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Biraz sizden, biraz bizden, en cok hayattan..

2023 yibim karsiladsfirnizy daha diin gibi hatrdiyorum.

Simdi, yansiu neredeyse peride birakmigken pe cok seyler yasadik degil mi
divoruz kendi kendimize...

Diinya misafirlifimizde derlerken vsul usul, gokyiziine kaldinp basimizy, tegebhkir
etmek gevekir; maviye, beyaza, pinese.. Ne ¢ok glizellikler vardir su mavi
gezegende bakmasim bileng, gérebilene...

Sevpili okurlanmez gecip giden bu zamanda yine sizler igin yaz boyy,
basucu dergindz olacak bir sav hazladik.

6. Savimizin HNL}'l'ﬁiu[ innda biraz sizden, biraz bizden,

en cok da hayattan kesitlerle kargilacaksinz,

Keyille, gl'_".]iull:it}{'[-:.-|c okumanz bizl mutly edecek.

Gariis ve dnerileriniz i¢in bize ulasabilir, evlerinize, iy yerlerinize
konuk oldugumuz by seriivene katky saplayabilirsiniz,

Harika bir yaz pecirmenizi dilivorum,

Ozge Tuncel
Genel Yayin Yonetmeni
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On Soz Kamp Tatili

ftatil

Milli Giires¢i Riza Kayaalp’ten “Her Uriin Her Cilde
12. Avrupa Sampiyonlugu Uygun Degildir”
fihaber Mia Bonita Beauty Center

Diinyamin Tasarim

TE#Ekk"#':i;A"kﬂm Harikas: Binalar
Alisan Uslu Gamador Insaat Operasyon MidirG
Vazgecilmez Bayram Toknotest 2053
Tatlilar: haher
tivemek
Vitamin Deposu Babalm_'_ Gurfu' Sedlye
Hsajilik Onerisi
fhozelpin
Paritgngnetrg Stil Hung#es.:;n .::Iate

Matrah Artirinu
Uygulamasi

Ali Zekeriya Ozmen Yeminli Mali Musavir

Asure Giinii:
Asure Tarifi
tivemek

Kendi Varhigina Sayg

Duymak
Sasyolog Sule Bilmez

“Yeni Diinya Diizeninde

Danismanlarin Onemi”
Taner Gormis Gamador Insaat Satis

Yaneticisi

Hayvanlar Yaslanabilseydi

Nasil Goriiniirlerdi?
Fvapayzeka

“Mahallenizin Esnaft

Olmaymn”

{lker Meral Gamador Prime Hizmetler
Middri



“Cocugunuzun Okulu  Bynun da Fobisi Olur

Reddetmesi Olagandir” Mu?
Psikolog Damra Sanci #sailik
Yeni Bebeklerde D Vitaminin
Akim De- Influencing Onemi
#teknoloji Cocuk Saghg ve Hastaliklar Uzmam Dr.
Ertugrul Giler
Fazla Kilolara Cerrahi Bayram Rotamiz
Miidahale Bolu

Prof. Dr. Hakan bulus titatil

Deniz Ustii “Bircok Seyi Bir Arada
Kopiiriir Istedim”
fminioyku Sena Buse Saninay Girisimei & l¢
Mimar
Yesil Bir Dun}:ia Blra.lzmﬂk “Bu Cok Nazik Bir Is”
Icin Gamador Assist Mehmet Kocoglu Kot Plak Sahibi

#gamadorassist

Anne St “Para Akisina Engel Olan
Gamador Health Club Ebe Stmrlarimiz Olabilir”
Hemsire Mine Arikan Defne Sakarh Yasam Kogu

Kaliteli Uyku Saghkh
Yasam
#saghk

Modanin

Tutkusu
Hilal Camur Akgin Stilist

“Sehrin
Keyfini Siir”
Hop Scooter CED'su
Yigit Kipman

Astroloji: Dogru Zaman
Bu Yaz

#astroloji

Gamador Aileleri Sanatin

Biiyiilii Diinyasinda Bulustu!

figamador art studio



Milli Glresci Riza
Kayaalp'ten

Ve
@ Sampivonlug!

Gamador Ingaat olarak ana sponsoru oldufumuez Milli Glires-
¢ Ruza Kayaalp, Avrupa Gilres Sampivonas: grekoromen stil
130 kiloda Azerbaycanh Sabah Saleh Shariati'vi 2-1 maglup
ederek 12'nci kez Avrupa Sampiyonu olduw,

17-23 Nisan tarihlerinde gerceklestivilen Avrupa Giires
Sampiyonasinda Milli Giresgl Faza Kayaalp grekoromen stil
130 kiloda 12'inci kez altin madalyanin sahibi oldu.

K..'i}-au|[_1, bundan once 5 kez IjﬂE]':,‘li ;:eunpi}-uu]uﬁu 11 kez
Avrupa sampiyvonlugu elde etmigtl, 17-23 Nisan 2023 Avrupa
Gilres Sampiyonasi'nda Aviupa altin madalyalanna bir venisi-
ni ekleverek 12 Avrupa sampiyvonlugu bulunan Bus Aleksandr
Karelin'in rekorunu da egale etli.

17 Y1l Sonra Takimlarda Avrupa Sampivonuyuz!

Grekoromen A Milli Takuni 6 madalya kazanarak 150 puan
ile 17 wil sonra ilk defa Takimlarda Avrupa Sampivono oldu.
Azerbaycan 145 puanla ikinci, 114 puanla Giircistan ise ligiin-
cli oldu. Biviik Kadin ve Erkekler Avrupa Giives Sampiyona-
s1'mu Tiirkiye A Milli Glires Takanu 17 madalyayla tamamlad,
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Gamador Bravo'nun Satislari
12 Giinde Tamamland!

lesekkiirler
Ankaral

“Gamador Brave" projemizin sabiglarim kisa siivede tamamladik. Defier-
li satig eldbimizin gayreti, ghsterdifii Gzverisi icin tim Gamador ailesi
ile kutlama pastamuz kestik.

Ankarahlara yepyeni bir yagam konsepli sunan, estetik mimarisi, ergo-
nomik vagam alanlan ve zengln sosyal olanaldar ile "Kutlanmaya
Deger Bir Yagam” sloganiyla temellerind attfumz Gamador Bravo sizin

icin ylikselmeye baglad....
Yasama defier katan tlim projelerimizi inga ederken, bize olan giiveni-

niz en bilyiik motivasyon kaynafimiz olmaya devam ediyor. Emefi
gecen herkese ve projemize ilgi ghsteren tiim Ankara'ya tegekkdir ederiz.
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Vazgecilmez

Bavram
Satuarnr

Baklava: [ster fistikly ister cevizli ama bol serbeth
Sekerpare: Yomusacik, badem parcacibds
Revani: Serbetle tatlanan irmik
I.nI.Lm.a: Eiigik tath par;alar
Kazandibi: Karamelize bir lezzet
Hurmals Tathilar: Hem ﬁag[:.kh hem hafif

Osmanh Serbetleri: Osmanli'dan glinfimiize







oQ Vitamin "
Deposu “®-

Yaz Mevsimi Sebze
Ve Meyveleri

Yaz aylar, sehze ve meyve gesitliligi
agisiidan en zengin dinemdin, Bu
dinemde de meyve ve sebezelerin laze
olarak  bol miktarda  Hiketilimesi,
Jarkl renkteki sebze ve meyvelerin
bEH!r.nmE].-e dilzenti olarak dﬁ'he.l' edlil-
mesi bagisiklk sisteminin giiclendi-
riliesi bagta olmak bdzere pek pok
faydaye da bervaberinde getirmekte-
dir. Bu sebzeler ve meyveler, saflikl
besleruve igin Gremll olan irgok
vitamin, mineral ve anfioksidanlar
gibi  besin maddelerivle  doludur,
Ayrica yaz sebzeleri ve meywveleri
dilgiik kalorili, yidksek lifli ve su igeri-
gi yiiksektiv, bu nedenle tokluk hissi
saflamaya yardime olur ve viicudun
sustiz kalmase dnler,

Karpuz: Yazn en popiiler meyvele-
rinden biri olan ]v:ﬂ]‘[_'lu;—_. '3&91'}'1"
kadar su igerifl ile sicak havalarda
vilcudu  serin tutmaya  yacdimci
olur. Ayrica A vitamini, C vitamini
v potasyum gibi dnemli vitamin ve
minerallerle doludur

Domates: Yaz aylannda olgunlagan
domates, C vitamini, & vitamini ve
potasyum vitaminleriyle ve mine-
rallerivle delodur. Avrica likopen
gibi  antioksidanlar  agsindan
zengindir ve saflikh bir cilt ve goz
saghip icin faydalidir,

Salatalik: Salatalikia %95'e kadar
su koerifi e sicak havalarda serinle-
meye vardimo olur Ayrica disik
kalorili, yiiksek lifli ve potasyum, C
vitamini ve K vitamini gibi bircok
vitamin ve mineral kaynagudic.

Biber: Yar mevsimindeld bir diger
popiiler sebze olan biber, C vitami-
ni, A vitamini ve lif gibi Goemli

besin maddeleri icerir. Ayrica ac
biberlerin, metabolizmayr huzlan-
direhigi da bilinie.

Misir: Yaz aylannda taze musir, Lif]
protein, C vitamini ve magnesyum
gi.hi besin :I]'l&di.fl:]t:l‘j}’]ﬁ' doludur.
Ayrica misinn san rengl, beta-karo-
tem adi verilen bir antiolsidan
kaynagidie.

Kavun: Eavun, A ve O vitamini,
potasyum  ve  maghezyum  gibi
dnemli vitamin ve mineraller kayna-
fdie. Ayeica %90'% kadar su icerifi
ile serinlemeye yardime: olabilir.

Cilek: Yilksek C vitamini ve antiok-
sidan icerifiyle bafsikhk sistemnini
destekler, kan sekerini dilzenler ve
cilt saghgin korur.

Kiraz: icerdigi antosiyaninler saye-
sinde antioksidan Szellik ghsterir,
kan dolagimum iyilegtivir ve gut
bastaligin Gnlemeye yardimer olur

Mango: Yiksek miktarda A vitami-
ni ve lif icerigi sayesinde ghez safilig-
. korur, sindirim  sisternin
ditzenler, kansere kars koruyuco
etkisi de savanulur,

Seftali: Icerdigi C vitamini sayesin-
de bagigiklik  sistemini  destekler,
sindirim sistemini diizenler ve cili
safliging korur

Dut: fcerdifi yitksek miktarda anti-
oksidanlar  sayesinde  bafisikhik
sistemini destelder, sindirim sistemi
saplifina katla safilar ve kan geberi
seviyesini diizenler.
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Zarif, Minimalist,
Rahat: Parisien Stil

Parisien stil veya Paris moda tarm, Fran-
sa'min bagkenti Paris'te dogmug olan ve
diinya capinda biylik bir etkiye sahip
olan bir moda stilidiv. Bu stil, genellikle
minimalist, zaril ve rahat lvafetlerle
karakterizedir.

Parisien stilinde, temel parcalarin vam
sira vinlage veya antika parcalar da
kullamlie, Sivah, beyaz, krem renkleri
gibi notr renklerin vam sira pastel tonlar
da tercih edilin Aynca, yiksek belli
pantolonlar, midi etelder, blazer ceketler,
trenckotlar ve basit bevaz gomlekler de
bu stilin teme] parcalan arasmdadic.

Parizsien stilinde aksesuarlar da dnemli-
dir. Minimalist takilar, sik atlalar, bere ve
sapka gibi bag aksesuarlar tercih edilic,
Avakkabilar da genellikle rahat ve klasik
stillerde segilir

Parisien stilinde makyaj ve saclar da stile
uygun  olmalbdie Dogal  gorlinimli
makyaj ve rahat lopuslar, Grgiler veya
basit dalgali saglar, bu stile uygun sac
stillert arasindad.

Parigien stil zarif, minimalist ve rahat bir
giriniim yaratir. Bu stil, moda diioya-
sinda ézgin bir yere sahip olmasi ve
kadinlar arasinda popiiler olmasi nede-
niyle dilnya capinda benimsenmigtic.
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Kerndinizi  bir
sahil kasabasina
cilrriaclann fdice
hilmieniz perekenle-

Fi c[erfed:‘i. Karmip
tatilcileri yola crloma-
dan dnce mutlaka
buraya giiz atmaln.

Rotamz Belirleyin®
Kamp Alam w
Kamp vapmak
alana gitmeden one

ehilir ve glivenli-
tabilir,

temin etmek Goemli

Doga Kurallari ve Cevre Koru-

en doga kuralla-
wi korumak son
Atklarine

Gilvenlik:
giliven)

Uykn tulumu:
kosullaring wyg
I,
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Kamp Ekipmanlarini
Tamamlayin!

Pigsirme ekipmanlari: Eamp ocagl, encere,
tavalar, catal-bicak tabaga ihtiyvag duvabilicsi

1L,

Lamba: Eamp alaninda avdinlatma saglaya

cak el tenert veva kala lambasy.

Cali veya cok amach alet: Kamp islecinde
kullanabileceginiz bir caky veya cok amagh

aled.

Kamp masasi ve sandalyeler: Rahat b
oturma ve yemel alan icin tasinabilie masa
vie sandalyeler

Hava Kosullarina Gore
Giysiler

Rahat giysiler: Kamp icin rahat ve hava sart

larina uypun givsiler tércih edin.

Su pecirmez giysis Yapish havalarda siz

koruyacak su gecirmes celet veva pantolon.

Ikinci bir cift avaldiaba: Tkinct biv ¢ilr ayak
kalbn, su gegirmez bot veya sandalet gibi seqe

nekler.

Yivecek ve Su

Yivecek: Eamp slresince I'.'|!w:L".lill':.x'f:l,lnix
pratik, davambkh ve hatil viyecekler tercih
edin, Onceden plan yaparak konserve yive
cekler, kuruyemisler, énerji qubuklan, tahil

far vh alabilirsiniz

Su: Yeterli miktarda Icme suyu yanimzda
bulundurun veya su temin etme yintemlerini
dilsintin

Yolunuzu Kaybetmeyin!

Harita ve pusala: Kamp alamnda yolunuzu
bulmaniza yardune: elacak harita ve pusula:
Isaret cubuklar veya retlelio
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Her trun -
Her Ci
Degilclir

Mia Bonita Beauity Center'dan Kurucu
Hiilya Akbal ve Ebru Gikce ile bir araya
geldik. Yaz aylarinda ortaya cikan cilt
sorunlari, bakim rutinleri ve cok daha
fazlasim sizin icin sorduk. Detaylar ripor-
tajimizda. Keyifli okumalar.

Yaz mevsimi geliyor. Gilnesin olumsuz etkilerine
karg: hangi cilt tipine sahip kisiler neler yapmali-
lar?

Oncelikle her cilt bir giines koruyucu kullanmal. Ozel-
likle falcallan yiizeve yalan hassas cilt tipleri ve lekeye
vatlan ellt tipler] mutlaka gilin icerisinde birkag kez
yenilemell. Hatta ekstra koruyueular da kullanmalilar;
digari gikarken sapka takmak, beyaz givmek gibi. Koyu
renk gizlitk ve koyu renk sapka Snermiyoruz. Onlar
ekstra 1in cektikleri icin daha fazla gines yamfina
sebep olabiliyor. Koyu ciltler giinesi daha cok geker
aril tenler de hemen yanar. Koyo ciltler biraz daha
direngli gibl gorlindr ama onlar da yandiklaring anla-
mazlar ama daha sonra da kendi lekelenmeye daha
miisaittirler.

Derinlemesine temizlik icin bircok kozmetik liriini
kullanmak ige yarar ni? Cildimizin gercekten bona
ihtiyac: var m?

Aslinda  derinlemesine temizlik icin birgok defil
profesyonel bir yardim aldiktan sonra evde devam
drinleri ile temizlige devam edilebilic. Derinlemesine
temizlik ki asamal temizlik olabilir nce bir makyaj
tonifi ya da siiti e malyajl temizleyip sonrasinda
yikama jeli ile cilt temizlenebilir.

Cildimizin hangi bakima ne zaman ihtiyacy oldugu-
nu nasil anlarz?

Aglnda bunun igin cilt size belll donemlerde sinyal
veric. Kadinlarda dzellikle regl dénemlerinde, qok
daha bakima ihtivacy vardir. Cilt makyaj tutmaz, kairur,
nemsizlesic veya kizane. Mevsim gecislerinde Gzellikle
lag avlarinda mutlaka ekstea bakumlara thiiyag vardie,
Clinkd sofiuk ve riizgir cok etkiler; nem oram diiger,
kazarikliklar ortaya cikar Bu gibi duromlarda eilt;
mutlaka profesyonel bir bakima alinmas: gerekic
Onun diginda biz  profesyonel balamilar zorunlu
olarak yilda mutlaka dért kez tavsiye edivoruz bunlar
hep mevsim gecisidic Ama normalde olmas: gereken
rutinimiz ayda birdic.

e Uvaun

Yaz mevsiminde kalicn makyaj islemi gérmiis bir
cildi korumak icin ne yapmaliyiz?

Yaz mevsiminde daha yofiun glhnes koruyoucu kullan-
rmaliyvez. 50 faktdrlik bir koruyucu ortalama 7 saat cildi
kotur ama yaz aylarinda 3 saatte bir koruyucumue
yenilemeliviz, Kalic: makyajda sadece glines koruyucu
siiriilebilir iizerine herhangl bir bronzlaghricr yag
pelmemesine tzen gosterilmeli. Cinkil yapilan bayap
mutlaka patlatr.

