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Mercedes-Benz otomobilinizi
Gelecek’e bekliyoruz.

Garantili kis lastik setleri

Ucretsiz kis kontrolleri

Hizli hasar onarimi

Mekanik iglemlerde %20’ye varan indirimler
Ucretsiz vale ve ikame arac hizmeti

Gelecek Otomotiv Mercedes-Benz Yetkili Servisi
Vadi Istanbul’un yani basinda.

f , gelecekotomotiv

Gelecek Istanbul Vadipark: 0212 322 80 00

Mercedes-Benz

The best or nothing.
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Goktiirk Merkez Mahallesi Tel_ekom Sokak
No:26 34077 Eyiipsultan/Istanbul

Tel: 0212 322 49 09
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ESPASS
ISTANBUL

e Uluslararasi Denklige Aday
Inovatif Egitim Sistemi

¢ 4,000 m?¢Sosyal Yesil Alan

o LGS ve YKS'de .
Hedefine Ulasan Gencler RO B

e Avrupa Standartlarinda
Ingilizce-Ispanyolca Egitim

eHer Ogrenci ve Veliye
Bireysel ligi ve Alaka

e 15 Kisilik Ozel Siniflar

e Kariyer Odakli Yetenek
Gelisim Sistemi

e Konusunda Deneyimli
Egitim Kadrosu

&
Erken Kay!
Avantajlarimiz
Devam Ediyor.

02123227474 05303431074
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Satfang

Gelecege =

Dogaileicice
Cift Dilli Egitim

Ekoloji Atolyesi

Degerler Egitimi
Robotik Kodlama
Ormanda Kesifler

Tasarim Calismalari

Gastronomi Atélyesi

e 0(212) 3227232

.ravza arda_anaockulu

eSS 0(535) 358 23 98
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Panasonic

- EKONC

ISI| POMPASI DOG

N e

ellcent GRUNDFOS")( e

Made in Holland Made in Germany Made in Italy Made in Denmark

YOGUSMALI KAZANLAR BOYLERLER ELICENT FANLAR POMPA SISTEMLERI ‘ﬁ
b

ALP MEKANIK OTOMASYON ISI VE ENERJI 0532 263 54 20
SISTEMLERI SAN. DI§. TiC. LTD. $TI. 0532 297 98 82
REgQ YETKILI BAYI & SERVIS 02123223648

GOKTURK CAD. CAPITAL COURDYARD SiT. NO: 52/E GOKTURK
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0212 322 1 999

kemerlife23.com.tr METAL YAPI KONUT




Gokturk Patle

Gokturk Pati Evi

Pet butikte
1 ALANA

1 BEDAVA!
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Gokturk Merkez Nazli Sk. No:3 Neo Studio Sit. Goktirk- EyUp / ISTANBUL Tel: 0212 322 03 32
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GETIREN KAMPANYALAR!
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CEHIMIANEIEIERE
Gokturk Pati Evi'nde
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INDIRIM!

www.gokturkpatievi.com / info@gokturkpatievi.com 3 @gokturkpatievi
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26 EBRUGUZEL
KIZ COCUGU OLAN
ANNELER DIKKAT!

32 GAMZE BIRGUL
EV DEKORASYONUNDA
CiZGILERIN KULLANIMI

44 BEGUMSENBAG
HER COCUK OZELDIR
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60 SINEMYIGITUGUR
VARISSIZ BACAKLAR MUMKUN
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64 SIBEL UNER
SOSYAL FOBI KORKU

4
*+

»
*

*¥

66 AYNURAPAYDIN
ENERJI FARKINDALIGI

68 SEViM KURUGAY CAM
BEBEKLER NEDEN HAPSIRIR

72 BERRIN GELIKEL
AVIOFOBI

74 ELIFBILGINBAS
ZAYIFLAMA REHBERI

76 TUGBA GEViK
COCUKLARDA KORKU

78 NURHAN TAKAR .
SIK GORULEN KADIN KANSERLERI

80 MIGIR GULEZYAN
AGIZ KANSERI NEDIR?

82 S.DILARA PEKER
DIS FIRCASI HAKKINDA

84 BURCU ADAL KOSE
RUHSAL GELISIM OLMADAN
KISISEL GELISIM OLMAZ

102 SEVINGYILMAZ
RAMAZAN MENULERI

120 GIZEM CAN .
ERISIM ENGELLEME NEDIR?

iMTiYAZ SAHIBI VE FOTOGRAF Astroloji Dekorasyon GAYRILMENKUL
GENEL YAYIN YONETMENI  Oguzhan Fidan Vedat Delek Gamze Birgil Remax Gergek
Umit ONER Hiiseyin Kerem Yilmaz ~ EGITiM GUZELLIK BiLiSiM TEKNOLOJILERI
YAYIN GRUBU Emre Deveci Begiim Senbag Canan Istanbullu Erding Koyun
MALi MUSAViRi Gezi ibrahim Altinisik Kiirklioglu
Onur KAYA ) Cigdem Oner Magazin 5 Gurme info@gokturkdergisi.com
Muharrem Eyiip YASAM Hakan Kanburoglu Seving Yilmaz MATBAA: Elma Basim
HUKL_"( DANISMANI Aynu[Tumen Saghk Kullt.ur-Sanat Halkali Cad. No:162/7 Kiiciikcekmece/istanbul
Av. Gizem Can Ciler Ozceylan Op. Dr. Nurhan Takar Evlil Ayca Karakus
FA!eL(Ialvae IF’azarlama 'éutlxs }:1th2'5 y I:P)ro.OKog. S|tkare: /-\\/f:an zpor vacl REKLAM VE ABONE
KY.ba aS..aP. an ulbahar Kurtoglu - m.Jfr Gukurluoglu Mamatzsn ?f' ut Ofis: 0212322 17 07 Bu Dergi Basin, Yayin ilkelerine uymay:
e ;’g”t ﬁ;’ NDEF’: ) Dyt. E"k_B'_'g'” B_la'S cor Bl Bacrokt Gsm : 0541 271 24 48 taahhiit eder, dergide yayinlanan yazi, fo-
Yu t;anylavuz po n;J.LGu ebay B'S :ek!m! i/l Di aGrr?l'lpe er Mlor;:r ayraxtar tograf ve illiistrasyonlarin her hakki saklidir.
er Saglayici rafi is Hekimi Migir Glilezyan o  Kavnak gésteril |
e T - ) Goktiirk Merkez Mahallesi aynak gosterilmeden alint yapilamaz.
;E-?lh?lm Hakan Candan Klinik Psikolog Tugba Cevik Oktay Seven 5 Kartal Sokak Yazilarin sorumlulugy yazarlara, yayinlanan
itor ' . o AR
Aynur Timen G1 Konutlar B Blok D: 7 ilanlarin sorumlulugu ise sahiplerine aittir.

Eyliil Ayca Karakus GdktUrk—EyUpsultan/ -
Ciler Ozceylan KATKIDA BULU NAN LAR Istanbul Baski Tarihi: 1/5/2019

Nazli Kaymakg Adem Arli, Dilek Bicer, Engin Tosun, Suzan Dereli, Taner Gok, Yil:25ay1: 11 Ueret: 20 TL
Serkan Tatlici, Sadi Kabaci, Bahar Kirbas, Funda Bicak
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Goktiirk Gurme CarrefourSA
Mesa Stlidyo Plaza istanbul Cad.
Merkez Mah. Tan Sk. Gokturk Beldesi
Kemerburgaz/istanbul
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ONSOZ

Uit ONED

Imtiyaz Sahibi ve Genel Yayin Yénetmeni

@) gokturkdergisi
0541 271 24 48

ISIGINIZ HIC SONMESIN

aharin gelisini rengarenk
B a¢an ¢icekler bir de

¢ocuklarin civil civil
kulaklara gelen sesleriyle anliyor
insan...

Yine koca bir yili yariladik
sayilir dostlarim. Giizellikleri,
sagligi, mutlulugu ve barist
getiren bir yil olsun dileklerimle
girmistim yeni yila... Defne,
canim kizim o zaman kucagimda
uyuyordu. Soguk bir Istanbul
gecesiydi hi¢ unutmuyorum;
Goktirk'in tim caddeleri
1s1l 1g11d1. Pencereden digar1
baktigimda gordiigiim manzara
beni mutlu etmeye yetmisti. Eli
opiilesi annemin sozii aklima
gelmisti;

“Eger 15181 yanan bir ev
gortrsen oglum, bilesin ki
o evde bir degil birden fazla
hayat vardir. O birden fazla
hayatlarin i¢inde ise evin nesesi
cocuklar vardir. Isiginiz hig
sénmesin, neseniz daim olsun
Umit oglum.” derdi. $imdi
daha iyi anliyorum annemin
sozlerini. Aile olmak, cocuk
olmak ve hoyratca gecen
zamana inat ¢cocuk masumiyetini
koruyabilmek...

Eskisi gibi tad: tuzu kalmad:
bayramlarimizin. Arefe giiniinde
acilan ev baklavalar: yok artik.
Kiz gocuklarinin bagucuna
koyup sabah heyecanla giymek
istedikleri kirmiz1 pabuglar:
da yok, itiraf edelim bu act
gerceklerimizi... Ama hala
Bayram sevinglerimiz ve
mutlulugumuz var. J

Olmal: da zaten.
Yitirilmemeli baz1 degerlerimiz,
yozlastirilmamal: kiltirlerimiz.
Her bir ¢ocugumuzun yiizi
gulmeli, ytiregi aile sevgisiyle
dolmali ve en 6nemlisi
gliven veren bir memlekette
yasatilmalilar. Bayramlara 6zel
degil de her giinleri Bayram
tadinda ge¢meli. Benim, senin,
onun ¢ocugu demeden bizim
¢ocuklarimiz diye sahiplenerek
biytimeliler. Peki, bu bilinci
yasatiyor muyuz sevgili
dostlarimiz?

Bu yazimi1 yediden yetmige
okuyan herkesin yiirek dolusu
‘Evet’ dedigini duyar gibiyim.
Oyle duymak i¢in degil boyle
olmasina inandigim gergek i¢in
duymak istiyorum.

Gegtigimiz giinlerde
Ulu Onder Mustafa Kemal
Atatiirk’iin bizlere armagan
ettigi 23 NISAN ULUSAL
EGEMENLIK VE COCUK
BAYRAMINI hep beraber
coskuyla her yerde kutladik. O
gln istedim ki; keske her giin
takvim 23 Nisan’1 gosterse. ..
Bu miimkiin olmayacagina
gore o zaman, biz biytiklere
cok is diistiyor. Yani bu satirlar
okuyan dostum sana ¢ok is
distiyor, bana ¢ok is distyor,
yani baginda telefon ekranina
kendini kaptiran arkadasina ¢ok
is distiyor.

Daha iyi bir diinya da
yasamak icin, buglinin
degerini kaybetmemek icin,
cocuklarimizin yiizlerini
soldurmamak i¢in dahasi
evimizin 1giklarinin 11l 1511
yanmast i¢in hepimize ¢ok is
distiyor.

Babadan evlada gecen miras
misali bizlerden de bugiiniin
ve yarinin ¢ocuklarina gecen
sevgi ve sefkat mirasimiz olsun
istiyorum.

Zaman ¢abuk geciyor, hem
de ¢ok ¢abuk. Yazimin basinda
Defne’min kucagimda uyudugu
zamanlar1 yazmigtim. Simdi
Detne 6yle buytdi ki degil
kucagimda uyumas: ele avuca
S1Zm1yor.

Siz sevenlerimizle bir
yasint birlikte kutladik.
Detne’'mizin dogum giind,
¢ocuk bayramimiz ve
ontimiizdeki seker bayramimiz
derken bugtinlerimiz bayram
sevingleriyle geciyor.

Tim ¢ocuklarin gézlerinden,
biytiklerimin ellerinden 6perek
bayraminizi Goktirk Dergisi
adina tebrik ediyorum.

Evinizin 111nin daima
parlamas: dileklerimle nice giizel
bayramlara dostlar.




Ke;feden Eller

Anaokullan

“her cocuk kesfedilmeyi hak eder”

2019 - 2020
EGITIM OGRETIM YILI
KAYITLARIMIZ
BASLAMI

Erken kayit donemine ozel
indirimli ddeme secenekleri i¢in
liitfen arayiniz

0212 322 66 87 0212 32210 29
0545 399 25 70 0531 782 60 78

kesfedeneller.com




GUNDEM

UNUTMA,SEN YOKSAN MASAL HEP EKSIK KALIR

’ DUYGU
PANAYIRCI
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Bir ¢ocugun annesi ile
iletisimi anne karninda baglar.
Anne sesini duyar,kalp atiglarini
dinler.Uziildiigiini ya da mutlu
oldugunu anlar.Bebek hentiz
anne karnindayken dinletilen
muzigin,okunan masalin faydalarini
uzmanlar siklikla hatirlatiyorlar.
Benim de masal yolculugum boyle
basladi. Kizim Zeynep heniiz
karnimda misafirken.Anlamaz
demedim her glin masal okudum.
Zeynep simdi 3,5 yasinda ve her gece
kitabin1 kendi seger,ben
okurum.Ara sira onu
kitiphanesinin
6niinde
goriiyorum.
Almis eline
bir kitap masal
okuyor heyecanli
heyecanl.

Bir yil kadar
once masal anlatiminin
egitimini aldim.Masal
Terapi Uygulayict ve Masal
Anlatictyim. Seyyar masal
atolyeleri diizenliyorum. I¢inde
etkinlik,hareket,masal ve Dramanin
yer aldig1 eglenceli bir program.Her
masali unutulmaz yapmak i¢in bakin
neler yapiyoruz.

Masal kahramanini ve

(@) gokten_uc_elma_dusmus

e o o .

masalda gecen ama anlam olarak
bilmedigi bir kavrami etkinlik
boliimiinde,tamamen el becerilerini
kullanarak somutlagtirtyoruz.Masal
yolculuguna baglamadan 6nce
yamimiza masal kahramanimizi da
aliyoruz.

Masala davet eden, kizimla
beraber seslendirdigimiz masal
sarkimizi soyliyoruz.

Masal kapisindan igeri girmek
i¢in minik bir oyun oynuyoruz

Masalimiz: dinliyoruz

Masalda gecen bir an, diyalog
yada yer. Buray: hep beraber
dusleyip drama oyununu
canlandiriyoruz.
Cocuklar bu Masal
Atolyesinden ¢iktigin-
da dinledikleri masal
onlar i¢in unutulmaz
oluyor.
Isin en biiyili kismi
da su;

Ben bir masal anlatiyorum;
hepsi bambagka bir diinyaya gidiyor.
Kelimelerim ayni, tonlamalarim
ayni ama her ¢cocugun hayal diinyas:
farkli. Atolyelerimin yer ve zaman
bilgisine Instagram sayfamdan
ulasabilirsiniz

Bir sonraki atolyemize beklerim.

Unutma, sen yoksan masal hep
eksik kalir.




HAREKET BASLIYOR!

Muzipo Kids'te
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YAZAR

Aynur TUMEN
Askla ilgili
herkesin bir
inanci vardur;

en kotii

ihtimalle aska
inanmzyordur.
Bu inanglarin
olusma esigi
cocuklukla baglar,
kademe kademe
gelisir.

aynurtumen
@ aynurtumen

ASKILA ILGILI INANCLARIMIZIN

OLUSMA ESIGI

ordigimuz her seyi
G isitsel, gorsel olarak,
kokular olarak, kisaca

bes duyuyu kullanir sekilde
kaydederiz. Bilingaltimiza
islenen bu etikete, kitabim
boyunca kod demeyi tercih
edecegim. Kaydettigimiz,
gerektigi yerde ¢agirilmak
tizere bekleyen bu kodlar,
bizim istemimiz disinda
hayatimiza yon vermektedir.

Distindigtimiz
hayati biz yaratiriz.
Dastincelerimizle,
yasadiklarimiz ve
tecriibelerimizden
cikarttiklarimizla, cocuk
yastan itibaren etki altinda
kaldigimiz her seyle
tanimlar yapariz.

Hayatimizdaki her sey
bu tanimlarla yiirir. Yani,
aski nasil kodladiysak
yasayacagimiz ask da tami
tamina o oluyor. Ciinkd
biz kodlarimiz tstiine de
bir yagam olusturuyoruz.
Dolayisiyla ask hayatinda,
bizi kodlarimiz
yonlendiriyor ve hayatimizin
insasini bu kodlar istiine
kuruyoruz.

Kaydedilen kodlar
muhakkak gerektigi
yerde, yasadigimiz sahne
ile eslestirilmis olarak
kargimiza ¢ikar. Kodlama

an1 bu budur denilen
anlardir. Kodlama sirasinda
kisi bunu etiketler. Ornegin,
bu mutlu bir an ya da bu
mutsuz, kotii bir an, bu bir
tehlike, bundan korkma
seklindedir.

Kodlar geri ¢agirilan
etiketlerdir... Burada 6nemli
olan sudur; Bu oluglar
istemimiz diginda gelisir.
Farkinda oldugumuzda da
degistirilmesi kolaylagir.
Kodlamanin isleyisi
su, gecmiste binlerce
kez ¢abaladig i¢in,
bilingaltina herhangi bir
olayla kargilastig1 zaman
gecmiste sahne olarak
kodladig1 olay: kolayca yeni
yasanan olayla eslestirir. Bu
etiketler bazen hayatimizi
kolaylastirirken, bazen
de hayatimiz1 zora sokar.
Korkuyla eglestirdigimiz ve
kodladigimiz, bilin¢altimiza
0-7 yas arasinda etiketle-
nen sahnelerdir. Korku
seklinde kodlanan bireyde
her zaman korku yaratir.
Bu ¢agrisim ve geri
¢agirma mekanizmasini bir
daniganimin agzindan bir
ornekle anlatayim;

Cocukken bana kirmizi
renkli bir araba ¢arpmusti.
Carpma aninda olugan bir

yanik kokusu vards, belki

de bu sokagin kogesindeki
biifeden gelen et kokusuydu.
Yillar sonra bir piknige
davet edildim. Beni almaya
gelen erkek arkadagim
kirmizi bir araba i¢indeydi.
Icimde bir gerginlik hissi
olustu. Piknige gittigimiz
yere kadar arabay1 ¢ok hizl
kullanmas: beni daha da
gergin hale getirdi. Piknik
guni, mangaldaki yanik
et kokusu, kirmizi araba
beni tarif edemedigim
bir huzursuzluk ve endige
hissine sevk etti. Mutsuz
ve huzursuzdum, bir
tirli bunun nedenini
anlayamiyordum. Sevdigim
kisi yanimdayd: ama ben
panik i¢indeydim. O giin
iligkimin bittigi giin oldu,
her sey mahvoldu... $imdi
bunun nedenini bir nebze
olsun anliyorum...
Danisanimin yagadigi bu
kot tecriibe, onda birtakim
izler birakmig. Kaza ani
kirmizi renkle eslestirilmis.
Kirmizi araba ve yanik
et kokusu daniganim i¢in
negatif bir kod olugturmus.
Bu kadin i¢in beklemedigi
anda bu bilesim, yani
kirmizi ve yanik koku
olustugunda ge¢miste olan
sahne geri ¢agrilmis oluyor.
Kadin fark etmeden
ayn1 sahneyi kuruyor ve bu
durum onda tarif edemedigi
bir gerginlik yaratiyor. Yillar
gegse de bu kisi kirmiz
renkten hoglanmamas,
kirmizi arabalarin itici
gelmesini, et yiyememesinin
kokiinde bu olay oldugunu
konusmalarimiz sonunda
fark etmisti. Insanlar bazi
davraniglarinin nedenini
bilmezler. Ama o sahne
bir kez animsanirsa bu
kodu degistirmek de
muimbkiin olur. Burada
kisiye itici gelen kirmizi ile
yeni ve olumlu bir hatira
olusturulabilir.



OZEL COSMODENT
GOKTURK AGIZ VE Di$
SAGLIGI POLIKLiNiGi

Dis Eti Hastalig ile Kalp
Hastaligi Arasinda Iligki Var Midir?

Dis eti hastaligi, agziniz digindaki
sagliginizi da etkileyen bir bakteriyel
enfeksiyondur. Kronik dis eti hastalig
kalp hastaliginin ilerlemesinde rol
oynayabilir. $oyle ki dis eti hastaligs,
kan dolagiminda ve kan damarlarinda
yag birikintilerine tutunan bakterileri
besleyebilmektedir. Bu durum kan
pthtilagmasina ve kalp krizine neden
olabilir.

Iyi bir agiz sagligi genel sagligin
6nemli bir parcasidir. Bu nedenle
mutlaka dislerinizi fircalayip, dis ipi
kullanin ve diizenli olarak yilda iki
kez dis hekiminize gidin.

Di$ ETLERIM
SINYAL
VERIYOR...

Dis eti hastaliginin en 6nemli nedeni disler
tizerinde biriken bakteriyel plaktir. Bu plak
her giin temizlenmediginde dis tagina (tartar)
neden olur. Sonunda dis etinde iltihap ve disin
etrafindaki kemikte erime meydana gelir.

Sinyaller;

- Parlak, kirmizi, kabarik, hassas dis etleri

- Renk degisikligi, dis eti kenarlarinda
kizarikliklar

- Fircalama veya dis ipi kullanimi sirasinda
kanama,

- Kot agiz kokusu,

- Agizda metalik tat,

- Yemek sonras: digler arasinda basing hissi
ve agri

Goktlirk Merkez Mh. Kartal Sk. Bagaran Tum bu belirtiler dis eti hastaliginin
Plaza No:1/3A Goktiirk Eyiip Istanbul belirtisi ve dis eti uzmanina zaman gecirmeden
Tel: 02123224004 www.cosmodent.com.tr goriinmenin iyi birer nedenidir.
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DOC. DR. EBRU GUZEL ANNELERi UYARIYOR:

COCUKLUGUN YiTiSiNiN

FARKINDA MISINIZ?

KIZ COCUGU OLAN ANNELER DIKKAT!
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Turkiye'de ilk olarak tween kav-
ramu Uzerinden kitap yazan bagarili
sosyal bilimci Instagram ve sohret
sekeri aldatmacasi konusunda anne-
leri uyartyor! i

B Once Fenerbahge Universi-
tesinde dogent olarak atanmaniz
kutluyoruz, nasil gerceklesti siirec?

- Biz Sn. Aziz Yildirim ta-
rafindan kurulan Fenerbahge
Universitesine farkl bir tiniversi-
teden istifa ederek transfer yoluyla
atanan ¢ 0gretim Uyesiyiz. Stireg
béyle baglads, ancak sonra Fener-
bahge Kuliibinde baskan degisikligi
oldu ve Sn. Y. Ali Ko¢ mazbatay:
teslim ald: falan zaten bu detaylar:
herkes biliyor. Ben dogentlige Nisan
2016 yilinda bagvurmustum. YOK
bir jiiri atiyor, stirecin sonunda
dogent kararinin, ¢ok stikiir ki oy-
birligince ¢tkmasi 2018 Ekim ayni
buldu. Bu belirsiz bir siire¢ oldugu
i¢in agikeast bog durmak istemedim
ve yeni bir aragtirmaya bagladim.
Bir 6nceki kitapta ortaya ¢ikan

cocuklugun yitisi Gzerine ¢aligtim.

B Ve Kirmiz1 Kedi Yayinlari
tarafindan yeni ¢ikan Esikteki
Cocuk: #tween kitabiniz var oldu...
Tebrik ediyoruz, konusunu sizden
ogrenebilir miyiz?

- Tween, erken ergenlik anlami-
na gelebilen ve genelde 9-13 yaslar
arasindaki ¢ocuklari kapsayan bir
terim. Amerika'da savag yillarinda
magaza kategorisi olarak dogmus,
tipki bizim garson boy tanimina
benzer tabi bugiin milyar dolarlar:
bulan bir pazara sahip. Buraya kadar
ters gelen bir durum yok, ama Ins-
tagram’a tween etiketi yazdiginizda
korkung gergekle kargilagiyorsunuz.

B Makyajls, yapili saghi ve mar-
ka giyen ¢ocuk-kadin goriinimin-
deki kizlardan m1 bahsediyorsunuz?

- Ben yetigkin-cocuk tabiri-
ni kullanmayz tercih ediyorum.
Instagramda tween yazin, yetis-
kinlegtirilmis, cinsellestirilmis ve

sohretlestirilmis yiiz binlerce kiz
¢ocugunun paylagimlarina rastlar-
siniz. Bijuteriden bikiniye, dudak
parlaticisindan gece uyuma gozlii-
giine kadar her bir tiriin, cinsiyetci
bir “kiz ¢cocugu kiltiri’ne 6zgi
simgelerle bezeli. Instagramda
bedenleri araziler gibi parsellen-
mis tweenler, bir yandan kadins:
pratiklerle gelecekteki rollerine
hazirlanirlarken, diger yandan da
sohret sekerine bulaniklar. Etiketler
de, paylagimlar da o kadar fazla ki:
#tween(s) #tweengirl(s) #tweenmo-
del(s) #tweeninlfuencer #tweenfas-
hion #tweenstar vb...

B Kitabinizda da bu ¢ocuklarin
arafta kaldigini iddia ediyorsunuz
degil mi?

- Evet. Araf evresinin antropo-
lojideki kargiligs Viktor Turner’in
gelistirdigi “esiksellik” kavramudur.
Simdi bu kitap bir bilimsel aragtir-
ma kitab1 oldugu i¢in konuyu kisi-



sellestiremem. Yani teorik bir altyapis: olmaliy-
dy, tabi o ylizden de dili agir. Beni bu konuya
acikgast sezgilerim getirdi ve bir gtin Neil
Postman’in kitabiyla kargilagtim. Cocuklugun
Yok Olusu. Harika bir kitap ama maalesef hi¢
bir yerde bulamadim. Sarraflarda kendi kendi-
me soylenerek eve dondigim giin internette
kitab: indirebilecegim bir site buldum. Sadece
bir hakkim vard: ve ilk sayfada da Postman
kargima ¢ikti.

B Gergekten oykiisii ilgingmis... Peki Esik-
teki Cocuk ¢ikmazda my, aileler ne yapmali ne
gibi bir 6neriniz olacak?

- Esikteki cocuk “ne ¢ocuk ne ergen”, arada
stkigmug, aradalik halinin bir yansimasi. Yani
cocuklar ne ¢ocuk ne ergen, arada, belirsiz bir
yerdeler. Ustelik tweenler gohreti, liksi ve
kusursuz gtizelligi artyor. Bunu kurgulayan,
sohret yapicilar celebrity-endistriyel komp-
leksinin varligina isaret ediyor. Bakin bu
kavramlar bizde hi¢ bilinmiyor ama yabanci
kaynaklarda var. Her sey planli, medyanin bi-
tiind, oyun, eglence ve dikkat konseptine gore
ayarli. Kitapta 20 farkli kolejde okuyan kiz
cocugu ile derinlemesine gorigmeler yaptim.
Aileler “benim ¢ocugumun Instagramda dyle
pozlari yok” diye kendilerini avutuyor. Evet,
Turkiye'de paylagimlar daha 8l¢ili, dinyaya
oranla tween fenomen ¢ok az; ama “tween
fenomen” olma arzusu ¢ok yiiksek! Goriilme-
yen tehlike ise Instagohret kimliginin okullarda
da taklit edildigi ve fenomenligin getirdigi
sembolik kapitalin 6zellikle kolejdeki cocugun
sosyal statlisiine transfer oldugu... Yani ¢ocuk-
larimiz kusatilmig durumda!

B Yani ¢ocukluk katledilmis mi oluyor?

- Maalesef celebrity-endustriyel kompleksi-
nin bir triintiine dénisen ve ¢ocuklugun masu-
miyetinden koparilarak fetiglestirilen egikteki
cocugun gosterdigi en Gziici gergek ¢ocuk-
lugun yitisi! Ama anneler farkinda degiller,
¢tinki kendileri de ayn1 illizyonun bir parcas:.
Aragtirdik¢a bulguladigim gercek cocukluk
yiterken, aile ¢oziliiyor, iligkiler dejenere olu-
yor, annelik metalastyor ve degerler yozlagiyor.
Bunlar bir kartopu gibi birbirine geciserek
biiytiyor. Ne zaman patlak verecek bilmiyorum,
ama kiz ¢ocuklarinin bir gébek deligine ya da
kivircik kasa takintili oldugu bir neslin bes yil
sonraki hali i¢in psikologlarin, cocuk egitmen-
lerinin ya da pedagoglarin simdiden 6nlem
almast sart.

B Oldukga karamsar bir tablo ¢izdiniz,
negatif yaratmis olmadiniz m1?

- Aksine negatifin glicline igaret etmeye
cabaliyorum. Sizce hangi degerler su an yiik-
seligte biitiinliik mi tekillik mi? Ben mi, biz
mi? Tyilik mi kétiliik mi? Tamam dialitenin
hi¢bir ucunu birbirinden ayirmiyorum ama in-
sanlik nétr bir bilingte degil ki? Ya ¢ok manik;
yani coskulu ya ¢ok depresif; yani ¢okkiin.

Simdi iligkilerde moda olan sorumluluk
ve sadakatin aranmadig1 “boddy”lik hali...
Sarilma arkadaglifs, duygu arkadaghgi, sevgi
arkadaglig: diye adlandirmislar; hepsinin
6ziinde bugiin iyiyiz yarin benden sorumluluk
bekleme var! Nasilsin diye bile aramayabilirim?
Ihtiyaglarimiz értiisiirse, duygusal tatmin igin
birlikte olalim, ertesi giin sen yoluna ben yo-
luma; yani bu insan1 degersizlestiren iligkiler
trend halinde ve modernlik tanimiyla normal-
lesmis durumda. Insanin kendini korumas: da
zor, blitiin uyaranlar sekil Gizerinden anlamsal

degerler yitik.

B Ne yapmak gerekiyor, Esikteki Cocuk’ta
bir ¢ikis noktasi var mi1?

- Oyle biiyiik bir iddiam yok. Cocuklar icin
sosyal medya yasag1 falan asla, ¢linkii durumu
iyilestirmez. Kanaatimce kargisinda sadece
oldugumuz, tirettigimiz ve dontgebildigimiz
halin degerini anlatan bir varolus sekli ve bu-
nun farkl platformlarca ve medya tarafindan
desteklenmesi gerekli. Bunu yapacak olan
bizleriz ama kitleler halinde uyumay: tercih
ediyoruz. Bence “kadinlik bilinci” hepsinin
tistesinden gelebilecek yegane ¢ikis noktast.
Insanin kendine galigmast, titresim frekansini
yiiksekte tutmas: ve farkindalik halinde olmas:
cocukluk travmalarini aydinlatmas: i¢in yeterli.
Diinyadaysak, emin olun hepimizde korku ve
degersizlik tohumlari ekili... Bir seylerin far-
kinda varmak bir tist gergeklige ¢ikis anahtari...
Sanirim  Einstein’t ve kuantumum sonsuz
olasiliklar silsilesini daha ¢ok okumak gerek.

B Kadinlik bilinci demigken siz bir yandan
da Dr. Funda Sensoy ile birlikte Eko-Kadin
projesini yonetiyorsunuz. Gegen ay da Anka-
rada gergeklestirilen Siirdiirebilir Yagam Kon-
gresinde, proje tesvik 6diiliinii kazandiniz,
nasil oldu?

- Eko-Kadin, FBU SB Fakiiltesi Beslenme
ve Diyatetik Boliimii Ogretim Uyesi Dr. Fun-
da Sensoy yoneticiliginde ve Ogr. Uyesi Erkan
Turan, Ogr. Gor. A. Murat Giinal, Uzman
Diyetisyen Ayse Merve Koca ve benim iletigim
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alanindaki iki yiiksek lisans 6grencim Yeliz
Caligkan ve Arzu Coban yurtticiliginde
bir gida strdirtlebilirligi projesi. Amacimiz
stirdtirebilir yasam i¢in israfsiz sofralar kurul-
mast konusunda farkindalik yaratmak.

Belediyelerle igbirligi i¢inde semt
pazarlarinda kurdugumuz tezgahlarla kadin-
lara, tiniversitelerde de 6grencilere bu farkin-
dalig1 agilamak adina kollar: sivadik. Biliyor-
sunuz 2018 yilindaki dogal kaynaklarimizi
daha sene sonlanmadan tiikettigimiz i¢in
2019’a borglu girdik. Turkiye ise bu agir tike-
timde ne yaziki 21 giin 6nde!

B Diinya Saglik Orgiitii bu verilerle
alarma gecti. Size Instagram ve Facebook
adresleri @ekokadin @atikdostu hesaplarin-
dan ulagabiliyoruz degil mi? Saplardan sebze
yemegine, sirkeden kedi mamasina kadar her
seyi atiklarla m1 yapiyorsunuz?

- Evet, ama amacimiz atiklardan yemek
yapmak degil tabi. Sebzelerin atiga digmeden
kullanilabilecegine farkindalik yaratmak! Bu
konuda FBU Rektoiiriimiiz Prof. Dr. Ali Riza
Biiyiikuslu ve Uskiidar Belediyesi cok destek
oldular, sizin aracihiinizla da onlara tesekkir
ediyoruz. Bizler atik-bayat-arttk ABA Pratik
Yemek Tariflerimiz ile sirkeden kompos-
ta varincaya kadar pek ¢ok yemege dikkat
cekerken halihazirda Tiirk insanin israfsiz
mutfak kiltirini de bu meniiye katmaya
cabaliyoruz. Tabi mentiimiizde en ¢ok dikkat
ceken yemek; kedi mamasi!



SYLWIA

REGULSKA
GUNEY

Sadece aspirator sesiyle
uyuyabilen oglu Bartu ile
mutfakta gecirdigi uykusuz
glin ve gecelerin sonunda
Budizzz fikrini ortaya
ctkardi. Her bebegin bir
uyku Budizzz'i olsun,
tim aileler rahat
bir nefes alsin
istiyor.

RILECE GECIRILEN UYKUSUZ

kucaklayip aspiratore

Eger annesi onu

tutmak zorunda
kalmasayd: Budizzz
diye bir tirtin de
olmazdi. Tesekkirler
Bartu, iyi ki varsin!

GECELERDEN DOGAN BiR

AKILLI UYKU ARKADASI

ebek sahibi olanlar bilirler, o ilk
B zamanlarda her duyguyu uglarda

yagar, bir yandan mutluluktan havaya
ugarken diger yandan uykusuzluktan
bitap disersiniz. Biz de bu zorlu ama tath
yollardan yirtimis birer anne-baba olarak
bebeginizle gegireceginiz o ilk zamanlarin
tadini doyastya ¢ikarabilmeniz i¢in, minigin
kisa stirede saglikli bir uykuya dalmasim
saglayacak Budizzz'i gelistirdik.

Budizzz, oglumuz Bartu ile birlikte
dogdu sayilir. Minik yavrumuz bu diinyadaki
ilk zamanlarinda uyumamakta direniyor,
gozlerini kapamasi saatler aliyordu. Bu
sirada fark ettik ki ne zaman mutfagimizdaki
aspirator ¢aligtyor, Bartu da o zaman uykuya
daliyor.

Boylece Bartu'nun pusetini mutfaga
yerlestirdik ve tam 6 ay boyunca bebegimiz
mutfakta uykuya daldi. Tabii bu hem
gegici hem de eksik bir ¢6ziimdi zira gece
uykularina odasi yerine mutfakta daliyor,
bu da ne onun ne de bizim i¢in pek faydali
olmuyordu.

Bebegimizin her zaman yaninda
olabilecek bir oyuncagin i¢ine aspirator
ve benzeri rahatlatict sesleri saklama fikri
iste tam da bu zamanda aklimiza dugti ve

Tirkiye'nin ilk beyaz giirtilti sayesinde anne
karnindaki rahatlatici ortami bebekler i¢in
tekrar olusturan oyuncagi Budizzz dinyaya

geldi.

Nedir Bu Beyaz Giiriiltii?

Aspirator, fon makinest, elektrikli siipiirge
gibi cihazlarin ¢ikardiklar: seslere beyaz
gurilti denir. Bebekler anne karninda
sanilanin aksine tamamen sessiz bir ortamda
degil, disaridan gelen seslerin igeriye
yansimast olan beyaz giirtltiyii duyarak
gelisirler. Bu yiizden yenidogan bebekler
beyaz giirtilti duyduklarinda anne karninda
gibi hissederek rahatlar ve kolayca uykuya
dalarlar, tamamen sessiz ortamlarda ise
uykuya dalmakta bir hayli zorlanirlar.

Budizzz Nasil Caligiyor?

50 dakika boyunca kesintisiz bir sekilde
beyaz giirtiltl ¢alan Budizzz, uyku sensérii
ile de bebek aglamasina kars1 duyarli.
Bebegin aglamasini duydugunda anne-
babalarin yerlerinden kalkmasina gerek
kalmadan, otomatik olarak ¢aligmaya basliyor
akallr uyku yardimeist ve ¢ikardigs ses ile
bebek, uykusuna kaldig1 yerden rahatca
devam ediyor. Budizzz, 0-12 ay arasindaki

bebekler i¢in tasarlanmig olsa da sevimli
ayicik tasarimiyla da ¢ocuklarin ilerleyen
yaglarinda uyku oyuncagi ve arkadagi olmaya
devam ediyor.

Peki Gergekten Calistyor Mu?

Kesinlikle! Beyaz gurilti tizerine yapilan
bir aragtirmaya gore yenidogan bebeklerin
%80’1 sadece 5 dakika i¢inde uykuya daliyor.
Ayrica kolik bebeklerde de ige yartyor ki
bu, uykusuz gecelere ailecek bir son vermek
anlamina geliyor.

Patent bagvurusu yapilmus, aragtirmalara
dayanan tasarimi sayesinde 50 dakika
calistiktan sonra aktif hale gelen ses sensorii
bebeginizin huzursuzlandigi zaman ¢ikardig:
seslere duyarli oldugu i¢in yerinizden
kalkmaniza da gerek kalmaiyor.

Budizzz oyuncak ayilari bebekler i¢in
gtivenli ve yumusacik velboa malzemeden
tretilmistir. Temizlemesi ¢ok kolay
oldugundan bebeginizin yanina giivenle
yatirabilir, onun ilk uyku arkadag: olmasin
saglayabilirsiniz. Zamanla ¢ocugunuz biiytise
de ilk arkadas: olan Budizzz oyuncak ay:
onun yanindan hi¢ ayrilmayacak.

Budizzz tim bebekler ve anne-babalarina
iyi geceler diler!



ARADA BiR KENDINiIZE SICAK

BiR KAHVE ALACAK ZAMANINIZ

OLSA FENA MiI OLUR?

AVANTAJLARI NELERDIR?

Oncelikle saglikli bir uyku, saglikls
bir gelecek demektir. Budizzz
miniklerin bu saglikli uykuya kisa
stirede dalmalarini saglayarak
bebeklerin saglikli bir gelisim
gostermesine katkida bulunur.

® Aglama Sensorii ile bebeginiz
uykusundan uyanip aglamaya
bagladiginda otomatik olarak devreye
girer ve onu sakinlestirerek yeniden
uykuya dalmasina yardime olur.

® Icinde bulunan patentli
sertifikali ses cihazi sayesinde
bebeginize bu beyaz giirtltiiyd, onu

radyasyona maruz birakmadan (6rn:
telefonunuzu bas ucuna koymadan)
dinletmenizi saglar.

® Ses seviyesi doktorlar tarafindan
tavsiye edilen, bebeklerin kulaklarina
zarar vermeyecek en yiiksek seviyeye
ayarlanmistir.

® Cirt-airth ask: aparat: dilediginiz
her yerde ergonomik kullanim olanag:
saglar. Budizzz'i nereye giderseniz
gidin yaninizda tasiyabilirsiniz.

® Ne ¢ok buyiik, ne ¢ok kiigiik.
Bebekler digtiniilerek tasarlanan
boyutu sayesinde Budizzz'in

bebeginize zarar verme ihtimali
yoktur.

® Bebeginiz biyidigi zaman
uyku arkadas: ve oyuncak olarak da
kullanmaya devam edebilir.

® Bebisinizin saglikli, kesintisiz bir
uykuya dalmasi sizin de dinlenmenizi
saglar. Boylece hem giin i¢inde daha
verimli olur hem de kendinize zaman
ayirabilirsiniz.

info@budizzz.com
www.budizzz.com

@ budizzz_bear_turkiye
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evaya Ilag ailesi olarak 29 Mart yetkin ¢alisanlariyla
2019 tarihinde Ramada Otel basarili bir organizasyon
Alibeykdy de bir bilgilendirme altyapisina sahiptir. Faaliyet
7 gosterdigimiz saghk
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toplantist diizenledik. Gtin boyu

stren toplantimizda treticilerimiz,
bayiliklerimiz ve ¢alisanlarimizla bir odakl yaklagimimiz,
araya gelindi Uriinlerimiz hakkinda milyonlarca insanin yasam
tanitim yapild: ve bilgiler verildi. kalitesini iyilestirmenin de

Toplant, Insan Kaynaklari ve Finans temel esasidir.
Midiri olan Nese Aydin'in firmanin Keser Sahnesi” ‘nde yemek ve eglence Faaliyetlerimizde
vizyon ve misyonu tizerine konugmast ile diizenlendi. devamlilik ve stirdiirtlebilirlik ile birlikte
baglady, tiretici ve doktorlarin sunumlariyla Hem bir tanitim, bilgi edinme, hem sosyal ve etik sorumluluklarimizi yerine
devam etti. Ureticilerimizden, STR ) de tanigma toplantis: gibi gegen egitimde, ~ getirme taahhiidiimiize de siki sikiya
Biyoteknolojileri ’nin sahibi Mustafa Unes, {reticilerimiz ve doktorlarin da biyiik bagliyiz. Is ortaklarimizla giiven ortaminda
PRP( Platelet Rich Plazma) hakkinda katkilariyla giin boyu hem degerli bilgiler ~ ¢alismak, akilc ve yaratict ¢éziimler ile
ve VSY Biyoteknolojileri firmasindan 6grendik hem de keyifli vakit gecirdik. deger yaratma arzusu icerisindeyiz.
Erol Geng ise Evisc tizerine tanitim ve Nevaya Ilag biiyiik bir aile olma yolunda Kurallara ve i etigine uyumlu olmak, is
sunumlarini yaptilar. Ayrica Dr. Barig emin adimlarla ilerliyor. Nevaya Ilag; ortaklari ile giiven dolu iligkiler kurmaya
Caypinar in “Hyaluronik Asit” ve “PRP” “Sagligin I¢in Bir Dilek Tut” felsefesiyle, ozen gosteriyoruz. Kurumsal degerin sti-
sunumlariyla da ¢ok faydali bilgiler saglik sektoriinde glcli bir marka ¢atist rekli olarak artmasini saglayan, kurumsal

edinildi. Toplant: bitiminde “Mustafa altinda kurulan ve her biri alaninda politika ilkelerimize siki sikiya bagliyiz.
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DEKORASYON

Iy Dekorasyonunda

C izelerm Kullanim

| [ Ev dekorasyonunda desenler renkleri 6n plana
| S\ cikarmada ve stili belirlemede 6nemli rol oynamaktadur.
Farkli renkleri ve desenleri bir araya getirerek yagam
alaniniza ahenk katabilirsiniz. Duvar dekorasyonlars,
doéseme, perde,hali evinizin ana unsurlar: olarak
deseni gosterecek en belirgin alanlardir. Duvarlarda
uyguladigimiz ¢izgi formlu kagitlar evinizdeki pargalar
ile hem modern hem klasik bir hava yaratmamiza
destek oluyor. Tekstil tirlinlerinde kullanilan ¢izgiler
kirlentler , désemeler daha ¢arpict bir vurgu yapmanizi
saglayacaktur.

Sadelikten yana olanlar cizgileri tek renk ytizeylerle
eslestirerek muntazam bir gérinim saglar.

Cizgiler ve desenlerin bulustugu dekorasyon
fikirlerine gelin birlikte goz atalim...

Cizgili duvar kagitlan

Modern ve sik bir ortam saglamak klasik ¢izgileri
guniimiize yagatmak icin her renk ve tarz ¢izgili duvar
kagitlar stiliniz i¢in giizel bir alternatif saglayacaktir.

Renk tonlarini birbirine yakin tercihler saglarsaniz
goz yormayacaktir. Dikine cizgiler tavani daha ferah
yatay cizgiler ise ortami daha genis algis yaratacaktur.
Kugiik mekanlarinizda ilizyon olarak kullanabilirsiniz.
Cizgili modellerin modasi hi¢bir zaman gegmez.

Cizgili hahilar
Notr renklerin
agirhkh kullanildig:
mekanlarda
kontrast ¢izgilerin
kullanildig: hali
ve kilimler tercih
edebilirsiniz. Cizgili
hali modelleri
dekorasyonunuz da
modern bir hava

saglayacaktir.



L 1%
Dégemelerde Modern stil projelerde geometri formlar sikca Klasik Klasik stil projelerde inge iscilik ve detaylar ¢n plana

o e kullanilir. Banyo, mutfak ve koridorlarda kontrast ., Clkar. Kendinden cizgili gold duvar kaplamalar stili
cizgi kullanimi cizgileri tarziniza gére yorumlayip kullanabilirsiniz. stil an plana cikaran tasarimlardandir.

info@gamzebirgul.com (@) gamzebirgul designs




DEKORASYON

ART DECO
VE LUXURY
MODERN
STILLER

erhaba sevgili Goktiirk
Dergisi okurlari;
Bu sayidaki

konumuz, Art Deco ve Luxury
Modern Stiller olacak.

Art Deco ve Luxury Modern
Stiller; modern hatlarinin
yanisira icerdikleri zengin
malzemelerle gecmis donem
akimlarin izlerini tasirlar.

Birbirine cagrisim yapan
bu iki stilden Art Deco’yu ayri
bir yerde tutarsak, giiniimiize
kadar ulasmis bu akim yeni
materyallerle ve daha dinamik
formlarla suanki halini almistir.

Art Deco Stil 1920’ lerde
Paris’ te dogmus ve diger
tarihe gomiilmeye mahkum
olmus akimlara nazaran
giiniimiize kadar ulasmayi
basarmistir. Modernizmin
modaya doniistiiriilmiis
bicimini olusturan Art Deco,
tasarimlari arasinda elle
yapilmis liiks esyalarin yani
sira, seri iiretim mallari da
bulunuyordu. Her iki durumda
da amac, refah ve incelmis bir
begeni diizeyini simgeleyen,
gelenekselin disinda ve sik bir
estetik yaratmakti.

Bu iislubun ayirt edici
ozellikleri, cogu zaman
akiskan bir cizgiselligin
egemen oldugu yalin ve
saf bicimlerin, geometrik
ya da dogal bicimlerden
stilize edilmis bezemelerin,
olaganiistii cesitlilikte ve cogu
zaman da pahali malzemelerin
kullanilmasidir. Bunlar yesim,

giimiis, fildisi, obsidiyen, krom,

necef gibi dogada bulunan
maddeler olabildigi gibi,
plastik ve dzellikle bakalit,
mor&tesi cam (vita-glass),
betonarme gibi insan yapimi
malzemeler de olabilir. Art
Deco yapitlarinda seri iiretime
az rastlanir.

Genellikle koyu rengin
hakim oldugu ortamlarda
ziimriit, yakut, safir, altin
gibi renklerin vurgulandigi
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mobilya ve aksesuarlarla
bu dekorasyon stilini
farketmemek imkansizdir.
Materyal olarak kadife
kumas, pirinc, dayanikli
metal, mermer ve islenmis
dogal ahsap bu stilde
vazgecilmezlerdendir.

Luxury Modern Stil
tamamen giiniimiiz akimidir.
Bir tarihcesi yoktur. Klasik
stillerdeki sevdigimiz mermer,
piring, deri gibi zengin ve dogal
goriiniimlii metaryallerin
giiniimiiz minimalist sade
cizgisiyle harmanlanmasi
sonucu ortaya cikmistir. Klasik
- modern tabiri kulaga celiskili
gelirken, luxury modern stil
tam ifade edilmek isteneni
vermektedir. Yani klasik
tarzdaki goz yoran, abartil,
oymali, varakli, eskilerden
kopamayan detaylari aradan
cikartip; modernligi, sadeligi
ve zengin, kaliteli materyalleri
bir arada istiyoruz. Iste bu stil
de bu konuda tam anlamiyla
derdimize derman oluyor.

Her iki tarz da birbirini
cagristirsa da, Art Deco’ daki
o bildik asla modasi gecmeyen
mobilyalardaki klasiklesmis
detaylarla luxury modern
tarzdaki mobilyalarin sade
geometrik cizgisi birbirinden
net sekilde ayriliyor.

Son zamanlarin klasik
ve liiksii bir arada sevenler
tarafindan tercih edileni olan
bu iki stil, cogunlukla ticari
mekanlarda, ozellikle bes
yildiz ve daha iist segment
otellerde siklikla karsimiza
cikmaktadirlar.

Otel mimarisinde tercih
edilmelerinin baslica sebebi,
ihtisami, zenginligi ve liiksii
temsil etmeleridir.

Restourant, magaza, ofis
gibi mekanlarda da siklikla
kullanildigini gordiigiimiiz bu
stiller, konforu ve ihtisami bir
arada sunarak bizleri etkisi
altina almaktadir.

Alkim Isik
icMimar [
(&) alkiminteriordesigner

Luxury Modern Stil Aplik

Oturma odas (Luxury Desing)

Yemek odasi (Luxury Design)
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En bUyUk destekcim annem
Zerrin Sedefoglu'dur. Artik anne
kiz olmanin disinda is ortagi da
olduk. Beni taniyanlar bilir ben
bir sey yapmak isteyince, onu bir
an once gerceklestirmek isterim.
Bu ylzden butigim icin de cok
hizll karar verdim ve cok hizl
hareket ettim.

Merhaba sevgili Gokturk Dergisi
okurlar, ben Yagmur Sedefoglu.
Yeditepe Universitesi Siyaset Bilimi
ve Uluslararasi Iliskiler bsliminde
okuyorum.

Kurumsal is hayatina baslamadan
dnce en bUydk tutkularimdan biri
olan mada ile ilgili bir seyler yapmak
istedim.

6 Nisan'da acilisini
gerceklestirdigimiz butigimize
herkesi bekliyoruz. Herkes
aradiginl Mia Boutique'de
bulacak. CUnkd tUm Urunlerle
bizzat kendim ilgileniyor ve
kendim seciyorum. En trend
drdnler, en sik kombinler Mia
Boutigue'de.









EGITIM
\/
GOKTURK

Amerikan Kormor®

Degerli Goktiirk Dergisi Okuyuculari,

Amerikan Kiiltiir Okul Oncesi Egitim
Kurumlari olarak Goktiirk'te dordiinct
egitim 6gretim yilimizi geride biraktik.
Besinci egitim 6gretim yili ve yaz okulu i¢in
kayitlarimiz devam ediyor. Dort yildir yol
arkadaslig ve cocuklarimizin gelecegi icin
is birligi yaptigimiz herkese ¢ok tesekkiir
ederim. Turkiye>nin En Biiyiik okullarindan
biri olan Amerikan Kiiltiir ailesi, AKD
Kids Ana Okullar: olarak ¢ocuk glivenligi
maksimum diizeyde gozetilerek hazirlanan
binalarda, 6zel yontemler uygulayarak
Avrupa Dil Portfolyosuna gore Ingilizce
6gretiyoruz. Bunun yaninda ¢ocuklarin
kisisel gelisimlerini destekleyen ