiyor. Yapulan yanhslarin nereye neye mahal olabilece-
#ini iyl hesaplamal gereliyor, Ornegin san ¢izgilerin
vapuldign  yerlerde san gizgilerin dstiine engellerin
konulmamas: veya sar cizgilerin bittifi noktada karsi-
muza engellerin gthmamas: gerekiyor. Bu kulaga garip
gelebilir ama san cizginin bittigi yerde bazen duvarla
bazen bir cukurla karsilasiyoruz deellikle sokaklarin
daha giivenli hale getirilmesi gerekiyor. Engel gruplar:-
nin tamami i¢in bunu soylivorum clinkd Tirkive'de
cok ciddi bir engelli niifusu var yaklank %1587k bir
nitfustan bahsediyoruz... Gece yirtirken va da ¢ok 15512
bir yerde yurirken givenli hissetmemiz perekiyor
bunun igin alinacak dnlemlerin baginda sosyal devletin
ilgeleri gelmekte.

Ozellikle kipekler sorun demeyecefim ¢inkil ashnda
hepimizin en bityiik dostlarn onlar bu gekilde séylendi-
ginde yanhy anlasibvor ama bizim 1ssiz verlerde veya
cok fazla képefin oldupu verden gecerken kullandigi-
muz baston onlar i¢in bir tehdit olugturabilivor. Her ne
kadar biz onlar igin bir tehdit olugturmasak da bu
yiizden dzellikle yerel yonetimlerin bu konuda ciddi
?ekilde dnlemler almas: gerekiyor.

$ havatina gelecek olursak herkes gibi biz de ashnda
vergimizi veren insanlariz calistifiomz yerlerde dofal
olarak aymi kosullarda ve ayni esitlikte ver almamiz
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gerekir burada haktan bahselmiyorum; konu tamamen
bakis acisi Sen sunu yapabilic misin sen bunu yapabilir
misin veya bir is yerine geldifimizde o is yerinin amirinin
va da midirlinign bu isten rahatsiz oldufunu cokea dile
getirildiging bilivorum ve duyuyorum, Birgok mildiir ya da
yetkils, bir enpellinin bir sey yapamayacafin ve onun igin o
is verl icin yiik oldugunu dislindyor. Bizde herkes gibi bazi
noktalarda yardima ihtiyag duyuyoruz sadece bu kadar.

Mottom diyebilecefiniz siiz ya da stzler var mua?
"Pesinden gidebilecek cesaretin varsa biitiin her sey gercek
olabilic”

Bu sz benim icin gok sey ifade ediyor ¢linkd hayallerimi-
zin pesinden gittifimiz zaman belki bu hayallerin cofunu
gerceklestiremiyoruz ama en azindan dinip bakhfmizda
igimizde ukde kalmuyor Ben bunun icin caba harcadim
veya ben bunun igin miicadele etmisim diyorsunuz bu
insamin vicdamini rahatlauyor. Ote tarafian percek olan
kilgitk bir kistn oluyor tabii o gercek olan da sizin bu hayat-
taki en gicll motivasyonunuz oluyor. Sonunda basardikla-
rimzla gergeklestivdiklerinizle en azndan tecriibeli ve
gelecege umutlu ve daha mutlu bir sekilde bakabiliyorso-
nuz.

Enerjiniz ¢ok yliksek... Motivasyon kaynaginiz nedic?
En giicli motivasyonum annem! Clnkil annem hep en iyi
zamanlarimda va da en kit zamanlarunda en ¢ok yanim-
da olan bana her zaman annelikten fazlasing yapan oldu.
Hasta oldufumda ya da bir seyleri basardifimda da hep
kollarin agmis beni beldeyen aydu.

Bununda yam sira Oscar Wilde'in bir sézil var: "Yirmi
besinde &Glip, ellisinde ghmilenlerden olmayin benim
igin gok dnemlidie

Yagarken mutlaka bir seyler Gretmek bir seyler katarak bu
diinyanin zevkine varmaliyiz hem yagamumizin daba giizel-
lesmesi icin ne vapabilirizi hayal etmeliyiz hem de bagkala-
rinm  hayatlarina  ve  yasamlanm  dokunmayi amag
edinmeliyiz. Bu sekilde bir diretim saglayabiliriz. Uretmedi-
gimiz her an bu dinyaya borglo oldufumuz andir bence bu
da ¢ok giicli bir tutkudan gelivor, yasam tuthusu divebiliviz
bunun adina. Bunun da bende fazlasivla olduguno
siyleyebilirim bazen ben de bardagin dolu tarafin-
dan bakamivorum ama bardafin bos tarafina esie
olmamak gerektifini diglindyorum, Hayatumiz-
da cok fazla olumsuzluk veva negatif seyler
olabilir ama biz pozitif tarafim ghrmeliviz ki
bu pozitiflik bardagin diger taraflarina daha
fazla sivayet etsin. Hayal etmek benim igin
en Gnemli motivasyon kaynaklarindan
biri. Ozellikle bende ¢ok emedi olan
kardesimle bir seyler hayal etmeyi,
cnunla bir sevler paylasmay: cok sevi-
yorum, Bunun yamnda diinyamn en
iyl kitr futboleulanndan bird olmak,
Tirkiye'nin en Iyl spor yorumcula-
rindan bir olmak benim gercekten
su an en ghcli motivasyon kayna-
Eum. Su an fnimizde Dinya Kupa-

51 ve sonrasinda Paris Paralimpik
Oyunlar var; tilkemi en iyi sekilde
temsil etmek en giicli motivasyo-
GTITI

Tim bu sifatlardan &te ashnda
Oguzhan Yokus kimdic?
Ben yannlarin her zaman daha glizel
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olabilecegini inanan buglinil de bu yizden daha iyl gegiren
bir gencim Gzellikle cumhurivetimizin 100, yilina girmis-
ken daha fazla okumays daha fazla araghirmay ve daha fazla
bilim ile lerlemeyi diiglinen birivim. Hepimiz, bize biraks-
lan mirasy gizellestirmeyl disinmeliyiz bununla gili
cahigmaliyiz.

Baskalarinin havatlarina bagka gozlerle bakmak gerekiyor
bazen, gérdiigin sey tamam ile yanhs olabilir Aslinda
dncelikle insanlarimizin tamaminan ben de dahil aldimzin
acik olmas: gerekiyor dnce insanlarla flgili empati yapahil-
meyi; onlarin giziinden de hayata baka bilmeyi disiinmek
zorundayiz. Clnkll bazen pirdifimiiziin arkasinda ¢ok
daha biliylik resimler olabilir.

Okurlarimiza bir mesaj vermenizi istesem?

Okurlarimza mesajim, farlundalify birlikte artrabilecegi-
mizl siylemek olurdu. Clinki bunuy bir ke ya da birkay kore
yapamaz, mutlaka bizlere yardimar olabilecek ve bu farkin-
daligi gercekten anlamis toplulukla sonrasinda da toplumla
basarabiliriz. Futbolumuzun da bilinmedigi asikar bunun
medya tarafll bir problem, pazarlama tarafi ise daha da
biiyiik bir problem. Clinkil bir futbolcu sadece futbol oyna-
varak evine ekmek gotiremez vanl bagka bir is yapmak
gorunda dogal olarak bir profesyonellikten séz edemeyiz
Ama amatér rubla profesyonel bir sekilde yapilmaya calig-
lan bir spordan bahsediyoruz bu yiizden bu sporun ve bu
sporculann farkindabfinim olusturulmas: adina yammazda
olan herkese simdiden ok tegekkir ederim. Zamanin
ayirip bu hikayemi okumaya defer, paylasilmaya defier
bulan herkese sonsuz saymlar sunuporum.  Gamador

Life'in bana ulagmiy olmasindan 61drid de gercekten mutlu-
yum. Bir yerlere ulasan sesimizin oldugunu bilmek ve bu
sesimizin birileri tarafindan daha yiksek sesle dillendirili-
yor olmasi da bir seylerin diizelebilecefi acisindan benim
icin umut verici..
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Yenimahalle
Hau.h*llmla.ntrmﬂrn Taylan Ozdemir

cocuklara
katkilarim anlatan Ozdemir, sporda
hrauqhq-mﬂun dnemini de sizler ivin

Tofas Spor Kuliibii'nde basketbol

antrendeliifll yapmaktasiniz. Hangh

yag gruplaniyla cabisiyorsunuz?
Cocuklara basketbal efitimi vermeye &

yvasida bashyarue 16 yasina kadar bu
siirect biz idave ediyoruz, 16 yasindan
sonra lamamen profesyonellegmis bir
sekilde goculdanmun yinlendiviyoruz.
Onun dncesinde cimnastik egitimleri-

miz var. QnLuli.Ia.r:!}'a.gmﬂ:nﬁ?n;m
kadar cimnastik egitimi ahyor, Ardin-

dan branglagma yasma geldigi nokada
biz de vrada yardime oluyoruz, Cocuk-
larmiza  yeteneklerine  gore  fiziksel

durumlarma gire koordinasyonlarna
gire ayrarak yonlendiryorue,

Gocuklarm  gelisim  afanda  spor €
yapmalani onlara ne gibi katkilar

saglar?

Gocuklann gelisim gaginda spor yapma-
lari oncelilde koordinasyon olarak cok
biiyiik bir etkisi var. Zaten basketbol
koordinasyon agiandan en ok tercih
edilen spor dali. Okeuluk Diinya Sampi-
yonu Mete Gazoz bile iig il boyunca
basketbol oynamustir; clnkis koordinas-

yoisa gok bilyiik etkisi var. Koordinasyon
olarak cocuklann motorik becerilerinin
gelismesinde biiyiik kata saghyor

Fiziki faydalariin yam swwa birey
olma yolunda katkilarn neler olur?

Biz ¢ocuklanmuz ayru zamanda dostlu-
gu, iyi iletigim kurmay, spor yapmanmin
disiplinin aslayarak, ilecideki hayatlar-
1 kurmast yéniinde de bir kipri sagh-

Spor  Kulibii yor

RN

ruz. Takim  ruboe ile  caligmay
ocuklann disiplinli hareket etmeleri bir

- balama bizim igin en dnemli faktirler-

den bir tanest. Clinkil artik coculdarim-
gin kontrol sevivelerl biraz daha giig
durumda oldugu icin disiplinli bir sekil-
de harcket etmelerini  hayatlarma
katmak Istiyoruz. Biz kiciik yaslarda
spor okalu egitimi lle bashivoruz. Spor

‘okulunda da su egitimle ileclivoruz;

hangl branga peldiyse onu sevdirivoruz,
sevmesinin sebeplerinden bir tanesi de
bunu  oyunlarls anfatiyor  olmamiz
Coculdara oyun yoluoyla bam seyleri
tfretiyoruz. Aynl zamanda oyunlarla
motorik becerilering, koordinasyonlarin

gelistiviyornz.  Coculdara  kazanma
du}rg!mmu ya da kaybetme duygusunu,

urmaﬁ:;ahpmn Bu da ¢oculdanm-
zin hoguna gidiyor, oyunlada Ggrenip
hmgmﬂmmspﬂmm

"Net cahgiyorlar, programh caligiyor-

Cne:ulda: Lem ﬂkIuJ, hem  antrenman
derken cok u]mrla:: Geg  saalle
mummngh?;;':gﬂlpﬁdwlidw
yorlar ama bizim gocuklarimizin not
ortalamas 95'in agafisini hichir zaman
inmiyor. Derece yapan gocuklanmiz var,
Bu tamamen galigma ditzeying
u-lu.gmzmmzlaalak:hhl:dim‘ﬂm-
cocuk ne zaman ders ¢aligacagm biliyor,

dersi derste dfrenmest gerektifing bili-

fazla ders -
ST
nil:].rat. Gilnkii biliyer ki antrenmana
gelecek antrenmana pgeldiginde o fazla
ders caligmay: yapamayacak. Net galigi-
yolar, programls caligiyorlar ve cok iyl

Wetlivorlar.