Cilt tipi zamanla degisir mi?

Evet. Yas aldikca, cevresel fakidrlerle, sigara kullam-
miyla ve strese bagh olarmk cilt tipleri degisir, nermind
kaybeder. Zaten yirmili yaslardan sonra cildin var olan
biltiin. enzimlerd, peptitleri azalir, Zamanla da bunlar
yok olma derecesine gelir. Bu vagtan sonra hep digan-
dan destek vermek gerekin Cildin disandan destede
ihtivacy vardir cinkii lekelenir, kurmaya baglar, elasti-

kiyet kaybe baglar.

Cildimiz icin aksatlmamas: gereken rutinler neler-
dir?

Cildimiz icin dncelikle kendimize bir bakum ruling
olugturmamiz gerekivor. Onlardan bir tanesl de en
onemlisi ayda bir kez mutlaka profesyonel ellerden bir
bakim yapilmasidic. Her sabah ve aksam temizleme ve
arkasindan tonik mutlaka yapilmaly, Iyi bir nemlendi-
rici, nemlendirici, tGzerine glinlik gines koruyucu,
aksam da mutlaka eildimizi uygun bir serum kullane-
sak cildimizin daha giizel yasa almasina vesile olmug
oluruz,

Sosyal medyadald bilgi kicliligi hakkinda neler
siylersiniz?

Sosyal medya maalesel bu konuda en kirli ortamlar-
dan bir tanesi. Her iriin her cilde uygun defiildir. Evet,
maden suyu tonik olarak lullamlabiliv ama onun
disinda limon her cilde striilmez; asitdi oldufu igin
ozellikle kilcal damarda ciltlerin kullanmamas: gerekir.
Uncelikle herkes kendi cildini tamsin, profesyonel bic
vardim aldikian sonra cildine ghre yapilmas gercken
uypulamalan Girenebilic ama herkesin yaptifi herkese
uygun olmayabilic

Cilt tipini 6frenmek kolay madic?

Aszlinda cok kolay gibi goriindr ama zor bir islemdir
Cinkd baktifimizda T balgest yail ama vanaklar cok
nemsiz olabilivor, T bélgesine balap benim cildim
yagll divor ama bu karma bir cilt oluyor. Daha detayh
uvgulamalarla cilt tipini 6grenmek milmkiin,
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Dunyanin | .
| asarum Hartkast
Bmnalar

Insanlik tarihi boyunca, mimarlar diinyanmn
her kisesinde dikkat cekici yapilar insa etmek
icin hayal giiclerini kullanmuglardir. Ancak
bazi binalar vardir ki, sadece islevsel yapilar
olmaktan dte, gergek birer sanat eseridir. Bu
yazimizda diinyammn en iyi tasarmm harikast
binalarim kegfedecegiz.

Sydney Opera House, Avustralya: Sydney Opera House |
Sydney Opera House, diinyamn en Gnld vapilarindan bird- -

dir ve Avustralya'mn sembalii haline gelmistiv. Danimarka-
L mimar Jorn Utzon tarafindan tasarlanan bu egsiz bina,
yelkenlerin riizgarla dansim andiran bir goriiniime sahip-
tir. 1973 yilinda tarmamlanan Opera House, akustik ve
ghirsel acidan mitkemmellifivle milzik ve tiyatro perlor-
manslarina ev sahipligi yapmaktadirettik.

Su an i¢ln ana mister] olarak C&A, Zara gibi isletmeler
var. Bunun yanunda, Avrupa’min bunlar kadar bilinieligi ve
¢ok uluslu igletme ozellifi olmasa da Ingilere ve Fran-
sa'min yerel pivasa arasinda is yapan markalariyla da cahsi-
yoruz. Kendi markamizdan dte bivylik markalar tedarikini
olugturuyoruz. Daha ¢ok ¢ocuk ve bebek grubunda
uzmanlagsan siz konusu markalanin dretim parineriyie.

Burj Khalifa, Birlesik Arap Emirlikleri:

Dubai'nin ghlkyiiziine uzanan simgesi olan Burj Khalifa,
modern mimarinin en dnemli yapilarindan biridir. 828
metrelik yiksekligivle diinyanin en uzun binasidir. Yapinin
tasariminda, Arap kiiltlirindeki geometrik sekiller ve Islam
sanatindan ilham alinmistie Bur] Khalifa, goz alies cam
cephest ve digaridan yiikselen kavisli formuyla etkileyici
bir gériinti sunmakiadr.

Guggenheim Miizesi, ispanya:

Bilbao sebrinde bulunan Guggenheim Milzesl, mimari
harikas: olarak tammir. Frank Gehry tarafindan tasarlanan
bina, organik formlar ve titiz bir detay ig¢iligi ile 6ne cikar
Guggenheim Mizesi, dig cephesindeld titanyum plakala-
rryla pgin oyununu yansiirken, i¢ mekanindaki dairesel
sergl alanlar sanat eserlerind mitkemmel bir sekilde serpgi-
lemektedir.

Heydar Aliyev Merkezl, Azerbaycan:

Bakii'de ver alan Heydar Alivev Merkezi, cafdas mimari-
nin en etkileyici drnelderinden biridir. Zaha Hadid Archi-
tects tarafindan tasarlanan bina, dalgah ve akicr hatlarsyla
gz kamastinr. Merkez, cok amagh bir kompleks olup
konser salonlary, sergi alanlan ve ofisler gibi cesitli iglevie-
ve v sahiplii vapmalktadar

Bilbao Belediye Binas), Ispanya:
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lisan Uslu
Lidirmnikor s

Ispanva'min Bilbao sehrinde bulunan Bilbao Beledive
Binasi, Rafael Moneo tarafindan tasardannughie, Bu
yapt, modern ve pgelencksel mimarinin basarili bir
kombinasyonunu sergiler. Belediye binasi, cam, tag ve
gelik malzemelerin birlesiminden olusan zarif bir géri-

! nime sahiptir. Yapumn dikkal celbici ézelliklerinden
Taipei 101 [ bird, merkezi bir aviu etrafinda yer alan actk bir meyda-
- nin varifdir.

Millau Viyadiigii, Fransa:

Fransa'da ver alan Millau Viyadifi, mihendislik ve
tasarimuin mitkemmel  bir  birlesimidiz.  Norman
Foster'in tazarladifn bu muhtesem kbpri, Tarn Nehri
Vadisi'ni gecer we dinyamn en yiksek koprisidir
Viyadik, Ince ve kavisli tasarimuyla dikkal ceker ve
gelik ve cam kullanilarak modern bir estetik varatie,

Taipei 101, Tayvan:

Tayvan'in bagkenti Taipei'de yer alan Taipel 101, hem
gikdelen mimarisinde bir basyapit hem de yesil bina
konseptine drnek olan bir binadie CY. Lee & Pariners
tarafindan tasarlanan bu 508 metrelik gbkdelen, gele-
neksel Asya mimarisinden ilham alicken, modemn
teknoloji ve shedirilebilivlik prensipleriyle bir araya
setivilmistie. Taipel 101, simgesel tasarim, dayamklilig
ve enerji verimliligi ile dikkat celmektedin

Walt Disney Concert Hall, ABD:

Frank Gehry tarafindan tasarlanan Walt Disney
Concert Hall, Los Angeles'ta bulunan bir konser salo-
nudur. Bu bing, organik formlan ve parlak metal panel-
levivle tammar. Dhs  cephesindeld laveiml  hatlar,
yansimalar ve golgeler olusturarak gorsel bir cazibe
varatir. Konser salonunun ic mekam ise akuostik
mitkemmelligi ile Gnlidir.

Tasarim harikas) binalar, sadece iglevsel vapilar olma-
nin Gtesine gegerck estetik ve yaraticihgin biver drmedi-
dir. Bu makalede sadece birkac Srnek verilmigtir, ancak
didnyada birgok benzersiz ve etkileyici vapn bulunmak-
tadir. Bu binalar, mimarlarin vizyonlar ve inovasyvonla-
r savesinde insanlar etkilemeye ve ilham vermeye
devam etmekledir.

Gamador Ingaat olarak bu biling ve bakig agisiyla proje-
lerimiz; mimarisi ve mihendislifiyle Gzgling sosyal
donatlariyla hayat e i¢ ice benzersiz bir yagam alam
olarak tasarhyoruz. Bizi takip etmeye devam edin.

Millau Viyadiigii .



Ayaklaii Yere Basmayan Festival:

TEKNOFEST

Havae 1 ol festivali, Teknafest 2023 27 Nisan-1 Myis tarihl
rinde el'da gergeklesti, 2019 wlmda zivaretel rekorunu kiran Teknofest,®
bt il 2.5 milpon siydrelgivle rekoranu tazeledi

Teknofest 20287 e, [irmalari yveniligh driinler! ve projelert sergilendic 108
peyeag kurim, 14 sporsor, 38 katilimed firnig, 22 5T, 37 food court katilim-
cisl Dulunan festivalde toplam 350°den juzla stant etkindif perceldesiivildi.
Teknofest 2023 e yarigmacilar rokefierden ploror siicis sis IErine, INsansiz
fetvd araglarindan su il sistemléving, hyperioop geiisfiicneden glp fsarmina
kdar 41 farkl kategoride muicaclele ettl. Ternofest'in bir sonreki etatic 30

AfustosTa, Ansarada gergestestivi

~ Yarisma Kategorileri

« Akl Ulssim Yarismass
« _ Biyoleknolaji Inovasyon Yarsmas

Gevre ve Enerji Teknolojileri Yarigimasi

Dikey Inisli Roket Yarsgmas

Egitien Teknolojilert Yarisimas

Engelsiz Yasam Teknolojileri Yarismas

Hlack lstanbul

Helikopler Tasarim Yarsimas!

Hyperloop Gelistivme Yarsmas

[nzanhik Yararina Teknoloji Yarismas

[nsansiz Su Al Sistemlert Yarismas

Jet Motor Tasarun Yarismas:

Barma Stri Simulasyon Yarigmas)

Lise Ugj'um:!lrrl [klfm Dedisikligh Aragtirma Projeler
Yarismas

Lise Ogrencileri Kutup Arasticma Projeleri Yarigmas:
Liseler Aram [Cfficiency Challenge Elekrrikli Arag
Yarismas

Lizeler Arasi Insansiz Hava Araclan Yargmas:
Model Uydu Yarnsmas:

Pardus 21 Hata Yakalama vé Oneri Yarigmis:
Robotaksi-Binek Otonom Arag Yarismas
: Fobotik Yarsmalan

Roket Yansmas:

Saglilkta Yapay Zeka Yarigmas

Sanayide Dijital Teknolojiler Yarigmas:

Savagan THA Yangmas

Siirl Robotlar Yarymas:

TAKE OFF Uluslararas: Girisim Zirvesi

Tarim Teknolojilert Yarigmas

Tarumsal Insansiz Kara Arvac Yarismass

Travel Hackathon

Turizm Teknolojileri Yarigmasi

Tiirkee Dogal Dil [sleme Yarsmas

Turkiye Drone Sampiyonasi

TUBA-TEKNOFEST Daktora Bilim Odiiller

ean Araba Yargimas

Ulasimda Yapay Zekd Yarizmas

Uluslararasi Efficiency Challenge Elekwikli Arag
Yariglarn

Uluslararas Insanse Hava Arac Yansmas
Universite Ofrencileri Aragtirma Proje Yarigmalar
World Drone Cup

Paikolojide Teknolojik Uypulamalar Yarigmas
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Ogrettiklerin, Rehberligin ve Sevgin
Benim Igin Cok Dederli Baba, lyi ki
Varsin. Babalar Giindn Kutlu Olsun.

Elektronik aksesuarlar: Yeni bir telefon lalifi, kablosuz
kulaklik veya akill saat gibi elektrontk aksesuarlar ona hos bir

siirpriz olabilir.

Spor malzemeleri: Bir spor ayakkaby, spor giyim veya egzer-
siz ekipmanlan hediye edebilirsiniz.

Kitaplar: Babanizin ilgi alanlarina uygun bir kitap hedive
etmek onu mutly edebilir.

Klisizel balam iirlinleri: Babaniza dzel bir tirag sefi, parfiim
veya glinliik bakim triinleri hediye edebilirsiniz.,

Seyahat aksesnarlari: Efer babaniz seyvahat etmeyi seviyor-
43, 1k bir seyahat cantasi, sevahat yastfi veva tasinabilir sarj
cihaz gibi sevahat aksesuarlan hedive edebilirsiniz,

Eonzer veya etkinlik bileti: Efer babaniz mizik veya tiyatro
gibi etkinlikleri seviyorsa, bir konser veya etkinlik bileti hedi-
ye edebilirsintz..

Haobiye yinelik malzemeler: Babamzin ilgilendigi bir hobisi
varsa, o hobisiyle ilgili yeni malzemeler veya ekipmanlar hedi-
ye edebilirsiniz. Ornefin, bahge islerivle ilgileniyorsa, bahge
aletleri veya tohum paketler hedive edebilirsiniz.

20
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Matrah Ararunu
LUyvgdulamast

Toplumda yaygin sekilde ifade edildigi fizere "vergi affi” olarak
adlandinlan 7440 sayih kanun kabul edilerek yirirligge girdi. Bu
kanun, matrah ve vergi artinm, borglann yeniden yaplandirilma-
51, stok affi diye tabir edilen isletme kayitlanmin diizeltilmesine ilis-
kin hitkiimleri icerisinde bulundurmalktadar.

Hem gelir vergisi hem de karumlar vergisi miikelleflerinin 2018-
2022 diinemlerine iliskin son 5 yilhk sirecte matrahlanm yilkselt-
mesi ya da mali kinn oligmadifn donemlerde asgari matrah
tutarmi beyan ederek belirlenen oranda vergi Gdemesi halinde,
artirm yapilan yillara iliskin vergi incelemesi ve tarhiyat yapilmasi-
mn dnine gegmesi, siphesiz en biyik avantaj olugturmaktadie,

Gelir ve kuromlar vergisinin yam swa katma defjer vergisi, bazn
gelir vergisi tevkifat: ve kurumlar vergisi tevkifat tirderi de mezhur
Kanun kapsaminda yer almaltadir.

Gelir ve kurumlar vergisi miikellefleri bir veya birden fazla wl ya da
bditiin yallar (2018 ila 2022) icin vermis olduldan beyannamelerin-
de vergrye esas alman matrahlanm asagda yer verilen oranlarda
artwrarak matrah artirmmina iligkin dizenlemeden yararlanahilider
Yalmzca 2022 wmibna iliskin birtalom telmik diizenlemeler yer aldig
oz dniinde bulundurnlmaldir,

! EL L Eath L] =L 2L ELLES

i Matrah grtinm orans
| = A0 a5 1] a5
| (%}

EDV miikellefleri; her bir vergilendirme dénemine iliskin olarak
verdikleri bevannamelerdeks hesaplanan katma deger vergilerinin
yillik toplamu Gzerinden willar ibaryla asagdakd tebloda yer veri-
lem oranlarda hesaplanacak tutarlan beyan edebilicler:

LT | oA [ FFED | EleL] FEI

i i
Vergi artmmm oram

1 3 2.5 2 2
[L.1]

Zarar durumunda ise yasa koyuew; bu durumu asgari matrah belir-
lemesi yaparak gozime kavusturmustur. Aynce; ozellikle gergek
kigiler tarafindin siklikla karsilanlan bir durum olan deger artis
kazancy, pmsi va da baghka bir gelir unsurunu elde etmesine ragmen
beyanname vermeyenler igin de asgari matmah Gzerinden beyan
verilerek kanundan varadanmak mimkindir

A Sekermya Cremen
aminli Mali Miksavi

soif | soip | momo | som sozz |
| T > 1 1 1
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Cielir ve kurnmiar vergisinde matrah artimminda buiunan miikel-
letlerin, asgari matrahlardan sz almamak fizere artwdiklan matrah
iizerinden yiizde 20 oraminda vergi tdemeleri gerekiyorn

Ancak, gelir ve kurumlar vergisi mitkelleflerinin, artimmda bulun-
mak istedikleri yila ait yilhk beyannamelerini kanuni siireferinde
vermis, tahakkak eden vergilerini siiresinde. 6demis ve bu vergi
tivrleri icin amlan kanun kapsaminda borglanmn yapilandirilmanmig
clmalar sartiyla artinlan matrablan %615 oramnds vergilendirilic
Kanunda Ver alan hiikiimlerden vararlanabilmek
bgin 03.07.2023 (bu tarih dahil) (31052023 iken bir ay uzatddi)
tarihine kadar bagvora yapiimas gerekmebtedin

Hesaplanan veya artinlan gelir ve  kurumler vergilerinin pesin
vieva ik Gdeme taksit tarihi 31.07.2023 (30062023 iken bir ay
uzatildr) olarak belirlenmistirn. Bu tarihe kadar ilk taksitin 6denmesi
halinde; 12 esit taksit imkane da bulunmaktadir.

