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Degerli Okudarnmmez,
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Bir Avukat Olarak
nsaat Sekorinde

CEO Olmak!

23 Ekim 1988 Yozgat il
Aledagmadeni ilgesinde
dogmusum, 2010 wbmda
Cankaya Universitesi Hukuk
Faldiltesi'nden mezun oldum.
Hubuk stajim 2010-2011 yilla-
n arasinda Ankara Barosu'nda
yaphim. Staj sonrasinda Anka-
ra Barosu 23376 sicil numarasi
ile ruhsatim aldim. 2010-2013
villan arasinda  gayrimenkul
hukulu ve sézlegme hukuku
davalarmda  meslegimi  icm
etme firsat buldum. Cankaya
Universitesinde egitim  haya-
b devam ederken 3suufa
geldigimde ingaat sertvenim
bastanusi.

Giintimiizde ingaat sektiriinde
gok sapda mevuat bulun-
maktadir. Dolaysiyla bu kom-
da hazirlanan sozlesmeler aho,
sahicl, tageton firmalar, yab-
nmelar, arsa  sahipleri  ve
kamu  arasinda  thiilaflara
neden olmakeadr. Insaatlarn
yapum .it:iﬂmi;iﬁ\]ﬂ{tii yap I'jE‘]'H,'f-
tim sistemi ile ruhsat ve yap
kullamm izin belgesi siregle-
tirde de bircok detayh islemler
yapiimakta ve bunlar birbirin-
den farkl meveuatlara daya-
nan sézlesmeler dogrultusunda
ylritiilmektedir.

Avukat olduktan sonra ingaa-
tin sadece arsa secimi, mirmar
proje ve imalattan ibaret olma-

dlﬁ;lm; mevzuat ve buna L‘I&}'HII
siglesmne  hulmbumun  alic,
satic, imalatq ve yatmmolar
icinde de ¢ok dnemli oldugu-
ru; bu stireclerin saghkh ve
givene dayall olarak ilerleye-
bilmesi adma bir hulookoo
ofarak insaat seltorunde yer
almanin faydah olabilecedini
gordiim. Ailem ve gevremdelki
birgok kisi de beni bu vinde
tesvik etti.

Ingaat firmamuzda bir hulaken
olaral: sektdrde hedefledigimiz
mutlak mitsteri memmuniyeti,
kalite ve marka degevini safla-
mak ifin arsa segiminin yan
sira kullamian vap malzemele-
ri, mimari proje, cahisanlann is
hukuku ve givenligi ile ingaat
tamamlanmg koot ve ticari
alanlann sats, kiralanmas ve
tesis  yinetimi  konularinda,
sonradan ilabilecek ihtilaf ve
magduriyetlerin yaganmamas
icin hukuki zeminin olusmas-
m saghyorum.

Som olarak sunu unutmamak
gereldr la ingaat sadece demir
ve beton defildie Bunlarla
birikte icerisinde devasa bir
organizasyon sistemi barindi-
rr. Tim  organizasyonlar
dogru yinitildiginde guveni-
lielik, miiisteri memnuniyeti ve
satis bagans: bir arada geliyor.

Av. Murat Karaarslan
Gamador nsaat Yanetim
kurulu Baskam
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Cumhuriyet Cocuklari'nin Kutlu Ging:
23 Nisan
LU lusal Egemenlik ve Cocuk
Bavran

Tarih 19 Mart 1920; Mustafa Kemal
Paga, Ankara'da bir meclisin toplana-
cafim ve meclisin neden toplanmas
gerektigini agiklayan bir bildiri yayin-
ladi. Ardindan 21 Nisan larihinde
yaymlanan yeni genelgeyle mechisin
agilacag tarth duyuruldu ve segilen
milletvekillerinin  Ankara'va gelmesi
istendi.

Beklenen zaman geldi ve meclis, 337
milletvekilinden 115%inin katilabildigi
ilk toplantising, Ankara'da 23 Nisan
1920 tarihinde gerceklestindi,

1921'de gikanlan 23 Nisan'in Milli
Bayram Addine Dair Kanun ile mecli-
sin agihs giint "23 Nisan Milli Bayra-
mi” adiyla Tirkiye'nin  ilk  ubasal
bayram oldu. Bayramin o dénemde
adinda ne ulusal egemenlikien ne de
pocuklardan siz edilmekteydi.

1922 wilinda yapilan ve Ankara'da
gergeklesen 23 Nisan Milli Bayra-
mi‘mimn ilk kutlamalarmdaki gegit tore-

nine, Grencilerin de katilmas: bilyiik

bir cogku yaratti. Bunon Gzerine
Himaye-i Etfal Cemiyeti yoneticileri,
Mustafa Kemal'in de destegini alarak,
23 Nisan 1923'teli kotlamalar igin
pullar bastirdy ve satn. 23 Nisan 1924

tarihine gelindifinde ise Hakimiyet-i
Milliye gazetesinde "Bugin Yavrulann
Rozet Bayramdie® bashg ver aldi. Bu
yaganan surecler sonucunda, Atatiirk
bu bayramu cocuklara armagan et ve
bayram “23 Nisan Ulusal Egemenlik
e (;-cu:ult Ba:,n‘aml" ismiin alds,

Tarihgi Sinan Meydan 23 Nisan Cocuk
Bayrarmu'run Larihesi ile ilgili su bilgi-
leri paylagmigtr.

"1922% e Ankara'daki 23 Nisan kutla-
malarma Ggrencilerin de katilmasi ayr
bir cogku yarath. Atatirk'in destegini
alan Himaye-i Etfal Cemiyeti, 23 Nigan
1923t yetim ve oksiz pocuklar icin
yardim taplamaya basladi. Bu srada
yardm amagh rozetler sahldy. Baylece
23 Nisan'da ¢ocuklar &n plana ciket, 23
Nizan'in cocuk bayrami olmasi iste-
yen Ataturk'iin de bu faaliyetlere destek
olmaswla 1925'ts, 23 Nisan aym
zamanda "Cocuk Giuni', 1926%4an
itibaren ise "Cocuk Bayrami” olarak
kutlandr. ik kapsambh “Cocuk Bayra-
mu" kutlamalart Atatiirk'lin himayesin-
de 1927de yapildi. 23 Nisanlar,
1929°dan  itiharen “Cocuk  Haftas"
olarak kutlandy”







Ramazan
Avinda
Jeslenme Nasil
Olmali”

Ramazan avinda orug nedenivle insanlann beslenme alis-
kanhiklarinda degisiklikler meydana gelic. Oeellikle ogin
sayisimin  azalmasi ile vicudumuzon verdigi tepkileri
dikkate almamiz gerekir, Orug sirasimda glin boyunca kan
sekeri digmekte, viicut i1sis1 azalmaktadir. Bu nedenle
tigitme, halsizlik, bag agns: girilebilir. Dikkat eksikligi ve
asabiyel yaganabilic. Giin igerisinde vileuda alinan sma
miktan az oldugundan kas kramplan ve yorgunlul goariile-
bilir. Uizun stire bog kalan mide, fizvolojik olarak kgl
iftarda izl yenilen yemek sonrasi mide siskinligi, hazim
sizhk yasanabilit, Yemekte ¢cok hizh siskinlik yazanmam
durumunda viicudun thtiyac: olan vitamin ve mineralleri,
vilcut yeterince titketernez. Bu da mineral dengesizlifine
yal agar ve vitamin elsiklikleri yaganalbilic, Ramazan ayin-
da uzun achklar, meyve gibi kabuliu ve posah gidalarnn
gunlik tiketim miktarmm azalmasima neden olur Aynica
suyun, icecelderin, sulu yiyeceklerin ve posali besinlerin
az tiuketilmesi nedeniyle bafirsaldarm peristaltik hareket-
leri yavaslar. Bu durumda, deellikle posah besinlere az yer
verilmesi, abdominal adalelerde kuvvet kayh, pelvik
tabanda gevseme, kabizhk ve karinda gigkinlik olugturur.

WELERE DIKKAT ETMELIVIZ?

iftar zamam mideyve asin viklenmemek gerekir. Ciinkii
ramazanda ginlik oFtn sevisinda azalma yvasamr Azalan
Giin sayisir az ve sik yiyerek, sahur ve iftar dahil; 1 ya da
2 ara dgunle, 6glin say1sim artirmak en dogrusudur,
Segilen ana vemeklerin pisirme yontemleri de gok dnemli-
dir. Kazartmalar, hamur isleri, 151l islem grmemis islenmis
gidalar sindirim problemi yaratacagmdan, wzak durulma-
lichr.

Iftar meniisiine lifli mdalar mutlaka elklemeliviz, Bireylere,
ramazan ayt bovunca, posa, polasyum ve magnezyum
kaynag hurma ve muz; protein ve posadan zengin badem
gibi besinlerin thketimi onerilic. Sahurda yenilen hamur
isleri, kazartmalar, salcal agir ev vemelderi, venilip yatld:
g igin sabah kalkinca midede agirhk, eksime, vanma
hissedilmesine neden olabilir. Bu durumo engellemek igin
sahurda hig vemek yememek verine, siitlii veya taneli
corbalar, kahvalu tirl yivecekler tercih edilmelidir. Ayrica
besinleri iyi ¢ignemek, sindirime yardimo olan bir
yintemdir.

Kisacasi ramazan ayinda meyve ve sebzeden zengin, yagsiz
ve ar vagh sit trinlen iceren, yag ve kolesterolden fakir,
proteini az mikiarda artinlmis bir diyetle, kisilerde kan
basinc degerinin digtigi gorilmigtir,

Kronik hastaligi olan kisilerin ilag tedavilerini aksatmama-
lar1 ve doktor onayl olmadan orug tutmamalatn klinik
cahsmalarla belirlenmistic:

SAGLIKLI ORUC TUTMAK ICIN;
Asla kilo vermek icin orug tutulmamalidie. Bu durum
metabolizmanin bozulmasina ve kilo verine sadece
kas ve su kaybina neden olur.
Orug tutulacaksa kesinlikle salwra kallalmalh.
Sahurda amr yviveceklerden kagimlarak, hafif kahvalti-
ik besinler tereih edilmeli,
iftarda hizh ve ¢ok yemek yenilmemeli. Orug erken
saatlerde agilyorsa hafif yenilip sulu besinler tiketil-
meli.
Yuriryislerle sindirim kolaylastinlmal.
Ramazan'da yvofurt, ayran veya sit tiketimine diklat
edilerek 2-3 su bardagmin altina dismemeye dzen
ghisterilmeli.
iftarda sebze ve meyve tilketmeye agirhk verilmeli.

OZETLE;
Orug tutan veya tutmayan herkes saghlkh yasamak
icin yeterli ve dengeli beslenmelidir.
Yeterli ve dengeli beslenmenin ana kurah; tiim besin
gruplarindan bir arada yemek, yavas ve iy cignemek,
az ve sik yemek, posa almm igin sebze ve meyveleri
mutlaka tuketmek, ya@ veterli miktarda almak ve
doymang vaglardan tercih etmeltir.
Gunlik en az 1.5-2 It sz igmek, tahillardan, kur
baklagillerden ve proteinden yeterli miktarda almaya
dikkat edilmelidir.
Ramazan'da orug nedeniyle glinde iki 6gin beslenme
selli, birevin gereksinimi olan besin G@elerini yeterli
dizeyde almasimi engeller. Bu durum  beslenme
agisindan risk altimda olan hizh bivime ve gelisme
evresindeki ¢ocuk ve adolesanlarda, gebe, emzikli,
yash ve hastalar ile igci, dfrencli ve sporcular icin
sorun yaratabilir.
Sahurda sadece su igerek niyetlenmenin veva gece
yatmadan @nce yemek yemenin son derece zararh
oldugu unutulmamalhidir
Ramazan sirasinda ve ramazan sonrasinda kalsiyum,
demir, niasin (B3} ve riboflavin (B2) ahmlarimmn
yeterstelifi vurgulanmaktadir.
Toplam protein ahminda bir yetersizlik olmadig
halde genel olarak bu wvitaminlerin kaynag olan
hayvansal besinler, Jurn baldagiller, saflastiridlmanis
tahil ve talal trtnlerinin yetersiz miktarda tuketildigi
distiniilmektedir.
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Yenilenmenin ve Bereketin Baslangici

Gelenelsel yeni yil ya da dogamin uyans olarak
adlandimlan we bahar bavramm adeda dunvamn
farldi codrafyalarmda lanlanan Nevruz, fran ve
Bahai takvimierine gore whn ilk gomini femsil
eder. Yazh olarah ik ke 11 yizylda Pers kaynak-
lannda adi gecen Nevruz, her ulusun kendi kiiltir
degerlenyle  Gedeglestinlip  babarm
coskuyla karsitandig bir gindir

B cogratvalarda bu bayram 21 Mart'ta laatlar-
ken Kuzey Yanm Kire'de ise ilkbahari bastama
s temsilen 22 23 Mart'ta kutlanir, Aym

welisinmn

ramanda Zerdiistler ve Bahailer icin de kutsal bir
gindir ve o gin onlar igin tatil gintdir. Anadolu
ve Ortt Asya Turk halklannds ise Goktarklerin
Frgenckon'dan qlasim temsilen ve bahain gelisi
olarak kutlamr, Pers  lmltirunde de mitoloik
yaklasima gore Newruz Pers  Krali
Cemgid'e davanr,

peleneg
Mevruy gelensgl, larihin en son Busul Cafi'nin
bitmesinden hemen-dncekd ginlere; vani vaklastk
15 bin 4l dncestne kadar vzame O gaglarda
wavatinda vasamssl bis

mia ilgli her sey dart

neveimler, insanoEiumn
onem arz edivordu ve

nevaim ile gok yakndan dpilivdi. Kigin srdindan
melen baharda vesillenen bitkilerin olmas we sigir-
larin yavrulamass, insanoglu icin bindik bir firsat
ve berelet demekti. Iste bu donemlerde Persler de
avc-toplayier yazam tarandan yerlesik dizene ve
ciftrilige secis vaprmistl. Gliniimiizde Perslerin o
donemierde hukumdardan olan Kral Cemsid’in,
b dibzene gecish temstl ediyor olabilecefl disi
niilityor. Bu neden ile Nevruz kutiamalanm basla
tamin Kral Cemgid oldugo stylenin

Mitodojive gore 21 Mart guni Azerbavean’a gidin

vitksek hir u kuran Cemsid'in uzerine
mines dogdu. Gines 1ggmn yansimass ile tacin
daki ve tahtindaki mucevherern padamas gec
vie plindiizin esit olmasing neden oldu. Ba et
le o piin Ne

giind bayram olarak

17 ll'.'-:'.:L' .|-.||.|I'|-. 'I]-.|I e l':'l"lxl-.,| 8]
an ell

VTLLZ - 1 Thirk kikenine balaldiginda
se farkh bir efsane orfayva ciky miekion

]
Destant'nda gegen, Tirklerin demirden dagian

\eviuz

eriterek Ergenekon'dan gilkmalan efsanesi baha-
nn pediging ve dogann uyamsm temsl eder Bo
nedente, Dofu Tirkistan'dan Balkanlara kadar
titm Tirk kavimleri ve topluluklan, Nevruztu MO
4. ylzyldan pliniimize kadar her yil Ticklerin
Ergenekon'dan gilas tarihi alan 21 Mart'ta latlar
Ergenekon Dwestani'na gore; bir plin Gakttickler,
Tatartar tarafindan saldirrys ugradi ve bibyiik bir
haittimit oldiuriilirken havatta lalznlar esir alinds,
Yalnzea 1l Han'm oflu Kayan, kardeginin ofla
Sikiz ve eslen kortuldn, Giderken yvanlanmna at,
dieve, kecl ve koyun aldilar, Thigmandan kacmak
icin 15512 bir yer ararken, vkl bir hayvanm bile
pecresi 2o olan tek bir givise sahip, etrab dagdar-
I genvrili bir dizlinls buldalar
Akarsulan, cavirlan ve meyve veren agaclan olan
bu diizlige yerlestiler Kipin hayvan eti, yazm
onlann siti ile beslendiler. Cofmlan hayvanlanm
derilerinden v vinkerinden kovafetler vaphilas By
vere "maden yeri" anlammna gelen "Ergene Kon'
achni verdilber. Burada valdaznk dort vz yildsin
daha vzun bir sive yasadilar, Ancak zamanla
wifuslan arttr ve burava sigmaz hiale geldilern
i cnkarg anlarg Syl latrla.
enekon dimndaki diinyava cikmaya
karar verdiler ama bir cihag yolu fasrmdy Dermive-
lerden biri onlara dagdali madeni ertirlerse bir
vol acilacafm siyvledt, Hemen madenin Gnune
kénmiir ve odun sifip koeca bir ates yaktlar. En
somunda yiklii bir devenin segebilecefn kadar bir
vl actila l-'|_-_}L':|-.-Lu:|'.!:=..'| cikiikian sonra hee
vere elgiler gindererek Tirlderin esaretinin artik
bittigind  bildivdiler ve her yil  Ergenckondan
|lr.'-;':l ':-«.'I']i" III.II' I

|,|'.|-.| felar gun alan 2
nagladilar,

deveerek Nevruz'v kuthamay
Mevruz, 1995 yilindan énee diger Turk Cumbuigs
vetlerinde resmi bayram olarak  buflamirken,
Mirkave'de bir gelenck olamk ladamied, Ancak
1995 vilmdan itibaren Tiirkive Cumhuriyeti tara

findan da bavram olarai kabul edildi. Apnea 23
Murt ginini igine alan hafta "Tirk Dinyas) ve

lopluluklan Halas" olarak da kutlanmaktadic







Gayrimenkul Projelerinin Yatirim Degerini
Belirleyen 3 Madde:

.0
20
.0

Gayrimenkul  seladriinde  yatirim
vaparken projenin lokasyonu, o mryTi-
menkuliin defieri Gzerinde belirleyic
bir numarah faktordiin. Lokasyon, bir
gayrimenkulin  gevresel  faladrdering,
erigilebilirligini, cevresel altyapimim ve
potansiveling belirler. Bu yazda, gayri-
menkul projelerinde lokasyonun yat
rm  defern  dizerindeki  dmemini
inceleyecsiz.

Bir gayrimenkul projesinin bulundugu
lokasyon ulagilabiliclik acsindan kritik-
tir. yi bir ulasim afina sahip olmak bir
projevi, projenin potansivel kiracilan
veya ahcilar icin cazip lalar. Toplu tagi-
ma olanaklan, ana yollara erisim ve
havaalanlarna yakinhk gibi faktteler o
balgenin degerini artirabilir.

Bu deelliklerde birlilde bir konut proje-
sinin gocuk dostu parklara veva iy
okullara vakin olmasi, o projeyi aileler
icin cazip kular. Konut projelerinin varm
sira bir ofis binasimin sehir merkezine
vakin olmas da yatnm defed lcin
oldukga Gnemlidin. Ofis  binalarmn
sehir merkezine yakanhg, isletmeler
icin ulaglabilitlik ve prestij agsindan
dnemlidir,

Ayrica cevredeki yesil alanlar, parklar,
ahgveris merkezleri, obullar gibi sosyal
ve teart olanaklar da bir lokasyonun
cagibesini artinr, Sunn da unutmamals
gerekir ki projenin bulundugu bolge-

LASVON
KASVOIN
LASVON

nin altyapisi da énemlidir. Altyap; su,
elekdrik, dogalgaz mibn temel hizmetle-
rin saglanmasim igerir.

