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Degerli Okurlarimiz,

Doga, bembeyaz bir sessizlige biiriiniip derin bir nefes
alirken; biz de kisin o dingin ruhuna eslik eden yepyeni bir
sayiyla karsinizdayiz. Kis, sadece soguk bir mevsim degil;
ashinda bir ige doniis, bir durulma ve yeniden baglamak igin
glic toplama zamanidir. Digarida kar taneleri stiziiliirken,
icimizde yeni hayallerin tohumlarin serpiyoruz.

Bu sayi, sadece takvimlerin degistigi bir donemi degil,
kalplerimizde actigimiz o bembeyaz sayfay1 temsil ediyor.
Yeni yilin getirdigi o taze umudu, kisin sicak kahve kokulu
huzuruyla harmanladik. Gamador Life olarak, bu ki
glinlerinde icinizi 1sitacak hikayelerle, yeni yila dair en taze
ilhamlarla yanimzda olmak istedik.

Dileriz ki 2026; attigimiz her adimda size mutluluk, her yeni
glinde ise bambagka bir kesif getirsin. Bu kis, en ¢ok da kendi

i¢ sesinizi dinlediginiz, huzur dolu bir mevsim olsun.

Keyifli okumalar, mutlu yillar!

Ozge Tuncel
Genel Yayin Yonetmeni

agamadorlife



2026:

Gamaclor Vizvonunun
Sahacla Somuilasug Yil

Gamador Ingaat icin 2026 yili, yalmzca yeni bir takvim
baglangici degil; uzun vadeli sehircilik vizyonumuzun,
karma proje gelistirme stratejimizin ve siirdiiriilebilir
yasam hedeflerimizin sahada somut ¢iktilara doniistigii
stratejik bir esik niteligindedir.

Geride biraktigimiz siirecte;

dogru planlama, yaya odakl tasarim, sosyal kapsayicilik,
gevresel siirdiiriilebilirlik ve ekonomik sinerji ilkeleri
lizerine insa ettigimiz kurumsal yaklagimimiza istikrarh
bicimde sadik kaldigimiz1 ve 2026 hedeflerimizi yalnizca
beyanlarla degil, baglayan ve ilerleme kaydeden projele-
rimizle hayata gecirdigimizi memnuniyetle ifade etmek
isteriz.

Vizyonun Sahadaki Karsiigi: Gamador Favora, Gama-
dor Office Iskitler ,Gamador Eskisehir Yolu ve Varlik
Mahallesi Ofis & AVM Projesi

Bugiin itibarryla yapimi devam eden Gamador Favora ve
Gamador Office Iskitler, Gamador Eskigehir Yolu proje-
leri Gamador'un uzun vadeli karma proje vizyonunun
sahadaki en somut gostergeleridir.

. Gamador Favora; konut, ticaret, sosyal alan ve
yesil altyapiyr tek bir merkezde biitiinlestiren karma
yasam modeliyle,

. Gamador Office Iskitler ve Gamador Eskigehir
Yolu projeleri ise; kentsel doniisiim, erisilebilirlik, sosyal
yasam ve ticari hareketliligi entegre eden sehir ici karma
proje yaklasimiyla,

Sirketimizin yillardir savundugu biitiinciil sehircilik
anlayisini uygulama diizeyinde bagariyla temsil etmekte-
dir.

Bunlara ek olarak, 2026 yili icerisinde yapimina baglan-
mas! planlanan Varlik Mahallesi Biiyitk Ofis ve AVM
Projesi, Gamador’un ticari gayrimenkul ve karma kulla-
nim odakh biiylime stratejisinin yeni ve giiclii bir ayagim
olusturmaktadir. Ofis, perakende, sosyal yasam ve kamu-
sal alan fonksiyonlarini bir arada barindiracak bu proje,
bolgenin ekonomik hareketliligine dogrudan katk: sagla-
may1 ve Gamador portféylinde yiliksek katma degerli
ticari varliklar arasinda yer almayr hedeflemektedir.

Her i proje de;

. Insan odakl tasarim,

. Sosyal kapsayiciligi 6nceleyen kamusal alanlar,
. Yesil altyap: ve siirdiiriilebilirlik odakh planla-
ma,

. Entegre finansman yapisi ve giicli paydas
yonetimi

ilkeleriyle gelistirilmektedir. Bu yoniiyle projelerimiz,
Gamador’un kurumsal stratejisine birebir uyum icinde
ilerledigini acik sekilde ortaya koymaktadir.

Planh Biiyiime ve Uzun Vadeli Deger Uretimi

Gamador Ingaat igin bagari; yalmzca yap tiretmek degil;
. Sehirle biitlinlesen,

. Sosyal yasami destekleyen,
. Uzun vadeli ekonomik deger yaratan,
. Insan odakli ve siirdiiriilebilir projeler gelistir-

mekten gecmektedir.
Gamador Favora ve Gamador Office Iskitler, bu yaklag-
mun ilk giiclii uygulamalaridir. 2026 y1li ise bu adimlarin
Olceklenerek cogalacagy, mevcut projelerde ilerlemenin
hizlanacagy ve portfoy kalitesinin daha da giiclenecegi
bir dénem olacaktir.

Sozden Eyleme Gecilen Donem

Bugiin gelinen noktada; Gamador'un bugiine kadar
acikladigy tiim plan, ilke ve hedeflerin sahada kargsihk
bulmaya bagladigini net bicimde ifade edebiliyoruz.
2026 yil, bu siirecin hiz kazandigy, yeni projelerle daha
da giiclendigi ve marka vizyonumuzun sehir dokusuna
kalic1 bicimde entegre edildigi bir yil olacaktir.

Yeni yili; yatirnmcilarimiz, is ortaklarimiz, ¢calisanlarimiz
ve tim paydaglarimizla birlikte kargilamanin gururunu
yastyor; 2026'nin istikrarl biiylime, siirdiiriilebilir
kazang ve giiclii finansal performans agisindan verimli
bir y1l olmasini temenni ediyoruz.

Gamador Ingaat olarak; sehirlerimize, yasam alanlarina
ve uzun vadeli yatinm degerine katki sunma kararlihg-
muz1 kamuoyuna saygiyla duyururuz.

Yeni Yil Mesajimiz

Gamador’a giivenerek yatirim yapan degerli yatirimcila-
rimiza, projelerimizi tercih ederek yagamlarini Gamador
catisi altinda siirdiiren kiymetli Gamador sakinlerine ve
bu vizyonu emekleriyle gercege doniistiiren Gamador
Ailesi'nin tiim ¢alsanlarina;

2026 yilinin saglik, huzur, basar1 ve mutluluk getirmesini
temenni ederim.

Birlikte iiretiyor, birlikte biiyiiyor ve birlikte gelecegi inga
ediyoruz.

Yeni yiliniz kutlu olsun.

Av. Murat Karaarslan
Gamador Insaat Yonetim
Kurulu Baskani
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Sehrin Yent Nabz:

Karma Kullanim Yapilar ve Kentsel
Entegrasyonun Gelecegi

Karma kullamm (mixed-use) projeler, modern
sehirciligin "yasa, calis, eglen" felsefesini tek bir
noktada toplayan en vizyoner yapi taglar1 olmaya
aday.

Giiniimiiz modern sehircilik anlayisi, artik sinirla-
rin keskin cizgilerle ayrildigi "uyku mabhalleleri"
veya "izole is merkezleri" devrini geride birakiyor.
Sehirler artik daha dinamik, daha i¢ ice ve daha
insan odakli bir yapiya evriliyor. Bu déniisiimiin
en giclii aktoril ise kuskusuz Karma Kullanim
(Mixed-Use) projeleridir.

Yasamin Kesisme Noktasi: Sokakla Barisik
Mimari

Bir yapinin sadece kendi igine doniik bir kale degil,
sehrin damarlaryla beslenen bir organizma olmasi
gerekir. Iyi tasarlanmus bir karma kullamim projesi;
konutun huzurunu, ofisin dinamizmini ve ticari
alanlarin canliigini ayni potada eritir.

Kot ve Yol Entegrasyonu: Modern mimaride
yollar ve kot farklar1 artik bir engel degil, tasarimin
bir pargasidir. Dogru kot ¢oziimleriyle yaya akis
kesintisiz saglanirken, trafik yiikii akilh miihendis-
lik dokunuslarryla minimize edilir.

Trafik ve Erisilebilirlik: Sehirle entegre olan
projeler, ulasim akslarimi bir diiglim noktas: gibi
kullanarak sakinlerine zaman kazandirir. "15 daki-
kalik sehir" konseptinde oldugu gibi; ihtiyaciniz
olan her geyin yiiriime mesafesinde olmas, karbon
ayak izini disiliriirken yagam kalitesini zirveye
tasir.

Gelecegin Sehirleri: Dikey Koyler ve Sosyal
Alanlar

Karma kullanim projelerinin gelecegi, sadece bina-
lardan degil, "deneyim alanlarindan" olusuyor.
Artik insanlar sadece doért duvar arasinda degil;

teraslarda soluklandigy, genis meydanlarda sosyal-
lestigi ve dogayla bagini koparmadig hibrit alan-
larda yagamak istiyor. Bu projeler, sehrin dokusuna
estetik bir imza atarken, ayn1 zamanda ekonomik
ve sosyal bir canlilik merkezi (hub) gérevi goriiyor.

Ankara’nin Yeni ikonu: Gamador Center Anka-
ra

Bu vizyonun en somut ve heyecan verici 6rnekle-
rinden birini Ankara'nin kalbinde, Varlik bolgesin-
de hayata geciriyoruz. Gamador Center Ankara,
sadece bir yap: kompleksi degil; Ankara’nin sehir
hafizasina kazinacak yeni bir yasam merkezi olarak
ylikseliyor.

Rakamlarla Gamador Center Vizyonu:

Karma Tipte Konut: Modern toplumun tiim ihti-
yaglarina cevap veren, huzurlu yasam alanlar1.
Ofis Binalar: Is diinyasimin kalbinde, verimliligi
odak noktasina alan yeni nesil ¢caligma ortamlari.
18.000 m* Ticari Alan: Diinya markalarim kapi-
niza getiren, ahgverisi bir yagam stiline doniistiiren
diikkan ve magazalar.

8.000 m* Teras Alam: Magazalarin Oniinde
konumlanan, gokyliziiyle temasi kesmeyen bu
devasa teras alani; Ankaranin sosyal hayatina
yepyeni bir soluk getirecek.

Gamador Center, yollarla olan kusursuz entegras-
yonu ve bolgedeki trafik akisini destekleyen akill
planlamastyla Varlik bolgesinin ¢ehresini degistiri-
yor. Sehrin kotlarina uyumlu mimarisi sayesinde,
cevresiyle kopuk bir yapi degil, cevresini giizellesti-
ren ve deger katan bir merkez insa ediyoruz.
Gamador Center Ankara ile biz sadece beton ve
celigi degil; konforu, ticareti ve sosyal hayat1 bir
araya getiriyoruz. Ankara'ya deger katmak, sehrin
gelecegine giivenle imza atmak i¢in ¢alismaya
devam ediyoruz.

Alisan Uslu
Gamador Insaat
C.0.0.




Vekan ve Alcliver:

Neden Bazi Evler “Ev” Gibi Hissedilir?

Bazi evlere ilk adim atildiginda agiklanmasi
zor bir yakinlik hissi olugur. Heniiz egyalar
yerlesmemistir, duvarlar bos, odalar sessiz-
dir. Buna ragmen mekan tanidik gelir.
Insan omuzlarm biraz gevsetir, nefesinin
yavasladigini fark eder. Bazi evlerde ise her
sey yerli yerinde, her detay kusursuzdur;
fakat bu his bir tiirlii olusmaz. Mekan giizel
olabilir ama “ev” gibi hissettirmez. Bu fark,
yalmizca tasarim tercihlerinden degil,
mekanin insanla kurdugu iliskiden dogar.

Aidiyet, mekinin bizi nasil karsiladigiyla
baglar. Kapidan iceri girildigi andaki ilk
birkag saniye, cogu zaman farkinda olun-
madan zihne kazinir. Isigin gelis yond,
tavan yiiksekligi, alanin sikigtirict ya da
ferah olmas... Tim bu unsurlar mekanin
dilini olusturur. {yi bir i¢ mekén, kullanici-
sina ne yapmasi gerektigini soylemez. Onu
zorlamaz, yonlendirmez. Sessizce eslik
eder. Aidiyet, bu sessiz uyumda kendini
gosterir.

Bir mekanin oranlary, insan bedeninin algi-
siyla dogrudan iligkilidir. Cok yiiksek tavan-
lar bazen hayranhk uyandirirken, uzun
stireli kullanimda yabancilagtirici olabilir.
Dar alanlar ise dogru kurgulanmadiginda
sikismighk hissi yaratir. Mekan, insan 6lce-
giyle uyumlu oldugunda rahatlatic1 bir etki
yaratir. Ne fazla iddial ne de silik olan alan-
lar, kisinin kendini giivende hissetmesini
saglar. Aidiyet, mekdnin insani bastirmadi-
1, ona alan tanidig1 noktada filizlenir.

Evlerin “ev” olma siireci zamanla sekillenir.
flk giinlerde mekan hala nétrdiir; kisisel
izler yoktur. Zamanla bir pencere 6nii favo-
ri kdse haline gelir, bir masa giin 15181yla
anlam kazanir, belirli bir saat dilimi mekan-
la 6zdeglesir. Aidiyet, bu tekrar eden kiiciik
anlarla kurulur. Mekén, kullanicinin als-
kanlhklaria uyum saglamaya bagladiginda
sahiplenilir. Her ev yasanir, ancak her ev

benimsenmez. Benimsenen evler, kisisel
izlere alan acanlardir.

Malzeme se¢imi bu noktada 6nemli bir rol
oynar. Yalnizca gorsel degil, dokunsal bir
deneyim sunan yiizeyler mekanla bag
kurmay1 kolaylagtirir. Ahsabin sicakligy,
tasin agirhigy, kumagim yumusakligy... Bunlar
farkinda olunmadan mekan algisim sekil-
lendirir. A piirlizsiiz, iz birakmayan
ylizeyler cogu zaman mesafe yaratir. Oysa
yaglandikca karakter kazanan malzemeler,
mekéani daha samimi kilar. Ciinkii aidiyet,
kusursuzlukla degil; izlerle, hatiralarla ve
zamanla olusur.

Isik da aidiyet duygusunun en giiclii belir-
leyicilerinden biridir. Aym1 mekan, sabah
bagka; aksam bambagka bir ruh haline
biiriinebilir. Dogal 151§1n mekana giris sekli,
golgelerin giin icinde yer degistirmesi,
mekanin yagayan bir organizma gibi algi-
lanmasini saglar. Yapay 151k ise bu dongiiyii
desteklediginde mekanin atmosferi giicle-
nir. Istkla dogru iligki kuran evler, giiniin
farkli saatlerinde farkh duygulara alan tanur.

Aidiyet ayn1 zamanda mekéanin esnekligiy-
le ilgilidir. Tek bir kullanim bigimi dayatan,
degisime izin vermeyen alanlar zamanla
yorucu hale gelir. Oysa kullanicryla birlikte
doniigebilen mekanlar, uzun vadede bag
kurmay1 kolaylastirir. Ev, tamamlanmus bir
tiriin degil; yasayan bir siirectir. I¢ mimar-
lik da bu siirecin sessiz bir eglikg¢isidir.

Bir ev, satin alindig1 anda “ev” olmaz. O his,
zamanla olusur. Ik sessizlikte, ilk sabah
1s1¢1nda, glindelik ritimlerin mekana yerles-
tigi anlarda ortaya ¢ikar. Aidiyet, mekanin
insanla kurdugu iliskinin derinlesmesiyle
anlam kazanir. Sonugta ev, yalnizca barmi-
lan bir yer degil; insanin kendini giivende,
ait ve tamamlanms hissettigi bir duraktir.

-

o

'.'-::.:_a-a-wﬂ gt f 4

Damla Uslu
DU Design - Ic Mimar

@damlausludesign
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Ates Ati’'nin Getirdigi Eneriji, Cesaret ve Yeniden

Diinya kiiltiir tarihinde 6nemli bir yeri'olan
Cin Yeni Yili, yalnizca bir takvim degisimi
degil; doganin, ritmin, enerjinin ve kolektif
bilincin yenilenme térenidir. 2026 ise bu
dongiide 6zel bir sayfa aciyor: Ates At1 Yili.

Bu ritiiellerin 6z
mesaj var: -
Yeni bir y1l, yeni

2026’nin Yasam Enerjisi :

Cinin 12 yillik hayvan dongiisii ve 5 element ~ Ates A, statik yapilant sevmez. Takvim yeni- = . 2
sistemi digiiniiliirse, bu yil siradan bir yil  den baglarken su {i¢ kavrama daha ¢ok sahit s 22 -;_‘p
degil atesin hareketi, atin giicii ve 6zgiirligi ~ olabiliriz: ol l ! 2 _1
ile birlegen giiclii bir doniisiim perdesi. C”esareut'— .Bﬁyiik ka.r.a}rlar, beklenen adimlar, ) 5 - le
yon degistirme enerjisi. +. - 1 2E ~ 8 N = v
Ates At1 Ne Temsil Ediyor? Yaraticithk - Tasarim, sanat ve iiretimde 3 fr, 3 #
At, Cin mitolojisinde 6zgiir ruhu, hizla degi- daha cesur yaklagimlar. =3 2 |
simi ve ilerlemeyi simgeler. Ates elementi ise Hiz ve doniisiim - Projelerde ivmelenme, 2 s %
tutkuyu, cesur baglangiclary, yaraticiligy ve hayat ritminin hizlanmasi. . X L k
risk almayn ategler. 2026’y1 bu ikisinin kesisti- ) l‘-‘) r 1
gi nokta olarak diisiiniirsek; oniimiizdeki = 4& ] !
yilin mottosu net: Hiz, tutku, kararlihk. Bu yil, hayal kurup bekleme yili degil; planla- N | B \
Bu yil hisler daha yogun, kararlar daha net, 11 uygulama zamanu. :_;f_._ e ! r |
girisimler daha radikal olabilir. Uzun siiredir  Ates At1 Yih bize sunu s6yliiyor: ﬁ ol [
bekleyen projelerin ates almasi, bireylerin Icindeki enerjiyi ortaya gikar. : fo . -
risk almaktan ¢ekinmemesi ve kolektif ~Cesur ol. f# _ ,ﬁ " ‘
diizeyde yenilik arayisinin giiclenmesi bekle-  Ogrendiklerini tas, eskileri birak. ; ' d F
nir. At; kosar, gecer, ivime verir. Ates ise yon = Kosabilenin yihdir bu—durmay: degil, iler- ﬁ' 0 é i f
secmez—yakmaya, doniistirmeye ve yeni- lemeyi ddiillendirir. = . 3 i

den yaratmaya odaklanir.

Kiiltiirden Ritiiellere: Yeni Yila Nasil Giri-
lir?

Cin Yeni Yili yalnizca kutlama degil; arinma
ve yenilenme torenleriyle baglar. Evlerde
temizlik yapilir, eski borglar kapatilir, kirmizi
renk ile bereket ¢agrilir. Aile sofralar kalaba-
liktur, clinkii birlik en biiyiik ugurdur. Fener-
ler geceyi aydinlatirken, ejderha danslan
yilin enerjisini sembolik olarak uyandurir.

Eger 2025 yih hazirlik, birikim, y6n arayisty-
di; 2026 tamamlanma ve sigrama yili olabilir.
Ister kisisel hedefler, ister is yasamu, ister
sehir ve mekin deneyimleri... Bu yil hiz
kazanan her sey biiyiime potansiyeli tasir.
Ates At'nin ritmini duydugunuzda, hayatin
sizden bekledigi sey bellidir:

Kendi yolunuzu acin. Adim degil, iz bira-
kin.
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“ ACE Mimarhk Kaleminden ”
Gamacdor Favora

Kecioren Ovacik'ta konumlanan
Gamador Favora, konut ve ticaret
islevlerini tek bir omurga {izerinde
biitiinlestirerek kent yasamina yeni
bir mekansal yorum getirir. Proje, iki
ana blok arasinda kurgulanan yaya
aks1 boyunca uzanan agik ahigveris ve
sosyallesme alanlariyla, cevresiyle
etkilesim kuran cagdas bir kentsel
odak olusturur. Bu aks, caddeyle
kurdugu dogrudan iliski sayesinde
kamusal ~ yasamm  siirekliligini
gliclendirir.

Zemin kotunda konumlanan yatay
ticaret birimleri, restoran, kafe ve
magazalarla tammlanarak yasayan
bir kent koridoruna doéniisiir. Bu
tabanin {izerinde vyiikselen konut
kuleleri, yalin oranlar ve ritmik
cephe diizeniyle projeye biitiinciil
bir mimari kimlik kazandirir. Diigey-
deki sade dil, yap: kiitlelerini tanim-
larken, cephe ylizeyinde 151k ve golge
oyunlarinin siirekliligini 6ne ¢ikarir.

Gamador Favora, agik omurga etra-
finda gelisen plan kurgusuyla, erisile-
bilir ve dinamik bir yasam Onerisi

sunar. Proje icinde yer alan spor
alanlar;, ¢ocuklar ve gencler icin
sosyal bir bulusma zemini olusturur-
ken, ticari aks boyunca uzanan
meydan ve oturma alanlan, farkh
kullanic1 profilleri arasinda etkilesi-
mi tegvik eder.

1+1 ve 2+1 agik mutfak plan tiple-
rinden olugan konut birimleri, yalin
mekansal organizasyonlariyla islev-
sel ve cagdas bir yasam anlayis
sunar. Genis acikliklar ve cephedeki
sureklilik, ic mekanlarda ferah ve
aydinhk bir atmosfer yaratr.

Favora, kentli yasamin ritmini sakin
bir mimari tavirla yeniden yorumlar.
Bloklarin arasiyla tanimlanan genis
yaya omurgasl, yalmizca bir gecis
alani degil; yasam, ticaret ve sosyal-
lesmenin kesistigi bir kentsel sahne
olarak ele almmistir. Bu yaklasim,
projeyi yalnizca bir konut yerlesimi
olmaktan ¢ikararak kent i¢in yeni bir
bulusma noktasi, yasayan bir kamu-
sal merkez haline getirir.

ATV ER TS

e

ACE MIMARLIK EHIiBI

ACE

-".-



Izaha Davet
Uvoulamast Uzerine

GiRiS

Vergiye goniillii uyumun artirilmasi, vergiye uyum maliyetinin azaltil-
masl ve kayit disi ekonomi ile etkin bir sekilde miicadele edilmesi
amaglariyla, 213 sayih Vergi Usul Kanununun 370 inci maddesinde
“Izaha davet” uygulamas diizenlenmistir. izaha davet uygulamasy;
bilgi, belge, bulgu ve verilerden hareketle yapilan analizler neticesinde
tespit edilen konular kapsaminda, vergi ziyaina neden olma ihtimalle-
ri bulunan miikellefler hakkinda yetkili merciler tarafindan yapilmis
on tespitlerle ilgili olarak aymi merciler tarafindan miikelleflerden
aciklama talep edilmesidir. izaha davet uygulamasi ile belirlenen
konular kapsaminda Idare tarafindan yapilan tespitlere iligkin olarak
oncelikle miikelleflerden agiklama talep edilerek miikelleflerin olayla-
rin gercek mahiyetinin tespitinde katkida bulunmasy, vergiye goniillii
uyumun artirilmast ve Idare ile miikellefler arasindaki uyusmazlikla-
rin azaltilmas: amaclanmaktadir.

Bu uygulama 6n tespit konusuyla ilgili olarak;

« Yapilan degerlendirmeler sonucunda vergi ziyaina sebebiyet verme-
digi anlagilan mikelleflerin konuyla ilgili vergi incelemesine veya
takdire sevk edilmesini 6nlemekte,

« Vergi ziyaina sebebiyet verildigi durumlarda ise belirli sartlar dahi-
linde indirimli ceza uygulanmak suretiyle miikellefleri daha agir
miieyyidelerden korumaktadir.