Yapilandwrmamn borulmamasim  teminen  Gdeme  tarihlerinin
istiinde dnemle durulmas: gerebtigi unotulmamalidie







Birlikte Yasama
Kulturinan Tatlise:

ASUre

Msure gini, kiltinimizde dnemli bir vere sahip olan ve
hiuharrem ayimmin onuncu gind kutlanan bir gindic 2023
yilinda da 28 Temmuz giiniine denk gelen &sure giing, birgok
farkh kiltiirde ve toplumda da lmtlanmaktadic

Asure, farklh mekremelerin bir araya gelmesiyle yvapilan ve
paylasilan bir tathdw. Asure gintnde vaplan asure, aile,
komszular ve ihtivag sahiplerivle paylanihr Bu da dayanisma,
yardimlagma ve birlikte olma rubunn pekistivic. Asure, igen-
sinde gesitli malzemeleri bulunduran bir tath oldugundan, bu
malzemelerin her biri farkl inanc ve kiltiidlere anfta bulunur.
Asure giind, farkhiliklann bir arada olmas, hosgori ve birlikte
vasama kiiltirini tesvik eder

Asure Tarifi
Malzemeler:

1 su bardaf asurelik bugday

1 su bardag haslanmig nohut

1 su bardag haslanmag kure fasulye
1 su bardag kura dzim

1 su bardag kura kayis: (dogranmig)
1 su bardag ceviz il {ird kaylmus)

1 su bardagn toz seker

4 su bardag su

1 cay kagif tuz

Yarim ¢ay kas][gt targin

Hazarlik:

Asurelik bufday bol suyla yikayin ve 2 su bardaf su ile
birilte tencereye alin. Bugdaylar yumusayincava kadar
yaklagik 20 dakika kaynatm. Ardindan suyunu sieip bugday-
lan tebrar tencereye alin,

Haslanmig nohutlan, kuro fasulyeler, kur diziimled ve
dogranmug kuru kansilan bugdayin tizerine ekdeyin. Kargn-
rarak malzemelerin birhirine iyice karigmasim saglayn.

Tencereye 4 su bardag suyu ekleyin ve kanstinn. Orta ateste
kaynamaya birakin,

Asure kansimu kaynadiktan sonra altim basip yovasca pigir-
meye devam edin. Ara smita kangtirarak yaklasik 1 saat kadar
pigirin. Bu siire zarfinda malzemeler ivice yumusamal ve
kansim koyulasmalidie. Seker ve tuen ekdeyin, kanstinn ve 3
dakika daha pisirin. Targini ekledikten sonra asureyi sofuma-
ya barakin,

Sofuyan agureyi servis yapacagimz kaselere paylagtinn.
Uzerini ceviz igi vera nar ile siisleyebilirsiniz,

Adiyet olsun!







Kendi Varligina
Savgl Duvmak

insanoglu imkin ve firsatlar icinde
yasar ama kisl kendisinden degil
bagkasindan baslatir hayatini, Bazen
iyl olmak adina baskalari tarafindan
onaylanmig bir hayati yasar, Yorgun
diistiigiinde ya da artik o hayati yaga-
mak istemedifinde kit birk olarak
anilir. Sonra ailesi ve cevresi tarafin-
dan eskisi gibi yasamaya itilir. Bu
dongil biyle sliver gider. Ya lyisindir
ya da kotil, ortas yoktur, Yasamak
istedigin hayat yagamadan, tutarsiz-
lik ve dengesizlikle yol alirsin. Bu da
artik hayal felsefen olmustur, Kotd
olmayr secersen dinya arzularina
yenik diismils bir sekilde yol alirsin,
Eendi yasamina saygisi olmayvan bir
insan profill cizersin, Kendi iginde
fiyle bir insan olmadifin icin zaman
gectibee tahammiilsizliige ve Gike
nobetlerine yenik dilgersin. Devam
eden bir hayatin iginde var olusu
temsil edemezsin.

Kendi rubuna hizmet eden, dofiru
olmanin dnce kendine saygil olmalk-
la basladiim bilir. Gegmiste yasadi-

1 problemlerin esiri olmadan onlar
tecrilbe olarak kabul edip, pelecek ile
ilgili kaygimin, telasin  kucafina
dilsmeden dua lle sadece dna hizmet
ederek zamanin liymetini bilip, ona
gire hareket eder

Bazen hatamin ve yanhsin olabilece-
Eini, bunun hayatin icindeki imtila-
run gerefl oldufunu kabul etmelidir
insanoglunun aciz bir varhk olduguo-
nu, zayif diijebilecegini anlayarak
kendini suclamadan vaptifi  hata
karsisinda savunmaya gecmeyip, ego
savaginn icine girmeyerek kendine
seflat gosterip dogrn volu bulmaya
caligmahdir, Bazen kit aligkanlikla-
ra yenik dizebilecefind, sabir ve
azimle devam edilmesi gereken bir
dilnya dénglisinde oldufunu bilir.
Bu da ona adaletl olmanin ilk kendi-
ni girmesi ve duymasiyla bagladifin
ghsterir. Birileri ne der degil, olmas
gereken nedir sorusuna cevap arar,
Defismeyen ek seyin veryiezl ve
gokyiiziinin sahibi oldufunu bilerek
yagar.

Sule Bilmez
Sosvolog

(1 fhayathoyudm )
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Diinya nereye dogru gidiyor, biz
bu dingiiniin neresinde olmali-
yiz, siyle bir bakalim m ?

Giniimiz insani, venl dinyaya dogru
advm adun llerlerken, 1stekli veva isteksiz
bu yeni diizene entegre olma ¢abasinda,

Geleneksel bir dimyada yiizlerce  hatta
binlerce yildir yasayip giderken, teknolo-
jik gelismeler, ditnya niiffusunun luzh art-
g1, sehirlere giciin yayginlf, tarim daki
gelismeler, konforlu yasama colan ilginin
artmasy, sosyal medyalar, sanal gerceklik-
ler, yapay zekalar, dijital paralar derken
son 30 vilda inamlmaz bir gelisme gister-
di insanoglu.

Malum yeni diinya diizeni diine
bakma diyor!

Degisime ayak uydurmaz ise gelecek icin
potansivel tehlike arz eden hadiselere hig
de uzak durmuyoruz, Rekabetgl pivasalar,
ckosistemdeki  degiskenlilder, depremler,
dofial afetler, hilkiimetlerin defisen politi-
kalari, hiper enflasvonlar, salgin hastalik-
lar, dlkeler arasmdaki  anlagmazhiklar,
dofu ve bat arasindakl cikar iliskilerinin
toplumlara  yansiyvan  olumlu-elumsoz
etkileri, iy savaglar, miilteci sorunlan gibi
alt cizilecek bir cok uen agk bashklar ile
canlanan ve durafanlagan bir dinemde-
yiz.

Gozlemci kalip risk almak mu?
Risk alip daha ¢ok ¢alisarak, daha aragtie-
maci olarak ve venlliklere ayak updurarak
daha kaliteli bir vagama vakin davranmak
mi? Bunlarim hepsi insamn kendi tekelin-
de gibi gieiikse de, tedbiri abyp tevelkil
Allab'a birakmaktan baska bir yintem
dilgiinemiyoruz maalesel,

Tabii boyle bir atmosferde Gzellikle anne
ve babalar cocublanimin geleceging, hanr-
lamak konusunda titm Geverili davramsgla-
v1 sergilerken onlar ve kendilerl igin de
daha rahat, daha glvenli, sosyal olabile-

Yeni Diinya Diizeninde Konforlu Yasama
Arzusu ile Giivende Hissetme Ihtiyaci ve
Markali Konut Projelerinde Projeden Satis ile
2. El Danismanliginin Onemi

ceklerl, daba cok merkezi lokasvonlarda
va da dofaya en yalun, stresi az olan,
yagam alanlaninda hayatlarina  devam
etmek istiyorlar.  Ozellikle niifusu yofun
olan  ve modern kentlesmenin giderek
geleneksel mahalle dilzeninin dgina gkt
i biiyilk  gehirlerde, kentsel doniigim
olan alanlarda ve yeni yerlesim  bilgele-
rinde, markall konut projelerini tercih
etimeye basladiklanm gériyoruze

Beklentiyle dofiru orantili, konutlarin ici
ve dist altin ve zimriitlerle donatilsa da
hizmet kalitesini hissetmek, duygularla
yagayan beseri insam daha da mutlu eden
faktbrler, site kilthriind  Sfrenmel,
benimsemek ve korallara riayet etmek
gerel.  Sonucta daha fazla insamn, aym
yasama alanm paylaghfiyn yerlerde rahat
nefes alma durumu sz konusu, Bu
baglamda ortak alalla profesyonel yonet-
len, bir operasyonun oldugu bir sitede
vagamak huzur agsindan cok clddi Gnem
arz ediyor.  Olumlu olumsuz yasanacak
her konoda  profesyonel bir muhatabin
olmasi dnemli.

Ebeveynleri birer yatinme olarak defer-
lendirirsek,  defer alglanmin defistifi
yveni dinyada, haliyle yatrimlannda
maddi anlamda kerumak adina dogru
tercihi yapmak istiyorlar.  Bu anlamda
Profesyonel  vinetilen markali  litks
segment konut projelerinden; yasam satin
almak arbk  herkesin  dnceligl  haline
gelmeye baglada.

Son 20 yvil da dimyada ve Glkemizde
markall konut projelerindeld  yatnmlar,
her gecen vil, bir Gnceki yila ghre artarak
devam ediyor, arz - talep dengesine gire
sekil alan gayrimenbul selaori, Gzellikle
gelismekte olan tilkelerin, lke  ekonomi-
sine  katlasi  apmindan  balaldifinda
lokormatif gérevi fistlenen, bir sekttr olma-
sindan dolaynr  her zaman popilasyonu
vitksek olan bir sektir olmaya devam
edecek. Tabiri caiz ise dofru adresten,
dogru zamanda, dofrue drind alan ve
satan Hecar her zaman kazanacak.

Tabii ki su dnemli konuyu atlamamak
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gerekin, konut arzin, dretilen
konut miktaring, ingaat maliyet-
lerini, konut [fivatlarimg, faiz
oranlanng, kentlesme luzim afe-
Lkl olarak hitkiunet politikalan
belirler. Fakal buraya bir paran-
tez acarsak, dofru verde dofru
yabirimi yapan yatinmao maddi
manevi, gecmiste kazandifi gibi
gelecekte de vine kazanacakiie

Markali  konut  projelerinde,
dzellille projeden ev alirken
saflanan  Odeme  kolavliklar,
senetli sanglar ve banka garan-
tirligiindeld disuk faizli kredi
secenekleri yatirim yapmak iste-
yenlerin igini kolaylastinyor.
Senetll satiglarda, disiik pegi-
nath vada pesinatsiz  12-24-36
48 ay vade gibi taksit segenck-
leri  abcuin karar vermesind
kolaylastirirken, banka destekli,
diigiik faizli 180 aya kadar veri-
lens krediler,  kigiye deel ddeme
planian da alim hezm etkiliyorn
Ashnda bu tegvikler hem ok
vorulmadan ev sahibi olmamm
saflarken hem de proje tamam-
lanmadan alirken, size kazandi-
riyor.  Firmamn proje esasl,
ingaal tamamlanma siiresi olan
ortalama 18 ay tahahhiit siiresi
dolmadan yatirm %40 - %50
bandinda  defer  kazanmag
oluyor. (Enfilasyona ghre deger-
ler degisehili.}

Ozellikle gegmisi, sermayesi ve
daha énceld yapufi projelede
given kazanan, ingaal firmalar-
na glivenenlerin daha mutlu ve
yatirimlanm givende hissettigi-
ni duyuyor ve ghrliyoruz,

Lansman kampanyalarnm firsata
donistirmeyi bagaran yatirime
daha cok kazanc elde ediyor
Ama efer firsat kaciromssa va da
talep ettifi konut tipinde daire
kalmamissa ne vapabilir? Satis
tamamlanmy ya de  sabglan

Pamver Gormiuns
Crnmador Insaal

1270-80'ler  seviyesinde olan
projelerden 2, el alim- satimu
sansi var!  Oniimilzdeki donem
tyle gozilkiivor ki yeni markah
konut projelerinde 2. el alim-
satumn islemlerine de bir hayli
talep olacak.

2. El alim ve satim yapmak

isteyenlere tavsiyeler
Projeden konut alan, konutu
teslim almadan ya da teslim
aldiktan sonra sahisa qikaran bir
vatirimeryt baz alabm, yativimu
tek elden satmasinin dnemi ok
gok dnemli.  Ozellikle yatirum
vaphifn firmann satig ve kirala-
ma islemini vapan, kendi bilnye-
sindeli  bilic kisiye  giiven
duymas: gerekir, Hem stz konu-
su projedeki, hem de balgedeki
sifir konut ve ikinci el konuot
stogunu bilmeleri, satis oranla-
e realiteyi oluyabilmelerd,
kampanyalar saha ekibipleriyle
araghirmalar, dofro veriyi elle-
rinde tutmalan ve arz talep
dengesinl gz dniine  alarak
dofru fivatlandirmay: yaparak,
satiy sirecini hizh bir sekilde
sonuglandirabilicler.

Eger konutunu ikinc el olavak
sahga cikaran yatinmen, kafagina
gire millkiinin fiyatl belirlerse,
projenin deferind distinmesi shz
konusu olabilir. Projenin ayrin-
blarimi  ve defier vyargilari
bilmeyen profesyonel olmayan
saticilarla  cabisirsa,  pivasada
projenin glhvenini sarsabilic. ¥a
da rayi bedel fizerinden novma-
lin dstinde fyat politikas: uygy-
larsa projenin  satis  hizn
diisiirebilis, bu da gliven eksilifi-
ne sebep olurken, sats dinamigi-
ni olumsuz anlamda etkilevebilir.
Markal konuttan 2. el kenut
almak isteyenler de yine en
dogru yonlendirme ve fivatlan-
dirma igin, stz konusu projenin
tim detaylarina hakim olan
firma yetkilizi kigilerden dams-
manlik almali...
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Mahallenizin

snalt

Birgogu halen farkinda olmasa da is hayatin-
da rekabet aruk fiziki kogullardan bagimsiz
bir sekilde sanal ortama tasindi Bahsede-
ceklerim tlim I5 kollan icin gecerli olmasa
da isverinin metrekaresi, kolay ulasilabilie
islele bir verde olmas, ilgi cekicl bir tabels,
hatta calisanlarnnim giler viizli olmas: gibi
kriterler artik marka degerini ve ciro mikla-
rin belicleyen bashca ethenler olmakian
cikmaya bagladi. Betki sirf bu farkandalifin
olmamas: igini cok iyl yapan bir isletmeci-
nin neden zararda dikkin kapattifinin da
bir cevaln olabilir. Sosyal Medya Yonetimi
ve Arama Motoru Oplimizasyonu (SEQ -
Search Engine Optimization) farknda
olmadifiuz kocaman bir dinyaya agilmay
bekleven gizli pencere pibidir Kapal
odamizdan o pencereyi aralamadiimz siire-
ce pazar payl, bilyiime ve cironuzda farkedi-
lir bir degisim bellemeyin.

Siz stz olun ister muhasebeciniz ister hukuk
damgmamume sterse sabin almacinz olsun
cizlim ortafn ya da personelinizin yaptifn
isin en azindan temel seviyedeki literatiiri-
ne ve miifredating bakim olun. Bu durum
beraber caligmayr plantadifine SEOQ vemam
ya da sosyal medya damgmammez icin de
gecerli. Bunun yamnda birde bo yapilan isle
ilgili zaman ve hedef bazinda temel basan
kriterlerind dlgme yontemlerini fgrenmeniz-
de gart. Iste bu yizden ¢ok da acele etmeden
sosyal medya yonetimi ve SEO isine asina
olmaya  baslayarak  entegre  olmabisimiz
Simdi bu lsin dnemind ve gereklilifing anla-
dik diyelim. Peki nasil yapacafiz nereden
baglayacagiz? Oncelikle su hususu Gzelikle
belictmek istiyorum ki maalesef pivasada bu
igi yapan yada yaptifim siyleyen sosyal
medya uzmani, SEO uzmam vb. isimler
alinda bir cok serbest caligan ya da firma
var. Tabirl caizse pivasada tam bir sekitr
kirliligi yasanmakta. Ve ne yazk ki bir gofiu
da amut tacidifi yaparak para tuzafina
diniigmils durumda. iste sirf bu yizden
pokia acele etmeden bir 6n hazidik yapima-
mizl tavsiye ederim. Bizim cok giizel bir
atasbziimiiz var “Hamam giren terler Bu
konuda ise koyulmadan va da bir bilenle
yola gilanadan dnce kendi capinizda aragti-
mamzi yapin. Kendi sektoriiniizde olsun ya
da olmasin mutlaka arama motorlarnda ilk
siralarda  pikmayt  basarmus  (AdWords

mavin

rellamla gikanlar harig) sanal ortamda
kurumsalhd basarmus (Domain Authority)
firmalar haklanda bir aragtirma yapin. Onla-
ri etrafhca izlemeye abn ve analiz edin.
Bagari  hikayelerini  dinleyin.  Giivenilir
kaynaklardan ve videolardan bilgl dagarvesfi-
mzi artirm. Sonra mutlaka referansh ve
vaphiit calymalarla kendini ispatlams bir
uzman ya da firmayla yola gilun. Ancak [k
etapta bu uzman ya da firmamn siisli steler
ve vaatlerle (1 ay i¢inde Google'da birincl
sayfaya geleceksin yalam gibi?) sizi kandir-
masina ve ciddi bir avakbasty dcreti isteme-
sine kanmayin. Efer bunu yvapiyorsa bunu
ili kere disinin clnki bu sektoedeld
magdurivetin ilk adum hep bu yénde olmug-
tur, tecritbeyle sabittie, Clinkid gz bovayan
ici bos bir firma en biiyik vurgununu daha
sonra  baganisizhiiin  nedeniyle gelic elde
edemeyecegi icin bu ilk etapta yapar.