Gayrimenkul projelerinin . bulundugu
biétlgenin gelisim potansiveli de yatinm
degerini tnemli lgiide ethkiler. Yatirmms.
cilar genellikle gelecekte defen artacak
bilgelere yatrm yapmay tercih eder
ler. Bir bolgede altyapr ¢ahgmalar, yeni
igletmelerin acilimasi veya  kentsel
doniigiim projeleri  planfamyorsa o
bidlgenin deger] artabilin.

Lokasyonun vatirim degerini belirler-
ken risk faktorlen de dikkate alinmal-
dir: Bu risk faltGrlerinin baginda dogal
afetler yer ahr. Dogal afetlere karg
hassas  bolgelerdeki  gayrimenbuller
riskli olabilir. Bu nedenle bu bilgelerde
yer alan projelerde dogal afet yonetme-
ligine uygunluk cok onemlidir. Aynca
bolgedeki  ekonomik durum, politik
istikrar ve giivenlik de yatirimimn riskini
etkileven fakttrierdir,

Gayrimenkul projelerinin lokasyonu,
vatinm deger lizerinde dogrudan etkili
bir faktardiir. tyi bir lokasyon, vatirim-
ciya daha vilksek kira getirisi veya sabs
fivatr potansiyeli sunar, Bu nedenle,
gayrimenkul yatirimu yaparken proje-
nin bulundugu lokasyonun dikkatlice
degerlendiilmesi ve analiz edilmes
dnemlidir.

Caner Giiler
Gamador sl
Sabiy ve Pazarloma Direkioe







Riza Kavaalp tien 13
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Avrupa Sampivonast ncla

Gimiis Madalya!

Gamador Ingaat olarak ana sponsor
oldugumuz Milli Giiresel Fiza Kayaalp,
Romanya'nin bagkenti Bikres'te gerqek-
lesen, 13. Avrupa Giires Sampiyonast
grekoromen stil 130 kilonun finalinde
Rus rakibi Sergel Semenov'la kargkla.;ilt.
Karsilasma sonucunda giimily madalya
sahibi olan Kavaalp, bir kez daha bizlerin
kahramam oldu.

12-18 Subat tarihleri arasinda gerqekle-
sen 13, Avrupa Giires Sampiyonasinda
iilkemizi temsil eden Milli Giiresgimiz
Riza I{a‘,'.a.aJp En':lmmm:m stil 130 kiloda
varngarak on ligiinct kez finale gikn ve
pumus madalvanm sahibi oidu,

Kayaalp, bundan &nce 5 ker dinya
sampiyoniugu ve 12 kez Avrupa sampi-
yonlufu elde etmigti. 17-23 Misan 2023
yilinda ger¢eklesen Avrupa Giires Sampi-
'!,I'{!I]EHI'I'I&E on ikinct kez kazandlgl altin
madalya ile 12 Avrupa sampivonlugu
bulunan Aleksandr Karelinin rekorunu
egale etmisti.

Talamlarda Grekoromen Stilde Ust Uste
ikinci Sampiyoniuk!

13. Avrupa Gires Sampiyonasi'ndan 2
altin, 3 giimiig ve 1 bronz madalya olmak
e [:kaamd.a f ma{]ah.ra ile dinen
Grekoromen Milli Takam, dst Gste ikinci
kez sampiyvonluk kazand,

Grekoromen stilde 147 puanla sampi-
yonluk kupasimi kazanan Tirk Milli
Talaru'ny, 142 puanla Azerbaycan ve 99
puanla Ermenistan takip ett,

Tiirkij.-'r_“, 13, Avrupa &mpiynmm'nda ilk
kez iki kategoride birden zirvede wer
al,

Kadin Milli Talaumm ise 3 altn, 1 gimis
ve 1 bronz madalya ile 142 puan alarak
ikincilifi elde enti. Bu kategoride Ukray-
na 147 puanla sampiyon olurken
Romanya 101 pua.n|a ficincil siraya ver

aldu.







insaat Proje Yonetimi:

Basart igin Straejiler

Ingaat sektorii, karmagik ve biyik
tilpekll projelerin perceldesticildigi dina-
mik bir alan igerisinde barmdirmalkta-
dir Bu projelerin bagardt bir gekilde
tamanilanmast ve hedeflenen sonugla-
rin elde edilmesi etkili bir proje yoneti-
mi  stratejising  dayanmakiadi.  Iste,
ingaat proje yonetimi konusunda baga-
ri iein baz stratefiler ve ipuglart,

1. Detayh Proje Planlamasi

Herhangi bir ingaat projesinin bagaridh
olabilmesi igin detayh bir proje plan-
lamas) gereklidic, Bu planlama stireci,
proje  hedeflerinin net bir sekilde
belirflenmesini, zaman gizelgesinin
olusturulmasig,  kaynaklann  tahsis
edilmesini ve i3 paketlerinin belirlen-
mesini fcerir. Ayrica, proje slirecinde-
ki kritik kilometre taglan ve onemli
teslimatlar da planlama agamasinda
belirlenmetidir.

2. Etkili Kaynak Yonetimi

[ngaat projelerinde kaynaklann etkin
bir sekilde yonetilmesi biitce kontroli
ve zamaninda teslimat  agsmdan
biiyiik énem tagir. lsgiicli, malzeme,
ekipman wve finansal kaynaklarin
dogru sekilde tahsis edilmesi ve izlen-
mesi projenin bagarh bir sekilde iler-
lemesini saglar. Kaynaklarn verimli
kullamm ve israfin Gnlenmesi proje
maliyetlerini optimize eder.

3. lletigim ve Is Birligi

Bir ingaat projesindeki tum paydaslar
arasinda etkili iletisim ve is birlig,
basar i¢in temel unsurlarm baginda
gelir. Proje ekibi, migteri, tedarikeiler,
alt vikleniciler ve difer paydaglar

arasindaki acik we dizenli iletisim
projenin hedeflering  ulagmasin
saglar. is birligi ve uyum icinde gahs-
ma kiiltiirii sorunlarin hizh bir sekilde
chziilmesine ve projenin zamaminda
tamamianmasina vardimel olur,

4, Risk Yonetimi ve Siirekli Ivilestirme

Herhangi bir proje siirecinde riskler
kagimimazdir. Bu nedenle nsk yoneti-
mi siiveci dnemlidic. Dlasi risklerin
belidenmesi, analiz edilmesi, tncelil-
lendivilmesi ve uygun dnlemlerin
ahnmasi projenin baganh bir gekilde
flerlemesini sajilar.  Ayrica  siirekli
ivilestirme siireci de Snemlidir. Proje
stirecindeli  performansin - diizenli
olarak izlenmesi ve deferlendirilmesi
siirekli olarak ryilestirme firsatlanmin
beliflenmesine olanak tamr,

5. Teknoloji ve Inovasyan

Ingaat sektiriinde teknoloji we inowvas-
vonun kullammi proje vénetiminde
biyiik avantajlar saglar. BIM (Bina
Bilgi Modellemest), proje yinelim
yvazihmlar, drone kullammm, alkalh
sensorler ve diger dijital araclar proje
siireclerini optimize eder, verimliligi
artinr ve karar alma stireglerini iyviles-
tirir.

Sonue olarak baganh bir ingaal projesi
yonetimi igin detayl planlama, etkili
kaynak winetimi, ack iletisim, risk
yometin, siirekli fyilestirme ve tekmo-
loji kullamm gibi stratejileri benimse-
mek  Onemlidic  Ingaat  sektiriinde
faalivet gosteren profesvonellerin bu
stratejilere  odaklanarak  projelering
yonetmeleri bagariya  giden vyolda
onemli bir adimdhr.

Alisan Uslu
Crarmador Insan
C.O00
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Basmayan Festival

Ayaklari Yere R Q () 9 4

Havacihk, uzay ve tekmoloji festivali olan TEKNOFEST, 2023 yilinda 41 ana yangma ve 102 alt kategori ile Comhuriyet'in
100, wilma dzel 3 etapta gerceklesti. TERMOFEST, 2023 vilinda 2,5 mibvon ziyaretcivle katthm rekoro kirds,
TEEMNOFEST Havacihik, Uzay ve Teknoloji Festivali, "TEENOFEST ile Gelecek Sensin® mottosuyla bu vil, Tickiye Tekno-
loji Talkama Vakf ile Sanayi ve Teknoloji Bakanhg'min viiraticiliginde 10. festivalini Adana'da gerceldestirecele. TEKND-
LFEST bu vl prestijli varismalarda vitkselk performans sergileyvécek tebmoloji tutlunlanna 30 milyon TL Gdiil ve 55 milyon
TL'nin Gzerinde malzeme destegi saflayacak.

Her wil bir onceki yila gare daha fazla yvansma kategorisinin agildi@ ve Tirkiye tarihinin en biyiik adilli tebnolof yansg-
malari olan TEKNOFEST teknoloji vansmalar, bu yil 47 ana kategori ve 117 alt kategoride ditzenleniyor.

TEKMOFEST 2024 icin illolul seviyesinden ortackul, lise, iniversite, lisansiistil ve mezun seviyesine kadar nitelikli
binlerce gencimiz hayallerind gerceklestirmek iein birbirinden farkh kategorilerde ditzenlenen teknoloji yansmalarinda
yargacak.

Yarisma Eategorileri

L. Alall Ulasim Yarismias:

2, Alall Wi-Fl Kapsama Yansmas:

3. Biyoteknaoloji Inovasyon Yangmas:

4. Blok Zinciri Yarigmas

. Cevre ve Encrji Teknolojiler] Yansmas

6, Cip Tasanm Yansmas:

7. Dikey Inish Boket Yarnzmas

8. Egitin Teknolojileri Yanigmas)

9. Engelsiz Yasam Teknolojileri Yansmas

10. Finansal T::klluhrji]r:r Yarismasi

11. Hack Masters

12, Hava Savunma Sistemler] Yangmas

13. Helikopter Tasanm Yarismas

14. Hyperloop Gelistirme Yargmas

15. Insanhik Yararna Teknoloji Yansmas

16. Insansiz Deniz Arac Yarsmas:

17. Insansiz Su Al Sisternleri Yarigmas

18, Jet Motor Tasarim Yansmas

19, Kablosuz Habedesme Yangmas

20. Lise Ogrencileri iklim Degisikligi Arastirma Projeleri Yarismass

21. Lise Ofrencileri Kutup Arastirma Projeleri Yarmmas

22. Liseler Aras: Efficiency Challenge Elekrikli Arag Yarigmas:

23, Liseler Aras1 Insansiz Hava Araclan Yansmasi

24. Model Uydu Yangmas:

25. Pardus Hata Yakalama ve Cineri Yarsmas:

26. Psikolojide Tekmolojik Uypulamalar Yarigmas:

27. Robotaksi-Binek Otonom Arag Yarsmasi

28. Robotik Yansmalar

29, Roket Yansmas:

30, Saghkta Yapay Zeki Yangmas:

31. Sanayide Dijital Teknolojiler Yarismas:

32. Savasan THA Yarismas:

33. Siact THA Yangmas

34. Tanm Teknolojileri Yarnsmas

35. Tarimsal Insansiz Kara Arac Yansmas

36, TEKNOFEST Drone Sampiyonas)

37. TEENOFEST Roboling Yangmas)

38, Travel Hackathon

39, Turizm Telmolojileri Yarismasi

A0, TUBA-TEENOFEST Doktora Bilim Odiillert

41. Tiirkce Dogal Dil isleme Yansmas:

42. Ugan Araba Simitlasyon Yansmas

43. Ulasunda Yapay Zeki Yarigmast

44, Uluslararas: Efficiency Challenge Elekirikli Arag Yanglan

45. Muslararas: Insansee Hava Arac Yargmas

46, Universite Ogrencileri Arastma Proje Yarismalar

47. World Drone Cup
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Anne Oz, wnuw’

Anneler Gind kuamalanmn tard;

hinin milattart” 6nceki dénemlere

L!H}'Ht::l:p,l belirtilmektedic, Bu gele-
nek, Antik Yunanhlarn Yunan
mitalojisindeki tanm ve tanngala-
e annesi  olarak  da  bilinen
Fhea’'mn onurana verdikleri slhk
ilkbahar festivali kutlamalan ile
baslanmstir, Bunun vam sira Antik
Romallar da Isa’'min dofumundan
250 yil dncesinde ana tanriga olan
Kibele'nin onuruna benzer kutla-
malar yaprmiglardie,

Yakan cagimizda ise Anneler Giini
kavrami, ABD'de yasayan Anna
Jarvis'in  kaybettigi annesi igin
1908 yilinda baslathi anma giini
ile ortaya gikmigtr. 1864 dofumlu
ABIYli siradan bir vatandas olan
Anna Jarvis, 1902 yvilinda babas
dlince annesi ile beraber ABD'nin
Philadelphia evaletinde yagamaya
baglamugtir. Jarvis, yaklagik tic vl
sonta da 9 Mays 1905'e de anne-
sini kaybetmistir, Jarvis, ebeveynle-

rimi o sire ile kaybettikten
y & annesi hidvatta iken anwesine
gerekli ilgiyi gisteremedigini fark

Mwgis ve bunun eksiklifing cok
du}"l’hu*g:ur.

!‘!lH'!f"II'I _I !T'l"l". ANne ';l-ll'lll'.l Cenaze I‘-Il'l-
den ik} sene sonra Mayis'mn ikihci
pazar nda, yani annesinin  olim
yildonlimiinde, bir anma rireli

e W

igin eradaﬂarlt:n evine cagirmishe.
Bu davette arkadaglanna bugiinin
anneler gind olarak tlke capinda
kmtlanmasi filkrini dfe simiistiir,
Bu anma daveti anneler gini riti-
elinin ortaya ks tarihidie. An
ler Giinii'niin kalabahk bir sek

ilk kutlamas: ise Jarvisin g ini
20 wil boyunca, haftah

verdif Grafton'daki hir kilisede, 10
Mayis 1908'de gq,r:;{l-:]&;.mwnr Bu
kutlamaya 407 gocuk we anneleri
katilristie. Bayan Jarvin, ‘her bir
AnneEye ve ‘;C‘Cﬂg'l kendi annesinin
en cok sevdi cicek olan karamdil-
lerder birer tane hediye etmistir. O
ginden sonra da asaleti, sefkati ve
sabr ifade eden beyaz karanfil
Amerika'da anneler  gliniinan
sembolil olmuogtur.

Jarvis'in bu fikri daha sonra 1914
yilinds  kongrenin  de  onayiyla
Amerika gapinda bir gelenek hali
ne pelmistin.  Jarvistin bu  fikri
oldukea kabul girmils ve Ameri-
lka'min onde gelen bir givsi tiiccan
da finansal destefini bu calismalar-
da esirgememigtir. Tirkiye'de ise
Anneler Ginii ilk kex 9 Mayis
1955'te kutlanmistir,

Anneler Guni, Pinya'da farkh
ginlerde kutlansa da en yaygm
seldiyle Mayis'in ikinc haftasinda
kutlarre,

---..('Ill







Kot
Sikhig

2024
Ikbahar Yar

Diizenli araliklarla trendler arasinda yer alan
"Denim an Denim” (Kot Gzen Kot} modas:
2024 ilkbahar/Yaz aylannda da kargimiza
gikavor, Denim koleksivonunuza veni pargalar
cklemelk isterseniz size birkac Gnerimiz var..

2024 Ilkbahar/Yaz aylarinda moda bizi
pogunlukla gimliik stiller ile karmlayacak.
Beklendigi gibi Jean'ler de bu stilin teme]
pargalan haline geldi pek tabii.

Bu noktada Denim ile Jean arasidald
farktan bahsetmek istivorum. Denim;
pamukly, dayamklh ve lllanish kumasa
verilen isitnken jean ise bu kumagtan iireti-
len pantolonu ifade etmektedir, Yani Jean,
denim kumagtan dretilic

Denim koleksivonu-

nuzu bu sene koyu bir

jean ile tamamlayabi-
lirsiniz. Koyu jeanleri
vine ayni tonda bir
ceket, gomlek veya
bluz ile kombinleyebi-
lir, giinliik stilinizi
ince bir sikhlk gizgisi-
ne cevirebilirsiniz.

Bu vil dikis ¢izgileri
belirgin jeanker yine
trendler arasinda yer
ahyor. Denim gortlar
vee denim etekler yaz
aylarinda lullanim
acismdan da sizlere
iyi bir fikir olabilir.




Bu senenin modast olan renkdi
fularlar ise kot ;ikhgim yakala-
makta isimizi kolayvlastiran
aksesuarlardan. Yilin renkleri
1me kairmezilar ve bordolar...

Bu sene renkli fularlar
kombinlerimizin vazgegilmez
bir pangast olacak gi!}i Lfe:lr'u:,.'ur.
Giinliik stiliniz lugh bir sekilde
sikirk katmalk istiyorsan
tercih edebilirsiniz.

Kot Gzeri kot
kombinlerinde
ayni tonda
givsiler ve
ceketler secebi-
lir veya farkl
bir tanda givs
ve ceket ile
tonsirion
sikhigin yakala-
yabilirsiniz.

Bol pantolonfar
gtndemimiz meggul
ederken 1990 lardan
bu yana moda stilleri
arasmda ver alan
“Baggy Jeans"ler
denim irendi ile
miithis bir uyum
y‘;]k.'iiv_r'nr. Tercihleri-
niz arasimda ver
alabilir,

Selen Karakelle
shlist




& Mart Ddnya Kadinlar Gond’'nde Gamador Assist olarak sadece kutloma yap-
rmadik, Gomador sakinleri adina Meva Vokfi'na badista bulunduk. Bu badig
kapsaminda edindi§imiz ve farkindalik clugturmak acina Oretilen Meva Vakfi'rin
meame kanserine iliskin kitapgifin Gomador sakinlerine hedlye ettik.

Gamador Bulvdar Sakini
Meslihan Zengin

Gamadorun bu ince disincesinden dolay tesekkdr ediyorum. Ben de sizin
Dianya Kadinlar Ganandzd kutluyorum,

Gamador Bulvar Sakini
Safiye Kambak

Bugin 'Dangl Korkut Efsaneleri’ etkinfigine katildik. Oncelikle Gamodor Assist all-
asine cok tegekklr ediyvorum, Gergekten bu tarz programiar Cuma aksamlarnimmi-
za renk katiyor. Yine glzel bir Curma aksarmiydi, bu etkinliklerin devarmim diliyoruz,
Tekrar cok tegekkir ediyoruz Gomador allesine.