IZAHA DAVET UYGULAMASINDA ON TESPIT ve SURECIN
ISLEYISi

On tespit, vergi kanunlarinin verdigi yetki kapsaminda vergi incele-
mesi yapmaya ve/veya miikelleflerle ilgili bilgi toplamaya yetkili olan
kisiler tarafindan dogrudan veya dolayh olarak elde edilen bilgi, bulgu
veya verilerin On Tespit ve izah Degerlendirme Komisyonuna iletil-
mesi sonucunda, yetkili komisyon tarafindan verginin ziyaa ugramis
olabilecegi yoniinde yapilan tespiti ifade eder.

Tespit tarihine kadar 6n tespit konusu ile ilgili olarak;

« Thbarda bulunulmamis,

« Vergi incelemesine baglanilmamus,

« Takdir komisyonuna sevk islemi yapilmamus,

olmas gerekir.

Haklarinda 6n tespit konusuyla ilgili ihbar bulunan miikelleflere izaha
davet yazis1 ya da sahte veya muhteviyat: itibartyla yamlticr belge
(SMIYB) kullailmasina iligkin &n tespit yazisi (SMIYB 6n tespit yazi-
s1) teblig edilmeyecek, 6n tespit konusu ile ilgisi bulunmayan ihbarlar
ise izaha davete veya SMIYB 6n tespit yazisiun teblig edilmesine
engel tegkil etmeyecektir.

On Tespit ve izah Degerlendirme Komisyonunun gorev ve yetkileri;

« izaha davet kapsaminda belirlenen konulara iligkin olarak kendileri-
ne iletilen bilgi, bulgu veya verilerden hareketle verginin ziyaa ugra-
mus olabilecegine iligkin 6n tespiti yapmak,

« Izaha davet veya SMIYB 6n tespit yazisimn, teblig edilmek iizere,
haklarinda 6n tespit yapilanlara gonderilmesini saglamak,

« Yapilacak izahlar1 degerlendirerek, degerlendirme sonucunu igeren
yazinin, teblig edilmek tizere, ilgili miikelleflere génderilmesini sagla-
maktir.

519 Sira No.lu Vergi Usul Kanunu Genel Tebligine gore; Hazine ve

Maliye Bakanligina bagh ilgili birimlerce, verginin zamaninda tahak-
kuk ettirilmemesi veya eksik tahakkuk ettirilmesi nedeniyle, ziyaa
ugradigina dair emareler bulundugu yoniinde yapilan ¢alismalar neti-
cesinde belirlenen konulara iliskin olarak haklarinda 6n tespit yapi-
lanlar izaha davet edilirler.

Kendilerine izaha davet yazis1 génderilen miikellefler, yazinin teblig
tarihinden itibaren 30 giin icerisinde yazili olarak veya ilgili komisyo-
na sozlii olarak agiklamalarini yapabilirler.

Siiresinde yapilan izah, On Tespit ve Izah Degerlendirme Komisyonu
tarafindan en geg 45 giin igerisinde degerlendirilerek sonuca baglanir.
izaha davet yazis1 teblig edilen miikellefler, yazimin kendilerine teblig
edildigi tarihten baslayarak 30 uncu giiniin sonuna kadar izahta bulu-
nabilirler ya da izah yerine gegecek beyanname verebilirler. Komis-
yon tarafindan izah degerlendirme sonug yazisinin teblig edildigi
tarihten itibaren 30 uncu giiniin sonuna kadar, izahi kabul edilmeyen
miikelleflerin Vergi Usul Kanununun 370 inci maddesinde belirtilen
indirimli ceza uygulamasindan yararlanabilmeleri i¢in 6n tespit konu-
suyla ilgili olarak izaha davet kapsaminda beyanname vererek 6deme
yapmalari gerekir. Kendilerine SMIYB kullanimina dair 6n tespit yazi-
s1 gonderilen miikelleflerin, yazinin teblig tarihinden itibaren 30 uncu
gliniin sonuna kadar beyannamelerini diizeltmeleri gerekmektedir.
Miikellefler tarafindan vergi ziyamna sebebiyet verilmedigine dair
yapilan izahin;

+ Komisyonca kabul edilmesi yani vergi ziya: olmadiginin degerlendi-
rilmesi durumunda, bu durum miikellefe bildirilir.

« Komisyonca yeterli bulunmamasi halinde ise alinan karar miikellefe
bildirilerek 6n tespit tutanagindaki tutarin beyan edilerek 6denmesi
gerektigi belirtilir.

Bu bildirim iizerine miikellefin, kararin teblig tarihten itibaren 30 giin
icerisinde hi¢ verilmemis olan beyannamesini vermesi veya eksik ya
da hatali beyanim diizeltmesi gerekmektedir. izahi kabul edilmeyen
miikellefler tarafindan 6n tespitte belirtilen hususlara iligkin olarak
izaha davet kapsaminda beyanname verilmesi ve beyan iizerine
tahakkuk edecek vergilerin de 6demenin geciktigi her ay ve kesri i¢in,
6183 say1li Kanunun 51 inci maddesinde belirtilen nispette uygulana-
cak gecikme zammi oranindaki izah zammiyla aym siirede 6denmesi
sartiyla vergi ziyai cezasy, ziyaa ugratilan vergi izerinden %20 oranin-
da kesilecektir. Yapilan izahin; ziyaa ugramig olabilecek vergi tutarim
dogrular nitelikte olmasi veya yeterli bulunmamasi ve miikellef tara-
findan da on tespit konusuyla ilgili olarak beyanname verilmemis
olmas! halinde vergi incelemesine veya takdir komisyonuna sevk
islemleri yapilr.

SONUC
fzaha davet uygulamas ile hem vergi idaresi hem de miikellefin vergi
inceleme siireclerindeki is yiikii hafiflemektedir. Idare, durumu
miikellefin izahati ile hizh bir gekilde ¢6ziime kavusturmay1 amagla-
maktadir. Miikellef de siireci bir vergi denetimine doniistiirmeden,
daha az maliyetli ve daha az yipratic1 bir sekilde nihayete erdirme
imkani saglamaktadir.

Ali Zekeriya Ozmen
Yeminli Mali Miisavir




Yeni Nesil
Yatrunmot \e

Arvor”?

Gayrimenkul yatirimi uzun yillar boyunca rakamlarla tanimlan-
du

Metrekare, birim fiyat, prim beklentisi...

Hesap vards, baglam yoktu.

Bugiin ise yatirim kararlar1 yalmzca matematikle degil, bakis
acisiyla alinryor. Yeni nesil yatirnma artik “ne aliyorum?”
sorusundan énce sunu soruyor:

“Bu yatirnm beni nereye tasiyor?”

Bu soru, gayrimenkuliin dogasini kokten degistiriyor.
Mekandan Deneyime Gecis

Yeni donemde gayrimenkul yalnizca fiziksel bir alan degil;

bir yagam kurgusu, bir giinliik akis, bir deneyim alani.

Bir projeyi degerli kilan sey; sadece mimarisi ya da plan semasi
degil, o planin icinde nasil bir hayat sundugudur.

Bugiin iyi projeler, metrekareyle degil; senaryoyla okunuyor.
Yeni Nesil Yatirima icin Gayrimenkul Bir Varliktir

Yeni nesil yatinnmar icin konut, ofis ya da ticari alan;

duygusal bir sahiplikten ¢ok, stratejik bir varlik anlamina geliyor.
Karar aninda artik su sorular masaya geliyor:

- Bu yatinim siirdiiriilebilir mi?

- Talep tiretmeye devam eder mi?

- Alternatif yatinim araclari karsisinda nerede durur?

- Zaman i¢inde degerini nasil korur?

Bu sorulara cevap veremeyen projeler, ne kadar iyi tasarlanmis ya
da pazarlanmus olursa olsun, uzun vadede zayifliyor.

Lokasyon Degil, Ekosistem
Bir dénem “merkezde olmak” yeterliydi.
Bugiin ise merkez kavrami yerini baglantiya birakt.

Ulagim, ticaret, sosyal alanlar, kamusal yagam... Yeni nesil yati-
rimc1 tek bir noktaya degil, o noktanin etrafinda olusan ekosiste-

me bakiyor.

Clinkii ekosistem biiylirse, deger kendiliginden biiyiiyor.

Anlatinin Giicii
Reklam artik bir giiriiltii degil. Dogru kurgulandiginda, degeri
goriliniir kilan stratejik bir arag.

Bugiin fark yaratan projeler; yiiksek sesle degil, dogru hikéyeyle,
dogru zamanda ve dogru mecralarda anlatilan projelerdir.

Iyi pazarlama, iyi projelerin potansiyelini agiga ¢ikarir.
Ve onlar1 kaha kilar.

Seffaflik Yeni Donemin Liiksii

Yeni nesil yatirima bilgiye ulagmak istiyor. Net, hizh ve kargilast-
rilabilir. Kapah kapilar, belirsiz fiyatlar ve muglak vaatler artik
gliven iiretmiyor.

Bugiiniin liiksi;
seffaflik, erisilebilirlik ve netlik.

Marka, Degerin Sessiz Tastyicisidir
Gayrimenkulde marka; sadece bir isim degil, uzun vadeli bir
durus ve taahhiittiir.

Bir projeyi kimin gelistirdigi, nasil bir ge¢cmise sahip oldugu ve
satis sonrasi nasil davrandigy yatirim kararinin ayrilmaz bir parga-
st haline geldi.

Yeni nesil yatirimai sunu ¢ok iyi biliyor:
Marka, riski azaltir.

Global Bakis, Yerel Akil

Bugiiniin yatirimcis: diinyay: izliyor.

Dubai'yi, Avrupa'yl, Amerika'yu...

Ancak karar verirken hala yerel dinamikleri 6nemsiyor. Clinki
gercek deger; kiiresel vizyon ile yerel aklin kesistigi noktada orta-

ya ¢gikiyor.

Yeni nesil yatirnmci;
- Daha az vaat, daha ¢ok anlam arryor

- Daha az giiriiltii, daha fazla netlik istiyor
- Bugiinii degil, yarim satin almak istiyor

Gayrimenkul artik yalmzca bir yatirim arac degil,
bir vizyon tercihidir.

Dogru projeler, ancak dogru bakis agisiyla birlestiginde gercek
degerini bulur.

Caner Giiler
Gamador Insaat
Satis ve Pazarlama Direktorii

==



Komsularini Rahatsiz Eden

Kiracuun Tahlivesi

1. Girig

Kiraciin konut ve catih igyerlerinde kira iligkisi geregince taginmazi 6zenle
kullanma ve komgulara saygl gosterme yukum%ulu i bulunmaktadir. Bu
ylikiimliilitk TBK'nin 316. maddesinde diizenlenmis olup kiracinin komsula-
rin1 rahatsiz eden davranislarda bulunmas: halinde kiraya veren tarafindan
tahliye edilmesi miimkiindiir.

2. Kiracinin Komsulara Saygi Gosterme Borcu

Tiirk Bor¢lar Kanununun “Ozenle kullanma ve komsulara saygi gosterme
borcu’”’ baglikli 316. maddesinde “’Kiracy, kiralanani, s6zlesmeye uygun olarak
ozenle kuflanrnak ve kiralananin bulundugu tasinmazda oturan kigiler ile
komsulara gerekli saygiy1 gostermekle yiikiimliidir. Kiracinin bu ytikimlili-
gline aykir1 davranmasi durumunda kiraya veren, konut ve catili isyeri kira-
sinda, en az otuz giin siire vererek, aykiriigin giderilmesi, aksi takdirde
sé')zleémeyi feshedecegi konusunda yazih bir ihtarda bulunur. Diger kira iliski-
lerinde ise, kiraya veren, kiractya onceden bir ihtarda bulunmaksizin, yazih
bir bildirimle sozlesmeyi hemen feshedebilir. Konut ve catili isyeri kirasinda,
kiracinin kiralanana kasten agir bir zarar vermesi, kiractya verilecek siirenin
yararsiz olacaginin anlagilmasi veya kiracinin bu yiikiimliiliige aykir: davrani-
sinin kiraYa veren veya ayni taginmazda oturan Kisiler ile komsular bakimin-
dan cekilmez olmasi durumlarinda kiraya veren, yazih bir bildirimle
sozlesmeyi hemen feshedebilir!’ hitkmii diizenlenmisgtir.

Kiracinin konut ve catili isyeri kiralarinda komsulara sayg: gosterme yiikiim-
liliigiine aykir1 davranmasi halinde kiraya veren tarafindan aykirihgimn gideril-
mesi icin yazili ihtarname ile kiraciya en az 30 giin miiddet verilmesi
gerekmektedir. Kiracinin kendisine verilen miiddet icerisinde aykirihig gider-
énemesi halinde TBK'nin 316. maddesi geregince tahliye edilmesi miimkiin-

ir.

Kiracinin kiralanana kasten agir bir zarar vermesi, kiraciya verilecek siirenin
yararsiz oldugunun anlagllmam veyahut kiracinin eylemlerinin kiraya veren
veya komgular bakimindan cekilmez olmasi halinde kiraya veren yazih bir
bildirimle s6zlesmeyi hemen feshetme hakkina sahiptir.

2.1. Kiracinin Giiriiltii Yapmasi

Kiracinin komsuluk hakkina riayet etmeyerek kornéularlm rahatsiz edecek
boyutta giiriilta yapmasi halinde‘{draya veren tarafindan tahliye edilebilir.
Tiirk Medeni Kanunu'nun 737. maddesinde “’Herkes, tasinmaz miilkiyetin-
den dogan yetkileri kullanirken ve 6zellikle isletme faaliyetini siirdiiriirken,
komsularini olumsuz sekilde etkileyecek tagkinhiktan kacinmakla yiikiimli-
diir. Ozellikle, tasinmazin durumuna, niteligine ve yerel adete gore komsular
arasinda hos goriilebilecek dereceyi asan duman, bugu, kurum, toz, koku
cikartarak, giirtiltii veya sarsinti yaparak rahatsizhk vermek yasaktir. Yerel
adete uygun ve kacimlmaz ta§k1nﬁklardan dogan denklestirmeye iliskin
haklar sakhdir’” hitkmii ile taginmazin niteligine gére kom ufar arasinda hos
goriilebilecek dereceyi asan giiriiltii yapilmasinin yasak oldugu diizenlenmis-
tir.

Yargitay 3. Hukuk Dairesinin 2017/4988 E., 2017/12944 K. sayili kararinda
“Davacy; davalinin, taraflar arasinda diizenlenen 10/06/2008 baslangic ve
30/09/2012 bitis tarihli kira sozlesmesi ile Ering Sitesinde yer alan sosyal tesis
gazinosunda kiraci olarak bulundugunu ancak kiralanam site sakinlerini
rahatsiz eder sekilde, hicbir uyariy1 dikkate almadan akde aykari olarak kullan-
diginy, sozlesmenin 7, 8 ve 13. maddelerine siirekli muhalefet ettigini, kirala-
nanda gec saatlere kadar yiiksek sesle miizik calindiginy, site yonetiminden
izin almadan turist kafilelerine yemek verildigini ve diigiin yaplﬁh“lm belirte-
rek kira akdinin feshi ile davalinin tahliyesine karar verilmesini talep etmistir.
... Olayimiza gelince; Hiikme esas alinan 10.06.2008 baslangic ve 30.09.2012
bitim tarihli %(ira sézle;rnesi konusunda taraflar arasinda %ir uyusmazhk
bulunmamaktadir. TBK'nun 316/3.maddesinde diizenlenen kiracinin kirala-
nani 6zenle kullanma ve komsulara sayg: gosterme borcu nedeniyle tahliye
davalarinda, kiraciya verilecek siirenin yararsiz olacaginin anlagilmasi halinde
kiraya verene, kiracrya 6nceden bir ihtarda bulunmadan ve herhangi bir siire
verilmeden fesih hakki tanmmugstir. Davalinin, site sakinlerine yonelik tehdit
edici sozler soyledigine iligkin tank beyanlar1 ve dosya igerigi nazara alindi-
ginda, davah kiracinin eyleminin kiralanani aciktan fena iullanlmlnl olustur-
ugu, taraflar arasindaki kira iligkisinin cekilmez hale geldigi, artik davaci
kiraya verenden bu olumsuzluklara ragmen iligkisine devam etmesinin bekle-
nemeyecegi ve bu itibarla ihtar gerekmeksizin dava acilabilecegi gozetilerek
davanin kabuliine karar verilmesi gerekirken, yazih gerekceyle davanin reddi-
ne karar verilmesi dogru degildir!” hitkmti ile kiracinin tahliyesine karar veril-
mistir.
Gii§riilti'1 nedeniyle kiracinin tahliye edilebilmesi icin giiriiltiiniin saati, stirekli
ve sik olmasi gibi etkenlerin degerlendirilmesi gerekmektedir. Ornegin
Eﬁndﬁz saatlerinde hos goriilebilecek seviyedeki giiriiltli, gece saatlerinde
atlanilamaz olabilir.

2.2. Kiracinin Kétii Koku Yaymasi

Konut ve ¢atih isyeri kiralarinda taginmazin kotii kokmasi kiracinin komsula- '

rina saygl gosterme yiikiimliiligiine aykirihik teskil etmektedir. Taginmazin
kotii kokmast halinde kiracrya yazili ihtarname ile en az 30 giin siire verilerek
aykiriligin giderilmesi talep edilmelidir. Kiraci kendisine verilen siire icerisin-
de kotll kokuyu engellemezse kiraya veren tarafindan tahliye edilebilir.
Yargitay 3. Hukuk Dairesinin 2017/9161 E., 2018/1613 K. sayih kararinda
“’Somut olayimizda; TBK'nun 316/son maddesinde diizenlenen agiktan fena
kullanma nedeniyle tahliye sartlarinin gerceklesmesi icin kiracinin ve onunla
birlikte hareket edenlerin d§avran1§lar1mn kiraya veren ya da komsular icin
cekilmez bir hale gelmesi yeterlidir. Davac tarafindan davada Sayanl an
maddi olgu ve hukuki sebepler kiralananin aciktan aciga fena kullanilmasina
iliskin olup, dava konusu kiralananda 01.07.2016 tarihli bilirkisi raporuna
gore doksan sekiz adet kopegin bakildig1 yine tanik beyanlar ile sabit oldugu
uzere de kopeklerin havlamalar1 ve koku nedeniyle gerek kiralayanlarin
Eerekse komgsularinin rahatsiz olduklar1 anlagilmaktadir. Daval, kiralanani

opek barinag) olarak kiraladigini savunmadigina gore; Mahkemece uyui
mazligin 6098 Sayili TBK.nun 316/3 maddesi gerﬁe(vesinde degerlendirilme
suretiyle, dosya kapsamu ve tanik beyanlar1 da dikkate alinarak, kiralananda
doksan sekiz adet kopek barindirilmasi nedeniyle aciktan fena kullanim sart-
larinin olustugu dikkate alinarak davanin kabuliine karar verilmesi gerekir-
ken yazili gerekgce ile davanin reddine karar verilmesi usul ve yasaya aykari
olup bozmay1 gerektirmistir!” hiikmii ile kiracinin tahliyesine karar verilmis-
tir.

2.3. Kiracinin Komsularna Tehdit veya Hakarette Bulunmasi
Kiracinin komgularina tehdit veya hakarette bulunmasindan dolay1 komsuluk
iliskisi ¢ekilmez bir hal alacagindan kiracinin tahliye edilmesi miimkiindiir.
Yargitay 6. Hukuk Dairesinin 2015/2255 E., 2015/3766 K. sayil kararinda
“’Taraflar arasinda 01.01.2009 baslangic tarihli ve bir yil siireli kira sozlesmesi
konusunda uyusmazhk bulunmamaktadir. Dava dilekcesine ve durugsmada
dinlenilen tanik beyanlarina gore davali kiracinin kiralananin ortak alanlarina
kirli su doktiigii ve davaci kiralayana hakaret ettigi dosya kapsamindan anla-
lmaktadir. Her ne kadar mahkemece, tanik beyanlarina itibar edilmedigj,
omsularm ve davacinin adli makamlara basvurmadigy gerekceleriyle aciktan
fena kullanmanin §artlar1 gerceklesmediginden davanin red&ine karar veril-
mis ise de, TBK'nun 316.maddesinde diizenlenen “kiracidan beklenen
komsuluk iliikilerine uyma, kiralayan ve ailesine karsi rahatsiz edici ve uYFun—
suz davraniglardan ka¢inma” yiikiimliiligiinden kastedilen bu davranislarin
(hakaret ve kirli su dokme) Tiirk Ceza Kanunu anlaminda sug teskil edip
etmemesi degildir. TBK'nun 316.maddesinde diizenlenen aciktan fena kullan-
ma nedeniyle tahliye sartlarinin gerceklesmesi icin kiracinin ve onunla birlik-
te hareket edenlerin davran1§lar1n1ni<iraya veren ya da komsular i¢in ¢ekilmez
bir hale gelmesi yeterlidir. Bu nedenle mahkemece, aciktan fena kullanma
artlarmim gerceklestiginin kabulii ile tahliyeye karar verilmesi gerekirken
atali degerlendirme ve yazili gerekce ile davanin reddine karar verilmesi
dogru degildir. Hiikiim bu nedenle bozulmahdir!” hitkmii ile kiracinin tahliye-
sine karar verilmistir.

2.4. Diger Durumlar

Komgsular rahatsiz eden kiracinin tahliyesi icin yukarida belirtilen sebepler
disinda bagka sebe;laler de mevcut olabilir. Ornegin; kiracinin komsularin
taciz etmesi, komsularini yaralamasi, evde fuhus yaptirmasi, evi kumarhane
olarak kullanmasi, normalin ¢ok iizerinde toz ve duman c¢ikartmas: gibi
komsular tarafindan fekilmez hale gelmesi hallerinde de kiraya veren tarafin-
dan I§<irac1 tahliye edilebilir.

3. Kiracinin Tahliyesi icin Ongoriilen Sartlar

3.1. Ihtarname

Konut/catil isyeri kira s6zlesmelerinde kiracinin komsulara sayg: gosterme-
me veya Ozen yiikiimliiliigiine aykir1 davranmasi halinde kural olarak kiraya
veren tarafindan yazih olarak ihtarname génderilmesi ve aykirihgin gideril-
mesi icin en az 30 giin miiddet verilmesi gerekmektedir.

Kiracimin kiralanana kasten agir bir zarar vermesi, kiractya verilecek siirenin
yararsiz olacaginin anlasilmasi veya kiracinin bu yiikiimliliige aykir: davrani-
sinin kiraya veren veya ayni tasinmazda oturan Kisiler ile komgsular bakimin-
dan cekilmez olmasi durumlarinda ise kiraya veren yazih bir bildirimle
sozlesmeyi hemen feshedebilir.

3.2. Arabuluculuk . .
7445 sayil kanun ile kiralanan taflnrnazlarln 2004 sayili Icra ve Iflas Kanu-
nu’na gore ilamsiz icra lXoluyla tahliyesine iligkin hiikiimler hari¢ olmak iizere

kira iliskisinden kaynaklanan uyusmazliklar zorunlu arabuluculuk kapsamina

dahil edilmistir. Zorunlu arabuluculuk bagvurusunun dava sart: olmasi sebe-

lc)liyle tahliye davasindan 6nce arabuluculuk bagvurusu yapilmasi gerekmekte-
ir.
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Basantrenor Erdem Can:
Sahacan Havaia

Erdem Bey merhabalar, oncelikle sizi daha
yakindan taniyabilir miyiz?

Merhabalar, ben Erdem Can. 45 yasindayim ve
yaklastk 24 yildir basketbol antrenorligi
yapiyorum. Antrenorliige tiniversite yillarimda
bagladim. Ankara Universitesi Siyasal Bilgiler
Fakiiltesi Tktisat Boliimii mezunuyum; ardindan
Kamu Yonetimi alaninda yiiksek lisans yaptim.
Universite siirecimde bir siire hem oyunculuk
hem de antrenorliik yaparak basketbolun iginde
aktif olarak yer aldim.

2003 yiinda Mudurnu altyapilarinda tim
jenerasyonlarla  calistiktan sonra, Banvit
Basketbol’da Tiirkiye 1. Ligi'nde yardima
antrenorlige  basladim.  Sonraki yillarda
Banvit'in yani sira Yunanistan’da PAOK, 2006
Diinya Sampiyonasi’nda Yeni Zelanda Milli
Takimi ve 2008-2010 yillarn arasinda Tiirk
Telekom’da asistan ko¢ olarak gorev aldim.
2010-2013 yillar1 arasinda Olin Edirne’de
yardimcr antrenorliikk yaptiktan sonra, 2013'te
Fenerbahce Basketbol’da goreve bagladim ve
2021 yihina kadar burada cahstim. 2022-23
sezonunda NBA'de Utah Jazz'ta asistan kogluk
yaptiktan sonra Tiirkiye'ye dondim. Head
coach’luk kariyerini Tiirk Telekom ile baglattim
ve halen bu gorevi stirdiiriiyorum.