Simdi gelelim isin mutfagna! Swasiyla yap-
lacaklar isler nelerdic?

1 - Web Sitest Sart: Varsa meveul web site-
nizin va da yeni yapilacak olan web sitenizin
mobil ve masaistil uyumly, amaca uygun ve
dzgiin icerikle, ic SEO kuratlanna uygun bir
sablonda yapilmasi va da yeniden yapilandi-
rilmas: olacaktir. Web sitenizin faydal iceri-
Ei yamnda dizenli haber, igerik paylasmaniz
Google tarafindan fark edilmenizi ve siteni-
ze organik trafik - migteri zivareti yapilma-
sinda biiyiik Gnem tagie

2 - Sosyal Medya Hesaplariniz Olsun:
Hem Google hem de web sitenizle imleme
vapmanizl (bookmarking) saglayacak sosyal
medya  hesaplanmzin kurumsal  kimlikle
olusturulmasi. Sosyal medya hesaplarimeda
tamamen orijinal (organik) yand kopyala
vapistir olmayan, sektdriiniize ve milgterile-
rinizin ihtivaclarma yonelik olan icerikleri
dilzenli olarak paylasmame ve bu paylagim-
lar: imlemeniz lazim, Sosyal imleme, Gzgiin
ve ginecel bir web sitesinde var olan ya da
veni eklenen igeriklerin, anahtar kelimeler
fle kullamcilar tarafindan difer sosyal kanal-
lar aracilify ile paylasihp, bagka kullanicila-
i da web siteye gelerek aym icerigl
paylasabilmelerini saflavan bir backlink
{bir internet sitesinden diferine verilen link
baglantt) yontemidie Sesyal imleme web
sitelerinin index (web sitesinin Google tara-
findan argivlenmesi) ve backlink elde etmek
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icin vzun zamandw kollandsf vintemdir.
Biiyik imleme platformlarinda backlink
elde etmek icin sitede yer alan igeriklere
URL ve anahtar kelimeler paylagiliv, Bliyvik
imleme platformlarnun sk taranmass,
zivaret oramimun viksek olmasi ve dr
(domain rating) puammn yiksek olmas
imleme yvapan web sitesine avantaj olarak
gerl doner Varlik gbstermeniz gereben
baslica sosyal medya dnerilerimiz ise Face-
book, Twitter, LinkedIn, Snapchat, Youtu-
be, Reddit, Pinterest, Instagram hesaplan
ofacaktir.

3 - Google'on Giicliniin Farkinda Olun:
Google bugiin bagh basina hatta tek basina
is dilnyasiin tartislmaz reldam, tamitim,
pazarlama hatta kimlik defrulama platfor-
mudur. Google'in web Gzerinde ve tim
diinya capinda sahip oldufu Inamlmaz
indeksleme, deferlendirme, kivaslama we
puanlama algoritma altyapisi onu gletme-
nizin en Gnemli ghziim ortag yapmakiadir.
Denilebilie ki alan adlanmn yer aldify web
tzerinde tim kurallart o yazar o bozar
Onu anlayamaz ve safladifi hizmetler
isletmeniz igin fayda olusturacak sekilde
kullanamazsamuz  rakiplerinizin  rekabet
basks altinda ezildifiniz gibi yaphime
higbir sanal anlim da ise yaramaz Goog-
le'in web sitelerini arama motorlarinda &n
siralarda gisterebilmesi icin uyguladig bir
dizi protokol ve fltreler vardir Google
algoritmasi adi verilen bu lastaslay; Doma-
in Authority, Page Authority, Spam Score,
Pagerank, Domainin Yag, Backlink Sayisi
ve Kalitesi Anahtar Kelimelerin Secimi,
Sayfalarm  Alanla  Alakas, Iceriklerin
Ozgiinliipii, Igerik Giincelleme Periyodu,
Mobil Uyumluluk, Organik Trafik ve Ziva-
retgi Sayisi, Google Yorumlan vb. onlarca
kriteri kapsamaktadir, Isin garip yam bu
kriterlerin tam olarak ne oldufu, kag tane
oldugu ve genel puan va da alan adi bagars-
mza yizde olarak etkisini Google'dan
baska hic kimse tam olarak bilmemekiedir.
Iste bu yizden bilinmeyenin pesinden

gitmek yerine asil olan ve yanda saydifis-
muz temel kurallara uymamz sizi dogal
yollardan zaten sanal vekabet savasinda én
saflara tagryacalktir

4 - Google Isletmem Hesabmiz Olustu-
run: Google Isletmem orijinal adiyla
Google Business olmazsa olmaz bir plat-
formdur. Isletmenize ait olusturmcagin
bir gmail hesaby lizerinden gicketinize ait
temel bilgileri tanunlayarak cok basit ve
kisa bir siirede Google Isletmem hesabimiz
olusturabilirsiniz. Bu sekilde hedef kitleni-
ze firmanizla alakaly yazih ve giesel icerik-
leri paylasabiliy, hizmetlerinizi, calisma
saatlerinizi duyurabilir, vaptufiniz islerle
ilgili yorumlar alabilirsiniz.

5 - Google Haritalara Kaydolun: Grail
hesabi alims ve Google gletmem'den sonra
bu siireci Google haritalara kaydolmalda
tamamlamabisiuz. Insanlann sizi arama
motordan fzerinden ya da tavsive edilenler
arasinda fiziki olarak bulabilmesi icin hari-
ta kayd: vaplivmaniz cok dnemlidiz.

6 - l¢ SEO Dis SEO Yapurn: Tanun
olarak I¢ SEO web sitesin teknik olarak
yapilan  diizenleme wve iyilestirmelerle
Google kriterlerine uygun hale getirmelktir.
g SEQ ise, ic SEO optimizasyonu bitimis
bir internet sitesinin, sosyal medya plat-
formlarindan ve diger internet sitelerinden
link almasiyla vaplan yilegtirme gahgma-
landir. Ancak bunlan yaparken spama
ditsmemel; her sosyal medya alaninda,
web sitelerinin yorum sikayet goris alanin-
da ya da web sigenizde sik sik aymu ya da
kopya icerikleri va da linkleri (backlink)
kaza araliklarla israrla paylasilmas: sizin bu
igt asil yapan bir firma olmadifine tespiti-
ne vol agar, Dolayisiyvla bu kono uzmanhk
istever: web site tasarim, propramlama
dilleri ve temel baz bilisim teknolojileri ile
alakal uygulamalar perektirdifinden cofu
zaman disardan hizmet ahmum zorunlu
hale getirir. Bazen bu amacla tam zamanh
ya da parl time bir uzmamn biinyenizde
calistirmak da uygun bir céziim olabilic.
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Cocugunuzun
Okulu

Reddemmesi
Olaganchr

Cocuklarmuzi hayata hazirlarken siiphesiz
onlara en iyiyi sunmak isteriz. Sosyal hayata
karistiginda da kendine giivenini insa etme-
sinde kolayhk saglayan, adaptasyon siire-
cinde cocuklarin elinden futan ikinci
yuvalari kreslerdir. Bu sayimzda da cocu-
gun kreg hayati ve tiim merak edilenleri Ozel
Minik Damlalar Kres ve Giindiiz Bakimevi
'ne sorduk. Keyifli okumalar.

Kres ortaminda ¢ocuklarin sosyal becerilerini nasil
destekleyebiliriz?

Kres ortanunda ¢oculdarimz akranlaryla birlikte valit
gecirdiklerinden sosyal becerileri otomatikman destek-
lenmis olur. Akran etkisi, 2-6 yas diéneminde oldulca
onemlidic, bu dénemde gelisim dzelligi olarak ¢ocuklar
model alina yintemind fazlaca kullamdar Grup oyunla-
r, paylasim sastleri, sohbet saatleri ve serbest ovun
sosyal becerilere katlada bulunue

Ofrenme siivecini tesvik etmek igin cocuklara nasil
yaklasmalryiz?

Ozellikle okul dncesi donemde direnmeye tesvik etme
daha ¢ok oyun yoluyla vapillmaldir, oyun ile 8frenme
bu dénemde en etkili vonlem olarak gérilmektedie
Cocuklara  geligim donemine uypgun sorumlufullar
verilinesi ve bu donemlere uygun etkinlikler, Bfrenme
siirecini desteldeyecektir. Ozetle gocuklann ddrenme
siirecini desteklemek icin gelisim dinemi dzelliklerine
hikim olunmalidir.

Ereste cocuklarin dzglivenind nasil destekleyebiliriz?
Cocufun kendine olan dzgivenini gelistirmek amaciyla
cocuklara kapasitesine uygun govev ve sorumlulukdar
verilmelidir. Burada kapasitesine uygun kelimelerinin
alu gizilmelidir ¢linkil cocugia verilen gérev ve sorumiu-
luklar, kapasitesinin istinde olursa dzglvenl zedelene-
cek; kapasitesinin altinda  olur ise bu girev wve
sorumlululdardan sikaldifn gizlenccektir. Bu konuda
gocufu olumlu gerd bildivimler vermek ve fikirlering
dinlemek de dzgiiveni destekleyecekti.

Kres ortamindan ¢oculklarnn fiziksel saflig icin nasi
inlemler alabiliriz?

Ere; ve anackulu ortaminda genelde okula ik defa
baslayan cocuklann bafiaklik kazanana kadar daha sik
hastalandiklan gbzlemlenmistie, Bu konuda ailelerden
baguakhk gliclendirici vitaminlerle desteklemeleri rica
edilmektedic ve kreglerde ise yine qocuklann bafisikl-

m giclendirilecek besinlere sik yer verilmelidir. Hasta
olan cocugun hastabifin  kulucka diéneminde evde
dinlenmeleri tavsive edilic. Givenlik anlaminda ise
kazalar onleyecek sekilde tedbir almak gerebmekiedir;
ceviesel faktdrleve dikkat edilmell, okulda sivel uglu
kisgeler glivenlife ahnmaly, kap aralarina koruyocular
talalmals ve prizlere aym sekilde koruyueular talilmali-
dir.

“Oryantasyon siirecinde aglama davramsi, okulo
reddetme gibl davranislar normal ve olagandir?

Krese veni baslayacak cocuklar icin gecis diinemi
zor olabilir. Bu siirecte onlara nasil destek olabiliriz?
Yetigkinler yeni bir ise bagladiklar zaman nazil kaygila-
miyorsa, gocuklar da okula baglama agamasinda kaygila-
mp bunu genelde aglama yvoluyla disa varmaktadiclar.
Oryantasyon slirecinde aglama davrans, okulu reddet-
me gibl davramglar normal ve olaandic Kendisine
bakim veren kigiye giivenle baflanan bir ¢ocugun ilk
wrun sireli aynhk sivecinde tepki vermemesi anormal
olacakir, Bu sitrecin 2-3 hafta stirmesi beklenmektedir,
her vocuk biricik ve farkl oldugundan siive ve tepkiler
de defisim pistermektedir. Slrecte cocuk hakkinda
aileden gerekli bilgileri almak ve ¢ocugun zeviderinil-
sevdifi oyun, sevdifl sarks vh) desteklemek gecisi
kolaylastiracaktir,

“Her Seyden Once Sevgi”

Slzl ve kresinlzl taniyabilir miviz?

2017 yilinda kurulan okulumuz Ozel Minik Damlalar
Kres ve Glindiz Bakunevi 2-6 yag olul dncesi dinem
cocuklara yinelik hizmet wveren efitim kurumudur
Ankara'min Cankaya ilgesinde bulunan ckulumuzun alt
dersligi, bir yemekhanesi, serbest oyun alanlar, sinema
odasi ve oldukea keyifli biiyik bir baheest bulunmakta-
dir. Cocuklanmuzn gelisim dénemlerine uygun prog-
ramilar, materyval ve ovuncaklarnmmz ile efitimimizi
sirdirmekteyiz. Okul dncesi donemde oyun ile Gfren-
meyi prensip edindigimiz okulumuzun en bityik ilkesi
ise 'Her Seyden Once Sevgl'dir. Sevginin giciine nandi-
Eumzdan en biyilk hedefimiz ise mutlu goculdar yetis-
tirmeye  katls  saflamaktr  Okulumuzun  Koruew
Miidiirti ve Psikologu olarak gdrevind siirdiiren Uzm.
Psk Damra Sancy, 8 vildie bu selttiede calismakta, cocuk-
lanmuza psikolojik destekte bulunmakta, gerektifinde
gerekdi testler] uygulamakia ve programlarimea hazirla-
maktadir.



Damra Sanct
Minik Damlalar
Giinelitz Bakimeyd
v kres kurncnsn
ve Psikolog




| Yeni Akim .
De-mnifluencin o

Influencer, sosyal medya ve difier cevrimici platformlarda
takipeilert olan we onlara belirll bir konuda fikir veya
dneriler sunan kisilere denir. Genellikle moda, giizellik,
seyahat, saghk, yemel ve teknolojl gibi konularda nzman-
lagmiglardir ve genis bir hayran kitlesine sahipticler, Influ-
encerlar, lUrin ve hizmetlerin tantim icin de sikdikla
lullanilmaktadir Takipcileri tarafindan  glvenilie bir
kaynak olarak gorildikleri icin, sirletler Griinlerini ve
hizmetlerini bu kistler aracihifayla tamtmays tercih ederler

Simdi de buna kafa tutan bir alam ile kars karsivayiz: De-
influencing Akinu! De-influencing akimy, influencer killti-
riine kars: bir tepki olarak ortaya ciki. Bu alam, insanlarin
sogval medya ethkisi alunda kalmadan kendi kararlariu
alabilmeleri icin influencerlann etkisini azaltmay amach-
yor.

De-influencing alumi, insanlarn lriin veya hizmet zahn
almadan dnce kendi aragtirmalanmu yapmalan, ceveele-
rinden fikir alarak karar vermeleri ve kendi zeviderine ve
ihtivaclanna uygun secimler yvapmalan gerektifii fikrine
dayamr. Bu akim, influencerlarin Girlin veya hizmetlerin
tamitumi sirasinda gercekct olmayan beldentiler olusturdu-
funu ve taldpeilerinin satin alma kararlannm ethilemek
igin sponsoduklar vaptifin savunue. Bir bakima ylizlerce
hatta binlerce liva dokillerek alinan bir firfiniin pazar
deferini, kotl deneyim olarak aktardiblarinda verle bir
edebilitler. Marka deferi ditgerken, yeni markalarin da
pazarda ver bulmasina olanak sagliyor.

De-influencing alom, kisilerin kendilerine uygun iiviin
veya hizmetler] secmelerine ve sosval medya ethdsi altin-
da kalmadan bafimsiz karar vermelerine yardune olmay
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Fazla Kilolara Cerrahi
Mudahale

1tp MVide
Amelivan

Son yillarda obezite, diinya genelinde dnem-
li bir saghk sorunu haline gelmistir. Obezite,
bircok kronik hastaligin tetikleyicisi olarak
bilinirken, tedavi secenekleri arasinda
obezite cerrahisi de dnemli bir yer tutmak-
tadw. Bu alanda en yaygin kullanilan
yintemlerden biri tiip mide ameliyatidir.
Tiip mide ameliyatimn tiim detaylarin
Obezite ve Metabolik Cerrahi Prof. Dr.
Hakan Bulus'a sorduk.

Obezitenin asil tanimi nedir?

Obezite, dinyada ve flkemizde yayilime hizla artan
gizli bir salgin durumuna gelmis bir hastalikur, Su
anda bilinen en dnemli kalicl tedavi yontemi cerrahi-
dir. Obezite, insamn fazla aldif enerji sonucu enerji-
nin - vicutta yag olarak depolanmasi ve Insan
viicudunda yagin fazla miktarda birtkmesi demekiic
Ashinda halk arasinda fazla kilolu olarak bilinmekiedic.
Obezite siklifn dzellikle coculdarda da son zamanfarda
giderek artmakla birlikte eskiden %27 oraninda piri-
lirken su an %47 oraninda gorilmekiedic. Kadinlarda
erkeklerden iki kat daha fazla olup neredeyse her iic
kadindan ikisi ya da%50'%inde gorilmekiedir. Sebebi
ls¢ kadinlarin yaratihs itibariyle kas kiitlesinin erkelkle-
re gire daha az yag oranina sahip olmasi, kadinbk
hormonu dstrojen ve progesteron hormonu, lnsan
vilcudunda yag dengesini saglayan bir metabolik hasta-
Liklarda sik gérdiiftmdz dnemli hormonal nedenlerdir.
Yapn itibariyle kadinlarda kalod yakma oram eckeklers
gare daha az oldufy icin obezite kadinlarda daha sk
gorilir.

Tiip mide amelivatimin amaci nedic?

Tiip mide amelivatinn asil amacy hastay fazla kilola-
rindan ve bunun sonucunda obezite ile iliskili olan
ylizlerce hastaliklardan kurtarmak.

Obezite lle ilgili hastaliklarnn baginda, divabet, instilin
direnci, ayni zamanda adet diizensizligi, polikistik over
gibi hormonal bozukluklar, kardiyovaskiller, hipertan-
sivon dislipidemi, koagulopati hastaliklar, yaygn bag
afing, safra kesesi taglan, karacifer yaglanmasy, st
afnilan uyku apne sendromu gelmektedin. Bu hastahk-
lardan hastayl kurtarmanin yolu bunun nedeni olan
etyolojisindeki risk faktori obeziteyi ortadan kaldir-
maktie. Obeziteyi ortadan kaldinmak icin de elimizde

bazi tedavi secenekleti var, Bunlardan en etkili ve kale
alan tedavi yontemni, son zamanlarda da giderek artan
sekilde Glkemizde ve tim ditnyada uygulanan obezite
amelivatlanidiz. Yine baslangic tedavisi olarak vagam
tarz degisiklikleri, medikal tedaviler hastalan ameliyat
etmeden Gnce uyguladifimz tedavi secenekleridir, Bu
tedavi seceneklerinde bagarsiz olunursa hastalariman
cerrahi tedavi seceneklering almak durumundaye.