Gamuador Bulvar Sakini
Fatmanur Demirbilak

Bugin Golden Chef Mutfak Akademisi'ne geldik. Gergekten gok edlenceliydi. Ham
yamek yapmay hem yaptigimiiz yemedi beraber yemeyi hem de komsulanmizia
kaynasmamizi amaglamig bir etkinliktl. Devamin da bekliyorum, gergekten ok
efjlenceli bir etkinlikil

Gamador Koru Evieri Sakini
Hiizamettin Tan

Bu etkinlikler sayesinde Gamadorun larkh projeterindeki insanlaria tamigyoruz. Bu
nedenle gok mutluyuz. Herkese hitop eden ve oldukga keyit aldigimz etkinlikier
gergeklestiriliyor. Gamador Assist'e ve Gamador ailesine gok tegekklr ediyoruz.

Gamador Bulvar Sakinleri
Umit Yalgin ve Allesi

Biz allecek oyunu cok bedendik. "Binbir Gece Masallan® oyunu normalde biletin
bulamadigirmiz ve gok istedigimiz holde gelemedigimiz bir oyundu. Biz bu nedenla
Gamador Assist'e cok tegekkir ediyoruz, Bu tlr sanat etkinliklerinin devanin bekil-
YOruz.

Gamador Aura Sakini
Asuman Oztlirk

Biz Gomodor Aura'ya tagindik ve taginmmanmizin birinci ay igerisindeyiz. Bu atkinlik,
bu sdre igerisinde katldigirmz ikinel etkinlik. Gamador Assist allesine gergekten gok
tegekkir ediyoruz. llker Bey'e, Fatma Harim'a ve emedl gegen herkese gok tegek-
kirier. Bugln de “Binbir Gece Masallan® adh oyunu zlemeye geldik. Cok memnun
kaldik, cok akici ve glzel bir oyundu. Bu tarz etkinlikierin devamin bekliyoruz.
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Ozgiirliik Mesalesi 0 Giin Yakildi!

19 Mayis

Atatirk it Anima, Gengelik ve
Spor Bayran

19 Mays 1919 tarihinde Gazi
hustafa Kemal Pasa, Bandirma
Vapuru ile Samsun‘a ¢ikmmst, O
gim, “Ya Istiklal Ya Oliim!"
diistincesi ile frilal  Devletle
ri'nin isgaline karsi baslatidan
Mirk  Kourtulug  Savasi'nin
baslangior olarak tarihe gecti.
Atatlitk'tn  Anma, Genglik - ve
Spor Bayram ilk defa 1926
vilinda “"Gazi Guna™ adi ile
Samsun'da kutlanmis, 24 Mayis
1935 tarthinde ise “Atatirk
Gini™ adi ile resmivet kazan-
st

19 Mayis, “Atanirk Guni® ad
ile ilk defa 24 Mawps 1935'te
futland). Begiktas  Jimnastik
Kuliibii'niin girigimleriyle
Fenerbahee Stadi'nda gergekle
sen bu kutlama, Galatasaray ve
Fenerbaheeli  sporculann da
leatthmayla bir spor gini haline
peldi. Bu organizasyondan bir
siire sonra gerceklesen Spor
Kongresinde stz alan Besiktas

Kurucu Uyesi Ahmet Fetgeri
MAseni, kutlanan Atatiirk
Gunii'niin  tum genglige mal
edilebilmesi igin "19 Mays
Genclik ve Spor Bayramui" adi
altinda her vl yapilmasm teklif
ethl, Eongre tarafindan oylanan
bu dneri kabul edildi wve
Ataturk’tin de onavivla yasalag-
ti. Ardmdan 20 Haziran 1938
tarihfi kanun e Atatiick
Ginii'nilin resmi adi “Genglik
ve Spor Bayrami® olarak degis-
tirildi,

Takvimler 1981 ylum gosterdi-
ginde 1se Milli Givenlik Konse-
yi kanun gikararak Atatirk'on
dogumunun yiziinci yih olan
1981 yilims “Atatlick Yil* olacak
kabul ve ilan eiti, O vl 19 Mays
kutlamalan kapsaminda Geng-
lik ve Spor Bayrami'min ade da
1% Mayiz Atatirk'in  Anma;
Genglik we Spor Bayram"
olarak degistiriidi.
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' Turkiye'nin I.Ik Dijit.?fl .
Fuoterapt Eauum
Pladormu

Bilkent ARGE Bilisim'in énciiligunde Tarim ve
Saghk alanlarmn bulusturan yenilikei bir proje-
ye imza atmamn gururang yagiyoruz, Ankara
Universitesi Ziraat Tematik Teknokent'i biinye-
sinde gelistirdifimiz "Tirkive'nin [k Dijital
Fitoterapi Egitim Platformmu Yazhm'} sadece
bir egitim platformu defiil, aym zamanda
saghkta ve tanmda bir devriminin baglangic
olarak goriyoruz. Bu  inovatif  projenin
tanm-bitki, saglik-organik temasiyla dlkemize
tarim ve ziraat alaninda ARGE saglamas paha
bigilemez bir katma degerdic Bu inovasyon ile
tarm, saghk, gda ve hayvanalik alanlanni bir
araya getirerek, fitoterapi disiplinini dijital plat-
formlar araciligiyla, bithassa bu alanda bilimsel
cahsmalar yuruten akademisyenlerimize, fito-
kirmnya ilgililerine ve daha genis kitlelere ulaghr-
may hedefliyoruz.

Fitoterapi, dogal bitlisel trinlerin saghk
uzerindeld olumbu etkilerini inceleyen ve bu
yontemleri tibbi amaglarla kullanan bir disip-
lindir. Giimimiizde saghk ve wellness trendleri-
nin 6n plana gtkmasiyla birlikte, fitoterapiye
olan ilgi de artmaktadin Ancak bu alanda
efitim ve bilgive erisim konusunda baz zorluk-
larla kargilagiimalktadir. iste bu noktada, "Tiirki-
ye'nin {lk Dijital Fitoterapi Egitim Platfornu”
devreye giriyor,

Bu platform, kullamcilara cesith fitoterapi
komulannda video dersleri izleme, literatiir
taramasl vapma ve canh yayin egitimlering
kanlma deneyimi sunmaltadir. Aynica, lagisel-
lestirilmis yapay zekd modili araahgyla
kullamalara efgitim verimliligi ile ilgili peryo-
dik analiz raporlamalar sunuyor. Bévlece her
kultama kendi egitim yolouluguma sekillendi-
rivken, kapsaml bir destek ve rehbedik de

aliyor, Projemizin amaq, dlkemizin zengin
tarim potansivelini ve dogal kaynaklanm saghk
seltbriivle bulustararak, bagisikiyg yiikselk bir
toplum  clusturmak  wve  fiziki-zihinsel,
ruhsal-psikolojik safhdinm artrmaknr, Tarm ve
saghk alanlan arasindaki bu sinerji, sadece
bireylerin saghfina degil, aym zamanda ckono-
miye ve cevreve de olumiu katklar saglayacak-
[T,

"Tiirkiye'nin ilk Dijital Fitoterapi Egitim Plat-
formu',  Bilkent ARGE Bilisim'in teknolojik
wernanhin ve Ankara Universitesi Ziraat Tema-
tik Teknokent Teknoloji Gelistirme Bilgesi'nin
sagladifp imkanlar ve akademik bilgh birtkimi
ile bir avaya gelerek ortaya ghkan bir basan
ovkistidiin, By proje; teknolojinin gicini
bullanarak, geleneksel bilgivi modemn yakla-
simlarda bidegtiren bir ornek teskil etmektedin

Gelecegin saghk ve tanm alanlarna yin vere-
cek bu yenilikei projenin, Glkemizde ve ditnya-
da bityik bir ethi olusturacafing inaniyoriz
"Tisrkive'nin Ik Dijital Fitoterapi Egitim Plat-
formu', safilik ve tanm sektdderindeki donisi-
miin oncosi olmaya devam edecektin Bu
platform, tanm, saflik, oda ve hayvanclik
alanlanindaki  vEmanlan, akademisyenler,
ofgrencileri ve ilgili tim paydaslan bir araya
petiverek, bilgi ve denevim paylasimin tegvik
edivor. Fitoterapt alamnda uzmanlagmak iste-
yenler icin egsiz bir kaynak olan bu platform,
Tiirlave'nin saghk ve tamm sektorlerindelkd
geleceding sekillendirecek Gnemli bir rol oyna-
maya adaydir

M. Fatih MERAL
Hilkent ARGE Biligim CEO'su
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VMevsim Geaoislerinde
[Hastaliklardan

Nasil

Korunuruz?

Mevsim gegislerinde sicakhk degerlen sik sik defigiz
Hava sicakhfinin ve havadaki nemin degisimi hem
sofuk algnbf hem de alenik hastaliklann daha ok
porilmesine neden olur.

Insan viicudunun sicaklifs, bu dénemde dedisen hava
sartlarmvla tam denge saglayamaz ve bu durum bagukhlk
sisteminin mytl]amaﬁ.ma neden olur Vicudun ssvunma
sistemindeki bu azalma kigivi enfeksivonlara ve hastalik

lara agik hale getiric Havalann isinmam ve giinegin
gikmasma aldamp ince givinmek yine hastahklara zemin
haziriar, Giin igindeki w1 degisimleri, bir terleyip bir
fsiimek kisinin hasta olmasina peden olur, Ancak unul-
mamak gereldr ki sadece scfuk hava va da soguk icecek-
ler hasta etmer. Bu faktorler hastatiﬁ_a zomin haarlarken
karslasilan bir virlis veva bakteri zanflams bagimldilk
sisterning gecerek kisivi hasta eder Senu da unutmamak
gerekir -k havadald swcakhk degfisimlert bakteri ve
mikroplarin iiremesine zemin hazirdarn

ilkbaharin gelmesiyle birgok kisi igin alerji dénemi de
bagladi ve unutulmamas: gereken konu, alerjiler genelde
diger hastabklan etikler, Bu dénemde azellikle alerjisi
olan kisilerin daha cok dikkat etmeler ve kendilerini

gerekir. Alerfide belirtiler genelde;, burun
kagintist, gbrienir yagarma ve kaginty, hapsirma seklinde
goriiliir, Grip ve nezleyle benzeyen taraflar: bu belirtiler-
dir. Fakat grip ve nezle gibi bir enfeksivona bagh olarak
gelisen durumlanda, bu betirtilere ek olarak bas agos,
vigcutta karginhk, halsizlik ve ateste cldenir. Alerji part-
killerinin de havada dolastig: bu mevsim her agidan risk
Olugturur,

NELERE DIKKAT EDILMELITIR?

fagisikhik sistermimin kovvetlendirmek ozellille mevsim
egisle indeé hastaliklardan korunmamn sailar.
5, bag;:slk]lk sisteminin dmemi bir parcas: aldugu icin
bol su titketmek bagisiklik sistemini giglendirir. Bunun
yan sira bol su igmek metabolizmanin saghkl bir selkil-
de galymasim saglar. Aynica buroun ve bogazn nem
dengesi bu dinemlerde cok dnemlidir ve bu dengeyi bol
suigilerek koruyabiliriz.
Saﬁhl:].t Ve dm#i; beslenme bagssikbig artinr Karban-
ve sebzeleri dengeli tiketerek viicut igin
mineraller alimmalidie, C vita-
e sebzelerin yam sira yumurta ve
terikler tagivan protein grubun-
onemde tercih edumﬂ;ﬂ.:.ﬂ;f

mur, vestl cay, kusburnu gibl vitamin ve mineral
agisindan zengin caylar toketilebilin.
Tum bunlarla beraber dizenli ve kaliteli uyku sticut
direncini. gitchi tutar, Doktorlann porislerine g
diizenli e kaliteli bir wvln hastahklardan korunmasn
saflayan en temel Gedin
Grip ve nezle daha gok hava yoluyla bulazan hastalidlar
{:nldugu igin l:apah alanlarda havalandirmanim dbzenli
yapilmasi, ortam issmun ve neminin iyi dengelenmis
olmast gerekir. Ancak bu donemlerde imkamme virsa
kalabalik ve kapali ortamlar verine, daha cok temiz hava
alinacak agik yerler tercih etmeniz daha dogrudur.
D wvitamini hagl%lkhk WL Eazla:.wla etkilidic. Bu
nedenle Gzeflikle gelisim {a:i.,l:i']dﬂ.lﬂ behelﬂenn ‘cocukla-
i ve yaghlarin E"‘LLI'.III,Ik D vitamin alumim l:l.{,"il:q:k]enwl:
icin agik havada giinesten fa}rdalanmnsl gerelkir !
Merjt ataklanmm goridlmemesi igin diganda gegirilecek:
zamanin, polenlerin gok oldogy sabal saatler
ogleden sonmki zaman dilimde olmasina dikkat el
si gerekin
Oksiiriirken, hapsinrken agzi kapatmak ve dizenli
olarak el yikamak korunma yontemlerinin baginda gelir.
Maske kullanmalk hastalifin bulagmamas: igin bir énlem-
dir ama tek bamina yeterli degildir. Bu hastahklarn
bulagma olasihig el temasivla daha yiksektiv. Bu ylzden
elleri sk vikamak hastahklarin bulagma riskini diigiriin.

MEVSIM GECISLERINI RAHAT ATLATABILMEK ICIN
ONERILER

» Mevsim ve dis ortam sicakhifina uypgun layafetler tercih
edilmeli. Gunluk hava degisimleri takip edilerek uygun
Ju}r.dcl ve aksesuar (gaphka, vapmurluk, hika, semsiye,
atk, ghzlitk v kullanidmal..

EgLr kapall bh’“m&kanda bulunulacalsa ortamm havasy
temiz otmali ve iyi havalandirimal.
o 51k sik eller yikanmah.

« Bol su igilmel; sigara ve a
» Vitamin ve mineral yonind
likde mevsim meyveleri 1
= Havanin temiz ve gineglio
ricla vakit geginlmeli.

» Dilzenli spor yapmali,

» Agimi yorucu efordan s
munda efora ara vermeli.

= Beslenme ve uyku ditzenin
« Strese sebep olan d
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Babalar - Giind, 20, yizyiln
boslarinda  Amerika Birlesik
Devletleri'nde vasayan Sondra
Smart Dodd tarafindan baslat
lan bir ritiel olarak orlava
crkmustie.

Amerikan I Savasi gazisinin
kiz olan Sonora Smarl Dodd,
Anneler Giini gibi babalanin da
bir gintinin olmas: gerektigin
diisiinmekteydi. Dodd'un baba
s1, annelerinin yoklugunda 6
cocufunu tek basina biiylitmiis-
ti, Babasimn bu Gzverisine
kargilik Dodd, Babasimn
dogum giini olan 5 Haziran'in
"Babalar Guna” flan edilmesi
icin calismalara baslamis ama
bu gahsmalar o tarithe yetize-
meverek  kutlamalar
AVININ UCUNCY pazar
erfelenmisti.

Bu ertelemeler sonucunda
Babalar Gunu itk kez 19 Hazi-
ran  1910'da  Washington'un
Spokane  gehrinde  lutlandh,
1924 wilna gelindifinde ise
Amerika Birlesik  Devietleri
Bazkam Calvin Coalidge kutla-
malan  destekledi ama resmi
plarak: Babalar Gunu'ni ilan

haziran
gunane

Bir Babanm ve L\ |d(lllllll
Seval Dolu \iras!

etmedi. Sonora Smard Dodd'un
nzun siren ugraslan savesinde
1966 yihnda, o dinemin bagka-
ni Lynden Johnson tarafindan
her wil haziran ayimin Gglinct
pazarimn  “Babalar  Ginid"
olarak kutlanacagmi aciklayan
bir  bildiri vayumlandl 1972
yiinda ise Baskan Richard
Mixon'in  mmzasiyla  Babalar
Giinti  vasal olamk ABD'de
resmi tatil olarak itan edildi.
Zaman  ilerledikce  Babalar
Giinii, babalann coculkdanmn
hayatlarina  yaptiklan  katkon
takdir etmek igin diinya ¢apin
da kutlanmaya |er'|‘...||'||;|| Diinya
capinda farkh tarihlerde kutla
milsa da birgok tilke Babalar
Gilinii'nii haziran ayinin Gelnci
pazar g nini kotlar. Ancak Avust-
ralya ve Yeni Zelanda eylil
ayimn ilk pazar giindi, Brezilva
agustos ayin  ikinci  pazar
giind, Tayland ise eski kral
Bhumibol Adulyadei'in dogum
giind olan 5 Aralilk’ta Babalar
Giint'mil kutlar.,







Ihtiyaciniz oldugunda bir adim étenizde:
Gamador Assist

(ANA FAALIYETLERIMIZ

Teknik Temizlik Bahce Bakim Yonetim Glvenlik

(PRIME HIZMETLERIMIZ)

A H & » & 8

Housekeeping Cam Silme Hali-Koltuk Terzi ve Oto lci Diyetisyen
Yikama Kurutemizleme Kuafér

Saglik Kabini Kids Club Fit Club Art Studio Party Studio Sinema ve
Tiyatro

db Gamador

ASSIST




gamadorassist ©) f© gaomadorassist com

{?apsiyon
Gamador sakinlerine 6zel mobil uygulama ile
tam islemler cebinizde!

(Ibhamador

ASSIST

AYRICALIKLI YASAM ASISTANINIZ
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["J"J:;.EL* Kursunlu
Hetisim Uzman

\larka ilil){ll’l_l'l(lélll
Tasarrufl Olmaz

Marka, markalasma, marka haline
gelme...

Tercih edilebilirfligi arttiran bu
sihirli kelime, her ne kadar son
zamanlarda fazlasivla  kullambp
anlaminda bozulmalar vasasa da
yine de is dilwyasumun halen en
dnemli konusu,

Bir markayi inga ctmek son derece
uzun ve zoru bir yolouluk stiphe
si7. lsminden logosuna, kurumsal
islevisinden hizmet veya lretim
kapasitesine, Ar-Ge cahsmalann-
dan personel istihdamins kadar
onlarca kalem, dztinde bu kelime-
ye hizmet ediyor. Clinkil bir 15im,
bit markay zirveye tagiyacak
gicteyken hatah istihdam emekle-
vi ghpe ginderebilivor. Bir driind
gelistirmeyve harcanan milyonlar-
ca lira, vanhs pazarlama karan
sonuen zarara dondgebilivor. Yani
marka  dedifimiz  sey, wumlu
calismas: gereken bir sistem sonu
cu olusuvor,

Peki, marka itiban nedir?

Given vermektir. Tercih sebebi
olmaktir. Bir durusa sahip olmak-
tr. O durugla amlmak ve sayg
gurmektin Yillar gecse de cizpgisin-
den vazgecmemektir, Yeniliklere
actk olmak ama ozinden de
kopmamaktir.