Bugiinkii Erdem Can kariyerinin basindaki
Erdem Can'a ne sdylerdi?

Ik soyleyecegim sey, takip ettigim yolu devam
ettirmem olurdu. Ciinkii c¢ok kolay bir yol
olmadj, zorlu bir yoldu ancak bu yolda istikrarl
ve sabirh bir sekilde, bildigim dogrular
tizerinden, kendi ilkelerimle calismaya devam
ettim. Bugiin de bunu, biten bir siire¢ degil;
halen devam eden bir yol olarak goriiyorum.
Dolayisiyla kendime ¢ok acele etmemeyi, sabirl
olmayi, yaptigim seyleri karsima cikan biitiin
zorluklara ragmen yapmaya devam etmemi
tavsiye ederdim.

Basantrenorliik yolculugunuzda sizi en cok
doniistiiren an hangisiydi?

Beni en c¢ok doniigtiiren an, sanryorum ilk yil
Tiirk Telekom takimiyla elde ettigimiz basar: ve
o basary1 yakalarken gecirdigimiz siire¢ oldu.

Cok dogru bir kimya yakaladik. Miithis bir
yonetimimiz vardi; sevgili su anki bagkanimiz
Sayin Erkan Kiilcesen bana ¢ok inandi. Biz de
takim olarak iyi bir yap: yakaladik ve o
yakaladigimiz kimya bana cok sey oOgretti.
Basketbolun teknik bircok noktasinin 6tesinde
o kimyaya sahip olmanin ne kadar degerli
oldugunu 6grendim.

Gamador ile Tiirk Telekom Basketbol takimi
arasindaki bu birlikteligin gen¢ sporcular ve
basketbol kiiltiirii adina nasil bir ornek
olusturacagini diisiiniirsiiniiz?

Basta Gamador'a cok cok tesekkiir etmek
istiyorum. Sponsorluk anlagmasinin
lansmaninda orada bulundum. Ust diizey bir
organizasyon yaptiklarini, ne kadar kaliteli ve
vizyoner olduklarim1 gosterdiler. Dolayisiyla
boyle biiyiik yapilarin bir araya gelmesi ¢cok ¢ok
onemli. Clinkli gen¢ sporculara dokunabilmek,
lilkede ve sehirde basketbol kiiltiiriing,
atmosferini gelistirebilmek icin kaliteli ve
vizyon sahibi organizasyonlara ihtiyacimiz var.
Su ana kadar benim gercekten deneyimledigim
sey; Gamador organizasyonunun gercekten ¢ok
st diizey bir kaliteye sahip oldugu ve cok
biiytik bir vizyonu oldugu.

Sezon siiresince takimin etrafinda olusan
atmosferi diisiindiigiiniizde Gamador'un bu
yapiya kattig1 en somut sey sizce ne oldu?

En somut sey aslinda biitiin seyircilerin bize
katilmasi konusunda, yani taraftarlarimizin
bizimle olabilme konusunda onlarin gosterdigi
gercek vizyon. Gerek sosyal medya olsun gerek
iletisim kanallar tizerinden olsun bizi birlikte
hareket edildigini, bu basketbolun ne kadar
insanlar birlestiren, genclerin 6niinti acan bir
spor oldugunu gosterme konusunda bizimle
beraber hareket etmeleri. Bu gercekten cok
onemli ve cok degerli. Inanryorum ki hem onlar
adina hem de kuliibiimiiziin yaratmaya ¢ahstig
vizyon adina 6nemli bir birliktelik.

Sporun gencler iizerindeki doniistiiriicii
giiciinii nasil tanimlarsimiz?

Gliniimiiz diinyasinda teknolojiyle cok fazla i¢
ice olan genclerde bir yalnizlagma, sosyal agidan
atmosfer yaratamama, sosyallesme sorunlari
cok fazla. Basketbol gibi bir takim sporu da
cocuklarin, genclerin sosyallesmesinde, beraber
hareket etmesinde, birliktelik icinde miicadele
etmesinde, zor anlarin iistesinden gelmesinde,
kaybetmeyi ogrenmelerinde, kazanmay1
hazmetmelerinde  Ogretici. Spor hayatta
gercekten karsilarina cikacak bir¢ok unsurda
cok ama cok giizel 6rnek oluyor.

Gen¢ oyunculara bugiin bir tek tavsiye
verecek olsaniz bu ne olurdu?

Genc¢ oyunculara verecegim ilk tavsiye,
egitimlerini  hicbir gsekilde aksatmamalari.
Cilinkii sporun getirdigi bircok artinin yaninda
egitimli bir sporcunun hem topluma hem kendi
hayatina hem kuracagi hayatta yaratacag:
degerlere birebir katki sunacagim diisiindiigiim
pozitif getiriler géz ard1 edilemez. O yiizden ilk
istedigim, rica ettigim sey -hep kendi
oyuncularima da
soyliyorum-egitimlerini  mutlaka
on plana koymalari.

Son olarak Gamador Life
okurlarina sporun hayatla
kesistigi noktadan nasil bir
mesaj vermek istersiniz?

Spor hayatin en 6nemli pargasi.
Zihnen, bedenen, ruhsal olarak
saghklh  kalmanin en  giizel
yollarindan biri, spor yapmak. O
ylizden de sporu c¢ocuklarina da
birakabilecekleri bir kiiltiir olarak goriip
hayatlarinin  icine  koymalarini  temenni
ediyorum.

Erdem Can
Turk Telekom
Basketbol Takimi Bagantrenorii

SPORTIE




Gelenekle Gelecegin Bulustugu Ulke:

Japonya

Japonya, diinyada benzeri az bulunan bir dengeye
sahip: hem kusursuz bir diizenin iilkesi, hem de siirp-
rizlerle dolu bir kesif sahnesi. Bir yanda ¢aglar dncesin-
den kalan ritiiellerin siirdiiriilmesi, diger yanda
diinyanin en ileri teknolojisinin giinliik yasamin parcasi
haline gelmesi... Yolculugunuzun her aninda gelenekle
gelecegin i¢ ice gectigi bir harmoni hissedersiniz.

Bu tilkeye adim attigimiz ilk anda sakinlik ve hareketin
ayni anda miimkiin olduguna sasirirsiniz. Tapmaklarin
bahgelerinde duyulan hafif riizgar sesi, yalnizca birkag
sokak Gtede yiikselen neon 1siklarla birlesir. Japonya'nin
6zglinliigh, tam da bu karsitliklarin uyumunda sakhidir.

Kyoto'nun dingin sokaklarinda yiiriirken bir ¢ay sere-
monisinin sadeligine tanik olabilir, yiizyllardir ayni
yontemle calisan zanaatkarlarin ustahigimi gorebilirsi-
niz. Tokyo'da ise diinyanin en hareketli metropollerin-
den birinin ritmine kapilir; Shibuya'nin dev ekranlari,
Ginza'nin zarif ahgveris caddeleri ve Shinjuku’nun 7/24
yasayan enerjisiyle bambagka bir diinyanin kapilarim
acarsiniz.

Osaka'nin samimi atmosferi, sokak lezzetleri ve gece
isiklart ise modern Japon yasaminin sicak yiiziini
gosterir. Her sehri birbirine baglayan Shinkansen tren-
leri, yalnizca ulasim araci degil; tilkenin ilerleme anlayi-
sinin sessiz bir temsilcisidir.

Japonya, yalmzca goriilmesi gereken yerlerden olus-
maz; dokunulmas), dinlenmesi, hissedilmesi gereken
bir dokuya sahiptir. Dar sokaklara yayilmis ahsap evler,
kiiclik diikkanlarda saklanan gelenekler, tapinak avlula-
rindaki ritiieller, yemeklerin ardindaki felsefe... Her sey
ayrintiyla diistiniiliir ve her ayrinti derin bir kiiltliriin
izini tagir.

Ulkenin gastronomisi de bagh bagina bir yolculuktur.
Ramen'den susi barlara, izakaya kiiltiiriinden sokak
tezgahlarina kadar her tat, Japonyanin yagam anlayisi-
m anlatir. “Basitligin zarafeti” felsefesinin yalnizca
sanatta degil, mutfakta da var oldugunu kesfedersiniz.

Japonya'nin biiyiisii, her adimda yeni bir hikdye agma-
sinda sakhdir.

Bir tapinakta calan ¢an sesi, metro kalabaliginin icinde-
ki kusursuz diizen, gosterissiz bir esnaf lokantasinin
sicak atmosferi... Timi, bu {iilkeyi sadece bir rota
olmaktan cikarir; ziyaretcisine kalici bir iz birakan bir
deneyime doniistiiriir.

Gamador Life olarak bu sayidaki rotamizda; Japon-
ya'nin kiiltiirel zenginligini, modern yasam anlayigin,
gastronomisini, sanatin1 ve sehirlerinin kendine &zgii
ruhunu bir biitiin halinde ele aliyor, okuyucularimizi
diinyanin en ilham verici destinasyonlarindan birine
davet ediyoruz.

Kisa Bilgi Notlar::

Diinyamn en diisiik su¢ oranlarindan biri
Kaybolan ciizdanlarm %80'i polise teslim edilip sahibi-
ne ulagtirihiyor. Toplum diizeni kiiltiirel olarak c¢ok

giiclii.

Vending machine cenneti
Ulkede 5 milyondan fazla otomat var. Sicak/soguk
icecekten semsiyeye, cicekten mini oyuncaklara kadar
her seyi bulmak miimkiin.

Toplu tasimada itme gorevlileri

Tokyo metrosunda yogun saatlerde platform gorevlileri
yolcular1 vagona “nazikge sikistirmak” igin ¢ahgir. Tsleri-
ne “oshiya” denir.

Onsende dovme kisiti

Geleneksel kaplicalarda dovmeler ¢ogu zaman yasak
kabul edilir; ¢linkii d6vme hala baz1 yerlerde “yakuza”
kiiltiirtiyle iliskilendirilir.

Copler evde ayrigtirilir, sokakta atilamaz

Plastik, yanabilen, yanmayan, kagit, metal gibi bircok
kategoriye ayrilarak toplanir. Hatah ayristirma yapanlar
uyarilabilir.




‘Bedenumiz de Bir Bina’
Biiyiik ve Kiiciik Evler Uzerine Saglk Tiyolari

Evler sadece yasadigimiz yerler degil, ayn1 zamanda bedenimizin
giinliik davranislarini sekillendiren goriinmez ortaklardir. Nasil ki
bir binanin tagiyic sistemi yillara dayanmak zorundaysa, o binanin
icindeki bedenler de ayni dayanikhihg: hak ediyor.

Soru 1 - Hocam, siz fizyoterapi alaninda calisan bir akademis-
yensiniz. Bir insaat sirketinin dergisinde “ev” konusmak ilk
bakasta sasirtic gelebilir. Konutlar sizin alanimizi neden ilgilen-
diriyor?

Ben insanlarin hareket sistemi, durusu, agrilari ve giinliik yagam
kosullar1 iizerine aragtirmalar yapan bir akademisyenim. Calismala-
rimda ve yaptigim goriismelerde sunu ¢ok net goriiyorum: Insan
saghgini anlamak istiyorsak, yasadigy evi mutlaka hesaba katmak
zorundayiz. Oturdugu koltuktan kullandigi merdivene, banyonun
zemininden ¢aligma kogesinin 15181na kadar pek ¢ok ayrint;; omurga
saghigindan uyku kalitesine, hatta ruh héline kadar bir¢ok seyi etkili-
yor. Diinya Saglk Orgiitii de konutun fiziksel 6zelliklerini, saghgin
temel belirleyicilerinden biri olarak tanimliyor. Kisacasi bina disari-
dan miihendislik isi; ama o binanin i¢inde nasil bir hayat stirdiigii-
miiz de bizim, yani saglk alaninda calisanlarin ilgi alani.

Soru 2 - Son yillarda “biiyiik ev - kiiciik ev” tartismasi ¢ok
giindemde. Saghk acisindan sorarsak, hangisi daha iyi?

Tek bir dogru yok. Bilimsel acidan baktigimizda, saghig1 belirleyen
sey metrekare degil; o metrekarenin bedene nasil davrandig. Kotii
planlanmis, esyayla doluy, temizligi ve diizeni insani yoran biiyiik bir
ev; akillica tasarlanmus, ferah ve kullanigh kiigiik bir evden ¢cok daha
saghksiz olabilir. Ote yandan ¢ok kiiciik, karanlk ve kalabalik bir ev
de hem ruhu hem bedeni yipratir. Bu yiizden asil soru “biyiik mij,
kiicik mii?” degildir. Daha anlamh soru sudur: “Bu ev hareketi
destekliyor mu, giivenli mi, bedenime saygili m1?”

Soru 3 - Biiyiik evlerin saghga katkis1 nasil olabilir?

Dogru kullanildiginda biiyiik ev, hareket icin biiyiik bir firsattir. Ev
icinde rahatca yiiriinebilen, esneme ve basit egzersiz yapilabilen
alanlarin olmasy; ozellikle bel ve boyun bolgesi icin koruyucudur.
Genis bir salon, ¢ocuklar icin sadece televizyon izlenen bir yer degil,
kosup ziplayabildikleri bir oyun alanina doniisebilir. Yani iyi plan-
lanms bir biiyiik ev; aileyi farkinda olmadan daha hareketli bir yasa-
ma tegvik edebilir.

Soru 4 - Peki biiyiik evlerin riskli tarafi nedir?

Gozden kagan taraf su: Biiyiik ev cogu zaman daha fazla is demektir.
Daha ¢ok oda, daha ¢ok esya, daha ¢ok temizlik... Biitiin bunlar 6zel-
likle evi ¢eviren kisilerin beline, omuzlarina ve dizlerine yiik bindirir.
Cok katli evlerde merdivenler dogru tasarlanmamussa, yillar icinde
diz eklemlerini yoran bir tekrar yiiklenmesi olusur ve yas ilerledikce
diisme riski artar. Bilimsel calismalar, ev ici diismelerin ozellikle
yashlarda kalca king gibi agir sonuglara yol actigini ve basit cevre
diizenlemeleriyle bile bu riskin azaltilabildigini gosteriyor. Yani iyi
diistiniilmezse, biiyiik ev konfor alani degil, gizli risk alam haline
gelebilir.

Soru 5 - Kiiciik ve kompakt evler daha saglikh bir secenek olabi-
lir mi?
Evet, dogru tasarlandiginda kesinlikle olabilir. Kiiciik evin en biiyiitk

avantaj, giinliik is ylikiinii azaltmasidir. Daha az alan, daha az temiz-
lik ve daha az esya demektir;bu da 6zellikle bel ve diz sorunu olan
kisiler icin biiyitk rahathik saglar. Kiiciik ev insam sadelesmeye
zorlar; gereksiz esyalar azaldik¢a hem zihin agilir hem de takihp
diisme riski diiger. Giiniimiiz projelerinde kompakt daireler cogu
zaman Yyiiriiyiis yollari, ¢ocuk parklar1 ve sosyal alanlari olan sitele-
rin icinde yer aliyor. Yani eviniz kiiciik olsa da yiiriiyiisiiniizt, sporu-
nuzu ve ¢ocuklarin oyununu evin disinda, cok daha genis bir yasam
alaninda yapabiliyorsunuz. Bu da bildigimiz bir gercegi destekliyor:
fyi planlanmig dis mekanlar, hem yetiskinlerin hem yaghlarin hare-
ketini artiriyor. Sonug olarak akilli tasarlanmig bir kiiciik ev, hem
bedeni yormayan hem de harekete zaman birakan bir yasam suna-
bilir.

Soru 6 - Cevaplarinizda sik sik “evin diizeni saghg etkiler”
diyorsunuz. Bunu biraz acar misimz?

Ev, giinliik aligkanhklarimizi ya kolaylastiran ya da zorlastiran sessiz_
bir ortaktir. Karanhk bir koridor, kaygan bir banyo, yiiksek esik, ok
alcak koltuk gibi ayrintilar; diisme riskini ve eklemlere binen yiikii
artirir. Buna kargihik iyi aydinlatilmis, esiksiz, tutunma yerleri eklen-
meye uygun ve boyunuza uygun yiiksekliklerde tasarlanmis bir ev;
ozellikle cocuklar ve yashlar icin koruyucu bir kalkandir. Ayni sekil-
de sadece kanepe ve televizyon etrafinda kurulmus bir diizen, insani
hareketsizlige davet eder. Oysa kiiciik de olsa bir calisma kosesi,
birka¢ adim atip esneyebileceginiz bir alan olusturdugunuzda, otur-
ma siiresi azalir, hareket artar. Yani eviniz, ya saglikh ahskanhklarini-
z1 destekleyen sessiz bir yardimci, ya da onlar1 bozan sessiz bir engel
olabilir.

Soru 7 - Cocuklu aileler ve yash bireyler icin konut secerken
nelere dikkat edilmeli?

Cocuklar i¢in en 6nemli sey, giivenli ama hareketi kisitlamayan bir
ortamdir. Kosup oynayabilecekleri, esyalarin keskin ve tehlikeli
olmadigy, ekranlarin boyun ve sirt1 zorlamayacak sekilde yerlestiril-
digi bir diizen; hem gelisim hem durus aliskanliklar: agisindan ¢ok
degerlidir. Yaghlar icinse hedef, diisme riskini azaltmaktir. Kayma-
yan zeminler, iyi aydimlatilmig koridor ve merdivenler, ¢ok alcak ya
da ¢ok yiiksek olmayan oturma ve yatak y%khgl, gerektiginde
eklenebilecek tutunma barlari... Bunlarin tiimii, diisme ve buna
bagh bagimlilig: azalttig: goster11m1§ unsurlardir. ideal aile evi, ister

biiyiik ister kiictik olsun; hem gocugun ozgiirce oynayabildigi hem 3
de biiyiiklerin kendini giivende hlssetngr'evdrr—Pro]elerlnde hem. .;

konforu hem giivenligi birlikte diisinmeye ¢ahsan firmalar, ashn% !
tam da bu noktada fark yaratiyor. — i =

|
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Soru 8 - Son olarak, yeni bir ev almayn du§unenlere, bir aka de- \
misyen olarak ne tavsiye edersiniz?
Sunu oneririm: Ev bakarken sadece “kag rnetrekare"| dlye sort
yin. “Bu ev, yillar boyunca benim ve ailemin bedenine nasil day
nacak? Bizi hareketli, giivende ve huzurlu tutabilecek mi?”! 'sorusufiu
da mutlaka sorun. Iyi tasarlanmus kiigiik bir ev, yanls planlanniis
biiyitk bir-evden-col dah.a;ﬁ@-kll ve konforlu _Q,];abﬂl;__[hutng =
kredi bir giin bitiyor, mobilyalar-degisiyor: ama=6 bedefile-émur -
boyu yagiyorsunuz. Ev, ashnda bedeniniz i¢in yaptigimz en uzun
vadeli yatirimlardan biri. "«
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Sevdililer Grinit Ozel:

Kesfedilmeye Deger 5 Romantik Film

1) In the Mood for Love (2000)
IMDDb: 8.1

Tiir: Romantik « Dram

Yonetmen: Wong Kar-wai

Aciklama:

Hong Kong'un dar sokaklarinda gecen bu film, iki
komsunun eglerinin ihanetini fark ettikten sonra
aralarinda kurulan kirilgan ve yavas yavas biiyii-
yen bagi anlatir. Film, agki yiiksek sesle
bakislarla, sessizlikle ve atmosferle kurar:
Kar-wai'nin benzersiz renk paleti, sinemats
ve melankolik miizikleri, filmi adeta siir:
deneyime doniistiirtir.

Sessiz, incelikli ve duygusal bir romantizm arayan-
lar icin kesinlikle 6zel bir film. [

“Ask bazen s6ylenmeyenlerde sakhdir”

-

2) Once (2007) — IMDb: 7.8
Tiir: Miizikal « Romantik e Dran‘.‘

Yonetmen: John Carney
Aciklama:

Dublin sokaklarinda gegen bu miitevaz film, bir
sokak miizisyeni ile go¢men bir piyanistin tesadiifi
karsilasmasinin miizige ve agka dontismesini konu
aliyor. Dogaclama hissi veren oyunculuklar,
bagimsiz sinema ruhu ve Oscar kazanan miizikle-
riyle izleyiciyi icine ¢eken bir sicaklik yaratiyor.
Aski biiyiik jestlerde degil, iki insanin birlikte tiret-
tigi bir melodide arayanlar icin miikemmel bir
secim.

“Bazen bir sarky, bir 6mriin baglangicidir”

3) The Hand of God — (E stata la mano
di Dio, 2021) — IMDb: 7.3

Tiir: Dram « Romantik 6geler

Yonetmen: Paolo Sorrentino
Agiklama:

Her ne kadar tamamen bir ask filmi olmasa da,
Sorrentinonun yari otobiyografik yapimi gencli-

gin kinlganhklarimny, ilk agkin biiyiistinii ve kayipla-
rin golgesinde filizlenen duygular ustalikla igler.
Napoli'nin biiyiileyici atmosferi, karakterlerin
tutkulu genglik halleri ve hayata kars: hissettikleri
sagkinlik, filmi farkh bir romantik deneyime
doniistiirtir.

Algilmis agk hikdyelerinden uzak bir film arayan-
lara ideal.

“Ask, bazen biiylimenin en sessiz ortagidir”

4) Columbus (2017) — IMDb: 7.2 .
Tiir: Dram » Romantik

Yonetmen: Kogonada
Aciklama: -

Mimari acidan tinlii Co glnda gecen
film, iki yabancinin tesadiifi kargilasmasinin ardin-
dan aralarinda olugan sakin, dingin ve diisiinsel
baga odaklaniyor. Ask yiiksek tansiyonlu degil;
yavas, sakin, zarif.

Film gercek anlamda “g6zle izlenen” bir deneyim:
mimari kadrajlar, durgun planlar ve karakterlerin
i¢ diinyalarina yer agan sessizlikler var. Minimalist
romantizmin en zel 6rneklerinden biri.

“Birlikte durmak bazen en biiyiik yakinlktir”

5) Weekend (2011) — IMDb: 7.6
Tiir: Romantik « Dram
Yonetmen: Andrew Haigh
Aciklama:

Haigh'in bu sade ama etkileyici bagimsiz filmi, iki
adamin bir hafta sonu boyunca yasadig: yakinlas-
may1 ve bu kisa siire icinde birbirlerinin hayatla-
rinda biraktiklar derin izi anlatiyor.

Gergekgi diyaloglar, dogalligr yiiksek sahneler ve
iki insan arasindaki samimi bag, filmi “az bilinen
romantik bagyapitlar” arasina sokuyor. Biiyiik
agklarm degil, kisa bulusmalarin omiirlitk etki
birakabildigini gosteriyor.

“Kisa bir bulusma, uzun bir iz birakabilir”




iﬁ%kﬂ@rd@ Yeni Donem

animlar Degisirken Baglar da Degis

fligkiler her zaman déniisiir; ancak son yillarda
degisen yalnizca iliski bigimleri degil, bu iligkileri
tanimlamak icin kullandigmmiz dil oldu. Artik
yasanan duygular, kopuslar ve belirsizlikler tek bir
kelimeyle ifade edilebiliyor. Ghosting, breadcrum-
bing, benching ya da shrekking gibi kavramlar,
modern iligkilerin kisa ama carpic1 6zetleri haline
geldi.

Bu terimler yalmzca sosyal medyada dolasan
popiiler ifadeler degil. Aksine, giiniimiiz insaninin
bag kurma bicimini, kacinma reflekslerini ve
duygusal smirlarimi agik eden bir soézliigiin parca-
lar1. Tligkiler daha hizli baghyor, daha hizl sekil
degistiriyor ve ¢ogu zaman agiklama gerektirme-
den sona eriyor. Dil de bu hiza uyum saghyor.

