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Degerli Gamador Insaat Ailesi,
Sevgili Mitsterilerimiz ve Saygideger Is Diinyas Temsileileri,

Bir yili daha geride biralarken yenl umutiar ve hedeflede
dolu bir yila merhaba demenin heyecaniu yasiyorue. 2024
yili, birdikte basardhimiz bircok projeve, olusturdufumus
giglit baglara we kazandifimiz deneyimlere ev sahipligi
yvapts. Her birinizin bu yolculukta fstlendifi Gnemli rol igin
tesekkiir ediyorum.

Yenl yil, veni firsatlann kapisim aralayacaly, birlikte daha
bidyiik basarilara imza atmamiza olanak tanyacaliir, Gama-
dor Ingaat olarak, miigteri memnuniyetini her zaman 6n
planda tutarak yenilikel projeler ve siivdiriilebilir coziunler-
be yolurnuzs devam etme kararhlhfindayz.

2025 yiln da 2024 yibnda oldufu gibi hepimiz agsindan
saglik, mutluluk ve bagan dolu bir yal olmasiu dilerim. Ut
ve sevgiyle dolu bir yil gecirmemiz dilefivle...

Tiim Gamador Insaat ailesinin, miisterilerimizin ve is diinya-
sindald tiim dostlanmazin yend yilim knlarn.

Sevgl ve sayeilarunla..
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L nutimadik, Unuimavacagiz.

Tarihlerimize kara bir giin olarak kanan Kahramanmmaras merkezl biiviik

:J.L'EI]'I'.'JII., onlarca gauln'i verle bir etmis, binlerce cammuz hizlerden almustin,
0 kara ghnin yil déniimiinde, hayatin kaybeden vatandaglanimaz saygry-
la ANYOL, sevdiklerini ku:f'lll_'d::u atbelerin duy:._!,uhamu paylasiyorie
Unutmayacagie, unuliurmayacagi..

Bu acy, kalplerimizde hep vasavacak.







2025
YILINA HAZIRIZ

2025 wily, ingaal sektirinde biyik degisimlerin yaganaca ve gelecefin ingaat anlayisinin
sekillenecedi bir yil olacak. Biz de Gamador olarak, bu dinemde sektBrdeki en veni teknoloji-
leri, siiediiriilebiliclik ilkelerini ve miisterl odakh yaklasimimz bir araya getiverek hem yati-
rimcilarumz hem de konutlarimizda yasayan ailelerimiz icin defer varatmay: hedeflivoruz.
Bu yazimda, 2025 vl icin planladigumiz projelerden, hedeflerimizden ve insaat dinyasinda
bizleri bekleyen hrsatlardan bahsedecegim.

BOLGEYI DONUSTUREN OFiS PROJESE: “GAMADOR OFFICE ISKITLER”

Ankara'min kalbinde, tarihle modernizmin kesisim noktasinda, yepyeni bir is merkezi yiikse-
liyor. Iskitler'de hayata gegirecefimiz projeyle sadece bir ofis binasi insa etmekle kalmayacak;
aym zamanda bélgenin mimart kimligine ve is diinyasma katks saglayacak tnemli bir déni-
siim baslatacafiz.

iskitler, gecmisten giiniimiize sehir ticaretinin ve sanayisinin odak noktalarindan biri olarak
dikkat cekmistir. Ancak kentsel dondigiim siireci ile birlikte bu tarihi bilge artik yeni bir gele-
cefe adim ativor. Eski yapilar yibaliyor ve yerine daba cafidag, daba fonksivonel projeler inga
ediliyor. Biz de bu defisimin fncisi olarak bélgenin potansiyelini en Gst diizeye qikaracak bir
plaza gelistirdik.

Projemizin, sadece mimarisivle degil, sundugu olanaldariyla da fark yaratmay hedefliyoruz.
Liiks ofis alanlar, modern altyap: olanaklar ve etkileyici dig cephe tasarimiyla bu proje, hem
calisanlarin hem de is dinyasimn thtivaclarina cevap verecek sekilde sekillendirildi.

i§ DUNYASINA YENTLIKCI BAKIS ACISI: “GAMADOR OFFICE SOGUTOZU"

Bugiine kadar gelistirdifimiz her projede standartlarn veniden degerlendirildigi, alislmisin
disina cesaretle gikilarak yenilikel fikirler ile harmanlandids retimler gergeklestirdik.
Eskigehir Yolu Gizerinde, MTA Metro Istasyonu’'nun hemen dniinde yer alan arsada, siradan
ofis projelerinden ¢ok daha fazlasim hayata gegirivoruz. Bu projevle, is dinyasinda yeni bir
dinemin kapalann araliporue. Sehirdeki en deferli arazilerden birine insa edecefimiz ofis
binasy, is yerlerinin lesinde, calisanlar icin bir vasam alan, bir “vagam tarzi" sunacak.

Bu ofis projesl, sadece iglevsel bir mekin olmanin cok dlesine gecivor. 7/24 hizmel anlayiy-
la donatlmig bu yvapida, cabganlar icin her sey distiniilmis durumda. Fitness salonu ve efit-
men destegiyle calisanlar yogun is temposundan uzaklasarak saflikl bir yasam siirebilecekler.
Ayrica, binada yer alan housekeeping hizmetiyle ofis temizligi hicbir zaman problem olmaya-
cak. Ofis sahipleri ve ¢alisanlar iKin ise kuro temizleme, terzi, divetisyen, 7/24 hemgirelik
saglik hizmetlerl gibi kisisel ihtivaclar da karsilanacak.

Buras: valmizea bir ofis binasi degil, is dinyasimin ihtivaclanna gore sekillendivilmis bir yagam
merkezi olacak.
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KUZEYIN CAZIBE MERKEZI OVACIK TA IKi YENI PROJE DAHA

Ankara'min kuzey bélgesinde hizla gelisen ve yikselen bir mahalle olan Ovacik, sehrin gelecefini
sekillendirecek projelere ev sahiplifi vapiyor. Bolgede tamamladyfimoz 5 baganh projenin ardindan,
simdi de 2 yeni projeybe yatmaoilara ve burada vagamay arzolavanlara yepyeni firsatlar sunacafnz.
Owvacik, valnezes yatnmelar icin defill, aym zamanda bu bilgede yasamak isteyen aileler igin de
ideal bir yerlesim alam haline geldi. Ovacik, egltim hayatim devam ettiren cocukly aileler icin de
Ditiyiik bir avantaj sunuyor. Bolgedeki Sinav, Okyanus, Doga gibi prestijli kolejlerin varhifiy, cocuklu
aileler icin dnemli bir tercih sebebi olusturuyor,

Ovacik, gevre yolu baglantis: sayesinde Ostim, Ivedik, Gimat, Otonemi gibi i hayatinn yogun oldu-
fiu bolgelere oldukea yakin, Havalimammna sadece 15 dakika mesafede bulunan bu bilge, aym
zamanda Etlik Sehir Hastanesi'ne de oldukea vaban bir konumda bulunuyor Bu wlagim kolayliklar,
Ovacik' sadece bir yasam alam defil, aym zamanda is bayatiyla da entegre olan bir bilge haline
getiriyor,

Her gecen giin daha fazla defier kazanan bu bilpe, Ankara'nin yenl cazibe merkezi olma yolunda
luzla eclivor.

SEHRIN YENI BULUSMA NOKTASI ESSIZ GOL MANZARASIYLA

"GAMADOR PARLA GASTRONOMI MERKEZI" OLACAK

Ankaranim hezla gelisen ve defer kazanan bélgelerinden birl olan Eryaman'da hayata gegirilen
Gamador Parla Ankara, sadece konut degil, aymu zamanda bélgenin ekonomik ve sosyal vasamina
yiin verecek bir yasam alami sunuyor. 8000 m®lik terash food court alamyla balgedeki potansiyeli
zirveye tasiyan bu proje, yalnezea bir koot yatirum degil, aym zamanda ticaretin, gastronominin ve
yasam kalitesinin birlestigi bir merkez olacak.

Big Chefs, Timboo Cafe, Quick China, The Hunger, Migros gibi Tirkivenin en prestijli markalarim
bir araya getiren bu alan, gehrin yeni bulusma nokias olmaya aday.

Projenin ticari alanlan icin yapilan kiralama siireci de oldukga titiz bir gekilde yiiritiliyorn Dofru
marka karmasi, bolgenin sosyal yapusing, tiketici abgkanhllarna ve potansiveline uygun sekilde
olugturuluyor. Bugiine kadar cok sayida talep almig elmamiza mfmen, her marka secimi titizlikle
defedendiriliyor ve en iyi kombinasyonu olusturmak igin hassasivetle calisiyoruz.

Gamador Parla Ankara, her agidan vatinmesina deger katan bir proje olarak dikkat gekiyor. Konut-
lar ve ticari alanlar, yalmzea simdiki defifl, gelecekieki defierleri ile de kazang vadediyor. Projenin
komumu, blgenin gelisimi, gastronomi ve ticaret alarndaki dnemli markalar ile birleserek Gama-
dor Parla Ankara'nun degetini her gecen giln artiracak. Yatirumaolar, bu projenin safladifis firsatlar ile
sadece bugiin defil, villar sonra da kazane saflayacak.

Caner Giiler
Cranmador Insaat
Halg ve Paxarlama Direkiori
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SEHRIN KALBINE ATACAGIMIZ iMZA ICIN COK HEYECANLIYIZ

Gegrifimiz plinlerde, Curnhuriyet tarihinin en yitksek nutarh taginmaz ihalesi olarak kayitlara gecen
bityiik bir basariya imza atik. Gamador Ingaat olarak, Malive Hazinesi ve Karayollan Genel Mildirli-
fiine ait tagmmazlan 7 milyar 500 milyon liraya satin alarak tarihe gectik. Bu sabg, sadece bizim icin
degil, aym zamanda Ankara ve Tirkive icin de biyik bir donlim noktas olacak. 106 donim biyiikld-
fiindeld arazinin Ankara'mn kalbinde yer almas, projelerimizin bu bolgeve kathii deferi ve katlan
daha da anlamh kalyor.

Alisveris merkez, ofis bloklan ve rezidans konut blolkdan ile cok kapsamb ve cok fonksivonlu bir yagam
alar olugturacafiiz. Projemiz, selivin bir pargasi olacak ve bilgenin ekonomik ve sosyal dinamiklerin
ethkileyecek. Hem ticaretin hem de vasarmun merkezing olusturacak bu dev yatinm, 5. MNesil “Life Style
Center” anlaysin yansitacak. Tebnolojik altyaps, siivdriilebiliclii ve misteri odakl vaklagumylageh-
rinn yeni bulugma noktag haline gelmesl icin tiim detaylar Gzenle planladik.

Projemizin degeri yalnizea bityikliginden defil, konumundan da kaynaklamyor. Projemizin bulun-
dufu arsamn, Eilik Sehir Hastanesi'ne 100 metre, ingaats yeni baglavan Ankara Adlive'sine 650 metre
mesafede, fstanbul yoluna cepheli, vedik ve Alkbprii metro istasyonlarna yitriime mesafesinde yer
almasy, bu arsay son derece stratejik bir lokasyon yapiyor.

Bu essiz lokasyon, ulagim kolaylif safifarken projeve olan ilgivi de artiracak. Hem yerli hem de yaban-
1 yatrumeilarm dikkatini cekecek olan bu proje, bilgenin defierini her gecen giin yiikseltecek.

Bu bagsarimin Gamador Insaat ailesinin ortak bir zaferi oldugunu diginiiyorum. Hemn insaat seltériin-
deki tecriibenniz hem de bilgenin gelecefinl dofru okuyarak gerceklestirdigimiz bu onemli vatim,
bizim igin bilyiik bir gurur kaynagy. Bugine kadar kazandifimuz giivenin ve gerceklestirdigimiz proje-
lerin, bu bilyiik adimda ethkili eddufunu digdiniyorum. Projelerimiz sadece birer binalardan ibaret
degil, ayru zamanda sehirlerin sekillendigi, yagam kalitesinin arttifiy, is ve yasam alanlarimn bir arada
bulunduguy, insanlar icin deger yaratan mekinlar olacalkte

Bu dev vatrum, sadece Gamador Insaat icin defil, tiim Ankara icin veni bir dénemi baslatacak. Hem
bilgeve hem de gehre defer katacak bu projeyle Ankara'nin gelecefinde dnemli bir rol stlenmek icin

gok heyecanlyz,

BU YILIN DA KAZANDIRANI GAYRIMENKUL OLACAK

Son yillarda ekonominin farkd dinamilderi yatrmclann tercihlerinde belideyici rol oynuyor, Faiz
oranlanndaki dalgalanmalar, borsadald belirsizlikler ve déviz kurdanndaki inds cilaslar, vahnmelan
givenll liman arayigina sirtildiyor. Altn, diviz ve borsa gibl gelenelsel yatinmlar her zaman cazip
olsa da 2025 yah itibariyle gayrimenbul sektiril, potansivel kazang acpindan Gne olmaya hasrlansyor.,
Borsa son yillarda dalgal bir seyir izledi ve yatimalar icin yidksek riskli bir ortam sundu. Altin kse
giivenli liman olma gelenegini siirdiirse de zaman zaman defier kayiplan yagsadifn dénemler oldu. Ote
yandan, déviz yatnmlarn da diwviz kudanndakd ani defisimberle belivsizlik yaratabilivor. Tim bu yat-
rimnlar, kisa vadeli kazang saflama noktasinda cazip olsalar da Geellikle vilksek volatilite ve belirsizlik
zamanlannda yatmmery zodayabilivor

Bu baglamda gayrimenkul, Gzellikle weaun vadeli ve istikrarh kazang aravsindaki yabnmeilar icin en
givenli liman olmaya devam ediyor. Gayrimenbul, fiyat artiglan ve kiralamadan gelen ditzenli gelir ile
ekonomik belirsizlikdere kars korunakh bir alan sunuyor

2025 yili itibarda, viiksek falz, borsa, altin ve diwiz gibi geleneksel vatirim araglar arasinda gayrimen-
kul, istikrarh kazanc ve wzun vadeli deger artig apsindan en cazlp secenek olarak dne glayor. Yatinm-
cilar, sadece buglini defil, gelecegi de gie dninde bulundurmal ve gayrimenbuliin sundugu
potansivell defedendirmelidir.
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Hiilva AKvol Arinova
Sanal Fuarn nea

Arkeolojik Hikayelerin Izleri Seramik
Sanati ile Hayat Buldu

Arkeolog kimliivle Anadolu'nun tarihine ik tutan ve Lulart Ceramics markasivla depin sera-
mik eserder (ireten ].{iJl‘lr'i-.'I .:‘J'-:}'E.li, Arinova Sanal Fuary Jﬁ.l]}su]mndn ATO Congresium Serg Salo-
nu'nda gerceklesen sergisi lle sanatseverderde bulugiu, Anadolu motillering cafidas Seramile
sanatiyla bulusturan Akyol, sergiledif eserlede bityiik ilgl godii.

El vapum detaylarla bezenmis bu eserler; geemisin hikiyelering ve gerceklifing seramik sanativls
bulusturarak arkeolojik zenginlifimizi bizlere hatidativor. Kadim motiflerin estetik bir vorumia
hayat buldufu sergl, sanat tuthunlarin tarihin devinliklerinde bir yoleolufs clkards

Biiyiik emek harcayarak tivertigi ve arkeolojik hikiyeleri vansittg eserlerd ile bityilk ils} poren
.-Ekyu]'m: sergisine, sanat, 1asarim ve arkenloji d’i.'ut}'asu:dan bit‘tﬁ:rk onemll lmin katld, Fuarin
en ok ilgi giren etkinliklerinden biri olan sergi, katulmaolanna sanatin ve tanhin bulustoga
essiz bir deneyim surndu,

Hiilya Akyol
An i .'
Inslagram: alulartoeramics






Sevgililer Giinii Icin En Ozel Hediye Onerileri?

SUrp

Seveililer Glindl, aglaruz ifade etmenin en giizel baha-
nesi! Bu dzel glinde, sevgilinize onun ne kadar deel
oldugunu hissetlivecek bir hedive secmek, fligkinizin
tath anilanndan biri olabilic. .i?h:_. hem sann alabilece-
giniz hem de kendi ellerinizle yapabileceginiz hediye
fikiderivle dolu bir rehber.

Sk Bir Taka Parcas

Flasikten vazgecmeyenler icin zarif bir kolye, bileklik
va da saal mikemmel bir segenck olabilic Sevgilinizin
tarzimn dilgiinerek kisiye Gzel tasanmlar da tercih
edebilirsiniz.

Romantik Bir Kitap

Birlikie oluyabilecefiiniz ask dolu bir roman ya da
sevgilinizin gok sevdifi vazarin yend kitabi.. Kitabin
icine yazacafime kilcik notlarda hedivenizi daha da
anlaml hale getivebilirsiniz

Parfiim

Herkesin kendine fegll bir kokusu vardie. Sevgilinizin
karakterine uygun bir parfiim, onun her siktifinda
sizi hatirdamasini saflar,

Mini Kacamak: Tatil ya da Spa

Bir hafta sonu kacamag veya liks bir spa gliniyle
sevgilinkze hem huzur hem de romantizm dolu bir
hediye sunabilirsiniz.

El Yapinu Cikolata Seckisi

Fim cikolataya hayir divebilir? Evde birkac malze-
meyle kendi cikolatalarme hazelayabiliy,  kalpli
kaliplar kullanarak onlan daha romantik hale petive-
bilirsiniz. Dilerseniz butik cikolatacilardan sevdifing
kisinin damak tadina uygan, dzel kutalu cikolstalar da
tercih edebilivsiniz.

Kokulu Mumlarla Romantik Dolunos

El yapimi mumlar, hem hazdamas: keyifli hem de
hediye edildiinde etkdileyici bir secenck. Internette
kolayea bulabileceginiz mum yapun kiteriyle kendi
mumlarmiz hazulayp sevdiginiz kizinin fvord kola-
larine ekleyebilirsiniz, Alternatifl olarak, sik ve kaliteli
mum markalarindan romantik bir set secebilirsiniz,

Fotofraf Alblimii ya da Cergeve

Birlikte cekildifiniz en ghzel fotofrah Gzel bir cerceve-
ve koyarak ya da amlanmizdan olusan bir albiim
hazrlayarak ona Geel bir siirpriz yapabilirsingz,

Dol

wler

El Yapumi Agk Mektubu

|v;s‘iuiztll_'::| gelenler dikiin ve samimi bir .:les: mektba
yazn. Bir zarhn icine kicik cigeldere va da sevgili-
nizle ilgili bir Jb[ugmf ﬂ']q.lr."fr'u[r.'}a mektubunsn daha
da dzel hale getirebilirsiniz.

Eavanoz Dolusu Sevgl Mesaji
Kiigitk kigtlara yazilous, "Seninle en sevdiim amilac”
veva "Senin haldanda en sevdifim sevler” gibl mesaj-
lary bir kavanceun igine dobdurun. Her mesajda sevgi-
linizi giliimsetecek bir sirpriz yaratabilirsiniz

-
Romantik Bir Akgam Yemegi
Sevgilinizin favorl yemelderinden olusan bir menii
hazrlayin. Mum i ve hog bir miizikle bu an daha ®
da unutulmaz kilabilirsiniz. 1

£
Kendi Tasanminz Bir Knpay Boyayin
Diiz bir seramik kupa alarak fizerine sevgilinizle ilgili
desenler ¢izebilir veya sevei dolu steler yazabiliesiniz
Fullarsh ve kigise] bir hedive olacaknr

Ani Kutusu

[liskinizin baglangicindan bugiine kadar topladifing
bifetler, kartpostallar, kiciik hediyeler gibi amlan biv
kutuda toplayarak anlamh bir hatira yaratabilirsiniz.

Birlikte izleyeceginiz Anlamh Bir Film Kutusu
Sevdiginiz kigiyle bir film aksami organize edin. Onun
en sevdigi fillmlert ve atistirmaliklan bir kautuya koyun.
Yamina youmusacik bir battaniye ekleyerek bu kit
simsicak bir hediye haline getirebilirsiniz. Istersentz
film afiglerinden ilham alarak kendi o yamnezla
romantik bir "bilet” hazalayin.

Sevgililer Giindl, agkiniz ifade etmenin en samimi
yollarnn kesfetmel icin bir firsat. Onemli olan, verdi-
finiz hedivenin kalpten geldifini hissettirebilmek.
Unutimayi, en gikzel hedive sevgivle haznlananidie.







Dezenflasyon Siireci ve Insaat
Sektortundeki Firsatlar: .

Yaurunmeuar loin

ot Bir

Turkive, son villavda ekonomik anlam-
da tnemli bir defisim sivecinden gegi-
yor. Su anda devam eden dezentlasyon
stivec, fiyat arhglarmin yavaglamasim ve
ekonominin daha dengeli bir sekilde
bityiimesini salavan bir dénemi isaret
edivor. Bu sireg basanyla tamamlands-
guda, fzellikle ingaat sektriinde, mali-
yet arbglanun hizlanmas: ve koot
fiyatlarinan yikselmes) bekleniyor, Bu
da yatnmelar icin Snemll firsatdar
SUNLYOL.

Dezenflasyon Siireci ve Konut
Fiyatlarindaki

Dezenllasyon, ekonominin stabil bir
sekilde biyiimesin saflavan bir durum-
dur. Dezenflasyon siirecinde para politi-
kalarm  ile  sabn alma  talepleri
baskilanmakta  wve  ertelenmektedic
Ancak, bu slirecin sonunda, ingaat
seftbriinde talebin cok artmas), mevout
vinetmelikler ve para piyvasalan kaynak-
b olarak insaat faaliyetlerinin azhf, yani
arzn az olmast ve talebin birden artma-
g1 ile malivetlerin yikselmesi kacimilmas
olacaknr. Insaat malzemeler, iscilik ve
diger giderlerdeki artislar, do@al olavak
kenut fiyatlanmn  da  yiikselmesine
neden olur. Thrkivedeki inssat sekd-
riinnde talep artarken Gretim malivetleri-
nin de artmas, yabrimedann daha
vitksek fiyatlarla karsilasmalanna yol
agabilir

Bu nedenle, ingaat seltériindeki geliy-
melert vakindan taldp eden vatwumela-
i, etken dinemde harekete gecmelerd
onemlidic Yiksek talep ve artan mali-
vetlede bidikte, deellille konut sektd-
riinde, fivatlann dnemli dlciide arlacaf
ongirilebilic

DoOnem

Suriye'deki Yeniden Kalkinma
ve Biilgesel Insaat Faaliyetleri
Surive'deld i¢ savasin  sonlanmasiyla
bidikte, bolgedeld veniden kalkinma
sliveci baglamak {zeredic. Bu durum,
bélgedeld insaal sekttriinde dnemli bir
talep artist yaratacak ve ingaat malzeme-
lewi ile is ghcd ralepleri yiikselecektic
Artan talep we keaith kaynaklar, insaat
maliyetlerinde bir vilkselme yasanmas-
na yol acacakir. Bu da bélgedeld praoje-
lerin ve gayrimenkullerin fyatlannmn
yitkselmesine neden olabilic

Bu gelismeler, sadece Surive'yi degil,
cevie bolgeleri de etkileyebilic. Artan
talep ve insaal malzemelerine yonelik
ihtiyag, fivatlann genel olarak yiksel-
mesine neden olabilie. Bu nedente, yati-
rumcilar, bilgedeld ekonomik
geligmeleri dikkate alarak stratejilerini
beliflemelidic.

Yatinmailar icin Firsatlar
Yatrmedar  dezenflasyon  siirecinde
erken  yatnmlar yaparak  gelecekie
defer kazanacak gayrimenkulleri daha
uygun fivatlarla edinebilider. Gayrimen-
kul sektéri, ekonomik degisimlerden en
fazla etkilenen selktorlerden biridic ve
dofiru zamanlamayla yapilan yatinimlar
biyiik kazanclar saflayabilir.

Sonug olarak, insaat sektbriinde, Tirki-
ve'nin ekonomik stireclering ve cevrede-
ki wenbden yapilanma faalietlering
dikkatle izlemek, yatrmealar igin
onemli firsatlar varvatabilic. Dezenflas-
yon sirecinin ardindan, malivet artgla-
rrn ve konut Ovatlarnn yilkselmesi
beklenmektedir. Bu nedenls, yatnma-
lar, firsatlan kacirmamak i¢in ellerini
cabuk mitmahdiz,

Alisan Uslu
Ceamizdor Insaal
(.00
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Zihnin Derinliklerine Yolculuk

Kisisel Dontistum Uzerine Ozel Bir Sohbel

Zihnimiz, bilincalnndaki gizli kalvug dilstineeler ve duygularla sekillendr.
Peld, bu derinliklere inmek, zihnimizdeli engellerd asmak ve kigisel dond-
stim saglamak mitmbdin mi? Prof Dr. Meltem Yalimay ile bu soruya cevap
ariyoruz. Kendisinin bu alandald deneyimlerinden faydalanaral, zihnin
sakinlesmesing saflayan hipnoterapinin nasid cahsngimg hangi sorunlarda
etkili oldugunu ve kisisel gelisimde nasil bir rol oynadifiin konustul, Ripor-
tajmmizda, hipnoterapinin zihinsel iyilesme siivecine nasil katla sagladigim
ve bilingalt ile yapilan cabismalann insanlar Gzerindeld etkilering kegfede-
ceksiniz

Hipnoterapi nedir? Hipnoterapiyi kimler yapmah?

Ashnabakarsaniz hipnoterapi biling disindaki referans noktalarin ve yagan-
mig deneyimlerin bizi nasl etkilediging anlayabilmemiz igin vaphfumz deel
bir terapd teknifidir. Bu terapi teknifing e gl efitiml Kinik psikologlar,
paikivatristler ve dis hekimleri gibi saghlk profesyoneller alabilicder. Tabii ki
bu nokiada sunu da belirtmek gerekdr, hekimler, psikivatristler, kinik psiko-
loglar ve dis helimler kendi dzel bp alanlanndald uzmanlifim desteldeye-
cek ve bu alands lullanacak bicimde bu egitimleri almahdie

Hipnoterapi kisinin bilingaltin nasil etki eder?

Biling dizeyindeld beyin dalgalan beta dalgalandir, Fakat biling disi dediji-
miz yani beynin daha sakinlegtifi bir faz ise alfa dalgalanina inmek olarak
tammlanmakiadi. Beyin alfs dalpasi su sekilde aqldanabilin Ornefin
herhangi bir sey cok yofunlashfine zaman veya televizyon seyrederken
cok daldifineda disardan gelen uyanlan duymazsine, O an sadece orava
odaklanmssanzdie. fste bu dalgmnlik faz beynin alfs dalgas: dilzevidir
Hipnoterapide, bu alfs dalgas: diizeyi kullamlarak bir tedavi yapihie: Ba teda-
vinin amact, kendimiz koramak adina yarattigne bivtalam biling dizeyin-
dedd kabplan kenara celerel tistiind drtiigimiz travmalara ve duygusal
zortuklars ulagmak. Efer bu blokajlar fark edilip tedavi edilmezse belivli bir
siive sonra psikosomatik dedifimiz fiziksed sistemlere yansiyarak fiziksel
hastaliklara sebep olmaktadie. O yizden hipnoterapi dnemli bir tamamlay-
i tedavi yintemidir.

Mefes terapisi ile kaslanmiz gevsetme yontemi ve odaklanma yontemi ile
kisiyi tamamen alfa dilzeyine indirerek kisinin gecmiste vasadidy travima ile
iligkili anilara kolayca gitmesini saflivoruz, Elbetle vasadiklariomz degismesz.
Ancak bu tedavi yintemi ile o amlarla nasil llisli kurabilecegimizi ve o
anilarla nasil daha rahat vasayabilecefiimize dair defiisimler ve bakag acilan

Hipnoterapi nerelende kullamilic?

Dedifimiz gibi bu yéntemde amag, kisivi zorlayan olaylada kuedugu diglayi
defistirmesini saflamalbtie Clinkil bo iliskivi defistivines, otomatik olarak
kodlanan kabplar da defisecektic. Hipnoterapi yéntemi, terapistin de onay
ile gliven problemlerinin, anksivete bozukluldarinin, depresyon bozuklukla-
rinin gijnlﬂky'agarnmuumrlafan korkulann péelimlenmesinde ve konsant-
rasyon arttirmalk igin kullamly, Suno da tekrar vurgulayalin, hipnoterapi,
biling digy alanda olan diglincelerin ve kaliplarm anlaalmass; kisinin tea-
pistle beraber yeni olumlu otomatik dilgincelerin olugturulabilmesi icin bir

alan agmast igin uygulanan bir tamamlayia yéntemdir. Bizim o seanslardan
amacimz, kiginin travma yasadigs ana gitmesini saplayip otomatik yan

anstyarak
.mmmwmmhgmmmmm

Cok giizel bir soru. Sivie agklavabilivi, ilk sorularda da belivttifimiz gibi
hipnoterapi bir telkin calismasidic ve bunun icin kiginin belli bir cisme
odaklanmasim salayip kisivi hipnoe etmek de bir yintemdie. Fakal genel-
likde ubbi uygnlamalarda bu vintem tercih edilmivor. Tibbi alanda daha
giyade nefes egzersizier] ile kas gevsemesi voluyla kigi daha rahat bir alana
ahniyor ve zihnin biraz yavaglamas saglanivor. Bu sayvede kisinin beyvin
dalgalan alfa diizeyine gelebiliyor. Sunu da belirtmek geveldr, hipnoterapi
yonteminde kisi telline agiksa hipnoza givebilie Alsi takdivde kisi bunu iste-
mezse ve direng gisterirse asla biyle bir alana gecemez. Aynca hipnoterapt
yintemi yukanda saydifimz saflik personelleri disinda kisilerin uygulama-
mas: gereken bir yintemdin

Bu noktada sunu da sormak gerekir. Hipnoterapl yiintemi kimlere
uygulanmamali?