Markayn insa etmek ne kadar
worsda, marka itibarm alugturmak

da bir o kadar mesakkatli bir
siire. Kolay deiil.., Adinez duyu-
hmcava kadar insanlarm akhna
gelmesini  istediginiz  kelimelen,
teker teker zihinlere kazivacalks
iz, Kandimz -:Ii:,’c]:m,.. () kelime-
leri olduldan yerde tutmak icin
yine aym sekilde ugrasmak zomm-
dasiniz.

iste bu siirecte de departmanlar
wyum  gerekliligi - okyor
karsmiza.  Kurumsal  iletisim,
marka itibanm  yaratmaya da
korumaya da tek basina yvetmes.
Bir satis temsilcisinin tavrt bile tek
basing, yillarca ince ince iglenen
marka itibanna zarar vermeye
yeter. Hatta itibarmiz ne kadar
viiksekse yapalan kiictk bir hata-
min goze batma olasihg ve etlasi
de o kadar vilksek olur Toparla-
mak yine kurumsal iletisime diiser
elbette ancak toparlanamayacak
kadar biyik sorunlarda kargilag
mamak igin topyekiin marka anla-
yisitit benimsenel gerekir.
Furumsal iletisim, satis ve pazar-
lama, insan kaynaklan, hukuk ve
mali isler, tiretim...

Mym @y ve hep birikte baganly-
g3, markadan ve marka itibarmn
lorunabilir aldufundan bahsede-
biliviz. Yatrim yapacaksamz, itiba-
nmz  mikemmel  bir  yatcmm
aracidir,

ardasi
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Sosval

Nedir? ‘

Fobi, bireyin baz nesne veya durumla iligkili olarak
yojiun korku ve kayg hissetmesidir. Birey, istenilmeyen/
hoslamilmayan nesne veya duruma mariz kaldigimda
panik atak yasayabilir. Dolayisiyla birey fobik pesne veya
duramdan kaginma davrams gisteric. Bu fobilerden biri
de ‘Sosyal Fobi' olarak adlandinlir. Sosyal fobi, bireyin
sosval ortamlarda baskalan taralindan yarglanma, eleg-
tirilme, seyredilme veya rezil olma gibi inanglanndan
kavnaklanan, korku ve kayvevla devam eden bir anksive-
te bozuklugudur. Bireyler goz ontinde olma, negatif
degerlendiriime, mahcup olma, kiigik dugme konusunda
belirgin bir sekilde siirekli yaganan kayg ve korku nede-
nivle sosval orfamlara girmekten clabildigince kagimriar
ve bu ihtimaller dogroltusunds stres vasarlar, Bu tp
korku ve kaymlar tekrarladiginda ise sosyal fobiye donii-
st Bireyin yakinmalar ghnlil, mesleki ve efitim vasa-
mmdaki istevselligini etkileyecek derecede belirgin bir
sikantt varchir. Bu nedenle sosyal fobi, bireyin ghnlik
yagamda iglevselliging kitil etkiler.

Ornegin; birey baskalarrvla konusurken yanhs bir sey
'.::ylmmklcu t.'l.kl."jL"h]Jll‘_. rHEI‘lI'uI:l Veva sesinin T:linﬂ']:gl-
nin fark ed'lecs;;:m ve bagknlmn‘m kendisiyle ilgili yarg-
larda  bulunacagm disinebilir. Dolaypsivla  topluluk
icerisinde bir davranig bulunmaktan korkabilir. Bunun
sonucunda maruz kalman ortamdaki insaniar dle bir
daha piriigmek istemeyebilir

Sosyal fobi ozellikle ;gocuk ve ergenlerde; performans
ka}rglsl}-'la efitim hayatine olumsuz yinde etkileyen,
sosyal iliskileri azaltan, degersizlilk, vetersizlik gibi
digtincelere neden olan psikolojik bir rahatsizhkir
Ozgtivien eksikifi, olumsuz benlik algisi gibi inanglan

pekistirerek v.;m:uguﬂg; nmasma ve gelisiminin
olumsuz etkilenmesi

Sosyal Fobiyi Tetikleyen Durumlar Nedir?

Sosyal fobisi olan bireyler herhangi bir sosyal ortama

pireceklerini bildikler: andan itibaren yogun korku yayar-
lar. Baz bahaneler ile bo e urtnmlard.an HCITAY

cahprlar Kagamadiklar zaman  fse vogun kaygt ve

korkuyla bulunduklar ortama kaﬂanmak zorunda kalie-

lar. Bazen maruz kalinan ortamdaki insanlar ile tekvar
gortgmekten kagmabilidler. Bireyler verdiklers 1

vagadiklan stresin a5irn veya anlamsiz oldugunun bilin-
cinde olmalarina ragmen kavg ve korkularing kontrol
etmede guqlﬂkt;ektr]:r Sosyal fobiyi tetikleyen durum-
lar;

« GOZ [Emas)

« Topluluk urdﬁnde konusmak, stz almak veya sunum
yapimak
» Toplum icinde yemek vemek, bir seyler olumak weya

yazmak
» Grup aktivitelerine katlmak (1oplant, parti)

benzedigi igin suﬂlil fobt mmsl amma,.m' alarak da

20

ol

gdlandinhr, Birey bu semptomlan yagarken; fl:ﬁshﬂm,
depersizim, hata yapmamalyim veya mitkemmel olmal-

yim, eger mikemmel olamazsam sevilmem :;ek]iai‘]t

diigiinebilir. Bu diigiinceler nedeniyle birey kaym

lan ortama girmeme, ortamdan gitme, e temas /
kaginma gibi bazi dayramislar sengileyebilie: Sosyal fobi L]
bedense! belivtile; _

» Kalp atiglaninda hizlanma veya carpinti

« Medes darlin

» Mide bulantisi

» Terleme veya fisiime

« Yiiz lazarmas)

Sosval Fobi Nasil Tedavi Edilir? P‘
Anksiyete bozukiuklan arasinda yer alan sosyal fobinin
vaygmhf oldukea yiksektiv. Bireyin zekasi ve egitim
dizeyiyle ilgili olmadi@ igin, birey bo durumdan biyiik
bir dziintii duyarak hak ettigi hayatr yagayamacdigim '
diisiinebilir. Bax duruinlarda sasyal fobisi olan bireyler; k

kaym ve korkuyla bas edebilmek igin alkol-madde kulla-

narak sakinlesmeye veya dzgiivenlering artirmaya calisa-

bilir, Dolayisiyla sosyal fobi tedavi edifmezse; depresyon,

vaymin anksiyete bozuklugu ve alkol-madde bagmhilyn- |
nun gelisiminde tetikleyici olabifir, e
Sosyal fobinin tedavisinde; ilag ve psikoterapi uygulana-

bilir, flag tedavisinde kayg belirtilerini azaltan betablo- (34

ker ilaglar kollambr. Haclar genellikle etkili ve hizh bir

yontem olarak tercih edilir, ancak devamlilig olmadig -
igin psikoterapi en cok Snerilen tedavi vontemidir. Psiko- '
terapi, sosyal fobilerde etkili sonuckarm almdim anemh
bir tedavidir. Yapilan asagtirmalara gre; bilissel davra-
niget terapi, anksiyete bozulkduklannm ve sosyal fobinin
tedavisinde en cok tercili edifen ve etlkililii kansttanimig ¥y
bir psikoterapi véntemidir. I '
P!.iknh.'i—.:lpi.d:!n FETa e snrq.'al {obinin fldliﬂiilll v 1}&!]1‘1:“&
rini dlgen sosyal fobi testi ‘Liebm-mz Sosyal Kayg Olgegi

fark etmesi ve bu duwncelerm degiﬁlmll:pedeﬂmtﬁ
korktagu, kayg duydugu ve kagmdig orta
durumiara sgamali olarak kolaydan zora dogr

brrakalarak koroelarim yenmesi hedeflenir. Terapist - e v
sana sosyal fobi nedeniyle ge mﬁeﬂﬂmﬂpaﬁhﬁ%
etkinlikleri bir hedef dahilinde, planh olarak yapacag
ahgtirma ddevleri verebilir. Danisan kolaylan basardikca

zorlava dofru gecilerek bhiitin korlulan durumlar veya a
ortamiar bitene kadar alistermalar stirdiiriliir Tﬁmpil‘t
dangamn korku ve kaygplanyla bay edebilmes iging bag
etme stratejileri, nefes ve gevseme egzersizleri haklullda
PEllIG'Eglﬂ'm verehilir. DD-IE‘F_IEIF'E p‘s.i ialeraplc )
korku ve kaygilanyla nasil bas edilebilecegi dgrenili
kaglmﬂurtamwedurumhrm azaltiimast hedeflenir,

_—
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mahhayatinhernoktasindaileti-
giminterme-lniolusturanbukuy-
rallardogruanlativedogroan!a-
manindack-mazsaolmadandir-
stzbukonudanediisinivorsu-
nuz

Dogrusunu
Soylemek
Gérekirse

“Yukaridaki paragrafi

okumak oldubca glic

defil mi? Dilimizin

SE55I2 zabrtalary,
noktalama isaretlerini kallan
madan, I'_lﬁ}'uk ve ldiciik harf
kuraltarnna uymadan, imla v
nolktalama  isaretlerini hige
saymak, anlatim wve anlama
migligziing de beraberinde geti
rir. Giinlitk havatta iletisimin
temelini ologturan  dilimizi
yazarken, olurken ve konogur-
ken kurallar cergevesinde hare-
kit etmek; aho ve kaynagin
saghkl iletisim kanalina sahip
olman si# aldukca Gnemii lala
caltir. Kendimizi ifade ederken
akaa, sade ve dogru climleler
bullanmamin faypdasime ghrme-
mel imkinsiz lste bu yiladen
difimizde en sk hata vapilan
kelimelerin  dogrusunu  sizin
icin derledik. Keyilli okumalar,

Elli Iki



Ongori
Komodin
Kravat
Kiisur
Lavabo
Mahcup
Maydanoz
Ne idigi Belirsiz
Oldubitti
Oysaki
Oz gecmig
Pesi sira
Tabii ki
Acayip
Alerji
Ara sira
Bircok
Ci Borek
Gliya
Egzoz

Elli Ue



Birbirinden Lezzetli

Air Frver Tarifleri

Air Fryer dzellikle son zamanlarda birgok mutfakta bag tact olarak yerini aldi.
Hm prratik bir sekilde hem de yagniz yemekler yapmak Istevenlerin megegilme—
zi oldu. Biz de sizin icin yemekleri kisa sirede yagsiz va da gz vagh pisiren Air
Fryer ile pratik sekide yapabileceginiz beg yemek tarift hazrladk. Simdiden

afiyet olsur.

PRATIK ATISTIRMALIK

Tortilla Cipsi

MALZEMELER

« 2 tane lavay ya da tortilla ekmegi

« 1 yemek kagig zeytinpagy

= Tz

VAPILISI

« Lavay yao da fortills ekmegini ficgen
halinde kesin.

« Hazirladious tiggen bigimindeks tortilla
ekmiklerint Air Fryerin hazresime fek st
halinde yerlegtirin, {zerine zewttnvag
SEFI. y

« Tiiz serpistirerek lezzetiniartinn, Damak
tediniza gare fuz miktarm avarlayabilie-
sinlz.

= Air Fryer't 180 derece ayarlayim ve cips-
leri 15 dakika bayunca pisivin,

» Pigen cipsleri Alr Fryerdan gilkarm ve
sugumaya barakin,

» Afivet olsin.

mﬁlc
Avokadoly Yumurta

MALZEMELER.
« I aderavokado
» 2 adet yumuria
' »

lari Afr Fryer haznesine yerlegliln,
« 180 derecede 10 dakika kontrolli sekilde

pigirin.

» Piger avakadolar kagar peymivi ve gekir-
dek il servis edin.

. ﬁﬁ}l‘ﬂ ol

ANA YEMEKLER

Finn Makarma

MALZEMELER

» 200 gr farin makiarna -

= 2 yemek kagigh s yad

= 10M3 g Kayrrta

» 4% adet patiican

o I tath bagign sovr pag (pathcaniar igin)
« | adet kv sofan

w 1 iliy sarpisak

» 14 krmuzi bilber

« 1% yesil biber

o 2 tatl kaggr domates salpas

s Yarien gay kasii karahther

o 1 qey kagigh fuz.

1 gay bardag siwcak su {125 mil)

Besamel Sos fein
» 1.5 yermek kagig tereyags
» 1550 bardngl.ﬁ.ll{.'munﬂj

~ YAPILISI

= Mukarray: hagann.
» Makarna heslanrken  besgmel  sosu
haz:r!a;.uu. Burnun fgin wygun bir







tencerade fereyai ve unu kokusu pkana kadar kmrirm,
= Ardimaan g wavas sul dave ederel karstrmaya devam edin
« Son olarak tuz ve karabibieri ekleyip karighrdikran sonra ocakian
aln.
« Difer yanda bir tavaya sne pagn ve erpruaye alm. Kryma suyunu
SOdpy CERERE REAar TV

Daha sonrg dofradigome sofam, keremaze bibert, yvegil bibert we
sarimsdg dave edip kavurmayad devom edin,
- By 4'.,'.1 tuz ve karabiberi ekleverek karistirm. Son olarak sicak suweu
da ekleyip pismeye hrakn,
= Pallicanian alacal soyup kichr kipier halinde dogravin e izerine

g gezdirerck r';uru'ru-u-
= Ardan Air Fryer'da 5 dakika r.!;-.r.rl
» Pisen makarnalan ocaktan alarak suyunii siiziin ve devin bir kaba
alin.
= [zerine hazrladfine: besamel sosu tave ederer Barighirin,
« Haziladigumiz makarnalarin yarisinn Air Fryer haznesine alin
» Uzerine kiymal ig haren ve pathoandar efleyin,
» Ardimdan kalan makarma lzerine koyun
ertmiy kasar peynirini serpiikien sonra Air Fryer'da 180
e 10 daktka pigirin,

= Afivet olsun.

Ratatouille

MALZEMELER

= I adet patlican (halka dogranmug)
= I adet kabak (halka dogranmes)

« 2 adet domates (halka dofranmis)

Sosu Igin

= 2 gdet domates (rendelenmis)
= I dis sarimsak

s Tz

& Karahiber

= Zeylinyag

YAPILTE]
u [k tince Sos ivin hazirlanan malzemele nda pigiriliy

tilbr ve payiin

er lizerine sirayla !"ul"
Air Fryer'nin sebze ayarnmdea 15-20 dakika kontrollii olarak pisirilin

TATLI
Franziz Tosm
WVALZEMELER
o 4 elilion ekmek
= 2 yumuirta
i_r.'n- Sl |J|1."||£!£| sul
fath kasmde vandlva deiitl
3 gy Kogdt larpn
Bal (stege bagl, servis igin)}

APTLISI

= Khgik e kapla yusscrtalarn, sgin, vanilya ezaiune ve largem
birlikte grparak homojen bir kartgim elde o

o Flemelk dilimierini b korisima Fl..rrllr' we fer ki tarafing

kplayir,

» AiF Fryer's 180 dereceyve avarlayp bekiatin

= Fransiz fostu dillmierind Air Fryer hocresing i‘fq’ Htﬁ,‘-’l‘i-:l
tarefin da 3-4 dakild pisirin.

a Bkt dilimlerind pigirdikten sanra servis tabapna alm. fstefdliagh

laralk i ¢ hal dakiin & acak servis adin.
= Aftvet olsur
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Ntplann Sessiz

/1NVeS|
Antarku

Antarktila, Giney Yanm Kirelnin en gineyinde yer alan
bir kstachie. Bu ktanm en onemh czellig biumyvesinde hichir
ke bulunmayan tek kdd olmassdin Bunun yan sia
Antatktika o kadar kuraltir ki katada 2 milyon senedic
yagmur almayan bolgeler vandie
Antarktika Kitasi'n -|I.. ng kilan bir diger Gzellik de kestedil
mesinin upun yillar Sirmesidic. Antarktika vaklasik 200
villikebiraravism ardindan 1840 bulunmustur: Yellenli
w,[n_ vol alan deniz subay Charles Wilkes, Buzey Kuathu nun
aksine Gitney Kuthu'nda bir kit oldufuno ok veun afras-
lar sonucunda kanit! amistir, Bunnn {izerine, Wilkes tarafin-
dan kesledilen ve itk bulunan yere. Wilkes  Araest ady
verilmstic, 11l bulunan dedik, ciinkii kitanin zaman icinde
baliim bolum  kestedildip  kaydedilmigtic. Kitalar aras
biyiiklak spalanasing gw.]ua{* ¢ olursak Antarktila; Asva,
Afrika, Kuzey Amenka ve Guney Amerikaldan sonraki en
biyitk bt ve blivuklik scassndan 54nci siradadar,
Giney Rutbu'nda, yani Antarktika Kitasi'n ‘.a I.:L.I"'I".".".:'III'I En
soguik v worlu tklirn kot . Antarktika
Kitasi'ndaki buzlz i buzlinn -'-Ji simi olustin
clugu ortaya qiimeshr, Bunun vam sma ktammn lastop nokéa-
s kaplayan buzun kabnhi yaklasik olarak 4335 midin
Gindy Kutbu'nda vaz aylannda sicaklipn ortalama -20
ineyden firt-
70 derecevi buldu

derceeyi buldufu tade edilmektedir, 1
1alar eserse ktadald sicakhin vaklasik
s soylemek mumbtindar,
Antarktika Kitasi'na Seyahat!
wntarktika Kitast'na sevahat etmevi distininorsamz baz
2 I‘I'u']II-L' almiame perekin. Cncelikle
srmdan  ulasim obdul zarlaonadin,
lanmakia-

zordavicr kosullan
kmtada iklim kos ;
Kilayva ulagim Yeni Zelanda ve S5ili rednden
dir. Yeni Zelanda'dan kxaya uweak yolculuga ile ulamm

dasik olarak 10 saat suirmeldedin Sili'den lotaya ulagim
ceklestirilebilic ve bu }'11|u||u|x
Kata 1ginde

ise deniz voloulufu ile se
vaklasik olarak 4 va da 5 gin sormektedir
.||.|¢||.| pe menellikle kar motordan ve Abv'ler
-ni_i?-'-'m aktachr

Sunu unuimamak gerelar ka

aracihf il

i din
1-.|n ghiz komusu ql-::_uHu ve komakleyabileceginiz otel ya
da pansiyon da bulimmamaktadi, Antarktika'da sadece

Antarkiikas'da resmy

aiinliik bir yaz mevsimi vaganir ve uclar bu Lzlr:'.'s;lu'.d-::
diizenlenan Bu turlar ya giniibirik va da gemmde konakla-
mal olarak hazrlamr, Kiada, Glney Kutbo dairest bcude
kalan bolge zrvaretcive kapalidie. Degisik bir deneéyim yosa

[ ]
dd e

miak istivorsamz Antuktika'ye zivaret etmek fam sige giire
¥, ||11|.-r sunu unutmamak perekin, Antarktika'da sadece kiys
ri geilebilinekiedir,
wctika Kitast ile llgili Az Bilinenler! S8
./ .ILI iktika diinyanm en |r||.\';|]{1,| sl g
« Antarktika diinya tizerinde striingen u.m-'a?r‘rm:n bulun-
miachi tek yerdir, S

E '..n anin en soguk verd Antarktila Gzerindedin Burarmn

wcakhin vaklasik -93, ?ch:--:_n._.'r kadar dusebilmektedin,
Antarklika'mn bazr bolgelerine son 2 mulyven yldie
yagmur va da kar yagmam 151

