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Depremin Yarattigi Goc Dalgasi ve Ankara'nin

Degisen Nufus Dinamiklerine Karst:
Gamador Insaat Glivencesi

Tiirkivenin bagkenti Ankara; her zaman sahip oldu-
g gichi kamn altyapis, ulasim kolayhklan, gelisen
metro afi, kamu hizmetlerine erigimin diffier biyiik
sehirlere kiyasla daha pratik olmas ve sehir planla-
masinda yeni yerlesim alanlarina :i:-]l'lip uima:iq.r]a
diklzat ceken bir metropoldir

Saphk, efitim, altvapt ve ulasim gibi birgok temel
kamu hizmetinde baskent olmamn getirdigi avantaj-
larda diger sehivlerle layaslanamayacak dlgtide giglia
bir hizmet potansiyeline sahip olan Ankara, yalmzca
kendi sakinler icin degil, gevre tlerden ve differ
sehirlerden gelen vatandaslar icin de glivenli ve cazip
bir merkez olmaya devam etmektedir,

Biitiin bu giiglii yinlerine ragmen, & Subat 2023'te
Kahramanmarag merkezli gercelklesen depremler, 23
Nisan 2025 istanbul Depremi gibi depremler ve
archindan vaganan gog dalgas, Ankara'min niifus
dinamiklerinde &nemli bir degisimi beraberinde
getirmistin, 2002-2025 arasmda Ankara'min resmi
miifusu yaklasik 110 bin kisi artarak 5 milyon 864 bin
4%'a ulagmughr. Aynica igme suyu kullanim oranlarin-
da %a4,5 arls giriilmils, hareketl] nitfus olarak tanim-
lanan 722 bin kigilik yakin sehirlerden gelen ve lasa
stirell itkamet eden w;;ﬂunluk da gehrin kalabalilkdigm
artiran unsurlardan biri olmuogtur,

Gilg Baskasi Alunda Ankara:

Nitelikli Konut Thtivaci

23 Nisan 2025'teki yeni deprem sonras g veriler
heniiz kesinlesmemis olsa da Ankara'mm son ik
vildir maruz kaldiip nifus baslosmin giderek arttig
agikir, Ozellilde yap stolunun yenilenmesi gerekdili-
gi daha giriiniir hale gelmistir.

Ancak unumlmamahdir ki sehirler insanla gelisir;
artan nitfus, dofiru planlama ve nitelikh konut proje-
leri ile birlestifinde Ankara'nim ekonomik canlilifim
artiracak, ticari hayatl giiglendirecek ve sehr uzun
vadede daha dinamik ve dretken bir yvapiya tagiva-
caktir,

Ankara'da faalivet gosteren nitelikli ingaat firmalan

da bu déniigiim siirecinde dnemli akttrler konumun-
dadir, Gamador [nsaat olarak biz de bu nokiada nite-
liki konut Gretimiyle yalneea yap dretmek bgin
degil, altyaprya uyumlu, ¢evreye duyarh ve sosyal
Vasami d[:aick]e,"}'un miodern Yagam alanlar nlu,-'ilur-
mik igin gereldi adimlan bugiinden atmanin Gnemi-

min fartandanz

Kamu iradesinin glicii, sektdr tecritbesi ve toplumsal
farondalikda bidestiiinde  Ankara'nmn bu  gegici
sorunlan orta vadede agacak potansivele fazlasiyla
sahip u-lr]ug'u agiktir, Dogru p1anEarna, kamu-tzel i5
birlilderi ve nitelikli komuat projelerivle Ankara, gic
sonrast ofsan ihtivaglan bir firsata dontistrebilecek
kapasitededir.

Gamador Ingaat'tan, Giivenli Gelecek igin
NWitelikli Konut Hamlesi

Bu noktada Gamador tn;a.al_ nitelikli konut anlayvigim
dne cikarmyor ve modern vasam beklentilerine uygun
projeler gelistiriyor. Saglam zemin etichi, yiksek
miihendislik kalitesi, akales mimari ¢izinmler ve insan
odakh tasanm ile insa edilen projelerde; konfor,
givenlik ve fonksivonellik bir arada sunuluyor.

Iklim kosullarma wgen malzemeler, akall ev sistem-
leri, enerji tasarrufu saflayan telmolojiler, sosyal
donatt alankan ve gevre diizenlemeleriyle nitefikli
omut anlayisiun tiim gereldilikleri verine getirilivor

Gamador ingaat olarak biz bu planlamalarls, “niifus
baskis: + konut ihtivaa -+ yagam kalitesi” déngiising
dogru selalde yineterek kent yagamina deger katma-
w1 hedeflivor, bu konuya iliskin yeni projelerimizdeld
detaylan da pek yakinda sizlerle paylagmay hedefli-
VOTLEE.

Unutmayin ki

Depremlerle defigen kent dinamikleri karmimnda,
nitelikli konut géziimleri yalmzca bir tercih degil,
artik bir zorunluluk; Gamador Insaat da bu zorunlu-
lufin cagdas yasam alanlarma dénistirerek Anka-

ranmn gelecegini bugiinden inga ediyor.
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Guvenin ve Degerin
Bulusma Noktasi:

Gavrimenkul Yaarun

Her yatirim bir tercihtir; ama baz tercih-
ler, yalnzea bugiint degil yarm da inga
eder. Yatrim diinvas, son yllarda bag
dondiriicsi bir mzla gesitlendi.  Hisse
senetlerinden kripto paralara, vadell iglem-
lerden divize kadar birgok arag yatimmar-
Lara sunuluyor, Ancak bu cesithilifin icinde,
hem giiven veren hem de kaha ve siirdi-
ritlebilir getiriler sunan bir yatinm aracin-
dan bahsetmel: gevelkdyor: Gayrimenkul.

Gayrimenkul, valmzea bir miilk defil; aym
zamanda istikrar, givenlik ve gelecege
vapilan saglam bir yabnmdic Diger yah-
nm araglart dénemsel dalgalanmalara,
sivasi risklere veva kiresel pelismelere
dofrudan  tepki  weritken, gavrimenkaul
dogru lokasyon ve dogru projeyle zaman
beinde istikearh bir sekilde defer kazanma-
va devam eder, Ciinkii toprak, tiretileme-
ven tek varhlhie Defer, armn s,
talebin ise sirekli arty posterdigi bir
zeminde sekillenir,

Bugiin ozellikle biyviksehirlerde lokasyon,
altyaps, ulasim ve sosyal donat alanlariyla
desteldenmiz bir gayrimenlul yatirmm,
valnizea buginiin degil vanmn da kazan-
cini garanti eder: Gayrimenlkul; kira getiri-
sivle dilzenhi bir nakit akag saglarken, aym
zamanda yillar iginde defier arhsiyla
sermayenizi bitviitme imkim tamir Bu,
hisse  senetlerinde  wolatilitenin  yiilksek
oldugu, kripto paralarda giivenli zeminin

tam oturmadign giniimiz diinyasinda gok
krymethi bir aeelliktir,

Gayrimenkul yabmmm  sadece  bireysel
defil, toplumsal bir anlam da tasie. Geligt-
rilen projeler, bulundugu bilgeye deger
katar, istihdam yarabr, sosval yagam
déniigtiiriir. Ozellikle venilikei ofis projele-
ri ya da karma kullamim alanlan gibi yeni
nesil yapilar, yatnmeosina sadece elono-
mik kazang degil, gevresel ve toplumsal
fayda da saflar. Yani gayrimenlul, deger
kazandirwken deger tiretir.

Unutmamak gerekir ki, yatinmin gercek
deger zamanla ortaya qikar, Bugiin akallhca
vapilan bir gayrimenkul yatiom, beg wil
sonra size sadece maddi kazang degil; aym
zamanda i¢ huzury, givende olma hissini
ve giiglii bir gelecek plani sunar.

Diger vatwim araglan hizla kazamp hizla
kaybettiritken, gayrimenkul termkinlidir;
ancak kararhdie. Varhifn gézle  gheir,
elinizle dofunursunuz. Betonun igindeki o
saglambk, ashnda yatnmomn gelecedine
atilmig bir temeldir,

Sonug olarak, kazang kadar given, defier
kadar siireklilik arayan herkes icin gayri-
menkul yatrim hila ve her zunan en
saglam liman olmaya devam ediyor.
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Gayrimenkullerin Elden
Cikarilmasinda

Gelir Verdist Durtimu

Gelir Vergisi Kanunu'nun mitkerrer 80°ne maddesinin birinet iikrasi-
min {6} numaral bendi uyannca, ivazsiz iktisap edilenler haric, analan
kanunun 70%nci maddesinin birinci fikrasmm (1), (2), (4) ve (7)
numaral bentlerinde sayilan ve asafnda belirtilen mal ve hakdarin, ikti-
sap tarihinden baglayarak 5 (bes) yil icerisinde elden gikanlmasindan
dofan kazanclar, defer artigi kazancoun konusunu olusturmalktader,

= Araz, bina, maden sulan, menba sulan, madenler, tag ocaklan, kum
ve galal istihsal yerleri, tugla ve kiremit harmanlarn, tuzlalar ve bunla-
rin mittemmim clizileri ve teferruat,

« Voli mahalleri ve dalyanlar,
» Gayrimenkul olarak tescil edilen haldar,

» Gemni ve gemi paylan ile bilumum motordu yikleme ve bosaltma
vasitalar,

Elden qikarmadan maksat, yvukanda vazih mal ve haklann satilmas,
Bir bedel karsilifimda devir ve emlila, trampa edilmesi, akasi, kamu-
lastirlmas, devletlegtirilmesi, ticaret sirketlerine sermaye olarak
konulmasidir,

Gerpek kigilerin bir bedel kargiii edindikleri gayrimenkullerin (konul,
arsa, viv) iktisap tarthinden baglayarak beg yil icerisinde elden qilanl-
muist halingde, elde edilen kazang geliv vergising tabidir. Beg yilik siirenin
fesabinda takvim ghint esas almrrudidade:

Omnegin Mitkellef (A), 21/10/2024 tarihinde 1,900,000 TL'ye satin
almiz oldugu gayrimenkulii, 13/7/2025 tarihinde 3.200.000 TL'ye
satmgtic. Buna gire mitkellef, siz konusu gayrimenkulil abg tarihin-
den itibaren bes tam wil gecmeden satmg oldufundan, elde ettifii
kazang deger arten kazana olarak vergive tabi olacaktir 58z konusu
mal ve haklar tvazsiz olarak thtisap edilmigse bu mal ve haldarn elden
gikanlmasindan dogan kazanglar deger artisi kazana clarak vergilen-
dinlmeyecektir, Bunun disinda, iktisap sekli ne olursa olsun soz konu-
su mal ve haklann elden gikarilmasimdan dogan kazanglar defier artin
kazanc olarak vergilendirilecektir,

SAFI DEGER ARTISININ TESPITI
Deger arlip kasanonda vergilendivilecek kazanca, sali deger artis
denilmektedir. Deger artginda safi kazang, elden gikarma karahginda

aliman para ve aynlarla (egya, mal vb.) saglanan ve para ile temsil
editebilen her tiidii menfaatlerin tutarmdang;

« Elden gikanlan mal ve haklann maliyet bedellerinin,

« Elden i;lka.rm,a {Iu|a}15|:,.'ia ‘!,I'-'-tpll.i;ll‘l v saticmsn vzerinde kalan gidt,‘.r-
lerin, &denen vergi ve harclarm indirilmesi suretivle bulunmakiadr

Malivet bedelinin tespit edilememesi halinde maliyet bedeli yerine;

Vergl Usul Kanunu hitkiimlerine gore, takdir komisyonlarinea tespit
edilecek bedel, kazana bilango veya istetme hesaba esasina gére tespit
edilen isletmelerde ise son bilangoda veya envanter kayitlanmda ghiste-
rilen defer esas alinir,

ENDEKSLEME YAPILMASI

Mal ve haldann elden qkanlmasinda iktisap bedeli, elden qlkanldig
ay harig olmak (zere Tirdkiye lstatistik Kurumunca belifenen Yurt fgi
- Uretici Fiyat Endeksi ( YI-UFE) artig oranunda artinlarak tespit edilir.

Endekslemenin yamlabilmesi igin arty orammin %10 veya dizerinde
olmas gerekmeltedic

Miikellef (C), 20112020 tarihinde 1.000.000 TL'ye satin .ah'm;. UHHEJ.L
gayrimenkuli 1/2/2023 tarihinde 4500000 TL'ye satrmighr, Bu
durumda, stz konusu gayrimenkul 5 wilbik siire dofmadan elden cika-
rildif igin miikellef adina olusacak deger artipn kazancy asagpdala gibi
hesaplanacaktir:

Ornekte, gayrimenkukin elden gikanlmas dolayes ile yapilan ve yasal
olarak indifilmesi miimkiin olan E:idu:rh,:r il &denen vergl ve h.’il‘l;:]:a]‘
diklkate alinmamstir. Gayrimenluliin iktisap tarihinden onceld ay
olan Ekim 2020 déneminde YI-UFE 533,44; elden gkanldip aydan
tnceki ay olan Ocak 2023 déneminde YI-UFE 2.105,17 olarak gergek-
lesmistir, Bu durumda ilgih donemde artis oramiman % 10000 Gzerinde
[(2105,17 - 533,44) / 533,44] X 100 = %294,64 oldugu porilmelte-
dir. Dolaysiyla elden gkanlan gayrimenkuliin endekslenmis maliyet
bedeli; 1.000.000 X (210517 / 533,44) = 3946404 TT. olarak dikkate
alinacaktr

H Safi deger artiz kazano (4,500,000 - 3.046.404) 553.5% TL

@ Vergiye tabi gelir matraha (553,596 - 55.000) 498,59 TL (55.000 TL
- 2023yl fcin belirlenen istisna tular)

d Hesaplanan gelir vergisi 130,908,560 TL

B Damga vergisi 467,20 TL

Gayrimenkullerin elden gikanlmasindan dogan deger arng kazanar-
min, 2025 takvim yib igin 120,000 TL's (2024 wb igin istisna tutan
B7.000 TL) gelir vergisinden istisnadic

2025 ylinda elde edilen defier artis kazanglaring liskin olasak verile-
cek yillk gelir vergisi bevannameleri tizerinden hesaplanan gelir
vergisinin, 2026 yilmn Mart ve Temmue aylarnnda ik esit taksit olmak
lzere;

« Birinci taksiti, damga vergisi ile bitlikte 31 Mart 2026,

= Tkinct taksiti ise 31 Temmu: 2026,

tarihine kadar odenmesi gerelmektedir. Memleketi terk ve alim gibi
miikellefivetin kallmasim gerektiren durumlar ile miinferit beyanna-

me ile bildirilen kazanglarm vergisinin, beyanname verme stireleri
icinde ddenmest gerelanektedir.
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Ankara'nin
Sembollesen Yapilar

“Biz, mimarlfr yalmzea fiziksel mekanlar varat-
mutk olarak degil; yasarton sekillendiren, hafizayla
b Fneran ve gelecefe iz irakan bir diigiince bigimi
Marak giriyoruz

Ankara, bir baslent olatak yalmezca politil degl,
aymi zamanda mekinsal bir temsil alanihic. Bu
kentin mimari kimligine katla sunmalk;, bizler icin
sadece mesleki bir tiretim alam degil; aym zaman-
da bir sorumluluk ve aidivet meselesi. A& Tasarim
Mimarhk olarak basladizimmz glinden bu yana,
kenite Tarkl i:i-h‘.'t.:]rjerdl} Vi ﬁmkﬁiyﬂnhrﬂa ],'a.pllar
tasarlarken, her projede Ankara'va Gzgii baglamu
gozr onunde bulundurduk, Tasanmlarime,
yalnizea islevsel yapilar olarak degil, aym zaman-
da kent bellegiyle iliski kuracak, kentlivi igine
alacak ve zamanla defier kazanacak mekinlar
olarak ele aldik, Bu yaklasm dogrultusunda,
Apnkara'nm  kolektiit hafizasinda yor cdinmi:.;,
sembaollesmis vapilann dondisiimine ve yeniden
yorumlanmasing da mimari katla sunma imlcin
bulbduk.

Bu yaplardan birt olan Atakule, yalneea bir abs-
veriz merkezi degil, aym zamanda Ankaramin
kent silizetine kannmg simgesel bir poi'!,l’dl. Yeni-
den ele aldgnmez bu projede, gegmisten bugiine
tagman guglu bir hafizayla kary kargiya kaldik.
Atakule’nin siliieting ve tarihsel dnemini koruya-
rak, cagdag bir yagam kiltirine yamt verecek
sekilde yapy veniden igleviendirmeyi hedefledik.
Mekamn degiin karakterini  yitirmeden, ona
bugiimiin ihtiyaglanm gozeten yeni bir yorum
leazandirmak fizere yola cilduk, Bu stireci, valmizea
fiziksel bir domigim degil; yapimn anlammi ve
lallameayla kurdufn iliskivi glncelleyen cok
katmanh bir miidahale olarak ele aldik.

Bu vaklagmmimiz, kentin farkh noktalarmdali
projelere de tasichk. Kent akslannda yer alan baz
vapilarda, ofis, yeme-icme ve ticari islevleri bir
araya getirerek yalmzea ofis kullancilanmm degil,
tiim kentlilerin giintn farkh saatlerinde etkilegim-
de bulunabilecegi alanlar tasarlamay amagladik.
Eskigehir Yolu dzerinde konumlanan Tepe Prime
ve Maidan gibi projelerde, sokakla kurulan iligkiyi
giclendirmeye, gegirgenlik yaratan ve dig mekan-
la ig ige gecmis mekdnsal lurgular olusturmay
hedefledik. Kentte sireklilik arz eden bir kamusal
zemin livetme fiked, bu yapilann omurgasim olus-
tardu.

Kentsel sireklilii gozeten bu anlaygm, buyik
olcekli vasam merkezleri tasarlarken de temel
ilkemiz olarak benimsedik. Armada ve Panora
gibi  projelerde, kullamcnn  yalmzea  aligveris
vapmaya defil, vakit gecirmeyve, karglagmalara ve
sosyallesmeye davet eden alanlar varatmaya calis-
tik. Dogal 15 i; mekana tagryan atriumlar, katlar
aras1 gorsel iligkiler luran bogluklar ve acik alan-
larla baglanth i sokaldar, bu anlayigin mimari
karshklanm olugturdu. Kentin fakh bolgelerinde
yer alan bu yapilar, valmzca hizmet sunduklan
biilgelerte defil, 1im sehire ethilesim iginde olan
kamwisal merkezler hiline geldi

Eamusal yasamla gicli baf kurma hedefimiz,
egitim yapilannda ok daha katmanl ve anlamh
bir karsilik buldis, Bu tir yapular, yalnizea islevsel-
likleriyle degil; bireysel ve koleksif deneyimlere
imkan langyan, I'FLI“EEIIEI'!,I’]E. dui:rudan i|i$H kuran
mekinlar elmalrydi, Bizim icin her zaman deel bir
yere sahip olan egitim yapilaninda bu yaklagim,
TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesi kampi-
sinde somutlagtirma firsatt bulduk. Kampiist
tasarlarken modiiledik, gecirgenlik, dogal ik
Foaltanim ve agik alan siirekliligi gibi ilkeleri temel
alarak, Ggrenmeyi yalmzca igerikle degil, mekdanla
da destekleyen bir lmrgu olusturduk. Farkh bile-
senler arasinda alact ve esnek bir dolasim saglaya-
rak dfrenci yasamuu biitineil bir deneyime
doniigtirmeyi amagladik,

Tiim bu yapilarla, islevlerinden bagimsiz olarak
aym hedefe viinelmek istedik: Ankara'min mimari
kimlifini giclendiren, zamanla biitlnlesen, kalla-
micistyla bag kuran, kentle konugan yamlar diret-
mek. Biz, mimarhf yalmeca fizikse]l mekanlar
yaratmak clarak degil; yasantyn sekillendiren,
hafizayla bag kuran ve gelecege iz birakan bir
diigiince bigimi olarak gorityoruz. Her yeni proje-
de, bu diisiinceyi yeniden bigimlendirme cesaret-
ni ve sorumlulufunn tagivoruz.

Bugiin Ankara'va bakhfmizds, tasarladifime
Atakule, Tepe Prime, Maidan, Armada, Panora ve
TOBB FT[E;gibl yapiarin yalmzca mimari biver
nesne dedil; vasamun, hareketin ve karsilagmala-
rin mekanlan haline gelmis olmasi bizim meslela
tatminimmiz olarak, A Tasarim Mimarhk olaralk,
baskentin gelisen yapisina mimarhk yoluyla katla
sunmaya hem buplnin ihiyaclanna bem de
gelecegin beklentilerine yamt weren tasarimnlar
tretmeye devam ediyoruz,
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Turkiye'nin Sakli Cennetleri:
Az Bilinen 16 Muhiesem Koy

“Egrden Kamdentz g, sessizlgn ve turkoezm o,

Tiirkiyenin kylan, dimyamn en bibiilea dent: manzamlanna ev
sahipligi yaprvor. Ancak cogu zaman hep aym rotalar tercih edilivor;
Bodrirmmum ]Jlﬂ;-Jarl, Ay I.ii-_'ll':.-'.-J.'L]I]I sahiller, Marmaris'in hﬂ}'tl:L.. Crysa
kalabahbdardan vrakta, adeta dogamn ar ghi sakdadsy, hartalanda
g tik puntolarta yamibnos veva hic ver almayvan koylar da vae Buralar,
sesmiedifiin mikdk oldufn, udasen en gergek tonlanm yansitts

erler.. i:-te bu yamda, goelerden uzak ama goniillere yakan 18 koyu

ssfe cikayoruz. Kimi Li%n?ﬁltta.‘.a 2o, kimi bilineli olarak korarmus
Amia hepsi birer doga rl.mL 151,

1. Kalamaki Koyu - Kas, Antalya

Kalamaki, Kag'm kahh‘d:lgmdm uzakia, doganm kucagmda kalan bir
etk icize. Giiederden iwak bo ko, adeta Eoe ile Aldenizin Gpisti-
i1 noktada saklannmg bir midcevher gibi, Cam afaclanmn sermligyle
golgelenen krylan, furkuazn en berrak tonuma. ev sahipligi yapryor.
Dheetuized tagsie, carm il ve hemen Ll:\'.TIl'l":uII:\HJ B icin yinmek adeta bie
meditasyona dcmu;ﬂnﬂr Bolgede yapilasma az oldugondan koy
bugiine dek bityitk otellerin lgisini gelonemis; bu da Kalamald'yi hili

bir "sakanlik abadesi® olarak korarm 5.

2, Aya Yorgi Koyu - Cesme, bamir

Cesme'nin kalabahk plajlanndan uzak, daha cok verlilerin bildig ve
miidavimlberinin kimseye siderneden gitmeyi tercih ettidi bir durald
Ay Yo Suyu neredeyse alomnyum bermaldspnda, sabablan tama-
men durgun, Giindiizleri sessiz bir cennet ofan ko, aksarnlan butik
isletrmelerin romantik mklanyla bir shil masalma déndistivon Yerle-
sir ve igdetmeler var ama koyun dogal dobusung zamr vermeyecek
dhciide. Tarist alonma ulivamans olmasiin sebebi belld de bu kong

ot sacelil.

3. Phaselis Koyu - Kemer, Antalya
Antik kentin kalmtilan arasmda yizmek... Phaselis'te denizle tarih bir
arada. Carn ormanlan icinden Jnmlarak ulagacafiniz bu koyda su
m“ult"nc i dalgalanmiaz, knalar e ince qalallarda kaphdie Suyun
altinda antil; tas chvarlann devam etfigini gomek miimbdindiir. Arke
obofike sit alam kcinde ver almas ve ool sletmelere kapal olmas nede-
nivle bu bolge hili el defmemistin, Koyun kofasu bile benzersizdin
tuzha s, recine ve tarihin karsom,

4. Kilimli Koyu - Sile, Istanbul

Estanbula bu kadar yalan ohup da hild bakir kalmeyp basaran nadic
koylardan bindir Kilimili. Dogal kaya olusumlarmyia gevnli lays, bir
vessarmin tuvaline dikiilmis gibi. Denizi Karadeniz’in geneline giire
dlahi sakin, yizmiek mtimbdin ama dikkath olmiak gerek. Ulagm kol
degil: éeel aracla, patila bir poldan yiriverek ulasmak gerelayon Iste
taums dla b nedende kalababibdar boran hentle kesfetmedi. Kampolkar
l.‘:?-:ln:@L severler icin adeta bir gizhi s

5. Hamisilos Koy — Sinop

Karadeniz'in tek fiyordu oldugu stydeniv Hamsilos icin.., Kimi bilim
{nsalan b tanima kara aksa da doamn bu essiz kv binplieyicl
Sanki yvesilin ve mavinin gzl bir anttasmas var burada. Crman igin-
den denize dogru komnlan ko, iE ve serin sularmvia sical: yaz giinder-
i il gk, Gird kontralii olduiu icin doggilsh ko, Gliriilii,
beton, kalabalil.., Burava ulasamnor. Hamsilos, zamamn bivaz daha
yavag akti bir yer

6. Kleopatra Koyu - Gitkova, Mugla

Efsaneye e Keopatra burads denize gaomds, lamlar onun igin
Musirdan getirilmis... Ne kadar dogrodur bilinmez ama bu koywn
atrosieni gergelden efsanevi Alin sans kumlar ve tordaas. deniz,
adeta birtablo. Koy koruma albndadr ve smir smpda sivaretc abe Bu

da denmin berrakhigm ve dogann blm.:ralulaunu beemadan korun-
masina yarduma ofur Sessizlik ve ihitisan birdikie hitkin stindigi
naclir }1‘1‘&1’{&11 birudir:

7. Bonouk Koyu - Marmaris, Mufita

Lsenimi, bvasinckald bl hmmi: riminmii taslardan alyor, Bonouk
Koy, Marmarisk oldubga valan alsa da l-cahl:m]lgm younii farkh verlere
kaydigmelan Duras hal saldin, Sy chorgzm, dilsd ise ince lum, Snor-
kelle yizzmek, sabahlan bahldaria dans etmel: demek. Koyun arleasin-
dakd itk carn ormoans, kamp severter icin dodal bir goleetil. Bu kova
gelen bir kee daha donmek: styor ama kimseye de bahsetrek stemi-
WOL

&. Aloaryam Koy - Bozcaada

Adayla ffl:dd.\'_'.;l.w:‘;it.'ll'i.'lﬁ.lﬂl Luﬁimuuu hesmien ardinda, nevedeyse afdin:
miez. bir patika sonunda glar kamnea Alaanum Koy, Suypun igin-
deld Imm.anet olarak secilir; adeta deniz deil, seffafbir camla kaphdir
Bahbdar goetintidin ontinds granitken saman sanka }d\.rﬂ.u: Herds
Ayazma'ya giderken, az kasi bu egsiz glhizellige yol alm kste bu yizden
il dofaldir, hala size Geeldic

9, Bordiibet Koy ~ Gikova, Mugla

Bérelitbet, ismind bursda korsdayan Ingiliz askederinden aloug, "Bind
the Bed” demisler, laglann vata@... Gergelden de sabahlan wizlerce
ks sesivle uyanrsmnz bo koyda, Nehide denizin bulustopy nokdada
ver ahe Kamp, karnan veya sessizce bitap olumak steyvenler igin
cenniet, Denizi serin ve tuzsuz gibi hissettiric. Dofiaya saymh birkag
kil et digincda dobamulmang bir vaba

10. Delildi Koy - Alacat, Tzmir

Alacatimuin rivganma agmen akinoe kalan bir noldss vaa, o da
Delibdi Kovdur Adini crtasinda yer alan, dﬁt yolla chsmus delildi
kayadan ale. Poodratolar ve plinbatim Saklan icin essiz bir sabne
Denizi ill balosta tash gibi gorinse de bitkac adim sonres lom, Kala-
bahk plajlardan kagan Alacan severerin gizli rotas.,

11, Korsan Kowu - Knmluca, Antalya

Yodun scaw biter, patika baglae Afaclann arasindan dentzn kolusy
size yolu tarif eder. Iste béyle ulasirsmiz Korsan Keyu'na, Bir zamanlar
korsanlarmn saldandui stvlenen bu koy, buglin erlerin liman.
Seqste, femie ve aldulac korunakh, Famp icin mitkemmel Denia e
bir anda derinlegmeden, waun sire bel hizsimnda kahe

12. Aga Limam Koyu - Gocek, Muggla

Yalneeca tekneyle ulasdabilen Afa Limar, Gioekin en 2z bilinen ama
en gok hayran olunan dlurtklanndan. Digdann arasma sikigem, iki
kowdan ohisan bu bdlae, masmavi denizd ve zeyiin agaclanmn g
sinde gecirilen tembel Ofle saatlerile tanmur, Ne bir jef ski sesl ne
yitksek k..., Sacima- dialgalarm ritmi,

13, Incelanm Koyu - Datea, Mugla

incekum, adim aldif gibi ipeksi kumlara sahip, Ustelik bu incecik
baim, denizin alina kadar izame Ayaklnnea ; bedeningz saar
Datga Yarmmadas mn en ulagtmae koylarmedan bin eldug icn gog
turrist fark etrnez. Kiigik e@melere ya da zordu bir patikadan viiriye-
rek ulasabilirsing

14. Sazak Kewyu - Olimpos, Antalya

Climpos'un arka i pbidic Sazale. Daglara cevmil, sadece denmden
ulagilabiien bu keyda zaman durmug gibidir. Teknelerin bile nadiren
ifrraclign bu sessie liman, yeemek ion milkemimel; syu plinkesie v
fier oramt dhiigidktin f'm'nan]:l demiz arasmda kaJﬂn bu koy, dogam
gergedten dolummadan dindenimek istevenberin hayali olabilie
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15. Pabug Burnn - Kas, Antalya

seldi bir pabug burnm andimdsi icin bu adh almes, Kiciik tekneterle
Kas merkezden kolayvea ulanlabilse de plap elmadig ve lormmald bir
girl elmadihndan kalababldar udramee. Babk wimak, ek ve
saclece sessizoe uzanmak an birehic. Geceleri vildislar neredeyse
denize defecel: kadar yalkondir,

16. Karagil Koyu - Karaburun, fzmir

Errmir in baneyindeld Kambunn vammadas, geneflikde es pecilic ama
burada Karagol admda sakh bir doga hazinest vardir Tath su golii e
denizin bir arada bulundugu ba doga mucizes, sessizlifi ve serinligi e
bilindr: Denie hatil dalgabchr ama temisdic. Kamp alam vardie Gecelen

gl leenannela ares yakmal: serbestin

17. Cirah Yanartas Al Koyu - Kemer, Antalya

Caralirun @inlil Yanartas bilgesinin biraz alinda, neredeyse kimsenin
ugramadei kiclik bir ko yer abin Buaya yiinperek olbamak
miimbkiindir Antk Olimposun izlerini tagiyan taslada gevrilidic

Geve, gilyiizinde yidilar; yamacmda ise yanan taglar,. Dofamn

sihn bursda hem molde hem yerde hem sada

18. Gideros Koyn - Cide, Kastamonn

Farmdeniz'in en batlk mizellildennden birdir Gideros. Onman denize
saril, deniz ise bu sanbme kabul etmis gibi sakindir: Keoyo bir mavi
desmil; vesilin iginden yansyan bir su rengg vacde Kok restormnbarc
varchir arna btk tesis yoktur. Bahk yernek, serin Karadeniz sulannda
wikermel:, sessiaife kangmal steyenler icin bisebindic

Her vaz sy yererde aym glinesin altinda yanmak verine, bu kez
hartalann kenanna not alinms, sessrdifin sesind duyabitecegini: bu
koylara sans verin. Turdye'nin kovilan yalmzca kalababke otellerden
iharet defil; dofamn kalbinin attif, smmann yeaglad@® yeder bl
var. Ve kam bilir.. Belld sizin mahumoz da by sakh kodandan birinde
ke Einniamarn bukor:

e

Kalamaki Koyu




Dusunmek ve Tukenmek
Arasindaki Cizgi

Overthinking

‘Bazen en biyik farkmdalk, disineevle degil,
diigtinceden hir adim geri geldimekle baglar, "

Baz giinler vardir, gece bapim yastiga koydugunda
sadece wyumak istersine Ama #ihnin, sanki gin
boyu cabismanms gibi daha da hizlamie. Sabah olan
bir konusmay tekrar oynatirsin @ihninde, “Acaba
yanhs mi anlasildm?” diye sorarsin kendine.
Ardindan  ertesi ginki toplantoyn  didstinirsiin,
givecegin kuyafeti, soyleyecefin cimleler, karsin-
dakinin tepkilerini hayal edersin. O anda ashnda
hichir seyv yapmryor olsan bile, zibhnin arka planda
tam mesai calisiyordur. Bu, yalnizea diigiinmel:
degildir, Bu, asn disinmektic. Ve dustindikee
daha iyi hissetmek yerine daha cok yoruldugunu
fark edersin.