Taylan Ozdemir
Basketlal
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Burada ka¢ sporcanug var?

a0 sporcumuz var, Tabii bu 600 sporcu-
nun hepsi baskethol bransinda  degil.
Yenlmahalle Tofag Spor Kﬁjlihii olarak
viizme, okquluk, basketbol, woleybol,
cimnastik branglarimiz da var.

Maglarda cocuklar nasil motive oluyor?

Bu spor psikelojisine girivor. Cocuklar
maclarda ik l‘l.s.f:ff_'r_'ulljjdtml yagiyorlar.
Antrenor baskisy, veli baslass, 'lr'i]}:"i.'uuflt:
difer velilerin baslas;, hakemin baskis
cok biyik heyecanlar duyuyorlar. Bu
hevecanlar:  atlatmalan icin ik  Gnee
cocuklanmizi daha rabatlaney, coeuklan
kendine getiricl  macta  heyecanlarim
bastirabilecek sekilde ik basta o kelime-
lerle bagliyoruz. Sen yaparsin, sen bece-
rirsin, sen aslansin gﬁ.zi ondan sonra da
tamamen biraz daha boyle moative edici
konugmalar giriyor. Bu  konusmalarda
takim ruhunu bir araya getirici biz bir
biitiiniz. Biz bir aileyiz. Hep birikie sava-
sacafiz. Hep birlikle yarsacafiz duygusu
igerisinde cocuklarimiz motive edivoruz.
Tabii ki bu da ¢ocuklanmizin Geglivenini
artrryor. Yalmz kalmadidanng  hissedi-
yorlar ve daha cok motive olup sahip qik-
yorlar.

Sadece bir spor dalinda vzmanlasmak
eterli mi  sizce? Bir basketboleu
ndisyonunu  korumak icin  baska
hangi sporlarla ilgilenmeli?
Yaphfinaz isi tamamen bir seve adayin ve
en Iyisind vapmaya calisin dedikleri olay
vagamaktayiz. Inanyorum K branglasma
ilkemiz icin ﬁuk katka sagla sacak bir SEY;
tim ilkenin branslagmas: iarnn. Beden
efitim sisteminde biitin branglan azar
azar Ofretebiliciz. Ama  branglasarak
biitiin branglarda ¢ocufumuzun bie iuh-
ma biitiin bilgilere sahip olmasin safla-
riz. Kondisyonu korumak igin  sezon
icinde verdifimiz efitimler kadar Of
sezonda bireysel cabalar cok Genmll. O
sezonlarda antrenmanlara ara verivoruz,
o antrenmantara ara verdifiimiz zaman da
cocuklarimez kendilerin gelistirici antren-
manlar  yapiyorlar; ahu[l':tm, vt
antrenmantan gibl. Sezon igerisinde biz
zaten atletizm ve kuvvet antrenmanlarnna
destek veriyorux bu da difer branglarda
da katk saflvor.

Siz spora nasil basladimiz? Antrendr
olmaya nasil karar verdiniz?

6 yaginda bir komsumuz sayesinde sporfa
tamgtim, boksa bagladim. 9-10 yaslarinda,
devieye salon sporlarinda biyle seni
girmek istivorum dedi ve bashetbolla
tanistum. Bu sayede basketbola basladun,
tabii ki boksun verdi ayak cabuklugu ve
atletik sevivem yasitlarina gore daha iyiy-
di. Fizifim basketbola gok oygundu sade-
ce koordinasyon konusunda bana bir
degavantaji vardy, Bunu da antrendirlerim
sayesinde toparladum.  Sporun  verdigi
disiplinle stirekli spor cantamla yasiyor-
dum, Off sezonlarda hile her sabah erken-
den kallip 10 Km kosu yaprrordum.
Sonra lusa sire igerisinde :Jlil[ll: takim
kamplarina kanldun, Sirekli milli takum-
larda bulundum ondan sonca hizh bir
sekilde A takum sevivesine gectim, 16
vaginda profesyonel oldukian sonra 25
vagima kadar bu profesyonellik strecimi
vasadim, Sonra bir kalp rahatsizlifindan
dolayi birakmak zorunda kaldun. Tama-

men antrendedife dondim ama antréndr-
liige  bundan  Bncesinde de  spor
okullaninda  yapiyordum. Bu  meslek
acuklan sevimeden vapilacak bir meslek
efil, ben de cocuklar cok sevdigim icin,
onlarlar vakit gecivip, eflendifim icin hep
severek yaptim. Havata dair JGJL}'&}'u dair
her zaman cocuk kazanma pesinde
oldum. Ben ﬂlh'um diyen bir insan hichir
zaman olmadim. “Ben, olmaya her zaman
hazirim oldum' Bu benim icin dnemli bir
siz oldu. O yikzden de bagarilar da gecuk-
lan bir seyler katarak saglryorum. E:H:u]{-
lara da siyliyorum bl macg dedim.
“Kaybettifiniz zaman ben kaybederim
kazandifimz zaman siz kazamesingz”
Cocuklarin  highir zaman dstine yik
bindirmeden goculdan daha Heri seviye
kazanma cabas: icerisindeyim her zaman
2009 wilinda antrendrlikle tamshm.
Antrendelik cok baska bir detay. Ofret-
menlik gibi degil belki ama Q{J‘L‘Ll]irjd.l'id. abi
kardes oluyorsunuz. Cocuklarin her anin-
da yaminda olmak istivorsunuz, Cocuklar
sizi oyle gorlyor Alleden birt olarak ve
ailenin en fist noktasina koyabilecek sevi-
yeye getiviyorlar cocuklar. Ciinldl giin-
miizde copu cocuk artik bavle biraz daha
rahat te Ei]ur ull_:luf.:’,u icin bizde hem
disiplini hem de o aile duygusunu tadip
birlikte yayiyorlar. Simdi glintiniz sartla-
rinda da Yenimahalle Tofas Spor Kuoli-
bii'nde antrendelik yapmaktayim, Aym
ramanda burann ];{:L‘.l:'di:liatiir{ﬂi!rﬂL:G de
vapyorum,  Cocuklann g::liﬂmiudun
antrenman programlamalarma kadar her
seve ilgilenlyorum,

Tiirkiye basketbolunda neden gocuklar
altyapalarda basan elde edip de ondan
sonra bir yerlere gelemiyor?
Bu herkesin kafasim karstiran bir soro.
Ama benim de herkes gibi bir Gnedrim
var. Tamnamen efitim sistemi ile ulaﬁd] bir
sey oldufunu tﬁj;;L'mLi.}r'm um ben. Clinkil
cocuklanmiz gok bivle su sinava soka-
b, bu sinava sokalim, bu sinavdan baga-
rib olacak, bu sinavdan béyle yapacak ve
ocublanmeznn temelink  olusturmadan
ep bir ezber egitimden gidiyoruz, Ben de
buna l:&p IE-:ar;.L bir egilimciyim, !fur'hir
sekilde erber efitimi vapmadim. Antren-
manlarimda cocuklarima her zaman sora-
rim "bunu anladimz m? anlayamadimz
mi?" Anlamadifing noktalar varsa bunu
esitlendirerek  antrenman  programn
écgqm‘iril‘:l ve dyle anlatmaya cabalarim
gocuklar bunu anlayana kadar devam
ederim, Merede ne yaptifim anlamadan
bir isi yapmasi benim i¢in uygun degil
Keske Eunu her antrendr yapsa benlm
ditstineemi belki onu da kendi disiineele-
ri var, Herkesin kendi dogrulan var ama
biyle llerlederse bence daha baganh bir
sistemde daha iyi verlere cocuklarimiz
petivebiliviz dive dislindyorim.

“Okuyalim, Aragtiralun, Her Zaman lyi
Seyler Katalim Kendimize”

Son s0z

Okurlanmiza mesajinz nedic?

Hayata kars her zaman balaglan olmas
gereklifing soylerim, Bakig acilari her
zaman  genisletmelerini séylerim.  Bu
hayan hac‘i\fr_'::?iﬁl' noktada dr_"r'l‘]', her nokta-
da vagamarz lazum, O yizden kendimiz
aelistirebilecegimiz her alanda bir venilik
sunmammz lazum... Okuyalim, aragtiralim,
her zaman Iyl geyler katalim kendimize.
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Agiz Bakimina

Dikkat

Sindivim sisteminin baslangie:r olan afiiz, diy ortama
acik olmas ve besinlerle temasi gibi sebeplerle mikro-
organizmalarin  tiremest igin oldukca elverisli bir
ortamdir, Bu nedenle diizenli; dogru ve etkili aiz ve dis
balominin yapilmadifn durumlarda afiz igerisindeld
dokularda ve dislerde olusan hastaliklar kisilerde olduk-
ca dnemll safilik sorunlarina sebep olabilir. Bu saflk
sorunlan ile karsilasmamak icin yapmamiz gereken afiz
we dis bakun rutinlerini veniden hatirlatalim dedile.

Gilnde en az iki kez dislerinizi fircalayin: Dis lircala-
ma, diglerinizi bakterilerden arindirmak ve ¢liriiklerin
olusumuny  dnlemek icin Gnemlidic Yumusak firca
baslarna sahip bir dis firgasi secin ve 45 derecelik bir
agida dis etlerine dogru hareket ettirin.

Dilinizl fircalayin: Dilinizde bakierilerle doludur ve
dil firgalama, afie saghfimer ivilestivic; afiz kokusunu
azalte Dilinizl hrcalamak icin dil fircas: ve dis fircani-
zin arkasim kullanabilirsiniz,

Afnz temizlifing thmal etmeyin: Ginde iki kez afiz
calkalama suyu ble calkalama yapin. Afiz calkalama
suyu, dis etlerinin kanamadim azalur ve diglerinizin
arasindaki bakterileri temizler.

Dis Ipl kullanin: Dis ipi, dislerin arasinda kalan yiye-
cek parcaciklaning temizler ve dis etlerinin arasindaki
bakterileri tildiiriir. Dis ipini haftada en az bir kez kulla-
Hin.

Agiz ve dis safhfimz kontrollering aksatmayin: Afz
we dis saplifina korumak icin diizenli olarak doktoru-
nizs gorlinin. Afz ve dis saflifiz icin Gnemli olan
dis tag: ve dis eti hastaliklarimin ecken teshisi ve tedavisi
lcin diizenli dis hekimi kontrollerine havati Gnerm tagi-
maktadir

Dis tasi olusumuna dikkat

Dis tagi, dislerde ve dig etlerinde olusan bakteri plaf-
min sertlesmesiyle olusur. Plak, dislerinizde yiyvecekle-
rin ve suyun birlestifi bakterlerden olusur; dis
etlerinizin fizerine ve dislerinlzin arasina yerlesic
Plagin zamanla sertlesmesiyle dis tas olusur,

Dis tasy, diglerinizl ve dis etlerinizi zararh bakterilerden
karur ve dis eti hastaliklarmn olusumuonu onler. Ancak,
dis tasi fazla biriktiginde dis eti hastahiklanna yol acabi-
lir, dis kaybina neden olabilir. Dis taginn olusumuono
onlemek icin dilzenli olarak diglerinizi firgalayin ve dis
ipi kullanin,
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Saglikli Iliski Kavrami

Saghkh iliski kavramu iizerine Psikolog Melih
Ozdogan ile soylestik. Toplumda sikca karsilagi-
lan “iliski” tiplerini, duygusal calkantlari ve cok
daha fazlasim Gamador Life okurlart igin
sorduk, keyifli okumalar.