« Antarktila'da kermivg renkh bir selale bubunmaktadir

» Bize cok ilging gelebilir ama -\n‘:mLHI-:u-;h bir tane ATM
hulunmaktachr

» Diinya tath suyu ks
ka'da bulonmaktadir,

» Anlarktika'da, Avctic Iolgesi dinda Jutup ayi bulun-
miyor Ancak penguenlerin savist bir havli fazladir

» Yeryurunde saat dilimi olmavan tek lota Antarktikaidir

valklasik %70 Antaskti-

« Antarktika diinvanin en sodul, en rizgirh, en yilksek ve

en kurn kitasidin

= Antarkiika'daki buzul erimele

degisim mevdana getirmigtis

« Antarktikadaks bosl

varhaim korumalktadir,

» Antarktikanin albnda 36 tane gl bulunomsasie bu goller

verviiziinin merkezinin  aicaklifindan  Geiiri |;-u‘5||,n-.-a.1.

lealabilivor,

« Antarktilia'da dlcilen en yiksek sicakide 14.5 derecedin
Erebus Dam, yeryiiaimin en gineyinde bulunagganar-

I.....-.III Pu dag, kristal plskartmaektedin

Kaliforniva kadar sicak

7 tane kilise bulonmakdadir,

Sade yitade: 1'1ik bi

, ver celimingde klicile bir

tabakan en ax 40 milyon wldo

« Antarktila bir zamanlas B yexdi
« Antarkiika'da
« Antarktika'da her yer buzla kapl.
lasminda buz bulunmamakiadin,
= En boyik bue dag Antaskiika'da kesfedildi. Blviikli
Jamaika'dan daha fazla
« Antarktika'daki bir biee dagn ortalams kalodifn yaldasid
olarak bir mildir,
= 1977 wlinda Arjantinti bir hamile' kadim ootk dogdumm-
da Antarktikadavdi O cocuk Antarkrika'da L":ugéu& ilk inzan
dir:

Arekilka'nin bas bolgelerinde. clizgh
kadar cikabilmekiedir,

320 kme luea

o
'\-..-. -
~







Deniy, T arnh

\ [as

\(’|)()Ultll|l

alst Dokusu

AMASRA

barumn,
bires
ana karaya

Denize  dogro  uzanmig  bic
burnun iki vamnda ko

liman gorevi goren ikl koy ve

II|.| l'.l MpAnl, tari

tragl b nisiz adalara
hi arka plam,
ckantalar
neisi olan benzersiz bi
ATnasTa

Amasra, Karadeniz'in en sevilen turistil
bolgest ve kendine dzgit hir havas olan
eeterinden biridir. Plajlar, tarihi evieri,
girkemli kalesi, mutlaka gorillmesi gere
ken dogal mancaralan ve tarihi ile Amas-

plajlart ve Gzgiin balik
ile Batr Karadeniz Balgesinin
Turizn

ra, Tirldye'de kesfedilmesi gereken sald)
cennetler arasinda yer alivor,
Bartu line bagh bir ilce olan Amasra'mn
SESAMOS adi fle-ilk kurnlusa 3.0, 12,
yiizyala, Fenikeliler donemaine dayaniyor.
Amasrada dogal limanlann bulunmas
Fenikel LEELI T
etkinlikler gastermesine neden olmustu.
I1'|h'| somra  Miletoslular,  Kimerler,
Lidyahlar, Makedonyablar tarafindan da
idare edilen Amasramn veni bastan
kurulmas: ve bliyiik bir kent haling alma-
st Prenses Amastrist zamaminda gercek
esti, Bu nedenle

LLE‘I']I"I:('I"II suree  ficarl

Amasrenin bir diger
adi Amasiris olarak LJ'.L"'IIL'h e, T'll.l“»l."' i
oldirilmesinden sonra

ren sehri Romalilar, Bizanshiar ve Ceno
vahlar'dan sonra Fatih Sultan Mehmet
L4600 viinda savasmadan alarak Osmanh
topraklarina katoish

Amasra'ya Jpntbginlle farihi “bivs gen
planlarsamz mutlaka gormeniz gerelen
verler; Amasra Bedestent Amnk Tivatro,
Yeralti Carsest, ]-|k§i;:__" Clpus Revinciom
Iahtmlar ve Dalgakiranlar Bizans Dine-
mine ait Yilok  Kilise, Fealesi,
Amasra'da Osmanl haman kalintilamn,
Breans donemine ait Kemeré Koprily
Yeralti Galerileri, Amasra Biyiktepe
(Inziva) Magaram, dunyada ek alan
Roma donemine ail Kughkayas - &k,
Kilise {Fatih Camii), Chapel (Kilwar Exi),
Chvrma f'n-".:l:;{.u—.-d;ar v Bedesten Eahntdan-
dit. Tim bu ‘saydigmuz tawhi alanla
antik kentin gorunen yzlen,
Amasea'tun hentiz vilzeye cikardamams
antik kent kalmolacmin da war aldugn
balinmeektedic, S000 kisilik ]'i}-'alru Seepef
vy, Yeralh Cargisi, akropeol ve nektopol
gl bélumler ba yizeye cikanlamantig,
roprak altinda kalan kassmlardir,
Amasra'ya gidip birax dogasivla-bas basa
kalmak istepenlér igin Kapsuyu Plaj,
Cakraz Plaj, Tavsan Adas, Aglayvan Afag,
Ahatlar Tabiat Park ve Barig Akarsi
Park: pezebilecelderi ve doganm kevfin
cikarabilecekier egsie ‘:.'L'rll':-.

Hem tarihi arka plam heny de dogas ile
dikkat ceken ve Ankara'va yaklagik 290
kin olan Amasea, hafta sono rotas igin
ideal bir ver,

Adnaira







Zihinsel ve Fiziksel

Saglik Arasindaki Bag

Pilates!

Pilatese sadece bir egrersiz olarak bakmak
vapilan yanlislardan biridic Cinki  pilates
sadece bir egrersiz degildir. Pilates fiziksel
giict, esnekligi ve koordinasyonu artiran; stresi
azaltan, zihinsel odaklanmay giglendiren ve
besleven; lyi duyulan gelistiren bir fiziksel ve
zihinsel kondisyon sistemnidin

Pilates -.rg_;.r_l:r:'ii:.:h:ri:]in temel amac #hin ve
beden bitiintigint saglamalktr. Pilateste hare-
ketlerin verimlilig icin her egersizde nefese ve
hareketlerin dofru yaplmasina  odaldanihe
Egzersizler uzman hocalar egliginde, givenli ve
konteollil yapldifindan her yasta biveyler icin
uygundur. Pilateste hareketlerin verimliligini
artirmalkl igin her i:g'.{cn‘i:.alu nefese ve harelket-
lerin dogru vapilmasima odaklamlr,

Joseph Pilates fiziksel guct, esneklify ve koor-
dinasyonu artiran 500 belirli egzersiz tasarladh.
Ona gore zihinsel ve fiziksel saghk birbiri ile
baglanull olmalwdl, Hareketer abac olacak
bicimde tasarlandi. Tasarlanan hareketler
nefes, kontrol ve konsantrasyonla birlestirtlin-
ce ortaya pilates qkti. Joseph Pilates hareket-
lerden daha ivi sonug  alimabilmesi igin
egzersizinin bes ana aleting de tasarlads,
Pilatesin dogru sekilde yapilmasim saiamak
amaciyla alt adet prensip gelistirldi.

Solunum

Solunum, ipks motoran @i merkezinin yalkat
gibi Pilatesin vakat clarak ve Joseph Pilates'in
kabul ettigi gibi vucudun, zihnin ve mihun
yapist olarak giriilebilin. Bu balag agsimdan
yola ¢karsak solunum biitin temel amaglara
hizmet eden bir konumdadir,

Fonsantrasyon

Pilateste konsantrasyon, direk tek bir objeye
dikkat verme olarak tammlanabilie Bir pilates
uygulayiosun egzersizlen dogru bir gekilde
vapabilmesi icin konsantre olmas gereldr.
Genellikle epzersiz hareketleri esnasinda tek
bir objeve odaklanmak denge ve kontrol sagla-
mada etkili rol oymar.

Merkez

Merkez konsepti bircok defisik anlama sahip
olabilir. Ancak esas anlamu vicudun agrik
merkez ile alakahdir. Vilcodun arhk merkez
her pratigin egit bir sekilde agrhiinm dagldin
tek nolktadie

Her insamn kendi kigisel agirlik merkezi farkh
bir sekilde insa edilmistin,

Keskinlik

Pilates hareketlerinin keskin gekilde yapilmas
wie net olavak her bir hareketin birbirinden
aynlmas: Gnemlidic.  Vilcuttaki kontrol  ve
kesinlik .aral.-l,lljg;mula |}iiah.‘5 kendi i:;md-l:lfi
bittiinlitlten uzaklasmaya baglar. Bu nedenle
hareketleri keskin sekilde yapmamz gerekr,

."LkL{ZLl.II‘E

Filates hareketler kendi iginde bir alaahga ve
ahenge sahiptin, Dogru nefes almayn Ggrenen
sporcular haveketlerini nefes esliginde akic bir
sekilde gerceklestiriler. Akalk prensibinde
hareketler kontrollid bir sekilde ve duraksama-
dan gerceklestirilir.

Kontrol

Kontrol, yapilan hareketin uygulama duzeni
olarak kabul edilebiliv. Pilatesin tim wviicuda
etki etmesi ve beden saghfm korumas: igin
vileudun tarmamen konteol altnda almasy gere-
kir. Pilates yapan kisinin bedenini hissedebil-
mest ve gij'f.h:m |I.'}"|'_"|'.I‘:i!I'I'H.‘.‘iZi g::ﬂ‘ukir, Hareketlerin
tamarmin bedeniyle bittinlestirmelidir.

Pilatesin Tarihi ve Cikais Noktas:

9 Arahk 1883 yhnda Almanya'min Méncheng-
ladbach sehrinde dogan Joseph Pilates cocuk-
lugu bovunca rasitizm, astm  ve  atesli
romatizma  gibi hastaliklarda savasll, Joseph
Pilates viicut gelistirme, jimnastik, dabs ve
diger fiziksel aktivitelerle vgragarak bu rahat
sizhiklarn tistesinden gelmeye calist.

Kendi hastaliklanm yenmek igin yvaptg calis-
mmalar ve insan vileuduyla ilgili daha fazla calg-
ma yapmaya istedifi omu kendi teknigini
gelistiome yoluna it Yogs, savas sanatlan,
Yunan ve Romahlann jimnastik stilleri olmak
uzere pek gok egzersiz ¢egiding inceledi. Bunla-
rin her birine ait en iyi disiplin anlayigim bir
arada topladi ve kendi Ozel teknifini olan
'lr.unlmlu"i].d' guli.;i[irdi.

Ancak 1. Dirva savasi patlak verdiginde sivil
hemgire olarak |ngiller¢'1,r|;~ tavin edildi Yatalak
hastalarmun  gittikee daha glicsiz  duruma
dhiigtiiklerini gozlemledi ve her birine manuel
ppzersiz vaptirmaya bagladi. Bu cabalar meto-
dunun daha da gelismesini sagladu

Famanla tim bu fizksel IalL‘p]l,':r Onu haa_‘.lca bir
coziim yolu bulmaya i, Hastane yataklanna
yaylar asarak hastalann bu egersizleri yatakla-
1 yardimi ile kendilerinin yapabilmesini sagla-
ch, Her bir yataga, bir tanesi bas knsma, digeri
de ayak ksmuna olmak Geere ikiser adel yay
ilistirdi. Bu savede yan felclilerin ve amputele-
rin dahi bagimsz olarak PEACTEIR yapﬂhﬂmuln—
rini miimkiin kldi

Bu gabalan meslektastanmn onun deli oldujy-
nu diginmelerine neden oldu. Ancak Filates'in
hastalan git gide sifa buldu ve diger hastalar-
dan farkh olarak zatiiere ve Ispanyol gribine
yakalanmad.

Butin b yenilikler Evrensel Reformou egeer-
siz aparatlanmn gelistivlmesinde dnemli biv
etken aldu,

61
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Turk Si‘nemam'mn 110.
Yilina Ozel

v

25. VAVIEN (2009)
Yonetmen: Taylan Biradetler
Senarist: Engin Glinaydin

mncular; Engin Gilmaydin, Binnur Kaya, Settar Tannogen, Setra
Yilmaz
separyosuny Engin Gunaydinin kaleme aldin, yonetmenligini
Taylan Biraderler olarak bilinen Yagmur ve Durul Taylan kardeglerin
yaptigi filmin gekimler Tokat'm Erbaa ilgesinde br_'h;;‘r_]lli_glrildj
Vavien, esi ve gocuguyla smadan bir hayat siren Celal'in hikayesini
anlatmaktadir. Ceié%un abisivle ortak olduklan elekirik dilkkanmmn
igleri pek iyi gitmemektedic. Bunun yam sira kars: ve cocujiuyla da
mutsuz bir hayat vardic. Tek eflencesi ise Samsun'daki bar wve
pavyonlardr!

2

24, ARABESK (1988)

Yonetmen: Ertem F.f;i|rnr_".-.

Senarist: Gani Mitjde ;

Onvuncular: Sener Sen, Miljde Ar, Necati Bilgic, Ustiin Asutay

Ertem Egilmez'in kariyerindeki son eseni olan Arabesk sinemamizm
dncil filmlerinden biridir. Donemin sinemasinda  hitkiim  siiven
arabesk furyasim akiler bir mizahla yeren film, abstirt sinema dilinin
ilk Groelderinden biridic. Bagrollerindeld Ugur Yiicel, Sener Sen ve
Migjde Ar'm olafanisil performanslarmmn lme katkesim da onut-
mamak lazzm, Senaryosung Gani Mijde'nin yazdiim bu absiirt kome-
dinin gekimleri 1988'de tamamland), Subat 198%'da da izleyicilerle
!Ju]u.;:lu.

23, KAPICILAR KRALI (1976)

Yonetmen: Zeki Okten

senarist: Umur Bugay

Oyuncular; Kemal Sunal, Sevda Ferdag, Bilge Zobuy, Sevket Altug,
Can Koluksa, Giiner Stimer

Eapcitar Kraly, 1975 wilinda gekilen Hanzo ve Saglan Damat filmle-
rinden sonra Kemal Sunal ve Zeld Okten'in ticiinet ortak filmleridir,
Unutulmaz }ai:id;u' arasimda yer alan bu film Kemal Sunal'a ve Zeld
Olden'e tnembi ddiiller kazandird:. Kans ve iki cocuguyla daha iy
vasama umutlaryla istanbul'a gic eden ve biiviik bir apartmanda
kapeihk yapmakta clan Seyit ve ailesinin hilayesini anlatie Zeld
Okten'nin donemin sosyo-ekonomik qlmazlan tzerine cok onemli
ﬁdﬂ' 'lski:'r-ui',-']ed.igi bu filmin alt metinlerdeki politik olumalan oldukea

wviestlicir,

22, TABUTTA ROVASATA (1996)

Yonetmen: Dervis Zaim

senarist: Dervig Zaim

Eryuncular: Tuncel Kurtiz, Ahmet Uhurdy, Aysen Aydemir

Evsiz bir adamun dokunakh hikayesini anlatan filmde Ahmet Ugur-
lo'yu bagrolde izliyoruz, Zorlu yasam kogullar; hayatta highir amac
olmayan, tek tuthusu otomobiller olan ve otomobiller gece ¢alip
sabah aldim sekilde geri birakan bu karakter tizerinden anlatilmalta-

dr. Film, !utta];ﬂ a Altin Portakal Film Festivali'nde En Tyl Film, En Ivi
Yonetmen, En yi Kurgu ve En byi Erkek Oyuncu dahil toplamda 12
kategoriden adiil L.,:tznnmnk bityiik bir basari elde eti.

21. MUSTAFA HAKKINDA HER SEY (2003)

Yonetmen: Cafian Irmak

Senarist: Cagan Immak

Ovuncular: Fikret Kuskarn, Nejat Isler, Ba;ak Kiskliikaya, Serif Sezer
Turk sinemasinda, duygusal-gerihim tirinin en iy orneklerinden
biri olan film, her isinde mitkemmeliyet armnisinda olan reklama
Mustala ile siradan bir taksi soffict olan Fikeet arasinda gegen olayla-
1 komu ahr.

20, GEMIDE (1998)
Yonetmen: Serdar Akar
Senarist; Serdar Akar, Onder Cakar

Oyuncular: Erkan Can, Ella Manea, Haldun Boysan

Serdar Akar'in Yeni Sinemacilar ekolanii baglatan we Tk sinema-
sinda gercel anlamda alternatif flmler kusafiun Snembl bir ading
olan bu film, dort delismen kafadar mirettebatin sira dis macerasmi
anlatryor. Film, Lalelide parasimi galdiran boksériin gemi

durumu anlatmas: ihe parayt stemeye giden kaptanm karplagti
komik ve karmasik duromian ele alir,

19. CANIM KARDESIM (1973)

Yonetmen: Ertem Egilrnez

Senarist: Sachk Sendil

Oyuncular: Tank Akan, Halit Akcatepe, Kahraman Kial, Metin
Akpinar, Adile Masit, Kemal Sunal

Turk Sinemasi'min bagyapitlan arasinda yer alan "Camm Kardesim"
film mizikleri ve senaryosu ile vaymlandif donemde biiyik ses
getirdi, Kahraman, agabeyi ve Bj-gﬁ?‘}'lmﬂ dostu Halit arlikte yokluk
winde fakat kendilerine yettikleri bir yasam strmektedirler. Bu
buhramn icerisinden cilbamak igin tek emutiar Kahraman'm olamas
ve hayatta bir amacmm olmasichr, Ancak igler umduldars gibi gitmez.

18. AGIR ROMAN (1997)

Yonetmen: Mustafa Altaklar

Senarist: Mustafa Alboldar

Oyuncular: Mijde Ar, Mustafa Ugarlu, Okan Baytilgen

Metin Kacan‘in aym adh romanmdan uyarlanan film, Tirk Sinema-
S1'HLn en r_'llscﬂryir_'i we gnemli '!.I'apltiélrll:ll:li:'l]'i biridir. Film, 70'h ]."ﬂlann
istanbul'unda, Romanlarin yopun olarak vasadii Kolera Sokal'ta
gecer. Mahallenin savgin berber! Salib'in kgl ofilu Al mahallenin
koruyucusu Arap Sado'mun dldirulmesi ile-onun yering ahr. Pela Ali
bu snrum]uluga%azlr miydi?