Overthinking, yani asin diginme, ashnda ilk
bakista ararsiz gibi gorinin, Ne de olss digin-
mek, bir probleme céziim aramalk, olaylar analiz
etmek masyonel bir davrams gk durur Fakat
mesele, bu sirecin kontrolden gikmasidie, Dilgiin-
mekle tikenmek arasmdaki cizgi, iste tam da bura-
da bulambklage Asin dilginme, geemiste olmug
bitmis olaylara talal kalmak ya da heniiz yaganma-
mig senaryolan tekrar tekrar zihinde kurmakda
karakterizedir. Kimi zaman "Keske sivle desey
dim" climlesine saplanip kalirsin, kimi zaman "Ya
olmazsa?" sorvsuyla zibnint kemirirsin Bu silvecte
bir karar verilmez, bir sonug almmaz, sadece aym
dingil yeniden ve yeniden yagsame Ve bu da kisivi
zihinsel olarak tiketir,

Modern vasamin zna vetismeye cahsirken bir
yandan da her seyi kusursuz yapma arzusy, birey-
leri stirekli clarak kontral etme ihitvacina iter. Bu
kontrol etmie istegi, zihni meggul eder, ¢linki belir-
stzlibde bas etmek zordur, *Ya bir sey ters giderse?™
sorusy, bazen sadece bir i ses degil, gece uykusu
nu balen bir baslaya dontisiir, Ustelik b dhisiince-
ler, sadece mantikla acildanabiliv diizeyde degildir.
Agirt digiinme gogu zaman duveusal olarak tetikle-
nir. Bir reddedilme, kiciik bir bagansizlik ya da
sadece beldenmeyen bir gelisme bile zihnin ¢arkla
rim harekete pecirmeye yeter,

Ironik olan su ld asin disinme genellikle bir
poziim bulmak amacryla baglar. Ama siireq ilerle-
dikge, coziim Gretmek yerine ¢hziimden uzaldasgh-
nir, Kigi daha fazla diistinditkce daha ¢ok ihtimal
uretin, daba ¢ok senaryo kurar ve bu durum,
gergeklikten uzaklasip kaygiva yaklasmasina neden
olur. Karar veremez hale selit, ertelemeye baglar,
kendi kendine lurdugu disiinee dinyasinda
kaybolur, lsin sonunda valmzca yorulmus, ama
hichir sonuca ulagamanus olur.

Bu durumun wxun vadede kiside varatabilecegi
psikolojik etkiler de hafife alinmamabdie Asin
distinme, anksiyete bozuklullanna, wyla prob-
lemlerine, hatta Segiiven diisiikligiine sebep olabi-
hir. Crinkid stirekli analiz etmek, birevi basarisizhk
thtimalivle ylizlegtivie Zihninde her thiimali dilsiin-
miig bir kisi, gerpel: diinyada harekete geqme cesa
retink  kaybedebilic. Ustelik  asin diglinmenin
varattifa bu vorgunluk ghriinmezdis; bedensel bir
hastahk gibi teshis edilemez ama yagam lalitesini
ciddi bicimde disiiriie.

Peki, bu zihinsel girdaptan nasil caalie? Belki de ilk
adimn, diisiincelerle savagmak yerine onlan gielem
bemneyi ogrenmek olabilin. Her distinceye "mantikh
m?" dive sormak verine “faydal mu?" sorusunu
sormak, zihni daha bilingli kullanmak igin bir
baglang noktasidie. Bazen bir digiinceyi defalarca
lurmanin sadece seni yordugunu fark etmek bile
diniistiirict olabilic Aynca dilgineeler yaenya
dikmek, icindeki karmagay digsallastrmak igin
etkili bir vontemdin Bam vzmanlar bu teknige
"diislince bogaltir” der. Ne olursa olsun, gihninde
donenlen disan gikarmak her zaman hafifletic bir
etkidir,

Distinmek, insam insan yapan bir yetidir, Ama
diiglincenin icine dismek, bizi kendimizden uzak-
lastirabilic. Bu yizden onemli olan, @hni sustur-
mak defil, ona rehberdik edebilmektiv. Clinki
bazen en biyik farkindahk, digtinceyle degil,
diisiinceden bir adim geri celilmekle baslar...
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FIKIRLER, ZAMANLA DEGIL
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Zaman hep akar... Ancak her akis bir hikaye tasimaz.
Biz Medyarella'da zamani degil, o zamani ozel kilan an'i arariz. Cunku biliriz
ki; fikir dedigin, takvim yapraklarinda degil, goz acip kapayincaya dek gecen

o sihirli saniyede dogar.

Bir anda parlayan bir kelime, bir bakista canlanan his, sessizlikte yankilanan
anlam... Iste biz, o an'la baslariz.

Reklami sadece gorundr kilmak degil, hissedilir ve hatirlanir kilmak isteriz.
Her marka bir hikayedir; ve biz, o hikayeyi sadece anlatmayiz, yasatiriz.

Cunku bazi anlar, sonsuza dek surer.

Ve biz, o an'| tasarlariz.

MEDYARELLA

©) f (&) @ /medyarella




Gayrimenkul Yatirimci Psikolojisi:

Rakamlar Degil Hisler

Gayrimenkul yatimmi gogu zaman matematiksel bir siireg
gibi ghriilir; metrekare fivatlan, amortisman stiresi, kira
getirisi, konwm analizleri, ekspertiz raporar... Ancak igin
perde arkasina bakildizinda, yvatnm kararlanimin gok daha
derin ve insani dinamiklerde sekillendifii gorilie, Ozellikle
konut yatmimlannda yatmmalar, sadece rakamlann degil,
duygulannin da peginden gider Clinkd aslinda bir ev degil,
bir hayat hayal ederiz. Ve bu hayal, kararlanmiz cofu

zaman istatistiklerin dniine gegirir,

Mantik ma? Duygu mu?

Davramgsal ekonomi ve ndropazarlama alanlannda vaplan
aragtirmalar, insanlarm biiviik yatrim kararlannda mantikh
gibl gorinseler bile, ashnda duygusal sireclede hareket
ettiklerini ortaya koyuyor. Gayrimenkul gibi viiksek biitgeli,
uzun vadeli yahrimlarda bu durum gok daha belirgin, Bir
evin pencere manzarasi, sabah isifimn icerive diigme bigi-
mi, gocuklann oynayvabilecegi bir bahgenin varbf ya da
mutfaktakd mermer tergdlun hissettirdigi "ferablik.. Bunla-
rin highiri tapu senedinde yazmaz, ekspertiz raporlannda
gecmez Ama cofu zaman asil karar verdiren de tam olarak
bu detaylardir.

"Ev" Deyince We Anliyoruz?

Ew, sadece dirt duvar degildir. Bir giivenlik hissi, aidivet
duygusy, sicak bir yuva hayalidic. Bu nedenle insanlar ev
alrken valmzea yatrim getirisine odaldanmaz; o eve dair
kurduklan hayaller, orada yasayacaklan sahneler, coculdan-
nm ilk adimlan ya da emekdilik huzurlan, satin alma siire-
cinde belidevici olur, Yani ashnda “ev alma" siireci, "havat
kurma" siireciyle e zamanl ilerer.

Duygularia Alinan Kararlar Rasyonel Olabilir mi?
Burada Snemli bir ayrim yvapmal gerekir: Duygusal karar-
lar, irrasyonel kararlar anlamina gelmez Aksine, kiginin
kendi ihtivaclanm, bellentilerini ve gelecege dair hayalleri-
ni hesaba katarak verdigi duygusal kararlar, uzun vadede
cok daha tatmin edicl ve siirdirtilebiliv olabiliv. Gayrimen-
kul alrken yalmzea “rasyonel” giriinen rakamlann pesin-
den gitmek, Insamn kendi gercelkdifing gtz ards etinesine
neden olabilir. Bu da, yatmmin ekonomik olarak dogru olsa
bile kisisel ofarak mutsuzlok yaratmasivla sonuglanabilir,

Pazarlamamn Duygulara Hitap Etmesi Tesadiif Degil

Gayrimenkul projelerinin tamitim kampanyalarinda siklikla
kullamilan girseller, sloganlar ve atmosterler hep duygulara
hitap eder. “Yeni bir hayul: sigl bekliyor’ "H&yahni?jll.-kl

yagam burada baghyor’, *Cocuklanmz igin givenli bir gele-
celc’.. Bu cumlelerin highirinde metrekare fiyat, kira getinisi
va da tapu harer yoktur, Cinkil gayrimenkul pazarlamasin-
da esas olan, insanlara bir yagam bigimi sunmak, o projeyi
bir hayalin pargasi olarak kooumlandirmaltie. Ve bu, gayri-
menkuliin sadece fiziki degil, duygusal bir yatimm olduguno

glisterin,

Kadinlarin Karar Mekanizmasindaki Giicii

Ogzellikle konut yatmmlannda ailelerin kavar siivecinde
kadmlann etkisi obdukca bityiiktir, Erkekler genellikle bitge
ve yatinm deferine odaklanicken kadinlar yagam kalitesi,
detaylar, gocuklann glivenligi gibi duygusal ve glinkik yaga-
mia dalr kriteder] dn plana glkanr, Bu nedenle satis ofislerin-
de, evin mutfagindan banyosuma kadar her aynntimin
dzenle planlanmasi tesadGf degildir:

Grelecege Duygusal Yaturim

Gayrimenlul yatrinu sadece bugiindn defil, yanmn da
hayalini kurmaktr, Kimi zaman ¢ocuklara birakalacak bir
miras igin, kimi zaman vashhlkta kafa dinlenecek bir emeldi-
lik evi icin... Kimi zaman da “kendine ait bir oda” Gzlemini
gidermek igin yapihir bu yationm, Ve her bin, gelecege duyu-
lan duygusal bir baghlfin sonseadur.

Rakamlar Kadar Hisler de Onemli

Elbette ki gayrimenkul yatrmminda finansal veriler, fizibilite
raporlan ve uzman analizleri anemlidir, Ancak bunlann tek
basina veterli olmadiging, insamn ig sesinin gofiu zaman
daha gicli gikbfim unutmamak gerekin. Cinkdi yabnm
dedifiimiz gey, sadece para defil; hayal, given, huzur ve
gelecek fizerine yaplan bir tercihtir.

Gamador Ingaat Satis Koordinatorii olarak benim gériigiim
ise;

“Insanlar ev alrken ashinda sadece bir milk degil, bir duygu
satm alyor. O duvarlar arasmda hapaling kurdufiu yagarm,
sevdiklerivle gevivecegi anlar, hatta bazen cocukluk dzlemie-
riref aryyor. Yot dﬂh.l;irmmhgt yaphgem yullar b{J_}rum.‘a
bircok aliqrm teknik verilerle degil, iglerinden yiikselen hir
Fusle karar verdiging defalarca sahif oldum. Rakamdar rani-
& ikna eder ama ey, insanin yiregine dokunmall  gergek
Fearar artayva qksn”







Yapay Zekanin Ilk Mimari Eseri:
|.ake Bled siae

Slovenya'nin kalbinde, bir gol kiyisinda... Mimar
Tim Fu, yapay zekiyla mimarinin simrlanm
yeniden gizivor

Mimarhk diinyasinda veni bir cagin kapilan
aralaniyor, Yapay zeldnin tasanma dahil edilme-
si arbk bir yepilikten &le, mimari vizyonun
omemli bir par¢as haline geliyor. Bu doniigimiin
en somut drneklerinden bird ise gene mimar Tim
Fu'nun Stovenya'mn Bled Gali knnsinda hayata
gegindig dikkat celac proje; Lake Bled Estate,

Tim Fu'va gore bu proje, “bagtan sona yapay
zekd ile tasarlanan ilk mimari yvap” olma dzelli-
gini tagiyor, Proje yalmzea teknolojiyle degl,
konumuyla da fark yaratiyor. Gol manzaraziyla
iinlii Bled bilgesinde yer alan ve kiiltirel miras
statiistindeki tarihi Vila Epos'un hemen yamnda
irsa edilecek olan bu ultra 1iks vasam alan; alo
madern villa ve dogal peyzajla biitinlesen sosyal
alanlardan oluguyor. Tasanm, hem dofaya sayp-
h hem de tarihi dokuya duyarh bir yaklasimla ele
almmus,

Zaha Hadid Architectste edindigi deneyimlerin
ardindan kends stiidyosunu kuran Tim Fu, yapay
zekiy sadece bir arag olarak degil, varatici bir
ortak olarak konumlandinyor. Lake Bled Esta-
te'in tasanm siirecinde Jullamlan yapay zeka
sistemleri; bolgenin cografi, ikiimsel ve mimari
verilerini analiz ederek  yerlesim  planindan

cephe tasanmina kadar pek ¢ok unsurn optimi-
we el Sloven mimarisine Gegi detaylar, modern
cizgilerie veniden yorumlandi.

Projenin belki de en dikkat ¢eldci vond, kitltirel
mirasa duyilan saygiyla telnolojinin €l ele veri-
yor olmas. Yapay zekd, tarihi baglam okurken
mihai kararlar insan eliyle verilmis. Tim Fu,
mimann rolind “yapay zekidnn sundugu olas-
hklarm yinetmeni” olarak tammilyor, Teknoloji
fikri wretiyor; insan ise bu fikideri anlamh bir
biitin hiline getirivor.

Elbette yapay zekinin tasanima bu denli dahil
olmas baz tartiymalan da beraberinde getirivor.
Kimileri bu yogun katthmn degimlik dzerinde
gilge olugturabilecefini savunuyor. Ancak Lake
Bled Estate, bu gorige kargi guchi bir yamt nite-
lifinde. Inovasyonun, dofru yénlendirldifinde
gelenefi tamamlayabilecefini gosteriyor

Lake Bled Estate, yalmzca litks konut mimarisi
acismdan degil, mimarhikia yapay zeki uygula-
malarmin gelecefi acisindan da ilham verici bir
armek olarak one gikyor, Tim Fu'nun ancibis-
ginde geligtivilen bu proje, mimarlikla teknoloji-
i bulugturan yeni bir vizyonun habercisi gibi.

Belki de bundan sonm somilmas gereken sor
su: Bir sonraki vaprn kim tasarayacak; biz mi,

voksa yapay zekiyla birlikte mi?
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S0 AGUSIOs:
Cesaretin ve Umudun Sesi

“Zafer, zafer benimdir divebilenindir”
Mustafa Kernal Atatiirk

30 Agustos 1922, valnizea bir zaferin degil, bir milletin yeniden ayaga kalkiinin tarihidie
Baskomutanhk Meydan Muharebesi, Tirk milletinin iggale, dayatmaya ve umutsuzluga
kars verdigi en net cevaptie. Ulu Onder Musiala Kemal Atatiiel'lin Bderliginde viiditilen
bu bityiik taarruz, bagimsizhk yolundaki en gicli adimdin

Bugiin 30 Apustos’u anarken; cesaretin, inancin ve birik rubunun neleri mitmkiin kidysmg
hatidanz, Bu zafer, gecmiste kalan bir kahramanhk oylaisi degil; bugiin hala tasidhigmoz ' o —— -
frplidigiin temelidir!







Doganin Sifasi:
pivle vilesmek

Horuk(lrel Ter:

"Bazen en iyiik degzmien, ki b toburmla baglar”

Topraga qiplak elle dokundugunuzda, keskin bir lavanta
kokusu geldiginde ya da minik bir tohumun ghnler icinde
filizlendigine tamikdik ettiginizde sinir sisteminizin verdigi o
sakin tepkiyi mutlaka fark etmigsinizdin. Modemn bilim, ba
hissin tesadiif clmadiiie styliyor. Bitkilerle ethilesim
kurmaya dayal *hortilaitiare] terapi™ bugiin birgok Glkede
depresyondan demansa uzanan genis bir velpazede tamam-
layicr bir tedavi yontemi olarak kabul ediliyor. Kavram yeni
gibi portinse de kolderi Mezopotamya bahoederine, Orta Cag
manastirfanna, hatta 1L Diinya Savas senrasi rehabilitasyon
klinilderine kadar iniyor, Bahgeler o donemlende de hastala-
rn zihnini dinlendirmek, bedense] gliciing geri kazandr
mak ve umut duygusunu pekistirmek igin kullamimsgt.
Ginimizde ise isleyis, egitilmis terapistlerin géeetiminde
virittillen  yaplandirdmis programlara evrildi; yani fide
dikmebkle baglayan o tamdik stireg, artik Kinik hedetleri olan
profesyonel bir uygulama.

Haortikiiltiirel terapinin siradan bir hobi bahewanlfindan
mynldig nokta, “hedefe yonelik" olmasdr Seanslar ogu
zaman dikkatle tasarlanmis bahcelerde gerceklesin: genis
patikalar, ¢igek kokusunu kesmeyen sessiz alanlar, duyulan
harekete gecirecek otlar, golgede dinlenme kigeled.,. Eat-
lumclart bazen basitge toprafn havalandinrken bazen de
tohum elaminden hasada kadar uzanan dongude aldit gorev
alirken gorirsiniz. Tim bu siireg, beynin “6dil" merkezini
uyaran kiicik basan anlan yvamatir. Klinik cahsmalar, ditzenli
seanslann depresyon ve anksivete skorlanm belirgin bigim-
de diigiirdiigini, uylu kalitesini artirdsgima, hatta kronik
agn  hissing hafiflettiging aktanyor, Demansh  bireylerde
ajitasyonu  azaltan, sizofrenide motivasyonu yiikselten,
kanser tedavisi goren hastalarda 15e vasam doyumunu arti-
ran sopuclar var

Frzyolajik agdan balaldiiinda, bitkilerle temasin kan basin-
cin dﬂ;.ﬂrciugu, kortizol diizeylerinde ksa siirede dlgiilebilir
geritemelere yol actiip saptanmg duraomcda. Psikolojik taraf-
ta ise hikiye ok daha katmanly; toprak kelusu ¢ocukluk
hatiralanim ¢aimyor, bitkinin |‘|li11.-'1_lr.|1l§,“.|l'|'| izlemek :'qflm_[‘gt?
dair somut bir umut dovpusy yarativor, pavlasilimg bahee
gorevleri ise sosyal izolasyona karm gicli bir panzehir
alarak igliyor, Ustelik Geiksel efor perekiiren hafif bahee isle-
ri, vash bireylerin ince motor becerilerini gelistiriyor; yaprak
buclamak, sulama katm kaldormak, gerelenden fazla
vormadan harelet etmeyi saglipor

Hortikiiltiirel terapinin etkili olabilmesi ickn mutlaka disip-

linleraras bir ekibe ihtiyag var. Egitilmis “"HT terapistler:”
botanik bilgisivle klinik hedefleri birestiricken paikivairi
hemsireleri sirecin davramgsal takibini yapiyor; zaman
zaman psikeloglar ya da ergoterapistler de programa dahil
oluyor, Seanslarn cdaginda asla "miikemmel bir giil yetis-
trmek” yok; odak “wilesme yoleuluguna eshik - edecek
kiiciik, vonetilebilir g girevler” belirlemek. Bu yaklasim kont
roflt mskler :u:lfn;hglr'.dcn arnegin demansh bir katthmoya
keskin budama makas verilmeden Gnce glivenlik analizler]
vapiliyor; zehirli bitkilerden veya kaygan zeminlerden kagi-
mimas da tasarimin dogal parcast.

Diinyada Amenka Birlesik Devletien'nden Isvece, Japon-
va'dan Yeni Zelanda'va uzanan genis bir cofrafyada hastane-
lerin, huzurevlerinin ve ruh  sagh@n  merkezlerinin
bahgelerine “healing garden” levhalan asilwor. Tlirkiye'de
ise heniiz strl sayida pilot proje var; baz rehabilitasyon
hastaneleri ile beledivelere bagl yash bakim merheslerinde
kiigiik dlgekli denemeler yiirtitilipor. Bu alan veni yeni filiz-
lentvor ama ilgi bk hemsirelik fkultelennde secmeli
ders olarak Gnerilen programlar, peyzaj mimarlan ve salik
profesvonellerini aymi masada bulusturmaya baslad: hile.

Belki de en énemli degisim, bakis agumizda gizli. Bir zaman-
lar yalmzea “toprakla oyalanma® seklinde giirillen Faaliyet-
ler, bugiin "bilimsel olarak temellendirilmis, yan etkisiz
terapi” ifadesryle ambyor, Insan bedeni ve mhin, betonun
ghlaesinde yagivor olsa da hilid dofamn dénglisivle ayni
ritimde atryor. lyilegme igin ultra parlak hastane koridorlan-
na, karmasik teknolojilere ya da padak ambalajh Griinlere
her zaman ihtivag clmayabilir; bazen bir avug toprak, birkag
tohum ve sabirla beldenen filiz, rubun en derin yaralarna
derman olabiliyor. Hortikiiltiirel terapi tam da bu nedenle
siradan sayilabilecek bir bahge isini, modern tibban givenilir
tamamlaynalarindan bird hiline getiriyor.

Yakin gelecekte terapi baheelerinin bityik sehir hastaneleri-
nin gizgisel mimarisinde standart birer “yesil klinik" hiline
gelmesi siirpriz olmayvacak. Psikivatristler receteve kisa
yilriiyiisher ve nefes egzersizlerinin yanma belki “hattada ik
seans fide elim™ notunn da dissecelder. Clinlal aragtirmala-
nn phsterdifi basit bir gercek var: Topraga dokunmak, kil
salmanin en insani yolu ve bazen en giiclii regete bir tolum-
L baghyor.

Unutmann, yetigen her filiz, yalmzea bir bitla degil; sym
zamanda igsel bir dontisiimiin sembolil olabilir. Bu ylizden
bazen en bivilk degisimler, kigiik bir tohumla baglar.

Dog. Dr. Nurgiil OZDEMIR
Dr. Ofr, Uyesi Cigdem OZDEMIR
Ofir. Gor. Hacer KABAKOGLU
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Gobekli Tepe Neyi Sakliyor
Tapmak nu, Barmak nu’?

Bat kiltirtinin en eskd vapittarindan birisi Stonehenge'dir. Bu in kayalarin gling
miizden 700 il kadar énee, belirli bir diwen iginde bir araya getirilmesi, hircalda-
rmin hayal ghciini tetikler, Hatta tpla 4000 sene kadar dnce insa edilen Misie
piramitlerinde oldugy gibi, SMonehenge ile gl de "wayh” wddialan boldur, Halbuld
Wisr piramnitlerini vzaylilann yapmadif gercedi gibi, Stonehenge de uzayhlar tara-
fndan vapidmarmigtie, Insanlar tacatindan inga edilmis ve yillardan beri tekrar tebrar
veniden insa edilmigtir,

Ancak ditkemi topraklannda bulunan ve medeniyetin besifi olarak gorilen Gobek-
li Tepe'nin tarihi yamnda, Misie piramitleri de Stonehenge de komik kalir, Misi
|.uri1||'n[|-.°.5§.||q’|r.‘|| 000, Stonehenge'den 6000wl dnce inga edilen Gobekli Tepe,
insanliga ait ilk yazam alanbinndan bissidic Yaplan incelemeler, bu yapidarm
giintimiizden 11000 wl kadar Goceve, vani MO 10,000°6 willara davandigim
gostermektedir,

Bu kadar antik bir yapuun glnimiizden binlerce vl kadar 6nee neve benzediging
hayal etmek bile heyecan vericidir. O zamanka atalanmiz nefer yapryordardi? Neler
diisiiniiyorlarh? MNeler denevimliyorlardi? Schmids, siyle anlatvor:

“Tarik dncest msanlar cevlan ve difer vahsi hayvan siriilerile pagvordu; gog eden
kaz ve Grdekler] sizevine gelen, nazikge akan nehirlerdem su igivorlards; HeviE 1
findik agaganndan bestentyorlardr "Ermer” ve "Binkorn™ gibd yabant arpa ve pabani
bugday pegitlering barrdman vabani tarlalarn biv deniz giti dalgalanmasim izdivor-
[errdty. Reriesy, ondar ietn bir cennet pibnedi™

Atalanmz Neden Gibekli Tepe'vi insa Ertiler?

Grisbeldi Tepe'nin binlerce yil onee inga edildigi kesindir. Ancak ilging bir sekilde
Gibekli Tepe'nin bir verlesim alan oldugune gosteren kamtlann hichirine wlasila-
madi: highir kap kacak, hicbir ev veya ¢hp cubury, hichir dogurganiik figtiri bulu-
namade. Alet kullanomina dair hichir verive ulaplamad. Hichir tas celdce veya
begaga rastlanmads.

Biu, bolgenin jeclojisi dolavisvda pek de sasiro almayabiliv. Ciinldi bal miktarda
kirectag (izerine inga edilmis olan Gobetli Tepenin igciled, mubtemelen ok sest
aletler almaksmn bile taslan kolayhlda situn haline getivebabdiler ve cok da zorlan-
madan birkag yiiz metre 1351',.1m|d|lﬂ Aswrlar pectilge, daha onceden gelenlerin
inga ettikler dairesel sutun yapalan camur inde kabldy ve gomaldi. Yeni gelenler
eskilerin Gizerine veni situn daireler insa ettiler. Bivlece fj-é'mlwkli Tepe'nin me-.s!‘nlr
"tepe” kismi inga edilmig ofduo.

Ludwig Maximilian Universitesi'nden arkeozoolog Joris Peters, 1998 yilindan bu
yana Gabekll Tepeden cikarlmeg 100.000'en Erzla kemik kalintsant inceledi ve
birgogunda kesik izlerine ve keymikd ulara rastiach, By, insanlarn o dénemde alet-
ler kullanarak hayvankan Lr.:-lp dogracfion pisterivor. Yani alel kalnhsina rastlan-
marms nlza da, sadece aletlerle yapilahilecek izlere rastlandr. Incefenen dmeklerin
on binlercesi vahsi hayvanlara aitti, Bu da, Gobeldi Tepe'vi insa edenlerin avor-top
layeey yagam bicimine sahip olduguno gosteripor:. Peters soyle diyon

“Var olan kalintilann neredeyse hepsinin vahsi avlara ait olmas, Gobekli Tepe'de
yagayan insanlann heniiz hayvanlan eveillestirmedigini ve tarma baglamadigm
FOSTETIVOL,

Ancak bu demek degil ki bu donemde yagamus insanlar ik degisimlerin baglan-
momda degildi... Gabekli Tepe'nin hir tapmak olarak inga L=r||:r|1|zr|1| diigiinen Schmi-
dt'in de saylediffl gibl "Once tapmak geldi, sonraysa sehir.” Ona gore bu "tepedekd
tapmak”, 150 kilometre uzaktan bile insanlann bt]lp ibadet edebildiklen bir vam
alabilir, Burada bulunan av kakmtban, sadece bestenme amactvla degil, avm zaman
da dhilere (ve belk de tannlara) sunulan adakiara ait olabilie”

Tapinak wi, Bannak (Syfnak) mi?

