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Sevgili Gamador Life okurlary,

Glinesin 15181 yavasca solarken, agaclarin dallarinda kalan son
yapraklar da zamani hatirlatir bize: durmay;, disiinmeyi,
kabullenmeyi. Doga yavaslar, renkler derinlesir, kalpler ise kendine
dénmenin huzurunu bulur.

Gamador Life'in sonbahar sayisinda da yasamin bu yavas ritmini
hissediyor; sadelesmenin, farkindalkla yasamanin ve her am
anlamlandirmanin pegine diigiiyoruz. Riizgarin tasidifi nostaljiyi,
sehirlerin sessizliginde yankilanan hikéayeleri ve i¢sel bir yenilenmenin
zarafetini sayfalarimiza igliyoruz.

Dileriz ki bu sayi, sonbaharin dinginligini sadece sayfalarimizda degil,
hayatinizda da hissettirir.

Keyifli okumalar...

0zge Tuncel
Genel Yayin Yonetmeni

@gamadorlife




Karma Projeler:
Schir Yasanuu Yenicen
Tanumlamak

Karma projeler, sadece binalardan ibaret degildir.
Onlar, modern sehirlerin nefes alan, yasayan
organizmalaridir. Konut, is, ticaret, kiiltiir ve
sosyal yagsamu tek bir cati altinda birlestiren bu
yaklagim, sehir yagamina yeni bir boyut kazandi-
riyor. Bu makalede, bu alandaki 6ncti yaklagimla-
rimizi ve Tiirkiye'deki potansiyeli nasil
degerlendirdigimizi anlatacagim.

Karma Proje Nedir

Karma projeler, yabanc: literatiirde "mixed-use
development" olarak bilinen, farkh kullanim
tiirlerini tek bir gelistirme icinde bir araya getiren
bir ingaat felsefesidir. Bu projeler, mekéansal
verimliligi artirarak altyap: maliyetlerini diisiiriir-
ken, en 6nemlisi toplumsal etkilesimi ve sehirle
olan bag gii¢lendirir.

Tiirkiye’de Karma Proje Gercegi

Tiirkiye'de karma projeler, uygulamada baz
zorluklarla karsilagsa da, dogru bir planlama ve
giiclii bir yonetim modeliyle biiyiik bir potansiyel
barindiriyor. Ne yazik ki, planlama entegrasyonu,
finansal yap1 ve paydags yonetimindeki belirsizlik-
ler, bu potansiyelin tam olarak ortaya ¢ikmasin
engelliyor. Ancak Gamador Ingaat olarak, biz bu
zorluklar1 agmak icin biitiinciil bir yol haritas: ve
uygulanabilir finansman modelleriyle hareket
ediyoruz. Amacimiz, projelerimizin i¢inde yasa-
yanlarin yani sira, bulundugu sehrin tiim insan-
larmma katki saglayan modern ve siirdiiriilebilir
yasam alanlar inga etmek. Ozellikle sosyal alan-
lar, konut ve ticari alanlarla entegre eden, sehrin
dinamiklerini olumlu yonde degistirecek projeler
yaratmak, bir numarali 6nceligimiz.

Gamador'un Yaklasimi: Dogru Planlama ile
Gelen Avantajlar

Bir karma projenin basarisi, dogru planlama ve
uygulamaya baghdir. Biz Gamador olarak, proje-
lerimizi agagidaki prensiplerle sekillendiriyoruz:
Yaya Odakh Tasarmm: Konut, ticari ve sosyal
alanlar1 birbirine entegre ederek, kullamicilarin
giinliik ihtiyaclarim kisa mesafelerde kargilamasi-
n1 sagliyoruz. Bu yaklasim, trafik yiikiinii azaltir-
ken, karbon ayak izini de minimize eder.
Ekonomik Sinerji ve Deger Artisi: Entegre
finansman modellerimiz ve etkin paydas yoneti-
mimiz sayesinde, projelere olan giiveni artirryo-
ruz. Bu, hem kiracilar hem de yatinmailar icin

istikrarh bir gelir akis1 ve uzun vadeli deger artig1
saglar.

Sosyal Kapsayicilik ve Kiiltiirel Yasam: Projele-
rimizde yer verdigimiz konser alanlar, topluluk
merkezleri ve kamusal alanlar, farkh yas ve gelir
gruplarimi bir araya getirerek, sehir yagamina
sosyal ve kiiltiirel bir zenginlik katiyor.

Cevresel Siirdiiriilebilirlik: Yesil altyapilar, i¢
zemin bahgelerini ve yesil catilar1 projelerimize
entegre ederek enerji verimliligini artiriyor ve
cevresel etkiyi en aza indiriyoruz. Bu, Gama-
dor'un ekolojik sorumlulugunun bir yansimasi-
dir.

Gamador'un Tasarim ve Uygulama Yaklagimi
Basarih bir karma proje, tek basina bir gelistirici-
nin {iriinii degildir. Bu, ¢ok paydaslh, ortak akilla
ylirtitiilen bir siirectir. Bizim yaklagimimiz da bu
anlays iizerine kuruludur:

Kapsamh Paydas Katilimi: Proje siirecinin her
asamasinda belediye, gelistirici, kullanic1 temsil-
cileri ve yerel topluluklar: siirece dahil ediyoruz.
Bu, ihtiyac analizini ve yol haritasini ortak bir
vizyonla belirlememizi saglar.

Esnek Finansal ve Yonetsel Modeller: Uzun vade-
li yatinim talebini karsilayacak cazip finansman
paketleri ve net sorumluluk/gelir paylasim
modelleri uygulayarak projenin finansal siirdii-
riilebilirligini giivence altina alryoruz.

Kalite Standartlar1 ve Kapasite Geligtirme: Siirdi-
riilebilirlik ~ sertifikasyonlar1 ve performans
gostergeleriyle, projelerimizin tasarimindan isle-
timine kadar her asamada kaliteyi garanti altina
aliyoruz.

Sonug: Gelecegin Sehirlerini insa Etmek
Gamador Ingaat olarak, dogru planlanmig bir
karma projenin potansiyelini, giiclii paydas kati-
limy, entegre tasarim ve siirdiiriilebilirlik odakl
yaklasimimizla gercege doniistiiriiyoruz. Konut,
ticari alan, sosyal etkilesim mekanlar1 ve yesil
alanlar1 kapsayan bu yaklagimimizla hem miigte-
rilerimizin yasam standartlarmi yiikseltmeyi
hem de icinde bulundugumuz sehirleri daha
yasanabilir hale getirmeyi amagliyoruz.
Gamador, "Gamador ile Hayat En lyi Haliyle"
diyeceginiz yeni projeler {iretmeye devam
edecektir.

Av. Murat Karaarslan
Gamador Insaat
Kurucu Ortagi




Dalgali Piyasalarda Sarsilmaz Bir Liman:

Gayrimenkul

Yatirim diinyasinda herkesin
beklentisi ayni: birikimlerinin
degerini korumak ve gelecege
giivenle tagimak. Bu hedefe
ulagsmanin yolu kimi zaman
altin, d6viz veya hisse senetle-
ri gibi farkh araglardan gece-
bilir. Ancak bu araclar, kiiresel
gelismelerden i¢ piyasa dalga-
lanmalarima kadar pek c¢ok
degiskene baglh olarak yon
degistirebilir. Degerleri kisa
sirede yiikselip diisebilir;
yatirimar i¢in hizh kararlar,
yakin takip ve dogru zamanla-
ma gerektirir.

Gayrimenkul ise bu degisken
tablo icinde daha saglam bir
zemin sunar. Cinki degeri
yalnizca piyasa kosullarina
degil, ayn1 zamanda yagamin
dogal akigina baghdr. Insanlar
barinma, iiretim ve ticaret icin
her zaman bir alana ihtiyag
duyar. Bu da gayrimenkulij,
ekonomik dalgalanmalardan
daha az etkilenen, gercek ihti-
yag temelli bir yatirim aracina
doniistiirir.

Uzun vadeli diigtinmeyi tercih
eden yatinmailar icin gayri-

menkuliin sundugu en énemli
avantaj, istikrarll deger artii
ve diizenli gelir potansiyelidir.
Degeri yillar icinde kademeli
olarak yiikselirken, kira getiri-
siyle de siirdiiriilebilir bir
nakit akig1 saglar. Bu ozellik,
gayrimenkulii sadece bugi-
niin degil, gelecegin de giiven-
li limani haline getirir.

Elbette her yatirim gibi gayri-
menkul de dikkat ister. Dogru
lokasyon se¢imi, bolgesel geli-
sim planlar1 ve giivenilir
projeler, getiriyi dogrudan
etkileyen unsurlardir. Ancak
temelleri saglam atilmis bir
yatirim, zamanla kendini
bilyiitir ~ve  yatirimcisina
glivenli bir birikim olanag
sunar.

Sonugta her yatirnm arac
kendi karakterini tagir. Kimisi
hizh kazanclar vadeder, kimisi
sabirla biiylir. Gayrimenkul,
bu yolculukta zamana dost
olan, istikrar1 odiillendiren
secenektir. Degerini yavag
ama emin adimlarla artirr;
tipki giiclii temeller {izerine
kurulan bir yap: gibi.

Caner Giiler
Gamador Insaat
Satis ve Pazarlama Direktorii
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Mevsim Gegislerinde
Saghkl Beslenmek Demek
Guclu Bagisiklik Demek

Mevsim gegisleri bagisikhigimizin olumsuz anlam-
da en ¢ok etkilendigi donemlerden biri. Ani sicak-
ik degisimleri, bagisiklik sistemimizin dengesini
bozarak soguk alginhgy, grip ve diger enfeksiyonla-
ra kars bizi savunmasiz hale getirebiliyor. Bir de
bu dénemde okullarin da acildigin: diistiniirsek bu
hastaliklarin hizla yayilmas: kaginilmaz oluyor.
Mevsim gecislerinde bagisikligimizi nasil giicli
tutariz, derseniz cevabimiz aslinda net: Dogru ve
dengeli beslenmeyi kalkanimiz yaparak.

1. Vitamin ve Mineral Deposu Besinlere Her
Ogiinde Mutlaka Yer Verin

Bagisiklik sistemi icin en kritik vitamin ve mineral-
ler arasinda C vitamini, D vitamini, A vitamini, E
vitamini, ¢inko ve selenyum bulunmaktadir.

C vitamini: Portakal, mandalina, limon, kivi, yesil
biber gibi meyve ve sebzelerde bolca bulunur.
Antioksidan etkisiyle bagisikhig giiclendirir. Ancak
burada meyvelerin suyundan ziyade kendisinin
tilketilmesi; posa aliminin artmasi ve bagirsak
saghiginin korunmasi yoluyla bagisikhig giiclendir-
me agisindan da 6nemlidir.

D vitamini: Temel kaynag) giines 15181dir. Besinler-
de de balik ve yumurta titketimi ihmal edilmemeli-
dir. Haftada en az 2 defa balik tilketmeye 6zen
gosterilmelidir.

A vitamini: Burun, bogaz, akciger ve bagirsaklar
gibi dokularin saghg icin gereklidir. Bu bolgeler
hastalik yapici mikroorganizmalarin giris kapisi
niteligindedir. Bu nedenle bu bdlgelerin saghkh
olmas! ilk savunma hattinin giiglii olmas: anlami-
na gelir. Yumurta, havug, balkabag: ve 1spanak iyi
kaynaklardandir.

E vitamini: Giicli bir antioksidandir. Bagisiklik
hiicrelerinin zarar gormelerini engeller. Enfeksi-
yonlara kars1 korunmada oldukga etkilidir. En iyi
kaynaklar;; kuruyemisler, zeytinyagi, avokado,
1spanak ve diger yesil yaprakli sebzelerdir.

Cinko: Bagisiklik hiicrelerinin iiretiminde dnemli
rol oynar. Kabak cekirdegi, kirmz et, kurubakla-
gillerden ozellikle mercimek ve nohutla giinlitk
ihtiyacimizi karsilayabiliriz.

Selenyum: Bagisikhk sistemi icin en Onemli
enzimlerin yapisinda bulunur. Yetersiz alindiginda
viicut enfeksiyonlara kars: acik hale gelir ve infla-

masyon riski artar. En iyi kaynaklari; yagh baliklar,
yumurta, tam tahillar, kurubaklagillerdir.

Her ne kadar bu vitamin ve mineraller bagisikhik
sistemi icin ¢ok onemli bir rol oynasa da gereksiz
ve fazla miktarda takviye kullanmak zararhdir. Bu
nedenle takviye kullanimina dikkat edilmelidir.
Once besinler demeyi unutmayalim.

2. Bagirsak Saghgim1 Unutmayin

Bagisiklik sistemimizin ¢ok biiyiik boliimi bagir-
saklardadir. Saghkh bagirsak giicli bagisikhk
demektir. Bu nedenle probiyotik (yogurt, kefir,
tursu) ve prebiyotik (sogan, sarimsak, muz, tam
tahillar) besinleri soframizdan eksik etmemek
bagisikhigimizi desteklemenin anahtaridir.

3. Mevsiminde Sebze ve Meyvelerle Sofralarini-
71 Renklendirin

Sebze ve meyvelere rengini veren ogeler metabo-
lizmamizda farkh faydas: olan bilesiklerdir ashinda.
Soframiz ne kadar renkliyse o kadar fazla fayda
saglyoruz demektir. Tabi mevsiminde tiiketilen
meyve sebzelerin yeri her zaman bagka.

Turuncu (havug, balkabag): Beta karoten deposu.
Yesil (1spanak, brokoli): Folik asit ve demir zengi-
ni.

Kirmizi (domates, nar): Likopen ve C vitamini
icerir.

4. Su Tiiketiminizi Artirin

Havalar sogudukca maalesef su titketimi de azal-
maktadir. Ama bagisiklik sisteminin en etkili sekil-
de caligabilmesi icin suya ihtiyaci vardir. Giinde
1,5 - 2 litre su igmek bu agidan olduk¢a 6nemlidir.
En kritik nokta ise su icmek i¢in susamanin bekle-
nilmemesidir.

5. Seker ve Islenmis Gidalardan Miimkiin Oldu-
gu Kadar Uzak Durun

Fazla seker ve islenmis iiriinler, viicutta inflamas-
yona sebep olur ve bagisiklik sisteminin diizgiin
calismasini engeller. Her zaman ama o&zellikle
mevsim gegislerinde bu tiir gidalardan kaginmak
bagisikhigimizi da giiclii tutmak anlamina gelir.

~ Uzman Diyetisyen
Ig: @uzm.dyt.emelyilmaz




Hijyen Hipotezi ve Dogal Bagisikligin Onemi

Pandemi sonrasi donemde hepimizin giinliik ahskanhklari
degisti. Elleri sikca yikamak, evleri giiclii temizlik tiriinle-
riyle dezenfekte etmek, yiyecekleri defalarca yikamak artik
cogumuz icin bir rutin.

Peki hi¢ diistindiintiz mii? Asin temizlik, bagisiklik siste-

mimizi zayiflatiyor olabilir mi? e 4

Bu sorunun_yamti, 1989'da Ingiliz epidemiyolog David
Strachan tarafindan ortaya atilan Hijyen Hipotezi ile
yakindan iligkili. Bu_hipoteze gore, cocukluk doneminde
mikroplarla ve cesitli enfeksiyonlarla kargilasmak, bagisik- «
lik sisteminin saglkli gelismesi i¢in kritik bir rol oynuyor.
Mikroplardan tamamen uzak, agir steril bir yagam stirmek
ise bagisiklik sisteminin “egitimini” engelleyebiliyor. Viicut,
kendini savunmayi Ogrenebilmek icin belirli seviyede
mikrop ve bakteriyle karsilasmak zorunda.

L o
Aragtirmalar, kirsal bolgelerde dogayla i¢ ice biiyiiyen
cocuklarda astim, alerji ve solunum problemlerinin, sehir-
de biiyiiyen cocuklara gore ok daha diisiik oranda goriil-
diigiinii gosteriyor. Kalabalik ailelerde yetisen ya%cﬂ
hayvanlarla biiyiiyen ¢ocuklarda da benzer bir durum
konusu. Ciinkii farkh mikroplarla erken yasta temas etmek,
bagisiklik sistemi icin adeta bir “dogal antrenman” islevi
goriyor.

Bagisiklik Mekanizmasi ve Denge Arayisi

Bagisiklik sistemi, zararli unsurlar tespit edip onlara kars:
savunma gelistiren karmagik bir yapidir. Bu sistem Th1 ve
Th2 adi verilen iki temel yanit tizerinden calisir. Cocukluk-

ta yeterince mikropla kargilagilmadiginda Th1 yanit1 zayif~

l‘ Hiyven Hhipotezi: -
Asir1 Temizlik
Zaylﬂatlr

_Ne agiri sterilbir y de hljyemn tamamen i
edilmesi Sﬂﬁ m sistemi icin dogal temas

|$|kI|g|

S1 'l' tizerinden

tizde alerji ve

lar, bag1§1k11k e
asir1 tepki ve
astim vakalarinin
biri olarak goriiliiyor.

Ancak tek etken hijyen deg I. Ge it
i :
minin getirdigi hava k1rh11g , hazir gid
siz antibiyotik kullanimi da bagisiklik sistemini
etkileyen faktorler arasinda ‘yrlca bagirsakla
yagayan yararl baktenlerden'(—)lu§an mlkrobwota da ba
siklik gelisiminde kritik bir role s Asin steril ortamla
dezenfektan kullanim ve gereksiz antibiyotikler, b

denieyl bozarak bagisikhk sistemini zay1ﬂatab1hyo§

Sonug: Sa Bagisiklik icin Dogru De%e .
Temizlik, saghkli yagamin vazgegilméz bir parcasi: Anca
hijyen hipotezi, él KiK' sisteminin dogal" gelisimi i¢in
mikroplarla kontrollii temasin da gerekli oldugunu hatirla-
tiyor» Burada mesele hijyenin tamarné. terk edilmesi ﬁegll
dengeyi korurnak - '-
» Siirekli giiclii kimyasallarla yapilan temizlik yerine
rutin bir temlzhﬁ(el;ah edilmeli. ' i 1
o Cocuklarin top dogayla ve hayvanlarla temas
etmesine izin verllmefl

» Antibiyotikler sadece dokto?bnermyle Eg?l -.,
« Dogal, bes{n degeri yiiksek gidalarla besle
ol

. sikh@ giiclendipir.

dengeli temlzhk en dogru yaklagim. " t-'— ;r,.-
b O :-.-;.-:Fh'-f.'l' Lo
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Sausin Otesindle:
Gamador'da Misteri Deneyimi
Nasil Sekillenir?

Satis ¢cogu zaman yalnizca bir iirlin ya da
hizmetin bedeli karsihginda gerceklesen bir
islem olarak goriiliir. Oysa biz Gamador'da
satisa bu kadar dar bir ¢erceveden bakmiyo-
ruz. Bizim i¢in satis, miisterinin hayatina
dokunan, beklentilerini agan ve giiven iligki-
si kuran bir yolculugun sadece baglangicidir.
Asil farki yaratan, bu yolculugun satistan
sonrasidir: miigteri deneyimi.

Gamador'da bu deneyim, ilk temas aninda
baglar. Bir telefon goriismesi, bir fuar karsi-
lagmas! ya da dijital platformlarimizda yapi-
lan bir aragtirma... Hepsi ashnda uzun vadeli
bir iligkinin ilk adimidir. O ilk temasin giiven
tizerine kurulmas;, siirecin en kritik noktasi-
dir. Clinkii giiven olmadan hicbir satis kalici
olamaz.

Her miisteri benzersizdir ve beklentileri de
Oyle. Kimi yatirim amaciyla gelir, kimi ailesi
icin sicak bir yuva arar. Satis ekibimizin
gorevi yalnizca bu beklentiyi karsilamak
degil; onu agmaktir. Projelerimizin, standart
¢oziimlerden ote kisisellestirilmis deneyim-
lerle anlam kazanmasinin sebebi de budur.

ihtiyac1 Anlamak, Beklentiyi Asmak

Satis s6zlesmesinin imzalanmasi bizim igin
son degil, baglangictir. Teslim siireci, yasam
alanina dair her detaym eksiksiz olmasimi
saglamak icin titizlikle yiiriitiiliir. Miisterinin
aklinda kalan son izlenimin, genellikle
teslim agamasinda sekillendigini iyi biliriz.
Bu ylizden “sattik ve bitti” anlayisinin Stesi-
ne gecmek bizim icin ilke haline gelmistir.
Farkimiz, satig sonrasinda daha net bicimde
ortaya cikar. Prime Hizmetler kapsaminda
sundugumuz ayricaliklar sayesinde miigteri-
lerimiz yalnizca bir ev degil, biitlinliiklii bir
yasam deneyimi satin alir. Housekeeping
hizmetlerinden sosyal etkinliklere, spor ve
sanat faaliyetlerinden topluluk olusturma
girisimlerine kadar sundugumuz her detay,
Gamador’da yasamu siirekli deger katan bir
deneyime donistiiriir. Bu noktada en ¢ok
gurur duydugumuz sey, miisterilerimizin
bize sadece bir firma degil, ayn1 zamanda bir
yasam ortag olarak bakmasidir.

Modern cagda dijitallesme de miigteri
deneyiminin ayrilmaz bir pargasi. Online
platformlarimiz, mobil uygulamalarimiz
ve sosyal medya kanallarimiz sayesinde
miisterilerimizle kesintisiz iletisim kurariz.
Sorulara hizh yanit vermek, seffaf bilgi akist
saglamak ve siireci kolaylagtirmak, bu dene-
yimin dogal parcalaridir. Bazen de deneyimi
unutulmaz kilan biiylik adimlar degil, kiigitk
detaylardir.

Sonug olarak biz Gamador’da satisa yalnizca
bir rakam ya da s6zlesme goziiyle bakmayiz.
Satis, uzun soluklu bir iligkinin baglangicidir.

Miisteri deneyimini merkeze aldigimizda
her yeni miisteri bizim icin bir referans, her
memnuniyet bir sonraki yolculugun 181
olur.

“Satisin Otesinde” anlayisimiz iste tam da
burada anlam kazaniyor. Ciinkii Gama-
dor’da her satis, yeni bir yasam
hikayesine dokunmak,

gliven bagi insa etmek ve

gelecege dair ortak bir

umut paylasmak

demektir.

Aysun Aslantekin
Gamador Insaat
Satis Koordinatorii




Maastan Daha Fazlas::
Calisan Deneyimu

Siirekli bahsedilen cahsan deneyimi neden bu
kadar 6nemli?

Calbsan deneyimini ashnda s6yle diisiinebiliriz:
Bir sirketle ilk karsilastigimiz is ilanindan, son
vedalagmaya kadar yagadigimiz tiim yolculuk. flk
giin girdigimiz oryantasyondan, bir yoneticimizin
bizi fark edip takdir ettigi ana, birlikte 6gle yeme-
gine cikilan arkadashklardan, kariyer gelisimi icin
acilan firsatlara kadar... Hepsi bu deneyimin bir
parcast. Yani cahisan deneyimi, yalmzca verilen
maag ve yan haklar degil; bir calisanin kendini
degerli, goriilmiis ve ait hissettigi biitiin bir hika-
yedir.

flk 6nce cahgan deneyiminin ¢aligan baghlig ile
iligkisini anlamamiz gerekiyor. Gallup’'un State of
the Global Workplace 2025 raporuna goére diinya
genelinde ¢alisan baghlig1 yalmizca %21. Tiirki-
ye'de ise bu oran %14’e kadar diisiiyor. Yani ¢ah-
sanlar iglerini yapmaya devam etse de, goniillerini
islerine vermiyorlar.

Burada ozellikle takdir kiiltiirii 6ne gikiyor. O.C.
Tanner Institute’un aragtirmasina gore, isten ayri-
lanlarm %79’u ‘takdir edilmemeyi’ en Onemli
sebep olarak gosteriyor. Bu veri bize sunu soylii-
yor: Calisanlarin yalmizca {icret degil; deger
gormek, g6z 6niinde olmak ve anlaml hissetmek
gibi ihtiyaclar1 da motivasyonlarinin merkezinde.

Dedigim gibi baglhlik artik sadece maagtan gegmi-
yor. Yan haklar, uzaktan cahsma imkan ve sosyal
destek gibi unsurlar artik calisan baghhginin giicli
yordayicillar1  konumuna gelmis durumda.
HubEngage'in 2025 raporu bu déniisiimii ¢arpici
sekilde ortaya koyuyor: ¢alisanlarin %63 hibrit
esneklik icin maagindan feragat edebilecegini
soyliiyor. Hatta bazilari tam zamanh ofise
donmektense daha diisiik iicretle calismay: tercih
ediyor.

Bagliligin kalbinde ise yoneticiler var. Gallup veri-
leri, takim baghhgmin %70’inin yoneticiden
kaynaklandigini gosteriyor. Ancak son yillarda
yoneticilerin bagliligi %30'dan %27'ye gerilemis
goziikiiyor. 35 yas alti1 genc yoneticilerde 5 puan-
lik, kadin yoneticilerde ise 7 puanhk diisiis yasan-
di. Eger yoneticiler tiikenmisse, ekiplerin bagh
kalmasi da miimkiin degil. Yoneticilerin ¢ahsanla-
11 i¢in 6nemli bir sorumlulugu ise anlam yarat-
mak. Anlam yaratilmadig siirece yapilan islerin

ve motivasyonun siirdiiriilebilirli§i de azaliyor.
Artik yaptigimiz islerin bir deger yarattigim
gormek istiyoruz.

figing bir nokta ise burnout (agir is yiikiinden
titkenmislik) kadar boreout (yetersiz is yitkinden
tilkenmiglik) da giderek yaygnlagiyor. Caligan
yeterince gelisim firsati bulamadiginda, isi mono-
ton ve anlamsiz oldugunda baghhk sessizce
kayboluyor. Sessiz istifa dedigimiz olgunun
kokiinde ¢ogu zaman bu goriinmez titkenmiglik
yatiyor.

Calisan baghhgimin kilit noktas: calisan deneyimi.
Peki ¢alisan deneyimini nasil giiclendirebiliriz?
Takdir kiiltiirii: Calisan, emeginin gériilmesini
ister. Sessiz istifanin ardindaki en biiyiik sebep
budur.

Anlam: Maas gecimi saglar ama uzun vadeli
baglligi kurmaz. Isin degerlerle 6rtiismesi gerekir.
Adalet ve esneklik: Hibrit modeller ve dengeli is
yiiki, baghlhgin en giiclii destekgisidir.
Yoneticilerin gelisimi: Takim baghhgim %70
oraninda etkileyen liderler icin destek ve egitim
artik liiks degil, zorunluluktur.

Tletisim seffafligi: Caliganlar belirsizlikten yoru-
lur. Sirketin kararlarini, hedeflerini ve zorluklarim
acik bir sekilde paylasmak giiven duygusunu arti-
I

Ogrenme ve gelisim firsatlar: Egitim, mentor-
luk ve kariyer yollar1 sunmak, ¢aliganlarin kendi-
lerini gelecege vyatim yapryormus  gibi
hissetmesini saglar.

Katilm ve s6z hakki: Calisanlarin sadece uygu-
layan degil, karar siireclerine de katki saglayan
kisiler olmasy, aidiyet duygusunu pekistirir.
Saghk ve iyi olus destegi: Fiziksel ve ruhsal iyi
olus programlar (psikolojik destek, spor imkéany,
saghkl beslenme tegvikleri) modern isyerlerinin
vazgecilmez parcalaridir.