Tlip mide ameliyatinin avantajlar nelerdir?
Obezite ameliyat bu  hastalildar disinda  hastamn
vagam kalitesinde de dnemli degisiklikiere neden olur
Hastanin yasam kalitesindekd didzelme, hastanin kendi-
ne olan Hzglvenini artrmakia ve hastanin psikososyal
vagamn da etkilemekte. Metabolik hastalikdar diginda
hastamin psikososyal degigiklikleri de beraberinden
getirmektediy. Genel anlamlarda obezite amelivatlan
hastanin bozulmuy olan psikolojik, sosvolojik, meta-
bolik tim sistemlerine vagam kalitesing artirdify Igin
olumlu katl saflamaktade

Tiip mide ameliyati icin bir adaymn uygun olup
olmadifim nasil belicliyorsunuz?

Hastalar: amelival dncesinde ayrntili bir degerlendir-
meden geciriyoruz. Muayenede dancelikle endakrinolo-
ji doktodan, fizik tedavi doktorlar, anestezisi
doktorlary, genel cerrahi uvzmanlar, -efer hastamn
ilave hastabklars; kardivolojik hipertansiyon, psikiyat-
rik  bozukluklar- tarafindan  deferlendirmelerden
gecmektedin. Hastalanmiz bu  deferdendirmelerden
gectiklen sonra belll szamalarda bilgilendirmeler ve
efitimlere alimalkta bu efitimler ve bilgilendirmeler
sonrasinda yasam tarzi degisikliklerine ragimen hasta-
larmmuz kilo veremiyorsa o zaman amelivatlar ginde-
me gelmekie. Amelivata almaden Goce hastalanmuza
dzellikle viicut kitle endeksi dedifimiz kisinin kilosu-
nun boyunun karesine bolinmesi ile elde edilen ulus-
lararass kullamilan vilcut kitle endeksi Sloiimil yapalie.
Vilcut kitle endeksi 40 kilogram/metrekarenin lizerin-
de ise biz bu hastalara amelivata uygun hastalar olarak
belirliyoruz. Efer hastalanmuzin viieut kitle endeksi 35
ile 40 kilogram/metrekare arasinda arasindaysa bu
hastalarimiza ilave olarak seker, tansivon, karacifier
yaglanmasi, uyku apne sendromu gibi ilave hastalikla-
rin elup olmadifiinag baloyoruz [lgili branglardan onay-
lar alindiktan sonra hastalann  ameliyat  karar
verilmektedic. Efer hasta cocuksa, ailesl va da vasileri-
nin onay: dahilinde, gereldi kontrallerden sonra ameli-
val hazirhik siirecine baglanir

Prof. e, Hakan Balus

Obezite ve Metabolik Cerralui
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Tiip mide amelivatinm risklerd var midie?

Evet vardie, Sonucia cerrahi her mildahalenin yapltig-
mz bélgeye, organa ghre riskleri vardie Tip mide
ameliyannda da aslinda bilimsel anlamda en gok risk
pulmoner emboli dediimiz piht atmas), binde bir ila
binde yedi arasinda kigiik bir orana sahip, halk arasin-
da “kacak" olarak bilinen stapler hattindan hastalarda
fstiir gelismesi de risklere verilebilecek drmekler
arasinda. Bu ashnda tip mide amelivatina defii] tim
diger amelivatlarda da gérebildigimiz bir thtimaldi
Ama tabii ki diger ameliyatiarda da tip mide amelivat-
larinda da bunun olmamas: icln dnlemler alinie. Bagka
konmplikasyon da kanama ve enfeksiyon riskidie. Tabii
b ameliyat bilgesindeki kiclk ya da ortaya caph
damarlardan ya da dalak bolgesindeld ya da omentum
dedigimiz i¢ vaf bélgesinden kanamalar olabilmekee-
dir, Yine bagka bir komplikasyon da amelivat bilgesin-
de ya da yara yerinde komplikasyon olarak enfelsivon
ya da apse gelismesidir Tabll bunlarin hepsi hastava,
merkeze, kullanilan malzemelere, kisinin tecriibelerine
give degisen oranlardadic

Ameliyat sonras: ivilesme siireci nasil ksler?
Amelivatlanin %99 laparoskopik yani kapali sekilde
gercekdestifi icin daha az agn daha ax komplikasyon
riskl tasit. Anestezinin etkisi gectikien sonra hastalar
gok hizh bir sekilde ayafa kalkmaltadir Hastalar
ameliyattan sonra belli perivotlarda kontrollii bir sekil-
de kilo vermeye bagladiklar icin ve hastalanin kilosu-
na, yagma, cinsiyetine gore bu oran defiztifi icin
hastalann toparlamas genelde gok hizh olmakia, Fala
son zamanlarda kapal ameliyat cok ciddi bir sekilde
uygulanmaya baslayan yaygin bir cerrahi yontemidir.
Hatta robotik olarak da yapdabilmektedir, Teknoloji-
dekd bu gelismelere biclikte hastalarin ameliyat sonra-
st toparlanmas cok izl olmaktadir.

Tip mide ameliyab sonrasi kilo kaybi ne kadar
stirede gergeklesir ve ne kadar siire devam eder?
Ashnda biz tilp mide ameliyan yaptifionz hastalarda
basarih bir ameliyann olup olmadifim verdigi kilo
orani va da hastalann yukanda bahsettigim yiizlerce
hastalikdarn meveut olanlardan kurtulmas: ile ya da
lag kullansyorsa ilac brralmasivla Sletvorue,

Amelivat sonrasindaki kilo kaybe buradaki kile fle gili
olan kriterimiz hastalan fazla kilolan yaklasik viizde
70'ni vermesind amelivatinn baganl oldufunu ghsee-
ric. Yine bu tip hastalarmmiz ortalama ameliyattan
sonra 1k 6 ayda daha fazla olmalkla birlikte amelivattan
sonraki 1 -1 buguk yil kadar kilo verebilmeltedir. Bu
kile verme orant da kisilerden kigiye vasa ve cinsiyele
give ve hastanin kuallan uyup uymadifma ghee defis-
kenlik gostermektedir, Hastalarn divabetinin lansiye-
nunun  gibi  Have  hastaliklardan ve  karacifer
yvaglanmasi uyku apne sendromy gibl hastaliblardan
kurtulmas: da ya da -varsa- lallandif faclan bicak-
mas bizim igin bu ameliyattan sonraki basardi

Prol. De. Hakan Bl
UHpezite v Motasholik Cerrali

Tiip mide ameliyati olan hastalarin yasam tara
degisiklikleri haklunda neler Snerirsinge?

Ashnda tip mide ameliyan sadece hastalarn fazla
enerfi almasi degil psikolojik elarak. da hastanin
bevninde yveme borukdugu ile fgili daveanis degisikdik-
levi yapmasy gerekiyor. Bu hastalards,  amelivattan
gonra belli bir beslenme yanl diizenli beslenme alig-
kanhfing  kasandirmamiz  gerekiyor.  Amelivattan
sonraki stirecte hastalara bir diyetisyen ve hekim kont-
rolil sagladifimizda diizgiin ve devam ettirilebilir bie
kontrolli kilo verme saglamaktadie Yine bu hastalar,
yagam tarzinda beslenme aliskanhfme vaninda diizenli
egzersizier de yapmali. Bu egzersizier ashnda baglangic
asamasinda hafltada ¢ giin 35'%r dakikabik basit terle-
meden ve kalp hiam artirmadan yapabilecegi egeer-
sizlerdir.

Tiip mide ameliyatlar disinda baska ameliyatlarda

var mi?

Aslinda telnolojideki gelismelerle birlikte bu alanda da
birgok amelival (eknifl tmmlinons ve  bunlicin
sonuclan gelmeye basladikea amelivatlarda da defisik-
lilder olmaya baglamistie. Baglangie yillaninda obezite
cerrahisinde "Gastrik Bypass” en popiler ve en sik
amelivatlar olarak yapilirken su anda hem Glkemizde
hem bat toplimunda diinyada daba sik yapilie. Yaygin
olarak kallamlan fakat su anda artik gok tercih etmedi-
gimiz sadece Bau toplumunda gok kilolu baslangic
asamasinda kilo verdirip daha sonra difer ameliyat
secenellerind uypulayabilmel icin Gastrit Kelepee yani
Laparoskopik Gastrik Bant ameliyatlan var. Fakat bu
Gzel hastalik grubunda tercih edilivor, Ama girigimsel
islemlerde kullanmak icin mide balonlan da yaygin
olarak kullamlmalktadie, Baz hasta groplannda yapn-
gz amelivatlarda yvine bypassin bazi tiplerd, Geellikle
diyabet cerrahisinde kullandifimiz bir bipartisyon
amelbyatlar ver aliyor. Son zamanlarda vayoin olavak
kullanilmakta fakal Gzel izinlerle yapilan amelival
secenclderi su anda bakanlk tarafindan onsylanmg
bir amelivat defil.

Obezite Cerrahi Prof. Dr. Hakan Balus'n taniyalim.
Ben Ankars Alallck Sanstoryum Efitim Avastivma
Hastanesi Genel Cerrahi Editim ve Idari Sorumlusu
Profesiir Doktor Hakan Bulug. 2006 yihindan beri bu
klinigin kurulmasinda ve su ana kadar getirllmesinde
cok bliyiik emek sarl ettim. Klinigimizde, obezite konu-
sunda Tirkiye'de bir merkez pozisyonunda ciddi
volimde hasta ameliyan ve takibi yapilmakta: Istanbul
Capa Tip Fakiliesi merunuyum ihtisasimi Ankara
Universitesi Ankara Tip Fakiiliesi'nde aldiktan sonra
2006 yilindan beri meveut hastanede hem efitim ve
idarl sorumly olarak meslefime devam etmekieyim,
Obezite cerrahisi disinda onkoloji cerrahiler ilerd lnpa-
roskopik cerrahiler konusunda su anda yofun bir
sekilde efitim vermekteyim. Bvll ve bir cocuk babas-
yim,
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Mufla'mn o zamanlar bir liyil
olan Ula'da Osman isimli bir deli-
kanl tarafindan arkadaglarina
dert anlatmak maksath yalalmigtie
bu tirkil, Uls didgiinlerinden biri-
ne kablir bizim Osman, Diifline
katilan difer genclerle birlikte
diigiinde  eflenir,  kadinlarin
izlemler arasinda oyunlar biter ve
kenara cekilip sirayn kadinlara
birakir timn erkelder. Artik kadin-
lar oynayacak wve erkelder kenar-

dan alkss calacakir,
Osman da bekarlar kervamyla
duvarin  {istinde  yerini  abr

Meydandaki kizlar bir bir siizme-
ye baslar Fakat cok gecmes phzil
bir kiza talalir ve kalbi patlayacak
gibi atmaya baslar. O lozdan
bagkasina gitmez gozleri déniip
dolasip halkada onu bulmugtoe
Kizin adi Gillayse. EI ayagn tatus-
mustur o an ve akhna yazmsgtic o
kize. Artik ne unutmas: milmbdin-
diir lazi ne de hatirindan cikara-
bilmistir, Goriici neden
gondermedifii ve neden kaz istet-
medigi hala muamma, (Baz1 riva-
yetlerde askere gidecedi icin bazi
rivayetlerde ise maddi durnmunun
yoklugundan sessiz kalduyh soyle-
mir. )

Osman her defasinda kazla konus-
maya cesarel gostermek  Igin
adimlar atar ve sonra geri cekilic.
Bu glinden gline icinde biiyuidiik-
pe Giilayse'den yana sans) azalr
Ciinkil bu kadar giizel bir lozn
kiy verinde piriiciisii ve isteyent
cok olmaktadie. Ve giin gelir, biri-
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leri Gillayze'vi ailesinden ister, Ve
Gillayse gelin olunca Osman daha
daha yanar ateginde. Artik haval-
tan ve her seyden umudunu keser.
Dsman ve etrafindald arkadaslan
kalir.

Dsman'in arkadaslan Osman'dald
bo durgunluktan rahataz oluclar
artik. Osman sevgl siedie der ve
asla derdini siylemez kimseye
Tim arkadaglarn onu alrlar ve
sahile inerler. Ya bize derdini anla-
trsin veya arlik dostumuz degil-
sim, herkes yoluna derler, Osman
bu durumda artik kacacak wyer
bulamaz ve deeding séylemek icin
denize bakarak su sozleri sthyler
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ASSIST

’, Gelecek Nesillere

Daha Yasamir Temiz,
Yesil Bur Diiny
Burakimak lcin

1 - Hayata gegirdifimiz sifir atk projemiz kapsammnda
yonetimini yapmakia oldugumuz yasam alanlannda
cam, clektronik egyva; pil ve atik vaglan toplama alanla-
vimizda biriktivp geri déntistmini ﬂﬂlyurm:

2 - Geri déntigtiirilebilic anklardan kags, ambala

naylon malzemelerin evsel ank agamasinda g&ﬂk
sakinlerimiz gerekse cabiganlarimiz

finda ayriglirma yap

masi ile geri dandigiim

gerekse emisyon ve enerjl tiketim seviyelerini didgir-
mek amaciyla perivodik balom onanm ¢alismalar
vetkill servislerimiz tarafindan dizenli olarak vapil-
maktadir,
7 - Detak alanlirda elektrik, su ve dogalgaz tlketim
ditzeylerimiz siirekli olarak kontrol ve takip edilmeke,
bu sayede olagan isti kacak ve sistem anzalarinda
aksivon alinarak onleyici bakim onarim gabismalar
Projelerimizde enerji verimliligi yonetmeligi geregi

izde biyolojik gesitlilik anlaminda
FLTL mhrl; sekilde projelendiriyo-
regresyon alanlanme oksijen

ikl botanik bahgelere

erl fle sy ve enerji
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Kreatif Dijital Produksiyon Uretim
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Anne ve Cocuk
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Anne siitii, bebeginiz icin, en dogal en taze ve
en wygun besindir, ko ayda bebegin thifpoac-
min falti iing, 6-12 ayda bebegin thiiyacinm
“a50sini, 12, aydan itibaren de % 30unu kearse-
lar,

Anre siitii; dn siit ve son st olarak yapeland:-
rulir. O siil, sul ve sekerli; son siil, profein ve
yagh vaprdadir,

Yeni dogan biv bebegin midesi; ik giln bir
bilye kadar (vaklasik sml 3. giin pinpon topu
kadar (vaklasok 200 10, giin yamorta kadar-
dir (vaklasik 50ml).

Itk 24 saatte her beslenmede yaklasik 7-14 ml
arlar, sonraki 36, saatle artarak deviim eder
ve 500 ml'e ulagr.

Peki bu veriler biyleyken bu ¢ocuk neden ag,
neden sik sik emymek ister?

Bir bebegin hayatla ilk kurduguo bag anne meme
sidir. Bebeginiz aslinda tim ibtiyaglarini anne
memesinden saglar, Anne memesi, bebegi besle

yen doyuran onu glivende tutan ilk nesnedir,

Freud, bebefin meme emerken sit ile beraber,
benliginin de aktanddig seklinde bie benzetine

ar. Yani bebek ihtivaclarim gidermeyi afz
bdlgesinden” vapar. Bebefe pore meme emiyor
olmak sadece sit icmek de kendi benligin

olusturmakig sakinlesimek glvende oldugunu

hissetmek icin anne memesinde kalmavi isterler.

Burada dogustan gelen mizag dzellikleri de
devreye girivor. Baz bebekler daha kolay sakin-
lesip, uykuya dalarken bazi bebeklerde bu siive
daha wsun olabilivor, Genetik olarak aktarilan
kayg sevives), bebegin anne karninda yagadsg
stres, dodumda yagadsf stres ve hormon yogun-
nfunun yarattigy stres bebegin itk haftasinda

sakinlesme, glvende olma ihtiyaglarn tetikler,
Emzirmek Kolay bir is mi?

Tiim dogru emzirme adondaro bilip uypulasak

Hayatin ik Bagi

RIR(E
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da bu s anneler icin her zaman kKolay olmuvor.
Cince kendinize sonra bebeginize glivenmelisi
nig. Sadece bebepinizi memeye  tutlurmaya
odaklanmaym. Onu kucaginiza alin, sarilmn,
koklayin, kucafimza yerlestivicken tim vilout
hattr size doniik olmasim saglayim. Meme ueanu
bebegin G5t dudagina degdivin ve afzin tama-
men agmasi saglavie Bebegin alt dudagimin
disa donilk, anne memesinin thin koyu renkli

Kismimin bebegin agzinda oldugundan  emin

[ELERR

Gigs vapisn ile ilgili sorun olanlar tek ye da ki
teratlh meme basi cikik olanlar da bebeklering
emzirebilirler. Oncelikle meme ucu masaj uygu
lamak ve [ veya vl bir marka silikon meme wey
adapliri kullanmak emzivmede kolayhk saglar.
Bebek silikon veu emdiginde annenin meme
baginimn boglugu tam doldurmas: gerekin

Her annenin stiti olur mu?