Yapmin bir tapimak oldugune gosteren dogrodan bir kamt yol; baz uzmanlar bir
“tapmak” defiil de bir “harmak” veya “afinak" olarak ing edilmis olabilecedini
ditstiniyorlar Cunkd mubtemelen antilk stalanmesds barmma ihttyac, ibadet thii-
yacmdan ¢ok daha gighiydi ve uzak bilgeler arasinda gig ederlen bir "dinlenme
noktas” odarak insa edilmis clmas ok daha olasmds,

Fakat kesfedilen hayvan fighren gibi ¢izimleri, samanik inancin kokenlerinin bura-
da bagladgimn disintlmesine neden oluyor. Belkd tam bir "ann” kavram heniz

ciugmarmg olsa da, dliim gikd korkutueu deneyimlerd aqklomak steyen atalanmez
kendilerinden '|'.|u1.-1JL gricler ve inang sisternlert gelistirmeye haglamg olabilir: Bit da,
sonradan Simeder'de girilecek olan, tanm, hayvanclik ve dokumacahgn kutsal
daf Ekur'dan insanlars getivildigine yonelik inanc apkdayabilir.

[I.;g,ml1 bir sekilde, sutunlar Gzerindeki glzimlerde toplu bir sekilde .11.-JE||||1:1:|4 veya
yaral hayvanlara yonelik vahsi ¢izimlers rm:[.tnmq.anr Dahas, yapilan gizmlerde
aslanlar, ylanlar, drimeekler ve akrepler gibi hayvanlardan zivade, dénemin insan
larmmin muhtag ofduju geyik gibd hayvaniara daha gok yer verilivor. Bu da, Gibekh
Tepe'nin daha "lutsal” ve "annmug" bir yap olduguena yonelik ditgiindise kanit
ofarak ghsterilivor

Ancak baz arkeologlar buna kars: qikvorlar Clinkil daha azmbikta olsa da, oldukea
Uging, adeta "psikedelik”™ ve vahgl cizimler de yer alivor; Omegin her ne kadar
akrep gibi hayvanlara qok ver verilmemis olsa da, situnlardan bir tanesinde ufak
bir canta buyilkliginde bir aleep ¢izimi bulunoyor; halbuki bu biyiklikze bis
akrebin yasamadifnm bilbvoruz. Aym ¢amde cakal benzeri bir haypann kaburg
kemniklennin kinlarak agldigm giriyoruz, Bir diferinde ghesiiz drdek benzeri bir
graim yer alivor ve budrdek, oldukea detayh (izilmiy bir vaban domuosunun tieerin-
de yizivor, Bir diger gizimde hir akbaba, kanatlanndan birinde yuvarlak bir

cismi tagiyor, Avaklarmn altmda kafasi kopmug bir etkel givdest var. Belki de
gizilen hayvanlar mitolojik karakterlere karsihk gelivordu?

Gibekli Tepe Neden Onemli?
Giobekli Tepe'nin en biyik ethisi, avo-toplayic
atalarmeza vonelik fikiderimizi kikdi bir sekil
de degistiryor olmasdic. Genellikle aver-top-
layrcilarm sapat gibi unsurlardan weak
ofdugu, biiyvik yaplar insa edemeyecek
ditreyde olan insan gruplan oldugu
ditginiilmelierdi. Benzer sekilde, J
avel-toplayialarda karmasik
semnbaol sistemlerinin bulunmeadi-
jh, sosyal hiverarsilerin henik
neflesmedigl, gorev daglimimn
cok asith  olarak  vaplabildigi
dusunilivordu.

Ancak eper i Gobekli Tepe
yerlesik  yasama  gecmemis,
gocebe avo-toplapcilar tarafin
dan inga edildivse, bu fike tama-
men  bastan  diiginmemiz
perekivor demektic Cunki
bu saplanlar olmaksmon
needeyse 20,0000

metrekare alana yan-

lan bir vapi inga etme-

iz mumkiin liegzldll'.

Binlerce w1l boyvunca

toprak altinda
uyumug olan bu sira
dist  kesif, insan

EVTIMININ EeCImizi-
e gighi bir 15k
futmak isteyen
bilim imsanlarnmin
arastirma ve Ccalis-
malanm  bekdiyor.
YVeva Carl Sagan'in
deifi gibi:

“Oralarag  muhte

sem hir gy, ke -E.ﬁ
il Imeyi belfivor,
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Cocuklarda
Ofke Nébeti

Offee nidbet, vz yagemurumun duyusal bagglamdald dengidir, Aniden gebir ve bazen
ok pd.dEﬂLmr Cnomunids birikte bir restoranda }1.1TL:-:§;E|1J:‘:| h:'!ﬂﬂl!: voerken goou-
g b bir andz sadeoe pipeti !.lamuh:h@_l irin sedanmens, msam VA W Ve
-r,:ilu‘,gl kadar bagn‘ma]m hagla:,r.dhh: Ashineda bu nommal l.ayﬂ]llquiirﬂcii 1 ve 3 yag
aras gocubdar éike nébelleringe gok yatkandar,

B pribsi clvervarvilarela besindibde "Ben bir concner rm yetistiriporum ™ dilgineesine koygnl-
m@xwmmmm@mmmmmmmm

olcarake yegov; Clerernond. Unbversites e gl gelisen pifofofis
W@mg&mﬂm:&vﬂmmﬂmﬂmmmmwkmm
rraeferi dah gok anlamapa bagyor, ﬂm.'ak urﬂmbmﬂmlmmy!mﬁ
ol

Cocufunne hissettiberin veva igedillerdni fade edemedifinde, hayal kankhi daha
da artryor Bu yaganan hayal kankh da godu zaman dike nithet olarak yvansyor

Coculdarda Ofke Nisbetiyle Nasil Baga

1. SakinlifFinizi Koruyun Qﬂﬂ@mubﬂ}i&hrmb&tﬁmnhmﬁl&mﬂmﬂq
Calid atrvaal veya yere vurmalbda kalimayp bie sevler etrafa atabiliv; bir seylere vura-
bilir veya morarana kadar nefesin tabilic. Bu dununla baga alenak zor olsa da
pefesl tutmanin ke nobeti yasavan bir cocuk icin normal bir davrang oldufunu
hilinelisini

{;mug.nmzhunﬂmuﬂaﬂumwkﬁmd@mh,nmngmmduﬂqm Bafrma-
larmeza veva tehditlerinize ise olumsie tephdler ghsterir. 2 yasndald bir qooufiun
anmnesi, "Ona durmas icin nel:adarbagtrdqmudaakaﬁrmmﬂwqwdu
diver. Ancak ayn anne; gooufuna kbzmalk yerine, yahuzca ofurip gocufu dfkesing
yesarken orunla beraber olmanm ise varadsiim kestettifing ekdedi

Genel olaralk, &flee nébeti srasnda gocugunuzan yarmnda olmal v bir filir Odadan
qikrnak ne kadar celdc gelse de odadan qlamal cocugumuzin kendising terk edimis
hissetmesine neden olabilic. Coouguniemm yasadsh duygn frtnas onun idn kotku-
tucy olabilit. Bu vikzden, yanmda oldugunum bilmek: ona ivi geleceldir. Siz sakin
lalabifirsentz, omn da sakinlesmesine yardma olursanue,

Baz wemankr, miimbkin oldufn dunomlanda (Gmegin ok hareketli olmadsh
durambarda) coougumuz kaldinp ona sarimanz éneriyor ve bu sanlmanm gooo-
Funue mhatlayaceiu siylivor. Ancak, diger uzmaniar bu talaiFin olomsiz davra-
s Sdiillendirdigini ve cocufunue sakinlesene kadas, fle nobetim girmeaden
gah‘nmmdnhamuhiuglmmfadeﬁdj}w

Tiim bu wintemlerle birlikte her goouk farkhdir ve cocugumuz icin dogru olan yalda-
sirni bir wermnan vardium ve deneme vanilma voluyla bulabilivsiniz. Ofke ndbetiyle
nas baga qlarsanz glan, yonteminizin ise yaramas icin tatarh devanmane gerele
tigind urutmayn.

2. Yetigkin Unutmaym: Ofke nibeti ne kadar vun siirerse sirsin,
ikl Dlnmran * boyun egmeyin ve gliklar atan gocugumuzla mikzakere
etmeye calismayn., insantarm iinde gergeklesen nobetlerde, tim talepleri
kargitamak qok celaa gelebilin

Baskalarmmn ne diigimdiigine ok fizla talalmamaya caban, Taleplere boyun efer-
seniz, goouEumie dtke nobetlerinin istedildering almas igin iyi bir yontern oldugu-
i Ggretmiy ve sonraka gatgmalarda @y durumun ortaya gkmas ign zemin
hazdame olursunuz. Buma ek olarak, ooufunuz zaten kontrolind kaybetmis
olmasndan dolay korla igindedir. thityaa olan en son ey, ona sizin de kontrol

sahibi olmadimm gistermek olur.

Eger cocupumnmn dfkesi insanlara veya hayvanlam zarar verecek, bir seyvler etmafa
firtatacak veya durmadan qiEhk atacak noldaya kedar yilkselirse onu kaldmn ve
yatak odas gibi gavenli bir yere goturun. Ona neden yatak odasinda oldujamu
anlatn ("Esma Teyze'ye vurdugun igin”) ve sakinlegene kadar onunka kalacagmn
sovleyin,

Insankann kindeyseniz - ki bu tir yerler ofke nébetlerine qok ehverishidir - goougn-
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ez sakdnbesene kadar qocuninuen o ortamdan uzakdastirark daha sakin ve ginen-
i hir alana alin, goouumue sakanlesene kadar orada onuna kahn,

Bir anne amsm siiyle anlatryor: Keam 2 yasindayvken sipars et sade makama
irzerinde maydanoeds getirldi icin tam bir dlke nébel vagamigh, Canran skkan
et Bk ctmig olsam da onun berbesin yemeiing mabvetmesine bin vereme-
dirm. O sakindesene kadar digarva clbandim.

3. Mola Yontemini Sik : Cocuiia bah olarak, yonteminin 18, aydan
itibaren baglavaral mola yonteminin ara s ballamlmas, onun Slke ndbellernde
duygulanm diha iyvi kontrol etmesine yardnmo olabidlie. Mols, gocofunuean ke
nébetinin guk agr oldugu ve difer telniblerin ise vammadgh duremlarda bollala-
bilir: Cocugrneen kasa bir sive icin (vasiun her yih besaa vabdagk bir dabile) sessiz
veya sikact bir vere almak onun kendi kendising sakinlestinmes icin vararh olabilir.

Me olup bittifind ona ackisan ("Hndi bir mola verecelsing glinkdl skindegmen
gerekiyor. Annen de hemen sursda olacak”) ve ong, bunun bir ceza obmaddam
sindeyin. Mola yerinde kalmay sadece serl ama sakin bir tsards onu
eski verine verlestivin ve kendi slevinize devarn edin Ooun glvende oldufiordan
ermin oldubtan sora, mola Bovunea onunka ethilegime girmeyin ve diklatingi ana
yomeltmeyin,

4. Konurya Daha Sonra Cocufomua Konusun: Cocufunuz sakinlestifinde ona
yalanlagm ve olan biteni onunla konusun, Ofke nobetini basit kelimelere deferden-
d]mnfpm@ummnhﬁy;“ﬂrﬂd@mﬁﬁwmgmmmﬂmﬂEMLEmdu}m
ifade etrmesi icin yardnmo olun. Bu amacla, "Col: kgt clinkd vernedin istedifin
gibi defildi’ gibi ifadelerde bulunabilirsiniz. Kendisini kelimelede iade ettiinde,
daba iy sonusar g gmesin =gy, Gilimseyre, Sen ko
icin deiir dilerim, Arok bagmp cafirmadiima gie, ne istedifini anlayabilivin”
deyin,

5. Coougunuza Onn Sevdiginks Gisterin: Coorpune sakinlestikten ve onunla
ijﬂ:ﬂﬁbeﬁmba:nnu;nmki;iubirﬁrsai sonra, orea hidhca sanihn ve oo
sevdiginiz sfyleyin Coougumeon sakinlesmeyi ve sizine komusman Sfrenmesi
gibi iy davramglan Gdiillendirmek bu noktada gok Snernlidir.

6. Oflee Nobetlerini Tetildeyen Durumlardan Kaqnmaya Cabsm: Cocugunu.
zun hangi durumlarda dfkelendigine dikkat edin ve planlannz buna gére yapm.
Dme-gmm}mgukiaﬂﬂ{elmq,m wmuzdanu;ummhkhr ;aeﬂeyw}r._ldnﬁﬁ&
den sonralan huysuzlanyorsa isleriniz glinin daha erken saatlerinde bitirin

En sik kargilznlan duramlardan biv, bir faaliyetten diferine gecerken yaganan Gfke
durumband. Ona bu gegigerden dnce hafif bir igaret vermeniz, bu durumu daha
kolay absmasma yardma olabilic Omegin, parfdan qlap vemege gideceging
zaman, gideceFiniz an Ha}w:llgldﬁmua"dm}ek rerine, Snoceden ona siire vererek

parktan sonra yemege gideceginiz stylemel, onun duruma daha rahat ayak uydur-
masint sagar Bger onceden belirtmenize ragmen bir 6fke nibetinin gelising giri-

, dikkatini dagatmak icin ona bir oyuncak verebilir veya o an onun dikkatini
cezhedecel: bir obje Kizg, parkdarda bulunan heykeller va da o an
yoldan gecen ilgi geldc bir arsha gibi Bir bagka yotem olarak farkh bir vz ifadesi
talanarak daha sakin ve otorter bir tomda konusup onun dildsatmi kendi tizerinize

cekehilirsiniz,

7+H§E1511‘Eih Dikdkeat Edim: CGiindefik tifke nidhetleri bu vaslann normal
bir pargas Dlsadndmmrunlarun her zaman uyanik olmak iy bir fikin Adlede
birvil: bir degisiklil oldu mu? Asin yogun veya stresh bir dinem mi gegiryorsu-

me? Fbﬂﬁnhrmdﬂg&rgn‘ﬂﬂ{ﬁrnu*]ﬁudlmm]ﬁm tiimmii afle nobetlenini
tetiklevebilir. G n dfke nibetleri qok sk veya younsa (veya kendisine ya
ia baskalanma zarar veriyorsa ) mutlaka bir pedagogdan destek: almalsmz,

Doktorumue, qocugunizan geligimsel ve davranesal pecis noktalanm mutin kontrol-
lerde sizinke hidikte dej imecektin. Bu kontrollerde, cocugomirun davraniglan-
ma ilighin endigelering doldorumuzla konuabilirondan cded; fedlosel va da psilolog
mml-ane]ﬂmkmn varchm akabilirsingz. Doktorumuz, bu patlamalarda baga plana-
mez igin farkh yolkar da Gnerebilir, Bu durumda doktorumeam dedildering uygala-
mak gok anemibicir,
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Sirketlerde Ekonomik Konjonktiire

(

Tiirkiye ekonomisi yaklasik 2 yldir orta vadeli planlar cergevesinde
enflasyonla micadele etmektedir. Enflasvonia miicadele, Merkez
Bankas: gosterge { politika) falz orann 46 sevivesine kadar ylikselt-
mig ve ¢esitli parasal sikalaghrma Snlemleri almighr. Doviz kurdann-
daki artislarda Glkelerin goreli enflasyon farklarmin altinda kalmugor,
Devlet biitgesinde cesitli kamusal tasarruf paletleri agklanmustr.
Nihayetinde 2024 Mayis aynda %7545'leri agan enflasyon, Maps
2025 tarihine gelindiginde 40 puan civarinda diiserel: %3541 seviye-
sine inmistir, Diinya Bankas: Tiirkive'nin bibyiime tahminini yiizde
2edan 31'e gikarmeg olup aym zamanda 3 kredi derecelendirme
burubagsu Tiirkivenin notunu yikseltmistit. Merkez Bankas: rezervle-
rinde yilegme ginilmiiy, CDS fsk primleri b bir sekilde digmig-

Tiirkive ekonomisinin riskleri olarak deferendirmeler yapildifinda
ise dogalgaz ve petrol nedeniyle disa bagamhlik, cari agik ve biitce
acigl on p[ana [F'llc'.makladit Ustelik Dijn!.'ﬂ'da artaya gikan ;r}u-p-u“ii:k
riskler, savaslar, ticaret ve giimriik tarifesi engelleri hep vakin cograf-
vammizda gortlmelktedin. Torkive ekonomisy, savaslar, ambarga il
ticaret lasitlamalan nedenivle wlasabilecegi ihracat potansivelini
vakalayamamaktadi, Turizm sezonuman agilmasiyla diger rakip
iilkeler cesitli kampanyalarla daha fazla movist kazanmaya ¢ahsmalata-
difdar. Bu ekonomik gortintimde sirketlerin Tiirkiye ekonomisinin
olurmlu ve olumsus j,.rc"inh:r'min bisttinse] bir halu;; .a:.'u:]ﬂa. kendi sekitir
ve sitket dzelinde deZerlendirmesi gerekmeldtedir

1.5irketler Enflasyon Dilserken Ne Yapmali

Sirketlerimiz vzan yillar yiiksek seyreden enflasyon dénemlerinde
cesitli abiskanhklar kazanmuglar, daveams modellerd gelistirmiglerdir.
Ornegin enflasyonun vitkseldigi donemlerde bor¢ almak, kredi
gr.lv:rnel:, hnrct'lanamlc yatirim '!.-'apnuk, ;;'[rﬁu:l! igin karly bir durum
olarak kabul edilmelzedir. Tabi ki enflasyonun diistigd, parasal siks-
lasmamin oldugu, yiksek kredi faiz oranlan ste konusu ise borg
ddemek, kredi kapatmalk, tie kaynaklar ile yatinm yapmak sirketler
ifin daha kazangl bir durumdur, Ancak enflasyonun ditgtigi donem-
de borg almalk, yilksek kredi oranlanyla kredi lullanmak girketler
icin iflas veya konkordatova gidecek bir yolun baslangior elabilir,

Sirketlerin genel ekonomik konjonltire uyum yeteneklerini gelistir-
meleri gerekmektedin. Ekonomik verleri analiz ederek verive dayah
karar alma kilidrinin sitketlerimizde yayginlasmas: faydah somug-
lar meydana getirebilir. Omegin, ddeme planlan ile finansal faaliyet-
leri planlamaya kalkmak yerine detayh, (zerinde distiniilmiis,
istetmenin geemis tecriibeleriyle de wyumlu biitgeler hamrlamalk
i.;;icrmn;min malt duremuna powitif katlalar saglayvahilin Iqlg-lrrlelerin
enflasyon dilgerken nakit de@erlerini iyi yonetebilmeleri finansal
bagarilannin kilit noktas olabilin

Sirketler vadeli mal satmalar durumunda kendi enflasyon beldenti-
lerine giee vade fark, fivat facka gibi unsurlar belirleyebilmebtedirler.
Bu vade farklan belirli zamanlarda giincellenmez ise igletmeye fayda-
dan gok zarar verebilider. Igletmelerin kir veya zaradanm gimhik,
avhk, icer avhk veva villik dénemler ibaryla hesaplamalan, defii-
simleri izlemelen, gesithi Gnlemnler almalan veya kampanyalar gergek-
lestirmeleri Gremlidir.

vum Yelenegi

Sirketler enflasyonun diigtifin dénemlerde fiyat ve rekabet baskas: ile
karm kargiva olduklanndan verimlilik odakh, malivetler azaltmaya
vanelik yaldagimlar geligtirmelidic Malivetleri kismal, kaliteden taviz
vermeden faalivet giderlerini azaltmak degerli sonuglar wverebilir.
Benzer sekilde verimlilig ve karhh@ arttrmalkta nemlidir, Tek reka-
bet avantaji clarak sadece fiyatlan bir arag olarak gormemek gerekir.

2.Jeopolitik Riskler

Diimya savaglann arttigl, ekonomik kamplasmalann oldug, ticaret
savaglan, giimrik vergisi soklan gibi jeopolitik Asklerin yitksek oldie-
B bir dénemden gegmektedir. Bu dénem igerisinde degerli maden
pivasalarimin yitkseldig gorilmektedin sletmelerin midahil olama-
diklars, kendi iclerinde aldiklan tedbirlerle ynetmelerinin mimkiin
olmadif jeopolitik riskleri de dikkate almalan gerekmektedir,

girketler mali planlamalanm  yaparken “goriinmeyen giderler
"iirlgﬁjn.i[rml."yn:n kalemler gihi hir :hii}lm Pyt iingﬁrmr:l:tudirh:r.
Ancak jeopolitik risklerin arttf) donemlerde biitgenin 265 gibi bir
tutarinin dngorillemeyen jeopolitik riskler nedeniyvle aynlmas kritik
onemdedir. Sirketleri ihtivat akeelerini artirmal, 62 sermayelerini
piglendirmelidirler. Aksi halde petrol fivatlanindaki artig, ithalat veya
thracat lasitlamalan, ek vergiler gibi beklenmeyen soklar karsisinda
finansal saghklarim koruyamayabilirler.

Tiirkive'deld isletmelerin énemli cofunlugu finansal kinlganlik veya
disik finansal performans gostermektedirler, Finansal surdinilebi-
lirliiin saglanmast igin olumlu durum senaryolan kadar, olumsuz
durum senaryolan da olugtorulmah, sirket bitgelerinde finansal
pivenlik paylan ayrilmalidie Sirketlerin vitksek faizli finansal kredi-
ler verine i veya dz kaynaklanna vonelmeleri, iretimden ticarete,
satistan pazarlamaya, finanstan mu]‘hﬂ.‘idﬂ:}"l} mm :;'ijr{':,'llerini Et"]z{]m
gecirerek ivilestirmeleri gok Snemlidic

3X¥eniden

irketlerin verimlilik ve kirhhlk odakh olarak finansal performansla-
rum arfiracak sekilde hulwks, mali, teknik, organizasyonel yapilarnm
gozden geciverek yenilenmeleri siivecine yeniden yapilanma denil-
meltedin. Stratejik olarak biiytime kadar, verimsiz, karse, yitksek
malivetli, dilgiik teknolojili yapilann elden gkarilarak planh bir sekil-
de kigilmekte yeniden yapilandirma kapsamimdadir, Biyiime veya
kiigiilme siirect planh yapilmaz ve ivi koordine edilmez ise bellenen
faydalan sirkete saglamayabilir. Giintimiizde girketlerin ekonomik
konjonktine uygun esnek bir yap icerisinde olmas ¢ofu zaman
tercih sebebi olarak degerlendirilmektedir.

Yeni ortak alma, bagka bir ilkede vatirum yapiea, yabana ortak alma,
iretim hathimi yenileme, modern makineler almak, yeni ve yitksek
lalitede tirlinler Gretmek gibi stratejik yeniden vapilanma kararlan
dnemlidir. Giniimilzde dijital (karanhk) fabrikalara gegis stireci
hzlanmustie, Biylece maliyetler azalmakia, hatalar, fiveler yok dene-
cek seviyelere inmelde, iretim siireci biitiniiyle dijital ortamda izlen-
mekte, yapay zekamn dretim alannda daha fazla laallanilmas
miimbiin almaktadie. Her girket kendisine &zel biv yap1 gosterit, bir
sitket igin 1vi olan durum digeri igin koti olabilir. Yeniden yapilanma
brin genel gecer bir formiil olmadifindan iyi defedendirme vapmak
gerekebilir,
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Benum Ankaram
Bir Tasarimcinin Goziinden Baskent

Oncelilkde sunu belirtmek isterim ki ben bir Ankara sevdalsyim.
Dogdugum gehir Ankara olmasa da bisyiidiigiim sehir bagkent.., Hala
Ankara'min sevdasiyla biylimeve devam ediyorum desem yeridin
Ashinda, yartyiy yapma zorunlulugum beni buginki sevdama
yimlendicdi divebilitim. Bir rahatszhinmin ardindan wzun solulduy
yiiriiyiigler yapmam gerekivordu; samnm bu yiirdyislerin soluklan,
Ankara sokaklanndaki fotograflama cahsmalanmda vz ve derin
nefeslere dinisti ve hild da éyle olmaya devam edivor. Ankara'mn
kokli tarihi ve bir medenivetler sehri clmas da benim igin en dnem-
li motivasyon kaynaklanndan birt oldu. Bagkenti kestettikee mera-
lam  daba da artt; farkh  aglardan yakalayabilmek  ve
hikayelestirebilmek adina kendimi gelistirmeme vesile oldu. Grafik
tasanmi balimii mezunu olmam ise bu siirect su an icin benim
adima daha kolay kldi diyebilirim,

Tarihle Gelecegin Kesigim Noktas: Ankara

Ei]digimii treere, 190071 1.-‘I.l|ann Anleara's; ilkel k:.'rpHI vvler, daracik
ve dolambach tozlu sckaldan, susuzlugu, elektriksizligi, sivrisinek ve
sitma tireten batakhiklanyla kiiciik bir Orta Anadoly kentivdi ashnda,
Ancak bugin, Comburiyet'n baskentine bakhfmmizda; dimya
baskentleriyle yarisan, modern bir kent goriiyoruz, Bu asirhk zaman
diliminde nefes aldifimiz bu kentte neler olmug, bu kent nelere tanik-
lik etmis gibi hususlan merak etmeden hayal diinyaniz genigletrme-
niz mimbkiin d.t‘.ﬁll. Samirim tarthe olan mcmkllllﬁm, Eﬁtﬁk tasarimo
kimligimin verdigi katlalar ve hayal diimyam birlesince, calismalarim
insanlarda merak uyandirmaya bagladi. Zamanla artan bu merak ve
ilgi ise beni daha da cok motive et diyebilivim.

Ankara'mn yerlesimine bakacak olursak; ilk dikkatimi ceken baglen-
tin sembolik yapilar oldu. Kentle Gzdeglesen bu simgelerin hafizalar-
da daha kalici alabilmesi ading yaptigim I'I'Li:ll'.li[.l"iilaﬁ'!ﬁ‘l‘.lll {;alL;{malan,
bekledigimden ok daha fazla ilgi ve begeni toplad. Kiiltir ve Tuorizm
Bakanhg'min dizenlediy Kultur Yolu Festivalleri kapsaminda hem
festivale iliskin grsel calismalan vapma hem de kendi sergilerimi
arma sans1 yakaladm. Bu siirecte, ginimiizde oldugu gibi yapay
2ekd wygulamalan elbette yoltu, Ancak meslefimin kazandirdif
yetkinlik ve hayal giiclim sayesinde, baskentin sembolik yapilarina
dair modelleme ﬁh;ma'lanm n-]duln;a ha\'sanh pabedia,

Baskentin mimarisine gelince, tarihi yaplanm incelemeye baglads-
fum ilk dénemde, Birinc Ulusal Mimarlik Alami'nin dnemli temsifei-
lerinden, italvan kékenli ancak Tiirk vatandas olan Mimar Giolio
Mongeri'nin projeler dikkatimi gekii, Mongerinin 1900 {le 1930'u
yillar arasinda Ankara'da insa ettigi vapilan ve mimari bakag acisin
anlamaya ¢ahstim. Tirkive'de Cumburiyvet'in ilk kusak mimararinn
yetismesinde Gnemli bir rol eymadifim 6grendigim Mongeri'nin beni
surikledigi bu kesif sireci, dzellikle Ulas semtindeki tarihi yapilar ve
verlesimlere yinelmemi safifadi. Hald da o ethileyic diinyadan cilea-
madifim siylemek abart olmaz. Bu etkileyici diinyadan yola gika-
rak belirtmeliyim ki Ankam'muin kokli tarihinin Ulus semtinde var
oldufunu diisiinen insanlardan biriyim. Ozellikle son qalismalanm-
da Ulus'un daha fark edilir bir semt olabilmesi adina katka vermeye
cahsryorum.

Bununla birlikie baskentin tarihine damga vuran tarihi aparimanlan
da unutmamak gerekir. Ornegin; Bahcelievier semtinde ver alan
Yesiliepe Bloklan, Cankaya semtinde yer alan Cinnah 19 ve Sénmez
apartmanlary, Ulus semitinde yer alan Erzuramiu Nafiz Bey apartma-
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ni, Cebecl semtinde yer alan Kogk apartman ve Ayranc semtinde
bulunan Gemiev oncelikle su an icin akhma gelenler.. Kim bilir
heniliz kegfedemedifim ve kesfedilmeyi bekleven kag tane nice
baskent yapilat var?

Baskentin modern mimarisine gelince; yeni yapilagmanmn, Ankara'y
diinya baskentleriyle yansir bir sehir haline getirmesindeki etkisi
vadsinamaz elbette. Ankara, modernist mimarisiyle Cumhuriyet'in
kurucu ideallering, tarihi mahallelerivle ise Anadolu'nun kokdi kilti-
riini aym anda bitnyesinde banndiryor, Ustelik bu ki ue arasinda
sikrsmak yerine, aralannda giiglii bir bag kuruyor, Ben bu bag fazla-
siyla dnemsiyorum. Bir grafik tasarma olarak, kimi zaman bir yapi
formundan, limi zaman bir sokak dolusundan va da yipranmig bir
apartman duvanndaki renk katmanlanndan ilham abyorum, Anka-
ra‘mun yalnlifh, cofu zaman bende ¢ok daha derin ve giicli bir tasa-
nm duygusu uyandirryor, Clinki sana bir seyler dayatmiyor; aksine,
e :ii![‘.‘h‘l.’l:!,l‘l,!, nlﬂjn'la}'aJ al]]arna}'it davet ﬂd'q.hur.

Yagaciimiz bu Cumhuriyet sehrine hepimizin bir borcu var, Ben,
birey olarak herkesin bu kente bir katln sunabilecefine yiivekien
inanryorum. Sireklilik gosteren motivasyonumun temelinde de tam
olarak bu inanc yabyor Ancak hem kendinizi geligtirmek hem de
faydah, ilham verici igler ortaya koymak istiyorsamiz, dnce bir kentin
tarihivle bag kurmaniz gerekiyor, Geemigiyle bugiin arasinda bir kap
aralamal, ardindan gilintimiiz teknolojilerine olan yatlanhgma,
mierakimiz bu temelin tzerine inga etmelisiniz. Ve en onemlisi, tiim
bunlarn iizerine hayallerinizi katmahsmiz. Inanyorum ki, bize nefes
dldiran ve kargsmda sorumluluk hissettigimiz bu gehir, hepimizin
katkesayla; kitklii tarihinin izlerini tagiyan, modern mimarisiyle ilham
veren, daha yaganabilir ve dmek ahnacak bir kent haline gelebilir
Ankara..,

Teknolojivle Kurulan Anlatilar

Son zamanlarda sehir cekimlerimde en biyilk fark: varatan araclar-
dan biri kuskusuz drone oldu. Ozellikle gecenin karanhiinda sehri
yukaridan izlemek, insan pieiindin erigemevecegi bir balas acisin
miimkiin katyvor, Ik kaynaklannin sehre nasil yayildigin ghzlemle-
mek; cadde gklanimn gizgisel wzanmimi, kavgaklardald simetrik
yvodunluklar ve renkdi hallalann pariltis, benim icin grafiksel kompo-
zisyonlann vazgegilmez malzemelerine domigivor.

