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Enflasyon Riskine Karsi
Guvenli Liman;

Gavrimenkul!

Deperli Gamador Life Ailemiz

Modern diinyamn hizla degisen dinamikleri iginde ve
firmalann biyiime seriiveninde, bireysel hikiyeler hig
olmadizn kadar tnemli hale geldi, Bunu glinimizdeld
birgok btk firmanin biviime hikayvelerinde goriyoruz
Insaat seltorii de bu hikéivelerin bir pargasi olarak hizh
degigen bu ditnyada birgok riski ve firsat bir arada bann-
dirmaktadic Gamador ailesi olarak bizler de elbette bu gibi
gelismeleri yakindan takap etmelkteviz. Bu vaz dizisi arac-
g Ble sizlede bu gelismeleri ve deferlendirmeledmi
paylasmaktan biiyik bir mutluluk duyuyorum,

Siirekli degisen bu diinyamn en dnemli parcalanndan biri
olan ingaat sektéri, kiiresel ekonominin en énemli motor-
larindan biridir. Kentlegme, niifus artis, altyap gelistime
ve siiediiritlebilic yapalar talebi gibi ethenler selabed dina-
ik ve siireldi bityiiven bir alan haline getirmistir.

Son yillarda artan ckonomik belirsielikler, yatnmealann
birikimlerini degerfendirme noltasinda dikkatli ve strate-
jik adimlar atmalariny zorunlu hale getirmigtir, Borsa, altin
v falz getirisi gibi yvanhnm araglarmm dalgalanmas, yati-
nmeilan  alternatif arayislanng  yonlendiritken  ingaat
selttirdi bu ¢alkantili dénemde safilam bir liman olarak ane
gikmaya devam etmektedir. Ozellikle olasi enflasyon risk-
leri ve konut stolu eksiklig gée dndinde bulunduruldugun-
da, ingaat sektorii hili glivenli ve kird bir yatimm olarak
degerlendirilmektedir.

Enflasyon Riskine Karsi Giivenli Liman:
Gayrimenkul

Enflasyon dénemlerinde birgok vatinm araci deger kaybe-
derlen gayrimenkul yatmmmlan genellikle enflasyona karg
korunma saglar. Bunun nedeni, gayrimenbul fiyatlarmn
enflasyonla birlikte artma egiliminde olmasidir. Enflasyon
aranlan yitkseldifinde, konut ve tiear] millklerin deferlert
de yiikselir ve bu baglamda kira gelirleri de enflasyonla
birlikte artar. Bu durum, yahinmeilara sabit getini saglayan
faiz getirilerinden ok daha kazanch bir alternatif sunar.
Borsa ve altin gibi vatinm araglan dalgalanma egilimin-
deyken gayrimenkul yatnimlan enflasyon dénemlerinde
bile degerini korur. Ozellikle vzun vadeli yatimmlarda
gayrimenkul yatnmlan, enflasyonun gelicdil maliyet
artiglanna ragmen, diger yatmim araclanna layasla daha
giivenli bir liman olarak gortlmektedin,

Konut Stoku Eksikligi ve Artan Talep

Son yillarda, deellikle Tiarkiye gibi hizl bir sekilde kentle-
sen tlkelerde kanut stoku eksikdif, gayrimenkul yatirimm
cazip hale getiren dnemli bir faktor olmustur. Artan niifus,
gic hareketler ve bilyilk sehiderdeki yasam alam talebi,
insaat sektiriinii canh tutan bashca unsurlardir. Ozellikle
baiyiik sehirderde konut ihtiyacmin artmas, konut frvatlan-
nun huzla yikselmesine neden almalta ve bu da yatrime-
lar igin birpik bir firsat sunmaktadir,

Bu baglama, Geellikle biyitk gehirlerde var olan konut
stobn eksikdigi, fiyatlann arz-talep dengesizligi nedeniyle
artis ghstermesine yol agar. Ba durum, yatirumoilar igin

mayrimenkuliin defier kazanma potansiyelind yitkselticken,
uzun vadede getiri saglamasim garanti altna ahir, Faiz geti-
risi veya borsa gibi riskll vabnmlara layasla gayrimenkul,
talep fazlas nedeniyle givenli ve kirh bir vatnm alam
SUMAr

Biitincil bir bakag ile ekonomik belirsizlikler ve enflasyon
risklerine ragmen, ingaat sektoriiniin, halen daha uzm
vadeli giivenli kazang saflayan bir yatirun arac olmaya
devam ettizi bu agiklamalar imiginda rahathkla gorillmelkte-
dir. Genel olarak diinyada hizla artan niifussa balifmueda
da bize gamrimenkul yatmimlanmn daha weun yllar
boyunca kamu ve dzel sektor aynmi olmaksezn bagat bir
yatrmn araci olarak yerini korumaya devam edecedini
postermektedir.

Gamador; Sektore Yon Veren Yenilikci Yakla-
sumlar

Gamador, sektirve yenilikei, misteri ve yatrmmer odakh bir
balas agisivla yaldagmaktadir. Lokasyon, yap kalitesi ve
vizyonun bir konut yva da ticari milk vaornminda ne kadar
hayati oldugunu bilerek arsa, ingaat ve nitelikli personel
vatinmlanna devam etmektedir, Ozellikle, Ankara Varhk
Mahallesi ve Eskigehir yolu aksinda yapilan arsa yatinmla-
r ile Eryaman da yapmm devam eden Gamador Parla
projesi bu balos agisimn Ankara'da ki Gnemli vansimala-
rindandir,

Bununla birlikte meveut projelerimizle de Ankara'nun fark-
h bélgelerine deger ve vizyon katmaya devam ederken
Istanbul ve lzmir gibi difer 2 biyik schiderimizde de
dnemli lokasyonlarda vapilan arsa yatinmlan da sirketin
birytimedekt vicyonunu gostermesi agsindan onemlidir
Biitiin bunlar biitincil bir balas acis ile degerlendirildi-
ginde Gamador'un sektordeki etkinligini goeler dniine
sermekdedir, Yakin dénemde baslayacak olan AVM, Rezi-
dans ve Otel gibi yapilann karma sekilde bulundugu proje-
ler de Gamador'un saglam temeller fizerine inga edilmis
stratejik  bilylime hedeflerinin biv parcasidie. Yenilikei
mimari ve kaliteli malzeme anlayisrvla bu projeler, seltor-
de drnek teskil edecek yapilar olarak Gne gikacakir.
Gamador, mevout ekonomik kosullann ve sektoriin karsi
karsiva kaldif rsklerin farkanda olarak, gihcli G sermaye-
si, siirekli gelisen ve yenilenen insan kaynaklan gicii ile
defigen piyasa kusu“:-m we milsteri portfovlerine fozh
sekdilde adapte olabilme becerisi bu zorluklann Gstesinden
gelmekte ve gelecekte de basamlanm sirdurmekte bir
sibunh yasamayacafun bize ghstermektediv. Yonetim Kuru-
lu ve ilgili biitiin ekiplerimizin yinlendirmeleri hem finan-
sal risklerin hem de operasyonel zoruklann basaryla
vonetilmesinde kritik rol oynamaktadir.

Gamador, yeni projelerivle sadece Ankara'da degl, Tirkd-
ve'nin her verinde parlamaya devam edeceldir. Bunun
yam sira kalite, estetik ve misteri memnunivetini on plan-
da mtarak sektrdeki lider konumuno gliclendirecek ve
venilikci projelerivle ilke capinda adindan sz ettirmeyi
sturdurecektir,

Av. Mural Karaarslan
Coatrmanclonr Insaat Yonelim
Kurulu Baskam
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Odak Noktaniz

Yiksek Kira

3 "l' L] L]
3

Geans
Gayrimenkul yatirmlar, waun yllardie yatinmalann giivenli bic
liman olarak gordigh, istikrarh ve sirdirilebilic bir gelir elde
etmenin yollarindan; kira getivisi de vatinmealann en gok erin-
de durdugu unsurlardan biridir. Ancak kiva getirisi bir kira kont-
rat imzalamaktan ote, yatmmim ne kadar verimli oldugun ve
gelecekteki petiri potansiveling anlamak icin kritik bir Slciniie
Bu vazuda, gayrimenkul yatmimlaninda kira getirisine odaklana-
cak ve yatimmolann dikkat etmesi gereken temel noktalan
ayrintilariyla ele alacagz.,

1. Kira Getirisi Nedir ve Yatruma Igin Neden Onemlidir?
Kira getirisi, bir gayrimenlal yatmmmin ne kadar kazang sagla-
yabilecefini belitleven en dnemli fakticlerden biridir Temel
olarak kira getirisi, vahnmomn gayrimenkulden willilk olarak
elde ettifi kiva gelivinin, yabrmin toplam maliyetine oramdie. Bu
oran, yatrmin ne kadar verimli olduguru ve yatmmocimin para-
s ne kadar siirede geri kazanabileceging gostenr,

Witksek kira getirisi, yatrmcinin ksa siirede geri donis saflaya-
cag anlamina gelirken, digik ka getinsi de yabrmmn daha
vzun vadell disiindlmesi gerektifing isaret eder. Dolayisavla kiva
getirisi, yatnmalann pasif geliv elde etmek igin dogru kararlar
almazsim saglayan dnemli bir finansal gostergedir,

2. Kira Getirisi Nasil Hesaplamr?
Kira getirisi hesaplamas:, yatnmaoilar i¢in ¢ok énemli bir adim-
dir. Basit bir formil ile acikdayacak olursalk;

. Yillik Kira Getirisi
Kira hem:sr=( L ) w100

Gayrimenkulun Teplam Satin Alma Maliyeti

Bu formiil, gayrimenluliin yllik kira gelirinin, miilkil satin almak
igin  harcanan  toplam  maliyete oramim  gosterin. omnegin
5.000000TL'ye satn alnan bir dairenin yillile kira getirisi
360,000 TL ise getirisi su sekilde hesaplamr:

Bu drnek, vatinmainm yilda %6'hk bir kira getirisi elde ettigini

; e A 360.000x i
Kira Getirisi = (—S.DUG.D(}m) x100=%72

ve yatinmin kendini geri Gdemesinin yaklagik 13-14 yl alacagm
ghsterir Kira gelirsi hesaplamas yaparken, yalneca milkdin
satin alma malivetini degil, tadilat, balaom, emlak vergisi ve diger
mastaflan da dikkate almak dnemlidic

3. Kira Getirisini Etkileyen Faktorler

Kira getirisi, birden fazla fakitr tarafindan etkilenir. Bu faktirie-
rin her biri, yatmmin bagansinda kritik rol oynar. iste dikkat
edilmesi gr:re'krm temel nodtalas

a) Lokasyonun Onemi

Lokasyon, kira getirisi tizerinde en biivilk etkive sahip falatrdir
sehir merkezine yakin, toplu tasma araglanna ve sosyal olanak-
lara kolay erisim sunan bélgelerdeki gayrimenkuller genellikle
daha yilksek kira getirisi saglar, Yatmmoelar, gelismekte olan ve
gcll:r::l-c[r: dug;l:r kazganma potansiyel olan Hi|1.;|:'||:r] de dikkate
almaldir. Ornegin, biiyiik altyap projelerinin yapildif, tiniversi-
te veya iy merkezlerine yakin lokasyonlar yviksek talep gorme
egilimindedir.

Olsun

b} Gayrimenkul Tipi ve Kullanom Alam

Yatirimalarn tercihlerine gore, konut, tear alan veya ofis gibi
farkl: gayrimenkul tirlerinde kira getirisi degisiklik gosterebilir.
Ornegzin, ticari mulklerde genellikle daha vitksek kira getirisi elde
edilirken konut yatirimlar: daha stabil ve wmn vadeli kira gelirle-
ri sunabilir. Aynica, gayrimenkulin birpakligi, odalann saps,
binamn yap ve [iksel dorumu gibi unsurlar da kira miltanm
etldleyen diger faktrlendir.

) Arz ve Talep Dengesi

Bir bilgede arz ve talep dengesi, kira bedelleri tizerinde dogru-
dan etkilidiv. Efer bir bilgede yiksek talep varsa ve bu talebe
karsilik arz diigikse, kira bedelleri hizla artabilic, Aym zamanda,
bu dengeler yabinmaolann yeni fesatlan kesfetmesing ve dojiru
zamanda dogru yabinm yapmasini saglayabilir.

d) Miilkoin Fiziksel Durnmu

Bir gayrimenkuliin balaml olmas ve modern ihtivaglara cevap
verehilecek sekilde diizentenmesi, kira bedelini dofrudan etkiler
Eski ya da balamsiz bir miilkiin lira getirisi diigik olabilirken
venilenmis veyva yeni inga edilmis malkler daha vitksek kira peti-
risi saglar.

4. Yiiksek Kira Getirisi Saglayan Bilgeler

Tirkiye'de bam bolgeler, yiksek kira getirisi potansiyeli ile tne
gilkmalkiadir, Bliviik gehirler, feellikle Istanbul, Ankara ve Lamnic
gibi metropoller hizla geligen gayrimenkul pivasalan ve niifus
yopunlugu nedeniyle yatirimeldar igin cazip firsatlar sunar.

5. Kira Getirisi ve Vergilendirme

Kira gelirleri, vergilendirme agismdan da dildkate alinmas: geve-
ken bir konu. Tirkiye'de kira gelin elde eden yatinmaoilar belitli
bir tutann zerindeld gelirlerd icin gelir vergisi 6demek zorunda-
dir. Bu nedenle, kira getirisi wilksek olan miilk sahiplerinin gelir-
lerini dogru  selalde  beyan  etmelen ve  gerekl  vergi
viikiimliiliklerini verine getirmeleri dnemlidir.

Vergl planlamas yaparken, gayrimenlul sahipleri, baz giderlen-
ni vergiden diigebilitler. Ornefin, millkin balam masraflan ve
sigorta giderleri gibi kalemler vergi matrahim diigiirmek igin
kullamlabilic,. Bu nedenle, kirn getivisi hesaplanicken bu gibi
vergisel unsurlann da gie dniinde bulundurulmas dnemlidir,

6, Sonug

Gayrimenkul yatirrmlarmda kira getirisi, yatinmelann kasa ve
uzin vadede pasil geliv elde etmesi agsimdan bityiik Gnem tag-
van bir unsurdur. Lokasyon, garyrimenbul tirid ve fiziki kogullar
gih'[ ].-'iik.-iﬂlc ki getirisi sagla}ran unsurlan duﬁru ﬂc:ﬁ{:rlr_'ndircrﬂk
vapilan yatnmlar, vatnmeilann mali hedeflerine ulasmalanna
yarchimo olur, Kira getinisi yuksek olan gayrimenkullere yatmm
vapmal, yalmzea diizenli bir geliv kaynag yvaratmalda kalmaz,
aym zamanda milkiin wzun vadede defer kazanmasim saglar.
Gamador Insaat olarak bizler, yatmmeilanmiza yitksel kira geti-
risi saglayan projeler sunarak onlann uwzun vadeli finansal hedef-
lerine ulagmaiarma destek almayt hrdt!ﬂi}rnruz. Siz de kira
getirisi yiksek vatinmlar vapmak istiyorsamz, projelerimizi ince-
levebilir ve veman kadromuzdan bilig alabilirsing,

Caner Giiler
Gamador Insaal
Sates ve Pusarlama Dive K
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Diyabet ve Instlin Direnci Olanlar Igin

Beslenme Tavsiveleri

Diyabet ve insulin direnci, ditny genelinde milyonlarca insam
etkileyen ciddi saghk problemlerinden biridir ve her iki saghk
probleminin ortak ozelligi, vicudun insilin kullanma yetenegi-
nin iglevsellifin kavbetmesidie

Ozellilde son yillarda yapilan birgok aragtirma, beslenme ahgkan-
Liklanmn bu safhk sorunlan Geerindekd etkilering daha ivi anla-
mamiza yardima olmustur. Bu nedenle divabet ve insiilin direnci
olan kisilerin, hekimle beraber dogru beslenme yinetimi gelistir-
meesi bilyiik bir Gnem tasir,

Beslenme yonetimi gelistivirken dikkat edilecek nemli noktalan
su sekilde siralayabiliviz

1. Karbonhidratlarin Kalitesi ve Yonetimi
Karbonhidratlar, kan gsekerini dogrodan etkileyen ana besin
maddelerindendir. Ancals, karbonhidratlarn kalitess, bu ethilerin
siddetini belirler. Kompleks karbonhidradar, tam takullar, sebze-
ler ve hak]aglllt‘r gll:t besinberde bulunan bu tir karbonhideatlar
kan sekerini yavasca yikselterek kan sekeri dizevlerinin daha
stabil kalmasiu saglar. Bu baglamda 2023 ylnda yapilan bir
arastirma, fam tahil tiketiminin insilin divenci riskini %30
oramnda azaltabilecegini ortaya koymugtur,

Basit karbonhidratlar, seker ve islenmiy mdalarda bulunan bu tir
karbonhidratlar, kan sekerinde ani dalgalanmialara neden olabi-
lir. Bu duruma yonelik '|.'apt|an bir meta-analiz, basit sekederin
agin filketiminin instlin sevivelerini vitkselttiGini ve divabet riskd-
ni artirdiging gohstermigtir,

2, Lifin Onemi

Lif, sindirim sisteminin dizgiin cabsmasina ve kan sekerinin
dizenlenmesine yardima olan besin grubudur, Giintimimde
yapilan arastirmalar, yitksek lifli diyetlerin hem kan scheri hem
de insitlin seviyeleri dizerinde olumlu etkiler yarathgim ortaya
lr.[:ul.rmu;.'lur. 2024 e '!.I'HPIIH.H bir meta-analiz, lif alimm artirmanin
insiilin direncini %25 oramnda iyilestirebilecegini belirtmistir.
Meyve, sebze, tam tahillar ve bakiagiller, il agisindan zengin
besinlerdir ve giinlik Iif alwim karsilamak icin bu tir gdalar
mutlaka diyete dihil editmelidir.

3. Protein ve Saghkh Yaglarin Rolii

Protein, toklok hissini artine ve 2023'te vapilan bir gabsma,
yiiksek proteinli divetierin hem kan sekeri hem de insiilin seviye-
lering olumlu yinde etkileyebileceding gistermistir,

Saghlkh vaflar, deellikle omega-3 vag asitleri, instilin hassasiyetini
artiabilic. 2023'te yapilan bir aragtrma, omega-3 yag asitleni
igeren beslenmenin insiitin direncini %620 cvaninda ivilestirdigini
ortaya koymustur,

Zeytinyaf, avokado ve findik gibi salidi yadlar, kalp safihfim
destelderken, insiilin direncini de azaltabilir,

4, Diizenli Ogiinler ve Porsiyon Kontrolii

Drizenli arahiklarla kiciik, dengeli 6&linler tiketmek, kan sekeri-
nin ani dalgalanmalarim énlevebileceg yiniinde givenilir calis-
malar vardi, 2024%% vaplan bir caliyma, difzensiz Gfin
zamanlamalanmn insilin sevivelerini olumsuz etldleyebilecegini
gostermistir,

Porsiyen kontroli, hem kilo yonetimi hem de kan gekeri kontro-
lii apsindan onemlidir. Kicik ama dengeli Gftinler, metaboliz-
mayl diizenlemeye vardimo olabilic. Aynea, bilyiik Gffinlerin
metabolizmay yavaglatabilecegind ve insilin sevivelerini olum-
stz etkilevebilecefing unutmamak gerekir,

5. Sekerli ve Islenmis Gidalardan Kaginma

Sekerli icecelder, tathlar ve islenmis mealar, genellikle yiksek
miktarda seker ve sagliksiz vaglar icerir. 2023'te yapilan bir galig-
ma, iglenmiz pdalann agin tiketiminin insilin direnci riskini
2550 oraninda artivabilecefind ghstermistir,

Bu tiir gdalanin fiketimini simrlamalk, hem losa vadeli kan gekeri
dalgalanmalarn hem de woon vadeli saphk risklering azaliabilir

6. Sodyum ve Tuz Tiiketimi

Yitksek sodyum alimi, hipertansivon riskini artirabilic ve bu da
divabetin yanetimini zorlasnrabilir. 2024 yilinda yapalan bir aras-
tirma, sodyum almnin insiilin direnci Gzerindeki olumsuz etla-
lering de ortaya keymusiue

Tuz yerine gesitli baharatlar ve otlar kullanarak yemelkderinize tat
katmalk, hem saghk hem de beslenme kalitesi agisindan faydab
olabilir,

7. Alkol ve Kafein Tilketimi

2024°te vapilan bir araghirma, yidksek kafein aliminm insilin sevi-
velerini etkileyebilecegini; agin alkol tiketiminin ise kan sekerini
olumsuz yinde etkileyebilecefiing ghstermistic

Bu nedenle; alkol tiketimini simirtamalk ve kafein alimims makul
sevivelerde tutmalk, genel saghk ve kan selen kontrolu agsindan
faydah olabilir.

8. Su Tiiketiminin Onemi

Yeterli su tiiketimi, genel metabolizmayr destekler ve toksinlerin
ahlmasina yardimo olur. 2023'te yapilan bir ahsma, yeterli su
titketiminin kan ;:q:kr:rinin kontrolint iyitt;_:lin:bilcmgjul de arla-
va koymustur.

Giun bovunca bol su gmek, vicudumz nemli tutar ve metabo-
lizma tizevindeld olomlu etkilering artirabilir,

9. Bireysel Ihtiyaclara Uygun Beslenme Plam
Her bireyin metabolizmas: ve safilk durumu Eareklidie. Bu neden-

le, kisisel ihtivaclanmza give dezellestinilmis bir beslenme plam
u;ﬂu.frun'nalc icin bir dJ'y{‘!J's}ri‘:rt ey beslenime urmam ile [,',a||$-
rak en ivi sonuglan elde etmeniz icin Snemtidir. Bireyse] ihtiyag-
larmuza uygun bir beslenme plam, hem kan gekeri dizeylering
hem de genel saghk durnmunuz ivilestirmrede ethili bir yantem-
dir,

Sonug

Diyabet ve insiillin direncini yonetmek, dilkatli ve bilingli bir
beslenme yaklagimmm gerektirir, Giincel bilimsel bulgulara daya-
narak olugturulan beslenme stratejilert, kan gekerint kontrol
altinda tutmanin yam sira genel saghk durumunu fvilestirmede
cle etkili alabilic

Saglikh karbonhidrat secimleri, lif tiketiminin artrilmas, prote-
in ve saghkh yaglarn dengeli kullanmm, diizenki ogunler ve porsi-
yoi kontrolll, sekerli ve islenmis gpdalardan kacinma, diisiik
sodyum ve fuz tiketimi, stirh alkol ve kafein tilketimi, bol su
icme ve kgisel beslenme planinin olusturulmas, bu siirecte atifa-
cak onemli adimlardir. Bu stratejilere uygun bir sekilde yaklasa-
rak, diyabet ve insiilin direnci ile daha etkili bir sekilde baga
gikabilir ve yasam kalitenizi artirabilirsiniz,

Yalmz yinelemek gerekirse bu beslenme stratejising olustururken
miutlaka divetisyen ya da beslerme uzmam {le cabismak gerekir.
Herhang bir uzmandan destel: almadan, kigisel olusturdugumue
beslenme stratefisl, saglifime dizeltmek yerine olumsus yinde

etkileyebilir.

1()

Sena Nur Deli
Cammaclor Health Club
Divetisyen
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atrumlar:

Ankara'da Alisveris Merkezi; Istanbul ve
|zmir'de Deger Yaratacak Yeni projeler

Tiirkiye insaat sektoriinde her gin gelisen
konumda bulunan; baganh projelere ve yeni-
likci yaklasimlara imza atan firmamz ile
Ankara'mn ardindan Istanbul ve lemir'de de
dnemli yatirmmlar vapmay planhyoruz Bu
veni yatmmlann sadece sircketimize dejgl, bu
illere de biiyitk defier katacagina inanryorum.
Bu makalede, Istanbul, fzmir ve Ankara'da
gerceklestiveceimiz projelerin bilgeye sagla-
vacagl faydalan ve hedeflerimizi detayland:-

TaCaEm,

Istanbul, tarih boyunca kiiltirel ve ekonomik
agdan Gnemli bir merkez olmugtur Sehrin
dinamik vapssi ve siirekli biivityen niifusu,
ingaat sektirl icin bityiik firsatlar sunmakia-
dir. Istanbulda planladigimiz ofis ve ticari
tiniteler iceren projemiz, bolgedeld ekono-
mik canhliy artiracaler. Ingaat siirecinde ve
sonrasinda varatlacak is imkanlan, istihdama
anemli katlalarda bulunacaknr Ayrica, ticari
ofis ve magazachk yatinmlan, is diinyasimn
ihtivaclanna  meodern  qoziimler  sunarak
sehrin uluslararas: ticavetteld rekabet ghciind
artiracaktir,

Projeferimizde siirdurillebilitlik ilkelerini on
J}JH.[!di:l [':erd]\'. gﬁ'ﬂ'fl‘_':f'l‘.' dLl}"'dJ'lI |Ji:nH]Hf i.[]%'-&l.
etmeyi hedefliyoruz, Geligmis enerji verimlili-
# sistemnleri ve yenilenebilic enerji kaynalbdan
kullanarak istanbul'un gevresel yilkiini hafif-
letmeyi  amagivoruz,  Bovlece,  jehirdekd
vasamn kalitesini artirarak sirdiiriilebilic bir
gelecek igin énembli adimlar atmog olacagz.
Ayrica [zmir yatinmumiz lle Ege Bolgesinin
ekonomik ve killtirel merkezi olarak hizla
gelismekte olan mir icinde aym potansiyel-
leri ortaya cikartmayn hedeflivoruz. Sehrin
potansivelini degerlendirmek ve lemir'e deger
katmak amaciyla burada da Gnemli yatirimlar
yapmayl planhyoruz, lzmir'de hayata gegire-
cofimiz otel, rerddans ve villa projelerd ile
modern ve konforla yasam alanlan sunaca-
i, Bu projeler ile sehirdeld vagam kalitesing
yiikselterek yeni bir cita olugturacafz. Yiiksek
standartlanda insa edilecek bu projeler hem
yverel hallan hem de fzmir'e verlesmeyi dilsii-
nen bireylerin thtiyaglarm kargilayacak,

Rezidans ve villa projelerimiz, fzmir'in dogal
giizellikleri ve tarihi dokusu ile birlikte turizm
ve tcaret potansiyelini artimacal; Temirtin
turizm agsmdan biiyiik bir cazibe merkezi
alma yolunds ilerlemesine katk sunacaktr,

Yine Ankara‘ya miijde olarak Ankara'da plan-
lahfarmiz veni alisverly merkezl  yatiom,
baskentin sosyal we ekonomik hayatina
onemh  katlilarda  bulunacak.,  Ankara'min
merkezinde yer alacak veni ahgveris merkezi,
genis yelpazede abgveny, yeme-igme, coouk
oyun ve macera alanlarmn yan siwa perfor-
mans sanatlan merkezi ve eglence olanaklar
suparak bidlgedeki sosyal hayat canlandira-
caktir. Modern mimarisi ve genis alanlaryla
gryaretgilerine konfora bir deneyim sunacak
olan bu merkez, Ankaralilar icin yeni bir cazi-
be noktas olacak.

Bu biiviik yatirim, insaat siirecinde ve sonra-
sinda  varatilacak  istihdam  olanaklan ile
Ankaramm  ekonomisine  Gnemli  katlalar
saflavacak, Ahsveris merkezi igerisinde faali-
yet gisterecek magiaza ve igletmeler, yerel
ekonomivi destelleyecek ve veni is firsatlan
varatacakur. Algverls merkezinin lasanimin-
da sirdirilebilidik ilkelerini géz oninde
bulundurarak, enerji verimlilifi viiksek ve
cevreye duyarh bir yap insa edecefiz. Yesil
alanlarmn ve gevred uygulamalann an planda
twaldugn bu  proje, Ankara'mn  geveesel
hedeflerine de katla saglayacaltir.

Ankara'dan sonra istanbul ve lzmir'de yapa-
cagumiz yatmmlar, sadece sirketimixin biri-
mesini  defil, aym zamanda bu illerin
ekonomik ve sosyal kallkanmasim da hedefle-
mektedir. Modem, sirdirilebilic ve yenilike
projeler ile Istanbul ve [zmir'in degerine
deper katacafe. Ankarada gerceklestirecefi-
miz aligveriz merkezi yatrinyla da bagkentin
sosyal ve ekonomik hayatina onemli katkalar
saplayvacagiz. Bu yeni yatnmliann, bélgelerin
gelecektelkd  gelisimlerine  dmemli  kathalar
saflavacafina inaniyorum ve herkese mutly,
saghkh bir sonbahar diliyorum.

Alisan Uslu
Coamtacdon Trgaat
Crperasyon Midiri
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Aslinda Vicudumuzu Yoneten Bagirsaklarimiz
Beslenme Diizenimiz ve
Vikroplarmz nu”/

Klinik Mikrobivoloji Uzmam Prof D Meltern Yalinay ile veme
diizenimiz, bagirsaklanmiz ve bagrsaldarmmuizdaki mikroorga-
nizmalarn vilcudumuzdaki etkilerine dalr, bilgilendirici ve
uffarmuzy genigletebilecek bir roportaj gergeklestivdik. Degerli
dokiorumuza bu riportaj icin tesekkir ediyore.

ilk olarak sormak istedigimiz bagirsak mikrobiyomu
nedir? Neden dilnya bu konuya bu kadar ilgl duymakta?
inyada tibbin en ilg geken alanlanimin basinda bagirsak
mikrobiyotas ve bafirsak mikrobiyumu gelmektedin. Pekd, bu
ne demektir? Bagisak mikrobiyotas:, bizimle yasayan mikoro-
arganizma topluluguna verilen simdic Bo mikrobivoela genle-
rine de mikrobiyom ad verili. Bagirsak mikvobiyotas, difer
hucrelerimizden bir buguk kat daha fazla oldugu icin bizi nasi]
yonettiging anlamak zommdayiz, Yonetimden kastimez, yedidi-
miz ve igtigimiz her besin, dnce bagirsaklanmizda bulunan bu
kalabalik mikrocrganizma ordusu parcalivor. Ardindan bu
mikroorganizmalann metabolitleri, yani pargalanma tiriinleri,
bizim birgok metabolik fonksivenumuen dizenliyvor, Hormon
salglarmuz, sinir iletilerindeki arac molekdillerin salgilanma-
simy, esas ve en onemlisi ise bagimkhk yamt ile ilgih hiicrelerin
cevaplarin olgunlasmasin bu mikroorganizmalann metabo-
lizma urinleri saghyor. Bunlann dzel ismi ise losa zincirli yag
asididir, Eger bu metabolitler, bagirsak mikrobiyotanne tarafin-
dan yeterli miktarda oluguyorsa, saghfmiz olumlu yinde
desteldenmektedir. Kisa zincirli yag asitleri, bagpkhk yamb-
muzda sitokin adim verdifimiz salmlann, hormonlar ve ndrot-
ransmitter  dedigimiz  sinir  sistemindeki  Gnemli  arao
molekiillerin ditzenli yapumm ve metabolizmarmz dizenler.
Ama efer bu bakterilerde dengesizlik varsa o zaman sentezlen-
me isleminde aksamalar yaganwyor ve bafirsakta gecirgen
bagirsak dedigimiz kronik sistemik hastahklann olugmasma
yol aqrna.ld.ad:r,

Peki, bu noktada gegirgen bagirsak dedigimiz durum tam
olarak neyi ifade ediyor?