Gebelik boyunca  alman  Rilolar  bebeginiz
dogduklan sonra sile dontsmek igin hazr
bekler. Efer giinlik ortalama 3 litre sivi tliketin
seniz, uvkunuzu dizenleyebilirseniz, kendinize
inanrsaniz ve allenizdeki diger birevler de bu
konoda sizi desteklerse siitiinilz  bebefinize
veter. Bu  dinemde  annelerin dinlenmeve,
uywinaya, sakin kalmayas, dug alma ihtivaclar
arlacakiir,

Anne stti her bebege yeter mi?

Yeni dogan bebekler ilk 7 gin icinde dog

Kilosunun %i0 unu kaybederler. Bu kayiplan
sonra F-10 giin iginde bebegin Liuiﬁ,:1|ly_u kiloya
veniden ulasmast istenir. ik 6 ay, glinde 20-30
gr Kilo almasi beklenir. Yani ayda 1hkg 4__&1Ll|k
artisi olzan bebek yelerdi besleniyor demektir.
Bunlar karmasik geldiyse; bebediniz her enme
hareketinden  sonra  yuthunmasi, emdikten
sonra huzurs Kavogup ayamasy, emme sonrasi-
da bagirsak seslerinin disaridan guroltu seilin
de duyulmasy, kaka yapmas: ve giinde 4-6 kez
gisind yapmas: sitinfiziin geldigine ve yettifine

15a relmr.
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Bunup d?
Fobist
ur 1Imu .

Fobiler, kisinin belirli bir nesne, durum veya
aktiviteden korkmasi veya endige duymasi
olarak tanmmlanabilir. Bu fobiler, bazen
mantiksiz veya abartili olabilir ve hayat
kalitesini olumsuz etkileyebilir. Insanlarin
Jarkl: fobileri olabilir, iclerinden bazilar ise
hayli sasurtict da gelebilir. Iste, bunun da
fobisi mi olur diyeceginiz, nadir goriilse de
insanlarm hayat kalitesini etkileyen en

garip fobiler.

Hippopotomonstrosesquippedaliophobia:
Uzun kelime ve climlelerden agirn korla.

Pogonofobl: Sakal veya biyikian asin korku,

Anatidaefobl: Herbangi bir zamands, herhangl bir
yerde, bir firdek tarafindan izlenme kovkusu.

Omphalophobla: Gobek delifinden asin korku,
Coulrophobla: Palyace korkusu.
Trichophobia: Saglardan agsim korku,

Arachibutyrophobla: Fistik cemesinin afiza yvapismasi
veya bogulma korkusu.

Xanthophobia: San renkien asir korkuo,

Bu ilging ve nadir giiriilen fobilerin yam sira toplom-
da oldukca yaymn olan fobilere de bakmadan olmaz.
Bir¢ok tetikleyici fakibrii olan fobilerin ortaya
cikma sebepleri oldukca farkh tykiilere dayanabilir.,

Agorafobi: Genls agk alanlardan veya kalabalik yerlerden
asin korku ve kaginma duygus.

Sosyal Fobi: Yiiz yuze veyva topluluk oninde konusma veya
sosval durnmlarda azim korkar,

Akrofobi: Yikseklikten asin korka,
Klaustrofobi: Xapal ve dar alanlardan agin korku

Hematofobi: Kan veya yaralanma gibi nbbi dorumlardan
asir kotko

Necrophobia: Olimden veya 4lii hadenlerden agim korku,
Aviofobi: Ugak yoleulugundan veya ngakian agin korku,
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Bebeklerde
D Vitaminm
Onenu

D vitamind nedir?

Tip dilinde kalsiferal denilen, yagda coziinen,
karaciferde ve vag dokuda depolanan vilamin
cesitlerinden biridiz. D2 ve D3 olarak iki tipe ayril-
maktadir. Glinesten ve besinlerden alinan D vita-
mini, karaciferde ve bobrekte defisime ufrayarak
daha etldli bir kmyasala  doniismelgedic

Bebeklerde D vitamini  eksikligi  belirtileri
nelerdir?

D vitamini eksildifii, viicudun tiim sistemlerini
etldlemekte ve pek cok hastalifa davetive cikar-
maktadir, Glnlimilziin yasam kosullar, kapab
ortamlarda calismalk, agik hava aktivitelering yete-
tince gergeklestirmemek, yetersiz beslenme D vita-
mind eksikliing artwmaktadie, D vitaming ebsildigi,
her vas grubunu etkileyen ve dnemli saghk sorn-
lannm ortaya ¢ikmasina sebep olan bir ethendir,

Bebeklerde D vitamind Destegi

Bebek icin en ideal besin anne siittdiir, ancak anne
siitih alan bebeklere dofumdan lisa siire sonra D
vitamint destegi vermek gerekmektedir. Her ne
kadar mama alan bebekler mamadan Vitamin D
destefi alsada calismalar bunun yeterli olamayabi-
leceging gostermektedin. Sonug olarak efer bebek
glinde 1 litreden daha a2 mama titketiyorsa onlara-
da D Vitamini destedi verilmelidic. Giinliik ihtiyag
400 T dur,

N 0312446 2525

o Cocuk Saghign Merkezi
Mutlukent Mahollesi, 2002 Codde
Beykaoy Sitesi No:2/49 Conkoyo, Ankara
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Kemerlerinizi Baglayin
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Sonbaharim tim renklerini banndimn
gorenleri kendine hayran birakan Abant
Gili'ne bir de bayram tatilinde gitmeye
ne dersiniz? Ankara'dan yaklagk 2 saat
ataba vyoleulufu ile gidebileceginiz
Abant Golit'nde ve Bolu'da vapilacaklan
hafizalarda tazeleyelim dedik.

Abant Golill, Bolu'nun en inli dogal
glzelliklerinden birvidir. Golin elrahnda

yitriiyils  yapabilir, bisiklete binebilir

veva golde ldivek cekebilirsiniz. Doga-

nin tadim gikarabilecefiniz piknik alan-

lar: da bulunmalktadir. e
Abant Géli'ndekl etkinliklerden sonra

Bolu merkeze gecebilirsiniz. Sehirdeld

tarihi ve kiltirel yerleri kesfedebilirsi-

niz. Bolu Kalesi, lzzet Baysal Caddesi

veya Orta Hamam'y ziyaret edebilirsiniz.

Bolu merkezdeki gezinin  ardindan,

Giolcitk Tabiat Parki'na gitmek icin kisa

bir yolculuk yapabilirsiniz. Goleiik Tabi-

at Parks, ormanlarla ¢evrili ve muhie-

sem bir gil manzarasina sahip dogal bir

alan olarak ziyaretcilerine huzur veric

bir ortam sunmakiadir. Burada yiliriyiis

vapabilic, piknik yapabilic veya gil

kenarinda dinlenebilirsingz.

Tatilinizin sonunda, Bolu'da Ginli olan

kisite ve difer yiresel lezzetlerin tadim

cikarmak icin yerel restoranlarda bir

aksam yemnegi yiyebilirsiniz.

Ankaradan Bolu'va voleuluk vaparak

Abant G&li ve Gélelik Tabiat Parla'nin

dogal giizelliklerini kestedebilir, Bolu
merkezdeld tarihi ve ldiltiivel yeder
pezebilir ve yoresel lezzetlerle tatilinizi
taclandirabilivsiniz. Keyidli tatiller!
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Birguk Seyi Bir Arada
Istedim ve

Olacagna Hep

[nanclum

Yenilikci fikirleri ve kararlilifiyla
sektirde iz brrakan Girisimci & I¢
Mimar Sena Buse Sarmay sayfalari-
muzi siisliiyor. Utopia Cafe and Works-
hop isletmesini acarak hayallerini
gercege doniistiiren Sarinay, konsep-
tiyle bilinen kafe algisini degistirdi.
Seramik calismalarindan dteye misa-
firlerini bambaska bir deneyime davet
ediyor. Kendisinin yolculugu, kararl-
gy ve vizyonu, girisimci olmalk iste-
yen herkes icin degerli bir rehber
niteliginde. Bagar: hikayesine kulak
verdigimiz riportajimizi sizin icin
gerceklestirdik. Keyifli okumalar.

Sena Buse Sarinay’t tanryalim,

1997 Ankara dogumluyum. Kicikdken aslinda
birgok loz ¢ocugu gibi bir kafemin oldugn haya-
lini kurardim. Bir yandan da insanlar iy
gozlemleyen biviydim agilcast. Bu yizden her
gittigim  kafenin  igerisinde hayal  kurardim
genelde de igerisinde bulundugum bu mekan-
larda bir cksiklik hissederdim, Her defasinda
bir kafenin icerisinde farkli bir gozlem eklerdim
ama tam anlamoyla bu hayalin de adim koya-
Imamsium,

“Miizik, Tasarim, Moda, Giizellik Her Sey
Olmalyyda ™

Benim kafemin icerisinde midizik, tasarum,
modda, gizellik her gey olmaliydi! Samirim
insanlarn  hayatina her anlamda dokunup
ghzellestirmek istivordum ve daha sonrasinda
inga etmenin ve bir seyleri varatmanin tadim
aldim ve o zehirli ok anld;; acaba mimar ma
olsam? Insanlarin hayatim giizellestirme ihti-
imali, bana bu karars aldieds gibi aslinda.

“Iyi ki mimar olmusum?”

Su an ise iyl ki mimar olmogum diyorom ¢linki
yarathfim  konseptin lam  anlanuyla  adim
koymama gok gieel faydalan oldu farkl bir
perspektiften bakabilmek adina birgok ey
dfrendim. Ay zamanda okulda aldifin sera-

mik dersinin de bana bir terapi gibi gelmesi,
baglangic ve defiisim noktasin olusturdu. Insan-
larin sosyallesmesing saflamak istedifim bir
mekanda hayatun kosturmacasindan uzaklasip
vakit ayirabilecelkleri bir sey bulmustum ciinki.
Ve bu yizden seramik temelll atélye fikrinin
konseptime cok valugacafim digtindiim.
"Buraya Gelirken de Bircok Deneyim ve
Kirilma Noktasindan Gegtim"

Ben tabii birgok plan, birgek distines ve bircok
likir icerisinde adim atmaya cabsirken hayat
istedigim her gevi bir araya getivdl. Ama buraya
gelitken de bircok deneyim ve kinlma nokiasin-
dan gectim, gegmeye de devam ediyorum.
Benim i¢in ¢ok zor gegen okul yillanmda gok
heyecanlandifun bir marka kurdum. Kiz karde-
gim yerine koydufum Cemre ile Shana isimli
bir triko markasi kurdum, ¢izimlering yaparak
tasarunlanm Grettidim. Ama ikimiz de fark
ettik ki bu markay: kurma istefii bagka hevesle-
rimizin bir yanaumas oldu. lkimiz de ban seyler
igin bir girisimde bulunmak istedigimizden ara
verdik ve sonrasinda bu konsepte donistiinmis
alduk. Cemre de cok daha fazla istedifi gizellik
galonu icin bir adun atnug oldu.

“Artik insanin Sosyal, Ruhsal, Bedensel [hti-
yaclarina Karsihk Verebilecegimiz Bir Utop-
yamz Var!”

Bu ¢an alonda yirithciliging  Gstenecek
yabanc birilerind istemedifimiz icin Cemre ile
de havallerimiz ortak olunca efitim almaya
bagladik! Bu asamada abim ile birlikte spor
salonu da isin icine girdi. Yeni bir ik vanmis
oldu bir bakima ve komplelsin de adi konul-
mug olduy; artik insamin sosyal, ruhsal, bedernisel
ihtivaclarina karsihk verebilecefimiz bir dtop-
yamiz var! Kafe islevine ek olarak aymi komp-
leks icerisinde glzellik salonu, atBlye, spor
salonu gibi kullanimlarin bir araya gelme fikrl
ilk basta insanlarin kafasinda bagdasmad ama
biz emindik tabii ki sevecelderine. Acildifumz
giin bile aldigiz “hepsi bir arada mitkemmel
almug!” geri daniglerd, konseptimize daha cok
sanlmamiz saglady Tabii ki meslegimden de
uzaklagmadun. Kompleksin mimari tasarum
bana ait. Insanlarin kapudan icerl adim attifin-
da huzurly ve ferah hissetmeleri icin lasarla-
dim, geri dondisler de beni cok mutu ediyor!




Sena Buse Sarmay
FEsIIeL ve WITTTREE




“Buradaki her detay hayatlarimiz-
dan bir kesit”

Buradaki her detay ashnda benim/bizim
hayatlarumizdan ve karakterimizden bir kesit.
Dzel ginlere her zaman ok dnem veren,
kutlamayi seven ve kutlanacak seyler bulan
birivimdir. Hayatundaki insanlanin kendileri-
ni fzel hissetmelerl igin hep balonlar, siisler,
notlar, hediyeler beni ¢ok heyecanlandinr!
Kutlamalar, Utopya'mn da bir parcas oldu ve
"Brel" glinlerde insanlarin "Gzel" hissetmeler
igin de ethkinliklere basladim.

Kutlamalar, atélyeler derken her giiniin
her an dolup tasmaya basladi!

Su anda (hopya'da punch atblyesi, (ahsap
cercevelerin icine istenilen tasarmi igliyo-
ruz) mum atblyesi; {ister seramik ister cam
kaplarim Igine istenilen koku ve renk ile
dikiim yapip fizerini dbkiim mumlar kuro
cicelder yardimiyla siisliyoruz) seramik atal-
yesi, (kisinin istedifi tasarimi adim adum
birlikte vapip boyuyoruz daha sonra ilk pigi-
rim ve sir plsirimind yapp 15 glin sonra tasa-
purmlarim testim ediyoruz) gerceklestirivoruz.
Baby shower, dofum giinlerl, anne-gocuk
etkinlikleri, cay partileri gibi Gzel glinler icin
lse birlikte konsept yaralip etkinlikler yap:-
yoruz. Tabii her etkinlifin farkh siislemesi,
farkl: detaylan ve farkl meniilerd var. Birlikee
hazirlamaya Gzen gosteriyoruz!

Her sey UTOPIA'da!

Difer yandan gizellik salonunda bolgesel
zayiflama, lazer, nail bar gibi faaliyetler yer
alwor. Spor salonunda ise aletli pilates ve
fitness var,

Difer yandan son zamanlarda birgok kiginin
Ugisini ¢eken ve bizim de hayatimzin odag
haline gelmis olan Alfa Bio Enerji seanslan
gerceldesivor {st katla, Numerolojl ve neles
terapileri de meveut.

Hayatta hep bircok seyi bir arada istedim ve
olacafina hep inandum. Buradaki asil olay
saniyorum ki inanmak. Clinkil inanmak;, beni
hep istedifim seye yonlendivdi. Aym zaman-
da mimar, organizatér, terapist, isleime sahi-
bi olmak istiyordum ve su an her biriyle
Hgilivim, bu beni daha fazlasimi yapmak icin
vok heyecanlandiryor!

(@ /utopiacafeandworkshap )

-
e
=
=

=
A_
By
o9
[T

garmaclorlife

[




SEQLIL

LLBLWEUL TS &




QDO ® /gamadorlife

Su anda 3 binden fazla kisi bu sayfay! okuyor.
Siz de markamizin bilinirligini artirmak igin
burada yer alabilirsiniz.

abGamador | 1.1 F E

0312 3850078



Demokrast ve Milli
Burlik Guuno kudu olsun!

Stphesiz, 15 Temmuz 2016 gunu ulkemizin birlik ve
beraberlik ruhunu en gicll sekilde ortaya koydugu tarihi
bir dondm noktasidir.
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Bu Cok
Nazik Bir s

Miizigin  bityiilii  diinyasma adin
atmak icin gercek bir zaman yolculu-
Zuna hazir nusimz?

Ankara Ulus'ta yer alan Ko¢ Plak,
kaset ve plak diikkani, nostalji dolu
bir miizik seriivenine davet ediyor sizi.
Burasi, dijital cagin hizli tempolu
diinyasinda nadir bulunan, gercek bir
miizik hazinesi. 30 yildir Tiirkiye ve
diinyamin  miizik  koleksiyonerligini
yapan Kog Mehmet Kocoglu'nu dinle-
dik.

Mehmet Kocoflu anlatwyor "Glimishane'de
dogdum. Babamla heniiz & yapindayken 1974'te
ilk kez kasabaya gittim. Kasabamn orlasinda
bovaunda kiek teybivle destan anlatan bir
adamla karglagtum. O zamanlar destanlar anla-
tilirds; yasanimg destantardan. O giin deydufum
destan da bir gelinin acikh dykisiydii. Adam
kaseti de teybl de satmuvordu sadece anlattafi
destanun vazili kafidinn satiyordu. Biz de onu
sahn aldik. Evde hem okuduk hem aglacdile. O
giinden sonra bende kasete bir merak olusmaya
bagladi. Mutfak dolaplarma vanncaya kadar her
yerl kasetlerle plaklarla doldurmaya bagladim.
Evde yer kalmaymnea bunlan birllerine verelim
derken buralara kadar geldik. Burasi asaf yuka-
£1 1991-1992 yilindan bu yana var

“Iyi bir sentezciyim”

"Her tiirlii miizigi ¢ok severim. lyi bir dinleyvici-
yim iyi bir sentezcivim. Abartrnig olmayayun
ama eserdeld % 1'lik hatalar bile gézimleyebili-
rim. Burada bazen vapuncilarla, sanatgilarla
cahiszvoruz. Ben yiizlerce binlerce argivle calisie-
ken bunlara adapte oldum?”