Giiniimiiz teknolojilerinden biri olan yapay zekiva da deginmeden
geemiek olmaz. Dogru kullamldignda btk faydalar saglayabilecegi
bir gercek, Bu alanda siirekli dgrenmeye aqk, lretim siireclerimde
ol d.ene}'im]mm biriyim. Ancak yapay sekanim, kolayhk saglacken
aym zamanda bireysel yaranali kireltebilecek bir glice sahip oldu-
ganu da unutmamak gerek.

Ben teknolojiyi reddetmeyen ama sorgulayarak kullananlardanim,
Yapay 2eki sanat (iretiminde bir firga olabilir; ama o firgay yonlendi-
ren elin hild insana ait olmasn gereltifine inanyorum. Ciinki insan
dokumesu ve azglinkik, her zaman bir adim onde olmals.

Son olarak sunu ifade etmek isterim ki Ankara benim igin sadece
vasadifum bir gehic degil; stirekli déniigen, katman katman acilan bir
gorsel argiv, aym zamanda kendini durmaksizin yeniden kurgulayan
grafiksel bir anlat sahnesi, Agikeas, bu sahnenin bir pargas olmay
seviyor ve orada kalmay ictenlikle arzu ediyorum.




Mirea Kok
Gralik Tasarimen
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Cocuklarda Kansizlik

Zaman zaman aileler, ¢oculdanmin solgan gorindigini
veya gabuk yoruldugunu fark ederek "acaba kansiz m?”

endigesine kapilr. Kansizhk (tbbl adiyla anemi), kanda
oksijen tagryan kirrmzs kan hilcrelerinin {alyuvarlann) sayi-
SITn veya hemughhbin diJJ]!}"J'.I‘I.i.I.'I cocufun yas ve cinsiyeline
give normal kabul edilen smirdarm altinda olmasidi:. Anemi
bagh bagina bir hastahk degil, altta yatan bir sorun oldugunu
gisteren dnemli bir bulgudur. Diinya Saglk Ovgiitii'ne gire
ditnya nitfusunun yaklapk dartte biri, dzellikle 5 yag alt
cocuklarin ise neredeyse yans: kansizlik sorunu yasamalta-
dir. Cocuklarda en sik goriilen anemi nedeni demir eksiklig-
dir. Bunun dginda kalitsal kan hastaliklar, enfeksivonlar
veva kronik hastaliklar da anemive yol agabilir.

Kansiz Bir Cocukta Ne Gibi Sikayetler Olur?

En yaygmn belirtileri halsizlik, cabuk yorulma ve ciltte soluk-
lukrur: Cocufun teninin normalde oldufundan daha solgun
oldugunu itk fark eden genellikle anne-babalar olur, Ozellik-
I g kapaklarinin icl, avug i:l'lr_'rj' v tirmalke y‘alak]an soluksa
bu dnemli bir gostergedit. Agir kansizhg olan ocuklarda
istahsizhik, cabuk yorulma, efor sirasinda carpintt hisst ve
nefes darhih sikayetleri belirgindir. Bebeklerde huzursuzluk,
siivekli aglama, emerken cabuk yorulma gibi belirtiler gorii-
liir, Daha biyiik cocuklarda dikkat dagunkhf, okul bagan-
smda digme ghriilebilir ¢linkil demir eksikligine bagh
kansehil, gocugiun I‘J.Iti'.}'i.lii"l pelisimini ve Ofrenme l::ahili].rc’rini
olumsuz etkilemektedir. Bazm gocuklar toprak, buz, duvar
sivast gibi venmemesi gereken maddeleri yeme istegi giiste-
rebilir ki bu dorum pika olarak bilinir ve demir eksildifinde
goriilebilen bir belirtidir, B12 vitamini eksikligi gibi durum-
larda ise dilde kizankhk, yanma ve agiz kigelerinde catlaklar
olugabilir,

Kansizlik Neden Olur?
Bir gocukta kanszhain gelismesinin pek qok sebebi vardir,
Genel olarak dort ana mekanizmadan stz edilebilir:

+» Yetersiz firetim: Kemik iliginin demir eksikligl, B12 vita-
rnini eksildigi gibi nedenlerle yeterli miktarda alyuvar hiicre-
si tireternemesidir,

« Uretimde lusur (Olgunlasma bozuklugu): Alyuvardar
uretilir fakat yapisal veya iglevsel olarak saghkh degildir.
Demir eksildigi, B12 ve folik asit vitamini eksibligi gibi
durumlarda veya kalitsal hemoglobin bozukluklaninda (orn:
arak hilere l'lEFﬂ.i:]IIE;I., talasemi glhi}l tiretilen hicreler gorevin
tam yapamaz.

= Artrmg yikam: Alyvarlann dolagimda normalden erken
parcalanmasi. Ornedin; bazi genetil hastaliklarda alyovarla-
rin zan veya enzimleri bozuk elup kolay pargalanir. Veya
bagisiklik sisteminin vanlishikla kendi kan hiicvelerine saldur-
i durumilar da erken ykama yol acabilir.

« Kan kaybi: Kanama sonucu videut dnemli miktarda kan
hiicresi yitirir. Ornegin, sindirim sisternindeld gizh kanama-
lar, burun kanamatan, travmaya bafl kan kayb veva ergen-
lik cafiindald lazlarda yogun adet kanamalan anemive neden
olzbilir

Aneminin en sik nedeni, demir eksikligi anemisidir. Crzellik-
ke & ay-2 yag arasindaki bebeklerde hizh bitytime ve ek gida-
larla beslenmeye gecis doneminde demirden fakir beslenme
anemive neden olur, Bebelder dofumda anneden veterli
demir depolanyla dogsalar da valdasik 4-6 ay iginde bu depo
titkenir; eger ek mdalarla yeterli demir alamazlarsa kansizhk
geligebilic. Sadece anne sittiyle (demir takviyesi olmadan) 6
aydan uzun siire beslenen veya ginlitk agin miktarda inek
siitii tiiketen bebeklerde demir eksiklifi anemisi sik gorilir,
Buna karsin yenidofan ve 4 ay dncesi dénemde gériilen
anemiler daha farkh sebeplerle ortaya qikar,

Tam fgin Neler Yapihr?

Bir :F'{]r_'u]{!a kansihik $ﬁphrji varsa doktorunuz dncelikle
ayrinnh bir dykii alr ve fizik muayene yapar. Ovkiide soru-
lan soralar ve elde edilen ipuglan, aneminin altinda yatan
nedeni bulmada cok yardimodie Beslenme aliskanhbdan,
aile oykisi ve genetik risk, diger hastaliklar ve faktirer,
kanama belirtilerd, yenidofan geomist gibi ayrmnh dyki ve
muayene sonrasinda doktorunuz bazi laboratuvar testleri
i.l_i!L":,.'r_'t.‘r:k!:ir. Ba testler dogruftusunda anemi tanes komuldu-
gunda bir sonraki asamada aneminin nedenleri aragtinla-
caktr,

Tedavide Neler Yapihr?

Tedavi anemiye sebep olan nedene yinelik olmabdir En sk
karsilasilan demir eksikligi anemisinde tedavi, eksik olan
deminn agz ;ﬂﬂuyh wygun  domda ha:.‘t,u:.'a verilmesidir,
Beraberinde beslenmenin dizeltilmesi ve demirden zengin
pdalarm (krmiz et, yumurta, yesil yaprakh sebzeler, luru
baklagiller vb.) yeterince alinmas da ¢ok dnemlidir. B12
vitamini veya folat eksikligi tespit edilmesi durumunda ilgili
vitaminler [alw'l}r:} edilic. II;{H:LIHLIJ{ :;aﬁlnd:a'ki kansizlik vaka-
larimin biiyiik ks, defro tam konuldugunda ve tedavive
uyumn saglandiiinda baganh sekilde tedavi edilebilir. Burada
en dnemli nokta, ailelerin coculdanndald belirtileri fark
ederek bir saghk kurulugma bagvurmas ve gerekli incele-
melerin vapilmasidie.

Song olarak,

Cocukluk ¢aginda kansizhik qogu zaman dogru tam ve teda-
viyle tamamen diizeltilebilir. Ebeveynlerin dilkatli gizlemi,
diizenli saghk kontrolleri ve hekimin onerlerine uyum
kansizhfm tedavisinde kilit rol oynar. Saghikd, enerjik, mutla
ve baganh gocuklar igin kansizlif ihmal etmeyin.
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2025'e nigan yiizukleri yalrizea estetik bir aksesuar degil;
keigizel stilin, dupgusal baglarm ve modern yagarmn ihtiyagla-
rivan kesigtii giichii sembollere domiigiivor, Bu yilin vilziik
trencllert, kasik anlaym sourlann yeniden gizerken kigisel-
testirmee, istevsellif ve hikdye anlatm gibi degerleri merkezine
alvor. Geleneksel ﬁ.rrrnfar yvenitden yorumlanor, heykelst
yapdar ve alternatif tagler dre plovor, romantik anlamilar
gegrmigle bugrnu aymn halkade bulugturuyor, Dort ana egilim-
de dine gkan bu déniigiim, nigan yizifing gercek anlamda
bir sembole dintistirityon

Klasiklere Yenilikei Dokunuglar

2025"te klasik nigan yuziigh anlayis tamamen ortadan kalk-
miyor; aksine germisten gelen gl formiller, buglintdn
duygn dimyasma uygun bigimde gincelleniyor, Yizynllardir
sliregelen formlar, estetikien col daha fazlasin sunan birer
hikaye anlatcya déniigiyor. Bunun en garpia dmeg, iig
tash (trilogy) viziilkder, Geemisi, bugiind ve gelecefi temsil
eden bu sembaolik diizen, agkin zamanla kurdugu bagn giivse-
lestirip somutlaghriyor. Son yillarda safir ve elmas birdikteli-
Eivle yeniden yilkselise gecen bu formlar, 2025%e minik
pirlanta kiimelerivle cevrelenerek zenginlegivor. Bu detaylar
yiiziige daha organik bir silh, daha dokulu bir yvilzey ve daha
agdag bir yorum katryor.

Zaril ve iddial marquise kesim ise seconun giscli bir gerd
dinils vapan klasikleri arasmda. Uglan sivrilen oval yapasiy-
la tanmnan bu ikonik kesim, ilk kez 18, yuznlda Fransa Krah
XV, Louis'nin metresi Marquise de Pompadour'on gliliimse-
mesini simgelemek: izere tasarlanmugt, Asil durusu ve aris-
tokral  geemisiyle bu o stilin yeniden  wildizlagmasinn
arkasinda ise hem nostaljik grintmlere duyulan ézlem
hem de gichi bir stil ikonu var. Bu yil marquise kesimin
popilerlifini artran kisi, Selena Gomez'den bagkasy degil.
Yilchz ismin nigan soylentilerine neden olan vizigiinde bu
tasi tercih etmesi ve sosyal medyada viral hile gelen kareler,
valnizea vilzigiin formunu degil, marquise kesimin parmak
tzerinde nasil carpuer bir siluet varatifan da goeler dnine
seriyor, Marquise kesim sadece girsel olarak etlkileyici degil,
aym zamanda dnemli bir avantaja da sahip: Parmaklan
oldugundan daha uzun ve ince ghsterivor

Klasik tag kesimlerinin veniden dogdugua bu wilda, renk pale-
ti de déniigiim geciriyor. Bevaz pirlantalann yerin dogadan
ilham alan canl ve kisisel tonlar alwor: Teal, turmalin,
padparadscha, seftali gibi Gegin renkli taglar, hem dwygusal
hem de estetik bir tercih olarak @ne qkiyor. Bu noktada
seceneklerin sadece yan degerhi taslarla simrh kalmadigim
belirtelim. Daha dzel bir seqim icin renkli elmaslar da trend
listesinin st siralannda yer alyor. Her renk bir anmya, bir
bafa va da kisisel bir yolouluga isaret ediyor.

Formda Ougiirlitk

2025'e tasarnm dili yalmzea estetik oranlarla sinrh kalm-
yar; yuzikler klasik simetriden siynlarak sanatsal e
kavramsal bir ifadeve biiriintdyor. Elhanati ve Jessie Thomas
gibi bagimmz tasanmailann dnderiginde gelisen bu anlayng-

38 L.

Taslar, Formlar, Anlamlar:

@\mn N\esil Nisan Yoziklen

ta, asimetrik hatlar, dokulu yuzeyler ve merkezden kaydinl-
mg taglar dne ¢layor. Her kovrin bilingdi, her bosluk
anlamb. Bu yiiziikler, takan kigiye ait birer sanat eseri gibi
kurgularuyor - bagka hichir yibdie benzemeyen, baska bir
hikiyeye ait olmayan, ben buradayim diven dzgiin parqalar,
Bu form ol yalmaca simetriyle degil, hacimle de
oynuyor. Chunky formlar ve genis banth yizikler, 2025'in
en cesur stillerinden biri, Kaln altin yiizeyler, dalgal siliet-
ler ve mimari oyuklarla bezeli yiiziik povdeler, tas verlesti-
rilmeden bile bash basina bir kanvas yaratiyor. Minimal
taglarda bidegtifinde modern bir sadelik, biyiik taslada
birlestiginde ise dramatik bir hevkelsilik vakalanmyor. Gele-
neksel inceligl yetersiz bulan giftler igin bu yizulder, stilleri-
nin gliglid bir uzanhs cluyar.

Islevsel Estetik

Giiniimiz iftleri nigan yliziging yalmzea Gzel glinlerde
degil, her an takmak istivor, Bu da tasanmlann dayambklilik,
konfor ve stil arasinda yeni bir denge kurmasim zorumho kh-
yor, 2025'% bu dengeyi en 1vi kuran modellerin baginda
bezel ve half bezel avarh vizdiller gelivor. Tagi tam ya da
lasmen gevreleyen bu metal gergeve, wizigh hem modern
hem de islevsel kaliver. Sehivde akiil yagayan, sevahat eden
ya da ellerini stivekli kullanan bireyler igin bu modeller zara-
fetle birlikie given sunyor.

Estetikle kullanum kontorunu bulugturan bir diger trend ise
East-West tas yerlesimi, Oval, markiz ya da zumrit gibi uzun
taglarin bantla paralel, vani yatay sekilde verlestivildigi bu
stil, Zendaya'min larmiz halida sergiledigi nisan yizigtyle
birlikie popitlerlik kazandi. Daha genis bir ik yaylinu ve
wagdag bir durug sunan bu form, sadelikten vazgecmeden
fark yaratmak isteyen ciftler igin sofistike bir alternatif

Durygusal ve Kisisel Anlamlar

2025in en anlam vilklh yiisik trendler, biveysel hikiyelere
alan agan ve romantik simgeleri dn plana gikaran tasanmiar
etrafinda sekilleniyor. Bunlarn baginda Ted et Moi viisiikler
pelivor. “Sen ve Ben” tasarwmyla iki farkh tagin bir araya
geldigh bu form, ciftterin karpthlkdar icindeld ayomum
ternsi] ediyor. Bird klasik bir pirlanta, diferi dofum tasi; bir
owal, digeri armut kesim - her kombinasyon, il ayn kimligi
tek bir halkada bulugturmanin duygusal bir vollarm sunu-
yor. Ozellegtirmeye agik vapisiyla bu yizikler, hem estetik
hiens de sembolik anlamda ciftlerin kendi iliskilerini tasan-
ma déniistiirmelerine olanak tanryor.

Benzer bir duvgusal yojunluk, vintage ve antika tasanmlar-
da da kendini gisteriyor. Old Mine, Rose Cut ve European
Cut gibi elle kesilmis taglann yumusak panltis; milgrain
detaylan, Art Deco kollet ayarlari ve gegmisin zarafetind tagi-
van halkalar, yalmzca bir yiiziik degil, bir miras hissi yarat-
yor, Bu tasarimlar, valnezea gorsel degil; aym zamanda
duypusal olarak da zarnanin étesine gecen bir baf sunuyor.
Gegmisin zanaatkirhgim bugiiniin estetik anlayigiyla birles-
tiren bu yiizikler, veni bir baglangica tarihsel bir derinkik

kazandirmor,
ik L h.-_.‘
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Yazm En Haﬁf

3 Lezzeti

Yaz sicafinda ne pisirecedin
ditsunenler win  ferahlatic,
hafif ve mevsimin ruhuna
wygun i el tarif :w.r;lil:. Her
biri hem poziinize hem mide-
nize hitztp edecek bu lezzetler;
Aldeniz'in wri; Esmt]i:::Ei
tas acho  gorbas,
]"bm ﬂrlfﬁ[]hrlu@ﬁﬁ]ﬁk
cigegi dolmas ve yaz meyve-
lerinin yildim karpuzla haze-
lanan taptaze bir salata.,
Mutfagimizda yaz mevsimin
yagatmaya haar olun!

i mmmm

iz da elma sirke
.ﬁmﬁmmm :
lSGE_ﬂ(SH_

Yapihg: :
1. Domates, salatalik, biber, sofan ve sarunsaf iri parcalar halinde dogra-

2. Bayat ekmek dilimini bir miltar suyla slhatp yumusatin,
3. Tiim malzemeleri blendera alin.
4. Ugerine , sirke, tuz ve karabiber eldeyin.
5. Piiriizsiiz eldeedmedekkani.ﬂnn,ﬁwanuynglmgeﬂrsenz
miktarda sofuk su ilave edebilirsiniz.
meﬁﬂmmmmwm

% Buzdulahndamaz!saitduﬂeudinn

. Afigret olsun.



Zeytinyaih Kabak Cigefi Dolmas:

Malzemeler:

» 12 adet kabak igem

« 1 adet orta boy luru sogan (yemneldik dogranmig ya da rendelenmis)
« 1/2 su bardaf piring

» 5 yemek kasig 7

» 1.5 su bardaf piving smal: suda bekdetilmis, sitpiilmiis)
P vemek kagg cam fistin

» 2 vemek kasiz kug Gzimi

o 1 cay kasifn targin

= 1/2 cay kagi@ tuz

« 1/2 cay kagif karabiber

= 1/2 qay kasyn yenibahar

=1 ca kﬂ§l‘g]- L

«1 Z‘a{ kasif tor seker

» 1/2 avug dereotu

» 1 su bardad) sicak su (dolmalarin pismesi icin}

Yapihsgi:

L. Genis bir tavada zeytinyafanin yares ile sofantan kavuran,

2. Uzerine Pirinci ekleyin, birkag dakika daha kavurun.

3 Daha sonra tavaya karabiberi, mzu, venibahary targm, kos Gzlimiind,

seboeri ve cam st ilave edin, Ardindan pirincler ;L;?affa;itlgmda dereo-

tunu ekleyin ve kanghinn.

4. Uzerine 1 su bardaf scak suyu eldeyin ve piringler suyu gekene dek
girin.

E Kabak cicelderini nazikge aqin, iclerine 1 tath kagii dolusu harg koyun ve

uglanm kapatin.

6, Tencereye dizin, {izerine kalan zeytinyagim ve 1 su bardaf sicak su elde-

yin.

7. Kapagm kapatip Jasik ateste 20 dakika pisinn.
&. Thk va da sogik olarak servis yapin.

9. Afiyet olsun,

Lor Peynirli Karpur Salatas:

Malzemeler:

= 2 biyiik dilim karpuz
= 200 g tath lor peyniri

« Yarim demet taze nane

« 1 tath kazif susam {Kavrolmus)
» 3 dilim tam tahulh elmel; (Kiip dofiranmsg)

Yapalisi:
1. Karpuzu gekindellerinden ayklaap kip kip dofiraym ve servis
tabagina karpuzlan yedegtirin.

?&Pmka?ntmi

2 Ayn bir kasede whilanms lor peyniring ve
taze naneyi harmanlayip I!GHI']‘ILE tabagina alin ve

3. Diger vandan kilp dogranmug ekmekderi finnda Inzarun ve ardindan
lor peynir ile harmanladygme karpuzon Gzerine serpin.
-l.dZJE}rth:]m;E;lm gezdirin, isterseniz birkag damila balzamik sirke ilave
edin.

5. Taze qekilmis karabiber serpip hemen servis edin,

6. Afiyet alson.



Aynaya Bakmakla
Baslayan Sessizlik:

Anoreksiva Nervoza

Bazen aynaya baki@meda giediifiniz
sey, bagkalanmn gordidgiiyle aym olma-
yahilir. Bedeniniz oradadir ama kending-
zi onun  iginde - goremezsingz,
Crmuzlarine:  belivginlesmis, tartt her
zamankinden daha diisiik  rakamlan
gostermeye baglamigtir belld. Ama yine
de bir verlerde hald “fazlalik” hissedersi-
niz. Bu yalmzca bir kilo meselesi degil-
dir, Bu, Anorelsiva Mervogamim sessiz
ama derin etkilerinden biridir,

Anoreksiya Nedir?

Anoreksiva Nervoza, sadece bir yeme
bozuklugn degil; beden algminda derin
bir carpitmayl da igeren psikoloejik bir
rahatsihiktir, Kigl, ne kadar zaafl olursa
olsun, kendisini kilolu algilayabilic ve ba
digiinceye saplanabilir. Zamanla yeme
davranislan  clddi  sekilde  lasitlanr,
bedenfe kurulan iliski saghksiz bir hal

alr. Zayillik artik bir hedef degil, bir
kimlik haline gelir. Kile vermek bir arag
almaktan gikar, Vasamin  merkesing
vertesir.

Medyamn Gitzellik Almsiyla Gelen
Bask

Toplumun gieelik abps ve medyann
dayatt@ "ince beden ideali dzellikle
var aylaninda baskasim artmr Sosyal
medyada karsimiza gkan “kusursuz”
vicutlar, “yaza fit girin" mesajlan ya da
detoks  kitltiird, bireyde sucluluk ve
vetersizlik duygusu uyandirabilin. Bu
duygular da saghksez divetlery, asn
ezzersizlere ve kisitlayic yeme dayranis-
lanna zemin hamdar, Gueellik ugruna
zihinsel ve fiziksel sadliktan Sdin veril
meve baslamr, Ustelik bu dis baskalar,
cofu zaman Biveyin kendi i sesi hiline

gelir ve gercegi giirmesi daha da zoragin.

Sessizee Gelisen Tehlike
Anoreksiva'n belirtileri COE AN
disandan fark edilemeyebilic. Kigt oiiin
atlayabilir, siirekli kalori hesabi yapabi-
lir, sosyal yemek etkinlibderinden wak
durabilir. Avna karsisinda dakikalanm
gecirebilin, siirekli  bedenini  kontrol
edebilir. Fakat bu davramslar, “saghikh
vasama” ach altinda gorinmez hile gele-
bilie. Oysa yasanan sev, yalmzca beden-
sel degil; duygusal bir yoksunluldtur:

Herkes Risk Altnda

Anoreksiyva Nervoza, yalmzea kadmlar-
da degil, erkeklerde ve gene bireylerde
de girillebilen bir rahatsizhkor, Ustelik
sadece myiflamak istegivle agiklanamag,
Kontrol  ihtiyacy, disik  oegiven,
mitkemmelivetgilik, sosyal basklar ve
geemiks travimalar bu sorunun temeling
olusturabilic.  Anoreksiya, hir bireyin
vagamini fimiyle ethileyen gok Katman-
I bir durimdur.

Giriinmeyen Yorgunluk

Bu rahatsizhk; kas erimesi, bagimkhk
sisteminde zayillama, hormonal denge-
sizlikler ve ciddi besin eksiklikleri gibi
fiztksel mararlar verirken; Gegaven kayb,
kaye bomuklublan we depresyon gibi
psikolojik sorunlara da zemin hazidar,
Zihinsel olarak da bireyi yorar; her
vemek bir hesap, her beden temas bir
kriz haline pgelin. Bu  girinmeyen
yvorgunltuk, kisinin sosyal iliskilerini, is
yasamimi ve igsel huzaronu da dennden
ethilevebilir,

Peld Ya Cikes Yolu?

frilesme siireci yalneca kilo ahmakia
degil, bedenle kurulan iliskinin yeniden
sekillenmesiyle mitmkiindin Bu yolou
Hakta profesyonel destek almak, sevagiyle
vie sabarla elugturdloiss bir destel gevie
sivle yurumek ¢ok degerdidin  Bam
uzmanlar, duygulann ve disiineelerin
vaziya dokilmesini dnerir. Bu sayede
zihmin iginde donen kaymlar digsallasir
vie kigi kendi i¢ sesini daha ivi duymaya
baslar, Ayrica beden farkandah@n nygula-
mialart (Gmefin yoga, dans ya da nefes
egzersizlent), kisinin bedenine yeniden
piivenle yvaldasmasiu kolaylastiealsilic

Sessiz Yardim Cagrilarina Kulak Verin
Efer bu vamda  kendinizden bic.iz
buldoysante va da gevrenizde boyle bir
siirec yasayan birl varsa, bilin i yalnz
degilsiniz. Yardim istemek bir glicstizlitk
degil, kendinize defier vermenin ilk
achmidir. Anoreksiva, dofru destelde
agilabilecek bir rahatsizhlche En onemli
adim, bedeninizi defil, kendinizi sevine
i ogrenmektin
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Karadeniz'in Yesil Kalbi:

|.az Kalaut ve Gelenekler

iz'in hirgn iyl daglarm
sap i yatar: Laz kiltdr ﬁadmglr: bir
Eﬂﬁkl-umi:kﬂegﬂ dng&ll."[a i ige geemis biryagam felsefesi, dillere destan
, Hirkillerin, kemencenin ve horomun yagam buldugu toprak-
lar... I,azEar. tarih i:mrunca kendi kdklu diling, miizigini, motfagm ve
o1 yasam tarzim kormmayr basarmus bir halkbr Gelin, bu

n detaylaring birlikte bakalim.

Laz Dili ve Alfabesi: Bir Sesin

Lazca (Lazuri nena), Giiney Kafkas dilleri ailesine mensup, Girclice ve
Megrelce ile akraba olan bir dildir, Her ne kadar anadili olarak konusan
sary1st azalsa da bir kimlik tagypcs: olarak hald énemini korur.

kil

Lazea'nun yaziya gecirilmesi ise oldukea yenidir: 1984 ylinda Wolfgang
Feurstein ve Fahri Lazoglu tarafindan uretilen Lazuri Latin Alfabesi,
Lazea'min egitimy, yaym ve dijital mecralarda kullaninnina zemin hazirla-
n itibaren basta Laz Enstitisti olmak {izere bam STE lar
i.lhu}ragamm igin yayvinlar dil kursian ve arastirmalar yiritmeye bagla-

re Gire Aprlar: Ardesen'den "va Sesin Yolculu
m 11 d.lkiﬁ cekich Gzelliklerinden I}:‘Eh’c&lgﬂem gﬂregli::!lrgtn
farldihblar gostermesidir. Rize'nin Ardegen ve Pazar ilelerinde konugu-
lan Lazea, Artvin'in Hopa ve Arhavi ilcelerinde konugulanla karsilastinl-
dhgnda telaffuz ve kelime secimi agsindan ciddi fackhliklar igenc

Orneiin; Ardesen'de "ev" anlamina gelen kelime "mage” iken, Hopa
tarafinda bu "masi" clarak stylenebilit. Bu gesitlilik, dilin hem bolgesel
hem de sosyal baglamda ne kadar esnek ve zengin oldufunu gosterir,

Tarihsel Kikler: Kolhis'in Torunlar

Lazlar, Antik Kolhis uygarhfiina kadar vzanan bir tarihe sahiptir, Kaolhis,
buf'.m Giircistan'm batisimi ve Tiirkiye'nin kuzeydogusunu kapsayan bir
bitlgedir. Mitolojide Argonotlar'n Altin Post icin qkbf yolouluk bu
béilgeyi anlatir.

Bizans, Osmanh ve Cumhuriyet dinemlerinde de Lazlar kiiltiirel ve

fi varliklanmi korumay basarmustardir. Kimliklenine sahip gilsarken
Eﬂ:‘ duklan devletin kurumlarma da entegre olmuslardir. Bu gift yonli
a1dl}rct Laz Hmlif;in'm 5iirdﬁl1'.'1!:,'hilir|ig'in't ﬁlila}'a'n oneml bir unsurdir,

Laz Mutfaf: , Misirin ve Deniz Uriinlerinin Ask

Laz mutfagn hem dagm bem denizin lezzetlerini bir araya getiren bir
sentezdir. Yemekler genellikle basit malzemelerle hazirlanir ama lezzetle-
ri son derece rengindir,

« Misir Ekmefi: Her sofranin olmazsa olmandin Karalahana corbasimn
veya fasubrenin ].ran;na mutlaka yakisir.

= Panh Ka ¢ Pam, urta ve musr ununun harmanlandii bu
omletimsi lezzet I-u..rn kahvaltida hem ogle yemeginde sofradadir.

+ Paponi (istavrit Bugulama): Ozellikle yaz aylarinda vapilan, lalpksiz
istavritin domates ve soffanla pisirilmesiyie hazirdanee.

« Sileld (Yogurtlu Misir Unu Yemegi): Yogurt, su ve misir ununun
karstinlmasiyla Frzl. lan bu vemek hem pratik hem doyurucudur.