Sentezlemne islemesinin aksamasyla bagirsak duvarimin sika
ha_ijlahi: pmlm'nltrinin yapsi hu:.q:lrna}'a |,J'H$II}'['5II' v g ko
ganizmalar icin kendilerine faydah ancak vilcudumuz icin
zararh bir zehir viicuda kangmaya baghyor. Iste bu salglanan
zehir, metabolik sendrom, kilo alma, obegite, insiilin ve hormon
direnci gibi problemlere sebep oluyor.

Bunun yam sira, bagirsak ve beyin ekseninin etflilenmesiyle de
kayg, depresyon bomkluklan, uyko bomukluklan, dikkat eksik-
|ij§'[, sishi beyin ve Ofrenme EI]I;!I]HI.‘FII gl belirtilere yol acivor,
Ozellikle dildat eksikligi gibi problemler, ginimizde hem
gocuklarda hem eriskinlerde addi boyutlarda gorilebiliyor.
Otistik speltrum bozuklugu gibi dnemli saghk sorunlanmin da
ana kaynagmn bafrsak mikrobiyomunun bozukluklan oldu-
fu da kamtlanmoegte. Bafirsak mikromivom dengesizlifl aym
zamanda, inflamatovar bagrsak hastabldarmin, otcimmiin
hastahklarin, intoleransin ve alerfilerin ana kaynagdir,

Peki, mikrobiyom ve mikrobiyom analizi neden dnemli?
Bize sagladii faydalar bu noktada nelerdir? Bu ne belkle-
memiz gerekdyor?

Mikrobiyom analizi ile bagirsaklanmizdaki mikroorganizma
topluluguny giriinie hale getirdigimizde cok ciddi bir kamuta
dayah bilgi elde etmis cluyoruz, Bu bilgiler de viiendumuzun
nasil yonetildigine dair bizlere veri sunuyor. Mesela bu verilerle
basimza gelebilecek sistemik hastaliklar icin dnlem alimg
olabiliyoruz, olas1 dengesizhiklen dirzelterels mevout sistemik
hastaliklarin tedavisine destek olabiliyoruz.

Ozellikle kardiyometabolik hastahldar, kilo problemleri, roma-
tzmal hastaliklar, intolerans, otoimmiinite, bafrsak beyin
ekseninin etkilendigi rehatsizliklarda bagirsak mikrobiyom
analizi ile saghk yometiminin diinyada da ok dnemli bir nokta-
da oldufunu gérivoruz Iste bu noktada koruyucn heldmlik
dedigimiz kavram ortaya gkayor, Bagirsak milkrobiyom analiz-
leert tle mikrobivom modiilasyonu ve saBlk yénetimi koruyucn
hekimliktir. Sistemik hastaliklar ortaya qlkmadan kisive Geel
beslenme ve probiyotik dedigimiz ivilestivici bakterilerle sagl-
famiz komumak miimbkdin olmaktadie

Bu tedavilerde uygulanan kisisellegtirilmis bafirsak mikro-
biyom analizi ne demektir, nasil yapilir ve ne ise yarar?
Tiblan en ilgising ceken ghneel konulann basinda, kigive yine-
lik tedavilerin diizenlenmesi gelmektedir. Kisive dzel bajirsak
mikrobiyom analizi oncelik tagiyan bir alandic. Ciinli parmak
izi gibi bagirsak mikrobivomlan da kigiyve Seeldir ve bu mikro-
biyomlann profilini gorip basimiza gelebilecek hastahklan ya
da tam konmus hastaliklann destek tedavisi milmbkiin olmakta-
dir.

Iﬂ;;:is.r”q:lirﬂrni;; I:]EIEIJ'HH]-I'. mil:mhi}-nm analizi nasil yapllma]{la-
dir. Kisinin gaita drnegi alimarak bagirsaklanndald mikroorga-
nizmalarin gunl;’ﬁk haritas 1.1'kar|‘|111', Bu analiz yapmak icin
lonllandigimiz ve tescilli markam olan "myBIOTIC” isimili siste-
mimiz ile bu analizleri dogru ve givenilir bir gelalde gercekles-
tiriyoruz. Buradan elde ettiimiz verilerle dneelikle kisiye Gzel
beslenme modellerinin gikartlmas: saglanryor ve kiginin ihti-
yac olan prﬂhi}'ulik adim wrd.'igimiz iyl bakteriler Jq'.i;'.:i].-u el
verilivor.

Saghk ve bagimkhk yamtina destek saglayan bu ozel bakteri-
ler'sug kodu” dedifimiz bir kimlik numaras igermek zorunda-
dir ve ihtiyacimiz olan 1yi bakterilerin yerine konmasi, var olan
b dengesizlik durumunun ve bagskhk yamom dizenlenme-
sinde bize cok fayda saglar.

Ayrica, i:i;ii.lirﬂ!s::ii iri:lrni.$ 'baglr-;dk mikrabiyom analizl, gegirgen
bagirsa, kronik inflamatuvar bagirsak hastalildar, irritabl bague-
sak sendromu, kardiyometabolik hastahkdar, intolerans, aleri,
otoimmiinitel bafirsak beyin ekseni iliskili hastahklarla iligkili
mikrobivom profilleri ile tam, kisive feel beslenme, koruyucon
destel: tedavi vallagimlan ile bafrsak mikrobivom dilzenlen-
mesi ile saghk kosuluna dnemli bir katla saglar, Ozetle, kisisel-
lestirilmis bajnrsak mikrobiyom analiz, bafirsskta bulunan
mikroplan yiiksek bir kamit diizeyi ile belirleyerek saghk yone-

Profl. D Meltem Yahnay

Klinik Mikrohivoloji

Gl Cniversilesi Tip Fakiilles

. Tibbi Mikrobivoloji A,
Iislagram: aprofdr.mellemyalinay
Tel: o516 G824 63




timine ozel bir destek saglar, Biz de bu kanitlar sign-
da gereldi tedavi yiintemleri sunuyoruz

Peki, Meltern Hanim bu mikroplar nereden geli-
yor? Kaynag neresi?

Evet, bu konuyu anlamamizm da bizlere gok faydas
var, Bizim baficsafimeza verlesmis olan ve sayca
diger hiicrelerimizden daha ¢ok olan bu mikroorga-
nizmalar bize annemizden, daba anne karmmndayken
gecer ve 7-8 yag sonuna kadar bafirsak mikrobiyo-
munun %60 bireyin ana sistemini olusturur. Bagr-
sak mikrobiyotarnizy yasam sivesinde vediklerimiz,
igtiklenimiz, kullandhinmz  probivotikler  olumbu
yinde etki ederken lallamlan antibiyotikler ise
bircok yararh bakterivi kavbetmemize sebep olur, Bu
nedenle, dzellilkle cocukluk dbneminde, aniibiyvolik-
lerin kallammunda ok dikkatli olunmas: gerekir.
Elbette enfeksivon hastahldannda, gerekdi ise kulla-
milir. Ancak doktor gizetimi olmadan, gereksiz anti-
bivotik kullammi bizim gok sawda i bakterivi
kaybetmemize sebep olue

Bafirsak mikrobivotamian Gnemli bir ksm
anne karnindayken bize gecer dediniz. Bu nokta
gebelerin bagirsak sah cok Gnemli.

Elbette, gebelerin bafrsak safhfs, veni dofanmn
bagrsak saghg gok dnemli, Sunu da belirtmek gere-
kir, veni dofamn saghldh milvobivotas ign anne
siitii almasi cok dnemli. Ciinkii anne siitii, bagirsak
igin qok faydah olan bifidobakterium grubu mikroor-
ganizmalar en barmdiryor. Anne st aloms olmak,
saglikh beslenme, erlen donem antibivotik kullanmm:
olmamas igin bagirsak saghfiun korunmas bafisike
hk yarutin geligmesi igin de gok dnemlidin

Saghkh beslenmeden kastimiz ise sekerden, lutulu
ve katlah mealardan uzak durulmasy; Akdeniz tipi
beslenme diye adlandinlan dogal drimlerin, zeytin-
vagimin, sebzenin, balik gibi bevaz etin, yogurdun ve
nar-pancar giki mor pdalann tercih edilmesidir,

bu mikroorganizmalar bizi nasil yinetiyor?

Bagirsak mikroorganizmalanmn besinlerin sindin-

mi sirasinda olugturduklan parcalanma {irinleri

direlt bafrsalt beyin ebseninde calisiyor. Bu sinir

iletisinde gorev alan lamyasallanin sentezindeld sero-

tonin  (muthluk hormonu) gibi norotransmitter
%90 aslinda

dedigimiz kimyasallarin bagmrsaklarda-
ki mikroorganizmalar tarafindan yapilir. Bu nedenle

mmwmwﬁm

den biri alerjilerdir,

Bu noktada, biraz Gnce bahsettifimiz gibl, mikrobi-
vom analizi ve bagirsak profiline gore vediklerimizi
duzenlemnek, saghkh besinler terah etmek, kutulu
mdalardan uzak durmak, inel siitil yerine kegi ya da
koyun st tercth etmek, beyaz un yering siyez
ununu tercih etmek gibl ufak defisikliklerle baghrsak
mikrobiyotasim saghkh bir hale getirmek miimldin,

Peki, bagirsak mikrobivomlan saghgmmz fizerin-
de bu kadar ethilivse kilo problemlerimizde de
etkili midir?

Bizim baz genetik degisikliklerimizle bagirsaklarim-
za, enterotip adum verdifimiz ve bizl beslenme grip-
lanina yonlendiren dzel grup bakteriler yerlesivor.
Ornefrin ruminococcus adm verdifimiz bir grup
bizim daha gok mayal hamur, birek, tath gibi besin-
leri vememize sebep oluyor. Bazm gruplar da daha
cok et tiketmernize sebep oluyor. Baz gruplar ise
sebze fiiketmemize...

Bu noktada dengeyi saflamaya cahsmak devreye
giriyor ve bagirsak mikrobiyotas: bu dengeyi sagla-
yabilen unsurudur. Bu dengeyi saglayip beslenme
diizenimizi sekillendirdifimizde kilo komtroli daha
kolay sagglanabilir.

Sirekli bahsedivoruz, probiyotik nedir? En
dnemlisi yogurt probiyotik midic?

Probiyotikler, sus kodu admi verdigimiz bir Gzel
tammlama numarast olan ve bafpmbkhk yamtm
ditzenteven bakterilerdir: Yofurt ise bir probivotik
degildir giinldi ona tamumlanan kod numaralanm
igermez, mide asidinde pargalanir bafirsaklarimiza
gecemez, Fakat ok iyi bir fermente tirindir ve
laktik asit bakterisi icerir. O yilzden saghk yéinetimin-
de ve saghk destefinde yogurt, tarhana, tursu gibi
mdalar bizim icin énemlidir,

Son olarak las mevsimi yaklagiyor. Soguk alginl-
f icin nelere dikkat edilmeli?
Enﬁhslymlmﬂan]mmnmamnmemhbn'}dumﬂ
mikrobiyom dedsgimiz afizdala mikrobiyota saghis-
ni korumaktir, Bagirsaktan sonra en kalabalik mikro-
organizma  agzdadic ve  deellikle  tekrarlayan
mﬁkﬂ!.mhrdﬂryibirngzbahmmmm?eﬁbmc
onemli bir avantaj saglar. Oral pra er ile st
solunum yolu enfeksiyony engel zaman alt
solunum yolu enfeksiyonu riski de azaltilnus
gmﬁralgt‘fbalmﬂkslmhﬂhndahmm

Prof., I'r. Ayse Meltem Yalinay

Elinik Mikrobivaloi

tizzi Universitesi Tip Fakiiliesi
Tibhi Mikraliviologi A0,

]IH[:J.“I ane: aproldeaneltemyalinag
Telr o530 648 24 01



“Yaziyor yaziyor...
Cumbhuriyet bugtin ilan
. ( _ edildi... Yaziyor”
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Tarihe Atilan Imza: 29 Ekim 1923
Cumbhuriyet’in 101. Yili Kutlu Olsun
/ / y “Efendiler, yarin
? i f 7 Eumhuriypti ilan ediyoruz”
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cumhuriyet olgrak ilamna karar verdi. Gazi Pasa
Haozretleri muttefikan reisi-i cumhur..

(Actk Soz, 30 Ekim 1923)"

llll




ozcaacla
Tarih ve Dnﬁanu! Bulustugu
Ege'nin Incisi

"Tann, Bozcaada'y insanlar vzun omiirli olsun diye yaratrmg." Here-
dot

Bozcaada'vla ilgili bu stelerin (nli Yunan tarhel Heredot tarafindan
siwledigi dilgliniliir. Bizce de Bozcaada, insanlan mutha etmek igin

viar !

Bir ada digiintin ki, Ege Denizinin kuzeyinde yer alan...

Sessiz ve kuytu sahillert, Arnavut kaldimmlarny, beyaza boyanmms evie-
ri, mefis gin batimlan, meshur rizgarn, giinesi ve essiz denizi ile insan
dmriini ueatan...

Bir ads diginiin ki, Rum mimarisivle bezenmis darmok sokaklan,
kisse baslarinda tavla oynayan insanlanin neseli kahkahalan, Lavanta
cireklertyle dolu tarlalan, sabahin erken saatlerinde teknesiyle denize
acilan balikelary, glinesin altinda kap esiklerinde kabvesing yudumla-
varak sohbet eden yash kadinlan ile sizi modern hayatin telagmdan
uzaklaglimn...

Iste burada, Bozcaada'da, hayat adeta liks bir yavaghlda akar. Nefis
giin batimlan, meshur rizgin ve buz gibi deniziyle Boecaada, Koazey
Ege'nin en aynicahkl kiselerinden biri.

Bozcaada; Tarihten Giintimiize!

Ege Denizi'nin kuzeyinde, Canakkale Bofazi'nin hemen giriginde yer

alan ve Tirkive'nin tGganci bitvitk adasi olan Bozcaada'min tarihi,

antik caglara kadar uzamr. Hatta Homeros'un dnli eseri flyada'da da

adi gecen ada, mitolojide Tann Poseidon'un adas: olarak da bilinir,

Ada, tarih boyunca stratejik konumu nedeniyle pek ok medeniyetin

ilgisini celmistiv ve Persler, Romalilar, Bizansllar ve Osmanllar gibi

birgok medeniyetin izlerini tasir. Tarihin bu zengin dolusunun izleri-

ni, MO, 3000 yilindan berd varhing siirdiiren Bozcaada'min sokalkla-

rinda, bugiin hala bulmak mumkin. Ovle ki, Bozcaada'min dar

sokaklarinda gezerken, kendinizi adeta bir zaman tinelindeymis gibi

Peki, Heredot'n bile kendine hayran birakan bu essiz adada neler

vapilabilir bir gz atalim.

= Tarih Kokulu Cmaralt'nda Sakizh Tiirk Kahvesi Keyfi

Bozcaada'nin merkezindeki Cimaralt Cafe'de, tarihi nann golgesin-

de, ézellikle Sakizh Tirk Kahvesi igmek icin, mola vermelisiniz. Ayn-

ca, adanin bu serin kigesinde dinlenmek, Bozcaada ziyaretinin

vazgerilmez bir parcasidir.

« Giinbatummm Polente Feneri'nden xleyin

Polente Feneri'ne gilap, denizin ve rizgargiillerinin eglik ettigl muaz-
zam ginbatimim seyredin. Bu deneyim, Bozcaada'min sundugu en

etldlq.d::i manzaralardan biridie

» Bozcaada Kalesi‘nde Tarih Yolu

Bozcaada Kalesi, adaya gelen herkesin ilk ufrak noltasidir, Garkemli

vapisiyla Bozcaada'min gegmisine tanukhk eden bu kale, multesemn bir

manzara sunar. Osmanh déneminde yveniden inga edilen bu kale, tari-

hi dekusuyla sizi bibyiileyecek,

= Alaybey ve Kopriili Mehmet Paga Camii'ni Kegfedin

170000 yillardan kalma Alaybey Camii ve 1655'e restore edilen

Képriilii Mehmet Paga Camii'ni zivaret ederek, adamn ﬂ1|:|.1w:lm]h.1

rel mirasing kesfederek tarihe tamikhk edebilirsiniz

= Meryem Ana Kilisesi'ni Ziyaret Edin
Rum Mahallesi'nde bulunan ve kikenleri Venedikliler'e dayanan
Meryem Ana Kilisesi'ni gezip, adanin dini gecmisi haklanda bilgi
edinebilirsiniz,
+ Ayazma Plaji'nda Deniz Keyfi
Bozcaada, masmavi denizi ve tertemiz kumsallanyla plaj severierin
pizdesidir ve en bilinen plajlarmdan biri Avazma Plaji'dw. Berrak
denizi ve altin sans kumsaliyla bu plaj, ziyaretgilerine dofanin egsiz
glizellilderini armagan ediyor.

» Uziim Baglan Turlanma Katihn

Traktorle yapilan tziim baglan turlanna katlarak, garap yapim stire--

cini ve baglarm gizelliklerini kegfedin,
» Sarap Fabrikalarim inceleyin
Bozcaada'dali savap fabrikalanm gezevek, sarap vapimm vakimdan
ogrenin ve yerel saraplan uygun fiyatlarla satin ahn.
= Domates Regelinin Tadina Bakin
Bumlardan miras kalan, 6zel bir domates tiriinden yaplan domates
regelinin tadwn deneyimleyin. Aynica, pathcan, incir, gelincik gibi
adamn cesitli recellerini de tatmay) unutmayin.
= Mor Kekik Bah Alin
Mor kekiklerle beslenen arlardan elde edilen kekik balin kahvaliila-
rimz igin ahn. Bu benzersiz lezzet, adamn yerel tatlarindan biridir.
« Ada Pazarimi Gezip Gelincik Serbeti tein

giinleri kurulan ada pazarnda taze meyve ve sebzeler satin
alabilir, adaya tegli buz pibd gelincik serbeting deneyebilirsingz
» Bozcaada Mezelerini Tatma Firsah
Adanm inlti mezeleriyle tamsin. Deniz borilcesi ve kabak gigegi
diolmas: gibi lezzetler; Ege mutfafinin zenginlifing yansitie.
= Salazh Kurabiyeleri Deneyin
Cigek Finn'in {inli sakizh ve bademli kurabiyelerinin tadina bakma-
dan aymilmayin. Bu ozel tat, Bozcaada'run ikonik lezzetlerinden biri-

~dir

» Yeni Kale'nin Tepesinden Manzara
1800 | wllarda inga edilmis Yeni Kale'ye gkarak, ada merkezinin ve
dentzin muazzam manzarasin goeler dnilne serin

Koyu'nda Yuzme Keyfi
tsm:-_.rln milsemma, Akvaryum Koyu'nun berrak sulannda pek qok

esit balig goriip onlarla yizmenin keyfini gikarabilirsiniz.

= Rum Mahallesi'nde Tarihi Kesfe Cikin

Bozcaada'tun Rum Mahallesi'nde dolasarak taribi evleri ve sokaklan

kestedin. Bu bolge, adamin tarhi delusunu yasamanz igin mikem-

mel bir yerdir. Adamn dar sokaklarda dolagrken, Rum ve Tiirk mahal-

lelerinin birbirine kangnig mimarisi sizi bigyileyeceltin

» Bozcaada Yerel Tarih Milzesi'ni Ziyaret Edin

2005 yilinda aqilan Bozcaada Yerel Tarih Milzesi'nde adamn tarihini

detayh bir gelilde ¢ Dgremn. Koleksiyonlar, adanmin gegmigine ik tutas
» Tekne Turuna Katilin

Bozcaada'mn sakin tekne turlarinda, kalabahklardan nza; W*““"""
I".l’.'"-

deniz ve koylan kegfedin. Bu turlar, adamin denize b
olanak saglar. o

Borcaads, tarihi dokusu, dogal ggwnmwpmﬁﬁa mﬁin'!
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Gayrimenkul Satisinda Basarinin Sirri

Gayrimenlul sektori, yapilann ve dairelerin
porsel estetikten fazlasimi gerektiren bir alan-

dir. Bir miilkiin sabsinda basarmin yalmzca
vapilann girsel giizelligi ile simrh olmadigim
bilmel, veun vadeli milister memnuniyeti ve
satis basansinin anahtardarnm anlamak agisin-
dan kritik oneme sahiptic. Mimari tasanmin
estetifinin ve ghzellifinin yam sira estetik
tasarimi destekdeyen bir dizi farkh unsur da
baganh bir sats stirecinin ternellerini olustu-
rur.

1. Uretim Kalitesi

Bir miilldin estetifil, onun kalitesinin yalmazca
bir yansimasidir. Kaliteli malzemeler, saflam
vapilar ve iscilik, sadece girsel agudan degil,
aymu zamnanda wzun omiirdilik ve dayamldihlk
agismdan da dnemlidir, Yiksek (retim kalite-
si, potansiyel abicilann glivenini kazanarak
miilkiin degerini artinr ve miigteri memnuni-
yelini pekisgtirs,

2. Uretim Hiz

Migteriler, isteklerine uygun miilkleri zama-
minda teslim almayi beklerder Uretim siirecin-
deki verimlilil, projenin belirtilen siirede
tamamlanmasim saglar ve musteri beklentile-
rini kargifar. Hizh ve verimli bir tiretim siireci,
alcilarm givenini kazanarak olumlu geri
dinislere yol acar.

Vimart Estetkien
Cok Daha Fazlast

3. Verilen Sozlerin Tutulmas

Sang sirecinde verilen sizlerin tuiulmass,
gavenilidik ve profesyonellik agsmdan biiyik
bir éneme sshiptic. Iddiah vaater yerine,
gercekeci ve uygulanabilir taahhiitlerde bulun-
malk, hem miisteri memnuniyeting artinr hem
de uzun vadei iliskilere zemin hazrlar

4. Zamanmda Teslimat

Teslimat stiresi, migteri deneyimini dogru-
dan etldler. Belirtilen tarihlerde veya Gncesin-
de teslimal vapabilmek, givenilidik we
profesyonellik algisin pekdstivie. Teslimatin
zamaminda  gerceklestirilmesi,  mister
memnuniyeling ve referanslan olomlu yinde

etkiler.

5. Satis Sonrasi Hizmetler

Sahs sonras hizmetler, malk sahiplerinin
memnnuniveting artiran ve wzun siiveli miigterd
iliskileri karmava yardimo olan bir unsurdur,
Bakim, destek ve sorulara huzh yamt verme
gibi hizmetler, miligteri deneyimini iyilestivic
vie miilk mhii:lir_'rjnin givienint saglar

Sonug olarak, gayrimenkul satsmda bagan-
min anahian, gorsel gizellifin Gtesine gegerek
uretim kalitesi, bz, givenilithk, zamamnda
teslimat ve etkili sabs sonras hizmetler gibi
unsurlan kapsamhb bir sekilde ele almaktan
geer, Bu unsurlann her bin, bem potansiyel
alicllarm hem de meveut milk sahiplerinin
memnunivetini saflayvarak basanh bir sahs
siirecinin temel taglanm olusturur.

Aysun Aslantekin
Giamador Tnsaal
Salis Middiiri




Yapay Zekaya Yenilmeyecek Meslekler
Gelecegin Davanikl

S !-»-'Xlanlam

Teknoloji caginn heels gelisio), birgok meslek dalim diiniis-
tiirmekle kalmadi, bazmlanm da tamamen ortadan kaldird.
Ozellikle vapay zeki (YZ ya da Al) alamndala atlmiar, is
dilrvasim yeniden sekillendirdi, Ancak, teknolaji her ne
kadar ilerlerse ilerlesin, bazm meslekler var ki yapay zeka
onlan tam anlamiyla devralamayacak. Peld, bu meslekler
hangileri? Onlan vapay zekadan koruyan dzellikler neler?

Oneeki sayilanmizda Yapay Zekamin gelecekte devralabile-
cefi meslek gruplanndan bahsetmistik. Gelin bu saymizda
da gelecelde dayanikh kalacak 5 alanlarina birlikte bakalim.

1. Yaratica Meslekler

Yapay zeka, algoritmalar araclifiyla birgok sorunu ¢Bzebilir
ve analizler yapabilit, Ancak, degin yaraticih@ tam anla-
meyla taldit edebilmesi heniiz miimbkiin dedil. Sanatcilar,
yazarlar, moda tasammmolan, mizisyenler gibi yaraho
meslek gruplan, insant duygular ve hayal glicll gerektiren
isler yapar. Ornefin, bir tabloyu veya miizik eserini ortaya
lr.c*r].-'mak sadece teknik IJi.l:.:i:."l.‘ degil, aym samanda insanin
igsel diinyasina, kisise]l deneyimlerine ve yaratciliina daya
i Y&, bu seviyede duygusal ve deneyimsel sireglere erige-
ez

Bir miizisyen, bestelerini olugtururken gegmis yasantilann-
dan, dinledifi sarkilardan ya da rub halinden etkilenic. Oysa
YZ, verilerle calisir ve bu tarz sezgisel varatm siirecini
simitile edemesz, M sedlde, bir roman yazan karmkterlerin
i diinvasim derinlemesine anlamlandirarak olay Grgiisiini
sekillendirir, oluyucuda duygu uyandiracak detaylara odak-
larur, Bu da yapay zeldmn sirlarim zorlar

2, Psikolojik ve Duygusal Destek Meslekleri

¥Z, veri analizinde gliclii olsa da, insanlarla duygusal bag
lurma yetenedine sahip depildic. Bu viizden psikologlar,
terapistler ve sosyal hizmet uzmanlan gibi duygusal zekd ve
empati gerektiven mesleklerde yapay zekdimin yerini almas
zol. Bir terapistin karpsindaki kigivi anlamas;, duygusal
tepkilerini dogru yorumlayabilmesi ve kisrve ozgi cozimler
sunmasi, karmagik ve derin bir insanlik deneyimi gereldirie,
{ilmegm bir sosyal hizmet vemam, bireyin yagadifn sosyal
soruntan anlamak ve ¢oziim yollan iiretmek fpin empati
lurmak zorundadir. Bu siirecte, sadece bilgi ve teknik bece-
rilerle degil, bireyin geomigine, kitllidriine ve rub haline gore
hareket etmek esastir. ¥Z bu gok boyutlu insani ethilesimi
saglayamaz,

3. Egitimciler ve Rehberlik Uzmanlar

Egitimn, sadece bilgi altarmaktan ibaret degildir. Egitimde
ofrenciye rehberlik etmek, onun ihtiyaclanm anlamak,
birevsel dfrenme yollarin kesfetmek de Gnemlidic Offret-
menler, egitim damgmanlan ve rehber Ggretmenler, G@ren-
cllerle  bireysel olarak  illgilentz we  duygusal, sosyal
gelisimlerini destekder. Yapay zekd, bilgi aktaromm hizlandi-
rabilir vee bam ogretim stireclerini ofomatize edebilic. Ancak
insani rehberlik ve kigisellestivilmis dfrenme stireglerinde
zayf kahr,

Bir éfretmenin, bir 6frencinin fgising gekme yintemleri ve
ona destek olma bigimi, 6grencinin karakteri, psikolojik

durumu ve bireysel hedefleri ile yalindan ilgilidic Ornegin,
bir matematik Ggretmeni, simiftaki bir Gfrencinin hangi
konularda zordandipini sezgisel olarak fark edebiliv ve ona
gire bireysel destek sunabilin YZ, bu tarz Szellestirilmis
rehberligi sunmakta eksik kalacaltir,

4, Saghk Meslekleri

Tip dinyasinda vapay zekimn geligimi, doktorlara teghis ve
tedavi sireglerinde dnembi destek saghyor, Ancak, doldorlar,
hemsireler, cerrahlar gibi mesleklerde yvapay zekimn tama-
men yerini almas: beklenmiyor. Tibbin bir¢ok alans, birey-
lerle wiiz viize etkilesim, kriz anlannda hizh kararlar alma ve
insanlara duygusal destek saglama yeteneklerini gereldirir.
Bir cerrabun bir ameliyat sirasinda yasadig tecriibeye dayal
learar verme vetenefii veya bir doltorun hastasiyla kurdugua
guven iligkisi, Yi'nin dolduramayacag bogluldardir.
Ozellikle hemsirelik gili mesleklerde, hastalann duygusal
ve fiziksel ihtiyaclanna cevap verebilmek bityiik Gnem tagr,
Y7, hastamn thbi verilerint analix edebilir, ancak ona insani
bir sicakhlda yaklasarak moral vermek, siire¢ boyunca
destel olmalk gibi gorevlerde eksik kalacakhr

5. El Is¢iligi Gerektiren Zanaatlar

Yapay zekimn teknik islerde biivilk avantajlar sundugu bir
gercek. Ancak, ustahk ve zanaatkarlk gerektiren iglerde
YZnin etkinligi suudhdie Omegin, mimari restorasyon, el
yapimi mobilyalar, seramik veva mucevher tasanmu gibi
alanlarda vstalarn willar boyu biriktirdig deneyim v el
becerisi biiyilk dnem tagir. Bu tiir iglerde, isin bireysellig,
estetik anlayiy ve ustamin tecribesi on plana alar Yapay
zekd bu becerileri taldit edemese de bu zanaatlann tamam-
layicesa olabilir

Bir ahgap wstas, kollandifn malzemeyi tamyarak onunla
adeta biitinlesir ve yapisina giire 5ekli verir, Aymu sekilde,
bir micevher Lstas, [.‘:'ISdri.:ldlii triintn her bir d.-LEd.‘lr'll'I]
biiyitk bir Gezenle isleverek ona hayat verir. Bu tarz bireysel
dolunusglar, vapay zekamn simrlarnim asan ozelliklerdir.