Paikoz adim verdifimiz afr rubsal beeuldugu olan, ciddi ve ani travmalar
vasarns ldsilere bu tarz tedavi yontemler uygulanmaz. Hipnoterapi yiinte-
minde hazir olma stired gereldidir O yiizden de bo dzel bir yontemdic
Tekrar vargulayalun, bu yontem daha col kronik siiveclerdekd givenle pili
alamin rahatlatlmas, anksivete bazukluldan, korkular, kaymlar veya perfor-
mans arttirima pibi durumlarda en gok tercih ediliv. Sunu da belivtelim, bu
yontem kisinkn kendind fark etmest ile lgili yapilan bir caligmadin:

Peki, terapiden Gnce damsanin yapmas: gerekenler var mudir? Klinik
psikologla giiven duygusu nasil olusturulabilic? Bu noktada neler
yapilmali?

Simdi buradakd birincl kosul tedavivi uypulayacak olan saghk prédesyoneli
terapistin gercelden bahsettifimiz bu efitimlerd alip almadifinin sorgulan-
mast gerelde Bir keve, zafhk vinetimi ciddi bir istiv. By nedenle teraplstin
gereldi egitimleri tamamlamis olmas ir. Bununla birlikte terapistin
meveut deneyimi ve kisinin seanstardaki tutumu da ok Gnemlidic: Gilven
alanina definecek olursal; hichir terapist ilk seansta hipnoterapiyi dner-
mez, Oneelikle pormal biling ditzeyindeki terapilerle birlikte lerapist ve
hasta arasinda glvenin clugacafi bir alan saflamak lazim. Sonca, terapist
gerek gordiigh takdirde biling dig terapiler devreye givebilic.

Hipnoterapi yontemi ana tedavi olarak uygulanabilic mi yoksa tamam-
layica bir tedavi yontemi midir?

Bu ¢ok gizel bir soru. Oncelikle biling diizeyindeki terapilerle hastanin
yagadyiy rahatsizhin tanis: kanmasi gereldr. Bagta da dedigimiz gibi hipno-
terapi yonteminin uygulanabilecegi ve uygulanmasimn salancah olacaf
kigiler var, Bu nedenle hastanin tams: konduktan sonra uygulanan aal teda-
vinin yan sira hipnoterapi tamamlayia tedavi yontemi olarak kullamlmal-
tadir.

Son olarak okurlanmuza letmek istediginiz bir gey var mu?
Hipnoterapi, ldqhﬂnhmdjﬁhnmdchhlﬁkajhngﬁlmem;mmhn
Eger bu blokajlar fark edilip tedavi edilmezse belidli bir siire sonra
matik dedigimiz fiziksel sistemlere y liziksel

dilgiinme kalibin fark etmesini saflamale ve bu dilsince kalibi daha  Jur

sailikd ve veni bir diisiince kalibi ile degistirebilecefin gostermeltic Hipno-

terapinin analitik terapi olmasinn yam sira dig hekimleri de kendi mesleki :

n tedaviler siasindaki kodkulann gid




Prof. Dr. Meltem Yahnay
Klinik Psikologi
Elinik Mikrohivoloji
Gazi Universitesi Tip Fak

nstagram: @ proldrmeltemyalinay”
Tel: 033 .




U lke Tarthoun En Yoksek Tuarl

Tasnmaz Thalesint Kazanan
Gamador Insaat Sozlesmeyi Imzaladi

Maliye Hazinesi ve Karayollan Genel Midirligi'ne
kayith tasinmazlara iliskin ozellestirme ihalesinde 7
milyar 500 milyon lira ile bir tasinmaz ihalesindeki en
yiiksek teklifi veren Gamador Insaat A.S. sozlesmeyi
imzalayarak arazileri devraldi.

AA muhabirinin edindigi bilgiye gore, Ankara'min
Yenimahalle ilcesindeki 32 bin 927,26 ve 32 bin 494,69
metrekare yiizolcimli tasmmazlar ile bunlann
tizerindeki yapilarm ozellestirilmesi icin gecen wl
diizenlenen ihalenin nihai pazarhk goriismesinde en
yitksek teklifi 7 milyar 500 milyon lira ile Gamador
Ingaat A.5. vermuisti.

"Ulke tarihindeki tiim zamanlann en yiiksek tutarh
taginmaz ihalesi” olarak kayda gecen ihalede siirec,
bugiin itibariyla tamamlamrken Ozellestirme Idaresi
Baskanhgi'nda (OIB) imza téireni diizenlendi.

Baskan Bekir Emre Haykr, buradaki konusmasinda,
ozellestirme stirecinde emegi gecen ¢ahsma arkadas-
larim tebrik etti, ihaleyi kazanan Gamador Insaat A.S.
yetkililerine hayirh olsun dileklerini iletti.

"Hedefimiz 2026'da projemizin insasina baslamak”
Gamador Ingaat A.S. Yonetim Kurulu Baskami Murat
Karaarslan da verdikleri teklifle iilke tarihi agisindan
tiim zamanlarn en biiyiik tasinmaz ihalesinin gercek-
lestirildifrini belirterek, "Devletimize ve kurumumuza
olan sorumlulugu verine getirip devir islemlerini
gerceklestirdik. Bundan onur ve gurur duyuyoruz.”
dedi.

Taginmazlarin Ankara'min tam kalbinde bulunduguna
isaret eden Karaarslan, arazinin park alam dahil 106
déniimden olustufunu séyledi.

Projelendirme ¢alismalarna hizla basladiklarim anla-
tan Karaarslan, "Projemizin cizimleri devam ediyor.
Hedefimiz 2026'da projemizin insasina baslamak.
Arazimizin oldugu bélgede yapacagimiz proje Anka-
ra'va yeni bir nefes, i hayatma da yeni bir heyecan
getirecek.” diye konustu
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Fotodrat: Muhemmed Abdullah Kurtanfas

Ay, Miurat KARAARSLAN Bekir Emre HAYKIR
Gamadar Irsaar p [zellestrme ddaresi Baskam
Yanetim Kuruli Baskan




Karlar Altinda Turistik Dogu Ekspresi Yolculugu:

Gri sehirden uzaklagmak, dofanin ve tarihin izlerini
takip eden bir ray hattinda ghz alabildigine bir macera-
ya atilmak... Turistik Dogu Ekspresi yaleulugu, yalnizca
bir ulagim arac degil; Thrkive'nin sakh giizelliklerini
kesfetmenin en nostaljik yollanndan biri.

Ankara'dan baglayip Kars'a kadar uzanan ve Erzincan,
Ersurum gibi dopunun kalbing siisleyen sehiderde
mola veren bu masala tren veloulufin, fotogral makine-
lerinin kadrajina sigmayacak biyiiklikte amlar birala-
yor.

Yolculuk Bashyor: Gilnii Karsilayan Tren

Ankaradan yola cikan Turistik Dofu Ekspresi, ilk
olarak sicak ve misafirperver insanlavyla Erzincan'a
ufiruyor Firat Mehri'ni selamlayarak ilecleven tren, bu
nolaada  yoleularma, Anadolo'mun  benzersiz dofa
marzaralanyla tarusma firsat sunuyor. Trenin pencere-
sinden gecip Eid{'n }‘fﬁhldcr, ku}'aljk ddi;lar Ve S
bucakse vadiler sanki hayal dilnyasindan bir kesit gibi.

Erzurum’un Misafirlii: Caf Kebabi'nin Baskenti
Erzincan'n ardindan Erzorum'a varan Turistik Drogu
E!-ui].'lrl:::i, burada tarih kokulo sokaklara ..us'LLllJ bir Ldpl
gi.]:i. Yoleular icin a'yl‘tlun mola sirasinda Ersurom'on
meshur cag kebabun tadabilir, tarihe meydan okuyan
Cifte Minareli Medrese ve Erzurum Kalesi'ni ziyaret
edebilirsiniz. Kig aylarinda buz gibi havasiyla tanan
Erzurum, yirekleri sitan kitltGriivle bu molada sizleri
mest ediyor,

Varis Noktas: Kars: Bir Masalin Son Durag

Son durak Kars... Kararla kaph bir tablo gibi karsiliyor
misafirferini. Kars'in tarihi ve liliirel zenginligi ise
bagh bagna bir deneyim. Ani Harabelerinin mistik
atmosfer], Kars Kalesi'nin biiyilleyici manzaras, Cildir
Gilii'niin donmug yizeyinde keakla kaymalk gibi essiz
anilar voloulugun finaline damga vuruyor.

Yolculugun Otesinde: Bir Hatiraya Diniisen Dene-
yim

Turistik Dogu Ekspresi; bir destinasyonun Slesinde,
insanm ruhuna isleven bir am olarak hafizalarda yer
ediniyor. Vagonlardaki sohbetler, pencereden gegen
manzaralar, yol arkadaglarimin dostlukdarn...

Tim bunlar, Turistik Dopu Ekspresi voleuluguno
benzersiz bir denevime dinistiriyor. Kendine has
ritmi, Anadelunon samimiyetiyle bidestikee, bu yolou-
luk gercek bir hayat denevimi sunuyor,

Aman Dikkat! 2 Dofu Ekspresi Tur Var!

Do Ekspresi, Tirkiye'de trenle yapilan en bityiileyici
yolculuklardan biri olarak #ne gloyor Ancak 2019
yilindan itibaren, ayn rotada seyahal eden ki farkh
secenek sunuluyor: Geleneksel Dofu Ekspresi ve daha
turistik bir deneyim sunmak Gzere tasadanmig Turistik

Dogin Ekspresi. Bu ik tren, Ankara'dan Ears'a kadar

Bir Kis Masalina Davel

aynn ghzergdhy izlese de sundublan deneyimler we
hizmetler agismndan tnemli farkhilikdara sahip.
Onecelilde, her iki tren farkl vagon tipleri sunuyor ve bu
vagonlar yoleuluk deneyimin bilyik dlgide etkiliyor.

Dogn Ekspresi Vagonlar:

Pulman Vagon: Bu vagon, her sirada iki ciftli ve bir
teldi koluk dizenine sahip olup, oturma diizeninde
yolouluk yapmak isteyenler icin idealdir.

Oriilii Kusetlh Vagon: Daba konfordu bir segenek
arayanlar icin 4 kisilik odalardan olusur ve her odadaki
koltuklar yatak sellinde ditzenlenebilic. Trenden emiz
nevreesimler alarak rahatca dinlenebilivsiniz

Turistik Dofu Ekspresi Vagonlar:

Yatakh Vagon: Turistik Dofu Ekspresi yalnizea yatakl
vagonlardan olusur Bu ik ksilik odalar Kiciik bir otel
odagim andinr; igerisinde buzdolaln, masa ve lavabo
gibi konfor artirier Geellikler bulunue

Her iki trende de yemekli vagon bulunur, burada masa-
larda oturup yemekderin tadiu oikarabilivsiniz.

Yolculuk Stireleri

Her ik tren ayo glizergahi takip etse de Turdstik Dogu
Ekspresi, bityiik sehirerde daha weun molalar veris. Bu
nedenle Dogu Eksprest yoleuluunu yaklagik 26 saatte
tamamiarken Turistik Dofiu Ekspresi yoleulugu 30-31
exat siirer

Her iki tren de Ankara-Kars hathinda sefer yvapar ve yol
boyunca bircok sehirden gecer Ancak glizergih lzerin-
de moelalarda ve duraklada ilgili farkhibklar barindine

Dopu Ekspresi Giirergahs: Ankara'dan Kars'a ilerle-
vern Dogu Ekspresi, Kinkkale, Kayseri, Sivas, Erzincan
ve Erzurum gibi sehiderde durue Tren, yoleu indirme
ve bindirme islemler icin Il ve ilcelerde kasa siireli
duraklamalar yapar Ancak Turistik Dogu Elspresi
kadar uzun molalar vermes.

Turistik Dogu Ekspresi Gilzergihi: Ankara'dan Kavsa
dofru yol alirken Turistik Dofiu Ekspresi, Erzincan ve
Ersurum'da yaklasik 3 saatlik molalar verir. Kars'tan
ditnils yolunda ise Divrigi, Sivas ve Hlic'te de aym sekil-
de wzun molalar verilic Bu molalar sayesinde yoloular,
bilgenin tarihi ve kiiltivel dolusuno daha iyl kesfetme
sansin yakalar.

Turistik Dogu Ekspresi ile vapiacak bir yolculuk, sade-
ce bir nlagim defil, rubo dinlendiven, yent dostluklara
kapi aralayan ve unutulmaz hikiyelere ev zahipligi
yapan bir seriiven. Esyalarimz hazdayin; Anadolu'nun
en giizel hikdyesi, raylar Gzerinde sizleri beklivor







Askin
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Herkesin agk yagama bigimi, hissettikleri ve bu duygu-
yu tanmmbama sebdl kigisel bivyolculnktue Aska, baska
bir kisive karsr duyulan tutda, bafihlik ve vodun seval
gibi tammlarla siurdamak bu noktada dofire almaya-

cakti: Ask, bir fgsel deneyimdin pordigimiizden,
duydugumuzdan, yasadifimeidan cok daha fazlasdie

Ask, duypusal boyutuyla her zaman tardf edilmesi zor
bir deneyim olmustur. Ancal bilinm, bu gicll duygumnun
norobiyolajik temellering anlamarmiza olanale sagliyor.
insanlfn var oldufn binlerce vl igerisinde doga, insa-
mn baglant arzusung leJLleﬂ'.r: l-a.::rmayla uﬂmlauk
ditrtitler gelistirdi. Bu igsel siivecler, zamanla dis diinya-
da gozlemlenebilen davranslar olarak kending gostendi.
Sosyal bir ethilesimde; ellerimizin fitremes], vanaklan-
mean kzarmasy, nefes alisimizdakd lnelanma, kalbimiz-
deld carpint.. Bu yamda ghelemlencbilen tepkilerin
altinda yatan noroblyolojik streclere vakindan baka-
lim.

Nirobiyolojik agidan ask sondereee karmagik bir sinir-
sel siiregten olusur Bu streg, karmasik oldago Radar
etkileyicidir de... Hikiyenin bagkahramani ise beynimi-
zin en dneml ]Jan.'alarmdm'l “u]uig_t:lu]u" Yogun {il_'wL_u-
sal tepkilerimizl yonlendiren, bizl bizim bile farkinda
olmadifimez durumlardan koruyan amigdala “savag va
da kac” ilkesiyle cabizr, Bu hizl tepld verme mekaniz-
masi atalarnmerdan bize kalan, mirtmiizd devam ettic-
mek icin egsiz bir imiras.

Pekd, ask aninda savasir ez voksa kacar miynz?

Ask ve amigdala arasindaki iligki, duygusal yopunlufun
girveye ulashf anlarla dofrudan baglantibhdic. Birne
kars: hissedilen derin sevgi ve tutky, amigdalay hareke-
te gecirir. Bu etkiyle eller titrer, pheler parlar, yanaklar
krzanr ve kendinizd ne savasifmiz ne de kaclifimz,
tamamen benzersiz bir duygusal siiveg icinde bulursu-
nuz. Amigdala, beynin Gdil sisternivle etlilesime give-
rek baglanma ve yalanhk hissini ghclendiren kimyasal
siiregleri telikler. Bu siiregte, sevginin yap taglan olan
oksitosin ve dopamin bolea salplanie Amigdals -ize
fizerine dilsen ghrevi yerine getiverek arka planda bu
karmask duygusal denevimi yinlendirmeye devam
eder.

Tarihisel olarak, d;il-;.u:. glictl o kadar L"“\_:I;L":-'i:l_'i. olmuistur
ki pek cok kisi hayanm adadifi agha icin bivyiik fedalir-
liklarda bulunmustue. Bazen bu fedaldchldar canim
hige sayma seviyesine ulagmistin. Ancak burada ilging
bir celiski karsimiza cikar: Amigdala, hayatta kalmam-
#1 saglamak igin bizi tehlikelerden kot urmaya caligicken
nasil olor da bu denli riskli bir davrans destelder?
Geling bu pmudul-;h'u daha dernlemesine 'LuL'r_‘]t_":,'L'iim.

or

f
Birtyle tanstumz ve hisleriniz bir anda yogun bir dalga
gibi kalbinizi sardy. Ik gorigte agk, sizin icin gergek
antarmiim bultd. 151:. Iam bu noktada l..nl.h.uﬂ"[,l_ d:mgda]a ¢
tikayor, Savas va da kag mekanizmasyla cabisan amig-
dala; }u.L;uLL.-Ldalﬂ kisive- dair olumle duygnlanmz
beslemek icin bir dizi-ldmyasall harekete gecirin Bu
siivecte, karsy tavaftan herhangt biv tehdit algilamads-
guida; amigdala devreden gilar ve arka planda bekle-
meve . geger. O dnda “kir kiinik® &sk olmanmn
hl'.'q.-'i.ilﬂyiti etkisin Yagatiays basglarsiniz. Ancak bu, sizi
karg taraftan gelebilecek alas teblikelere kars savun-
masiz birakic

Bu nedenle, il asklar genellilde en yofun ve carpic
duyeulann yasandif ]]l".?!':.lll'.l.' olardk hatirlanie Ancak,
efier bliyak bir haval kanklgn ya da zarar dl‘.’.‘lkL‘l.-l[]I]ULll'-
se amigdala teloar devieye girer ve sonrakd i]J'&.l-cjiEiﬂc
daha temkinki bir mitum :».cl’:rgih:u'n_ﬁ'rii_i ciagiar. Lge i
bilyiileyici Zihinsel siirec, aglan insaha essiz bir dene-
yim olaralk eglik etmesin saglar

Askin norobiyolojisinge dair calismalarin en ilgi gekic
yonlerinden birl, romantik aglon anne sevgisiyle tagdi-
1 benzedilderdic. Annelik duygusy, tirlerin devamblibii
agisindan evriimsel bir dneme sahiptic ve bu l'!db]:l.]ll:]]d.
bicimi, tpla romantik ask gibi beyindeld oksitosin ve
vazopressin gibl kimyasallar tarafindan desteklenir.
Modern bilim, bu norobilissel sireclert inceleyerek
hem-aglan hem de annelifin beyindeki izlering daha
yakmdan kegfetmeye devam ediyor

Beynimizdebd kimyasal stireclerin bityilleyici sonucla-
rindan biri de limbik rezomanstir. Bu siire, yalnizea
azle oldugumuz kisiyle d:.'j_:'u], :F'l:'r'tl_'ulizd.t:k.i digﬂ insan-
larla olan i]fl?.]\jil."['jjll.i.iﬁiﬂ de derin bir ol aynar Limhik
rezonans, duyvpusal ve bivolejik dilzeyde birhirimide
senkronize olreaniz 'i;-J‘:'l-EI.I' ve bu pﬂ}-]u:;lmm ]':.i_';i]il-'.
gelisimi ile duypgusal mbhgnulx iizerinde <ru|.f|u efldler
yarattifang  ortaya J'\.l:]'!rﬂ[. Dahasy, bu essiz fenomen
yalmizca insanlar arasinda defill, difier memelilerde de
gﬁrf_lmuluu-_'hﬂn' Vi I.'I';I:,'BU:FH[ baglarin evrensel bir byt

J|d.;illj]E\|I ni lii-.l:li][]d]'.

Gilniin sonunda, hepimiz iliskilerin inishi cikash yolew-
luklanndan geciyvoruz ve bu deneyimler bizi biz yapan
defieeli parcalara déniistiyor. Ask ve onun ardindaki
bilimsel mekanizmalar kesfetmel:, hem kendimizi bem
de ilighilerimizi daha ivi anlamamza olanak tansyor.
Crzgitree sevimek, gerekiifinde birakmays 6Frenmek ve
bu dongiyi kabullenmek, hayan tim yonleriyvle kucalk-
lamarin en anlamb yollanndan bird.

Sevgivle ve askla kalin...
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Kis Bahceleri icin Minimalist ve Islevsel

SOztumler

Fag bahgelerl, deellilkde sofuk aylarda doga fle kg
ice obma hayalini gerceklestirmenin en estetik
yollarindan birl, Bue alanlan hem sik hem de
ilevsel bir hale getirmel, disiindidiiniizden
daha kalay olabilir. Iste minimal bir kas babhicesi
olusturmann ve onu cok yonld kullanmanin
vollarin sizin igin derledilk!

1. Dogal Isif Maksimuma Cikarin
Minimal kag balwesi dekorasyonunda, dogallig
vurgulayan bir yvaldasim benimseyin. Biiyik

X

birikte bitkd stantlar: a da kitap raflan ekleye-
rek babcenizi sade ama ¢ok amach bir bale geli-
rebilirsiniz. Mobilya seciminde dayarkhibigs ve
kolay temizlenebiludil gtz Gninde bulundia=
run.

4. Bitki Secimi: Az ve Ozenle -

Bitkiler, ks balwenize hem hayat verir hem de
dofallify on plana gilkanr. Minimalist bir dokou-
nus igin, bakmu kolay birkag bityiik yaprakh
hitki tercih edin. Ficus, kaoguk bitkisi veya

cam panelter veya seffal tavanlar, giin l$’gll’dm"!\-|;“f“’1 afiact gibi minimal ama ghsterigli bitkiler-

maksimum dizeyde vamadanmaniz saglar, By »

tarz lullanimlar, kig a}-larmda dL‘.l'g,dJ g Igeri
girmesine mkin tamyarak baheenizin ferah ve
apdinhk bir atmosfere sahip olmasim saflar
Geniy pencere ve kapilar, alam genis hissettivie-
ken doga ile baginiz da gliclendirir.

2. Dogal Malzemeler Kullanin

Minimalizm, sadelikten vana olsa da dofann
dolunuglann her zaman  Gnemlidic  Ahgap,
bambu veya tag gibi dogal malzemelede sicak
ve davetkir bir atmosfer olusturabilicsiniz
Ahsap oturma banklan veva hasic sandalyeler
gibi mobilyalar tercih ederek alammiza sade
ama zarif bir hava katabilirsiniz. Metal yerine
yumusak dokulu ve dogal ghriniimll materyal-
ler kullanmak, ks bahcenizin rahatlaber bir
dinlenme alamna déniigmesine yardimer olur

3. Az Ama Islevsel Mobilyalar Secin

Minimalist ks bahgesinde, cok sayida esva
kullanmak verine az ama iglevsel mobilyalar
tercih edin: Ik veya fic kigilik rahat bir koltuk
veya bithag :iuudﬂiy‘::-lir_'[] oiliagan bir ofurma

grubu, arkadaglannizla cay kevfi yapabilecegi-

e yesilin dogallifim vansnabilicsiniz. Bitkileri
gruplar halinde yerlestiverel daha ditzenli ve
sakin bir atmosfer yaratabilirsiniz. Ayrica, asih
saksilar veya verden yiiksel  bitki raflan
kullanarak bahgenin zeminin @8 genis hisset-
tivebilirsiniz.

5. Sade Aydinlatma Secenekleri

Aksamlar kullanmak icin ks bahcenizl siklan-
dirmada dogal renk tonlarina sahip LED lamba-
lar veya syarlanabilic duver aydinlaimalan
tercih edebilivsiniz. Sade ve sik feneder, hem
dekoratif bir etki varatir hem de ks bahcenize
acak bir ambiyans kazandinr, Yomusak iaiklarla
sicak bir ortam yaralirken gbz yormayan, dogal
aydinlatmay: destelleyen minimal imklandirma
bullanmak en ideal secenelderden biridir

Minimalist bir ks bahcesi, sadece sofuk hava-
larda dedil, dirt mevsim kullamilabilecek ferah
ve islevsel bir alandir. Dogal 15k, sade mobilya-
lar, az sayda bitki ve zaril absesuararla los
bahceniz estetik bir kagis alanna dénistirebi-
lirsiniz. Bu lag, minimalist dolunuglada ks
bahgenizin tadim cikarm; dogann huzaruno
kendi evinizde yagayin.
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Besleyid ve doyurucu divet tariller, hem fiziksel hem
de zihinsel saplifmetn korumak, enerfi seviyemiz
dengelemek, kilo vinetimin kolaylastirmak ve hasta:
Iklan onlemek igin gereklidic Bu tarifles, saihkh
vasam tarzi hedeflerimize ulasmak icin dnemli bir
adim atmame saglar.

EE&'J::'}-:i::i Vi dn}-'l.l.rl_ir_'u di}fel tariflerine ihlh,aaamuz
olmasimn nedenlerine balacak olursak;

1. Vitcut Thtiyaclarm Karsilama

2. Enerji Destef

3. Kilo Yonetimi

4. Metabolizma Saghg

5. Hastaliklarin Onlenimesi

6. Zihinsel Saghk ve Odaklanma

7. Siirdiiriilebiliclik ve Uzun Vadell Saghk

Bu baglamda asafdaki adimlar izleyerek besleyici ve
doyurucn diyet tarifler olusturabilivsini.

1. Biktiinsel ve Cesitli Besinler Secin

» Protein Kaynaklar:

» Tavuk, hindi, balik, yumurta

« Bitkize] |__1I.'L:|[l_'ill|'|.'|:: Merrimek, nohut, J;’J.‘;Ll:l._‘.-'l_', tofi,
termpeh, quinos

« 50t ve st Griinlert: Yogurt, siit, peynir

« Kompleks Karbonhidratlar:

« Tam tahullar (yulaf, esmer piring, guinea, bulgar)

o Siébeeler (tath patates, brokoli, ispanak)

« Baklagiller (mercimek, bezelye, fasulye)

« Saglikl Yaglar:

« Zeytinyagy, avokado, findik ve tohumlar

» Balik yaglan (somon, sardalye gibi vagl balildar)

» Sebeeler ve Meyveler:

» Koy yesil vaprakl sebzeler (ispanale, kale)

o Turunen ve kormen sebgeler (havue, brmimbiber,
domates)

» Meyveler (elma, armut, mue, vaban mersing)

2. Dengeli Bir Makro Besin Daglum Saglayin

+ Her Bitin, karbonhidrat, protein ve yag igeriklerini
dengelemelidic

» Protein: Tok mtar ve kas Vapimina destek olur.
Ornefin, bir vemek icin 20-30 gram protein hedefle-
nebilir,

« Karbonhidrat: Enerji kaynagidir, ancak yavas sindi-
rilen kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

« Y- Hilcre yapsin destelder ve sindicimi iyilestirir.
Saghkh vaglar tercih etmek Snemlidie

\VUILIGLE
ariler

3. Lif Igerifine Onem Verin

« Lif sindirim sagligin i'!.-'ihf';ti.rir, kan sekering ﬂr:ngt'-
ler ve tok kalmanes yardimer olur LF sowandan
zengin dalara yer vermek, doyurnculugu arone

o Tam tahullar, baklagiller, sebzeler ve meyveler yilksek
liff kaynaghacs,

4. Porsivonlar: Dogru Ayarlayin °

+Tariflerdeki porsivonlas, kalor ibtvacmza ve beslen-
me hedefleFinize uygun olmabdi Cok bityiik porsi-
yonlar asin kalor ahmina neden olabilicken kiiclk
porsivontar yetedi besin abimm engelleyebilic

« Divel hedefinize gore porsiyon biiydkiildering ayar-
layvarak saglikh beslenmeyi stivdiiriilebilic kilalilivsi-

iz

5. Farkh Pisirme Yontemleri Kullanin

« Finnlama, baglama, grllemeizgara) ve soteleme
gibi saghkl pisivme yontemleri tercih edilmelidic
Fazartima gibi yiiksel vagh pisivme yontemlérinden
kacimilmas: dnerilic

« Aymica, baharatlar ve oflar kullanarak yemekleringzi
tatlandirabilic ve ekstra kalorilerden kacinabilirsiniz

. Taze ve Dogal Malzemeler Kullanin

» Yemelderde islenmis gida maddelerinden (hasar
soslar, sekedi ipecelder vhb.) kacuun ve mitmikiin oldu-
funca taze, dofal malremeler lullanmn, Biylece
vermeklerin besin degerd artinhe ve katks maddelerin
den kacilie

7. Yemek Planlamas: Yapn

» Haftalik yemel plani olusturmak, her fiinde besle-
yicl we doyurocn bir divet olusturmann kelay yolu-
dur. Bu sayede hangi ;da dgelerinin eksik oldufunu
pirlp buna grire i:l]];i‘.-‘i.‘[]? '!.-'i.’l[.'ll-lhi]]]‘.\i[]]]‘f.

9. Sunich Seleer ve Toz Tiiletimi

+ Saghkl tariflerde geker ve uzun sl mitulmas:
anemlidic. Islenmis seker verine dogal tatlandireilar
(Ornedin, stevia veya bal) Eullanelabilie Tus yerine
baharatlar ve otlar kullanarak yemegi tatlandirmak,
lezzeth ve besleyict olmasim saflar.

1. Yemelderi Zamamnda ve Dengeleyerek Tiike-
tin

« Her Gfiin, plnliik enerji ve besin ihtiyaclarm karss-
lamak icin dengeli olmahidir UH‘\JI'E aralarnda achk
hissetmemek icin yeterli mikiarda protein ve lif alim
saflanmalidir.