Bu mutfagin en belirgin dzeflifg, her malzemenin mevsiminde ve doga-
dan ahnarak kullamlmasidir, Dogaya sayg, mutfagn temel rubudur

Kemengenin {zinde: Horonun Ritmiyle Yasamak

Heron, Lazlarn en tamnan kiiltirel &gelevinden biridir. Ancak sa:uldl{i
gibt yalmzea eglence degil, bir tiir sosyal ifade bicimidir. Topluluk olara
yapilan bu dans, bireyin degil, grubun ahengini one gikanr, Kemengeyle

baslar, giderek hizlanr ve katilan herkes
gerekiivin

Horon aym zamanda bir dil gibidir. Hangi b
bakarak oramn Laz kitloiri haklanda fildr edi
horonu daha hizh, Ardesen horonu ise daha

Giyimde Renk ve Pratiklik: Laz Kadmmm Zarafeti

Geleneksel Laz kyafetleri, ozellikle kadmnlar igin canh renklerle, iglemeli
veleklerle ve baglamal bas trtiilerivle dikkat ceker. El emedi afz nurn ile
hazmianan bu koyafetier hem estetik hem de ﬁ:mlm}.ronekdlr Erkelder

genellikle salvar, cepken ve kege sapkayla giiriliir.

Bugiin festivallerde, diigiinlerde veya ozel ginlerde bu geleneksel layva-
l!ﬁlgururla givilmeye devam etmektedin K erde kullanilan motif-

ler ise cogunlulda dogadan ilham alir; yaprakdar, kuglar, su dalgalan. .

Laz Diitinleri: Sarlalarla Oriilii Bir Ritiiel
Laz diigiinleri iig E,'Ll'n stiren bir cogkudur. Diigiin dncesi yapilan "z iste-
e ve "ste kesme" merasimler] de geleneksel motiflerle zengind

Gelin alma toreninde lemenge calar, horonlar cynamr ve damat taraf
bazen "kapn parast” vermek zorunda kalabiliv. Bu, esprili bir gelenektir
ve “laz evinin nan” olarak yorumlamr

Yaylacilik: Dogayla Kurulan Yasayan Bag

Laz kiltiiriinde yaylalarin ozel bir yeri vardir Yaz aylarmda qlalan
yaylalar hem tarum hem de ha}r'.'anclhk a:,u.-::n-uian dnemlidie. Zil Kale
Yaylasy, Pokut Yaylasi, Badara Yaylas: gibi yerie du?al plizellikle-
rivge degil, yasathklan kiltivel erle de d&

Yayla evleri ahgaptan yapilir ve mimaride dogaya uyum g IJJJI ‘!‘a ‘I&L‘lﬂ
gecirdifingz birkag giir ﬂEﬂe Lazlarnn dogayla alan ruh

miza vetertidir,

Mizah, Stzlii Edebiyat ve Kimlik

Lazlar zeki, hazircevap ve esprili olmalaryla taminir, Ozellikle Karadeniz
fikralarinda karalkterlerin cofin Laz kékenlidic Ancak bo fikealar,

distayic degil, kendine giilimseyebilen bir hallan aynasidir,

'iﬂf_lu l:dr;hyatm guv;lu olmasi, Laz halknin tarihini ve h]]{ﬁy{.ll:nm yiadi-
E siizle aktarmasina sebep olmustur, Ninniler, agitlar, kahraman-
Ik hi

veleri bu yolla plintimiize tagrmighe.

Giiniimiizde Laz Kiiltiiriiniin Aktarim

Bugiin Laz kitltliry sadece kovlerde defnl, dijital dimyada da yagyor.
Lazca milzik yapan genyg sanatgilar, sosyal medyada Laz yemek tarifleri
pavlagan icerik dreticileri ve her yil ditzenlenen Laz Killtiir Festivaller,
bu gelenegin modern araglarla surdiraldugunun gostergesidir,

Universitelerde agilan Laz Dili ve Kiiltiiri boliimler, kitltiirel mirasin
akademik diizeyde de korunmasim ve belgelenmesini saglamalktadir.

Son Soz: Bir Dil, Bir Miras, Bir Yasam Bicimi
Laz kiiltiirii; cografyanin, tarihsel bellegin ve insanin i ie gectig
yagam biciml, Hirgin Karadent: kadar cesur, yemyesil daglar ladar
derin... Hem folklorik bir zenginlik hem de yasayan bir kiiltirel miras.

Gamador Life olarak, dogayla i ice gegmiy bu kadim halka ve kit 3-"

e i def

guzelhll:t:r

7ind sa ‘j“|ﬂ selarnly . Laz kiilriirii, sadece korunmiasi g
I, aymn zamanda yaganmas ve paylasilmas g hir -






Ohslerde Sessizlik Tasarun:
Akustik Mimarinin Gucu

Modern ofis tasarumlannda giirsel estetik, aqk alan
kurgulan ve qok amach kullamim alanlan one glardken,
bir unsur sikhlda ikined plana atilypor: alustik kondor
Oysa bir mekimn ne kadar sessiz oldugu, 6 mekinda
pecen zaman) dofrudan etkileyen bir fakton. Crellikle i3
verlerinde, dogru akustik planlamann yapilmadii ofis
lerde pimiltt sevivesi, calisanlar imerinde hem psikolojik
hem fizyolojik stres yaratiyor. Bu nedenle artik "ofls tasa
o’ demildiginde valnmwea mobityalar, avdimlatma ve
renk secimler] degil, ses mimarnsl de gindende,

Giiriiltiintin Bilinmeyen Bedeli

Ingiltere merkezli bir arastrma sirketi olan Leesman
ndex'in H23 ybinda yaynladyn mpora gore, calsanla-
rn yalmzea %281 ofislerindeli ses  seviyesinden
memnun. Agk ofisterde bu oran daha da dustivor. Yani
hier 10 galizendan 7's), Geiksel olarak orada olsa da wihin-
sel olarak dildkatini koruyamiyor, Ayvm raporda, gl
nin calan werimliligini ortalama %66 oramnda
disstirdiigii belirtilivor

Bu durumum albndz yatan temel neden ise beynimizin
"eiiriiltiyi filtreleme” konusunda suurh bir kapasiteye
sahip olmasi. Arka planda devam eden konusmalar, Jlav-
v sesler, telefon calmalan gibl dikkat dagive unsordar,
siireldi bir biligsel il yaratryor. Bu yiik, farkinda olma
dan tikenmislil hizsini tetikliyor,

Abkustik Mimarhik Nedir?

Akustik mimarhk, vap icindeki sesin da@ilmum planla-
van, kontrol eden ve optimize eden disiplinler aras bir
alandir. Bu alanda calisan mimarlar, Fedk, psikoloji ve
mimariyi bir araya getirerek hem igitsel konforu artinr
hem de mekamm kullanem amacna wygun bir ses karak-
terl olustarr

Crrmedin bir cagn merkezi ile bir kitiphane ayn minari
ciimlere tasadanamaz. Aym sekilde yarabion ajanslar,
vonetici ofisleri veya _hibrit taliyma alanlan da farkh
akustik ihtivactara sahiplin.

Almstik mimarhikta kullanilan baghca yiintemler:

» Ses Yutuen Malzereler: Yankny azaltmak icin kullam
lan tavan paneller, duvar kaplamalan, akustik lmaslar,
» Ses Yalim Meldinlar arasinda ses gecising engelleyen
vapisal malzemeler

» Mekdnsal Planlame: Gomltu kaynaklarmim konumlan-
dinlmasi {Hmegin yazio alanlan, dinlenme alanlarmdan
rzole edilerek yerlestinlir),

N :"-fl:]:-i|:,'a Secimi: Akustik kaplamal kabinler, modiiler
béliciler, yumusak malzemeli koltuklar gibi girilti
absorbe eden donammiar,

Sessizlik Tasarm: Estetilile Biltiinlesen Konfor
Eskiden akustik ¢oztiimler sadece islevsel unsurlar ofarak
deferlendicilivken, glinlimilzde tasanm  dioyas bu
ogeleri dekoratil birer amg haline getindis Christian
Werner, Philippe Starck gibi diinyaca finliftasanimcilarn
ofis mobilyalannda kullandildan Seel umag yiizeyler we
maoditler akustik paneller, artik ic mimarinin estetik dili-
ne entegre ediliyor

Aynica bivofilik tasanm gibi trendlede birlikte, dogs
seslerini yansitan veya dogal malzemelerle yamlan alas
tik paneller de on plana pkyor Bu da hem psikolojile
rahatlama hem de tasarm biitinlifn saghyor.

Gelecegin Ofislert: Hibrit, Modiller ve Sesalz
Pandemi sonrasi yaygmlasan hibrit caligma sistemler,
bireysel video toplant: alanlasin dneming artird, Ofis

mielerinde sesin bomulmasing ve kars tarshn anlasilma-
masina neden oluyor. Bu yikzden ofislerde artk mim
"akustik odaciklar’] ozel telefon labinleri ve yaltimsg
video konferans alanlan tasarlanyor.

Aym zamanda bityik firmalar, "wellbeing™ (iyi olug)
stratefileri  Kapsaminds  alustik ivilesticmelert  insan
kaynaklary politikalarmnim bir pargas haline getirmeye

baglach,

Sessizlik, Yeni Konfor Tanmi

Bir ofisio bagans: valmzca orada yapilan isler va da hlﬂ;a-///
nilan teknolojilerle degil, insan odakh tasanm anlisyseyd

dletlie Akustik konfor, bu anleyisin Ealbinde rﬂ‘ﬂfpm‘
Ofislerdeki sessizlik arink sadece bir-hinzor meseles: degil;
trethkenligin, saghdmve vamaticilinn on gart,
Unooulmainall ki, bazi seyléer duyulmaz ama hissedilir.
Tipla i tasarlanmms bir sessizlik aibi,

Ueman Girigiiyle Balas
DU Deesign Studio'nun karaciesn olarak benim bu nolda-
da diisiincemn:

"Artik sadece giizel ghriimen degil, iyi hissettiren mekin-
lar insa edivoruz Almstik, bir mekimn ig ftmini belidler,
Cfislerde dogru ses planlamas: yapilmadifinda sadece
vanki degil, stres de biivar: Biz i mimarlar, gorinmeyeni
tasarhyoruz diyebilirion; qinki sessizlik, tsadandihnda
fark edilic”
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Pasaportun ve Cantan Hazirsa Dunya
Seni Bekliyor:

\Vizesiz Sevahat Rotalan

Gidilecek yerin hayalini kurarken vize basvurular, evrak
listeleri ve uzon bekleyisler birgogumuszun seyahat hevesini
karabilivor: Meyse ki Tlirk vatandaglanmin sadece pasaportla
zivaret edebilecef, benzersiz kiltirleri ve egsiz manzarala-
rivla hayranhk uvandivan iilkeler de var. Bu sayimizda, yaz
mevsiminin exsiz pizelliging denevimiemel igin vzesiz gids-
lebilecek yedi bityileyici rotan sizin igin bir arava getirdik.
Konaklamadan ulasima, mutfagindan atmosferine kadar her
biri sizi kendi ozgiun hikéyvesivle karmlayacak. Pasaportunu-
70 gantamza koyun, bu yolouluk vizesiz ama dopdolu!

Bosna-Hersek: Avrupa'nin Kalbinde Tanidik Bir Nefes
Ayrupa’va aglan kapilardan bid olan Bosna-Hersek, tarihi
dokusiyla hem tanidik hem de sirpriziede dola, Baghkent
Saraybosna, Osmanli'dan kalan tag képriileri, camileri ve dar
sokakll gargmyla Istanbul'v andiryor. Istanbuldan divekt
ugusla yaklagik 2 saatte ulagabileceginiz bu sehir, gecmisin
hikziinlii izleryle buglinin canh kilhiirind hanmanlwyon
Yeme-cme komusunda ozellikle cevapi, borek ve Bosnak
tathlar &n planda. Konaklama agsindan butik otellerden
uygun fiyath hotellere kadsr genis secenek meveul, Yerel
hallan sicak vaklagim sayesinde kendinizi bir misafiv degil,
adeta bir dost gibi hissediyorsunuz

Japonya: Gelenelde Gelecegin Dans:

Japonya, digening  nezaketin ve  detayabfin  Glkesidi
Tokyo'nun neon 15iklan arasinda kaybolmak va da Eyoto'da
bir tapinaim bahcesinde sakince yiirimek ayme yoloulukta
midmbkiindir, stanbuldan yaklasik 13 saatlik bir aktarmal
ugusla ulaslabilen bu uzak rota, her adimda size baska bir
ditmyanin kamsun amlvor. Sushi, ramen, okonomiyaki gibi
lezzetler, Japonya'nm sadece mutfagzing degl mhuna da
dokunmaniz  saghyor. Geleneksel ryokanlarda  tatami
odalarda kalabilic va da kapsil otellerde modernlik deneyi-
mini yagayabilirsiniz. Sayg kiltiriinin hakim oldugn b
flke, si=d hem |J|.'11..-'i.'||:::,.lr.'u:l|-zgi1:|.':|n de igsel bir dinginlikle tans-
tiracak,

Hong Kong: Yilksek Binalar, Derin Kakler

Asyamuin en kozmopolit sehirerinden biti olan Hong ngﬁ
Cin gelenekdering Banh yasam tareyla bulugtoryer, Yaklan

10 saatlik direkt wougla ulasilabilen gehir, gokdelenlerin
golgesinde tapanakiar, modern abgveris merkezlerinin arasin-
da otantik cay evlerivle sizi karsibpor, Unli dim sumlan,
wonton gorbalan ve depiz tirimlerivle dolu pazaranyla gast
renom] agsndan oldukez zengin, Victorla  Zirvesimden
sehri izlemek, Star Ferry ile limam gegmek ise olmazsa
olmazlar arasinda. Kemaklamada hem Hiks zincir oteller hem
de kigiik ama iglevsel pansiyonlar tercih edilebilin,

Maldivler: Giloyiiziiyle Suyun Arasindaki Sessizlik

Hint Olomnusu'nun ortasinda, mavinin her tonunu bannds-
ran bir riya dlkesi: Maldivler... Istanbul'dan valdanik 10 saat-
lik aktarmal ugugla vlamlan bu cennet, 1200 adadan
olusuvor. Her adada valmizea bir otelin bulundugu sistem
sayesinde tatilciler deel alanin ve sessizliiin keyfin gkarabi-

fyorn Su nstl hlrn;.;ahn‘lar, bembeyaz kumsallar ve mercan
resiflerivle taninan Maldivier'de her giin ginbatim bagka bir
talslo gibi karsineza gilayor. Taze deniz fidinlerinden olugan
hafif yvemelder ve Hindistan etkili baharatlar, adalarn gastro-
nomik yonind olusturuyor. Czellikle dahs ve snorkelle
vieme gild aktivitelede dofyla i ice bir tatil deneyimi
SUNUYOT,

Kuveyt: Korfez'in Zarif ve Sade Yz

Orta Dodu'nun en az biliner ama en zarif tilkelerinden biri
olan Kuveyt, gistersten uzak ama glicli bir karakiere sahip
istanbul'dan 3,5 saatlik ucusla kolayca ulagilabiliyor. Petrol
zenginlifivle bilinse de Kuveyt'in atil degeri tarihi kikler ve
samimi halkinda gizli. Modern gokdelenlenin yam sira gele-
neksel Arap mimarisivle sekillenmis mahalleler, inci avalig-
ma davall deniz kil ve picl il estetigi goriidmeye degor.
Baharath pilaviar, kuza etli yemekler ve hurma bazh tathlar
Fuveyt mutfafmmn lemel taglann olugturuyor. Liks otellerdn
vami sira butik secenekler de komaklama icn aldukca uyeun,

Tanzanya: Vahgi Dogamn Seflati

Afrika'nin kalbinde, dogayla bas basa kalmanin en etlaleyici
vollarindan biri Tanzanya. Ozellikle safari severlerin vazge-
gilmez olan bu {lke, Serengeti ve MNgorongoro gibi dogal
vasam alanlaryla tinli Istanbul'dan aktarmah ugoslarla
}'ald:-];clk 12 saat sticen yolouluk senunda st mirafalar, aslan-
lar ve fillerin evine gitiiren bir seriiven beklivor, Zanzibar
Adast ise deniz, tarih ve kiltird bir araya gefirivor Baharat
turlar, Swahili mutfagmm aromatik lezzetler ve tas evierden
olusan Stone Town sehri burayy unutulmaz kalvor. Konalda-
mia kenusiunda e hem doga icinde ks kamp alanlan hem
de deniz kiysinda butik oteller tercih-edilebilivor

Seyseller: Dogamin Renk Paletinden Firlamas Gibi
Turkuaz sular, dev granit kayahklar, hindistan cevizi agacla-
n..

Sevzeller, dofanin kendint en estetik sekilde sevgiledigi nadir
cografyalardan biri. lstanbul'dan aktarmal uguglarla yaklagik
0-10 saatte ul::fbﬂece-giniz b adaiilkesi, 115 adadan olugu-
yor. Masmavi denizi, mercan resiflert ve hueur dolu plajlarry-
la Gzellikle dogaseverleri kendine gekiyor. Hint, Fransm. ve
Afrika mutfaklanmn birlesimi olan mutfafs; taze balik, tropik
meyveler ve hindistan ceviziyle zengintesivor, Konaklamacla
likes resortlar kadar doga dostu bungalovlar da mevout. Her
adunda sakinlik, her kigede renk var,

Vizesiz Ama Dola Dolu

Vinesie !-ii"].'El'Li-lt_ saclece pratik bir kolaylik defil, aym zaman-
da spontane bir kesif deglirigidir. Bosna Hersek'in tarih
kokan sokaklanndan Seyseller'in masmand sahillerine, her
biri bambagka hikiyeler sunan bu 7 rota, dimya haritasm
parmaklarmizin uouna getiriyor, Bir sonrakd seyahatinizde
bavulumen hafif, robunuee merkla  doldurun. Clinki
diiimya sizi bekliyar,







Kirmizi Halinin
Unutulmazlari:

2025 Met Galadan

ANSI\

Yalrzca bir moda etlkinlifi degil, aym
ramanda kil sanat ve ifadenin en
bitvilleyici sahnelerinden  bird olas
Met Gala, 2025 de ihtisamini koru
du. Her wil New York'tald Metropofi-
Art'in e Kostiim
cuzenlenen bu

tan Museum of
Enstitusy  yarannag
davet, moda dioyasinn  Oscar'l
olarak ;anlll:.'{:nr Eabhm yalmzca Geel
davetle mimkim ve her bir Ronuk,
belirfenen tema dogrulsunda adeta
bir serm eserd gibi ke habida boy
gosterivorn

2025'in temas "Superfine: Tailoring
Black Style’ olarak agldandn Yani
alak noktas; siyah dandyizmin 15
yizyildan giindmize uznan zengin
terzilik miras ve bu mirasm modemn
podvumlara  yansimalarydn  Davet
kodu “Tailored for You" bashg altin-
da, konuldan keskin takim elbiseler-
den  avangart siluetlere  kadar
maskilen giyimin siurlarim soriama-
va davet eti,

Gecenin yildizlarmdan bird hig siphe-
siz Zendaya'yds, Gotik cafm zarif silu
etlerini futiiristik aksesuariada
Buhesturan ghriindmibyle hem tema-

anlar

va hem de armea haliva damgasim
wvurchu,

Rihanna ise holografik tiiller we
hacimli Viktoryen formlan bir araya
getiren iddiall tasarmiyia gz kamas
tirch,

Lewis Hamilton, tarihsel referansiara
sahip kruvaze ceketi ve yitksek yaka
detayivla zaralefi maskitlen sikdikla
bulusturdu.

Colman Domingo, teatral yakalar ve
miicevher tonlarmda  tercih  ettifi
kivafetivle retro gorkemi  modern
clzgilere harmanlads,

Teyama Taylor ise transparan yapilac
la desteldenmis miman  formadak
elbisesivle adeta bir zaman hevkeline
demiistil.

Gecenin ey sshibi  rubhono  temsil
eden Anna Wintour ise sade ama
el durusuyla, warafetin caflar Gatil
hidlini yansitt

Mot Gala 20025 pegmigin ferelik
mirasin bugiiniin varaticilifzyla yeni
den sekillendirerek; modava ait
koleltit hafizamma ynumilmaz bir iz
biraki







Bir Gamador Assist
Hikavesi

Biz, bir ingaat firmast olarak valnizea metrelare satman
degil, fark varatan bir yasam sunmayi; sadece yapmay
defil, yasatmay hayal etlik. Amacimiz; insanlann sadece
barmidigi degil, hayat dovasiya yasadig; sosyal, kiiltiirel
ve sanatsal ethinliklerle zenginlesen bir vasam alan inga
etmekti.

.gmm rmek bizleri denndeu mutha edivor. Gama.dur
prnjulurindera]rm 365 pin otel lmnl'nnmda bir yagam
sunmalda kalmadik; killtiir ve sanat etkinliklerivle sakin-
lerimize h‘mhn }ruiim tmq:mmndm uzaklagma, nefes

den ilham alarak, hikiyemize dabia bilyik bir cosku ve
tutluyla devam edecegiz.

Omniimiizdeki dinemde de Gamadorlu sakinlerimizi;
mitzikli yaz etkinlikleri, spor aktiviteler, atolye calisma-
lam, kiiltiive] geziler ile efitici ve dgvetici faaliyetlerin ver
aldhiz dopdolu bir falim beklivor. Aymica, dzel gimleri
daha anlaml kalmak icin Party House ve Seyir Tevas gili
sosyal alanlarimizi da hizmete sunmaya devam edecegiz.
Elbette yagam sadece etkinlilderden ibaret deil; giinde!”, »
lik ihtiyaglarmizda da yammizda olmay sirdirivoruz
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Fil T vke e Gozvaslan:

Esaretten Ozgirliige
Uzanan Huzunlu Yolculuk

"Esareti normallestirmeden once Tyke'in dolu dolu bakan
ghizlerini hayal edelim. Cinkii gerpek cesaret, ellerimizdeki
zEm‘JrIE‘n'ﬁ.lrk ebmek ve kaldirmaktr"

Oloranuesun ortasmdaki ada Honolulu'nun sicak gimes altin-
da, bir zamanlar rengfrenk bir cocuk gibi merakla etrafina
bakan dev bir fil vasady: Tvke,

1973%e Mozambil'in ugsuz bucaksiz savanlarnda dogan bu
yavr, annesinin sicak kokusunu bile duyamadan insanlarin
sov diinyasimda hapsedildi. O giin bugiindiir hild soruyoruz
kendimize; "Bir canh, eglence ugruna bu kadar m kanilir?*

Esaretin icindeki Firtima

Tyke, sitk cadidarinin arka kulislerinde esaretin zinciderine
mahkiim edildi. ince demir merdivenlerin ardinda, palyago-
larin kahkahalan }’i'akﬁehrkun o sessizce aghyordu, Her kame
darbesi, omuzlarnda defil rubunda iz bualayor; her prova,
gizlerinin derinfiklerinde hiriken hizne yenisini eldiyordu,
Yagaru bir gosteriden ibaretti; kalbindeld frtmayr kimse
duymuyordu.

1993%e Tyke'm ruhunda firtimamun ik uubolan yikseldi.
Pennsyhania'nin tozlu gostend cadinmida, pash demir kamlan
parcalayip degiirlige atlmaya calist; birkac ay sonra Kuzey
Dakota'nin arenasmda bakiosing mevdan okuyvan kikreme-
lerd, igindekd ttsak arsuyn haykirvordu, Ne var ki sickin
yineticileri bu dehget verici gighklann ardindaki sessiz qgh-
il du]rrlmzdan geldi; afr g-rir'.'dr,-:iinln ardinda sakly, kanlgan
kalbini gérmeyi reddetti.

Korkunun Gilgesinde Ozgiirliige Yolculuk

20 Agustos 1994, Neal Blaisdell Arenasi'nda Tyke'in iginde
villardir sakladil acr dorufia ulash, Gister? stirerken, korla
vie saglanlik anmmda kontroliing yitiren fil, Gnee balacs Dallas
Beckwith's ciddi .lliEI'Ci.l.d-l‘. yam]a.tll.‘t’ardlma 'k[:l;;ﬂ.n Allen Ca mp-
bell ise Tyke'in saskanhg icinde trajik bir kaza sonucu vasa-
mmi yitirdi. Arenada yikselen panik gighklan, izlevicilerin
buzla dagaldifn o an, Tyke'in icindeki derin acy tim diinya-

nin vicdanina fisildads.

Kaplardan disar adim atan Tyke, Kaka'ako'nun dar sokak-
larinda garesizee llerledi. Onun her titreven adim, 6flee degil,
korlarvla  doluydu, Ciinkil sugha defildi; sadece willann
gincirlerinden kurtulmaya galisiyordu.

Sonunda Sessizlik

Polis memurlan, ko icindeld bu canlmy durdurmalk: igin
tam &7 lursun sikh. Kursunlar bedeninden gecerken T}'kﬂ'm
nefesi kesildi; goeleri bir daha parlamadi. Asfalt Gzevinde, bir
agacin golgesine y@ldi; o an sehrin tim giniltisi susarken
insanlar bir an durup bakt. Gézyaslan, sicktebd alluslardan
ok daha giicli bir yank yarath,

Tyke'in Miras:

Tyhe'in aliomil, valmzca bir trajed {Lﬂg'”_: hil"ll}'.‘;ﬂ'l-l}'ih. Sirkieki
hayvan zulmiind crtaya seren en garpio “aydinlanma® am
oldu, Honolulu'da yeniden higbir fil gosteriye qikmadh; basin,
kamueyu ve mahkemeler, Tyke'in amsina hesap sordu. Yillar
somra, 2018de Hawail, vahsi hayvan kullammim resmen
}'amk]ayan ikinci ABD 1’.‘}";1[1:['1 oldis, Ringling l\',ardr_';:h:l‘ Sirki
ise 2016'da fillerle gosterilerine son verdi.

Bu hikaye, bir canlry esaret zinciderinden koparacak cesare-
ti bulabilmek igin yamldl Tyke, ne bir oyuncak ne de bir
performans malzemesivdi; o zincirlerin ardinda bile umut
tastyan bir canledi, Ozgiirliygimii hi¢ bilmemis ama tiim
'-'arllg'lyla argulamigt.. Bir filin kagig [r'rjéllgjydl Tyke'm son
hamlesi,

Bugiin, her sick pankarfimun alinda Tyke'in rubundan bie
parga hila dolagiyor. Esareti normallestirmeden once Tyke'n
delu dolu bakan goelering hayal edelim. Clinki pergek cesa-
ret, ellerimizdeld zincirleri fark etmek ve kaldowmaktr
Tyhe'in actl mirasi, E'}Igi.'lr]i.'lgi.t savinan herkese ik totmaya
devam edivor.
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Anne Siitii ve Esek Siiti Uzerine
Bilimsel Bir Bakis

Stit, memeli hayvanlarm vavrulanm beslemek amaciyla salinladigy, besin dege-
i viksek, vavniya ceel bir brvolajik stadin, Anne siitii ise dogumedan sonrala ik
alt ay boyunca Le-heﬁn tiirn makro ve mikro besin Ggesi ihtivacm kargilayan,
biyoyarariilif yiksek ve egsiz bir besin kaynagdir. Icerifindedd laktofernn, lizo-
gitn, immiinoglobulinler gibi bilesenler svesinde enfekstyontara kars koruma
saglarken, leptin ve ghr-:&;r: phi%ﬂmﬂﬂ]ﬁﬁél igtah ve enerji dengesing katla
FInAr,

Aragtirmalar, anne stitil ile beslenen bebelderin obezite ve tip 2 diyabet riskinin
daha dibsiik olduunu gostermeldedin, Dimya Saghk Ongin, bebekdern 1k alt
ay valmze anne sifi fﬁ beslenmesing, ardimdan ek mdatarla birlilkte ik yagma
kadar emzirmenin siirdiiriitmesing Snermektedin

Orodlikle 32 haftadan kiiciik dogan veya 1500 gramm altinda dogum a@id@ima
ﬁ-hip‘ CTTT b'.’h:mfdl-j Erquijtut,-_-mu{ hh‘%:.!ﬁiﬂ L?}'TELE'I uiimlk i .I . I 3
tedic Ancak bu bebekderm binniime ve gelisim gereksimimlerin

anne sitiniin zenginlestiriimesi gere ir.

Bu noktada inek siith ve digier alternatifler glindeme ?lmdmim Inek: siitii

erini irin

protein agsndan zengin olsa da ban aberjik reaksiyonlara neden
olabilir. (-3 vas amas goculdann yaldask %3'unde gonilen mek sttt proteini
alerisi, tirtikerden ashma kadar cesitli semptomlara yol acabilir. Ayrica inek
siitil anne sitiine a daha yi protein ve mineral, daha diisiik laktoz
igerir ve bu da obezite riskini artirabilic

Inek st alerisine itk secenek olarak hidrolize veya aminoasit bazh
formiiller fnerilse de malipetieri ve aler l‘gxmm pelleri nedeniyle alternatit
arayislan strmektedie Sova bazh mamalar da Geelli Baiﬁ 8 grubundaki aler-
jenler arasinda ver alden icin her zaman girvenh olmayatilic

Son willarda esels sitd, iceriginin anne siitine benzerlii nedeniyle diklat
pelmekzedin. Esel: siii, '!mi-r_',l%k s.indjri.lebi.ljﬂiaw dﬁ.’iﬁEglEﬂE jenitesi ile inek
st protein alerjisl olan bebeklerin yaldasik %80 inde glivenle kullamlabilic
Besin degerleri bakamuindan zengin olmas ve mmimolojik tepkime riskinin
diigik olmas nedeniyle ;3%[{ siftii, anne sittine en valan alternatifierden biri
olarak degerlendirilmeltedir,

Tarihte Hipokrat'n karacger ve solunum yolu hastabkdanmn tedavisinde,
Kleopatra'nm ise gizellik amaciyla kullandiz bilinen esek stiti, 19, yimpldan
bu yana bilimse] olarak da incelenmektedir. 1887 de Fransada estirilen
bir qallaélmada. terk editmis bebelderde esel: siitliyle beslenmenin olomiu somue-
lar verdif kavdedihmistic,

Guiniimiizde esele siitii, ftalya'da yetim bebekderin beslenmesinde, Yunanis-
tanida k ik sektoriinde ve MNamibya'da okl st projelerinde kullantmak:
tadhe, Cin'de ise geleneksel tedavilerde degedendiriimektedic

Ancak esek sittmiin tretimi oldukca simrhdar, Sist verimi disik olup laktasyon

siresi ortalama 6 aydir ve giniik verim 1 litte civanndadim Bu nedenle fivat

L‘ijmksﬁiﬁr. Tijrlﬂg‘e' de son villarda esek siiti Gretimine yonelik giftlikler
il siied 50-100 TL arasmda satisa sunulmustur.