Biitin bunlar sadece ¢alisan mutlulugu degil;
dogrudan sirketin gelecegiyle ilgilidir. Gallup'un
hesaplamalarina gore, kiiresel oOlcekte calisan
baghligini artirmak 9,6 trilyon dolarlik bir verim-
lilik potansiyeli barindiriyor.

Maas hala 6nemli, kimse inkar etmiyor. Ama artik
calisanlarin isyerinde kalip kalmamasimi belirle-
yen sey yalnizca bordroda yazan rakam degil.
Takdir edilmek, anlam bulmak, adil bir kiiltirin
parcasi olmak ve esneklik... iste bunlar calisam
isine baglayan goriinmez ipler.

~— Insan Kaynaklar: Uzman | Egitme

B /Devrim Kadir-A.lgﬂ_.__




Cumhuriyer
102 Yasinda!

“Cumbhuriyet, bilhassa  kimsesizlerin
kimsesidir. Cumbhuriyet, bilhassa milli
iradenin Ustiinliigiini esas alhr”

29 Ekim, Tiirk milletinin bagimsizhik
miicadelesinin, iradeye sahip c¢ikmanin,
kendi kaderini belirlemenin simgesidir.
Cumbhuriyet, Tiirk halkinin ¢agdashk
yolunda attigr en giiclii adimdir; tarihe
damga vuran bir degisimin kapilarimi
acmustir. Cumhuriyet, sadece bir yonetim
sekli degildir, milletin kendi iradesini en
yliksek deger olarak kabul ettigi bir yasam
bi¢imidir.

Bu 6zel giinde Cumbhuriyet'in getirilerini
kutlarken, Atatiirk'iin "Cumbhuriyet fazi-
lettir" soziinti hatirlamahyiz.  Ciinkd
Atatiirk, Cumhuriyet'i sadece bir yonetim
bigimi degil, halkin 6zgiirliigling, esitligini
ve onurunu koruyan deger olarak
gormiistiir. Bugiin, Cumhuriyet'in 15181n-
da bizlere diisen, bu aydinlk yolu koru-
mak ve daha da ileriye tasimaktir.

29 Ekim Cumhuriyet Bayramimz Kutlu
Olsun!




Gelenekien Bilime:
Anadolu'nun Sifali Bitkileri

Ben Zeynep, sehir hayatinin karmagasindan uzaklasip Anadolu'da ata
topragima yerlestim. Burada tibbi aromatik bitkiler yetistirip, kendi
markamu ve isletmemi kurdum. Dogadan sizlere sifayr ekibimizle bera-
ber sunuyoruz; hem bedene hem ruha dokunan sifa yolculugumuza
gelin sizler de dahil olun...

Anadolu, binlerce yildir bitkilerin dilinden sifay1 okuyan bir cografyadir.
Daglarinda kekik, nane; vadilerinde ihlamur, adagays; tarlalarinda
anason, rezene... Her biri hem kokusuyla hem de hikdyesiyle insana
dokunur. Ibn Sind'nin “Toprakta dermani olmayan hastalik yoktur” sozii,
bu topraklarin sifa hafizasini 6zetler.

Benim i¢in Anadolu bitkileri sadece fitokimyasal icerikler degil, ruha ve
beyne dokunan, atalarimizdan bize kalan bilgeliktir. Anadolu halk
hekimligi, ylizyillar boyunca gozlem ve deneyimle olusmus bir sistemdir.
Modern fitoterapi ise bu bilgileri bilimsel analizlerle destekler.

Bugiin yapilan arastirmalar; kekik yaginin antibakteriyel, karanfilin anti-
mikrobiyal, zerdecalin antioksidan etkilerini net bicimde ortaya koyuyor.
Yani kadim bilgi ile modern bilimin yollar1 artik ayn1 noktada kesisiyor.

Aydin Sogucak Koyili'nde basladigim bu yolculuk, ata topragim olan
Kastamonu'nun Tosya ilgesinde devam ediyor. Yolculugum, Anadolu sifa
kiiltiirtiniin yeniden hatirlanmast icin bagladi.

Kendi markam Botanical Zeze / Sifa Bahgesi catisi altinda; bitkisel yaglar,
macunlar, caylar ve aromaterapik karigimlarla hem geleneksel bilgiyi
koruyor hem de giiniimiiz insanina uygun formlarla sunuyoruz. Hem
geleneksel hem modern formiilleri bir arada kullaniyoruz.

ibn Sind’ya gore her bitkinin bir tabiati, bir mizaci vardir: Kimisi sicak ve
kuruy, kimisi soguk ve nemli... Bu bakis, aromaterapiyle birlestiginde kisi-
ye Ozel formiilasyonlarin kapisini aciyor.

Birinin lavantayla sakinlesmesi, digerinin biberiye ile canlanmasi, bir
baskasinin sandal ile dengelenmesi, birinin giil ile teselli bulmasi, bir
baskasmnin akgiinliik ile tefekkiire ulasmasi... Iste bu mizacin sifasiyla
oluyor.

Bugiin yeniden dogala, kokene, sade yasama yonelmemiz bosuna degil.
Clinki doga unuttugumuz dili bize yeniden hatirlatiyor ve insanin kendi-
ni dogada yeniden bulma yolculugu baghyor.

Anadolu, sadece bir cografya degil, topragin insanla konustugu bir sifa
okuludur. Binlerce yildir bu topraklarda yagayan halk, tabiatin sesini
duymay 6grenmis; her bitkiye, her kokuya, her taga bakip ondaki isaret-
leri okumus.

Bugiin modern fitoterapinin bilimsel olarak dogruladig pek ¢ok uygula-
ma, Anadolu koy hekimlerinin bilgisinde zaten vardi. Alman fitoterapisi
(yani modern bitki tibbimin Avrupa’daki en sistematik hali) ile Anadolu
sifas1 arasinda diistindiiglimiizden ¢ok daha fazla ortak bitki, kiir ve
uygulama yontemi bulunuyor.

Bu paralelliklerin ¢ogu, bitkilerin etkilerine dair halk gtzlemiyle bilimsel
dogrulamanin bulustugu noktalar.

Baz1 6rneklerden bahsetmek isterim:

Anadolu'da Nevruz sabahi toplanan otlar “yeni canin bereketi” olarak
goriilirdi. Karahindiba, labada, ebegiimeci, kusekmegi gibi otlar taze
tiketilerek karacigerin ve sindirimin temizlenmesi amaglanirdi. Modern
fitoterapi bu uygulamay: bahar detoksu olarak tanimlar.

Anadoluda; kantaron yagy, ¢orekotu yagi, defne yag1 masajla kas agris
ve sinirsel agrlarda sifa kaynagiydi. Almanya'da “Krduter6lmassage”
uygulamalarinda 6zellikle St. John's Wort (kantaron) yagi kullanihr.

Anadolu'da; kekik, adagayl veya lavanta sirkesiyle ates diisiirmek, bogaz
agrisinda kompres yapmak yaygindir. Almanya'da “Essigwickel” (sirke
sargisi) yontemi ates diistirmede klasik dogal tedavi yontemidir.

Anadolu'da Karabas otu, kekik veya nane kaynatilip buhari solunur;
“siniisleri acar, bag1 ferahlatir” denir. Alman fitoterapisinde ayni yontem
“Dampf-Inhalation” olarak uygulanir; kekik, papatya, okaliptiis buhari
solunur.

ibn Sina, “Karabas kokusu kalbi genisletir, zihni aydmlatir” der. Anado-
lu'da kadnlar yorgunluk, hiiziin ya da bas agris1 hissettiklerinde karabag
otu kaynatip buharin solurdu; bazen de bu suyla yiizlerini yikarlardu.

Bugiin aromaterapi, karabas otunun icindeki linalool ve kafur bilesikleri-
nin sinir sistemini dengeledigini, kan dolagimini artirdigini ve migren
tipi bas agrilarinda rahatlama sagladigini gosteriyor.

Isletmemizde, Ibn Sind’'nin recetesine dayanan karabas otu sirkesini gele-
neksel usulle imal ediyoruz. Bu 6zel sirke, Ibn Sina tarafindan sinir siste-
mi, 6fke, depresyon, alzheimer, unutkanlk, karamsarlik ve epilepsi gibi
rahatsizliklar icin 6nerilmis. Biz de bu kadim gelenegi giiniimiize tagiyo-
ruz.

Ibn Sin4, sirkeyi “bedenin ve ruhun dengeleyicisi” olarak anlatir. Anado-
lu'da ev sirkeleri sadece sofralik degil, ila¢ niyetine kullanilirdi: Elma
sirkesi suyla karistirihp icilir, iziim sirkesiyle basa masaj yapilir, kekik
sirkesiyle bogaz agrisi giderilirdi.

Modern arasgtirmalar, dogal fermantasyon sirkelerinin probiyotik etki,
kan sekeri dengeleme ve antimikrobiyal ozellikleriyle bu geleneksel
kullanimin bilimsel temelini dogruluyor.

Anadolu’'da kil banyolar1 sadece giizellik icin degil, viicuttan agir metalle-
ri ve fazla nemi cekmek, bedeni “topraga dondiirmek” icin yapilirdi.
Bugiin mineralli killer (6zellikle bentonit ve yesil kil), cilt toksinlerini
emme ve hiicre yenilenmesini destekleme 6zelligiyle kozmetik fitoterapi-
nin temel taglarindan biridir.

Bazi koylerde “yag yakma tiitsiisii” adiyla bilinen geleneksel uygulama-
da; corekotu, ardi¢ sakizi, defne yapragi ve zeytinyag: birlikte yakilr,
cikan dumanla ev ve beden tiitsiilenirdi.

Bu, kotii enerjiden korunmanin yani sira solunum yollarini agmak ve
ruh halini dengelemek icin yapilan bir uygulamaydi. Modern aromatera-
pi agisindan bu tiitsiiler, ugucu yaglarm antiseptik ve sinir yatigtirici etki-
sini tagir.

Adacayi, biberiye, lavanta gibi bazi bitkilerin dumaninin havadaki
mikroplar oldiirerek etkisiz hale getirdigi kanitlanmigtir.

Bugiin “fitoterapi” dedigimiz sey, Anadolu'nun kadim bilgisinin labora-
tuvarla bulusmus halidir. Her yeni aragtirma, bu topraklarda unutulmus
bir bilgiyi yeniden onaylar, ortaya ¢ikarir.

Belki de asil gorevimiz bu kopriide iki yonlii yiirimek: Bir yandan bilim-
le dogrulamak, diger yandan gelenegin ruhunu yagatmak.

Bugiin biz, bu kadim bilgeligi modern fitoterapinin 151g1yla bulusturarak
gecmisle bugiinii bir araya getiriyoruz. Ibn Sind'nin Ogretilerinden, halk
hekimliginin sade recetelerinden, bilimsel fitoterapinin titizligine uzanan
bir koprii olmak tizere yolumuza devam ediyoruz.

Anadolunun sifa kaynaklarindan ilham alarak; kuyruk yag icerikli
bakim iirtinleri, sirkeler, soguk sikim ve distile bitki yaglar, tamamen
odun kiiliinden yapilan sabunlar, serbetler, pekmezler, hidrosoller, tiitsii-
ler ve kiirler iiretiyoruz.

Bizim i¢in bunlarin her biri sadece bir {iriin degil; yasayan bir sifa gele-
neginin bugiine taginmig hali. Biz, topraktan gelen bu bil%eligi modern
fitoterapi anlayisiyla birlestiriyor; Ibn Sinad'nin kadim recetelerini, Anado-
lu'nun kendi bitkileriyle yeniden yorumluyoruz.

Her sisede, her kokuda, her damlada; dogaya duyulan saygi, insana
duyulan sevgi var.
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GAMADOR INSAAT X TURK TELEKOM BASKETBOL TAKIMI

SPONSORLUK BASIN LANSMA

Gamacdor hsaat,

Turk Telekom Basketbol
Takimi Resmi Sponsoru

Gamador Ingaat olarak, Tiirki-
ye'nin koklii spor kuliiplerin-
den biri olan Tiirk Telekom
Basketbol Takimimin 2025-
2026 sezonu Resmi Sponsoru
olmanin gururunu yastyoruz.

JW Marriott Hotel Ankara'da
diizenlenen imza toreniyle
duyurulan bu ig birligi, hem
Ankara'nin  spor Kkiiltiiriine
hem de geng nesillerin gelisi-
mine katki saglayacak onemli
bir adim niteligindedir.

Toren, Gamador Ingaat Kurucu
Ortaklar1 Murat Karaarslan ve
Ertan Usenmez ile Tiirk Tele-
kom  yetkilileri ~ Savtekin
Sentiirk, Onder Kiilcebas,
Erdem Can ve Dogus Ozdemi-
roglu’'nun katilimiyla gercekles-
tirildi.

Basn, is diinyasi ve spor cami-

asindan biiyiik ilgi goren etkin-
likte, iki glicli kurumun
vizyonlar1 ortak bir noktada
bulustu: Ankara'nin giiciinii ve
potansiyelini gelecege tagimak.
Murat Karaarslan  torende
yaptig1 konugmada, Tiirk Tele-
kom Basketbol Takimi'nin
yillardir Ankara'nin = gururu
oldugunu vurgulayarak su
ifadeleri kulland:

“Tiirk Telekom Basketbol Taki-
my, tilkemizi ulusal ve uluslara-
rast arenada basariyla temsil

eden, kokli bir camiadir
Gamador Insaat olarak boylesi-
ne giicli bir yapiya destek
vermekten bilyiik mutluluk
duyuyoruz. Ankara'da dogmus,
Ankara'da biiyiimiis bir firma
olarak, yine Ankara'mn giizide
bir takimiyla gerceklestirdigi-
miz bu is birliginin iki taraf icin
de degerli sonuglar doguracag-
na inanryoruz.’

Ertan Usenmez ise, spora ve
genclere karst  sorumluluk
bilinciyle hareket ettiklerini
vurgulayarak sunlar1 soyledi:
“Gamador Ingaat giiclii bir
ekonomik yaprya sahiptir. Bu
ekonomik giiclimiizii sporu-
muzun ve sporcularimizin geli-
simine katkida da kullaniyoruz.
Spora ve genglerimize kargi
sorumlulugumuzu yerine geti-
riyoruz.  Gamador  Ingaat
olarak, bugiline kadar yaptigi-
muz her igte iiretkenligi, yeniligi
ve kalict degerler birakmay:
hedefledik. Simdi bu yaklagimi-
muz1 Tiirk Telekom Basketbol
Takimu ile yan yana getirmenin
heyecanin yagiyoruz.”

Torende konugan Tiirk Tele-
kom yetkililerinden Savtekin
Sentiirk,  basketbol  takimu
kurmanin bina inga etmeye
benzedigini belirterek, su sozle-
riyle is birliginin ruhunu 6zet-
ledi:

“Basketbol takimi kurmak,

bina insa etmek gibidir; saglam bir temel atmak gerekir. Basariya giden
yolun planiny, yani ‘projesini’ ¢izer, hedeflerinize dogru adim adim iler-
lersiniz. Bizim temellerimiz; yillardir bizi yalniz birakmayan taraftarla-
rimiz, kuliibimiize goniill veren sporcularmiz ve gii¢ aldigimiz
degerlerimizdir. Bu yolculukta arkamizda, Tiirk Telekom gibi kokli,

gliclii ve yenilikgi bir sirketin destegini gormek bizim icin ¢ok degerli.”

Bu sozler, Gamador'un daima inga etmeye, giiclendirmeye ve siirdiirii-
lebilir bagarilar yaratmaya odakli yaklagimiyla biiyiik bir uyum icinde-
dir.

Imza téreninin ardindan, Tiirk Telekom Basketbol Takimu oyunculari-
nin katihmiyla forma takdim etkinligi gerceklestirildi. Bu sembolik an,
iki markanin Ankara'dan dogan enerjisini birlestirdigi yeni bir done-
min baslangici olarak kayda gecti.

Gamador Ingaat olarak, bu degerli sponsorlukla birlikte spora, genclige
ve bagkentimizin gelecegine yatinm yapmaya devam ediyoruz. Inandi-
gimiz degerler dogrultusunda, her alanda oldugu gibi sporda da kalici
izler birakmay1 ve gelecege ilham veren projelere imza atmayn siirdiire-
cegiz.




Gamador Insaat,
Turk Telekom
Basketbol Takimi’'nin
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Turk Telekom Basketbol Takimi ile Gamador ingaat AS arasinda resmi
sponsorluk anlasmasi imzalandi.

Tiirk Telekom Basketbol Talkaimi’'ndan
sponsorluk anlagsmasi: Hedefimiz
EuroCup...

Basketbolseverlerin bekledigi Turkiye Sigorta Basketbol Siper Ligi yann
oynanacak karsilagma ile baghyor. Thrk Telekom Basketbol Takems, yeni
1on Gnces sponsoriuk anlagmas) imzaladi. Ankarada gerceldasen imza
tireni bidyiik ilgi gord. Tirk Telekam Spor Kullbii Bagkan Sentiirk,
“Hedefimiz ve hayalimiz Tirkiye Basketbol Stiper Ligi'nde en Ust siralardn

yer almak ve EuraCup'ta (lkemizi en iy seldlde temsil etmektir” dedi

Gamador insaat, Tiirk Telekom Baskethol
Takimr'nin Resmi Sponsoru Oldu!




Dyjual Diinyacla
Cocuk Guvenligi Rehberi

Gliniimiizde cocuklar ¢ok kiiclik yaslardan itibaren
dijital diinya ile tanigiyor. Internet, sosyal medya ve
mobil uygulamalar; 6grenme, sosyallesme ve eglence
icin egsiz firsatlar sunarken; siber zorbalik, uygunsuz
icerikler, veri giivenligi ihlalleri ve ekran bagimlilig1 gibi
riskleri de beraberinde getiriyor. Cocuklarimizin dijital
diinyada giivenle ilerleyebilmesi icin ebeveynlerin
bilingli ve yonlendirici bir rol tistlenmesi gerekiyor.

Dogru Yaklasim: Yasak Degil, Bilincli Rehberlik
Dijital giivenlikte en etkili yontem, kat1 yasaklardan ¢ok
bilingli yonlendirmedir. Yasaklar merak: artirabilir; bu
nedenle cocuklara dijital diinyay1 tamamen kapatmak
yerine giivenli kullanim aligkanhklar1 kazandirmak
gerekir.

Agik iletisim bu siirecin temel tasidir. Cocugunuza,
karsilastign bir sorun oldugunda sizi bilgilendirmesi
gerektigini hissettirmek onemlidir. Kurallar1 birlikte
belirlemek, hem ¢ocugun goriislerini 6nemseyen bir
yaklagim sergiler hem de uyumu kolaylastirir.

Evde Dijital Giivenlik Ekosistemi
Ev ortaminda alinacak basit 6nlemlerle dijital giivenlik
saglanabilir:

Cihaz giivenligi: Akilli telefon, tablet, bilgisayar ve
oyun konsollarinda giiclii sifreler kullanin, uygulama
izinlerini kontrol edin, kamera ve mikrofon erisimleri-
ni gereksizse kapali tutun.

Ag giivenligi: Modeminizin varsayilan sifresini degisti-
rin, ¢ocuklar icin giivenli internet filtrelerini etkinlesti-
rin ve miimkiinse ayr1 bir “cocuk ag1” olusturun.
Ebeveyn denetim araclari: Google Family Link,
Apple Ekran Siiresi ve YouTube Kids gibi uygulamalar-
la igerik filtreleri ekleyebilir, kullanim stirelerini sinir-
landirabilirsiniz. Oyun ve video platformlarimda
mutlaka ¢ocuk profilleri agin.

Goriiniir kurallar: Kurallar: agik¢a belirleyin ve ortak
bir yerde goriiniir kiln. Ekranlarin yatak odalarmda

degil, ailece kullanilan alanlarda olmasina 6zen goste-
rin. Uyku saatinden en az bir saat 6nce ekran kullani-
min1 durdurmak da hem giivenlik hem de saghk
agisindan faydahdir.

Yasa Gore Dijital Yaklagim

Her yas grubunda ¢ocuklarin ihtiyaclari ve kargsilagabi-
lecekleri riskler farkhdir:

3-6 yas: Ebeveyn gozetiminde, reklamsiz ve giivenli
icerik platformlariyla kisa siireli ekran deneyimi
saglanmal.

7-9 yas: Mahremiyet bilinci kazandirilmali; isim,
adres, telefon gibi bilgilerin paylasilmamas: gerektigi
ogretilmeli.

10-12 yas: Sosyal medya ilgisi basladigindan, “dijital
ayak izi” kavrami anlatilmah ve paylasim bilinci olustu-
rulmal.

13 yas ve iizeri: Ergenlik doneminde bagimsizhk ihti-
yac artar. Yasaklar yerine rehberlik yaklagimiyla siber
zorbalik, yanls bilgi ve bagimhhk konularinda biling
kazandinlmahdir.

Sosyal Medya ve Oyun Dii
Sosyal medya, ¢ocuklar icin
Cocugunuza kisisel bilgilerini
ni, tanimadig kisilerden gelen istekleri kabul etmeme-
sini ve bilinmeyen baglantilara tikl asini ogretin.
Oyun platformlarinda da dikkatli olmak 6nemli. Cocu-
gunuza yabancilarla sohbet etmemeyi, ticretli icerikle-
re kars1 temkinli o e oyun ici mesajlarda kisisel
bilgi paylasmamay: hatirlatin

) ama riskli bir alan.

smamas! gerektigi- o

-
Aile ici Dijital Farkindalik
Teknik 6nlemler 6nemlidir
her seyden degerlidir. Cocugt
cevrimici deneyimlerini konusun
maya c¢alisin ve karsilastigi olumsu
rahatlikla bagvurabilecegini bilmesini
Dijital diinyay bir tehdit degil, dogru y&
de kesif ve 6grenme alan1 olarak tanitmea
daha bilingli, daha giivenli ve sorumluluk
bireyler haline gelmesine yardima olur.

aile ici
la d
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Meme Kanserivle Miicadele
Guc Sizin Elinizde

Tiim diinyada akciger kanserinden sonra goriilen en sik kanser tiiri meme
kanseridir. Kadinlarda ise ilk sirada gelen kanser tiirti meme kanseridir. Kadin-
larda goriilme siklig1 %12.3’ tiir. Meme kanserlerinin yaklasik %1 erkeklerde
gorulir.

Risk Faktorleri

Son istatistiklere gore diinyada 3 milyon kadin meme kanseri tanisi almigtir ve
yilda 671.000 kadini bu nedenle kaybetmekteyiz. Meme kanseri iilkede ve her
yasta goriilen bir kanser tiirtidiir. Ergenlikte meme gelisimi ile risk baglar ve
yasamin ilerleyen yillarinda yas arttikca risk artar. Istatistiklere gore sekiz
kadmdan birinde goriiliir.

Kadin olmak disindaki risk faktorlerini yas, obezite, alkol, ailede meme kanseri
Oykiisii olmasy, radyasyona maruz kalmak, erken yasta adet gérme, gec yasta
menopoz, ilk gebeligin 30 yasin tistiindeyken olmasy, sigara kullanimi, meno-
poz sonrasi hormon tedavisi alinmasy, tiip bebek veya asilama yontemleri ile
yogun hormona maruz kalmak olarak siralayabiliriz. Fakat bu faktorlerin
olmamas), meme kanserine yakalanmayacagimizi gostermez. Olgularin yarisi
kadm olmak ve 40 yasmn iistiinde olmak diginda bu sayilan risk faktorlerinin
hicbirini tagimaz. Ancak yas da sinirlayia degildir ne yazik ki. Tiim diinyada
meme kanseri yeni tanilarinin yiizde otuzunu 30 yas alt1 olusturmaktadir.

Kuskusuz ailede kanser 6ykiisii olmas1 meme kanserine yakalanma riskini
arttrmaktadir. Ozellikle belli gen mutasyonlar tespit edilen ailelerde kanser
riski daha fazladir. Bu olgulara risk azaltic1 yaklagimlar uygulanmalidir.

Teshis Siireci

Gelisen tarama programlar1 sayesinde meme kanseri olgular1 daha erken
saptanabilmekte ve meme kanserine bagh cliimlerde ciddi azalma g6zlenmek-
tedir. Erken taninin en 6nemli kriteri meme kanserine dair belirti ve bulgular
konusunda kadimnlarin bilingli olmasidir.

Stiphe halinde hekime bagvuru orani artan toplumlarda ve diizenli tarama
programina uyan kadmlarda erken tam sansi ¢ok yiiksektir. Toplum bazh
mamografi tarama programlari 40 yasinda baglar, 69 yasa kadar devam eder.
Pek ¢cok kadin kansere dair hicbir belirti ve bulgu hissetmezken tarama prog-
ramlan sayesinde erken tami alabilir. Diizenli kisise] muayenenin ayda bir
yapilmasy, alt1 ayda bir hekim muayenesine gidilmesi ve yilda bir mamografi
cekilmesi ¢ok degerlidir.

Belirtiler

Memede ele gelen bir kitle, ciltte kalinlasma, memenin boyutunda, seklinde
veya goriiniimiinde degisiklik, ciltte ¢cokme, kizarklik veya gamze olusumu,
meme ucunda iceri ¢ekilme, iyilesmeyen bir yara veya meme basindan akinti
olmas! ozellikle kanli akinti olmasi siipheli bulgulardir. Kuskusuz memede
saptanan kitlelerin hepsi kanser degildir ama her kitle tetkik edilmeye muhtac-
tir.

Kanser, anormal hiicrelerin kontrolsiiz biiyiimesi ile olusan bir kitledir. Zama-
ninda fark edilmezse tiim viicuda yayilabilir ve dliimciil olabilir. Meme siit
kanalinin icinde veya meme siit bezi lobiillerinin icinde saptanirsa ‘in situ’
olarak adlandirdigimiz en erken evresinde tiimorii yakalamis oluruz. Bu
diizenli taramalarla miimkiindiir.

Siit bezinin ya da siit kanalinin digina gikan kanserlere ‘invazif kanser’ denir.
Invazif kanserlerin lenf bezlerine ve uzak organlara yayilma potansiyeli daha
fazladir. Tedavi, kanserin tipine, yaylhmina ve kisisel faktorlere bagh olarak
degisir. Genellikle cerrahi, kemoterapi ve radyoterapi beraber kullanilir.

Meme Kanseri Riski Azaltilabilir mi?

Meme kanseri gelisimini 6nleyen kesin bir ¢oziim yoktur. Ancak riski azaltan
etkenler vardir. Ankara’ da ¢aligan bir meme cerrahi olarak, “Meme kanseri
riskini azaltmak miimkiin mii?"’ sorusuna yanit vermeye ¢alisim. Kugkusuz

kadin olmak ve yas almak kontrol edemeyecegimiz risk faktorleridir. Ancak
ben meme kanseri ile ilgilenen bir genel cerrah olmam itibariyle Ankara’ da
memede kitle ile gelen hastalarima azaltilabilir risk faktorleri ile ilgili bilgiler
veriyorum.

Saglikh Kilo Araligi: Ozellikle menopoz sonrasi agin kilo alimi ve sismanhk
kanser riskini arttirir. Saghkl ve stabil bir kiloda kalinmahdir.