17. TATIL KITABI (2008)

Yonetmen: Seyfi Teoman

Senarist: Sevfi Teoman

Oyuncular: Taner Birsel, Osman Inan, Tayfun Gunay

Sevli Teoman'im ik uzun metrajh ﬂlmi olan "Tatil-Kitabi™

girdigi vl ddilllere doymady. Dilnyva capinda bircol: Gdil alan film,
ofunun unversite okumasing karsi gikan tutiecn bir esnaf Musta-
fa'mmn, gekingen bir gocuk olan A!:Ly‘az tatilinde cahsipe ticaret
L:Ib]‘tl.ll.‘.l‘ll‘ﬁl 11,an ..:nrl.dmaar}lla [_:lrl.i}'a cikan gcrlljmi konu alic

16, ACI HAYAT (1963)

Yonetmen; Metin Erisan

Senarist: Metin Erksan

Oyuncular: Thrkan $oray, Ayhan Ink, Nebahat (ru_h:n. F_lr.'m-n Bora
Turk Sinemasimmn hawalpﬂ]anndm hiri alan "Aa Hayat" filminin
yonetmeni Metin Erksan'm kify temal filmlerden bityiik kent temal
filmlere gegigini simgeler, Kara sevda temasini isleyen ve birbirin
seven Mehmet ile Nermin'in hikayesini anlatan film, donemin biiyiik
hasilat rekorum kardi.

15.HAYAT VAR (2008)
Yonetmen: Reha Erdem

Senarist: Reha Erdem

Oyuncular: Elit lscan, Erdal Begiklogly, Levend Yilmaz

Reha Erdem ﬁ]mﬂgmﬁlumn en onembi yapitlanndan biri olan "Hayat
Var” Tiirk Sinemasi'nin dne gikan filmlerinden biridic Filmde, yata-
[ak r.Il.:dt.l.l ve thmalkar babasyyla birdikie yagayan kiigik Hayat, hayat
en ac yolla kegfediginin hikﬁ':r'esinj izlivoruz,

14. KORKUYORUM ANNE (2004)

Yonetmen: Reha Erdem

Senarist: Niliifer Giingormiis, Reha Erdem

Oyuncular: Erdem Akakee, Mabhmut Gékgtz, AL Diisenkalkar
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Fehia Erdem’in u.':gun vaklagimuyla lenen bu trajikomik hikéye, Tk Sine-
masi'mn en dzgin ve onemli yapittanndan biridic Flm, bir kaza sonucu
hafizasin kaybeden Ali'nin ve ona vardimar olmaya cahgan yalan cevresinin
etrafinda gelisen olaylan konu alwor.

13.DAR ALANDA KISA PASLASMALAR (2000)

Yonetmen: Serdar Akar

Senarist: Serdar Akar, Onder Calar

ﬂ}ilnrmhr: Erkan Can, Ujjur Polat, ]'»{ijjdu Ar, Savag 'D'inl;];,'l, Sahnaz l'.:.ditlmfp
Serdar Alar imzas fasryan film, vimetmenin kendi cocoklulc ve genglik
yillarindan esinlenerek sinemaya aktanloig bir hikiyedir. Dar ManE
Paslasmalar, Amator Kulipler Sampivonfugu'mu kazanmak ﬁtﬂren
Espafspor ve futholoularm urmutlaring, b Eﬁennlenm ve aslarm koo alan

anemli filmlerden biridir

12 ANLAT ISTANBUL (2005)

Yonetmen: Umit Unal, Selim Demirdelen, Kudret Sabanca, Yoce Yolcou,

{]mur,-’ntag,

Senarist: Umit Unal

Oyuncular: Yelda Reynaud, Vahide Pergin, Asil Suna, Erkan Can, Nurgil

Yasilcay, Nejar fsler

Fareli Koyiin Kavalos, Kiilkedisi, Uyuyan Girzel, Pamuk Prenses ve Kirnuz

Bashkh Kiz... llardir dilden dile dolasan, defalarca sinemaya ve tiyatmo-

].a 1Lj,.".:1rlanan ya da kaynakhk eden bes farkh masal, {stanbul'on egsiz giivel-

]g;é‘l.-'f gorinmeyen hayats ile birikte bu birviili sehirde gecen beg farld
yeye diniigiiyor. Bes ayn yonetmen tarafindan cekilen bu bey fackh

hikaye, sinemamizn oncul yapitlanndan biridir,

11.KURU OTLARIN USTUNDE (2023)

Yonetmen: Nuri Bilge Ceylan

Senarist: Nuri Bilge Cevlan, Ebru Ceylan, Akin Aksu

Oyuncular: Deniz Celiloglu, Metve Dizdarn, Musab Ekici

Filmin prismiyeri 2023 Cannes Film Festivali'nin ana yangma boliminde
19 Mayis 2023 tarihinde yapildy, Werve Dizdar'a 2023 Cannes Film Festiva-
linde En iyi Kadin Oyuncu adiliinii kazandiran film, Dogu Anadolu'mun
karsal kesiminde calisan ve Istanbul'a atanmays timit eden bir Gdretmenin
Grencisini taciz etmekle suclanmasim komu alwvor.

LiLKIS UYKUSU (2014)

Yonetrnen: Nuri Bilge Cevlan

Senarist: Nuri Bilge Ceylan, Ebru Ceylan

Owuncular; Haluk Bilginer, Melisa Sozen, Demet Akbag

2014 Cannes Film Festivali'nde Altin Palmive ve FIBRESCT Odileri'ne k

goriilen flm, emekll bir tivatrocu olan Avdin'in Kapadokya'va babasin

L’a{hgar ka]an butik oteli igletmek igin geri donmesini ve kisin bashrmas l[E
urahp uzaldara j:_':'ll'ln&]{ irin cabalamasimi konu ahe Filmin baz bolimler,

tinliy yazar Cehov'un "Kanm” ve "lyi Insanlar™ adh aykiilerine dayanr.

9, KELEBEGIN RUYASI (2013)

Yonetmen: Yilmaz Erdogan

Senarist: Yilmaz Erdogan

Oyuncular: Kvang Tathtug, Mert First, Yilmaz Erdogan, Farsh Zeynep
Abduliah

Zonguldak'ta yagayvan, (ld geng sair Rilstid Onur ve Muzaffer Tayyip Usly,
yeni yeni modernlesen bu madenci kentinde memurivet hayatlanm siirdii-
riirken, bir yandan da sanatla, edebiyatla ve en ok da siirle ic ice yasamak-
tadirlar Fakat 1940 '!.r|||s|rm vebas olan verem, thi geng tnsanin da saghgim
git gide tehdit etmektedir. Bu durum Riigtii ve Muzaffer'in hem kendi gele-
celderi hem de diinyamin gidisan icin hayra alamet degildir.

S.50NBAHAR (2008)

Yonetmen: Gecan Alper

Senarist: Oecan Alper

Oyuncular: Onur Saylak, Megi Kobaladze, Raife Yenigill, Serkan Keskin

Sonbahar, devrnimei bir geng olan Yusuf'un, 12 yl kaldig cezaevinden

birkag ay dmri kaldigi icin salinmasim ve Cambhemgin-Firtina Vadisindeki

kiwyiine, yash annesinin yanina donmesing konw alie. Dinyada ve Tickive'de

festivallere katilan, Gnemli Sdillere uzanan yapim, melankolik atrmosferi,

etkileyvici goriintileri ve karakterlerine yaklagim ile kendisini hissettiren

Fnhuk bilinci ile dikkat cekayor. Filmin bir diger artis da Tiirkive cograbya-

armn bir zcr%:nh% olan ve maalesetfarnk kavbolmiaya viiz tatmus Hemgin-
3 dilleri

o ve L fnin '&L lli.l.'l]]:ll'l.l.ll'l'.l:'l'il.{{l.l’

7.BiR ZAMANLAR ANADOLU'DA (2011)

Yonetmen: Nuri Bilge Cevlan

Senarist: Muri Bilge Cevlan, Ebru Ceylan

Oyuncular: Mubammed Uzuner, Yilmaz Erdofan, Taner Birsel, Almed

Miimitaz Taylan

Nun Bilge Ceylan, bu filmiyle tekrar tagranim sikntih dimyasina bir cinayet

hilayesinin gerimi ile doniiyor Film, bir doldor ile cinavet somugturmasi

':.?apari bir saveiin 12 saatlik genilim dolu hikayesini anlatic. Bosna-Hersek
ve Tirkiye ortak yaprm olan film; 64, Cannes Film Festivalinde Altm

Balmiye igin yaristi ve Bityuk il kazand,

6.SIBEL (2019)

Yonetmen: Cagla Zencirel, Guillaume Giovanetti

Senarist: Guillaume Giovanettl, Cagla Zencirci

Fyum:ularr Diamla Sonmez, Emin Giirsoy, Erkan Kolgak Kistendil, Elit
seam

2018 cilash dramatil bir film olan "Sibel’] ik ghsteriming 2018'de Locarmno
Film Festivalinde yapt. Aynea 2018 Toronto Film Fr:s.tl.wlinln '(:-ai;:la.'i

Diinya Sinemas” bolimiinde gosterildi. Film, ki
sayilan, dilsiz olan ve atalanndan kalma bir ge uianwhkf,nhna ﬁ

sim kuran Sibel'in bir gin ormanda bir yabanciyla kargidasmasmi konu n'Eﬂ*.

5.MASUMIYET (1997)

Yonetmen: Zeki Demirkubuz
Senarist: Zeki Demirkubuz
Orvunicular; Given Kirag, Haluk Bilginer, Deryac Alaborm, Melis Tuna
Tirk Sinemasi'min énemli yénetmenlerinden biri olan Zeli Demirkubuz'un
untulmaz filmi "Masumiyet|, vizyona girdigi yil Antalya F;lm Festivali'n-
den 4 Altn Portakal Odiilirne layik gunﬂd“u Nﬁmus IE:
girdigi hapishaneden qikan Yusuf amacsi2 bir arnlr., fzbe
E}nmj‘nn kogesinde yolu Bekir ve Ugur'la kesigtikten sonra 'mlca‘;.rﬂdelu tiim

gilerin havatlirm derdinden sarsan bir donem baglar.

4.5ELVi BOYLUM AL YAZMALIM (1977)
Yonetmen: Abf Yilmaz

Senarist: Ali Ozgentiirk :

{Jr}ﬂmcular Turkan Soray, Kadir Inanr, Ahmet Melin Nurhan Nur, ELf
fruct, thsan Yiice

"Sefvi Bovlum Al Yazmalm'| Kirgiz yazar A?rtma:{nv‘nn *Kirmin
Esarp” romanindan ug.fa.rl;anmlfm Cahit Berkay mg{m
muzigivle de dikkat ceken film, kivli koo Asya ile k.umwtm goforii |

lasa stireligine mutlu bir evlilide déntisen ancak felaketle sonug
destans agham konu ali,

3.MUHSIN BEY (1987}

Yometmen: Yavue Toarel

Senarist: Yoz T

Ovuncular; Sener Sen, Ufur Yicel, Sermin Firmerig, Kemal Incl, Erdofan
Sicak

Deerinden hissettifimiz saflam bir dramatik
Istanbullu Muhsin Bey, Tirk musikisine ve giceklerine dighin, degerlerine
bagh bir eski usill adamdir. 80'erde Tuzla n gehre, kiyden kente
gicin getirdifi kiltir erceyonuna yabanet ve lkelerivie yvasavan bir adam.
Bir gun kaset gkarmak igin sehre gelmis, yanik sesh turkiucu Ali Nazik'le
kesisir yollar.

2YOL (1982)

Yonetmen: Serif Giren, ':’llmax Giliney
Senarst: Yilmaz Guﬂﬂ'u
Ovyuncular: Tank Akan, Halil Erglin, Necmettin Cobanoghs, Halil
Sinemamiin ii_:_'tci.l-lt'rindx:n biri olan Yol Cannes Film Festivali'nde alchin
Altmn Palmive Odiil'n ile evrensel bagans: kamtlad:. Filmin konusu: fmrah
Cezaevinde yatan bes mahldim, kendilerine verilen bir iin sayesinde bir
haftahinna koylerine donebileceklerdir. Ancak yol wzundur, yol tehlikelidir,
vol can abe Disaridaki diinya igeridekinden hic farkl defildir. .

ve senaryoya sahiptic

1L.ESKIYA (1996)
Yonetmen: Yavuz Turgul
Senanst: Yavuz Turgul
D!l.runcular Sener Sen, Ugur Yiicel, Sermin Hiirmerig, Yesim Sallam, Kamran
Usluer, Okan Ujur

Sinemamizin n dnemli bagyapitlarmdan biri olan ' Eém Tirk Sinema-
si'tun modern dinemdedi ilk biiyilk gise basarsim elde ve sinemadaki
okt durdurur, Eskiya, hapse dusmesine neden olan arkadaginin pesine
diisen bir adamin hikavesini anlatiyor. 35 vl sonra hapisten cikinca Baran,
]'I..:t[.l':l. girmesine en }aﬁl arlmr]agnm *1:!-!‘}9:1: nldugunu ogrenie. En }'ﬂtm
arkadag ise onun gocukluk aglam alarak istanbul’ a gitmigtic Baran da onu
bulmak Gzere Istanbul'un yolum wiae
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aht Askm lzincle
asavvul Insant:

F

unus Emre!

Diigtim ditmyasiam, tasavvaf akimamn ve Tarkge siion dncilerinden ofan; ifahi agkin izini siren
bir insandic Yuniss Emre Insan sevgisine daysnan bic gocist benimsemistic ve bu gortisi
hayatinin her bir alaninda hissettirmistir. Bu ézel insamn vaganu konusunda bilgiler oldukea
siirh odsa da fmsmef abommm iler gelenlerinden b eldugo ve 130 Yiesahn sontarma dogru
vasadid bilinmektedi

13, yurvihn iking yans ile 14, yieyhn baglannda: Anadelu'da yasamug olan Yonus Emre;
insanlan defruya, iviye ve mutlak hosgoeiive cagimn Iyl bir motasavenlin ve sairdie Yonus
Emre'ye gore Allah' Jallak etmenin esis amac kendini O'na sevdirmek ve begendirmektin
Buz da yaratlanlarn gonillering kirmamakls; kinlan gontlien onarmakls ve dabma yivi dile-
mekle mimkindir Yunus Emre've gore insanlara ghsterdigimiz her sevai, her sayvg ve heg
hogport aym mmmanda Allah'a da gostenlen saymdr Owle ki Yarstilam severim yaratandan
ot sorl Yunos Emre've atfedilmebtediv: Yonus Emre felsefecinin esas: diistincesi kalp
karmamak, biryikhik taslamamals; gomul almak ve gecimli almalktic

Yiunus Emee'nin din anlaysinda sevel ve flahi ask vardiy, Ona gore din nsanlf mutliduga,
barisa ve husara kavusturan bir vasam tarzsin benimsenmesidir, Yonus Emre tim vasamung
b sevg, ask, hageort cerpevesinde gecirmigtic ve mutlulugu b sekilde bulmustar, Sucdennde
de inandig bu degertere her zaman yer vermistis

Yunus Emre siidennde insan we llahi ask lomulanma odaldanmstie. Bo ila ana kono sigimda
siirlerinde Jslenen difier konular ise insan, Allabh, Varhlk Birlii, sevgl, yasama sevine, bang,
evren, olam, vetkinlik, olganluk, alcakgtnullilak, erdem ve eli agiklik ghbi genellikle yasami

Hgilendiven ve kendi hayat lelselesi olan Ksvoumdardir,

Bana Seni Gerek Seni Fiiliim gike savuralar Liyamr melal olamim

Askin aldi benden beni, vanda cagira, Geel g ben agk neyled

Bana seni gerelosen Bana seni gerek seni
Ben yananm ditn o gini, dskin beni mest evledi
Cennet Cennet dedilderi, Alds gonkiim hasteyledi

Birkar koskle birkac hun Oldirmege kast evledi

Bana sen gerell send

Mo varhifia sevinirim
e volduga yerinirim
Ackan ile avunurom,

|-'.l.".'l.'.'l'."'.':'l ST Al

Bana seni gerek seni

Gl i b sk neyliedi

Gah esertm veller gibi
Gah tozanm yollar gibi
Giah akarmm seller i

Yunusdiirir benim adim
Gt gectilge artar odum
[l cibanda maksudum,
Bana seni gerek sem

Bana seni gerelisen

Aslan asiklan oldiri
zk denizine daldirr
Fecellh ile doldurar,
Bana seni gerelk sen

Gel pir bend ask neytedi

Drertli vitvegim daglarim

Akan sulaym caglarim
Gel Gir Beni Ask Neyvledi

Aslan sarabindan icem,
Wecnun olup daga dusem
Sensin didn O giin endisem

Hana send gerek ser

Sofilere sohbet gerek
vhilere Ahret gerek
Mecnunlara Leyli gerek,
Buma seni gerek sens

Efer beni aldireler

;
Caianlitrn: disti bu sevidava
el g bend ask neyledi
Basmm verdim lavgaya

el oir bend ask neyviedi

Ben yiririm yana yans
Ask boyadi beni kana
Me alalim ne divane

52| por bend ask neyled

Mecnun oluben yuriirim

Dosty distimde gorirnim

Yarim icin ben aglanm
Gel wiir beni agh neyledi

Berim sary, pozlerim yas
Bagrim pare, cigerim bag
Halden balen derth karday

Gel gor beni agk neyledi

Mliskin Yunus bicareyim
Bastan ayafa yareyim
Dost elinden avareyvim

Lag] Fon Den .|}|- neyied
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\ile Yasamina
Likisi

Teknolojinin e
metirmesi  gerekirken nzler
tembellige, lsengeclige ve fayda
51z alantarda is vapmaya sevk et
Rubumugzo peri plana atman

sosyvallesme volunu acacakken en

: |1.|"| irreniz zedele-

ven varalara neden oldu. Aile
olmak @ rm*l;:'m ve zamanda,
bazen
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anda bazen

vernek mas:
televizvon baginda bazen de birbs-

rimzle sohbed etmekde var olmak

Ancals telefon ve
nedeniyle
etisimi Ihnlnl' tik. Cocuklarmmz
OV v nee adi altinda,
biimedifimiz ve fanmadiome
nsanlarm kucagima diisti. Farkh
uygulamalar
duygularimiz
ailemizin e

tablet tekmolojisi
insanlarda  @os

K r,c T

viginden  nsam
vok ettik. Kendi

baska ailelerin
sevircist olduk. Gordiklerimiz ve
haval ettiklerimitz, gercek vasant:
mizla Gritgmeyinee kayp, endige,
kans  ve hozursuziuok  artmava

AR
basladi.

mi, bizlere kir

Ternas, sohbet ve muhabbet olma
vinca  iletisimsighik  artt,
sadece s olarak kaldi, Gliniimiiz
de de esler hirbirderine eslik etme-
den yolarna devam ediyvoo lar:

leknioloji diinyay tammak, pelis-
melerden  haberdar olmal. ve
sevdiklerimize cabucak ulasabile
cegmiz bir platform iken ne olda

wichis
CHier

da tanumadigmz herkesi tamdik
kabul edip takip ettik? Ayma kiilti-
re sahip mivdik ki bilmeden yoia
koyulduk?

Sorumlu oldu@amu: ve
ait obd insanlardan uzak-
lastik. Akraball baglan kopiu,
komsuluk vok oldu. Bedenen ve
ruhen birbirimize dokunamaya-
camruz kisilerie muohabbet kurar

T
olduk.
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ler anne, baba ve qocuklarin
birbiring degil de ielefona ve
tablete : bir mekin
oldu, Eskiden iki poe, ik kulak ve
bir dil ile olan iletisim
sessaizlige biriindi,
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Bebeklerde

Asla Thmal Fdilmemest
Gerekenler

1l defa gocuk sahibi olmak harika bir duygu ama bagta bebegi-
nizin ilk hastaligh olmak tizere korkutuon anlan da beraberinde
getiriyor.