6. Kriz Yonetimi ve Liderlik

Yapay zekd, biiyik veri analizinde oldukea basanh olsa da,
insan peikolojising ve karmagtk sosval etkilegimler anla-
rmakta hild simfta kaliyor, Kriz voneticilerd, iderler ve strate-
ji uzmanlar, duygusal zekd, sezgiler ve insan dogasmn
derinlemesine  anlagilmas gkl yeteneklerle  donatilmig
olmalidir, Bir liderin, zorlu bir durumda talamim motive
etmesi, empati kurarak kararlar almasi ve stratejik hedefler
belirlemnesi, sadece bilgi ve analizle degil, aym zamanda
insan iliskilen yvonetimivle de ilgilidit. Y2 bu tir liderlik
rollerinde sadece bir destel aract olabilic. Ancak kavar verici
bir pozisyona gegmesi simdilik miimbdin gériimmiiyor.
Yapay zekd, bircok sektor dinlisiinmmeyve devam etse de,
insan dogasinm temel unsurarim igeren ve duygusal zekd,
empati ve yarahohk gibi vetenekler gereltiren meslekier
gelecekte de varbim sirdiirecek. YZ'nin sinwlan, onun
insanin isel dilnyasina erisememesinde yatryor, Yani, gele-
cefin mesleklerinde, insan olmanin getirdifi sezgl, deneyim
ve empati her zaman kilit rol oynamaya devam edecel.
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Gamacdorda Kalue
Stanclart

Yonetim luruhu baskanomz Av:
Murat Karasarslan'm  “Evlen
Yapmak Kadar Yasatmalta
Omembidir”  sézinden  yola
cikarak payrimenkul sektiiviin:
de yap tesliminden sonrakdi
tesis yonetim sirecinde yagam
alanlanna, yapinin marla, fiyat
ve lokasyon  degerlerinden
bagunsz, aynca bir  defer
katmaktayz

Gamador  Assist ¢absanlan
olarak miigteri memnuniyetini
varik sebebimisin merkezine
alarak okogone  buo yolda,
busgziin TURKAK akreditasyon
onayh IS0 9001:2015 Kalite
Yonetim  Sisterni  wve 150
100022018 Migterd Memnu-
niyeti Kalite Sistemi Sertifikala-
rumi almig bulunmalbdage
Standart tesis yonetim hizmet-
leri olan givenlik, temizlik,
tebmik ve cevre diizenlermne gibi
ortak alan hizmetlerini 634
Syl keat midilkivet] kanun, s
hukubn ve 5 givenligi gibi
mevaatam . uypun olamk
ulagilabilir ve hesap verilebilir
bir sekilde viritmeldeyiz
Genel olamak tesis  ybnetim
hizmetleri kapsaminda olma-
yan ve sadece Gamador sakin-
lerine  @zel  olarak  otel

Gamador Assist Turkak Onayh ISO 9001 ve I1SO
10002 Belgeleriyle Kalite Standartlarini Yukseltiyor

konforunda ve tam anlarmyla
bir rezidans hizmeti vermek
amacryla; Prime Hizmetler ad
attimda  housekeeping, ez,
kaaru temizleme, diyetisyen, oto
Kuaftir, fit club, kids club, health
club, sosyal ve kiiltinel falbyet-
lerini (workshoplar, doga gezi-
leri, tryatra ethnliklert vh)
uluslararas: IS0 kalite  stan-
darflanmda milsteri memnuni-
veti odakh olarak vermekteyiz
Bu amaclan gerceldestirebile-
cek dofru bir organizasyon
vapismn kuralmas: ve hizmet:
berin yiritilmesi igin ihtyag
duyulan vetkin  personel  ve
ekipman Gamador Ingatn
destefi ile saflanmughe

Tim bu sireqte destegini
bizden  esigemeyen bagta
Gamador Insaat  Yonetim
Kurulu'na, dever ile gorevien-
ni yerine getiven Gamador
Assist calisantarma ve verdigi-
miz  hizmetler  sonueunda
¥ an geri dondiglerde bizi
sireldi  gelstiren  Gamador
Sakinlerine tegelkdir ederiz.

Murat BALLI - Tesis Yonetim
Hzmetleri Muduru
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HER MARKA

kendi measahni
vazar

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

"Sihrimiz Fikrimiz"

Markalarin sihirli rehberi olarak reklam dunyasinda, “bahanelerin degil,
gozumlerin konusuldugu” reklam ajansi olarak anilmanin mutlulugunu
yasiyoruz. 30 yil askin suredir calisiyoruz demeyi cok isterdik fakat sayilarin
degil gerceklerin basariya ulastirdigini bilerek bu yola ¢iktik. Medyarella
olarak, kreatif ruhumuzu masallarin buydleyici dinyasindan alip, yizyillarin
deneyimiyle ginumuzin ajans anlayisini yeniden tasarladik. Ankara'da
Medyarella Reklam Ajansi olarak sektore adimimizi attigimiz ilk ginden bu
yana askla, heyecanla ve ozveriyle sizlerin yanindayiz.

MEDYARELLA

©) f (») & /medyarella
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Bir Palisive Roman Yazarinin

Yolculugu

Polisive roman yazar Can Sertaq Saatgioflu ile eserlerinin ardindaki
ilham kaynaklarim, yazma siireclerini ve edebivatin giincel dinamikle-
rini k{:‘.‘jﬁ.‘dl’,“rﬁk yazarht: seriveninin sirlarina daldLE;lmm Ice:,."if'[i hir
sohbet gerceklestirdik. Okurlar ve yazarlar igin bir yol haritas) niteli-
gindeki bu sohbet, edebiyatin biyili dunyasinda yeni ufuklar agman
vaat ediyor

Oncelikle bizlere biraz kendinizden bahseder misiniz?

Tabii ki. 1980 yilinda Van'da dopdum. Gazi Universitesi Kamu Yoneti-
mi boliminden mezun oldum ve Ankara Universitesinde yitksek
lisans efitimi aldim. Istanbul'da bir kamu kurumunda uzman olarak
baglachirm meslek hayatima Ankara'da devam etmekteyim.

Yazdigrm oykiiler, Varhik, Patika, Oykii Teknesi, Lacivert gibi dergilerde
yayinland, 2008 yilinda Yasar Nabi Nayir Oyldi Odiilii'ne defer bulu-
nan iki vazardan biri oldum.

“Bessizlik Makinesi” adi éykil kitabum (Phoenix yayinevi) 2009'da,
“Definenin Goeleri® adh romamm (Isim Yayinlan) 2010da, “Elanor'un
Kirmizi Beresi” (Zehirli Kalem Odiilleri Kolektif Kitaby, Herdem Kitap)
2021'de, “Dark Polisive 4" { Dark istanbul Yayinlan, kolektif hikiye kita-
) 2022de, “Dark Gerilim" (Dark Istanbul ‘J’aymtarlr keolektif hikéfﬂ
kitabi) 2023'de ve "Bugu, Bir Baskomiser Zeld Polisivesi” ise Macerape-
rest Kitaplar bu wil vayimland,

Tiirkiye Polisive Yazarlan Birligi ve Besiktas |K kongre tivesiyim,

Bugiinlerde olmdugunuz kitaplar nelerdir? Hangi vazarlan takip
ediyorsunuz?

Tir ayrimi yapmadan, kisiligime ve yazarbgima katlo yvapacafm
dugiindigum her kitabi vaktim ¢l verdigince okumaya ¢abizimm. Felsefe
de bu tirlerin bagimda geliyor ve b giinlerde baguen kitabim niteligin-
de olan, Marcus Aurelius'un "Kendime Diiginceler®i ile Robert M.
Pirsig'in "Zen ve Motosiklet Balam Sanati"mi (kim bilir kacin defa)
oluyorum. Bunun yaminda hep merak etifim ama bugtine dek oluma
firsat bulamadiim Alex Michaelides'in “Sessiz Hasta" adl coksatanm
da okumaya bagladim.

Edebiyatla tamisma hikiyeniz nedir? ik ilham aldifimiz eser hangi-
si ya da hangileriydi?

Edebiyatla tamsma hikdyem pek cok Insaminkiyle benzer ashnda.
Kendimi ve gevremi fark etmeye bagladigim ilk anlardan itibaren
evimizde hep kitaplar vardy. Dolaysiyla énce sekli, resimleri, sayfalan
ve kolusy; ardindan hikiyeleriyle kitaplarin beni icine ¢ekmesi uzun
sirmedi. Resimli cocuk kitaplannim ardindan da ilk okodugum edebi
eser “David Copperfield” oldu. O niishay hala saklarim...

Yazarhk siirecinizde sizi en ok etkileyen yazarlar veya sairler
kimler oldu?

Gercekten zor bir soru, Hepsini saymaya kalksam unutacaklanmin
hatin kalacalrms gibi hissettifimden, beni en ¢ok etkileyen ve en fazla
zihmi iletisime gectigimi digindiagim birkag yazarla yetineyim izin
verirseniz,

Oncelikle insan rubunun derinliklerine agtiklan konumu mithis kap-
larla, Rus edebivatindan Tolstoy, Dostoyevski, Cehow..,

Amerika'dan insan rubuna baganh ve derin sondajlar vapan Faulkner,
Hemingway, Twain, Salinger...

Insamimiza yonelttigi renkli ve deniz kokan kamerasiyla Sait Faik...
Gotik kurgu ve polisiyenin dnciisi derin eserleriyle Edgar Allan Poe...
Nitelikli coksatarlaryla Stephen King...

Beni polisiyeye yinlendiren Agatha Christie, Dashiel Hammett, Geor-
ges Simenon, Arnaldur Indridason, Ahmet Umit...

Uzatmayacafum dememe rafmen liste uzad: ama inamin ¢ok daha fazla
vazar var benligimde yer eden. Hepsiyle de dost oldugumu diigiiniir ve
arkadashklarina  her ihtiyag  duydufumda  dinip  déniip  tekrar
okurum...

Eserlerinizi yazarken nasil bir yintem izlersiniz? Belirli bir rutini-
niz var ma?

Oncelilde hikivenin iskeletini kafamda tamamen bitirmis olmam gere-
kiyor. Kigiler, konular; girig, geligme ve sonug... Tumuni kafamda bitir-
meden kalemi elime almam. Sonrasinda daha da aynnnlandirmak icin
laza motlar abmm, Bu kasim biraz kansik ilerler... Son olarak da defteri-
mi ve kursun kalemlerimi dniime alir, romarm bir biitiin olarak bagtan
sona yazarim. Yazma siirecindeki her asama romana bir seyler katar.
Bu nedenle bilgisayara aktanp son noktayn koymadan hikaye asla
bitrnis saymam.

Karakterlerinizi yaraticken hangi unsurlardan ilham aliyorsunuz?
Gergek hayattan esinlendiginiz oluyor mu?

Tabil. Her yazar kendinden ve yasadifn hayattan gesitli unsurlan eseri-
ne katar, ama az, ama gol...

Polisiye tiiriine ilginiz nasil bagladi? Bu tiirde yazmaya sizi ne
maotive efti?

Bu tire ilgim hep vard: diyebilivim. Yaziya Gykil tle bagladim ve ana
alam edebiyat olarak adlandimlan tiirde yazivordum, Oyl dosyamin
2008 Yagar Mabi Nayir odiliine deger bulunmas da yvazma maceramda
kendime giivenimi artird. Daha sonra bu dosya “Sessizlik Makinesi”
ismivle kitaplagt. [k romanim da bandan doguya bir yolculuk ve arayig
hikiyesi olan “Definenin Gézleri” oldu.

Ancak, gerive diniip baknginda, vazdifim thm dyldilesde ve romanda
polisive ve sug edebivati etkisinin bariz oldugunu fark ettigimde, polisi-
yeye meylimin hep var oldugunu anladim.

Sonrasinda Baskomiser Zeld karakteri neredeyse bir anda kafamda
belivdi, Oturup yazdim ve artik yola polisiyeyle devam edecefimi anla-
dim. Bununla birlikte ana alom edebivatla da bagimu koparmadim.
Polisiye tirlnde yvazarken edebi kayg da gidiiyor ve ortaya cikan
romamn veya hikivenin edebi olarak da doyurucu bir eser clmasim
onemsiyoram.

Buna ek olarak, bilim kurgu ve fantastik kurgu tirlerine de ilgim var.
Yarma maceramda zaman zaman farkh tirlere yinelmeyi de seviyo-
rum.

Polisiye roman yazmak, diger edebi tiirlerden farkh olarak ne gibi
zorluklar barindirryor?

Oncelikle bir formil ve temel olusturmali ve tamamen ona uygun
olarak ilerlemelisiniz, Kalemi elinize alip (veya bilgisayarn bagina
geclp) sonunu bilmeden dzglivee yazmak gibi bir liksiiniiz yok. Katilin
va da suglumun kim oldugunu bilivor olmamz ve sonuna kadar olura
kim aldugunu hissettirmeden iledemenin vollanm arastirmame; okuru
sagirtabilmeniz gerekir.

Son olarak tiim bunlan yaparken de gerilimi ve heyecan yiiksek tutma-
hisimiz, Gunumizin igerik bollugunda tevecciih gosterip romanimiz
edinen okurun sikilmasim ve kitaba elinden atmasin istemezsiniz,

Gergl ben cok heyecanh, kosugturmal bir tirde yazmivorum, Dedifim
gibi edebi kaym da glidiivor ve biraz daha sakin ilerlivorum. Ancak
yine de az da olsa gerilim ihmal edilmemeli...

Polisiye tiiriiniin edebi diinyadaki yerini nasil degerlendiriyorsu-
nuz? Edebiyatin diger tiirleriyle kayasladifinizda, polisive tiiriiniin
kendine has ozellikleri nelerdir?

Polisive, dnceden edebiyatin bir tiri olarak pek dikkate alnmazd ama
giiniimiizde bu sagma ve ilging vaklagim kinld: diyebiliviz. Genelde sug
edebivah ve ozelde polisive tirinde yazlan eserler saygm odillere
defer gortilmekte ve nitelikli vayin organlannda kendilerine yer bula-
bilmekteler.

Ciddiye almama yaklagimina, sagmamn yamnda ilging dememin sebe-

bi; polisivenin -tiim sanatlar gibi edebi-
yatindaasilinceleme konusuolan-insan
rubun: en ].'alun tiurlerden birt olmasi-
die. Clnkil su¢ islemenin  simirima
gelmek ve o simn asmak, insan psiko-
lojisinin incelenmeye deger cok ciddi
bir siirecidir. Bu siireci ve sonucunda
ortaya cikan sugu basanyla  ortaya
koyan kitaplann yillar boya edebiyat
eseri olarak degerlendinlmemis olmas:
enteresandir.

Buradan da neden polisive yazdifim
sorusunun bir yanrtina daha gelivoruz;
suca ve sugu dofuran nedenlere yone-
lik derin merakim...
Okuyuculanmazdan  aldimmiz  geri
bildirimler eserlerinizin edebi yap-
sim nasil sekillendiriyor?

Oncelikle sunu séylemelivim ld olumlu
veva olumsuz her tirli geri bildirim
beni inanlmaz derecede mutla L‘dl}-‘ﬂr.
Daha da &Gnemlisi yazma ve dretme
konusunda azmimi artiryor,

Okurdan - gelen her tirli griy ve
dneriyi dikkatle obuyor ve defiedendi-
rivorum. Bu dogrultuda cansertacl? @
gmail.com e-posta adresimi ve @Saat-
cSertac Twitter (X) adresimi aktif
olarak kallanyorum.

Bizlere weni kitabimz Bugu'nun
konusundan biraz bahseder misi-
niz?

Elbette. Bugu; sanatin her tiiriinden
bityiik keyif alan, Tirkce'nin dofru
kullamimina ve dig goriiniimiine dnem
veren bir baghomiser olan Zeli'nin
macerasiir,  Bagkomiserimiz  yalmz
vagamalktadir ve alkolle, Geellikle de
rakayla, aras ividir. Ancak bu iyi halden
ne denli keyif aldyp tarbgihe Ciinkii
hala eski esini ve onunla paylashi
hayat dzlemektedir.

Can Serlac Saatgiogla
REVHI
Twitber (%) ; @haatcsertac

Gilntin  birinde, Uskiidar sahiline bir
dlii beden vurur ve Zeki'nin de sinir
uglanna degecek bir cinayet sorugtur-
masi baslatir..

Hikiveyi maktul ile Baskomiser Zeki
arasmnda gidip gelen, gegmisi ve simdi-
yi harmanlayan bir korguyla ele alma-
ya calistim, Benim icin heyecanl ve
gizel bir siregti, umanm ockur da
romanla gecivecegi zamandan hosnut
olur...

Bu kitabi yazma siireciniz nasl
gecti?

Gerek Zekd karakteri ve gerekse hikiye
bir anda beynimde parladifn igin zor
bir siireq olmadi diyebilivim. Sadece
oturdum we iki ay gibi bir sirede
yazdim...

Gelecekte polisiye tiiriinde denemek
istediginiz yeni edebi yaklasimlar yva
da temalar var mi?

Evet. Bagkomiser Zeld seri olarak
devam edecek, Bunun dizinda roman
ve hikiye olarak yayimlanacak baska
projelerim de war. Onlar da siirpriz
olsun divelim... :

Son olarak bu giizel sohbet igin size ve
Gamador Life Dergisine cok tegelddir
ediyor; uzun ve basanh bir yayin ve
calisma hayan dilivorum.




Del oreanla
Blivivenler lgin;

21 Ekim'in Anlami ve Gelecege Donus
Filminin Kehanetleri!

Sinema tarihinin kilt yapimlanndan biri olan Gelecege Diniis (Back
to the Future) serisi, yalnizea eflenceli bir bilim kurgy filmi olmakla
kalmadh, aym zamanda gelecege dair ilging tahminlerde bulunarak
izleyicileri biryiiledi,

Ut filmden olugan Gelecefe Diniis (Back to the Future) serisi, Marty
McFly'm gl mucit Dr, Emmett Brown ile birlikte yaphin zamanda
voleuluk maceralarmn konu aliyor. Filmin bagkarakieri, 1985 yilinda
vagan ve 17 yasinda olan Marty ilk filmde yanhshkla gecmize gidiyor
Filmin ikinci serisinde ise ailesivle ilgh sorunlan ¢dzebilmek igin
vagadimn 1985 whndan 21 Ekim 2015 tarihine yolculuk yaprpor
Filmin tginci serisinde de Marty'nin 1885 senesindeld maceralanna
tamkhk ediyoruz.

1985 yhnda gecen ve 1989 yhnda geldlen bu film, 21 Ekim 2015
tarihine yapnf dngtriilerle popiler kiiltiede unutulmaz bir yer edin-
di. Takvimler 21 Ekim 2015'i gosterdiginde ise o giin fiim diimyada
"Gelecege Dinlis Glinil' olarak kutlandi ve o giinden berd her 21 Ekim,
bu laik Klasik amsing ‘Gelecege Donils Gini' olarak amlmaya devam
ediyor,

Pelki, sizce, budan tam 35 wl 6nce ¢elilen filmin gelecekle ilgili keha-
netleri gerceklesmiy midir?

Gelin, bu sayimzn sinema kiigesinde, hem gelmis gecmis en dneml
film clan Gelecege Donisi hatidavahm hem de kehanetlerin ne
kadar gergekiestiini beraber incelevelim,

Filmin Kenusu: Gegmigten Gelecege Yolouluk

Ik Gelecege Déniig filminde, Marty McFly, Dr. Emmett Brown tara-
findan pelistirilen zaman makinesivle yanhshkla 1955 whna gider
Gecmiste vasadify olaylar, gelecegini tehlikeye atnca, hem kendi
hayatim hem de ailesinin varhfim kurtarmak icin biiytik bir caba sarl
eder.

Serinin ikinc filminde ise Marty ve Dr. Brown'in gelecege, yani 21
Ekim 2015% gider. Ailesi ile ilgili problemleri ¢tzmek iin geldigi gele-
cekte isler daha da kansin Serinin ikinc filminin bu kadar tizel olma-
siun. nedeni; film yapimalanimn 30 vl sonrasina dair tahminleri
ekranlara yansitmasichr, Ugan kaykaylar, kendi kendini baglayan
ayakkabitar, holografik sinema afigler], cok kanall video konferanslar
ve tabii ki iinli "ugan arabalar” bu gelecegin bir parcasidir,

Serinin tiglinct filminde ise Marty, Dr. Brownt kurtarmak icin daha
da germise gider; cok daha gecrnige... 70 yl dncesi kadar! 1955 teyken
vanhshkia 1885 wihina giden Dr. Brown' kurtarabilecek telk kisi Mart-
v dir.

Kehanetler ve Gergekler: Filmin Teknolojik Ongorileri

Filmide yer alan baz éngiieiiler, piniimiiz teknolajisivle levastandign-
da sagirticr derecede isabetli. Ornegin, filmdeki video konferanslar,
giiniimiizde Zoom, Skype ve benzeri platformlarla hayatimizin bir
parcasi haline geldi. Aymca filmdeld bilyiik ekranh televizyonlar,
ginumiizde oldukga vaymn olan diz ekran TV lerin erken bir haber-
clst gibbpdi

Ancak filmde yer alan fiim kehanetler maalesef bu kadar isabetli
olmadi. Ne yazik ki ucan arabalar hentiz ginlitk yagamin bir parcasi

degilken pek ok kisi hild ugan kaykaylar icin umutlanm koruyor
Yine de filmin yarattif bu gelecek vizvonu, insanlan hayal lurmaya
tesvik etmeye devam ediyor.

Peld, yapimeilarin 30 yil once hayalinn kurdugu ve beyaz perdeye
vansiitugl 2015 vil kehanetlerinin gerceklesip gerceldesmedigine kasa-
¢a bir goz atalim mi?

. Geie:eﬂe Déniig hayranlarmn en heyecanla bekledigi buluslardan
biri "ugan kaykay'lardi. Ucan kaykaylar heniiz caddelerde yerini
alarmasa da tretim calismalan devam edivor.

= Gelecege Daniis 2 filminde, gelecekieki Marty nin :;m:u.klan E;Lﬁlev
bilir teknolojiden faydalanyordu. Google Glass ve Oculus Rift, pivasa-
va cikardiklan tirinlerle filmin yapimeolarma goe larph.

= Yine Gelecege Doniis 2 filminde yer alan bir sahnede "Gelecekteki
Marty", filmde i arkadag ile bir video konferans gevceklestivivordu.
Giiniimilzde, hatta cok daha dncesinde -MSN, Skype- gibi teknoloji-
lerle, bu kare de filmin gergeldesen kehanetleri arasindaki yerini
almayn bagandi

« Filmin bir karesinde, saat kulesi iin yardim toplayan bir adam elin-
de tabletle Marty karakterine bagisla ilgili bilgiler aktariyor, Giinii-
miizcle tabletler arbk hayatmzin bir pargas,

= Bu filmle bilyiiyen neslin en bk hayali, bagolklan kendi kendine
baglanan bir Mike ayaklabrydh elbette! Tabii ki bu kehanette sonunda
gerceklesti ve Nike Marty'nin ayakkabisimn aymsim Gretti ve hatta
veni modeller de tiretmeye baslady

» Yapimailann gergeke tahminlerden biri de parmak izi tamma tekno-
lojisi. Hentiz evlerde parmak izi teknolojisi yaygnlagsmamis olsa da
mintimizde pek cok is verinde ve ofislerde bu teknoloji kullanilyor,
Tabii ki filmin yamuldifs noktalar da var;

= Ugan arabalar hala gorimiirde degil!

» Marty'ninki gibi slanan kiyafetlerimizin kendi kendint kurutmas:
icin beklememiz gerekecek. Belderken de eski usullerle camagir laarut-
mays devam...

21 Ekim Neden Gelecege Diniig Giinii Olarak Amb-
7
Ee?kli-, neden 21 Ekim? 21 Ekim 2015 tarihi, Gelecege Dénils serisinin
ikinci filminde Marty ve Dr. Brown'in zivaret etfigi tarih olarak belir-
lendi. 21 Ekim 2015 yihndan itibaren de bu tarih, diinya ¢apinda,
“Gelecege Dinis Giinid" olarak lutlanmaya basland,
Hatta ABD'de 21 Ekim'de vapilan Gelecege Diniig Giinii etkinlikleri
dizenleniyor ve bu etiinlillerde elde edilen geli, Marty karakierine
can veren Michael |. Fox'un kurdugu fona altanbyor. Bu fon, geng
vaglarinda Parkinson hastabivla micadele etmeye baglayan Fox'un
bu hastahk haklanda bilinglendirme galismalarm yiiritmek  igin
burduge bir fon,
Son olarak, ister ucan arabalar gelsin, ister gelmesin, Gelecefe Dinils
her zaman sinema tarihinde bir domim noktas: olarak kalacak. Ve
bizler, her 21 Ekim'de, bir kez daha pelecefe donmek istevecefiz
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Enes Oruc ile Spor ve Motivasyon Uzerine

lham Veren Bir Sovlesi

Merhabalar Enes Bey, tncelikle bizlere kendinizden, spor yasa-
minigdan ve kendi antrenman rutininizden kisaca bahseder misi-
niz?

Merhabalar, 1999 Diyarbakir dogumluyum. Gazi Universitesi Giizel
‘Sanatlar Fakiiltesi - Fotograf ve Video bélimiinden mezun oldum, Su
an Istanbul Universitesi'nde Egzersiz ve Spor Bilimlerini okumaya
devam ediyorum. Spor hayatima 14 yagindayken Vicut geligtirmeye
olan lgim ile bagladim. Yaklagik 10 yaldir bu alanda kendiml geligtir-
meye calisiyorum ve 2023'ten beri Mac biinyesinde egitmen olarak
calisiyorum, 2024 ymhndan itiharen de profesyanel olarak wicut gelis-
tirme ve fitness misabakalanna katiliyorum. Yillarca gesitli antren-
man stillerini denedim su an split antrenman stilini kollanyorum.
Haftada bir ya da iki gindm bog, diger ginler 45dk-1 saat antrenman
vapiyorum, Kardiyo olarak kendi evimde ginde 30 dk bisiklet sarti-
yorum.

Peki, Personal Trainer (PT) ya da Tiirkce “Kigisel Antrende”
olarak ¢alisirken hangi felsefeyi benimsiyorsunuz? Misterileri-
nize nasil bir yol haritas: sunuyorsunuz?

Hayatta her segimin yeni bir hikayeye ik olduguna inanryorum.
Uyelerimin saflikh yaganu benimsemesi igin gereken tiim motivasyo-
nu sagladigima inanryorum. EMizensiz hayatin, uykunun ve sporsuz
bir yagamin nelere yol agacags konusunda bilgilendiriyorum. Maddi
ve manevi yonlerinden bahsediyorum. insamn kendi tzerinde tagi-
wyabilecegi tek sey viicudu ve buna yatinm yapmak bence bu dunya-
diki en mannkh yatirim olabilic. Saghkh bir yasam benimsemek, kas
gelisimini saglamak ve viicuttaki fazla yaglan azaltmak hem kalp
saphf hem de cilt saghff icin elzem bir durum. Sunu unutmamak
gerekir, vicutta bulunan her yag deokusu kalbe bir yiktir, Kisacas:
spor bir yagam l(elsefesi bunu gerektigi sekilde yapmamz igin bizler
her zaman buradayiz,

Pilates ve fitnessin arasinda fark oldugu biliniyor ancak bu fark-
larin detaylar ve hangi durumlarda hangisinin dabha faydah
olabilecegi haklinda ok bir bilgi bilinmiyor. Bu farklardan
bizlere bahseder misiniz?

Her geyden dnce pilatesin, fitnessin alt dallarindan biri oldugunu
belirtmemiz gerekir, Pilates, pek gok kiginin zannettigini aksine yag
yakicy ve kilo verdivicl bir calisma defildir. Pilates, daha ik bir vilewt
ve vircut esnekligini artirmak igin vapilan bir gahgmadir. Kilo vermek
isteyenler igin fitness daha etkili bir cahymadir.

Fitness, birgok spor tiictine gore daha kapsamh bir caligmadir ve bir
salon sporudor, Her bolgeyi galistiran ayn spor aletleri vardir. Bu
nedenle, kilo vermek, formunu korumalk, viicut gelisgtirmek ve hatta
kilo almak isteyenler igin ideal bir spordur. Sunu da belirtmek iste-
rim, bir kisi hem aletli calisma yapip hem de pilates yapabilir. Ancak
aletlh galismamin hemen sonrasinda pilates galismak dogru olmaz.
Her iki galigma viicudu yoracag igin farkh ginlerde yapmak daha
dogru bir tercih olur.

Peki, bir diger merak edilen ve 6nemli konu da grup dersleri ile
ysel dersler arasinda ne gibi farklar var? Hangi tiie derslerin,
hangi kigiler iizerinde daha etkilidir?

Oncelikle birebir ozel derslerde siireq daha kigisel ilerler. Uye ile efit-
men arasinda birebir iletisim oldugu igin gyenin ihtiyaglan dogroltu-
sunda dersler sekillenir, Grup derslerinde ise dersier daha genel bir

Al

formatta islenir,

Bireysel dzel derslerde fiye hem siirece daha hikim olur hem de
hedefine daha hizh bir yoldan flerler. Grup derslerinde ise durum
daka farkludar, Grup derslerinde sosyallik daha on planda ﬂhlp garilen
dersin igerigine gore fayda alimr. Her yeye egit bir yekilde muamele
stiz konusudur. Egitmen grup dersint belirli bir program fizerinde
igler ve bu program dersin igerigine gore yapar. Birebir derste ise
program liyeye gore sekillenir.

Motivasyonun digiik oldugn dénemlerde damsanlarmiza nasil
yardimci oluyorsunuz? Bir de grup derslerinde grup dinamigi ve
motivasyon nasil saglamiyor?

Egitmen ile liye arasindaki g6z temasi ve yonlendirmeler bu konuda
yardimer bir etmen olarak yer alir, Bu noktada efitmenin enerjisi,

ﬁ}mfle kurdufu iletisim yve bag irnk dnemll. Grup dersletinde miizik

on planda olup egitmenin enerjisinin de onemli oldugunu so -
lirkz, Egitmen dinamik oldufu stirece kesinlikle tyeler de - bir
sekilde motivasyonlarim kaybetmeden derse ayak nfﬂhﬂmi-rtn:.

Sakatlanmalari Gnlemek igin egzersiz Gncesinde ve sonrasinda
ne tiir hazirhklar yapilmal?

Antrenmana baslarken ve antrenmam sonlandintken esneme hare-
ketlerinin yapilmas: kesinlikle unutulmamal, Ozellikle antrenmanin
baginda yapilan esneme hareketleri mutlaka antrenman programimn
sonuna da eklenmeli, Boylece kaslan uzatarak vilcudun rahatlamas
saglamr Eger kisi, kas gelisiml fizerine bir antrenman yapmay plan-
liyorsa antrenman 6ncesinde muhakkak dinamik esneme; antrenman
sonunda da statik esneme yapmal. Ozellikle de caliyma yapilacak
bolgeye tzel esneme yapilmas: ¢ok daha tnemli.

Bir kisinin pilates yva da fitness programma baslarken dikkat
etmesi gereken en dnemli sey nedir?

Pilates ya da fitness programma baglarken dikkat edilmesi gereken
en dnemli sey, kiginin kendi viieut yapisin ve saglik durumuny
degerlendirmesi ve bu degerlendirmeye gore strateji olusturmasi. Bu,
herhangt bir sakatlanma riskini azaltmak ve uygun bir program
segmek igin kritik Gneme sahiptir. Ayrica, bir uzmandan veya efit-
menden damigmanhk almak da faydah olabilir; boylece dogru teknik-
ler ve hareketler Ofrenilic. Programm sirdirilebilir olmas li;lﬂ
kigisel hedeflerin de net bir gekilde belirlenmesi onemlidic, '

Yeni baglayanlar igin énerdiginiz ideal egzersiz siklifs ve siiresi
nedir? '

Yeni baglayan bireylerin ilk bir ay vacudun ahsma stirecinde haftalik
3-4 giin 45 dk civarnda antrenman yapmalan gavet uygundur, Bu
siirecte tendonlarin yapilan egzersizlere ahsmas: beklenir.,

Beslenme; egzersiz programlarimin basansmmda nasil bir rol
oynuyor? Beslenme konusunda damisanlarnimiza ne tiir tavsiyeler
veriyorsunoz?