Hocam, glinlimiizde herkesin bir fikel, bir deneyimi oldu-
#u “iliskiler” hakkinda salt bir dogru yontem var mudie?
Giinfimiizdeki iliskilerde, saflikh ve dogru bir flighi igin karg-
Lkl giiven wve sadakal oldukca Gnemlidic. Son dinemlerde
sosyal medyamn etkisiyle beraber aldatilmalar oldukca
siklasn. Giiven duygusu bu dénemlerde saflayabilmelk fazla-
giyla zorlagt. Bir diger dikkat edilmesi gereken konu ise sinur
ihlali... lliskilerde sir kavram giiven duygusunu ve saygiy
dogrudan etkileyen bir konudur. Ciftlerin birbirlerine olan
dzel hayatlanna midahalesi iligkiyi dogrudan zedeler. Ve bu
mildahaleler zamanla aradalki bagy aksine kopanr. Dolayisy-
la saglild iliski kavramu glnfimiizde Clitlerin Gzenle dikkat
etmesi gereken bir konudur,

Damsanlarimizda sikca karsilastifimiz iliski sorunlan
neler oluyor?

Danglanmin sikhkla kargilastifa sorunbar ashinda bitmis olan
bir iliskiyi tekrardan tek tarafls bir cabayla oldurmaya calss-
mak derim. Kendi benlifini kaybetmiy, bzl kesinlikle
dofrivu ve vanlbs ayirt edemevecek bir diizeydeyken ne
kadar ihanete de ufirasa ne kadar terk edilse de kopamama
duygusudur, Burada duygn ve mantk dengesini korwvabil-
mek, kaybetme korkusu yasatabilmelk, kendi tarznu olustura-
bilmek, ona duygusal anlamda muhtag olmamak, kendi
standartlarim koyabilmek gerekin. Bu kopamama duypusuy,
baghlilk degil bafimlilikr.

“Gaslighting Kisiyi Alal Saghgim irdelemeye fter”

Love bombing, gaslighting terimlerini sikca duvar olduk.
Ne anlama gelivor bu terimler? Bu durumlara maruz
kaldygimua ve maruz birakiifimuz nasil anlariz?

Ask bombardiman yani love bombing... Hayatimizda birgo-
furnue yasadifimiz skl sonuecunda krginhklar tecriitbeler,
givensizlikler, korkular yasayabilivor ve sonraki iliskisinde
bir Gncekinin yasadifn haval karikhin da tamir etinek, onar-
mak istiyor. Peld, bu love bombing nedir? Ornegin bir erkelk
karsiniza aibayor ve duvgusal achfiiizin farkinda veya degil
genin bagim déndirecek kadar gok yofun bir sekilde ilg,
alaka, defer gsterdifini digliniiyorsun, Tam da hayal ettigin
bir ligkide zannedivorsun kendind... Fakat isler asla goriindii-
il pibi defil. Ve senin de bunu fark etmen uzun zamanim
almuyor. Bir tuzak oldugunu digiinmeye baghyorsun, Ama
gerive dondigiinde cok kasa bir siire icerisinde inanilmaz bir
sekilde baglanmussinz. O kadar ilgi, mesaj, aramalar.. Omek

\edir?

verecek olursak "senln deferind, kivmetini nasil bilemermisler
anlamyorum” yani cok yofun iMifatlar, hediveler pes pese
gelmeye devam eder. Aslinda soyle diglinelim bir kisi ikd
avda Gc avda bu kadar basitlestiren bu kadar defersizlestiven
bu kadar kolay baglanabilen biri hayatimizda we kadar safilik-
[t olabilic? Yani kish ne ara bizsiz yapamamaya bagladi? Yani
kargi taral bizlere ne kadar hizh gelivorsa o kadar tedbirli
olacafimiz anlamina gelmektedir Gaslighting kavram lse
kasaca karsi tarafi kendisinden stipheye diisiirmek ve onun
psikolojisini bozarak kendine bafunli hale getirmekiir
Genellikle bu psikolojik manipilasvonu narsistik olanlar
kullanmaktadir. Gaslighting kisivi alal saghfin irdelemeye
iter.. Amac magdurun savunmasizlifim artirarak alglanna
ve icglidilerine giivenme yetenefini kaybettirerek magdurun
benlik duygusunu yok etmektic. Peki Gaslightinge maruz
kahp kalmadifines nasil anlarsimz? Sadece ve sadece kendi
daveanislariniza bakarak bunu tespit etmek midmbkin... Peld
o davraniglar nasil olur? Slirekli dziir dilersin, siirelli kendini
sorgularsin, kafa inamlmaz kansikor Yiklmes hissedersin
lakat sonrasmda tekrar aym kisi tavafindan insa edilivsin...

“Bu Tip Insanlardan Daima Uzak Durun..”

Son zamanlarda bir “iliski istemiyvorum ama ghridgelim”
iliski tipiyle karsilasiyoruz. Bunun sebebi nedir? insanlar
iliskiden korkuyor mu?

"ligki istemiyorum ama girdselim’, "zamana yayahm? "ara
verelim” gibi iliskilerde ki bu climleler ne kadar kargi tarafin
fertde oldufuny dofirudan gisterir, Sana defer veremiyo-
rum, seninle gelecedi ghremiyormum, su an iliskivi kaldirabile-
cek bir diizeyde degilim. Sen bir cepte kal, silahrsam veya
canim ne zaman istersenin bir bagka deyisidir. Bu tip insan-
lardan daima wvzak durun, En tehlikell davramg geklidic
Duygu ve mantk terazisinin mantfin agie bastifn yaklagum
ririidiire.

*Odiin Vermeyin”

Bir insani 180 derece "defistirmek” miimbkiin mii?

Bir insan defistirmek yerine oldufiu gibi kabul etmek gere-
kir. Ve sizler de aym sekilde bir insam tekrardan kazanmak
icin veya bir insani kabul etmek Igin kendi benlifinizden,
kendi standardinizdan asla 6diin vermeyin. Ne kadar verir-
seniz o insan bizlerden o kadar vzaklasacakur. Sizi siz oldugo
icin sevmell, defer vermell bir insan. Micadele olmaly, ¢aba
olmall, erkellerde aver rubu vardie, Siriiklenmesi lazim sizle-
re defier verebilmesi icin, saygn duyabilmesi igin. Tek tarafli
caba ve miicadele olmamak sart ile dolayisivla bir insam
degistirmek yerine onu ¢ok iyl analiz edip gelecegl vadeden
bir kigi olup olmadifini degerlendirmek bizim icin oldukea
onemlidie. Kisacas: zorla giizellik asla olmamal..
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Bir Cocuk

\ovle

“Ben Yalcin Yolcu! Yasadiklarimun beni
hic  yddirmanus  olmasindan, pes
etmekten ziyade bugiin onlarca gehir,
kay okulu ve binlerce cocuga ulasma-
min mutlulugundayvim...”

Bir ¢ocugun giiliimsemesiyle yegeren,
simdi binlerce cicekleri actiran bir
sosyal sorumluluk agr Bir Giiliimset
Bin Giiliimse'yi daha yakindan taniya-
Iim...

"Bir Gilllimset Bin Gilliimse” sosyal sorum-
luluk toplulugunun kurulus amacy neydi?
Easith imkAnlanyla egitim hayatlarna sarilan,
hayalleri ise diinyalara sifmavan ¢ocuklanmiz
ve dfrencilerimiz; maddi imkinsizhiklar, cevre,
aile fakudril vb, sebeplerden Griicl efitim hayat-
larindan uzak kalmamalarim istiyor ve gecip
giden zaman diliminde, cocukluklaring hanrla-
vabilmelerl igin bir nebzede olsa ‘COCUKLU-
GUMU  YASADIM  ‘divebilmeleri  adina
antlarinda  piizel izler birakmak yanlarinda
olmak istiyoruz...

Neyl hedeflediniz?

Ayny dilnyada aymi topraklar icerisinde yasayan
insanlar ve hi¢ biylimeyen cocuklar olarak,
dofu-baty, zengin-faldr, pigli-piicsiiz gibi
kavramlann, ;itlagmanmn, aynismann, lotuplas-
manin dokunabildifimizee tniine gecmek...
Bununla beraber, maddi imkinsizlardan i,
ofrencilerin efitim hayatlanndan kopmamalan
icin, gerekli malzemeleri ulagirmak ayni zaman
da onlan mutlu edebilecel oyuncak lkiyafet
viyecek vh. ihtivaclar gidermeyi hedefledik.

Birgok kiy okuluna wzamiyorsunuz. Bunin
haricinde projeleriniz var mi?

- Tema Hatira Ormanlannda; okullarda ulagtifi-
miz her bir Gfrencinin adina fidan dikimi safla-
vip, gelecefie havallerindeki diinyay  inga
edebilmelk.

- Dofu bélgesinde efitim giren, fstanbul'u belki
sadece lotofiraflardan tamyan goculdanmiz,
"Riltir Turu" organizasyonuyla, burada bulu-
nan miize vh. tarihi yerlerd pezmeleri igin tur
diizenlemeleri.

(Onlary, evlerinin kapisindan teslim alip, yol,
konaklamalary, yeme igmeled aynica keyifli

Voo Olur?

vakitler gecirebilecelderi tim olanaklar: safila-
wip, tekrar evlerine ailelerine ulagtirmak. )

- Hayvan barnnaklanna dofial kosullan olugtura-
cak malzeme tedarild ve mama vb. ihtivaclan
icin nokta sloganls kampanya ditzenleme

- Dlullarda tivatro sevgizsind goculklara asilamale.

- Beyyar bir TV stands e yine olullarda cocuk-
lara ‘BENIM KANALIM' adli program vb. isim-
lerle kendilering dzglicce ifade edebilecekleri
mini soylesiler haardamak duygu ve dilsiincele-
rini ifade etmelerini, sosyallesmelerini sagla-
mak.

- "Engelsiz Yasam” Gzerine farlandahf artiwacak
resitli etkinlikler.

- Huzur evindeki bitviiklerimizi dzel giinler ve
disinda ziyaret, konser, bayramlagma gibi etkin-
likler ile 'GUZEL GUNLER HEP BIZIMLE'
sloganyla umutlaring hep aze tutmak.

Bu erganizasyonu nasil koordine ediyorsu- w
nuE? i L]
Okul aragtirma siirecimiz yaklagik bir ay kadar \
siiriivor, dofiru yeri tespit edebilmek igin ihti- ‘-‘h >
yacta dnoelifii olan olula ve 6rencilere ulasma-
yi istiyoruz, Buldufumuz okulun 6gretmeni ile
irtibata gecivor, okul Gfrencl sayigim beraberin-
de okula heniiz baglamanms olan kardeglerinih
yvani kv icerisinde bulunan tiim ¢ocuklann yas,
cinsiyet, beden dlglileri vb. bilgilerinin oldufn N
bir liste istivoruz. " o=

Ik asamasindan son asamasina kadar neler -

yapiyorsuni?
Hazirlanma stirecim yine yaklagik 4 ila & h:ﬁ’.\\ \
siiriiyorn

Sezon icin uygun olan ayakkab bot, mont, kiya-

fiet, atks, bere eldiven setlerd, yiin coraplar, oyun-

cak, oyun matervalleri, hikaye kitaplarm, vas o
gruplarina gore hazithiyorum.