Ghosting: Sessizligin Yeni Ayrihik Bici-
mi

Ghosting, bir iliskide taraflardan birinin hicbir
aciklama yapmadan tamamen ortadan kaybolma-
s1 anlamina geliyor. Mesajlara cevap verilmemesi,
aramalarin gérmezden gelinmesi ve iliskinin adeta
hi¢ yasanmamis gibi sonlandirilmast...

Bu durum, yalnizca iletisimin kesilmesi degil;
kars1 tarafa belirsizlik birakilmas: anlamina geli-
yor. Ghosting, yiizlesmeden kaginmanin modern
hali olarak degerlendiriliyor. Dijital iletisimin
sundugu kolaylk, ayriiklarin da goriinmez hale
gelmesine neden oluyor.

Breadcrumbing: Umut Kirintilariyla

Bagh Tutmak

Breadcrumbing, kars: tarafa gercek bir iliski niyeti
olmadan kiiciik ilgi sinyalleri vermek anlamia
geliyor. Arada atilan bir mesaj, begenilen bir payla-
sim ya da “aklimdasm” ctimlesi...

Bu davranis bicimi, kisinin tam olarak gitmeden
kars: tarafi bekleme halinde tutmasina dayaniyor.
fligki ilerlemez, derinlesmez; ancak tamamen de
bitmez. Breadcrumbing, belirsizligin siireklilik
kazandig iligkilerin en net tanimlarindan biri.

Benching: Yedekte Tutmak

Benching, bir kisiyi duygusal olarak hayatin icinde
tutup, aktif bir iliski yasamamak anlamina gelir.
Tipki spor karsilasmalarinda yedekte bekleyen
oyuncular gibi...

Bu durumda kisi, tamamen birakilmaz; ama iligski

de oncelik haline gelmez. Benc
cogaldigy bir diinyada karar ver
iliskilere yansiyan s ir.
Orbiting:  Gorinmeden
Olmak
Orbiting, iletisim kesilmis gibi
alanda varhgim siirdiirmek anl
atilmaz, konusma  baglatiimaz;
izlenir, paylasimlar takip edilir.

Bu davranis, tamamen kopmamakla tamamen
devam etmemek arasinda bir yerde durur. Orbi-
ting, modern iliskilerde sinirlarin ne kadar bula-
niklagtigim gosteren giiclii bir 6rnektir.

Love Bombing: Hizh Yakinhk, Ani

Uzakhk

Love bombing, iliskinin basinda asmn ilgi, yogun
mesajlasma ve hizh duygusal bag kurma siireci
olarak tanimlanir. Baglangicta etkileyici goriinen
bu yogunluk, cogu zaman ani bir geri cekilmeyle
sonlanir.

Bu durum, gercek baglanmadan ¢ok duygusal etki
yaratmaya odaklanur. Iliski hizla yiikselir ve aym
hizla ¢oker.

Shrekking: Ani ve Sert Kopus

Shrekking, ismini popiiler kiiltiirden alan ve iligki-
de ani, beklenmedik ve cogu zaman sert bir kopu-
su tammlayan yeni nesil bir terimdir. Burada
ayrihk sessiz degil; tam tersine ani ve net bir sekil-
de gerceklesir.

Shrekking, uzun aciklamalar ya da duygusal
coziimlemeler icermez. iliski bir anda biter ve
karg: taraf ¢ogu zaman ne oldugunu anlamaya
calisirken bulur kendini.

Bu Terimler Ne Anlatiyor?

Bu kavramlarin ortak noktasy, belirsizlik ve kagin-
madir. Yiiz yiize konusmalarin yerini ekranlar, net
ayrihiklarmn yerini sessizlik ya da yarim birakilmig
ciimleler alyor. iligkiler artik yalmzca duygusal
degil; ayn1 zamanda stratejik hale geliyor.

Yeni donem iliski dili, insanlarin bag kurma konu-
sunda daha temkinli, ancak kopma konusunda
daha hizh oldugunu gosteriyor. Duygular varhigini
stirdiiriiyor; fakat sorumluluk alma bicimleri degi-

siyor.




Polikistik Over Sendromu

Yumurtdama Dongiistintin
Sessiz Fngeli

Polikistik Over Sendromu (PCOS), iireme ¢agindaki kadinlar-
da sik goriilen hormonal bir bozukluktur. Kadmlarin hem adet
donglistinii hem de yumurtlama diizenini etkileyen bu rahat-
sizhk, dogurganhk iizerinde de belirleyici bir role sahiptir.
PCOS'un yumurtlama tizerindeki etkisini bilmek, dogru tani ve
tedavi siirecini planlamak acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu yazimizda PCOS'un yumurtlama iizerindeki etkisini anlat-
tik.

PCOS Nedir ve Nasu Olusur?

Polikistik over sendromu, yumurtaliklarda bircok yumurta
taslaginin (folikiil) olugmast ile karakterize bir rahatsizhktir. Bu
folikiiller, cogu zaman hormonal dengesizlik sebebiyle olgunla-
samaz ve yumurtlama gerceklesmez. Yumurtlama gerceklesme-
digi zaman da adet diizensizlikleri ve dogurganhk sorunlar
(infertilite) ortaya cikar.

PCOS'un temelinde androjen (erkeklik hormonu) seviyesinin
normalden yiiksek olmasi bulunmaktadir. Ayrica insiilin diren-
ci ve Ostrojen-progesteron dengesizligi de yer almaktadir. Bu
hormonal degisiklikler, yumurtahiklarin diizenli bir sekilde
yumurta liretmesini engellemektedir.

Yumurtlama (Ovulasyon) Nedir?

Yumurtlama, her adet dongiisiinde bir yumurtanin yumurtalik-
tan ayrilarak déllenmeye hazir hale gelmesidir. Saghkh bir adet
dongiisiinde bu siireg, cogu zaman 28 giinde bir gerceklesmek-
tedir. Ancak PCOS'lu kadinlarda hormonal dengesizlik oldugu
icin yumurta olgunlasamaz veya ¢atlamaz. Bunun sonucunda
da anoviilasyon (yumurtlamanin olmamasi) goriiliir. Bu prob-
lemi yagsayan PCOS'lu kadinlarda adetler 35 giinden uzun
aralar ile olmaktadur.

PCOS, Yumurtlama Mekanizmasini Nasil Bozar?

PCOS'ta yumurtlama bozuklugunun nedeni, birden fazla
hormonun birbirini olumsuz etkilemesidir. Bu hormonlar, su
etkilere sahiptir:

1. Yiiksek Androjen Seviyesi:

Yumurtaliklarda erkeklik hormonu iiretiminde arti§ yasanir. Bu
durum, folikiillerin olgunlagsmasini engeller ve yumurtlama
stirecini durdurur.

2. Insiilin Direnci:

PCOS'ta siklikla goriilebilen insiilin direnci, viicudun fazla
insiilin iretmesine neden olmaktadir. Yiiksek insiilin seviyeleri,
androjen lretimini artirdif) i¢in yumurtlamay1 olumsuz etkiler.

3. LH ve FSH Dengesizligi:

Beyindeki hipofiz bezi, yumurtlamay: baglatan LH (luteinize
edici hormon) ve FSH (folikiil uyarici hormon) salgilamakta-
dir. PCOS'Tu kadinlarda LH, ¢ogunlukla FSH'ye gore daha
yliksek olur. Bu dengesizli§in sonucunda yumurta hiicresinin
gelisimi olgunlagsmadan durur.

PCOS ve Adet Diizensizlikleri Arasindaki iligki
Yumurtlamanin diizenli gerceklesmemesi, adet doéngiisiinde
gecikmelere ya da hi¢ adet gorememeye neden olur. Bazi
kadinlarda 35 giinden asan dongiiler veya yilda yalnizca birkag
kez adet gérme durumu yasanabilir. Yumurtlamanin olmamas,
sadece dogurganlik acisindan degil; 6strojen dengesinin bozul-
mas! nedeniyle rahim i¢ tabakasiin (endometrium) kalinlag-
masma da neden olabilir Bu durum, uzun vadede baska
jinekolojik problemlerin gelisme riskini artirir.

PCOS ve Gebelik Arasindaki ligki

Yumurtlama olmadan gebelik miimkiin degildir. Bu nedenden
dolay1 PCOS’Iu kadinlar, cogu zaman gebe kalmakta zorlanabi-
lir. Fakat dogru bir tedavi uygulandigi zaman yumurtlama,
yeniden diizenlenebilir. Baz1 tedavi yaklagimlar sunlardur:

« Kilo kontrolii ve yasam tarz1 degisiklikleri: Fazla kilolarin
verilmesi instilin direncini azaltir ve hormon dengesini destek-
ler.

o Insiilin duyarhhigm artiran ilaglar: Metformin gibi ilaglar,
insiilin direncini azaltarak yumurtlamanin tekrar baglamasina
yardimci olabilir.

« Yumurtlama uyaric ilaglar: Klomifen sitrat veya letrozol gibi
ilaglar, yumurtlamayn tetiklemek igin kullanilabilir.

o Destekli tireme yontemleri: Tiip bebek (IVF) gibi yontemler,
ilag tedavisinin yeterli olmadig1 durumlarda tercih edilir.

Bu tedavilerle birlikte PCOS'lu bir kadin, diizenli yumurtlama-
ya ve saghkh bir gebelige ulasabilir.

PCOS’un Yumurtalhk Uzerindeki Uzun Vadeli Etkileri
Tedavi edilmemis PCOS, uzun bir siirede yalnizca yumurtlama
bozukluguna sebep olmaz. Ayni zamanda metabolik sorunlara
da yol acabilir. Insiilin direnci, tip 2 diyabet, kolesterol yiiksek-
ligi ve kalp-damar hastaliklari riski de artabilir. Bu nedenlerden
dolayr PCOS, yalnizca dogurganlikla ilgili bir problem olarak
diisiiniilmemelidir. Ayrica genel bir hormonal ve metabolik
bozukluk olarak degerlendirilmelidir.

Diizenli jinekolojik kontroller, hormon testleri ve ultrason
degerlendirmelerine 6zen gostererek yumurtaliklarin durumu,
yakindan izlenebilir. Erken tan ve tedavi sayesinde, hem adet
diizeni saglanabilir hem de ilerleyen dénemlerde olusabilecek
saglik sorunlar1 6nlenebilir.

Kisa Bir Bilgilendirme

Polikistik over sendromu, yumurtlamay:r dogrudan etkileyen
karmagik bir hormonal bozukluk olmaktadir. Ancak bu durum
kalic1 olarak diigliniilmemelidir. Eger yagam tarz1 diizenlemele-
ri, ilag tedavisi ve hekim takibi yapilirsa yumurtlama yeniden
saglanabilir. PCOS tanisi alan kadinlarin diizenli olarak jineko-
log kontroliine gitmeleri, hem dogurganliklarimi korumalar
hem de uzun vadeli saghk risklerinden kaginmalar1 a¢isindan
oldukca 6nemlidir.
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Prof. Dr. Gamze Sinem Yiicel
Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmani

MAIDAN is merkezi
A Blok 2. Kat Daire 6
Tel: +905324418501
&N info@drgamzecaglar.com

g% www.drgamzecaglar.com
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YENI YIL
veni hikayeler

Her marka kendi hikayesini yazar.
Ancak; iz birakan, konusulan, akilda kalan
hikayeler fark yaratir,

MEDYARELLA

L .




Dort Kiz Kardes, Tek Ocak

Fincik Ocagimn Hikavesi

1. ilk olarak Findik Ocag1 markasinin kuruculari olan sizle-
ri taniyabilir miyiz?

Biz, dort kiz kardesiz. Cocuklugunu Karadeniz'in findik bahce-
lerinde gecirmis, topragina ve iiretime bagh bir ailenin kizlari-
yiz. Ailemiz 2 kusaktir findik iireticiligi ve ticareti yapmaktadir.
Trabzon da diinyaya geldik ve okul hayatimiz dahil tiim siirede
bu sehirde yasadik. Okullarimizdan mezun olduktan sonra bir
siire aile sirketinde cahgstik .

Hem kendi aile mirasimiza sahip ¢ikmak hem de findiga hak
ettigi degeri yeniden kazandirmak icin 3¢ kusak olarak bir
araya geldik. Hepimizin farkh alanlarda bilgi ve deneyimi var;
bu da Findik Ocagi'ni bugiin oldugu marka haline getiren en
biiyiik gliciimiiz.

2. Findik Ocagi fikri ilk nasil dogdu? Bu markayr kurmaya
sizi iten asil duygu ve ihtiya¢ neydi?

Aslinda her sey, “Biz neden kendi findigimiz1 kendimiz iglemis
bir iiriin olarak sunmuyoruz?” sorusuyla bagladi. Hem iiretici
hem de ticaretini yapan bir ailenin i¢cindeydik. Okuldan mezun
olduktan sonra aile sirketinde ¢alismaya basladim ve sektorde-
ki findik ticaretindeki eksiklikleri ve markasizligi farkettim.
Hem {iretip hem ticaretini yapiyorduk ama emegimizin gercek
degerini goremiyorduk. Findig sadece bir ham madde olarak
degil, diinyaya acilabilecek giiclii bir iiriin olarak gormek iste-
dik. Bunun da yolunun markalagma ve findiga deger katmak-
tan gectigini deneyimledik . Neticede diinyanin en biiyiik
tireticisi Tlirkiye , ithal etmeden ihrac edebileceginiz nadide bir
tirtin .Bu ihtiyag, bu sitem ve bu hayal birlesince Findik Ocag:
dogdu.

3. Markalasma siirecinizde en zorlandigimiz ama sonunda
sizi giiclendiren an neydi?

En zoru, kendi yolumuzu ¢izip her detay: sifirdan inga etmek-
ti—tesis kurulumundan regetelere, ambalajdan pazarlamaya
kadar. Bunun yani sira yasadiginiz bolge cok kiigiik ve belirli
bir tiiketim anlayis1 olan bir bolge . Siz yeniden bir iirtinii gelis-
tirip satmak icin 6nce 6gretmeniz gerekli .Bu bdlgenin insanla-
r1 hem inatci hemde sabit fikirlidir. Cok zor bir siirecti En
yoruldugumuz anlarda bile vazge¢cmedik. Bugiin doniip bakti-
gimda, bizi biiyliten seyin tam da o zorluklar oldugunu gorii-
yorum.

4. Trabzon Cikolatas’nin ortaya cikig hikayesi nedir? ik
kivilcim nasil yandi?

Findigimiz giiclitydi, yoremiz gligliiydii. “Trabzon'dan ¢ikan
bir ¢ikolata neden olmasin?” dedik. O sirada diinyay: kasip
kavuran dubai ¢ikolatasindaki tiim icerikler tiirkiyenin tirettigi
tiriinlerdi . Biz de buna kars Tiirkiye de tiretilen Trabzon ¢iko-
latas1 yapmaya karar verdik. Sadece cikolata yapmak degil,
Trabzon'un findik kiiltiriinii ve emegini ambalaja sigdirmak
istedik. Bu fikir 6yle hizh biiyiidii ki, kisa siirede markamizin
en bilinen iiriinii haline geldi.

5. Kadin girisimci olarak bu sektore adim ataginizda cevre-
nizden nasil tepkiler aldiniz?

Hem sagiranlar oldu hem de biiyiik destek verenler... Ama en
onemlisi, kimseye kendimizi anlatmaya caligmak yerine yapti-
gimiz isle konugmayn tercih ettik. Bu bolgede ki kadinlar inatci
ve ¢ok giicliidiirler. Bize yapamazsiniz diyen herkes bizim icin
bir azim sebebi oldu.

6. Girisimcilik yolculugunuz boyunca sizi en ¢ok sasirtan
sey ne oldu?

En ¢ok sasirdigim sey; ne kadar ¢ok kisinin bizimle birlikte
biiylimeyi, iiretmeyi, bir deger yaratmay: istemesi oldu. Biz bir
markadan ¢ok daha fazlas: olduk: Bir hikayeye, bir emege, bir
cesarete doniismiisiiz... Bunun farkina varmak beni her zaman
sasirtiyor ve gururlandirtyor.

7. Kadn girisimcilere “bu ise baslarken bilseydim iyi olur-
du” diyeceginiz bir tavsiye var m1?

En 6nemli tavsiyem su olurdu: “Korkularinizla degil, cesareti-
nizle hareket edin” Her sey miikemmel olmak zorunda degil.
Baslaym, yolda &greniyorsunuz. Ve unutmasinlar: Kadmlar
gercekten miithis bir iretme giiciine sahip.Biz kadinlar isteyip-
te bagsaramayacaklari hicbir sey yok.

8. Findik Ocagi'nda calisan kadmlarin hayatlarina nasil
dokunuyorsunuz?

Bizde cahsan her kadin kendini giivende, degerli ve giiclii
hissediyor. Ekonomik bagimsizlik kazananlar, kendi evinin
kararlarim 6zgiirce verebilenler, cocuklarinin egitimine katk
saglayanlar... Calisma arkadaglarimizin hayatinda somut degi-
simler gérmek bizim i¢in markalasmadan daha kiymetli.

9. Findik Ocagi’'mi 5 y1l sonra nerede goriiyorsunuz?

Daha biiyiik bir iiretim tesisinde, uluslararasi pazarda yer alan,
findik ve cikolata denildiginde akla ilk gelen Tiirk markalarin-
dan biri olacagiz. Ama kimliginden, dogalligindan ve toprakla-
rina olan baghhgindan hi¢ kopmadan.Bolgesinde findik iiretim
egitimine yon vermis bir marka olmayi hedefliyoruz.

10. Findik Ocagi’ni ilk kez duyan birine bu markay1 tek bir
ciimleyle nasil anlatirsiniz?

“Findigin kalbinden ¢ikan, emege ve dogalliga saygiyla iiretil-
mis gercek bir girisim markas1”

11. “Marka mu sizi biiyiittii, siz mi markay1?” diye sorsak
cevabimz ne olurdu?

Biz markay: biiyiittitk, marka da bizi gelistirdi. Karsilikh bir
yolculuk ashnda... Hem biz ona ruh kattik, hem o bize gii¢
verdi. Onun Kkisiligine ve karakterine gore hepimiz kendimizi
gelistirdik.

Biliyorduk ki iiretmekten bagka bolgede ki kadinlara rol model
olmak gibi bir gorevimiz de var.

iletisim icin
@findikocagi




Av. Murat Karaarslan
Gamador Ingaat Yonetim Kurulu Bagkan:

Ali Osman Oztiirk
Yiiksek Mimar

Em v gocoden, en parkak virmbar.
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Gamacdor Center Gala:
Bir Projenin Otesinde, Bir Vizyonun Daveti

Gamador’un Ankara’ya kazandirmaya hazirlandigi Gamador Center,
proje tanitim galasinda davetlilerle bulustu. Samimi, sade ve vizyon odakli
bir anlatimla kurgulanan bu bulusma; Gamador Center’in yalnizca bir yap: degil,
uzun vadeli bir deger liretme anlayisinin sonucu oldugunu ortaya koydu.

Galada proje; mimari yaklasimi, fonksiyonel planlamas ve kullanici deneyimini merkeze
alan yapisiyla ele alindi. Gamador Center, bulundugu ¢evreyle kurdugu iligki, dengeli kiitle
kurgusu ve zamansiz tasarim diliyle, cagdas sehir yasamina uyum saglayan bir merkez
olarak konumlandirildi. Anlatimin odaginda; bugiiniin ihtiyaglarini kargilarken
gelecegi de ongoren bir yaklasim yer aldu.

Bu 6zel giiniin agihis anlatimlarindan biri, Gamador Ingaat Yénetim Kurulu Bagkani
Avukat Murat Karaarslan’a aitti. Karaarslan konugmasinda, Gamador Center’in
arkasindaki diisiinsel zemini ve Gamador Ingaat’in projeye yaklagimini aktardi.

Giiven, stirdiirtilebilirlik ve kalicihk kavramlarinin, yalnizca bir proje mottosu degil;

tiim Gamador yatirnmlarinin temel ilkeleri olduguna vurgu yapti. Gamador Center’'in

Ankara’ya uzun yillar boyunca deger katacak bir yapi olarak ele alindigini ifade etti.

Kurumsal vizyonun ardindan sozii alan Yiiksek Mimar Ali Osman Oztiirk,
projenin mimari detaylarini ve tasarim siirecini paylasti. Oztiirk, Gamador Center’in
mekansal kurgusunun kullanici deneyimini merkeze alan bir anlayisla sekillendigini,

estetik ile islevselligin dengeli bicimde bir araya getirildigini aktardi. Yapinin cevresiyle
kurdugu iliski, zamansiz tasarim dili ve uzun 6émiirlii kullanim senaryolari, mimari
yaklasimin temel bagliklar: arasinda yer aldi.

Gamador Center tanitim bulusmasi; mimari bakis agisi ile kurumsal vizyonun ayni
zeminde bulustugu, projenin arkasindaki diisiince yapisin net bir sekilde ortaya koyan
bir giin olarak one ¢ikti. Gamador Life sayfalarinda yer verdigimiz bu 6zel bulusma,
Gamador Center’in Ankara’ya kazandirmay hedefledigi yasam ve yatirim anlayisinin
glcli bir ifadesi niteliginde.



Marka, Yasam ve Yatirimin

Kesisugl Nokia

Gayrimenkul sektorii uzun yillar boyun-
ca rakamlarin diliyle anlatildi. Metreka-
reler, geri doniis siireleri ve kazanc
tablolary, yatirim kararlarinin merkezine
yerlesti. Oysa zaman iginde anlagild: ki
bir konut, salt bir miilkten ibaret degil;
yasamin kuruldugy, aidiyetin olustugu
ve gelecegin planlandigi bir alan. Bu
nedenle marka, yasam ve vyatirim
kavramlar1 bugilin artitk birbirinden
bagimsiz diisiiniilemiyor.

Bir markanin gercek anlamda deger
kazanmasi, yalnizca rettigi projelerle
degil; insan hayatinda nasil bir kargilik
bulduguyla 6lciiliir. Gayrimenkulde bu
karsilik cogu zaman giivenle baglar. Satig
siirecinde kurulan iliski, yasam bagladik-
tan sonra da devam ediyorsa; verilen
sozler zamanla destekleniyorsa, marka
kalict hale gelir Gamador Ingaat'n
yaklagimy, giiveni tek bir ana degil, uzun
soluklu bir siirece yayma anlayis: izeri-
ne kurulu.

Yagam kavramu ise projelerin en giiclii
sinav alanidir. Bir yapinin mimarisi ne
kadar iddial olursa olsun, gercek degeri
icinde gecen hayatla ortaya ¢ikar. Sabah
evden cikarken hissedilen diizen, aksam
eve doniildiigiinde duyulan huzur ve
giindelik akigin konforla desteklenme-
si.. Gamador projelerinde yasam,
yalnizca planlanan degil; hissedilen bir

deneyim olarak ele almir. Detaylara
verilen 6nem, bu yaklasimin dogal bir
sonucudur.

Yatirim anlayis1 da bugiin 6nemli bir
doniistim gegiriyor. Artik yalnizca “ne
kazandirr?” sorusu degil, “nasil bir
yasam sunar?” sorusu da yatirim karar-
larmin pargast haline geliyor. Gama-
dor'da yatirim, kisa vadeli beklentilerin
otesinde ele alinir. Yaganabilirligin, uzun
vadede gercek degeri olusturdugu bilin-
ciyle; projeler siirdiiriilebilir bir bakig
agistyla kurgulanir. Insanla bag kurabi-
len yapilar, zamana karg1 daha direngli
olur.

Marka, yasam ve yatinmin kesistigi
nokta tam olarak burada sekillenir. Bir
projenin yalnizca satildigy degil, benim-
sendigi; yalmizca tamamlandigr degil,
yasandifn an bu kesisimin en somut
halidir. Gamador Ingaat icin bu anlays,
projeleri teknik bir {iretimin 6tesine tagi-
yarak bir yasam vizyonuna doniigtiiriir.

Sonucta yapilar insa edilebilir, satiglar
gerceklestirilebilir. Ancak kalici olan;
insanlarin o yapilarda kurdugu hayat ve
hissettigi aidiyettir. Marka olmanin, yati-
rim sunmanin ve yasam tasarlamanin
ortak zemini de tam olarak bu noktada
anlam kazanir.