Beslenmenin Snemi o kadar biiyitk ki... Oncelikle viieudunuza aldigi-
niz protein, karbonhidrat, lif, yag ve sodyum kaynaklarinin nereler-
den ve ne miktarda alindifa gok dnemli, Egzersiz programlarin dért
dértiiik vapsamiz bile beslenmenize uymazsaniz® kesinlikle sonug
alamazsmiz. Hatta sonug almayi iralan, mesela eksik protein alimin-
da viicudunuz enerjiyi kaslarmzdan alir ve kas vakmaya baslarsime

Fitnessin Faydalan:

'... ndirerek denge

ﬂrﬂa warin azaltabilir,
nsel rahatiama ve odaklan-

............

a1 iyilesmeye yardime olabitir.

« Karm Kaslat: Ozellikle i¢ ve dig karin kaslan.
« Sart Kaslar: Ust ve alt sirt kaslarn,

» Kalca ve Bacak Kaslar: Ghuteus, hamst-
ring ve quadriceps.

1. Kardivovaskiiler Saghk: Kalp sagh-
it iyilestirir ve dayanikhihiy artior,

2. Kas Glci ve Dayamikhhg: Agrrlik
antrenmanlar: ile kas gliclini ve daya-
niklihg arting

3 Yag-?akm:: Metabolizmay hizlands-
rarak yag kaybini desteller,

4. Zibinsel Saghlk: Fgrersiz stresi azaltir
ve tuh halini iyilestiri,

5. Kemik Saghg: Agrhk tagiyan egzersizler,
kemile yofunlugunu artirir

Hedeflenen Kas Gruplar:
« Tum Viacat Kaslar: Fitness programian genellikie
bacak, sirt, gigils, omuz ve kollar dahil olmak tizere tim
ana kas gruplarim hedefler.

» Core Kaslan: Kann ve bel kaslarim giclendirir. J

Her iki egzersiz dali da genel saghk ve iyvi yagam icin

driemli faydalar sunar. Kigisel hedeflere bagh olarak, biri &',I
ni veva her ikisini bir arada uygulamak en 1y sonucy A
verebilir,

Enes Orug

Spor Egitmeni

Instagran: @ hirtakimagirliklar



Burak Demir

Ben Burak Demir, evlivim, 2 ¢ocuk habasiym
ve esnafim. Gamador Aura ile ilgili haberi
instagram aracth@ ile aldim ve lansmana kati-
larak proje ile ilgili detayh bilgiler edindim.
Evin i¢ dizaymy, projenin yapisi ve sosyal
olanaklar bizl gok  etkiledi ve Gamador
Aura'dan bir ev almaya karar verdik. Lansman
déneminde, toprakian aldiomez icin de ddeme-
ler cok rahat oldu ve vatirim deferi de o derece
yiksek oldu,

Gamador projelerinin vatirim  defierini ve
odeme kolayhldanm goriince kardesime de bir
ev aldik. Ben de Gamador Ingaat'in difer proje-
lerini de degerlendiriyorum ve ev alacak herke-
se Gamador projelerine bakmalanm  tavsiye
ediyorum.

i Gamatr

ASSIST

Asuman Oztiark

Adim Asuman Oztiirk, Sosyal Hizmetler Uzma-
nrvim, bes vaginda bir oflum var, Gamador
Ingaat ile yollarimiz 2019 yilinda kesisti. Benim
dnceligim gocugum oldugu igin gocugumun
hichir sikint yasamadan, icim rahat bir gekilde
oynamasint ve biivimesini saglamak istivo-
rum. Bu istefimi, Gamador Aura, cocuklar icin
tasarlanan agik-kapal oyun alanlan, 7724
kamera sistemi ve givenligi ile saglads,

Bunun diginda Gamador Assist ve Prime
Hizmetlerin sundugu olanaklar bana biryiik bir
avanlaj sagladi. Allah nasip ederse Gamador
projelerinden ikinci evimi de almay diisiing-
yorum.

Ben Gamador Ailesinden cok memnumum.
Gergekten, ev almak isteyenlere kesinlikle
tavsiye ediyorum,

Nurgiil Giiner

Ben MNurgil Giner, ev hammiyim. Gamador
Aura, ulasimi kolay bir konumda ve bu araba
kullanamayan bizler igin biiyik bir kolayhk,
Markete ve Avm'ye yakon, Market algverigin-
den sonra zorlanmadan, alisveris arabasiyla
hemen evime gelebiliyorum. Bunun diginda
sunulan sosyal olanaklan baska hichir sitede
phrmedim, Doga geziler, byvatro oyunlan,
cocuk ovun alanlary, spor salonu., Bunlar
bizim igin biyik bir etken,

Biz teslim aldik ve hemen oturduk. Highir
silanti yasamadik. Gamador Auramin en dnem-
li destefi de Prime Hizmetler. Evinizde bir
sorun oldugunda hemen ilgileniyorlar, Tesisat,
temizlik ve luru temizleme gibi hizmetler icin
digarrya gitmemiz gevekmiyvor, Tavsiye ediyo-
rum. Ozellikle de yakinlarima her zaman diyo-
rum; gelin komsu olalim...

Gamador Assist

Yilmaz Oztirk

[smim Yilmaz Oztirk. Ailemle beraber Istan-
bul'dan Ankara'va tagmdik. ik dairemizi
Gamador Bulvar'dan aldik. Gamador Ingaat'in
sahig sonrasimda dahi sundugu hizmetlerden
gok memnun kaldik ve lansman doneminde bir
de Gamador Aura'dan daive aldik. Lansman
strecinde daire ahrken bizi hic bankayla, faizle,
kredilerle ugrastirmadilar.

Gamador Aura'ya da ilk tasman benim ve
1i:l:il]'|d]gl]'l'l:l’j?ll'l hLI }"ii:'l-i:i [l:l:]]{ MCITELLETLLm.
Gamador bize bir daire satmuyor da sanki
Antalya'da 5 wldizli bir otel konsepti gibi bir
hizmet sunarak bize rahat bir vasam safliyor-
lar. Hig abartmadan soylivorum hizmetleri
gercekten dirt dirtlitk ve aldigimiz dairelerden
ok memnunuz, Ayrica Gamador Ailesinin
diristhigiinden, insanlara ofan saygesindan da
gok memnunuz. Bu memnunivetlerimiz dolay-
srvla bir de Almanya'daki vegenim icin Gama-
dor Galya'dan bir daive aldik.

Eyiip Can Bulut

Ismim Eyiip Can, evliylm, bir cocufum var.
Ailem ile birlikte istanbul'dan Ankara'ya tagin-
dik, Yaklagik alti avdir Gamador Aura'dayis ve
cok memnunuz. Baska bir sehirden geldiginiz
zaman sosyal olanaklar nasil saglanacak, gocu-
Pum ve esim nasi daha ivi vakit gecirecek diye
diisiiniiyorsunuz, Ben de bizlere sosyal olanak-
lar mgla'!.ral}ih:r.‘:rk bir proje arastirmaya ba;i]:t-
dim ve Gamador Aura ile karsilagtim. fyi ki de
karsilagtik, Gergekten Gamador Aura'min ismi
gibi bir auras: var...




Saclece suurlarnu asmann riskint
alanlar, ne Kadar ilert gidebilcliklerin
gortirler. -

1S, Elliot

——




Sagliginizi Korumak ve Kendinizi Harika Hissetmek icin

Akul

Hareketsiz yasam tarz guniimiizde pek ok hastabiza kap arala-
makta ve erken 6liim riskini arnrmaktadiv. Yapilan arastirmalar,
Diinya iizerinde 1,4 milyardan fazla yetigkinin sadece yetersiz
egrersiz nedeniyle Glimeiil hastalik riskine maruz kaldifinme
i liedir. Bu nedenle, diizenli fiziksel aktivitenin saghk
izerindels yararlan buyik onem tagr.
Driizenli egzersiz, yilksek tansiyon, kalp hastalig, felg, diyabet ve
baz kanser tiirlerime yakalanma riskini azaltabaldigi gibi stresle
basa qikmada da etkili bir yontermn oldufu bilinmeltedic. Dolan-
siyla, hareketsiz vasam tarzindan kagnarak dizenli fiziksel akti-
vite yapmak, hem genel saflik hem de rubsal denge agsindan
biiyiik bir fayda saglar.
Tip bilimcileri, yiksek tansivon, kalp hastalyp, felg ve diyabet
gibi saglk sorunlan icin risk elusturan davramglar arasinda Geel-
likle “fazla kilo ve hareketsizlik” durumlanmn vaygin olduguna
dikkat cebmektedir. Avnica tip bilimeiled, 15 yag ve dzerindekd
niifusun yaklank %31 ' inde fiziksel aktivitenin yetersiz oldugunu
ve her yil yaklagik 3,2 milyon insarun limiiyle sonuglandfing
hareketsiz bir yasam tarzi olan bireylerin erken 6lim riskinin
322 ila 49 daha yitksek olup bunlann ciddiye alinmas gereken
rakamlar oldugunu belirtmektedir.

Neden Daha Fazla Hareket Etmeliyim?

Saghkh bir kiloya ulagmamza ve bunu korumaniza yardime
olmasimin yans sira, aktif kalmak ve daha ivi beslenmelk, obezite
gelisimini azaltabildigi gibi birgok hastalifin olusma riskind de
azaltmaldtadir.

Hareketsiz yasamn elusma risking artirdifi saflik problemleri;

= Tip 2 divabet veya yiksek kan seken,

« Yiiksek tansiyon,

» Bibrek hastah,

« Kalp hastahg,

- 'FEE;',

« Belirli kanser tiirleri gibi hastahklar.

Buna karsin haraketli yagam tarz, bu tip hastaliklarn oluyma
risking azaltarak saghfnima iyilestirmek disinds;

« Is, oyun ve aile icin daha fazla enerjive sahip olunmasina,

= Kizinin kendini daha iyi hissetmesine,

= Stres yonetiminin daha iyi yapilabilmesine,

= Fiziksel girtintimiim ve viicut geklinin ivilestirilmesinde de ethi-
i bir rol oynamaktadir.

Hareketsiz Yagarmin Yol Acabilecefsi 5 Hastalik

Diyabet

Insiilin direnci ve diyabet, hareketsiz yagam tara ile yaypn hale
gelen iki Gonemli saghlk scrunudur Ozeliilde, glinde 1500 adim-
dan az yiriyen, uzun siire oturan ve kalori tiketimine dildat
etmeyen birevlerde bu tip sorunlar daba sk goriimelitedir
Hipertansiyon

Tl,irltiyt’dr: de aliimlerin en biiyiik nedenlerinin baﬁmda kealp ve
dolasim hastaliklan gelmektedir. Bu hastaliklann tetiklenmesin-
de de hipertansiyon hastahg fazlasiyla etkili rol oynamaktadic
Hipertansivon hastalifiun olusmasimin en birincil nedeni ise
hareketsiz yagam tarzidin. Bu nedenle saghkh beslenme ve hare-
ketli yasam tarmm benimsemek en Snemli unsurdur,

Obezite

Hareketsix yagamin yul achi aneml sa.gllh sorunlarindan bir
digeri de Obezite'dic. Yapilan aragtwmalar, giniimiizde hareket-

Olun

siz gecirilen siirenin %10 artmasimin bel gevresi dlciimlerinde
ortalama 3.1 cm'lik bir artisa neden oldufuny gostermektedir
Bu durma karsin, “egzersiz dizi aktivite termogenezi® olarmk
adlandirilan yiirfime veya ayakia durma gibi basit aktivitelerde
enerji harcanmasina katkda bulunmaktadie ve bu tip enetji
tiketiminin kilo almaya kars savasmaya yardumo olabildig
Yapilan diger amghrmalar obez kigilerin, ortalama bir bireve
kryasla glinde 2 saat daha fazla otlurdofunuy; ldsilerin oturma ve
vyatma suresinin artmasi, egzersiz dis aktivite ile yakilan kalorife-
rin azaldifion ghstermektedis.

Kas ve iskelet sistemi hastalklan

Hareketsiz yasam; kemik mineral yogunlufunu azaltmas: nede-
niyle kemik erimesi, eklern afmlar ve durug bozukluguna neden
olabilmektedir. Giinlilk 10 saat ve tzerinde hareketsiz zaman
gecirenlerde diz ve eklem afns: olugmakia; wun siiveli oturarak
cahgan kisilerde ise durus bozukluldan, sirt ve boyun agns: gelis-
mekiedin. Bu durumlanm yam sira kullamlmayan kas gruplan
daha kolay kasilip uzun siireli kas agmlanna neden olabilmekte
ve sakatlanmalara daha ebverigh bir duroma gelebilmektedir,

Eirilganhk

Kinlganhk (zayiflik}, wicudun hastahklara kars: daha hassas hale
gelmest durumu olarsk tammbanmaktade ve lanlganlga yol
acan faktirer arasinda hareketsizligin ilk siralarda yer aldig
belirtilmektedir,

Earilganhk, kisinin hastalik veya yaralanmalarda ivilesme-topar-
lanma yetisini azalmakia, yaghlarm hastaneye yats olasihklan da
ariirmaltadie. Ginlik yagamlarinda daha weun siive oturan
bireylerin ileri yaslarda daha lanlgan olma olasibldan artigs;
giinlitk oturma siiresinin ksalmas ile kinlganhk gelisme dskinin
de azaldifs belirtiimektedir.

Hareketsiz Yagsan Besleyen Durumlar ve Bu Duromlardan
Hurtulma Yontemleri

Uykusuzluk ve dizensiz beslenmenin, insanlan hareketsizlige
iten baghca nedenlerden bir oldufunu bilmek gerekic

Hareket, saghkh beslenme ve kaliteli uyku insan hayatimn onem-
li iig unsuru oldufunu ve bu ¢ dnemli yasamsal unsurdarn
birbirlerini etkiledikierini nnutmamak gerekir. Bu baglamda bu
iig anemli yasamsal unsury, hayatimizda bir daveams aliskanh
haline getirebilirsek saghkl yasama adim atmig oharuz,

Bu fig énemli unsurdan hareket edebilmey] abiskanbiiimz yapa-
bilmek igin de dodru egzersiz yontemlerini kesfetmek dnemlidir
Birgok farkh egeersiz turtl vandir; sizin igin dogru toderi segme-
niz dnemlidiv. Cogu insan bunlann bir kombinasyonundan da
faydalanabilmektedir. Ancak sunu da hatirlatmak gerekir; pilates
ve fimess gibi komplike spor dallan igin bir spor hocasindan
destek alinmahdir, Bu gekilde sakatlanmalann éniine gegilebilir,
- Dii].'amlc]]]:k veYa aerobik aktiviteler nefes allp vermenizs ve
kalp ats s artinr. Kalbinizi, akcigerlerinizi ve dolasim siste-
minizi saghkh tutar ve genel zindeliginizi tyilestirir. Omegin,
tempolu yiriyis, kogu, yitzme ve bisiklete binme,

= Giig veya direng antrenmami egzersizlen kaslanmz daha giiclii
hale getirie. Omefin, agirhk kaldirmak ve direng bands kullan-
mak. Ancak sakatlanmalarin dniine gegebilmek icin bu tarz
sporlar mutlaka spor egitmeni egliginde yapilmalidar,

» Denge egzersizleri, engebeli yizevlerde yiiriimeyi kolaylastira-

Mine Arikan
Cramador Prime
Thealth Clul
Ebe Hemgire




Bilir v d‘i.'i:;iml:lm‘i ﬁn]m'new
yardimer olabilit. Dengenizi gelis-
tirmek igin mobilite egzersizleri
veya tek ayak Gzerinde durma gibi
egzersizleni deneyin.

« Esneklik egrersizleri kaslannea
esnetir ve vicudunuzun esnek
kalmasina vardimer olabilir. Yoga
ve cesitli esneme  hareketleti
yapmak sizi daha esnek hale geti-
rebilir.

Ne Kadar ve Ne Tir Fiziksel Akti-
viteye Thttvacumn Var?

Saghkh bir yasam igin ortalama,
haftada 150 dakika-giinde 20 dakd-
ka orta dizeyde fiziksel aktivite
hedeflemek  onemlidir.  Ancak,
Geellikle wam siire hareketsiz bir
yagam benimseyenler i¢in, baslan-
go olarak glinde15 dakika ile
maotive etmek dogru bir strateji
olabilir. Haftada sadece 60 dakika
orta diizeyde yaplan fiziksel akei-
vite bile saghk aqsndan onemli-
dir.

Biraz fiziksel aktivite hig olmama-
sindan ok daha ryidir ve yavagca
baslayip oradan devam edilebilir.
Saghlds bir yetiskinin, aerobik ve
gitclendirme alativitelering yagamm-
nim rutini haline getirebilmesi ok
onemli bir detaydi. Ancak kisivi
bazm aktivitelerden abkoyan bir
engeli varsa mutlaka bu konu
hakkinda  saglik  wemamndan
destek almas gerelar.

Tek basmiza vapilabilecek bam
spor aktiviteler ise su sekildedin:

» Bisiklete binmek

s Ylizme

« Tempolu yiirityis

« Ip atlama

= Dans etme

» Merdiven inip-gikma

20-30 Dakikada Bir Ayafa
Kalkin!

Ozellilde masa bagmda calisan
kisiler, hastalk olugma riskini
azzltmak icin 20- 30 dakika gibi
diizenli ve kisa arabklarda ayaga
kallanah veya wiirlimelidir. Hatta
mesai arkadaglan ile baz goris-
meleri ayakta yapmay ya da ofis
iginde. evrak ahsverisi icin losa
sureli ylirimeyi abigkanhk haline
getivebilin

En iyi sonuclar igin fiziksel aktivi-
teyi haftaya yaymak, her bir sefer-
de 10 veya 15 dakika hareket

etmek bile onemlidic. Bu streler
iginde vapalan fiziksel aksivite hig
olmamasindan ok daha iyidir,

Igin fpuglan

Karar almak kolaydir ancak hayat-
taki ¢ogu sey gibi, tutarh bir sekil-
de devam etmek bazen zor olabiliv
Eendintzde fiziksel wve  ruhsal
ivilesmeler gormek igin  aktif
kalmak,  hareketi  hayatiniza
sokmamn gerekli eldugunu bilmek
gerekir. Fiziksel aktivite hedefleri-
nize bagh kalmamza vardima
olacak baz stratejiler soyledir;

o {lk olarak sizi motive eden seve
odaklamm.

« Gergeket hedefler belirleyin ve
bunlara nasil ulagilacagim plania-

meedEﬂerinjzi ve planfannz
arkadaglanmizla ve ailenizle payla-
gin.

+ Hendinize altivite arkadas
edinin ve birbiriniz motive edin.

» Egzersiz planlanmzda degisiklik
oldugunda mutlaka yedek bir
plammz olsurn,

» Alsakhldann normal oldugunu
anlayin ve asla pes elimeyin,

Gergek defisim zaman alr. Caba-
larimz, sabir ve israda karsiifim
alacaktir.

Egzersizlerden En  Iyi  Sekilde
Yararlanmak I¢in Yapabilecekleri-
niz Sunlardie:

« Viicudurmuzun tiim farkh bolgele-
rint galigtiran aktiviteleri segin, byi
denrge ve stabiliteyi  saflamak
anemlidir.

» Beyif aldighme altivitelerd secin
Eger eglenerek  yapiyorsamz,
egzersiz havatiman ditzenli bir
parcasi haline petirebilmeniz gok
daha kolay olur.

+ Yaralanmalan Snlemek  igin
guvenli bir gekilde, uygun ekip-
manla egzersiz vapin ve mutlaka
bir spor egitmeniyle calizm. Ayrica
viicudunuzu dinleyin ve aginya

kagmayin.

« Kendinize hedefler koyun.
Hedefler sizi  zodamah ancak
gercekei de olmah,

. Hedeflerinize Lllﬂﬂ.lﬁlm'ﬂii
kendinizi odiillendirmekte faydali-
dir,
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Goksel Akpinar;
Bir Yemek Fotografcisinin
Dinyasina Adim Adim

Lezzetin gorselliging bizlere sunan Gastronomi Fotografos Goksel Akpinar ile
lezzeth anlann nasil Glimsizlegtivildiging, gorselligin yemek  sunumundalki
dnemini ve yaratic: sireglerini kesfedivorue, Yivecelderin estetik bir dille anlati-
mien ele alarak hem fotografoilgin hem de gastronominin bdviilo birlegimne
dair ilham verici hir soyles ile karsimzdayiz.

Merhabalar Giksel Bey. Oncelikle sizi tamiyabilir miyiz?
Merhabalar ben Goksel Akpinar, 1978 Ankara dogumbuyum. Uzun yiflardan beri
profesyonel vemek fotografpihin yapryorum, Bir ajansa bagh olarak degil, free-
lance olarak bu i51 yapmaya devam ediyorum.

Fotografciliga nasil bagladimiz?

Ashinda fotografa cocukluktan ber ilgi duyardim ama meslek olarak daha dnce
kafe ve restoranlar igin yazilim yapan bir firmada cahgmordum. O igim sayesin-
de, 2006-2007 yllannda, yemeklerle ve yemek kiiltiriyle tamgtim, Yemek kilto-
riivle famzana kadar daha cok dofia wve portre fotopraflar cekiyordum,
Mutfaklarla, yemek kiltirt ve seflerle tamginca onlann fotograflanm gekmeye
basladim ve didnvam bayag degisticdl, Fark ettim ki yemek fotogeal ¢ekmek,
benim igin, bavag heyecanh bir sey. Bunun disimda bu ise bagladifim donemler-
de, yemek fotografcilig ya da yemek stilistligi profesyonel olarak yapilan bic
mestek degildi. Bu bana ¢ok hevecan verdi.

Ben o zamana kadar portre ekdmi, ip mekén ve dofa ¢eldmleri de yaptim ama
vemek fotografoilign bana daha gok heyecan verdi ve hala da dyledin Mesela her
yeni gekime gittigim zaman aym heyecam yasryorum. Ciinki her set baska, her
ishetme baska bir durum ve bu degisim beni mutlu edivor

Cok hevecanh ve keyvifli duroyar,

Evet, gok heyecanl ve keyifli, Bunun disinda bu igle birlikte, bu isten keyif alarak
devam ettiniz zaman, yagam tarzimz buna evrilmeve haghyor, Butin ekipmam-
miz bu ise gire sekillenivor. Buna gire yasiyorsunuz, renk secimleriniz ya da
mwdivasyonunuz buna pore defisivor, Clinki baftada en az iki va da i ¢ekim
yapiyorsunux ve iginizle vatip kalloyorsunuz, kafameda sireldi yvaptifimz i5
oluyor. Yagamuniz etkileyen bir oldugu igin de ashnda ftografgihin biraz sevmek
gerekiyorn.

Fotografghgn teknik yonleri ile sanatsal yonleri arasinda
nasil bir denge kuruyorsunuz?

Aslinda projeye gore degizsivor, Clinkd ber vemek ve her yemek fotograf kendi-
ne gore sanatsal bir defer banndinyor. Ashnda bunun bir okl ya da kgt
trerinde yaximes bir kurah vok. Yani istedigin geyi istedigin yere koyabilirsin
ama bunu minimalist ve bir akg icerisinde yapman gerekiyor, Yemek fotografla-
nmn begenilmesinin nedeni; aslmda o akagin dogro olmasindan kaynaldanyorn
Diger yandan da igin sanatsalbk seviyesi peojeye ghre defisivor, Hepsi kendine
giire sanatsal oluyor ama temel olarak lezzetli bir jev ¢ekiyorsunuz ve bu lezzet
karst tarafa yansunal ve istah agic olmali Yani, bir vemek fotografinin sanatsal
olmast gok estetik olmas, lezzetli girinmedilkten ya da dofre renklere sahip
olmadilitan sonra bir jey ifade etmiyor, Yemek folografoligmda en énemli sey
iyi hissettirmesi ve onun secilmesini sagilamiase,

Fotografgilikia en cok hangi tiir smiklandirma tekniklerini
kullaniyorsunuz?

Biitiin tslerin temel gikag nokias:, projenin neve varacag ve projeden ne belden-
difii ile alakali. Mesela; ajansia calisryorsak onun sk ve renk heklantisi, iglatme
ile direk iletigim kuruyorsak onun ik ve renk bekdentisi farkhidir ve ona gore bie
yol izlemek gerekir, Efer isletme va da ajans bana birakayorsa isleri ki gofunluk-
la bana rakayorlar; burada da benim o haftald o ya da ayki etkilendigim manza-
ra, film va da bir resme gére tamamen degiskenlik gosteriyor

Ancak sunu da stylemek isterim; genclde sert ve daha gilgeli 13k seviyorum ve
kullanmayr tercih ediyorom. Fakat her zaman ve her qebimde bu kullanim
yapamiyoruz, Bu noktada cekecefiniz iiriin ve o firiind ne igin gekecefiniz de
onemii. Yani bir meni fotografim her zaman o kadar sert gekemiyores, Kullan-
lan ik ayni zamanda tasarima uygun da olmal.

Kullanmay tercih ettiginiz belirli bir kamera veya lens var
m1? Varsa, neden bu iiriinleri tercih ediyorsunuz?

Ashnda, fotografcihga bagladifimdan ber hichir marka tuthum olmadi. Kamera:
dan ziyade, Gnemli olan, fotografin RAW olarak gekilmesi. Foto@rafl RAW cekil-
dilten sonma kameranm markasimn highir onemi kalmiyor. Ancak bu noktada
sunu da siylemek isterim; kullanacagamz fotofral makinesinin full-frame bir
sensdrinan olmasy, makro ceellikli; kaliteli bir sekilde zoom yapabilen ve bindir-
mie hissi yaratabilen bir lensinin olmas ivi bir yemek fotofratoihi igin veteri,
Bu noktadan sonra markanin pek de bir Gnemi kalmiyor

Yemek fotografcihgma nasil bagladimz ve bu alanda kendinizi
nasil gelistirdiniz?

Ben bu ige profesyonel olarak bagladifimda bunu bir okulu ya da efitim alabile-
cefimiz bir yeri yoktu. Ben de yabancy kaynaklan incelemeye galistim. Bu
kaynaklardan edindigim bilgilerle, yaphigim araghrmalarla ve denevimberimle
kendimi ilerletmeye cahstum. Sunu da unutmamak gerebayar, bu i5in temelinde
ik kullamimim anfamalk, degro edit yapabilmek, renk kalibrasyono ayarlayahbil-
mek ve aksesuarian dofru zeminde kullanahilmek yatyor. Bunlan da arashra-
rak ve en dnemlisi deneyimbeyerek, pratik yaparak dgrenebilivorsunue.

Bir fotograf cekimizde kompozisyonu nasil olusturuyor-
sunuz?

Bir proje aldifimiz zaman, isletme direk benimle iletisime gectiyse onlarla koor-
dineli olarak gahgiyorum, Baz igletmeler kendi masasing, catalim, bigagin ve
tabagini kullanmak istevebiliyor. Ben de ona give bir kompozisyon olusturiyo-
rum. Ege bir gjansla gahsiyorsam onlarla koordinedi gahsiyorum. Ajans daha
serbest gahgabiliviz derse ona gire va da igtetmenin taleplerine gore aksesuar
fullanalim derse ona gire kompozisyon olugturuyorum, Tamamen i bana bira-
kilde zaman, daha serhest ve ruhumuon stedigh gibl cabsivorum. Aksesuardar,
kullanacafim masay ve agilan kendim belitiyorum. Bu durumda daha renkd;,
daha glon cahsmalar ortava gikivor, Cinki ben abartida minimalist ama renk
konusunda kendini belli eden, biraz imltih ve premium isler vapmay sevivorum,
Bir de ben renk iginde aym rengi kuflanmay gok seviyorum, Son zamanlarda
haki yesili ve moru gok kullamyorum mesela, Aslinda bu renkler genelde qok
tercih edilmeyen renkler ama bunun iine dogru bir renk girdifi zaman zaman
cok daha etkilevici duruyor. Tabl bu renk kullanimi konusy, renk ve kompozis-
yon hilgisinin yan sira biraz tecriibe ve hissivat ile olusan bir yetenek diyebiliriz.

Aym renk kullanmay seviyorum dediniz. Peki, ¢cok renk-
li bir iiriin geldiginde arka plam nasil belirlivorsunuz?
Sovle, baz gida gruplan renk kullanima ok milsaitti, Sekerleme, pasta, borek,
kokteyl gibi tirtinleri istedifin arka plana gekebilirsin. Daha karanlik tonlardz da
giizel durur, daha rengicenk tonlarda da glzel durur. Ancak kebap ya da bahik
gibi iiriimler bu tarz renk kullanima gok mitsait degildir,

Benk kullamimuina midszit arinlerde gekim yapihyorsa bu gelom, tamamen senin
tecriibene ve yaratwifona kalmg. Ben bu tarz gekimlerde o ay izledifiim bir
filmden ya da gordim bir mimari yapiudan etkilenerek su arka fono kullanaym
diyebiliyorum, Dediging gibl bu tarz, her renge mibsait Urimlen gekerken lulla-
nacagin renkler tamamen senin yaraticthfina kalmg.

Yemek fotografgiifinda props (aksesuar) kullanim
haklunda ne diisiiniiyorsunuz? Hangi tiir props’lan
tercih edivorsunuz?

Arada kullamyorum evet ama gok ar miktarda kullanmaya cabigryorum. Genel
olarak yasayan isletmeler cektifimiz icin ufak vag sticlp parlatmak, dakiilebile-
cek iiriinleri kirdanla sakitlemel gibi destekler alyorum. Gzellilde hamburger-
de ve sulu yemeklerds baxm desteller gerekivor. Ancak bunun Stesinde, fantastik
iglere gok girmiyorum. Yani yizdeye werursak cekimin %10 nunda bu tarz
tebmikler kullanyorum.

%10 kadar bir kullamm sikhgy verdim ciinki calistginiz isletmenin Griimlering
irine bir geyler koyarak taklit etmeniz milmbkiin obmuyor. Ayrica gekim teknigini
bildikten sonra da bu tarz desteklere olmuyor, Bir de dedigim gibl gergekten

Gitksel Akpanare
) Yemek Fotogralcis:
Instagram; avemekiotogralcisigoksel

belli edivodar o dirtinler. Ustine koydugunuz sey fark ediliyor rengivle tonuyla
anlagifiyor,

Yemek fotog h arken karsilashfgimz en biiviik
zorluklar :gﬂrFHE gi bir gglkln?:?filz fiyasko oldu

mu?