“Miizik Ruha Hitap Etmeli”

"Ben insan duygularim, vaganmighklarnm kono
edinen, mana yilkld Tirk sanat mitziFing, halk
miizigini dinlemeyi cok severim. Anadolu barak,
bozlak, hiciv, gazel konusunda oldukca deneyi-
mim var. Clinkii manas: olmayan par¢alar ruha
hitap etmiyor. Su an bile yillar dnce dinledigim
seyler hafizamdan  silinmiyor. Hepimiz igin
gecerli bu. Nasil ki marsumazr ezbere bilivoruz

bu tiir eserler de aym etkiyi veriyor. Cilnkii
ruhumuozn besliyor. Ornegin Asik Veyselin su
dizelering herkes bilir; "Giizellifin on par'etmez,
bu bendeki ask olmasa Ne kadar derin, ne
kadar anlamb degil mi? Bestekadann biiyik bir
lasrmu Allah vergisi yetenelde bu isi yapryor?

“Bu ditkkandaki isimiz ok yonliy; Fransiz, Bus,
Arap, Tark, Roman killidirderd veya mezhepleri-
nin bulugtufu bir noktada. Bu il yaparken aym
zamanda toplumlar Gzerine de bir cozlimleme
kagimilmaz oluyer. Her milletten, her irktan
insamun ortak nektasi mizk oluyer Yillardr
bren de bunu dfrendim kd nasil Jd isin vzmanlan
alaminda profesir oluyor ben de bu isin iginde
wzmanlastim; bu isin profestcd oldum.”

Diikkanin  kapisindan  adim  athfuuz  anda,
kendinizi zamanda voleuluk vaparken bulabilir-
siniz. Raflarda yer alan binlerce plak ve kaset,
geemisin unululmaz seslering yeniden canlands-
riyor. Her bir plak ve kaset, bir hikayvenin baglan-
gicim temsil edivor ve mizikseverlere gecmise
dair bir pencere aciyor. Ancak bu ditkkan sadece
milizikseverler icin bir cennet degil, avni zaman-
da koleksivonculann da ghedesi. Nadir bulunan
ve bzel baslilar iceren plaklar, gergek mizik
tutkunlar icin gercek bir hazine degeri tasiyor.
“Isimi cok severek yapiyorum. Insanlarla da
divalofum ok sicak; dtelemeden, incitmeden
iletisim  kuruyorum. Benimm de sevimedifiim
parcalar, notalar tabii ki var. Ama bu karsimdaki
insan icin deferli ve Gnemli oldufu i¢in bu
distincelerimi bir kigeve birakayorum.”

"Birgok sanatgiyla amim var Yalan zamanda
rahmetli olan sevgili Muri Sesigizel ile bir am
yagsadik, Burada bir program qlosinda benden
bahsetmigler bu vesile ile buraya geldi. Onun bir
filmde oludugu 451§ vardi kendisi bulamams;
kendisine o 45'1igi takdim ettik. Tabii cok duygu-
landy, cok mutlu oldu. Bagka bir giin de, ok
iinli bestekar Bayram Senpnar ile karsilastk
burada. Orhan Gencebay ve Zeki Miren gibi
isimlere beste yapmig, arabesk dalinda hicazdan
gok bilyiik eserleri olan bir sanatq. Kendisi ile
qok giizel bir sohbetimiz oldu, Kasetten CD'ye
gecis déneminde kaybolan bircok eseri muhafa-
za ettim. Simdi de isteven bize ulasan sanatgila-
nmiza hediye edivoroz”
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Para Akisina
Engel Olan

Sturlary
Olabilir

Yasam Koc¢u Defne Sakarlh kenugumuz
oldu. Igsel potansiyelinizi kesfetmeye ve
hayatinizda olumlu degisiklikler yapmaya
adim atmak icin ilham alabileceginiz bir

riportaja hazir misimiz?

Para koclofu nedir, insanlara nasil yardimao
oluyorsunuz?

Para koclufu kisinin parayla olan iligkisini dizenleme,
bu konudaki imkan ve kaynaklarim gelistivebilme ve
kullanabilme potansivelini  artirmasina  yarduncy
olmakur. Oncelilde kisilerin para kazanma ve yoneti-
mi kenusunda bilgl, beceri yetenek ve kaynallarimn
farkina varmasim safhvoruz, bununla birlikte para
kenusundaki olumsuz mang ve korkularing tespit
etmelerine yinelilk calismalar vapivoruz, baz yontem
ve tekniklerle bu yetenek ve becerilerini nasil gelistivip
kullanabileceklerinl gérmelerini sagliyoruz, béylece
veni ve farkh bir balog agis olusturma, yeni yollar
keslfetme, daha Gnce fark etmedifi bir sevi gvme gibi
zihinsel acihmlar olusabiliyor, bu fark ettikleri yeni
yollar ve yontemlerle nasil adimlar atmalan gerekrigi-
ni de ghriiyorlar ve kiigik adimlarla baglamalan konu-
sunda cesaretlendiriyoruz, kilgiik ddevler veriyoruz ve
motivasyonlarum arbirmalanna katk saghyoruz, Aym
zamanda kiginin olumsuz inang ve semalarim defiisti-
rerek olumlu bir dislines yapisina gecmesine yinelik
calismalar yapiyoruz

Para yinetiminde insan psikolojisinin ve bilingalt-
min nasil bir etkisi vardur?

Hayatumizdakl para akisi sadece linansal bilgi, beceri
ve tecritbeyle ilgili depildir Bunun yaninda bilingalts
dizeyde kisinin parava olan balan, bilincalty kodlar,
semalar, korkulan, inang ve disiinceleryle de ilgilidie
Kisinin ic dilnyasinda para alasing engel olan sirlar
olabiliv. Hayatimueda parayla ilgili sorun yagivorsak ic
dilnyamiza donip bu bizi ssurlayan duygu ve inangla-
ri tespit etmell, ortaya ¢ikarmal, olomlu inang ve
diigiince kahplarvyla, defistirmeli donigtirmeliviz.

NLPF, bioenerji gibi yontemler parayn cekme ve
yinetme konusunda nasil kollambe? Nasil bir
fayda saglar?

MLF, bilingalt dili programlama olarak adlandimlan
bir terapi yontemidir, zihni kontrol alina alma yonte-
mi olarak da bilinge. Ornefiin, parayla ilgili cocuklulk-
tan kalma bir travima ya da olumsuz bir ammz olabilic,

para sthantis cekmis olabiliriz, bu yintemle o ana
tekrar giderek o sirada olusmus blokajlar temizleyebi-
li, olumsue diigiinee kaliplan yaratmmssak bunlan
bilincimize getirerek olumlu bir hale déntstirebiliriz.
Bicenerji yinlemine gelirsek, bicenerji kisinin yagam
akisim kolaylastiran, motivasyonunu yikselten, olum-
lu bir bakas acisina sahip olmasina katls saflayvan bir
cabsmadir. Insamn pozitif bir bakiz acmina sahip
olmasi hayatindaki her alam oldugu gibi para akisi
da olumlu yonde etkiler. Bedenimizde & ¢akra vardir,
bu caksalann dengede olmasi pozitif kalmamuz igin
dnemlidir, bunlardan mide ¢akrasi denilen gibek deli-
gimizin bulundugu bélgeds olan cakramiz bolluk
bereket ve para alasiyla ilgilidie, burayva uygulanacak
enerjl cabgmasiyla bu cakranin dengede kalmas ve
parayla ilgili blokajlarin ¢ieiillmesine katky saglanar.

Parayla ilgili olumsuz bilincaltn kodlarimizi, sema-
larimuzi degistirmek icin neler yapabiliviz?

Size hayatimizdali pars akisine engelleven kik inang-
larimuz defistivmekle ilgili kiciik bir calisma dnerebi-
lirim. Elimize bir kait ve kalem abyoruz. Para nedic,
para bizim igin ne ifade ediyor, aldumzdan gegen keli-
me, ciimle ne varsa listeliyoruz. Ornegin  "para elin
kiridir, parayla saadet olmaz" gibi neye inamyorsak ne
distiniivorsalk hepsini yazryoruz. Daha sonra bu olum-
suz climlelerin yamna tekrar olumlu halivle dizelterek
vaziyoruz. "Para elin kiridir, parayla saadet olmaz
citmlelerinin enerjisini iptal ediyorum. Para elin kiri
defildir, para ile saadet olur" Bu ¢ahsmay her gim
yapabilirsiniz, bilincaltimiza olumlu digineeleri tekrar
edip yerlestirdikce, zamanla akluuza gelen olumsuz
citmleler azalacaktir.

Para koclugu siirecinde kisilere mali abiskanliklar-
m yinetme ve degistirme konusunda nasil yardim-
ci oluyorsunuz?

Biraz dnce de bahsettifim gibi NLP, bioenerii, kocluk
cahsmalarinda kullandsfumiz baz yintem ve teknilde-
ri uyguluyoruz, bu yintemler kigive dzel uygulan,
her bireyin dzellikler, veteneklerl, kaynaklan birbirin-
den farkhdiy, bununla birlikte bilincaltn korkular,
inang ve dilgiineeleri de farkhdir. Bu sebeple dneelikle
her bireyin kendini tammasina gheli ve zayl yinleri-
ni bulmasina yardimer oluyoruz wve kiginin gelisim
asamasinda kendine en uygun yol ve yinteml secime-
sine imkan safliyoruz,



Defne Sakarh
Yagam ko
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Kaliteli Uyku,
Sadlikh Yasam

Uylcu, bedenimiz ve zihnimiz icin
en anemli dinlenme  zamamdor,
Uyku bir lNiks degil, genel saghgi-
miz igin bir gerckliliktiv. Oyka ile
ilgili yapidan aragtirmalar, (hsan
dmriiniin ticte birinin uykuda gecti-
Eini, dte yandan uykunun hayatin
devamt icin bir gereidilik oldugunu
gastermistiv, Beynimizin  Dbircok
bilgesinin wyku ile flgili oldugu
bilinmektedirv. Peki uyku bizim icin
neden olmazsa olmazdir? Yeterli
wytyamamak nelere sebep olur?
Sizin icin derledik.

Uyku sirasinda beynimiz cahs

thaya devam eder ve uvlog, hafi-

za konsolidasvonu icin dneml
|u|'a'il'.-'.'c,li[.':}ul:uL::.'Lu,i"lgwl;ill.'n
bilgilerin hahzeda tutulmasina
yardunct elur.

Insanlar, ortalama olarak giinde
7-8 saut uyur ve dmriindn yakla-
sik ficte birini uykoda gecirir.

Riya girmek, uykunun REM
agamasmda  gergeklesic.  Bu
asamada vilcut tamamen hare
kedsiz kalmakeadar.

Uykusuzluk, kalp hastahgs,
obezite, diyabet ve depresyon
gibi cesitlh saghk sorunlarina
peden olabilir.

Uykn, vitcut icin dinlenme yve
yendlenme siirecidie, Bu nedenle,
yeterli ve kaliteli uvku almak,
sahkll bir yasam srdiicmelk
icin onemlidic

Oyku dilzeni, giu:]iﬂ: aletivitele-
rimizi ve viicot saatimizi difen-
lemeye vardimer olan bivolajik
bir saat olan sirkadiyen ritim ile
baglantibidar.

lnsanlann  bazlary,  genetik
olarak daha az uyku ihtivac olan
sa wyuyucular” olarak bilinie-
ler. Bu kisiler, ortalama wyku
ihtivacimn alinda wyuyabilisler
ve glndizleri daha enerjik olabi-
lirler.

Uvkosuz kalma, alkol tiketimi
kadar sirus becerilerimizi etki-
leyehilir, Uykusuz kalmak, araba
kullaniken dikkat dagidmasina,
vanls kararlar almaya ve kazala-
ra neden olabilis

Uykusuz kalmak, uyku apnes

gibi uyku bosukluklar, wyko
arasinda  selunum soruplarima
neden olur ve kalp saglifim
olumsuz etkilevebilie.

Yeterhi uyku almak, konsantras-
yon ve verimlilik ditzeylerimizl
artirahilir ve daha v bir zihinsel
safihik ve duygusal refah saglaya-
Bilir.







Modanin Ozgiirlige,
Seffafliga ve Dogaya

OF N
TUTKUSU

Daoga tiim reakleri verir ashnda insana...

Bakuldifanda degiirliige olan tuthusy insand bir duygu gibidir
ashinda. Modanin icerisindeki seffallik alms, firmalarda aradsi-
muz diristliiktiic. Son zamanlarda dogal Girinler ve driinlerin
igeriklerinin rabathkla paylasilabilinir olmasi modamn da
diiriistliigiind ortaya cikartmigtie. Her gecen glin dogala olan
tuthumuz artmakia, safhkl kumaslar tercih etmek istemekteyiz_.,
Bu yazida sizlere biraz dofal bovanms kumasglar, biraz yvaz
renkler, bivaz beden algisinn yok eden rahat tasarimlardan ve bu
tasarimlarn sadece aksesuarlarla i ve Gzel yasam alanlanmzda
da kullanabilecefimiz kumas tirlerinden bahsedecefim...

Keten kumas;

insanlfin ilk kumag iretimi olan kumay tiridir.
Iri gizeneldere sahip olup vaz aylannin cok
tercih edilen kumas tirlerindendir. Keten kumag
keten bitkisinin sapindan yapilan elyvallinefes
ol alabilen dogal bir kumas tiriidir.

Muoila

FRIr™

Kimono, takim elhise,
elbize vh firiinlerde

her yag grubu igin
krellamima uygundur.

Kirigsa da estefik alm
bozulmamaltadir.




A & I

MUS|[I"I kum&'ﬁ; Hilal Camur Akgiin
hayatumiza bebek ve covuk kivaletlerivle ver etmeye basglayvan miislin
burmag tird 2023 modasinda yetiskinlerin de givin tarzinda yerini
almus clup gardroplarimiz siislemeye bagladi. Rahat kullanum
giinliik havatla birikte sikhik alpsinda is hayatimizda da yerind alan
bu kumas tiied terletmeyen ince farkl %100 pamuk bir Girindiie

Haviu kumas;

2023 yilindan &nce banyolarimizda ve plajlarda yerini

alan bir kumag tiriyken, by yil ol markalarin

vitrinlerinde dzellikie erkek ve 11'L:u;.'u|". st gi}'hn.all

givim koleksivonlarinda yering almg olup gardroplarn-

miza girmis oldu. Yumusak dolusu, pofuduk geiintii-
Ve siiyle %100 pamuk clan bu kumas tirimiz arik

o giinlik hayatmizda da gimlek sort tasarumlariyla
konlorlu zamanlarimuza eslik ediyor.




azimle ve mang:!a ylriiyen urdummz;m,
diismana karsi kazandi@i destansi zaferin
101. yil dontimii kutlu olsun.
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Sehir ici wlasim ihtiyaclarima pratik, doga
dostu, huzh ¢oziimler sunan Hop Scooter'm
CEO’su Yigit Kipman ile bir araya geldik.
Kalict deger yaratma diigiincesi ile girisimci-
lik projesine kollart sivayan Kipman, seriive-
nini Gamador Life okurlart icin paylast.

“Motivasyonum, kalict deger yaratmakn.”

Girigimeilik yoloulufunuza nasil basladiniz ve ne sizi
girisimel olmaya yonlendiedi?

Egitim hayatim sonrasinda savunma sanayiinin 8nci bir
kurumunda 7 sene Radar ve Elekironik Harp Sistemler
tasarim mithendisi ve telmik vineticisi olarak cabstikian
sonra cimdeki “"girisimei ruha daha fazla karst koyma-
maliyim” diisiincesiyle yola cikarak gocukduk arkadagim
olan kurucw ortaklarmmla bir avaya peldim. Ik asamada
Ankara'da alalli sehir ve ulasim ghzlimleri gelistirmek
fizere AR-GE firmamuzi kurduk. Bu firmamuzda geligtic-
digimiz ilk biyik proje, Istanbul'da halen akul kullan-
lan, Tirkiye'nin  en  biyik IOT ve ulasim
uygulamalarndan bir taksi yonetim ve ¢agn platfonmnu-
nun gelistirilmesiydi. Gelistirdifiimiz platform yillar boyu
milyonlarca kullaniciya, on milyenlarca taksi yoleulugu
vaphirarak kesintisiz hizmet vermistic Bu projenin
tamamlanmasindan kisa bir siire sonra proje bazh isler-
den uzaklagma ve kendi markamiz adi altinda Griin gelis-
tirmeye odaklanma kararn aldik we Arahk 2019da
Turkiye'nin ik mikromobilite girigimlerinden Hop'u
hayata gecirdik...

Sorunuza geri dinecek olursam beni girisimel olmaya
vonlendiren, diinya ve toplum icin olumlu bir etki varat-
ma, kalcr bir defier varatma disiineesiydi. Bu fikrl, risk
alma cesareti, tuthu ve aym hedef dogrultusunda kenet-
lenmig dofru bir ekip ile birlestivmemle birlikte girigim-
cilik seriivenimde baglad.
Girigiminizin temel amac nedir ve bu amaca nasil
ulagmayl planhyorsunuz?