“Iyi ki varsin” , "Yiiziin hep piilsiin® temaly yazi-

larmn oldugy, kendilerini degerli hissedecekleri
kiigiik notlan kiyatetlerin ceplerine, ayalkabila- g
rimn igine sekerleme ve balonlarla birlikte bira-
kryorum,

Bilivorum ki givecefi lavalet yvazin yumugal - “\g'
tutacak, kisin sicak tatacak, ama ‘igind hep sitan’ ge ., i
yiziinde giiller- actiran dzerinde adwun yazh . ® vy .
oldugu kiiciik bie not olacak, ictenlikle ve tim e » i by s
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seffathkla vazilan.. (Bu en glizel en gercelet deneyim oldu onlar-
ca olulda binlerce cocukta ...) Bunlarin disinda A'dan Z'ye tiim
sezon yetecek olan kartasiye malzemelert, kendi adlarma hazirla-
nan "fyi ki varsin... { Ayse, Berfin, Rozalin) * paketleri, igclerinde
sag tokas, tarak, camasidlan, isimlerinin vazih oldugn bileldikler,
mini oyuncaklar, ulusal bayramlar icin ethinliklerde kullanacak-
lar: malzemeler.

20-25 kisilik kiy oluluna 2 va da 3 bisiklet de almaya ¢absiyo-
ruz. Ofiretmen saal dilimleri icerisinde gocuklara kullanmalar
adima program cizivor hep birlikte kullanmalar: adima. Ve 'Bir
cocuk neyle mutlu olur? ‘digiincesivie aklimiza gelebilecek her
sevi tamamlamak istiyoruz. Bu hazirhk slirecinde &frencilere
haber ginderivoruz. Su tarihte size misafir olmak istivoruz diye.
Adettendir ¢li bos gitmek olmaz -

Devarminda tim giind orada gecirecefimiz icin ovnayacafumz
oyunlar ve etkinlikler igin malzemelerimizi tamamlyoruz. Ulusal
bayramlarda da bayram etkinlik gerecleri ile. Burada yine giine
oluldaki 6frencilerle kahvalti yaparak baghyoruz,

Tium hazidarm tamamladikian sonra vola koyuluyoroz. Araci-
muz hincahing dolunca, ¢ofu zaman sekerlemeleri, misketled,
sac tokalarim dahi ceplerimize doldurdugumuz oluyor.

Koy okuluna ulasmadan doedeki hinndan taze simitlerimiz alyo-
ruz Cocuklar bizi kendi evierinden getivdikleri yernekler (ceple-
rinde, avue iglerine sigdirdiklan zeytin taneleri, yumurta vh} ile
sinif siralarndan bahcede olusturduklan bityikee masa ile kars-
lvorlae

Kahvalt sohbet tanigma ile gectikten sonra, onlar igin getivdifii-
miz kolileri agryoruz hep birlikte, Teneffiislerde binebilecekleri
hisiklet e spor etkinlik malzemelering teslim edivoruz, Oflen ise
yemek molas: veriyoruz. Menlimiz de mangalda kifte, hambur-
ger stzil oluyor cofu zaman,

Gitmeden, kiy okulunda MC DONALD ‘s olur mu dediler, dedik
olabilir :)

Istanbul'dan gotirdiigiimiiz taze kifteleri orada mangalda hane-
layap, bityiik sehirlerde fast food restoranlarninda dahi bulamaya-
cafimiz hambuorgerlerden én piizeling hazrladik tim sos we
malzemeleriyle, Bunu bazen TV gazete vb. yerlerden girdiilleri-
ni ama yivemediklerini séylediklerinde, duygulansvor fakat daha
dzenle en plizellerini yemeleri icin ufivas gosteriyoruz. Yemelten
sonra ise, kiye ulasmadan yine Heeden temin ettifimiz en glizel
ve en bilyilk pastalar simf icerisinde (izering mumlar ve notlar
birakarak... Balonlarimz sigiclp siis kalplerind duvarlara asarak
rengarenk tabak, catal ve bardaklarimizi hazir edivoruz. Tim
cocuklara, buglin ve her gin sizlerin dofum giing, ivi ki dogdu-
nuz, iyvi ki varsiuz gibi sbelerle karsilayp hep birlikte miizikler
eslifinde dilelderimizi tutarak, mumlarimiz Gfliiyoruz. Her jey
hayal ettikleri gibi olsun, okuduldan masallardaki kahramanlar
gibi olsun istiyoruz.

Geriye kalan vaktimizde ise t-shiet ve hatira kartlarina parmak
basks etkinligi yapiyoruz. Hem onlar keyif alivor bundan hem de
bize ve destekeilerimize giizel anslar kalivor.

Bize bir anuuz anlatic misinz?

Bir sonraki okullar icin ne yapabiliviz diyebilecefimiz, birbirin-
den glizel birbirinden koymetli deneyimlerimiz ve giizel anilar-
iz oldu. Bu seriivene basladifim ilk heyecamimu siylemek
isterin.

Tizlerce okul arasinda somun da bir okula karar verdik 6gretme-
ni ile irtibata gectik. Nasil olur, nasil plan yapihie konusunda
deneyimsizdim. O dénem restoranda kargilama balimiinde cali-
sivor ve bekardim. Dogma biiylime oranin yerlisi olarak, gelen
es, dost, akraba, arkadaglarim weé restoran misafivleri bilirsiniz
giizel hizmeti aldiktan sonra cikarken usulen size "-Kardegim,
arkadasim var mu bir istefiin?” gibi sorulan size yineltirler,
Bunea zaman herkesi mutly etrneyi kendine dogustan gelen bir
girevinis gibi kabul eden ben, bu sosyal sorumluluk projesine
bagladiktan sonra bu tir pelen sorulara yaprms oldufum bu
gizel projeyi anlatmaya bagladim, Evet, gelen her soruya, kimin-
den 5 kalem kiminden 7 defter kiminden ise 3 silgi ile bagladum,

5 kalem 50 oldu, 7 defter 700 oldu, 3 silgi 300 oldu hatta Gzerine
yizlerce binlerce katlanyordu. Her aldifun stzde, dfretmeni
anyor, ¢ocuklara haber etmesini istiyorum. Kararlaghrdifiumez
bir tarih vards. Okula gidecegimiz, su tarih su saat diye Gelen
shizlerle cocuklardan Gnee kendim mutlulufun zirvesindeydim,
Koca bir kamyon dolusu oraya ulastirp bo mutluludy yagama-
min heyecanyla.. Gitmeme yalin zaman darabyordu. Ostelik
bitviik bir kamyon ve bu araci kullanacak softr stz dahi alms-
tim. Gitmeme 2 hafta kala baktifimda ise elimde sadece 1 koliyi
doldurmayacak esya vardi. Vakit geldifinde sz verdigim tarihie
orada olmak igin yola ¢iktum, Kiy okuluna ulastfimda elimde
sadece bir kali vardi. Cocublar heyecanla karsiladi beni. Dersle-
rine katildim sohbet ettik oyunlar oynadik, Fakal bana siz verdi-
fim lim egyalan sordular Erkek cocuklan formadan futbol
topuna, kiz cocuklar prenses elbiselerinden oyuncaga kadar ne
shz werdiysem, Yalgin abi séz vermistin.. diye baslayan tim
ciimlelerde yerin dibine girdim. @ an mahcubiyetimi gidermek
adina soyleyvebileceim sey "su an hazidamyorlar, en kasa zaman-
da gelecek, ben dncesinde gelip sizi girmek istedim..” tath yala-
nrydy. Istanbul'a dindis icin yola akom, gizdmiin éninden film
seridi abayordu, buncs zaman tamdifim tanumadifon herkes icin
dstlendifim girevler, hem de hic karsibk beblemeden, icimden
geldiginee, Bunun fizerine Gy bes kalem deftere tandifiom yillar-
dir dostlarum arkadaslarim olan insanlar. Kin glitmek, kismek
bana gore defildi, Cocullara stz vermistim, Baskasim mutlu
cimekle mutly olmann busurony, o okulda ¢ocuklara she
vermeme rafmen bana hep sanlmalanm glriinee anladim.
Istanbul'a geldigimde, Bir operatir bayisinden telefon hattiimin
zerine vadesi 36 aya varan birkae cihaz alip, bunlar satgin
yaphim, Sonrasimda sie verdigim tim malzemeleri tamamlama-
ya bagladum. Tsl 151 kayatetler, glizel pufidik oyuncaklar, kartasiye
malzemeleri yiyecekler ve daha niceleri. Yizim giiliiyor, icim
iglme sifmuyor, Abim gibl sevdifim Sahin abl bana yoldas oldu,
Ao doldurduk, sandviglerimizi hazidladik vafmur camur
dinlemeden 23 saat sonra okula ulasnk. Coculdar sevingten
ciflik ihda... Bense iic beg esvayla tamdigun dostlann kalabalh-
fandan stynlip, buradaki coculklarin, 6fretmenlerin, kiy insanla-
rmn mutlululdanna ertak olmamn hozarundaym,
Yagadiklarimin beni hic yildirmamis olmasindan, pes etmekten
ziyade bugiin onlarca sehir, kiy okulu ve binlerce cocuga ulas-
mamn  mutlolufundaynm... Bu projeyle cok gizel insanlarla
kargslastun. Mefier en vakiumdakiler en uzafimds, en uzafun-
dakiler ise en yalonimda, tam yani basimda lmig. Ama arhl aldi-
fun sozleri elimle tutup gérmeden gocuklary aramiyorom : )

Sizinle el ele vermek isteyen okurlarimz, size nasil ulasabilic?
Sosyal medya adresimizden bizi takip edip, ¢ocullann o keyilli
anlarm mutloluklarm izleyerek, mutlulublanna ortak olabilic-
ler, en glizel destekleri, edecekleri glizel temenni ve dilelderi
olacaktir.

Son olarak sizi de tammak isteriz. Kendinizden bahseder
misiniz?

Yaloin Yoleu ben, 1984 dofumluyam, Maltepe Universitesi MYO
mezunuyur, Iyl bir Begiletash, Cargt mensubuyam, Devlet mermurn
emeklisi ama halen torununu elutmak icin calizan bir baba ve anne
ev hanum olan 3 cocuklu bir ailenin en kilclifiyiim. Askerlifi dogu
bélgesinde Culurea / Hakkaride yaptim. Bu bolge hallam ve teel-
likle goeuklan olduksa pozlemleme Arsatim oldu. Olallara hasda-
mirken bu bilgeyi tercih etmemizdeld dncelik bundan Gelril. Mefier
ayn topraklarda yagarken sartlanmiz esit defilmis. O halde bir
sevler yapmal dedim. Yagmen alip ibtivaradifiieda gerd dindip
bakmals insan, insana dolunabilmis mi, bir dikili afac var m, glizel
amlar biriktimis mi dive. Pandemide evlendim, diinyalar gizeli
esimle. Ditflindimden 3 giin sonra gada selatiel kapandy, 470 giine
yakin kgsiz kaldun, kendisi de kaligrafi sanatgsy, o dinemden onlar-
da etkilendi. Bunca zaman valniz birakmadi beni Dogu balgesinde-
K tiim okullarda. Bir de okullara ulastifomez tim Ggretmentede
girigiyoruz normal hayatta da.