F
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Ornek Besleyici ve Doyurucu Diyet
Tarifi

LTavuklu Kinoa Salatas:

Malzemeler:

» 150 gr mgara tavokpiidsi

» 1 su1 bardafa pigmis knoa

» 1 avokado (dilimlenimis)

» 1/2 su bardaf dogrannug domates

» 1/4 su bardafn dofranmy salatalik

» 1/4 su bardaf dogranmus kinmia soffian
« 1/4 su bardagy zeviinyaf

= 1 yermek kagigh limon suyu
» 1 tath kasifiy tuz ve karabiber

» Birkac dal dojiranmig taze nane veya
maydarioe

Hazirhk:

1. Tavukgogsiind izgarada veva tavada
pisirin ve dilimleyin,

2. Kinoa'yl pisirin ve sofulun.

3. Sebeeleri dograymn ve bir kiseye alin.

4, Zevtinyag, limon suyy, ez, karabiber
ve dofrannug nane ile sos hazidaym.

5. Tiim malzemeleri birlestirip karishnm.

2. Mercmekli Sebze Corbas:
Malzemeler:

« 1 s bardafn krmz merchimek
» 2 yemek kasih zeviinyag

» 1 adet havug, dofranmis

» 1 adet sofan, dofranmsg

» 2 dis sarimsak, dofiranms

» 1 adet kabak, dofiranmig

= 1/2 cay bardag bulgnr

= £ 511 bardafh su veya sebee suyu
» 1 tath kasgh iz, karabiber ve limyon
» Limon suyvu (istefe bagh)

Hazarhik:
L. Dogranmig havue, sofan ve sarimsafi
tavaya eklevin, 3-4 dakika zeytinyafinda
sodeleyin,
2. Kabak, mercimek ve bulguru eldeyip
karstinn.
3. Uzerine suyu veya sebee suyuny ekle-
yin, ardindan tuz, karabiber ve kimyonu
ilave edin.
4, Corba kaynamaya basladiktan sonra
altm kasip, 25-30 dakika pisirin. Merci-

mekler ve sebzeler yumusadifinda corba-
5. Dilerseniz limon suyu ile tatlandirarak
servis edin

3. Yuolafh Meyve ve Findikh Kahwvalt
Kisesi

Malzemeler:

» 1/2 su bardag yulaf ezmesi

» 1/2 su bardag 50t veya bitkisel siit

« 1 yernek kasifn chia tohumu

« 1 tath kasyh bal veya pekanes

« 1/4 su bardag dogranims elma ve yaban
mersini

« 1 yemek kasifn dofranmig indik veya
badem

Hazirhk:

L. Yulaf ezmesini sttle bir tencereye aln,
kiak ateste kangtrarak 5-7 dakika pisirin.
2. Pigen yulaf ezmesini bir kiseye ahn,
lzerine chia tohumu, bal ve dogranmig
meyvelerd ekleyin,

3. Findik veya bademi iizerine serpin ve
hemen tiketin,

5. Sebzeli Frittata

Malzemeler:

» 4 adet yumurta

» 1/2 su bardag dofranms ispanak

+ 1/4 su bardag dogranmis karmuzbiber
» 1/4 su bardag rendelenmis peynir (iste-
ge bagh)

+ 1 yemek kagif zeytingag

+ Tuz ve karabiber

Hazirhk: ‘
L Yumurtalan bir kaba krn, tuz ve kam-
biber eldeyip cirpin. r
2. Zeytinyafun tavada 1siin, dofranms
sebzeleri ekleyin ve birkag dakika sotele-
in. -
3. Curpelvug yumurtalan tavaya dikiin Ve
kanstirmayin, Uzerini kapatip losik ategte
pisirin. Yumurtalar sertlesene kadar pisie-
meye devam edin.
4. Frittata pistikten sonra izerine peynir
serplp sicak servis edin,

Sena Nur Deli
Ganador Health Clab
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Gayrimenkulde Yatirimcilarin Gozinden 20

Bek

25 )-'lea adumn atarken gajfr]mrnkﬂ seldi-
eli; hem verel hem de kivesel dinamiklerdelki
hazh degisimlerin etkisiyle yeniden sekillent-
yOr, TEL.[](rJuj]!{ }'L'Jli.li.Hl'_‘!', stirdiiriilebiliclik
anlayisy, demografik degisimler ve ekonomik
belirsizlikler, yaturumalarnn karaclanm dogru-
dan etldlivor. Peld, gayrimentul diinyasanda
2025'e dair beklentiler ve éngariiler neler?

Iste yatnmeolann perspektifinden bir yol

haritas:

Dijitallegsmenin Giicti

2025'te gayrimenkul seltbrinin en bilyik
defisimlerinden bir, teknolojinin daha yofun
bir sekilde entegre olmasi. Yapay zekd destekli
talunin araclan, alull stzlesmeler ve dijital
thiz teknolojish yatinmeolann sk analizi
vapimasuu ve en dogru karan vermesin sagili-
yor. Arik bir binanin deferini belitlemek icin
wzun shreclere perek vok; saniyeler iginde
dofru veriye ulaglabilivor

Siirdiiriilebilirlik ve ESG Yatinmlan
Ceveesel, sosyal ve winetisim (ESG) kriterlerd,
yatrmetlann portfoy stratejilerinde Sncelikli
hale geliyor Karbon nitr binalar, enerji
verimlilifi saglayan projeler ve cevre dostu
ingaat malzemeleri, 2025'in en cok tercih
edilen vatrmm alanlan arasinda yer aliyor
Ozellikle biyik sehirlerde, ESG uyumlu
projelere talebin %40 oraninda artmas ve bu
projelerin kivacy ve yatuimer acisimdan daha
yilksek getiriler saglamasi beklenivor

Bilgesel Degisim
2025 yili ve sonrasinda Gzellikle altyap proje-
lerivle giclendirilen, ulagm kolayh@ sunan

aKklen
Ongor

eI VO

e

ve yesil alanlaryla dikkat eken Cayyoly,
Eryaman, Incek ve Baglica gibi bilgeler, yati-
rmcilarin radannda olacak. Bo t]fﬁigc]m'dt‘.
genis baheell milstakil evler ve site konseptin-
debd modern konut projelerin dne ¢illmas
bekleniyor, Ankara'min merkezi konumuna
alternatif sunan bu gevre bolgeler, yatinm
getirisinde dikkat ceken artiglar saglayacak.

Demografik Degisimler ve

Yeni Konut Thtivaci

Gene nifusun arbigt ve Z kusaiuun miilk
sahiplifii yerine esnek kiralama modellerine
yonelmesi, gayrimenkul yatrimlanm yeniden
sekillendiriyor Ote vandan, yaslanan niifus
igin tasarlanan, S-a'l.f_ll.k hizrmetlerini |_'u:1111.ﬂ:51'11-
de barmdiran ve rezidans konforu sunan
projelere olan talep hiza artvor.

Mikre yasam alanlar, ortak  lullaum
komseptlert ve rezidans konforu sunan praje-
ler, 2025'te }'EI[IEI!T[I.'['.EIL’I]I diklatin v;s::kr_{::]a.
yvenilikler arasinda.

Enflasyon ve Ekonomik Belirsizliklerin
Golgesi

Kiiresel pivasalardaki dalgalanmalar, payri-
menkuli hala givenli liman yvatirmm olarak
dne cikaryor, 2025 de yilksek kira getirisi
saflayan ticari gayrimenkuller, bireysel yau-
rrncilardan daha fazla kuromsal yabrine
cekmeye baglayacak.

Ga}':rjﬂ':Ei]kui j.-'.'ztu'LmJart. d.uﬁru analiz we
uzun vadeli balag acisida 2025'te de glicli bir
gr:ir_-:ek Uy devam edecek. Yannmetlar
igin kazang, valmzea finansal defil, aym
zamanda sosyal ve gevresel etlayi de kapsa-
yan bir biitiin olarak degerlendirilmelidic




Aysun Aslantckin
varmador fnsaal
Satls Koovdinator
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Yap_ay Zeka Gunlik Hayat__l
\erelerde Ve

Bir zamanlar bilim kurgo filmlerinin hayal giiclivle sinich
kalan yapay zekl (YZ), bugtin ginliik yasamimieda sessiz
ama etkili bir ovuncu haline geldi, Modern ditnyanin hizna
ayak uydurmak, isleri kolaylagtrmak ve bizi daha baglantih
hale getirmek in cabsan yapay zekd, ashnda farkmnda
almadan lullandifmiz bircok teknolojinin arkasinda yer
alvvor.

Peki, havatimuzin hangi alanlarinda yapay zekiyla kargilasi-
yorue?

1. Alall Asistanlar

Cep telefonumuzdaki Sid veya Alexa gibi akalh asistanlar,
vapay zekinin en cok bilinen yiiglerinden. Seshi komtlan-
rruza yamt veren, hatirlatie loran, hava durumuny kentrol
eden veya sevdifiimiz miizikleri calan bu asistanlar, glinliik
hayatinuza entegre olmus duramda. Yapay zekd algoritima-
lan sayesinde siirekli gelisen bu asistanlar, aym zamanda
aligkanhiklarimen Gfrenip daha kigisellestidlmis Gneriler
sunabiliyor.

2. Dijital Giivenlik

Yapay zeld, dijilal glivenlifimizde de Gnemli bir role sahip.
Bankacilik islemlerimizi yaparken veya ¢evrimici aligveris
vaparken dolandincilyf onlemek igin kullamlan yapay zeki
sistemlerd, sliphell islemlen tespil edivor ve bizl uyanyoe
Ayrica, yiiz tamma teknolojisi gibi YZ tabanh givenlik
“dnlemleri, yalnizea bizim erisimimize agik olan cihazlaro-
2 ko Liyor

3. Sosyal Medya

Gniimiizde sosval medya platformlarinda gecirdiiimiz
her an, yapay zelimn ince ayarl dokunuslanyla sekilleni-
vor. Facebook, Instagram veya TikTok gibl platformiar, ilgi
alanlerimeza pire erllk dnerdlerinde bolunmal iein vapay
zekd algovitmalanm bullamyor Begendiiimiz giinderiler,
izledigimiz videolar ve yaphjime aramalar, bu algoritmalar
tarafindan analiz edilerek karsimza ckanlan iceriklerin
daha da kisisellesmesini saghyor

4. Saghik Hizmetleri _

Yapay zekd, ubbi teghis ve tedavi sireclerinde de devrim
yaratt, Artik hastanelerdeki YZ tabanh sistemler, rintgen ve
MR ghirlintiilerini analiz ederek doltorlara hizli ve dojfiru
teghislerde yardimar oluyor, Bunun yam sita mobil wygula-
malarla giinkik saghk takibi yapabilen ve belirli saghk
sorunlanyla ilgili dnerlerde bulunan yapay zekd destekli
gizimler de bityilk ilgi gorityor
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5. E-ticaret ve Oneri SiStemier
E-ticaret sitelerinde parken karsmmiz okan

“Bunu da sevebilirsi
sunlan da aldy" gibi
sisternlerinin bir som
eden vapay zekd, ilgimi
daha kigisellestivilimis

le8 veya “Bu firiing alanlar
dinda ya;n?zel&mn dneri
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6. Dtonom Araglar
Yapay zekd, ulagum
Otonom  (slivdelisiz)
cevrelering algplayip gl
Sehir igi trafifing opt
trafik sildarini yapay
azaltabiliyor ve ulagimiy
vardimer oluyor,

antrol ederek sikgiklildarn
s glivenli hale gelmesine

7. Ex Oiomasyonu L
Akally ev cihazlar ve ev o

mn giinlik hayatimizda ¢
lardan biri. Isiklan
sicaldifinn ayarlayan ya
eden bu cihazlar, v ko

fin da saglyvor.

iﬂe',atn YZ sisternlerd, yab
diogru zamanda midahale
liyor, Ayrea, dijital milster
7124 destek saflanabiliyor,

daha givenli ve baglantk hale
gectikee artivor. Bu teknolojinin
da,YZmnmumﬁzﬂeh}uﬂarda :
miimkiin.






Kendine Yapacagin
Fn Blivik Yaurim
Cildine Yaptigindir

Estetik diinvasina dalr sorularmez Uzm. Dr. Merve Akman
Gezer's sorduk, Sorularmm igtenlikle cevaplayan doktoru-
muz hem kisisel deneyimlerint hem de medikal estetigin
gelecedine dalr vizyonunu bizimle payvlagt. Roportajmuzda,
estetifin tipla birlestigi bu alandaki gelismeleri daha yalin-
dan kegfedeceksiniz,

Sizt lasaca tamayabilir miyiz?

Ankara'da dofidum, evlivim ve bir oflum var Efitim yolcu-
lugum, Ankara Atatiirk Anadolu Lisesi ile basladi. Ardindan
Selguk Universitesi Tip Fakiiltesini tamamladun. Pratisyen
hekim olarak basladifim meslek hayatunda, insanlara daha
derinlemesine dokunabilmek icin adimlarmm zls attin ve
Ankara Bilkent Sehir Hastanesinde Alle Heldmligi vzmanhk
efitimimi tarmamladom.

Ancak bir vandan da hep icinde oldufum bir alan vardic
Medikal estetik. Bu alana olan Hgim, sadece bir meslek degil,
ayni zamanda bir tuthu halin alds Tiidkbye'deki ve vurtdigin-
daki pek cok medikal estetik egitimine katildim, Universite
yillarimda da hem yurtdigina egitim amach gidiyor hem de
kendi Glkemde yabane Sfrencilere efitimler veriyordum.
Diinyayr kesfetrnek, venilikleri takip etmek ve kendimi
slirekli gelistirmek benim igin her zaman Gncelikli bir hedel
oldu, Egitim nerede olursa, kendimi orada buluyordum.

Bu tutkum beni bir adum daha ileriye 1agidy Balya'mn kitklii
iniversitelerinden Camerino Universitesi Tip Fakilltesi'nde
denklifimi alarak Medikal Estetik Gzerine yiksek lisans
yaptun ve basarpla diplomanu aldin, Bu stirec, benim Igin
sadece bir akademik basan defil, aynl zamanda insanlara
daba tyi hizmet verebilmek igin attyfim blyiik bir adund.

15 hayatmzdaki motivasyonunuz nedic?

Her zaman yenl seyler &frenmeye, daha iyisini yapmaya
olan wikwn, bu yolculukta beni hep ilérve tasiyor. Hastala-
rima sadece gifs vermekle kalmiyor, onlarin igsel doniisii-
miine tamklik etmekten  biyiik bir keyif aliyorum.
Aliskanlildari fark etmelerini saglmvor onlara daha saflidds
we rnisthu bir yasam icin rehberdik ediyorom. Kendi deferini
bilmenin, bakiun, saglfn ve gizellifin ne kadar dnemli
oldufuna inanpor, bo konoda dogro yabnmlar yaproanim
ne kadar hayal defistiven bir gl olduguny disiniyorum.

Medikal estetik vygulamalan ile hangi sorunlarimza
ciziim saglayabiliciz?

Medikal estetik uygulamalann ¢fieiim saladih sorunlarin
Dir kasimu su sekilde siralanie:

~Tiim yiiz ve boyun bélpesinde mevdana gelen sarkmalar
Giines, dofum ve sivilee leke tzleri

<Akl sivilce ve genis gozenelder

Ciltteki renk dilzensizligi

-Sac dokiilmelert

Yizde meydana gelen kinsiklildar ve mimik gizgilert
Pibyiime ya da gebelik déneminde vileutta meydana gelen
catlaklar

-Cilt yenilenmesi
“Bilgesel yaplanma
“Terleme ve dis stkma tedavisi

Kullandifim tim ibbi malzemelerin en kaliteli ve én yenisi-
ni secivor, kaliteden Gdiin vermeden en iyt sonuglan hedef-
liyorum. Ancak bagan, yalmzca telnik bilgiyle degil, aym
zamanda hastay dogru anlamakla, onun istebdering dinleyip
birlikte en dogru yolu bulmakla gelic. Medikal estetilaels
llkelerimden biri de sudur; "En iyl Islem, yapildifn belli
olmayan, dogal bir islem olmabdie” Iste ben de bu felsefe ile
her bir islemde dogallig ve zarsfeti on planda totuporom.

Ameliyatsiz yiiz genclegtirme nedir? Avantajlan nedir?
Cerralil olmayan medikal estetik uypgolamalan, bireylere
dabha sk, piiritzsilz ve genc bir cilt elde etmelerine yardima
almak icin yapilan enjeksivonlar veya ubbl clhazlarda
gerceklestivilen iglémlerdie, Cerrmahl Iglemlere ghire daha
bkolay olan bu urpulamalar, genel anestezi perebtirmedigi
lgin riskler daha diiglilkeir, ivilesme slirect heehdir ve malivet
agisindan daha uygundur, Yanak, cene, boyun, el ve gidi gibi
hélgelere uygulanabilmeldedic 18 yas ve iizeri her birey, ek
hastaliklan gie dniinde bulundurularak hekim kontroliinde
bu wygulamalardan fapdalanabilic

30'lu yaslarin baslarmda énerdiginiz uypulamalar neler-
dir?

Benbm en sevdifim yas grobu, fzellikle 30'lo yaslar Bu vag
grubunun fadondabimn artiemak gercekten cok dnemli
Ciinkii flerd yaslara gelindiginde, yag pedlerinde kayip, asin
sarkmalar ve cilt langddiklan mmamen verdesmis olabilivor.
Bu durum, gee baswuro senueunda medikal estetifin yeder-
sl kalmasina neden olabilir ve bu durimda cerrahi Blemle-
te yinlendirmek gerckebilic Ancak, 307annda kendine
yabrin yapimg hivinin 50 yasmda medikal estetikle destek-
lenmesi ok daha kolay. Yeni teknolojiler sayesinde, 50
yasindaki bir hastann bile yagmin ¢ok daba genc goriinmesi
milimbdin Bu da hem hastay mutlu eder hem de heldmi,
il plarak, kollajeni uyaran medikal estetik yaklagimlarm
dneriyorum. Yen! nesil bivostimitlan finimler, kendi kaollajen
tretiminizl uyararak silalagma ve lifiing saglar. Yasla birlikee
cilt, kollajen kaybeder ve bu da gevsemeye vol agar. Kolla-
jen, cildimizin nem itma kapasitésing artirarak, ince izgi
ve larmikhkann azalmasina yardume olur ve ¢ilt tonunu
iytlestivie Gencken cldin sk, parlak ve il sil gorinmesing
sapfayvan bu protein, zamanla yiprane ve azalie, Zaman igin-
de ciltteki su miktarinn veya yag pedlerinin azalmasy, yiizde
dedau kayiplaring neden olabilie

Daha sonra cilt alt nemini koroyan, cildi aydimlatan, cildin
istedifi gerekli mineralled cilde veren genclik asist uygula-
malary, son olarak da langikhk olusmasim yapildipn stivede
lamamen durduran oksin uypulamalan Gneriyorum,
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Lo e, Merve Akman Gerer
-~ Medikal Estetik Hek
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Yeni vil,
veni baslangiclar
ve vepyveni umutlar...

Bazen en kiiclik detaylar, en biyik mutluluklar tasir. Tipki sicak bir kose, dost
bir kedi ve isildayan anilar gibi...

Bu vil, hayal ettiklerinizi gercege donustirmek icin kendinize bir sans verin.
Her anin tadini gikarin ve mutlulugu yakalamak icin cesurca adimlar atin.

Cunkd hayat, anilarla guzellesir.

Her yil oldugu gibi, yeni yilda da Medyarella ekibi olarak, size ilham veren
hikayeler yaratmaya devam edecegiz.

Yeni yiliniz, sevdiklerinizle birlikte dolu dolu giizellikler

MEDYARELLA

f (&) & /medyarella







Dogal

170
Alan Makva

Jden tha
n Sirlar
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Makyaj Uzmani ve Egitmen Mustafa Demiralp Anlatiyor!

Makyaj, sadece bir gizellik rutini degil, ayr zamanda bir sanat formu. Bu
sanatt en Iyi seldlde icra eden isimlerden biri de makyaj uzman ve efitmen
Mustafa Demiralp. Dogal gizellifi 6n plana cikaran dobunuslarya tamnan
Demiralp, selitrdeki son trendlerd, dofru makyaj tekniklerini ve glinlitk
makyaj ipuclann bizlerle paylagt, Gelin, makyajin biyiili dinyasina
uzman bir giele birlikte adun atalim!

Stzce makyaj bir sanat my, yoksa giinliik bir ihtiyag nu?

Malovaj weman ve efitmen olarak, makyaj bir ifade bigimi ve yaraticlik
alami olarmk girivorom. Ozellikle Gnlilerde yaptifun calismalar, sahne
makyajlan ve yaplifim dzgtin tasanmlar makyajin bir sanat dab oldugunn
kamithyor. Bence, her yiizi frkdi bir tuvaldir. Bu nedenle kisive Gzel estetik
goziimler tretmek ve makyaj stiling kiginin yiz hatlanna gore belirmek
gereki.

Bu noktada makyapn insanlara kendini iy hissettiome ve Gzgliven safilama
gibi pratik bir yoni oldufuny da vargulamak gerelir Akademimde verdi-
flm efitimlerde, malovajn bu Szellifing dzellikle varguluyorum.

Kisacasy, benim icin malkyaj, hem estetik bir sanat hem de bireylerin giinlik
yagarmlannimn dedal bir parcase Bu ikl yaklasimun dengeli bir sekilde bides-
tirilmesi dnemlidic

Insanlarin en cok yaptigs makyaj hatalan nelerdir?

Malevaj yaparken cilt tipine ve rengine uygun olmayan fondoten secimi en
stk yapilan hatalardan biridir. Bu durum, yiiz ile boyun arasinda belivgin bir
ton farlana yol acarak dofial olmayan bir goriiniim yaratabilir. Bunun yam
sira abartil kaglar veya asin miltarda kontiie ve aydmnlabes lallanmal, yiiz
hatlarin daha belivginlestirmek yerine yapay bir ghrindim olugturabilic
Goz makyajinda ise ghz vapisina uygun olmavan eveliner uygulamalar,
hens estetik acudan rahataz edicl olabilic hem de gheleri daha kicik veya
disik gosterebilir, Yanhs albk renkleri ve hataln uypulamalar da yiizin
dengesing bozabilic Dudak cevresini asin tasirarak vapilan dudak kalemi
u}':_:‘uhl'nulurl da wumsuz bir |5:|;31i.:,'ui goriiniimi }'Hl'atd.].!i]jl'. Ayrica, makya-
jin giindn saatine veyva mekimn konseptine uvgun olmamasi da sik yapilan
hatalardandir.

Dogal bir piriiniim elde etmek isteyenler ve glinlilk makyvajin iyi
porlinmesi icin en iyl makyaj ipuglan nelerdic?

Dogial makyajda "az daha ¢oktur” prensibi on plandadic. Bu nedenle, cildin
ve yiig hatlanimn dogial gi.iZEL'lli.:i_Ei.[]j '.'u:l'guhmuk esastr. e adim olarak, cilt
bakimu her zaman Gncelikli olmali; temiz ve nemli bir cilt, makyajin daha
kusursuz giriinmesini saflar Cilt tonuna uygun hafif bir fonddten veya BB
krem tercih edilmeli ve kapaticr minimumda kallanlmalidie, Kaslar, dogial
girlinim korunarak hafifee doldurolmaly; abarbidan kacmilmabdie Yanak-
larda seftali gibi dofal tonlarda bir allik kullamlarak taze bir gorimiim elde
edilebilie. Géz makyajinda ise sade bir yaklasim benimsenmeli; yalnizea
maskara ile Krpikler belirginlestivilebilic. Son olarak, dodaldarda nude
tonlarda bir ruj veya hafif bir gloss, makyaj amamlamalk icin yetedidic. Bu
adimlarla, giinliik hayatta dogal ve sik bir gériiniim elde etmek miimbiin.

Makyaj tncesi cilt hazrhf neden dnemlidic ve bunun igin hangi adim-
lar onerirsiniz?

Giizel bir makyaj, saghkh bir cilt (zerinde kendini en iyl sekilde posterie
Malvajin kusursuz goriinmesi ve wun sire dayanmasi lein cll hazrlii
oldukea Gnemlidir. Temizlenmemis veya ivi nemlendivilimemis biv cilde
vapilan makyaj, istenen sonueu vermedigi gibi cilite plirieli bir ghrbinin
olugturabilir.

Cilt |":u':':l[|.l.l:’,l icin izlenmesi pereken adumlar ;:uu|ardu':

Cilt Temizlii: {lk adum, cildin tiim kir, vag ve makyaj kalnnlarmdan arndis
rilmasidic. Cilt tipine uygun bir temizleyici ile yizinizl yikayn, Bu adim,
cildin nefes almasim sadlar ve sonrald drimlerin dabi etkili olmasing zemin
hazirlar.

Toner Kullanim: Temizleme islemi sonras: bir tonik lallanarak cildis pH
dergesing saglayabilic ve gozeneklerin sikalasmasina yardime olabilirsing,
Memlendirme: Nemiendirict, cilt |li3'-':|L|.I£’:]]IJJL 'r'iz?.gl:q'ﬁ]nuz adimudir, Cilding-
ze uygun bir nemlendiric kullanarak cildinizi yvamugatin ve makyaja hasie
hale petirin. Nemli bir cilt, mabyajin daha esit vayilmasim ve dogal gdriin-
mesini saglar.

Giines Koruyucew: Gindiz makyaj dncesinde mutlaka glines koruyacn
kullanarak cildini= zarars UV isinlariedan koroyun,

Maloyaj Bazy (Primer): [stede bagh olarak bir makyaj bas kullanabilirsiniz.
Bu, ciltteld ince gizgiler ve gieenekleri doldurarak tml(}'n]m dala piirizsiz
gorlinmesini saflar ve kalial@im artine

Unutmayin, sailikh ve iyi hazidanmg bir cilt, makyajin temelidic, Bogru bir
cilt hazihif e makyajimz hem dogal hem de profesyonel bir goriinim

kazanir

Malyaj malzemesi secerken nelere dikleat edilmeli?

Malovaj malzemesi secerken cilt tipine, tonuna ve lirlndn erigine dildet
etmek oldukea Snemlidic Kuro ciltler igin nemlendisies seellikl, vagh ciltler
icin matlagtireer dirlinler tercih edilmelidic Fonditen gibl Griinled boyun
bélgesinde deneyerek cilt tonuna uyumunu kontral edebilivsiniz Paraben,
alkol ve siilfat icermeyen, hipoalerjenilk ve dermatolojil olarak test edilmis
driinler cilt sagh icin daha glivenlidic Giinlik malkyajda hafif yapl, Geel
giinlerde ise kalier driinler kollamlabiliv. Non-komedojenile Grinler gose-
nekleri nkamaz ve sivilee olusumunu Gnler Marka privendlivliss, son lullan-
ma tarihi ve tester irdinlerle deneme yapmak da dodrg segiimler vapmaniz

yardimer olur.

Son olarak gelin makyajinda en Gnemli fakitr nedic ve hangi detaylara
deellikle dikkat edilmelidir?

Gelin mabyajinda dury, sade ve aym zamanda ethileyicl bir goriintinn sagla-
mak dnemlidie Son yillarda, taze ve nemli bir cllt gériniimi fim diinyada
trend haline gelmistic. Goz malgajnda ise sicak tonlar veya sadelik 6n plan-
dadie. Ancak sag, makyaj ve gelinlik modelinin Birbiriyle uyumlu el da
bilylik dnem tasin Aynca, diifiindin agik hava ya da kapal bir mekinda
gerceklesmesine bagh olarak makyaj tercihilert degisildik pisterebiliv, Meki-
na ve konsepte uygun makyaj secimi, lassursuz bir piriinim icin gereklidic




Mustafa Demiralp
Make Up Artist ve Egitmen

Instagran: amustalademiralp




Tapu Harcou

Fazla Oduyor Olabilirsiniz!

Bazn konular vardir ki siiveldi bilinenin aksine isin
dofrusu cok daha baskadic Bu yazumizda, mevzuat
igerisinde acik belirlemesi bulunan tapu harg matralu
hesabiun uypulamadald durumo ele alimascakir,

492 sayih Harclar Kanunu'non 63 Gncl maddesinde;
"Gayrimenkul devir ve iktisaplarinda tapu ve kadastro
harcy, emlak vergisi defednden az olmamak {izere,
bevan edilen devir ve lktisap bedeli lizerinden hesapla-
e hiikmi yer almaktadic, Aynn kanvna eldi TV sayili
tarifede ise uygulanacak miktar, aber ve sabedan
1000'de 20 olarak belirlenmistir. Misal, 10.000.000
TL'ye satiling olan bir ofise iligkin tapu harcmin nispi
oran e toplamda 400,000 TL oldugunu hesaplansak
miimbkiindiir. Ancak bu noktada fazla tapu harvo
ddiyvor clabilirsiniz.

5oz konusu lasinimaza iliskin sabcimn, ticari bir faali-
yet kapsaminda sfe konusu satg pereklestivdifl ya da
ingaal firmasindan taginmaa satin aldfinez durumda,
anlazilan toplam bedel 10000000 TL ise tapu harg
matraty farkllagmaktadiv. Zira anlagilan ve tahsil edile-
vek olan bedel KDV dabil toplam bedeldir. Ancak KDV
bedeli tapu harg matrahina dihil edilmemelidir.

Soyle K tapu hara hesabs;
Diis Bedeli = B.333333,33 TL

Ofise fligkin KDV Bedeli (%20 KDV) = 1.666.666,67
TL

Oifisin KDV Déhil Toplam Bedeli = 10.000.000,00 TL
Ofise fligkin Tapu Hara

8.333.33333 TL X 0,04
olacakur,

(KDV Haric Ofis Bedeli)
333.33333 TL tutaninda

Ornekten anlasilacap fizere, uypulamada siklibkda yaps-
lan hatadan dolayn 66.666,67 TL fazls tapu hara
tidemesi stz konusu olacakir.