Fiziksel Aktivite: Calismalar orta-agir egzersizlerin kanser riskini azalttigim
gostermistir. Haftada 3-5 saat yapilan orta-agir egzersizler koruyucudur. Orta
egzersiz nefes sayisinda artisa yol acan, kalp hizinin kismen arttig, konusabil-
diginiz ama sarki soyleyemediginiz egzersizdir. Agir egzersiz yiiksek tempoda
yapilan, kalp hizinin belirgin diizeyde arttigy, terlemeye yol agan ve solunum
sayisinin yiiksek oldugu egzersizlerdir.

Alkol Alimini Azaltin veya Almaymn: Alkol meme kanseri riskini arttirir. Az
miktarda alinmas bile belli bir risk dogurur. Hi¢ almamak en iyisidir. Alkol
kullaniyorsaniz giinde bir alkollii icecek ile simirlamak 6nerilir. Bu deger kaba-
ca bira igin 330 cc, sarap i¢in 150 cc, viski/rak gibi yiiksek alkollii igecekler
icin 45¢cc’ ye denk gelir.

Beslenme: Diyet ile direkt bir iligki gosterilememistir. Ancak bir meme cerrahi
olarak Onerim iglenmis et triinlerinden (sarkiiteri) ve kirmizi etten uzak
durmanizdir. Genel saghk onlemi cercevesinde yagdan ve sekerden fakir,
meyve ve sebzeden zengin olan Akdeniz tipi beslenme her tiirlii kansere kars:
koruyucu olacaktir. Ek vitamin destegi veya diyet destek tirtinlerinin kanser
riskini azalthgina dair bir kamt yoktur.

Emzirme: Emzirme siirecinin meme gelisimine katkisi oldugu ve kanser
riskini azalttig1 bilinmektedir. Bir meme cerrahi olarak memede kitle olsa ve
emzirmede zorlansaniz bile kisa siireli de olsa emzirmeye ¢alismanizi 6neriyo-
rum. Boylece meme gelisimi tamamlanir ve kansere kars1 koruyucu bir rol
tstlenir.

Menopoz Sonrasi Hormon Kullanimi: Hormon takviyelerinin 4 yildan uzun
siire kullamilmamas! ve doktor kontroliinde verilmesi 6nerilmektedir. Meme
kanseri ile ilgilenen bir cerrah olarak bu konuda 6nce detayll bir meme
muayenesi yapilmasin ve kisisel risklerin degerlendirilmesini 6neriyorum.
Kuskusuz meme kitleleri olan ve takibi zor bir memede hormon kullani-

mu isi daha da zorlagtiracaktir.

Kisisel Risk Faktorii Yiiksek Grup: Genetik olarak kanser risk
grubunda iseniz veya ailenizde kanser ykiisii olan bireyler varsa

genetik danigmanlik almalisiniz. Genetik danismanlik sonucu

yliksek riskli oldugunuz saptanirsa koruyucu cerrahi ve risk

azaltic1 diger yontemleri hekiminizle gézden gecirmelisiniz.

Memede kitle varsa yakin takip ve bir meme cerrahimn

gozetiminde muayenelerinize devam etmelisiniz.

Erken Taninin Onemi: Meme kanserinde erken evrede

tan1 konulan hastalarda tedavi basar1 orani % 90 n

tizerindedir. Gec evrelerde ise tedavi daha zor olabilir.

Kendi Kendine Meme Muayenesi: 20 yasindan
itibaren her kadin ayda bir kez kendi kendine
meme muayenesi yapmaldir. En uygun zaman,
adet bitiminden sonraki ilk haftadir. Kitle, ele
gelirse memede sekil degisikligi gozlenirse,

ciltte ¢ekilme, meme basinda akinti fark
edilirse doktora bagvurulmalidir.

Tarama Yontemleri:

-40 yas ve iizeri kadmnlar: Her yil
mamografi

-20-40 yas arasi: 2 Yilda bir doktor
muayenesi

-Ailesinde meme kanseri 6ykiisii
olanlar daha erken yasta tara-
maya baglamali ve genetik
danigsmanhk almahdir.

Saglikli glinler dilerim...




[cumnizt Isitan Sonbahar Filimlert:
Battaniye Alti Icin 10 Oneri

Sonbaharin hiiziinlii ama romantik havasi, battaniye
alt1 film keyfini vazgecilmez kilar. Iste kahveni alip sari1-
lacagin 10 film:

1. Sweet November (2001) - IMDb: 6.7

Bir aylik kisa bir iligkinin hayat: tamamen degistirebile-
cegini hi¢ disiindiiniiz mii? Nelson (Keanu Reeves)
kariyerine odakli, duygulara pek yer vermeyen bir is
adamudir. Kargisina ¢ikan Sara (Charlize Theron) ise
hayati spontane yasamay seven, 6zgiir ruhlu bir kadin-
dir. Sara, Nelson'a sadece Kasim ayini birlikte gecirmeyi
teklif eder. Baslangicta mantiksiz goriinen bu anlasma,
iki insanin hayatina kalhc izler birakir. Sonbaharin
melankolisini agkin kirilganhigiyla harmanlayan film,
izleyene hem umut hem de buruk bir hiiziin birakiyor.

2. The Lake House (2006) - IMDDb: 6.8

Zamani asan bir agk hikéyesi... Bir gol evinde yasayan
Kate (Sandra Bullock) ve Alex (Keanu Reeves), ayni evi
farkh zamanlarda paylagmaktadir. Aralarinda kurdukla-
n tek bag, posta kutusudur. Her mektup, iki farkh
zamandan kalplerine dokunur. Bu film, askin mekan ve
zamanin Gtesinde de var olabilecegini anlatirken, izleyi-
ciyi sonbaharin sararmig yapraklar gibi tath bir hiizne
sarar. Yalnizhk, umut ve kavusma arzusu... Tim bu
duygular filmin dingin atmosferinde birlesiyor.

3. Stuck in Love (2012) - IMDb: 7.1

Aymni aileden ii¢ yazar... Biri diinyaca tinli, biri geng
yasta biiylik hayallere sahip, digeri ise hayati yeni
kesfetmeye calisan bir cocuk. Ask, ayrilik ve aile baglar
tizerinden ilerleyen bu hikayede; bir masanin etrafinda
toplanan karakterler, aslinda her izleyicinin kendi haya-
tindan izler barindiriyor. Kitaplarin diinyasiyla harman-
lanmis bu film, romantik ve hiiziinlii tonlariyla
sonbaharin kasvetli ama umutlu havasin birebir yansi-
tiyor. Izlerken “hayat da tipki bir roman gibi sayfalara
boliinmiis” hissini veriyor.

4. In the Mood for Love (2000) - IMDb: 8.1

Wong Kar-wainin bagyapiti olan bu film, belki de
sonbaharimn ruhuna en ¢ok uyan hikayelerden biri. iki
komsu, eslerinin kendilerini aldattigin fark eder. Arala-
rinda dogan bag, bir yandan teselli bir yandan yasaktir.
Sokak lambalarinin los 15181nda, yagmur damlalarimimn
ritminde ilerleyen bu hikaye, bir agki yasamadan
sevmenin ne demek oldugunu anlatiyor. Siirsel gorselli-
gi ve agir tempolu anlatimiyla, sonbaharin hiiziinli
yalnizhgimi derinden hissettiriyor.

5. The Painted Veil (2006) - IMDb: 7.4

1920'lerde gecen bu filmde, evliligi bir anlasma gibi
yasayan Kitty ve bilim insan1 kocas1 Walter'm hikayesi
anlatihr. Cin'in uzak koylerinde kolera salgimiyla miica-
dele ederken, ikili arasinda yavas yavas gercek bir bag

filizlenir. Doga manzaralar, igsel yolculuklar ve affet-
menin giicli... Film, sonbaharin pastel renklerini andi-
ran gorselligiyle seyirciye hem bir agk hikayesi hem de
yasam tizerine derin bir diisiinme alani sunar.

6. Never Let Me Go (2010) - IMDb: 7.1

Disaridan bakildiginda siradan bir yatih okul... Ama
aslinda ogrenciler, gelecegi ¢ok farkh yazilmis Ozel
bireylerdir. Cocukluk arkadaslarinin biiytidiikce yasadi-
&1 agk ticgeni, kacimlmaz bir kaderin golgesinde sekille-
nir. Film, kayiplar1 kabullenme ve yasama sarilma
lizerine yogun bir sorgulama yapiyor. Soguk ama
duygusal atmosferiyle sonbaharin o keskin yalmizlik
duygusunu en iyi aktaran yapimlardan biri.

7. Autumn Sonata (1978) - IMDb: 8.1

Isvecli usta yonetmen Ingmar Bergman'm filmi, anne-
kiz iligkisi tizerine giiclii bir yiizlesme hikéyesi sunuyor.
Unlii bir piyanist olan anne, yillar sonra kizinin yanina
gelir. Aralarindaki bastinlmis ofke, kirginlik ve 6zlem,
bir sonbahar gecesinde ortaya dokiiliir. Ingrid Bergman
ve Liv Ullmann'n etkileyici oyunculuklariyla film, aile
baglarmin karmagikhigini ve affetmenin zorlugunu
derin bir sekilde ele aliyor. Adeta sonbaharin ruhunun
sinemaya doniismiis hali. £

8. The Spectacular Now (2013) - IMDb: t
Disaridan eglenceli goriinen ama i¢inde derin yaralar
tastyan genc bir adamin hikéyesi... Lise yillarinda tanis-
tig1 farkh bir kizla birlikte, gelecegi diisiinmek zorunda
kalr. Film, genglik, umut ve biiyiimenin sancilarini naif
bir sekilde islerken, sonbaharin tath eksiligini arka
planda hissettiriyor. Sadelik ve gercekgilik, izleyiciye
dokunan en giiclii tarafl.

9, Before I Fall (2017) - IMDb: 6.5

Bir giin, ayn: sekilde tekrar tekrar yasanirsa ne olur?
Samantha i¢in bu dongii, hayatindaki kiigiik ayrintilar:
fark etmesini saglar. Arkadaslik, aile ve pigmanlik tema-
lan iizerinden ilerleyen film, aslnda ikinci sanslarin
degerini anlatiyor. Sonbaharin kisa giinleri gibi, hayatin

da hizla akip gittigini hatirlatan melankolik bir hikaye.

—

10. The Secret Life of Bees (2008) - IMDb: 7.3
1960’lar Amerika’sinda gecen bu film, geng¢ bir kizin
annesinin gecmigini kesfetmek icin ciktig yolculugu
konu aliyor. Yolda tamstig ii¢ giiclii kadin, ona hayatin
anlamini ve aidiyetin giicinii 6gretir. Aile, dostluk ve
sifa bulma temalari, film boyunca izleyiciyi sarip sarma-
liyor. Sonbaharin sicak renkleri gibi, hikaye de hem
gozyast hem umut barindirtyor.

"'*“
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Sardis Antik Kenti ve
Bin Tepe Tumulisleri

Sardis Antik Kenti, bir zamanlar Lidya Devletine
bagkentlik yapmis olan Manisa'nin Salihli ilcesinde
bulunur. Perslerin Lidya Kralligi'na son vermelerinin
ardindan Perslerin satraphk merkezi haline gelmistir.
Bizans ve Roma donemlerinde de 6nemli olan Sardis
Antik Kenti, 5000 y1li agkin siiredir farkh bir¢ok kiiltiir-
lere ev sahipligi yapmugtir.

Sardis’te bulunan-Artemis Tapinag), surlar, altin iglikle-
ri, hamam-gymnasium, sinagog gibi yapilar ise,
Sardis’in 6nemini Pers, Helenistik, Roma ve Bizans
donemlerinde de devam ettirdigini gosterir. Giiniimii-
ze kadar korunmus, en gorkemli Tyon diizeni tapmak-
larindan birine ev sahipligi yapan Sardis Antik Kenti,
antik diinyanin en biiyiik havrasina sahiptir.

Sardis Kentinin Zenginligi

Lidya'nin en inlii krali Krezis, Sardis'i diinyanin en
zengin sehirlerinden biri héaline getirmistir. Altin ve
glimiisten basilan ilk sikkeler, Kreziis doneminde kulla-
nima girmistir. Bu yenilik sayesinde ticaret standartlas-
mig ve diinya ekonomisinde yeni bir donem
baslamustir. Paranin basidigr ilk yer olmasi, Sart
Cayr'nda altn madencigi yapilmas: gibi sebeplerle
Sardis, zengin bir kent haline gelmistir.

Mitolojik Hikayesi

Sart Cayr mitolojide de gecer. Sardis'in tarihindeki
mitolojik efsaneler, sehrin zenginlikle olan iligkisini
gosterir. Sehrin icinden gecen Sart Cayy, altin tozlariyla
tnliidiir ve Lidya Devleti'ndeki zenginligin kaynag:
olarak goriiliir. Yunan mitolojisine gore Frigya Krah
Midas, dokundugu her seyin altina doniismesini sagli-
yordu. Midas, bu giicten kurtulmak icin tanr1 Diony-
sos’un onerisiyle Sart Cayr'nda yikandi. Hikayeye gore
Midas'in altin laneti Sart Cayi'na gecti ve caymn kumla-
r altin tozlaniyla doldu. Bu efsane, Sardis kentinin
altin, zenginlik ve ticaretle anilmasim saglamistir. Efsa-
ne, sadece bir zenginlik hikayesi degildir, aym zaman-
da antik dénemde doga ve tanmlarla insanlarin
iliskisini gosterir. Sart Cayr’'nda biriken altin tozlari,
sadece ekonomik olarak degil, ayni zamanda mitolojik
olarak da bir simge haline gelmistir. Lidyalilarin hem

dogayla hem de tanrilarla kurduklar iligkiyi yansit-
maktadir. Boylece Sardis'in-tarihine manevi bir derin-
lik kazandirr ve antik diinyanin kiiltiirel zenginliklerini
aktarir.

Dini Onemi

Sardis, erken Hristiyanlik d6neminin 6nemli dini
merkezlerindendir. Incilde adi1 gecen Yedi Kiliseden
biri olmasiyla da Hristiyanlikta 6zel bir yere sahiptir.
Yedi Kilise, Anadolu'daki erken' Hristiyan dénemi
topluluklarim temsil eder. Hepsi farkh bir dini, toplum-
sal ve ahlaki mesajlar tasir.

Sehirdeki dini yapilar sadece Hristiyanhkla smirh
degildir. Roma déneminde biiyiik bir Yahudi toplulugu
burada yasamustir ve Sardis Sinagogu, antik diinyanin
en biiyiik sinagoglarindan biridir. Hem Hristiyan hem
Yahudi yapilariin bulunmasi, Sardis'’te farkh inang ve
kiiltiirden insanlarin bir arada yagadigini gosterir.

Bin Tepe Tiimiiliisleri

Yakininda bulunan Bin Tepe Tiimiiltisleri, Lidya kral-
larinin ve soylularinin mezarlarini iceren ve gliniimii-
ze kadar korunabilen 119'tiimiiliisten olusmaktadir.
Bin Tepe Tiimiiliisleri, Lidyalilar tarafindan ik Cag
doneminde yapilmistir. Bu yapilar, Lidya uygarhgmin
ihtisamh 6lii gomme geleneklerinin bir yansimasidir.
Tiimiiliislerden en biiyiigli Lidya Devletinin krah
Alyattes’e aittir. Ayrica Alyattes'in tiimiiliisii, diinyanin
en biiyiik tiimiilisleri arasinda yer alir ve devasahg ile
Gize Piramitleri'yle kiyaslanir. Salihli- Akhisar karayo-
lunun iki tarafindan da Bin Tepe Tumiiliislerini
gormek mimkiindiir.

UNESCO Diinya Miras’'na Kaydedilmesi

12 Temmuz 2025 tarihinde gerceklesen UNESCO
Diinya Mirasi Komitesi 47. Oturumu’nda UNESCO
Diinya Miras: Listesine Tiirkiye'den kaydedilen yirmi
ikinci miras: Sardes Antik Kenti ve Bin Tepe Lidya
Tiimiiliisleri olmustur. Sardes’in UNESCO Diinya
Mirasi Listesi'ne kaydedilmesi sayesinde Diinya Mirasi
olarak koruma altma alinmus ve uluslararas: goriiniir-
likleri artmistir.

CXXX0




Hiilya Akyol
Arkeolog - LulArt Galeri Kurucusu

[L.ulArt Galert:

Ankara, binlerce yillik tarihiyle
adeta bir actk hava miizesi...
Yalnizca tas surlariyla degil; dar
sokaklary, hanlari, hamamlan ve
avlulariyla da gecmisin izlerini
bugiine tastyan bir sehir. Bu egsiz
dokunun kalbinde yiikselen Anka-
ra Kalesi, kentin bellegini yansitan
en onemli simgelerden biri. Kale-
nin cevresindeki hanlar ve carsilar
ise yiizylllar boyunca ticaretin,
kiiltiirin ve sosyal hayatin nabzin
tutmus.

Bu tarihi atmosferin en 6zel tanik-
larindan biri de 550 yillik gecmi-
siyle Pilavoglu Han. Osmanh
doneminde tiiccarlarin konakladi-
€1, zaman zaman cezaevi, depo ya
da kervan durag) olarak kullanilan
bu han; tas duvarlari, kemerli kapi-
lar1 ve zamana direnen yapisiyla
bugiin hdla ayakta. Bir donemin
giindelik yasamina, ticaretine ve
hatta ceza uygulamalarma taniklik
etmis olan han, simdi sanatin yeni-
den hayat buldugu mekanlardan
biri. Ge¢misin tanikhigini bugiiniin
yaraticihgiyla birlestiren bu yap,
ziyaretcilerini hem tarihle hem
sanatla bulusturuyor.

Sanatin Kalbi Pilavoglu Han'da
Atiyor
Bugiin, bu koklii hanin avlusunda

Gecmisin Izleri, Seramigin Diliyle Bugiinde

LulArt Galeri yer aliyor. Galeri,
arkeoloji ve mitolojiden beslenen
seramik eserlerle sanatseverlere
bambagka bir deneyim sunuyor.
Seramik, insanlik tarihi boyunca
hem giindelik hayatin bir parcas:
olmus hem de estetik bir ifade bigi-
mine doniismiis bir malzeme.
Topraktan ¢ikan, atesle bicimlenen
bu kadim malzeme, LulArt'm
sanat¢ilart  tarafindan  yeniden
yorumlaniyor.

Arkeolojiden gelen bilgi ve dene-
yim, seramigin dokusuyla birlege-
rek ortaya ¢ikan eserlerde yeni bir
dil olusturuyor. Her parga; topra-
gmn hafizasiny, tarihin izlerini ve
mitlerin simgelerini icinde barin-
dirryor. Boylece seramik, yalmizca
bir sanat iirinii olmaktan cikip;
gecmis ile bugiin arasinda bir
kopriiye doniisiiyor.

Sanat Sokakla Bulusuyor

LulArt Galeri, Pilavoglu Han'm
sokaga bakan yiiziinde yer aliyor.
Clinki sanatin yalnizca miizelerde
ya da galerilerde degil; sokakta,
glindelik yasamin tam icinde yer
almasi gerektigine inaniyoruz. Bu
anlayigla galeri, sanat eserlerini
sehrin akisina aciyor ve sanat ile
yagami yan yana getiriyoruz.




Damla Uslu
DU Design - I¢ Mimar

Mimarlik, cogu insamin sandig gibi yalnizca este-
tik kaygilarla duvar 6rmek, kolon yiikseltmek ya
da bir catiy1 kapatmak degildir. Mimarhk, yasamin
kendisini barindiracak bir sahne kurmaktir. Biz
mimarlar icin her ev, ¢izim tahtasinda baglayan ve
icinde yasayan insanlarin hayatlariyla tamamla-
nan bir hikdyedir. Ve ashnda her ev, kendi diliyle
konugur. Kimi evler sessiz bir huzuru fisildar, kimi
evler ise canl ve hareketli bir enerjiyi... Mesele, bu
sessiz dili duyabilmek ve mekdnin karakterini
anlamaktir.

Mekanin Karakteri Nedir?

Mekanin karakteri, Olgiilerin, oranlarin ya da
malzemenin Otesinde bir biitiindiir. Giinesin
pencereden siiziilme bicimi, odalarin birbirine
baglanma sekli, malzemenin dokusu, hatta zemin-
den yiikselen yank bile bir evin ruhunu olusturur.
Bir mekdna adim attgimzda hissettiginiz ilk
duygu—rahatlama, merak, huzur ya da sikismis-
lik—o mekanin karakterinin sizinle kurdugu ilk
iletisimdir.

Yiiksek tavanlar size ferahlik sunarken, dar kori-
dorlar bilingaltinizda bir yolculugun gizemini
uyandurir. Genis pencereler umudu ve disa agiklig:
hatirlatirken, kalin duvarlar giiven ve mahremiyet
duygusunu pekistirir. Tiim bu unsurlar, mekanin
sizinle konusma bicimidir.

insan ve Mekan Diyalogu: Mekanin karakteri ile
insanmn yasam bicimi birbirini tamamlayan iki
unsur gibidir. Her ev, icinde yasayan insanlarla
birlikte degisir, gelisir ve yeni bir oykii kazanir.
un sofralar kurmay: seven bir aile icin mutfak
kalbi olurken, bir sanatgi icin atdlye, evin en
in nefes alan noktasidir.

n de tam tersi olur: Insan, mekanmn karakte-

aklig1, yasam bicimimizi don

zca bizi barindirmaz; aymi zamanda bize
M. iste bu karsilikli etkilegim, mimarh
dan biridir. ﬂ]

[vler Konus
Mekanin Karakterini Anlamak

" Biz mimarlarin gorevi, bu karakteri anlamak

Sessiz Ama Konugkan Duvarlar: Her mimari
unsur, aslinda bir kelime gibidir. Betonarme
ylizeyler giiven duygusu verirken, tas kaplamalar
zamansizlik hissi uyandirir. Ahsap, sicaklik ve
dogalligin dilini konusur; cam seffaflik ve 6zgiirlii-
glin; metal ise kararhhgm ifadesidir. Isik, mekanin
vurgusunu degistiren en giiclii aractir. Sabahin ilk
1s1klarryla yumusak bir uyanig sunan bir oda, aksa-
min loglugunda mahremiyetin ve huzurun simge-
si haline gelebilir.

Mekanin dili yalnizca malzemelerden ibaret degil-
dir. Bosluk ve doluluk iligkisi, gecislerin akiciligs,
bir odadan digerine adim atarken yasanan hisler...
Tim bunlar bir evin karakterini belirler. Biz
mimarlar icin bu detaylar, sessiz ama son derece
konugkan bir iletisimin parcalaridir.

Evleri Dinlemek: Mekanin karakterini anlamak

icin onu dinlemeyi bilmek gerekir. Bu dinleme,

yalnizca gozle degil; sezgiyle, kulakla ve kalple

yapilir. Arazi, evin nasil konumlanmasi gerektigini

fisildar. Tarihi bir yapi, ge¢misin izlerini silmeden, .
gelecege nasil adim atilacagim soyler. Kullanicy,

mekanin icinde nasil yagamak istedigini dile geti- |

rir. Mimarin gorevi ise tiim bu sesleri bir araya
getirip uyumlu bir senfoniye doniistiirmektir.

Evler, bazen ¢ok sey anlatir ama her zaman agik
sozli degildir. Onlar1 anlamak icin sabirla gozlem
yapmak gerekir. Bir pencerenin neden tam da o
acidan agildigimy, bir koridorun neden o uzunluk-
ta oldugunu ya da bir merdivenin neden tam
orada yiikseldigini sorgulamak... iste bu sorularin
cevabi, mekanin karakterini ¢ozmenin yoludur.

Sonug olarak her ev, yalnizca tugladan, betondan -
ya da ahgaptan ibaret degildir. Her ev, bir yagamin

sahnesidir. Kimi evler negeli, kimi evler agirbash,
kimi evler ise melankolik bir ir.

insanla bulusturmaktir. Clinki
yeter ki biz onlar1 duymay: bilelim.
£




Ttirkive

Yesil Donusumun Neresinde?

Sanayi devriminden bu yana gerceklesen karbon dioksit (CO2) ve diger
sera gazi atiklarmin atmosferde yofunla§ma51 nedeniyle gezegenimizin
ylizey 1s1siin ortalama 0.8 ile 1.2°C derece arasinda artis gostermis oldugu
tahmin edilmekte. Uluslararasi Iklim Degisikligi Paneli (IPCC) ve Diinya
Dogayr Koruma Vakfi (WWF) tarafindan yapilan aragtirmalarda gezegeni-
mizin ylizey 1sis1nin yiizyil sonuna kadar en fazla 2°C derece artis gosterme-
sinin kabul edilebilecegi ve 6nlem alinmaz ise gezegenimizin iklim deseninin
kaha olarak degisime ugrayacag “bilimsel O%ara kamtlanmig” durumda.
Daha acik bir ifgjeyle, bugiin artik iklim krizi olarak tanimlanan olgunun
iklim degisikligi asamasini gecmis ve yerkiiremizde gercek bir yasam tehdi-
dine doniismus durumda oldugu belirtilmekte. Bilim insanlari, mevcut
tehdidin sadece deniz seviyesinin yiikselmesi, covid benzeri yepyeni bakte-
rilerin ve mikroplarin iiremesi ve 1s1 stresine bagh isgiict iaylplarlnln
artmasindan ibaret olmadigini; diinyamizda yasamin topyekiin sona erebi-
lecegine isaret ediyor.

gevre bilimcileri s6z konusu tehdidi onleyebilmek icin yiizylhn sonuna
egin gezegenimizin atmosferinde yogunlasmus olarak yer alan CO2 mikta-
rinin 450 ppm (parts per million: her bir milyon molekiil icinde CO2 egde-
ger molekiilii) diizeyinde tutulmas: gerektigini vurguluyor. Sanayi devrimi
oncesinde, atmosferimizdeki CO2 yogunlugunun 220 ppm diizeyinde oldu-
gu tahmin ediliyor.

Tklim krizinin kiiresel calisma yasamina ve kiiresel ekonomiye olan olumsuz
etkileri simdiden {irkiitiici boyutlara ulagmustir. Tktisatcinin anladigy dilden
konugalim: Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) tarafindan yapilan ¢alisma-
lar 1s1 stresine bagh olarak yaganan isgiici kayiplarinin 1995’te 35 milyon
kisi oldugunu; bu rakamin 2030’a gelindiginde en iyimser senaryolar altin-
da dahi, 80 milyon kisiye ulasacagini belgelemektedir. Kiiresel toplam isgiicii
arzinin 3.6 milyar kisi oldugu diisiiniildigiinde, sadece 1s1 stresine bagli soz
konusu istihdam kayiplarinin; kiiresel issizlik oraninda ﬁzde 1’e yakin bir
artis1 yaratacagl tahmin edilmektedir. Istthdam kaybinin kiiresel ekonomiye
gelir maliyeti 1se 280 milyar dolar olarak hesaplanmakta ve bu rakamin
2030'da 2.4 trilyon dolara ulasacag ongoriilmektedir.

Rakamlarin 6tesinde, s6z konusu istthdam ve gelir kayiplarimin; gezegeni-
mizin yoksul ve diisiik orta-gelirli bolgelerinde yogunlasacag, ozellikle
Gliney Asya ve Bat1 Afrika'nin yoksullarini tehdit edecegi ve giivenlik riskini
ortaya glkaracaﬁ(l tahmin edilmektedir. Buna kargin %ﬁnﬁmﬁzﬁn gelismis,
sanayilesmis iilkelerindeki beklenen istihdam kayiplari ihmal edilebilir
diizeyde goriilmektedir. Zira bu iilkeler cevreyi kirletici sanayilerini ¢oktan
diinyanin “cevre kirliligi cennetlerine” ve calisma kamplarina tagimig
durumdadir.