GO



Giriks-
Wifim ofretmenler-
den  gittigim  bir  Hhkokul
Gfretmeni Vahap Bozdofan'dan da
bahsetmek istiyorum.  Aslen  Adryamanl
ama Sanlurfa-Bozova'da ghrev yapiyor, bizi
oradaki tlim okul ziyaretlerimiz de yalme hirakma-
di, hep haberlegiviz iletisimiz kopmadi, son yasanan
bu dl_'p:l:-m de onlarca akrabasimi ]-L-EI.}’].':L"‘I.[i. eviering
kaybetti, burada misafir ettik onlan Istanbul'da. Diigiini-
ne gittik, diiglinime geldi hem de nikabh gahidimiz oldu, -
askerdifing burada Maltepe'de yaph evimizin yamnda, de
kardu$iln11{:i1 cF'uJ-.. SEVEr sayar takdir ederim ylregini,
insanlifiim... Restoran sektoriinden aynldim,
Yillardir destelicimiz olan Unal MEMIC Bey, kendi
firmasimin biinyesinde biyle bir departman kurdu,
cok daha bilyilk organizasyonlarla, binlerce
gocufia ve insana ulagivoruz artik. Severek
gimilden vaptfim sosyal sorumluk
girevi artik benim  Isim
oldu.
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Saliik

dogrusunusoylemekgerekirse

dogrusunusiylemekgerelirse
dilimizinzengiligintanlamaki¢intncedogrulullanmakgere-
kir-hemyazarkenhemkonusurkendogrutiirkgeyleifadeetmek-
nok-talamaisaretlerimlaburallarrveclimleninyapisinadikda-
tetmek-birdersolarakkalmamahhayatinhernoktasindailetigi-
minteme-liniolusturanbikurallardogruanlativedogruanlama-
nindasl-mazsolmazlandirdzbukonndanedisiiniivorsunu:

Dogrusunu

oylemek
Geérekirse

7 Yukaridaki paragrafi okumak oldukga giic degil mi?
¢ Dilimizdn sessiz zabitalan, noktalama isaretlerini
kullanmadan, biyilk ve kigiik harf hurallarina
uymadan, imla ve noktalama  isaretlerini  hige
saymak, anlatim ve anlama giicliigiini de beraberinde getirir.
Giinlitk hayatta iletizimin temeling olugturan dilimizi yazar
ken, obkurken ve konusurken Jurallar gergevesinde harcket
etmek; aho ve kaynagin saghkd iletigim kanalina sahip olma
s siE oldukca onemli kilacaknr Kendimizi ifade ederken
akacy, sade ve dogru ciimleler kollanmamn faydasim girme-
mek imkinsiz, Iste bu yizden dilimizde en sik hata yapilan
kelimelerin dofirusunu sizin igin dededik. Keyifhi ckumalar,

Ypinﬁ.ﬁ:
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81 Yll_llk Tarihin Yansimasi
Ulucanlar

Coezaevi

Son yillarda miize olarak kulla-
nilsa da iilkemiz icin tarihi hafi-
za niteligine sahip Ulucanlar
Cezaevi Miizesi'ni ziyarel ettik.
Altindag Belediyesi'ne bagh bu
miize hakkinda merak ettikleri-
mizi Ulucanlar Cezaevi Miizesi
Koordinatirii Hakan Atasoy'n
yonelitik. Keyifli okumalar.

Ulucanlar Cezaevi sliphesiz tarihi
hafiza nitelifine sahip bir miize,
Buranin tarih¢esing bir kez daha anla-
tir masiniz?

Ulucanlar Cezaevi Milzesi Ankara icin
cok Gnemli bir siyasi tarihe sahip. Anka-
ra'da siyasi tarih olarak dnemli yerlere
bakofimizda en bagta Ulucanlar Cezae-
vi Miizesi pelmektedie. Clinkil buras
1920 yvillarinda askerl depo olarak kulla-
milmg daha sonra ise 1925 yilinda ceza-
evine donlistirilmiy. 1925%en 2006
yilina kadar tam 81 wil boyunca burada
gazeteciler, bilim adamlan Gnde gelen
birokratlar deviet bakanlan gibi qok
lazla dnemli kisiler mahkim edilmistir,
Gerek fikirler, goriigleri veya yagantila-
rindan sebeple mahkimlara ev sahipliji
vaptifindan sivasi bir cezaevi divebili-
riz. [lk ismi “Cebeci Tevkithanesi” daha
sonra "Cebecl Umumi Hapishanesi” gibi
birkag isim aldiktan sonra en son
"Ulucanlar Cezaevi® olarak isimlendiri-
liyor. 2006 yilina kadar cezaevl olarak
kullanibiyor 2006 yilindan sonra bur-
daki mahkdmlar farkh bir alana aliyor,
"kitltiir ve tabiat varhllan koruma"
kapsaminda korumaya abnarak, bur-
min dinistirvilmesi miizeye cevrilmesi
gibi calismalar yapaliyor. Altindag Bele-
divesi tarafindan 2009 vilinda da resto-
resi tamamlanarak Ulucanlar Cezaevi
Miizesi olarak faalivete givivor.

81 wil tiirlii hikiyelere ev sahipligi
yapan bu cezaevinden kimler gecti?

Hocalardan dlimlere, iniversite hocala-
rindan birgok siyvasi partiden anemli
liderler burada yatmuglardir. Ornek

Vizest

verecek olursak Deniz Gezmis, Iskilipli
Al Hoca, Bulent Ecevilt gibi dneml
sahsivetler burada yatmglardar.

Peki, bunca yil cezaevi olarak kulla-
mlmasinm ardindan neden milzeye
diniistiiriildii?

Ginkid burann gegmisi ok Onemli
olaylara sahitlik vaprustie Onemli bir
diéneme ev sahiplifi yaptif icin insanla-
rin burayi tanunas igin gecmiste vasga-
nan olaylart bilmesi ve bu aalann
unutulmamas: igin insanlara ghstermek
bcin milzeye doniigtirilmesi kel ortaya
cilayor. Altindag Beledivesi'nin girisim-
terivle 2009 yilinda insanlanin zivareti-
ne aciliyor. Gelen insanlar burada
gecmiste  vasanan  olavlara  tamikhk
edivorlar, giriiglerinden dolayi vargila-
nan, infaz edilen Gnemli sahsiyvetles
burada zivaret ederek o dinemlerd
hatieliyorlar. Thrkive'nin dnemli olayla-
rna ev sahiplifi yaptifiy icin insanlarn
muhakkak girmesi pereltifi digiindle-
rek dénigtieme fikei ortaya qibayor.

“Tirkiye Capinda En Cok Ziyaret
Edilen Miizeler Arasinda”

iceride girdiigiimiiz heykeller, fotog-
raflar ve canlandirmalarla zivaretcile-
re hangl duygu verilmek isteniyor?
Burada yatan sahsivetlerin  Gzellikle
Bnemli sahsiyetlerin eserlerd, elbiseled,
kullandifn  malzemeler; tabakalardan
tuinda not yazdfs kalemlere, not
deftererine kadar dnemli esyalan sergi-
leniyor. Buradaki amag¢, o dénemde
insanlar neler kullandilar nasil yagadilar
bu sibantih alanda nasil vakit gegirdiler
diye merak edenler igln. Bu ylizden tiim
kigisel esvalarim ailesinin cevresinden
ve burada kalan malzemelerden toparla-
varak halkin zivaretine agibdu

Kimler tarafindan yapildi?

Alindag Belediyesi tarafindan alamn
tamani ashna uygun bir sekilde restore
edildi,. Burada sergilenen balmumu
heykelleri, Thrkive'de balmumu heykel-
leri yapilan dnemli birkag yerde gardi-
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Sarnad

,, Burast Siyasi ve Tarihi

Bir Hafizadir

vanlar we  mahkimlar  yeniden
canlandirddarak, orijinal ve gercefi
vansitan bakildifinda gergek gibi hissi-
vatint dofuran sekilde canlandinlde.
Zivaretcilerimiz ghrecektin, buras ash-
na tamanuyla uygun ve sanki gercek bir
cezaevi ortam varmis hissi ile yapilde
Zivaretciler tarafinda da befeni aldw
Zaten Ulucanlar Cezaevi Milzesi, Ticki-
yve capinda en gok zivarel edilen miize-
ler arasinda.

Hilton Kogusu'nun énemi nedis?

Cezaevine girdigimizde dar bir koridor-
dan gegiyoruz, zaten girer girmez iginin
sikinhist  insanlara  yansiyor.  Igeride
kofuslarin catilan tabut sellindedir
buradaki amag, girenlerin artik burada
vzun sire kalacaklar: iin buras bir
mezarlik gibi digiinmelerini saglamak
igin. Manzara yok, her yer kapah fakat
Hilton Kogusu'na geldifimizde orasi
Ankara'ya karsidan bakan bir kisimda
ver aliyor ve karsisinda Hilten Oteli
siiriniiyor. Ismi de buradan geliyor,
buras: ild kath ve iki kisinin kaldifi 6zel
oda gibi. Bilent Ecevit gibi dnemli siya-
siler bu kogugta yatnuste Szelligi budur.

Buraya dair bilinmeyen ya da ¢ok az
kiginin bildigi bir dvki, bir bilgi var
m?

O dénem vasananlan biz tam bilemiyo-
ruz ama ¢ok acllarin vagandifim biliyo-
ruz.  Bir kofusta 300 kisiden fazla
kisinin kaldifim sivavla yatldigiong bili-
yoruz. Miizeye dondshivirken insan
kalintlanna wlagildy, belld burada dlen
insanlarin kalintilan olabiliv. Tam bile-
mivoruz, tabil icerde cok acili ailelede
birlikie vaganan dykiler var ama detay-
l1 bir bilgimiz yok.

Buras: Artik Bir Sanat Yuvasi

Okurlarimiz burayn neden  ziyaret
cimeliler? Mize kac bilimden
olusuyor?

Ankara'da  gezilebilecek en  Gnemli
yerlerden birisidic burasy, Ciinki Anka-
ra'min sivasi gecmisine ve 81 yillik tari-
hini vansitan bir yer. Ulucanlar Cezaevi
Miizest ikl boliimden olusmaktadar. Big,
mahkimlarm vzun yvillar boyunca yatti-
i koguslarm oldupu kapall cezaevi
kismu. fkincisi ise yan agk cezaevi
boliimi. Yari agk cezaevi bolimi ise
mahkimlarin ¢ikmalarina kasa bir siire
kala havata adapte olmalar igin teloar-
dan hayata absmalan icin kullamlan
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bélim. Burada zaten matbaa deposuy,
sinema salonu, mahkim yemekhanes
aldlyveler, ahsap islerl bircok mobilya
isleri gibi mahkbmlann  cahstifn ve
ardindan tahlive olduklan yerdie. Ak
cezaevi ballimil de ¢ok dnemli, glinki
burasi  mizeye  dbnistirilicken
konsepti "Cezaevi Milzesi Sanat ve
Kongre Merkesi" olarak olugturulduw
Yan agik kisim da kiiltiir ve sanat kong-
re merkezimiz var  Su anda burada
vaklagik 45 sanatoumz geleneksel sanat-
larim icra edivor. Tezhip, hat, minyatiic
ve ebrudan modern sanatlara kadar
burada tiim sanatlar icra ediliyor Aym
zamanda 50 kisiden baslayarak 500
kigiye kadar caligtaylarin, ethinliklerin
seminerlerin ve sylesilerin yvapildif
toplantt  salonlarimiz  mevcut, Tim
kurumlar, kurvluglar, vakiflar  gelip
etkinliklerini de yapabilecegi bir killtie
sanat merkezimiz varn Yine insanlarin
buraya gelmelerinin en bityiik sebeple-
rinden birisi de tarihin izlerini ghrebil-
mek, cezaevinde yatan mahkimlann
vagantilarim ghirebilmek, bu yasantiyi o
hissiyat o duvardara dokunarak hisse-
debilmeler] gok dnemli Tim bunlann
vaninda gecmisi ltibarivla kasvetli bir
ortam  oldufu  kanaatindeler. Ancak
burasi, 30 diniim aragi dzerine kuru-
lan, vesil alanlanyla, sanatiyla, ldlii-
riivle gelenleri mest eden, aileleriyle,
cocuklanyla gelip vakit gecirmek iste-
venler icin ¢ok giizel bir ver. Acik alam-
mizda kafeteryamz ve cocuklar igin
kurs alabilecekleri samat merkezleri,
atblyeler oldufu icin insanlann buraya
tzellikle gelmelerini tavsive edivorue

Son olarak sizi tamyalim...