Konuya iliskin llgili mevenatin dnemli noktalanna
agafiuda yer verilmigtic;

07.10.1997 tarih ve 1997/5 Sira Nodu Harclar Kanunu
v Genelgesi'nde, tapu harat matrahinin tespitinde
KDV nin diklkate alinmamas: gereldtigi agklanmsir,

‘Bakanlifimiza cegtli kame kurnluglarmdan  intikal
eden yazlarda, ilale yolue ile satilan gayrimendallerin
tapu harer matrabnn tespilinde satis bedeline KDV nin
ilave edilip edilmeyecefi sorulmalkindw. Bilindigi lizere,
492 gayih Harglar Kanununa bagh (4) sal tarifenin
20/a maddesinde, gayrimenkullerin ivaz kargihfnda
veye dlitnceye kadar bakma akdine dayararak yahul

ol

trampa hikiimlerine gore devir ve iktisabwnda gayri-
menkuliin devir ve iktisap bedelinden az olmamak iizere
etk vergisi deferi bzerinden (Cebri icra ve gliyuun
izalesi hallerinde satiy bedeli, istimlakderde takdir edilen
bedel dzerinden) devir eden ve devir alan igin ayrr ayn
binde 48 oranmda tapu harcearamlaca@ hitkne baglan-
pastir, ()

Anﬁh Harglar Kanurw'nun yikarida zikredilen madde-
sinde harcin gayrimendulin devir ve iktisap bedell,
etrilak vergl deferl, cebri icra holinde sag bedeli v
lakdiv edilen istimlak bedeli dizerinden hesoplanmas:
ongirilmekiedis. Haran matrale olarak saplan soz
konusu tutarlar katma defer vergising ivermemektedir.
Ayrica, thale kararlan fle dgili dampa vergisi v noter
harglar icin bakanlyiirnizea siivdilviilen bernzeri wygeia-
ma ihtilaf konusu yapelnig ve séz konuwsu thtilaflar yarm
organlarinea KDV'nin Gstlentlen i3in ya da veriln
hizeetin biv bedeli olmadify gerebpesiyle siivekdi hale
gelen kararlary karpsmda, 30 Seri No'lu Damga Vergisi
Genel Teblif e thale karariarn ile Heill damga vergisinin
ve noter harglarmn matrabing KDWnin dahil ediime-
imesi benimsermighiy Bu durumda, hale makaninn
aldif thale kararmun damiga vergisi katma defier vergisiz
matrah dzerinden, lapu hora ise katma defier vergill
matrah tzerinden hesaplanmeak dirumunda kalinmak-
tadir.

Bu nedenle, tapu harc matrahvun tespitinde katma
defer vergisinin diklate almmamas yindnde wyguila-
mdya yin verilmest wygun goridmigtin”

Feterrtbud VDB nin, 21122011 tiarih e
B.07.1.GIB4.34.18.01-003.01-2263 sanh Ozelgesinde
de;

"07.10.1997 tarih ve 1997/5 sayl Harglar Kanunu i
Genelgesi'nde; tapu harcl matrahinn tespitinde katma
defer vergisinin dikkate alvunamas gevektifii agildan-
mughr, Buna give, katma deger vergising tabi gayrirmen-
bl devir ve iktisaplarida fapu haver mateahma katma
defer vergisi dihil edilmenesi gerebomeltedir” ifadelering
ver verilerek konwya dliskin tereddlitler giderilmiztiv

Sonug olarak;

Yillardir bilinenin ve uygulananin aksine katma deger
vergisine tabi gayrimenkul alm sbmlannda tapo
harcimin, KDV 'siz sang bedell lizerinden hesaplanmas
ve ddenmesi gerekir. Fazla fdenen tapu harclarimn ise
213 sayih Vergl Usul Kanonunun 117/1 inei maddesi
kapsamunda vergi hatass (hesap hatan) kapsamunda
degerdendirilmesi mimbkin olup, talep edilmesi halin-
de 5 yil icerisinde diizeltime halda oldugn da unutulma-
rmaludie




Ali Zekeriya Ozmen

Yeminh Mali Missavic



Sevdililer (

saintinde

Sevgilinizle izleyebileceginiz

O Film

Sevgililer Giini, romantiamin zirveye ulashd,
kalbinkzin  derinlilderinden en tath duygulan
hissettifing deel bir glindiic Sevgilinizle bidikte bu
anfaml glnil daha da waulmaz klmak kin
chran basma gecip birikte levebilecefiniz
rotnantik ve duygusal filmleri kesfistmeye ne dersi-
niz? Hem kahkahalara hern de goeyaslanyla dolu,
sevginin ve aska olan inanan pekisti bu flmlede,
birlikte gecirecediniz her an daha da deferdi kalabi-
lirsiniz. Hazar olun, ask dodu bir sinema gecesi
sizleri bekdiyor!

1. When Harry Met Sally (Harry Sally ile Tam-
SIMCa)

Yoretmen: Rob Reiner

Senarist: Nora Ephron

Ovuncular: Billy Crystal, Meg Byan, Carrie Fisher
Konusi:

Harry ve Sally'nin wllar iginde tesadiiflede dolu
dostluktan agka dénisen ilikist, romantik kommedi
tirtiniin  unotilmae  drneklerinden.  Wizah  ve
duygusallifnn mikemmel denges), Sevaililer Giindl
bcin ideal bir secim.

2. Casablanca

Yonetmen: Michael Curtiz

Senarist: Tubius 1. Epstein, E-'hi|i[_l . Epatein
Oyuncular: Humphrey Bogart, Ingrid Bergman,
Paul Henreid

Korisu:

Rick Blaine'in Casablanca'dald barme gelen eski
hmg_i]i.-;i Ilsa we orm 'lh]'L'[]]:-li lideri kocas, fkinci
Diirya Savasinin Ei...:']gl_"!ﬂ[!dL' unutulmaz it ask
hikedyves yaratc

3. Gone with the Wind (Rilzgir Gibi Gectl)
onetmen: Viclor Fleming

Senarist: Sidney Howard (roman: Margaret Mite-
baell)

IL'J:,'Luu.'LLhJ['. Clark Gable, Vivien Lr.-i-gh, Olivia de
Havilland

Konmsu:

Amerikan I Savan srasinda gecen film, Scarlett
OHara'mun giclil kigilifi ve karmagik agk hildiye-
sivle iz dolduruyor Tothunun ve  guririn
urmiulimaz destan,

4. Sil Bagtan (Eternal Sunshine of the Spotless
Mind)

Yonetmen: Michel Gund]‘:,'

Senarist: Chadie Kaufman

Oryuncudar: fim Carrey, Kate Winslet, Elijah Wood
Fonmsu: ) -

Joed we Clementine, :U;\ki]r:rini.u kil anlarim
sildivmeye karar verie. Ancak bu sitrecte bicbideri-
e olan sevgilering yeniden kesfederder, Romantiz-
mi Garkh bir ial.r'u;juﬂ ele alan héj],ﬂlc':.-ici.f_frr {Thm.

5. Selvi Boylum Al Yaemalim
Yonetmen: Al Yilmaz ;
Senarist: Al {}Iﬂen[ﬂrk (rornan: Cenpis Aptmatov)
Oyuncular: Titdean Sovay, Kadir |;I::Ii.5lI!|!IE Ahmet
Mekin [

Formisi:

-
Sevgl mi yoksa sadakat mi? ﬁ_w:'L"n.-'e flyas'm
destans ask hikdvesl, bu soruya gl bir yamt
sunuyor Tlrk sinemasin en romaniik ve etkile
yici filmlerinden birl 2 ’
6. Benjamin Bution (Benjamin Button'un
Tuhaf Hikdyest)

Yoretmen: David Fincher

Senarist; Eric Roth {hi]'i.l-l}'l.fi F. Scott Fitzgerald)
U:,uur_'ular_- Brad Pitt, Cate Blanchett, Tilda Swin-
lon

Kermmsu:

Benjamin Button, vaslanma stirecind tersine vaga-
van bir adamun hildyesini anlatyor. Zamanka
genclesen Benfumin, hayatun ve aglm sorgular-
ken Jm}hjui]igi tizerine derin bir felsefi
yodouluga'vikar.
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Fbelik:

Kadim Bir Meslekten Modern Saglik Hizmetine...

Ebelil, insanlik tariki kadar eski bir mesleltic. Giind-
milzde dofium dncesi, dofum esnasi ve dofum sonrast
annebere ve bebellere gereldi bakomin stirdiiriilmesin-
den sorumlu olan saghk profesyonelleridic. Ebeler,
sa@likl toplumlarin ve saflikh nesillerin teminan olavak
toplum saghgmm korunmasimda kilit bir rol oynamak-
tadie. Tiirkive'de ebelik, 1842 yilnda resmi efitimle
baslamig olup tarhsel sireq boyunca Gnemli defisim-
ler ve gelismeler yasanuste

Tarihi Perspektifte Ebelik

Ebelik mesle, Insanbin en eski meslelderinden biri-
dir. MO 3000 yillarinda ¢omelerek dopum yapan
kadinlara yardime olan ebeler, bu meslefiin kitkeninin
erken dénemlerinin gelisimini pisteren ik isaretleridir.
Esld Stmerler, dofumlan Anabk ve Merhamet Tann-
calarina atfetmis ve ebeleri latsal kabul etmistir. Eski
Whisir'da ise ebeler, dogurganhk ve annenin korunmas-
i simgest haline gelmistir.

Ebelik Meslegi ve Uluslararasi Tammlamalar
Tarihsel siiveg Iginde erkek ebeler bulunsa da halk
arasimda ebelik genellikle kadinlara ait bir meslek
olarak kabul edilmistie Toplumsal ihtivaclardan dogan
ebelik meslefi, cesitl Grgiler tarafindan desteklendi.
Uluslararas Ebelik Konfedermsyonu (ICM), ebevi;
"gebelik, dofum ve dofuim sonrasinda kadinimn bakomi-
1 saglayan, gerekdi tavsivelerde bulunan, kendi sorum-
lulupunda  dofumu  gercellestiren, ghvenilir  ve
sorumluluk sahibi bir profesyonel’; Diinya Saghk
Orglitih {(WHO) ise ebeyi; “gebelibite, dofum aninda ve
dopumdan sonra annelere gereldi balam ve dangman-
lik saglayan, normal dofumlar kendi sorumlulufunda
gergeklestiven,  venidofamin bakinmn yapan  lag”
olarak tanumladi.

Ebelik meslegi, bilimsel ve etik defrerer izerine temel-
lendirilmis profesyonel bir disiplin olarak, up alamn-
daki gelismelerle paralel olarak ferdetildi. Glintimiizde
kliniklerde, saglik tinitelerinde, evlerde ve difer calisma
alanlannda ghvev alan ebeler, sadece dogumla sk
kalmavan cok cesith sorumluluklar Gstlenmeltedir

Osmanh Dineminde Ebelik Egitimi

Tiirkive'de ebelik tarihi, Osmanli Imparatordufu’na
ladar uzanie Osmanli'da ebelik pelencksel bir meslek
olarak kabul edilmistiv. Tanzimat Donemi ile birlilte
kadinlarin egitime baglamas: ilk olarak ebelik meslegi
sayesinde olmustur 1846'da Islanbul'da Mekteb-i
Tibbive'de ebelik efitimi verilmis ve 1892 whnda
Besim Omer Paga onderifinde, Tiirkive'de ilk dogu-
mevi {Viladethane) agilomstie. 1909 yihnda da Kadie-
ga'da ilk ebelik mektebi kurulmustur

Cumhuriyet Dénemi Ebelik Egitimi ve Gelisimi
Cumburivetin ilam ile birlikte ebelik efitimi, modern
saglik sistemine entegre edilmeye baglande. 1924 yilin-

5%

da Tip Fakiiltesime bagh bir ebelik olulu kurulmus ve
efitim  programlan  modernlestivilmistic.  1936'da
kiwlerde ebelik ihiivacim kargilamak icin kivy ebelii
okullars agilmaya baslandi. Ancak ilk 15 yilda istenilen
gelismeler saflanamadi Bu nedenle, ebelil meslefi,
saglik hizmetlerinde, Gzerk bir meslek olamk geligeme-
di.

Cumburiyetin flamndan  sonra safik  hurumuna
baglanmasivla birlikie, ebelik egitineg de modernlesmis
ve 1924°te up faldiltesine baglanmugtic,

Universite diizeyine cikarifan ebelik efitimi, giiniimiiz-
de 33 tniversitede devam etmektedie. Ebelikie ilk
yilksek lisans programi 2001 yilinda Mersin Universi-
tesi Saghk Bilimleri Enstitisii Ebelik Anabilim Dal
tarafindan aglougtie. Aynca lisans mezunu ebeler
saplilda ilgili diger alanlarda yiksek lisans yapabilme
vetenegine sahiptiv. Ebelikte ilk doktora programu ise
2013 yilinda Ersurum Afatiick Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii Ebelik Anabilim Dal'nda acilmstic

Ebelerin Rollerd ve Sorumluluklar

Modern ebelifin sorumluluk alam yalmzea dofum
siivect ile sl degildiy, modern ebelik genis bir
sorumlulul alanim kapsar,

« Aile planlamas: efitim ve damsmanlifi

» Gebeligin tanumlammas

« Gebeliklerin Blenmesi ve muayeneler

» Risklerin erken tars icin muayene ve yonlendivme
» Anne-babalifa hazrehk programlanmn ylritilmes:

» Hebdm yoklugunda gerekli koruyuen acil Gnlemler
alma

« Dofuma yardim

» Yenidogan balam ve muayenes:

» Dofum sonrasi dénem anne bakim ve izleml

« Emzirme damgmanl

» Alleve psiko-sosyal destek

Ebelik, kadim meslelder arasinda, modern sa@ilik siste-
minin parcasi haline gelmigtiv. Insanhk tarihi boyuncs
kadinlan koruyup ve toplumsal saghfn slirdiriilme-
sinde rol oynayan bir vazife Gstlenmislerdin Sunu
unutmamak gerekie ki ebelik, yaluzea dofumla simrh
degildiz. Ebeler, anne ve bebefin saflifim koruma,
dogum sonrasi bakimy, aile balum ve emzirme gibi
birgok alanda gorey almaktadie

Mine Arkin
Gamador Prime
Health Club
Ebe Hemsive







Hiperbarik
Oksijen

elavist:

Yiksek Basinc Altinda Oksijenle Saglik

Hiperbarik Oksijen Tedavisi Nedir?

Son yllarda adim sikga duyaran Hiperbarik Oksijen Teda-
visi (HBOTY, kapali bir basing edasinda, normal atmoster
basincun Hd ila ikd bocuk kat alunda sal oksijen soluma
prensibine dayanan bir tedavi yéntemidic Bu siivecte hasta
kapals bir basing odasina aliur. igerisi hava ile basmclandi-
rilie Hasta, maske va da baghk amabfivla oksijen solur,
Tedavi sirasinda belirdi araliklarla maske gkarilarak hasta-
mun ortam havasim solumas: saglanr. Bévlece weun sireli
olsijen solunmasinm yan etkilert en aza indirilie Tedavi
tamamlandifinda ise odadaki basing yavasca normal sevi-
yeve Indirilic ve hasta glivenle odadan gikanlr.

HBOT MNasil Etki Gisteric?

HBOT, basing artisi ve yilksek oksijen gozintelifil saye-
sinde iki ana mekanizma Gzerinden etk eder Yilksek
basine, vidcuttaki hava kabaraklanim kictlterek vurgun
{dekompresyon) ve gaz embolisi gibi durumlann tedavi-
sinde dnemli bir rol oynar Ote yandan, yiksek basine
altinda solunan sal oksijen, normal solunuma gore yaldasak
15 kat fazla ctziinerek viicutta taginie Bu, dobularda oksi-
jen seviyesini yilkselterek lyilesme siirecini hizlanding
doku yenilenmesin destekler, bafisikhik sistemini giiglen-
dirir ve enfeksivonlara kars: dirench arlinr.

Hangi Durumlarda Kullanilir?

HBOT, baslanmcta dalgclar icin gelistiviten bir tedavi
yontemi olmasina rafimen, ginimiede bircok hastalifin
tedavisinde birincil tedavi veya destek tedavisi olarak kulla-
nilmaldadir,

Kullamm alanlarindan bazilar gﬁ}ﬁ!td.lr

» Dekompresyon: Dalgiclann vagadifn ciddi safhk sorun-
larndan biridie.

» Karbonmonoksit Zehirlenmesi: Ozellikde ks aylannda
ik yasanan soba gazn eehirlenmelerinde efkilidiz. Nargile
zehirlenmeler de bu kapsamda alinmaktadie

» Gaz Embolish; Akciferlerde veya kan dolagiminda
olusan gaz kabaraklanmn tedavisinde kullanbe,

» Yomugak Doku Enfeksivonlan: Nekrotizan dolulards
iyilesineyi destekler.

s Crush Sendromu ve Kompartman Sendromu: Yiksek
enerjili travimalardan sonra kas ve sinit dolusuno koruma-
ya yarduncr olur.

» Akut Travmatik fskemiler: Kan akisinn aniden kutan-
dign durumlarda oksijen destedi saglar.

» Diyabetik Yara ve Ayak Sorunlari: Diyabete bagl
kronik yaralarda iyillesmeyi hizlandie

» Kronik Iyilesmeyen Yaralar: Doku onanmin destelder.
» Kemik fltihaplar: Ozellikle kronik osteomivelitne etkli-
dir.

» Ani Isitme ve Girme Kaybi: Oksijen destefivie ani isit-
me v girme kaybi vakalannda kullambr,

» Termal Yamildar: Yank tedavisinde deladarn hel iyiles-
rnesing saglar

» Radyasyon Nekrozlar: Radyoterapiden sonra radyas-
yonun neden oldugu doka hasannda ivilesmeyi destelder.

» Beyin Apsesi ve Anoksik Ensefalopati: Beyin dokusun-
da oksijen destefiiyle tedavi saglar,

» Cerrahi Sonrasi fyilesmeyen Yaralar: Cerrahi sonras
doku onarmmn hizlandine

= Riskli Greft ve Flep Uygulamalan: Greft ve fleplerin
yasama oraninl artirmada lallanhe

Tedavi Sicasinda ve Sonrasinda Dikkat Edilmesi Gere-
kenler

Tedavi sitreci genellikle bir fla ki saat arasinda slirmekte
olup, hastalar haftada birkag seans pecirebilir. Tedaviye
baslamadan énce hastanin genel saghbk durnmu deferlen-
dirili. Hamilelik, kontrolsiiz akeiger hastaliklan veya baz
amelivatlar sonras: durumlarda HBOT dnerilmez. Tedav
edilmemiy pnomotoraks se kesin bie kontrendikasyvon
olarak kabul edilic. Tedavi stirecinde, sintislerde ve kulak-
lavda barotravine, gegici mivopi ve nadiren akcifer barot-
ravimas: gibi van ethiler goriilebilir.

Giivenlik ve Etkinlik

HBOT, sualty hekimligi ve hiperbarik tup vzmanlan tarafin-
dan dogru bir geldlde uysulandifinda givenilir bir tedavi
yinternidic. Hastalar tedavi stirecinde tim saglik durumlar
haklonda bilgi vermelidic. HBOT'nin yalmzea akredite
saghk merkezlerinde ve wamanlar tarafindan uygulanmas
perekeifi unutulmamaldie

Sonug

Hiperbarik Oksijen Tedavisi, doku ivilesmesini luzlandiran
ve enfeksivon divencini artiran, bilimsel olarak etkinlifi
kantlanmms bie yintemdiz Gereldi durumlarda bzl miida-
halenin Gremli olabilecefi dikkate almmah, bu alanda
wzman hekimler e bir an Snce girisilerek tedavi plam
cikanlmalidie.




Dr. Celaleddin

Furkan Baymdir
Konya Sehir Hastanesi

Sualty Hekimligi ve Hiperbarik
Tip Klinigi




Swingd in Ritmiyle

Lindy Hup ve Cazin Buyusu

Swing Istanbul, caz mizifinin coskusuny Lindy Hop'un ener-
jik aduimlanyla bulusturan bir dans toplulugu. Bu miportajda,
cay mizifinin negesing, Lindy Hoplun gecmisten bugline
wzanan hikdyesini ve dansin bielestivich giicing konugiok
Ritmi hissedin, adimlara kathng clinkil Swing Istanbul ile
dans, bir yasam tarzna doniisiiyor!

Merhabalar. Dilerseniz dnce Swing stanbul dans kursu-
nun kurulug hildiyesi ile baglayalum.

Sule Imran Karadayi: Swing Istanbul, Tickive nin ik caz dans-
lary stivdyosu. 2008'de workshoplarls caz danslan efitimlerine
bashyor, Turkiye'de heniiz o zamanlar by danslar bilinmiyor-
i, Kurueumuz Hakan Durak, yurt disinda vasarken bu dans-
lart Gfreniyor ve "Bu danslar neden Tirkive've pelmesin?”
serusundan yola gikarak otantil G dans Tikive've petivme-
vie calisiyor, Hakan Hoca, Tiddve'ye gebdibce yvapig weorks-
hoplarls caz kilitieind ve bu dans ilkemize tantyor
Worksheplar yaklank 2 wl sireyle devam edior. 2010 wlina
gelindiginde de bir siiidye kurmaya karar veriyor ve Swing
Istanbul, Tirkive'nin ilk caz dans stiidyosu olarak Istanbul
Beyoilu, Topgekenler'deki stidyomuzda devaml efitimlerine
baslyor, fstanbul'un vam sira Ankara, Kocaell ve Diyarbalar
sehirlerinde kurslarimz akeif olarak dévam edivor,

Aymca Tirkivede ok fazla caz bandlesivle beraber canh
miizikli va da caz DYflen esliginde o dans gecelerd, saline
performanstan ve cegitli atélyeler, kurumsal efiitimber ve etkin-
likler vapayoruz. Ayni zamanda uzun yllar uloslararas caz
danslart festivali teeriibesi olan ve uluslararas) camiada Lam-
nan bir stidyoyuz.

Bugra LLa@L:Eiu B arada Hakan Durak ile ilging bir ]?Llﬂl VELE-
bilirim. Hakan Hoea ashinda Mithendis ve }-ﬂr[dl}ll‘dd meslegi-
ni jcra ederken lindyhop ile tamsiyor Festivallere gide gele bu
dans dgreniyor ve Tlirkiye'ye getirmeye |Li.';'t:rl{'r:'11lfur. H-ir Cfsa-
et drnefl gostererck meslefini biabayor ve kendini tamamen
dansa veriyor. Boyle cesur bir karar alarak bizim de bu dansla
tarugmameza vesile oluyor,

Peki, sizlerin dansla tanismasi nasil oldu?

BU: Caz mizifin bu mird cok sevdifim ve dinledifim D
milizike tirdiydi ashnda ve Lindy Hop dansim da dnceden
duymustum. Ancak Ankara'da o zamanlar vokio, Swing lstan-
bul'da efitim giren bir arkadasum vasitasiyla Swing stanbulla
tamistim. Daha dans haklanda duyum dignda bie bilgim
yokken sadece mibiziklering tamyorken Swing Btanbul'un bir
partisine gittinm, Oradaki enerji, insanlarn ::l::dkka:llllllgl Vi
tabii ki dans ok hosuma gitt. Daba sonra da efitimlesine
katlmaya karar verdim. Verdifim en iyl kararardan bir dive-
bilirim.

SK: Ben liseden berl caz miizik dinlemeyl cok seviyorum.
Ancak o zamanlar caz danslan ile ilgili bilgimiz yokiu. Ben de
baska danslara vinelmistim. Al wl boyunca Anadolu ve
Balkantardali cesilli killiirlerden halk danslan calsmalanm
oldu. Sonra biraz ara verdim dansa. 2022 gibi pandemi bitisine
yakun, caz danslar lle yeniden dansa dindiim. O dénem dansa
dinme istefim vardl zaten ama bira daha farkh ve daha
mizikte kaybolacafim dogadama lledeyen bir dans isthyor-
dum. Tam bu esnada, beni iyl taniyan bir a.rl,;ada;um Swing
Istanbul'u @nerdi, caz danslanm deneyebilissin diye, o da
burada Gfrencivdi. Ben de bu sekilde Swing Istanbul ve caz

danslary ile ramstim. Ve baslayinca dofru yerde oldugumn
anladim,

Lindy Hop nasy bir dans? Tariheesi ve gelisimi haklanda kisa-
ca bilgi verebilir misiniz?

B Lindy Hop, cae midzifinin swing fird ile vapulan bir dans-
tir ve Afrika kitkenli bir dans diviidie Afrika'dan Amerika'ya
getivilen Alvikal kiolelerin, kendi Jailifiderinin dansin gitiikleri
yerde de devam ettiimest lle yayginlasan bir dans Lindy Hop.
SK: Asbnda swing mizigh 1920700 ve 1940%ar arasmda
payen ofan, daha éncesindekd pivano afichkh bir mizik tird
olan ve aksak bir ritme sahip Raglime ve Blues miizijin etkile-
simiyle ortaya gikong yend bir milztk tird diyebiliriz Aynca
sinu da belirtelim, swing mikik tiridiy, Lindy Hop dans
tiriintn ismidie,

BU: Ashinda bu Afrika kikenli insanlarin o villarda mitkziklerd
pasaklamyor. Bunun yam sira birgok Afiilka kikenli insanlar
lkenin bando ekibinde yer aliyor. Bando ekibinde lullanilan
enstrivmanlarla ufak rtim aksatmalan, ufak (lugj;ilmil:: iles
LLmli :11L'LaiLJr_1ir:'L dL'-am LHirmt"g.-'L il'rﬂl'iij:.-l.'!r[d!‘ vie Chardeston

5. [\ de. da ]ILLL."lI-.(.ll._ €5 ZaIT .m]J ileriyor .J".-IJIHJ.rJ Ve 0 Zaman-
lar Big Band dinemd olarak da gecivor, Biyik bir caz grubu
eslifinde Lindy Hop porsel bir gova dontyor. Swing icin
mizisvenlerin ve dansgilarin bir arada oldugn, kel bic
paylasim diyebilirie Crzellikle ABD'de Mewyork'taki Harlem
bblzesinde bulunan Savoy Ballroony'un Lindy Hop dangimn
gelisimi icin cok bivilk dnemi vardin Burada gergellesen
biyilk miizk orkestralars ve danscilada Swing yayemlasiyor
Tabii caz danslanmnin igerisinde sadece lindy hop vok; balboa,
shag gibi bircok otantik caz dans tirdl de dofuyer lindy hopla
beraber,

BU: Bu noktada sunu belirtmel isterim; Savoy Ballroom
siyahlann tarihi igin kritik bir dneme sahip. O zamanlar Savoy
Ballroom ve diger ballroomlarda beyazlann ve siyahlann ayn
girigi vards ve sivahlar daha gak eflenditirdi. Ik defa Savoy'da
b Jural yikaloyor.

Swing miizii ve Lindy Hop danss IT. DHinya Savast ndan sonra
el pupi.'llt:ﬂjgim I‘q.l.l!'ll}'idl['l:':r'l?l', jaz milzigi Garkly tiirlere evri-
lerek seriivenine devam edivor, Yillar sonra, 1980'erde New
Yook City, California, Stockholim ve Birlesik Erallik'taki dansg-
lar tarafindan veniden canlandmlmaya calisibivor Her grup
bafimsiz olarak orijinal Lindy Hop dansoilaning aryor ve New
York City disinda yagayvanlar onlarla cahsmalk igin New York
City'ye gidiyor. Al Minns, Pepsi Bethel, Frankie Manning ve
Norma Milles dilnyay: turlayarakinsanlara Lindy Hop'u ofvet-
meve bashyorar ve baylelilde Lindyhop uzun uyku:iuudau
uyanip tekrar hayat buluyor.

Peld, Lindy Hop'u difer danslardan farkh kilan ne?

BIF: Driger danslar [.'md!,-' Hop'a gore biraz daha L‘.[J:u.‘rgraﬁ,
belli durus ve postliclen olan dans tiferi diyebiliciz. Ancak caz
genelinde ve Lindy Hop dans tidinde bu tarz Kaliplar yolo
Beni de ethkileven ve en cok sevdigim feelligi bu ashnda. Caz
danslan daha ok dansp odakl. Yani femelde belli adumlar
elbette var ama caz genelinde we Lindy Hop'ta dansgnm o
adimlan nasl yorumladify Gnemli,. Mesela bir Lindy Hop
partisine gittifinizde, mikzik aynidir ama dans edenleri izleyin,
herles farkh dans eder. © an hangi ritimdeysen, miizik sana ne
hissettivivorsa temel adumlars wypun olarak dofaclama bire
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miz oluyor. Bu dort alanda da temel egitimlerimiz ve sirekli
veni agilan suaflarmuz meveat.

. 'mmmﬂﬂwﬂﬂmﬂe

» dinlar var ama dofaglamaya fazlasiyla alan
Iﬁﬁmﬂ! bir dans aym zamanda. Bu anlamda
: ortaya koyma, degin olma, ifade
dﬁumﬁmﬁm@m

e '-.3"9- Bl ‘e”}‘-.*-t'r._-rmp—._- g 1 Tk "'“'-J"-"-f-\ ml:rqu 3

" £}
o

wmﬁ-m%mﬁ‘g?:ﬁmﬁz:}w%ﬁ Eh e e




:




Miras Hukuka

Miras hubaiky; gergek kisinin &liimil veva gaiplifi halinde,

kienlerin mirasr olacafim, mirasm nasl d e
%mmwm%mm@%
Miras; k kasinin dliimi halinde geride b aktif ve
}@fﬂﬁ?ﬂh@ﬁ@mlﬁd&&ﬂn&h i hﬁras“mnhg}re
mlﬁﬁmnm il halinde malvarhf aktl ve pasit-

firnii veya e ve
iemﬁbﬂmwﬂ |:=.-!:rnmz‘hr.lf_'q:ir]Jgj

hﬁmﬁeﬂk?ﬁmuﬂhﬁmpwﬂmnmqﬂmp

tamanumun intikal ettigj,
veya vasiyemnameye piire mirastan pay

Eiuguhalk:rdeyasaldamk
w'ya i

Wﬂm mirasgilar, Tiirk Meden
Kanununun 495 ve 501. maddeleri arasinda ditzenlenmistir.