Ashnda teknik ofarak hig fiyasko yasamadim. Taki, teknik anlamda bir fivashko
yagamam igin sefin tabagn uygun bir jekilde hamdamas qok nemli. Bunun yamn-
da, stilini tamamen kendimin va da bie stilistin kurabilecegi iirlinler de var, Mesela
gecen hafta hamburger cektim ve stilini tamamen kendim belirledim. o da var ki
sef de hamburger sumumunu gok vl baziclamist,

Dedigim gibi teknik anlamda gok bir zorluk olmuyer ancak baz zamanlar iletigim
anlaminda zorluk okabilivor, Teknik anlamda aym tabags bosdurup birkag kere
yaptirabilivorsunuz. Ancak iletisim antarminda bir &5 iligkisi iginde olman gerekiyo
Ben bir fotografiryim tabag hamrdayan kigi de bir gef. Bu simn korumak gerekli_ 2=

Sizce yemek fotografciliginda en cok yapilan hatalar neler
dir? Bu hatalardan naﬂﬂgtglmlmah&’:'
Simdi yaplanlara hata demek hiraz yanhs olur ama gastronomi fotogra i
bazi gercekler var ve bu gergeklen bozmamak gereliyor. Ancak ye de,
dzellikie sosyal medyada fotofratolik slomlarninda, vemnek fotofrafingt ielnigine
uymadan yapiimis cekimbere mstiyorum. Mesela yemege hichir zaman dnden sk
verilmez, Yemek fotograflarmm tiim rubu arkadan gelen wsigh simiile etmektis, Bu
teknigi sosyal medyada da aym sekilde uygulamak gerekivor. Bahsettigim gerceklik
budur ashinda. Fakat son donemlerde daha da hayatimiza gieen retro akimlarindan
dalmyn dnden flash kullanarak yapilan gekimler var.
Bir de ben modellerin yizintn gok drtine uymadi@n strece gosterilmemesi tarafta-
riyim. Yani gastronomi fotofraflanmn cekiminin cok ksl odakh olmasma kars-
yim. Yani illa bir model gortinecekse igletmenin Grini ile ¢ok alakah giyinmesi
gerekivor. Saginin, makyajinin, ellerinin qok uyumas gerekiyor
Bu fotograflan da geken kisiler elbette meslektaglanim ama sosyal medyada, yanhs
lens, yanls makine, vanliy kalibrasyon, yanhs renk, vanls tonlama, yvanhs sk
kullammi sonecunda maalesef bahsettifim gerceklikten uzak isler karsirmza gika-
biliyor.

Giinliik yasammmzda fotografcilikla ilgili olarak size ilham
veren seyler nelerdir?
Mimari yapilar, Tirk filmleri ve sinema, dzellikle de yonetmen sinemas, beni qok
etkilivor ve motive edivor, Ozellilde Tirk filmlednin renlderinden ve yvonetmen
hikiyelerinden gok etkileniyorum. Bu noktada yonetmen sinemasi olarak bahse-
debilecegim kisiler; Latfi Omer Akad, Nuri Bilge Ceylan, Sergio Leone ve Quentin
Tarantino..,
Sinemaya gonil vermis insanlann kit ieerinde olugturulan korgusal bir dionyan,
kamerava o kadar kusursuz bir akis iginds aklarmalan beni gok motive edivor. Bir
de mimari yapilar beni qok motive edivor. Mimari yapilann renkleri, pencereleri,
balkonlar... Bu iki alam ilham keynagim olarak soyleyebilirim,

Bizimle réportaj yapmay: kabul ettifiniz icin ¢ok tegekkiir
ederiz. Son olara H:rtﬂ afciliga giniil vermis geng arka-
daslarimiza tavsiyeleriniz nelerdir?
Oizellikle dneririm; bu i§i severek yapmak gerekivor. Bir digerd, gastronomik altya
i olmas gerekiyor. Yani, cektifin vemegin icerifini, yapihs sekline ve kikenini
mutlaka bilmen gerekiyor, Clinki bu tir bilgileri bilip bilmemek, yarstacagin
dilnyada va da renklerde fark olugturuyor, Bir difieri de dofru ekipman kullanmak
gerekivor. Dogru neticeyi alabilmek ve dogru kalibrasyonu olusturabilmek icin
mtlaka dodry ekipmanlara sahip olmamz gerekir,
Bu seyi soyleyeyim onu bitirelim, tavsiye bir kere sevmeleri gerekiyor ve dedigim
gibi hem ekipman olarak dogro ekipmanla galismak perekivor, Dogro neticeyd
alahilmek igin dogru kalibrasyon igin dogre ekipman gerekivor. Son olarak da bu
ige odaklanmak gerekayor. Onu da gekeyim buno da gekeyim derseniz motivasyo-
numnuz kavholnyor, Bu nedenke bir brang belivleyip o brangta tecriibe sahiki aln
ve ilerlemek gerekiyor
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Arag Deger Kavbi

Araba kazalan, sadece onanlmas: gereken fiziksel hasarlara yol
agmakla kalmaz, aym zamanda araclann piyasa degerinde de
dnemli bir digiise neden olabilir, Bu durum, kazaya kangan
siriiciler icin maddi bir kayp anlamina geliv. “Arag deger
kayhi” olarak adlandimlan ba zarar, kazadan énceld ve sonraki
pivasa degerleri arasindaki fark: ifade eder,

Peki, bu kaybi tazmin etmek milmkdin mii? Hubuld siirecler,
deger kaybimm nasil talep edilebilecegini ve hangi kosullarda
hak sahibi clunabdleceging belider, Bu }'a:ada, arac defer kayls
davalaryla ilgili merak edilen sorulara yani bulacaksmiz.

Arag Defer Kaybi Nedir?

Arag deger kaybi; aracin kazadan dncela piyasa degeri ile kaza-
dan sonraki pivasa deferi arasindaki farla ifade eder Kaza
sonrasinda arag ne kadar iyl tamir edilirse edilsin, hasar kayds
gegmigi ve onarilan/degisen pargalan nedeniyle ilkinci el piya-
sasinda daha ditgiik bir degerde islem girmesine neden olur
Kaza sebebiyle aracm rayig degerinin dismesi sebebiyle arag
sahibinin bu zaran tazmin etme hakla bulunmakiade

6098 sayvih Borclar Kanuno'nun 49, maddesinde "Kusurlu ve
hukuka aylan bir fiille baskasina zarar veren, bu zaran gider-
mekle yitkiimliidiir" hitkmu ile haksiz fill hitkiimleri kapsa-
muinda trafik kazalannda kusurly olan tarafin karg tarafin

zaranm gidermekle yitkiimli oldugu dizenlenmistir,

Arag Defer Kaybs Tazminan igin Gerekli Sartlar :

1. Arag deger kayb: igin kaza tarihinden itibaren 2 il igerisin-
de talepte bulunulmas gerelmektedir,

2. Meydana gelen kazada hasara ugrayan arac sahibinin %100
kusuriu olmamas gerekmektedir

3. Aracta hasar giren parcamin daha tnce hasara uframarms
veya yenilenmemis olmas: gerekmektedir.

4, Aracin daha Gncesinde agir hasarh olmamas gereckmelaedie
5. Mini onanm ile giderilebilen basit kaporta, plastik tampon /
parga onarimlan, cam, radyo/teyp, lastik, hava yastyg, jant,
mekanik, elektrik, elektronik ve diseme aksami hasarlan arag

degrer kaytn kapsamina girmemnesi sebebiyle bu gibi imar]a.rh.

ilgili deger kayb: tazminat tazmin edilememelktedir.
&, Aracm ksa siimeli kirahk arac, taksi, dolmus, test araa, kolek-

ﬂyﬁnveamikasa}n!anmq,hdedi}fnmhtm',mlsﬁpﬂmz
aracy, itfaiye arao olmamas gerekmiektedin.

Arag Deger Kaybn Hesaplamas

Meydana gelen kaza neticesinde aragta olugan hasar neticesin-
de olugan defier kayb1 Karayollan Motorlu Araglar Zorunlu
Mali Sorumluluk Sigortas: Genel Sartlan ve eklerinde dizenle-
nen mevzuat hikiimleri ve hesaplama yintemlerine giive
tespit edilecektir.

Sigorta Sirketine Basvuru
Haksez fiil neticesinde aracta meydana gelen zararla ilgili
mguﬁnndmmkptehqﬂmahhieklgndmmdamm

voluna basywurmadan once Karayolfan Trafik Kammu'nun 97.
maddesinde yer alan *'Zarar gorenin, 2orunly mall soromiuluk

sigortasinda Gngorilen simrlar iginde dava yoluna gitmeden:

once ilgili sigorta kurulosuna yazh bagvuruda bulunmas: gere-
kir. Sigorta kurulugunun bagvury tarihinden itibaren en gec 15
giin iginde bagwuruyu yazil olardk cevaplamamast veya veri-
len cevalun talebi karplamadiima iligkin uyugmazhk olmas
hﬁhlﬂf,mgﬂmdﬂmmﬂummsamm
e tahkime bagvurabili” hifkmi geregince sigorta
sirketine yazil bagvuruda bulunulmas:
Sigorta sirketinin, yapilan bagwruya iligkin 15 gunlﬂ]{ siire
I:;:a-rlstndn olumlu veya olumsuz cevap vermesi gerekimektedir,
Sigorta sirketi tarafindan 15 giinlitk siire igerisinde olumsuz
cevap verilirse veya hig cevap verilmezse dava veya tahkim
yohuna bagrurulabilmektedir

ﬂgm‘ta'[‘:]:klmﬂnmlqnnu'mﬂamm

Kamumu'nun *' Sigortacilikta tahlam’* bashkh 30,1,
maddesinde * Sigorta eftiren veya sigorta stzlesmesinden
mnﬁmngkamhﬁiﬂﬂenshusﬂmmfamndamgum

nezdinde Sigorta Tahkim KOmmpnnﬁEuﬁmhr

vapan kuruluglardan, sigorta tahkim sisiemine Gye olmak iste-
venler, durumu yazh olarak Komisyona bildirmek zorundadir.
Sigorta tahkim sistemine fiye olan kuruluglaria

diigen kigi, uyusmazhk konusu sozlesmede zel bir hitkiim
olmasa bile tahkim usulinden faydalanabilir’* hitlmii ile sigor-
ta tahkim diizenlenmigtir,

Sigortacilk Kanunu'nun 30/13, Maddesinde ""Komisvona
gidilebilmesi igin, sigortacilik yapan kurulusls vyusmazhia
mmmmwmwmﬂgﬁmﬂ
sigorfacilik yapan kurulusa gerekdi bagvurulan yapmig ve tale-
bqnmhmnmmninmmumﬂumuzmxlmd:gmrbdgde-
mij olmas gerekir. Sigortacihk yapan kurulugun, bagwiru
uﬂhtudmtﬂbarmm&sgiinul;in&?ﬂmﬂlaﬂkmp
vermemesi de Komisyona bagwuru igin yeterlidic’" hikmi
Zarara ufrayan

d;hanmlsgihﬁiwlm ulumz}-umt verilirse veya h:r;
yanit verilmezse Sigorta Tahkim Komisyonuna bagvuru yapi-
labilmektedir,

Eamanasimm

Bi%d sl Borclar Kanunu'nun 72 maddesinde " Tazminat
istemi, zarar girenin zaran ve tazminat yiikimnltsing ogrendi-
i tarihten baglayarak iki yihn ve her hilde fiilin slendigi tarih-
ten baglayarak on yilin gegmesiyle zamanagimina ugrar. Ancak,
taﬂmmtcmhmmhnnmdahammh]rmmanmmmngm-
dﬁﬁltﬁeamgu‘&lﬂjrmblrﬂﬂdeudagmtqﬂ bu zamanagm
uygulanic.: Haksiz fiil dolaysiyla zarar géren bakmmindan bir
borg dogmugsa zarar goren, haksiz fiilden dogan tazminat iste-
‘mi zamanagimmna ugramig olsa bile, her zaman bu borcu
ifadan kaginabilic:* hitkmil ile zarar gorenin zaran ve tazminat
yitkiimliisiing &fvendifi tarihten baglayarak 2 yl; her halitkar-
da haksez fiilin meydana geldigi tarihten baglayarak ise 10 yihn
gecmesivle tarminal isteminin  zamanagiming  uirayacai
duzenlenmisgtir.

>

Av. Merl CAN

Gamador Ingaal Hukuk Departman
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7T Yukandals  paragrall
olumak oldukea glig

degil mi? Dilimizin

BpGei gabitalar,
noktalamna isaretlerini fullan-
madan, bk ve :rLi.Itli.LL harf
burallanma uymadan, imla ve
noktalama  izaretlerini hige
saymak, anlatmm ve anlama
glicliagiint de beraberinde geti-
rr. Ginlitk hayatta iletisimin
tenelind  olustaran  dilimiz
vazarken, okurken ve konagur-
ken kurallar cercevesinde hare-
ket etmek: aho we kaynagin
saghlkd fletigim kanalma sahip
olmasi sizi oldukca onemli kila-
cakir. Kendimizl ifade ederken
akicy, sade ve dogru cimleler
kullanmamn faydasim girme-
mek imkdnsiz. Iste bu yiizden
dilimizde en sik hata yaplan
kelimelerin - dodirusunu  sizin
igin derledik. Keyifli olamalar,
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Sonbahar Sebzeleri ve Meyveleri ile
Hazirlanan

[‘[sane Tatlar

Sonbahae, dofarn renk paletini kirmiz, turancu ve san tonlaryla zengin-
lestiritken siz de sofralanimz bu mevsime Gzgl lezzetlerle donatabilirsiniz,
Sonbaharin o egsiz renk sélenind vansitan sebze ve meyveler, sadece sofrala-
rmiz renklendirmelkle kalmiyor, aym zamanda mevsim gegisinde olusan
hastahklara karg viicut direncimizin artmasinda ve bansikhik sistermimizin
iiclenmesinde etkili rol oynuyor,

Sonbahar mevsiminde sofralanmiza tat katan sebze ve meyveler arasinda;
elma, ayva, bevaz lahana, 1spanak, karnabahar, mantar, havuc ve pirasa gibi
secenekler dne qilayor. Bu besinler, zengin vitamin ve mineral igerikleri
sayesinde bafsikhk sistemimizl desteklivor ve saghfimza korumada bize
yardimer eluyor,

Soframiz en lezzeth ve besleyici yemelderle donatabilmeniz igin sonbahar
mevsiminin sebze ve meyvelerivle vapabileceginiz, lezzetli vemelleri ve
tathilan sizin igin deredik. Keyifli obumalar...

Balkabag Corbas:

Malzemeler

= 250 gram balkabag

« 1 orta boy havug

= 1 orta boy laaru sogan

= 1 orta boy patates

+ 4 yemek kapl zeytinyaf

= 1 su bardag et suyu

= 5 su bardafn sicak su
« Tug, karabiber, muslat

Yaphsi
= Balkabagni, havacy, sofam ve patatesi esit bitpiklikte dofrayn.

» Zeytinyafn ile birikte dogranmag malzemeleri tencereyve alarak orta ateste
5 dakika kadar kavurun,

= Sofanlar geffaflagmaya baglayinca et suyu ve suyu tencereye ilave edin,

« Ardindan tuz ve baharatlan ilave ederek lezzetlendirin.

= Orta ategte havuglar yumugayincaya kadar piginin.

# Pigen corbay blenderdan gecirin ve 1-2 dakika daha kaynanp ocaktan
ahn.

= Afiyel olsun.

Cevizli Semizotu Salatas
Malzemeler

« 1 demet semizotu

= 5-6 adet burntulmus domates
« 1 adet domates

« 100 gram peynir (beyaz, wlum....)

Sosu igin

+ 4 yemek kagig) zeytinyag)

« 1 avug ceviz igl

= 1 dis sanmsak

= 1,5 vemek kang limon suyu
= 1 cimdik fuz

= Va cay kasii karabiber

Yapihig

« Onee biitiin sos malzemelerini rondo ya da havan yardimiyla macun kva-
mina getirin.

= Ardindan semizotuny kahn saplanndan ayklavarak yikayimn,

= Kurutulmus domatesleri ve taze domatest kilciik kiypler halinde dograyin,
« Ardindan peyniri kiip kiip kesin.

» Bir salata kiisesine once semizotlanmi alin ardindan fizerine domatesleri

ve peynird ekleyvin,
» Sosun yans ile bittiin salata malzemelerini iyice harmanlayin. Sosun gen
kalami da salatamin Gzerine gezdirin.

« Afivet olsun,

Firnnda Ispanak
Malzemeler

» 2 adet orta boy sofan

» 1 demet 1spanak (yarm kilo)

» 4 adet yumurta

« 12 su bardag krema

» 2 clig sarimsak

+ ¥4 su bardag rendelenmis kagar peyniri
o 1 yemek kani zeytinyag

» 1 tath kasif tereyag

» V2 cay kasifn muskat cevizi rendesi

o 1 cay kasifn tuz (azalip arttinlabilic)

Yaphs

» SoZanlan yemeklik, sanmsakian ise minik minik dofrayin ve spanaklan
ince ince kv,

» Zeytinyad tavada bizinca sofankan ekleyin ve sotelemeye baglayin. 2 daki-
ka kadar soteledikten sonra terevagim ekleyin,

« Soganlar yumusayinca sanmsaklan ekleyvip sotelemeve devam edin,

+ Sanimsaklan ekledikten 1-2 daldka sonra ispanaklan da ekleyip ok dldir-
meden, hafifge soteleyin.

» Crcaltan almadan hemen Gnce muskat ve tuzunu ekleyin, Ardindan spa-
naklan ocaktan alm ve ihmava birakom,

» Firirn 190 derecede sitin.

« Firm 1smana kadar yvamurta ve kremay bir kisede cirpin,

& Iﬁpana]-r.iar il.rg,'lnca, 15panak|a.‘rl v kremali yumurta ka:l:l.ﬁlmlnl ivioe ]Larlg-h—
rin.

« Bir finn kabim iyice yaglaymn ve 1spanakh kangimm igine dikiin.

» Uzerine kagar peynir serpin ve dnceden 1sithfimz firina verin.

» Uzeri kizarmaya baglaymca vaklagik 20 dakika sonra firmdan gkarabilirsi-
iz,

« Afivet olsun.

Eksili Pirasa

Malzemeler

» 500 pram parasa

» 2 adet havug

« 2 vemek kasifh domates salgas
+ 1 su bardag su

» 3 vemek kagifn piring

» 4 yemek kasifh zeytinyaf

» 1 cay kagifp tuz

« 1 adet Bmonun suyu

Yapalisa

+ Havuglarn kabuklarm soyduktan sonra dairve olacak sekilde dograymn.

« Archndan zeytinyaginda 5 dakika kadar kavurun,

« Salcay da eklevip, kokusu cikana dek kavurmaya devam edin,

+ Kavrulmus havuglara dogranmg pirasalan elkleyin ve piralarsa suyunu
salana dek 5 dakika kadar kapagh kapal olarak losik ateste bekletin.

» Ardmndan iistiine yikanmig piring ve sicak suyu ekleyip havuglar pisene
kadar, kapa@ kapal olarak vaklagik 20 dakika kadar pisirin.

» Pigtikten sonra tuzunu ekleyip kangtirm ve bir kenarda sofumaya biralan,
Sogumaya baglayp ihldasbktan sonra dstiine limon suyunu gezdirin ve
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servis edin.
= Afiyetler alsun!

Karnabahar Graten
Malzemeler

» 1 adet kiigiik boy karnabahar
= 250 gram kiyma

« 1 adet sofan

= 2 yvemek kasip salga

= 1 tath kasif tuz

= 1 cay kami karabiber

Begamel Sosu igin

= 2 yemek kagiin tereyai
» 2 vemek kasifn un

= 3 su bardag siit

« 1 futam tuz

= 1 tutam karabiber

Uzeri icin
= 1 su bardag rendelenmis kasar peynir

1
» Karnabaharlar giceklerine ayirarak haglayin.

« Karnabaharlar bir kenarda beklerken tavada kiymay kaw-
run.

» Apdindan krymanin igine vag ve kilp kilp dogranmis sofan-
lan ilave edin,

= Spfanlar da kavrulduktan sonra salgan ve bir cay bardaf
kadar suyu ilave edin. Salga ile kiyma harmanlandiktan sonra
baharatlarin ekleyip altim kapatin,

« Besamel sos igin tereyagi eritip kobusu gkana kadar unu
kavuarun.

» Un kavrulduktan sonra bir vandan kanstirirken diger yandan
azar azar suti eklevin, Ardndan baharatlanm dave edin ve
kanghrarak besamel sosu kaynatin,

« Tiim malzemeleriz hazir olunca finn kabimza 6nce hagladig-
miz karnabahari, ardindan luy'ma]l sostl son olarak Iw;iamul
sosu ilave edin.

» Uzerine kasar peynin rendesini ekleyip finna verin, 180
derecede kasar peyniri eriyene kadar pisirin.

» Karnabahar graten tarifiniz hazir.

» Afiyetler olsun!

Karnabahar Tabanh Pizza

Malzemeler

= 1 adet orta boy karnabahar

» 2 adet yumurta

= 1 paket labne

« 1 cay kagih tuz

= 1 cay kan@ taze gekilmis tane karabiber

Domates Sosu igin

« 2 yemek kasif domates salgas
» 1 cay bardaf ihk su

» 1 cay kan kelkik

Uzeri icin

« 1 adet kipya biber

« 100 gram sivah zeytin

» 34 yemek kasniin konserve misir

« 1 su bardafh rendelenmis kasar peynir

Yapihm

« Karnabahar ciceklerinden ayinn ve glizelce yikadiktan sonea
ivice ufalanacak seldlde rondodan geldin.

» fgine labneyi, baharatlan ve yumurtalan eldevip plizelee
kargtirin.

+ Hazrladiginiz karnabaharh harc ikive bélin ve yagh kagt
serilmis firm tepsisine dkiin. Ardindan pizza hamuru gibi
vuvarlak olusturacalk bigimde, elinizle sekillendirin,

=« Karnabahar tabamm dnceden witilnng 200 derecelile firinda
iistil hafifge kazarincaya kadar yaklagik 10 dakika pigirin,

« Karmabahar taban haxr oluncaya kadar; bir kisede so, salea
ve kekik kargimung; lizeri igin gerekli malzemeleri hazrlayn,
» Onece salca karsimi olacak sekilde tim malzemeleri simsiyla
karnabahar pizza tabanimn Gstiine yayn

= Son olarak kagan da iizerine serpip tekrar finnda verin.

« Kasarlar erivip, malzemeler pisinceye kadar, yaklapk 10
dakika, finndan pigirin. Ardindan sicak sicak servis edin.

» Aftyetler olsun!

Ispanakh ve Mantarh Lazanya
Malzemeler

« 1 kutu lazanya

i icin

= 500 gram spanak

= 1iK)} gram manfar

« Tz

= S1vi yag

Besamel sos igin

« 5 gram terevag)

» Gl gram un

= 8O0 m] siit

=« Tuz

Uzeri igin

= 200 gram parmesan veya kagar peyniri

Yapihs

« Uineelikle ol miktarda suyu kaynatin ve lazamya j,'apr&k]an—
i kaynar su igerisinde yumusayana kadar bekletin.

» Lazanva yapraklarm suda bekletirken spanak ve mantartan
dograyip biraz yag ile tavada kavurun, Fakat ispanaldarn
pismesine izin vermeyin, sadece yumugamalarim saglayin.

« Ispanaklar yomusadiktan sonra eunu ekleyip kenara aln,
= Besamel sos igin ise tencerede tereva@ eritin ve unu ekleyin.
» UInu, kokusu :r1||cana kadar kavurun, Ardindan sicak st ilave
edip hizhca kanstinn. Kaynamaya baslayinca da ocaltan ahn.
« [Jaha sonra finm kabom va da tepsising vaglaym ve ika sra
lazanyay: dizin.

= Lazanyalanin iistiine mantarh ispanakl hargtan biraz koyup
fstiind kaplayacak selilde yayin,

« Ardindan besamel sostan da biraz ekleyin.

» Sonra tekrar lazanyva katin yerlesticip aym tstemlere sonuna
dek devam edin.

= En iiste rendelediiniz kasan serpin ve kabin tizerini alimin-
yum folyo ile kapatm.

« Ardindan 175 derecede dnceden mitiloms firnda vanm saat
PL':ill.—ﬂ'I.

= Daha sonra folyoyu kaldinp Gstid kizarana kadar finnda bir
siire daha tutun,

« Ispanakl mantarh lazanyamz hazir.

« Afivet olsun,

Ayva Tathss

Malzemeler

» 2 adet blyilk boy ayva (kabuklan soyul-
miug, cekivdeklen gkanlmisg)

« & yemek kasif toz seker

« 1 su bardag su

« Y gay bardaf nar suyu

+ 1 adet cubuk targin

+ 5 adet karanfil

« 15 adet limonun suva

Servisi igin

« 100 gram kaymak

« 1 yemck kasiin baklavalik (piring) antep
fistifi

Yapalisa

» Ayvalarm  kabuldanm soydubtan sonra
kabuklan tencerenin tabamna yerlestirin.

« Tkive bildiginiz ve gekirdeklerini qkardi-
fimz avvalan kabuklarin Gzerine verlestirin,
« Ardindan toz sekeri, ayvalarin Uzerine
payiastirm,

« Sekeri ekledikten sonta su, limon swya, nar
suyy, ayva gekirdekleri ve baharatlanm da
tencereye eklevin.

« Tathnin suyu kaynayana kadar yiksek ateg-
te; ardindan kisik ateste yaklagik 30-35 daki-
ka pisgirin.

+ Stirenin sonunda ayvalarm pigip pismedigi-
ni, bir bigakla yardimivla muotlaka kontrol
edin.

« Ayvalar pismigse ilk sakhiinm gecmesi
irin ocaktan alin ve dinlenmeye birakan,

« Dinlenen ve llk sicaklifing atan avvalar
servis tabaging alin ve tencerede kalan serbe-
tinden hafifge Gzerine sirin.

+ Kaymak ve Antep fistifit ilavesiyle thk va da
sofuk olarak tatlilan servis edebilivsiniz.

+ Afiyel olsun.




Dirt Mevsim Giiney Kore: Her Mevsimin

wmmmwmmmmw farkh izellk  gay
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lilde Jinhae Kiraz Cigei Festivali, bu disnemde Kore'nin en qok ﬁmm'

liklerinden biridir. Mart ayr ﬁmﬂ:ﬂmﬂm dirt bir yannda
gigek agar ve sokakdar beyaz-pen
Yaz mevsimi, E‘hﬂymp&!ﬂarwdugaparﬁanﬂeamh:]efumhs,m
-aylarmida egsiz sahilleri ve Halla Dag ile ziyaretgilere hem deniz hem dagz tatiling
mmﬂmgmmmmmmmmm
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‘bir atmosfere biirfiniir; Pyeongchang bélges, 2018 Kig Olimpiyatar’na ev
sahipligi vapmug bir kayak merkes olarak ozellilde kg spordan meralddanin
u@?knddmﬁlBﬂmMmkghmmﬂemkhﬁuﬂpﬂuﬂﬂauﬁd{
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+ Andong Mask Festivali: Gelenelosl “Talchum” mmkeliﬂamfmmsmgﬂmd@
b festival, mwmmmmmmwmm

+ Jinju Fener Festivali: Jinju'nun tarihi kalesi ve nehir kenannda dizenlenen bu
festival, tarihin ve siizn muhtegem bir bulugmasidhr, Ozellikde gecelert gokytidi-
ne burakalan fenerler, unutulmaz manzaralar olugturor

= Boryeong Camur Festivali: Yaz aylannda Boryeong sahillerinde dizenlenen
bus festival, efilence ve adrenalin bir araya getiric Katlimeilar, ¢amurda kaplana-
rak sahilde eglenceli aktiviteler yapar.

G

Zam'f
Gihnq'ﬁm&hmvmﬁn bisyitleyici olan sonbahan tam ankamiyla
mwmmmwﬁwmme ?ﬁ“
MWMMM&MMWMW"'

venler igin de sayisiz firsat sunuluyor.

Sonbahar Tatil Rotalan: Gyeongju ve Jeju Adas
Sonbaharda Giiney Kore'yi kesfetmek isteyenler icin Gyeongju ve Jeju Adas
mutlaka rotalara eklenmeh, Gyeongiu, "agik hava rmizesi” olarak bilinir ve antik
Silla Krallivnun izlerini tanr. Sehirdeki Bulguksa Tapina@, UNESCO Dilnya
Miras: Listesi'nde yer alir ve sonbahar yapraldanmn susledigi tapinak bahigeler,
meditasyon ve huur srayanlar icin mitkemmed bir ortam sunar,
Jem Adas,, dogasiyla biyiilerken, sonhaharda mandaling tarlalanmin kokusuyla
www%wwwhbwemhahm
mﬂuﬂﬁﬁd&h&maﬂnnmemsahﬂlﬂﬂeﬁnﬂmebﬂmﬁgmm
]'qudn"pcmhd:,ﬁ.lk“ aelencksel abalon gorbasim tadabilir ve adanun tinki
deniz kadmlan "haeryed larn hikdyelerini dinleyebilirsiniz.

Sonbaharda Kore'de Konaklama
Mm&wﬂmmmmﬁmﬂmmeﬂmw
ka bir secenele Ozellikle Bukchon Hanok K, taribi delaisuny koruyan evle-
rivie sonbahar ziyaretcilerine hem gecmise yolonhak yapma firsat sunuyor hem
de otantik bir konaklama deneyimi yagatiyor. Daha modern bir konaklama
Konforhu bir tatil siyor

Giiney Kore, sonbaharda sadece dogann biiylleyicl renklerivle degil, aym
zamanda zengin Kiltirel miras: ve festivalleriyle de kesfedilecek bir cennet
Renklerin, lezzetlerin ve geleneklerin ic ige peetii bu dénemde Kore'yi dene-
yimlemek, hem bedeni hem de nihu doyuracak bir seyahatin kapilanni aralar.




Hilal Camur Akgiin
Slilist

Kimna G (ea(_::rcalc-_aril e
VModern Yoresellik:

Yoresel Dokunuslarla Modern
Aksesuarlar

Bir dnceki saymmuzda 2024 yilimm en tarz
gelinliklerinde vintage tarmndan bahset-
ristim. Bu sayvinmzda ise sizlere, kina gece-
lerinin vazgegilmezi, her milletin glizellik
algminda ver eden ve modern siklif yiiresel
dolurmglarla bir araya getiren bas aksesu-
arlanndan bahsedecefim.

Tesettiir modasing wyum saglayan ve dzel
islemeleriyle dilkat geken el emegi fesler ve
genglerin son donemlerdeki goz bebegi sag
aksesuarlan... Bizi biraz Dubai modasima
biraz Kafkasya modasina siiriikleyen kibar
tasarumlar olarak kargimez ailoyor.

Eski ¢aglardan gunumize gelen, gelinlerin
bagértilerine serpistirilmis eski madeni
paralar, inciler, mercanlar., Modern sikhg
yiresel dokunuglara bir araya getiivor.

Yoriiklerin gosterisli aksesuarlanyla Yoriik
abalarinda ve {;erku.l;lcrin kabark tasarim-
laryla Cerkes cadulannda kadin olmak..
Kadm olmanm, almna dusen sislerle ve
benzersiz islemelerle en sik hissedilen hali.