Aysun Aslantekin
Gamador Insaat
Satis Koordinatorii




Soguk Mevsimin
Yeni Dili
2026 Modasi

2026 Kigy; modada yanhzca soguktan
korunmay: degil;kimlik,denge ve biling
sikhig1 yeniden tanmimlyyor. Bu sezon
podyumlar ve sokaklar,giiclii siluetlerle
yumusak dokularin,teknolojik kumaslarla
zamansiz tasarimlarin bulugsmasina sahne
oluyor. Moda artik ne giydiginizle degil,
neden giydiginizle de ilgili.

Sessiz bir gii¢ dengesi sunan,abartidan
uzak ama etkisi yiiksek 2026 k 1 §
modasinda; ¢ikolata kahvesi,komiir

Rahatlik yeni liiksiimiiz,dokular ve
kumaslar ise hissettirerek anlatryor
sezonu.

grisi,derin lacivertler,toprak ve notr renkler
sezonun omurgasin olugtururken
miirdiim,mor,soguk yesiller v e yumugak
gecisli pembelerde kombinlere modern bir

Oversize kesimler belirgin imzalar tagirken
yiin,kagmir,kase ve kalin trikolar sicakhygin

enerji katiyor. vazgecilmezi oluyor. Deri siiet v e peluslar
i s e karakter,teknik kumaglar ise

Beyaz ise; sadece b i r tamamlayici degil
monokrom beyaz kombinlerde kisin sert
havasina sofistike bir dokunug katarak
bagrol oynuyor...

Hilal Camur Akgiin
Stilist

onksiyonel kullarim sagliyor s u
gecirmez,nefes alan, dayaniklh kumaglar
sehir hayatimin hizina uyum saglayan
tasarimlarla birlesip moda, artik sadece
giizel goriinmek degil iyi hissetmek

dedirtiyor.

Aksesurlarda biiyiik atkilar,deri

eldivenler,kalin tabanl botlar

fonksiyonelligi  yansitip siklikla  bulusuyor.
ksesuarda abartidan uzak a m a

netlikle giiclii parcalar bir araya geliyor.

Boylelikle; siirdiiriilebilinir bir

gelecek,zamansiz ve giiclii bir siklik

gercek 0 n plana gikiyor.
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Dili ve dille aktarilan cizili, yazih ve sesli aktarimlari
insanlik tarihinden cikardigimizda insanin tarihsel
yolculuguna iliskin biiylik ve derin belirsizlikler
olacagr muhakkaktir. Bu agidan bakildiginda dilsel
iletilerin bizi, tarihimizle bir biitiin olarak bir arada
tutma admna giicli bir bag olusturduguna tamkhk
etmek bizi sasirtmaz. Milattan 1.800 yil 6nce Irak’in
Musul kenti yakininda Ninova'da yazilan Gilgamus
Destani'n1 anlatan bir kil tablet bize binlerce yil
oncesinde dair ne ¢ok sey anlatir. Insan tiim tarihi
boyunca “vardim ve yaptiklarim da bunlar” mesaji-
1 iletmek icin devasa anitsal yapilar, ¢izili ve yazih
eserler birakt: ve birakmaya da devam ediyor. Uzaya
insan ve kiiltiirQint anlatan bir mesaji 55 ayn dilde
yazip; icinde Tiirkce “ "Sevgili Tiirk¢e konusan dost-
lar, sabahin serefi sizin {izerinize olsun." mesaj1 da
dahil, uzay araci Voyager’a yerlestirip bunun uzayin
derinliklerinde bizim gibi akilh bir medeniyet iiyele-
rince bulunup varhgimiz hakkinda bilgi vermesini
bekliyoruz (Bu mesajlara ve ¢ahismalara https://
science.nasa.gov/mission/voyager/golden-re-
cord-contents/greetings/linkinden erisebilmekte-
yiz). Anlagilan o ki biz artik mesajlarimizi Dicle
kenarindaki bir kil tabletle sinirlamayip erisebildigi
tim galaksilere verebiliyoruz, vermek istiyoruz.
Varsa birileri duysun ve bizimle iletisime gegsin
diye.

Diinyamiza dair en giiglii giincel olgulardan biri,
insan, ticari iirlin ve bilginin yer degistirme hizidir.
Bu hiz kimi zaman o kadar bas dondiirtictidiir ki
“insan bir kus misali derler” soziimiiz gercek kilin-
mus gibidir. Bu insan, ticari {irlin ve bilginin hizh yer
degistirmesi durumu tilkelerin sinirlarini ve dillerini
asan bir gerceklikle bizi kars1 karsiya birakmigtir.
Tam da bu noktada kendimiz ve ¢ocuklarimiz icin
diinyadaki bu hizh akisa ayak uydurma farkindahg:-
mizin sonucu olarak entegrasyon ve rekabet edebilir
bireyler ve milletler arasinda olma sorunu ile kars:
karsiya kaliyoruz. Hepimizin en iyi bildigi seylerden
biri; bir yabana dili iyi diizeyde bilmenin bu yarista
bizi giiclii ve rekabetci bir konuma getirebilecegidir.
Bu durumu dikkate alarak Gamador biinyesinde
hizmet ve etkinlikler tireten Gamador Assist, nere-

Dil Ogretiminde
[slevsel Yaklasimla

deyse artik diinya dili diyebilecegimiz ingilizce’ye
yonelik sakinlerine yonelik {icretsiz etkinlikler
diizenlemektedir.

F .

Dil Ogretiminde konusma, okuma, dinleme ve
yazma yetileri icinde en ge¢ kazamilan yetilerde ’
olan yazma ve konusma yetisi ve 6zellikle de konus- -
ma yetisi, ok iyi Ingilizce egitim alan kisilerde dahi
belli ﬁgeriyle gelistirilmeye ihtiya¢ duymaktadir.
Konusma; etken ve iiretken bir iiretim alanidir ve
yoniiyle yazma yetisine diger iki yetiye gore daha
yakindir. Dil edinildikten sonra ikinci bir dilin 6gre-
tilmesi siirecinde en 6nemli etkenlerden biri edini-
len anadildeki yapilar hakkinda diisinmek ve
edinilen dili tiretirken zengin bir zihinsel baglam
temelinden ¢itkmasini saglamaktir. Bunu zengin
yeralti su kaynaklarmin yeryiiziine bir yol bulup
cikmasima benzetirsek herhalde hata yapmis olma-
yiz. Dil, diiginceden bagimsiz bir kiiltiirel siirec | ’
degildir. Dahasi onun hem iireticisi hem de tastyic1-
sidir. Ben Ingilizce 6grenen kisilerin anadillerinde ’
okuma ahigkanligy sahibi olmalarinin bir yabanerdi ‘H
ogrenirken bityiik katkilar saglayacagina ina& e
rum. 2 —

Dil 6gretiminde her ne kadar dil 6gretim yontem ve
araglari, Ogretmen-Ogrenci verimliligi ve diger
etkenler belirleyici olsa da en 6nemli noktalardan

biri de “amaca yonelik dil 6grenimidir” Biz bunu ..+* -
teknoloji devriminin bir sonucu olarak pratik bir
dayatma olarak ta goriiyoruz. Belli teknik bir alanda

yada 6grenim gérme amaciyla sinirli bir zaman dili-

mi iginde iiretim alanlarinda ve pratik yasamda
kullamlmak iizere 6grenilen dil i¢in bu terimi kullan-

sak yanlis olmazdi diye diisiintiyorum. Biz Gamador

Assist olarak belli 6zel alanlar ve durumlara yonelik
bilgilendirici workshoplar diizenleyerek sakinleri-

mizin bu alanlar ve durumlar kargisinda kendilerini -
ifade etme ve anlatilam anlama becerilerini gelistir-
melerinde yardimcr olmay: hedefliyoruz. Yurt dist
seyahatlerinde ve 6grenim yagamlarinin ilk yillarin-
da karsilasabilecekleri durumlara iligkin senaryolar — -
iiretip bir hazirbulunugluk olusmaya ¢alistyoruz.

i
r

Biilent Cakmak
Dil Bilimci




Bir Yl Ugurlarken

Evlerimize Biraktigimiz Izler

Giinliik hayatin icinde, evde tekrar eden
kii¢iik ahiskanhklar vardir. Giin i¢inde fark
etmeden yaptigimiz hareketler, siirekli
ayni yerde biriken esyalar, baz1 alanlarin
digerlerinden daha sk kullanilmasi...
Zamanla bu tekrarlar, evin diizenini
kendiliginden olugturur.

Ev, glinliik hayatin temposunu tastyan,
bizi saran, bazen yoran ama ¢ogu zaman
da toparlayan bir alandir. Sabah kapidan
¢ikarken anahtarin hep ayni yere birakil-
masy, aksam eve girildiginde ¢antanin ilk
nereye kondugu, mutfagin belli bir tezga-
hinin daha ¢ok kullanilmasi... Giinlitk
hayat, evi yavag yavas bicimlendirir.

Bir yil boyunca ayni masada yemek
yenmesi, koltugun belli bir tarafimin daha
cok tercih edilmesi, evin baz1 kdselerinin
neredeyse hi¢ kullanilmamasi... Ev, bu
tekrarlar1 kaydeder. Mekan, icinde yasa-
nan hayatin ritmine gore sekillenir.

Yeni yil yaklagirken evle kurdugumuz ilis-
ki daha goriiniir hile gelir. Bir seyleri
toparlama, sadelestirme ya da kiigiik degi-
siklikler yapma istegi ortaya ¢ikar. Bu istek
¢ogu zaman estetikten ya da diizen takin-
tisindan  degil, kontrol duygusundan
beslenir. Psikoloji alanindaki aragtirmalar,
gliniin baginda yapilan kiiciik diizenleme
eylemlerinin — Ornegin yatak toplamak
gibi — zihinsel olarak “tamamlanmighk”
hissini giiclendirdigini gosteriyor. Evden
daha toparlanmis bir hilde c¢ikmak,
gliniin geri kalanina da daha sakin bir
zemin hazirlayabiliyor.

Bu tiir kiigitkk aligkanliklar, evle kurulan
iliskinin ne kadar giindelik ve dogrudan
oldugunu hatirlatir. Bazi alanlarin daha
rahatlatici hissettirmesi, bazilarimin ise
fark etmeden sikistirmasi tesadiif degildir.
Evdeki diizen, 151k, bosluk ya da fazlahk,
giinliik ruh haliyle siirekli etkilesim halin-
dedir.

Tiim bu psikolojik rahatlama ihtiyacina
ragmen evin tamamen kusursuz olmasi
gerekmez. Kusursuzluk ¢ogu zaman
mesafeli ve donuk bir his yaratir. Oysa ev
dedigimiz sey, kullanim izleriyle gerceklik
kazanir. Sehpanin iistiinde hep aym dergi-
nin durmasi, mutfak masasinin belli bir
kosesinde biriken anahtarlar, salonda
sadece aksamlar kullanilan bir koltuk...
Bunlar yasamin kendisidir. Yeni yil, bu
izleri silmekten ¢ok, onlarla daha bilingli
bir iligki kurmak i¢in bir firsat olabilir.

Yeni yila girerken eve doniip bakmak,
ashinda giinliik hayatimiza bakmak gibi-
dir. Nerede daha rahat hissediyoruz, hangi
alanlarda daha ¢ok vakit gegiriyoruz,
hangi kdseler bize iyi geliyor... Bu sorula-
rin cevaplari ¢ogu zaman biiylik degisik-
liklerde degil, kiigiik fark edislerde sakhidur.
Belki de yeni yil icin yapilabilecek en
anlamli sey, evi biraz daha fark ederek
kullanmaktir. Daha az yiiklenen, daha
sade, daha dengeli bir ev... Ciinkii ev, i¢in-
de yasanan hayatla birlikte sekillenir. Yeni
bir yil da bu iliskiyi yeniden ayarlamak
icin sakin ama giiclii bir baslangi¢ sunar.

sriviare iy
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Niliifer Ozen
Mimar | Grafik Tasarimeci



Evcil Kedilerin

Koken

Vahsi ¢oliin sessiz avcisy, nasil oldu da
yatagimizin ayak ucuna kadar geldi?

Bugiin evlerimizde muril miril uyuyan
kediler, tarih boyunca ashnda insani
secmis en ilging hayvanlardan biri. Onla-
11 biz evcillestirmedik, onlar bize yaklas-
tl. Yaklagtk 10.000 yil oOnce, tarimin
gelistigi Bereketli Hilal bolgesinde
(bugiinkii Tiirkiye, Irak ve Misir'in kesig-
tigi cografya) insanlar yerlesik hayata
gectiginde, bugday depolar1 fare ve
kemirgenlerle dolmaya basladi. O kemir-
genlerin pesinden gelen yirtia bir
hayvan vardr: Felis silvestris lybica, yani
Afrika yaban kedisi.

Insan, depolarim koruyan bu ustalikla
avlanan sessiz golgeyi fark etti. Kedi,
insanin yaninda beslendi; insan ise kedi-
nin varhgindan kazang sagladi. Aralarmn-
daki bag zor kullanilarak degil, karsilikh
fayda tzerinden kuruldu. Bu yiizden
kedi insanin degil, insan kedinin diinya-
sina davetli gibidir.

Misir’dan Sofalarimiza Uzanan Uzun
Bir Yolculuk

Kedilerin kutsalhik kazandig ilk biiyiik
uygarhk Misir'dl. Bastet adiyla tanrica
formunda tapmildilar, mumyalanarak
gomiildiiler, oldiiriilmeleri yasayla ceza-
landirildi. Kedinin zarafeti, bereketi ve
koruyuculugu bu dénemde efsanelesti.

M)

VY o=

Ticaret yollar: genisledikce kediler gemi-
lere alindy, liman liman yayild: ve Akde-
niz kiyilarindan Avrupa'ya dogru ilerledi.
Orta Cag'da zaman zaman cadilikla ilis-
kilendirilseler de, veba doneminde fare-
leri kontrol altinda tutarak tekrar deger
kazandilar. Boylece kedi — tiim inis
¢tkislara ragmen — insan tarihiyle yeni-
den bag kurdu.

Evcillestikce Degismeyen Sey: Vahsi
Ruh

Bugiinkii ev kedileri DNA olarak hala
%95-98 oraninda vahsi atalarina benzer.
Bu ylizden pencereden bakan kedinin
goziinde hala savanlarin genisligi, oyna-
dig1 ipte av refleksi, mirlamasinda giiven
ve sahiplenme degil, karsihkh anlasma
vardir. Kedi bizimle yagamak zorunda
degildir ama bizi sectigi i¢in vardir. Evcil
goriinse de hala gecenin sessiz avaisidir.

Evcil kedi dedigimiz canh ashnda bir
evrim basarisidir: Hem insanla yan yana
yasamayl Ogrenmis, hem Ozglirligini
kaybetmemis tek tiirlerden biri. Bugiin
koltugumuzda kivrilip uyuyan kedi,
binlerce yil 6nce bir ambarin golgesinde
fare avhyordu. Aradaki fark biiyiik
goriinse de bag ayni:

Biz onlar1 degil, onlar bizi evcillegtirdi.




Cocuklarimiza

Gec Kalmayalum

Verilen egitim, cocugun fitrati gozetilerek,
cinsiyetine ve yaratilis 6zelliklerine uygun
bicimde sekillenmelidir. Aksi durum, rol
karmagasina sebep olur; bu karmasa
huzursuzluk, kayg: ve endiseyi beraberin-
de getirir. Cocuk, gordiigi ve duydugu
seyleri kolay kolay unutmaz; taklit yoluyla
onlar gelistirir ve zamanla karakterinin
temelini bu siire¢ belirler. Bu nedenle
kusurlarim aragtirmaktan ¢ok, hatalarini
onlara fark ettirmeden dogru yolu goster-
mek gerekir. Hata suglayic1 dille ifade edil-
memeli ve siirekli yiiziine vurulmamahdir.
Clinkii zaman gectikce davranis normal-
lesir, umursamazliga doniisiir ve sorgula-
ma kapisi kapanir.

Cocugu bagkalartyla kiyaslamak dogru
degildir. Ciinkii bu kez o da sizi bagka
ebeveynlerle kiyaslamaya baglar ve kendi
degerini goremez hale gelir. Disiplin,
ebeveynlerin duygu dalgalanmalarina
gore degil, verilen egitimin tutarliligiyla
saglanmahdir. Olumsuz komutlar bilingal-
tinda birikir, biiyiir ve zamanla karakteri
zedeler. Cocugun kendini kesfetmesine
yardimal olmak icin soru sormali; sadece
nasihat etmek yerine davraniglarimizla
ornek olmaliyiz. Bizde gordiigii yanhslar,
o da kendi hayatinda tekrar etme egili-
minde olacaktir.

Eger egitim siirecinde eksik kaldigimizi
diisiiniiyorsamz destek istemekten cekin-
meyin. Clinkii hem anne hem baba uyari-
yorsa, ¢ocuk bir noktadan sonra bu

ikazlar1 duymaz hale gelir ve rehbersiz bir
sekilde kendi yolunu ¢izmeye baslar. Bu
durum kuralsiz bir hayata kap: acar.
Nefsinin ve arzularinin pegsine diser;
zamanla tehlikeler biiyiir ve ¢cocuk kaybo-
lusa siiriiklenebilir.

Bugiin ¢ocuklarin silarn ¢ogu zaman
anne babada degil, sanal ortamlarda
saklaniyor. Bazen bu sirlar tehdit aracina
bile doniisebiliyor. Cocuklar neden bize
giivenmiyor, nerede yanhs yapildi? Bunu
diistinmenin tam zamani. Ciinki sevdigi-
miz, emek verdigimiz, canimiza can katan
cocuklarimizin bize donmesini saglaya-
cak olan sey giiven ve merhamettir. Bilgi
artt;, merhamet azaldi. Teknoloji gelisti,
diisiinme azaldi. Cocuklar gercek iletisim-
den wuzak, sanal diinyanin Dbesledigi
duygularla biiyiiyor. Bu nedenle diistince-
lerinde istikrarsizlik, duygularinda menfa-
at odakhhk goriilebiliyor. Ger¢ek yerine
On yarg beliriyor; inatgilik, kibir, 6tke ve
i¢sel catismalar giicleniyor.

Ebeveynler, ¢ocuklarmm  hatalarim
biiyiitmemeli; onlar1 korkuyla degil anla-
yisla kargilamahdir. Ofke ile degil sevgi ile
yaklasilmali ki zor zamanlarinda anne
babasmma sigmmaktan ¢ekinmesinler.
Biiyiik laflar ederken bazen sadece ezber
konusurlar; sicakligimizi hissettiklerinde
yeniden size yonelirler. Sevgi, onlarin var
olusuyla biiylir. Clinkii merhametsiz ve
sefkatsiz cocuklar biiyiimesin; biiyiiyorsa
da yalniz biiytimesin.

Sule Bilmez
Sosyolog




Ihtiyaciniz oldugunda bir adim étenizde:
Gamador Assist
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Gamador Assist

2020 Planlan

Gamadorlulara Ozel Coziimler: Yeni yilda 6nemli bir projemizde,
Entegre tesis yonetimi alanindaki kurumsal tecriibelerimiz ve Gama-
dorlu sakinlerimizden aldigimiz geri bildirimler dogrultusunda; seffaf,
yiiksek erisilebilirlige sahip, yonetimle ilgili tiim ihtiyaclara hizh cevap
verebilen ve Gamador’a 6zgii fark yaratan hizmetlerin entegre edildigi
kullanic1 dostu bir tesis yonetimi mobil uygulamast {izerinde ¢alisma-
larimiz devam etmektedir. Yeni yilda bu dijital platform ile sakinleri-
mizin yasam deneyimini daha kolay, hizh ve etkili hale getirmeyi
hedefliyoruz.

Kalitede de Onciiyiiz: ISO 9001 Kalite Yonetim Sistemi ve ISO 10002
Miisteri Memnuniyeti Yonetim Sistemi yillik ara gézetim denetimimi-
zi 25.09.2025 tarihinde bagariyla tamamladik. Belirledigimiz kalite ve
miisteri memnuniyeti politikalarma bagh kalarak, sektoriin oncii
yeniliklerine acik, siirdiiriilebilir ve yiiksek standarth hizmet sunma
yaklasimimizi kararhilikla devam ettirecegiz. Miisteri memnuniyetini
saglamak ise tiim siireclerimizin temelinde yer almaya devam edecek-
tir.

insan Kaynaginda Cekim Merkezi, Hizmette Ust Seviye: Gamador
Assist’e katilan personel profilinin giderek daha profesyonel, alaninda
uzman cahsanlarla giiclenmesi; organizasyonel gelisimimizi, kadrola-
ma yetkinligimizi ve hizmet standartlarimizi her gegen giin artirmak-
tadir. Sektorde tercih edilen bir marka haline gelmemiz yalnizca
miisteri profili acisindan degil, ayn1 zamanda aday personel ve mevcut
calisanlar tarafindan da giiclii bir tercih edilme nedeni olarak 6ne
cikmakta; bilgi birikimimiz, tecriibemiz ve kurumsal IK yapimiz bu
cekim giiclinii her gecen giin biiyiitmektedir. Bu profesyonellesme
¢izgimizi 2026 yilinda da siirdiirerek, uzman kadromuzla hizmet kali-
tesini daha da yiikseltmeyi, miisteri memnuniyetini giiclendirmeyi ve
cahisilmak istenen kurum olma niteligimizi kalic1 hale getirmeyi hedef-
liyoruz.

Diinyaya Acilan Penceremiz ingilizce Workshoplar: Kadromuza
dahil olan dil bilimci-Ingilizce yeminli terciiman personelimiz tara-
findan, Gamador Assist sponsorlugunda ve tamamen {icretsiz olarak
yiriitillen Ingilizce workshoplarimiz; giinliik konusma, okuma ve
yazma becerilerini gelistirmeye yonelik pratik ve teorik egitimlerle
2026 yilinda da devam edecektir.

Gamador Yaz $olenleri Bir Baska Giizel: Artik geleneksel hale
gelen, yaz donemlerinde projelerimizin botanik bahgelerinde, her yas
grubundan sakinin katilabildigi; aile odakly, palyaco ve tahta bacak
gosterileri, cizgi film karakterleri, cesitli ikramlar, sunumlar, konserler,
miizik dinletileri, yarigmalar ve eglenceli oyunlardan olusan 6zel
senlikler diizenledik. Bu etkinlikler yalnizca sakinlerimize 6zel olarak
tasarlandi. Yeni yilda da komsuluk iligkilerini giiclendiren, insanlarin
bir araya gelerek keyifli vakit gecirebilecegi bu birliktelik kiiltiiriini
daha da zenginlestirerek siirdiirecegiz.

Ustlendigimiz Sponsorluklarla Kamu Yararmm ilke Edindik:
Gamador Ingaat, bilim camiasindan sivil toplum kuruluglarina ve
topluma fayda saglayan tiim olugsumlara kadar genis bir yelpazede
destek vererek, kamu yarar1 odagindaki projelerin giiglii bir paydas:

olmaya devam ediyor. Yeni yilda da toplumsal sorumluluk bilinciyle
hareket ederek, toplumun her kesimiyle i¢ ice olmay1 ve siirdiiriilebi-
lir fayda yaratan is birliklerini biiyiiterek siirdiirmeyi hedefliyoruz.

Sporla Hayata Dokunuyoruz: Tiirk Telekom Basketbol Takimi ana
sponsoru olduk. Spora ve sporcuya verdigimiz destekle, yalmzca
sahadaki basariya degil; disipline, miicadele ruhuna ve geng nesiller
i¢in ilham olugturan bir spor kiiltiiriine katk saglamaya devam edece-
giz, biliyoruz ki zirve bir varig degil, kalmay1 hak edenlerin her giin
yeniden kazandig bir 6diildiir. Ve biz, her yeni giine bu 6diilii kazan-
ma inanciyla baglayan; Zirveye Oynayanlariz.

Sanat Etkinliklerimizle Topluluk Ruhunu Gii¢lendiriyoruz: Proje-
lerimizde olusturdugumuz 6zel alanlarda, Gamador Tiirk Halk Oyun-
lar1 Toplulugu etkinlikleri kapsaminda; iilkemizin bir¢ok yoresine ait
geleneksel halk oyunlar gruplan kurarak, halk oyunu workshop'lar
ve canh gosterimler diizenleyecegiz. Bu galismalarm yani sira; ritim
atolyeleri, kiiltiirel miizik bulugsmalar ve ¢ocuklara 6zel yaratic1 sanat
uygulamalar ile tiim site sakinlerinin sanata dokunabilecegi, kiiltiirel
paylasimi gliclendiren bir etkinlik ekosistemi olusturmay: hedefliyo-
ruz.