BM verilerine give 2050 ylina kadar diinya niifusunun
%e08'] sehirlerde yasamaya baglayacak, ve diinyada istan-
bul gibi 43 yeni mega-sehir ortaya gikacak. Bu gehirler-
deki vlagun ihtivacr 3 ila 5 kal artacak we ulapim
ihtiyacim meveut ¢heiimlerle karsilamak miimkiin olma-
].ru:.'ak. Gintmizde dahi treafik mku;ukhgl. fosil bazh ‘_r'al-'.tl:
kullanan araclarin yarattign hava ve pgiiciileld kirliligi,
sehiderimizin en biiyilk problemlerinden birisidir. Biz
hop olarak bir vizyona inamyorusz. Bu vizven, gelismekte
olan teknolojiler sayesinde gelecekte tiim ulasum aracla-

)b

Hop Scooter

Sehrin
vt Stir

rimin baglantly, elekirikli ve p.whgunl: olacafin ve bu
ulagum araglarimin hop gibi teknoloji sicketlerd tavafindan
yinetilecegi. Bu vizyondan yola cikarak vzon demirdi,
slirdiritlebilir, performans: yiiksek, cevreei ve paylagimb
mikromaobilite araclan ile kentsel wlasim kolaylastirina-
va ve sehirlerdeki kisa mesafe ulasim sorunlarina ¢éziim
bulmaya odaklanan hop'u kurdul,

Bu amac gergeklestirmek igin kendi AR-GE ve miihen-
dislik. ekiplerimizee siirekli olarak yenilikgl ve gevre
dostu yvazilim, donamm  teknolojilerini,  operasyonel
miikemmelligi saflavan karar destek algoritmalarmiz
gelistirivor, hullamcilanmiza en Iyl ulagim denevimi
sunmaya calisiyoruz, Cevreye olan faydamiz digiindldi-
glnde kendimizi bir "ethd” girisimi olarak adlandiryo-
ruz. Kuruldugumue ginden bu vana hop yoleuluklan ile
ulagum kaynakl 3500 tondan fazla karbon salinimim
engelledil: Bu gok koymetli bir vert, amacimmz dogrultu-
sutida dogaya nasu katla sagladifimizn somaut bir ghster-
gesi.

Girisiminizin bagsarih oldugunu nasil anladimz?
Bagarmy tek bir élgitle deferdendiremiyorum. Bir biitin
olarak valdasiyorum. Kurildugumuz ilk glinden beri ato-
gz her adinda, agildiimz her yeni ilde yeni kullan-
cilarla tamisrvor, hem onlarin hayatlarim kolaylastinyor
hem de genel cercevede gehir hayatinin, ulajimin ve
dogamn daha rabat nefes almasina katle saglivoruz. Bu
onemli katkry: bagan olarak atfedivorum,

Gectiimiz G yilda gok da biyik yatirumlar almadan,
stratejik, planh ve emin adunlarla ilerleyerek sadece
Tiickiye'nin degil, Dofu Avrupa'un hizmet afi en genls
mikromobilite operatiei olmamiz ise baganh bir girigim
oldugumuzon somut bir kant. Ancak her zaman daha
fytsini vapabilecefimize de inansyorum. Kullameilarm-
zin gerd bildirimlerind dinleyerek ve her zaman bir sonra-
ki adim diisiinerek, basanmizi siirdiivmek igin cahsmaya
ara vermeden devam ediyoruz

Efer b:q.a:ll: hir girisim, i$]u|m kurmak istiyorsaniz,
sivketin hichir bagimlihi olmadan strddrilebilic finan-
sallara ve performansa sahip olmas: cok dnemli Yatirm-
cilardan alinan milyonlarca dolarhk biyik vatirimlar ses
getiriyor ve cofu zaman girisimlerin basan Slcil olarak
adlandirliyor, ancak bence saglanan bu linansmanlar
net bir bagar 8lgtith dedil, sadece girisimi dlgeklendir-
mek igin bir firsal. Girisimin baganh olmasi, alinan yat-
rimlardan haric olarak; dis finansmana ihtivae duymadan
stirdirilebilir bir is modelinin saglamp saglanamadyfin-
da yatiyor. Hichir zaman bagarih bir “vatirum alma hika-
vesl" olusturmaya odaklanmadik, bizim icin "baganl ve
kendi ayaklart Gzerinde duran bir isletme” yaratmak en
bilyiik bagar: dleiid oldu,







is Diinvas:

Dogadan
llham Aldik.

Hop'lars hayata gecirirken size ilham
veren neydi?

Mhamum hep dogadan  zlan biris
oldum ben. Dofamn iyilestiici  bir
gliclh olduguna manyorum. Hepimize
kucak acan, her zaman yagamin bir
yolunu bulan dofaya nasi katla sagla-
yabilivim disiincesi delavisiyla bana
uzak defildl. Hepimizin yasamaktan
daha fazla zevl alabilecedi en Gnemlis
temiz nefes alabilecegi sehirleri hayal
ettifimde bu hayale en fazla zarar veren
sektoriin ulasum oldugunu kesfettim.
Ueun siiee boyunca karumsal hayatta
calisubtan sonra kendl teknoloji taban-
[ girigim fikriml hayata gecirme diisiin-
cesi, beslendigim dogava geri donme
[ikrivle birlestifinde Hop serliveninin
baslamas: kaginilmaz oldu,

Kurumsal hayattan aynldildan sonra
luruen ortaklapimezla birlikie mobilite
sektiriine cesitli chelimler gelistirdigi-
mizden bahsetmistim, Mobilite sekib-
viiniin ~ problemlert  ve  ulasim
teknolojilerl alaninda yer almak we
kazandigumiz bilgi birikimi de Hop'un
flizlenmesinde katlah oldu.

Sizce givisimellikie bagarili olmak
icin ne gibl dzelliklere sahip olmak
gerckir?

Bagarinin kapisuu acan "su” divebilece-
gim bir anahtarm, belidi bir kisilik
drellifinin  olmadifim  diginiyorom,
Tabil ki ¢ok galigmak, emek vermek ve
sabretmek basarili olmanin recetesinde
yer aliyor, Ancak dnemli olanin basan-
yi siedirebilmel, mubafszs edebilmek
oldufunu dilsiindyorum ve bunun igin
tuthkunun, tatkulu bir karakterin dnem-
li olduguna inamyorom. Girigimeilik
diinyasinda her giin vent bir macera
var ve yeni glinin ne getirecefini bile-
miyorsunuz, bu sebeple olumsuzlukla-
ra, savisiz ker karglamlan  “hanr"
cevaplanina gifils gerebiliyor ve bir
sonraki giin, belki bir sonraki an tutko-
nuzn kaybetmeden yine sy heyecan
ve sabirla yola devam edebilmeniz
gerekiyor.

“Tiirkiye ve Dogu Avrupa'nin
en genis hizmet agina sahip
mikromobilite girisimi olduk.”

L hoplagit.com

Thrkiye'nin = hangli  noktalarinda
hizmet veriyorsunuz?

Belirttigim gibi emin ve saghkl adum.
larla ilerlemememizden dolayr Hop
sadece Gg vl igerisinde Tirldye'nin ve
Dogu Avrupamin hizmet afi en genis
mikromebilite glrisimi  oldu. 2023
MNisan i[il?dl‘l:,'lr: ']'ﬁrki}’u'ljc fxtanbil
Ankara, [zmir, Bursa, Adana, Antalya,
Eskisehir, Konya, Kayseri, Mugla ve
Mersin gibi bityliksehirler bagta olmak
bzere 18 ilde hizmet veriyoroz, 2022
yilinda Podgorica ve Budva (Karadag),
2023 yibinds Selantk  (Yunanistan)
operasyonlanimezin baglamas: ile Dogu
Avrupa’da hizmet vermeye ve lhracata
basladik; hizmet verdifimiz dlke says-
i 3'e cikaritik, Cevreye duyarli ulagim
dénisimini ve mikromobiliteyi sade-
degil Aveupada da
vaveinlasticmaya devam ediyorue.
“Degisimi Kucakla"

Ce 'l'iJ:iu:r'r."dt'

is diinyasinda unutulmamasi gere-
ken 3 altin kuralimz nedic?

]'Q dilnyasinda net  Jurallarin,  sall
dofrulann  oldufuna  Inanmiyorum.
Ancak bir mibhendis olarak da is dinya-
sina baktfumda degisime direnmeden
onu kucaldamanin, yeni ;L‘]i;icu tekno-
lojiler ve iz modellerinin  yarattif
frsatlar takip etmenin Gnemli oldugu-
nu diginiyorum, Etrafimizdaki kigile-
rin  ginlik  hayatinda  yasadif
problemled incelemek, bunlarn fizeri-
ne kala vorup veni teknolojiler ile bu
problemlere nasil gizimler gelistirile-
l‘J:lll:.'r_'l.'gmL, u:.semhgu nasil katks saglana-
bilecefine odaklanmak ginlik bir
dilgiinee tarz olmall. Bu ditslinee tarz
sektor bagummiz: teknoloji tabanh 3
fikirlerinin, inovasyonun, heyecan veri-
¢i yeni girisimlerin orfaya gikmasing
saglayan bir dilsiince tarzi. Geligtirdifi-
miz drinter ve 1y fkirded e topluma
sundugumuz faydaya odaklanmamiz
gerekiyor. I diioyasimda kisa dinem
getirilere,  kazanclara  defil;  uzun
dinemde ortaya konabilecek, katma
degeri yitksek, milli servetimize katk:-
da bulunan deferderi yaratmaya odak-
lanmiamiz gerektiging disintyorum,

2 thopturkiye
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Dogru Zaman

L

KD{.‘ (21 Mart - 19 Misan)

Yaz mevsimi, Koo burclar icin ener-
jik ve harebetli donemlerden  biri
haline gelivor. Sosyal etkinliklerde
ver almak ve venl deneyimler yasa-
mak cin milkemmel bir zaman!
Eendinizi ifade etme vyeteneginiz
artabilir v liderlik  becerileriniz
sergilemek istevebilirsiniz. thtirasl
ve cesur dofamzla, hedeflerinize
aodaklanmak wve basarli olmak icin
gitchil bir motivasyon siznle olacak,

Bﬂgﬂ (20 Nisan - 20 Mays)

Boga burclar igin husur we keyifll
anlarin taduw Okarabilecekleri bir
danem baghyor. Dogayla i ige
olmak, sevdilderiyle vakil gt.-::n'uu'L
ve rahatlama hrsatlan aramak icin
uygun bir zamandi. Is ve maddi
kanular da 60 planda olabilic. Sabar
ve pratik yaklagimimzla, hedeflerini-
ze adim adim ilerleyebilir ve finansal
konularda  giivence saglamak  Igin
firsatlar yaratabilirsiniz

Ikizler (21 Maws - 20 Haziran)

Yar mevsimi, Ikizler burclar icin
iletisim ve sosyal etkilesimler agisin-
dan canli bir dinem olacak. Insan
larla  baglantt  lurmak,  yend
arkadashklar edinmek ve fikirderinizi

paylasmak igin harika bir zaman
olabilir. Zihinsel olarak akrif olabilis
ve bilgl edinme istefiniz artarken,
sevahat etmek, Grenmek ve kendi-
nizi ifade etmek igin firsatlar yakala-
vahilirsiniz,

Yengec (21 Haziran - 22 Temmuz)

Yaz mevsimi, Yengee ve yikselen
Yengecler icin aile ve ey konularina
odaklanabileceller] bir  dénemdir,
Sevdiklerinizle daha [azla vakit gegi-
rebilin, aile baglanm giiclendirebilin
ve evinizde huzonele andar yasayabi.-
lipsiniz, Hassas dofamzla duygusal
anlamda  desteldevici  olabilivsiniz.
Kendinize ve i|'.li}-;aq larimiza zaman
ayirmak icin dogru bir mevsim.




Aslan (23 Temmuz - 22 Agusios)

Yar mevsimi, Aslan burclan icin
Begiiven dolu ve yaraticn bir dénem-
dir. Sabne wiklannda parlamak, ilgi
cekmek ve liderlik roliing Gstlenmek
icin mitkemmel bir zamandie. Yete:
neklerinizi  sergileyebilin  sanatsal
projeler dzerinde calisabilir ve keyidli
sosyal  etkinlillere  katlabilirsiniz
Higkilerde de tuthulu ve chmert
odmak partnerinizde olumlu bir etk
burakacakiar,

Basalk (23 Agustos - 22 Eyliil)

Yaz mevsimi, Basak burclan icin
irethenlilk ve dilzenleme zamanidir,
Pratik ve analitik vaklasimlariyla,
hedeflerine odaklanirlar ve islering
organize etmek igin giicli bir moti-
vasyona sahip olacaklar. Kendilerini
pelistirmel;, saglik ve saphkh yagam
konularinda  adimlar  atmak  icin
milkemme] bir Orsattir. Ayn zaman-
arak

Al

da sosyal etkinliklere katd
sevdiklerivle keyilli vakit geglre
ler.

Terazi (23 Eylil - 22 Ekim)

Yaz mevsimi, Teraxi ve yikselen
Teraziler igin denge ve iliskilerin Gn
planda oldufy bir donem olacak
Sosyal etkilesimlerin canlandifn, yeni
arkadaghklann kuruldugu ve roman-
tik iligkilerin giiclendigi vaz mevsi-
minde, adalet duygusu ve wyum
arayigiyla, catigmalars chemek ve
wyumn salamak lein gaba savf edebi-
lirler, Sanatsal ve estetik faaliyetlere

ilgi duvabilirler

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Yag mevsimi, Akrep burclan igin kisi-
sel dondisim wve derinlik aransn
zamani oluyor Gizemli ve lutkulu
dofialaryla, kendi Iy dinvalarna
dalmak ve ruhsal biyiime igin firsat-
lars kovalamaya baglayacaklar, Maddi
konularda da gheld bir odaldanma
ghstererek para kapilanm  sonuna
kadar acmaya niyetlber iliskilerde
yogun ve tuthulu bir evre Akrepler ve
vilkselen Akrepler] beldiyor

Yay (22 Kason - 21 Aralik)

Yax mevsimi, Yay burclar igin mace-
ra ve kesil zamamdir Ozgir ruhla-
rivla, sevahat etmek, yenl kitlticlerd
deneyimlemel ve Gfrenmek icin
enerjilerini  kullanabilisler,  Felsefi
dissiinceleri ve genis bir vizyonuyla,
hedeflerine ulagmak icin motivas
yonlar artabilir. Sosyal etkinliklere
kanlarak farkh insanlarla baglant
kurmiktan cekinmeyin.

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Yaz mevsimi, Oflak burglan icin
hedeflerine ulagma ve basan odakh
bir dénem olmaya aday. Pratik yakla
simnlariyla, islerini organize etmek ve
ugun  vadeli planlar yapmak icin
gigld bir motivasyonu yakalayabilic
ler. Kariver ve maddi konulada ilgili
hedeflerine  odaklanmak  isteyen
Oglakiar ve wiikselen UQJ;:M.H, Ay
zamanda dinlenmek ve keyifli vakil
geclrmek icin ficsat arayis icinde
olacaklar

Kova (21 Ocak - 19 Subat)
Eova
sosval ethilesimlerin dn plana @
cafi bir donem olacak. Yeni arkadas-

burclann icin var mevsimi,

=
A

[heliar lurabiliy, etkinliklere katilabilir

ve akiif zamanlar gecirebilirsiniz. Bu
dimemde kreatif ve venilikol fikicler
iretebilir, projelerinizde  ilerleme
kavdedebilivsiniz. Ancak enerjinizin
dafilmamasinag  dikkat
anemlidir. Planlariniz

elmenis
belirlerken
kendinize zaman ayirarak dinlenme-
¥l Wnutmayin,

Balik (20 Subat - 20 Mart )

Bu mevsim icsel kegifler ve duygusal
deneyimlerin  artacagy bir dénem
olabilir, Igsel dinyanzda derinleme-
sine yoleuluklar yapabiliy, duygusal
baflantlarimz giglendivebilic ve ic

siniz. Fiziksel ve duygusal saglifuuza
ozen  gostermek  icin kendinize
zaman ayirmaly, dinlenme ve yeni-
enme firsatlanina deger vermelisi-

1} ¥




Ceatnaclor Arl Studio

FRIr™

Gamador Aileleri
'} |

Sanatn Byl
Ditnvasincla Bulusu!

Gamador sakinleri icin, Gamador Assist sponsorlufunda,
Prime Hizmetler Art Swudio kapsaminda Gcretsiz olarak
diizenledifimiz Ebru Sanatt Workshop'tan gerive kalanlar.
Gamadorlu aileler, usta dgretici chru sanatgs eslifinde
renklerin bitytistivle, hayal diinyalarim stislerken unutulmaz
anlar vagad.

Gerceldestindifimiz bu sanat etkinlifinde, sakinlerimizin
dretkenlifing, dayamgmay: ve dostluk baglannm da giiclen-
dirmevi hedeflemistik. Katilim gosteren herkese tegelddir
ederiz

Gamadorlu
Seller Yariswor

Gamador sakinlerl icin, Gamador Assist sponsorlufunda,
Prime Hizmetler Art Studio kapsamunda dcretsiz olarak
dizenledifimiz pasta yapim  atdlyesini  gerceklestirdik.
Golden Chef Mutfak Akademisi'nde 2 grup halinde 24 saki-
nimizle lezzet dolu bir giin gecirdik.

Etkinliklerimize katlarak mutlu aileler igin ¢absma moti-
vasyonumuzu arbiran herkese tegeldiic ederiz. Gamador
Assist spongorlugunds Prime Hizmetler cans alinda
gergekdesecek veni etkinliklerimiz qok yakinda sizlerle
olacak.
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Bir yargic: iyi niyetle dinlemeli, akillica karsilik vermeli
saghkl dusiinmeli, tarafsizca karar vermelidir.

Sokrates













WINWLEAITI ador.com.tr

(b Gamador | BRAVC

Tesekkurler Ankara
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