Neden Egek Siitii: Egek Siitii igerigi ve Islevleri
Egek stitu, bilegimi balarmindan anne sitime en yakm hayvansal siit olarak
osterilmektedir. Laltoz iceridi, Frmem yapas, zengin bivolojik bilesenleri ve
diisiik alerenitesi nedeniyle deellilble inek st protein alerjisi olan bebekler
icin alternatif bir besin kayna@ olarak defedendinlmelktedir
le (%7 olan anne sitine ok yalan), inek

1. La]l'z:lmw Omdﬂer
« E LT TR icerk
m};ufukn (%48 !w]i.fgln {;\'?C;-Jr vglaha }'ﬁkﬂ:k[]r.

» Yitksek lakioz icerii savesinde kalsivum emilimi ve B vitaminlerinin sentezi
artar,

» Esek siflindeld oliposaklkaritier, anne sitiine benzer yamda ol frsak
111%&}-13:&%: df_'m?ﬁen bagnsiklik sisternini destelder ire}rﬁ?ﬂanmmgmﬁaga]m-
hilir.

« Aymica probiyotik laktobasillerin geligimini desteldeverek sindirimi kolaylagh-
IiL.

2, Protein Yapis
» Esek st %01, 72
« ANTNE siitii: 0,94

« Tned stitil: 9634 .
Fsek s, protein fraksiyonlan agsmdan anne sutime Hes
inek siitiinden daha dii ':er toplam protein igerir. Bu da babs
rak bebelderde givenle kullamlabileceding posterin

Esansivel Amino Asitler: .
Esek sutiinde 9 termel aminoasit balumur; bunlann o
ca yalandir et

Tanrin:
Sinir sisterni ve kalp gelisimi igin dnemiidic. Egele stitiing
sitfinden © kat fazladir. 1

2.a Kazein / Whey Orans

» Esek stitii: 70,3/100

» Anne st 714,100

o Tries it 400/ 100

Bu oran esek sitinin sindinlehilidigin artmren a|e-rj|k reaksiyon risking
diisinic

2.b B ik Aktif Proteinler

« Alfa-laktalbumin: Kabsivum emilimind artn, insilin duyadijana katka sajilar.
' tk-m—laktg{:lobulin: Inek siitinde en Gnemli alerjen proteinlerden biridir
Esel siittinde daha az bulunur ve sindirimi kolaydir

» Immniinoglobulinler: B‘:‘l]gl:;i:l-:ilk sisternin destekler

» Lizozim: Antibakterivel deellizile bafrsal sadilipn destelder. Esele siitiinde
yiksek orandadir (1,00 g/ kg),

» Lakipfertin: Antimikrobiyal ve antiinflamatuvar etkisiyle one qkar. Esek
siitinde inek sittiine gore 20 kat daha fazladr,

» Laktoperoksidaz: Zararh bakteri gelisimini engeller,

3. 'r'aE fcerigi ve Yag Asitleri
« Bsek sutii: %0,38

« Anne stfii: %38

' hlelkxﬂii]:'}aii,?

Diigiake et igeriil nedeniyle eneni defert ditstikdie ancak yag asndi profibi
aldukca degedidir. Esel suti, tmellikle

+ Linoleik ve adinolenil asit (amega-6 ve omega-3)

« Dibsiik doyrmug yalt oram

» Wiiksel orta '.cin:'irh va asitlen icenfvie kolesteralin ditsirme, beyvin gelisimi
ve bagnsmkli destekleme i etkiler saglar,

Wiot: Esek: sitii didsiik enerji igerdigi icin 100 mi'sine 1,6 ml aycicek yag eklene
rek bebek ’I:-Ee;]r:nmesindirll;u amlﬂ:ﬂ' hale petirilebilir,

4. Mineral Ioerigi

« Toplam minemi igerigi; Esek siiti (4 g/kg) > Anne siitii (2 g/kg)

+ Kalsiyum, magnezyum ve balar balarmindan anne siitiine yalan

« Selernum: Esek siitiinde 5 kat daha fazla (antiolsidan kapasiteyd artine)
» Demir: Dhigiik; talodye eclilmest Gnerilic

3. I Vitamini i ! | dalegl el
« I vitamini acisimdan zengindir ve meviimse AN EOStErTeEeT)
oy yiikseledifivde kabibilie
« Czellikle iikbahar ve vaz aylannda D3 formu daha yitksektir,

Arastrmalar Ne Diyor?

» Enfelsivonlan aggruamun ve |aktoferrin gibi bilesenlerle gastrointestinal
enfeksivon rskin disini,

» B 'ﬁdl’ giiglendirir: IgA, IgG, [L-2 ve nitrik olsit salinimin artinr,

» In=ilin direpcine ilidir: HOMA-IR. dizeylering diigiiriin, kan sekeri
regiilasyonuna destel: olur,

» Kanserojen madde icermez: Esek siitiinde Aflatoksin M1 bulunmazken inek
s v koyun siiflerinde d:":;nl:'hh_:e ii de olsa butunalddin, -

« Alerjive karst daha ginvenli: Inek siifi alerjisi olan (oo

Eselk: siitii; yitksek bivolojik degs
yaﬁj{s.:}-ln aldece a]?rﬁk, e
clikdat ceken [air it
enerji 'i.-'Ei‘\.'T_iE

L







. Sosyal Medyada
llacle Ozgtrlngt

ifade Gzgirligi; laginin haberlere, bilgilere, bagkalarmm fikirlerine
serbestee ulasabilmest; diistinee ve kanaatlerinden dolay kinanamamas,
bunlar tek bagina veya bagkalariyla birlikte cesitli vollarla serbestoe ifade
edebilmesi, anlatabilmesi, savanabilmesi, baskalarma aktarabilmesi ve
yayabilmesi anlamina gelmeltedir.

lade Hegmirhigh, demokratik foplumlann temel degerderinden birisidir,
Bireylerin dilgtincelerin serbestge agklayabilmesi hem bireysel gelisimin
hem de toplumsal ilerlemenin én kosuludur Geleneksel iletisim araglar-
min yam sira dijital teknolojilerin ge]igmesiiade birikte sosyal medya plat-
fc:rgmllalj bireylerin fikirlering ifade ettikleri baghca mecralar haline
sk,
%’mya medyanin Eﬂﬁﬁl& bidikte denetimi ve hukuki simrdan, ifade
Grgurligi ile kdsilik h nin catistig nokialar tartismal hale gelmigtir.

Anayasal Temel: ifade Orgriirli g

Tiirkive L".umhuri?:'h a"'-m}'aanua gore ifade Grgirdigy, diginee ve
kanaat eglidijil ile bidikte ele ahnmaktadir, Anayasa'mn 25, maddesin-
de, herkesin disiinee ve kanaat Gzglirligine sahip oldugu belirtilmis ve
bireylerin bu sebeple kinanamayacagl veya suclanamayacap agkca
hiikme baglanmusgtr,

Anayasa'min 26, maddesinde 1se ifade oegurliginu daha genis bigimde
tanimlamakta; bireylerin ditgiince ve kanaatlerini siz, yam, resim \'L{d
ba;ka yollarla agklama ve vayma halkana sahip oldufunu dizenlemek-
tedir,

Yine Anayasamn 26, maddesinde ifade degirliigiiniin milli glivenlik,
kamu giivenhgi, Cumhuriyetin temel niteii.gﬁli: Duél'-flet'in iil}resi%rle mille-
ti ile bolitames bitinliginin kerunmas, suclann dnlenmes), suglulann
cezalandinlimasy; Devlet sirn olarak wsuliinee belirtilmis bilgilerin agik-
lanmamasy, bagkalannim séhret veya haklanmn, Gzel ve aile hayatlarimn
vahut kanunun Sngirdigh meslek silanmn kerunmas: veya varglama
ﬁﬁlrﬂ'inin ifine uygun olarak yerine getirilmesi amaglanyla simrlan-
irfabilecegi dibzenlenmigtin

Sosyal Medvada Ifade Ozgiirliigiiniin Smirlar

Sosval medya ortamuinda vapilan paylasimlar, ifade Szgiirliigliniin E:qua-
mina girse de bu oxgurdiak mutlak bir serbestlik tammmamakeadim Turk
Cera Kanunu'nda yapilan cesitlh divenlemeler ile ifade deplidiifingn
yasal sunurlar: belirferumistic.

1. Hakaret Sugu (TCK m.125)

Tirk Ceza Kanunu'mun 125, maddesinde ""Hakaret' sucu (1) Bir
kimseye omur, gerel ve saymnbfin rencide edebilecek nitelikte somut bir
fill veya olgu isnat edeﬂ.-}l 55] veya stvmek sureli'ilf bir kimsenin
omr, seref ve saygnbigina saldran kisi, G aypdan iki yila r hapis veya
adli para cezasi ile cezalandinlu!” hiikmii ditzenlenrmistir,

Bir kimseyve vinelik onur, seref ve sayonnbi wedeleyict nitelikteld ifadeler,
hakaret sugu kapsaminda degedendiriimektedic

2. Haberlesmenin Gizliligini fhlal { TCK m.132)

Tirk Ceza Kanununun 132. maddesinde ""Haberlesmenin Gizliligini
Ihlal"" sugu ** (1) Kisiler arasmdala haberlesmenin gizhiligini ihlal eden
kimse, bir yldan ii¢ yla kadar hapis cezas ile ceralandinlir. Bu gizlilik
ihlali haberlesme ieriklerinin kaydi suretiyle gevgellesivse, verilecek
ceza bir kat artiihr. (2) Kisiler arasindald haberlesme iceriklerini hulwka
aykan olarak ifsa eden kimse, iki vildan beg yila kadar hapis cezam ile
cezalandinihr. (3) Kendisiyle yaplan haberlegmelerin igerigini diger tara-
fin rizas olmaksn huhu{a aykin plarak alenen ifsa eéc-nli;.a brir yildan
e yila kadar hapis cezasi ile cezalandinlir. (Ek climle: 2/7/2012-6352/79
mi.) Ifsa edilen buverilerin basin ve yaym yoluyla yayimlanmas: halimde
de aym cezaya hitkmolunur” hitkamii ile dizenlenmistin,

Ki%:il-}r arasindaki tzel m::ﬁa]la.ﬁana!arln [FATEI Fa i!';:a edilmiesd, hah::fh_'ﬁ:m'.-
nin gizliliging ihial sucu kapsarmina girmekeedir.

3. Orzel atin Gizliligini Thial {TCK m.134)

Tiirk Ceza Kanunu'nun 134, maddesinde *Ozel Hayatm Gizlihiging thilal
scn (1) Kigilerin Szel hayatiun gi'.tlillllf'rini thial eden kimse, bir yildan
e vila kadar hapis cezasi ile cezalandinbie. Gizlilifin goriinti veya sesle-
rin kayda shnmasi suretivle ihlal edilmesi halinde, verilecek ceza bir kat
artinhir, (2) Kisilerin :':'rznﬁ hayatma iligkin gérimtii veya sesleri huluka
avian olarak it;a eden kimse iki wiildan beg vila kadar hapis cezam ile
cezalandirhr, T 5a eelilen ba verilerin basin ve yayan Lr].rla }'aylmhmma—
gt halinde de aym cezava hilkmolunue’" hitkmi ile dizenlenmistiv.

Kagilerin owmel };aaamlanna iliskin giiriinti w}m sex kaitlanmm rezalan
disinda paylagilmas:, Geel hayatm gizliliging ihlal sucu olarak degerlend:-
rilmektedir,

4. Verileri Hukuka Aylar Olarak Verme veya Ele Gegirme

(TCK m.136)

Tiirk Ceza Kanunu'nun 136, maddesinde * "Verileri Hukuka Avlan Olarak
Verme Veya Ele Geglrme'" sugu *'( 1) Kisisel veriler], hubuka aykar olarak
bir baskasima veren, vayan veva ele gegiren kisi, iki yldan dart vila kadar
hapis cezast ile cezalandinlir (2) Sugun konosunun, Ceza Muhakemesi
Kanununun 236°not maddesinin beginei ve albmo fikralan wyanna
lca}rda alman bevan ve gorintiler olmas durumunda verilecek cexa bir
kat artirilie’* hitkimi e dizenlenmisgtic,

Kigisel verilerin bireylerin rzas disinda Gglinct kigilerle paylagilmas: ya
da sosyal medya iizerinden ifsa edilmesi, veri giivenligini ihlal sucunu
teskil eder,

5. Halla Yamulticy Bilgi Yayma (TCK m.217/A)
Tirk Ceza Kanununun 217/A maddesinde “Halka Yamltier Bilgivi
Alenen Yayma'® sugu (1) Sirf halk arasmda endise, korku veya panik
yaratrmak saikiyle, {ilkenin ic ve chg Ewc'nl:ig'i, kamu ditzeni ve genel sagh-
E:ilu ilgili gercefie avlan bir bilgivi, kamu bansim boemaya elversl] sekil-
e alenen an kimse, bir yildan ¢ wila kadar hapis cezasiyla
cezalandnhr. (2) Fail, suu gercek kimligini gizleverek veya bir drgiitiin
faaliveti cergevesinde islemesi hilinde, birinci fikraya gore verilen ceza
van oramnda artmhe!” hitkmii tle dizenlenmistic

Halk arasinda endise, korku veya panik varatmak saildyle, Glkenin ig ve
s givenlifi, kamu diizeni ve genel sagl ile ilgili gergege aykun bilgivi
kamu bansim bozmaya elverish olarak alenen yayma haﬁﬂa yamiioa bilgi
vayma sugunu olagur.

Avrupa Insan Haldan Sozlesmesi

A*.-WI_F& Insan Haklan Sdzlesmesi'nin ''Tade mﬁ.lallu%:' 10, maddesinde
1. Hetkes ifade &zgurligi hakkina sahiptic. Bu hak, kamu makamlarmin
miidahalesi olmaksizn ve ulke simrlan gozetilmeksizin, kanaat ozgiirii-
Eint ve haber ve goris alma ve de verme Gegicdifing de kapsar, Bu
madde, Devletlerin radyo, televizyon ve sinema igletmelerind bir kzin reji-
mine tabi tutmalanna engel defildir2. Gérev ve sorumlulukdar da yiikle-
ven bu dzgiidiiklerin kullanilmas, yasayla Sngdriilen ve demokratik bir
toplumda ulusal givenligin, toprak butinluginin veya kamu guvenlifs-
nin korunmas, kamu dizeninin sffanmas) ve sug islenmesinin dnlen-
mesi, safilfin veya ahlalan, bagkalarimn sohret ve haklanmn korunmas,
gizli bilgilerin yaylmasimn dnlenmesi veya yarg erkinin yetki ve taraf-
sizhfimin givence altma almmast icin gerekli olan baz formaliteler,
lﬂ[{uﬁuliar, simirlamalar veya yaptinmlara tabi futulabilir® hiikmi dizen-

nmighr.

Avrupa insan Haklar Soelesmesi'nin 10. maddesinde ifade dzgiirliipiing
ﬂw&nce altina alinmustr, Bu givence sadece ifade ccz:;;urhlgu ile simirh
Imamis olup kanaat czgiitligi ve haber ve goriiy alma ve de verme
dagirtign de kapsama dahil edilmigtir,
Avry; q‘;mn Haldan Sézlesmesi'nde ifade Seglirligiiniin ulusal gliven-
lik, toprak hﬂiﬁnlﬁggj, kamu giivenligi, suc islenmesinin Gnlenmesi, sagh-
Em veya ahlakin, bagkalanmin gohret ve haldanmn korunmas, gizli
ilgilerin yayilmasimin onlenmesi veya yarg erkinin yetki ve mmfsmi%-
nin E’L’mem:t: altina alinmas igin simrlanabilecegi veya yaptmmlara tabi
tutulabilecegi ditzenlenmisir.

Sonug ve Degerlendirme

Giniimiizde sosyal medya platformlan bireylerin disiincelerin ozgi
aylagabildigi, bilgive hrzhea ulasabildifi temel am? archr. Bu oegurlik
sagkalannm temel hak ve fSegiidikleri e dengelenmek zorundadie,

Tiirkiye'de 'i'asal mevzuat hitkiimleri e sosyal medva pavlasinlarimn
sinirlan belidenmelkte ve ifade Gegirdiginin bagkalanmn cegirlik
alarmm veya kdsilik haklarm ihlal etmesi E.m

lanmaktaciqr.

Bu baglamda, bireylerin Hade :J.rﬁmjﬁu halkdarms kullamrken yasal sinie-
lanin bilincinde olmalan ve kisilik haklara savg ghstermelen gerekmelie-

dir. Sosyal medyada vapitan paylasimlarin hem ifade Gzgirdigi hem de
birey hakar ansmé}an degegrendiﬁlmesi hukuki givenlik apsindan

birvitk dnem arz etmektedir.

alinde cezai mieyyide wygu-
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Alevlerin

Arcincla

Kalanlar

Bir yangmn, sadece agaglar
degil; yagam, habalan ve
gelecefi de yakar Orman
vangimlan, yaz mevsiminin
sessiz kabusu olarak her yil
veniden karsmiza gkayor,
Yanan sadece orman degil-
dir; iginde barman lugun
wvuvasy,  karmcamm  yolo,
pobanm  dinlendifi  gilge,
pocugun biyudign doga ve
bazen bir dmriin hafeasdic

Adevler soner, duman daf-
lir, ama geriye kalan sessiz-
fikk her ;;E":,'dP'rl daha agirdic,
Yangndan sonra sessizlife
gomitlen ormanlar, artk

kus sesivle degil, yoklugun
vankisiyla doludur. Ciplak
kalan toprak, bir daba ne
zaman yeserecefini bilme-
den belklerken; bizler, her
seferinde "bir daha yagan-
devam

masm"
ederte,

demeye

Oysa  Gnlem,  felaketten
sonmsing  degil; felaketten
anceve ait bir sorumbuluk-
tur. Dogaya  duwvduiumuz
sevgl, sadece onu paylas-
makla degil, onu korumakia
da anlam kazamr, Bir izma-
rit, bir cam parcas ya da
kontrolstizee yapilan  bar
pilmik, binlerce canhmin
yagamini  saniyeler iginde
vk edelbilir

Bu yaz bir degiziklik yapa-
lim, Ormanda sadece ayak
ipmiwi  rakalim,  atesi
defil. Sessiz kalmayalun;
cinkil her suskunluk, bir
cilin golpede kalmas
demelktir. Ve umutmayalm:
Alevler bir giinii yakar, ama
ihmal bir dmrii.

Heniiz gec degil; bir fidan,
bir biling, bir onlemle veni-
den yveserebiliriz...







dogrusunusoyle-
mekgerekirse

doprusunusivlemekgereldrse
dilimizinzengiliginiantamaligi-
nincedogrukullanmakgere-
kir-hemyazarkenhemkonusur-
kendogrutirkeevleifadestmelk-
nok-talamatsavetlerimlakural-
larrveciimleninyapisinadilka-
tetmek-birdersolarakkalma
mahhayatinhernoktasindaileti-
giminterne-liniclusturanbuku-
rallardogruanlativedogruan!a-
manindack-mazsaolmadandir-
sizhukonudanediisinivorsu-
nuz

Dogrusunu
Soylemek
Gérekirse

7 Yukaridald paragrafi
okumak oldubca glic
defil mi? Dilimizin
SE55I2 zabrtalary,

noktalama isaretlerini kallan
madan, I'_lﬁ}ul-t ve ldiciik harf
kuraltarna uymadan, imla vie
noktalama  isaretlerini hige
saymak, anlatim wve anlama
micligziingl de beraberinde geti
rir. Giinlidk havatta iletisimin
temelini olugluran  dilimizi
yazarken, olurken ve konuogur-
ken kurallar cergevesinde hare-
ket etmek; aho ve kaynagm
saghkl iletisim kanalina sahip
olman si# aldukca Gnemii lala
caltir. Kendimizi ifade ederken
akaa, sade ve dogru elimleler
kullanmamn faydasime ghrme-
mel imkinsiz lste bu yiladen
difimizde en sk hata vapilan
kelimelerin  dogrusunu  sizin
icin derledik. Keyilli okuwmalar,

Altmis Dort



Ajitasyon
Arife
Bana Ne
Birkag
Biilug
Eksantrik
Hemfikir
ink]]ap
Karmakarigik
Kuvoz
Mantalite
Menemen
Meyve
Panikatak
Perakende
Restoran
Soz Gelimi
Salter
Tasdik

Ya Herru Ya Merra

Altmis Bes



Saghikl bir yasam igin karmasik
divetlere, yogun egzersizlere ya
da pahal ckipmanlara her
zamnan gerek vol. Bazen en etkili
degisimler, basit bir aliskanhkla
I]i:l‘.i:\-ld.l'. "o-0-6 Walking Challen-
ge' tam da bu anlaviza dayam
yior: her gin 6,000 adum, en a2 6
gin boyunca ve 6 hafta slivesin
e bu rutine bagh kalmak.
Goriindligi kadar kolay, ama
ethisl sasirtscn derecede biiyik

Bu basit yirivis meydan
okumas, hem bedensel hem de
zihinsel saflk izerinde fark
edilir  etkiler  yaratabiliyor,
Giinde 6.000 adum atmak, hare
ketsiz yasam tarzna karsi ahl-
g dneml bir adim olarak
kabul edilivor, Ozellikle masa
basi calantarn, yoiun sehir yaga-
mina sikasms bireyler yva da
sporla aram pek v olmayaniar
icin bu rutin ulaglabiliv bir
hedef sunuyor. Ustelik diizenli
olarak uymilandiginda kilo kont-
rolii, kan dolasimmin didzenlen
mest, uyku kalitesinin artmas ve
stresin azalmass  gibi  bircok
ohamlu sonug dogurabifiyor,

"fe6-6" sistematig, sirdiiriitebi-

O-0-0 Walking Challen
Kicuk Adimlarla
Buyuk Degisim

lirlige de bk Onem veriyvor
Her gin maraton kogmak degil,
istikrarh  adimlarla  ilerlemek
amaclanryor, & giin yilriyiip 1
gin dinlenme hakks vermesi, bu
putinin wain vadede devam eti-
rilebilir olmasim saglvor. Aynica
6 halta il bir stive, yeni bir alis-
kanlign kalici hile gelmesi igin
psikolojik acidan da ideal bir
zaman dilimi sunuryor.

B ITH."!F';J_:i[] HL"_IJII.EE By Il
da sosyal destek ve motivasyonu
da bersherinde getiviyor, Pek
pok kisi bu sirecte admnlarim
kannt altina alryor, arkadasiaryia
varigryor ya da sosval medya
uzerinden ilerlemesini payvlas:-
yiar, Boylece l]i.l'l_"_,-'hl'."l bir hareket,
kolektif bir farkandahk kampan

vasina donusebilivor,

“6-6-6 Walking Challenge” ashn-
da bize sunu hatidatryor: safilkh
bir hayat igin atlacak ilk adim,
eerpek anfamda bir adim olabi-
li. Her giin, her adima deger
vermek: bedenimize, #ihnimize
ve yasam kalitemize bir yatrm
vapmak demektir. Clnki bazen
sadece ylrlimek bile cok geyi
degistirebilir,

)O:







Komiser Batu'nun Sessiz Taniklari
O Bilim Daly, T Cinavet!

{0 sabah sis, Hn]icl"m tizerinden agir afir yiikseliyor, minarelerin gélgele-
rind yutarken tarthi semtleri gérinmez khyordu. Balat'in vipranmg tag
duvarian, sabaha karyt gelen gfhikiara yeniden yanklandi. Eski bir
konaktan gelen thhar, emniyet felsizinde yanlaolandifinda saat heniiz

07, 18'i..,
“Igeriden kilitlenmis bir odada, 61 bir kadin”

Komiser Batu, olay yerine vardiginda, konagin ominde toplanan merakh
kalabahgin ugultusunu yararak igeri girdi. O, qighklara degil, sessizlige
klak verirdi, Iy seslerin, varim kalrms ciimlelerin, gériinmeven izlerin
|Jr:.~|ij|Ld:-3.rLfJ. Odanin ka;}l.-u L'!':-lii}"d.i. ama sadlamdi ve igeriden slrgiilen-
migti. Pencers demirliydi, camlar buguluydn. T:;i*rldr h':f}lr sev kipirda-
mayordu, Sanki oda, zamandan kopanlmis bir kutoydu, Ve kotunun tam
ortasinda bir ceset duruyordu

Eadin, sirt tstdl yabiyordu, Giielerl acikn. Sanki steler] varim kalmig gibi
donmug bir sagkanhkla bakiyordo tavana. Elleri ise gogsinin tzerinde
kenetlenmisti. Dua eder gibi bir hali vardi. Ve odada her sey dikkatle
*f'er!emrllmi;:ti. Fazla dikkatli... Fazla temiz... Bu, dogal degildi. Bu plan
anmug bir duromdu. Titizlikle planlanms...

Komiser Batu egildi. Parmak uglaryla kadimin eline yaklagh, Cilt yiize-
yinde, qiplak gizle zor fark edilecek En-l:u-e‘,.-'az bir tortu... Ve sag diplerin-
de, neredeyse gorinmeyecek kadar kiigik beyaz bir leke...

Telefonunu gikardi, “Uknur. Larvalar hald senin isin mi?” dedi, Gilum-
sedi. “Istanbul seni bekliyormug.

[ki saat sonra, olay verinde beyaz tulumuo iginde beliven kigi, adli ento-
malog (bdcek bilimei) Dr, Hkur Ersoy'du. Batu'nun tiniversiteden arka-
dagiyds; detaylar Batu kadar seven bir baska isim. DR. Ersoy, kadinin
bagucuna egildi. Ince, zarif parmaldanm saq cizgisine gotlirdi. Oradali
kiiciik lekeyt giz ucuyla inceledi,

"Lucilia sericata,” dedi, “Yesil sise sinefi. Yumurtlamak igin thik, nemli,
acik alanlara ihtivag duyar. Yani, bu sinelder bu odada olamaz”

Batu gozlerini kl:i]p Covreye bir kex daha bakt, “Yani 6lim burada

g&*l'q:‘ﬁe*;im:*[l:."

"Maalesef evet. Bagka bir yerde. Bu oda yalmzca dekor. Bir sahne”

Addli bivolop ekibi ise cesedin tirnaklanmin altim dikkatlice kazidh, Taze
deri dokusu pargalan bulundu. Direnis vardi. Bu, planl ama kusursuz
olmayan bir cinayetti.

Batu, kadimin vanindaki lank telefonu inceledi. Ekram ¢atlamms bu
nedenle tug kilidi vanit vermivordu, Ama icindeki hafiza kart sapasag-
lamdi. Kart, hemmen dijital adli bilimler birimine gonderildi.

0 siraca gozlert odada gexindi. Kosede, kridms bir parfiam T-i:'iﬁil Yerde
parfiim gibi duran ama tuhaf bicimde keskin bir kokuya sahip bir s,
‘f;tllmi?j.;a gizel kokmak igin degil, baska bir amac igin de lullamlmsg
gibivdi

Kimyasal analiz sonuclan geldiginde llknur yeniden yanmdayd:.
“Parfiim kalntist var ama baskin igerik... kloroform,” dedi.

Batu'nun bakizlan derinlegti. "Baviltmak icin mi?"

"Hayiry” dedi [lkmur, “Bilingli olarak direnci kirmak icin. Sessiz bir tesli-
miyet yaratmak igin."

Bu, amator igh degildi. Planleydi. Hesaphydi, Ve trebditded bic titizlikle
uygulanmugts,

Cesedin saqinda gizle fark r_'difhlu_':,'t'l_'uk kadar ince, kalwerengimsi bir ot
pargass bulundu, Hknur, drnegi dniversiteden eski hocasma gotiicdi.
Adli botanik profesdri, mercek altindald pargaya bakt ve bagim salladh:

“Bu ot yalmzca denize bakan kayalik topraklarda yetigir. Ozellikle Sari-
yer'tn kuzeyinde goriilir. Dogal bir bahcede bulamazsimz”

Batu'nun zihninde bir am canlandn, Sanyer'deki eski kosk., Kadinn
gocuklugunun gectigi, bir donem sevgilisivle yazlan gecirdigi yer. Terk
edilmis ama hali tapuda onun adina kaythyd.

Hemen kiske gitmek icin vola giktilar. Kosk sessizdi ama bahgesi diizen-
li ve bakimlydl Bu, ‘1-:1'11"1 tarafindan ]1.-3?& ilgilenildifini gdsterivordu.
Bahcivan, }'jrmih :,'u:jlurmd.a, gz lemas) leurmalktan kaginan bir gencti.
Rnrfjus'.l;u her soruya kisa, kacamak yanitlar veriyordu, Ellerine bakti
Batu: Derin (S:J[|:t§i~']ﬁl.', tirmak diplerinde kurumus toprak. Ama hir sey
dah;; vards, Ilknur yaklast, geng adamin ellerine daha yakindan bakma
istedi,

"Burada derin bir ¢izik var” dedi. "Sinekler bu varadan ulasmis olabilic”

Son halka, dijital adli ekibin ulastf GPS verisivdi. Kadimn telefonu,
dliimden birkag saal énce, Sariyer'’s yvakin terk edilmiy bir fabrikanin
icinden sinyal gondermisti. Olay verine gidildiginde, beton zemin
tizerinde silinmeye caligilong kan izleri, toza Eulnnml;ﬂ striiklenme izleri
ve aceleyle atlnus bir hal bulundu,

Kimyasal analizde baskin gikan kloroformun doze, siradan bir bayiltice-
dan ok daha fazlaydi. lknur'un laboratuvar notlannda su satirlar vardn:

“Solunarak alman yiksek doz kloroform, ksa siivede bilinei ka][:ahr_
Ancak agin miktarda H:rlululdugu:ula solunum merkesing felg ederek
oliime yol agar,”

Bu bir “teslim ol" cagrisi defildi. Bu, kontrelli bir infazd

Ama katil, kurbamin élimiinden sonra ono yasachin evde, kendi odasin-
da bulmug gibi gostererek cinayeti kigisel bir dram gibi yansitmaya galis-
muste. Ovsa plann her agamasi, dur.-'ﬁudan cok mantiga davanryordu.
Meredeyse kusursuzdu. Ama valnizea "neredeyse’.

Dijital adh ekip, hafiza kartindaki son ses kaydim kurtarmaye bagards.
Ses, hafif gatirtilrydi ama veterince netti;

Y —Bunu yapamazsin! Litfen, insanlar seni taniyor, Beni ararlar.”
“...hig kimse seni burada aramayacak. Herkes o eski hayatim unuttu?

Kurbamn sesi korku doluydu. Karsisindaki ses ise boguk ve ofkesini
bastirmaya ¢alisan bir tondaydi. Sakin ama kararll. Ve o ses, bahgivana
aitti.

Iste o noktada her sey yerli yerine oturdu.

Bahgivan, kurbammn cocukluk yvillanndan tamadif biri degildi. O, kadimin
eski sevgilisinin kuzeni ve birlikte gegirilen Sarnyer yazlanimn gilgede
kalmig yietydi. Kigikken hep kenarda kalmug, sessiz, goe ardi edilen
bir ¢ocuk... Ergenlik willannda kurbanin ona gosterdigl zararsiz ilg,
yillar icinde takintih bir sevdaya dondsmiisti,

Kadinn sevgilisi yurtdisina tagindsfinda, o ise istanbula yerl-rzf'mi,
gecmisin gilgesine tutunarak Sarpver'deki eskd kigke bahgivan olara
girmeyi bagarmush. Sessizee, bekleverek.

Bir yil boyunca hichir sey yapmadi, Gizlemledi. Kurbamin aliskanliklar-
n1, sosyal evresing, yalmz anlanni. Ve sonunda, o kadim kogkte bulus-
mak |?'ir: sahte bir mektup vazdi. Sevgilisinin donmiig gibi yaphg, bir
hesaplasma istegivle cafrdifn sahte bir not...

Kadin geldiginde, terk edilmis fabrikaya vonlendirdi onu. Birlikte konu-
E&L:'Hk_l:-trlm sivledl. Fabrikada kordugu tuzakls kading bayilth. Ancall
doraformu fazla kagirdh, Ya da bella de bilerek farla vendio Gergelde
yitzlesmek vering, onu sonsuz bir sessizlige hapsetmelk istedi. Andindan,
cesedi kiskte hazirladify o "sahte sahneye" randi. Her gey dikkatiivdi:
Ellerin konumu, givsilerin titiisii, pencerenin demicli olusu. Oday igerl-
den kilitledi. Ardindan konagin ali katina inip bagirds. "Yukarida birl
var!” diyerek olayn ortava gikaran kisi gibi davrandi.
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Ama unuttugn bir ey vardi: Sessiz taniklan

Sinekler, otlar, tozlar, kimyasallar... ve hilim,
I-[eq::'t konugtu. Hepsi bir agizdan ayni ismi
siyledi

Karakolda alinan ifadesinde sunlan soyledi:

"Ben onu seviyordum. Ama o beni hig fark
etmedi. O eski yazlarda, bana ba]m%mda
bgim titrerdi. Sonra bityviidik, o basld bis
hayata karnsti. Bense hep orada kaldim..
Bahcede... Beldedim, bir min gelecek we'beni
gorecek sandim.”’

Bu bir ask degildi. Bu, sahip olamamanin
ofkesiyle kararan bir saplantiydi. Ve soman-
da, valmzea bir hayati degil, kendi havatini
da karartmst,

Batu, son tutanag imzalarken soyle minl-
dand:

"Insanlar valan séyler, unutur, susar. Ama
bilim.. bilim vnutmuyor. Her seyvin bir iz
kalyor”

Ve Istanbul, yeniden sessizlige biirindi.
Arna bu kez, o sessizlikie adaletin sesi duyu-
[uyordu.

Batu, delilleri masaya serdiginde artik her
sy nethi:

I' Adli entomoloji, cesedin tasindigimi ispat-
amastl.

« Adli biyeloji, kurbamn son direnisini
'HI.'|}|‘_|'E:| I‘il:l:-u"l_-'lllﬁill.l.

o Adli kimya, lullamilan maddeyi agia
qli-::lrm]i,tl.
+ Dijital adli bilim, saatleri ve yerleri fisil
darmistt,

+ Adli botanik, katilin saklanmay umdugu
cografyvay ele vermisti,

Batu, bah¢wvanin goezlerinin -iciie  bakts,

Sessizlik bir an boyunca odatla asily kaldr.

"Her bilim bir tamkhf” dedi® “Ve heps
senin adini sovledi,”

s
Geng adam bagim efidi. Dit‘L:mn{_'d'i.__ >

Balatn tas kaldirmmlars gemdeﬁ' sessizlige o

biiriindii. Ama bu kez,
birlikte vazdifn adaletin izleriyle s

: ‘m':'.;:rn Inkaya

* Kisa Oykii Yazar-

—
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Dtinva nin Kalbindeki

Tersine Dontis:

Ic Cekirdekte Sessiz ama
Derin Bir Donusum

Bir sabah uyanyporuz ve farlanda bile olmadan, Dilnya'nin
ic cekirdegi artik baska bir yone donmeye baglams... Ne
giele gorilir bir sarant ne de fark edilic bir gl var
Ancak gezegenin kalbi olarak adlandirabilecegimiz ¢ekirde

ginde, ywvas ve derm bir defisim sessizoe sartvor,

Pekin Universitesi'nde viritilen yeni bir cahsma, ic cekirde-
fin dlfl]'li.Ll'i hareketinde sagirho bir fersine rflc'}ngi.L kesletli,
Cinli aragnrmacilar, 1960'Tardan gliniimiize kadar Giiney
FKutbu yvakinlannda meydana geten yaklagik 200 depremin
sismik kayitlarmu analiz etti. Ozellikde aym verde, farkh
ramanlarda alugmus benzer sarsintilar — vami "deprem
ikilileri" — mercek altina alindi. Bu depremier aracibiivla ig
cekirdegin hareketinde zaman iginde gergeldesen degigimler
lakdp edildi,

Ve sonuglar oldukca carprcryd: Dimya'nin i qeldndedi son
villarda vavasladi, neredevse durma noktasina geldi ve
ardindan yiizeyin doniis yonuniin fersine dogru hareket
etmeye baslads

Cekirdegin Gizli Dingiisii: 60-70 Yilhk Sessiz Bir Salmm
Bu kesif, ic cekirdegin sabit bir hizla donmedigini, aksine
yaklagik 60-70 yllik bir dongil iginde hareket ettigini goste-
rivor, Dangli boyunca celirdek Gnoe Diinya viizevinden
biraz daha hizh doniiyor, zamanla bu hiz azalyor, bir denge
noktasina ulagiyor ve ardindan vin defigtirerek tersine
donmeye baghyor.

Bilim insanlar bu devinimin son olarak 2009 ylinda durak
sama noktasing ulagtipn ve sonmsinda yon degistindigin
diisliniiyor. Efer bu model dofruysa, ig cekirdek 1970 lerde
de benzer bir ters doniis siirecinden geemig olabilit. Bu da
bize sezegenimizin derinliklerinde perivodik, ritmil bir
nabzin attfim ghsteriyor

Bu Degisim Ne Anlama Geliyor?
Pela, ba tersine dontisin Dumyanim yizeyindela yasamla ya
da zaman kaveayisimmzla bir llgisi var m?

Yanit: Evel, distelik dilsiindiipimiiaden daha fazla,

Minya'nn i cekirdeginde tespit edilen bu tersine dinits,
sadece gezegenin derinliklerinde yasanan teknik bir olay
degil; ashnda hepimizin yasamina dolayh ama onemli etki-
ler birakabilecek bir siire Bu devinim hem Dilnya'imin
manyetik alamim hem de zaman kavrayismz etkilevelbile-
cek potansiyele sahip

T cekirdek, dis gekirdek ady verilen sma metal tabakada
bagimsiz clarak doner. Bu swn metal hareleti, Diinga'nin
manyetik alamm olusturan temel mekanizmalardan bindir,
fste bu manyetik alan, Giines'ten gelen zararh parcaciklan

saptiran ve Diinya'yr koruvan goriinmez bir kalkandie i
rekirdekteld doniigiin yavaglamas: veya yin degistirmesi, bu
manyetik alamn ghcinde ve yapisinda zamanla desgisiklikle-
re vol acabili Bilim insanlan, bu dedisimlerin kutuplarin
ver defnstirmesi, baz bolgelende manyvetik alamin zanflama-
s1va da gecici anomaliler olusmas gibi etkiler dofurabilece-
gini belirtiyor. Bu durum, kuglanm gog yollanndan
navigasyon sistemlerine kadar Dircok alanda sapmalara
neden olabilir,

Bir difer dikkat ¢ekici etki ise zamanla tlgili. Diinva'min
doniigi sabit bir lizda degildin; olyanuslan, atmosfer ve ig
vapilar arasindald etkilesimler bu ddnis nzim gok ik
miktarlarda degigtirir. I¢ cekirdektelki bu yavaglama ve yon
degisimi de bu sistemin bir parcas olarak, glin wsunluguno
mikrosaniveler diizeyinde etkileyebili. Her ne kadar bu
fark: gindelik yasamda hissetmesek de GP5S sistemlen, uvdo
itetisimi, havacilik ve uluslararas saat hesaplamalan igin bu
kgl degmisildikler buyik onem tagir, |J'i_||1‘I_L'EI"11Ir‘| Tramanla-
mia altvaps” bu thr oynakhbllara karsi siiveldi olarak yeni-
den ayarlanmak zorunda kalir.

Ram bhilim insanlan, gekirdekteki bu harveketin valnizea fizike
sel ststemnlent denl, iklimsel dongiileri de etlaleyebileceging
dilgiindivor. Cinkil ic cekirdefin  ritmik  hareketleri,
Dinya'mn genel enerjisini, okvanus akmtlarmi ve hatta
atmosterin biyilk Gloekli davramslanm cok weun vadede
dolayh olarak etkileyebilir. Bu da gezegenin kendi i¢ saatinde
galigan yavag ama istikrarh bir dienin varbong isarel
ediyvor.

Somug olarak, Diinya'nin ig gekirdefindeld bu diniis degi-
sikligi, sadece bilimsel merak konusu degil; teknolojiden
difaya, zaman dleimiinden kiresel dengelere kadar weanan
bir etlki zincivinin ik halkas1 olabilic Gorinmeven ama
hissedilen bu harcket, geregenimizin ne kadar karmagik ve
hild tam olarak coeiilememis bir sistern oldofunu bir kez
daha het'r1r'|:|T[':.rc1r.

Derinliklerden Gelen Verilerle Biryiik Resmi Girmek
Diinyanin merkezine dofrodan ulasmak bugiin hald imkin-
s1z. Ancak bilim insanlan, sismik dalgalar, uydu gozlemleri
ve matematiksel modellemeler armclinda ic celardekie olup
biteni adim adim ¢izmeye devam ediyor.

2023'te Nature Geoscience dergisinde yayimlanan benzer
bir galizma da i gekirdekteld diniiy degisimini desteldeyen
buslpular iceriyordu. Hatta bax arashirmalar, ba hareketin ally
yilhk kisa déngiilerle sahmm goster®igini de dne siiriiyor.
Farkh yontemlerle elde edilen veriler zaman zaman dejig-
kenlik gosterse de genel egilim, ¢ ¢ekirdefin sabit degil,
deiisken ve ritmik bir sekilde dondugi yonunde biresiyor.







SOz Ucar, Film Kalwr

Sinema Hafizanizi Zorlayacak
10 Soru

Siremna yalnizea sahnelerden tharet defil: bazen bir ciimle, bir aks va da bie replik, yillar sonra bile hafizalarda yankdanmayva devam
eder, Bu sayfada, Yesilpam'm kalthinden Holhweood'un zirvesine uzanan unutulmaz film repliklerini sizin ign deredik. Bakahm, bu
sfizleri hangt filme ait oldugunn hatirlayabilecel: misiniz? Simdf hafizanz yollama zaman!

1. “Ona reddedemeyecegi bir teldil vapaca-

= ar

A) Scarface

B) Goodfellas

) Baba (The Godfather)
D) Casing

2, “Sevgi neydi? Sevgi emekti”
M) Bizim Aile

B} Selvi Boylum Al Yazmalim
) Al Nerede

) Camim Kardesim

3. "Peki Zeki Miiren de bizi girecek mi?”
A)ARDG.

B) Yahsi Ban

) Vizontela

) Pek Yakinda

4. "Sonsuzluga ve tlesine!”

A) Wall-E

B} Kayip Balik Nemo

C) Ovuncak Hikdyesi {Toy Story)
D) Sevimli Canavarlar

5. "Neden bu kadar ciddisin?” | "Why so seri-
ous?"

A) Joker (2019)

B} Kara Sovalye (The Dark Knight)

C) Diwviis Kuliibii

) Baslangi; {Inception)

6. "Giig seninle olsun! | “May the Force be
with you."

A Yildiz Savaglan {Star Wars)

B} Uzay Yolu {Star Trek)

C1 [une

D) Awatar

7. "Tag devri falan ama ego tavan!"
A)GORA

B} AROG

C) Arif V 218

) Drzgin Dernek

8. “Yaz kazom, 200 torba cimento, 20 kamyon
cakil..”

A) MNeseli Glinler

B} Me Olacak Simdi?

C) Cicek Abbas

) Muhsin Bey

9, “Highir gey igin geg degil, her sey igin erken
olabilir”

A) Tnception

B} Mr. Nobody

) Benjamin Button

D) Everything Everywhere All at Once

10. “Kim ne derse desin, séecikler ve diisin-
celer ditnyayr degigtirebilir."

A) Camm OFretmenim

B} Ozgiirlitk Yazarlan

) Mona Lisa Gilligi

D) Ol Ozanlar Dernegi
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Yaz Sporlarinin En Keyifli Rotalari ve
Etkileri

Yae mevsimi yalneeca tatl phnl.-u'n. la degl, aymi zamanda bedeni ve ruhu
canlandiran hareketlede de anlam kazamr, Uzavan giinler, agik hava ve
irfiniegin iglmid wilan enerfish, spomo diet duvar arssindan cikanp dofyva
tagima konusunda bizleri cesaretlendiric. Yaz sporlan hem fiziksel a‘-gh;,l
destelder hem de dogayla kurulan ba savesinde zihinsel bir yenilenme
sunar, Tiirkaye'nin birbarinden aeel baleeler de bu sporlan de w:']r'lrnlc“'m k
istevenler icin adeta aqk hava stidyolan gibidie. Bu vanda, yaz avlannda
vapilhilecel spodan, fne gkan Iiillre,ulm ve hangi sporun kime daha
uygan oldugumu detayhca ele alnonz

Su Spodarnda Serinleten Enerji

Yaz spordan denince akla ilk gelenlerden biri suyla biitinkesen aktiviteler
olur Tliddye'nin su sporlan agsandan fne aban bilgeler ve yapdabilecck
sporiar sunlandic

En popiiler su sporkan:

» Windsurf (Riizgir Sorfii)

Yellenli bir bosrd He Ritgdr giiclind kullanaszak denkz fwerinde kayman
saglayan bir spordur, Hem denge hem kas koondinasyorn gerebting
Genellikle s ve ritzgi koylar tercih edilic

» Kiteboand {Uurtma Sorfii)
Ayakdara talalan board ile ripida dolu by bir nourimeann celds gicly-
|rﬂ. pilan elestremn bar sporchir Yiksek manevra kabilivet ve denge ster;

« Yellien
[heniz {izeringde rizgara yin bulmay saglayan tekmelere yapilan asik bir
s sporudur. Takam calsmas, rizgin okuma ve vin kontroli Go planda-

i,

+ Dalis (Scuba Diving)
el elapmanlarla su altm kesfetme sporudur; Genellilde dals egitimi
alaral: yapilinas peveldr. Su alt yasamun glielemleme firsat sunar

» Paddleboand (SUF)
Gends bir board Qzerinde svakta duraral, kirek vardimsyla yapalan bie
spordur. Ozellilde dengeyi gelistiven ve tiim viicudn gahstran diigitk
terripotu bir aktivitedie

+ Kano
Bir veya iki Kginin dar, umun bir kaabda linek ceberel: yapligs su g iy,
Crellikle golker, nehider ve durgun kodar tercih edilin

Ome qikan billgeler:

» Alacan, Gi , Diatca: Ritzgir soefil icin ideal rotalardie Genis sahil
serithert ve diveenl ribpgidan savednde veni baglonantar ve profesyonedle-
e hitap eden

» Kasg ve Fethiye: Dabs ve serbest dalss tuthamlan kin zengin su akh dilnya-
51 SLATET.

» Akyaka Azmak ve Gocek koylan: Dingin su yiizeyleriyle kano ve padd-
lebwesard i saldn ve hugaurdu bir ortam saglar;

Diogmva Liyumiu Kara Spordan

Yar aylanmea dogda ic e olmay seventer igin kam sportan bem ersile-
bilir hemn de stirdiriilebilir secenelder sunar. Yesillilerin arasmda, g3 k-
lnnda veya vaylabrda yapdan spodar sadece freilsel defit rubsal denge
agsndan da katk saglar

ﬂnrgkdniquaqrm

Du? zemin ya da dodal pardadar feernde vaplan termpolu yirnistis

Trekkangz, claha engebel armziberde, vmim simed dofa ywinnigenn kapsar,
& -
Ka:d:}tn’dlik‘i.ﬁrr sreteml gilu:,'lumhrﬁ], ks gt:ﬁ.;ii:umi L|L:‘i|l'_"kli':r'l'_‘[] 1 Terrel
spor fliferinden hiridin. Sabahm erken ya €5 aksam serin saatlerinde terch
ediliv.

« Bisildet (Sehir ve Dag Bisikleti)

Hem ulasim arsa vem spor olaralk; lallanlan bisiklet, bacak keaslarim alx
trar ve dayarubdbi artioe: Dag isikdet engebeli parardands; sohir bisikden
asfalt yollar izerimde laillambr

" i

Frkse! duruglar, nefes tekmikden ve meditasyomo bir armm Ra,'hm baitiin-
sel bir uygulamadir. Zihinsel rahatlama ve esneldik salar

Urellikle karm, sart ve bel kaslanm giclendimmeye yonelik kontrofli egeer
sizlerden olusur. Eldpman veya matsez olarak ack havada da vapilabili

Tirkiye'de bu sporiar icin Gnerilen bélgeler:
» Kaz Dafilan: Temniz havas ve serin yaylalamyda laogu ve :.-t.l.l'l_l:r"lL'? iCirt
iclealdir;

+ Kapadokya: Sabah saatlerinde giin dofumu Ejhgmde Yo ve yiiriiyiis
demeyimi sinar,
Bolu gevresi: Bisiklet pararian '-wegv:nlnmm‘mlj volla-

T

« Abant,
rivla dofava ic ige spor imldim siflar

Sehirde Aldtif Kalmak Miimbiin /- 7
Tatil ’lr‘ﬁ.?l[L]'lllI.ﬂl’]L—I',"ll‘ll-t.l’ bgan yamm sefiir yLyllmnda{Ia |'|.an*l-.r".'|1 kabmanm

pek cok yolu vardie. Ozellikle sabah saatlert veyva-aksam serinig, §Eh.El‘d!!
m,uk]m:uqmriﬂ 1 VRATIANLD €11 U Zinan ar'd]]khi‘l:iu‘

?nplhhﬂeml-.}razspnm
= Sabah kogulan ve tempolu v

» Acik havada yapilan yogaveya pl]atesmts!m

» Bisikletle wkasum

= Belediyeler veyn spor merkesten tarafindan :hm]mm vtz pad:
ethinkikler 5
Al havada yapelan egrersizler valnoaca fiksel dr:ﬁ',l:l, pﬁﬂmln’:ii-. aliatal: da
ohmlu etkdler varatr, Ustelik, giin e I vitamini alinmas:
bagrlkhle sistermine katla »agiurgh e

o
—

Hangi Spoa Kime Giire?
Her bare wyin hedefi ve m[}rapmfﬁdd.ﬁn?&iﬁpmhnmﬁp:‘ﬂﬁﬂmf&ﬂi—
lar gtz tniinde bulanduruimahidis

Hedefe gire spor secimi:

» Kas gelisimi isteyenler: Yizme, kirek, rizgir sorfll
Eﬂmﬂtﬁngnlﬂxmmxﬁgpdah;wnm s

:]pcu']mlﬂwn temed bedef, mnhm]lr:b]b.r e Eqriﬂi ];lrnﬂﬁ:w
ma

N .
r =

Yaz Sporlarmda Dikkat Editmesi Gerebenler
Yaz aylannda sicaklidar spor yaparken bam riskderi de beraberinde getire.

bilir, Sahkh ve giivenli bir spar deneyimi icin dikkat edifmes: ﬂm&m- v
noktalar sunlardir: ‘

» Gitinegin dik geldigi saatlerde spor yapmaldan kagmin.

» Bl su riketimibyle st kaybom Gobeyin,

» Giiines konnio kremler ve sapha gibi konnucn aksesuarlar lullamn

. Iswmmwm@mmc-gzerskz]eﬁmmnma}mk.ﬁsakaﬂammlmm
tindeyin,

A







Gayrimenkulde Sosyal Medyanin Glcu:

Saus Dedil, Hikave Anlad

Eskiden bir evi satmak igin gazete ilani ya da vitrin cami
veterlivdi, Bugiinse isler degisti. Artik bir evi satmak, bir
vasar anlatmakla milmkiin. © yasami da en etkileyic
bigimde sosyal medya aracih@yla sunabilivoruz. Ogzellikle

Instagram, | diinyasinda sadece bir tamitun plat-
formu degil, dan bir satis sahnesine dintgmiyg durum-
da.

YenLN&sil A]n:;lam ]'m]ni Mesil Aﬂlaalilm :

Art tansivel v alicilar, arastrmalanna Instagram
Whmﬂ?rﬂunﬁﬁaﬂmm Hu]laniﬁar, yalmizea 1:i1Ear%Lrﬁ[Hjn ag
metrekare oldugun ya da kag odas bulundugunu degil, bu
evin onlara neler hissettirebilecefing bilmek istiyor. Satin
alma karardan, teknik detavlardan once, sihinde ve kalpte
baglryor

Instagram, bu duygusal n kuralabilecegi en guglii arag-
lardan bird, Gorsel glied, etbdlesim imldin ve hikdyve anlab-
mina olanak tamyan yapisiyla gayrimenkul firmalan ve
damsmanlan igin benzersiz bir vitein sunuyor

Duygusal Pazarlama: dan (e Bir

Gayrimenkuolde “duypusal pazardama” aruset;lr trend degil,
rorunhuluk haline geldi. Insanlar bir evi yalmzea bannma
ihtivac olarak degil, gelecekteki vasambarinim sahnesi olarak
girtiyor. Bu nedenle paylasilan her igerikte, o eve dair bir
vagam duygusu hissettirmek gerekivor,

Bunu bagarmamn yollan se basit ama etlali:

» By odalar dﬁf;il, ].rd;ianmq.'llk hissi veren kareler pH'!.I’IH.;iII-
rali.

» Sadece bir mutfak defil, "comartest sabahlan kabvaltimn
hazrlandin® sicak bir alan sunulbmal,

» Tekmik bilgi verine, kullamcinin hayal kurmasina yardime
olacak igerikler tiretilmel,

Fasacas:, satis dili verine samimi bir anfabim tercih edilmeli,
Clinkii arnk duvarlar degil, duygular satlivor.

Instagram ceril Stratejisi Nasil Olmah?

Ev satis icin Instagramda ethall bir varhl olusturmak istivor-
saniz, bir stratejiniz olmah. Iste adim adim uygulanabilir bir
icerik plan::

1. Estetik ve Video Kuollannm
« Profesvanel celimler

» Reels videolarla ev turn

« Giin si@inda ve farkl acilardan kareler

2. icerik Takvimi O

. E:zart&ﬂt;;'Eﬂn iz tﬂp::]'l:st Ve gevre

: ﬂm:ma Yasam ta.mﬂumnﬂbm?ﬁnmgmm “Cuma aksam bu
balkonda kmtp heyhi.")

3. Apklamalarda Hildive Anlatimn Kollanin

« "sadece bir salon degil, kalabahk bayram sofralarmn adre-
S:LII

» "Bir odadan tazlas: Yeni hobinize yer agn.”

4. Mahalle ve Cevreyi Tanitin
» Olmllar, parklar, marketler, toplu tasima bilgileri
» Yered kafe veya restoran dneciler

5. Kullamici Deneyimlerini Paylasin
= (nceki projelerde ev almis kigilerin yorumlan
« "Exi ilk pordiigiimde karanm verdim... gibi alintilar

Instagram’dan Gergekten Ev Satihr ma?

Bu soruya dorudan ‘evet’ demek wanhs bir yonlendirme
olabilic. Ancak dogru yontemlerle Instagram tzerinden hem
bir marka degeri ve bilinirligi olusturabilic hem de dogru
reklam alporitmalan ile sicak sansta yer alabilirsiniz, Oze lk
le son villara bakildiginda birgok firma, yalmzea Instagram
izerinden gelen DM taleplerivle ciddi satis rakamlarma
ulastigini gikdemleyebiliyoruz

Bunu miimkiin kilan temel etkenler:
« Etkileyici ve tutarh gorsel icerilder

. EEIIE odakh degil, duygn odakh anlatim
. HL r.'ﬂu[ll::;&]}hndtk reklam karn Y

-

. Ln uencer iy birli
iverikler

Ornek fcerik Kurgular
flham verici birkag senaryo:.

« "Sadece dart duvar degil. Ba oda,’
uw&ﬂkﬂaﬂ havaﬂn}r& tanif
“Aksam yem zir. Balkon manz
E;Jigmde thula‘fﬂd: arma muth
“Cocugunuzmn ik admlanm athi
nl:m]u da sadece iig dakikalk yiirip
Bu tir anfatilar, ek bil

u:mdmurwhﬂhnmn eri geki

Imuhgﬂ Mmlamdegji nuhrbgumgmgl
It m a A
Z:h;n':;an icerik dili, given verir, ﬁhrdumrvesadak&t
o UL

Instagram Geerinden satiy yapmak isteyen her firma igin en
kritik kural sudur:

Iperik, kullamerya “bu hayat benim olmalt” dedirtmelidi
tainkiz insan, yalmzea evi degil, o evin igindetd gelecegini satin

alr,

0







4 Gunluk Mesaiyle Sinirlari Asmak:
Yent Gagin Rim

Modern calyma bayat, vzun wllar boyunca
waman verimli kullanmak izerine kurulu strateji-
lerle sekillendi; Ajandalar, yapilacaklar listeleri,
pomadoro tekniklen... Ancak defisen i3 dinamik-
leri ve artan tikenmislik oranlan, ek basina
zaman yonetiminin yeterli olmadigme artik net
bigimde ortaya koyvuyor. Yeni trend acik: Artk is
dinyast "ne kadar siire ¢alighn?” yerine "enerjini
ne kadar verimli yonettin? sorusuna odaklam-
YOL.

Enerji yonetimi kavraim, bireyin fiziksel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal kaynaklanm farkindahilda
kullanmasuy merkeze aliyor. Giiniin her saatinin
esit olmadi@ gerceginden hareketle, cahsanlar
kendi "sirve enerji saatlering” belidlivor ve yaratie
va da analitik igleri bu saat dilimletrine gore planh-
yor. Bu yaklagm, i5 vapis bigimlerine esneklik
kazandiridken, wvilksek werimlilii asa zaman
dilimlerinde elde etmeyi mimmkin kiyor

Kiiresel Perspektifte 4 Giinlidk Mesainin
Deneme Sonuglan

Bu anlisynsin en somut ve gortniic gktlanndan
biri ise diinva ¢apinda giderek vaygmlagan bir
uvgulama: Haftada 4 gin cabyma modeli. Artk
pek cok Glke ve sirket bu sislemi test ediyor va da
kahcr olarak benimsiyor. fzlanda, bu konuda
omcilliigi distlenen dlkelerden birl. 2005-2019
yillar1 arasmda kamu sektiriinde yapilan pilot
uygulamada, haftahk cabsma stresi 40 saatten
35-36 saate indivildi. Sonuglar oldukea carpaciy-
dir Verimlilik aym kaldi ya da arth, cahsan
memnuniyett ise ciddi bicimde ylikseldi.

lzlandia'min ardindan, Belgika, cahiganlara haftahk
4 giini tercih edebilme hakda tanryan yasal dilzen-
lemeleri hayata gecirdi, [spanya da devlet desteldi
pilot projelede bu modeli uypulamaya koydu
Birlesik Krallik'ta ise 2022 vilinda vapilan diinya-
min en biyiik denemelerinden bir kapsaminda

70 yakin sirket haftada 4 gin cahsma sistemine
gectl, Yikzde 90° projeyi bagarih buldu ve calisan-
larin %704 daha az tikenmislik yagadigu belirti,

Japonya gibi “calisma ldlid” ile Szdeslesmis
tilkelerde bile Microsoft gibi dev sirketler, haftada
4 giin calgma sistemind test etti ve %40% varan
verimlilik artip kaydetti. Bu sonuclar, modelin
yalmzea Bab'ya fegih bir yaklasin olmadifing
farkh kiiltiirel yapelarda da basan saglayabilecegi-
i gosterd,

Tiirkiye'de hendiz bu konuda sistematik bir dénii-
sitm gergeldesmemis olsa da, deellilde yarabio
sektirlerde ve esnek ¢aligma sistemine gecmis
baz firmalarda, enerji odakh cabisma bicimleri
denenmeye baglandi. Dijitallesmenin hiz kazan-
masi ve hibrit modelin yvayginlagmasiyla birlikte,
bu yeni sistemin daha fazla giindeme pelecefi

ongoritliyor,

4 giin galyma modeli, calizanlarm enerjilerini
daha stratejik kullanmalanna olanak  tanyor.
Haftalk toplam enerji kapasitesinin daha bilinghi
balustiraldigi bu sisternde, dikkat ve motivas-
yon kaybt minimize ediliver Ay zamanda,
ekstra bir bog giin, hem zihinsel hem bedensel
toparlanma siirecine katls sunarak bir sonraki
haftaya daha taze ve verimli baglanmasim sagh-

}'m.

Bu doniigiim, sacece bireysel performans: degi;
isveren-calisan iligkilering, kunum killiring ve
liderlik anlayisme da yeniden tammirpor. [aha
fazla degirditk ve glivene dayali bu yeni iy didze-
ninde, galisanlara sadece gorev degil, kendi ener-
jilerini yonetme sorumlulugu da veriliyor, Bu da
daha otonom, daha Gretken ve daha siirdiiriilebi-
lir bir i hayatimin kapismi aralyor.

Gelecegin verimliligi, dakikalarda degil, dogru
yonlendirilmis enerjide sakl,
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Kaliteli Uykunun

Insan S;’-l;ﬂlﬁl | lzerindeki Fikisi

Uyl insan yagsamumn en temel ihtivaclanindan biridic. Gonlik
vagamda karsilasilan fiziksel, zihinsel ve duygusal vorgunlugun
giderilmesi agismdan hayati bir rol oynar. Ancak sadece uyamak
degil, uylunun kalitesi de en az stresi kadar dnemlidir. Kaliteli
bir wylon; bamsikhk sisteminden bevin fonksmyonlanna, roh sagh-
fndan hormon dengesine kadar bircok alanda dofrudan etkd
gosteric. Modern yasamn getirdigi stres, teknoloji bagimhhg ve
diieensiz vagam tara, insanlarn kaliteli uybuya ersimini zorlas-
tirmalta bu da saghk fizerinde olumsuz sonuglar dogurmaktadir,

Kaliteli Uylm Nedir?

Kaliteli uyla, bireyin gece boyunca kesintisiz ve yeterli derinlikte
uyumasy, sabah dinlenimis ve enerjik sekilde uyanmas: durumu-
dur. Uyku kalitesi, sadece uyku stiresi ile degil; uykunun vapess,
sirecin boliinmemesi, uyandiktan sonra kendini #inde hissetme
gibi fakitrlerle de degerlendirilir. Yetiskin bir birevin giinde orta
lama 7-9 saat wyumas onerilmekde bidikte, bu sirenin bireysel
farkliliklar gosterebilecefi unutulmamalidie Ancak sire kadar
dnemli olan, bu siirenin ne kadar verimbi gegirildigidi.

Kaliteli Uykunun Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

1. Bagisiklik Sisteminin Giiclenmesi

Uik sirasinda wieut, bagsikhik sistemini destekleyen sitokin adh
verilen proteinleri tiretic. Bu maddeler, enfelsivonlara, iltihaplara
ve strese kars savasta dnemli bir rol owvnar, Kaliteli wylas, bo
proteinlerin ditzenli olarak Giretilmesing saglayarvak hastaliklara
karsi divenci artinr. Uyku yoksunlugu ise enfeksivonlara yaka-
lanma risking onemli dlgide artine

2. Hitcre Yenilenmesi ve Onanm

Gece boyunca vileut, gin icinde maruz kaldif sives ve hasarlan
onarmaya cahsir, Ozellille derin uvla evresinde biiviime hormo-
nu salgilanir ve bu da kaslann, dokulann ve hiierelerin yenilen-
mesini destekler. Bu nedenle kaliteli uyku, yaslanma sivecini
yavaglatir ve genel fiziksel saghi destekler.

3. Kardiyovaskiiler Saghk

Yeterli ve kalitell uyku, kalp saghp icin oldukea Snemlidie Uyl
sirasinda kan basina diiger ve kalp daha az yorulur, Uk bozuk-
luklari tse hipertansiyvon, kalp keizi ve inme gibi ciddi mhatsiehk-
lara zemin hazdavabilir. Yapilan arastrmalar, dizenli uwyuyan
bireylerin kardivovaskiiler hastahldara vakalanma riskinin daha
diisiik oldufunn gostermektedie.

4. Metabolizma ve Kilo Kontroli

Uykanun kalitesi, istaha diizenleyen hormenlar olan leptin ve
grelin tizerinde dogrudan etkilidi. Kalitesiz uylu, grelin hormo-
nunun artrixasina ve leptin sevivesinin diismesine neden olur, Bu
da daba fazla achk hissi ve dolayisiyla kilo alimina yol agallin
Ayrica, yetersiz uyku insiilin direncini arbirarak tip 2 diyvabet
riskini de yikseltir.

Kaliteli Uylaunun Fihinsel Saglhik Uzerindeki Etkileri

1. Bellek ve Ogrenme

Uk, Srenilen bilgilerin pekistiriimesi ve hafizaya alimmass
apisindan biiyiik nem tagir. Ozellikle REM (lizh goz hareketle-
ri) evresi, zihinsel faalivetlerin dirzenlenmesmde aktif rol ovnar,
Kaliteli uyla, Gfrenme kapasitesini artincken wyku bozuklullan
ise dikkat dafimikhifina ve hafiza sorunlanna neden olabilir,

2. Zihinsel Performans ve Konsanirasyon

by bir uyku, gin iande daha yiksek dikkat, bzl dustinme ve
dofru karar verme becerilerini destelder. Uyl eksikligi ise bilis-
sel becerilerde bozulmalara, karar verme stireclerinde hata
yapma olasilifiun artmasina ve genel zihinsel yorgunluga neden
olur.

3. Duygusal Denge ve Ruh Saghg

Kalitesiz uykn, anksivete, depresyon ve stres mbi psikolojik rahat-
sizhiklarin hem sebebi hem de sonucu olabilie Uyka sirasinda
beyin, duygusal denevimleri igler ve diizenler: Yeterli uyku alma-
yan bireyvlerde duygusal tepkiler daha yofun, kentrolsiiz ve
olumsuz olabilir. Bu durum, iliskileri ve sosyal yasami da olum-
suz etkiler.

Kaliteli Uyku igin Oneriler
Kaliteli wylorya wlagmak igin bazm yasam tarz degisikdikleri
yapmak gerekehilir. iste kaliteli uylayu destekleyen bazm émeriler:

» Diizenli bir uylu programu olusturun: Her gin aym saatte
yatip kalkmak, viicudun biyolojil ssating dengeler,

» Uyomadan dnce ekran lullanimim smirlayin: Telefon, tablet
we hilgisavar ekranlanndan vayilan mavi w51k, melatonin hormo-
nunun salplanmasin engeller.

= Uykm ortamim iyilegtiring Sessiz, karanhk ve serin bir ortam
kaliteli wyla icin idealdic,

» Yatmadan tnce agir yemeklerden ve kafeinden kaginin.

= Fizilsel aldiviteye saman ayirn: Giin icinde yamlan egrersiz-
ler, uykuya dalmay kolaylastinr.

» Stresi yanetin: Meditasyon, nefes egzersizlen ve gimliik tutma
gibi uygulamalar stresi azaltarak daba iyl wumamza yardune
olabilir.

Raliteli u.}rku, fizaksel ve rubsal sapghign temel rH{iL{LlL’. hodern
vasamin yogun temposu, uyku kalitesini tehdit etse de biveysel
farkindalik ve tlﬁj.'a__'ru aliskanhklarla bu olumsuz etkiler azaltilabi-
lir. Uyknaya gereken dnemid vermel; bagsiklik sisteminden kalp
saghimna, zihinsel netlikien ruh haline kadar pek ¢ok alanda
olumlu ethiler varatie. Unutulmamalidie ki iyl bir uyko sadece bir
ihtivag degil, saghkh ve dengeli bir yasamin da vazgegilmez bir
pargasidir,
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Mevmme Eslik Edenler:

az KOsest

Film Onerileri:

The Secret Life Of Walter Mitty {2013 )Hayal glicu, cesa

ret v kesfetmenin binaisinii anlatan bu film,
nin venifik duyvmusuyla bittinlesivor; opka dogava
ferah bir pencene gibi

The Way Way Bacl (2013)
Akeelah And The Bee (2006)
Little Mizs Sunshine {2008)
The Hundred Foot Journey
Whale Rider {2002

Julie & Julia (2009}
MMoonnise Bingdom (2012
The Bay Who Harnessed the Wind (2019)
[eater thee Wild {2007)

Finding Forrester | 20040

{20614 )

Kitap Onerileri:

Sahilde Kaflka - Haruki Murakami

Az IMENVELITIR-
ACIEAT

Gercek ile diss arasinda kurdugy essiz evrende Murakan,
obitiru yazin dinginliginde derin bic g yolonhi@a akanyor
Sahilde Kafka, valnzhik, kader ve lamlik tzerine diistindi-

PETY, il ﬂ]\‘lﬂ'fi[i bir yaz olanmass arayanlar fcin birehir,

Marti - Richard Bach

Mlind Zamanlar - Bubet Uzimer

Erlangg Cighiz - Ahmet Umit

Kz Pazartesi - Gabeiel Garcla Marmquez
Gidlgesider - Hasan Adi Yace]

Criimiis Kanath Kug - Sevgi Soysal

Pal Sokag Cocuklan - Ferenc Molnar
Sarmig - Sait Fatk Abasyamlk

Hayvasilardan Tannlara - Yoval Moah Harard
Ekmek Arasi - Seray Sahiner

Dizi Onerileri:

‘mm_ With an E (2017 )

Doanm kalbinde geqen 1|x||| muiikh s ﬂhh,}razml.-vmﬂ;
nin i religine ve biyime duypusing benzersi bir eslikei.
et evggedrlidk v hiayal giictiy Iv el bir hikdve dravanlara..,

Atypical (2017}

I In-'::="|~.‘.-:.~|:|n" {2022)

Sahsivet (2015)

Little Women (2009

The Durrells {2016)

Gilmore Girls {2000

wnme+ IR

The Wonder Years (2021}

Call the Midwale (2012)
balcolm in the Middle ( 2000)

Sarki Onerileri:

What A Wonderful World - Louis Armstoong

Sakin bir yaz '|-*-.|I'|1[L:Iﬂ:|.. pokyiizine bakip derin bir nefes
almak gibisi ok Lotds Armsirong of be aldmsie kKlasidd,
hayatin iz ]]|g|| e mrizikal bir dokar nis.

Feelin Groovy - Simon Garfunkel
Griiliimize - Sezen Aksu

Wiz Yoz Yaz - Ajda Pekkan

High - Light House Family

Hezarfen - Ekin Beril

Bi I-Elg‘k|nk (athi - Eﬁyﬁk B ablukada
This Girl - Kungs vs Cookin' on 3 Burners
Get Lucky - Dalt Punk

Sunrise - WNorah Jones

Sevinek Sugsa Suclyim - Melike Sahin







Schre BuMola:
Ankara'ya Yakin Kamp Rotalari

Hafta ;—;r_;n',l bir gadira sigarstm?  Elbette! Cizellikle
Ankara'da vasworsaniz, dofaya kagmak icin uzun bir
yolculugasserek yok. Sehon gariltasinden sadece
Birkag
g ‘H'-lLlIIL ter beklivor Kamp devinee akls il gelen
sewulardan biri “cachr my, karavan mi?* oluyorn Eger
dogavla bas basa kalmak, esyalaring sirt sgantasing
stpchrmak istryorsanee cadin,. mobil kontor v daha
wruf sireli kamp dusiniiyorsaniz karavan daha
uygun. Hek lld secenegin de riilho bagka, leyli bagla..

fste Ankaradan cok vzaldagmadan; dofa‘ile i ige
nefes alsbilecemnie dint kamp rotas; :
L. Itk Dugl Karagil Kamp Alam - Keileahamam
Arkara'nim loozeyine dogry ileredigimizde kacarira
cikan Isik Da@ etekler I'I'I'ijtixl Kt .|~f"-| piasalsl atrdos
feriyle Llthrr gekiyon Etrah gam ormantaryls cevrli
bu doga harikasy, ozellikle degasever fotografoilar icin
esiiz Kareler sunuvor Rabamy yitkssk ulllLlL__.J igin
yazm bile serin havasiyla 'E:'T.l|‘||.'| yor* Cadir kurmak
igin gol cevresinde ubgun zer r bulunuyor Kara
vanka ulagm mibmbkin, ancak semin kogsulian nede-
niyle :hnh itli olunmafs,

{ine pikanlar: Gal mansaras, daf yuriyislert, senn v
SESEEE OrHaTT

2. Camkoru Tabiat Parla - Camdere (Kazan)
Ynkara'va valdasik 90 kilomefre mesafedeld Cambko
ru, Y :1'-1-:La"| da anlamlacag Grere Tam agaglarmm

i bir tabiat parky Gol kenarmdaki yiirt
wils '.I.ZI|.|..[I I-.-\.I"-u aesler Ve orman mm{l{ Ll =.L:||||||k i
huzurla bir kamp deneyimi sunuvor.” Giigihirlik
gelenler igin de Uypun olsa da cadm kamp yapanlas
iin akgam saatlen aym bir keyif, Karavan ileselenler
iin park alani meveat, ancak gece konaklamass igin
eldpman destegi sarl,

One ¢ikanlar: Gil kenan kamp, orman viiriyisd,
doia fotograligm

3. Kabrsskoy Kanyona - Mamak
Sehir merkezine oldukica yalon olmasma ragmen hala
bivcek kg tarafindan bilinmeyen bu dc-if,..-. Li'l@:?a]
adeta bir gizhi cennet, Kayalik yapasi, ik selakeler
ve virtvis patikalanyla farkh |1| uug.-_n den ey
sunuyorn Cadir lamp vapmak isteyenler in dlitzlitk
alanlar s ama VE L>r|| ‘Oizellilde bahar aylannda su
4]:.'| S ~||r2|\-_-‘- dénemde zivaretgilerine govsel siilen

saat wzaklikta, sizi sessizlik, yildizlar ve ates,

asatiyor, Kasvan |11|r| UVEun L'llq,|_ Anca |.. -LI-:54_1 V-
yiist ve giinibirlik | kamp iciri cok ideal.

One gilcanlar: Dogal kanvon yapisy, serin akarsu, rele
kirig rotalary A . '

4. Siivari Eko Kamp Griidiil
Do |1,|._ iryum iginde tasarlanom 1§ bar kamp de neyimi
sunan Sivari Eko Kamp, Ankara'nin en Gzgin I\ﬁ.TIP
alanlarmpdan birl.,” Kendi yiyec egtnd |J._'i.m_|:|lu.1:-:5t 1
dogavla dost vapdann Fer aldym I':-u alanda hem -.I'ln.'llr
hem: karavan kamp miimkiin. Diofa ‘.'L"'u'-'u-Ju|| iicler
vz etkiniiklerine kadar cesitlh aktivitelerle 'Mmp
daha da anlam kazapeyor Czellikle aileler ve itk ez
kiamp yapacaldar icin icleal bir baslangg nokfase
One gkanlar: Eko kamp k[*l""u:.ll‘[l hum altyap, rug.i
aktiviteler

L]
Yola Cilkmadan Once: Hamrchk Sart],
Diogada gegen bir geee, 1vi biv planlamayis unutalmaz
hale gelir. fste kamp cumc-s- dikkat edilmesi gerelien
b 3
Kampa Gitmeden Once: =
« Hiva d vrumn muthaka kontrol edin
» Kamp vapilacak alanme kuraflare ve izin duromu
hakkinda bil edinin . 3
« Ad durumlarda ulasim igin vakan saghk merxezlt'n-
nin yerini Ggrenin
« (Bp e |F'h’:l|'|"| pekim durumu "|'|k anla fikic sahibi

olun g

Kamp Ekipmanlan Listesi:

« Cadir, mat, u:.'Lu tulunn

» Yedek kovafetler (gece soful olabilir)
« Tasinabilir kamp ocag ve fip

» 50 gigedd ve termos

= kafa lambast veyva fener

» Ik yardum cantas:

» Faatlamr masa/sandalyoe

« Uop poset {dogay temiz birakmak igm!) |
» Dok kovicu ve glines kemi

!Jl:';‘ul. A kagmak bazen sadece hH'rnﬂl.l saathk mesafede
miimiiin, Ankara cevresindeld bu sald Lkamp naltala
o, ruhunua tazelemeb febn bir davet gibic St canta-
nrdl hazmiaan, belki bu bafta sonuo 52 de yidiziam
biraz daha yakin olursinue.

"

o0




2. Camkoru Tabiat Park
Camdere (Kazan)

3. Kibriskoy ﬁényunu

~  Mamak
L ]

s

=
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2025 Guzellik Algilarinda
Dogala Donus

1.e88 s VMore

Yillar boyunca giizellik, ulaglmas
ik bir idealle tammlandi: plirbesiz
bir cilt, keskin konturlar, kusursuz
oranlar. Ancak zaman degisti, avnalar
degisti ve belki de en dnemlisi, bakis-
lar degisti. 2025 itibarvla glizellige
dair  alglar  yeniden  sekillenivor
Dogalhk, artk bir secenek degil; bir
lercih, bir durus,

Parlak highlighteriann, yogun fondo-
tenlerin ve abartih estetik miidahale-
lerin yerini daha sade, daha “gercek”
gorintmler aldi, Artik “makyajsie
gibi malkyaj” trendi yalmezca bir telmik
dejzil; bir felsefe. Cildin kendi wiltsi-
mn korunmasi, lozankhklann ya da
fillerin  Grtilmemesi  bir  Gegliven
ifadesi olarak  pgoriliyor  Clnki
insanlar artik bagkalarma degil,
kendilerine benzemek istiyor

Bu donigiimiin arkasinda  sadece
estetik bir kayz degil, aym zamanda
psikolojik ve sosyal bir farkandahk da
var, Sosyal medyada filtrelerin gerge-
#i maskelemesinden dogan yorgun-
Julk, yerin ii&gi.mlﬁi-t ihtiyﬂ.::ma
barakt. Kisiler, oldugundan farkh
gorimmek  yerine, C“oldugn  pibi”
goriimmenin  dayamlmaz  hafifligini
yagyor. Gizellik artik sadece dijan-
dan gelen bir bakigt memnun etme
cabas degil; iceriden gelen bir kabul
hissine da}'am!.rur.

Cilt balormn rutinferinde de bu degi-
sim net sekilde gizlemleniyor. Kulla-
micilar arbk “gok iriin® yerine “az
ama etkili’ iriinlere véneliyor. foeri-
ginde ne oldugunu  bilmedilieri

formiiller yerine; bitlkisel, siirdiiriile-
bilir, etik degerlerle Gretilmis drinler
tercih edilivor. Hyaluromik asit, niasi-
namid, BHA gibi icerikler hakkinda
bilgi sahibi olan kullamiey  profili,
bilingli titketimi beraberinde getin-
VO,

Estetik mildahaleler de aym felseleye
gore evriliyor. 2025'te popiiler olan
uypalamalar, dramatik  degisimler
yaratrmaktan ¢ok “zamanla uyunlu®
dokumuslar sunmay amaghyor, Yz
hatlanim degistivmel yerine, mevoul
hatlar desteklemelk ve bireyin dogal
ifacesinn korumak dncelik kazanmyor
Bu nedenle artk "Me yaptirdn?”
degil, "Bir farkhlik var ama anlayami-
vorum” ciimles! yeni giizellik stan-
darch hiline gelivor.

Moda ve giizellik markalan da bu
diniisimiin farkanda, Kamparyalar-
da makyajsiz yizler, yas aloug model-
ler; tarkh beden tipleri ve ten dokulan
ver aliyor Clinki gizellik, yalnzea
bir standart degil; qesitliligin ve birey-
sellifin kutlanmas olarak yeniden
tammlaniyor.

2025"in glizellik anlayig, insan dogal-
higiyla kabul ediyor, Makyaj, bakim,
stil... Hepsi artik bir maskeden cok
bir ifade bigimi. Ciltteld gizenekler,
E:'i]ii;l{‘.lci clrgiber, yiizd.t,'.ki asumelri..
Bunlar birer “lusur® degil, birer
yagam izine domigiivor

Cainki arnk bilivoruz: Gergel glizel-
lik, padamaktan cok ik sacmakla
ilgili.







Burclarin Yaz Giincesi:
\sk, Taul, Stirprizler!

Kog (21 Mart - 19 Nisan)

Temmuz ay1 ile birlikte zihinsel
kaliplanmiz kanlivor, Size farkh bakag
agilarn  kazandiracak bir  efitime
baslayabilir ya da yapacagimuz bir
seyahat dniindizde  farkh  kaplar
acabilir, Bunmnla birlikte bu seyahat-
tee rekdsivla size etkileyecek birine
agik olabilirsiniz. Afustos ile birlikte
icsel bir vapilanma ve sabir testinden
gecebilirsiniz. 7 Eylilde gereklese
cek Balk Burcu'ndakd Ay Tutulmass,
bilingalti  korkularla  yilzlesmenizi
saflayacak. Aynica gizli kalms konu-
lar giin ylizdine gikararak planlarn:-
zin venilenmesini  saglayacak. 21
Evlildelkd Gunes tutulmasi ise is
hayatimzda &nemli bir yenilenme
baslatabilir,

Boga (20 Nisan - 20 Mays)

Temmuz'la birlikte maddi konularda
beklenmedik  gelismeler  nlahbilir,
Harcamalarda dalgalanmalar yagana.
bilirken, veni gelir kaynaklan da
ortaya gikabili. Daha sakin ve yalniz
bir yvaz isteyebilirsiniz. Aileyle ilgili
eski konular tekrar gundeme gelebi-
lir. Ev degisiklifi plammz varsa, erte-
lemek faydah alabilir. Agustos'ta kisa
sevahatler yapabiliv ya da veni Dir
ara¢ alabilirsiniz. % Apustos'taki
Dalunay kariyverinizde dnemli gelis-
meler getirebilin. Afustos sonunda,
bekarlar igin ask hayatinda suzel
gelismeler vaganabilir, Eylil Ay
Tutulmasi,  gelecek  planlarmiz
kikten degistirebilie. 21 Eyliil Gilines
Tutulmasi ise sizi kalbinizi mutlo
eden seyler icin risk almaya yonel be-

bilir.

Ikizler (21 Mays - 20 Haziran)

Temmuz, kisisel devriminizin basla-
vacag bir donem. Kendindz ifade
etme biciminiz, balas acumz ve beden
diliniz  degismeye bashyor. Ik ay
siirecek yilksek bir cazibe donemine
girivorsunuz. Aile ve gayrimenkaul
vatirimiannda  diklaeli olrmalisine:
bazm  testlerle  karsilasabilirsiniz
Yarum  kalan  bir egitim  yeniden
glindeme gelebilir. Agustos'ta yurtds
st seyahatlerivle ilgih veni firsatlar
dogabilic. 7 Eylil'deki Ay Tutulmas:
kariyerinizde dnemli bir déniim
noktas) olabilir ve basan getirebilin.
21 Eyliil'deld Giines Tutulmas ise ev,
aile ve verlesim konulannda kader-
sel defisimleri baslatma zaman
olabilir,

Yengeg (21 Haziran - 22 Temmuz)

Temmuz'da sikagmishk hissi sona
eriyor, Gizli yetenekleriniz  agga
cikabilic. Fararhh  kisiler  etkisind
kaybediyor. Egitim ve seyahat plan
lart ertelenehili. Hukulki  stivegler
uzayabilir. Agustos baginda miras,
borg veva ortak gelir konulan netle-
sebiliv, Ay sonunda yeni baglantilar,
sozlesmeler ve lkisa  wolculullar
giindeme gelebilir. 7 Eylil Ay Tutul-
mas1, isteklerinizi - gerceklestirmek
icin  firsatlar sunabilir, 21 Exyliil

Giines Tutulmas ise ertelenmis bir
egitim va da sozlegmeyi tamamiaya-
bilir.

Fekive Eren
wslrolog

(@) astrologzekiverren
Ef"l\'.'l':.".‘l'.‘l.'l:'l lidmall.oom







Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos)

Temmuz aymda wzun vadeli
planlanmz  hizla  defisehilir,
Arkadas gevrenizde cazibeniz
artarken yeni insanlarla tan-
sabilirsiniz. Ortak kazanclar ve
mal paylasimu  konularinda
stirecler yeniden basa dinebi-
lir; veni dilzenlemeler gereke-
bilit. Apustos'ta kararfarmim
sorgulayabilir, kendinizi ifade
etmekte zorlanabilirsiniz. Bvli-

lik ve ortakhik konulan ise bu
dimemde netlik  kazanabilir,
Exlil ay, finansal kararlar
apsindan destekleyici. 7 Eyliil
Ay Tutulmas;, maddi krizler
ve ortak  gelifderi  yeniden
degerlendirmentiz  isteyehbilin,
21 Eylill Giines Tutulmas ise
para kazanma seklinizi kékten
degistirebilir.

Basak (23 Agustos - 22 Eyliil)

Temmuz'da kariyerinizde
beklenmedik gelismeler bagla-
yabilir. Statii degisikligi, von
degisimi ya da ani bir basan
gundeme gelebilir. ltibarimz
arbiyor. Ortaklik ve eviilik
konulaninda  smanabilirsiniz.
Yalmz kalmak wve kendinig
dinlemek isteyebilirsiniz,
Agustos, ig-vagam  dengesini

Terazi (23 Eylill - 22 Ekim)
Temmuz, inanglarnmezi, diinya
gorisiiniizdl ve egitimle ileili
hedeflerinizi kifkten degistire-
bilir. Yurtchst baglantil iliski-
lerde  keyifli  gelismeler
vaganabilir. Saghk ve is kogul-
larinda eski soruntar dnlemek
i¢in yeni diizenlemeler gereke-
bilir.  Agustos,  kalbinizde

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Temmuz ayinda krizlerden ve
migterek islerden degiirlesme-
ye baghyorsunuz. Ayrica tuthu-
Iu bir iliski de baslayabilir. Bir
askin sorumlulugunu ya da
gocuklar ile ilgili Snemli bir
:;ﬂruln]ulugu almaya ha;ila}'a-
bilirsiniz. Agustoes ayda ise
evinizdeki  venilikler huzor
yakalamaniz saflyor. Ayrica

yeniden kurma zaman. Goril-
milmiiniizi degistirebilit, veni
kararlar alabilirsiniz. 7 Eylil
Ay Tutulmass, Gnemli bir iliski-
vi metlegtirebilin. 21 Eylal
Gines Tutulmas: ise vilin en
giaglii yeni baglangiclanim geti-
reehilir,

netlesmesi gereken bir asla
avdinlatabilir. Giig, cesaret ve
miicadele enerjiniz artiyor. 7
Exliil Ay Tutulmasi, i5 ortami-
mizda bir dénemi kapatabilir.
21 Evhil Guneg Tutulmast ise
safilile we igsel farkindahikla
ilgili yeni adimlar getirir.

sosyal gevrenizde de veni dost-
luklara kap aralayabilir. 7
Eyliil Ay Tutulmasi, agk hayat-
mizda onemli kadersel degi-
simlere gebe. 21 Evlil Giines
Tutulmas ise arkadas cevre-
ninde, r_'ltip l:'r'EI|L!|iII'.|El|ﬂ]‘iI1L?:dEI
veya gelecek planlanmzda
yeni bir yol agabilir.

Yay (22 Kasim - 21 Aralik)

Temmuz ayt ile baslayan
surecte, iliskiler, ortakhklar ve
evilikte degisimler baglayabi-
li. Yeni ve heyecan verici bir
iliski giindeme gelebilir. Ev ve
aile  konularindaki  sorumlu-
luklam yeniden ditzenleyehilir-
siniz. Agusios,  vakn
cevrenizle olan  iletisiminizi
arhirryor. Baz plirtizii konula-

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Temmuz ayy, calisma dizeni-
niz, saghk alskanbklanmz ve
gtnlik rutininizde kakli degi-
simlere isaret edivor. Is orta-

minda ise WYLATTHL
vakalayacafiniz bir dénemde-
siniz. Finansal gecikmelere

kargi dikkatli olun. Agusios,
maddi konulary netlestirebilir;

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Temmuz ayi ile birlikte ask
havatimzda ani ve beklenme-
dik gelismeler yasayabilivsiniz.
Romantik bir iliski vasama
lirsaty artiyor, Finansal sorum-
luluklan tekrar gdzden gegir-
meniz ve dizen saglamamz
gerekebilir. Agustos ay, krizle-

Baltk (20 Subat - 20 Mart)

Temmuz ayi ile baslayan
siregte ani bir kararla tagina-
bilir, ev degistirebilir va da
evlilik karart  alabifirsiniz,
Sorumluluklarimela viizlegme
ve igsel giclenme zamam. is
]1a].ri|l|n|'.r.da eski meseleler
tekrar gindeme gelebilir
Apustos ay, iliskiler alamneda

ra netlik getirivor. Ozellikle
Agustos  sonu  kariyerinizde
yeni adimlar atmak isteyebilic-
siniz. 7 Eylil Ay Tutulmas:
atleyle ilglll dnemli ve kadersel
yeni bir diizen getivebilir. 21
Evitl Gines Tutulmas kari-
yerde kadersel bir donim
noktasim baglatabilir,

yurtdigy, efitim ve medya alan-
larinda veni firsatlar dogabilir.
7 Eylil Ay Tutulmasi, imzala-
nacak bir sézlegmeyle dnemli
bir donemi kapatip yenisini
baglatabilir. 21 Eylil Giines
Tutulmas ise yurtdisi baglan-
lili yeni bir stirect baslatabilir.

ri gozmek ve borglar diizenle-
me firsatr saglivor. 7 Eylal Ay
Tutulmas: maddi kaynaklan-
mizl diizene sokmak igin giiclii
bir motivasyon sagliyor, 21
Evliil Giines tutulmas ise geli-
riniel arbirmak icin yeni kader-
gel firsatlan getiriyor.

yeni baglangiclar getirebilir. 7
Fyliil Ay Tutulmas:, burcunuz-
da gergeklestigi icin hayatinz-
da  dnemli  bir  diénem
kapanabilir ve yeni bir diizen
baglavabilir. 21 Eyli]l Giines
Tutulmas: ise evlilik, orakhk
ve uzun vadeli iligkilerde yeni
bir danem baglatiyor.
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Haarlavan;

Ege Sarag



Tim Ihtivaclarinda
ELDEN TAKSIT IMKANI

‘ mutlu alisveris '




magaza ile
hizmetinizdeyiz

Senetsiz
AYLIK FATURALI
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eviniz icin her sey var
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