L2

Zanaat dedigimiz bu el emefi iggilik, birgok
kadmun ditfiniinden sonra evin baskige-
sinde yer alacak olan ve o gline dzel kiyafet-
lerle hayat buluyor. Biraz ipek dokuma,
biraz glmils, bazen altin  islemelede
modern kadinlarm eskd ¢aga duydugu ozle-
i yansiyor.

Sandiklardan qikan pulle kenar érgiileri,
feslerin fizerinden sl 151l pardayan ve Haute
couture olarak tretilen bu el iscilign 2025
lay modasinda sapkalann yan siislerine

yansiyacak.

Bir &ncekd sayida achfmuz sandiklardan
gikan o Gzel islemelerin degerin fark etmek
ve bu driinlerin lem dzel zamanlarda hem
de ginlik mkhkta kullamiabilecek olmas,
sizi de benim  kadar heyecanlandirmusg
olmah.

Agildi sandiklar, cikts bas tacs sapka siisleri...
{zel zamanlanin fesleri veniden hayat bulu-
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Veteriner Hekim Olmak
Meslegin Getirdigi Sorumluluklar ve Hayvan Sagliginin Onemi

Veteriner helim olma kararinea ne zaman ve nasil verdiniz? Bu mesle-

fi secmenizde sizi en ¢ok etkileyen ne oldu?

Veteriner hekim olma karanmu ashnda gocuklugumedan itibaren selillenen
bir siirecle verdim. Kigik vaglardan itibaren hayvanlara karsi biiyiik bir ilgi
ve sevgi duywyordum. Ailem, ilk olarak tavuk, muhabbet kugu ve tavsan
beslememe zin vermigti. Onlarla valdt gecirmek, onlann davramslarim
gizlemlemek beni cok mutlu ederdi. Bunu yam sira Arsat buldukea sokakia
bulduggum hayvanlan eve getiorn onlarda oynar ve ilgilenindim, Bu, icimde
her gecen giin daha da bigviiyen bir sevai ve merak haline geldi.

Veteriner hekimligin ne oldugunu anlamaya bagladiim yaslarda se bu
mesledin tam da bana gire oldufuna karar verdim. Ailem ve ¢evrem hild
kiigiikken, "Biiyiiyiince ne olacaksin?” dive soruldugunda, "Hayvan olaca-
gun,” dedifimi anlane, Buglin de aym hevecanla bu mesledi vapryorum we
her giin veni bir sey ogrenmek, hayvanlarm yasamlanna dokunmak bana
biyiik bir mutluluk veriyor.

Veteriner hekimligin en zor yam sizce nedir?

Veteriner hekimlifin en zor yam bence, hastalarimzin yani hayvanlann,
acilarim veya rahatsizhiklanm dogrudan ifade edememesi. Bir hekim olarak,
onlarin dili {,Jlamlil,'uruz Arma s-umpl{:m!ar Vi da'ln'am{..lar tzerinden ne hisset-
tillerini anlamaya cabsryoruz, Bu bazen oldukga zodayvia olabilivor linkdi
tami koyarken hem bilgi birikimimize hem de sezgilerimize dayanmamz
serekiyor. Oeellikle acil durumlarda huzh ve dogru karar vermek biyik bir
sorumbuluk,

Bir differ zor yan ise, ne kadar caba sarf edersek edelim bazen her hastay
iyilestiremnivor olmamiz. Bu, duygusal olarak agir gelebiliyor. Tabii sahipleri-
nin duygusal yilkiing de paylasmak ve anlan bu stirecte desteklemek de i5in
baglka bir hassas yam.

Zorluklardan bahsetmisken Hzellikle bir seyli merak ediyorum her
sever veteriner olabilir mi? Hayvanseverlik bu meslek igin ne
kadar énemli? Baganh bir veteriner olmak icin yeteri mi?
Her hayvanseverin veteriner olabilecegini soylemek ne vazik I pek dogru
olmaz. Hayvan sevgisi, veteriner hekimlifi seqmek igin giiclii ve Gnemli bir
motivasyon kaynafidir. Ancak, baganh bir veteriner heldm olmak icin sade-
ce hayvanseverlik ne yazk ki yeterli dejil.
Veterinerlik mesledi; hem zihinsel hem de fiziksel olarak oldukca zorlayno-
dir. Hayvanlan sevmek bu meslege adim atmanizda size yardimao olabilir,
ancak basarh olabilmek icin ciddi bir bilgi birlkimi, strekli 6frenmeye agik
olmak ve dayamkhhk gerelir, Meslegin gereltirdig bilimsel bilgi diizeyi cok
yitksek; biyoloji, anatomi, fizyoloji gibi konulara hakim olmanin yam sira,
tam koyma, tedavi uygulama ve acil miidahale yapma becerilerini de gelis-
tirmek gerekir,
Bunun yam sira, iletisim yeteneklen de biyiik rol oynar Clinkil yalneca
hayvanlarla degil, sahipleriyle de etkili bir sekilde iletisim kurmak, onlara
durumu net bir gekilde anlatmak ve bazen zor karadar almalannda destel
ofmak gerekiyor.

Calisma hayatimzda sizi en ok tatmin eden anlar neler?

Cahgma hayatimda beni en gok tatmin eden anlar, bir hayvanin saghgma
kavustufunu plrrnek ve onun rbatlamasim, mutlulufuno hissetmebdie. Bir
hayvanin acisim dindirdigimede veya yagam kalitesini artirdigmada, o amn
degieri benim igin tarif edilemes.

Beni aynca tatmin eden bir diger an ise, hayvan sahiplerivle lurdugum
giiglii baglardic. Hayvanlanm gerekten seven ve onlara defier veren sahip-
lerle calismak, bu mesledi daha da anlamb hale getiriyor. Bir hayvan sahibi-
nin gizindeki minnettarh@y ve rahatlamayi gormek, hem bana
meslefimdeki sorumluluiu hatdatyor hem de isimin ne kadar deferdi
oldugumu bir kez daha hissettiriyor.

en sik karsilanlan saghk sorunlar: nelerdir?
Hayvanlarda en sik karglaglan saghk sorunlan, tiiderine ve yaglarma gore
defisiklik gosterse de genel olarak bam vaymn problemler Gne alayor. Ozel-
likle kipekler ve kediler igin en sik karglasilan sorunlardan biri deri prob-
lemleridir. Alerjiler, parazitler ya da deri enfeksiyonlar hayvanlann hayat

kalitesing ciddi sekilde etldleyebilir,

Bir diger sik karsilagilan saghk sorunu ise sindivim sistemi problemleri.
{shal, kusma va da kabizhik gibi durumlar, hayvanlann beslenme aligkanhk-
lar, yedikleri yabane cisimler veya alerjiler nedeniyle ortaya ikabilir. Orel-
likle bagrsak tikanikhklan ve zehirfenmeler, acil miidahale gerektiren ciddi
vakalar arasinda yer alr.

Ozellilde ileri yaslarda karmlaglan dis sagh@n sorunlan bir difer dnemli
mﬁllk sarunlandic Osellilde :ii;i la.,l‘iIH]"I_ en ﬁ:k_lii!mnlarw dis kaviplan, sadece
afiz saghgm degil genel sagh@ da clumsuz etkileyebilir.

Obezite, kulak enfeksiyonlan, eklem ve kas problemler da gok sik karpmiza
gikan bir dier saglik problemlesidir.

Hedi ve kitpek sahiplerinin dikkat etmesi gereken en tnemli bakim
rutinleri neler olmah?

Beslenme, ik ve en temel bakamlardan bindic Kediler ve kopekler igin
dengeli, yaslanna ve saghk durumlarnna wygun bir beslenme diizeni olugtur-
mak, hayvanlann genel saghk ditzeni igin sartor, Yanhs beslenme oheziteye,
sindirim sorunlarna ve vzun vadede daha ciddi hastabklara vol acabilic.
Bir diger tnemli bakim rutini, tiy balamidir. Ozellikle uzun tirvli iwklar igin
ditzenli taramsa, tiiy dokilmesing azaltie ve ciltteki pr{:|:uh'_'m]:::|‘ir| oniing geoen
Ayrica dizenli trnak kesimid, dis balam ve goe kulak temizligi gibi diger
fiziksel balom rutinleri de thmal edilmemelidir,

Diizenli egzersiz, kopekler igin vazgecilmez bir ibtiyacken kediler igin de
fiziksel ve zihinsel uyan saglayan oyunlar oldukea dnemlidir; bu, onlarm
enerjising atmasina ve zihinsel olarak aktif kalmasina yardime: olur.
Dizenli veteriner kentrolleri, kedi ve kopek sahiplerinin dikkat etmesi gere-
ken en kritik konulardan bir olmakla bidikte, aglann ditzenli yaptinlmas
da biiyik dnem tasir. Asilar sadece hayvammaz korumakla kalmaz, aym
zamanda cevrenizdeld diger hayvanlan ve insanlan da olas hastahklardan
korur.

Bizlerde oldufu gibi patili dostlarnmuzin da dis sagihf oldukca dnemli.
Peki, evcil hayvanlarda dis saghf oneminden ve bu sagh@ nasil sagla-
yabilecegimizden bahsedebilir misiniz?

Evet, bizlerde oldugu gibi patili dostlarmuzn da dis sagliin son devece
omemlidir ve gofu zaman thmal edilse de evcil hayvanlann genel saghgom
dogrudan etkileyen bir konudur, Kediler ve kipeklerde dis problemleri,
yalmzea afizda simrh kalmaz; zamanla kalp, bobrek ve karaciger gibi hayati
organlan etkileyen daba cddi saghk sorunlanna yol acabilic

ideal olan, kipeginizin veva kedinizin diglerini ginlik olarak firgalamaktr,
ancak bu miimbkin defilse haftads birkae kez fircalamak da yeterlidic Dis
fircalarken mutlaka hayvanlar igin Gzel olarak iiretilmis dis macunlan kulla-
nimahidir, Ayrica, pivasada bulunan dis saghipm desteklevici gigneme oyun-
caklan ve dig balams 6dil mamalar da dislerdeki plak birikimini azaltmaya
yardimct olur. Bunun yam sira, diizenli veteriner kontrolleri, dis saghginin
korunmasinda kritik bir rol oynar.

Evcil hayvanlarin beslenmesi konusunda nelere diklkat edilmelidir?
Evcil hayvanlann hemn zihinsel hem de fiziksel saflfizn desteldemek icin
dogru ve dengeli bir beslenme diizeni olugturmak ok dnemlidir. Ancak bu
noktada dikkat edilmesi gereken birkag Snemli husus vardie,

Oncelikle, evcl hayvanlann yasina, irhana, cinsiyetine ve saghk durumuna
gtire dzel bir beslenme plam olughurulmalidhe, Yavru havvanlar daha el
enerji ve bilylime igin gerekli olan besinlere ihtivag duyarken yetiskin ve
yagh hayvanlar daha az kaloriye ve elkdem saghinm destekleyecek bilegenlere
ihtivag duyarar. Bu yizden vaslarma oygun mamalann secilmesi gok
omemlidir,

Bununla birlikte protein, vitamin ve mineral eveil hayvanlar igin olmazsa
olmaz bir besin maddesidir. Bu noktada evde hazirdanan mamalarda veya
¢ig beslenme divetleri ile vitamin ve mineral dengesini oluglurmak zor
olabilir, Bu yilzden beslenme plam bir veterinerle birlilae degerlendirilmeli-
lir.

insanlara uygun olan birgok mda, hayvanlar icin toksik etldler yaratabilir.
Ozellilde gikolata, sogan, sanmsak, tiziim, kafein ve ksilitol (tatlandina),
evell hayvanlar icin zehirli olabiliz

G

Erdi Janak
Veleriner Hekim

Humanimal Veteriner Klinigi
Instagram: avelerdijanak




Hayvan sahiplerinin farkinda olmadun faloat
hayvanlar icin tehlikeli olabilecel durnmlar
nelerdir?

Hayvan sahiplerinin farkinda olmadsfn ancak
evcil hayvanlar igin tehlikeli olabilecek kiigik
twncai{hr vie yabanc cistmler, temizlik triinte-
ri ve kimyasallar, sibclar ve elekirik kablolan
gibi birgok durum vardir. Iste hayvan sahipleri-
nin Gzellikle dilkat etmesi gerehen ve sik sk
gozden kagan baz tehlikeli durumlara detayhca
bakalum:

-Zehirli bitkiler: Evde veya bahgede bulunan
bam bitkiler, kediler ve kopekler win oldubga
zararll olabilin. Bu nedenle evdeld bitkilerin
hayvan dostu olup elmadimm kontrol etmek
cok dnemlidir.

-insan yivecekleri: Bazm yiyecekler bizim igin
masum girinse de evell hayvanlar igin oldukca
tehlikeli olabilir. Ozellikle ¢ikolata, sogan, sarim-
sak, tzium, kafein ve yapay tatlandinalar (ksili-
tol gibi) hayvanlar icin toksik etkilere sahiptir.
-Araba yoleuluklar: Kopekler arabada serbest
bralaldifimda, yasanabilecek ani frenler ya da
kaza durumlarinda hayvanlar agir sekilde vara-
lanabilic. Arabada hayvanlar icin el giivenlik
ekipmanlari {emnivet kemeri veya tasima ¢anta-
lart) kullanmak onlann givenlif agsindan ok
onemlidir. Aynca, sicak havalarda arabada
hayvanlan birakmak, lasa sireli bile olsa, dliim-
cill sonuclar dofurabilic.

-Soguk hava kogullan: Oezellikle kiigiik wklar,
kasa 1yl hayvanlar veyva vash eval hayvanlar,
soguk hava kogullarnda hizla ;1 kaybederler
Sahiplerinin farkinda  olmadii  durumlarda,
evcil hayvanlar hipotermi riskivle kara kargiva
kalabilirler, Kis avlannda disanda vean siive
kalmalanna dikkat edilmeli ve digan gbarken
uygun giysi veya koruma saglanmahdir

Popiilasyon  kontroli;  Keidashrmanin en
dnemli vararlanndan biri de sokak hayvanlan-
nm kontrolsiiz lremesinin ontine gecmesidic,
Fasirdastirma, toplumsal olarak daba saflikh bic
hayvan popiilasyonu yaranlmasina katka saglar,

Peki, lasirlagtirma iglemi ile ilgili vanhs bilgi-
ler nelerdir?

Birgok insan, ksirdaghrma igleminin hayvanin
dogasim defigtirecegi ve ozgirliging kasitlaya-
cafn yvamlgsina kapidie. Ashnda, ksilagtiema,
hayvamin daha huzurlu ve mutlu bir yagam
surmesing yardino olur Creellikle [|ler'||l‘.'li!Tlt‘.
dinemlerinde hayvanlarn yasadign stres, agre-
siflik ve kaym gibi duygular ortadan kalkar.
Toplumda yaygin olarak inamlan bir diger
yanhs bilgi, disi hayvanlann ksirlaghnlmadan
dnce bir kez dofum yapmas: gerektifidic Bunun
highir bilimsel dayanag vokiur, Aksine, dogum
vapmadan lkesarlastimlan digi hayvanlann saghk
agisindan daha avantajh oldufin kanitlanmistir,
Bir diger yanhg bilgi de kisidagtrma sonras kilo
ahr dilgiincesidir. Kisirlagtirma sonrasi hayvan-
larin metabolizman biraz yavaglayabilir ancak
b dogrudan kile alacaklan anlamina gelmez,

Son olarak acil durumlarda hayvan sahiple-
rinin nasil davranmasi gerektigini lasaca
anlafir mismmiz?

Actl durumlarda hizh ve dofira bir selilde hare-
ket etmek, hayvvamin hayatim laurtarabilic. iste
acil bir durimda hayvan sshiplerinin dikkal
etmesi gerelen temel nolktalar:

1. Durumu hozhea degedendiring Hayvanimizin
anormal bir davrams sergiledigin fack ettifiniz-
de, oncelikle ne oldugunu anlamaya gahsin.
Zehitenme  belictiler, travima, nefes darlgd,
biling lkaybs, siddetli lwsma, nibet gecirme,

solunum skinbs ve afir vamalanmalar acil
olarak miidahale edilmesi gereken durumlardir,
2. Veterinerinize ulasm: En hizh sekilde veteri-

Bizlere losrlaghrma isleminin Gneminden
bahseder misiniz?

IOl PET MARKET

-

Fusirlagtirma  iglemd, eveil hayvanlarn hem
sagliklan hem de genel refahlan agisindan son
derece dnemli bir prosediiediic Ne yamk ki,
toplumda bu islernlerle ilgili bircok yanhs bilgi
hayvan sahiplerinin kisirdagiirma kararim olum-
suz etkileyebiliyor, Ancak, ksilastrma hem
hayvanlarm vasam kalitesini artinr hem de
sokak havvanlannin sayisuun kontrol albna
ahnmasmda biryiik bir rol oynar,
Fuarfaghrmann dnemi:

Saghk vararlan: Kiswlastirma, Gzellilde disi
hayvanlarda rahim enfeksiyonlan (piyometra)
ve meme tlimdden gibi ciddi saghk soruntan-
min riskini dnemlb dlgide azaltin, Erkek hayvan-
larda ise testis kanseri ve prostat hastahklarmn
anlenmesine yardime olur.

Davramssal faydalar: Ksrlaghinlms hayvanlar
genellikle daha sakin we ev ortamina uyumlu
olurlar. Hayvamim  stres  seviyesing diogiirerek
agresit davranislanin, bilge isaretleme (idrar
plaskiirime), huzursuzluk ve asim ses gkarma
gibi problemler gibl istenmeyen davramslann
azalmasina saglar.

ner hekiminize wlasmak hayati dnem tagic poid 2 77 b g —

Durumu telefonda anlatirken, belirtileni olabil-
difince net ifade edin ve hekiminizin yinlendir-
melerine wyan.

3. {lk yardim uygulamalan haklanda bilgi sahibi
olun: Hayvan sahiplerinin, temel ilk yardim
bilgilerini ogrenmeleri gol: dnemlidir. Ancal, ilk
vardim gecicl bir ¢iziimdis; mutlaka en losa
stirede veteriner hekime ulasmalisinz.

4. Tagima sirasinda dikkat edin: Eger hayvaninz
agr bir yaralanma gegirdiyse veya travma yaga-
dhysa, onu hareket ettiricken dikkath olun, Yanhs
tagima sekli durumu daha kéti hale getirebilic.
Hayvam diiz bir yirzevde sabit tutarak tasmmaya
calisn ve gereksiz hareketlerden kacun.

5. {lk yardim gantas: hazidayin: Evde her zaman
bir acil durum ik yardim cantas bulundurmak
dnemlidir. Bu ¢anta, temel ilk yardim malzerme-
lerini, veteriner heldminizin numaras ve acil
Klinik bilgilerini igermelidie

Acil duromlar, hizh mildahale gerektirir, ancak
bilingli ve sakin bir selilde harcket etrek hayva-
nin iyilegme sansi artir,

Erdi_Janak
Veteriner Hekim

Humanine] Veteriner Klinigi
Inslagram: avelerdijonak
— B - e
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Cumhurivel
Yolculudit:
Bir Baskentin Hikayesi

Soguk bir kig sabahinda, 27
Aralik 191%'da Mustafa Kemal
Atatiirk ve Temsil Heyeti,
Ankara'ya adim atmigti. Halk, bu
kahramanlar cogkuyla kargila-
migti, O giin, bu kiiglk sehir,
MillT Midcadele'nin karargdh
haline gelmigti.

Kurtulug Sevaginin yenetiidigi
merker Ankora slmustu. Savasin
her agamas: burada planlanmis,
stratejik hamleler bu sehirde
alinan karorlarla belirlenmigti.
Ankara, dzgirligin ve direnigin
simgesi haline gelmigti,

Ankara'da Zircat Mektebinde
toplanan liderler, Kurtulus
Savagimin kaderini belirleyecek
kararlar tartismiglardi. Gozle-
rindeki kararhlik, vatarn
kurtulusunu miijdeler gibiydi.
Burada alinan her karar, Tirki-

yenin gelecedini sekillendirmigti.

Sakarya Meydan Muharebesinin
zaferle sonuclanmas:, Ankara'run
strate]ik dnemini bir kez daha
kanitlamigti. Baskentin yokinla-
rinda kazanilan bu biiyiik zafer,
sehrin gelecedini dedistirmigti,

23 Misan 1920°de Turkiye Buyuk
Millet Meclisi'min Ankara’da
acilmasiyla, yeni bir devietin
temelleri atilimigti. Tirk bayrak-
lars giikylzunde dalgalonmes,
milletin egemenligi burada ilon
edilmigti.

Lazan Barig Antlasmasinin
imzalanmaswyla Tiirkive, bofimsiz
bir deviet olarak tannmisti
Ankara, bu sirecte MillT Mica-
dele'nin karargih olarak yeni
devletin fiili baskenti haline
gelmigti,

Ismet Paga, Tirkiye Devietinin
baskentinin Ankara olmasini
sneren kanun teklifine meclise
sunmustu, Yapilan oylama onu-
cunda do Ankara, resmi elarak
Tiirkiye'nin baghenti aldu,

Bu gelisme yeni Tirkiye'nin
bagkentinin neresi olacafina dair
tartizmalar: da beraberinde
getirmisti. Baz) vekiller Tstan-
bul'un baskent almasim savunur-
ken, digerlert Ankara'min Mill7
Mucadele'deki roluni vurgulaya-
rak Ankara'nin boskent olmasin
istemiglerdi.

Ankara, Turkre'nin tam ortasin-
da, cogrofi ve strotejik agidan
son derece dnemli bir konumda
bulunwyerdu, Asker? olarak da
guvenli bir sehir olan Ankara,
bagkentlik igin ideal oday olarak
dne gikmigt,

Ankara'min baskent olusu, halk
taraf indan biyik bir cogkuyla
kutlanmigti, Sokaklar boyraklarla
suslenmig, bagkent olmarin
gururu her kiseye yayilmigt.
Ankara, resmen Tirkiye Cumhu-
rivetinin kalbi alimustu,
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10 Kasum 19300

Kurtulus Savasi’'nin Baskomutani
Atattrk’un Son Yolculugu ve
Diinyadaki Yankilari

"Benim nagiz vilcudum elbet bir giin toprak olacaktr. Ancak Tirkive Cuambu-
riyeti ilelebet payidar kalacaktir”.
M. Kemal Atatiirk

NMeue Freie Presse Gazefes, Avusturg
'Biiyiik ditstincalerin adam, bir deviet

mimarmyds.
" Frew Presse
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Palitika Crazetesi, Yigoslavya
Yerd Tairkiye i kurucsn
Gazi Kemal Atatiok: diin
Istanbul'daks Dolmatahee
Sarayr'nda hayatin kaybetti
{agdas tarihin Yakmn
Dofu'daki en Witk deviet
adarmm yitindik.

Der Fihrer dankt ber deoifdien Prelle

Tamal Alaliirh gestorbon

THE SUN DAY

saine ok gollary” warth ol Jewish

Borsen-Zeitung Gazetesi, Almnya
‘Almanya, Atatiok tin eserine ve
miicadelesing hayrandr, Onda, tariki
eseri, dzgiiviligh seven biitiin milletler
igmn bir sembol olarak kalacak kugretli
bir kigilik girmektedir’
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Sunday Times, Birlegik Krallik
Ingitere, fdnce cesur ve asil ir
diisman, sonra-da sadi bir dost
olarak tardig bk adam selamla-
maktad,

The Daily Telegraph Gazetesi, Birlegik
RKralik

Mouodern Tarkiye nin Yaraticist, Birgok
ulusten yon ve rejim degistirdigme,
birgok pliclii Bderin col ksa bir silrecte
ilctidara yiikseldigine tank olmusnz-
eluer. Arcak, tarifleki biiyik hasarilar
gizden gegirilecek olursa, Kenal
Atattericiin yeniden bir ulus ve deviet
yaratmast kadar piz kamagtirg bir
arnegin bulymmadis gorilecekiir!



Rendelet Gazetesi, Macaristan
“Yeni Trirkive'nin kurucusu Cumhur-
bagkan: KEMAL Atatiirk Saray’nda

hayatira kaybetti. Macar milleti Paris-soir Gazetesi, Fransa
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Thie Newt York Times Gazetesi, ABD
Halk yas tutuyor. Askeri kahraman
Atatiirk devlegsn bir deviet yaratn.’
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Timpul Gazétesi, Romanya
sarsimaz @zmiyle kurlaran, kuvvel-

lendiren, yiikselten yoneticiler arasmda
Atatirk, en birincisfdir’
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Hiikiimetin resmi tebligini
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Meclis Reisi Reisicumhur vekil
aldu, Meclis yann yani Cumhur
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Pravda Gazetess, Yugosiavya
"Thirkiye mmurj}ﬁm bityiik lideri "Tirkiye Cunﬂum}ret tnin bk lidert
Kemal Atatirk diin sabah vefat et Kemal Atativk: ditn sabah vefat et
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sahnesirden tarihun en dikkot
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Haurla
ondin

Hatirla kendini omriin zay olmasm,

Ve tekran olmayan havatina sahip k!

Bunun igin yapman gereken §ey; kendine soru sormalk,

Soru sormak bilingaltinda sakh alanlznn ortaya gikmas igindie: Sorular
zihinde kaybolan seyleri ortaya glkane Sen de asafdald sorolar kendi-
ne sorarak zihninde ufak bir yoleuhaga akabilirsin.

Kendini Tam

1. Kim slzden ne olman istedi?

2. Dogrulan kendinize mi yoksa baskasina mi anlatiyorsunuz?

3. Cevrenizde kimlerin stizlen size ivi geliyor?

4. Kendinizi kimber icin yok savdinz?

5. Digimceleriniz size mi yoksa bagkasma mi ait?

6. Neden baskalariun dilsiinceleri ve davraniglan sizde yer kaplivor?
7. Ofkenize mi yoksa ahskanhklanmza mi yenik digtiniiz?

H. Size ait olan soromluluklann kacta kacimn yerine getirebilivorsunue:?
9. Istedifiniz olmazsa ne yaparsimz?

11k Hangi konulara ve kisilere kars sorbasiniz?

11. Kimlere karg dfke ve nefret beslivorsunuz? Bu ofke izl bir sonuca
gotiriyor mu?

12 Colduk iginde nasil bir yolduk vassyorsunoe?

13. Nelere raz olmahsimiz?

14, Bir daha ne yapmazsinz?

15. Nevi ¢ok konusup az yapanlardansiniz?

16. Durduramadigimz zamana karsis: nasil ilerliyvorsumiz?

17. Melerin distiind, nelede kapattime?

18. Hakh oldugunuz bir olayda ne yaparsimz?

19, Sizden giden ne olsun? Skze kalan ne olsun?

Sule Bilmez
Sosvinlog
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\nuk Yunan ve Romada
Boeslenme Kalaut 2:
Antik Roma'da Beslenme Kultiri

Antik caf; insanhk larihinin baglanmondan
Ban Roma imparatorluunun gokdisiine kadar
geeen zaman dilimini kapsayan stivec olarak
degerlendirilmektedir. Antik ¢ag denince ilk
olarak akla Yonanhlar (Hellen) ve Romahlar
gelmektedir.

Yazi serimizin ilk boliminde Antik Yunan'da
Beslenme Killtiri'ne gie atmighik, Yaz seri-
mizin ikind kisminda da Antik Roma Ddne-
minde Beslenme Kiltbrine lmk&t:ﬂgpr_
ANTIK CAGDA ROMALILARIN BESLEN-
MESI

Antik Cagda Romallann beslenme tarz
ghniimiiziin Akdeniz divetine oldukca benze-
meldedie. Beslenmede taballar, sarap, zeytin,
zevtinyag, bal, findik, ceviz, balik, mevsimine
pire sehae ve mq:}r'l.rdur e yaygn besin tiirlert
olarak goriilmektedir, Sigir eti, domuz eti ve
sakatatlar kangtnlarak yapilan besinler de
beslenmelerinin bir pargasidir. Ozellikle tall-
lar, giinkik enerji ihtiyacnm yaklask %75ni
kargiladif icin Romalilarin diyetlerinde en
énemli besin grubu olarak karsimiza glmale-
tadir.

Antik Roma'min beslenme ldiltiriinin Hele-
nistik donemdeki beslenmeden  etkilenerek
sekillendifi goriilmektedic Antik Roma'da
sabah ve ogle vemekleri de Hellenlerinki ile
benzerlik  ghstermektedic. Romablards da
kahvaltida sarap, ekmek ve peynirin tiketimi
vaygindir, "Cena” olarak adlandinlan aksam
vemeklerinin, dzellikle varhkh ailelerin evin-
de, iig boliimden olugtugu belirtilmektedir.

1. Baglangi

Yemegin basglangy  béliminde yumurta,
salyangoz, zeylin, istindve, midye ve marul
gibi cesitli tadimbiklar ve ballandinlmag sarap
ver almakizdir.

2, Birinci Masa

Binnc masa olarak adlandinlan  boliimde
cesith et ve bahlk yemekleri servis ediliv. Bu
bolimde koyun we domuz eti ile kiimes
hayvanlarvla yaplan yemekler ana yemek
olarak servis edilir.

3, lkinci Masa

Tkinei masada ise, balli kekler, susambh sekerde-
meler gibi gesitli tathlar ve meyveler ilram
edilic. Armut, ceviz, hurma ve balla yapalan
tathlar cldukeca popiilerdir.

Romallannds Hellenlerinkine benzer sekilde
yvemekten sonra icki fashinin oldugu belictil-
mektedir.  Yemeklerin  baharat  igermesi
Hellenlerden sonra Romalilan da etkilemis ve
baharat lallanimu ahgkanhk halini almighe
Litks beslenme tarzmn Hellenlerden ethile-

€ )

nerel Romallarda da uygulanmaya basland-
i gorilmiigtir,

Romal deviet adamlarndan olan Marcus
Porcius Cato, yazdig bir eserinde, yiyecekler
vzun sire saklamak icin vapilmas gerekenlen
anlatmg; zeytinlerin cekirdekleri cikanidik-
tan sonra gesith baharatlarla saklanmasimmn,
fizlim suyunun ise bir amphoraya koyularak
otuz giin toprak altnda bekletilmesi gerektigi-
ni 5:.’31,'|-.'.nn';:|i:: Cato by eserinde -gtt:;iiﬂi wnu,-.k
tariflerine de wer vermisti Bu tariflerde
h—1_1ﬂda‘§,r uny, irmik, peynir, bal, W&"H.ﬂ}'ﬂgll
ingir, zeytin ve sarap lollamlarak yapilan
yemekler meveuttur. Yamlan tariflerden yaza-
rin halkin beslenmesinde kullandiy tarifler
kayit altina aldin diisiinilmektedir. Bilindigi
tizere, bu dinemde varhkh ailelerin beslenme
tarzlan daha liks iken disik gelidi aileler
yvivecek bulmakta zorlanmaktadir, Varhkh
ailelerin beslenme diizeninde bugday, arpa,
cavdar gibi tahillarin suda bekletilip pigirilme-
siyle elde edilen lapalarin éneml bir yer
bulunmaltadic. Aynica bu lapalara sebee, sos
v tuz, sakatatlar ve kemik sulanmm eklenme-
siyle de farkh yemeller elde edilmektedir.
Imkam olanlann ise tahillardan elde ettikleri
una yumurta, sit, kuro fzim, yvemisler ve tuz
gibi malzemeler ekleyerek corek ve kek
vaphiklar belirtilmistic.