Atanmes mirascilar ise mirasgy olmamal ragmen
mmsmvasqmmmmdemhmkﬂglh;ﬂﬂdim

Birinci Devece (Ziimre) ¢ Mlirashualamn birin-
i derece mirasplan coculdandie Coculdar mirastan et
olarak pay alirar. Mirashwrakandan Snce dlen gocuk: varsa
gocufunun yerini gocufunun alt soyu ale Cocufunun gocu-
fiu birden fazlaysa onlarda miras payiu aralannda egit olarak
paylagirlar.

Mumm 11 Ve
yasal duz.enhﬂ

Ikinci Derece (Zilmre) Mirasgilar: Mirashirakanmn alt sova
bulunmamas halinde mirashirakanin anne ve babasi miras-
fince n mirasgi
mmevmbabasuﬂanhirmraﬂahlqnﬂr:ﬂ;
yoksa bittiin miras difer taraftald mirasgya kalacakne

Ugiineii Dervece (Ziimre) s Mirashirakanin altso-
yu, anne ve babas ve onlarinda alt soya bulunmamas halin-
de bilyilk ana ve byl baba esit paylada mirasg olacakir,
Biyiik ana veya biyik babanin mimsbirakandan Goce
olmiis olmaa halinde halefivet yoluyla kendi alt soylan

olacaktr. kahnivam. itk ana ve biiyi

hilinde, payt kendi cocufuna; cocufu yoksa o tavafiaki
bindik ana ve bildk I:aba]grhirmraﬂahjhﬁﬁjkmw
biiyilk babarun her ikisinin de 6lmils olmalan halinde onla-
rin paylan diier tarafa gecer.

Evlilik Disa Hisumbar: Eviilik diginda dofmug ve baba ile

tanma veya hikim hitkmiiyle soybafn buralmuog olandar,
baba yoniinden evlilik ic lusunlar gibi mirase olacakte.

Saf Kalan Eg: Mirasbuakamn sag kalan egh, birlikie bulun-
+» Miras buakanin esi L. zlimreyle birlikte mirasq olursa
miragin dirtte birine,

» Miras brakann esi 2. zimrevle birlikte mivasgl olursa
mirasn yarsmna,

» Miras burakanin esi 3. ziunreyle birlikte mivaso olursa
milrasin dorite Ggline,

» Bu ziimrelerin hicbirisi yoksa mirasin tamanuna sahip
olacakne

El.flaﬂjk. Evlathk ve evlathifin altsoyu, evlat edinene kan hsi-

gibi mirasn olurlar, Evlathdin aym zamanda kendi ailesin-
dehinurasg.lhgi da devam edeceldic Evlat edinen ve husimlan
evlathga mivasg olamaelar

Deviet: Mirashirakanm hichir mirasgis: voksa deviet yasal ve
som mirasq olacakiie

Sakh Pay Nedir?
Mirashwrakan kiginin, mirasg olarak ana ve babas
w;mesihﬂmuqmamlrmmnﬂkh ar digmda kalan

aliime lasarmufia bulunabilie, Bu miras
dan hﬁ:n mlrﬁ]:aﬂra%hirakm, mirasin tamam ilzerilﬂge
tasarruf haldana sahiptic,
Tasarruf edilebiliv kugim, terekenin mirsshrabanm alimi
mirashirakann borclan, cenaze gideder, terekenin mithiic-
lenurvesi ve yazo giderler, abean ile birlilie vaga
vie omin tarafindan balalan Kimselerin (g a}ﬂwngig

Sakh pay;

« Al s0y igin yasal miras paymun yars),

= Ana ve babadan her bird icin vasal miras paymn doette bird,
Sagkrajanes";lﬂf veya ana ve baba simresivie bidik-

te mirascy olmas b yasal miras payin tamamy, difier

hallerde yasal mivas payiun diette Gol oranindadie,

Mirasqilik Belgesi (Veraset flanu) Nedir?
Mirashwrakanin oliimil izerine miras dzerinde hak sahibi
olanlare gosterildigi, Sulh Hubuk Malkemesi veva noter|ik-
ahnan belgeye mirascihk st lhi deniz
bidikte mirasghk belgesinin ga@emzl@ her zaman ilerd

Mirastan Yolsunluk Halleri Nelerdic?

Mirastan Feragat;

Mirashwakan, mirasgs e karsihksiz veyahut bir karsihk
saplayarak mirastan feragat sGelesmesi yapabilie.

Ivazse herhangi bir talep etmeden
mifms hakhndﬂu‘aga;:uh':!]mgg Edehjlfl kargljk i ivazaz feragat
Etlllﬂ] halinde mirasqinn alt sovo mivas rirasgist

Ivazh Feragat: Mirasgy, herhangi bir bedel karahfinda miras
haklandan feragat edebilir. ivazh I etimesi

halinde mirvasciun all sovu mivasqlik sifatm kaybeder

1 Vi nin y:
bmnnekmgld%rblrm;qﬁrseveyamkmlﬁhmhmmbe
Iulukundan iiliiklerin tnemli dlelide yerine

geummﬂenurasghklmu;lkamlabﬂu

harakamn hak,

, miras filim 1 1 Ve
Vit o s i g =
olmasi halinde ise b yiinde bir talebi olmasa da
mirzst hilbanen reddetmis :

Mirasgrun miras: reddetmek icin mivashirakann §limin-
den sonra 3 a%jc;eﬁslndeSuﬂ'h Hubuk Mahkemesi'ne bagwr-

Masi o
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Altin Kelebek Odiilleri

O0. Kez

Sahiplerint Buldlu!

Tiwrk televizyon ve miizik diinyasinm en prestijli 6diil gecelerinden biri olan Pantene Altn Kelebek Odiilleri, 50. kez sahiple-
rini buldw, Yilin en iyiterinin dilllendirildigi gecede, sanat diinyasimn dnemli isimler bir avaya geldi. Hem gecmigin unutul-
maz antar hem de yeni veteneklerin odiilleriyle dolu bu deel gece, Altn Kelebek'in vanm viizyilhk ikl gecmiging bir kez
daha taclandirds,

ISTE 50. PANTENE ALTIN KELEBEK ODULLERI'NIN SAHIPLERI:

EN Y] KADIN OYUNCU: DEMET EVGAR - BAHAR

EN [¥l ERKEK OYUNCU: MERT YAZICIOGLU - KIZIL GONCALAR
EN IYl Dizi: INCI TANELERI

PANTENE YILDIZI PARLAYANLAR: ALISA SEZEN SEVER, MELIS MINKARL, SUMEYYE AYDOGAN, YIGIT KOGAK
MESLEKTE 30. YIL ODULU: ATA DEMIRER

EN ¥l KOMED] DIZISI KADIN OYUNCU: GULDUR GULDUR KADIN OYUNCULAR
EN Yl KOMEDI DiZisi ERKEK OYUNCU: GIRAY ALTINOK - PRENS
EN Yl KOMEDI DIZISI: PRENS

EN Yl COCUK OYUNCU: MELISA DURU UNAL - LEYLA: HAYAT... ASK... ADALFT..
EN Yl COCUK OYUNCU: SARP KAAN ALTINCAPA - SANDIK KOKUSU
MESLEKTE 35. YIL OZEL ODULU: MUGE ANLI

MESLEKTE 30. YIL ODULU: ACUN ILICALI

EN IYT ARABESK KADIN SANATCI: EBRU YASAR

EN [Vl ARABESK FANTEZI ERKEK SANATCL: HAKAN ALTUN

EN Y] SARKI: ATESE DUSTUM - MERT DEMIR & MELA BEDEL

50. YIL OZEL ODULL: EROL EVGIN

50. YIL OZEL ODULU: MFO

50. YIL OZEL ODULL: BULENT ERSOY

EN IYi GUNDUZ KUSAGI PROGRAMI: ESRA EROL'DA

EN IYl DIzl CIFTi: ROJBIN ERDEN & BERTAN ASLLANI - YABANI
EN [Yl DIJITAL PLATFORM DIZISI: SAHSIVET

SINEMADA EN COK ODUL ALAN: TURKAN SORAY

50. YIL OZEL ODULD SINEMANIN EFSANELERI: EMEL SAYIN

50. YIL OZEL ODULT SINEMANIN EFSANELERI: EDIZ HUN

50. YIL OZEL ODULO SINEMANIN EFSANELERI: PERTHAN SAVAS
50. YIL OZEL ODULD SINEMANIN EFSANELERI: IZZET GUNAY

50. YIL OZEL ODULD SINEMANIN EFSANELERI: GOKSEL ARSOY
50. YIL OZEL ODULU SINEMANIN EFSANELERI: TURKAN SORAY
50. YIL OZEL ODULO SINEMANIN EFSANELER]: AHMET MEKIN
50. YIL OZEL ODULU SINEMANIN EFSANELERI: FILIZ AKIN

50. YIL OZEL ODULY SINEMANIN EFSANELER{: KADIR INANIR
EN Il KADIN SUNUCU: CAGLA $IKEL - CAGLA [LE YENI BIR GUN
EN [Y] ERKEK SUNUCU: AHMET MUMTAZ TAYLAN- EMPATI
AZERBAYCAN'IN YILDIZI FARLAYANLARI: DENIZ TAJEDDIN
AZERBAYCAN'IN YILDIZI PARLAYANLARI: FARIDA ABDULLA
AZERBAYCAN'IN YILDIZI PARLAYANLARI: RILAYA HUSEYNZADE
EN Yl DIFITAL ICERIK: HASAN CAN KAYA - KONUSANLAR

EN I¥i DIliTAL KADIN ICERIK URETICE: YASEMIN SAKALLIOGLU
EN i¥l DIJiTAL ERKEK ICERIK URETICI: ALPER RENDE

EN IYI MAGAZIN PROGRAMI: MAGAZIN D CUMARTES]

EN IYI MAGAZIN PROGRAMI: CUMARTEST SURPRIZ]

EN Y] SPOR PROGRAMI: BEIN SUPER LIG

EN Yl YARISMA: MASTERCHEF

EN IVl RAPCE: CEZA

EN IY] KADIN SARKICI: SIMGE SAGIN

EN [Yl ERKEK SARKICI: SEMICENK

EN IVl MUZIK GRUBU: DEDUBLUMAN

EN IYl CIKI§ YAPAN SARKICI: EMRE FEL - M-LISA - BENGU BEKER
EN IYf YONETMEN: OMUR ATAY - KIZIL GONCALAR

EN Vi SENARIST: SUKRU NECATT SAHIN - KIZIL GONGALAR







Antik Yunan ve Roma'da Beslenme Kiltirii 3:

Antik Roma cla
Beslenme Kaliturt

Antik Yunan ve Roma'da Beslenme Kiilliirli yaz serimizin
birinci ve ikinct béliimlerinde Antik Yunan'da Beslenme
Eileiiris ve Antik Roma'da Beslenme Kiiltirlne goz atmistik.
Yau serimizin detined ve son baliimiinde de Antik Roma
Déneminde zeylinyafmun nemine ve bir aksam yemefine
deginecefiz

ANTIK CAGDA BIR AKSAM YEMEGI

Romalilar icin glindn en dnemli zaman dilimi aksam saatleri-
dir ve giindin en dnemli etkinlifi de aksam yemefidic. Antik
Roma'da “cena” olarak adlandinlan aksam yemelderi deellik-
le aristokrat siufina ait varhikh aileler icin tam bir ziyafet
seklindedir.

Baslangie biliimiinde glimiis tepsi ve labaklarda servis edilen
istah acicdar yenir ve ardndan ana yemede gecilic Ana
yemefin ardindan meyve, kuruyemis ve tathiar getirilir, sarap
shleni baslar. Sarap sileni srasinda konuklar kendi aralann-
da bir vonetici secerler ve secilen kisi 1cki fash boyunea sara-
bany suyla kanstinlma oranog, ne kadar ve nasdl igilecefini
belirter.

Konukdara hogea vakit gecirmeleri icin milzik, dans pisterile-
vl, akrobatik gisteriler ve tiyatro oyunlar: gibi eflenceler
ditzenlenic. S6len igin en nemli Geellifin giize]l sobbetles
oldugu bilinmekiediv. Her davette mutlaka kipekler bulun-
maktadie ve davet srasinda vere dilgen vemek parcalanm
kipekler vemekte ve bu sayede ortamin temizlifi saglanmak-
L.

Siradan bhalk ise aksam vemelderinde genellikle tek gesit
yemek tiketebilmekte ve copunlukla sokak sanalarim tercib
etmektedir

ZEYTIN VE ZEY TINYAGININ ONEMI

Antil Yunan mitolojisine pire tahil, sarap ve zeytin Tanrila-
rin armafan olarak kabul edilmektedir. Tahl, tanrica Deme-
ter'ing sarap, tant Dionysosun ve 2eytin tanriga Athena’nin
insanlara armagam olarak gorilndstie. Antik Yunan ve
Roma uygarlikiarimn yemek kiiltiirlinde seyvtin ve zeylinya-
fanun ok dnemli bir yerd vavdie ve salamura zeytin gok sik
tiketilmektedir,

Zewtinin kalitesine, hanrlama ve saklara yontemlerine bagh
clarak Romalilar zeytinyagim kalitesine gore simflandirms-
tir. Birinci sibam, ikinc silam ve yere dilsen zeytinlerden
yapilan zeytinyaf kalite ve fivat acsimdan farkldie. Hastalkl
zeytinlerden elde edilen zeyiinyaf ise aydinlanma amach
kandillerde Jullandmugtie ve antik dénemde aydinlanma icin
teme| yakat olarak ullamlmstie

Ayrica Antik dénem tbbinda midevi gliclendiren ve B3tah
acan bir besin olavak kullanilan zeytin, ilac olarak da tamm-
lanrmustr ve merhemlerin icine koyularak yara ve yaniklann
tedavisinde kullamlmsgte,

Dinyada ilk zeytin afac koruma yasasy olan ve zeytinlikler-
de }-J]da ikiden fazla ETEET kesilmesine izin verilmeyen yasa,
antik cafin glicli sivaset adam Solon tarafindan akanlmistar
v Solon, zevtin hariel tim tarmn fivlinkerinin fhracatm da
yasaklatmustiz,

Tiim bu veriler pfinda antik cafda zevtin ve zeytinyagina
cok dnem verildigi soylenebilir.

ANTIE CAGDA MUTFAK

Antik cap mutfaf ve mutfak arag gerecleri donemin glindelik
yasantist hakkanda bilgi sahibi olmak icin oldukea doemlidir.
Antik cafda kargimiza gikan mutfak avag-gereclen cofunluk-
la pismis toprak ve balar gibi malzemelerden yamlmistr
Antik cagdaki mutfak arac-pereclerinin cofu kilden yapilmig
olsa da bronz we ahsaptan yapilmis olanlar da meveuttur
ancak daha pahali olmasi nedeniyle bu tir arac gereclere
herkesin ulagmas: milmkiin olmarmsgt.

Antik donemde izparada pisirme, fitinda kzartma, kavurma,
haslama, hatif ateste pisiome gibi pigirme yontemlerd kullaml-
maktadic Pisirme malzemeleri de bu yintemlede ilighili
olarak gelismis ve cesitlenmistin

Antik dénemin en yaygn yemek kabi olan “chytra™ et yemek-
leri ve corbalan ates Ostiinde pisirme amach kullanildign
dﬁ;i:'.'miilf.'n, ayni zamanda salamura 2eytin, 505 ve baliklarin
depolama kaln olarak kullamlan ve iki kulplo bir yemek kalbi-
dir.

Giiver va da tlirli vapmak icin ise cytea'ya gore daba basik
bir goriintiye sahip olan kapal bir gdmlek kullandmistr ve
kapakli aldugn igin bunun da chytra gibi hem pisirme hem
depolamada kullanildi dilsiiniilmektedir.

Ozellikle izgara yvapmak icin ise “eschara” adi verilen ve hem
yemek yapma hem de witma amach kullarldig bilinen tas-
nabilir mutfak araclan kollambmakiade Antik Cagi'da kulla-
milan tasimabiliv Arnlar ise liks araglar olarak gorillmekiledir.
Icerisinde tahul, bitki ve benzeri besinler] ezerek Gilitmeye
yarayan kaplara ise "mortadum” denilmebtedic. Mortariam
igerisinde bir sey ffitmek igin kullanlan havaneller ise
"pilum” olarak adlandier

Sulu yivecekleri servis etmek icin lullanilan kepoelere hemi-
pafootitla denmeltedic ve bronz olanlann sarap servis etmek
ipin kullanildifs da ditgtintilmeltedir.

Rarap stzmek lein lullamilan sizpecler, bronz ve pismis
topraktan yapulins rendeler ve satie ve bicaklar da sik lallan-
lan ara-gerecler arasmdadic

Tiim bu kaynaklar wifinda antik ca@ Hellen ve Roma topham-
larmnda dzellikle aristokrat kesiminde beslenmeve cok dnem
verildigini styleyebiliriz, Sarap hemn halk kesimi hem de aris-
tokrat kesimde vazgecilmez bir icecel olup ayni zamanda bir
cok hastalyg Ivilestiemek, besinleri, esyalan veya sulan
dezenfelte etmek veya cerrahi midahalelerde uyusturucy
olarak Jullamldgim girmekteyiz.

Halk kesiminde yemek yemek sadece hayatta kalmann bir
parcast olup arstokrat kesimde e sosyallesmenin Gremli
bir parcas: olup givde gosterisine donismektedin, Glindimiiz-
de knllamlan zevtinyag, et, siit ve baharat gibi temel besinle-
tin o donemde de sk kollanddifin, peynie cesitlilifin cok
fazla olmasiyla birlikle yopurdun bulunmadiim; Geellikle
layr kesimlerde yasayan aristokral kesimde dnemli miktarlar-
da deniz triinleri [ﬁ!-al_'!ﬂdi;ijiui, halk kesiminin ise ekmel,
sarap, zeyiin ve birkae sebze disinda baska bir besin kaynaf-
i fakdrlik nedeniyle tiketemedifing gormelbiteyiz.
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Samiye Cahid Morkaya'nin Iz Birakan Hikayesi

Tiirkive'de otomobil sporlanyla ilgilenen ilk kadin, iz
tutkunu Simiye Cahid Morkaya, yalmzea pistlerdeld
bagarisivla defil, aym zamanda toplumsal Gn yargilara
kars) verdigi miicadelevle de tarihe gecti. Dénemin erkek
egemen alanlarindan birine adun atarak otomobil lolla-
ran ve yarisan ilk kadin elan Morkaya, cesareti ve hatkusu
ile sonrakl nesillere ilham verdi,

Otomobil ve Istanbul Sokaklan

Ik olarak 1895'te Zitheyrzdde Ahmed Pasa'muin kullandifa
otomobil, 20. viizyilin baslarinda Istanbul sokaklarinda
cogalmaya baslamisti. Bu araglann kullanimum ditzenle-
mek amacyla ehliyeter verilmeye baglamicken “sehadet-
name” adi verilen bu belgeleri almak da ayncalikl bir
konuma isaret ediyordu. iste bu dénemde, Samive Cahid
Morkaya da sehadetnamesini aldh ve gazetect esi Burhan
Cahid Bey'in otomobilivle Istanbul sokallaninda boy
ghsterdi.

Silivrikapi'daki Yedi Emirler Dergdhi'nin son seyhi Seyyid
ibrahim Sudeddin Efendi'nin kin olarak diinyaya gelen
Sdmiye Cahid Hanum, efitimini Yedikule Alman Mekte-
binde. tamamladi. Kemence derslerini Tanburi Cemil
Bey'den aldi we 1920'den itibaren Dariilelhan olarak
adlandinilan, o dénemin konservatuvarinda hiocalik yapti
Hayanh boyunca sanata, otomobile ve toplumsal gelisime
duydufu ilgl onu hep ilklers tasida.

Bir Yarig Tutkunu Doguyor

1920'lerin  ortalarinda otomobil yanslanna kanlmaya
baglayan Samiye Cahid Morkaya, toplumun kadinlara
bictifii rollerin disina cikarak cesaretin ve iradenin simge-
sl haline geldi. Dénemin sartlan gbz dniine alindifinda,
kadinlarin yariglara katilmas: biiyiik bir cesaret gereltinl-
yordu, Ancak Sdmive Cahid hamm, bu 6n vargilan kira-
rak pistlerde kendine yer agmay basardi Kisa siirede
hem erkeklerin hem de kadinlann ilgising geken bir yans-
¢l oldo ve yanslarda ghsterdifii basanlarla adindan sbe
ettirdi.

1930 ve 1931 yillarinda vanglarda dereceye giren Morka-
ya, ilk birincilifini ise 1932 yilinda kazandi. O sene Istin-
ye Koprisi ile Zincidikuyu arasindald yaklasik 10
kllometrelik parlurda ditzenlenen rallide birinci gelen
Morkaya, ralli yarislaninda birincilik kazanan ilk kadin
olarak tarihe gectl. Morkayva'nin bu basans: tim gazéte-
lerde genis yer buldu.

Sdmive Cahid Hamum, erkek egémen yars pistinde bir

kadinin da birinci gelebilecefini tiim {ilkeye ghstermigti.
Ancak basans, herkes tarafindan kabul gbrmedi; varism
ikinci gelen yarigmacisi Vehbi Bey, yalizca bir kadinn
kazanmas sebebiyle itiraz etti, Sultanahmet Sulh Hukuk
Mahkemesi, "Bir kadin da varislara katlabilir ve birinci
olabilit’ diverek adil bir kararla Morkaya'nin zafering
onaylad,

Kararhlikla Devam Eden Bir Tutku

Basarisiu siirdiiren Sdmiye Cahid Hanim, 1933 yilinda
Turing Kuliibii'niin diizenledigi varslarda yeniden birin-
cilik elde etti. Ancak 1934'teld yanslarda aym parkurda
afir bir kaza geyindi; otomaobill takla att ve sol kolundan
ciddi sekilde yaralandi. Bu talihsiz kaza, sol elini kullana-
mamasina ve en sevdigi enstritman olan kemenceyi burak-
masina yol agt.

Morkaya, miizifi bir kenara hirakmak zorunda kalsa da
otomobil sevgisinden asla vazgecmedi. Simiye Cahid
Hanum, gevirdigl timm zorluldara ve karsilagng tim elesti-
citere ragmen, 1972 yilinda vefal edene kadar otomobil
siirmeye devam ettl.

Tiirk Kadinlan Igin Bir Oncii

Simiye Cahid Morkaya sadece bir yanggr degil, aym
zamanda bir Gncll ve rol modeldi. Otomobil yvariglar,
sadece erkeklerin diinyasinda dedil, toplumda da erkekle-
e yonelik bir alan olarak kabul ediliyordu. Fakat Sdmiye
Cahid, bu sinrlamalar reddederek kadinlann da istedigi
her alanda var olabileceging kanitladi, Bu bagarisy, moder-
nlesme siirecindekd Tiirkive'nin yeni kadin imajing yansi-
tan giiclil bir sembel olavak tarihe gegti.

Bir Mirasin fzinde

Simiye Cahid Merkaya'mn birakbfn miras, bugiin dahi
Tiirkiye'de kadim otomobil yanscilar ve motor sporlarna
ilgi duyan kadinlar icin giiclih bir ilham kaynag olarak
yagamaya devam ediyor. Onun hikiiyes], cesaret, azim ve
dncil rubun kadinlar icin de s tamimadifim bizlere
hatidatiyor

Gintimizde Simiye Cahid Morkaya’mn ismi, kadinlann
spor dinyasinda Gstlendipi rollerin geniglemesine katla
sunimug dneml fgllerden biri olarak saygivla amlmalita.
Tirkiye'nin ilk kadin otomobil yarseis olarak onun hika-
vesi, hala pel gok gene kadina "Yol senin, diveksiyon da
senin!” dedirtecek kadar giiclii bir miras banindiriyor
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Uzayda Mahsur Kalan Astronotlari
Duymussunuzdur...

okt Durtumlan

J\ & (.'

Haziran aymnda Boeing'in Stadiner
kapsiiliiyle Uluslararas Uzay Istasyo-
nu'na {I55) ginderilen iki deneyimbi
astronol, Butch Wilmore ve Suni
Williams, beklenmedik bir durumila
karsi karmva. Baglangicta lasa bir
gorev igin gonderilen astronotlarnn,
simdi 2025 yibna kadar Dilnya'ya
dinemeyecedi aciblands. Pekd, bu
beklenmedik gecibanenin ardinda ne
yatryor?

Her sey ashnda tam planlandif gibi
baglarmst. 5 Haziran'da yériingedek
istasyona basaryla ulasan Starliner
kapsili, ki astronoto IS5'yve glivenli
bir sekilde tasimst, Gorev plamna
ghire astronotlay, yaklank bir hafta
siirecek bilimsel ¢alismalann ardin-
dan Dilnya'va doneceldi. Ancak bu
lasa gorey, Starliner'da orlava gkan
teknik anzalar nedeniyle uzayin
derin sessizlifiinde beklenmedik bir
hal abd.

Boeing'in Starliner Laphﬂ]f.'uuiu tespit
edilen itici sistern anzalar ve helyum
spanblar,  geri tliiu'fl;lh riskli hale
getivdl. NASA mithendisleri, giivenli-
Ei saflamak irin donids taribini
birkac kez erteledi, ancak kapstldeki
sorunlar devam etti Simdi ise NASA,
astronotlary SpaceX'in daha dnee
defalarca Bﬂx'{:[]]i][]:giui kamitlamus
araclarindan biriyle Subat 2025%
geri petirmeyi planladifin agklad,

Bu sitrecte Boeing'in Starliner kapsi-
lii de bos bir sekilde, milrettebatsz
olasak test edifecel. Efer bu test
basar I‘If'l-cl. tamam lanirsa, E}';ﬂi i wda
Starlinern olomatik pilotla Mew
Mexico Colii'ne inks yapmas: hededle-
nivor. Ancak bu baganh olsa bile,
astronotlanin uzayda gecirecedi stire,
planlanandan gok daha uzun olacak.

Su an icin Butch Wilmore ve Suni
Williaims, uzaydaki girevierine uyum
safilaris durumda. 1SS'de  devam
eden bilimsel ve teknik calismalara
katlada bulunarak, dinvadan kilo-
metrelerce uzakta, insanhfn wzay
macerasint yazmaya devam edivor-
lar. Onlar icin her giin, belirsizlibde-
rin ortasinda veni bir gérey ve yeni
bir kesif anlamina gelivor.







dogrusunusoyle-
mekgerekirse

dogrusunusovlemekgerekirse
dilimizinzengiliginianlamakigi-
néncedogrukullanmakgere-
kir- h{‘r]11l.-'Ps:-'::i!'}il_'l:!lh'l.‘['fl'lln'.l:ﬂ'l'LL"'\:Ll.r
kendogrutiivkeeyleifadestmel-
nok-talamaisaretlerimiakural-
larrvectiimleninyvapisinadikla-
tetrmek-hirdersolarakkalma-
mahhayatinhernoktasindaileti-
giminteme-liniplusturanbulo-
1-';:| lardogruantativedog: uanla
manindaol-mazsanimazlandir-
sizbukonudanedisiniiyorsu-
ILEE

Dogrusunu
Soylemek
Gérekirse

7 Yukandaki paragrafi
okumak oldukca mig
degil mi?  [Dilimizin
Sessiz zabitalan,

noktalama igaretlerin kaullan-
madan, biiyilk ve kicik harf
korallanna uymadan, imla ve
noktalama  isarctlering hige
sayrnak, anlabm we anlama
gigliginii de beraberinde gebi-
rir. Ginlik hayatta ietisimin
temelini  olusturan  dilimizi
yazarken, okurken ve konusur
ken kurallar cergevesinde hare-
ket etmel; alwr ve L_d:.'nagu:.
saflikh iletisim kanalna sahip
olmas sizi oldukea oneml kila-
cakiir, Kendimizi ifade ederken
akecy, sade ve dogru climleler
kullanmann faydasin gdrme
mek imkinsiz. Iste bu yizden
dilimizde en sk hata vapilan
kelimelerin - dogrusunu  sizin
igin derledik. Keyifli okumalar

Yetmis Ue



AferimeAfferin

Dogealgaz
—Egli—

Eninde-Sermunda
FasiibyarFastilye

Aferin
Ankarah
Civa
Dogal Gaz
Eksi
Esofman
Eviye
Oniinde sonunda
Fasulye
Garaz
Had Sathada
Mlaki
Kapuison
Katbekat
Kolonya
Menopoz
Miisaade
Pardosiu
Sarnmsak
Somestir

Yetmis Dort



Bir Lez.zet Sehri
Gazianiep

Gastronomi dinyasinda dnemli bir yer edinen
Gaziantep, mutfak kiilltilirtiyle valmzea Threki-
ye'de defil, diinya capinda tanimir. UNESED
tarafindan "Gastronomi Sehri” olarak tescille-
nen Gaziantep'in zengin mutfag, tarihl ve
kiiltiirel birikimi kadar dillere destan tatlaryla
da bilinir. Antepli ustalann elinde bir sanata
diniigen yemekler, hem gorsel bir siilen sunar
hem de misafitlerine essiz bir tat deneyimi
yagatir.

Gaziantep mutfaginin Gne gikan dzelliklerin-
den  biri, mevsiminde toplanan driinlerin
zahmetli yontemlerle iglenerek uzun siire
saklanabiliv hale getirilmesidic, Kurutmalik
biberler, pathecanlar, salcalar, nar eksisi gibi
malzemeler, yemeklere derin bir aroma kata-
rak bolgeye ozl tatlan olusturoe Etin ustalik-
la kullanim, baharatlanin dengeli bir bigimde
yemeklere katilmas: ye pisirme tekniklerinin
zenginlifi, bu mutfag dzel kilar

Bu mutfagin en tanman lezzetlerinden bazilary
ise Antep Lahmacunw, Alinazik, Yuvalama,
Beyran Corbasi ve Baklavadir, Ancak Gagian-
tep mutfafine anlamak icin yalmezea birkae
yemekle simireli kalmak yetmez; her tarifin
arkasinda kaklii bir kiiltiir, emek ve nesilden
nesile aktarilan sirlar yatar, Simdi, Gazlan-
tep'in meshur G yemeginin tarifine géz alalim,

1. Alinazik Kebabi Tarif

Malzemeler:

» 4 adet patlican

» 300 gr kiyma

= 1 adet kuru sofan

» 2 yemek kagigi yogurt

» 2 yemek kagifi tereyag

« 1 dlg sarimsak

» Tuz, karabiber, pul biber

Hazirlanis:

1. Pathcanlart ocakta veya firmda kozleyip
kabuklarim soyun ve ince ince kayin.,

2. Bir tavada tereyafium eritip kiymay kavurun,

Ince dofranmis sofani ve sarimsafn ekleyip,
baharatlarla birlikte pigicin,

3. Patheanlar bir kisede yofurtla kanstinp
servis tabafna alin.

4, Uzerine kiymal karigumn ekleyerek sicak
gervis edin.

2. Beyran Corbas: Tarifi

Malzemeler:

» 250 gr kuzu gerdan et

= 1 su bardagy picing

» 1 yemek kasifn tereyaga

» 4 dig sarimsak

» 1 cay kasifn kirnmzi toz biber, pul biber

» 5 su bardag el suyu

» Tuz, karabiber

Hazirlangi:

1. Kuzu etini haglayip kilgiik parcalara ayunn,
suyuno saklayin,

3, Tereyagimda pirinel kavurun ve et suyunu
ekleyin, pirincler vumugayana kadar pisirin.

3. Haslanan eti, ince layvilog sanmsak ve baha-
ratlart corbanin igine ekleyip ksik ategte biraz
daha pigirin.

4. Sicak olarak servis edin. ALY

3. Katmer Tarifi
Malzemeler: 1
» 250 gr hazir yulka veya hamur

» 100 gr Antep hstif

» 100 gr kaymak

« 2 vemek kasifn seker
» Tereyaft
Hazirlanigi:

1. Hamuru ince bir gekilde
kaymagi ve Antep ﬂsupm gmpp
2, Hamuru dort kosesinden lka
sekling verin,
3. Bir tavada tereyafini eritip. w her ik
tarafl kazarana kadar pigirin.

4, Dilimleyerek sicak Eﬂ:'glmﬁm







Kuzey Isiklarinin Baskenti:

Rovanienu

Fhlhlr:dij-‘a'mu J{uzﬂyiudr_‘, Arktik Daire’nin Lu:,'uimda yer alan s 2

Rovaniemi, dogal giizellikleri, kag masallarmy andiran atmosferi  Buz Oteller ve Cam Igloolar

ve Noel Baba'muin evi olarak dinlenmis, bityiilii bir gehic. Ozellikde Rovaniemide kg mevsimini unutulmaz lalmak isteyenler icin

kg mevsiminde ziyaretcilerini bir rirya dleming davet eden Rova-  buz oteller ve cam igloolar oldukea popiiler

riemi, yilin her déneminde kestedilmeyi beldeyen fzel denevim-  Buz otellerde, tamamen buzdan vapilmis odalarda kal[rlr.ﬂ'!l

ler sunuyor. Kisin bL'!.-ﬂ.-"n! hiirfinen ‘manzaralar, SOMSUE <'L|‘.-L !R'.Iﬁl_'ll'i hd'...cq.-'a J-&Lr;.l el termal E.I‘lf'h]iﬂ‘ Ve 'Ll}l‘h,l tulurmndary ﬂt

giriinen karla kaph ormanlar ke gikyiiziinde dans eden Ii'.u..:u ' korunuyorsunuz

Isiklart burada'sizi bekliyor - " Kakslauttanen Arctic Resort gibi cam igloolarda ise gece boyun-
. . ca Kuzey Isiklary'nun dansini yatafimizdan izleyebilicsiniz fgloo-

l{u:ne?lzp.kla.n Aurora Borealis'in Dans 7 Y larin gofu, tespmalicam ile donatldimdaiy mgukhamyaragmm

Rovanieminin belli de en biiyilleyici laraf, Arkiile Bolee'de rahat bir h:tﬂﬂr mgl:',rm

bulunan konumu \-;L}L“‘:-I[idl’. Elizey E;.JLLJJULL {Aurora _Bfrr&a%,:l P

girme sansi sunmast. Eyliill'den Misan'a kadar siiven, dine Dag Evleri ve Dmmu Kabinleri h

buln.}-u.c!.ul-:il_ adeta dans eden bu dﬂgd Imuka.um izlemek: n;m Duf..ﬂl bir priamda daha samimi ve ‘4:!’.&!& bir konakdama i

ideal bir zaman. ediyorswuz, orman Kabinleri ve dag evieri tam Size gj:ltt

Turistlerin en gok tercih etiifi akiivitelerden biri olan Aurora  Kabinler géngllikle ormanin icinde, karla kapll manzaralard®

Taru sirasinda rehberler esliginde karla kapli genis alanlara  bakar, J]L;;a]:-.}up'!kardjr Ve g&]uukqd Fir tarzihda dékore.edll;

dogru yol abyor ve bapmz kaldwdginizda gikyliziinde yesll,  mistie

pembe ve mor renlderle bulusuyersunuz. Bu deneyim, dinyann 4 } K,

en girkemli dofia olaylarindan birine tamkhk etmenin coskusu-  Sehir Otelleri | .

nu hissettiviyor. Y Daha kopforl E‘l naldama isterseniz, Rovaniemi'de seliry

i b :I11Ll'L'.L:"th fotlu otel bulunuyor. Sehir otelleri, sehir
Kar Safarisi ve Ren Geyigi Ciftlikleri i Jr;m . foon n:ir 1 turstler igin ideal bifsecenek sunarke
Rovaniemi'nin karl manzaralan arasinda macera dofty aktivite- u]a{;‘umk*.}hy.h} wde de yerel kitltiiriitdaha yalondan dene-
ler de mevent, Kar safarisi udpa:dk motorla Iﬂid]«.ldiir] OFITIANIN ym!]t'lqu. L Ji:d.ﬂi saflivor y
derinliklerine dogru llerlevebilir, nefeskesica du-g,a'n kesfedebilir- x .‘\“ﬁ
siniz. Kig E-[JLJrld]]Jlﬂ II::ILId.I:'!JJ‘I.-H:IJ uz, kayak ve buz pateni gibi gkti-  Rovanlemi'ye m: Nasil Gidilir? .
viteleri  de  depedendirebilirsiniz .ﬂu}-ru_:a,'- Finlandiva'nin Rrwun:ea'lllj.q] ulagim saglamak kolay ve $Lh.l:l ur‘..uJ&;-I.m»dd rghat
simgelerinden biri olan ren gevikleri e tamzmak icin cesitl cifi- _-l"ldd :-qgjdlmb

\ likleri zivaret edebilir, geyiklerin cektifl lnzaldarla Rovaniemi'nin

- [

1 LY

tkarla kaph ormanlanm l-’.uq::li:dt'hilirﬁjniimﬁu deneyim, sehnd ﬂl;ﬂk\ﬂl!hla{uﬂ ‘Li ol }‘ <
gl bir kitltiled tanuna firsan sunarken ;;Ur.‘h]dur icin de unotul-  Thrkiye'den Rmr.u’l. Pye ulasmanin en ]}T‘atik yolu, iila:n'l!lu:]"“":-
ez bir an oluyor »  Havalimani'ndan ~Hésinki aldarmall vcuglarls silanr, iml.u\

; bul'dan Helsinki'ye nli L"II.iIIJJ'i. Thivk Hava ‘mttan fTIE’f\]
Arktibom Mitzesi Finir l-d.'lejl?!ddﬂ il ut; ar bulunuyor, w
Rovaniemide, Finlandiya'mn Avkik lidiiiriing ve bolgedeli  Helsinki'ye® ulashltan s Lmlmr ile liehemhd:'u RL‘.llhanﬁ?
verel yasami daha yakindan tanumak isterseniz, Acktibum Milze-  mi'ye 'l.il.tulc:t hblhl"é]ﬁ%it inki-Rovaniemi g }aﬂi!;.ﬂr.l

si'ni mutlaka zivaret etmelisiniz. Miize, yerli Sami hallonun yasa-  sag 20 dakika sirmekte 5 aylirmda ba hat ogun talep gq[ }
ming, Kozey Kutip Bolgesi'nde dofiamin we lolliirin nasil  finden dnceden :I'L.ﬂ.‘.l‘".'i.'t.‘-'!."{?li yApITAniE Lmia!luld.,Lal-;lJr :.1"' Yy
sekillendifini anlamanza yardimer oluyor. Tarth ve cofrafya ile = r
ilgili interakif sergiler, butup bilimiw&auniumniu gelisim  Tren ile Ulasim ‘]\%
giireci haklanda 2engEin hj]Eih:r .‘;LL[]'EI:}D[’. Ayrica, mizenin cam Helsinki' Ve, ul.rlil..l Spnm 1_:|:|1|.1hd1‘§,r.3 mn }:ﬂrm:n ve rahat tre
tavanll koridory, Jasin kuzey isiklanm izlevebilecefiniz g0 ivi  afl H.:l}'LthHiE Rovahie l‘!ri." trenle gitmek de papiiler bir sece-
noktalardan biri. - mk Ozellikle, Kz larim izlemek veya karka'kapl orman=> < b ":-
lardan pegerek 4 L. Jttdllz.nll'd]drll'l tadum gikdrinak Iatr_wl_u]l:r [ |
Efsanevi Lappish Mutfak Deneyimi icin tren yolouludu u-ltﬁ]kgcl keyifli glabilie. % * .-" - L
Rovanieminin  yedilerinden  Lapland  mutfafim Tatmadan 'fak]d.;-tk 8-12 ‘..3.11 cgﬁ fa siiren tren yoleulugu icin rdli‘ql
donmek olmaz. Ren geyigi eti burada olduba popiiler Aynica uyuma kabinleri bul Jiﬁ%\l"{ﬂnk yoleuluk yapmak, cocakdm ~
La].ri:dml'nl esslE mantar ve l.r'ih'k tiieri ile hazirlanan lezzetler  aileler ve Bovaniemi® ye g‘hii.rkfu marzarayl ut.}n.l:]'lekntr_"}'r_n]r_r
denemeye defier. Kis aylarinda sicak tutan ¢otba ve Sicak icecel-  Icin giizel bir alternatif
lerin vami sira, verel restoranlarda orijinal Lappish mutfagim ;
drm.‘:,flmimuk icin sehri kesfederken yc]‘c] hallus tavsivelerini - Rovaniemi, sadece bir Heyalull destinasyonu degil, kugeyin biyi-
alabilirsiniz. siinil yasamak, dofamn hwsurunn hissetmel ve-masalss bir
o \ denevimin pargasi olmak isteyenler igin benzersiz bir segenek.
Rovaniemi'de Konaklama: Buz Otellerden Dag Evlerine Burada gokyiiziinde dans eden Kuzey Isiklar'ni izlemek ve karla
Rovaniemi, her biitgeye ve tarza uygun konaklama secenelderi  kaph ormanlarda dofamn kollarnda  kaybolmak miimkiin,
suman bir gehir. fster liks otellerde konforhe bir konaklama, ister  Rovaniemi, ks masallanm gergefie donistiven bir sehir olarak
dogayla ic ige kabinlerde sessiz bir ks tatili isteyin, Rovaniemi'de  size unutulmaz amlarla dolu bir sevahat vaat ediyor.
her zevke uygun bir yer bulmak miimkiin,







. yuzyihin baslarnnda Fransiz modasinda bir
devrimei, diénemin kaliplarnm cesurca kiran bir
kadin sshneye cibayordu. Gabrielle Bonheur
Chanel, namidiger "Coco” zarafets, pratibdifi ve
estetifi moda diinyasinda veni bir ¢ag baslata-
cak bir vizyonla birlesticdi. Yoksulluk icinde
gecen cocuklufundan moda impam:::rlu-ﬁ:un;a
uzanan bu yolouluk, azim ve yaratohin ghcli
hir pastergesiydi,

Miitevaz: Baslangiclardan Bir Moda impara-
torlufFuna

1883 yilinda Saumur, Fransa'da diinyaya
cinde gectL
i kaybetmis,
babam tarafindan terk edilmisti. Yetimhanede
biiytiyen Coco, burada dikiz dikmeyi Ggrendi;
b, onun

a gelen
Chanel'in gocukluge yoksulluk |
Heniiz kikciik bir .,m:'..ler N annesi

ileride luracafn moeda dinyasmm
temel tasim olusturacakh. Geng yaslannda
kabare sarlcilifing vinelen Chanel, "Ko Ko Ri
Fo" adh bir sarkiyn yoromlamasiyla
takma adim alds.

Moda dinyasinda devrim nitelifinde bir degi-
sim yaratma hayaliyle yola pkan Chanel,
1910°'da Paris'te kilciik bir sapka ditkkani
acarak ilk adiming atti. Kisa siirede moda cevre-
lerinde dikkat ceken Chanel'in tasarmmlar,
kadinlara rahathk saglama odakliydi. Gelenek-
s¢| karseleri reddederek rahat ve zarif kiyafet-
ler tasarlac

Cooo

di. Kadinlar artik Chanel savesinde,
sadece. gizel pgorinmekle kalmyor, aym

zamanda dagiirce haveket edebilivordi,

ikonik Tasarmlar ve Olimsiiz Bir Parfiim:
Chanel No. 5

Chanel'in moda diinyasima en biyiik katlalarm-
dan biri, 1920'lerde tanithi “kiiciik siyah elbi-
op I.n.mmqrdj Sadelik ve zarafetin SImgest
haline gelen bu elhize, kadin modasinda yepye-

ni bir dénemi baslath. Ayvnica Coco I'..L.;m-l in

‘arzin ve Oz Ol wlie ot Mumanst:

Coco Chanel'in Ilham Veren Yolculugu

imzas1 haline gelen Chanel Mo 5 parfimi,
partiim diinyasinda da devrim  yaratacakh,
Efsanevi bir kokoyla kadinlars cazibe katmay
amaglayan Chanel Mo 5, hala dinya capinda
en ¢ok satan parfimlerden bir.

Atatiirk ile Karsilasma

Coco Chanel'in hayatindaki en dikkat gekid
anlardan biri, Tirkiye Comburiyeti'nin kuru-
cusu Mustafa Kemal Atatiirk ile tamismasedir.
1928 wlinda, Paris'teki bir davette tanisan bu
iki viryoner isim, dénemin sartlanna meydan
okuyan fikirleri ve yenililei rublanyla ortak bir
Atatirk, ozellikle
Tirkiye'de kadinlann konumunn giclendirmek
irin attags adimlarla Chanel gibi bir ismi de ethi-
ledi. Chanel'in, Atatiirk'in gichi liderlik dzel-
liklerinden ve ileri gariisliliiginden etkilendigi
siwlenir,. Bu kar
unutnlmaz  bir iz

zeminde  bahestu. modern

Chanel'in hayatinda
I:...LLm;. v Atatiickiin
modern .-:g....u. konusundaki devrimer yaklage-
mum yakindan goziemlemesine firsat tanoms-
tic

Modada Sonsuz Bir Miras

Coco Chanel, 1971 vihnda havating kayvbetse de
mrda ditnyasinda birakig izler halen tazeligini
koruyor. Klasik Chanel talamlary, inci kolyelen,
zincir aslah cantalan ve Chanel No. 5 parftimi,
maoda diinyasinda zamansizhfm simgesi haline
geldi. "Moda geger, stil kahr" diverek adeta
an:'udl mirasim dzetleyen Chanel, her diénem
ilham veren, kadinlan dzgirestiven bir figiir
olarak vasamaya devam ediyor.







Vet. Hekim Cagri Bolat'tan Yaslh ve Yavru
Havvan Bakunmm
Inceliklern

Hayvan bakam, her vastan canliun htiyaglanna ghive farldilik ghsterir. Yeni
dogmus yaveular, havata mtunabilmek icin Gzel bir balam ve dildat ister-
ken yash hayvanlar da zamanla zayflayan saghklan nedeniyle ekstra ilgive
ihtivag duyar. Bu iki hassas dénem icin dikkat edilmesi gereken dnemli
[aktorler ve dogru bakim yéntemleri haklanda Veteriner Hekim Cagin Bolat
ile deferh bir mportaj gerceldestirdike

Hayvan sahipleri evcil hayvanlarinin genel salfing korumak icin
glinlik balum rotinlerine neler eklemelidic?

Oncelikle eveil hayvanlarmizn su ve mama kaplan, uygun bivyiikdiikee,
rahat ulagabilecekleri bir yerde olmaly, giinlik olarak sulan yenilenmeli ve
su iceme sikliklary, miktarlan takip edilmelidiz,

Kedi ve evde cis pedi lullanan képek dostlanmez icln fuvalet temizligl
ginliik olarak yapulmalidic. Kum kaplan ve pedler her zaman rahat ulagabi-
lecekleri gekilde konumlandirilinaldie. Bununla birlikee, eveil hayvanlan-
muzin glnlitk olarak kolak, goe, afpe, trnak, den ve tiy kontrollerinin
yapilmaly, aiiz ve dis sagliklar igin dzel tivetilen antiseptik solisyonlar veya
dis macunu ve firgalar kullanilmalidie,

Olmazsa olmaz rutinlerden biri de eveil dostlarimen glinlik egzersizleri-
dir. Képek sahipler icin glnlilk gezmeler ve oyunlar dnerilebilirken kediler
de evde oyuncaklarla oynatilabilic

En dnemli noktalardan bird de kediler igin hayati risk olusiurabilen yiksek-
ten dilsme veya yabanci cisim yutma durumlandie Bu durumlan onlemek
igin ginlilk olarak pencere, balkon kontrollerd yaplmal ve evde yutabile-
cekleri herhangi bir clsim birakalmamalidie.

Yeni dogmus hayvanlarn balominda dikkat edilmesi gereken en
dnemli no r nelerdir?

Yenidogan bakirminda 3 geve dikkat edilmelidic. Bunlar yeter]i besin alio,
wibeut scaklyiy, idrar ve dighy glasidar.

Yavrular 3-4 haftalik cluncaya kadar viieut sicaklibdarim dengeleyemedikle-
rinder: diizenli olarak takip edilmelidic. Sicak, kuru ve temiz bir ortam
saflanmalidie, Vilcut sicakhiklarin dengede utmak icin sicak su torbalan,
pesith Griiiler veya 1sitma lambalan ballarlabili, Ancak zarar gérmemeleri
icin de cok waun siireli; cok yaban 151 kaynag ve dofrodan temastan kagirl-
malidir,

Beslenme konusunda ise venidofan yavru annesind emiyorsa ve annenin
yeterli siit lretimi var ise ek bir beslemeye gerek yokiur. Bagisiklik sistern-
lerinin saghkl geligimi, belirll hastalklara karsi diveng gelistirebilmelesi
icin de yenidoganlann en az 2 ay anne st e beslenmeleri gerelin, Cesitli
nedenlede anne siitil alamayan yenidofan vavrular, el diretilen biberon-
lar veya enjektirler yardunivla beslenmeleri saflanmalidie. Az miktarlarda
yavas beslerne yapulmali ve yavru sirt Gstil veya yan pozisyonda beslenme-
melidir. Ancak inek st evell dostlarmez icin uygun degildiv. Bu nedenle
mutlaka hayvan hastanesi veva veteriner Minikderinden kedi ve kipek
vavrulan icin anne siitine en valan icerikie formiile edilmis sit tozlan ile
besleme yapulmalidic

Mormal sartlarda, annenin yavruyu yalamas: sonwcu idrar dishy glas
olmaktadie. Ancak annesiz kalan yavrularda bu s yine eveil hayvan sahip-
lerine ditsmektedic. Bunun icin her besleme sonras vulva ve aniis bélgesi-
ne, bir pamuk yardi ile oval hareketler seklinde masaj vapilmalidar,

Yenidofan hayvanlann bagwklk sistemi henfiz gelismedifinden (dm
hastahldara aciktidar. Bu nedenle de cok dikkatli olunmahdie. Yeni dofan
eveil dostumuz temiz ve kontaminasyon nski olmayan bir ortamda balam

ghrmell, sahibi bagla hayvanlar ile temasa gectivee eller mutlaka temizlen-
meli, besleme ve diger ihtivaclar disinda siirekdi ele alimmamalidiz,

Yash hayvan bakum geng hayvanlara gire nasil farkhibk gisterir ve
hangi ek dnlemler abnmaldic?

Diizenli veteriner hekim muayveneler], vagh eveil dostlarimizda gelisebile-
cek olast bir sorunun dnceden tespit edilmesi icin cok dnemlidic Yaglan-
mayla iliskili hastaliklara yonelik testler, kan testler, idrar analizler], dis
kontrolleri, ultrason muayeneleri, ortopedik muayeneler gibi dilzenli kont-
roller icin de 6 ayda bir saglik kontrofleri yaptinlmal. Kronik hastalif olan,
ditzenli ag kullanan hayvanlarda ise daba sik kontvoller gereklidie

Yash hayvan bakumnda dikkat edilmesi gereken noktalardan bird beslen-
medie. Uygun diyet secimi, kilo kontrolll, bir hastalify varsa buna yinelik
besleme ve yagh hayvanlara yiinelik tabvivelerin bullamlmas: Snemlidic
Yash hayvanlarda dis hastaliklanna yatlanhk artifindan afiz bakumina
daha fazla fnem ghsterilmelidic Digler diizenli olarak firgalanmali, afsz
bakim soliisyonlan ile desteklenmelidir.

Eveil dostunizun ihtiyag duydugu her sey (vemek, so, yatak, oyuncak vb.)
kolay ulasilabiliv verlerde olmaludic Ayrica yasa bagl iovalet ihtivaclannin
artabilecedt, daha fazla dinlenmeye ihtivac duyabilecekleri, daba yumusak
ve kavgan olinayan zeminlere thtivag duyabilecekleri gz niinde bulundu-
rulmalidir,

Eveil hayvanlarin beslenme ihtiyaclan yaglanna pgire nasil defisir.
Yash ve yeni dogmus hayvanlar igin ideal beslenme nasil olmahdir?

Yavru hayvanlarda daba az ve sik miktardarda besleme uygunken orta yag
ve yash hayvanlacda beslenme sildify azalnlmabdie Yenidofan hayvanlan-
mizin ise 2 saatte bir mda almas: gerelamektedir.

Yavru hayvanlarn bityime slireclerinin tamamlanmas: ve enerji ihtivacla-
rimin kargilanmas igin protein, karbonhideat, yad, vitamin ve mineraller
agisndan zengin ve yitksek kalorli yavru mamalamun kullamilimas: gere-
kir.

Yash hayvanlarda durum biraz daha defismekte ve besleme ditzeni bireysel
olarak belirlenmelidir. Yagh evell dostlanmizin metabolizmalan yavaslyp
vee aktiviteler azalacafindan mama secimlerinde bu durum géz Gnilnde
bulundurularak daha didsiik kalorili mamalar tercih edilebilie Yagh hayvan-
larin sindirim sistemleri daha az verimli hale gelebilic. Bu nedenle sindirimi
kolay, Iif oram yiksel mamalar tercih edilebilir.

Aynica vatkin oldublar veya halihazirda sahip olduklan problemler dogiul-
tuzunda beslenmie secimi veleriner kontroliinde yaplmalidie

Yavru hayvanlarnn bagisikhik sistemind gliclendirmek icin ilk aylarda
nelere dikkat edilmelidic?

Yapilan aragtirmalar ile bagisikik sisteminin %670-90 oramnda bagirsallara
bagh oldugu tahmin edilmektedic. Bu nedenle baiakhk sisteming gicli
mutmak icin oplimum besleme cok dnemlidic. Yaveu hayvanlann anne st
emmeleri bagsikhk sistemlerinin gelismesinde en dnemli faktérdiir. Ozel-
likle yasamlarinon ilk 10 gintinde tam olarak geligmemis bagsikhk sisten-
beri yavrulan enfeksiyonlars karg savunmasiz kilar, Bu nedente dogumdan
sonraki ilk 24 saal icinde yavru eveil dostumuz, yenidogan donemi boyun-
ca pasil olarak edinilmis bagisldik korumas: saglayan kolostrumu mutlaka
almabidie. Bagasildik sisternleri anne sitiinden alacaklan antikodar ile geli-
secefinden veterli miktar ve siirede emzirme hayvati Grem tagimakladar, 50t
ermime siirec biterken yvavru hayvamman protein, yag, doyvmamis yaj asit-
berd, vitamin ve mineraller gibi terned besinleri saglayan kaliteli bir mama ile

ol



beslenmesi gerekdidir, Ayrica paraziter uygulamalann diizenli olarak
vaphirilmas: gerekmeliedie

Yash evcil hayvanlarin egrersiz ihtivaclan nasil karsilanmaldaire?

Yash eveil hayvanlarda kas, eklem, esneklik ve denge problemler
gene hayvanlara gore daha fazla goriildiiginden dilzenli egzersiz,
fiziksel ve wihinsel gelisimlerini desteblemek oldulca dnemlidic Bu
amacls evell hayvanlara yvizme, yiriiyisler, top vb. oyuncaklar ile
avunlar, bazn zeled oyunlan gibi egzersizler vaptirilabilic.

Ewcil hayvanlar yaglandikca dayanbliliklan azalir ve gencken oldufu
kadar uzun siive egzersiz yapamazlar, Evell dostunuz egzersizlerden
sonra agrill veya agirn yorgun gictindyorsa, asin huzh soluyorsa,
epzersize katilmakia isteksizee ve/veya bacaldarn litremeye baglivor-
sa, egzersiz rutininde degisiklibler yapilmalidie. Buna vinelik olarak
yilrliyils wzunluldan azaltlabilir, serin havalar tercih edilebilic veya
daha kasa ve az tekrarl aktiviteler tercih edilebilir

Yash hayvanlarda birtalam rahatsizhiklann giriilme siklif artbgin-
dan, egzersiz rutini bu durumlara gore planlanmabdie. Ayrica yash
eveil dostlanimiz icin veteriner hekiminizden fizyoterapd konusunda
vardun alinabilic Egzersizlere ek olavak eklem, kas ve nérolojik
destek saflamak amacivla vash hayvanlara dzel olarak formiilize
edilmis talvivelerin kullanilmas da favda sadlayacakur.

Hayvan sahiplerinin yeni dofmus veya yagh hayvanlarn dzel
saghk sorunlarim erken tespit edebilmeleri icin hangi belirtilere

dikkat etmeleri gerekir?

Oncelible veni dofimusg hayvanlarda mutlaka dofumsal bir anomali

(varik damak, hidrosefali, anensefali, atrezi ani vb.) olup olmadifing
bakilmalidir. Bir anomali tespit edilic veya sliphelentlic ise vakit
kaybetmeden veteriner hekime bagwarulmaldie Yeni dofmus bir
vavruda nefes kontroll, yavrunun hareketiligi, emme refleksinin
varlifn kontrol edilmelidie. Yeni dofan hayvanlann diizenli kilo takibi
yapilmalidir, Kilo almayan veya diferderine gore zanf kalan yavrular
icin veteriner hekimle iletisime gecilmelidic

Yenidofan hayvanlarda ishal, busma, ateg, burun ve goe alants,
istahsizhk, halsizlik gibi semptomlar ghriiliivse vakit kaybetmeden
veteriner hekime damsilmalidic

Yash hayvanlar stz konusu oldufunda ise dildat edilmesi gerekenler
skalasi biraz daha geniglemektedir. insanlarda goriilen rahatsizhkla-
rin tilimil hayvanlar icin de gecerlidic. Bu nedenle yash eveil dostlan-
iz bircok hastahk agsindan risk altindadie. Kusma, ishal, ates, deri
lezyonlan, pigmentasyon degisiklikleri, cabuk yorulma, nefes nefese
kalma, dil disarda soluk alip verme, bayilma, ¢ok su igme, cok idrara
cikma, kilo kayby, istabszhk veva istah arbg gibi semptomlar duro-
munda vakit kaybetmeden veteriner heliime bagvurulmahdie

Bazen eveil hayvanlarda hastalik tablosu oldukea ilededikien sonr
semptomlar ghriilmeye baglanabilic. Bu nedenle Gzellilbde yagh evcll
dostlarmz icin herhangi bir problem griilmese bile dizenli olarak
check-up yaptinlmas: gerekmekiedir.

i agn Baolal
Baecidiren Hasvvan Hastanesi
Veleriner Hekim ve Kuaracu

keviorenhnyvanbasianesieanm.
Inzlagram: o kecinren s vanhastanesi
0312 320 0 320




Yilbasma llging Acimlarla:

Dunyanin Dort Bir Yanindan
Farkl Ritueller

Yeni yil, dinyamn her kigesinde heyecanla
karsilanan, umut ve venilenme dolu bir dénem-
dir. Ancal, bu kutlamalann her ‘Ir'l.'Eljl'_‘ ayml ;‘ck.i]-
de yapildifum digiintiyorsaniz, yanliyorsunuz!
[ste dinyamm farkh Glkelerinden birhivinden
lging yilbag ritielleri:

Ispanya: 12 Uziimiin Sansi

Ispanya'da veni yila pirerken can sesleriyle
birlikte 12 dzim vemek, ivi sans ve bereketin
anahtan olarak girilie. Her bir liziim, yeni yilin
12 ayirn temsil eder. Can seslerine upum safla-
mak biraz zor olabilir ama eflencesi de tam
burada!