Dolaysiyla, iklim krizi bir yandan da acikca iklim adaletsizligi sorunu olarak
karsimizda durmaktadir.

Tiirkiye’nin fklim Kriziyle Miicadelesi
Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére, Tiirkiye'nin 2023 yihindaki karbon
dioksit egdegeri emisyon diizeyi 552.2 milyon tondur. Bu rakam 1990'a

Eorece toplamda %144'Tiik bir artig gosteriyor. Toplam emisyonlar icinde en
iylik paya %72lik oran ile enerji sektorii sahip.

IPCC'nin Etkiler, Uyum ve Kinlganhk Raporunda Tiirkiye'nin asir1 hava
olaylarina karsi Avrupa'nin en kirilgan tilkesi oldugunun alti cizilerek agir1
sicakliklarin Ttirkiye'de can ve 6nemli ekonomik kayba neden olacagina da
dikkat gekilmekte ir. Emisyonlarin 6nemli dl¢iide azaltilmas: halinde dahi
Avrupada asin sicakliklar sonucu gergeklegen 6lim sayisinin 2050 yilina
1%flindiginde yilda 30 bine ulasacag) ifade edilmekte ve bu vakalarin biiyiik

smimin Avrupanin, Tiirkiye'nin dahil oldugu bolgelerinde meydana
gelmesi beklenmektedir. Kiiresel olarak meydana iellmesi beklenen riskler
arasinda deniz seviyesinin yiikselmesi ve KIYI taskinlanyla birlikte insan
yasamu iizerindeki tehditler ile 1sinmanm artmasiyla birlikte azalacak olan
su varligy Tiirkiye'yi dogrudan etkileyecek riskler arasinda bulunmaktadir.
Raporda Istanbul'un 6zellikle kurakliga bagh ekonomik kayiplar karsisinda
kirilgan durumda oldugu vurgulanirken, artan su talebi ve daha kuru kogul-
larmm bir araya gelmesiyle, yeralti su rezervlerinin titkenebilecegi tespiti
yapimaktadir. Ozellikle son yillarda hem sayis1 hem de etkilenen alan
acisindan artig gosteren orman yangimi riskinin ise en iyimser senaryoda
bile Tiirkiye'nin genelinde yiiksek olacag goriilmektedir.

Bir kargilastirma yapmak gerekirse, Tiirkiye'nin emisyonlar: toplam kiiresel

emisyonlarin sadece %1.1'ini olugturmakta oldugu goriiliiyor. Tiirkiye kisi

basina CO2 emisyonlar1 bakimindan diinya ve OCED ortalamalarinin altin-
da gortinim sergilemektedir. Ancak, OECD tarafindan derlenen verilere
1q:;ltire Tiirkiye diinyada kisi bagina ve toplamda CO2 emisyon diizeyini en

1zl1 arttiran iilkelerin bagini cekmektedir. Bu bakimdan Tiirkiye uluslarara-
s1 iklim miicadelesinde 6nemli bir sorumlu iilke olarak degerlendirilmekte-

»

dir.

iktisadi acidan “ ﬁirlr)laimae nisyonla 1da “Galisan ba
yon” verilerine bakmak daha uygun aktir. Sekil 1'de Turki
sonrasinda isci basina CO2 salimlarini nasil arttirmis oldugu gor
Buna gore 1990 sonrasinda onyil boyunca ortalama 13 ton diiz : e
CO2 salimlarmin, 2000li YlllarC?;.l hizla yiikselmisg ok}u 0so nda “+
da ortalamas 18 ton/isci olan bir patikaya ¢ikmus oldugu gozlenmektedir.
Tiirkiye icin Bir Potansiyel Yesil Doniisiim ve Karbonsuzlasma Tasari-
mi Uzerine Neler Soylenebilir?

Oncelikle, su olgunun altim gizmemiz geriyor: “Yenilenebilir enerjiye dayal
stirdiiriilebilir kalkinma” stratejisi 21. ytizyll icin art‘l-‘l;ﬂbﬁi;#ﬂek temenni-
sinin ¢ok iizerine tagmis ve Birlesmis Milletler Siirdirtlebilir Kalkinma
Hedefleri (Sustainab?e Development Goals - SDG) arasma yerlesmis
durumdadir. Tiirkiye icin iklim degisikligi ile miicadele siirecinde yaratilan -
tasarimlar dort ana eksende ele ahna§t>ilir: ;

1. Enerji, sanayi ve tarimda enerji verimliligini arttirici ve karbonsuzlas-
may! diizenleyecek yeni teknofojilerin gelistirilmesi yepyeni bir sanayi
devriminin onciillerini olusturmaktadir. Tiirkiye, 19. ytizyillda Ingiltere &
onciiliigiindeki buhara dayah birinci sanayi devrimini ve ABD Onciilii-*" 4
glinde Fordist montaj hattina dayal ikinci sanayi devrimini uzakta .
seyretmis ve kacirmis idi. Tiirkiye, dogal kaynaklar1 ve cografi konumu
sayesinde enerjide karbonsuzlagtirmaya dayali yenilebilir enerji
kaynaklarma dayali yeni sanayi devriminin aktif bir yiiriitiiciisii olma
firsatin1 kagirmamaldir.
Enerji ve sanayide yeiil doniisiim tasarimlari sadece AB'de yilda yakla-
sik 1.5 trilyon dolarhk yeni bir yatinm programi icermektedir. AB'de
Yeni yatinm harcamalar1 l'izeringen toplam talebin uyarilmas: ve biiyii-
menin siirdiiriilebilir bigimde yeni#en ivmelendirilmesi séz kOl’lllSu(YL‘l—lI‘.
Tiirkiye ve benzeri Eeli§rnekte olan yiiKSelen piyasa ekonpmilerine bu
cercevede yonelecek dogrudan yatirim talebine Tiirkiye'ffin hazirlikh
olmasi gereklidir. Oysa Tiirkiye iklim diplomasisi konusunda alif bir
program sunmamakta ve yalnizhg: secmektedir. v
Yeni sanayi doniisiimleri yesil isler s6zcligii ile kavramlastirilan 4€hi
istihdam bicimleri yaratacaktir. Tiirkiye ie§il istihdam bicimlerinin
gerektirecegi vasifh iﬁgi talebini iyi yonetmek zorundadir.
Biitiin bu doniistimlere mali kaynak saglamak tizere kiiresel finans
Eiyasalarl “yesil” finansman bashg altinda yepyeni finansal diriinler ve
unlar1 yonlendirecek yeni kurumsal mekanizmalar olusturma gayreti
icindedir. Bugiinkii tahminlere gore, siirdiiriilebilir finans araglarinda
toplanan sermaye 35 trilyon dolar1 asmig durumdadir. Bu dev yatirim-
larin en biiyiik kismi, son on yilda en hizh biiyliyen alan olan yesil
tahvillere yonlenmektedir. 2015ten bu yana tam 20 kat artan bu tahvil-
ler, bugiin kiiresel bor¢ piyasalarinin yaklasik %10'unu olusturuyor.
Bunun yaninda, yesil kredi programlari, hisse senedi yatirimlari ya da g
imtiyazh ve “karma” finansman tiirleri de yesil finans ekosisteniin
biiyiimesine katki saglamakta. Tiirkiye'nin s6z konusu finansman
olanaklarindan yararlanabilmesi i¢in etkin, inandiric ve iyi tasarlanmig
bir karbonsuzlagma planim duyurmas geregi ok agiktir.

»

Bu goriislere kosut olarak,

"W -

« Karbonun istisnasiz ve gergekf(il olarak sosyal maliyetlerini de icerecek
bicimde fiyatlandirilmasi gereklidir. Denklestirmeler ve ulusal/ulusla-
rarasl kred}i,tendirmeye yonelik istisnalar asgaride tutulmali ve belirli bir
siire icerisinde sonlandirilmahdir o SR R

« Komiirden cikis Net Sifir Emisyonu yesil doniisim hedef_’patikam icin
olmazsa olmaz kosul olarak goriilmektedir. Komiire dayall enerji ve
1sinma faaliyetiy olasi bir karbon fiyatlama stratejisinde karpon fiyatinin
astronomik bir diizeye ¢ikmasi ve hatta piyasanin isletilememesi anla-
mina gelebilecektir. .

o  Baz stratejik sektorlerin -sanayi, demir celik, imento, ulastirma gibi-
siire¢ basinda istisnalar ile desteklenmmiqerelgecelqir. Gegis donemi-
nin seffaf ve muhakkak belirli bir siireyle sinirlandirilmast gereklidir

»  Karbonun fiyatlandirilmas ve azaltim sfirgcinde kisa déne'mde._kaylglar
olacagrr. Kazanimlarin uzun vadeye yayilabilecegi ve birden bire
gerceklesmeyecegi anlagilmalidir. Bu siirecte devletin kamu politikalar
araciligiyla hem sosyal politika uygulayici, hem diizenleyici, hem de
yatirimet olarak ¢ok énemli rol oynayacag kabul edilmelidir

+  Hayali kapitalizm modelleri, hayali ormanlagtirma tasarimlari, teknolo-
jik beklentiler ve ger<l;ek d(11§1 algilar ile gercek-iistii beklentilerin olustu-
rulmasindan vazgecilmelidir

o Siyasi irade: iklim degisikligi ile miicadele bir finansal spekiilasyon ve
rant alanina doniistiiriilmesine engel olunmahdir.

Prof. Dr. Alp Ering¢ Yeldan
Ekonomist

Kadir Has Universitesi
erinc.yeldan@khas.edu.tr



Fvde Enerivt Yeniden Kesleclin:

Feng Shui Felsefesi ile Dekorasyon

Modern sehir hayatinin getirdigi kosturmaca ve karmasa,
evlerimizi sadece uyuyup dinlendigimiz mekanlar olmak-
tan cikarip, ayn1 zamanda ruhsal ve bedensel sagligimizi
yeniden kazandigimiz birer sigiak haline getirme ihtiya-
cini doguruyor. Bu arayista, binlerce yilhk Cin felsefesi
Feng Shui, evimizi sadece estetik olarak degil, ayni zaman-
da enerjisel olarak da dengelememize yardimc oluyor.
"Riizgar ve Su" anlamina gelen Feng Shui, ¢evremizdeki
nesnelerin ve mekanin pozitif yasam enerjisi olan Chi'sini
optimize etmeyi amaclar. Bu felsefe, bir evin dekorasyonu-
nu, icinde yasayanlarin hayatini, refahini ve mutlulugunu
dogrudan etkileyen bir sanat olarak goriir.

Feng Shui'nin Temel Taslari: Bes Element ve Bagua
Haritas1

Feng Shuinin temelinde, evrenin ve tiim nesnelerin Su,
Agac, Ates, Toprak ve Metal olmak iizere bes ana element-
ten olustugu inanca yatar. Bu elementlerin dengeli bir
sekilde kullanim, evinizde giiclii ve pozitif bir enerji akis
yaratir.

Su Elementi: Kariyeri, akis1 ve bilgeligi temsil eder. Siyah
veya lacivert renkler, ayna ve cam yiizeyler, hatta kiiciik bir
su fiskiyesi veya akvaryum ile bu elementi evinizde aktive
edebilirsiniz.

Agac Elementi: Biiylimeyi, saghgi ve aileyi sembolize
eder. Yesil tonlari, ahsap mobilyalar ve en 6nemlisi canh
bitkiler, bu elementi mekaniniza davet etmenin en etkili
yollaridir.

Ates Elementi: Tutkuyu, sohreti ve enerjiyi temsil eder.
Kirmiz1 ve mor renkler, ii¢cgen sekiller, mumlar ve dogal
151k kaynaklari ile bu enerjiyi yiikseltebilirsiniz.

Toprak Elementi: Istikrar,, giiveni ve saghg simgeler.
Kahverengi ve toprak tonlari, seramik objeler ve kristaller,
evinizde bir denge ve huzur hissi yaratir.

Metal Elementi: Netligi, diizeni ve yaraticilig1 temsil eder.
Beyaz ve gri tonlari, metal objeler ve yuvarlak hath esya-
larla bu elementi vurgulayabilirsiniz.

Bu elementlerin yani sira, evinizin veya odanizin farkl
yasam alanlarini (para, kariyer, iligkiler vb.) temsil eden
Bagua haritasi, dekorasyonunuzu diizenlerken size rehber-
lik eder. Bu haritay evinizin giris kapisina gore konumlan-

dirarak, her bir yasam alanini temsil eden koseyi bulabilir
ve o alan giiclendirmek icin ilgili elementleri kullanabilir-
siniz. Ornegin, "Zenginlik" kdsesine para sembolleri veya
canl bir bitki koyarak bu enerjiyi aktive edebilirsiniz.

Uygulamali Feng Shui ipuclar

Feng Shui'yi evinizde uygulamak, biiyiik degisiklikler
yapmaktan cok, kiiciik ama etkili dokunuglarla yagam
alanimizi yeniden diizenlemekle baglar.

Fazlahklardan Kurtulun ve Diizen Yaratin: Pozitif ener-
jinin akism engelleyen en biiyiik faktér dagnikhktr.
Evinizi diizenli tutarak ve kullanmadigimz egyalardan
kurtularak, yasam enerjisi icin bir alan agarsiniz.

Isik ve Hava Akisi: Evinize giren dogal 151k ve taze hava,
Chi'nin temel kaynaklarindandir. Perdelerinizi agik tutun,
evinizi stk stk havalandirin ve aydinlatma elemanlarini
stratejik bir sekilde kullanarak her koseyi aydinlatin.

Mobilya Diizeni: Mobilyalarimizi duvarlara dayamaktan
kacinin ve aralarinda yeterli bosluk birakarak Chi'nin
serbestce dolasmasimi saglayn. Yatak odasinda yatagimi-
zin, cahsma odasimda ise masamzin kapiy1 gorecek sekilde
yerlestirilmesi, Feng Shui'de "komuta konumu" olarak
adlandirihir. Bu konum, size bir gii¢ hissi ve giivenlik saglar.

Aynalarm Giicii: Aynalar, Feng Shui'de mekan: geniglet-
mek ve 15181 yansitmak icin giiclii araglardir. Ancak, yatagi-
nizin dogrudan karsismma veya kapiya bakacak sekilde
yerlestirmemek 6nemlidir, ¢linkii bu durum enerjiyi yatak
odasindan uzaklastirabilir.

Canh Bitkiler ve Dogal Dokunuslar: Bitkiler, su ve tas
gibi dogal elementleri evinizin igine tagiyarak canliik ve
pozitif enerji katarlar. Yuvarlak hath mobilyalar, keskin
kenarll mobilyalara gore daha yumugsak bir enerji akisi
saglar.

Feng Shui'yi evinizde uygulamak, sadece estetik bir degi-
siklik degil, ayn1 zamanda kendinize, ailenize ve gelecegi-
nize yatirim yapmaktir. Dengeli ve pozitif bir yasam
enerjisine sahip bir ev, is hayatimizdan kisisel iliskilerimize
kadar her alanda bizi destekleyen bir sigiak haline gelir.

Peki siz, evinizdeki enerjiyi yeniden kesfetmeye hazir misi-
nz?




Cocukluk Hayalinden Avrupa Sampiyonluguna

Fnbiva |aha Bicer

Hos geldiniz. Bize biraz kendinizden bahseder
misiniz?
Hos bulduk. Ismim Enbiya Taha Biger. 24 yasinda-
yim, Yozgatliyim. Yaklasik 6 senedir Ankara'da yasi-
yorum. Evliyim. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi boliimiinti bitirdim. 14 yildir
taekwondo sporu yapiyorum. Su anda da A Milli
Takim taekwondo sporcusuyum.

Taekwondoya nasil basladiniz? Bu sporu secme-
nizdeki sebepler nelerdir?

Taekwondoya ilkokul tiglincii smnifa giderken, yari-
yil tatilinde basladim. Babam kiigiikken bu sporu
yapmak istemis ama dedem, o donemin sartlarinda
maalesef gonderememis. Babamin icinde kalan bu
heves, bizi de bu spora yonlendirmesine sebep
oldu. Ortamdaki enerjiyi ve rekabet havasim
sevimemle birlikte kiiclik yasta taekwondo sertive-
nim baslamis oldu.

Taekwondo diginda ilgilendiginiz bir spor var nu?
Kiictikliigiimden beri spor yapmayr sevmisimdir.
Bu yiizden hentbol, futbol, masa tenisi, voleybol
gibi bircok bransta tecriibem oldu. Su anda da
bransimin geregi olarak fitness ve kosu yapiyorum.

Bu iste sizi en ¢ok ne zorlad1?
Bu sorunun bir¢ok cevabi var aslinda ama bence en
zoru, sampiyon olduktan sonra sampiyon olarak
kalabilmek. Bir hedefe ulastiktan sonra orada kala-
bilmek i¢in ekstra ¢aba ve disiplin gerekiyor. Ciinkii
artik hedefte sen de oluyorsun.

Mag oncesinde yaptginiz totemleriniz var nu?
Herhangi bir totemim yok. Mag¢ 6ncesinde Fetih
Suresi dinlerim, dualarimi okuyup magima ¢ika-
rim.

Milli formay giydiginizde ilk ne hissettiniz?
Cocuklugumdan beri hayalini kurdugum milli
formay1 giymek ve tilkemi temsil edecek olmak ¢ok

gurur vericiydi. Cok mutlu olmustum.

iki defa Avrupa Sampiyonu oldunuz. Bu basariy
tahmin etmis miydiniz?

Tabii ki hayaller kuruyorum ve onlar1 hedef edini-
yorum. Bu dogrultuda bunlar gerceklestirmek icin
cok calisiyorum. Insan inanmadig hicbir seyi baga-
ramaz.

Sizi en ¢ok zorlayan turnuva hangisiydi? Neden?
2024 yihnda Cin'de yapilan Grand Slam Turnuvasi
diyebilirim. O maga ilk kez katilacaktim, bu yiizden
benim i¢cin anlami ¢ok biiyiiktii ve gercekten kazan-
mak istiyordum. Fakat yakin tarihte yapilan bir
onceki turnuvada elim kirilmigti. Bu turnuvaya da
elim kirik bir sekilde katildim.

Sizi su an en cok heyecanlandiran hedefiniz
nedir?

2028 yilinda Los Angeles’ta yapilacak Olimpiyat-
lar'da tilkemi ve bayragimi en giizel sekilde temsil
etmek, milletimi gururlandirmak.

Bes yil sonra kendinizi nerede goriiyorsunuz?
Bes yil sonra nerede olacagimdan ¢ok, nasil olaca-
gim1 6nemsiyorum. Kendimi daha da gelistirmis,
tecriibeli ve sorumluluk sahibi bir sporcu olmak tek
hedefim.

Bu roportaji okuyacak genglere ne soylemek ister-
siniz?

Sunlar1 sdyleyebilirim: Inandiginiz yoldan asla
vazgecmeyin. Hayatinizda size inanmayanlar olabi-
lir ama siz kendinize inanmaktan asla vazgegmeyin.
Olumsuz diisiinceler olumsuzluklar getirir, bu
ylizden her zaman olumlu olmaya ¢ahsmn. Ve en
6nemlisi, benim de yapmay1 en ¢ok sevdigim gibi
Allah’a tevekkiilii hayatiniza yerlestirmeyi unutma-
yin.




10 Kasim

"Benim naciz vicudum elbet bir gin
toprak olacaktir, fakat Turkiye
Cumbhuriyetiilelebet payidar kalacaktir."

1881 -
Sevgi, cayq ve ozlemle....




Uzaktan Calisma

Verimlilik

Uzaktan calisma modeli; ¢alisanlarin ofis
disinda, uzakta bir konumda calismalarini
ifade eder. Bu calisma modelinde calisan-
lar, islerini iletisim teknolojileri sayesinde
yiiriitiirler. Isverenler ile internet iizerin-
den iletisim kurarlar. Pandemi doneminde
hayatimiza giren uzaktan ¢alisma modeli,
pandemi bitse de hayatimizdaki varligim
stirdiirmeye devam etti. Hatta is diinyasi-
nin yeni normali olarak kabul gordii. ilk
viriis vakasimin agiklanmasindan yalmizca
15 giin sonra sirketlerin %48'i evden cahs-
ma modelini uygulamaya bagladi.

Yol, ev ortamu ve aile hayat1 goz 6niine alin-
diginda cabsanlar icin uzaktan c¢alisma
modeli daha cekici geliyor ve zamanlarin
daha verimli kullanmalarimi sagliyor. Fakat
yapilan arastirmalar, uzaktan calisanlarin
daha az verimli oldugu yoniinde. Bu arag-
tirmalara gore uzaktan calisanlar, yiizyiize
calisanlardan %18 daha az verimli.
Ozellikle biiyiiksehirlerin en belirgin 6zel-
liklerinden biri olan uzun siire boyunca
trafikte kalmak, toplu tagima araglarim ¢ok
fazla kullanmak yalnizca zaman kaybi
degil, verimsizlik ve enerji diisiikliigline de
yol acabiliyor. Ofis ortamimm getirmis
oldugu maliyetler de gz 6niinde bulundu-
ruldugunda uzaktan ¢alisma modeli isyer-
leri ve igverenler icin daha ekonomik hale
geliyor.

Yiizylize ¢cahisma sistemi ekip icindeki ileti-
simi artirmakla birlikte sosyallesme agisin-
dan da 6nemlidir. Tiim bunlara ek olarak
ofis ortaminda calismay1 savunanlar, uzak-
tan calisma sisteminin birlikte calisan
insanlarin gelisimleri ve ylizyiize iletisim
kurmas1 gereken genglerin yetistirilmesi
konusunda yarattigy zorluklara da dikkat
cekiyor.

Elon Musk, uzaktan ¢ahsma seklini ciddi
sekilde elestirir Mark Zuckerberg Elon
Musk’a gore daha esnek diisiincelere sahip
olsa da verimliligin kaybolmamas: icin

ylizylize ¢alismanin daha iyi oldugunu
savunur. Arastirma sonuglarl da Unli is
insanlarim destekler niteliktedir.

Uzaktan Calisma Sisteminde Verimlilik
Nasil Artirilabilir?

Yaygin ve kolay arayiizii olan iletisim kanal-
larim kullanmak adaptasyonu kolaylastirir.
Giiglii iletisim, uzaktan calismanin en
onemli etkenlerinden biridir. Ekip iletisi-
mini hizh saglayan, kolayca aramalar yapi-
labilen iletisim platformlarindan birini
kullanmak verimliligin artmasina yardimci
olur.

Evde rahat bir ¢alisma ortami hazirlamak,
bu ortami diizenlemek ve hep ayni yerde
calismak dikkatin dagilmasimi onlemeye
yardima olur. Kiyafet secimleri de 6nemli-
dir. Odaklanmakta problem yasaniliyorsa
daha iyi adapte olmak icin disar1 ¢ikiyor-
mus gibi hazirlanilabilir.

Isverenle veya ekip arkadaglaryla diizenli
araliklarla  goriismeler yapmak, ofisteki
calisma rutinini evde de yasatir. Is arkadag-
lartyla kurulan iletisimler, karsilikh olarak
canh tutulmahdir. Béylece is takibi kolayla-
sacak ve problemlere hizli ¢dziim buluna-
caktir.

Ekip arkadaglariyla birlikte diizenli molalar
vermek motivasyonu yiiksek tutmay saglar.
Molalar: beraber gecirmek, is arkadaglarry-
la iletisimi giiclendirmeye ve sosyalligi
artirmaya neden olur.

Zaman yénetimi verimli calismanin 6nemli
bir parcasidir. Giinliik veya haftalik is plan-
lar1 hazirlamak siireci daha kolay yonetme-
ye yardimcl olur. Giiniin planini 6nceden
yapmak, unutma kaygisi yasamadan ise
daha iyi odaklanmayi saglar. Soru isaretle-
rini ortadan kaldirir.




Hatice Safiye Ali, Tiirk tip tarihine “flk Tiirk Kadin Hekim”
olarak adini altin harflerle yazdiwrmigtir. Cocuk yasta anne ve
babasim kaybetmesi iizerine Validecesme'deki biiyiik dedesi
Hac1 Emin Pasa'nin konaginda biiyiiyen Safiye Ali, geleneksel
Osmanli toplumunda kadinlarm egitim olanaklarmm sinirh
oldugu bir donemde egitim hayatina baglamis ve kiiciik yaslar-
dan itibaren merak ve 6grenme istegiyle dikkat cekmistir.

Istanbul Amerikan Kiz Koleji'nde 1916 yilinda egitimini
tamamlayan Safiye Ali, buradan mezun olduktan sonra doktor
olma hayaliyle yurt digina gitmeye karar vermistir. O yillarda
Dariilfiinun Tip Fakiiltesi kadin 6grenci kabul etmedigi icin
yurtdisina gitmek Safiye Ali icin tek secenektir. Aldig1 burslar
sayesinde Almanya'ya giden Safiye Ali, Wiirzburg Universite-
si'nde tip egitimi almaya baglamistir. Yabana dil bilmedigi icin
basta biiyiik zorluklar yasamis olsa da kisa siirede Almanca
Ogrenmis ve derslerde yiiksek basar1 gostermistir.

Tiirkiye Cumhuriyeti'nin ilk Kadin Hekimi

1921 yilinda bebeklerde goriilen beyin zar1 kanamalar {izerine
hazirladig: tez ile birlikte doktor unvanini alan Safiye Ali, Tiirki-
ye'nin yurtdiginda tip egitimi goriip mezun olan ilk kadnlarin-
dan biri olmustur. Mezuniyet sonrasi kadin hastaliklar1 ve
cocuk saghg iizerine uzmanlagmak amaciyla bir siire daha
Almanya'da kalan Safiye Ali, 1923 yilinda yurda donerek resmi
icazetnamesini almistir. Boylece Tiirkiye Cumbhuriyeti'nin ilk
kadin hekimi olarak meslegini icra etmeye baglamistir.

Safiye Ali, esiyle birlikte Istanbul'da bir muayenehane acmus,
fakat toplumda kadin doktora yonelik onyargilar sebebiyle
basta tek tiilk hasta gelmistir. Gelen hastalar da daha diisitk
ticretle tedavi olmayr amaclamiglardir. Ancak Safiye Ali, erkek
meslektaslariyla aym emegi verdigini sGyleyerek esit muayene
ticretinde 1srar etmistir. Boylece kadinlarin mesleki alanlardaki
esitligini ve onurunu savunmustur. Onceligi gelir kaygisi degil,
saghktir. Ozellikle yoksul kadinlara ve ¢ocuklara iicretsiz saglik
hizmeti vermistir.

Tip Egitimi Veren ilk Kadin Ogretim Uyesi

Tiim bunlara ek olarak Amerikan Kiz Koleji'nde acilan ilk kiz
tip okulunda jinekoloji ve dogum dersleri vererek Tiirkiye'de
tip egitimi veren ilk kadin Ogretim iiyesi olmustur. Safiye
Ali'nin en biiyiik hizmetlerinden biri, 1925 yilinda Himaye-i
Etfal Cemiyeti'ne devredilen “Siit Damlas1 Bakimevi’nin basi-

[k Trrk Kaclhin Dbkto’r

Dr. Safiye Ali'nin Cesaret ve Kararllik Dolu
Hikayesi

yFrow  {
o

na gecmesiyle baglamistir. Bu kurumda annelere emzirmenin
6nemi anlatilmis ve ¢ocuklarin diizenli saghk kontrolleri yapil-
mistir. Beslenme ve hijyen konularinda egitim verilmistir. Safi-
ye Ali buradaki cahgmalanyla, Tiirkiye'de cocuk saghgmn
gelismesine biiyiik katk: saglamistir.