Prime House Misafir Odalarimiz Hizmetinizde Olacak: Gamador
Galya projemizde, sakinlerimizin kina, nisan, taziye, siinnet, diigiin, is
toplantisi gibi organizasyonlar sirasinda kendileri ve yakinlar igin
dogabilecek kisa siireli konaklama ihtiyaclarini kargilamak amaciyla,
rezervasyon siireci, kullanim kurallar1 ve konaklama siireleri Gama-
dor Assist tarafindan yonetilecek Gamador Assist - Prime House
hizmeti uygulanacaktir. Bu sayede Gamador'un yagsam konforunu
artiran, modern ve ihtiya¢ odakh hizmet yaklasimi daha giiglii bir
sekilde hayata gecirilmis olacaktir.

Prime Hizmetlerimiz Cesitlenerek Devam Edecek: 2025 yili verile-
rine gére Gamadorlu sakinlerimize; 1.025 adet ev temizligi, cam silimi
ve hali-koltuk yikama hizmeti, 1.580 adet terzi ve kuru temizleme
hizmeti, onlarca diyetisyen ile 6zel saglk birimi hizmetleri ve danis-
manlig1 verilmistir. Yeni yilda da sakinlerimizin yasam konforunu
artiran prime hizmetlerimizi aynu titizlikle siirdiirmeye devam edece-
giz. Buna ek olarak, yasamin dogal akisinda zaman tasarrufu sagla-
mak amaciyla, Gamador Galya projemizin altinda uygun bir alanda
oto yikama hizmeti sunabilecegimiz yeni bir alan planlamaktayz.

Sosyal Kiiltiirel Etkinliklerde de Gamador Farki: 2025 yilinda tiim
Gamador projelerimizde toplam 22 sosyal ve kiiltiirel etkinlik gercek-
lestirdik; mutfak akademisi workshoplarindan bubble showlara, tiyat-
ro gosterilerinden spor kargilagmalaring, film gosterilerinden yaz
festivallerine kadar genis bir yelpazede diizenlenen bu etkinlikler,
sakinlerimizin her yas ve ilgi alanina hitap etti. Gamador olarak,
sakinlerimizden gelen talepleri de dikkate alarak bu etkinlikleri hiz
kesmeden ve artan bir ivmeyle siirdiirecek; sosyal kaynasmayx giiclen-
dirmeyi, komsuluk iligkilerini gelistirmeyi ve herkesin giinliik hayatin
yogunlugundan uzaklasip keyifli anlar yasayabilecegi bir ortam
sunmay1 amagliyoruz.
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Gamador Assist Ekibinden Yeni
Y1l Dilekleri

Damla Siikiir - Apsiyon Veri Sorumlu-
su

“Dilerim yeni y1l; huzur, 6zgiirliik, bagar1
ve icinizi 151kla dolduran yeni baglangiclar
getirsin. Unutmayn, siz sadece hedefleri-
nize yliriimiiyor; ayn1 zamanda kendi
mucizenizi insa ediyorsunuz. Yeni yiliniz
kutlu olsun!”

Fatma Usta - Mali ve idari isler Miidii-
rii

“Yeni yida hep birlikte daha biiyiik
hedeflere aym1 kararlilikla vyiirtiyoruz.
2026'nin hepimize bagari, glic ve birlik
getirmesini diliyorum.”

Handan Poyraz - Halkla iligkiler Saha
Ekip Lideri

“Yeni yilda planlarimiz degil, bagarilari-
miz1 konusalim”

Rabia Sarikaya - Halkla iligkiler
Miisteri Hizmetleri

“Yeni yil, iyi tesadiiflerin en ¢ok bizi
buldugu yil olsun.”

Melike Polat - Apsiyon Veri Giris
Personeli

“Yeni yilin coskusy, tiim yil yiireginizde
kalsin. Sevgi, mutluluk ve baris hep sizin-
le olsun. Mutlu Yillar”

ilker Meral - Prime Hizmetler Miidiirii
#2026 sadece yeni bir yil degil; daha akilli
sistemlere, daha giiclii is birliklerine ve
daha yiiksek standartlara gegis yilhimiz
olacak. Degisimin hizina yon verdigimiz,
teknolojiyi isimizin dogal bir parcasi
yaptigimiz ve her adimda inovasyon tiret-
tigimiz bir yil diliyorum. Birlikte, bugii-
nin smularinl  yarmin - ¢oziimlerine
doniistiirecegiz”

Meral Yilanca - Housekeeping Perso-
neli

“Yeni yilda kendi 15181m1 daha ¢ok hisse-
decegim, emegimin karghgim alacagim,
kalbimi yoran her sey arkamda kalacak.
Umutla, sevgiyle dolu bir yil diliyorum!”

Giildem Yilmaz - Housekeeping Perso-
neli

“Daha saglikli bir yasam... Spor, saglikli ve
diizenli beslenme...

Yeni bir dil 6grenmek, olumsuz diisiince-
lerin yerine daha saglikh ve gelisim odakl
diisiinceler koyabilmek... Aile huzuru bu
da ¢ok 6nemli bir ayrinty; giindelik yasan-
timiza biiyiik 6l¢tide katkida bulunur.

Oz bakim; kendimize bakmak, giizel ve
bakimh goriinebilmek bile ¢ok 6nemli.
Sadece yeni yil icin degil, her zaman
icin..”

Yavuz Dogan - Assist Teknik

“Gamador Assist ailesi olarak yeni yilin
iilkemize refah, huzur ve adalet getirme-
sini diliyorum.”

ismail Parlak - isletme Miidiirii

“Yeni yilda; hayati tutabilmek, sevgiyi
kacirmamak, keske dememek icin hayal-
lerini yasa. Onlar gerceklestirecek zama-
n1 ayir kendine. Mutlu Seneler”

Enes Demir - Spor Egitmeni

“Yeni bir yilin esigindeyiz ve bu yil, hepi-
miz i¢in saglik, enerji ve yeni basarilarla
dolu olsun. Sizlerle birlikte sporun giicii-
ni, dayanikhiligini ve birlikte hareket
etmenin ne kadar harika oldugunu dene-
yimledik.

2026 yihnda da hep birlikte daha nice
antrenmanlar, daha nice kisisel gelisim ve
saglikll giinler diliyorum. Sporun bize
kattigy disiplinle, her birimizin hem bede-
nen hem de ruhen daha da giiclenecegi
bir yil olsun. Hepinize sevdiklerinizle
beraber bol hareketli, bol enerjili, neseli
bir yil diliyorum!”

Oznur Erkeg - Housekeeping Persone-
li

“Yeni yidan tek beklentim; kalbime
huzur, hayatima diizen, saghk, bol para ve
evladimla oniimiizde hayirlh kapilarin
acilmasi. Ge¢misin yorgunlugunu birakip,
yepyeni umutlarla dolu bir yil diliyorum.”

Serkan Ulkatan - Assist Teknik
“Gamador Assist ailesinde dérdiincii yili-
mu karsilarken, 2026 yilinin hepimiz icin
gelisim, gliclenme ve bagarilarla dolu bir
yil olmasini diliyorum.

2026 yilinda da; hizmet kalitemizi daha
da yiikseltmeyi, teknolojiyi daha aktif
kullanarak arizalara hizh ¢6ziim {iretme-
yi, sakinlerimizin yasamin kolaylastiran,
giiven veren bir ekip olmayl, Gamador
markasmmn biiylimesine sahada katk:
saglamay1 temenni ediyorum.

Birlikte calistigim tiim ekip arkadaslari-
ma, yoneticilerime ve destegini hissetti-
ren tiim proje sakinlerine tegekkiir ediyor;
yeni yilda saglk, basari, huzur ve bolca
giizel proje diliyorum.

2026 yinin, tim Gamador ailesi icin
biiyiime, basar1 ve en 6nemlisi saghk dolu
bir yil olmasim goniilden temenni
ederim”

Bayram Kagikq1 - Giivenlik Hizmetleri
Miidiiri

“Hayal kurmadan biiyiik seyler yapila-
maz. Yeni ylda da kurdugunuz tiim
hayallerin gercege donitismesi dilegiyle...
Gamador Assist ailemizi daha da biiyiite-
cegimiz mutlu yillarimiz olsun”
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2026 Numerolojisi: i . . | ‘ 5 - | ’ -

Bu il Stzin lgin Ne Vaal Echyoﬁ , P A~ - -

" Her yil kendi gizli ritmini tagir; 2026 ise numerolo-  kurulmas: ve iilkelerin yo6n degistirmesi miimkiin - - : : =
jik agidan bizi hem i¢sel doniigiime hem de cesur ~ gbriiniir. Diinya dengelerinde yeni sayfalar acilabi-* -
adimlara cagiran giiglii bir t1tre§Hmle geliyor. Buyll, lir. Eski ittifaklarin sallanmasiyla birlikte yepyeni - D )
hepimiz icin kisisel yil déngiilerinin yéhi kapilar - diplomatik kopriiler kurulablhr . ' - ; = i
araladigy, enerjisi yogun bir gecis donemi olarak - - - : -
karsimiza cikiyor. Sayilarin dili, 2026 yilinda yasam  Bilim ve Teknolojide Sicramalar 2 . 2 ¥ i =
yolumuzda hangi kapilarin aralanacagim coktan 2026’nin enerji kodu; 6zellikle yapay zek, tip, uzay . . ’ 3
anlatmaya baslad;; simdi bu frekanslan birlikte arastirmalari ve siirdiiriilebilir enerji alanlarinda . : : :
ke§fetme zamanl. qigir agia gelismeleri destekler. Daha 6nce “gelecege - L s : :
: ait” goriinen teknolojiler giinliik hayata inebilir. Bu - ¢ = o
ilk olarak bu yiln genel glindemine bir goz atahm,  yiln en biiyiik temas:: icatlar ve kesifler. 1 . - AF v v . « - v -
sonrasinda her birimizin dogum tarihine gére 2026 ' ) _ - J B A = :
yih enerjilerini hesaplayahm. Ekonemik Diizenin Yenilenmesi i i - - ; » - . 4=
= Ekonomiler risk alarak yeni stratejilere yonelir. Giri- - v % oo . - E -
Bu yilin “Evrensel Numarasi’, yeni ve biiyiik baslan- §1mc111k hiz kazanir; bireysel is modelleri ve kiiciik : ’ . ¢ . . b -
giclant ifade eden “1” rakami Bu hesaplamayr 6lcekli yenilikci yapilar 6n plana ¢ikar. Yeni finans = S : o ’ - - = - . -
yaparken o yilin rakamlarini tek tek topluyor ve tek  akiglari, yeni yatinm tirleri ve yaratici {iretimler g = . f . ol . - : .
haneli bir sayrya indiriyoruz. . sahneye cikar. . - . “ s ;: - "
2+0+2+6=10 - Toplumsal Uyanis ve Ozgiinliik Dalgasi ? g e - . - 2
1+0=1" . Kolektif biling, kendi kimligini ve gercek sesini 3 v
- - bulmaya yonelir. Insanlar “Ben*kimim ve ne istiyo- ~ . . . = [
Geride biraktigimiz 2025 yili tam bir kapams done-  rum?” sorusuna daha diiriist' cevaplar arar. Bu, - . - 5 o
miydi. Hem bireysel hayatlarimizda hem de toplum  sosyal hareketliligin arttigy; sanat ve pop kiiltiirde . a \
olarak biiyiik smavlar verdik ve kendimize yeni yepyeni bir dénemin basladigy bir zamana isaret = ; 4 .
rotalar belirledik. Sitndi, 1 Ocak itibariyle yepyeni eder. .o £ { F . i '
giizergahlara adim attiginhiz bir siirece giriyoruz. ’ ; ! \
’ Simdi gelelim bu siirecn k1§1sel hayatlarimizda - ' T § i i - \ -
2026 Tiim Diinyaya Neler Getiriyor? neler yaratacagina... - . ¢ - | r . -
Uzun soluklu, yépyeni baglangiclar i ’ > .oa A
Yeni bir dokuz yillik dongiintin ik kapisi 2026. Bu  Kisisel Yil Rakam Nasil Hesaplanir? L 2 4 - - L _
sebeple yonetim bicimlerinde, sektorlerde ve ilk olarak kendi kisisel yilimizi hesaplamayr6grene- : [ |
sistemlerde yeni bir siirecin bagladigin ifade eder. ~ lim. I i = 1 '
- ’ : ¥ ) < o ' - 4 o, l. -
Yeni girisimler, icatlar ve kegifler ' Dogum giinggiiziin rakamlarim gin ve ay olarak % : o Y -
Yeni teknolojiler, tiretim bicimleri, yapay zekinmn toplaymn. Ornegin, dogum tarihiniz 12.04 ise bu = - v A - '
yiikselisi ve dijital konularda biiylik sicfamalarin  matematikle: = ki \ d
gerceklesmesi beklenir. = 1+2+0+ S - : . . s :
Liderlik Simdi buldugumuz bu 7 rakamini, 2026 yilinin » 3 {
Diinya genelinde* yeni liderferin ortaya ciktigy; evrensel rakamu olan 1 ile topluyoruz (yukarida . 2 1
mevcut liderlerinse daha iddial, kararl ve agresif —hesaplamigtik). - - - o
tutumlar sergiledigi bir siirec olabilir. + 7+1=8 -
= i 2 - E
Bireysellik Bu durumda sizin kisisel yil rakamiriiz 8 oluyor. " 3 i £ = £ "
2026 yily, her birimiz icin daha ¢ok kendi igimize - v - - . - —
yoneldigimiz, bireyselligi 6n plana koydugumuz ve  Bu enerji yilbas itibariyle aktiflesir; ancak dogum , : : - - -
“kendi yolumu ciziyorum” dedigimiz bir yil olacak. giiniiniiziin oldugu dénem en yogun hélini alr. 3 B ' o~ - =2 - 5 ‘5
Bir diger deyisle “once kendim, digerleri sonra” Aralk ayindd dogmus olsamz dahi bir sonraki j N - -
temas: dikkat ¢ekiyor. dogum giiniiniize kadar bu etki altinda olursunuz. i ' . .
Ayrica her kulvarda risk alnan, “ya hep ya hic” . >
felsefesinin benimsendigi bir yil: w Simdi, eger kisisel y1l rakaminizi hesapladiysaniz, = 2 ; %
_ bakalim bu yil sizi neler bekliyor. ‘ s, o2 : = : - P
2026 Numerolojik Kehanetleri = B - = b ¢ » NE —
- KISISEL YIL RAKAMI 1 : . : 4 ’ ~
Yeni Liderlik Figiirlerinin Ortaya Cikisi Rota yeniden kuruluyor. L
Diinya sahnesinde taze ylizlerin yiikselisi dikkat ~Gegtigimiz yil bitigler ve kapaniglar yasamis olabi- = - :
ceker. Politikada, sanatta, bilimde ve sosyal plat- lirsiniz; simdi baglangi¢ zamani. Bu yil athgimiz her -
formlarda “yeni nesil” figiirler s6z sahibi olur. Bu adim, 6niimiizdeki 9 seneyi sekillendirecek. 4 : Hazal Giilsal
liderlerin ortak ozelligi; cesaret, hizh aksiyon alma g . = Niimeroloji "Uzmani
yetenegi ve yenilikgilik olur. Yeni is, sehir, cevre ve sektor degisikligi icin destek- o Z _ Z i g :
- leniyorsunuz. Kendi degerinizi fark ettiginiz bir . X s - e
Kiiresel ittifaklarda Yeniden Dagihm donemi geride biraktiniz; simdi giiclenme, liderlik ' > o =
Baz1 giiclii birliklerin eSnemesi, yeni ortakhklarin  ve goriiniir olma yili. . : 4 s » a
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Bu sene tohum ekme ve harekete gecme

zamani—beklemek degil. Evrensel 1 ener- - Finansal konularda hizh inis-gikiglar olabl- =y

jisiyle senkron oldugunuzdan biiyiik
dénﬁgum potansiyeli tagtyorsunuz.

Saghk Bedeﬂsél uyum sureclnde dalga-

- lanmalar olabilir, Hareket .vé egzer51z~

destek saglar
-K[SISELYI_L RAKAMI 2~
Hareketli gecen donemin ardindan

* tempoyu yavaslatma ve dayamkhhk zama-

ni. Ektiginiz tohumlarm buyudugunu-
goreceksmlz "Sablr yili” olarak bilinir;

“ ﬂerlemlyor glbl hlssetsemz bile siireg 1§11-

yor. i ) =5

Anlagmalar ve. 1mzalar dlkkatle ele alinma-
. -Paylagim, eklp (;a11§rna51 ve 1§ blrhklerl
giiclendirici.

Duygular yogun olabilir; gegm1§le yuzle§-
‘me ve 1<;sel bar1§ oneml'l gl 1 t

-

= - .* I(;se[yolcuhlk,.s_e'zgl ve derrnle§me ylh
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akupunktur 1y1 gehr e e NG
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A§kta tutku gug]u 'fakat heves mi gergek g s
duygu mu ayrt etmek gerek. T L

lir—kazanmak kolay, tutmak dlslphn ister. - : : e e s
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Saglik: Sinir sisterni dikkat ister. Med‘ltas- i R e - AL - _‘ = : - ¥ : ; -
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iligki ve aile 6n planda. Baglar guglenebll‘lr s RN B : ;
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Estetik, ev duzem, ta§1nma \G yuva kurma
enerjisi yiiksek.” .

' Fedakarhk asirrya. kagmﬂmah, denge
korunm‘all = & 2

- Saghk: Hormonal 51stern ve karln bolgs!
* hassas. Beslenme duzém onemliy. -l T

T S B

IGSISEL YIL RAKAMI 7 L
Diinya igleri gerl gelth, ruh yemlenmek
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Sizcle Bir Glizellik Var..

Ama Adi Konmamis Olabilir

Aynaya baktiginizda gordiigiiniiz sey sadece bir yiiz degil.Orada; uykusuz
geceler, bastirilmis duggular, ertelenmis hayaller ve gu(ilu bir hikaye var.
Medikal estetik, sanildig: gibi “degistirme sanat1” degildir.Biz hekimler icin
estetik; olan1 bozmadan, yorulan: dinlendirmek, kaybolan: hatirlatmaktir.

Giizellik Nedir?

Simetri mi? Parlak bir cilt mi? Kusursuz oranlar m1?

Hayr...

Giizellik cogu zaman dengedir. Yiiz kaslar ile ruh hali arasindaki denge,
Cilt ile hormonlar arasmc%aki denge, Zihinle beden arasindaki denge...

Bilim bize sunu séyliiybor:Stres artttkca mimik kaslar1 sertlesir, dolagim
azaliy, cilt matlagirYani bazen aynada gordiigiiniiz yorgunluk siz degilsiniz
bedeninizin verdigi bir sinyaldir.

Modern Estetik: Sessiz ve Akill .
Giintimiizde estetik uygulamalar “yapilmis” goriinmek icin degil,"Iyi gorii-
nilyorsun ama ne yaptirdigini anlayamiyorum” dedirtmek icin var.

« Botulinum toksin ile kas-sinir dengesini diizenlemek

« Mezoterapi ve genglik agilariyla hiicreyi hatirlatmak

« Eksozom, polintikleotid gibi biyolojik tedavilerle cildi uyandirmak
]iunlarln hicbiri giizellik e emez.SaJece sizde zaten var olani ortaya ¢
ikarir.

En Sik Duydugum Ciimle

“Ben ¢ok bir sey istemiyorum, sadece daha dinlenmis goriinmek istiyorum.”

Iste bu climle, estetik tibbin 6ziidiir.Ciinkii gercek estetik; dikkat cekmek
egil, huzur vermektir.

Gtizellik; bagkasina benzemek degil Kendinize geri donmektir.

Ve evet...

Sizde bir giizellik var.
Belki sadece biraz hatirlatilmaya ihtiyaci vardir.

Mezoterapi Vazgecilmez Olmaya Devam Ediyor

“Cilde yapacagimniz en iyi yatirim”

Medikal estetikte trendler degisir, teknolojiler gelisir; ancak bazi uygulama-
lar vardir ki zamana

direnclidir. Mezoterapi tam olarak bu noktada durur. Ciinkii mezoterapi bir
“trend” degil, cilt

biyolojisine yapilan dogrudan bir yatirimdir.

Cilt neden yaglanir?

Yagla birlikte:

« Hyaliironik asit azalr

« Kolajen ve elastin iiretimi yavaglar

» Mikrodolasim zayiflar

« Hiicresel yenilenme hiz: diiser

Sonugc: Mathk, ince kingikhiklar, elastikiyet kayb: ve yorgun bir cilt goriinii-

mil.

Mezoterapi, cildi, yeniden calismaya tegvik eder.

Mezoterapi nedir, neden bu kadar etkilidir?

Mezoterapi; cildin ihtiyaci olan hyaliironik asityvitaminler, aminoasitler,

peptitler ve

gntioksidanlarm dogrudan hedef dokuya mikroenjeksiyonlarla verilmesi-
ir.

Buradaki kritik nokta sudur:

o Agizdan alinan veya siiriilen iiriinler derin dermise ulasamaz

« Mezoterapi ise etkisini olmasi gereken yerde gosterir

Bu yiizden mezoterapi:

« Cilt kalitesini artirir

« Nem tutma kapasitesini yiikseltir

o Canlilik ve parlaklik kazandirir

« Ince kingikliklar yumusatir

« Uzun vadede yaslanmay yavaglatir

“En iyi yatirim” olmasinin sebebi ne?
Bircok estetik uygulama sonug odaklidir. Mezoterapi ise siire¢ odakhdir.
Dolgu yiizii sekillendirir, botoks kasi gevsetir.

Mezoterapi ise:

« Cildin altyapisin giiclendirir

« Yapilan tim diger islemlerin etkisini artirir

« Sonuglarin daha dogal ve kalic1 olmasini saglar

Bu ylizden hekim olarak sunu net soyleyebilirim:

Mezoterapi yaptirmayan cilt, uzun vadede en pahal: iglemlere bile iyi yanit
vermez.

Kimler icin vaziegilmez?

* 25 yag sonrasi oquucu amagla

« 30-40 yas arasi canlilik ve nem igin

« 40 yas sonrasi destekleyici ve onarici olarak
Mezoterapi hangi sorunlar icin kullanilir

1. Cilt yaglanmasi ve kalite kaybi

« Ince kingikliklar

« Elastikiyet kayb1

« Ciltte sarkma baslangici

« Kolajen ve elastin azalmasi

« Yasa bagh nem kaybi

Cildi igeriden onarir, daha diri ve saglikh goriiniim saglar.

2. Kuruluk ve mat cilt

« Nem tutma kapasitesi azalmig ciltler

« Donuk, cansiz goriinim

» Mevsimsel kuruluk (6zellikle kig sonrasi)

Cildin su tutma yetenegini artirir, parlaklik kazandirir.

3. Leke ve ton esitsizlikleri

« Giines lekeleri

» Melazma (gebelik lekesi)

o Akne sonrasi koyu lekeler

« Cilt tonu diizensizlikleri

Hiicresel yenilenmeyi destekler, leke tedavilerinin etkinligini artirir.

4. Akne ve akne izleri

« Aktif akneye yatkin cilt

« Akne sonrasl iz ve renk degisiklikleri
« Sebum dengesizligi

5. GOz cevresi problemleri

« Ince cizgiler

» Morluklar

« Yorgun ve ¢okmiis goriiniim
« Nem kaybi

6. Sac dokiilmesi ve sac kalitesi
« Androgenetik sa¢ dokiilmesi

» Mevsimsel dokiilme

« Sac tellerinde incelme
 Canhhgimi kaybetmis saglar

7. Seliilit ve bolgesel yaglanma
« Portakal kabugu gorintimi

« Bolgesel yag birikimleri

« Ciltte dolagim bozuklugu

8. Catlaklar (stria)

« Gebelik catlaklar

« Kilo alip verme sonrasi catlaklar
« Ergenlik donemi ¢atlaklari
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Duygularln Bastlrllma

Bedenin Intka

“Zihin sustugunda, beden hatirlatir”

Duygular Yok Olmaz, Yer Degistirir

Insan ¢cogu zaman hislerini saklayarak giiclii kalacag-
n1 diiiiniir. Igine attig1 6fkenin bir giin unutulacaginy,
kirginhigin zamana karigsacagini, séylemedigi sozlerin
degerini yitirecegini zanneder. Oysa duyguy, yok olan
degil yon degistiren bir akistir. Bastirilan her his,
zihnin goriinmeyen bir rafina kaldirihr; yillar gecse
de orada kalr. Bir bakis, bir ses tonu, bir kokuyla
aniden tekrar canlanabilir. Kisi bazen kendi tepkisini
bile anlamaz; ¢iinkii o duygu coktan bilincaltina
cekilmis ama hi¢ kaybolmamustir. Bastirmak, yok
etmek degildir; sadece ertelemektir. Ve ertelenen her
duygu, geri dondiigiinde daha yogun ve daha sert
gelir.