Ben Hakan Atasoy, Uzman Sanat Tarth-
cisiyvim, Ankaraliyim, yillardir iilkemiez-
de tarihle igili calismalar yapiyorum.
Erciyes Universitesi mezunuyum daha
sonra Mimar Sinan Giizel Sanatlar
Universitesi'nde  yilksek lisansim
tamamiadun. Evliyim ve bir cocufum
var. Tarthe hep bir ilgim vard), sanatsal
degeri olan her geye bir fgim vardi, O
yitzden bu alanda Herlivorum. Su anda
Aliindag  Belediyesi'nde  Ulueanlar
Cezaevi Mize Koordinatird olarak
ghrev yapryorum.
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Trulli ach m'iign evler, hﬂly‘ldn -.-ak under
ﬁﬂt.ﬂuﬁvl&ﬂpmrﬂilm_,ﬁ m}muakhdumnm a yaygin.
olarak M.S. 14 yuzylda inga edilmiglesdir. Trulli evler, ditzgiin

yap:?a.slh]pﬁllﬁﬂan wkuulki,;atll-‘uﬂ ile dikkat gekerler. Bu evler o

genellikle kire tagindan ye jtr mgcnuﬂﬂdehlcﬂl:hnfuﬂu
dlur, Trulli evleri, 1996 UNESCO Diinya Miras: Lm!.tsi'm:

dahil edifmistie

Rivayete give dinemin hilkitmdar), keadisinden zinsiz j.;nﬂt:;siﬂ'l
yerl kurmay: yasakladifr icin var olan eviere yliksek vergl getiriyor.

Hal biiyle olunea 2. Girolame tarafindan bir fiki ortaya kenulo-
yor. Eger evleri kigiik kireg taglary ile harg koymadan st iiste.

aparsak evler kolayhkla vikilabilic. Yani kral vergi koymaya
Likzna vergi memurlan yoredeki halkin evlerini tespit edemeden

evler pkﬂahilec:ﬂ: ve w:gl.ﬁdgnmﬂﬂiﬁ ﬂlamk

Ne Zaman Gidilir?
Yaz mevsimlerinde bu kasaba bircok triste ve festivale ev sahipli-

81 yaptigl igin zivaret etmek icin dofiru zamandr,




Sektor icerisinde ceyrek asir yildan fazla
deneyim, bilgi birikimi ile Ovacik ve
Altindag bolgelerindeki Ada Gross
magazalarimizla, sizlere en kaliteli

hizmeti vermenin hakli gururunu
yasiyoruz.

Hizmet verdigimiz her iki bélgede de
sevilen ve tercih edilen muessese olmayj,
halkin teveccuhunu kazanmayi basgardik.

Ayrica Gamador ailesinin dogru
projelerinde yer alarak herkesin
kazancina katkida bulunmaktayiz.




ADA GROSS

b

27 yildan fazla sektor tecrubesi, kaliteli, uygun fiyath Granler

ve profesyonel personellerimiz ile siz degerli musterilerimize
hizmet vermekten gurur duyuyoruz.

Ada Gross ailesi olarak, vizyon ve
misyonumuz i¢cerisinde her zaman siz
degerli musterilerimize en iyiyi en ucuza
ulastirmaktayiz.

Ovacik, Yozgat Blv. No: 45 [ H
06280 Kegidren/Ankara

Feridun Celik Mah.
Sehit Cemalettin Kog Cad. No: 2/A
Altindag / Ankara

-
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Lezzet Sirri

~ Her Giin
Yo Bir Giin

Uzun yillar memurluk hayatn-
dan sonra hayali olan isletmeyi
agan Ahmet Oksar ile bir araya
geldik. Kiinefesever Ankaralila-
ra essiz lezzetler sunan Antik
Kiinefe'nin - kurucusu  Oksar,
giivenilir  bir lezzet olmanin
girrmnm “her ghin yeni bir giin®
oldugunu séylityor.

Yiyecek sektiriine atilmaya
nasil karar verdiniz?

Ashnda veun yillar 6nce kilnefe
salonu agmak  hep  hayalimdi.
Ancak memur olmamdan dolay
bu hayalimi ertelemek zorunda
kaldun. Emeldi olduktan sonra
zaten Ankara'da  yasiyordum.
Ankarahlarn kilnefeyi cok sevdi-
Gini goriince ve biz de kiinefenin
mahreci olan  Hatayll olunca
acmaya karar verdim.

Lezzetine gilivenilir bir marka
olmanin olmazsa elmaz neler-
dir?

Biitiin gida sekidrlerinde oldugn
gibl ilk dnce kullamlan malzeme-
nin kalitesinden ddiin vermemek
gerekir. Sonra  sunumunuzdan
cayimiza varana kadar her adimin
titizlikle anlmasy, iyi  hizmet
vermek, hijyen ve her giine ‘yine
bir gin' yerine, ‘yeni bir giin'
diverek baglamale.

Kiinefenin kitkeni neresidir?

Filistin topraklaninda yer alan
Wablus sehrine ait olan bir tath-
die. Dinemin eserlerinde kinefe-
nin; bugiinkil kadayifa benzeyen

bir tir hamurun icine ¢if siitten
kestirilerek yapilan tuzsuz bir
peynir  konularak  hezarhldii
bilinmektedir. Keci  sitinden
yogun bir kivama sahip olan bu
peynire ‘nablusi’ denmektedie
Osmanlt  dineminde  Arap
toplumlar: ile siirekli etkilesim
iginde  bulunmamizdan  dolay
Araplar tarafindan cok sik fiiketi-
len bu tath lisa bir sirede
Anadolu topraldarinda da adin-
dan sdz ettirmeye baglanugtie.

Lezzetli bir kiinefe yapuminda
hangi malzemeler kuollanilie?
Bir piif noktas: var mi?

Lezzetli bir kiinefe icin tel kada-
vifi kisi sayisina gore seclifiiniz
bir tepsinin tabamna sade yaf
(tortusu ve suyundan anndil-
mis terevafin)  kadayifi tepsive
vayip yeterince  tuzsuz  Hatay
peyniri koydukian sonra iistind
kadayifla kapatarak kasik ategte
kizarmiktan sonra serbeti dokii-
liic we sicak olarak hemen servis
edilic. Dikkat edilmesi gereken
en  Onemll  nolktalar  serbetin
hafiflifi peynir ve ya@n kalitesi.

Antik Kiinefe'nin tim tatlan
meshur ama misafirleriniz en
cok hangilerini befeniyor?
Misafirlerimizin en ¢ok befendi-
gi tathmez yine bizim Antik
Kiinefe olarak buldugumuosz kan-
sik tathmiz 4 cesitten olusuyor;
Kiinefe, Hasir, Cennel Camuru
ve Fstukzade, Herkese afivet
olsun,
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Gravyer peyniri, Isvigre kikenli bir peynirdir. Adm
lsvicre'nin bir kasabasi olan Gruyéres'den alie
Her ne kadar fsvicre kiskenli bir peynir olsa da Fran-

sada da dretilen tuzlu, koyu renkli, erivik bir peynic
tiiridiie. Grawvyer, cheddar gibi koyu renkdi ve keskin
bir tad: olan peynider arasinda sayilic. Bu peynir pisi-
rerek ya da ¢ig olarak titketilebilir. Ozellikle pizza,
sandvig ve borek vapimt icin kullambr. Ayrica yemekle-
rin yapiminda soslar, corbalar ve difer yemeklerde de
kullarulabilir,

Gravyer peynirl retiminde dne ¢ikan dlkeler arasinda
Tiirkiye de yer aliyor. Kars-Ardahan bélgesinde fivetimi
yapilan Gravyer peyniri daha gok Kars ile birlikte amliz.
Oyle ld Kars'taki Tiirkive'nin ilk peynir miizesi
“Diinyamn 13. Peynir Rotasi Kars Peynir Mizesi®
olarak kabul edilivor.
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Cildinize Dogal bir

Dokt
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Cilt bakim yaglar, cildinkzi
nemlendirmek, yumusat-
mak, beslemek ve genel
olarak saghkl bir gorinim
lan dogal yaglii'dlr Ayrica,
cildin yag dengesini diizen-

, sivilce ve akne gibi
wilt mrunla.m:l.m azaltlma-
sma yardimer olabilir, Cilt
bakimu igin sikea kullanilan
bazi dogal yaglan sizin icin
derledik.

Jojoba yage: fojoba yag,
cilt  tarafindan  kolayca
emilen bir yag oldugu igin
cilekd  nem  dengesini
dilzenler. Ayrica, antioksi-

dan  dzellikleri sayesinde

cildi karur

Cay agaer yagi: Cay agacy
yagy, antibakteriyel dzellik-

leri sayesinde sivilee ve
ke gibi cill sorunlarimn

azalilmasma yardima:
plur. Aynica, cldin temie-
lenmesine ve yenilefimesi-
ne de yardimen olue

Hindistan  cevizi yagi:

Hindistan cevizi yag, cildi
nemlendirir ve besler. Ayri-
ca, antioksidan  ozellikleri

r sayesinde cildi rahatlatr
ve slvesi azalhie  Aveicy,
antioksidan ozelliklert
sayesinde cildi dis ethenler-
den korur ve sivilee ve akne
gibi eilt sorunlanmn azal-
tlmasing yardimer olue

Cilt  bakomi  rutininize
ekleyeceginiz dogal bakun
yaglarm  kullanmadan
dince herhangt bir alerjiniz
veya  cilt  hassasiyetiniz
olup  olmadifim  kontrol
etmek igin doktorunuza
danigabilirsiniz.
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Bahar Mevsiminin Gelmesiyle Evimizin

Davetsiz Misafirlerini Doganin
Dengesini Bozmadan

=

Lavanta: Lavanta, piicli
bir koku oldugu icin bécek-
leri uzak totmak icin olduk-
ca etkilidic. Lavanta yagim
sulandirarak sikabilir va da
bir keseye koyarak dolapla-
rimza veya difer alanlara
biceklerin pelmesini engel-
levebilivsiniz. Bu, dzellikle
gitve ve kene gibi bicekle-
rin evinize girmesinl engel-
levecektir.

Limon ve nane: Limon ve
nane yapraklary, sinelderi
ve hamambiceklerini uzak
tutmak icin dofal yintem-
lerden biridir Limon ve
nane yapraklarmn  kaynar
suva koyun  we buhan
odalarimza yaylana kadar
kaynatin.

Sirke: Sirke, karincalar gibi
bocekler icin etkili bir
poziimdir. Sickeyi  suyla
kanstrarak bir sprey sigesi-

asl
zaklastrrz”?

ne koyun ve baceklerin
sikga  gorildiigh  alanlara
piliskiirtiin.

Krmuzbiber:  Firnuzibi-
ber, biceklerin  evinize
girmesini engellemek Icin
kullamilabilecek difer bir
dofal | yontemdir,  Kirm-
zibiberi, larinca }'U“al'lna
vieya dier boceklerin sikca
gorildigl alanlara serpis-
tiverek evinize pirmesini
engelleyebilirsiniz.

Yiuheawr sl aki yiirtemler
dogal oldugnu icin, bicek-
leri tamamen engellemek
fgin  kimyasal  Haglarin
kullanilmas:  gerekebilir.
Ayrica, evinize, gocuklari-
miza veya evcil hayvanla-
ruitza zarar verebilecek
dogal ctiziimler ise uygu-
lamadan  Gnce  mutlaka
tedbir almmeal ve dikkatli
elunmalidir.
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Zihnimizdeki

Karmastk
Diinve

Riyalar  insan  zihninin
karmagik ve gizemll bir
parcasidir.  Riyalar, uyku
sirasinda beyinde olusan
elekiriksel aktiviteler sonu-
cu ortaya ckarlar Bam
insanlar riyalanmn anlam-
i oldugunu disinircken,
digerleri ise sadece rasipele
diisiincelerin -~ bir  araya
gelmesi oldugunu distinde-
ler. Riyalann anlam ve
nedeni haklinda kesin bir
bilgi olmamakla birlilae,
ritvalarin  insanlar  igin
birgok faydas: aldufu diisii-
nitlmektedir. Duygusal
dengenin korunmas, yara-
tucilifn  artrma, Ofrenme
stirecine katlada bulunma,
duygusal blokajlarin ¢tzil-
mesine ve zihinzel safhfn
korunmasinda  yardimer
oldugn gozlemlenmistic.

Karmasik ya da detayh
riyalarin  yam sira  ban
sevlerin goriillmesi daha az
olasidir. Ornedin, herhangi
bir sekilde dofial olmayan
bir renk gorilmesi nadir-
dir, ¢linki rilvalann dogal
renklede  siarll  oldugn
diisiiniilir. Bununla birlik-
te, genel olarak rilyalarda
porilme siklify oldukea az
olanlar sizin icin derledik.
Gercekdistil olaylar: Rilya-
larda percekdisti  olaylar

gormek miimkiin olabilir,
ancak bu cok nadir bir
durumdur.

Fiziksel sinarlar: Rilyalar-
da fiziksel simrlar yolkiur
ve yercekimi, zaman ve
mesafe  gibl  lasitlamalar
vokiur. Bu nedenle, viyalar
sira digr ve fantastik olabi-
lir.

Gercekel hisler: Rilyvalarda
gercekel  hisler  genellikle
hissedilmez. Ormefin, suya
girmek, kamlu bir plajda
yiiriimek gibi hisler genel-
likle gercek hayattaki kadar
yo@un degildic.

Mantikly bir diizen: Riiya-
lar genellikle mantikl bir
diizene sahip degildirler ve
mantik kurallarina uymaz-
lar. Rilyalarda bir anda bir
yerden baska hir yere
gecmek  veya  bir geyin
aniden  degismesi  gibi
sevler sikhikla olur.

Gercek hayatta imkinsiz
olan  seyler: Rilyalarda
gercek  hayatta  mimkiin
olmayan geyler gorilebili
Orpegin, ucmak, su alinda
nefessiz kalmadan yagamak
gibi seyler milmbkiindir.
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Kiloluyum

Ye

Saflkdt  beslenmenin  yarn sra egzersiz
yapmanm da hapatruza ne gibi katlalar
olacagini hig diigindiiniiz mia? Her yag
grubunen rahatlikla yapabilecedl, hem kolay
her saghkll egzersizlevin barmcdran pilatesi,
uzianing sorduk.. Pilates Efitmeni Blgra
Sahin Akyiez sizin ipin yantlad),

Hocam, énce sizl tammak isterke. Sporda
nasil tamugtiniz? Pilatese ne zaman basla-
duinrz?

Ben Biigra Sahin Alyiiz, 7 senedir Pilates
Egitmenlifi vapryorum. Sporda lamgmam
kendi bedenimde degisiklikler yapma iste-
diimle baglady, bedenim ve ruhumdaki
olumlu defisimleri ghrmemle de bu siireg
devarmn etti. Benim icin rutin haline gelmesi-
nl, hayatimin bir parcasi olmasim istedim
Pilates alamina winelme sebebim ise gok
yonlii olmasy;, nefes, dogru postir, kas
yopunlugunu arfrma, skilagma, saglilds bi
sinir sistemi ve daha bireok olumlu tarafi ile
tam olarak arad@um buldum divebilidm
Egitimlerimi tamamladiktan sonva dersler
vermeye bagladum, Bu siirecte ofrencilerde
girdiifim gelisim ve defisimler de benim
en biivitk motivasyon kaynagim oldu

Pilates egzersizleri kisive nasil favdalar
r

Pilates, ditenli olarak yapldifinda i
sistemimizi etkiler. Saglikh bir comirga igin
cok desteklevici bir egzersizdic Ekem we
kas sistemin, dofru nefes telmikleriyle akei-
fer  kapasitesing, sinir sistemini  etkiler
Vilewdun  sikalagmasin, core kaslaroun
giiclenmesini saflar.

Pilatesin difer egzersiz tiiderinden farka
nedir?

Pilates diger egzersiz ticerinde oldufu gibi
kilo vermek, kas kiitlesin ve esnebligi arti-
mal: gibi faydalar saflar. Bunlarin disinda
dofru nefese odabdanmal, stresin azaltarak
daha berrak bir zihne kavugmalk, wicul
bafisikdfn giclendirmek, durig bozuk-

f)dl 1 1c;11 T

luklarim ditzelimek ve afirilann gecmesine
yardime olmak gibi yararlan vardiz,

Pilatesin, vilcudumuwen nasil sekillendir-
digl konusunda bilgl verir misinkz?
Filatesi tim kas groplanm calisting, Egeer-
sizle birdikte beslenmemize dikkat edersek
vag yakimm helandior ve kas kiitlesinin
artmasinda etkili sonuglar almaya basglanz.
Filates merkez kaslannm giclenmesinde
cok etkilidiv. Giiglenen core kaslan sayesin-
de silalasma ve incelimeyi thm viicudumue-
da hissediyoruz.

Pilates yapmanin smurh bir yas grubu
var nu?

Her yas grubunun vapabilecesi, sakatlanma
riskinin minimum oldufin bir egzersiadic

Pilates dgrenmek isteyenlere veya yenl
baglayanlara Snerileriniz nelerdic?
Kendinize bilgili ve donanuml bir efitmen
bulun, bedeninizin smurhlidanm bilin ve
onu ok fazla zordamaym, zaman ayirm ve
sabirh olun, kendinize tegii bir rutin olustu-
run.

Pilates vapanlarin dikkat etmeler gere-
ken en dnemli seyler nelerdir?

Tim egzersizlerde oldugu gibi dizenl bir
epzersiz ruting olusturmalynz. Caligicken
dofirn hizalanmalar, dofmu duruglar gok
dnemll. Havebette caliymasi gereken kasa
odaklarn hizalanmalanne dogru mu kont-
ol edin ve neteslerle mutlalka desteldevin,

Pilates ile ilgili bir elaneyi cliriitmek
isterseniz, hangisi olurdu?

“Kiloluyum  pilates  yapamam' gibi  bir
diiglince var Yaf oram fazla olan Msilerde
pilates egrersiziyle piele gorilli sonuclar
daha hizh abmr Hareketler kontrollii ve
kisinin bedenine pore belirlendifil zaman
sakatlanma riskd olmaz. Pilatesi dofru
beslerimne ve yiriyts gibi bir egzersizie
destekledifimiz  zaman  kabor wve  ethili
sonulan alyoriz.

D
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Ev Kazalarinda Yapilmasi
Gerekenler ve Basit Tedbirlerle

Onleme
Yollar

Basit tedbirlede dnlerebilen ev kazalan, tim kazalarm %25'ind
olusturmaktadir. Ozellikle, el, giz koordinasyonunun heniiz yetedi
olmadifi 0-6 yag grubu ¢ocuklarda, kronik hastalif olan ve ieri
vagtaki kisilerde ev kazalan gielilme risld daha Beladie Evlerimizde
alacafimez tedbidede baz kazalar Golememe: milmbdin:
*Devrilme riskine kars mobilyalan, elevizyono sabitleyin,

*Ark elelarik kablosu ve priz biralomaym.

*Cakimak, kibrit gibi yama maddeler] ulaglamayacak yerlerde
muhafaza edin.

*Haly, kilim, paspaslarm kaymarmasm safilayn.

*Hlaclar ve kimyasal maddeler (temizlik malzemeleri, bicel-sinek
laclan vh.) ulagitamayacak verlerde ya da kilie altinda saklanmahdiz
*Kesici aletler, cam malzemeler, piller kolay ulanlabilecek verlerde
bulundurulmamalidie

*Swcak svilar ve yemekder devrilme dikiilme riskine kars: tezgah
kenanndan uzaga kovulmalidie

*Bogaza kacabilecek kilgik parcall oyuncaklar, bonculdar, diifime-
ler, kuruyermis ve seketlemeler ortada biralalmamahdir,

*Islak alanlarda uygun terlik va da ayakkabn tercih edilimelidic

Herkes fcin ik Yardim

Ik yardim yasarilan sorunun iledemesing Gnler, hatta iyilegtinc
Droirin seldlde vapilan ik yardim savesinde sad kalun ve beyin fonk-
siyonlarun etkilenmemesi safilanabilir,

Fude heresin bilmesi gereken & ilk vardim midahalesi:

L¥amklara Buz Uygulamayin

Yamk bolgesinde suun artigiyla beraber his kayplan gorilebilimek-
tedic Yanan bélge Gzerine buz koyalmas: derideld rahrisi artup buz
yaruklanna sebep olabileceginden buz uygulamas: yapilmamahdie
Ayrica yamfa dis macuny, yogurt gibi Grinlerin uygulanmainas:

erekir

‘%’Lanm bilgeyi 15 saniye kadar su altinda sofutrnak hafif yarklar
icin yeterli olacaknr, Afar yaniklarda ise bir saghk kurulusundan
yardim alinmaly, bu siivecte yamuk Geerindeld baloncubdar patlanl-
mamall ve vamfin Gzerl sanlmamabdie Yar@a vapisan giysileri
pikarmaya cabsmamalidir,

2Yaralan Kapatrken Dildat!

Siynk kesik veya delici alet batmas: durumlarnnda yaranm uygun
makzerelerle temizlenmesi gerebir. Pamuk yaraya vapisbilecegin-
den, yara temiziginde sadece temiz su ve gazh bez kullanidmas:
uygun olue Yara olan balgenin ivilegmesi icin bilgedekd kan akigira
engellemeyecek sibalikia bandaj uygulamas yapdmalidie.

3.Eller Havaya...
Kol ve bacaklarda poriilen kanamalarda, bu bdlgelerin vileut seviye-

oA

sinden yukanda tutulmas: kanama siddeting azaltr, Kanama olan
bélgeve temiz bir bez ile baska yapilmas kanamay azaltir, varamn
kirlenmesini Gnler.

4.Batan Cisimleri Kendintz Vin

Tig, sis, bigak, kalem gibi cisimlerin battifa yerden qikarmaya gali-
silmast cevresindeki dokulan zedelevebilecefinden, saghk lawulu-
suna gitmeden kendiniz cilkarmayine, Batan cismin hareketin
anlemel: icin etrali gazh bez ya da temiz bir bez ile desteldenmelidie

s.Kanklan
Fank ya :ia cilak kemigin yerine oturtulmasina calighmamalidie
Bir saghl kurolusuna gitmeden dnce o bilgenin hareketing engelle-
ek, Gdem olusumom azaltaral afrsn dnlemek Icin sabidemel:
erekin
‘ Ozellikle omuz qloklarmda kolu L geldinde hastamn bedenine
sarmiak afirmn azalire

6.Elekirik Baglantisim Kestilaen Sonra Miidahale Edin

Elekirik ¢arpmasi gibi ciddi senuclan olan kazalarda sakinlifimizi
korumak dnemlidie Oncelilkle elektril akimi kesilmelidie, Elekirik
akimndan etkilenmemek icin kalin bir tahta va da gazete destesi
fizerine basarak, abama kapilmus kisiyi tahta sopa ile gekerek uzak-
lastirmiak gerekir.

7.Kimyasal Madde icilmesi Durumunda Kusturmayme veya
Siit fcirmeyiniz

Camagir suyy, bicek ilacy, deterjan gibi kimyasal maddeler icildiy-
se, bu maddelerin ardindan hichir sey verilmemeli ya da bu madde-
leri busturmaya cahsilmamalde: En Jasa stirede safhk kuruluguna
bagvurulmas: gevekie

Emin olmadifine siphelendifiniz kimyasal madde yutulmas

durumlarinda Ulusal Zehir Darmgma Merkezi (UZEM) size darsg-
manlik saflayabilic. 114 teleforn numaral UZEM 7/24 hizmet
vermektedic

8.Heimlich Manevrasu {
Bu, hayat kurtaran hareket muckzevi sonuglar verie Solunim yolu
tikanmg ksl ellerini boganma gitiidis konugamaz ve paniklemigtic
Bogazna vabanc cisim kacan kisinin arkasina gecilic Esit boylar-
daysa kollar bele dolamr, efer vardim edilecek kisi cocubsa zq.rm
bova gelmek igin bir dizin dzedne ¢okilliip kollar arkadan bele

dolanmaldir. Bir ¢l bagparmagh avae icine gelecek sekilde yumruk
yapili, gibek deliinin 4 parmak Gstiine yerlestirilie difier o, yumru-
fu sibaca kavear ve luzhea “eeriovuban® dofru bastinhe Bu maney-
rarun faydas gok, dofru yapilmadiiinda riski de yok denecek kadar
azdir,







95. Oscar Odulleri
Sahiplerin
Bulclud!

Amerikan Sinema Sanatlan ve Bilimleri Akademisi tarafindan 1929 yilindan beri film
diinyasinin en baganh isimlerinin secildigi Oscar Odiilleri bu yil da sahiplerini buldu.
Crscar Odiilleri'ni kazananlann isim listesi, Los Angeles'taki Dolly Theatre'da diizenle-
nen tirenin ardindan belidendi. 95'inci Oscar Odilleri sahiplerini bulurken "Her Sey
Her Yerde Aymi Anda” (Everything Everywhere All at Once) [ilmi geceye damgasim
vurdu, Jimmy Kimmel'n sunuculugune dstlendii 95'ined Oscar Odillerinde tam 7
dalda odiil alan flm gecenin en ok 6dil kazanan yapim oldo,

EN ¥l FILM

Her Sey Her Yerde Ayni Anda
EN i¥i YONETMEN

Daniel Kwan, Daniel Scheinert - Her Sey Her Yerde Ay Anda
EN ¥l KADIN OYUNCU
Michelle Yeoh - Her Sey Her Yerde Aym Anda
EN iYl ERKEK OYUNCU

Brendan Fraser - The Whale

EN ¥l YARDIMCI KADIN OYUNCU

Jamie Lee Curtis - Her Sey Her Yerde Ayru Anda

EN Y] YARDIMCI ERKEK OYUNCU

Ke Huy Quan - Her Sey Her Yerde Aym Anda

EN ivi SES

Top Gun: Maveric

EN iYi ORIJINAL SENARYO

Her Sey Her Yerde Aym Anda '
EN iYi GORSEL EFEKT

Avatar: Suyun Yolu

EN vl KURGU

Her Sey Her Yerde Ay Anda

EN Y] UYARLAMA SENARYOQ

Women Talking

EN i¥i ORIJINAL SARKI

"Maatu MNaatu" - RRR

EN ¥l PRODUKSIYON TASARIMI

Bati Cephesinde Yeni Bir Sey Yok

EN Yl KISA BELGESEL

The Elephant Whisperers

EN ivi ORIJINAL FiLM MUZIiG1 :
Bati Cephesinde Yeni Bir Sey Yok

EN i¥1 KISA LIVE-ACTION FiLMi

An Irish Goodbye ]
EN iYi KISA ANIMASYON

The Boy, the Mole, the Fox, and the Horse

EN ¥l KOSTUM TASARIMI

Black Panther: Wakanda Forever

EN ¥l MAKYA] VE SAC TASARIMI

The Whale

EN i¥l ULUSLARARASI FILM

Bati Cephesinde Yeni Bir Sey Yok

EN i¥li GORUNTU YONETIMI

Bati Cephesinde Yeni Bir Sey Yok

EN iYl BELGESEL

MNavalny

EN ¥l ANIMASYON

Guillermo del Toro's Pinccchio

Sarnad
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Kog¢

Ikbahar
yluksek e

mevsiminde  enerjiniz

motivasyonunuz  gok
ylksek! Yeni projelere ve fkirlere
acik olacaksimz ve basariva ulasmak
icin luzh bir sekilde ise koyulacaks:-
miz. Sosyal hayatimz da hareketli

olacak, ilisldlerinizde pozitif geligme-

lex vasayabilirsiniz Saglifinizas
dikkat ettiiniz su giinlerde korkiu
Bunuz basiniza gelmeyvecek, cndige-
lenmevin, lkbahar mevsimi, size
venl firsatlar sunacak ve enerjinizi
artiracak bir dinem olacak

Boga

Arik daha dizenli ve planli bie
yasam tarz benimsemeniz beklene-
bilit. Finansal agidan da givenli ve
stabil bir donem gegireceksiniz. Ay
zamanda kariyerinizde ilerleme wve
bagariyn arzoluyorsamz unutmayin,

&'

nee. [kbahar mevsimi, size kevilli ve
glizel amilarin yasanmasina olanak
taruyacak bir dinemlerden birl.

degisime ve yeniliklere acik olmalis-

Ikizler

Bahar size enerjisiyle  gelecek!
Oldukea aktif ve giizel iligkiler kura-
bileceksiniz,  Karyer we  éfitim
alaninda da dnemli firsatlar ve baga-
alar elde edebilivsindz, [kizler buren,
slivekli degisime ve yeniliklere acik
olmalk, fikirlerinizi ve disincelerini-

¢ insanlarla paylagmanee, hayatiniz
daha zengin ve keyifli hale getirebilic
flkbahar mevsimi, size heyecan veri-
ci ve unutlmaz amlar kazandicabi-
lir.

Yengec

ilkbahar mevsiminde, duygusal ve
ailevi iliskileriniz Gncelildi olacak.
Ay garmatda mii,l.'k vie bakim konu-
larina daha fazla dnem verecelsiniz.
Finansal actdan da givenli bir déne-
me _|_.1i|'|.'¢_1.'l-::-it1i.-'.. Duypusal rahatls-
maya girecediniz b dinemde, ailevi
iligkilerinizi giiclendirecek ve saglibkl
bir yasam tarz benimsemenizl tetik-
l::w:-{.'c-;:hl ir.




Aslan

Sevgili  aslanlar,  degliveninizin
yiiksek olacafn bu dénemde kariyeri-
nizde de Gnemli firsatlar ve baganilar
vakalayabilirsinfz, Aym  zamanda
sosval hayatimzda aktif ve keyifli
olacak, Kendinizi dne ¢ikaracak ve
insanlarla iligkilerinizi ghclendirebi-
lir, aktivitelerinizi siklastrabilirsiniz.
flkbahar mevsimi, size giig, enerji ve
heyecan kazandwracak bir dénemdie
Kendinize ve Thayaliniza pogitif
bakmamz, size dabha fazla basan ve
mutluluk sunacalktir,

Basak

Kariyer alaninda dneml firsatlar ve
basarifara gebe bir déneme giriyor-
sunuz. Aynn zamands dizenli wve
planh bir yasam tarz benimsemeniz
dncelikll olacak, Zamamnda yaptifa-
ntz  birikimler finansal anlamda
kendinizi  glivende  hisseitivecek.
flkbabar mevsimi, size sistematik ve
disiplinli bir wvallasim sunarken,
hayatiwza karvarhbk katacak, size
diaha fazls bagars ve mutluluk getive-
cek. Defisime acik olmaniz ve lipsat-
lant  degerlendirmeniz,  hayatunz
disha da iyilestirebilic

Terazi

Bu dinemde sosyal hayatimiz olduk-
ga aktif! Gizel ve temeli saflam ilis-
kiler lurmamiz icin  fOrsatlada
karsilagacaksimiz. Ay zamanda
karar verme ve uzlasma becerilerini-
zl artrarak kriz yonetimlerinde de
dnemli  gorevler  dstleniyorsunuz.
Her geyi dengeli bir sekilde yonetme-
niz, size daha fazla huzur ve muths-
luk  getivecek,  Kendinize ve
hayatneza pozitil bakmamz ve lher
seyi dengeli bir sekilde vénetmenizin
sonucunda kazanch aikacak sizsinlz.

Akrep

Sevgili akrepler, sila caliyma tempo-
su ve karadh bir yaklasim, kariyer ve

finansal durumunuzda olumlu degi-
sikliklere neden olabiliv. Sosyal hava-
timz da akfif ve etkileyicl olacak.
flkbabar mevsimi, size kararh wve
disiplinli olmaniz igin firsatlar suna-
cak, caba sarf ettifiniz giic ve kazang
sizinde!

Yay

Ozpiinlitk
arttifis bu dénem size hizmet edivor.
Ancak yolunuedali piirizleri temiz-

ve wenilik arayisimzin

lemek icin artik erteleme huvunuez-
dan  vazgecin,  Olumlu  hayat
goriiginizi daha da  genigletip,
firsatlar deferlendirebilirsiniz, Igsel
Ve dl;ibi.'.;' Liagﬂlli'lglﬁjll_'lri'l aramaniz ve
hayatiniza reik katmaniz, sizt daha
da kyilegtirebilin

Oglak

Stk cabisma temposuna adim atti-
mz bu dinemde digiplinden ddin
vermemeye gayrel ediyorsunuz. Yend
is ve proje firsatlanm kovaladigime-
da size gelmesi zor olmayacakir
Biraz esneyip ve bagarmiesn tadim
cikarmak icin dnce finansal harca-
malarinz teborar gieden gecirmeniz
perekebilic. Ozel hayatmzda ipleri
elinkze almanin zaman gelde

Kova

Zihinsel ve dilgiingel yeteneginizin
cok yitksek olacaf bir déneme adun
ativorsunuz,  Sosyal  havatirzdan
beklenmedik hamlelerle karglagals-
lir, gerginliklese maruz kalabilirsiniz.
Yaratic: projeler Gzerinde ¢aligmamz
ve kendinizi gelistirmeniz sie konu-
51,

Balik

Bu mevsimde duvgusal acidan glicle-
nebilir ve rahatlavabilirsiniz. Gegmi-
sl gecmiste biralup, gizel ginlere
uyanma zamant. Kariverinizde krea-
tif ve yaratic fikirlerinizle dne gika.
bilir, :iu:i:.'.|| |'.i’|‘:|-'l’||:llll'-':|'_:|i3 hareketli bir
dinem gecirebilirsiniz. Ancak unut
mayin, s digt duygusal duromla
sizl yorabilir, dikkatli olmamz gere-

kebilir,




Sayilarimizi
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“Kutlanmaya Deger Bir Yasam” .-
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