Aymi zamanda Tiirk Kadinlar Birligi'nde saghk komitesi bagka-
n1 olarak gorev alan Safiye Ali, kadinlarin siyasi hayata katilma-
s1, geng kizlarin korunmasi ve kadmn saghginin gelistirilmesi
icin gesitli projeler yiiriitmiistiir. Uluslararas: kongrelere katila-
rak Tiirkiye'yi temsil etmis, kadmlarin meslek hayatindaki
varligini savunmus, modern saglhk anlayisini diinyayla entegre
etmistir.

Sadece Basar1 Degil, Bir Vizyon Oykiisii

Tiim bu emeklerine ragmen karsilastign maddi ve manevi
zorluklar sebebiyle tekrar Almanya’ya donmek zorunda kalan
Safiye Ali, burada da tip alaninda calismalarini siirdiirmiis,
ozellikle cocuk saghgma yonelik cabasiyla mesleki bilgisini
pratige aktarmis ve bircok ailenin hayatina dokunmustur. 5
Temmuz 1952'de 58 yasindayken hayatim kaybetmistir. Arka-
sinda yalnizca tibbi bagarilarim degil, ayn1 zamanda bir miica-
dele ve ideal birakmustir. Safiye Ali, kadinlarin da erkekler gibi
bilim alaninda var olabilecegini, meslek sahibi olabilecegini ,
esit licret ve kosullarda calismalarn gerektigini ve toplumun her
alaninda soz sahibi olabileceklerini savunmustur.

Safiye Ali'nin ismi buglin Tiirkiye'de ve Almanya'da cesitli
odiiller, sivil toplum projeleri, sokak isimleriyle yasatilmakta-
dir. Istanbulda Dr. Safiye Ali Aile Saghg1 Merkezi, Istanbul
Universitesi'ne ait Dr. Safiye Ali Ogrenci Yurdu, ilk Tiirk kadin
hekimimizin isminin yasatilmasina 6rneklerdir.

Safiye Ali'nin hayati, sadece mesleki bir miicadele degil, ayn
zamanda Cumbhuriyet’in ilk yillarmda kadmlarm kamusal
hayattaki varhgimm da semboliidiir. Kadinlarin ev ici rollerle
siirlandirildigy bir dénemde, Safiye Ali'nin tip egitimi alarak
doktor unvani kazanmasi ve kadin haklari icin miicadele etme-
si, onu hekimligine ek olarak kadin hareketinin onciilerinden
biri yapmustir. Bugiin Tiirkiye'de binlerce kadin doktorun
gorev yapabilmesinde Safiye Ali'nin biiyiik emegi vardir. Onun
azmi, idealizmi ve kararlihg, toplumsal cinsiyet esitligi miica-
delesinde hala ilham kaynagdir.
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Diinyanin Kahvalu
Cogralvasina
Lezzetli Bir Yolculuk

Giine baglangi¢ ritiieli olan
kahvalti, sadece bir 6giin
degil, ayn1 zamanda o iilkenin
tarihini, geleneklerini ve
yasam tarzim anlatan kiiltiirel
bir deneyimdir. Diinyanin
farkli koselerinde, insanlar
giine bambagka lezzetlerle,
farkli hizlarda ve amaglarla
baglar. Kimi zaman hizhi ve
pratik bir enerji deposu, kimi
zaman ise uzun sohbetlere ev
sahipligi yapan bir ziyafet
haline gelir Bu yazimizda,
sizleri diinyanin dort bir
yanindaki kahvalti kiiltiirleri-
ne dogru lezzetli bir yolculu-
ga cikariyoruz.

Japonya: Geleneksel bir
Japon kahvaltisi, 6gle yemegi
kadar zengindir. Haglanmig
piring (gohan), miso gorbasy,
1zgara balik (genellikle somon
veya uskumru), sebze tursu-
lar1 (tsukemono) ve natto
(fermente soya fasulyesi) gibi
saghkh ve sindirimi kolay
yiyecekler 6n plandadir. Bu
kahvalti, gline uzun siireli bir
enerji saglar.

Cin: Bolgeden bolgeye biiyiik
farkliliklar gosterse de, Cin
kahvaltis1  genellikle sicak
servis edilir. Buharda pisiril-
mis ¢orekler (baozi), piring
lapas1 (congee) veya soya
fasulyesi siti  (doujiang)
siklikla tiiketilen yiyecekler-
dendir. Sokaklarda satilan
youtiao (kizarmig hamur
cubuklar1) da popiiler bir
secenektir.

Hindistan: Giiney Hindis-
tan'da idli (fermente piring ve
mercimek hamurundan yapi-
lan buharda pismis kekler) ve
dosa (krepe benzer hamur
isi) gibi driinler, genellikle
baharath mercimek giiveci
(sambar) ve hindistancevizi
sosuyla servis edilir. Kuzeyde
ise paratha (katmanh gozle-
me) ve baharath patatesler
yaygindir.

Fransa: Fransiz kahvaltisi,
sadeligi ve zarifligiyle bilinir.

Bir fincan café au lait (siitli
kahve) esliginde, taze pismis,
tereyagh bir kruvasan veya
pain au chocolat (gikolatal
ekmek) en temel secenektir.
Genellikle ayakta veya hizlica
tilketilen bu kahvalty, giiniin
ilk lezzet molasidr.

italya: talyanlar kahvaltiya
"colazione" derler ve genelde
sabah saatlerinde hizh bir
sekilde ayakta yaparlar. Bir
espresso veya cappuccino ile
tath bir cornetto (kruvasan
benzeri bir hamur isi) onlarin
Klasik kahvalt: ritiielidir.

ingiltere: Full English Break-
fast adiyla amlan Ingiliz
kahvaltis;, tam bir ziyafettir.
Kizarmis  domates, sote
mantarlar, fasulye, sosis,
pastirma, yumurta ve kizar-
mis ekmeklerin bir araya
geldigi bu kapsamli Ggiin,
yaninda demli bir fincan cay
ile tamamlanir.

Tiirkiye: Tiirk kahvaltisy,
diger kiltiirlerden ayrilan en
onemli ozelligiyle one cikar:
O sadece bir 6gtin degil, bir
sohbet ve paylasim ritiielidir.
Beyaz peynir, kasar, tulum
peyniri gibi cesitli peynirler
ile siyah ve yesil zeytinler her
sofranin olmazsa olmazidir.
Sicak Kahvaltiliklar: Hafta
sonlarinin yildizi olan mene-
men veya sucuklu yumurta,
sicak servis edilerek sofraya
ayr1 bir lezzet katar. Ev yapi-
mu regeller, bal, kaymak ve
tereyagy gibi dogal triinler,
ekmegin iizerine siirtilerek
keyifle tiiketilir. Tiirk kahval-
tisinin ruhu, ince belli bardak-
larda servis edilen taze
demlenmis caydir.

Diinyanin her kosesindeki bu

kahvalti  gelenekleri, bize
sadece lezzetli yiyecekler
sunmakla kalmiyor, aym

zamanda farkh yasam tarzla-
rin1 ve insan hikayelerini de
anlatiyor. Siz bu lezzetlerden
hangisini denemek isterdiniz?
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Gamador Dunya Markalari S N
Parla Avm ye Goksu'da yukseldigi konumda sehre yepyeni bir yasam ve bulusma
Ortak Olun

K. 1N 0|sun merkezi kazandiran Gamador Parla Gastronomi Merkezi,
- mEamieama Ankara'nin sosyal hayatina yeni bir soluk getiriyor
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Yurmilik Disler Hakkmncla
Bilmeniz Gerekenler

Geng yaslarda hayatimiza giren yirmilik disler, kimileri icin
sessiz bir misafir, kimileri icinse agrili bir siirectir.

Peki Bu Disler Gercekten Gerekli mi?

Gililimsemenmiz, yiiziimiiziin en dikkat ¢ekici ifadesidir. Disle-
rimiz yalnizca estetik acidan degil, beslenme ve genel saglik
acisindan da hayati 6neme sahiptir. Cocuklukta siit diglerle
baglayan yolculuk, ergenlikte yerini kalic1 diglere birakir. Ancak
cogu Kkisi icin seriiven burada bitmez. Ciinkii 17-25 yag aral-
ginda siirpriz bir ziyaretgi daha ¢ikar: Halk arasinda “yirmilik
dis” olarak bilinen iiciincii biiyiik az1 diler.

Bircok kisinin aklinda benzer sorular vardir: Bu digler gercek-
ten gerekli mi? Ne ise yariyor? Cekilmeli mi, yoksa korunmali
mi1? Gelin bu sorularin yanitlarim birlikte inceleyelim.

Yirmilik Disler Nasil ve Ne Zaman Cikar?

Aslinda yirmilik disler, cenenin en arkasinda yer alan 3. bityiik
az1 digleridir. Her ¢enede sagda, solda, altta ve {istte birer tane
olmak iizere toplamda dort adettir. Adlarin, genellikle yirmili
yaslarda ortaya ¢tkmalarindan alirlar. Ancak her bireyde aym
donemde ortaya ¢ikmazlar; kimi insanda 16 yasinda gikarken,
kimisinde 30 yagina kadar gecikebilir. Hatta baz1 kisilerde hi¢
¢tkmaz.

Gegmiste Neden Onemliydi?

Atalarimizin yagam kogullarimi hayal edin. Sert kabuklu yemis-
ler, ¢ig sebzeler, pismemis etler...

O donemlerde yiyecekleri parcalayabilmek icin giiclii ve fazla
sayida dige ihtiyag vardi. Yirmilik digler de bu ihtiyaci kargila-
yan, ¢igneme kuvvetini artiran 6nemli yardimcilardi. Bugiin
ise durum degisti. Besinler pisiriliyor, yumusatiliyor, hatta
blenderdan gecirilerek de kolayca tiiketilebiliyor. Bu degisimle
birlikte ceneler de kiiciildii. Iste tam da bu yiizden yirmilik
disler ¢ogu kiside sorunlu bir sekilde siiriiyor. Artik cenede 3.
biiyiik az1 dilerine yer kalmad.

Yirmilik Disler Cikarken Karsilasilan Problemler

Bu disler, agiz saghg acisindan “siirpriz yumurta” gibidir. Bazi
insanlarda hicbir problem yaratmadan cikar, bazi insanlarda
adeta kdbusa doniisiir. En sik goriilen sorunlar sunlardir:

Yer darhigi: Cene kiiciildiigii icin disin ¢ikacagr alan kalmaz.
Bu durumda dis ya gomiilii kalir ya da yana yatik sekilde
¢ikmaya caligir.

Agn ve sislik: Dis eti dokusunun altinda sikisan yirmilik dis,
enfeksiyona neden olabilir. Bu durum gene, kulak ve bogaza
vuran agrilarla kendini gosterir.

Ciirilk ve dis eti problemleri: Yirmilik disler en arkada
konumlandiklar i¢in fircalanmalar1 zordur. Bu nedenle ciiriik-
lere ve dis eti iltihaplarina davetiye ¢ikarir.

Komsu dislerde baski: Yana yatik ¢ikan dis, 6niindeki az1 dise
baski: yaparak caprasikhiga veya dis kokiinde ¢liriimeye sebep
olabilir.

Kist olusumu: Gomiilii dislerin etrafinda kist geligebilir. Bu
durum ¢ene kemigine zarar verir. Ciddi bir durumdur.

Her Yirmilik Dis Cekilmeli mi?

En ¢ok sorulan sorulardan biri de budur. Halk arasinda “yirmi-
lik disler zaten gereksiz, hepsi ¢ekilmeli” gibi bir inanig vardir.
Ancak bu dogru degildir. Dis diizgiin sekilde ¢ikmis, ¢igneme-
ye katka sagliyor ve herhangi bir problem yaratmryorsa, agizda
tutmakta bir sakinca yoktur.

Ancak su durumlarda ¢ekim onerilir:

« Sik sik agr1 ve enfeksiyon yapiyorsa,

« Yana yatik ¢tkmis ve komsu diste problem yaratiyorsa,
« Ciiriimiis ve tedavi edilemeyecek durumdaysa,

« Kist olusumuna yol agmigsa.

Yirmilik Dis Cekimi Korkulacak Bir Islem midir?

Bir¢ok insan yirmilik dis ¢ekiminden korkar. Oysa modern dis
hekimligi sayesinde bu islem, deneyimli ellerde oldukga giiven-
lidir. Lokal anestezi altinda yapilir, hasta agr1 hissetmez. Cekim
sonrasl kisa siireli bir sislik veya hassasiyet yasanabilir ancak
uygun bakim ve hekim Onerileriyle bu siire¢ daha rahat atlati-
hr.

Yirmilik Dislerin Agiz Saghgina Etkisi

Yirmilik diglerin durumunu diizenli dig hekimi kontrolleriyle
takip etmek ¢cok dnemlidir. Ciinkii gomiilii kalmis ya da sorun-
lu digler fark edilmezse zamanla biiyiik problemlere yol acar.
Erken teghis, gereksiz agr1 ve komplikasyonlarin 6niine geger.
Yirmilik disler, ashnda insanligin evrimsel seriiveninden giinii-
miize kalan bir mirastir. Giinlimiizde ¢igneme fonksiyonuna
katkilar1 sinirh olsa da, agiz saghg agisindan 6nemli bir yere
sahiptir. Kimi insan i¢in hicbir problem yaratmaz, kimisi icin
acil miidahale gerektiren bir durum haline gelir.

Unutmayn: Yirmilik digler konusunda dogru karar, diizenli dis
hekimi muayenesiyle verilir. Gereksiz yere ¢ekim yapilmamah-
dir ama sorun ¢ikaran digler i¢in de vakit kaybedilmemelidir.
Saghkl bir giiliis icin diglerinizi ihmal etmeyin.

20'lik Disiniz Cikarken Nelere Dikkat Etmelisiniz?
«Diizenli olarak dis hekiminize kontrole gidin.

«Dislerinizi fircalarken arka bolgeye 6zellikle 6zen gosterin.
«Cikis sirasinda hafif agr veya sislik olabilir; bu durumda heki-
minize danismadan antibiyotik veya agr1 kesici kullanmayin.
«Ani sislik, ag1z agmada zorluk veya bogaza yayilan agr varsa
vakit kaybetmeden hekime bagvurun.

Yirmilik disler, cogu zaman genglik doneminin habercisi gibi
goriiliir. Kimi zaman agrili, kimi zaman fark edilmeden ¢ikar.
Onemli olan, bu siireci ihmal etmemektir. Unutmayimn: Ag1z
sagliginizi korumak, genel saghgimzi da dogrudan etkiler.
Diizenli kontrollerle hem yirmilik dislerinizi hem de giiliimse-
menizi giivence altina alabilirsiniz.

Sik Sorulan Sorular (Kutucuk Formati)

1. Her Yirmilik Dis Cekilmeli mi?

Hayir. Sorunsuz ¢ikan ve cignemeye katksi olan dislerin cekil-
mesine gerek yoktur. Ancak agr, ¢iirlik, capragiklik veya kist
varsa ¢ekim onerilir.

2. Yirmilik Dis Cekimi Cok Agrih midir?

Modern tekniklerle yapilan ¢ekimlerde hasta islem sirasinda
agr1 hissetmez. Sonrasinda ise kisa siireli sislik ve hassasiyet
olabilir.

3. Cekilen Yirmilik Dis Tekrar Cikar m1?

Hayir. Bir kez ¢ekildiginde o bolgede tekrar dis ¢ctkmaz.

4. "Yirmilik Disim GOmiilii Ama Agr1 Yapmiyor. Yine de
Cektirmeli miyim?”’

Dis hekimi kontroliinde karar verilmelidir. Agr1 yapmayan
gomiili digler zamanla kist veya ciiriik riski tagiyabilir. Gere-
kirse cekilmelidir.

0-12 yas:
Stit disleri

12-14 yas:
Kalici dislerin
cogu tamamlanir

17-25 yas:
20’lik dislerin
stirme donemi

Dr. Dt. Tansu Erakman
Uzman Dis Hekimi

Ig: @tansu.erakman



Masal Gibt Bir Yer:

Avrupa'nin En Romantik 5 Kasabasi

Avrupa’'nin kalbinde, kendinizi masal kahraman gibi hisset-
tirecek kasabalar vardir. Ozellikle sonbaharm biiyiileyici
dokunugslariyla bu kasabalar bambagka bir goriintime kavu-
sur. Agaclardan dokiilen altin saris1 yapraklar, sisle kaplan-
mus dar sokaklar ve hafif serin riizgarn tasidig1 o huzurlu
atmosfer... Kalabalk sehirlerin kargasasindan uzak, dingin-
ligi, romantizmi ve sicak dokusuyla insam cezbeden bu
kasabalar, sonbaharda adeta bir tabloyu andirir.

Bu yazida, sonbaharin en giizel tonlarina biiriinmiis, Avru-
pa’‘nin en romantik 5 kasabasin sizler icin derledik.

Cesky Krumlov

Cek Cumhuriyeti'nin giineyindeki Cesky Krumlov, Vltava
Nehri'nin kiyisinda yer alan, kuleleri, dogas), kopriileri ve
mimarisiyle adeta kitaplardan firlamig bir kasaba. Sokakla-
rinda yiiriirken kendinizi Orta Cag'da hisseder, giindelik

Bled

Slovenya'daki Bled, Alp Daglar’nin arasinda, goliin tam
ortasinda adeta bir kartpostaldan firlamis gibi biiyiileyici
bir manzara sunar. Kalenin terasindan gol manzarasimi
seyretmek, Vintgar Kanyonu'nda dogayla biitiinlesmek ve
giinii gol kiyisinda egsiz bir manzarayla tamamlamak,
romantizmi doruga ¢ikaran unutulmaz anilara doniisiir.
Aksami ise gémine baginda, meghur Bled krem pastasi egli-
ginde gecirmek, bu essiz deneyimin keyfini ikiye katlar.

Bibury

Ingiltere'nin  Cotswolds bolgesindeki Bibury kasabas;,
pastoral dokusuyla sessiz ve dingin bir romantizm arayisin-
da olanlar i¢in ideal bir kagis noktasidir. Tas evleri, yemyesil
dogasi ve Coln Nehri'nin verdigi huzurla kendinizi biiyiilii
bir masalin bagrolii gibi hissedebilirsiniz. Sonbaharda
yapraklarin renkleri, nehir kenarinda yapilan sessiz yiirii-
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telag1 geride birakirsiniz. Ozellikle sonbahar aylarinda agag-

lardan dokiilen san yapraklarin nehre siiziilmesi, kasabayr yiisleri ¢cok daha 6zel kilar.

adeta bir gorsel solene doniistiiriir.

Sehrin merkezinde bulunan tarihi kale ve barok tiyatro, Kiiciik kafelerde oturup yagmur damlalarinin cama vurusu-
kasabanin biiyiileyici atmosferiyle birleserek romantizme nu izlerken, kremah bir ¢ay ve elmah turta esliginde icten
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essiz bir ortam hazirlar. Aksamiistii nehir kenarinda el ele
yliriiylip bu manzaray izlemek ve ardindan sicak bir aksam
yemegiyle giinii sonlandirmak, unutulmaz anlar yasamani-
za olanak tanir.

Colmar

Fransa'nin Alsace bolgesinde yer alan Colmar, daha enerjik
ve canli bir atmosfer sunar. Rengarenk evleri, su kanallar1 ve
ciceklerle siislii balkonlariyla adeta masalsi bir tabloyu
andirir. Bu kasaba, mimarisi ve huzurlu yapisiyla “Kiigiik
Venedik” olarak da bilinir. Tarihi kiliseler, miizeler ve kiiciik,
sevimli kafeler ise Colmar'mn biiyiileyici atmosferini tamam-
lar.

Nehrin tizerinde kiiciik teknelerle siiziiliirken suyun sakinli-
gini sevdiklerinizle paylasmak, buradaki en romantik anlar-
dan birini yagamanizi saglar. Tekne keyfinin ardindan
yoreye oOzgili tarte flambée lezzetinin tadina varmak ise
deneyimi unutulmaz kilar.

bir sicakligy hissetmek, Bibury'yi romantik kacamaklarin en
oOzel duraklarindan biri haline getirir.

Brugge

Belcika'nin biiyiileyici sehri Brugge, gotik mimarisiyle 6ne
cikar ve ziyaretcilerine adeta zamanin yavagladig), masalsi
bir atmosfer sunar. Kanallari, tas kopriileri ve giintimiize ait
hissettirmeyen dar sokaklartyla Brugge, zamansiz bir
romantizmin bagkentidir. Ayrica sehir, UNESCO Diinya
Miras1 Listesinde yer alarak tarihi dokusunun 6nemini
percinler.

Markt Meydanr'nin hareketliliginde yapilan keyifli bir gezi-
nin ardindan, aksamiistii can kulesine cikip sari 1siklarin
stisledigi Brugge manzarasini izlemek unutulmaz bir dene-
yim sunar. Devaminda kanal kiyisinda mum 1s1ginda igece-
ginizi yudumlamak ise sehrin romantizmini doruklarda
yasatir. El yapimi ¢ikolatalar ve egsiz Belcika icecekleri, bu
deneyime tat ve keyif katar.
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Farkl Kiliirlert
Evimize Getiren 10 Dizi

Izledigimiz seyler sadece bir eglence arac1 degildir. Diinyanin her
yerindeki farkh kiiltiirlere acilan bir penceredir. Evimizde oturur-
ken diinyanin farkh yerlerindeki insanlarin hayatlarini deneyim-
leyebilmemizi saglar. Bu yazida da, bizleri kendi cografyamizin
sinirlarindan ¢ikaracak, farkh kiiltiirleri tanimamiza imkan vere-
cek dizi ve belgeselleri sizlerle paylasacagz.

Discovery Atlas

Farkl iilkelerin kiiltiirlerini genis kapsamda ele alan Discovery
Atlas, her boliimiinde baska bir tilkeyi anlatiyor. Sadece cografya
ve tarih degil, insanlarmn giindelik yasamlar1 da izleyiciye yansiti-
liyor. Boylece izleyenler, yalmzca turistik bir gezi yapmuiyor, aymn
zamanda toplumlarin ruhunu da anlamaya yaklagiyor.

IMDb Puani: 7.9/10

Oyuncular: James Spader, Russell Crowe, Edward James Olmos,
Andre Braugher

Yayin Yillari: 2006-2008

Parts Unknown

Anthony Bourdain’in yapimi olan Parts Unknown, kiiltiirleri
yemek iizerinden tanitiyor. Bourdain sadece iinlii restoranlara
degil, sokak koselerindeki tezgahlara ve mahalle lokantalarma da
ugruyor. Boylece sokak lezzetlerinin de izleyici tarafindan goriil-
mesini saghyor. Her tabagin arkasindaki toplumsal, tarihsel ve
politik baglar1 aktararak izleyiciyi kiiltiirel bir yolculuga cikari-
yOr.

IMDDb Puant: 8.6/10

Sunucu: Anthony Bourdain

Yaymn Yillari: 2013-2018

Ricky Gervais ve Stephen Merchant'in yonlendirmesiyle Karl
Pilkington'un basrolde oldugu An Idiot Abroad, kiiltiir kesfini
mizahi bir sekilde ele aliyor. Pilkington'un sagkinliklar ve kiiltiir
soku yasamasl, izleyiciye farkli toplumlar: her yoniiyle gorme
firsat1 sunuyor. Eglendirirken diisiindiiren bir deneyim yasatiyor.
IMDb Puanu: 8.1/10

Basrol: Karl Pilkington

Yayin Yillari: 2010-2012

The Moaning of Life

Karl Pilkington'un kiiltiir gezileri bu kez de The Moaning of Life
programinda ele almiyor. Evlilik, mutluluk, aile ve 6liim gibi
evrensel konular: farkh toplumlarin bakis acilariyla ele aliyor. Bu
program, kiiltiirel cesitliligin ashnda hayatin en temel meseleleri-
ne bile ne kadar yerlesmis oldugunu anlatiyor.

IMDb Puant: 7.8/10

Basrol: Karl Pilkington

Yayin Yillari: 2013-2015

Abharoni & Gidi's Wonderful Journey

Sef Yisrael Aharoni ve sunucu Gidi Gov'un birlikte hazirladig: bu
program, yemek ve kiiltiirii birlestiriyor. Tiirkiye'den Hindistan'a
kadar uzanan bu yolculuklarda mutfaklarin zenginligi ve tarihsel
baglar kiiltiirle harmanlanarak izleyiciye aktariliyor. Aharoni &
Gidi's Wonderful Journey, yemek iizerinden kiiltiirel doniisiimle-
rin pesinden gidiyor.

IMDb Puant: 8.8/10

Sunucular: Yisrael Aharoni, Gidi Gov
Yayin Yili: 2011

Global Village

Avustralya yapimui Global Village, kisa ama yogun gecen boliimle-
riyle izleyiciye farkl kiiltiirlere dair pencereler agiyor. Diinyanin
dort bir yanindaki topluluklar, gelenekler ve giindelik hayatlar
kisa kisa izleyiciye anlatiliyor. Global Village, farkh kiiltiirleri hizh
ama etkili bir bicimde tanimak isteyenler icin ideal bir program.

IMDb Puani: 7.5/10

Sunucu: Silvio Rivier

Yayn Yillari: 1998-2015

Unusual Cultures

Alisilmigin disinda kalan toplumlar ve ritiielleri ele alan Unusual
Cultures, modern diinyanin uzaginda yagsamini devam ettiren
izole toplumlara odaklaniyor. Onlarin siradan olmayan gelenek-
leri ve yasam standartlar izleyiciye kiiltiirel cesitliligin ne kadar
genis oldugunu gosteriyor.

IMDb Puant: 5.3/10

Yayin Yili: 2012

The Reluctant Traveler

Eugene Levy'nin sundugu The Reluctant Traveler, seyahat dene-
yimlerini mizahi bir sekilde anlatiyor. Levy her boliimde baska
bir iilkeye gidiyor, yerel halkla tanisiyor, yemeklerini tadiyor ve
geleneklerini 6greniyor. Samimi tavri, farkh kiiltiirleri izleyiciye
eglenceli bir bicimde aktariyor.

IMDb Puant: 7.2/10

Sunucu: Eugene Levy

Yayin Yili: 2023-2025

Discovering the World

Diinyay1 adim adim anlatmay1 amaglayan Discovering the World,
her boliimiinde farkh bir iilkeye odaklaniyor. Sadece tarih ve
cografya degil, insanlarin giindelik hayatlar1 da anlatiyor. Bu
sayede izleyici, kiiltiirel ayrintilar: ve bilinmeyen toplumsal 6zel-
likleri yakalama firsati buluyor.

IMDb Puant: 7.5/10

Yayin Yillari: 2010-2012

Culture Quest

Culture Quest, kiiltiirii iireten insanlar1 merkeze aliyor. Sanatgi-
lar, miizisyenler ve yerel yaraticilar {izerinden kiiltiirel mirasin
nasil yasatildigim gosteriyor. Kiiltlirii yalnizca tiiketilen bir sey
degil, ayn1 zamanda emekle iiretilen bir siire¢ olarak anlatiyor.
Bu bakis agis, izleyicinin farkh toplumlarn daha derinlemesine
kavramasini saglhyor.

IMDDb Puan: 7.8/10

Yaymn Yillari: 2015-2017

Bu dizi ve belgeseller, sadece farkli cografyalar: tanitmakla kalmi-
yor, ayni zamanda onlarin yagam tarzlarimi ve diisiince bicimleri-
ni yansitryor. Evden ¢ikmadan diinyamn dort bir yanina yolculuk
yapabilmek, hem 6nyargilarimizi sorgulamamiza hem de empati
kurmamiza yardima oluyor.

| FEATURING
KARL PILKINGTON
RICKY GERVAIS STEPHEN MERCHANT « WARWICK DAVIS

“OUTSTANDING" "HILARIOUS"
ORSERVER SUNDAY MIRROR
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Temel Ttlketcl
Haklar

Tiiketici haklari; bir mal veya hizmet satin alan kisinin
kamu yararmma uygun olarak ekonomik cikarlarin,
saghiginy, giivenligini ve bilgi edinme hakkin1 korumay:
amaclamaktadir. Ulkemizde tiiketici haklar1 temel
olarak 6502 sayih Tiiketicinin Korunmasi Hakkinda
Kanun ile diizenlenmis ve giivence altina alinmigtir.

1. Tiiketici Haklarindaki Temel ilkeler

Tiiketicinin Korunmasi Hakkinda Kanun kapsaminda
diizenlenmesi ongoriilen sozlesmeler ile bilgilendirme-
ler en az 12 (on iki) punto biiyiikliigiinde, anlagilabilir
bir dilde, acgik, sade ve okunabilir bir sekilde diizenlen-
mesi gerekmektedir.

Sozlesmede diizenlenen kosullarin tiiketici aleyhine
olarak degistirilmesi miimkiin degildir. S6zlesmenin bir
niishanin kagit tizerinde veya kahc veri saklayicisi ile
tiiketiciye teslim edilmesi gerekmektedir.

Tiiketici islemlerinde kiymetli evrak olarak sadece nama
yazih ve her bir taksit 6demesi icin ayr1 ayr1 olmak tizere
senet diizenlenebilir. Buna aykinn olarak diizenlenen
senetlerin tiiketici yoniinden gecerliligi bulunmamakta-
dir.

2. Tiiketici Sozlesmelerindeki Haksiz Sartlar
Tiiketiciyle miizakere edilmeden soézlesmeye dahil
edilen ve taraflarin s6zlesmeden dogan hak ve yiikiim-
lilliiklerinde diiriistlitk kuralina aykir1 diisecek bicimde
tiiketici aleyhine dengesizlige neden olan s6zlesme sart-
lar1 haksiz sart olarak nitelendirilir. Tiiketiciyle akdedi-
len sozlesmelerde yer alan haksiz sartlar kesin olarak
hitkiimsiizdiir.

Sozlesmenin yazih olmasi halinde metnin agik ve anla-
sibr bir dille hazirlanmas: gerekmektedir. Sozlesmede
yer alan bir hitkmiin acik ve anlasilir olmamas: halinde
veyahut birden fazla anlama gelmesi halinde bu hiikiim
tiiketici lehine yorumlanir.

3. Siparis Edilmeyen Mal veya Hizmetler

Satici tarafindan tiiketiciye siparis edilmeyen malin
gonderilmesi veya hizmetin sunulmasi halinde herhan-
gi bir hak ileri siiriilmesi miimkiin degildir. Tiiketicinin
siparis etmedigi mali geri gondermek veya muhafaza
etmek gibi bir yiikiimliliigh bulunmamaktadir. Tiiketi-
cinin sessiz kalmasi ya da mal veya hizmeti kullanmasi
sozlesmenin kuruldugu anlamina gelmemektedir.

4. Ayiph Mal

Satici, mal satis sozlesmesine uygun olarak tiiketiciye
teslim etmekle ylikiimliidiir. Taraflar arasinda kararlag-
tirllmis 6rnek ya da modele uygun olmayan ya da
objektif olarak sahip olmas: gereken 6zellikleri tagima-
yan mallar ayiph mal olarak nitelendirilir.

Malin satici tarafindan tiiketiciye teslim tarihinden
itibaren alt1 ay icerisinde ortaya ¢ikan ayiplarin teslim
tarihinde de var oldugu kabul edilir.

5. Tiiketicinin Secimlik Haklar1
Tiiketici malin ayip oldugunu anladiginda;

a) Mah geri vererek sozlesmeden donme,

b) Mah muhafaza ederek ayip oraninda satig bedelin-
den indirim isteme,

c) Masraflar: saticiya ait olmak tizere satilanin tcretsiz
onarilmasini isteme,

¢) Imkén varsa, satilanin ayipsiz bir misli ile degistiril-
mesini isteme,

secimlik haklarindan birini kullanabilir. Saticy, tiiketici-
nin tercih ettigi bu talebi yerine getirmekle yiikiimliidiir.

Ayipll maldan sorumlulukta zamanasimi ayip daha
sonra ortaya ¢ikmig olsa bile malin tiiketiciye teslim
tarihinden itibaren iki yildir. Bu siire taraflar arasindaki
sozlesme ile daha uzun olarak belirlenebilir. Ayip, agir
kusur ya da hile ile gizlenmisse zamanagim hiikiimleri
uygulanmaz.

6. Tiiketici Hakem Heyetine Basvuru Hakk:

Tiiketici iglemleri ile tiiketiciye yonelik uygulamalardan
dogabilecek uyusmazliklarin = ¢dziimiinde tiiketici
hakem heyetleri ve tiiketici mahkemeleri gorevlidir.

2025 yih icin tiiketici hakem heyetine basvuru icin
parasal smir 149.000-TL'dir. Parasal sinir her takvim yih
basindan itibaren gecerli olmak iizere yeniden degerle-
me oraninda artirilarak uygulanir. Parasal smirmn
tizerindeki uyusmazliklar icin tiiketici mahkemesine
basgvurulmasi gerekmektedir.

Basvurular, tiiketicinin yerlesim yerinin bulundugu
veya tiiketici isleminin yapildig1 yerdeki tiiketici hakem
heyetine yapilabilir. Tiiketici hakem heyetinin bulun-
madig yerlerde ise bagvurular o ilge kaymakamligina
yapilabilir.

Tiiketici hakem heyeti tarafindan verilen kararlar taraf-
lar acisindan baglayicidir. Taraflar tiiketici hakem heyeti
kararlarinin tebliginden itibaren iki hafta icinde tiiketici
hakem heyetinin veya tiiketicinin yerlesim yerinin
bulundugu yerdeki tiiketici mahkemesine itiraz edebilir.
Tiiketici hakem heyeti kararlarina karsi yapilan itiraz
tizerine tiiketici mahkemesi tarafin verilecek karar
kesindir.

. Av. Mert CAN
Gamador Insaat Hukuk Departmani




Kara Cumanin Golgesinde:

Alisveris Bagimhligina
Psikolojik Bir Bakis

Kasim ay1 geldiginde magazalarin raflar1 parlamaya
baslar, sosyal medya reklamlarla dolar, tasar; tele-
fonlarimizda kagirilmayacak firsat mesajlar1 birik-
meye baglar. Tiim bu giiriiltiiniin merkezinde yilin
belki de en ¢ok beklenen aligveris ¢ilginhg vardir:
Kara Cuma. Ik bakigta normal bir tiiketim etkinligi
gibi goriinse de bu dénem bazilan i¢in psikolojik
acidan ciddi bir zorluktur. Ciinkii ahgveris yalnizca
ihtiyaclara yonelik yapilan bir eylem degildir. Bazila-
r1 icin duygusal bir kacis, bazilar icinse vazgecilmez
bir bagimhliktr.

Ahgsveris Bagimhihg Nedir?

Aligverig bagimhhgy; kisinin maddi durumunu, ilis-
kilerini ve psikolojik saghgini olumsuz etkilemesine
ragmen siirekli aligveris yapma ihtiyaci duymasiyla
tanimlanir. Bu durum, diirtiisel alisveris olarak da
bilinir. Bagimh olan kisi, ashnda satin aldig {iriinden
ziyade aligverisin kendisiyle bir bag kurar. Kisa siireli
haz, ¢ogu zaman sucluluk, pismanlik ve kayg: gibi
duygulara doniisiir.

Psikolojik acgidan ahgveris bagimhlg genellikle
derin duygusal bogluklari, 6zsayg: eksikligini ya da
bastirlan duygularn diga vurumunu ifade eder.
Ozellikle Kara Cuma gibi dénemlerde reklamlar, dev
indirimler ve “smirl stok” uyarilar1 beynin 6diil
merkezini tetikler. Dopamin salgilanir ve kisi kisa
siireli bir mutluluk yasar. Ancak bu mutluluk gegici-
dir ve yerini sikhkla pismanliga birakr.

Baz yaygin psikolojik tetikleyiciler sunlardir:
Depresyon ve anksiyete: Aligveris, olumsuz duygu-
lardan kagmanin hizh bir yolu olarak kullanilabilir.

Stres: Giinliik hayatin stresi, kontrolii yeniden ele
alma arzusuyla kisiyi aligverige yoneltebilir.

Diisiik 6zsaygi: Insan, kendini daha degerli hisset-
mek icin digsal 6diillere yonelebilir.

Sosyal medya etkisi: Unliilerin ve fenomenlerin
onerdigi diriinler kisiyi sosyal kiyaslamaya siiriikler
ve “ben de almaliyim” hissini yaratir.

Diirtiisel Aligveris

Kara Cuma, ahgveris bagimlhlig acisindan kritik
Ooneme sahiptir. Ciinkii kampanyalar genellikle
“simdi al, sonra 6de” veya “bir alana bir bedava” gibi
taktiklerle kisilerin karar verme siireclerini etkiler.
Bu da ozellikle ahgverise karsi zaten savunmasiz
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olan bireyler i¢in riskli bir ortam olugturur.

Kredi kartlarina kolay erisim, online ahsverisin
yalnizca birkag tikla tamamlanabilmesi ve “sadece
24 saat gecerli” gibi zaman baskis1 yaratan stratejiler,
kisinin iradesini zorlar. Bu nedenle Kara Cuma, ahs-
veris bagimhhgmin zirveye c¢iktifi dénemlerden
biridir.

Coziim Yollar:

Aligveris bagimhiligy, psikolojik destekle kontrol alti-
na alinabilen bir durumdur. Bireysel farkindahk ve
davranis degisikligi ile onemli yol kat edilebilir.

Iste aligveris bagimlihgini yonetmek icin bazi 6neri-
ler:

Ahgveris giinliigii tutun: Hangi {irin{i, ne zaman
ve neden satin aldigimz yazin. Bu, davranis kalipla-
rinizi fark etmenize yardima olur.

Bekleme siiresi olusturun: Bir iirini satin alma-
dan 6nce kendinize 24 saat diigiinme pay1 verin. Bu
siire, diirtlisel kararlarin 6niine gegebilir.

Duygusal ihtiyaclar1 taniymn: Aligverise yoneldigi-
nizde kendinize su soruyu sorun: “Gergekten buna
ihtiyacim var my, yoksa bir duygumu mu bastirmaya
calisryorum?”

Sosyal destek alin: Giivendiginiz bir kisiyle ahgveris
kararlarinizi paylasin. Onun objektif yorumu size
farkli bir bakis agis1 kazandirabilir.

Profesyonel destek alin: Eger aligveris davranisiniz
hayatinizi ciddi anlamda etkiliyorsa bir uzmandan
yardim almak en saglikh yoldur.

Tiiketim mi, Tiikenis mi?

Tiiketim ¢aginda yagiyoruz. Ahgveris hayatimizin bir
parcast. Fakat ihtiyaclarimizla isteklerimizi ayirt
edemezsek bu parca giderek hayatimizin merkezine
yerlesebilir. Kara Cuma gibi donemlerde bu sir
daha da bulaniklagir. Psikolojik denge yalnizca
ekonomiyle degil, duygusal farkindalikla da koruna-
bilir.

Unutmaym: Aligveris sizi mutlu etmeli, ama sizi
yonetmemeli. Ciinkii mutluluk, sepete atilan tirtin-
lerde degil; kendinizi anlamakta ve deger vermekte
saklidir.

Ig: @pskhazalaksahinn




Bel g ve Algoloyi:
Kronik Agrilara Etkili Yaklasimlar

Algoloji Bilimi Nedir?

Algoloji ya da agn bilimi, agrimin nedenlerini arastiran ve kaynagim
tanimlayarak tedavi etmeyi hedefleyen bir bilim dahdir. Algoloji her
tiirlii kronik agrinin yam: sira, sebebi bulunamayan siddetli agrilarin
tam ve tedavisiyle ugrasan bir tip dahdir. Bu bir geleneksel veya
tamamlayici tip yontemi degildir.

Algoloji Uzmam Kimdir?

Algoloji uzmani-agr1 uzmani belli bir egitim siirecinden gectikten
sonra bu tinvani almayi hak etmis ve agr1 tedavisi ile ugrasan doktor-
lardir. Ulkemizde anesteziyoloji ve reanimasyon, néroloji ve fiziksel
tip ve rehabilitasyon uzmanlar tipta yan dal uzmanlk sinavini kaza-
narak ve 2 yillik bir egitim siirecinden gegerek bu {invani alabilmekte-
dir.

Algoloji uzmany;

«  Agn kaynaklarin, agrinin nedenlerini inceler.

«  Hastanin genel durumu, agr yeri, siddet ve tiirtinii dikkate alarak

tedavi uygular.

«  Daha ¢ok uzamis yani kroniklesmis agr1 ve tedavisinde uzmanlag-
mistir.

Bel Agris1 ve Bel Fitig1

Insan omurgasi 33-34 adet omur (vertebra) ad1 verilen kemikten olus-
mustur. Omurgamiz kafa tabanindan baglayip, kuyruk sokumuna
kadar devam eder, gorevi bas ve viicudumuzu desteklemek, icinde
mevcut olan hayati vacip yapilar1 korumaktir.

Omurlar arasinda araba amortisorii gibi darbeyi azaltan, yastik gorevi
goren diskler vardir. Diskler, orta kisim jelatindz yapi, cevresinde
anulus denilen zar yapidan olusmaktadir. Omurgamiz kaslar, baglar,
sinirler ve damarlar ile ¢evrilir. Omurlarin olusturdugu siitun, ici bos
silindire benzer. Bu silindirin yanlarinda spinal sinir ad1 verilen, viicu-
dumuzdaki, kol ve bacaklarimizdaki kaslarimizin hareketini saglayan
sinirlerin ¢iktig1 delikler mevcuttur.

Bel fitigy, disk cevresindeki zarin gesitli nedenlerle yirtilmasi sonucu
jelatindz yapmnimn disar1 ¢tkmasidir. Yaglanma ve dejenerasyon, asir
kilo, agir yiik kaldirmadan kaynaklanan ani bir gerilim, sigara iciciligi
gibi sebepler zarin zayiflamasina ve bel fiigina neden olabilmektedir.

Bel fitiginin baglangic asamalarinda jelatinéz yapimnn diskten digari
¢tkmasina viicut, fitk olan kisminda 6dem, enflamasyon ile yamit
verir. Bu belde agriya neden olur. Agriy1 azaltmak amaciyla kaslar
spazma girer. Agr1 okstiriik ve 6ne dogru egilmekle artabilir.

Bel fitig1 agrisy, dlgiisiine ve sinire olan mesafesine gore sadece belde
ve/veya bacaga, ayak parmaklarina vurabilir.

Bel Fiiginin ilerleyen Durumlar

Bel fitig1 tedavi edilmezse ilerleyen durumlarda sinirleri sikmasi sonu-
cu bacaklara yayilan agr1 goriiliir.

Bel fitigy en ¢ok dordiincii ve besinci bel omurlar, besinci bel omuru
ile birinci sakral omur arasinda goriilmektedir. Siyatik sinir denilen
viicudun en kalin, en biiyiik siniri de bu seviyeden omurilikten ¢iktigi
icin fitik siyatik siniri sikar ve bacaga yayilan siyatalji denilen durum
ortaya cikar.

Bu durum mutlaka tedavi edilmelidir. Aksi durumda siyatik sinir
hasar gorebilir. Fitik bityiidiikge sinir basis artar, hastanin sikayetleri-
ne bacakta gii¢ kayb: da eklenir. Gii¢ kaybi bir sinir hasarinin haberci-
sidir. Hastalarda agn ve giicsiizliik yan1 sira idrar ve biiyiik tuvaleti

tutamama sikayetleri de goriilebilir.

Fiuk Rontgende Belli Olur mu?
Doktorun gerekli gordiigli durumlarda bilgisayarli tomografi veya
manyetik rezonans gorintilleme (MRG) gibi yontemlere bagvurulur.
Daha ¢ok MRG kullanilir. MRG, fitigin yeri, dlgiisii, sinir temasinin
olup olmamasi agisindan degerli bilgiler verir.

Hastaya nasil bir tedavi uygulanacagin1 doktor hem muayene hem de
gerekirse MRG goriintiilerine bakarak karar verir. MRG'da bazen
bityiik bir fittk goriilebilir, ancak sinir basis1 olmadig
icin hastanin herhangi bir sikayeti yoktur.
Tam tersine sinire yakin kiiciik bir fittkk
siddetli agriya neden olabilir. Bel fiti-
&1 rontgende goriilmez. Rontgen-
de bel omurlarinin yapisy, varsa
karik, bel kaymasi gibi durum-
lar goriilebilir.
Fitk Agns1 Ne Kadar
Siirer?

Bel fitig hastalarinda sadece agri
varsa, yatak istirahaty, agriyan kisma
buz uygulamasi, gerekirse agr kesici
ilaclar genellikle yeterli olabilmektedir.
Bu agrl, akut donem 1-2 hafta icinde
kendiliginden geriler. Agrilarin devam ettigi
durumlarda algoloji uzmanlar tarafindan
uygulanan girisimsel yontemler, agrinin azalmasi-
na veya tamamen ortadan kalkmasmna yardima
olur.

Bel Fitiginda Algolojik islemler Nelerdir?

Bel fiiginda algolojik islemler;

o Fitik olan yere ilac enjeksiyonu

« Radyofrekans ablasyon

o Fitik ici radyofrekans ablasyon uygulamalar seklinde yapul-
maktadir.

Bu islemlerin sonucunda bel fitiginim olusturdugu enflamasyon azalr,

fitik Slciistinde kii¢tilme goriiliir ve bask: altindaki sinirlerde rahatla-

ma saglanir. Bu islemler mutlaka algoloji uzmanlari tarafindan, ameli-

yathane ortaminda, floroskopi ve/veya ultrason esliginde yapilmalidir.

Girisimsel islemler lokal anestezi ile, herhangi bir kesi olmadan ve

gliniibirlik sekilde uygulanir. Hastalar, islem sonrasinda yaklagik 1-2

saat gozlem altinda kaldiktan sonra taburcu edilir.

Bel fitif tedavisinde cerrahi miidahalenin yeri simirhdir. Ancak su

durumlarda cerrahiye bagvurulur:

o Kaha kuvvet kaybi

o His kayb

o Reflekslerde kayip

o Idrar ve biiyiik tuvalet kontroliinde sorun

Yirtilan zarmn (anulus) tamiri miimkiin olmadigindan, fitgm

cikartilmasi sonrasi tekrar etme riski bulunmaktadir.

Sonug olarak, bel fitg1 ve kronik agrilarda erken teghis ve

dogru tedavi, yasam kalitesini 6nemli dl¢iide artirir. Modern

algoloji yontemleri sayesinde, ameliyatsiz ve etkili ¢coziimlerle

agrisiz bir hayata adim atmak miimkiin. Sagliginiz icin uzman

destegini ertelemeyin.

Uzm. Dr. Dostali Aliyev
Algoloji Uzmam

www:dostalialiyev.com




Ekonomi Okuryvazarligr Neclir”?

Neden Herkes Ogrenmelidir?

Ekonomi okuryazarligy; insanlarin parayla, yatirimla,
biitce yonetimiyle, krediyle ve tasarrufla ilgili bilingli
kararlar alabilmesini saglar. Ekonominin temel isleyisini
anlamaya yardimci olan ve bu bilgileri hayatin her alani-
na uyarlamayr miimkiin kilan bir beceri olarak da tanim-
lanabilir. Bu beceri, gilinliik hayatta hepimizin yaptig
harcama kararlarindan devletin acikladigi ekonomik
politikalara kadar uzanan genis bir alani kapsar ve herke-
sin Ogrenmesi gereken bir konudur. Ciinkii ekonomi
sadece sirketlerin, bankalarin ya da devlet kurumlarinin
isi degildir; herkes giinliik yasantisinda mutlaka ekono-
minin dongiistine dahil olur.

Ekonomi Okuryazarhg Neden Onemlidir?

Yapilan tim finansal tercihler ekonomik sistemin bir
pargasidir ve insanlar dogru karar verebilmek icin bilgi-
ve, farkindaliga ve bilingli bakis acisina ihtiya¢ duyar.
Ornegin, maagini alan bir ¢aligan bu parayi nereye harca-
yacagini, ne kadarim birikim i¢in aywracagini, varsa borg-
lann icin ne kadar biitce aywracagim tiim riskleriyle
bilmelidir. iste burada ekonomi okuryazarhg énemlidir;
ciinkii biitce planlamak sadece sayilar1 toplamak ve
cikarmak degildir, ayn1 zamanda gelecegi planlamak ve
ihtiyaclarla istekleri ayirt etmek demektir.

Ekonomi okuryazari olan insanlar giinliik ahsverislerin-
de bile fiyatlan kargilagtirarak enflasyonun ahm giicii
tizerindeki etkisini anlar. Boylece bilingsizce harcamalar
yaparak yillarca 6deme zorlugu ¢ekmek yerine, kendi
imkanlarina uygun bir yolda ilerler. Ayrica ekonomi
okuryazarligy becerisi sadece bor¢lanma konusunda
degil, yatirim alaninda da kritik bir rol oynar. Ciinkii yati-
nm sadece borsa ya da kripto parayla sinirh degildir.
Gayrimenkulden bireysel emeklilik sistemine, altin ve
dovizden teknoloji yatirimlarma kadar bir¢ok secenek
vardir ve bunlarin her birinin farkh getirileri ve riskleri
bulunur. Ekonomi okuryazar olan kisi bu secenekleri
detayll analiz edebilir, emeklilik déneminde maddi
acidan rahat olabilmek icin erken yasta birikim yapma-
nin gerekliligini kavrayabilir.

Ekonomi Okuryazarhg Yalmizca Bireysel Degildir

Ekonomi okuryazarhgimmmn toplumsal bir boyutu da
vardir. Bilingli bireylerden olusan toplumlarda finansal
krizler daha az yikicidir, yanhs yonlendirmelerle toplu-

mun manipiile edilmesi daha zordur, insanlar ekonomi
haberlerini daha dogru yorumlar. Faiz oranlari, enflas-
yon hedefleri ya da kamu harcamalar hakkinda yapilan
aciklamalar yalnmizca rakamlar yigini degildir; giinliik
yasami dogrudan etkiler. Bir toplumda ekonomi okurya-
zarhg digiikse insanlar daha kolay kandirilabilir, tasar-
ruf edemez, yanls bor¢lanmalar nedeniyle finansal
sikintiya diiger. Bu durum yalnizca kisisel refahi degil,
toplumsal refah1 da olumsuz etkiler.

Gliniimiiz diinyasinda dijitallesme, kiiresellesme ve hizla
artan finansal iriin gesitliligi, ekonomi okuryazarhgim
bir secenek olmaktan ¢ikarip adeta bir zorunluluk héline
getirmektedir. Ciinkii artik sadece maags almak ve harca-
ma yapmak degil; internet bankacihigi, mobil uygulama-
lar, kripto paralar, dijital ciizdanlar, yatinm platformlari,
sanal kredi kartlar, cevrim ici ahgveris gibi bircok yeni
finansal ara¢ giinlitk hayatimizda yer almaktadir. Bunla-
rin her birini dogru sekilde anlamak, risklerini fark
etmek, avantaj ve dezavantajlarin1 degerlendirmek icin
temel ekonomik bilgiye ihtiyag vardir. Aksi hélde insan-
lar kolayca dolandirlabilir, yanlis yonlendirmelerle
biiyiik zararlar yasayabilir veya kazanch olabilecekleri
firsatlar1 kacirabilir. ste tam da bu yiizden, ekonomi
okuryazarlig) erken yasta ogretilmesi gereken ve egitim
sistemine dahil edilmesi gereken bir beceridir.

Egitime Entegresi

flkokuldan itibaren cocuklara basit biitce kavramlari,
harcama-tasarruf dengesi, paranin degeri gibi bilgiler
verilmelidir. Lisede kredi kullanimy, yatirim araglar, risk
yonetimi gibi daha kapsaml konular gretilmeli; resit
olunduktan sonra ise siirekli degisen ekonomik kosullara
uyum saglayacak giincel egitimler sunulmalidir. Bu
durum toplumsal refah agisindan biiyiik onem tasir.
Ciinki bilgili bireyler sadece kendi hayatlarim kolaylas-
tirmakla kalmaz, ayn1 zamanda ekonomik krizlere kars:
direngli bir yap: olusturur, gelir dagihmindaki adaletsiz-
likleri azaltabilir ve uzun vadede daha giiclii bir iilke
ekonomisinin temellerini atar.

Ekonomi okuryazarlig), yasam kalitesini artiran, finansal
stresi azaltan, gelecege kars: daha giivenle bakmay sagla-
yan; toplumsal acidan ise daha dengeli ekonomik diizeni
destekleyen degerli bir beceridir.
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Dilara Findikoglu
Moda Tasarimcisi

Yerel Tasarnmcacilarn lzinde:
Dilara Findikoglu

Sonbaharin dingin ama giiclii atmosferi,
ilham verici hikayeleri dinlemek ve kesfetmek
icin en dogru zamanlardan biri. Bu sayimizda
sayfalarimzi  Tiirkiye'den ¢ikarak diinya
moda sahnesinde dikkatleri iizerine ceken bir
isme, Dilara Findikoglu'na ayiriyoruz. Onun
hikayesi, yalnizca bir tasarmcinm kisisel
basarisini degil, ayni zamanda yerel kiiltiirden
beslenen yaratici bir vizyonun evrensel bir
dile doniisiimiinii de anlatiyor.

Ik Adimlar ve Cesur Cikiglar

1990 yiinda Istanbulda dogan Findikogly,
cocuklugundan itibaren sanata ve tasarima
duydugu ilgiyi bir meslege doniistiirme karar-
lihgryla yola cikti. Moda egitimi i¢in Lond-
ra'nin en prestijli okullarindan Central Saint
Martins'e kabul edilmesi, onun yolculugun-
daki en kritik donemeclerden biriydi. Mezu-
niyet defilesine secilmeyisi ilk bakista bir
hayal kirikhig: gibi goriinse de, Findikoglu bu
noktada geri adim atmak yerine alternatif bir
defile organize ederek kendi yolunu cizdi. Bu
cesur cikis, onun kariyerinde yalnizca baslan-
gic degil, ayn1 zamanda kimligini ve durugu-
nu ortaya koyan gicli bir manifestoya
doniistii.

Kiiltiirel K6klerden Evrensel Bir Dile

Findikoglu'nun tasarimlarimi farkh kilan sey,
estetik smirlari zorlayan, ayn1 zamanda kiilti-
rel koklerle bagini koparmayan bir dil yarat-
masidir.  Gotik ve romantik Ogelerle
harmanladigy punk estetigi, mistik semboller,
feminist soylemler ve Tiirk el isciliginin 6zgiin
detaylar1 onun koleksiyonlarinda bir araya
gelir. Bir yandan kadim hall motiflerini ve
geleneksel nakislar1 modern formlarla yeni-
den yorumlarken, difer yandan moday1
yalnizca bir giyim pratigi olmaktan ¢ikarip bir
ifade alam: haline getirir. Onun kiyafetlerinde
beden politikalar;, kimlik tartismalar ve
ozgiirlitk vurgulan sikhikla goriintirlitk kaza-
nir. Moda, onun ellerinde hem bireysel hem

toplumsal bir dil olur.

Diinya Sahnesinde Bir Isim

Yerelden beslenerek global sahneye tasinan
bu tasarim anlaysi, Findikoglu'nu kisa siirede
uluslararas1 moda diinyasinda kendine 6zgti
bir konuma yiikseltti. Londra Moda Hafta-
s’ndan New York kirmizi hahlarmma kadar
uzanan yolculukta, Rihanna, Madonna, Bella
Hadid ve Kim Kardashian gibi diinya yildizla-
r1 onun tasarimlarini tercih ederek bu hikaye-
yi daha da goriiniir kildilar. Tiirkiye'den
dogup diinyaya acilan bir markanmn, farkh
cografyalarda bu kadar genis yanki bulmas,
yerel kiiltiiriin evrensel bir dile doniisebilece-
ginin en giiclii 6rneklerinden biri oldu.

Tartismalar ve Direng

Elbette her yiikselis beraberinde tartigmalar:
da getirir. Sosyal medyada zaman zaman staj-
yerlere yonelik iddialardan, koleksiyonlarda
kullanilan bazi sembollerin farkh okumalara
acik olmasma kadar cesitli elestiriler giinde-
me geldi. Ancak biitlin bu tartigmalar, Dilara
Findikoglu'nun moday: sorgulayan, doniistii-
ren ve cesur bir alan olarak gérme yaklagimi-
n golgeleyemedi. Onun hikayesi, sanat ve
tasarimin yalmizca giizel olani yaratmakla
degil, aym1 zamanda toplumsal meseleleri
gortinir kilmakla da ilgili oldugunu bir kez
daha hatirlatty.

Sonbaharn ilham

Bugiin Dilara Findikoglunun hikayesine
baktigimizda, sonbaharm bize hissettirdigi
doniisiim ve yeniden dogus duygusuyla gliclii
bir benzerlik goriiyoruz. Tipki sonbaharin
gecmisin izlerini tasiyarak yeni bir dongiiye
hazirlanmas: gibi, onun tasarimmlan da kiilti-
rel koklerden aldig1 enerjiyi gelecege tagsir.
Yerel olani evrensel bir dile dontistiiren bu
bakis, yalmizca modada degil, hayatin her
alaninda ilham verici bir rehber niteligi tagir.
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Kisisel Gelisimde Yent Trencl:

Human Design

Kisisel gelisim diinyasi her gecen giin yeni yontemlerle zengin-
lesiyor. Astrolojiden psikolojiye, mindfulness’tan norobilime
kadar bircok yaklasim, bireylerin kendilerini daha iyi tanima-
lan ve potansiyellerini agiga ¢ikarmalari icin rehberlik ediyor.
Son yillarda ise bu alanda adim stk¢a duymaya basladigimiz
bir sistem 6ne ¢ikiyor: Human Design.

Human Design Nedir?

Human Design, 1987 yilinda Ra Uru Hu tarafindan gelistirilen
bir kisisel kesif sistemi. Temelinde, dogum aninizin zamani,
yeri ve tarihine dayanarak ¢ikarilan bir “viicut grafigi” (bodyg-
raph) yer aliyor. Bu grafik, kisinin yasam enerjisini nasil
kullandigini, hangi yonlerinin giiglii oldugunu ve hangi alan-
larda dikkatli olmas: gerektigini gosteren bir harita gibi isliyor.

Human Design, tek bir disiplinden beslenmiyor; tam aksine
astroloji, I Ching, Kabala, ¢akra sistemi, kuantum fizigi ve
genetik gibi farkh bilgi alanlarim bir araya getiriyor. Ortaya
cikan sentez, bireylere “kendi dogamizla uyumlu yasama”
Gagrisl SUNUyor.

Bes Enerji Tipi

Human Design sisteminde insanlar bes ana enerji tipine ayrih-
yor:

Manifestor: Baglatic1 rol iistlenen, fikirleri harekete geciren
kisiler.

Generator: Enerjisiyle iiretkenligi temsil eden, baskalarina
ilham verenler.

Manifesting Generator: Hem iiretken hem de baslatic1 6zel-
likleriyle ¢ok yonlii bireyler.

Projector: Rehberlik eden, yonlendiren ve strateji sunan kisi-
ler.

Reflector: Cevresinin enerjisini yansitan, topluluklarin sagh-
g ve dengesini gosteren bireyler.

Bu tipler, kisinin karar alma biciminden is hayatindaki roliine,
iligkilerdeki yaklagimindan giinliik yasam ahskanliklarina
kadar pek ¢ok konuda fikir veriyor.

Neden Bu Kadar ilgi Gériiyor?

Modern diinyada hizla degisen yasam kosullari, bireylerin
kendilerini tanimalarini daha da énemli kiliyor. Insanlar, “Ben
kimim? Hangi alanda parliyorum? Neden baz seyler bana zor
geliyor?” gibi sorulara cevap arryor. Human Design bu nokta-
da, kisiye kendi potansiyelini kegfetmesi icin yeni bir dil sunu-
yor.

Sistemin en giiclii iddiasi su: Bagar1 ve tatmin, bagkalarina
benzemeye calismakla degil, kendi 6zgiin tasarimim anlamak-
la mimkiin. Bu yaklasim ozellikle gen¢ kusaklar arasinda
biiyiik ilgi goriiyor. Z kusagy, bireyselligini koruyarak kendine

- ¢

uygun bir yagam kurmak istedigi icin Human Design onla
merakini cezbediyor. J

Tiirkiye’de Human Design
Son yillarda Tiirkiye'de de Human Design atolyele
seanslar1 yayginlasmaya bagladi. Biiyiik sehirlerde diizenlene

etkinliklerde katihmcilar, kendi bodygraph barit' N1 yorum-

latryor ve giinliik yasamlarinda nasil daha verimli kararlar
alabileceklerini kesfetmeye calisiyor. — et
A
Ornegin bir Projector tipi oldugunu égrenen bir kiglhsiirek]j
calismak yerine dogru anlarda dogru rehberligi vermeye
odaklanarak hayatini daha dengeli bir hale getirebiliyor. Bi
Generator tipi ise, enerjisini yalnizca gercekten istedigi islere
yonelterek hem tatmin hem de basar1 duygusunu artirabiliyor.
Sonbahar: i¢sel Yolculuk icin Bir Davet "
Sonbahar, doganin en ¢ok doniisiim yasadigr mevsimlerden
biridir. Agaglar yapraklarim1 birakirken, ashnda yasamn
déngiisiinii ve yeniden dogusu hatirlatir. Bu dénem, yalnizca
disanida degil, i¢ diinyamizda da bir sadelesme ve yenilenme
ihtiyacim beraberinde getirir. Yazin hareketli ve disa donii
temposunun ardindan gelen sonbahar, daha ¢ok ice dénmeyi,
kendimizle bas basa kalmayi, diisiincelerimizi tartmayr ve
gelecege dair yeni kararlar almay: kolaylastirir.
Human Design gibi kisisel gelisim yontemleri de tam bu
noktada anlam kazanw. Ciinkii bu sistem, bireylere “Ben
kimim?” sorusunun cevabin verirken, ayni zamanda degisime
nasil uyum saglayabileceklerine dair giiclii ipuglari sunar.
Yapraklarim doken bir agag gibi, biz de artik bize hizmet etme-
yen aligkanliklar, diisiince kahplarim ve yanhs yonelimleri
birakabiliriz. Yerine, 6ziimiize daha uygun secimler ve yasam
bicimleri koyabiliriz.
Sonbahar ayni zamanda hesaplasma mevsimidir. Yilin biiyiik
bir boliimiinii geride birakirken, insan ister istemez kendi
yolculugunu gozden gecirir: “Neleri basardim, nerelerde
tikandim, hangi hayallerimi erteledim?” iste Human Design
haritas1 da bu sorulara 1sik tutabilecek bir ara¢ olarak éne
cikar. Clinkii bize yalnizca giiclii yonlerimizi degil, ayni zamar
da zorlandigimiz alanlar1 da gosterir. Boylece yeni yila haz
nirken daha bilincli adimlar atabilir, potansiyelimizi hayats
daha dengeli bir sekilde entegre edebiliriz.
Belki de bu sonbahar, kendinize verebileceginiz en biiytik
armagan, kendi tasariminizi kegfetmek olacaktir. Clinkii kendi-
ni taniyan insan, degisimin riizgarlarina kars1 koymaya calis-
mak yerine, onlarla uyum icinde hareket etmeyi Ogrenir.
Human Design, bu riizgarlarin yoniinii hissetmek ve yol alir-
ken daha saglam kokler gelistirmek icin benzersiz bir pusula

sunar.

i ve kogluk
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Direncin ve Unuidun Ovkiisit:
Emine Akgul Barutcu

Oncelikle roportaj teklifimizi kabul ettiginiz icin
tesekkiir ederiz. 6 Subat tarihinden sonra zor bir
stire¢ yagsadimiz ve etkileyici bir kurtarilma hikaye-
niz var. Ancak biz bu réportajimizda iki sene 6ncesi-
ni degil, bugiinlerinizi ve hayata yeniden baglama
gliciiniizii konugmak istiyoruz. Ciinkii ¢ok zorlu
zamanlar gecirdiniz ve su an insanlara gii¢ verebile-
cek bir iyilesme siirecinin kahramanisiniz.

6 Subat giiniinii bize anlatir nusimiz?

Ertesi giin okula uyanmak niyetiyle yattigim yatak-
tan hayatimin en biiyiik felaketiyle kalktim. O
enkazdan ¢ikarldigimda ne bedenim eskisi gibiydi
ne de annemle babam hayattaydi. Bir anda biiyii-
mek ve hayatimin {izerine yigilan enkazlar: temizle-
mek zorunda kaldim. Harcadigim onca cabaya
baktigimda bugiin kendimi tasiyabildigim nokta
icin siikrediyorum.

Son iki senedir yeniden insa ettiginiz yasaninizi
okuyucularimizla paylasabilir misiniz? Giinliik
rutininizde neler degisti?

Artik dezavantajl bir bireyim. Onceden 2 kolumla
hallettigim igleri tek kolumla halletmeyi 6greniyo-
rum. Rahatca yiirtiylip gidebildigim alanlar kisitlan-
di. Giinden giine bir¢ok seyi rayna oturtuyorum ve
zaman zaman alternatifini buluyorum. Fakat bu
uzun ve oldukga sabir isteyen bir siirec. Hem fiziksel
hem de psikolojik olarak zorlayici. En baslarda tuva-
let ihtiyacim kargilayacak kadar bir mesafeyi bile
ylirliyemiyordum. $imdi algverisimi yapabiliyo-
rum, tim iglerimi hallediyorum, spor yapryorum,
dans ediyorum. Hayatin icine karigabiliyorum. Bu
sahip oldugum en degerli mutluluk sebebi.

Hayatimizdaki “normal” kavranu nasul bir degisi-
me ugradi?

Protez kullaniyorum. Hem de 2 protez! Bu benim
normalim oldu ve en radikal degisikligin bu oldugu-
nu disiiniiyorum. Uyanir uyanmaz protezimi
takmak benim icin giine baslamak demek. Onun
disinda eskiden yardim isteme konusunda ok
¢ekingendim ve kendime ¢ok yiiklenirdim. $imdi ise
yardim isteyebilmek, bedenimi ve ihtiyaclarim
dinlemeyi bir “normal” haline getirdim. Bunun
disinda giyimim, cilt bakimim, makyajim, yaptigim
aktivitelerde rutinimi ayni sekilde devam ettirmeye
calisiyorum.

Iyilesme siirecinizin bircok zorlu asamast oldugu-

nu biliyoruz ve bu siirecle ilgili sizi takdir ettigimi-
zi belirtmek isteriz. Peki, fiziksel iyilesme
siirecinizde sizi en ¢ok zorlayan ama sonunda
gurur duydugunuz asama neydi?
Oncelikle cok tesekkiir ederim. lyilesme siirecinde
enfekte halde cok fazla yara ve ¢ok fazla fiziksel aciy-
la miicadele ettim. Ciinkii kagit kesigi bile i“
canini yakarken uzuvlarin kesilmesi ve bu a

bas etmek cok zordu. Proteze uyumlanma siireci,
kaslara giiciinii kazandirmak hepsi sancili siiregler.
Ama bir adim dahi atamazken kosabilmek, diigi-
niimde dans edebilmek hepsi tarifi miimkiin olma-
yan gurur ve mutluluklard: benim igin.

Fiziksel iyilesmeye ek olarak psikolojik toparlan-
ma siireci de yasadimiz. Bu siirecte size en ¢ok
kimler, hangi yontemler veya hangi diisiince
bicimleri destek oldu?
Isin psikolojik kismu fiziksel agidan ¢ok daha zor ne
yazik ki. Ciinkii “yetersiz” ya da “eksik” hissetmek
bu siirecin tatsiz da olsa bir parcasi. Bu noktada en +
biiyiik pay esimin... Ailem, dostlarim, iyi insanlarla
bir arada olmak, sarip sarmalanmak sifa...Sosyal
medyada yasananlari paylasmak ve yeni dostlar
edinmek, yalmz olmadigimi hissetmek beni ¢ok
motive etti. Esimin beni tiim versiyonlarimla sevdi-
gini gormek ve bunun verdigi giiven, iizerimdeki
biitiin umutsuzluk bulutlarmi dagitan en 6nemli
destekti. Ben ikinci bir hayat: segtim ve en iyi sekilde
yasamak icin tiim enerjimi veriyorum. Yagam varsa
umut var demektir; umut varsa hayaller de vardr.

Gelecege dair heyecan duydugunuz planlariniz ve
hayalleriniz neler?
En kisa zamanda araba kullanmak istiyorum. Bu
ozglirliigiim ve kendime giivenim agisindan biiyiik
bir adim olacak. Avrupa'yr gezmek istiyorum esim- .
le. Miimkiinse bol bol adim atarak. Sosyal %
devam edip daha fazla insana ulagmak, umudu

paylasmaya devam etmek istiyorum. .

Son olarak, umutlarini ve hayallerini ;%!Juhn-%
isteyen okuyuculariniza neler soy'hm,gsk lSterSl
niz? =R

Hayat bitti dediginiz yerde yeni ba:;‘hfbf-“hla_blhjir
Klise ama gercek. Oliime cok yaklasmig ve ¢
neden hayatta kaldigim bile sorgulanig 'Bh"*g §
kadin olarak séyliiyorum: ikinci bir hayat mumku
Siz yeter ki isteyin...
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Gelecege sk Tutanlar

Belirli insanlar vardi, varhklariyla tim
hayatimiz1 degistirirler. Bize yalmzca bilgi
vermekle yetinmezler, diinyay1 daha farkl
gormemizi saglarlar. Bir ders kitabinin
sayfalarinda gordiiglimiiz seylerden cok
daha fazlasini onlardan 6greniriz.

Bazen bir soruyu anlatirken gosterdikleri
sabir, cevabi yanlis verdigimizde sergile-
dikleri anlayis hayatimizda iz birakir. O
anlarda anlariz ki 6gretmen yalnizca ders
anlatan biri degildir; 6gretmen, 6grencisi-
nin hayatina dokunan, onu sekillendiren
bir rehberdir.

Asla  bagaramayacagimizi  diisiindiigii-
miizde 6gretmenlerin verdikleri motivas-
yon sayesinde basarisizlik korkumuz
yerini deneme cesaretine birakur.

Ogretmen, bir 6grencideki potansiyeli
goriir, ona gore bir yol haritas: ¢izer. Bu

durumu yasayanlar cok iyi bilir ki bazen
bir ctimle, gelecegi aydinlatan en saglam
1siktir.

Ogretmenler Giinii sadece bir kutlama
degil, ayn1 zamanda verilen emekler icin
tesekkiir etme firsatidir. Bugiine kadar
hayatimiza dokunan, bize 151k olan tim
ogretmenlerimize tesekkiir ederiz. Onlar
olmasaydi belki de bugiin oldugumuz kisi
olamazdik.

Biz biliriz ki 6gretmenler sadece enfor-
masyon akisi saglamaz; gelecege de 151k
tutar. Bugiin sahip oldugumuz hayatin,
yarin kuracagimiz hayalin temelinde
Ogretmenlerimizin emegi vardir.

Tim ogretmenlerimizin ~ Ogretmenler
Giinii kutlu olsun...




Kahve Kolwirtnan Diinyacda
Ve
Tirkiye'de Dontisimu

Kahve, Dogu Afrika'nin Etiyopya bolgesinde bir bitkisel
irlin olarak tarih sahnesine ¢ikar. En yaygmn efsaneye
gore, kahvenin hikayesi Etiyopya'daki Keffa bolgesinde
yasayan ¢oban Kaldi'ye dayamir. Kegilerin, bir bitkinin
meyvelerini yedikten sonra hareketlenip enerjilerinin
arttiginl fark eder. Sonra bu bitkinin meyveleri cesitli
varyasyonlarla denenir; yakilir, kaynatiir ve sonunda
uyarici etkisi kegfedilir.

Diinyada Kahvenin Yayginlasmasi

Kahve bitkisi Etiyopya'dan Islam aleminin zengin ticaret
yollar sayesinde taginarak, ¢zellikle Yemen'de zikirler icin
uyaniklign artrmak amacyla kullamlmistir.  Yemen'in
yollar1 sayesinde kahve; farkh cografyalara ulagmigtir.

Kahve, sadece bir icecek degildir. Mekanlarla, ritiiellerle ve
toplumsal pratiklerle birlikte deger kazanmstir. Kahveha-
neler; tartismanin, siirin, miizigin, oyunlarin mekanlari
haline gelmistir. Kahvenin sosyal hayatta eslikci olmasiyla
giindelik hayatin icine iyice yerlesmistir.

Avrupa'da 17. yiizyllda kahvehaneler entelektiiel tartisma
merkezleri haline gelmistir. Kahve kiiltiirli, modern kamu-
sal alanin olusumunda rol oynayan bir unsur olarak da
degerlendirilmektedir. Venedik limanlari, Osmanli aracili-
giyla gelen ilk kahvelerin giris kapisi: olmugtur. Baglangicta
Avrupa'da hem merak hem de kugku ile kargilanan kahve,
dénemin devlet ve din adamlarinin onaylamastyla yeni bir
sosyal dinamizm olusturmustur. Avrupa’nin, kahvenin
ekonomik potansiyelini fark etmesiyle bitki cogaltilmis ve
tarima uygun bolgelerde yetistirilmeye baglanmgtir.

Kahvenin iiretim, isleme ve cesitlenme siirecleri de zaman
icinde degismistir. 19. yiizyilda kavurma ve 6giitme teknik-
leri gelismis; filtreleme, moka pot, espresso makinelerinin
oncii bicimleri gibi teknikler ortaya ¢ikmistir. Espresso
makineleri sayesinde kahveyi cesitlendirerek deneyimle-
mek miimkiin olmus ve zamanla kafe kiiltlirii yiikselise
gecmigtir.

Osmanh Devletine Gelisi

Kahve, Osmanl cografyasinda 16. yiizyillda goriilmeye
baglamistir. Yemen ile kurulan yogun iliskiler, kahvenin
Osmanli'ya girisini saglamistir. Kentlerde kahvehaneler,
16. ve 17. yiizyillarda hizla ¢ogalarak toplumsal yagamin
onemli bir pargasi haline gelmistir.

Toplum diizenini bozdugu, ahlaki yozlasmaya ve politik
isyanlara yol actig1 gerekceleriyle kahvehaneler zaman
zaman yasaklanmis ve kisitlanmigtir. Fakat bu yasaklar
kahc degildir. Kahvehaneler toplumda varhgin siirdiir-
migtir.

Tiirk kahvesi, Osmanh mutfaginin bir iiriinii olarak gelis-
mistir. Ince kiyilmug kahve cekirdeklerinin cezvede su ve
istege bagh seker ile birlikte kisik ateste pisirilmesi, kopii-
glin ve telvenin sunumla iliskilendirilmesi, kahve fah gibi
kiiltiirel pratiklerin dahil edilmesiyle birlikte Tiirk kahvesi
diger kahve cesitlerinden ayrilmugtir. Tiirk kahvesinin
kiiltiirel izleri, 2013'te “Tiirk Kahvesi Kiiltiirii ve Gelenegi:
Sosyal ve Kiiltiirel Pratikler” bashgiyla UNESCO tarafin-
dan Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine alinmstur.

19. ylizyilin sonundan itibaren Tiirkiye'de kahve tiiketimi,
modernlesme ve kentlesmeden etkilenmistir. Cay kiiltiirii
20. ylizyilin baglarinda Tiirkiye'de hizla popiilerlesince,
kahve, misafirperverlik ve kiiltiirel aidiyet ritiiellerinde
icilir olmugtur. Ulkenin belirli bolgelerinde kahveler cesit-
lenmis ve yerel halkin ayrilmaz parcasi haline gelmistir.
Hatay'mn iinlii Siivari Kahvesi, yoresel aromasiyla dikkat
cekerken, Canakkale’de Damla Sakizhh Tiirk Kahvesi 6ne
cikar. Gaziantep’in Menengic Kahvesi, kavrulmus menen-
gic meyvesinden elde edilen farkh bir deneyim yasatirken,
Sanhurfa'da Mirra, sert ve yogun aromastyla 6ne ¢ikar.
Mardin'de Siiryani Kahvesi, bolgenin kiiltij itliligini
yansitirken, Diyarbakir'in Dibek Kahvesi tas dibeklerde
doviilerek hazirlanir. Manisa ise Cilveli Kahve ile kendine
has bir tat sunar. o
P

Cumhuriyet doéneminde kafe ve ‘pastane kiiltiiriiniin
yiikselisi, batil tarzda kahve tiiketim bicimlerinin tanin-
masina yol agmigtir; 1980’ler ve 1990’larda medyanin etki-
siyle uluslararasi kahve markalar Tiirkiye'ye girerken,
yerel kahvehane gelenegi kiigiilse de varhigin siirdiirmiis-
tir.

Kahve kiiltiirli sadece iiretim ve ekonomiden ibaret degil-
dir. Tlirkiye'de geleneksel Tiirk kahvesi ritiielleri yasamaya
devam ederken, sehirlerde espresso bazl icecekler ve
soguk kahve trendleri popiilerdir.
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Derinlerin Gizemli Isig:
Biyoluminesans Hayvanlar

"Biyoliiminesans, karanlgin icinde dogamin imza-
sudir"

Karanlk bir okyanusun derinliklerinde, gozle
goriilmez sessiz bir dans baglar...

Binlerce metre derinlikte, 151810 neredeyse hic
ulagmadig bolgelerde bazi canlilar kendi 1giklarimi
tiretir. Bu doga harikasina biyoliiminesans denir.
Sanki doganin kendi sahne 1s1klari, kendi biiyiilii
gosterisi gibidir. Peki bu biiyii nasil gerceklesiyor?

Doganin Gizli Kimyasi

Biyoliiminesans, bir canhinin viicudunda gercekle-
sen biyokimyasal bir reaksiyon sonucunda ortaya
¢ikar. Bu siiregte luciferin ad1 verilen bir pigment,
luciferaz enzimiyle etkilesime girer ve ortaya
¢ikan enerji 1518a donisiir. Sonu¢ mu? Hayranlik
uyandiran dogal bir 151k gosterisi.

Bu biyiilii 1s1klar, genellikle mavi ve yesil tonlarin-
da parlar. Bunun nedeni, bu renklerin okyanusun
derinliklerinde ¢ok daha kolay iletilebilmesidir.
Ancak doga, her zamanki gibi tek renge mahkiim
degildir. Baz1 derin deniz canlilar, kirmiz1 ve sar1
igiklar da yayabilir. Ozellikle bazi baliklar, bu 11k-
lar1 avlarim cezbetmek, diismanlarini sagirtmak
veya kendi tiirleriyle iletisim kurmak icin kullanir.

Kimler Parliyor?

Okyanuslarin derinlikleri, adeta kendi gokyiiziine
sahip...

Biyoliiminesans ozellige sahip baslica canlilar
arasinda denizanasi, fener bahg, ahtapot, deniz-
yildizi, kopekbaligi, bazi plankton tiirleri ve
miirekkep baliklar1 bulunuyor.

Ama sadece denizler degil, karada da bu biiyiiye
tanik olabiliyoruz. Atesbocekleri ve bazi mantar
tirleri, gecenin karanliginda yayilan igiklariyla
adeta doganin gizli lambalar: gibi parildiyor.

Canlilar Neden Isik Sacar?

Peki bu biiyiileyici gosterinin ardindaki sebep ne?
Biyoliiminesansin tek bir amaci yok. Kimi canlilar
1518}, eslerini cezbetmek, avlarini yakalamak ya da
diismanlarindan korunmak icin kullaniyor. Bazi-

lartysa bir saldiriya tepki vermek ya da kamufle
olmak i¢in 151k sagiyor.

Denizlerde yasayan tek hiicreli planktonlar, kiyrya
vuran dalgalarla temasa gectiginde bir anda 151k
patlamalan yaratiyor. Bazi derin deniz canlilari ise
vicutlarinin alt kismindan 15tk yayarak kendi
golgelerini yok ediyor; boylece avcilarin goziinde
goriinmez hale geliyorlar.

"Istk, onlar icin bir hayatta kalma stratejisi."

Bilim Diinyasinda Biyoliiminesans

Doganin bu gizemli 6zelligi, yalnizca estetik bir
gosteriden ibaret degil; aymi zamanda bilim
diinyasinda da devrim yaratan bir arag.
Biyoliiminesanstan elde edilen 151k sacan protein-
ler, genetik aragtirmalarda ve hastalik teshisinde
kullanihiyor. Ozellikle yesil floresan protein (GFP),
bilim insanlariin hiicrelerdeki genetik siirecleri
adim adim takip etmesine olanak taniyor.

Bu teknoloji, kanser aragtirmalarinda, ilag gelistir-
me calismalarinda ve enfeksiyon hastaliklarinin
takibinde ¢igir acan bir yontem olarak kabul edili-
yor. Yani okyanusun derinliklerinde baslayan bu ,
151k, laboratuvarlarda insan sagligina dokunan bir
bilgiye doniisiiyor. = ”~

Doganin Sessiz Harikasi f

Biyoliiminesans, yalmizca bir kimyasal reaksiyon

degil; doganin milyonlarca yildir siiregelen yarati-
cilliginin sessiz bir kaniti. '
Her 151k huzmesi, bir canhmin hayatta kalma
miicadelesini anlatryor. Okyanuslarin derinlikle-
rinden ormanlarin karanliklarina kadar uzanan
bu biiyii, bize doganin karmasik ama biiyiileyici
dengesini hatirlatryor.

Ve belki de en 6nemlisi...

Biyoliiminesans, evrimsel siirecte sayisiz farkli
tiirde bagimsiz olarak ortaya ¢ikmis bir fenomen.
Bu da bize sunu soyliiyor: Doga, her zaman bir
yolunu bulur. Hayatta kalmak, uyum saglamak ve
parlamak i¢in.
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dilimizinzengiliginianlamakici-
noncedogrukullanmakgere-
kir-hemyazarkenhemkonusur-
kendogrutiirkceyleifadeetmek-
nok-talamaisaretlerimlakural-
larrvectimleninyapisinadikka-
tetmek-birdersolarakkalma-
mahhayatinhernoktasindaileti-
giminteme-liniolusturanbuku-
rallardogruanlativedogruanla-
manindaol-mazsaolmazlandir-
sizbukonudanediisiiniiyorsu-
nuz

Dogrusunu

oylemek
Gérekirse

Yukaridaki ~ paragrafi

okumak olduke¢a gii¢

degil mi? Dilimizin

sessiz zabitalari,
noktalama igaretlerini kullan-
madan, biiylik ve kiigiik harf
kurallarina uymadan, imla ve
noktalama isaretlerini hice
saymak, anlatim ve anlama
glicligiinii de beraberinde geti-
rir. Ginlik hayatta iletisimin
temelini  olusturan  dilimizi
yazarken, okurken ve konusur-
ken kurallar cercevesinde hare-
ket etmek; alic1 ve kaynagin
saghkl iletisim kanalina sahip
olmasi sizi olduk¢a 6nemli kila-
caktir. Kendimizi ifade ederken
akici, sade ve dogru ciimleler
kullanmanin faydasmi gorme-
mek imkansiz. Iste bu yiizden
dilimizde en sik hata yapilan
kelimelerin dogrusunu  sizin
i¢in derledik. Keyifli okumalar.

el cean Dot

acalp
afaroz
bilizaurm
bey-pes
dekarasyon
esgal
florasar
insiyatif
kalkafortd
kolleltif
laylon
musvette
maydonoz
ukte
mundar
rasgete
Roma-rakamilar
tribusen==tirbiison
vehanret
zerafet

acayip
aforoz
bilumum
boy bos
dekorasyon
eskal
floresan
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kakofoni
kolektif
naylon
miisvedde
maydanoz
ukde
murdar
rastgele

Romen rakamlar

tirbuson
vahamet
zarafet
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Havvana Siddetun Toplumsal Yoz

Sessiz Kalan Vicdanlar

Hayvanlara yonelik siddet, yalnizca
bireysel bir vicdan sorunu degil,
toplumsal bir yara. Gozlerimizin
oniinde yasanan aci, kulaklarimizi
tirmalayan ¢ighiklar ve her giin haber-
lerde karsimiza cikan vahget... Peki
biz ne yapiyoruz? Sessiz mi kaliyo-
ruz, yoksa gormezden mi geliyoruz?

Toplumsal Bir Ayna:
Siddet

Hayvana yonelik siddet, sadece birey-
sel bir ofkenin disavurumu degil;
toplumsal degerlerimizin bir yansi-
masidir.  Psikoloji  aragtirmalary,
hayvanlara zarar veren bireylerin,
uzun vadede insanlara kars: da siddet
egilimleri tasiyabilecegini gosteriyor.
Yani hayvana siddet, ashnda bir
toplumun gelecegi icin bir uyar
sinyali.

Hayvana

Tiirkiye'de her yil binlerce hayvan,
ihmal, istismar ve bilingli siddet nede-
niyle hayatim kaybediyor. Cogu
zaman failler cezasiz kaliyor. 2021'de
yiirtrliige giren Hayvanlari Koruma
Kanunu bazi 6nemli adimlar atmis
olsa da hala ciddi eksiklikler var.
Sessiz Taniklar, Sessiz Kalan
Vicdanlar

Sokakta aghktan zayif diigmiis bir
kedi... Zincire vurulmus, gozleri
umutsuz bir kopek... Ve sosyal
medyada hizla yaylan korkung

goriinttiler... Tim bunlar, ashnda
toplum olarak ne kadar duyarsizlagti-
gimizin bir gostergesi.

Bugiin bir hayvanin yasadigi aciya
sirtizi donen toplum, yarin kendi
degerlerine de sirtim1 donmis olur.
Ciinkii bir canliya kiymak, bir cam
yok saymak, empati duygusunun
kayboldugunun en biiyiik kanitidir.

Umut, Miicadele ve Dayanisma
Kimi zaman karanhk haberler,
umudumuzu golgeler. Fakat unutma-
yalim ki, bir hayvanin hayatina doku-
nan her kiciik iyilik, ashnda tim
insanliga dokunan biiyiik bir umudu
yesertir.

Bir kap mama, soguktan koruyan bir
yuva, sevgiyle uzanan bir el... Bunlar
belki bize kiigiik goriinebili, ama
onlar icin bir yasam sebebidir. Ve
bizler, ne kadar ¢ok el uzatirsak,
diinya o kadar ¢ok giizellesir.

Hayat, tiim canlilarin ortak paydasi-
dir. Onlarmn varhgina sahip ¢ikmak,
ashnda kendi varhgimiza sahip
ctkmaktir. Eger biz degisirsek, diinya
da degisir. Sessiz kalmayan, gormez-
den gelmeyen, merhameti secen bir
toplum oldugumuzda, bu degisim
kacimilmazdir. Ciinkii her yiikselen
ses, bir sessizligi bozar; her dokunan
el, bir hayat1 kurtarir.




Unmusuzluk ve
Huzin

Hiizlin ¢ogu zaman giizeldir. Ciinkii diger hisler gibi sadece
i¢ diinyaya mahsus degil, disa da ait bir duygudur. Umutsuz-
luk ise tamamen icten gelir. Bu tiir kisiler hayata artik tutu-
namayacakmis gibi olurlar; kalabahgmn icinde kendilerini
yalniz hisseder, diinyaya bagirma istegiyle dolu fakat sadece
sorgulamakla yetinirler.

Ornegin; evde misafir agirlamaktan hoglanan bir kadin, her
seyin miikemmel olmasina odaklandiginda hazirhk evresi
onun icin ciddi sikinti, yorgunluk ve stres kaynagi olacaktir.
Bu kisiler kiiciik elestirilerden etkilenen, pireyi deve yapan,
kiigiik bir basarisiziikta degersizlik duygusuna kapilarak
depresyona bile girebilen kimselerdir. Bu diisiince geregin-
den fazla mutsuzluk ve memnuniyetsizlik yaratir. Gelecekle
ilgili planlar yaparken, hayal kurarken bilin¢dis1 engellere
takilirlar ve umutlar1 kaginilmaz olarak hiisranla sonuglanir.
Her zaman bir bahaneleri vardir, fakat onlara gére bu baha-
neler gecerli sebeplerdir.

Umutsuzlugun Nedenleri

Erken yasta bireyler umutlarimi daha ¢ok digsal kosullara
baglarken, yas ilerledikge sikint1 ve rahatsizhklarinin kayna-
g1 kendilerinde aramaya baglarlar. Umutsuzluk girdabina
giren bircok kisinin hayat 6ykiisiinde kargiliksiz agk, ihanet,
bagarsizlik gibi durumlar s6z konusudur. Onemli olan, trav-
manin altindaki derin umutsuzlugu bulup ortaya ¢ikarmak-
tir. Umutsuzluk, gelecegi 6ngormekle ilgili bir kayg: da tagir
ve bu kayg karamsarlikla birliktedir. Baz1 bireyler umutsuz
olduklariin farkindadir; bu durumu talihsizlige ya da genel
bir kabullenmislik, boyun egmislik haline baglar ve beklenti-
siz bir sekilde hayata katlanmalar gerektigini diistiniirler.

Umutsuzlugun en biiyiik sebebi, hicbir sey yapilamayacagi-
na olan inanctir. Bunun en son noktast ise kisinin benligini
yitirmesidir. Bu yitirim, adeta bir gesit ruhsal olimdiir.
Umutsuzluk, iyi niyetli yiireklendirmelerle hemen dagilacak
bir ruh halinden ibaret degildir. Kisiye, umutsuzlugunun
kendi i¢ catismalarinin bir sonucu oldugu ve ¢6ziimiin buna
inanmakla miimkiin oldugu belirtilmelidir. Unutulmamali-
dir ki hicbir sey degismez degildir. Degismez bir duygu yeri-
ne, sorunun ne kadar biiyikk ve katlanilmaz oldugunun
farkinda olunmasina ragmen er ya da geg ¢oziilebilecek bir
sorun olarak goriilmesi en biiyiik adimmn atilmig oldugunu
gosterir. Kisi umuda baglandikca igsel zincirlerini kirarak
ozgiirlige kavusacaktir. Umutsuzluk, kisinin kendisinden
vazgecmesidir ve tiim dinlerde giinah sayilmaktadir.

Depresyonla iligkisi

Bazi durumlarda depresyon umutsuzlugu beraberinde geti-

rir. Depresyon bir hastalik oldugundan, umutsuzluk da onun
en olumsuz bulgularindan biridir. Tiim umutlar tek bir kisi-
ye baglamak hem baglayan hem de baglanan adma bir cesit

umutsuzluktur. Toplumda sik¢a rastlanan umutsuzluk hali,
bir hastaliktan ¢ikmiscasina adeta giinliik yasamin bir parca-
s1 haline gelmistir.

Cocuklarin umutsuzlugu, anne babalarin hayata dair umut
tasimamasindandir.  Genglerin umutsuz oluglarinin en
biiyiik sebeplerinden biri ise egitim hayatlarinin bir marato-
na benzemesi, stirekli smavlarla miicadele etmeleridir. Bu
siiregler olumlu sonuglansa bile ileriye dair meslek kaygist
umutsuzlugu tetiklemektedir.

Umutsuzluk, karanliktan dogan bir duygudur ve bu duygu-
ya inatla kars1 ¢cikilmahdir. Ciinkii umutsuzluk kisideki gele-
cek fikrinin bitimine sebep olur. Umudun tiikendigi noktada
Allah'n rahmet ve umut kapisinin oldugu bilinmeli; kapa-
nan her kapidan sonra agilacak bir kapmnm bulunacagina
inanilmalidir. Oliim bile kisiyi {imitsizlige diigiirmezken
hangi sebeple itimitsiz olunabilir ki?

Kendine Merhem Olmak

Yarah bir kus kendini iyilestirmezken, deniz yildiz1 kollarini
yenileyerek kendini iyilestirebilir. Ashnda sorunlarin {iste-
sinden gelmek icin birinden ya da bir seylerden medet
umulmamalidir. Aranan giic kiside var olandir; yardim dile-
mek sadece isi kolaylagtirir. Aranan seye ulagmak icin dogru
yerde, dogru rehberle yol almak gerekir. Stres yiiklii ve
olumsuz diisiincelerden kacimilmaly, hatalardan ders ¢ikaril-
mall, yardim istemekten ¢ekinilmemeli ve sitkretmek haya-
tin bir parcas: haline gelmelidir. Her giin kisiyi mutlu eden
bes sey sayilmal, deniz yildizinin bes kolu hatirlanmahdir.
Kendi kendimizin kahramam olabilecegimize inaniyor
musunuz?

Yol belirsiz ve zor olsa da inang kisiyi pozitif bir sonuca ulas-
tiracaktir. Yapilmasi gereken; kendini tanimak, Rabb'e inan-
mak ve vazgecmeden yola devam etmektir. Umutsuzluk
kimi zaman yemeden icmeden kesilmek, mide bulantisi
yasamak, uyuyakalmak ve aglama nobetleri gecirmektir.
Gegmise takilip, gelecegi teselli niyetine kullaniyormus gibi
sanarak kaybolmaktir.

“Allah’'in rahmetinden, sapiklardan bagka kim iimit keser?”
(Hicr 56)

“De ki: Ey kendi nefisleri aleyhine haddi agan kullarim!
Allah'in rahmetinden {imit kesmeyin.” (Ziimer 53)

Unutulmamalidir ki her gecenin sonu aydinhga ciktig1 gibi,
en umutsuz an da umuda ¢ikar.
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Glzellike Bilimsel Donem:
Anti-aging Yerine Well-aging

Anti-aging felsefesi, yaglanma belirtilerinin
goriiniirliiglinii azaltma, bastirma ve geciktirme
vaadiyle sekillenir. Kozmetik ve estetik tip alan-

n o

larinda “kirigikliklar azaltma’, “cilde elastikiyeti-
ni yeniden kazandirma’, “cilt tonunu agma’,
“dokusunu genclestirme” gibi vaatler anti-aging
anlayisinin pazarlamasinda merkezde yer alr.
Anti-aging diisiincesinin temeli ¢ok eskiye daya-
nir; 6rnegin Kleopatra'nin siit banyolari, geng
kalma isteginin erken 6rnekleri olarak gosterile-
bilir. Modern anlamda “anti-aging” adlandiril-
masl ve bu yonelim, 20. yiizyllda yapilan
biyokimyasal aragtirmalar, kozmetik alanindaki
gelismeler ve estetik tiptaki ilerlemelerle birlikte
popiilerlesmistir. Bu siire¢ boyunca genclik
ideali tirtinlerle somutlagtirilmus, titketime daya-
l1 bir pazar yaratilmistir.

Anti-aging Elestirileri

Anti-aging felsefesi, zamanla bir¢ok elestiri aldi.
Bu elestiriler iki ana noktada yogunlasti: Birinci-
si, anti-aging diisiincesinin yaglanmay: diizeltil-
mesi gereken bir kusur olarak gormesi ve
yaslanmaya kars1 olumsuz, damgalayic1 bir dil
kullanmasidir. Ikincisi ise pazarlama biciminin
kimi zaman bilimsel kanittan yoksun, abartih
iddialarla tiiketiciyi yanhs yonlendirmesidir.
Medyanin ve etkili kurumlarin bu terminolojiyi
sorgulamas}, tiiketici bilincinin artmas: tartis-
malari canli tutmugtur.

Well-aging Nedir?

Well-aging, zamanin getirdigi degisimleri kabul-
lenen bir felsefedir. Yasam boyu cilt saghgin, 6z
bakimi ve yasin getirdigi dogal farkliliklar1 kabul
eden bir yaklagim temsil eder. Well-aging anla-
yisinda amag, her yasta en iyi fiziksel, ruhsal ve
sosyal saghgr koruyarak saghkh yaslanmaktir.
Bu yaklagim sadece cilt bakim tirtinleriyle sinirh
degildir; beslenme, uyku, stres yonetimi, ruh
saghg ve beden kabuliinii kapsar. Well-aging
dogrultusunda {iiriin gelistiriminde; irritasyon
riskini azaltan, bariyer fonksiyonunu giiclendi-
ren, anti-inflamatuar ve destekleyici aktiflere
odaklanihr.

Anti-aging’den Well-aging’e Gecis

Bu doniisiimiin birka¢ temel nedeni vardir.
Birincisi, demografik degisimdir. Diinya gene-
linde yaslanan niifusun artmasi, yaslanmay:
dogrudan deneyimleyen biiylik bir tiiketici
kitlesi olusturmustur. Bu kitle yalnizca genc
goriinmekle degil, kaliteli yaglanmakla da ilgi-
lenmektedir. ikincisi, sosyal hareketler ve medya
etkisidir. Yasa kars: dnyargi ve beden olumlama
gibi hareketler pazarlama dilini doniistiirmiis-
tiir. Uglinciisti, bilimsel ve tibbi bakig acisinin
genislemesidir. Yaglanma artik yalmzca kozme-
tikle degil; biyolojik, sosyal ve saghkla iligkili bir
siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii gibi kurumlar da “saglikl yaslan-
ma” tizerine kapsamli calismalar yiirtitmektedir.

Well-aging, iiriin gelistirme ve pazarlama pratik-
lerinde somut degisikliklere yol acmistir. Uriin
etiketleri ve kampanyalarda artik “genclestir-
me” hedefi yerine “cilt bariyerini giiclendirme’)
“elastikiyet destegi’, “hassasiyeti azaltma” gibi
daha saghk odakh ifadeler kullamlmaktadir.
Toplumsal diizeyde iletisim dili de degismistir.
Markalar, farkh yas gruplarina yonelik
yaslanmanmn olumlu yonlerini ve
gercekci beklentileri 6ne ¢ikaran
hikéayeler anlatmaktadr.

Tiiketiciler icin Oneriler
Well-aging yaklagimini giinlitk
hayata entegre etmek icin
diizenli ve bilimsel temelli
cilt bakimi, dengeli beslen-
me, uyku diizeni, stres yone-
timi ve sosyal iligkilerin
giiclendirilmesi ~ 6nemlidir.

Estetik miidahaleler diistini-
liyorsa amag, fonksiyonel
iyilik halini desteklemek ve
dogal bir goériiniim yakala-
mak olmahdir



Burclarin Sonbahar Giincesi:
Degisum, Dontistim ve
Yeni Baslanglar

Kocg (21 Mart - 19 Nisan)

Ekim ayinda finansal konularinda
gizli defterler aciliyor. ikili iliskilerde
bir anlagma masasina oturabilirsiniz.
Kendi hakkinizi yiiksek sesle savun-
mak zorunda kalabilirsiniz. Artik
duygularimizi saklamiyorsunuz ve bu
sayede anlasma zemini olusuyor.
Kasim ayinda eski meseleler yeniden
karsiniza cikabilir. Yarim kalan bir
egitim ya da seyahat plani giindemi-
nize oturabilir. Baz1 Kog¢ burglar: agk
meseleleriyle sinanabilir. Yogun ve
tutkulu bir agka diigebilirsiniz. Aralik
ayinda adimlarimzi daha cesur
atabilme firsat1 var. Bilinaltinizdaki
kisitlayici zincirler kirithyor. Cesareti-
nizi kiran tiim meseleler corap sokii-

gl gibi gidiyor.

Boga (20 Nisan - 20 Mays)

Ekim ayinda ikili iligkilerde soyle-
nen sozler kili¢ kadar keskin olabilir.
Gizli kalmis 6fkeler agiga cikmak isti-
yor. lligkilerle sinanabilir dengeyi
korumak i¢in ¢aba sarf edebilirsiniz.
Korkmayin diplomasi yeteneginiz bu
ay zirvede. Is yerinizde diplomasi
glicliniizle ortami dengeye getirebi-
lirsiniz. Kasim ay1, ortaklik ve miras
konularindaki, konusulmamis ve
otelenmis meseleleri sahneye koyu-
yor. Finansal yiizlesmelere hazir
olun. Derin baglar sizi bir sinavdan
gecirebilir. Aralik ayinda daha neseli
ve esnek bir bakis agis1 kazanacak,
finansal paylagimlarda beklenmedik
olumlu gelismeler yasayabilirsiniz.
Yiin  sonunda  dostluklarimizda
gercek sinirlarin netlestigini gorecek-
siniz.

Ikizler (21 May:s - 20 Haziran)

Ekim ayinda giinliik hayatiniz1 derin-
lemesine organize edecek enerjiye
sahipsiniz. I§ yerinizde bir ¢ok soru-
nu konusarak c¢oziime ulagtirma
sansiniz var. Ask hayatimizda taze bir
heyecan ortaya cikabilir. Enerjiniz
romantik alanlara kayabilir. Kasim
ayinda yanhs anlagilmalar artabilir,
eski iligkiler veya projeler yeniden
giindeme gelebilir. Is ortaminda
karmagaya ve kiskangliklara kars:
onleminizi simdiden alin. Yogun bir
is temposu sizi bekliyor. Aralik ayin-
da diisiinceleriniz smnir tanimiyor.
Daha oOzgilir adimlar atma firsati
yakaliyorsunuz. Yil sonuna dogru
kariyerinizde sabrinizin meyvesini
toplamaya baghyorsunuz.

Yenge¢ (21 Haziran - 22 Temmuz)

Ekim ayinda eski agk hikayeleri su
yliziine ¢ikabilir. Kalbiniz yeni hika-
yeleri yazmaya hazirlaniyor. Aileniz-
de sicak barigal bir hava
estiriyorsunuz. Evinizde yeni bir
diizen kurma isteginiz artryor. Kasim
ay1 ask ya da ¢ocuklar ile ilgili konu-
larda ge¢mis konularin benzerleri
karsimiza cikabilir. Romantik iligki-
lerde tutku ve derinlesme artiyor.
Duygular1 yonetmekte zorlanabilirsi-
niz. Aralik ayinda is yerinde neseniz
artiyor. Bu donemde yeni bir ise
baglama sansiniz ¢ok yiiksek. Egitim
almak ya da yurtdigina gitmek isti-
yorsaniz, bu dénem firsatlar kapiniz-
da.

Zekiye Eren

Astrolog
astrologzekiyeeren
zekiyeeren@gmail.com
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Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos) Yay (22 Kasim - 21 Aralik) : \ t\\ P 4 g i“wﬁﬁ
Ekim ay1 iletisimde diliniz Ayrica kariyerinizde onemli  Ekim ayinda arkanizdan cevri- diisiinceleriniz netlesiyor, i S | { A
sertlesebili, buna ragmen bir doniim noktasi olabilir.  len isler su yiizine ¢ikiyor. kalbiniz yeni baglangiclara it . Y
yakin  cevrenizle uyumlu Arahk’ta daha maceraci bir  Sosyal ¢evreniz genisliyor, agik hale geliyor. Yil sonunda : AN . g
olmak isteyeceksiniz. Odagi- ruhla hareket ediyor, kalbiniz-  yeni dostluklar kuruyorsunuz. ev ve aile sorumluluklarini § Rk = ' &7 \ : g
nizda ev ve aile konular1 var. deki cogkuyu yeniden hissedi-  Gelecege daha iyimser baki- daha bilingli iistleniyorsunuz. g8 £ X b 4 4 , e ¥ -
Derin konugmalar giindemde. yorsunuz. Ayrica bir ¢ok sir  yorsunuz. Kasim ayinda yanhg Cabalariniz sonug veriyor. § L 8 - : % V. :
Kasim ayinda ozellikle ev icin- acgiga c¢ikabilir. Yil sonunda anlagilmalar ~ artabilir, eski ; Y "‘?},. {4 3 \ | B 4 .
de ve yakin cevrede gecmis ortak paylasimli, finansal  planlar geri dénebilir. fligkiler- : “‘a A 0 \’ > A % _
meseleler, eski defterlg:r yeni- konularda saglam durusunuz-  de gizli meseleler agiga gikabi- . g b | = e b P | ; ’,4 it -
den giindeme geliyor. I¢sel bir la kazanimlariniz artiyor. lir. Aralik ayinda, Frinen 1 ( - ' A

kriz sizi doniisiime zorluyor.

Bagak (23 Agustos - 22 Eyliil) Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Ekim ayinda sozleriniz keskin mis bir alm firsati tekrar = Ekim ayinda sosyal cevrenizde giindeme geliyor. Ayrica agk
bicak gibi olsada, amaciniz giindem olabilir Bu dénem  dedikodulara karsi dikkatli iligkileri saglamlagiyor. Aralik

T %

iligkilerdeki dengeyi saglamak.
Bir dedektif gibi iz siirerek
gizlenen konularda cevaplari
aliyorsunuz. Gelirinizi artir-
mak i¢in yeni adimlar atmak
isteyebilirsiniz. Kasim ayinda
eski anlagmalar ve sozler yeni-
den giindeme geliyor, vazgegil-

kardeslerinizin krizleri ile ilgi-
lenmek size diigebilir. Aralik
ay1 aile ortaminiz senleniyor.
Taginma ya da daha biiyiik bir
eve gecme firsati olabilir. Yil
sonunda ortakliklarinizda
harcadigimiz ¢abanin miikafa-
tin1 aliyorsunuz.

olun, kiskancliklar artabilir.
Siz gelecek hedeflerinize odak-
lanin, onlar1 hayata gecirmek
icin ¢ok giizel firsatlar var
oniinlizde. Kariyerinizde yeni
kapilar aralanabilir. Kasim
ayinda, eski projeler yeniden

ayinda, i¢ diinyanizda daha
huzurlusunuz. Yil sonunda
kendinizi ifade etmekte zorlan-
digimiz her ne varsa bitiyor ve
fikirleriniz dikkat cekiyor.

Terazi (23 Eyliil - 22 Ekim)

Ekim ayinda odaginiz gelirini-
zi artirmakta. Her zamankin-
den daha dengeli ve adaletli
olmaya ihtiyacmz ~ var.
Yiizmeslere hazir olun. Kendi-
nizi yenilemek igin dogru bir
zaman. Kasim ayinda
gecmis meseleler yeniden
oniiniize c¢ikabilir, 6zellikle
finansal konularda kriz yonet-

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Ekim ayinda kiillerinizden
yeniden doguyor gibisiniz.
Zihniniz keskinlesiyor, soyle-
nenin arkasimi goriiyorsunuz.
Sozleriniz derin bir etki biraki-
yor. Kasim ayimnda eski bir ig
teklifi tekrar giindeme gelebi-
lir. Yarim biraktigimiz bir isi
bitirmek icin ele alabilirsiniz.
Becerilerinizi daha da geligtiri-

me beceriniz sinaniyor. Harca-
malar1  dogru  yonetmek
zorlagabilir. Aralk
aymnda disiinceleriniz daha
iyimser, iletisim trafiginiz
olumlu yonde artiyor. Yil
sonunda is hayatinda daha
kalici adimlar atmaya bagh-
yorsunuz.

yorsunuz. Aralik ayinda para
konularinda yeni firsatlar ve
hareketlilik olabilir ve daha
cesur kararlar alabilirsiniz. Yil
sonunda agk hayatimizda kalic1
bir diizen kurmaya baghyorsu-
nuz. Cocuklariniz varsa, verdi-
giniz  emegin  karsihgim
aliyorsunuz.

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Ekim ayinda kariyeriniz sizin
odak noktaniz. Cikabilecek
tiim krizleri yonetebilme bece-
risine sahipsiniz. Bagarili olma
inancinizin yiiksek olmasi sizi
zirveye tasiyor adeta.
Kasim ayinda ge¢misteki plan-
lar tekrar karsimza cikiyor.
Ozellikle is hayatinizda bagka-
larinin hatalarini siz  diizelt-

Balik (20 Subat - 20 Mart)

Ekim aymnda odagmizda
egitim konular1 ya da yurtdig:
baglantili igler var. Ortak
kazanglarimizdaki ~ piiriizler
tathya baglaniyor. Herkese
dengeli dagilm saglaniyor.
Kasim ayinda gegmis ortakli
meseleler gerekli diizeltmeleri
yapmak icin tekrar glindeme

mek zorunda kalabilirsiniz.
Aile i¢inde beklenmedik gelis-
meler olabilir. Aralik ayinda
gelecek planlar1 yapmak moti-
vasyonunuzu  giiclendiriyor.
Y1l sonunda harcadiginiz emek
ve aldigimiz sorumluluklarin
karsihigini maddi olarak da
aliyorsunuz.

geliyor. Hukuksal konular
¢oziime baglaniyor. Aralik
aymnda kariyerinizde yeni
adimlar atabilir, daha cesur
secimler yapabilirsiniz.  Yil
sonunda  sorumluluklarimzi
tagimay1 6grenmis olarak, yere
daha saglam basiyorsunuz.
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