Her kiiciik oksiirik veya kzapikbkia hemen alarma gecmek
kolaydir, Peki, ciddi durumlan ebeveyn kuruntulaninizdan ve
bir sonrakl doktor kontroliing kadar bebleyebilecek durumlar-
dan na=il ayrabilirsiniz?

Bebeklerde asla thmal etmemeniz gereken alty ciddi belirtiyi
asafnda bulabilirsiniz.

1. Dudak Morarmass

Bebeginizin dudaklan morarryorsa veya agzmnda veya dilinde
morarma varsa, bu bebedin veterli oksijen alimadifinmn ghster-
gesidic. Bu saghk durumu siyancz olarak hilinir.

Ne yapmalisinz?

Bebeginizde morarma gorivorsamz, 112'vi arayin ve acil e

gidin,

2. Neles Darlig

Her bebekte #aman zaman hunltl veya inblt goritlin. Ancak,
bebeginizin nefesi devamli olarak derin ve hazhysa ve gojis
kaslarini gerektiginden daha fazla kullandigin ve burun delikle-
rinin ik yana agildigm gozlemiivorsamz, bebeginiz nefes darli-
g1 cekiyor olabilir.

Ne yapmalsinge?

Hemen gocok doktorunuzo arévin. Bu durumuo mesai ssatleri
thginda ghelemlivorsamz, acil servise gidin

3. 38"C'den Yiksek Ates (Yenidoganlarda)

Bebeginiz tg ayhktan kugiikse ve makattan alinan ates 38°C'den
yitksekse, qocuk doktorunuzo aramalisimz. Yenidoganlarda ates
birgok farkh sebeple ortaya cikabilir. Bebeginizde hafif bir
sofulk algmligs da olabilir, menenjite yakalanmg da. Bu neden-
le, yenidoganlarda yiksek atesi cok ciddiye aliyoruz.

Me vaproalisine?

Yenidoganlarda atesi her zaman makattan olciin, ¢inkii diger
konumlarda aym dogrulugu vakalayamazsimz. Yeni dogan
bebeginizde viksek ates varsa, doktorunuzu araym.

Yenidogan, atesin nedenini bulmak amaciyla omurilikien su
alma dahil olmalk Gzere bir dizi tetkik icin hastaneye yatinlabilic
ve antibivotik tedavisine ihtivag duvulabilir. Bagisikhk sistemle-
i daha chi;ml.;i olan daha biyiik cocuklarda atey her zaman
ciddi olmayabilir

4. flerleyen Sanhk

Yenidogammizda dogum sonrasinda surekli ilerleyen bir sarlag-
ma varsa, bebeginiz Uerleyen samlik gecirivor olabilir. Sanbk
her zaman tehlikeli degildir. Bazi durumlarda normaldir ve
kendi kendine h’lll:!ﬁll‘ A i]rﬂl;-'.;impk }'ct'im,' ilerleme ghctiliiyor-
sa, degerlendirilinesi gerekebilir Bilirubin karaciger tavafindan
uretiliv. *Beben karacigeri bir finn gibidir: Caliymas zaman
alir ama calismaya basladifinda, sorunsuz igler "Bebek dofdu-
gunda, karacigeri gerelktifi gibi ¢calismuyorsa, bilirubin viicutta

birtkebilic v derinin sarnfsmasina yol acabilic? Bilirubin
diizeyleri cok yukselirse, beyni etkileyerek nobetlere ve kalo
hasara yol agabilir.

Me yapmalisiniz?

Bebeginizi daha sik besleyiniz. Boylece, bebek fazla bilirubini
diglasindan atabilic Sonrakl adim ise, bebefinizi mordtesi (UV)
stk altmda (fototerapi) tutarak, bilirubinin pargalanmasim
artbhrmaktir, Bilirubin dizeyi ylikselirse, kan nakli gerekelilic,
Evde balam, bazen de isik tedavisi (fototerapi) genellikle biliru
hin dﬁz.e}"ini, bebeginizin vilcudunun Gzlahg kendi basina
atmasin saflayacak kadar diigiirmek icin yeterlidir”

5. 5w Kayby

Bebeginizin bezleri hep kuruysa, sm1 kaybindan endiselenmek
gerekin. Bebek alt giinliik alana kadar, gitnde art bir slak bee,
sonraki giinlerde ise giimde alt slak bez gormek isteriz.

Buna gore, iki giinlik bir bebekte iki bez, g gimlak bebekte g
bez 1slak almal ve ilerleyen glinlerde de bu sekilde artis gozlem-
lenmelidir. Siddetli spa kaybimin diger belirtileri agiz kurulugu,
gozlerde ige gogme ve uyuguklukiur

Me yapmahsimz?

Mimkiin alan en kiss sirede doktorunuzo arayip tavsivesin
almamz Gneririz. Boktorunuz, bebefinizi sik emzirme veya
mama vermenizl tavsive edebilin: Bu tiir durumiarda, bebege s
vermek genellikle iyl gelmiez, ¢inkii su sodyum defiererinin
diismesing ve bebegin nobet gecirmesine yol acabilir.

6. Acik 5an Safra Kusma

Cocuklar kusar, Hem de cok, Cok Sksiirmekten, cok aglamak-
tan, gok yemekten ve her yerden kapabilecegi mide virislerin-
den kusar. Ancak; bebeginiz yesilimsi safra kusuyorsa, durum
ciddidir. Koyu renk kahve telvesine benzer kusmuk da ciddi
olabilir. Yesil safra; bagirsak ttkankhgnn isareti olabilit ve
hemen dikkate alinmas gﬂmbdr. Eabve lelvesing l:-En:':e':.rEn
lsmuk ise i kanamaya isaret edebilic. Kafa yaralanmasi sonra-
sinda kusma da dikkate alimmahidir, clinkii beyin sarsmtisinmn
va da kafatas: iginde kanamamn isareti olabilir. Kosma olsun
veya olmasin, kafa yaralanmalar her zaman bir dektor kontre-
linden gecirilmelidir

Me yapmahisimiz?

'rb;iﬂim:il safra ya da kan rengh kusma, hemen bir gucuk doktoru
tarafindan degerlendirilmelidir. Kusma olsunm veya olmasin,
kafa yaralanmalan her zaman bir doktor kontrolinden gegiril-
melidir. Hemen doktorunuzu aramaniz ve onun taysivelerine
uymamizi oneriyoruz. Sonrasinda pisman elmaktansa, tedbiri
erken almak her zaman i}':idlr. E'[L'rh:dugi. bir $ﬂp|‘1ﬂh.11-"ilnr!sa,
icinizdeld sesi dinleyin ve ¢ocuk doktorunuzu arayin,

Cocuk Saghg Merkez

Angora Bulvan, Mutlulent Mahallesi, 2012 Gadde, Beykoy Site-
si, New49, Cankaya, Ankara

Tel: 0312 44625 25
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Surdurulebilir I¢ Mimarlik!

Glntimitzde gevre bilinci ve stirdirilebilidik kavramlan
birgok alam etlkiledifif gibi vasam alanlanmezim sekillendiril-
mesini de derinden etkiliyor. ¢ mimaride siirdiiriilebilir
tasarimlar dofial kaynaklarin korunmas, enerji verimiligi ve
gevresel etkilerin azaltilmas: gibi konularda iyilestitmeye
gidilebilmesing amachyor. Bu yazida, i mimaride slirdibriile-
bilir tasarmn Gnemi, prensipleri ve drnek uygulamalan
tizerine odaklanacagnz.

Siirdiiriilebilir i¢ Mimarhk Nedir?

Surdiiriilebilir ic mimarhk, ic mekénlann tasanm ve dizen-
lenmesi strecinde gevresel, ekonomik, sosyal etkileri goe
onimde bulunduran ve sosyal stirdiirilebilirligi tesvik eden
hir yaklasimu ifade eder. Bu yaklasim, malzeme seciminden
enerji kullammina, mekin diizenlemesinden aydinlatmaya
kadar, ic mekdmin tiim yonlerini icerir. I¢ mekin tasanminda
siirdiiriilebiliclifi saflamak icin malzeme secimi kadar
mekinlann dogru yerlesimi ve iklim sartlannin goz dniinde
tutulmas da oldukea dnemlidic

Eiiresel 1sinma, cevre kirliligi ve benzer bircok sorunla ig ice
oldugumuz bu yizyilda, sirdirilebiliv ic miman tasarmlar,
mekinlarn insanlarla uyumby, gevre dostu ve gelecek nesil-
ler icin strdiirtlebilir bir seldlde tasarlanmasimn hedefler.

Siirdiiriilebilir It; Mimari Tasarimin Prensipleri
Sirduriilebililik konusunda ic mimar ve mimarlara biyiik
0TV di.i.-l:rrmk[{:dir. Bu haﬁtamda 1 mimaride stirdiriilebilir
tasarmm benimseven biz i mimarlar, belirli prensiplere
dayah olarak calismalnnz Bunlar arasinda enerji verimlilig,
dogal aydinlatma kullanimi, atilk yinetin, geri daniisim ve
cevre dostu malzemelerin tercihi gibi temel ilkeler bulunur.
Aymics, mekdinlann kullamolann ihttvaclanna uygun, esnek
ve islevsel olmas da stirdiirlebilirdilk agsmdan dnem tasr,
Peld fe mimard projelerde stndficiilebilirdigl hangi sekillerde
gorebiliriz?

Siirdiiriilebilir Malzeme Segimi

F‘mjelr}rd.:: ger d['_']nl'.]g.'[‘iin',ih:hili.r, 'FL"I'J'iin;‘.I‘!i.Ii]‘ Ve CeVIeve
garar vermeyen malzemeleri tercih ederek i melkinlarda
ekolojik dengeyi korumak mumbkamn. Ahsap, bambu, dogal
taglar ve organik kumaglar bu dengeyi korumada Gncelikli
tercih edilebilir malzemelerdir.

Dogal Aydinlatma ve Havalandirma
Dogal aydinlatma ve dogal havalandirma yintemlerd lulla-
narak enerji tiiketimini minimize edebiliriz. Biyik pencere-

ler ve cam kapilar, dogal s rahathkla yazam alanlanna
girebilmesini saflar, Bunun vam swa enerji tasarruflu aydin-
latma sistemler ve alalh otomasyon sistemleri mekanlann
enerji performansin artirmada aldukea Gnemlidic

Su Tasarrufu

Stirddirtilebilir ic mimarhk, su tiketimin szaltmay da hedef-
ler. Cift lmmandah tuvaletler ve lavabolarda diisik alash
batarya kullamm su tasarrufu saglayabilic. Yagmur suyunu
toplayan ve tekrar kullamilabilic hale pelmesing saflayan
sisternler de gevre dostu seceneklerden bir digerndir,

ikinci El ve Vintage Uriinlerin Kullanim
Sigrdiirilebilir tasarim, veni Grtnlerin diretimi icin gereken
enerjivi ve kaynaklan azaltmanin yani sirss meveut dirtinlerin
omriini de uzatmay hedefler. Tkinci el ya da vintage iiriinle-
rin tercih edilmesi, yeni tirtinlerin tretimi igin gereken ener-
jivi ve kaynaklan azalimanin yam sim ikine e esyalann cipe
atilmasii da engeller. Bununla birlikte vintage triinlerin
tercth edilmest yagam alaniniza karakter ve hikdye katar.

Cevre Dostu Mobilya ve Aksesuarlar

Gerl donigtirilmis malzemelerden tretilen mobibvalan
tercih etmek; dogal kaynaklarm tilkenmesini engelledigi gibi
cevreye de katk saglar.

Kullamicilarin Thtiyaclarina Gire Tasarim
Kullanseman ihtiyaclanna ve yasam tarzlanna uygun, kulla-
mic1 dosty tasarmbar stirdiirilebilir olmanin ana etmenler
arasinda ver alir Kullaruc: dostu ofan ivi bir tasanm, gereksiz
tliketimi azaltr ve atii dnler,

Bitki Diizenlemeleri

lc mekan tasarmminda kullamlan bitki diizenlemeleri mekan-
lara dogal bir atmosier ve ferahlik katar Bunun yam sim
bitkiler, mekinlarm havasimi temizlerken insanlann saghfin
da olumlu yimde etkiler.

Dogal kaynaklan koruyarak, eneni verimliligini sajglayarak
ve cevre dostu malzemeler kullanarak bir yasam alam olus-
turmak miimkdin, Strdirilebilir ic mimari, i mekanlara
sadece piizellik katmak icin degill, aym zamanda pelecek
nesillere de yasanabilir bir diinya birakmay) hedefler,
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Efsanevi Deniz Canavari

Dkyanuslarm ¢ok daha gizemli ve korkutuou aldugy
yillar; 1700'ler.. Iskandmay Mitolojisf'nin bir parcas:
olan Eraken de buwllarda ortaya ¢iknustie. Anlatilanla
ra gore Kraken'in boyu vaklagik 1500 m kadard) ve

Eiaken gemilere saldiran bir ahtapot ya da

rrardir
Mubtemelen hichir mulolojik demz canlis Keabken
kadar dehset verici degildi, Efsanevi anlatilanlara gire,
hir ada kadar hiiviik olan Kraken, devasa kollarvla bir
yelkenli gerninin ana direginin tepesine kadar ulasabi
lir ve kollanm govdeve dolavarak gemivi alaboma edebi-
liv. Fisanevi anfablann sasirhicn vam fse bugiine kadar
sahip eldugumuz tim deniz canavan hikayeleri arasin
da, b yaratimn gercek bir seye davandifona dair en v
kamita sahip olmasidin Bu konuya birmedan deginece
fiE.

Col eski zamanlardan glniimiize degin dev ahtapot
lardan ve kalamarlardan bahsedilmistin. MO 4%nci
ylsvilda Aristoteles ve M5 1o yideyilda Yagh Plinius,
eserlerinde dev kalamarlardan bahsetmistic. Ancak
yasll kaynaklards, Kraken sminin ilk kes 1735 ylinda
ortaya gl diisiinidmeldedir, Isvegli  botanikgi,
doktor we zoolog olan Carolus Linnaeus, canh organiz-
malar sirnflandiedify Systema Naturae isimli eserinde
Eraken'e de yver vermistir, Calismasinda Kraken's kafa-
danbacakhlar simfinda yer vermis ve bilimsel olarak
ismini Microcosmus Marinus seldinde belirtnnistic
Fraken terimi ilk her Systema Maturae'de (Carolus
1725) basih olarak ortaya clkmasma
ragmen, bu canavarla ilgili hikavelenn gegmisi 120

Linnaeus

yilzyilin Norvee'ine kidar uzandify dilsiniilivor. Bu
hikayelerde genellible bir ada va da birden fazla ada
bovutunda bivyiik bir varatiltan bahsedilmistie. Hatta
1752 gibi gec bir tarihite, Ber
gsen Pontoppidan, Norvec'n
de, Krakeni bir bucuk m i
duimyarin en bivvitk Deniz canavan” olarak tanemlamis-

o Erik Ludyid

(1. Piskopos aynca hanvanin denbevildia tip gikinnlara
sahip oldugunn da kavdetti, Fransiz bilim adanu Pierre
Denys de Montfort se 1802 yilinda, yumugakealann
dogal tarihini anlattig ldatab

karsilastin canlinn Kra
L

MNorvecli denizcilerin
d, MOTVeCl CeniZclerin

1 olduganu belirtmaistin,

Edebiyatta ve Sinemada Kraken

Eraken, mitolojik kokeni, efsanevi yapist ve karkutuey
porintiasi sebebivle hircok film ve kitapta kendine ver
edinmistic, Ogellikle korsan temaly filimlerde ve fantas

tik edebivat eserlerinde Kraken'e gok fala ver verilmis

tir Bu eserlerin en anli drnekled 4se Jules Vernes'in
“Denizler Altmda 20,000 Fersah® isimli kitabi ve John

ny Deppiin basroliinde oldugn “Karayip Korsanlan;
Ol Adamin Sandsfn” filmidie Ayrica, "Tal
v dizisinde de Kraken efsanesine yer veri

B i e Y
it Cyunlar

Modern Bilimde Kraken Gergegi!
Gelelim biraz Gnee sbe emtifimiz gerqekel dayanaldara,
Bu gergekpt dayamaklann ¢las noldas olan bilim
dinyast meveul deliller siginda Eraken efsanesini
reddetse de onun oldukca benzeri olan kuzeni Dev
mitirekkep baliginm, Norvee sulannda var oldugun
belivtmektedir.
D mitheekkep  babldarmin boylan Kraben'inkd aib
1500 m olmasa da disilerde 13 m ve erkelderde ise 10
mvi bulmaktadir ki ba da vaklasik vedi ila sekix insa-
i boylarmun toplam vanlugu kadardie Bu nedenle
 denizcanavan efsanesinin, dev miirekkep balig ile
b in eskl denfaciler tamabindan dodmus olabilece-
5 .1LI||"||_1.Z|_'\!i|
Pela teonk olarak dev bir murekkep balig bic gpemn
alabora edebilir mi? Iste, Kraken efsanesinin dodusunu
dlaha ni anlamak icin bu noktayi incelemek gerekmek-
tedic. Devasa milrekhkep balifimn vaklagik olarak 30 m
unda ve 2-3 ton civannda oldugunu distinelim,
Buna karsin okyanusu gecen eski zaman gemilerinin
boyutlarmin daha kiigiik oldugu bilimmektediz’ Gime-
;.'r,sl'; Enstof Kolomb b ait Pints lasgsk 18 m imj,'un_:];t}'-
di. Bu agdan balaldigimda tearik olarak hig de olshik
dig deql Mitekim 17, wizalda Angols Esalannda
seyreden geminin de basma Benzer bir kazarn geldigi
iddia edilmekte!







Bir Bahar Ruyasi

"Kiraz Cigegi” anlamina gelen
Sakura, meyve vermeyen bir tir
kiraz afacman  gigefidir.  Mart
ayinmm  son  giinlerinde  agmaya
baglayan ve Japonya sokaklarnm
cigeklerle bezeyen Sakura Agaclan,
gizellii ile sokaklan bir festival
havasina doniigtiarir. Salara Afac-
lam sadece 10 giin bovunca binvdile-
dinem Japonya icin ok dnemlidir.
0 kadar ki Salaira zamani televiz-
yonlarda hava durumundan sonra
"Sakura Durumu” verilmektedir.
Sakura, baharmn habercisi olmalda
birlikte Japon kiltirinde ve edebi-
yatnda derin anlamlara sahiptir
Heniiz veni agmusken ve daha en
gizel halindeyken dallanndan
diigmeye baglar ve toprakla bulu-
sur, Bunun nedenle Japon kiilti-
rinde dlim ile  yasamn
birtiktelifini ifade eder. Japonlar,
ldraz ¢lcefii afacoun yagam déngfi-
siinii gozlemleyerek insan yagam
ile Sabuira'nin benzedifiine dilkad
cekerler.