Bastirilmis duygular, tipki havasiz birakilmig bir ateg
gibi sonmiis gibi goriiniir fakat icin icin yanmaya
devam eder. Disaridan sakin goriinen biri, ashnda
icinde kelimelerle tasan sessiz bir kalabalik tasiyor
olabilir. Insanin en eski savunma mekanizmalarindan
biri olan bastirma, kisa vadede koruyucu goriinse de
uzun vadede duygunun daha biiyiik bir dalgayla geri
donmesine yol acar. Ciinkii duygu taninmak, duyul-
mak, anlagilmak ister. Kactigimiz her his, bizi bir giin
yakalamak iizere bekler.

Beden Konusmaya Bagladiginda

Zihin konusmaya izin vermediginde, beden devreye
girer. Iceride bastirilan duygular digar cikacak bagka
bir yol arar ve ¢ogu zaman bunu fiziksel belirtiler
tizerinden yapar. Mide sikisir, gogiis daralir, bogazda
bir diigim olusur; sanki kelimeler orada tikanip
kalmistir. Bas agrilari, ¢arpinti, uykusuzluk, yorgun-
luk... Tahliller temiz ¢ikar ama beden yorgundur.
Clinkii sorun bedenin degil, ruhun derinindedir. Bu
noktada beden aslinda bagirmaz, fisildar: “Burada bir
sey var, bakmak istemedigin ama tagidigin bir sey..”

Psikosomatik belirtiler, duygularin viicut diline

doniigmiis halidir. Kisi arttk duygusunu hissetmek
yerine bedenindeki baskiy1 fark eder. Ciinkii beden,

Buse Darende

Psikolog | Aile & Cift Damismanhg:
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Konugmak, yazmak paylasmak bazen ylllarc j
nan agirhg hafifletebilir. Boyle anlarda kisi, kel
sesine alan agtikca bedenin sikiig1 da yavas
¢oziiliir. Zihin ve beden birbirinden ayr degil, a
hikayenin iki anlaticisidir. Hikéaye acik¢a konusuldy
gunda beden sessizlesir; duygu kabul edildigh
savag sona erer. Gerektiginde profesyonel c
almak ise bu siirecin yoniinii netlestirir; ¢iinkii baze i.
insan kendi i¢ yolculugunda bir rehbere ihtiyag
duyar. Duyguya yer acildiginda, iyilesme kendlhg 157
den baslar.

Beden bize ceza kesmez; sadece duyamadigmiz =~
duygularin tercimanidir. Onu diisman gibi gérmek
yerine konusmasini anlamaya caligmak gerekir.
Clinkii en sert agrilar bile bazen yalnizca gorulmey1;
bekleyen bir duygunun yankisidir. Bastirmak savun-
madur, ama sifa degildir. fyilesme, duygunun elinden .
tutmakla baglar. Kendimizi susturdugumuz yeﬁe, ,r ')
beden konusur, biz duyalim diye. Duydugumuzdé y '.-' i
anladigimizda, yiizlesmeye éesaret ettigimizde -].S? .
hem ruh hem beden nefes a
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Vincent Van Gogh:

Dinyaya Tutunmanin Baska Bir Yolu

Vincent van Gogh bir sabah uyanip ressam olma-
ya karar vermedi. Onun hikéyesi, ani bir yon degi-
sikliginden ¢ok, yavas yavas daralan bir yol
gibiydi. Hayat, ona pek ¢ok kap1 agt; ama hicbi-
rinde uzun siire kalmasina izin vermedi. Ogret-
menlik, vaizlik, sanat tiiccarligl... Hepsi yarim
kaldi. Van Gogh'un diinyayla kurdugu iliski, hep
biraz mesafeliydi.

Resim, bu mesafenin i¢inden dogdu.

flk zamanlar cizdikleri karanhkt. Toprak tonlar,
agir figlirler, yorgun vyiizler... Van Gogh, giizel
olan1 degil; gercek olani cizmeye calisiyordu.
Tarlada calisan insanlar, sert riizgarlar, sessiz
evler... O yillarda resimleri kimseyi etkilemedi.
Ama o yine de devam etti. Ciinkii resim yapmak,
onun i¢in bir tercih degil, bir tutunma bi¢imiydi.

Giiney Fransa'ya, Arles’e geldiginde renkler degis-
ti. Giines daha parlakti, gokyiizii daha genisti. Sary,
onun diinyasinda yeni bir anlam kazandi. Ayci-
cekleri yalmzca ¢igek degildi; beklenen bir dostu,
kurulmak istenen bir hayat1 temsil ediyordu. Van
Gogh, Gauguin'le birlikte bir atdlye hayal etti.
Paylagilan bir {iretim, ortak bir hayat... Ama bu
hayal de kisa siirdil.

Yalnizlik, Van Gogh'un hayatinda hep geri donen
bir misafir gibiydi.

Geceleri uyuyamadiginda disar ¢ikiyor, gokylizii-
ne bakiyordu. Yildizlar onun i¢in uzakta degildi;
hareket ediyorlard, titresiyorlardi. “Yildizh Gece”
boyle bir anda dogdu. Gokylizii sakin degil,
canliydi. Sanki diinya nefes aliyor gibiydi. Van
Gogh, gordiigiinii degil; hissettigini resmetti. Bu
yiizden tablolarinda her sey biraz fazla... Biraz
fazla mavi, biraz fazla sari, biraz fazla hareket.

Ama tam da bu ylizden gercek.

Van Gogh'un hayati ilerledikce zihni daha kirilgan
hale geldi. Zaman zaman hastanelerde kald,
zaman zaman kendine yabancilasti. Buna ragmen
tiretmeyi hi¢ birakmadi. Hatta en ¢ok zorlandig
donemlerde en ¢ok resim yaptig1 soylenir. Clinki
resim, onun icin sessiz bir konugmaydi. Sézciikle-
rin yetmedigi yerde firca devreye giriyordu.

Mektuplarinda sik sik sunu yazar: “Resim yapma-
digimda kendimi bos hissediyorum”” Bu ciimle,
Van Gogh'un sanatla kurdugu iligkinin en sade
ifadesidir. Onun igin resim, anlatmak degil; ayakta
kalmakt1.

Hayati boyunca neredeyse hi¢ tablo satamadi.
Etrafindaki diinya, onun bakti1 yerden bakmu-
yordu. Oysa Van Gogh, giizeli icat etmeye caligmi-
yordu. Zaten orada olani, ¢ogu insanin fark
etmedigi haliyle gosteriyordu. Bu yiizden zamani-
nin ilerisindeydi. Ve ¢ogu zaman, ileri olan seyler
ilk basta anlagilmaz.

Son giinlerine dogru yaptig resimler daha serttir.
Tarlalar genis, gokylizii agirdir. “Bugday Tarlasi ve
Kargalar’, bir veda gibi okunur. Ama bu bir tesli-
miyet degildir. Daha c¢ok, diinyanin agirhgim
kabul etme halidir.

Van Gogh, hayattayken anlagilmadi. Ama belki de
mesele anlagilmak degildi. Belki mesele, bakmak-
tan vazgecmemekti. O, diinyaya hep biraz daha
dikkatli bakti. Renklerin, cizgilerin ve sessizligin
icinden bir dil kurdu.

Bugiin Van Gogh'un tablolarina bakarken, yalniz-
ca bir ressami degil; bir insanin diinyayla kurdugu
kirilgan ama cesur iligkiyi goriiriiz. Ve belki bu
ylizden, yillar sonra bile héla konusurlar. Clinkii o
resimler, hala canhdir.




Diseti hastaligina sahipken

sagliklt bir vasam sturdiirmek

muoumkom mit?

Toplumda oldukga sik goriilen diseti iltihabina “gingivitis” ad: verilmekte-
dir. Gingivitis, uygun tedavi ve dogru agiz bakimi ile tam olarak iyilesebilir
ve diseti dokularinda kahc hasara yol agmadan saglikh haline geri doner.
En 6nemli nedeni disler {izerinde biriken mikrobiyal dental plaktir. Digetin-
de 6dem, kirmizi renk, parlaklik, firgalama sirasinda veya kendiliginden
kanama ve ag1z kokusu ile fark edilebilir. Bu dénemde agr1 ya hic yoktur ya
da ¢ok azdr.

Halk arasinda piyore olarak da bilinen “periodontitis” ise disi destekleyen
ve ¢evreleyen dokular etkileyen ve kaybedilen dokularm geri doniisii olma-
yan iltihabi bir digeti hastaligidir. Periodontitis, dig kemiginde erimeye
neden olur ve tedavi edilmez ise digin sallanmasina ve ardindan diismesine
yol acabilir. Nedeni yine mikrobiyal dental plaktir. Gingivitis her zaman
periodontitise doniismez ancak bakteri plagina bagh bu iltihabi durumun
uzun siire devam etmesi ve tedavi edilmemesi periodontitise doniismesi
icin 6nemli bir risk olusturur. Periodontitis diinyanin en yaygin kronik ilti-
habi hastalig1 olarak adlandirilmaktadir.

En sik goriilen periodontitis tipi kronik periodontitistir. Eriskin yagtaki
bireylerde goriiliir ve yavas ilerler. Belirtileri geg ve zor fark edilebilir veya
normal zannedilerek 6Gnemsenmez. Bu nedenle bazen tedavide ge¢ kalinmig
olunabilir. Belirtileri; koyu kirmizi, morumsu diseti rengi, diseti ¢ekilmesi/
biiyiimesi, dislerde aralanma, uzama, dénme, sallanma, fonksiyon bozuklu-
gu, disler arasina ve diseti cebi icine yiyecek artiklarinin dolmasi, apse
olusumu, agiz kokusu, estetik bozukluk olarak siralanabilir. Baglangic ve
orta diizeydeki kronik periodontitis cerrahi olmayan yontemlerle tedavi
edilirken, ileri diizeydeki kronik periodontitis ilave cerrahi yontemlerle
tedavi edilmektedir.

Giliniimiizde periodontitisin cesitli sistemik hastaliklar ile iligkisine dair,
kanita dayaly, pek ¢ok aragtirma sonucu mevcuttur. 2700 yil 6ncesine daya-
nan Asurlara ait ¢ivi yazih tabletlerde, genel saghk ve agiz saghg: arasindaki
iliski hakkinda cesitli saptamalarin yer aldig: bilinmektedir. Yine, bu muhte-
mel iligkiden bahsedenler arasinda Hipokrat (M.O 460-370) dis cekimi ile
artrit tedavisinin miimkiin oldugunu yazmistir. Antik Roma déneminin en
etkili doktorlarindan biri olan Yunan doktor Galen (M.S 131-201) de bu
iliskinin 6nemini vurgulamigtir.

Enfeksiyon odag: terimini ilk kez kullanan mikrobiyolog ve dis hekimi W.D.
Miller’in 1891 de Lancet ve Dental Cosmos'da “Bir enfeksiyon odag olarak
insan agz1” adh makale serisi yaymlanmigtir. 1800’lerin sonu 1900’lerin
bagindaki pek cok tibbi ve ag1z icine ait gozlemsel calismalar, enfekte disle-
rin sistemik saghg nasil etkiledigini hatta dis ¢ekiminin sistemik hastalig
tedavi ettigini tanimlamigtir. 1946'da ilk defa LW. Burket sistemik hastalikla-
rin muhtemel kaynagl olarak periodontal enfeksiyondan bahsetmis ve
hastalhkh digeti dokusundan gelisen kandaki bakteri istilasmn eklem
lezyonlarindaki 6nemini ifade etmistir.

1980’lerin sonu 1990'larin basinda Finlandiya'da diseti saghg ve kalp krizi
arasindaki iligkiyi inceleyen gozlemsel calismalar siirerken, ABD'de digeti
saglig1 ve diyabet arasindaki karsilikl iliskiyi ortaya koyan caligmalar dikkat
cekmektedir. Bu donemde, agiz icinde bulunan patojenlerin hamilelik
iizerinde olumsuz sonuglarini inceleyen deneysel hayvan calismalar1 ve
sonrasinda insanlarda gozlenen durumlar da ortaya konmusgtur.

Periodontitis ve Diyabet

2015 yilinda diinya genelinde 415 milyon kisinin diyabet hastasi oldugu
tahmin edilmektedir. Bu rakamin 2040 yilina kadar 642 milyona ¢itkmasi
beklenmektedir. Diyabet, agiz boslugu da dahil olmak iizere viicuttaki tiim
dokular iizerinde &nemli bir etkiye sahiptir.

Diyabet gibi sistemik bir hastalik agiz saghgin kétii yonde etkileyebilirken,
ag1z enfeksiyonlarinim tiim viicudu ilgilendiren sistemik etkileri olabilecegi-
ne dair kanitlar da giderek artmaktadir. Bu cift yonlii iliski 6zellikle diyabe-
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tin kontroli icin Onemlidir.

Cesitli  aragtrma  sonuglar,

siddetli periodontitisi olan diyabe-
tiklerde glisemik kontroliin, 2-4 yil
icinde, periodontitisi olmayanlara
gore daha sk
bozuldugunu

goster-
mekte-
dir.

Kronik
periodontitis,

insiilin direncini artti-
rarak diyabetin uzun
vadeli komplikasyonla-
rinin gelisme riskini de
artirabilmektedir.
Bakteriyel uyariy azalt-
mak ve diseti iltihabim
iyilestirmeyi amaglayan
periodontal tedavi sonu-
cunda, zaman icinde
instilin duyarhlig: artabi-
lir boylece glisemik

Prof. Dr. Aysen Bodur

Gazi Universitesi Dis Hekimligi
Fakiiltesi Periodontoloji Anabilim
Dali Ogretim Uyesi



kontrol saglanabilir. Periodontitis diyabetin klasik kompli-
kasyonlar ile de iliskilidir. Periodontitisi olan diyabetik
eriskinlerde, bobrege ait ve damarsal komplikasyonlar
daha sik goriilmektedir. Siddetli periodontitisi olan diya-
bet hastalarinin %82’sinde bir veya daha fazla kardiyovas-
killer komplikasyona rastlanirken, bu oran siddetli
periodontitisi olmayan hastalarda %21 olarak bulunmus-
tur.

Diyabetli veya diyabet riski tagiyan bireyler, agiz saghg:
durumlarini degerlendirmek ve agz ici enfeksiyon ve ilti-
hab1 yonetmek icin bir tedavi plan: gelistirmek ve ardin-
dan bir bakim rejimi uygulamak {izere mutlaka bir dis
hekimi tarafindan goriilmelidir.

Periodontitis ve Aterosklerotik Kalp Hastaliklar:
Periodontitis, aterosklerotik kalp hastaliklar1 dahil olmak
lizere farkh sistemik komplikasyonlarla baglantih olan
kronik, ¢ok faktorlii ve karmagik bir iltihabi hastaliktir.
Aterosklerotik kalp hastaliklarinin altinda yatan ana pato-
loji, yine iltihabi karakterli ve bircok faktore bagh olan
ateroskleroz diger degisle damar sertligidir. Her iki hasta-
lik da toplumda oldukca yaygin goriildiigiinden, dis
hekimlerinin uygun tedaviler yoluyla periodontitis risk
faktoriinii en aza indirmede 6nemli rolleri bulunmaktadir.
Aterosklerotik kalp hastahklarinin geciktirilmesi/6nlen-
mesi ve hastaligin erken tespiti ve ilerlemesini 6nlemek
i¢in, toplumda sik goriilen periodontitisin olasi degistirile-
bilir bir risk faktorii olarak tanimlanmasinin artan bir
Onemi vardir.

Periodontitis ve Romatoid Artrit

Romatoid artrit ve periodontitisin her ikisi de siddetli ilti-
habi-bagisiklik reaksiyonu ile karakterize, kemik ve bag
dokularinin tahrip olmasina yol agan kronik iltihabi hasta-
liklardir. Bu benzerlikleri nedeniyle, iki hastalik arasindaki
iliski uzun yillar boyunca arastirilmaktadir. Sistematik
incelemeler romatoid artrit ve periodontitis arasinda
gliclii ve anlamh bir iligki oldugu sonucuna varmustir.
Romatoid artrit tanis1 konan hastalara periodontal agidan
degerlendirilmek iizere bir dis hekimine bagvurmalar
onerilmektedir. Sistemik olarak saglikli yetiskin bireylere
kiyasla kronik periodontitise sahip olma risklerinin daha
yliksek olabilecegi ve oral/periodontal saghklarma ozel-
likle dikkat etmeleri tavsiye edilmektedir. Giincel aragtir-
malar, periodontal tedaviyi takiben romatoid artrit
parametrelerinde bir iyilesme egilimi oldugunu goster-
mektedir. Bu iliskideki kanitlarin artmasi dahilinde perio-
dontal tedavinin, periodontal saghg korumanimn bilinen
sistemik faydalarina ek olarak, romatoid artriti iyilestirme
cabalarinda ilag¢ gerektirmeyen, ekonomik bir yontem
olabilecegi yoniinde umut vadetmektedir.

Periodontitis ve Hamilelik

Baz1 periodontal bakteriler plasenta bariyerini asarak
plasentaya, amniyotik siviya ve fetiise yerleserek gebelik
komplikasyonlarina yol agabilmektedir. Periodontitis ile
iligkili bazi mikroorganizmalar; gebelik zehirlenmesi
(preeklampsi), erken dogum, koryoamniyonit ve/veya
6lt dogum ile iliskilendirilmis olsa da, bu olumsuz gebelik
sonuclarinin nedenine ait kesin rolleri hakkinda hala ¢ok
az sey bilinmektedir. Ancak, her seye ragmen dis hekimle-
rinin hamile kadinlara hem anne, hem de fetiis i¢in
giivenli olan periodontal tedaviyi saglamalar1 gerekmekte-
dir.

Hamile kadinlarin 1/3"tinden fazlasinda diseti iltihabinda
artis olduguna dair giiglii kamitlar vardi. Bu durum,
miitkemmel plak kontrolii saglandiginda bile gozlenmek-
tedir. Hamilelik sirasinda cinsiyet hormonlari seviyelerin-
deki dalgalanmalar, oral mikrobiyal floradaki muhtemel
degisiklikler, artan damarsal degisiklerin yani sira hiicre-

sel degisikliklerin de bir sonucu olarak diseti iltihabi
artmaktadur.

Periodontal tedavinin diseti hastalig1 olan hamile kadinla-
rin ¢ogunun iltthabi durumunu diizelttigine dair giiglii
kanitlar vardir. Periodontal hastalik ve olumsuz hamilelik
sonuglar arasindaki potansiyel iligkiye dair anlayisimizin
artmastyla birlikte, dis hekimlerinin hami-
le kadinlara hem anne hem de fetiis icin
giivenli olan periodontal tedaviyi sagla-
malan gerekliligi elzemdir. Gebeligin
ikinci trimestirnda (3-6 ay) cerrahi
olmayan periodontal tedavinin giiven-

li olduguna ve gebelik problemleri
tizerinde yararh etkisinin bulundugu-

na dair giiglii kanitlar vardir. Ancak,
gebe kalmadan once digeti saghgina dair
yapilacak girisimlerin en akillica yol olaca-
g1 da agikardir.

Periodontitis ve Alzheimer Hastalig1
Beyindeki bagisikhk yaniti normalde cevresel
bagisiklik yanitindan ayridi, ancak Alzheimer
hastalig1 olanlarda kan-beyin bariyeri daha gegir-
gen hale gelmektedir. Alzheimer hastaliginin ailesel
olmayan genel formuna sahip bireylerin bir kismin-
da, periodontitisin baglangicta olmasa bile hastaligin
ilerlemesinde bir rolii olabilecegine dair isaretler
bulunmaktadir. Kronik periodontitis gibi enfeksiyon-
lar Alzheimer'n ilerleme hizi agisindan ¢ok Snemli
olabilir. Yapilan aragtirmalarda, Alzheimer’li bireyle-
rin oliim sonrasi incelenen beyin dokularn-
da saghkl beyinde orada bulunmasi
mimkiin olmayan ve dokular {izerinde
zararh etkiye sahip olabilecek periodontal
patojenler tespit edilmistir.

Bilissel gerileme ve buna bagh islevsel eksiklikler nedeniy-
le, ag1z bakiminin uygun ve diizenli yapilamamasi, Alzhe-
imer hastalarinda digler iizerindeki bakteri plag
kontroliinii giderek kotiilestirmektedir.  Alzheimer’li
bireylerin dig hekimine yonlendirilmesinin saglanmasi ve
uygun tedavi protokolleri ile izlenmesi 6nem arz etmekte-
dir.

Son So6z

Hasta egitimi bir onceliktir. 30 yil 6nce, koroner kalp
hastaliklarini iceren faktorler agik degilken gliniimiizde
kalp hastalig ve kolesterol ile ilgili bilgisi olmayan yetiskin
bulmak c¢ok zordur. Yiiksek kolesterol seviyesinin tim
bireylerde kalp hastaligina neden olmadigini ancak kalp
hastalign riskini arttirdigini bilmek o6nemlidir. Benzer
olarak, dis hekimliginde periodontal enfeksiyonlarm ilti-
habi dogasinin ve sistemik hastaliklarda oynadig1 roliin
vurgulamast bitylik 6nem arz etmektedir.

Hamile kadinlar genelde sistemik enfeksiyonlarin hamile-
liklerini etkilediklerini bilirler. Seker hastalar1 enfeksiyon-
larin glisemik kontrollerini bozacagm bilirler. Ama
bircok hasta gizli kalmis periodontal enfeksiyonlarin
diger enfenksiyonlarla aymi etkilere sahip oldugunu
bilmemektedir.

Gilinimiizde periodontal enfeksiyon risk faktoriini
kontrol etmek icin bireylerin oral hijyen uygulamalari-
nin 6nemini kavramasi ve diizenli dis hekimi ziyaretleri
aracihgiyla kisisel ve profesyonel korunma yollarim
ogrenebilecegi bilincinin olusmas: ¢ok biiyiik 6nem arz
etmektedir. Gazete, dergi ve cesitli bagka kaynaklar ile
toplum farkindaliginin artmas saglanabilir ama en giive-
nilir bilgi dis hekimlerinden edinilebilir.




Oli internet Teorisi:

Bodarn Golgesinde
Kavbolan Insan Sesi

Dijital diinyanin derinliklerine sizan tartigmal
bir varsayim var: Internet bir siiredir cansiz,
hatta bir noktada “6li” olabilir. Bu ifade ilk
bakista abartil goriinse de yapay zekanin
ylkselisiyle birlikte bu teori, yalnizca bir
komplo diisiincesi olmaktan ¢ikip modern
¢agm en ilging¢ sorularindan biri haline geli-
yor. Ciinkii bugiin karsgimizda duran ekran,
gordiigiimiiz iceriklerin gercekten bir insan
tarafindan mi yazildigini anlamayi her zaman-
kinden daha zorlagtiriyor. Bir yorumun arka-
sinda etten kemikten biri mi var, yoksa
saniyede milyonlarca ciimle {iretebilen bir
algoritma m1? Belli degil.

Internetin ilk yillar1 diistiniildiigiinde manzara
cok daha farkliydi. insanlarin tartigtig, birlikte
tirettigi, yeni fikirlerin carpigtigy bir alan vardi
karsgimizda. $imdi ise sosyal medya akiglar
¢ogu zaman ayni gorseller, ayni ciimleler ve
ayn1 tepkilerle dolu; sanki dev bir makinenin
siirekli tekrar ettigi diizenli bir nefes gibi. Olii
Internet Teorisi tam da bu noktada ortaya
cikryor ve diyor ki: Iceriklerin biiyiik bir bélii-
mil insanlardan degil, botlardan geliyor.
Yorum yapanlar ¢ogunlukla gercek degil. Viral
olan her gey kendiliginden degil, arka planda
calisan yazilimlar tarafindan biyiitiiliiyor.
Internet ashnda yasayan bir topluluk degil; ses
¢tkaran, ama ruhu olmayan bir mekanizma.

Bu diisiinceyi giiclendiren bir bagka gozlem
daha var. Artik bir paylagimin popiiler olmas,
onun insanlara ilham vermesiyle degil algorit-
malarin onu nasil konumlandirdigiyla iligkili.
Fenomenler, markalar, politik akimlar bile
cogu zaman organik bir biiyiimenin degil,
yapay bir dalganin {izerinde yol aliyor. Gercek

insanlar yalnizca izliyor, akiga kapiliyor, cogu
zaman da farkinda olmadan botlarin yarattig
dijital kalabaligin pargasi oluyor. Bu yiizden
internet artik bir meydan degil; kontrollii bir
sahne gibi.

Fakat tiim bu karanhk bakigin yaninda, teoriyi
baska bir yerden okuma ihtimali de var. Belki
internet 6lmedi; sadece evrildi. Insan merkezli
olmaktan ¢ikip veri merkezli bir yapiya doniis-
ti. Hizin, dikkat ekonomisinin ve otomatik
icerik iiretiminin hiikiim siirdiigii bu ekosis-
temde, insana diisen rol de degisti. Yalmzca
izlemek degil; secmek, filtreden gecirmek ve
kendi sesini kaybetmemek. Ciinkii yapay zeka
ve botlar ne kadar giiclenirse giiclensin, insa-
nin duygusu, sezgisi ve iradesi hala en kiymet-
li veri.

Internet, kontrolii tamamen makinelere birak-
sa bile asil yonii belirleyecek olan yine biziz.
Icerik {iretmeye devam ettigimiz, merak ettigi-
miz, sorguladigimiz siirece dijital diinyanin
nabzi atmaya devam edecek. Belki daha
karmagik, belki daha hizl;, fakat hala yasayan
bir organizma olarak. Olii Internet Teorisi
belki bir uyari, belki bir ihtimal, belki sadece
bir yansima. Ama bizi durup diiglinmeye
zorladi kesin.

Sonug olarak internet 6lmedi; yalmizca kendi-
ni yeniden tanimliyor. Biz ise bu doniistimiin
tam merkezindeyiz. Gergek ile yapay arasin-
daki ¢izgi inceldikce, insan olmanin anlami
daha c¢ok 6nem kazaniyor. Ciinkii interneti
canl tutan sey icerik degil, onu iireten irade-
nin kendisi. Ve o irade halé bizde.




Karanliktan Dayanismaya:

6 Subat 2023, hayatlarimizda silinmeyecek bir iz birakt. Bir gecede sehirler sustu, milyonlarca
insanin yasami degisti.
Ama ayn gecede, dayanigmanin en giiclii haline de tanik olduk: bir elin digerine uzandigy, hi¢
tamimadiklarimizin birbirine yurt oldugu bir ana...

sariliyoruz. .
Acimiz biiyiik, hatirlamamiz gereken ¢ok sey var.
Unutmadik. Unutmayacagyz.

Kayiplarimizi saygiyla aniyor, yeniden ayaga kalkmak icin mﬁca%ele eden herkese umutla

-
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Dogrusunu

oylemek
Gérekirse

Yukaridaki ~ paragrafi

okumak olduke¢a gii¢

degil mi? Dilimizin

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

Beslenme aligkanliklary, yalnizca fiziksel goriiniimle ilgili bir konu olmaktan
¢oktan cikt1. Bugiin ne yedigimiz, nasil hissettigimizi, giin i¢cinde enerjimizi
nasi kullandigimiz1 ve zihinsel performansimizi dogrudan etkiliyor. Ketoje-
nik beslenme de bu biitiinciil bakisin 6ne ¢ikan modellerinden biri olarak
dikkat cekiyor. Ancak bu yaklagimi dogru anlamak, onu bir “trend diyet”
olmaktan ayiran en 6nemli nokta.

Ketojenik Beslenme Nedir?

Ketojenik beslenme, viicudun temel enerji kaynagini degistirmeyi amagcla-
yan bir beslenme bicimidir. Normal kosullarda viicut, enerji ihtiyacini
biiyiik dlciide karbonhidratlardan karsilar. Karbonhidratlar sindirildikten
sonra glikoza doniisiir ve hiicreler bu glikozu yakit olarak kullanir. Ketoje-
nik beslenmede ise karbonhidrat alimi ciddi 6l¢iide sinirlandirihir.

Bu kisitlama sonucunda viicut, enerji iiretimi icin alternatif bir yol arar ve
yaglar1 parcalamaya baglar. Yaglarin parcalanmasiyla ortaya cikan keton
cisimleri, 6zellikle beyin ve kaslar icin yeni bir enerji kaynag haline gelir. Bu
metabolik duruma ketozis ad1 verilir. Ketojenik beslenmenin temel mantigy,
viicudu bu duruma kontrollii bir sekilde sokmaktir.

Bu noktada amag a¢ kalmak ya da viicudu zorlamak degildir. Aksine, daha
stabil bir enerji sistemi olusturmaktir.

Ketojenik Beslenme Neden Tercih Edilir?

Ketojenik beslenmenin son yillarda bu kadar konusulmasinin arkasmda
yalnizca kilo kayb: beklentisi yoktur. Bir¢ok kisi bu beslenme bi¢imini, daha
dengeli bir yasam ritmi yakalamak i¢in tercih eder.

Ketojenik beslenmenin 6ne cikan etkileri arasinda:

*Kan sekeri seviyelerinin daha stabil seyretmesi

*Glin i¢inde ani aglik ve tath krizlerinin azalmasi

*Enerji dalgalanmalarinin daha az hissedilmesi

*Zihinsel odaklanmanin artmasi

*Daha uzun siireli tokluk hissi

yer alir. Yailbazh enerji kullanimi, viicudun yakit ihtiyacin1 daha yavas ve
istikrarh gekilde karsilamasina yardima olur. Bu da 6zellikle yogun tempo-
da yasayan bireyler icin 6nemli bir avantaj saglar.

Ketojenik Beslenme Herkes icin Uygun mu?

Her beslenme modeli gibi ketojenik yaklasim da kisisel farkhhklar goz
oniinde bulundurularak degerlendirilmelidir. Metabolizma hizi, giinlik
hareket diizeyi, yas ve mevcut saghk durumu bu noktada belirleyici rol

oynar.

Ketojenik beslenmeye gecis siirecinde bazi kisilerde yorgunluk,
bas agns), halsizlik veya konsantrasyon digiikliigii gortle-

bilir. Bu durum genellikle “uyum siireci” olarak

tanimlanir ve viicudun yeni enerji sistemine

ahsmasiyla iliskilidir. Dogru sivi, mineral
ve elektrolit almiyla bu siire¢ daha rahat
atlatilabilir.

Uzun siireli uygulamalarda ise beslenme-
nin dengeli ve bilingli sekilde siirdiiriilme-
si onemlidir. Ketojenik beslenme, kulaktan
dolma bilgilerle degil; temel prensipleri
anlagilmis bir sistemle uygulanmalidir.

Ketojenik Beslenmede Nelere Dikkat Edilmeli?
Ketjenik beslenmede yapilan en yaygin hatalardan biri,
yag tiiketimini smirsiz ve kalitesiz hale getirmektir. Oysa bu
beslenme biciminde 6nemli olan yag miktarindan ¢ok, yagmn
kaynagidir.

Dikkat edilmesi gereken bashca noktalar sunlardir:
*Islenmis tiriinlerden kacinilmah

*Do%al ve kaliteli yag kaynaklar tercih edilmeli

*Gizli karbonhidrat iceren tirtinler kontrol edilmeli
*Protein alimi dengede tutulmal

*Su ve mineral tiiketimi ihmal edilmemeli

Ketojenik beslenme, kisiye farkindalk kazandiran bir siirectir. Etiket
okumayy, icerikleri tamimayi ve viicudun verdigi sinyalleri dinlemeyi gerek-
tirir.

Ornek Ketojenik Beslenme Listesi (1 Giinliik)

Bu liste 6rnek niteligindedir ve ketojenik yaklagimin genel yapisini goster-
mek amaciyla hazirlanmigtir.

Kahvalti

Zeytinyaginda pisirilmis iki yumurtahh omlet, avokado dilimleri ve birkag
adet zeytin.

Bu 6giin, giine uzun siireli enerji saglayan yag ve protein dengesini kurar.

Ara Ogiin (istege bagh)
Bir avug ¢ig badem veya ceviz.
Tokluk hissini destekler ve kan sekerinin dengede kalmasma yardimci olur.

Ogle

Iz%ara somon ya da tavuk egliginde zeytinyag ve limonla hazirlanmus yesil
salata.

Bu 6giin, omega-3 yag asitleri ve lif icerigiyle dengeli bir yap: sunar.

Ara Ogiin
Tam yagly, sekersiz yogurt ve iizerine az miktarda chia veya keten tohumu.

Aksam
Zeytinyagh kabak, brokoli veya karnabahar gibi diisiik karbon-
hidrath sebzelerle birlikte 1zgara et veya kofte.

icecekler

Giin boyunca yeterli miktarda su,
sekersiz bitki caylar1 ve sade
maden suyu.




2026 YILI ASTROLOJIK
ANALIZ VE BURCLAR

Koc (21 Mart - 19 Nisan)

Sevgili ko¢ ve yiikse-
len koclar,

2026'da is ve kariyer
alanlarinda kokli
degisimler yasayabilir-

siniz. Aile, yuva ve
evlilik konularinda
onemli kararlar

glindeme gelebilir. Ask
hayatiniz canlanirken
iligkiler ciddiyete evri-
lebilir, c¢ocuk sahibi
olma fikri giiglenebilir.
Uzun siiredir icinde
kaldiginiz  monoton-
luklar dagilirken haya-

tiniz yeni bir forma
biiriinecek. Sosyal
cevreniz ve arkadaglik-
lariniz degisebilir;
daha akilc1 ve vizyoner
insanlara yoneleceksi-
niz. Ev ve emlak konu-
larinda firsatlar
Oniiniize cikabilir.
Disiplinli ve sorumlu-
luk bilinciyle hareket
ederseniz verimli,
eglenceli ve kutlama-
larla dolu bir yil sizi
bekliyor.

Boga (20 Nisan - 20 May:s)

Sevgili boga ve yiikse-
len bogalar,

Ic diinyanizda inis
cikiglar  yasayabilir,
daha giivenli alanlara
cekilmek isteyebilirsi-
niz. Yurtdis1 baglanti-
lari, seyahat, egitim
veya tasinma giinde-
me gelebilir. Ev ve
emlak yatirimlan igin

uygun etkiler soz
konusu. Hayatinizda
kalmasin1  istediginiz

kigileri daha net sece-
rek sadakat ve manevi
baglara 6nem verecek-
siniz. Giinliik diizen ve
aile sorumluluklarini
ihmal etmemelisiniz.
Olaylar1 oldugu gibi
kabul etmek hayatimiz
kolaylastiracaktur.
Saglik agisindan bas,
kulak-burun-bogaz ve
goz bolgesine Ozen
gostermelisiniz.

Aslan (23 Temmuz - 22 Agustos)

Sevgili aslan ve yiikse-
len aslanlar,

fligkilerin 6n planda
oldugu bir yil sizi bekli-
yor. Aski bulmak veya
mevcut iliskinizi
gliclendirmek  adina
6nemli adimlar atabilir-
siniz. Finansal dalgalan-
malara ragmen yeni
kazang yollan kesfede-
bilirsiniz. Radikal karar-
lar hayatimzi farkli bir

yOne tastyabilir. Sosyal
gevrenizden giiclii
destekler alacak, adini-
zin duyulacag firsatlar-
la 6ne gikacaksiniz. Yeni
ilke ve seyahatler
glindeme gelebilir.
Hayatimizdaki  yiikler-
den  kurtulmak ve
bagimliliklar1  geride
birakmak igin uygun bir

yil.

Ikizler (21 May:s - 20 Haziran)

Sevgili  ikizler ve
yiikselen ikizler,

Sizi kisitlayan her
seyden  oOzgiirlesme
istegi 6n  planda
olacak. Hem fiziksel
goriiniimiiniizde hem
de duygusal diinyaniz-
da giiglii bir yenilenme
yasayabilirsiniz.
Teknoloji ve iletisim
alanlarinda fark yara-
tabilirsiniz. Maddi
firsatlar artarken

hukuki konularda
olumlu gelismeler
yasanabilir.  Aileyle
ilgili ~ sorumluluklar
glindeme gelirken,
yeni egitimler ve seya-
hatler hayatiniza hare-
ket katacak. Yeni
agklar baglayabilir, sizi
yoran iligkiler sona
erebilir. Dis, kemik ve
cilt saghginza dikkat
etmeniz faydali olacak-
tir.

Yengec (21 Haziran - 22 Temmuz)

Sevgili  yenge¢ ve
yiikselen yengecler,
2026'da beklenmedik
duygular ve ani gelis-
meler yasayabilirsiniz.
Evlenmek, ayrilmak,
tasinmak veya yeni bir
ise baglamak gibi hizh
kararlar giindeme
gelebilir. Hayatiniz
ivme kazanirken koklii
doniisiimlerden gece-
ceksiniz. Kariyer

alaninda ge¢mis emek-
lerinizin ~ kargiligim
alabilirsiniz. ~ Maddi
akis artarken harca-
malara dikkat etmeli-
siniz.  Yatinmm  ve
birikim yapmak icin
uygun bir yil. Sezgile-
riniz gii¢lii olacak ve
sizi dogru yonlendire-
cek.

Yay (22 Kasim - 21 Aralik)

Sevgili yay ve yiikselen

yaylar,

Maddi konular hareket-
leniyor; gelir-gider
dengesini  kurarsaniz
kazanclar artabilir. Hak
ettiginiz kazanclari

alma zamani. Medya,
internet ve uluslararasi
alanlarda goriiniirligi-

niiz yiikselebilir. Huku-
ki konularda sansh
etkiler var. Agk hayatin-
da hizh baslangiclar
veya net ayriliklar yasa-
nabilir. Aile i¢i kirgin-
liklar son bulabilir.
Gezi, eglence ve keyif
dolu bir doneme giri-
yorsunuz.

Ash Balli
Astrolog




Basak (23 Agustos - 22 Eyliil)

Sevgili  basak ve
yiikselen bagaklar,

Gegtigimiz yil bagla-
yan doniigiimler bu
yil tamamlaniyor.
Bedeniniz, zihniniz
ve yasam diizeniniz
yenileniyor. Kendini-
ze karsi fazla elestirel
olmamaya dikkat
etmelisiniz. {letigim-
de yanlig anlagilmalar
yasanabilir; sakin
kalmak 6nemli. icsel

huzuru bulmak igin
yalmizhik ve dinginlik
size iyi gelecektir.
Kariyer alaninda
sicrama yasanirken,
ask ve hobilerde
firsatlar dogabilir.
Yatinmlarimizi koru-
maniz ve sagliginiza
ozellikle kalp-damar
sistemine dikkat
etmeniz faydali
olacaktir.

Terazi (23 Eyliil - 22 Ekim)

Sevgili  terazi ve
yiikselen teraziler,

Aile ve ev konular
one cikiyor. Taginma,
yeni bir ev diizeni
veya  ebeveynlerle
ilgili ~ sorumluluklar
giindeme  gelebilir.
lligkilerde  ciddiyet
artarken nisan, soz
veya evlilik glindeme

gelebilir. Sorunlu ilis-
kilerle vedalagma
zamanl.  Kariyerde
onemli bir doniisiim,
terfi veya yeni bir is
firsati sizi 6ne ¢ikara-
bilir. Saghkta sindi-
rim, sinir sistemi ve
bacaklara 6zen
gostermelisiniz.

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Sevgili  akrep ve
yiikselen akrepler,

Yakin gevre, kardegler
ve kisa seyahatler
acisindan yogun bir
yil. Ara¢ alim-satimi
ve iletisim alanlarin-
da yenilikler olabilir.
Egitim ve kisisel geli-
sime yaptigimz yati-
rimlarin  kargihigini
alabilirsiniz. Kariyer

ve akademik hedef-
lerde bagar1 miimkiin.
Yurtdist baglantilari,
taginma veya uzun
seyahatler giindeme
gelebilir. Ask hayatin-
da netlesmeler yasa-
nirken hobiler gelir
kapisina doniisebilir.
Saglikta mide ve
bagirsak  sistemine
dikkat etmelisiniz.

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Sevgili oglak ve yiikse-
len oglaklar,

Hayatinizi yeniden
yapilandiracaginiz, hizli
ve hareketli bir yil. Eski
diizenleri geride bira-
kip daha disiplinli bir
yol cizeceksiniz. Ev, ig
ve bedeninizde yenilik-
ler yapabilirsiniz. fligki-

lerde ciddiyet artarken
evlilik kararlar1 giinde-
me gelebilir. Aile birey-
lerinin  sorumluluklar:
6nem kazaniyor. Yurt-
dist baglantilari, tagin-
malar ve resmi siirecler
yogun olabilir. Hareket
ettikce bereketin artti-
g1 goreceksiniz.

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Sevgili kova ve yiikse-
len kovalar,

2026 sizin icin giiglii bir
dontisim yili. Fiziksel,
zihinsel ve duygusal
olarak yenileniyorsu-
nuz. Kendi degerinizi
fark ederek sahnede
olmaktan ¢ekinmeye-
ceksiniz. Maddi hake-

digler, —miras veya
alacaklar glindeme
gelebilir; yatirimlarda
temkinli olun. Ask
hayatinda canlanma ve
iligkileri yeniden
diizenleme s6z konusu.
Saghkta kemik, dis, cilt
ve stres yoOnetimine
dikkat etmelisiniz.z

Balik (20 Subat - 20 Mart)

Sevgili balik ve yiikse-
len baliklar,

Gegtigimiz yil baslayan
doniisiim bu yil netlesi-
yor. Daha planh ve stra-
tejik hareket
edeceksiniz. Sosyal
cevreniz  geniglerken
yeni gruplar ve
networkler hayatiniza
dahil olacak. Arkadas-

liklar giiclenirken eski
cevreyle vedalasabilirsi-
niz. Ask ve romantizm
acisindan  sansh  bir
donem. Kariyerde yeni
diizenle birlikte kendi-
nizi daha rahat ifade
edeceksiniz.  Saglikta
kalp, damar, tansiyon
ve bacaklara 04zen
gostermeniz 6nemli.

2026 Yilrun Onemli Gezegen Gegisleri Gamador’la Kadersel Degisimlerle Zihinlere

Jiipiter: Kazinacak Bir Yu Yasayacak Burclar
30 Haziran Yenge¢'ten Aslan’a (26 Temmuz 2026)

Kova, Aslan, Bagak, Balik, Oglaklar, Yengec, Koc ve Terazi

Satiirn:

13 Subat Balik’tan Kog¢’a (2,5 yil kalacak) Gamador'la evlenecek burclar

Terazi, Oglak, Kog, Yengec

Neptiin:

26 Ocak Balik'tan Ko¢’a (2039 yilina kadar) Gamador’la y1ldizlar1 parlayacak burglar

Kova, Akrep, Aslan, Boga

Uraniis:

26 Nisan Boga'dan Ikizler’e (7 yil kalacak) Gamador'la paralan artacak burglar

Kova, Yay, Akrep, Aslan, fkizler

Ay diigiimleri:

27 Temmuz Basak-Balik’tan Aslan-Kova'ya (26 Mart 2028) Gamador’la asik olacak burclar

Kova, Terazi, Akrep, Yay, Kog, Aslan

Gamador’la firsatlar yakalayacak burclar
Yay, Kova, Boga, Aslan, ikizler, Akrep




Bonobolar:

Gucun Yerine Uyumun Secildigi
Bir Dunya

Ormanin iginde bir grup bonobo diisiinitin.
Giiriiltii yok, sert catismalar yok, hiyerarsi
gosterileri yok. Bir anlagmazlik c¢iktiginda
disler gosterilmez, kaslar gerilmez. Bunun
yerine temas kurulur, yakinlik artar, gerilim
dagilir. Bonobolarin diinyasinda giic, baskiy-
la degil; uyumla tanimlanir.

Bonobolar, genetik olarak insanlara en yakin
tirlerden biridir. Ancak onlan asil ilging
kilan, biyolojik benzerliklerinden c¢ok sosyal
davranis bicimleridir. Uzun yillar boyunca
dogadaki giic iligkilerinin kacinilmaz olarak
catisma {izerinden kuruldugu varsayild.
Bonobolar bu varsayimi sessizce bozan
canlilardir.

Bu tiirde topluluk yapisi disiler etrafinda
sekillenir. Disiler, grubun sosyal dengesini
koruyan temel aktorlerdir. Giiglii bir birey
olmak, korku salmakla degil; iliski kurabil-
mekle ilgilidir. Bu durum, bonobo topluluk-
larini daha az agresif, daha dayanigmaci ve
daha dengeli kilar. Catisma ihtimali belirdi-
ginde, ortam hizla yumusar.

Bonobolarin sosyal baglar giigliidiir. Yiye-
cek paylasimi yaygindir, yalmz birakma
nadirdir. Grup icindeki iligkiler siirekli
temasla tazelenir. Bu temas yalnizca fiziksel
degil; ayn1 zamanda sosyal bir aragtir. Bono-
bolar, gerilimi bastirmak yerine doniistiiriir.
Sorunu biiyiitmek yerine dagitirlar.

Bu davranis bigimi, cevresel kosullarla da
yakindan iligkilidir. Bonobolarin yasadig
bolgelerde besin kaynaklar1 gorece daha
istikrarhdir. Hayatta kalma miicadelesi
siirekli bir rekabet gerektirmez. Bu da is
birligini miimkiin kilar. Yani bonobolarin
“bariscil” yapisy, yalnizca karakter meselesi
degil; yasadiklari ¢evrenin bir sonucudur.

Bonobo topluluklarinda iletisim son derece
zengindir. Sesler, mimikler, beden dili ve
temas birlikte kullaniir. Bu ¢ok katmanh
iletisim, yanls anlagilmalar1 azaltir. Insan
diinyasinda ¢ogu catisma, iletisimsizlikten
ya da yanhs yorumlardan dogar. Bonobolar
ise iletisimi bir savunma mekanizmasi
olarak degil, bag kurma yolu olarak kullanir.

Bonobolar iizerine yapilan gozlemler, insan
davramiglarina dair yerlesik kabulleri de
sorgulatir. Rekabetin, siddetin ve baskinin
“dogal” oldugu fikri, bu tiir kargisinda zayif-
lar. Bonobolar bize sunu hatirlatir: Doga tek
bir yol sunmaz. Aymi genetik miras, farkh
kosullarda bambagska toplumsal yapilar
tiretebilir.

Bu noktada bonobolar romantize edilme-
melidir. Onlar kusursuz ya da ideal canhlar
degildir. Ancak sunduklar1 alternatif,
diisiinmeye degerdir. Giiclin tanimi
degistiginde, iligkilerin dili de degisir.
Bonobolarmn  diinyasinda g,
bagkasim1  bastrmak  degil;

grubun dengesini koruyabil-

mektir.

Insanlar icin bonobolarmn
asil Onemi, bir “ayna”
olmalarindan gelir.
Kendimize baktigimiz-
da, cogu zaman c¢atis-
mayl kacinilmaz
sayariz. Oysa doga,
bagka ihtimallerin
de var oldugunu
gosterir. Is birligi,
empati ve yakinlk;
zayiflik degil,
stirdiiriilebilirlik
isaretidir.

Bonobolar, yiiksek
sesle ders vermez.
Teori  iiretmez,
model sunmaz.
Sadece  yasar.
Ama onlarin
yagama  bicimi,
insanin  kendi
davraniglarini

yeniden  diislin-
mesine neden
olur. Belki de bu
yiizden, bonobolari
izlemek yalnizca bir
doga deneyimi degil;
insan olma héline dair
sessiz bir sorgulamadir.
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Yarini, buglinden
insa ediyoruz.
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