Danimarka: Tabak Kirma Gelenefi
Dranimarka'da yilbag gecesi eshi tabaldann kapt
antnde kinlmasy, kit enerjilerden annmay ve
veni vila temiz bir baglangie vapmay simgeler.
Eger kapmnizim dniinde yigimla bk abak bulue-
sariz, bu sizin ne kadar sevildiginizi gosterir!

Brezilya: Beyaz Giy ve Dilek Dile

Brezilya sahillerinde wilbasinda beyaz givin-
mek, ruhsal temizlik ve bans dilemek anlamina
gelie. Insanlar ayrica denize 7 dalga atlayarak
dilek tutar ve tannga Yemanja'va cicek sunarlat.
Treopik bir veni yil hutlamas: icin ideal?

Japonya: 108 Can Sesi

Japonya'da Budist tapinalklarnmda yilbag gecesi
108 kez can calinir Bu gelenek, insanlan kit
ditsiincelerden armdirmay ve yeni yila saf bir
zihinle girmeyl amaclar Sessizlik icinde yanla-
lanan bu can sesleri huzur dolu bir baslangw
sunar,

Kolombiya: Bavulla Gelecege Kog

Kolombiya'da insanlar yilbagi gecesi bog bir
bavulla sokaklarda dolasie Bu ritbelin, yeni
vilda bol bol seyahat etme sansi getivdifine
inarlir, Seyahat planlarm eckenden hamrla-

mak icin harika bir bahane!

Filipinler: Yuvarlak Her Sey!

Filipinler'de yilbasi gecesi her sevin yuvarlak
olmasy gerektifine inamle. Yovarlak seldller,
para ve bollukla iliskdlendirilic Yovarlak meyve-
ler, yuvarlak kivafel desenleri... Yeni yil kutlama-
lari adeta bir geometrik sblen havasanda geger.

Sili: Mezarlikta Yeni Yil

Sili'nin bam bolgelerinde insanlar yedl yil
mezarhiklarda, sevdiklerinin mezarlan bafinda
kargilar. Bu, gecmisle bangmay ve aile
giclendirmeyi temsil eder

Giiney Afrika: Esyalarmin Pencereden

Johannesburg un baz mahallelerinde, veni

esld yilklerden Jurtulma anlamina geldigi dilif.i-

nilie Insanlar, kullamimayan egyalarim pence-

reden atarale katil r_-!m.r:u}ll ger ide bhirakar, ﬁ.md,_, 4

dikkat, kafarmza bir sey ditsebilir! 3 ! '{
T & e

Yunanistan: Soganla Yeniden Dogusg i o
Yunanistar'da kaprya asilan bir sofian, yeni wbin/
w.mljr:ll :iu-gu:;. Vi ]}u}'i.u'nl_ g&t:nc&é}.ﬂhlm;ﬁa ,J 7
“Ehr Ayrica yilin ilk giindl, coculdabmbasing hu e a-I.-
mﬁun dokundurularak onlara yeni ylin um_er‘ j{ e
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Ekvador: Gegmisi Atese Ver . Kyt
Ekvador'da insanlar yilin son gecesi “afio vigjo"
adi verilen kuklalar yvapar ve bo kuklalar yakar,
Bu ritiiel, eski yilin kit anlarndan koftulman
ve yenl yil igin temiz bie baslangis yapmay
simgeler.

Bu pelenekler, kilitirlerin  farklibidaro Ve

zenginliklerini  gozler oniline sererken &
ramanda ortak bir dilegi de yansine.. .f

1]
Herkes yeni yilda umut, saghik ve mutlululed ot
Peki sizin ritieliniz ne olacak? 'Fe







Yalnizlik Havuzundaki Dev:

[ikavesi

Kiska i Hizonl

Hic bir orka balinasin yalmz kalabilecegini
diisiinmily milydiiniiz? Denizin koca devler], aile
L'dgliarl:flia bilinen bu zeki canhlar, normalde bir
an bile valniz kalmazlar. Ama Kiska'nin hayab bu
dogallfin tam tersiyle gegti. Ona "diinyamn en
yalne orkas” diyorlar, Neden mi? Clinkil Kiska,
yillarca bir su parlanda, tek bagina, kiighcik bir
havuzda yagamak zorunda kaldw

Denizlerden Betona Uzanan Bir Hikdye

1976 yilinda Atlas Okyanusu sulannda dofan
Kiska, 197%da Free Willy filminin yildez ‘Keiko®
ile bidikte Izlanda sularinda yakalandiktan sonra
Miagara Selalelerindeld bir hayvanat bahcesi ve
eflence parki olan Marneland'de yasady

Bes yavrusu da dlen Kiska, Kanada'da esaret
altinda ttulan son katil balina olarak kayitlara
gecil

Hayvanlara Etik Muamele Icin Insanlar (PETA),
Kiska'mn ‘son yllarm sbisik bir tankta bzole
edibnig, sonsuz daireler cizerek ve kayitsizea
vizerek gecirdifing’ styledi

Kiska Haklanda...

Eatil balinalar olarak da adlandirilan orkalar,
okyanus yunuslan ailesinin en iri Gyesi. Heniiz
i yasmdayken Kuzey Atlantik Clyanusu'nda
:.-';J]'C.i-J]i-JL!ii]I Kislea ilk olarak, Free 1."vr'i||:,"d|:: rol alan
Keiko da dahil olmak fzere difer doet geng ovka
ile birlikte yasadin Izlanda'daki bir akvaryuma
gotirildin

Kisa bir sitre sonra Kiska, Keiko ile birlikte Mari-
nelLande sanldi 12 wlm kiglicik bir tankta
tamamen ek basina geciren Kiska'nin titredigi
ve kafasim duvara carplii giriintitler milyonlar-
o insamn tepkisine neden olinushu,

1979 whnda Izlanda'mon buz gibi sulannda
dofian Kiska, heniiz bir bebekken yakaland.
Allesinden koparildi ve kendini devasa olyanus-
lardan beton bir havazun icinde buldu, Baslan-
gicta difier orka balinalanyla bir aradayds, ama

zamanla hepsi 6ldi ya da bagka parklara ginde-
rildi. Kiska, 2011'den itibaren lamamen yalmz
kaldi. Diiglinsenize, konusamadifiruz bir dilde,
kimsenin sizi anlamadigy, hatta varnizda kmse-
nin olmadif bir yere kapatilmissimz. Kiska'nin
hayah iste tam da biyleydi.

Havueun Duvardarimdaki Cighk

Kiska'mun yalnizhfy sadece ghzlerden okunmu-
vordu; davranglarmdan da bafiryordu adeta.
Baz videolarda kafasi defalarca havuzun duva-
nna vurdugu gorildi. Insanlar bunu izlerken
bile }--:m.-u-_-:i burkuldu, Orka vzmaniar ba hare-
ketlerin depresyonun ve caresizlifin en aci hali
:l.:l.1uguuu :a-ii}-]r.‘di. Hayat enerjisi bir damla su
gibi havizun dibine cilmiisti

Ozgiirlitk Cok Yakmdi Ama...

Kiska igin wnut sitklan yandi. Hayvan haklan
savunuculan yillarca onun Gegldibii icin milca-
dele etti. Herkes, bir gin onun okyanusa gerd
dénecefini hayal etti. Ama igler o kadar kolay
degildi. Beton havuzlar Kiska'mn wvilcuduno
oldugu kadar rubung da esiv almsts Ve 2023
yilin Mart ayinda, 44 yillik bu hitzinli hayat
sona erdi.

Kiska'nin Ardindan

Fiska, sadece bir orka defildi; feglidifiin ve
esaretin simgeslydi. Onun hikdyesi, denizlerin
dzglir rublanm kapatip sergilemenin ne kadar
vanls oldufunu gheler Gniine serdi. Simdi geriye
bir soru kalwyor: Onun yalmzli bizlere ne ofret-
1i?

Belki de Kiska'min hikdyesi, bir giin bu esavet
gincirlering krmamez icin bir adim olur. Denizle-
rin devleri hak ettikleri yerde, okyanusun tzgis
kollannda, ailelerivle birlikte olmali.  Ciinki

orada, highir orka :f'-izl[mt dug”di[.
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Bilkent ARGE Bilisim Co. Kuroen

TTrk
Yazilumlan

Diinyada ilgi Odag

Tiirkiye, teknoloji ve yvazibm alaninda her
gecen yil daha da gliclenerek diinyva pazann-
da dikkat ¢eken bir oyunca haline geliyor,
Tiirk yazlmlar, Gzellilble mobil uygulama-
lar, siber giivenlik coziimler], e-ticaret plat-
formlary, finans teknolofiled  ve  oyun
sekbrlerinde gliclii bir konum elde ediyor
Turkiyve'nin dijital diinyaya entegre olmus,
venilikel bir teknoloji ekosistemni olusturma-
st ve global standartlar luzla benimsemesi,
filkemizi yazilion alaninda yilkselen bir ywldiz
konumuna tasidy Bu gelisme, Tlrk miihen-
dislerinin ve yazilun gelistiricilerinin yenilik-
ci yaklapmlanndan beslenmesini ve diinya
pazannda adindan sie ettirmesini saglad.

Bugiin Tirk yanlimlan, valiozca gelismekte
olan ilkeler defiil, pelismis tlkeler tarahn-
dan da tercih edilivor. Bunun en temed nede-
ni, Thrkiye'nin kaliteli ve giwvenilir cialimler
daha rekabetqi ve ulasilabilic fyatlacla
sunmast. Diinyamn dnde gelen teknoloji
merkezlerinde, Gzellilde KOB'ere vonelik
bulut tabanh gieiimler, yazlm fhracatinda
ciddi bir ivme vakalamus durumda. Ote
yandan, Tlrk yamlmelanun kivesel capta
giderek daha fazla projeye katilmas: ve ulus-
lararas: ishirliklerine acil bir yap: sergileme-
si, Tirkiye'nin - daha genis  kitlelerce
tannmasi safladi,

Yatinm Turlarumzdan Notlar: BAE ve
Avrupa'da Tiick Yaznlmlarina flgi

Son yitlarda gesith is sevahatlerim sayesinde
Birdesik Arap Emidilderi, Ialya, Fransa,

M. Falih MERAL

Ll sn

Belcika ve Hollanda gibi iilkelerde yazlun
sekirinin nabei yerinde tutma frsatun
aldu. Bu dlkelerde Tirkive menseli vaalun-
larin gordiifi gl oldukca dikkar gekici.
Dubai gibi huzh bityiiyen tebnoloji merkezle-
rinde, Tirk vazhmlannn dzellikle finansal
teknolojiler ve e-ticaret alaminda  golga
tercih - edildifini ghzlemledim. Bblaedeld
ballanicilanin hizh cfefimler arayigy, Tk
yaziim sektbriindn sundufu esneldik ve
uyumlbuluk dzellikleri birebiriyvle Griisiyor

Ayvrupa'da ise her filkenin kendine Geail
beklentiler var Ancak Tirkiye'nin Geellikle
Ayrupa  pazanndaki  dinamizmi, uyamlo
yarlimlar gelistivebilme vetenegi ve Inovas-
yona agik vaklasuny, bu pazarda kaho bir
yer edinmesine yardima olmakta, Fransa ve
Belcika'da, Tirkivedeki vaziim geligtiome
siireglerinin malivet-fayda dengesi iyi incele-
ibyor ve uzan vadede slivdiiriilebilis is birligl
firsatlar: sunmakta, Hollanda ve italya gibi
ilkelerde e Tlrk yazbmlan, kullamm
kelaylifin ve givenlik unsurlan sayesinde
tercih edilmekte. Avrupa'dakl misteriler icin
slirdiiriilebilin, glincel ve lullanicr dos
cizlimler geligtivmelk, Turkive'nin bu pazar-
da glivenilic bir ortak olarak konumlanmas-

m saflamakia,

Tiirkive'nin bu alandaki ghclniin ve potan-
sivelinin her gecen giin daha fazla fack edil-
mes, bizlerd dinya capinda veni i
birlilderine we bagan hikiypelerine tagumaya
devam edecelk.
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Dogadan Armagan,
Muhtesem Aksesuarlar...

Bukiler..

Bitkiler, hem fiziksel hem de ruhsal safhfimeza katlada bulu-
nurlar, vasam alanlanmea glizellestinic ve bize keyitli bir hobi
firsat sunarlar. Yagun alanlanmizda bize kattklar: saymakla
bitrmez. Bitkiler, hava kalitesini iyilestirmekten tutun da stre-
se iyl gelisine, dofiayla baglant kurusumuza kadar bivgok
ghzelligi de beraberinde getirir var oldugu verere..

Hepimizin evinde, ofisinde bir kisesinde mutiaka bir bitki
vardie. Kimi hedive olarak gelmistie kimind ise biz almisedu
miithaka.

Peki bir sekilde sahip oldufumuz bu bitkilere nasil balanali?

Her bitkinin kendine has bakim teknikleri oldugunn hepimiz
biliyorue, Uygun ik, uygun toprak, uygun sulama miktan
ve skl bitkimizin gizel gelisimi igin etkilidic

Bitkinizin cinsine gire balam incelllderine internetten de
kolaylilda vlasabilirsiniz.,

Bu }'uzum'.:*liu size evde dugd| gul:ru vapirri hakbanda L}j]Hi-
lendirme vapacaliee.

Ister cloekdi isterseniz vesil vaprakh tiim bitkileriniz icin evde
kolaylikla hamrlayabilecefiniz pratik gibreler sayesinde
bitkileriniz cok daba canli ve saghkh olacaklardar.

Evde Hazirlanabilecek Pratik Dogal Giibre
Tarifleri

Kahve Telvesi

Evet bildifimiz Tick kahwvesi telvelering, kahvemizl keyille
itikten sonra bitkilerimizin topraging kargtirabiliviz. Bu
kau;.lm, bitkirmiz 3ul&nd|]~'.5d azrol gm'ck.-simmi[ii };ur.ti:liia';-al_'iak-
fir,

Yumurta Kabuklar

Yumurta kabubklanndan ild farkl sekilde faydalanabiliviz.
Mesela lardifmz yurmarta kabuldarm kburnatarak ve ufalaya-
rak bitkd topragina kanghrabilir veya yumurtalan hagladik-
tan sonra haglama suyunu sofutarak sulama yaparak da
vumurta kabuklarndan faydalanabilirsiniz. Bu uygulama da
bitkinize yiiksek kalsiyum kaynag olacalne.

Muz Kabuldar

Muz bilindigi gibt potasyom agsindan zengin bir meyvedir
Soydufunuz muzlarn kabuklari yine yumurta giibremizde
vaplifimiz gibi ister kurutup parcalayarak topragina kanst-
rabilin, isterseniz de kabuklan sulama suyu iginde 3 gin
bekleterek sulama yaparak da kullanabilirsiniz. 1 Muz kabu-
B icin 3 1t su élgefini kullanabilirsiniz.

Cay Posasi
Fullamlmig cay posetlerinden veva demleme cay anklann-
dan biriken posa caylan, kurutarak kurntindunoez caylan da

bitkinizin topragina kanstirarak bu gibreyi elde edebilirsi-
nkz Bu giibre ile kolaylikla bitkinizin topragini daha verimli
hale gl.‘ﬂrubilir::.iﬂi:.:.

Kuru Maya
Bitkinizi cogturacak, nesesine nese katacal bir

devam edelim, 3 It sulama suyuna kargRssesfine
kagis kuru maya ile bitkilerinizi uﬂa}mﬁﬂh’ﬁ ¥

Iniz.
.

Aspirin

Bitkilerinizin daha canl ve parlak gfrfinmesi icin 4 It sulama

suyuna ezerek toz haline getivdifiniz 1 adet aspirini karistica-
rak bitkilerinkzl sulayabilirsiniz.

aile

Haslanmis Sebze Sulari

Yaz, ks farketmeksizin mevsim sebeelerinizt hagladifine
suyun, 1 bardagim 2 It sulama suyuna kanstvarak bitkilerini-
#i beslemis olursunue

Muz Kabufu, Hamsi, Haslanmis Kuru Fasulye Karigumi
Ewet ilging bir Ggld ile devam ediyorue. 1 adet muz kabugu, 5
adet hamsi ve 35-40 adet kurn fasulyeyi bir tencereve aliyo-
ruz. Uzerine L It su eklevip fasulyeler yumusayana kadar
kaynatyoruz, Oda sicaklifing geldiginde yumusayan malze-
meleri plire haline getiverek bitki topraklarmmiza kanstinyo-
rug. Olusturulan bu besin ile bitkilerimiz azor, potasyum ve
fosfor thtiyacin yeterinee karsilamus oluyor,. -

Genel olarak giibreleme isleminizi 15 ginde 1 kez dizenli
olarak vapabilirsiniz.

Sulama olamak }'u|.~l|a[: E'_i'lhu.'k:mr_‘]erdﬂtl sonta bitkilérinizin
bol hava almasim saglarsaniz minik sinekler ﬁlusnm}-dcahh-_ .
Bir de bitkdlerinizi sularken kiklerinin su i.l].':il:‘rc'lﬂ.l. %ﬁi
topragin sulamalisine,. Genellikle sulama yapilickes ghvdig
ve vapraklan wslatarak vapilan hatadan uzaklagma
Ozellikle gibreleme sulan igin topragy hedeflementz bi __

ze iyl gelecektin. Bitkilerin givdesinin tizerine dog
dikiilmesi bitkinkz icin asla faydal degildir. Gilbrelen

mini bitkilerinizin ¢ieek dokilgl zamanlarda yapma
dnemli bir unsuedur Diger vandan vesil yaprakh i
bitkiler igin diizenli olarak gibreleme yapabilivsingz Déyv
vapralkl bitlilerinizin de vapraklarnm inceltilmis zeytinyag
ile pamuk vardumiyla silerseniz aminda parlakhk saglayalilis,
bitkinizin ihtiyae duydufn nemi saflamg olursunoz,

Eeyifli ve dinginlestirici bir hobi anyvorsanez bitkiler harika
bir ¢omim. Bizim -.‘||.’Jgd ile T T T gi.ilfh.‘udi:‘lr VE
dingiileri anlamamza yardimer olur. Bir bitkinin biiyd

ni, yveni yaprak verisini ve igeklendifind girmek kesinli
sevenleri icin cok keyiflidic Kisinin bitkilerle bafi sorumbu-
luk duypusunn da beraberinde geligtivir.







Kore Mudaginin [L.ezzel
Harast

Ogr. Gor. Aylin Doganer ile Tadina
Doyulmaz Bir Sohbet!

Gastronomi diinyasmda adim bagsanyla duyuran Ofr. Gor. Aylin
Doganer, Giniversitenin gastronomi baliminde akademik calizmala-
rint siirdiiriicken Kore yemekleri yansmasinda kazandi bivincilikle
mutfaltald yetenefini taglandirms, Ay zamanda MasterChel'in
fzel bolimiinde jiri dyelifl yaparak bu alandakl wzmanbfini genis
bir kitleyle bulusturmus. Kendisivle yaptifimee bu keyifli sohberte,
Kore mutfafinin derinlilderine inerel: hem geleneksel tariflerin sicla-
it hem de bu killtiriin lezzet yoleulufunu kesfettik.

Hos geldiniz, incelikle su soruyla baslayalim; gastronomi nedir?

Gastronomi, mutfak sanatlarmun timing kapsayan bir terimdic
Yemek ve igecek kiiltirleriyle ilaili tiim bilimsel ve sanatsal cabigmala-
rin toplamidie. Bu alan, yemeklerin hazidlanmas, sunulmasi, yemek-
lerin tarihi ve kidltirel baglam, gastronomi furizmi, mutfal sanaty
beslenme ve divet gibi birgok konuyu kapsar Gastronomi, ayni
zamanda insanlann yemebde ilgili abgkanbbdarm, geleneklering ve
farkds mutfak kiltiirlering aragtivan bir disiplindiz. Bu nedenle, gastro-
nomi yalmzea bir yemek hazirlama siireci defil, ayru zamanda bir
Liilulie, yagam larzi ve sosyal bir etkinlik olarak da 1l|:ﬁ:.r|:.udm]n

Gastronomi alamnda kariyer yapmaya nasil karar verdiniz? Bu
alana olan ilginiz nasil baglad:?

Kz ilkokula basladiktan sonra dedim ki benim bir geyler yapmam
lazzam. Ve tabii ki de mutfaga cocukdufumdan berd ilgim varde Dedim
mutfakla ilgili bir seyler vapmaliyim. Ancak o dénemler okullarda
agcilik boliimleri yok. Ben de Ankara Olgunlastinma Enstitiisi'nde
meslek edindirme kurslanna bagladim ve ild yil devam ettim. Ancak
bu benim igin yeterli gelmemisti. Ayr biraz daba farld bir seyler
yapmak istiyordum motfalda ilgili. Tam bu dénemde enstitidekd
hocamiz Kore Kiiltiie Merkezi'nde Kore vermeklen efitiminin oldugu-
nu, katilmak isteyip istemedifimiz sormustu, Orada da efitimlere
bagladim. Oradaki efitimim de yallasik alt yil stirdii Kore Eiltir
Merkezi, aym .r.ama::da varismalar diizenleyen de bir merkez. Ben de
2017 Kore Yemekleri Yansmasina katldm ve Tirkiye birincisi
oldum. O yil Kore've giderek on sekiz dinya birineisi fle hem efitim
hem gezi programlanna katldun, Boyle bir basan elde edip Anka-
ra'va déniince, dedim ki artik bunu biraz daha fledetmek lazim, Gast-
ronomi Bolimi'nde yitksek lisansa basladun. Bu sirada Bagkent
Universitesi'nden workshoplarda efiitmenlik icin teldif geldi. Bu
dinemde Halk Egitim'de de efitim vermeye basladim, 2019 ve
2022'de de Uzak Dofu Yemek Yansgmasi'na Tiirk Milli Taloru olarak
katldik ve Tick mutfafim Kore'ye tanitik. Bu yangmada da toplam-
da 6 madalya kazandik

Gastronominin hizla gelisen bir alan oldufunu giriliyoruz. Skce
gelecekte pastronomi egitimi ve selktiir nasil sekillenecek?
Dedigim gibi, ben bu ise ginil verdigimde ascillik boliimi neredeyse
yiok denecek kadar azde Ancak, su dénemde Ankara'da tig Giniversite-
de gastronomi bélimd, iki dniversitede de ascilik billimi bulunuyor

Tabii Istanbul ve fzmirde bu béliimlerin oldugu dniversite sayis
biraz daha fazla. Zaman ilededikie gastronominin daha ilgi ghrecefi-
ni ve daha dnemli bir konuma geleceging diglinlivoram. Ciinki tele-
vizgyonun, sosyal medyamn ve dijital dimyann da sayesinde,
popilerdigi gitgide artan bir alan. Yemek kiiltiirindn gelisimiyle de
gastronomi daha da selilleneceltic

Uzak Dofu, dzelliklede Kore Mutfiaf ile ilgileniyorsunuz ve hatta
efitmenlik yapiyorsunuz. Kore mutfaf gastronomide nasil bir
yere sahip?

2013 yilinda Birleginis Milletlesin o zamanlkd genel seloeter] Ban
Ki-Moon, bir yemek daveti verivor ve o yemekde tiim dilnyanin
temnsileileri var, En nemli yermek davetlerinden bird olan bu yemelile
Kimchi servis edilivor. Bu dnemli adunla bidikte tim diinya Kore
mutfagin merak etmeye bashyor. Onemli olan da ashnda bu; Kore
teh bir friin ile mutfagm tanitty, bung basardi 3u da belirtmek gere-
kir; Kimehi diinya miras listesindé yer abiyor. Bu noktada suna da hic
dikleat ettiniz mi bilmivorum ama Kore dizilerde muhaldak Kore
mutfaf ile llgili gecisler olur Her bliimde yemek vedin mi, yiyor
musun, ag musin gibi sorular olur ve Kore dizleri su an diinva gene-
linde en cok izlenen projelen tiretiyvor. Biz de yurt disinda dizi satiyo-
ruz. Dizilerimizde bu sekilde, Tirk mutfaging yer versek ne kadar
farkh bir alana giemis olurez, bie disiindn

Kore yemek kiblltlirii ve diger Tlirk yemek killtiirii arasindald en
belicgin farklar ve benzedikler nelerdic?

Benzetlilker ile baslavalum, Bizde mirsu var, onlarda Kimehi cesitler
var. Bizim mutfafimezda da Kore mutfaginda da bu tarz fermente
iirlinler, lahana, salatahk, domates gibi besinlerden yapalipor. Kimehi
vie tursu arasindaki tek fack; biz fermente ederken tuz ve sicke kullam-
riz, Koreliler seker, meyve ve act biber salcas: {pochujang ) lallanidar
Bununla birlikte biz milcver yapanz, onlar jeon yapiyor: Bizim mant-
miz var, onlarin mandular var. Son olarak acili }fﬂm:i-: terciblerimiz
de birbirine ¢ok bensiyor,

Farldanmizdan bahsedecek olursak; sos tercibleri bu farklann bagim-
da geliyor. Kore mutfaginda l:.ruh edilen g ana sos var. Bunlar
gochujang dedifimiz biber salcas,, ganjang dediimiz soya sosu ve
doenjang dedifimiz soya fasulyesi piivesi. Soya fasulyesi piiresi bize
ok cazip gelmiyor. Kokusu ve tadi olarak. Bir difier doemli fark da biz
et yemeklering tercih ediyorue, onlar daha cok balik yemellerin
tercih edivorlar

Son olarak en sevdiginiz Kore yemegi hangisi? Hi¢ Kore yemegi
talmmmg olanlar, Ankara’daki Kore restoranlannda hangi yeme-
gl dnce denemeli? Bizim damak lezzetimize hangisi daha yalan?
%Ilttl‘h“Lﬂl‘.‘ngI bir restoran var ou?
Eger Kore vemelderind ilk defa deneyecekseniz Bibimbap's denemeli-
siniz. Hem iginde gochujang var hem de et, sebzeler ve pilavin karigi-
muyla olusan bir vemek. Ikind olarak da ise seffal makarna dedikleri
Japchae'vi dneririm, Yine igerisinde sebaeler ve et var, Bu yemekte aci
salea kullamulmiyor Bu sayede acy yiyemeyenler icin de gitzel bir alter-
natif. Uciineti olarak da bizim milcverlerimize benzeyen Jeon'u dene-
yebilirsiniz, Bizim milcverimiz gibl yapihyor, damak tadimiza uygun
bir lezzet. Corba olarak da Edi Turp Corbasimi (Soegogi Mugulk) ve
Kimchi ile vapilan Kimchi Giiveci'ni (Kimchijigae) dnerebilivim.
Yemefin listiine tath yemel isterseniz de Ball Kurabiye'yi (Yakgwa)
vie Tath Pisi'yi (Hotteok) dnerebilivim. Cizellikle Tath Pisi cF'ui-L sevili-
wor. Clinki Tath Pisi, mayali hamurun icine loru yemisler ve seker-
den olusan bir ic koyulup cok az vagda lozartilarak hamrlanvor
Ankara'da dnerebileceiim restoranlar da Karanfil'de bulunan Sopung
Kore ve Kentpark'da bulunan Moo, Ankara'da Kore lezzeting dene-

'!.-‘t'l]i.'.t"l_'t'Hjl'Li.'.! restoranlar
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Yeni Yilda

Gamaclor AssIs

Gamador Ailes], projelerimiz terch edenlede
birfikte her gegen giin daha da bivylivor 2024
yilirun son gevreginde almg aldufumuz 150
Q001 ve 10002 Kalite Yonetim Sistemi Belge-
miz ile hizmet glamen yiikselitik, Edindigi-
iz bilgi birikimi gelecekte yapabileceklerimiz
hakdanda kilavuz oldo.

Gamadodulann ayncalikh yagsam  asistam
Gamador Assistin 2025 wil hedeflerinde
neler var?

1 - Miisteri sikayetlerinin ele ahnmas: sieci-
ni; %6100 milster memnuniyetinin saglanma-
% icin siirekli iyilestivmeye devam edecegiz;
b amacls personel kadrolama ve efitimbed-
ne Gamador Ingaat'in destefi e devam edile-
cebtic,

2 - Site yonetimberinde ortak alanlar ve daire
ich tebmik servis talepledne, weman teknik
personellerimizle vend yilda da hizmet veril-
meeye devam edilecektin

3 - Mobilizasyon ve lojistik gliclimiizi artr-
ek icin Gamador [ngaat'tan arac flo destedi
abnmaya devam edileceldie

4 - Dperasyon glhclimikzl artrmak amaciyla
teknik, temizlik, peveaj, prime hbmmetler
(terzd kur temideme, housekesping, diyetis-
very, saflik hizmederi) kin perebdi olan maki-
ne  ekipman  parda  aminlmaya  devam
edeceldin

5 - Eval hayvan sakinlerimiz iin
anlagmali hayvan hastanesi saflik hizethen
ile pet otel hizmetleri de verilmeye baglana-
cakr.

6 — Farkl tlirde killiiivel ve sosyal ethinlikler
programa alarak, sayisuu artwracafiz. Ortak
alanlarimizda sosyal ve kil amach kulla-
iurma yiinelik veder artuilacakne

7 - Mutfak akademisi workshoplar, agk hava
sinema phsteriler], dofia trekking geziler,
pocublara deel kukla, tiyateo ve sinema giste-
plerimiz tm projelerimizden katihmetlan
kapsayacak seldlde devam edecektir

& - Sakinlerimizden gelen falepler dogruliu-
sunda; edkek/Bayan luafor, lostr, misafirha-
ne, oda servisi, toplant salony, sanal ofis, vip
transter gibi hizmetlerin havat gecivilmes
paanl'.anmaktadjr.

9 - Spor salonlarmda profesyonel spor dang-
manlfn, PT dzel dersler, Zumba-Hit Cardi-
o-Mletli Pilates-Aevobik grup derslerine kendi
biimyemizde  kadrolayacafinuz,  alaninda
uzrnan spor efiitmenler ile devam edileceldin.

Yeni yilda sadece yatwumlanmza defil hayat-
mza da defer katmak icin biz hazne! Ya s5z?
Binalan yapimak kadar yasatmak da donemli-
dir.






lii Geleneklerin Izinde
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Kafkas Dafilan'mn  pickemli  tepelerinden
dilitvyaya vayilan bir killttie olan Cerkes kiiliiisi,
astlardir giicli baglan, zengin gelenckler ve
kendine has adetleri ile dikkat gebiyor Tlrkive
ve dinvada genis bir cofrafyaya yaplan
Cerkesler, pocler ve zordu kosullara rafimen
kiiltlirlerini korwmmay bagarmug misafivperver-
likters dansa, yemeblerden diigiinlere kadar
pek qok unsuruyle bo mims yasatuslardi
Cerkes kiltiin, bugilin hild yasanlan adetleriy-
le; b kimliklering hern de yasadiklar toprak-
lara kamldan zenginlifi simgelivor,

Misafirperverlik: Saygiun ve Dostlufun

Simgesi

Cerkes kiltiiriinde misafirperverik, en yitksek
deferlerden biridir. Cerkes evine pelen misafir,
bas o edilie ve en giivel sebdlde sindanc
Misafir, ailenin bir parcas: gibi goriilie ve ev
sahibi ona biiyitk bir nezakete yaldagr, Ozel-
likle kitylerde, bu misafirperverik dylesine ileri
seviyededir ki gelen misafive sunulan ikram ve
afrlama, bir laltiive] ritiele dintsiir, Cerles-
lerde misafiv ufurlama da bagh bagsina bir sepe-
moni olarak giriilil, misafirin yolu ufuda ack
olsun dive ona ivi dilelderde bulunubue

nin Gilcii

Cerkes  difiinderi,  pelencksel  rtliellerin,
toplumsal dayvanmmanin ve eflencenin bulug-
ma noktasidie Cerkes diifiinler], sadece pelin
ve damadm degil, kiy hallamn, akrabalarin ve
komsulann da katlomyla gergeklesin. Diifiin-
lerde Cerkes danslan Gnemli bir yere sahiptic
Erkelder ve kadinlar, gelencksel giysileriyle
sahne abr, mikgn dtmine ayak wydumarak
uyltn icinde dans ederder, Diglinlerde gencle-
rin tanigmac ve kaynagmas icin de firsat yara-
tilir; biylece kiltiiriin siireldilifi saflanir. En
diklcat cekici adetlerden biri de damadin diifiin
boyunca  dikkat  gebmemeye  calizmasidic
Cerkeslerde damat, diigin boyonea mahcup
bir seldlde, sessiz kalmaya deen ghsterir; bu,
ona duyulan sayginn bir ifadesi olarak goeiiliic

Xabee: Cerkeslerin Yamsz Kanunlan
Xabee, Cerkes Miliinindn temelini olugturan

ve Cerkesler taraﬁrschn nesiller  beyunea
olmayan, ancak mplun'u:h hﬂkﬁm bildigi bu
kadar sﬂﬂ%blrwlpﬂewhpﬂt Nabae, suyg,
dogruluk, yardunseverlil ve onur gibi defer]eri
ternel ahe Bu felseteye gire, vashlara ve kadin-
lﬂ*ﬂﬂ?ﬁlﬁvﬂlmnﬂa toplurna faydal bir birey
olarak latloda bulunmak esastie Cerkeslerde
kiigiik yagtan ftibaren XNabee Sfvetilic ve bo
kurallar hayatin her alamnda rehberdik eder
Gelencksel Kiyafetler ve Siislemeler
Cerkeslerin geleneksel kiyafetled, kilttiderinin
bir dier énemli simgesidir. Erkelderin giydigi
'Cerkeska' adi verilen waun ceketler ve piijiis
kisrindaki ‘sazyr’ olarak bilinen kiciik cepler,
Cerkes savagnlannin simpelerindendir. Kadm-
lar ise zarf ve waun elbiseler giver saclanm
genellibe Grifilede siislerler Kiyafetlerin detay-
larmda kullanilan siislemeler; el iseiligi ve usta-
ik gereltivic, bu da Cerkeslerin sanala ve
estetife olan diigkiinliiing yansibic

Cerlees Mutiaf: Dofadan Gelen Lemetler

Cerkees mutfafy, dofadan ilham alan sade ama
bir o kadar lezzetli yemeldert e tanmr, Cerkes
tavuy, s ebonedi (psith), hal gibi yemek-
ler, Cerkes mutfafirun en bilinen tatlarindan-

dir. Cerkesler, mutfaklannda dogial ve taze
liriinlere e verit; gofiu yernek basit malze-
meletle yaplmasna rafmen oldukes dovury-
eudur, Yermel kiiltiri de ipka diger adetler gibi
paylasum ve birlilte ohnayr tegvik eder; sofra-
lar kalabalikla giizellesic

Kiiltiire] Stireklilil: Mirasin Gelecefie Tagin-
masi

Bugiin Cerkes biiliirlinin unsurdar, frkl
cofrafyalarda hill yasanlmakta wve pgelecek
nesillere  aldanimaktadie  Dernelder, it
merkezlesi ve sosyal etkinlikede Cerkesler,
hem dilini hem de geleneklering vasatrsaya
devam ediyor. Ozellilde dans graplan ve kiltii-
rel dernelder, bu mirasn geng nesillere aktanl-
masinda M}‘le rol oynuyor Tirkdyede de
Cerkeslerin yofun olarak yasadifn bolgelerde
b beiiltiivel mirasa dair etkinlikler ditzenleniyor
ve toplulukdar aras dayamsma siirdiiriilivor
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8 2 Altin Kiire Oduilleri
e Sahiplerini Buldu!

Sinetma ve televizyon dilvyasimun en prestijli ddiil wrenlerinden bid olan Altm Kiire Odilled, 82,
kez ditzenlensn gickemli bir geceyle sahiplerini buldu. Holbpwood'un en bibyiik isimlerinin bic
araya peldidi gecede, en iyl vapunlar ve performanstar Gditllendinldi Sinema ve televizyonun
zirve isimlerinin ddiillerini kazandifs bu yalld toren, unutulmeae anlara sabine obdu ve sekitiodek
vent trendlern de gl ciadic

ISTE 82. ALTIN KURE ODULLERI'NIN SAHIPLERI:

En lyi Film {Drama) - The Brutalist

En ].:r'j Filen { Komedi/ Miizikal ) - Emilia Péres

En lyi Yonetmen - Brady Corbet - The Brutalist

En lyi Senaryo - Conclave - Peter Straughan

En Iyi Exkek Cyuncu ( Drama) - Adrien Brody - The Brutalist

En lyi Kadin Oyuncu (Drama) - Fernanda Torres - I'm 5S4l Here

En Ivi Kadin Oyuncy (Komedi/Mizikal) - Demi Moore - The Substance
En j':r'j Erkek Oyuncu ( Komedi/Mitzikal) - Sebastian Stan - A Different Man
En ivi Yardumcr Erkel Oyuneu - Kieran Culkin - A Real Pain

En Iyi Yardumc Kadin Ovunen - Zoe Saldafia - Fnilia Péoee

En lyi Ozglin Mikzik - Trent Reznor, Atticus Ross — Challengers

Ingilizee Olimayan Dilde En Iyi Film - Fmilia Pérez - Pransa

En ]:}'j Drzgiin Sarks - Emilia Pérez — El Mal {Chément Ducol, Camille)

En Iyi Animasyon Film - Flow

En Iyi Sinematik & Box Office Bagans: - Wicked

En Iyi Dizi (Komedi/Mitzikal) - Hacks

En Iyi Dizi (Drrama) - Shogun

En ]:}-'j Mini Dizi - Baby Reindeer

En Ivi Erkek Oyuncu (Drama) - Hiroyoki Sanada - Shogun

En ]::r'j Kadin Onruncts (Drama) - Anna Sawal - Shoguan

En Iyi Kadin Oyuneu (Komedi/Mizikal} - Jean Smarl - Hacks

En ].:r'i Erkek Ovunen (Komedi/Mitzkal) - Jeremy Allen White - The Bear
En ]:}-'j Yardimer Kadin Owuneu - Jessica Gunning — Baby Reindeer

En Ivi Yardunicn Erkek Ovunco - Tadanobo Asano - Shosun

En Iyi Kadn Oyuncu (ini Dizd) - Jodie Foster - True Detective: Night Country
En Iyi Erkek Oyunen (Wind Dizi) - Colin Farrell - The Penauin







Astrolog Aleyna Kalis'tan
Burclarm 2020 Mouolar

Kog:

"Para abavor, ben de onu yinetiyo-
rumn. Zenginlik bu yil benimle!™
Paramn giici sizinle, bu yil zenginlik
oYL siz yaziyorsonue!

Ama dikkatl yonetmelisiniz!

Boga:

"Diayayr kegfetmeye haznm. Yeni
ufublar beni bekliyor!”

2025 glindeminizi seyahatler ve yurt
digt  baglantidan  ile  taglandinn.
Gezin, kesfedin, hic pitmedifiniz
yerlere izlerinizl urakin,

Ikizler:

“Dinyay: kesletmeye haznm. Yeni
ufuldar beni beldivor!”

2025 piindeminizi sevahatler ve yurl
digt  baglantdan  ile  taglandinn
Gezin, kesfedin, hic gitmedifiniz
yerlere izlerinizl birakin,

Yengec:

“Bu vil sosyal kelebek modundayim,
adim her ortamda gececel!"

Sosyal ceveenizde dikkat cekecefi-
niz, yeni dostluldar kuracagimz bir
dinem. Isminiz stkca duyulacak!

Aslan:

“Dost goriinimli digmanlar dikkat!
Kendimi giglendirip zirveye gibyo-
rum!

F‘aikulujik derinliklere ineceginiz,
dost  gérintmld  dismanlardan
uzaklagsacafiuz bir wil Kendinizi
koruyun!

Basak:

“Ask kapunda, bu yil her seyi netles-
tirip mutly sona ulasyorum!”

Bu vil ask kapinea caliyor; 2025'in
agk sahnesinde bagrolde siz varsinz!

Terazi:

"Para kazanmamn yeni yollarm
buluyorim, yieni bir is; yeni bir heye-
can beni bekliyor!®

Yeni ig firsatlan ve para alip igin
kollart sivayin, bu wl sizin yuvamz
para olacak!

Akrep:

"Bavulum elimde, vollardayum! Hem
Breniyor hem de kestediyorum!”
Sehirler, yollar efitimler. 2025'e
her ver sizin 8frenme ve kegif alan-
niz olacak.

Yay:

"Tla:r'u]lm'i[mit:ki evi alivor, ‘l.-'i3|]I'L]!Il|.i3-
rimla glelimil kathyorum!"
Hayallerdeki miilkler icin digmeye
basin, bu yil kazangh anlasmalar
sizinle,

Oglak:

"Hayat bana giliiyor, flértler havada
ugusuyor. Bu vl her ammun tadiu
gikaracagim!”

Fliartler, pu:l'[ilt:r, gi.l!i.'l;ﬂf_'r_.. 2025 sizin
yilumz, tadim eikartin!

Kova:

"Kitllerimden doguyorum! Bu il
glgleniyor, herkesi sasirtiyorum!"
Biiyii, dr_'ﬁ,']:g, dﬁmyd}'l kendine hayran
birak. 2025, sizden korksun!

Balik:

"Kendime di'mi.'l:r'v:rrum: lierm gc|i$j-
yorum hem de iliskilerimi veniden
diizenlivorum!”

Bu yil hem zihin hem de iligkiler
venileniyor. Eski siz gitti, yenisi geli-
yor!
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Ahmed Yesevi:

A

Tasavvufun izinde Bir Yolculuk

Tiirk tasavvuf geleneginin dnemlbi figtiderinden biri olan
Ahmed Yesend, 12 yitzyilin sonlarma dofru Orta Asya'da
yasanug bir mistasavafie Yesevi, sadece tasavufl Gfretile-
rivie depil, aym zamanda Tiirk-Islam diigiinee diinyasina
kattf derinlik ve etkivle de tarih sahnesinde oemli bic
ver edinmiglie, Bu yvazida, Ahmed Yesevinin tasavwuf anla-
yigy, eserleri, dilnya giriisil, yagam ve popiiler dinyadaki
yerini ele ahinacakinr

Tasavvul Anlayisi

Almed Yesevinin tasvvufl anlayig, derin bir manevi
voleuluga, insanin nefsing terbive ederel Allals yaldagima-
sima dayalidie. Yesevi, tasavwofu yalneeea bir diigiines siste-
minden ibaret gormekle kalmamg, ono hayatin her
alanryla biftinlestivmiy ve 8gretilering halkan kolayea anla-
vabilecegi bir dilde sktarmiste Onun Gsaveal anlayisinda-
ki temel ilkeler; birik, sabix sevel, hospird ve Allab'a tam
testimiyet fizerine kuruludur

Yesevi'nin Gfretilerinde Snemli bir yer mitan "bidik” anla-
vigt, insamin varbkla bitinlesmesi gereltifing anlate
Tasawwvufun temelinde varlikta birdife inanmak vardie
Yesevl've goee Allal'a giden yolda insan, thm varhkla bir
biitiin olmabdie Yesevi, insanmn nefsini terbiye ederek
Allal's yalanlagmasinn, sadece kisisel bir amac degll, sy
zamanda toplumsal bans ve hicarun temellerdint atmak
olduguna inamyordo, Bu bakis acis, Yesevi'nin Gfretileri-
nin halk arasinda gok genis bir kabul grmesini saflanustic,
Yesevi'nin tasavvuf anlayisindaki bir diger dnemli unsur,
“efelddir'dir. O, insanm ic diinyasina dénmesing, nefsini
arndirmasim ve Allah'in varh@im diislinerek ona yalanlas-
masiu aftitlemistic, Yesevl, bu anlamda tasavvuf, bie
diisiinee bicimi olarak defil, yasanan bir gerceldik olarak
kabul etmigtiv. Gergek olan, her gevin Allah'tan kaynaklan-
difn ve Insamin en yiice amacin Allah's hizmet etmek
oldugu anlays, onun dfretilerinin dziidir

Ahmed Yesevi'nin ofretisi, insamn sadece kendi igsel
yoloulufunu degil, aym zamanda topluma ve Insanlara
hizmet etmeyi de igeric Onun Gfretilerinde, insanmn sade-
ce Allah'a vanelmelle kalmeyip baskalanna da hizmet
etmest gerektifi vurgulamre Bu dislinee, hem bireysel hem
de toplumsal sorumlululdan yerine getiven bie yasam
tarzin benimsemek gereklifint ortaya koyar Yesevinin
ogretist, her il Gvgl ve yieeltme yerine tevazuyy, her
ticld nefsant arzunun pesinden gitmelk yerine Allab'in rea-
sina odaklanmay: esag alir,

En Onemli Eseri

Tesevimin en onemli eseri, Divan- Hikmet'tin Bu eser
Yesevi'nin tasavvull dilstincelering en agk ve anlapli gekil-
de dile getirdifii metinlerden birdir, Divana Hikmet'te,
Yesed, insamn rubsal elgunlasmasing, manevi yiikseliging

ve Allah's ulagma yolundakd zoduklan anlaticken wym
zamanda ahlaki deferler ve ingan liskiler] Gzerine de dedn
dilslinceler sunar, Yesevi, bu eseriyle tasavwufn hallan anla-
vabilecegi bir dilde sunarak tasavvulun daha genis kitdelere
ulasmasing saflamegie. Eserinde, hallan ginlik yasanuna
dair hikmetler ve dgretilerle onlin sadece manevi bir yola
yonlendirmekle kalmaz, aymi zamanda toplumsal sonum-
luluklar ve insanlk adina yapilmas gerekenled de wargu-
lar:

Dviinya Girtist ve Yagami

Yesevl, gene vasla manevi bir araviga cillonis, aradif bilgivi
bem dofirudan tasavvuli pratklerde hem de flabi hikenet-
lerde bulmugtur, Ahmed Yesevinin geng yasta gktifin bu
yolouluk diinya gieisiinin remellerint atmistir,

Yesevinin dinys phriisi, insaun kendi nefsing terbive
etmesinin, Allah'a yalnlagmasimin ve insanlara hizmet
etmesinin dnemb oldufu bir baloy aciana dayame Bu anla-
yis, onun hayatun selallendiven temel kelerden birydi
Ahmed Yesevi'nin Sfretilerinde, "ben” yerine “biz” anlans
dn plandadie. Bu, onun sogyal sorumiuluk duygusung ve
insan odakl valdagimuin vansitan bir dzelliktir. insanfan
nefsani arpulanndan anndirmay, onlan manen yitkselt-
meyi hedefleyen Yesevi, bunun igin halkda ic fce vagames,
insanlara hizmet etmeyl bir thadet olarak kabul etmiseir,

Popiiler Diinyadaki Yeri

Guniimitzde Ahmed Yesevi, sadece bir mutasawal degil,
aym zamanda bir kiiltlirel simge haline gelmistic. Onun
ofretileri, hem Thrkiye'de hem de Orta Asya'dald bircok
kitltiirel we  dini  etkinlkie etkising stndiivmektedic
Tesevinin tasavval anlayig, modern dilnyads da ilg
gormekte, dzellikle tasavwul edebiyat ve felsefesi e ilpile-
nenler icin ilham kaynag olmakiadic. Onun hayata daic
derinlemesine balan, dinya giriist, nsanlann manevi
gelisimiicin sundufu GEretiler, glinimiiz toplumlarinda da
anlamb bir rehber olarak kabul edilmektedir,

Ahmed Yesevi, tasavvul anlayisim, halk dilivle ve sade bir
seldlde dgreterel bilyviik bir miras birakogtie Onun diinga
ghriish, insanlhk tarihine sadece dind bir Ggreti sunmakla
kalmamus, aymi zamanda insana dair daha evreensel sarula-
ra da cevap aramighe

Bugiin, Yesevi'nin dfvetiterd, her ne kadar farkh kiltivel ve
dini baglamlarda yorumlansa da éziinde insanin marevi
yoloulufunun ve insznbk icin hizmet etmenin ne ladar
defedi oldufuny hatdatmaktadir,
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Yeni Bir Yil, Yeni Baslangiclar!
2025'1e Yildizlar Ne Anlaayor??

Kog (21 Mart - 19 Nisan)

Kis aylarinda hem kisisel hem de
toplumsal denge kurmarmz perekiyor.
Uzun zamandir kendi icinize dine-
rek sorumlulubklarime ghzden gegicl-
varsunuz. Bu dinemde gizli kalmg
meseleler su yiiziine cikabilir. Yalmz
kalmak bu dénemde size ivi gelebilir.
Bu sayede yeni fikirler ortaya koya-
bilic ve tutkuyla islerinizin peginden
gidebilirsiniz.

Asgk havatiuz cok hareketlh ghriinii-
yor. Ayrilip barigmalar bu dénemde
sik yasayacafinuz bir durum olabilix.
Arahk ayn gecilktivdifiniz bir egitimi
va da sevahati giindeme getirebilic
ve sevahate cikabilirsiniz. Ocak ayin-
da is hayatiuzda édnemli gelismeler
ve sorumluluklar size beklivor, Arka-
daglarimzin destefii  size  mutlu
edivor. Fazla riske glrmemeye cal-
S1.

Boga (20 Nisan - 20 Mayts)

Fig aylar wzun vadeli hedellerinizi
dizenlemekle gecebili. Hayatiniza
katlisi olmayan iliskilerden uzakla-
sabilir ve daha saflam temellere
dayu]J dostluklar kurmaya }'EiJLE‘J{:h:-
lirsiniz. Evinizde degisim yapma lste-
gi va da aile bireyleriyle hararetli
konusmalar stz konusu  olabilic
Sabuirhh we diplcm‘mlik davranarak
dungr: ﬂdgiumak size diistiyor.

Aralik avi kredileriniz vapillandirabi-
lir ya da finansal yabrmlarimz
degistirebilirsiniz. Riskleri degerlen-
dirirken ::Ezg:lm'iuh:u giivenin. Ocak
ayt is ve kariyer konulannda énemli
gu]igmr}]c[ olabilic. Bu diénemde is
yerinde parmakla Et'irilu['jhyur:cuuuz.
Hayatinizda yikseliglerin vasanacag
bir dinemdesiniz. Sabirda yapacaf-
mz her yatirum vzun vadeli basanlar
gl:lin:bjlir.

Tkizler (21 Mays - 20 Haziran)

Eas aylan kariyer ve toplumsal stati-
niizle :i]gi]i sorumbulukiar ve sinavlan
gindeme getiviyor. Bu donemi, i5
i1a}ra'|1[1|:.-1daki daha
sergekel temellere oturtmak ve wzun
vadeli planlar yapmak icin kullani-
vorsunuz, Dheygusal hassasiyetlering-
i kariyerinize yansitmaktan
i'ml;mu'm'h ve istikrarl  bir duru'?
M_‘:lgjh:::lu."]'minl.t.

Fikiderinizl degivenli bir gekilde
ortava koyabilivorsunuez, Kisa yoleu-
luklar artabilir. Kardeslerinizle ortak
bir ¢abisma yapabilirsiniz. Bu donem
ortaklik yaptifimz islerden ya da
esinizden size sans gelivor, iyl defer-
lendirin. Egitim almak va da sevaha-
te cikmak icin verimli zamanlardan
geCiyorsunuEg,

hedeflerinizt

Yengec (21 Haziran - 22 Temmuz)

g aylar kariyer ve toplumsal stati-
niizle ilgili sorumluluklar ve sinavlar
gindeme getiviyor, Bu dinemi, is
bavatmzdaki  hedeflerinizi daha
gerceked temellere oturtmak ve uzun
vadeli planlar yapmak icin kullani-
yorsunuz. Duygusal hassasivetlerini-
2 kariyerinize yansimakian
kagmmal we istikrarl bir durws
sergilemelisinlz.

Fikiderinizl dzgiivenli bir sekilde
ortaya koyabilivorsunuz. Kisa valou-
luklar artabilic. Kardeslerinizle ortak
bir calisma yapabilirsiniz. Bu dénem
ortaklik yapufuuz islerden ya da
eginizden size sans gelivor, iyl defer-
lendirin. Efitim almak va da seyaha-
te cikmak igin verimli zamanlardan
FECiVOrSUNLE.

Fekive Eren

Astrolog

Instagram: washrologaekiveeren
zekiyeereni@gmail com







Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos)

Eis aylarinda kendinizi ghcli,
kararl ve girishen hissedebi-
lirsiniz. Ancak bu donemde,
sinirsel gerginliklere de dikkat
etmeniz  gerekiyor.  Kendi
hedeflerinizi  gerceklestivmel:
adina harekete pecmek icin
ideal bir zaman. Ancak egonu-
zu  kontrol etmek  Gneml
Aralik ayinda eski agklarimez
ile tekrear letisime gegebilirsi-
niz. Ocak ay is yerinde kendi-

nizi  ortaya koymak
firsatlar verlyor.

Maddi ya da manevi anlamda
bir "temizlik" ve sorumluluk
alma donemi yagayabilirsiniz.
Korkularimzla yizlesmek ve
baskalarmndan gelen desteklere
daha bilingli yaklagmak gere-
kebiliv. Uzun vadeli yatirnnlar
veya ortakhklar konusunda

dilkdeatli olun.

icin

Basak (23 Agustos - 22 Eyliil)

K13 aylan evlilik va da ortaklik-
larniza ciddi sekilde egilme-
niz  gerekivor. Efier ilisk
problemleri varsa bu dénemde
yiizeye qkabilir ve ¢heiim
gerektirebilie. Ancak saglikh ve
giclit  baglar, bu dénemde
daha da giiglenir. Saburh olun,
gercekel  bir  deferlendirme
yapmaya calisim.  Gereksiz
bagimbliklari veva toksik ilis-
kileri birakma zaman olabilic.

Terazi (23 Eyliil - 22 Ekim)

Eis aylan is havatinz yeniden
diizenlemek ve daha pratik
kaler goziimler tretme caba-
siyla gecivor. Grup caligmalan
veva projelerde lidedik edebi-
lirsiniz. Kariyerinizi dizene
sokima cabasi icindeyloen sakin
kalmaya dikkat edin, Kendini-
ze inancinzin yiksek olmas
her  sorunun  distesinden

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Bu kg kariyerinizi gelistivmek
igin gligli  bir enerjivle dolu-
supuz. Hirsh ve kararh bir
tutumla hedeflere ulagma iste-
giniz artiyor. Ancak, bu enerji
agin otoriter ya da rekabetgi
davramiglara yol agabilir, Ego
catigmalanna dikkat etmekte
Fayda var.

Cocuklarmean  sorumlulukla-

Gizli  digmanliklara  dikkat
etmeniz gereken bir dinemde-
siniz. Birikmiz ve bastinlos
Ofkeler bu  donemde  agga
cikabilir. Kendinizi dinlemeye
zaman ayirn ve fiziksel enerji-
nizi dikkatli yimetin, Arabk
aymda aile Gyelecinizle ileti-
simde acik ve net olimaya dzen
gisterin. Bu dénemde gecik-
mis konularda veni baglangsg-
lar yapabilirsiniz.

gelmenizi salivor.

Arahk ayinda tagmabilir ya da
evde venilikler yapabilirsiniz
Ocak ayinda yeni agh seriiven-
lerine baslamak olast ghving-
vor. Coculdarimz varsa onlarin
basarlar bu dénem sizi sevin-
direbilir.

rimn arttify bir slicegte sizden
daha fazla destek isteyebilider.
Bu dénem aynca iliskilerinizi
saflam  temellere  oturtmak
icin de cok uygun ghriiniiyor.
Aralk ve ocak aymu seyahate
cikmak ve yeni kurslara bagla-
mak Icin  deferlendivebilirsi-
niz. Harcama yaparken
abartmamava dikkat edin.

Yay (22 Kasim - 21 Aralik)

Kiz aylarinda bireysel Gzgiir-
lik, efitim ve evle ilgili sorum-
luluklar arasinda bir denge
araylyl belirgin olabilir. Ailevi
meselelerle ylizlesmek gercke-
bilir. Hayalperest yaklagumlar
verine somul adimlar atimak
iStiyorsunu.

Egitimlere baglamak icin ener-
jlmizin  yiksek oldugu buo

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Kiz avlannda odagimez eviiligi-
nizde  wve ortakliklanmeda
olabili.  Ciddi  dorupunuz
egosal saldinlara acik hale
gelmenize  sebep  olabilie
Ancak, karpmizda birikmis
tfkesini size sunan kisilere
kars sans sizden yana goriind-
VO

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Eis aylarinda kazanclarimz ve
harcamalariniz dilzene
sokmak Gneelikli  hedefiniz
oluyor. I3 havatinzda yend
baglangiclar igin  cesaretiniz
topluyorsunuz, Unutmayin
bilginizi paylagmamz gereken
bir siive size bekliyor Ask
havatinda sans sizden yana
goriindiyor. Esli anlagmazlik-
lart objekiif balas aguuz ve

Bahk (20 Subat - 20 Mart)

Kis avlarinda kendinizi disipli-
ne etme  istefiniz  harekete
gecivor. Daha  bnce  cesaret
edemedifiniz konular hayata
gecirmek sizi yirveklendiviyor.
Partnerinizle evlilik planlanina
baslayabilivsiniz. Coculdarimz
varsa bu donemde onfars cesa-
retlendirin.  Sizin  destefinize
cok ihtivaclan var.

zramanlan iyl degerlendirin.
Arghk ayinda ghrindr olma
sansiniz gok yvilksek. Ocak wn
maddi  kazanglarimz  artiyor
Cesur  wve iddiali  girlgimle
glindeminize gelivor. Sira disi
fikirler gelisticerek basar elde
etma firsatim kacirmayin.

Islerinizin  yopunlastii fakat
aym zamanda diizene girdigi
bir strectesiniz. Fikirlerinizi
kaleme alarak vyavag yavag
hayata gecirivorsunuz. Kendi-
nize ve projelerinize odaklan-
diiniz bu sirecte sans sizden
yana. Bu dinem oGncelifiniz
kendinizsiniz.

sogukkanhlkla dizeltiyorsu-
ITES

Aralik  ayinda, daha Gnce
yapmayr disindifiniz ve
ertelediginiz bir projeyi bitire-
bilirsiniz. Ocak avinda arka-
dasglarimzdan gelen destek size
veni kaplar agabilic

Arahk ayinda eksik igleriniz
tamarnlamadan yeni bir ize
baslamamamz sizin yarariniza
olacaktir. Ocak ay yeni proje-
lere baslamak icin daha uygun
gorliniyor. Bu dénemde en
biyik destegi ailenizden ghri-
yorsunuz. Taginmak wva da
miilk alma firsati da karsiniza
cikabilic
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Yarini, bugunden
insa ediyoruz.