Japon kiiltiiriinde ayn bir veri olan
Sakura'nin agmas: deyim yerindey-
se, Japon halki tarafindan dért
gitzle beklenir. Oyle ki giin icerisin-
de yaymlanan haber programlan-
i ardindan Salura'min
tomurcuklarmin ne  durumda
oldupu, hava sicaldigrin gidizat ve
diger fakttrlere bagh olarak laraz
sigeklerinin ne zaman agacagmin
anlanldifn ayn programlar hawirla-
L.

Sakura cicebklerinin acti ik glind
kagimak istemeyenler bu prog-
ramlan sik sl talap eder ve
miljdenin verildifiini giintn_ ilk

saatlerinde, Hanami igin snkg@.}if :

cikar.

Sakura

Peki Hanami Nedir?

Japonca'da kelime anlam “gicek
fzleme” olan Hanami, tam olarak
da kiraz gigefi agaclannm izlendigi
festivaldir. Festivalin zamani hava
sicakhfma bagl olarak degisiklik
gosterse de genel olarak mart
ayinm sonuna denk gelir.

Hanami, tipla Sakura gibi Japonlar
bein glyekler idemekien bte anlam-
lar tasiyan bir festivaldit. Japon
hally, Hanami zmamamnda sadece
cigeklerin giizelliklerini seyretmez-
ler. Aym zamanda, kuru dallardan
cikan giize] ciceldere bakarak haya-
tin bazen zodayio olsa da bir anda
degisebilecefing; dallarda  canh
duran gigeklerin birdenbire délkiil-
meye baslamasn ile de ohimiin
zamansizhfim anlamaya cahsolar.
Hanami'nin bir diger ismi de Yoza-
kuradir. fki isminin  olmasmn
nedeni; gece ve giindiiz aynmmn
olmasidic.  Hanami;  pglindiizler
percekdesen festivalin adidir, Yoza-
kura ise, gece olan festivalin adidir.
Yozakura'da cicelderin giizellifini
ortaya qkarmak igin dzel sokak
aydinlatmalar kullamr.

Tiirkive'de Kiraz kleri-
ni Nerede Seyredgﬁfrim?

Bir Hanami gibi olmasa da Japon-
yamn Shimonoseki  bolgesini
ornek alarak tasarlanan Istanbul
Japon Bahgesi Parla'ma  zivaret
ederek Mart-Nisan aylarmda Sak-
ra Afaclan'm izleyebilirsiniz,
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HER M ARKA
kendi measahm
vazar

Her masalda sadece bir kazanan vardir, Medyarella da ise hayallerinizi
gerceklestirecek kahramanlar vardir,

“Sihrimiz Fikrimiz"

Markalarin sihirli rehberi olarak reklam dunyasinda, "bahanelerin degil,
cozumlerin konusuldugu” reklam ajansi olarak anilmanin mutlulugunu
yasiyoruz. 30 yili askin suredir calisiyoruz demeyi ¢ok isterdik fakat sayilarin
degil gerceklerin basarya ulastirdigini bilerek bu yola ¢iktik. Medyarella
olarak, kreatif ruhumuzu masallarin biyuleyici dinyasindan alip, yizyillarin
deneyimiyle ginumdzin ajans anlayisini yeniden tasarladik. Ankara'da
Medyarella Reklam Ajansi olarak sektore adimimizi attigimiz ilk gunden bu
yana askla, heyecanla ve ozveriyle sizlerin yanindayz.

MEDYARELLA
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Zekiye Erenile

Astroloy

llkbaharda Burclari Neler Bekliyor!

Ko¢ (21 Mart - 19 Nisan)

ilkbahar siiresince kendinizi gister-
mek, yaptiklariniz fark ettirmek icin
anemli firsatlarla dolu. Sadece Nisan
ve Maws ayina dikkat edin, fazla risk
alirsamz sonuctan umdugunuz gikd
olmayabilir. Riskli konular igin Hazi
ran ayim beklemenizde fayda var. Bu
dinem haklame olan ve alamadikla.
rimzn size getiriyor, Ogitveniniz cok
viksek ve ibre sizden yana, i defer-
lendirin. Sadece fazla risk almamaya
dikkat edin.

2 Nisan- 26 Misan arasi Merkir Kog
Burcu retrosu ile kendinizi, girisim-
lerinizi, hayattan beklenetinizi defer-
lendirme firsati bulacaksiniz,
Haziran ayinda Jupiter'in  lhkizler
Burcu'na girmesiyle sevahatleriniz
artabilir, yeni egitimler almaya bagla-
vabilir yva da bir avaba satin alabilirsi
niz. Bu donem hayvatimzin rotasin
siz cizivor ve dimeni siz yonetiyor-
sunuz. EBararlanmzda biviik risk
almadan akiler davianirsaniz ozellik-
le Mays ve Haziran ayinda elinize
biiyviik kazanglar gegebilir,

Boga (20 Nisan - 20 Mays)

Bu ilkbaharda ihtiyacimz olan en
dnemli sey dinginlik olacaktir, Fazla
kontrollil olmak yerine hayat aksgi-
na birakivorsunuz. Ruhsal ve fiziksel
sagh@pmiz dengede tutmak igin aras-
tirmalar yapryorsunuz, Nisan aymda
arkadaslarmizla veni bir ise baslaya-
bilirsiniz. Mayis ve Haziran aylarin-
da bamisikhk sisteminize  dikhkat
etmek :.;.L:n:kiyur.

2 Misan-26 Nisan aras1 Merkiir Kog
Burcu'nda retro yapacak ve bu
donemde biraz ic dinyamza cekile
rek kendinizi dinlemek size cok iy
gelecek ve adeta kendinizdeli potan-
sivelleri aqiga gikaracaksimiz, Nisan
aymda daha feglr daha yenilike
kararlar alma firsatlarim beraberin-
de getiriyor. Haziran ayinda Japater
ikizler Burcu'na girmesiyle birlikte
kazanclanmizda arby  yasanmaya
bashyor. Paray idare edebilme bece-

Ikizler (21 May:s - 20 Haziran)

Oniimilzdeld  ilkbahar déneminde,
kalabahklara katilmak ve yeni arka-
da!liiau' edinmek  isteginiz  artivor,
Arkadaslarimzla  yeni  girisimlere
baslayabilirsiniz, lliskisi olmayanlar
icin akallarim celen ve kendinizi Gzel
hissettiren iliskilere baglama firsatla-
ri da bulunuyor.

2 Nizan-26 Misan aras Merkiir Kog
Burcw retrosu gelecelk hedeflerinizi,
amaclannizi, umutlannez  tekrear
poeden gecirmentz saglayacak, Ayr-
ca nisan ay sonralinda beklenmedik
gizli digmanlarimiz agiga okabalir ve
size verecekleri zararlar son anda
engellenip sotun  yasamadan  bu
stirect atlatabilirsinlz. Haziran ayin-
da Jidpiter sizin burcunuza girivor ve
istekleriniz yerine gelmeye bashyor,
Sansimz arbyor ve kendinize daha
fazla giveniyorsunuz. Onimuzdeld
bir yili sanslar ve firsatlar agsindan
ivi degerfendirin,

Yengec (21 Haziran - 22 Temmuz)

ilkbahar mevsiminin bitimine kadar
mesleki olarak  OGoemli gelismeler
hayatimzda olabilir. Bu bir terfi, iste
diffiniz bir 151 yapmak olabili. Kisaca
sizin kendinizle guwrur duymanz
saflayacak bir etki varatiyor, Is ve
toplumsal statindiz sizin igin daha
fazla dnem kazanrvor ve gekim gilicii-
nitz arteyor bu dénemde,

2 Misan-26 Misan aras Merkiir Kog
Burcy retrosu iy hayatine duzenle-
mek, aldifnniz veni kararlarn ve uygu-
lamalar oozden TeCirmenizi
safilayacaktir. Nisan ve mayis ayinda
isinizle ilgili bir egitim alabilir ya da
onemli bir seyabate okabilirsiniz,
Haziran ayinda Jipiter bir yl kalaca
g1 lkizler Burcu'na girivor ve gizh
sakh tim konulan dniinize seriyor.
Kendinizin hile heniiz kesfetmedig
veni yetenekleriniz ortaya cikiyor ve
bunlan ozellikle is havatnda kullan
maya bashyorsunue,

Zekive Eren
Astrolog
anstrologzekivecren
zekiyeeren @grmabl com

riniz yilksek oldufu igin yeni gelir

kaynaklan karsinia cikabilic : II







Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos)

flkbahar siiresince weni bir
egitim  almak wve deneyim
kazanmak isteyebilirsiniz.
Hatta kendinizi yeni ilkelere
seyahal ederken bulabilirsiniz.
Eger hukuksal olarak hakkimz
karumamiz gereken bir kanuni
stireciniz varsa, burada durum
sizin lehinize sonuglanabilir,

2 Nisan-26 Nisan arasi Merkiic
Kog Burcu retrosu eksik kalan
efzitiminiz varsa onlart tamam-
latacaktir, Daha Gnce gitmeniz
gereken  bir yurtdisi geisi
varsa ve ertelenmisse tekrar
gindeme gelebilir ve eksikler

tamamlandiktan sonra seya-
hate cikabilirsiniz. Nisan wve
mays avinda  Gdemeler ve
harcamalarimz artabilir. Ortak
kazanclarimz varsa bu paralan
almak igin harekete gecebilir-
sindz, Haziran avinda Jipi-
ter'in bir yil kalacafn Ikizler
Burcu'ma  girmesiyvle, isten
kazancmzin  artmasi,  veni
sosyval ortamlarda size destek
olacak  kigilerle tamgmaniz
sizin gelecege dair umutlarim-
71 da artiracak. Yeni pelecek
planlan yapmaya baglayacak-
Sz,

Bagak (23 Agustos - 22 Eyliil)

Haklamz olan bir gelir varsa
ve bu size verilmemigse
dndimiizdeki ilkbahar avlarin-
da bu kaynaga ulasma ihtima-
liniz ok yiliksek goriintyor,
Bu dinemde ayrica araghirma
merakinean arbifim poelembe-
yebilir ve kendinizi goriinenin
arkasindakini gormeye galigir-
ken bulabilirsiniz.

2 Nisan-26 Nisan aras: Merkiir
Ko¢ Burcu retrosu  zamani,
miras, dava gibi konulanmz
varsa burada yveni bir ditzenle-
me yapmamz  gerekebilir,
Gecikmis bir alacagimz varsa
onu almak icin harekete pece-

Terazi (23 Eyliil - 22 Ekim)

Oniimiizdeki ilkbahar dénem-
de odagmiz, eginiz, evliliginiz,
hayah paylaghdinz insanlar ve
onlarla olan iliskilere bakas
agimzda olacaktir. Hayatimzda
ozel biri yeksa da bunun
sebeplerini gormeye baglars-
iz, Karsimizdaki  kisinin
beklentilerine odaklanmak ve
fedakarhklar vapmak oncelikli
armaciniz olacaktr,

2 Misan-26 Nisan arasn Merkir
Ko Burcu retrosu eskd sevgili-
mizin sizi arayabilir ve tekrar
bir iliskive baslayabilirsiniz.
Bu donmemi iliskileri sorgula-

bilirsiniz. Misan ve mayis ayin-
da, evlilik ve ortakhklarimzda
hareketlilik olabilir. iligkileri-
mizde aceleci ve riskli kararlar
alp bir kopus yasama riski
artryor. Ozgiir kalma isteginiz
cok arttifn bir donem, dikkatli
olmakta fayda wvar Haziran
ayinda Jupiter bir yil kalacag
Ikizler Burcw'na giriyor ve
sizin kariverinizi pozitif yonde
desteklivor. Is hayatizda kendi-
nizi daha dogru ifade edecegi-
niz bu donemde degliveniniz
de ok yiksek, Terfi alabilir,
dnemli bir statiiye gelebilirsi-
niz.

mak ve dofru karar vermek
icin kullanabilirsiniz. Misan ve
mayls ayinda i yerinizde
tempo yikselebilir. Yeni giri-
simler ve projeler gindeme
gelebilir. Is yerindeki yiiksek
tansiyon  tarfiymalara  sebep
olabilir. Haziran ayinda Jipi-
ter'in bir yil kalacagn 1kizler
Burcu'na girmesi, hayala ve
yapacaklarnmiza dair inanglari-
izl artinyor. Bir egitim aliyor-
samiz ¢ok basarili olabilirsiniz.
Ya da yurtdin baglantih bir is
yapryorsamz bol kazang elde
edebilirsiniz.

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Oniimiizdeki ilkbahar donem-
de rutin  iglerinizi  dizene
koymak sizi fazlasivla mutlo
edecektic. Hayatimza yeni bir
ditzen getiriyorsunuz, Saghin-
niza da gereken Ozeni ghster-
mieye ha;hy[]r Wi nasil
goriindifiiniize daha fazla
ozen gostermeye baghyorsu-
nuz. Sizi geligtivmeyen is ve
gorevleri elemine ediyorusu-
Tz

2 Nisan-26 Nisan aras: Merkiir
Ko Burcu dineminde, i5
verinde olabilecek aksililder

Yay (22 Kasun - 21 Aralik)

Hayatin keyif veren taraflarim
gormek  ilkbahar aylannda
amacimz oluyor Hig bilmedi-
giniz  yetenekleriniz  ortaya
cikabilir Kendinizi anemib
sunumlar yaparken bulabilir-
siniz. Cocuk sahibi olmak iste-
venlere by dénem  karar
verdirebilir. fligkisi olmayanlar
yend bir iliskive baglayabilir,

2 Nisan-26 Nisan aras) Merkiir
Kog Burcu retrosu zamaninda
eksik  kalan  sunumlarinz
dizenleyebilirsiniz. Gonuil ilis-
kilerinizdeki  anlasilmazhikla-
rin neler oldugunu disiindp,

Hgiak"' (22 Aralik - 19 Ocal)

{lkbahar aylarinda ailenize ve
en vyakinlarimza odaklanma
zamammz Hem i hem de
ailenin ~ sizden  beklentileri
artabilir. Is hayatii rutinde
gotirmek ve biraz i dinyan-
za donmek bu dénemde size
cok iyl gelecektin. Aradifimiz
sorularm cevabtim almak igin
biraz kendi kendinizle kalma-
niezda fayda var.

2 Nisan-26 Nisan aras Merkir
Kog Burcu refrosu zamaninda
evinizde tadilat vapabilir, aile-
niz igin daha énce verdiiniz

sizin is vapis seklinizi diizenle-
menizi saglayacak, Odagimiz
sorunlarn daha pratik  nasil
cozebileceginizde olacak. ilis-
kisi olmayanlar nisan ve mays
ayinda yeni bir iligkive basla-
yabilic. Cocuklar bu dénemde
daha hareketli olabilir ve onla-
mn ditzene sokma gabas iginde
olabilirsiniz. Haziran avinda
Jipiter'in bir yl kalacapn tkiz-
ler Burcu'na girmest  sizi
maddi olarak cok ahatlatacak,
Evli alanlarin u;itm‘inln

kazanclan artryor.

pizlim vollann gelistirebilivsi-
niz. Nisam ayinda aile iginde
gerginlikler artabilic, sagduyu-
lu olmaya cahismakta fayda
var, Mayis avi yeni iliskilere
baglama firsatlan  veriyorn
Haziran ayinda Jipiter'in bir
yil lkalacafi Ikizler Burcu'na
girmesiyle bekar olanlar evie-
nebilir. Bam dnemli ortakhk
teklifleri alarak yeni ortaklikla-
ra  baglayabilirsiniz,  Dansg-
manlik  vapiyorsamiz  ba
donemde isleriniz gok fazla
artabilir.

kararlan  sorgulayabilirsiniz.
Nisan aymda kardeglerinizle
olan  iligkilerde  gerginliklere
dikkat edin. Mayis ayinda tas-
nabilir, ev deg'tgik]'lg'i. yapahilir-
siniz. Haziran ayinda Jipiter‘in
bir yil kalacag [kizler Burcu'na
girmesivle is ortammezda daha
kevifli, daha huzurlu zamanlar
gecirmeye  baglayabilirsiniz.
Isle ilgili yeni firsatiar da yaka-
lavabilirsiniz. Saghgpmela ilgili
sorun varsa bu dénemde sifa
buluyorsunuz.



Kova (21 Ocak - 19 Subat)

llkbahar mevsiminde
kendiniz:  ifade  etme
cabasina girebilirsiniz.
Deneyimlerinizl anlat-
mal, yazmak, cizmek,
konusmak size cok ivi
gelecel.  Aym kafa
yapisina sahip insan-
larla bir araya gelmeye
cahsin, bu size cok ivi
gelecelktin. Bu donem-
de meralomz da arti-
yor ve hir ¢ok lisa
efitimlere katilabilirsi-
niz.

2 Misan-26 Misan aras
Merldiir Ko¢ Burcu
retrosn Zaman,
tamamlamadi@imz bir
egitimi tamamlama ya
da eksik  birakigine
bir yazmy bitirmelk icin
firsal

LI SUTRAY T,

Yakin cevrenizdekiler-
le  kendiniz  ifade
etmekte bu ddinem
giichiik  cekebilirsiniz
Misan ayinda harcama-
larmiza  dikkat edin,
acele karar almak fazla
para harcamamza
!i-(!l:]l.'EJ clabilir. Ways
ayinda yeni bir egitime
baslama firsatimz var,
Ya da yeni bir araba
satin alabilirsiniz,
Haziran ayinda Jiipi-
ter'in bir yil kalacaj
Tkizler Burcu'na grme-
si size saglam kalica bir
iligki getirebilin
Cocuklarmz varsa
onlann egitimleri ile
ilgili olumlu geligme-
lerfe mutlu  olabilirsi-
nix.

Balik (20 Subat - 20 Mart)

Oniimiizdeli ilkbahar
avlarinda adagimz
maddi kazanclarimsz
ve onlan nasil defer-
lendirecefindz olacak-
L. Gelirinizi
harcamaya degil yat-
rim yapma  gabasi
igine giTiyorsunuz.
Ayrica kendi deferini-
zi de fark edivor ve sizi
LEIE]I.‘['I'IHI'.'I'I'.I['Y-L'I'I artam-
lardan  uzaklasiyorsu-
NUZ.

2 Nisan-26 Nisan arast

Merkiir Ko Burcu
refrosu Zamailu,
kazanclarinm  daha

ditzenli hale nasil geti-
tebileceginizi sorgula
ma  firsah veriyor.
Harcamalara  dildiat

edin. Aym geye iki
kere  para  vermek
durumunda kalmayin.
Nisan we mays ayl
kendinizi daba zinde,
atal, istekli ve canl
hissedeceginiz ok
verimli  bir  dénem
gizin  igin. Baglamak
istedifiniz  her ne
varsa bu donemde
enerjiniz
baslayabilirsiniz. Hazi-
ran aymnda Japiter'in
bir yil kalacap ikizler
Burcu'na  girmesiyle
alleniz  genisleyebilir
Yeni ve daha bilyiik bir
ev alarak tagmabilicsi-
niz. Aile icinde huzur
Iu ve keyifli bir vl sizi
belklivor,
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