Varhikh ailelerin beslenme dizeninden farkh
olarak ditsiik ve orta gelidi aileler protein thti-
vaclarim bezelye, nohut, mercimek, balda gibi
baklagilleri tiketerek  karplarmglardic  Siit
firlinleri ve yumurta ise en ok tiketilen
hayvansal kaymakh protein kayna@ olarak
gorilmektedir.

Bu donemin yemek kitaplan arasinda en bili-
neni “De re Coquinaira’dr. Bu kitap kendh
icinde on kitaptan olugmaktadie Nk kitapta
baharat, giil ve qesitl otlarla yapilmis saraplar
anlatilmakta, cesitlh malzemelerin nasil koru-
nacagryla ilgili bilgiler bulunmaktadir. fkinci
kitapia ise, et vemnekleri ve cesitli soslar bulun-
maktadi. Yazann verdigi tariflerde sebze
vemeklerinde tux yerime ligik bahklarnn ig
organlan ve baslannm cesitli otlada ve deniz
suyuyla kangtnlmas sonucu elde edilen
soslar kullanlmaktadie, Yemeklerde ef, baha-
rat ve sakatatlann yer aldin goriilmektedir,
Bu tariflere bakildifinda antik g Roma
mutfagimn Dofu baharatlanndan etkilendig
goridmektedir. Ciinkdl Antik ¢ag vemelderin-
de i va da dart cesit baharat kullamulicken bu
tariflerde ¢ok daha fazla baharat cesidi kulla-
mlnusghie.
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Cocugunuz Hastayken

Okul Durtumu Nasil
Olmal”’

Cocugunuz  burmunu gekdi,  hatta
akstindil, fistelik bogaz: da afiryor!
Cocuklar hastalamr, bununla hirlilkte
hastaliklan siddetli veya hafif olabilic
Baz hastalibdan bulasicidir, bazmlan
degildir. Cocuunuzu okula ne zaman
giindermemeniz gerekfigini nasil bile-
ceksiniz?

Iste, bu sayimuzdaki yammesda bu
sorunun cevabim arayacagiz.

Bir Cocuk Ne Zaman Okuldan
Uzak Durmal?

o Ates sizi hasta eden mikvoplarin
vilcut tarafmdan yok edildifinin bir
gistergesidir ve grip gibi enfebsivon
hastalilklannda  yaygm  gorilen  bir
belirtidiz. Eger cocufunuzun  ategi
38,5°C veya daha yitkselse ¢ocufunu-
#u okula gindermeyin, Cocufunizun
atest didgene kadar en az 24 saal bekle-
yin. Ondan sonta onu ckula gondere-
bilirsinie.

» Ishal enfeksiyon, mda zehirlenmesi
weya antibiyotik gibi ilaglar ile ortaya
cikabilic. Digla katilasana ve doktoru-
nuz ondy verene kadar cocogunuzu
evde wun. Cocufunuzun  hastali
boyunca bol bol st aldi@indan da
emin olun.

» Kusma viicudun milreplardan ann-
mak igin kullandhn diger bir yoldur
Genellikle mide virtsiinden veya mide
enfelsiyonundan kaynaklamir. Gocu-
Punuz son 24 saal lgerisinde ik kez
veya daha fazla Justuysa onu okula
gondermeyin, Cocufunuz, belirtiler
sona erdikten veva doktoronuz bulas:-
cihgin ortadan kalkhgm soyledilkien
sonra okula dinebilir.

» Siddethi cksirik ve Ggime belirtile-
rinde de ocufunuzu okula ghnderme-
melisiniz, Ciddi bir dksiirtik bogmaca,
viral brongit veya zatiirre gibi bulagice

hastahiklarin  belirtisi olabilin. Aynea,

astim veya alerji belirtisi de clabilir.

« Bofaz afris, nezleve veva streploko-
ka(beta) isaret edivor olabilir. Cocugu-
muzda hafif bir neele vars ono okl
pinderebilirsiniz. Ancak, ¢ocufunnza
streptokokal bogaz agns teghisi koyul-
mmussa anfibivotik tedavisine bagladik-
tan sonrakl 24 saat evde kalmas
gerekin,

« Goz nezest (konjonktivit) bulasio-
dir. Bu nedenle hasta cocufunuzun
tedaviye basladiktan sonraki 24 saat
evde kalmasi perekin, Gz nezesinin
belirtileri ghe kuzankhg, tahris, sisme
ve iltihap olarak sayilabilir.

« Bas agnsy mide Gsiltmesi, grip,
menenjit ve streptokokal(beta) bofaz
afinist gibi bulasio hastaliklann belirt-
si olmasima ragmen, uzmanlar arasin-
da, bag agnst yagayan qocuun okula
gonderilmesi konusunda fildr birdigi
voktur. Eger cocugunuzda baska
herhangi bir hastalik belirtisi yoksa ve
cocugunuz kendising iyl hissediyorsa
okula gidebilir,

« Cilt kizankhgy, sl.u;n;e-gl,. bakteriyel
menenjit veya empetigo (deri enfeksi-
vomua) gibi bulasio hastahldann isareti
olablir. Cocugunuz, teghis konana
kadar evde kalmahdir Belirtiler
kaybolduktan ve dokior onay verdik-
ten sonra okula dinebilic

= Kulak agnsi bulasic degildir, Cooa-
funuzun hafif bir kulak agns varsa ve
konsantrasyonunu  saglayamayacak
kadar koti hissetmiyorsa okula gitme-
sinde bir salanca yokour.

= Cocugunuz hafif nezle veya solunum
volu belirtiler] gostermesine rafmen,
burun akmbs seffafsa ve Gksiragi
hafif sevirdeyse ¢ocufunuzun okula
gitmesinde bir sakanca yoltur

Hasta Cocugunuz igin 3 Sorm

Son olarak belirtmelk istedim; cocufin-
nuzun hastayken evde kahp kalmaya-
cafinn belidenwk  igin - Amerikan
Pediatri Akademisinin onerdigi su
hasit sorulan sorabilirsiniz:

« CocuFunuzun atesi var mi?

38,5°C veya daha yitksek ates genellil-
le hastalik belirtisidic. Efer cocufun-
zun ategi 38,5°C ya da daha yitksekse
doktora baswirulmal ve dolayisivla
pocufunuz evde kalmalidir,

» Cocufunuz derse kahlabilecek kadar
iy md?

Hasta bir coouk dersten bir geyler
alamayacak kadar bitkin goriintivorsa
onu okula gondermeyin,

« Cocufunuzun grip veva goe neslest
gibi bir hastahg o var?

Ovleyse, bu hastaliklar bulagicr oldu-
fundan, onu okula géndermeyin,

O=

D, Ertugrul Giiler

Cocuk Doktor




Mutfak Tasariminda islevsellik: Kiiciik Alanlar Igin

Akillt Coztumler

Mutfak, hem yemek hamrlama hem de sosyal etkilesim agisin-
dan evdeki en merkezi mekinlardan biridir. Ancak, kiiciik
metrekareve sahip mutfaklar iglevsellik agimndan bazm zorhuldar
sunabiliv. Bu tiir alanlarda, her kdgeyi verimli koallanmak ve
akalh goziimler gelistirmek bityiik énem tasir. iste kiigiik mutfak-
lan iglevsel hale getirmenin kapsaml yollarm sizler icin defer-
lendirdim.

1, Alall Depolama Coziimleri

Kiigilk mutfaklarda depolama alani genellikle lasithdir Bu
nedenle, her alam en verimli ekilde kullanmak icin akalh depo-
lama ¢Belimleri gereldidir,

« Yerden Tavana Kadar Dolaplar: Yiiksek dolaplar, mutfagin
'_|.rl.11r.an Lesrumn da dcgcrlt:ndlnm-.h igin ideal bir qﬁzﬁmdﬁr. (5]
raflar, nadiven kullamlan esyalar igin saklama alam saglar Bu
dolaplar, mutfaim yerlegimini dizenler we yerden tasarrof

salar
» Kose Dolaplan ve Doner Raflar: Kige dolaplan, mutfagin en
fazla gie ardh edilen alanlanmndan bividic, Déner raf sistemlerd,
kige dolaplanm daha erisilebilir hale getirir ve tiim esyalarn
kolayca ulagilmasim saglar,

» Modiler Depolama Sistemleri: Modiler sistemler, dolaplan
ve raflan ihtivaca gore kisisellegtirmeye olanak tamur, Cekmeceli
dolaplar, genis ic bilmeleri sayesinde mutfak egyalarm ditzenli
bir seldlde saklar,

2. Modiiler Mobilyalar

Modiiler mobilyalar, kigik mutfaklarda alam daha iyi deger-
lendirmek icin mitkemmel bir tercihtir,

» Katlanabilir Masalar ve Sandalyeler: Katlanabiliv mobilyalar,
mutfagin kullandabilic alamm arbrr. Yemek hazrhklannda
veya yemek yerken masap kullanabilis, siniz bittiginde masayn
katlayarak ver agabilirsiniz.

» Mutfak Adalan: Kilgiik mutfaklarda, cok islevli mutfak adalan,
ek bir calisma alam ve depolama alam saglar. Bazm mutfak adala-
n, cekmeceler, raflar ve hatta oturma alam gibi dzellikler sunar.
» Celmeceli Banklar: Celmecelerle donanlnug banklar, hem
oturma alam sa@lar hem de ekstra depolama alam sunar, Bu
banklar, dzellikle kigik mutfaldarda oldukea lallanighdie.

3. Cok Fonksiyonlu Aletler

Kigiik mutfaklarda yerden tasarmuf saglamak igin gok fonksi-
vonlu aletler kullanmak mutfagin iglevselligini artirabilir,

= Kombine Ocak ve Finin: Bu tir aletler, mutfak alaninda biiyik
tasarruf saflar. Birbirine entegre olan ocak ve finn, ayn aym
cihazlar yerine tek bir iinitede bulunur,

» Kompakt Mikrodalgs ve Finn: CHL islevli kompakt cihazlar,
verden tasarruf sagiar ve mutfakta ekstra alan yaratir

= Katlanabilir veya Gizlenebilir Aletler: Katlanabilir veya qekme-
celerde saklanabilen aletler, mutfalda daba fazla alan saflar
Urnegin, katlanabilir kesme tahtalan ve gizlenebilir mikserler
islevsellifi artire.

4, Alalh Diizenlemeler

Mutfak ditzenlemess, kictik alanlarda islevsellii artrmak icin
kritik dneme sahiptir.

« Cekmece I¢ Dizenleyiciler: Cekmeceler icinde kullamlan
diizenleviciler, mutfak esyalanim dizenti tutar. Baharat raflan,
ratal-bigak boliciler ve tabak maflan, dizeni saglar ve erigimi

Q)

kolaylagtrr,

+ Raf ve Asklar: Duvara monte raflar ve asklar, mutfak egyala-

i organize etmek icin kullanihr. Tencere, tava ve mutfak

gereclert bu raflara yerlegtrlebilis béylece tezgdh tizerinde yer
r

agilir,

« Modiller Depolama Panelleri: Bu paneller, duvara monte
edilebilir ve gesitli ask aparat ile birdikte kollamilarak mutfak
egyalanm dizenler.

5. Yiiksek Kaliteli Aydinlatma _
Aydinlatma, hem estetik hem de islevsel olarak énemlidir.
Kiigiik mutfaldarda, iyi bir aydinlatma ortan genisletir ve isgle-
rinizi daha kolay vapmanizi saglar.

» Dolap Al Aydimlatmalar: Tezgah alttanna yerlestirilen LED
isiklar, vemek hazmrlama alamim aydinlatir ve mutfak islerini
kolaylagtinr.

« Apdimlatmal Celmeceler: Cekmecelerin ip lusmuna entegre
edilen aydinlatmalar, icenidelki egyalan daha iyi gormeniz
safar.

» Yiiksek Giighi Genel Avdmlatma: Yiksek gicli ana aydinlat-
malar, mutfagin tim alammn aydinlatarak daha genis ve ferah
bir goriiniim saglar

i, Minimalist Tasanmlar

Minimalist tasarsmlar, kiiclik mutfaklarda ferah bir gortinim
saglar ve iglevsellifi arhnr

« Sade Renkler ve Dhile Cizgiler: Atk renkler ve dite clegiler,
mutfagin daha genis giriinmesini saglar. Bevaz, agk gri veya
pastel tonlanndaki renkler, mekinin ferah bir gorinim kazan-
masina yardimer olur.

« Az Sayda Mobilya: Gereksiz mobilyalardan  kagmarak,
mutfakta sadece gerekli esyalan bulundurmak, alamn daha
diizenli ve genis gorinmesini saglar.

» Gizli Depolama Alanlan: Minimalist tasanmlar, gidi depala-
ma alanlar ve entegre ¢oziimler sunarak dagmikhg énler ve
ditzenli bir goriimiim saglar,

7. Alall Céziimler igin Oneriler

Kiigiik mutfaklarda islevsellig artirmamn diger vollan sunlan
icerebilir:

» Gizli Siizgecler ve Copler: Gizli cop lutulan ve sizgecler,
mutfakta diizeni safflar ve alam optimize eder. Cop kutulan,
dolap kapaklarina entegre edilebilir veya gekmecelere yerlegti-
rilebilir,

» Cekmece icinde Ek Depolama: Cekmece icine entegre edilen
ek raflar ve boliiciiler, esyalann diizenh bir sekilde saldanmasim
safilar. Bu céedimler, alamin daha verimli kullanilmasing yardim-
c1 ofur.

= Daniigiim Yapabilen Mobilyalar: Katlanabilic veya dontigiim
vapabilen mobilyalar, ihtivaclara gére yer defistivebiliv veva
farkls iglevierde kullamlabilir, Bu tiir mobilyalar, kiigiik mutfak-
larda alam maksimum diizeyde kullanmamniza olanak tame
Kiiguk mutfaldar, yaratin ve alall tasarimlar ile iglevsel hale
getirilebilir, Depolama gielimler], modiler mobilyalar, ok
fonksiyonlu aletler ve alalh diizenlemeler kullanarak, hem este-
tik hem de islevsel bir mutfak ortame yaratmak miimkiindirn
Bu yonternlerle, kiigiik mutfakiarda lem sik hem de verimli bir
vagam alam clugturabilirsimiz.
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Adiz ve Dis Sagligina

Dair Merak

I wikleriniz

Dis Hekimi Tugba Babagiray
Anlatiyor

2223 Kasun 2024 tarihi Dis Hekimler Glint ve Toplum Afz ve Dis
Saghp Haftasi. Biz de Gamador Life ailesi olarak Di Hekimi Tugha Baba-
giray ile dig ve afnz saghin Gzerine keyifli bir sohbet gerceldegtirdik...

nasl basladimiz ve bu meslefi secmenizde etkili olan fakibrler neler-
di?

Merhabalar ismim Tuba Babagiray, 2007 senesinde Ankara Universitesi
Dig Heldmligi Fakiiltesinden mezun oldum. Yaklagik 17 yildir di hekimi
olarak, Kegitren'de bulunan Kinigimde gorey yapryorum.

Ashia bakarsaniz korlulanmla yiizlesmek icin dis helimi olmaya kavar
verdim, Gocukhuk donemlerinde, ditsmeye bagh olarak gehsen durumbar
nedeniyle zorlayio bir tedavi stirecim oldu. Bu nedenle bende dig hekimi
korkusu baglads. Hem bu korkumu yenmek hem de msanlara dig tedavi-
sinin korkuhueu olmadifam gostermek icin bu alana yineldim.

Hatta bana fayda saplayabilecefine inandiim icin hipnoterepi egitimi
alkdim. Clinkii benim prensibim, hastalanmin aa ¢ekmeden tedav olma-
larimn saflamak. Ovyie, efier bir hastam gergin hissedivorsa ya da ufak bir
act hissetmigse igleme biraz ara verip hastamm sakinkeymesini beklivo-
rurm. Ardidan fedavi siivecine devam ediyonum.

Dis hekimliginde wemanlastifing alanlar ve Kiniginizde uyguladiin-
mﬂmﬂﬂlﬂﬂmﬂlhﬂglmﬂﬂﬂrmhhﬂz’
Cerrahinin daha cazip ve daha etlali bir alan oldugunu ditgiindiigim ve
ayrica o alam daha qok sevdigim icin cerrahiden tlerlemeye karar erdin.
Su anda kendi polikiiniginde implant cerrahisi ve gilils estetig alaninda
cabiyorum.

Aymica inigimde cabsan diger kendi alanmda vzman ofan hekim arka-
daglarimla birikte, kanal tedavilen, tel tedaviler, dis ¢ebimi, giiliig tasan-
my, dis teli tedavisi, implant tedavileri, dolgu tedavileri gibi az ve dis
saghiima yinelik tim tedaviler uypuluyoruz

sunuz? Onlan rahatlatmak icin herhangi bir yontemingz var nu?
ok korlayor, Hastalanmz da dis hekiminin koltuguna oturup vaplacak
islerni kontrol edemedidi icin korku ofesmaya baghyor, Ben bu durumeda,
kontrohiin kendilerinde olduiunu ve onlara bilgi vermeden higbir islem
vapmayacafirmin bilgising verivorum. Aynica islemi yaparken de iglemle
ilgili bilgiler veriyorum, onlarn hissettiklerini ve duramlanm soroyonim.
B gekilde arameeda bir giiven iliskisi oluguyor

Mesela sivle diven bir hastam oldu, agzm actrdi ve acdwi halde digimi
gekei, Iste bu nedenle hastalar kendilerini cok savunmassz hissediyorlar,
Ben bu sekilde vaslagmiyorum, Benim koltugumda siiveci tamamen
hiastalarm yonetivor,

Agrz ve dig saghgmin hayatmmzdaldi tnemi nedir? Diger hastahldan
baglantih nudir?

Agiz ve dis saghf hayatmizdaki en énemli ve en ok dilkat edilmesi
pereken gevlerden birisi. Ciinkii birgok rahatsezhiin baglangyg yolu ve
birgok hastahfn tepki verdigi verde afradie Mesela stresin dahi disavu-
mm sekdi agdic En basitinden dudsgmizda hemen uuk gkar Cofu
zaman seker hastah, kendind afhz kurolufn e gosterebiliyor. Bazen C
vitamini eksikliginde agiz igerisinde yvaralar olusabilivor. Bu ve bunum gibi
birgok ethen nedeniyle e ve dig bakimm Geenli bir gekilde yapmak ve
ihmal etrmemek ok dnemlidi

Gilnliik dig bakmm nasil olmah? Daha beyaz ve saghkh digler icin
nelere dikkat edilmeli?

Dis bakimunda en dnemli unsur dis yizeyinin fstiinde herhangi bir taba-
ka biriktirmemel. Ashinda macun ile her 6gtin firgalamal: yerine, gece ve

()

@nduzmanmmmﬁrﬁia}npbglevah:bnsﬁmaﬁaﬁmalmmwtﬂhdw
Bu arada sunu belirtelim, bizin en dnemsedigimiz, macun ile

akgam firgalanmas:, Bu nedenle akgam dig firgalamaya ozellilkde dnem
verilmeti,

Bunun diginda dig ipi kullanmak ve dil temizligine onem vermek de agz
vecﬁ.gsaﬁh@halmmi;in&mﬂjdmﬂmﬂhklegﬂrplkdtglemmpsﬁuad:&
firgalan ife verimli bir ternizlik bilir. Bu durumda mutlaka dis
ipt kullanmak gerekiv, Bu detaylara dnem verildifinde dis qliriiklering
azaltabiliriz. Ancak su notada sunu belirtmek gerekir, agiz ve dis saglg-
mizda da genetik faktorlerin etkis vardie: fyi balom vapilmasima rmgmen
dis ¢iirtikderi gelisebilir ve dis sararmalan olugabilic. Bu nedenle dis held-
mi kontrollerini alsatmamak onemnlidir,

misiniz?
[ﬁ&bqndammiﬂﬂmdi@ta;ttmidigirﬁmmnmrglﬂmmhhm-
dirdiic Gerekli muayenelerden sonma her hasta ion wygulanabilic bir
islemdir. Ancak dis beyazlatma isleminden scowra, hastalanmdan, yakdagik
15 gim boyuneca salga, kahwve ve gay gibi boyaywa deelliklere sahip igecek
ve yiyeceklerden uzak durmalarim rica ediyorum. Efer ki uzak durami-
yorsa bu tarz yiyecek ve igecebderi titkettikten sonra mutlaka diglerini
firgalamalann istiyorum. Clinkdi beyazlatma ileminden sonrald 15 glin
bovanca disin mine tabakasinda, disin leke tutmasim Golevici vend bir
koruyucu zar ohuguyor, Bu koneya dikkat editmedig talodirde bu sar ofus-
bazulmaya bashyor. $oyle ki, ozen gosteren hastalanmda 2 yl sonra dahi
sararmalarin baslamadhm pirivonum. Tabii su da Goeml, dig beyazlat-
ma iglemi vapaldy, 15 giin bovunca dikkat edildi; sonrasinda da dis baka-
min thmal etmemek ve ditzenh hrealameya dikkat etmek gerebivor

Bu tarz toelan ve macunlan ok fazla dnermiyoruz, Mine tabakas kendi-
ni yenileyen bir tabaka. Bu tarz tozlar ve macunlar, dis tizerinde sanki
porselen bir tabaia siiritlen bulagik el gibi bir ethd yaratiyor ve dig yilee
lerin arasina sman yiyecek ve igecek artiklan da diglerin daha fazla
sararmasma ve gliriiklere sebep cluyor. Bu nedenle bu tarz Grinlede dis
beyazlatmak yerine, diglerimizi diizenli frgalamaya devam etmek ve dig
hekimi kontrollerini aksatmamal daha Gnemli,

Giiniimiizde en ok tercik edilen yintemlerden biri ‘Giiliis Estetif!
Giiliig Estetigi haldanda bize biraz bilgi verebilir misiniz?
Guliis estetiging ya da pembe esteti su sekilde tammlayabilin; gilig
hattinda géirtinen dis sayisim ve diglerin boyutun normal hale getirmnek:,
Mesela dig boyutu gok ditpik ve dig eti digin tizenni kaplamig. Burada dig
etlerini beliri Gliilerde alarak di bovutunn olmas gereken boyuta getin-
voruz Bu giilils estetiginin bir dmegidic. Bunun dsnda kaplamalar da
g.llu.n;r estetifine giryor, Giilis estetifinin amacy; giilils hattindald diglerin
gereken dlpiilere gefmesini saglamalk ve bu hatta kag tane dis gortinmesi
gerekiyorsa kayp ya da kank digleri onarmalar,

Bir diger omemli uygulamalardan biri de dis gekimi. Sizce 20'lik
dislerde sorun olmasa da ¢ekticillmell mi? Celdm sonrasinda ise
nelere dildat edilmeli?

Agikeas 20'lik diglerde herhangi bir silants yoksa digin celalmesi taraftan
degilim. Hatta gimiilii disler bile bir stant clugturmmnyorsa onlarm bile
cekalmesi taraftan degilim. Bunun nedenini su gekilde agklayahilivim;
son gittigim kongrelerde, dzellikle bir tane de olsa 207k dis yas hirakima-
miz gerektigini belirtivorlar Bunun nedeni ise kok hicre calismalam,
Bazen tedad icin kik hiicreve thtivacime: oluyor, Bu noktada 200 yas
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Bahagiray Dis Klinigi
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0542 802 20 06

bekdmi ve hocalarmue bir tane de olsa 20001 vas disi
birakma taraftan. Bence de efer hichir sorun
yoksa 20l yag dislerinin hepsi kalmals,
Efer cekim gerektiven bir dumim varsa, cekim
sonras ohegabilecek durumlar ign biz ilag tedivisi
wyguluyoruz. Ancak bununla birikte hastalarm da
dikkat etmesi baz noktalar var. Bunlar-
dan en dnemnlisi dig temizligl, Qekimden sonma
hekiminizin dnerdigi sekilde dis temizligine dikkat
etmek ok anemli, Bunula birlikte ben, qekimin
vapildhi verdeld vara kapanmadan Snce taneli
pdalanm  tikethmesini onermivorum, Ba da
vaklasik bir ya da iki glin siirfiyor.

Clirityen disler hemen cekilmeli mi yoksa fark-
h tedaviler uygulayarak dis kaybn dnlenmeli
mi?
Benin igin kiginin kendi disinden daha tnemlisi
yok. Bu nedenle dig gelami en son agama, Oncelik-
be tereihim o digi kurtarmaya cahsmal. Bunun igin
de liriiftin yapisina ve ulagtf bolgeye gire dolga
tedavisi ve kanal tedavisi uyguluyoruz. Efer dolgn
ve kanal tedavileri uygun gdzikmivorsa disin
kikiimin tutup tshine veniden dis inga edivoruz,
Artk hichir yontem uygulanmrvorsa dis gekimi
gerqeklegebilir, Ancak dedigim gibi dig gekimi en
son bagvurulacal yéintem olmabdie

Eger hastarun kend Llh;ilennl tutamayacak duru-
ma gelindivse o zaman disleri celdp implant teda-
visi uygulayoruz, Bir de efer hastanm sadece bir
disinde st varsa ve difier disleri saflamsa
saglam digleri kilgultiip kisprii yapmak yerine, tek
bir dig igin implant tedavisi uygulamay terah
ediyoruz
Burada onemli bir difer husus kemik yapsic,
Tmnplant tedavisi igin kemik vapisimm uygun olma-
51 cok oneml, Kemik yaps dnemli dedik ama
mesela haw hastalann, sindislerinin sarak olmas
nedeniyle kemifi olmayabiliyor, o zaman nasil bir
yol ideyecefi derseniz; bu durumda o balgede
sintisleri yukan kalduniyoruz ve oraya kemik elde-
yip implant tedavis aygulayabiliyoraz,  Cunkd
implant bizlere dis inga etme imbkd safliyor. Bu
nedenle implant tedavisi igin her zaman bir vol
bulunuyor

Bir de diy teli kullamim ile ilgili, ‘Kiigiik yaglar-
da dis teli uygulane’ gibi bir inams var. Dig teli
icin dmemli olan kriterler nelerdir? Her yasta
uygulanabilis bir tedavi midir?
Eger hastalanmizin dis eti problemi ve digin kemi-
e mtum:a.wl:& gl er FH'I’:-HEI‘I‘II ha.stanm }rag:
biz: Burada dnevali nokts hastanin dig eti yapisi ve
dislerin kemige tutunma seklidir.




taspinar

eviniz icin her sey var

IR

AT e o
uﬂ" S
A .I
‘.- -_

L -.
]




Egitimin Isigim Yakanlarin Anisina

24 Kasum Ogremmenler Guintindin

Yl 1928, Kasmm ayimn serin ve wiltih bir saba-
hi:

Tiirkiye, yepyeni bir gine uyanryor. Fakat bu
siradan bir gim degil...

Curnhurivetin flanndan sadece birtkag il
gegmiy, tilke hala bityik bir degizim ve yenilik
sirecinin igerisindeydi. Bu yenilik siirecinde
Mustafa  Kemal Atatirk, milletini cagdag
uygarhk seviyesine ulagtirma hedefiyle karar
adimnlar atryordu. Bu adimlarm en Gnemlile
rinden bin de harf devrimiydi. Latin alfabesi-
nin kabuliyle birlikte Tirkive, cluma yazma
oranin artirmak ve modern diinyanin kapila-
rim aralamak igin bliyik bir athm yapmak
icin hazrlanmyordu,

Haef Inkalabs, 1 Kasim 1928 de Tirkiye Biyok
Millet Meclisinde kabul edilen lanunla
resmiyet kazandi. Bu tarthen sonra, eski Arap
alfabesi yerine Latin harflerinden olugan yeni
Tiirk alfabesinin kullamlmas: zorunla hale
geldi. Ancak, bu gegisin sorunsuz bir sekdlde
gergeklesmesi icin halkan veni alfabeyi G@ven-
mest gﬁ[l;‘kl}"t]l‘d'l]. B :ila:b:_*p|q Atatirk ve
arkadaslan, hally egitmek amacivla seferber-
lik ilan etti. Tarkiye'nin dort bir yannda yiz
binlerce insan, yeni alfabeyi Gfrenmek igin
paba sarfl etmeye; kiy olullannda, sehir
mu}ldanlarmr]a derster wrﬂmr_"}'r_' ha;].and:.
Bu dinemde, "Millet Meltepleri” adi verilen
egitim korumlan lairuldu. Bo olallarn, deellik-
le oknmia-yazma bilmeyen ya da eski alfabey-
le: efitim  almiy olan vatandaglarmn yeni
harfleri ddrenmesi icin tasadandn,  Millet
Mekteplerinde, her yagtan insan kisa siireli
kurslarla’ yeni alfahr::,.'i OErEmeye ha;;ladl.
Atatiick, bu. seferberikte bizzat yer alarak,
milletine hem émek oldu hem de moral verdi.
Hatta kendisi de bircok verde talila basina
gecerek halka yeni harfleri Ggretti.

Aratiickin blzeat efiitimlber vermesi ve saha-
daki egitmenlere bu kadar destek olmas saye-

sinde bakanlar lurola, 11 Kaam 1928'de
vaphiip foplanticda Mustafa Kemal Atatiirk'e
“Willet Mektepleri Bastgretmenligi™ unvamim
vermigtic ve bu umvan, 24 Kasim'da MMillet
Mektepleri Talimatnamesi'nin vayunlanmas
ile resmilesmistic 24 Kasim 1928'de resmile-
sen bu Gnemli unvanla hidikte Atatlick, bir
kez daha dgretmenlerin nemini virgulad,
0, ddgretmenlerin bir toplumun en degerli
hazinesi oldufunu bilivordu, Gelecedi inga
eden, cotuklan bilgivle donatan, onlara insan
olmanin anlasn Greten ldsilerdi Gfretmen-
ler. O giinden itibaren, Tirkiyve'nin her yerin-
de dfretmenler, sadece ders anlatan kisiler
olarak degl, bir milletin kaderini ¢izen sanat
gilar alarak gorilmeye basland,

Yillar hezla gecti- wve takvimler 1981 wilina
gosterdi...

0 vil Atstiirk'iin dofumunan 100, yil kutlam-
yorda ve Tiirkivenin dart bir yanimda bivitk
bir coglas vards,

Ve bu cosku, unutulmaz bir kararla taclandi-
rilel;

24 Kasimn, Ofretmenler Giinii olarak ilan edil-
di. Bu karar, ogretmenlerin toplumdaki yerini
daha da salamlastirdl Onlann emeklerinin
unutilmadi@ing her zaman deger verildigini
pisterdi.

Artk 24 Kasim, sadece bir takvim yaprag
clegildi...

1981 yihndan sonra 24 Kasm glind, iginde
binlerce hikaye banndian, smhn iginde
ofrencilerinin ghelerine .-ir:vg'i}rje bakan dfiret-
menlerimizi hatirladhiirmz, onlarn fedakar-
hikbarm ve kararlilibdarin anmsadigumie deel
bir gun olmustu.

Ulkemizin dort bir yamndaki gocuklara ve
genclere rehberlik eden, yol gisteren, aydinla-
tan, hayallerine kavusturan kahramanlar,
iretmenlerimbz; 24 Fasum sizin glintinliz ve
bizlerin her giinii sizlerin eseri...
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ASSIST

Renkl Fikinlikler!
Gamador Assist ile Keyifli
Anlar

Aymicahikdi yagam asistamimez Gamador Assist
olarak ilkbahar ve yaz mevsimlernde de siz
deferdi sakinlerimiz ve gocuk sakinlerimiz
igin birbirinden dzel ve eglenceli etkinlikler
gerceklestindik. Bu etkinliklerde bizlere eslik
ettiginiz igin ¢ok tegekkiir ederiz,

Sizin fcin ditzenledigimiz etlinlikler devam
edecekti. Yeni gergeldesecek etkinliklerimiz-
de de gorigmek dilegivle...

lkbahar-yvaz mevsimlerinde siz  dedeli
sakinlerimiz icin gergeklestirdigimiz etkin-
likler;

23 Nisan Cocuk Bayram “Hokus Pokus
Bir Oykii” Tivatro Oyunu

Gamador Assist, Tivatro Tempo ile hirlikte
23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Coculk Bayra-
mi'na dzel dilzenledifi "Hokus Polus Bir
Orylid” adh cocuk oyunu e kivgiik sakinlberi-
ne unutulmaz bir hedive sundu,

Gamador Bulvar ve Gamador Koru'da
gerceklesen ik otwrumlu bu  etkinlilte
cocukdar, hem  arkadaglanyla  doyasiya
sosyallesme firsan buldu hem de bayram
cogkusunu harika bir oyun izleyerek yagad,
Yogun kanhmla gerpellesen etkinlik, qocuk-
larin yiizlerinde gilimsemeler hiralarken
organizasyonda emegii gecen herkese de
bityiik tegekldirlerimizi sunuyoruz.

Gamador Assist ve Olyanus

Gamador Bulvar projemizin peyzaj alanin-
da, Gamador Assist ve Olyanus Koleji is
birligivle gergeklegen bu etkinlikte ocukda-
ez igin unutulmaz zamanlar vasadiar.
Gamadorlu gocuk sakinlerimiz, birbirinden
eflenceli oyunlarda vakit gegirirken, bovama
ahgtirmalanyla yaraticiliklarnim ve vetenelde-
rini kesfetme imbkdn buldular.

Lezzetli atgtirmaliklar eglifinde keyifli anlar
yaganan bu etkinhik, cocuklanman sosyal-
lesimeleri ve eglenmeleri icin harika bir firsat
sundu. Etkinlige katk saglayan Okyanus
Foleji'ne, tim Gamadorlu ¢ocuk sakinleri-
mize ve ailelerine tegekliir ediyor, yeni
etkinliklerde bulusman salursizlikla beklivo-
ruz.

Gamadorlu Sakinler EURO 2024 Avustur-
ya-Tiirkive Karsilasmasmda Tek Yirek!

Gamadar sakinleri, EURO 2024 Avustur-
ya-Tirkiye  karsilagmasmin  heyecamm
birlikie vagamak icin bulugiu!

Gamador  Assist  tarafindan Gamador
Bubar'm yemyesil peyzaj alamnda diizenle-
net izleme etkinliinde, Gamadoru sakinler
bir araya gelerek A Milli Futbol Talamumi-

OO0

zim, Avusturya ile olan magmn cogkusuno
pa}'l.i:l,"ill_ Milli takimimzn I'.I!,,'}"l;'ﬁn dolu
performans: ve son dakika gelen 2-1'ik gali-
biyetle Ceyrek Finale yiikselmesi, tim izleyi-
cilerde bilyiik seving ve gurur yarati.

Mag boyunca hep birlikte yapalan tezahiirat-
lar ve coskulu anlar, bu etkinligi unutulmaz
kaldu, A Milli Takirninnezs yiirekten lutlarken,
bu giizel aksamda zimle olan fim sakinle-
rimize tesekldir edivoruz. Birlikie vasadif-
miz bu milli sevinci, gelecek baganlarla
tekrar paylasmay sabirszhikia bekliyoruz!

Sorgun Yaylasi Trekking ve Doga Gexisi

Gamador Assist tarafindan  dizenlenen
Gamador Trekking ve Doga Gezisi etkinlik-
leri, dogasever Gamador sakinleri igin keyif
dolu anlara sahne olmaya devam ediyor. Bu
kez rotamz, dogarun biyileyic giizellilde-
rivle bezenmig Sorgun Yaylas: oldu.
Doganin essiz glizelligi ile bezenmis Sorgun
YWaylasinda Gamadoriu sakinlerimiz, temiz
hava ve yegilin luzur veren atmosferi esli-
ginde, hem bedensel hem ruhsal olarak
venilenitken  ethinlifin  finalinde yapilan
mangal keyfivle giinlerini daha da tatlandur-
chlar.

Hem dogayla bag baga kalmanm hem de
komgulammzla hir arada olmanm muthafu-
funu vasadifiniz bu etkinlife kanlan tim
sakinlerimize tesekkdirlerimizi sunuyorz,

Gamador'un En Degerli Sakinleri Cocuk-
larimz!

Gamador Assist olarak cocuk sakinlerimizin
muthaluzu ve gelisimi her zaman en biiyik
oncelifimiz. Onlarn keyifli vakit gecirmesi
ve ilgi alanlanm kegfetmeleri igin ozenle
hazirladifimez etkinliklen, bisler icin bityik
bir anlam tagmvor.

Bu sefer futbol tutkunu miniklerimiz igin
dzel bir sirpriz hamrladik ve Gamadorlu
gocuk sakinlerimize ozel tasarlanan formala-
o, defedi cocublanmiza armafan etk
Formalanm alan qgocuklar, biiyik bir heye-
canla tabamlbanini kurarak kendi kigiik ligle-
rini olusturdular, Mag boyunca sergiledilleri
centilmenlik ve sportmen ruh, bizleri de
gururlandird.

Onlann spora olan tutkulanm desteklemek:
v bu tuthuayu paylasmal, bizim igin tarifsiz
bir muthuluk kaynag oldu. Cocuklarimzn
gitliimsemeleri ve enerjisivle dolup asan bu
kevifli etlinlikierin devamu igin sabirsizlam-
yoruz. Yeni etkinliklerde goculk sakinlerimiz-
le bulugmalk dilegivle!




Din ve Tasavvul
Birbiri ile Karistirilan Iki Yol

D¥in ve tasavvuf, pek cok kisi tarafindan birbiriy-
le kargnrilan ki kavrarmdie Bu ik terim, bazen
aymi gibi algilansa da aralannda onemli farklar
bulunmaktadie, Hem din hem de tasavuf, insa-
mun manevi diinyasina, hitap eder ancak hakas
agilar ve yontemleri farklchr. Bu saywmzda, din
ve tasavvufun ne oldugu, birbirlerinden nasil
aynidiklan ve neden sikca kangtinldiklan
iizerinde duracagz. Keyifli okumalar dilerim.

Din: Kurallar ve Ibadet Uzerine

Kurulu Bir Sistem

Din, ilahi bir 6greti uzerine kurulmug; ibadetler,
ahlaki burallar ve toplumsal ditzenlemeler
kapsayan bir inang sisternidir. Islam, Hristivan-
Ik, Yahudilik gibi dinler, kutsal kitaplar ve
peveamberder aracibfivla insanlara  iletilmis
ilahi kurallar igerit. Din, bir bireyin diinya ve
ahiret yasamm diizenler; neyin dogm, neyin
yanls oldugunu tanmmlar ve bununla ilgili kesin
kurallar koyar. [badetler, dua, namaz, orug gibi
ritiieller bu inang sisteminin en belirgin Gzellik-
I_grir.llr. ]

Ormegin, Islam dininde bes vakit namaz kilmak,
orug tutmak, zekat vermek gibi ibadetler farz
olarak kabul edilir, Bu ibadetler, belirli sekil ve
kurallar gercevesinde yapilmal ve toplumun
geneline hitap eden bir divzeni saglama amacim
tagir.

Tasavvuf: Bireysel Maneviyat ve fcsel

Tasavvul tse, dinin daha derin manev yining
odalkdamr. Bir nevi birevin kendi icinde Allah’s
bulma gabasidir, Tasavvuf, Islam'in igsel boyutu
olarak kabul edilir ve bir yolculuk olarak tasvie
edilir. Bu yolculuk, "marifetullah” olarak adlan-
dirilan Allab'y bilme aravig ile kisinin nefsini
terbive etmesi, igsel doniisim gegirmesi e
Allaha yakmlagmasldlr.

Tasavvuf 6gretisinde, rittieller ve dissal lurallar
yerine kalbin safiveti, igsel huzor ve Allah sevgi-
si in plandadiz. Mevlananm "Gel, ne olursan ol
yine gel” sozler, fasavvufun kocaklayio ve sevegi
dolu dofasim yansiie Tasavwuli dilslincede,
Allah’t her yerde ve her seyde girebilmelk esas-

ti Ibadetler daha gok bireysel deneyimlere ve
rithsal geligime odaklane  *

Peki, Neden Din ve Tasavvuf Kangt-
rilir? .

Bin ve tasavvufun sikea kanstmimasimm temel
nedeni, her ikisinin de fslam'la olan yakn ilighi-
sidir. Tasavvuf, islam'in bir par¢asi oldugu igin,
dhizancdan bakan bid icin bu ayrims yapmak zor
olabilir. Ayrica tasawvufun mistik dogasi, dinin
daha kati kurallanyla birlestifinde, insanlar bu
iki yaklagim birbirine kangtirabilir. Din, kural-
lara ve ibadetlere daha fazla vurgu yaparken,
tasaveuf  birevin  igzel  yoleolufuna ve

Allah ile kisisel baglantisina odakla-
nir.

Bu farky anlamak igin bir &mek vevebiliriz;
Islam dininde orug tutmak bir farzdir ve belidi
bir zaman diliminde yapilmas gerekir Ancak
tasavvufta orug, sadece bedensel bir aglik degil,
nefzin her i istelderinden annmas, zihinsel
ve rihsal bir disiplin olarak da ele alimir. Tasav-
vufi bir anlayigta, sadece bedeni degil, kalbi ve
zihni de temizlemek asil hedeftir,

Sonug: Tki Farkh Yol, Aym: Hedef

Din ve tasavval arasindakd fark, iki farkd yolu
isaret etse de her ikisinin de ortak amacsy; insani
Allab'a yaklastirmal ve manevi bir huzura ulag-
maktin. Din, toplumsal ve bireysel diizeni
salarken, tasavvuf bireyin kendi i¢ dinyasinda
Allah’t bulma yoleulufudur. Bu iki kevramin
kangtirilmasi, her ikisinin de manevi bir boyuta
sahip olmasindan kaynablamr Ancak  din,
kurallar ve ibadetier {izerine lurulmusken,
tasavvul daha :;n]t l‘:lmy.-ju-] maneviyat ve i:“:}cl
annma iizerine yogunlas.

Sonug olarak, din ve tasavvuf, ik ayn ama birki-
rini tamamlayan yol olarak diginilebilir. Biri
toplumsal dilzeni saglarken, digeri insamin igsel
huzurunu bulmasma rehberlik eder. fkisinin de
insanin ruhsal dimvasinda derin izler iraktig-

i urstmamalk genzl:lr.




Baskent Ankar

Tarihin Izinde Bir Kesif

"mkaﬁl. Turkiye'nin kalbi ve baskenti olmasimn otesinde, tarih boyun-
ca birgok medeniyete ev sahiplifi vapous, kikli bir gecmise sahip
sehiderimizden biridir. Bu kadim topraldarda, tarih her kogede yasa-
maya devam edivor. Ozellilkle Ankara'min agik hava miizeleri ve antik
kentleri, ziyaretcilerine hem dogayla i ice olma hem de tarihin derin-
liklerine inme frsatl sunayor.
Sonbaharm tath rizgar esintileri arasinda gezebilecegiz agk hava
mitzelerini ve antik kentlering sizin icin derelerdik.

Ankara'da Gezilecek Agik Hava Miizeleri

Sehrin fackh kogelerine yaplons olan acik hava mizeler], adeta gec

51 giimiimiize tagryan canh tarih sahnelerd gibi...

Ziyaretciler, dogal gizellilder icinde, agik hava mizelerinde sergilenen
eserlerle hem kiiltiivel miras yalandan tamyabiliv hem de tarihi bir
yolouluga qkabilider. Doga ve tarihin i ige gectigi Ankara'daki agk
hava miizeleri ile zamanda bir yoleuluk yapmaya ne dersiniz?

Roma Haman Agik Hava Mikzesi

Ankara'min Altindag ilesinde, Ulus Meydani'na yakin bir konumda
yer alan Roma Hamam, Roma Imparatoru Caracalla déneminde inga
edilmis. Giniimiizde acik hava miizesi olarak lallanilan bu alan, Roma
donemine ait hamam kahntlanyla zivaretgleri gegmise gituriyor
Secaklik, sofukluk ve frigidarium gﬂ:u baliimler hala ayakta ve bu antik
vapimin ihtisamim gozler Gniine seriyor,

Anafartalar, Cankan Cd. No:43, 06050 Alnndag/ Ankara

0 (312) 310 72 80

Roma Hamarm Acik Hava Miizesi, resimi tatiller disinda hafta ici 08.30-
18.00) saatleri arasinda zivarete agik,

Altmkiiy Acik Hava Miizesi

Ankara'min J'\.fl‘.lndaj:_{ ilr;t:.l;:indc: VT alan we Tij:ki'!.re‘njn ilk ve ek "l.:;ilr,
Hava Koy Miizesi olan Altnkéy Acik Hava Miizes, zivaretilerine 100
yil oncesinin kiy hayatim yagama firsab sunuyor. Mizede, geleneksel
Tirk kiy mimarisine uygun evler, kivy meydans, degimmen, kiy olulu
gibi vapilar yer aliyor. Bu miize, modemn gehir hayatindan kacip, kioy
vasarminin huzur dolu atmosferinde tarihin izlerini siicmek: isteyenler

icin ideal bir destinasyon.

Besildeaya, 20:44, 3k, 06230 Alundag/Ankara

0(312) 3751588

Altmbkiy Acik Hava Milzesi, pazartesi harig, hafta ici 10.00-18.00, hafta
SO lﬂ- 00-19.00 saatleri arasinda ziyarete agik.

Ankara Hava Kuvvetleri Miizesi

Etimesgut'ta yer alan Hava Kovvetlert Miizest, Tiirk havaahk tardhine
151k tutuyor, Mikzenin agik hava boliimiinde, Tirk Hava Kuvvetleri'nde
hﬂhnllmn 5AVAS uqdh.]-l r1, helikapterler ve dijfer hava araglan sergile-
niyor. Tarihi ugaklarm yanmda, gesitli askeri drartar ve havacilikla ilgi-
li birgok eser de bu alanda giriilebilir. i-la\-"n Farrvetleri Miizesi,
azellibde havacibifia gt duyan dyaretciler icin unutulmaz bir deneyim
SUTIIVOL,

12. Km, Istanbul Yolu, 06500 Etimesgut/Ankara

https: / fankarahavamuze.hvkk.tsk it/ | 0 (312) 244 85 50

Ankara Hava Kuvvetleri Milzesl, pazartesi haric, hafta ici 09.00-17.00,
cumartesi gini 10,00-18.00 ve pazar glind 10,00-17.00 saatlen arasin-
da givarete acik.

Ankara Roma Tiyatrosu

Ulus'ta, Ankara Kalesi'nin eteklerinde yer alan Roma Tivatrosu, Roma
Imparatorugu doneminden kalma énemli bir yapidir. Kaz calismalan
hala devam eden tiyatro, antik dénemde Ankara'da kiltiirel etkinlilde-
rin merkezi konumundaydi. Tiyatronun kahntilan arasmda dolagsir-
ken, tarihin bu sahnesinde gerceklestirilen etkinlikleri hayal etmek

mitimbkiin.

Ankara Roma 'I‘I"_i'ahﬂm.hnﬂaigiw.
pazar giinii 10.00-17.00 saatleri arasinda ziyar

TCDD Mahkdy Tren Miizesi
Ankara'mn Polath ilgesinde ver alan TCDD Mallkay
Miizesi, Kurtulug Savasi'min kritik mimlarmhnhmm

yapti, Sakarya Meydan Muharebesi srasmda cepheye asker, m
u'ulwemkta;mmhuismsym swapn:lﬁn{hnmltﬁhunhﬁ :
olarak kabul edilir. Glimimiizde TCDD & Tren
sl, savas dbnemine ait lokomatifler, wgmlarve askeri malzeme
donatilmis olup ziyaretcilere o donemin atmosferini yagatiyor, T
Mahkiy Tren Iiﬂtawmu Miizesi, sadece bir ulasim merkezi
dtesinde, Thrkiye'nin bagimsizhk miicadelesine tanikdik eden dnemli
bir tarihi mekan olarak one glayor.

M:JJI,:.::}}- Tren Istasyonu, Eskigehir Karayola 30. Km., Temelli, Fniaﬂl.
Ankara

(1 (312) 640 10 81

TCDD Mahkoy Tren |5bi5;mnu Miizest, hafta ici 09.00-17.00 mﬁﬂn
arasinda ZL}'HIEIE actk. Hafta sonu miize zivarete kapal,

Tiirk Tarih Miizesi ve Parka

Ankara'mn Etfimesgut ilgesinde yer alan Tiirk Tarih Miizesi ve Park,
Tuirk tarihinin onemli anlarm ve kahramanlarm anmak igin insa edil-
migtir. Agik hava miizesinde, Turk tarihinde iz biralong 6nemli sahsi-
yetlerin heykelleri ve gegith anitlar yer atiyor, Park, mmrﬂdlermetarﬁ-
boyunca Tiirk milletinin gegtifi zodu yollan ve kazamlan zaferleri
hatidatryor.

Yeni Baglca Mh. Kizilelma Cd. No:1 Etimesgut/Ankara

https:/ fturktarihmuzesiveparkicom/ | 0 (312) 939 98 21

Tiirk Tarih Miizesi ve Parky, hafta ici 10.00-16.00, hafta sonu 08.00-
22,00 saatleri arasinda zivarete acik, Hafta sonu miize ziyarete kapal.

Ankara'da Gezilecek Antik Kentler

Piyaretcilerine gecmisin kelerini strme firsatt sunan antik kentler,
valmzea arkeolojik agidan degil, aym zamanda kiiltire] zenginlikleriy-

le de dikkat cekivor. Ha*‘-!.entnmz Ankara'da da tarih tutkunlan icin
kesfedilmeyi beldeyen ve UNESCO Diinya Miraslan Listesinde bulo-
nan antik kent buluniryor. '

Gordion Antik Kenti

Ankara'mn Polath ilgesinde yer alan ve UNESCO Diinya Miraslan
Listesi'nde bulunan Gordion, Frigya uygarligmin bagkenti olarak hili-
nir, Burada, meghur Kral Midas'm tumiilitsiini ve antik kentin kalinti-
larmu gérmek miimkiin. Gordion Mizesinde serpilenen eserler, bu
zengin kiltirin izlerini gozler oniine serivor, Aymica, bu bolgede yapi-
lacak bir ylidiyil, size Frig vadisinin essiz manzaralanm sunacken
tarihle de bulusturuyor.

Yassihiiyillk, 06900 Polath; !

0 (312) 638 21 88

Gordion Antik Eenti, pazartesi harie, haftanin her giinii 09.00-18.00
saatleri arasinda ervarete aqlk

Ankara'daki bu aqk hava miizeleri ve antik kentler, ziyaretgilerine
sehrin modermn viinin Stesinde, kadim medeniyetlerin izlering
siirme firsat veriyor. Bagkent Ankara, sadece sivasi ve idari bir merkez
olmanimn otesinde, tarih meraklilan igin de bir hazine niteliginde. Hafta
sonlarnizda, rotamz Ankara'ya gevirerek tarihin izinde keste gikabi-
lirsiniz.




Zekiye Eren lle Astroloji
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Degisimin Baslanagicr

Kog (21 Mart - 19 Nisan)

Sonbahar viikselen Kog Burcn igin
bzl bashyor, Ozellikle igyerinde
veni sorumluluklar alarak kendinize
olan giiveninizin ve is bitirme kabili-
yetinizin test edecegi bir déneme
girivorsunuz. Duygusal olarak ok
hassas bir donem gegirseniz bile
bunu dig diinyaya yansitmayacaksi-
nee.

Ekim ayinda is ve aile arasinda kala-
bilirsiniz. Bu nedenle, bu durumu
idare edebilmeniz icin dzellikle ¢aba
sarf etmeniz gerekebilin. Ban kog
burglarinm, is icin sehir defisikligi
vapmalan gindeme gelebilir,

Is seyahatleriniz igin Aralik ayinda
dnemli firsatlar yakalayabilir; bitiril-
mest gercken bir egitimi de Kasim
sonu tamamlayabilirsiniz.

Duygusal olarak kendinizi  ¢ok

c hissetmenize ragmen bir
senedir tek bagimza yapmig oldugu-

nux micadele zaferle .-t['Jnu:'r'la nabilir.

Boga (20 Nisan - 20 Mays)

Sosyal cevrede ve arkadas gruplann-
da Eylil aw ile birlikte daha vonlen-
dirici  bir yap  sergilivorsunuz,
Baskalarina yardim etme istefini
artabilir; dzellikle duygusal b
5-:'}51,'.,'-|| iliskilerde daha fazla empati
sergileyebilirsiniz. Hobi olarak basla-
chigimz  bir faaliyet, yardimlagma
organizasyonuna donebilir.
Ekim aymda giinlik sorumlulukian-
mE ve is ye indeki i:gl inizt daha
diizenli hale getirmek istivorsunuz,
Bu baglamda calisma ortammia
yeni bir yoneticinin gelmesi istedigi-
niz huzur ve ditzen ortarmm saglaya-
bifir.
Cahsma ortarmmz disinda daha cok
kendi |'.|:-|.';;|nnr.:-| l:alma. ihtiyac hisse-
debilir ve bu siirecte icsel gicinizi
bulmak isteyehilirsiniz. Ozellikle
bilingaltiizda  wzun  sivedir fark
etmediginiz arzalar ya da sorunlarla
ylzlesmeniz we bu sorunlar igin
zim yollan bulmamz size gok ivi
gelecektin.
Sonbahar maddi kazancomzin da
arttyn  bir donem. Fakat abartih
harcamalara da dikkat etmeniz gere-
kiyor.

ikizler (21 Mays - 20 Haziran)

Sonbaharda aile ortamimizda diizen
kurup olavlara mantikh gozimler
bulurken i hayatimzda daha duygu-
sal davrandigimiz bir siirec yvasiyorsu-
nuz.

Ekim aymnda romantik iligkilerde
istedifiiniz ilgivi alabildiginiz bir
siirece giriyorsunuz, Arkadag gevre-
nizde liderlik Gezellilleriniz ortaya
koymamz beklenebilir. Bu dénem
motivasyvonunuz gok yiksek. Gijlq'f,i-
ziiniin iyicil gezegeni Jipiter bu sene
sizin hayatimz parlatryor,

Yengec (21 Haziran - 22 Temmuz)

Sonbaharda hem duygusal hem de
fiziksel olarak kendinizi daha savun-
mact hissedebilirsiniz, Kendi sinarla-
rimizl koruma ve kendinizi giivende
tutma arzunuz gaglenirken yapmak
istedifiiniz islerde daha kararh wve
akfif olabilirsiniz. Ancak duvgulan-
mzn iniy cilaglan, enerjind zaman
zaman etkileyebilir.

Kasim avinda, atlenizde tasinma, ev
igi tadilat gib konular gindeminizde
olabilir. Ailenizin giivenligi sizin icin
her seyin dniine gecebilir. Bu dénem-
de bulundugunuz mekanlar adeta
daha da genislivor ve size huzar veri-
YT,

fekive Eren
Astrolog
aastrologzekiveeren
zekiveereni@gmail.com




Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos)

Sonbahara yeni bir konuda
efitim alma istefivle bashyor
olabilitsimiz. Egitim ortamminda
tamsacaginz biriyle de duygu-
sal bir iliskive baglayabilirsi-
iz, Bu dionemde  varsa
kardesinizin  evlilik volunda
h:l.ﬁlanglqlar VapImas szt
mutlu edebilir. Aile cevresinde
vapilacak tiim organizasyonlar

sizden :i:}rqul.rur,

is hayatimiza gelirsek, gelirini-
zin artmasi size nefes aldiryor,
Bu dénem yeni atilimlar fnce-
si hamrhk siirecindesiniz. Geg
kalrmghk  duygusuna  kapilip
kendinizi ruhsal olarak vorma-
maya gayret edin, Asil adimla-
nmzi  veniyill ile  birilte
ALTYOTEUNUE.

Bagak (23 Agustos - 22 Eyliil)

Sonbahara yogun bir is tempo-
suvla basglarken eginiz ya da
ortaklarimiz sizin temponuza
ayak vydurmakta morlanabilir.
Onlann duygusal beklentilevi-
ni karglamakta zorlanabilrsi-
niz. Sz olaylara manbksal
yaklagirken karsimizdakiler de
bir o kadar duygusal olabilir.
Kendinizi diizene sokmak icin
ne olursa olsun ¢aba sarf etme-

Terazi (23 Eyliil - 22 Ekim)

Sonbahara, biraz kabufunuea
cekilerek gecmisi degerlendir-
moek isteEi ile baghvorsunue
Rutin islerinizin artmas: ve is
verindeki dengelerin degizme-
sl bu istefinizi gerceklestirecek
firsat vermevebilir,

Ekim aw ile birlikie hayalinge-
da dnemli baglangiglarn oldu
funa sahit olwyorsunuz. Adeta

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Sonbahar, bekér olan yikselen
akrep burclarmin  iligkilerini
eviilige tagima isteginin artma-
sivla; evli ve ¢ocuklu olanlar
icin ise cocuklanmn gelecegini
planlamak i¢in yofun mesal
ile baglyor,

Ekim ay tle birlikte kendinizi
ve iliskilerinizi gbeden gegirip
icimizdeki dengevi bulma iste-

niz gereken bir siregtesiniz.
Ekim ay1 fle birlikte kendi
degerinizi ortaya koymalk wve
gelinnizi artirmak, kendinizle
ilgilnemeye baslamak dncelikli
hedefleriniz alwyor,

Bu sene, i havatiuzda parla-
digimz bir yili yagarken sizi
asafn cekecek m duromlan
da bertaraf edivorsunuz.

hayatimz tekrar  yenileniyvor,
Bazm wvilkselen terazi burclar
da bu dinemde evlenebilir
Daha once yapmak istevip
cesaret edemediginiz bir efiti-
me baglamalk, yurtdis baflan-
tilh bir ise baslamak, hatta
yurtdiging efilime gitme lirsat-
lan olabilecek bir sonbahar
size beldmyor,

finiz  yojunlagivor,  Adeta
kendi  kendinizin  terapisti
olarak vogun igsel vizlesme-
letle kendinize sifa verivorsu-
TLEZ.

Bu dénemde maddi ve manevi
destekler de artryor. Firsatlan
ivi kullanﬂhilur.'r_j:;jm}: bir
slirectesiniz,

Yay (22 Kasim - 21 Aralik)

Sonbahar ile birlikte is hayat-
mzda daha iyi igler vaparak
kendinizi gosterme isteginiz
Artiyor., T;iir_']u dibzeni alurtma-
va galisirken evde bazi sorun-
lar olusabilir, Bu danemde, bu
iki konu arasinda dengeyi
saglamaniz gerektiriyor,

Ekim ayinda arkadaglanmzla
ortak projeler tretmek igin

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Sonbahar ile birlikte gelecegi-
nize dair planlar kurma ve
isinizle ilgili daha kapsaml bir
eFitim alma isteginiz artiyor.
Ancak, bu istefinizi gereksiz
bulan vakinlannz ikna etmek
durumunda kalabilirsiniz.

Ekim mvinda is havatimzda
yeni bir dinem sizi bekliyor.

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Sonbahar ile birlikte kendiniz
ile degil daha cok cevrenizdeki
insanlamn  isleri  {izerine
vopunlagmamz  gereken  bir
siivece  giriyorsunuz,  Ortak
kazanglar, mali ve aile mirasi-
na ait kenulan dogru sekilde
balmeve cahsmak  dneelikl
gindeminiz olacak gibi duru-
yor. Fakat bunu zorunlululla
defil, isteyerek yapryorsunuz,

Bahk (20 Subat - 20 Mart)

Sonbahar ile birlikte tligkiler-
nizde daha hassas ve yapici bir
doneme giriyorsunuz.  Ozel
iliski icinde oldufunuz kisiler-
den, ozellikle esinizden duygu-
sal  bellentileriniz  artiyor.
Aramizdaki  bag  daha da
kuvvetlendirmek icin karsihikh
adimlar atiyorsunuz.

Ekim ayinda evli clanlar icin

harekete gecebilirsiniz, (evre-
nizden alacafiz desteklerin
arttif bir dénemdesiniz.
Crgtirlitk ve Bfrenme istefing-
zin arttify, entelektiel payla-
simlar ve yeni ortakhklarla
hayatimza zenginlik kathfimz
bir dinemdesiniz. Bekar olan-
lar icin zengin veya entelektiiel
bir es de getirebilir.

Kurumsal bir iste calisivorsa-
niz terfi alabilic ve kendiniz
iglerin yogunhaguna kaptirabi
lirsimiz,

Giinliik iglerinizin ¢ok hare-
ketlendigi ama bir o kadar da
yaphfiuz isten kevil aldifonz
bir donemdesiniz.

Ekim ayinda efitiminize odak-
lanmamz va da  yurtdisina
gitmek icin plan yapmamz igin
bir engel ghriinmiiyor.

Kendi giiclintizil elinize aldigi-
niz bir doneme tamamen adim
attimz, Bundan sonra baskala-
rina gore defil kendinize ve
kendi isteklerinize gire yaga-
maya bashyorsunuz,

eginizgin - gelirlerinde  arng
olabilir. Gelirleri dogru deger
lendirmek igin daha hassas bir
cabaya givebilir, hatta bir ev va
da arazi almak istevebilirsiniz.
Bu sene ailenizden vana sans-
hsimiz. Daha pgenis bir eve
taginma, toprak ya da ev alma
firsatlar gériiniiyor.
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Zamansiz Siklik,
Goz Alici Kalite!

b

1960'DAN BERI SIZLERLE...

Garagol Exclusive olarak, aksesuardan ev tekstil Griinlerine,
jaluziden motorlu perdeye, til perdeden fon perdeye,
1960'tan beri fark yaratacak tasarimlari sizlerle bulusturuyoruz.




Yarini, bugunden
insa ediyoruz.
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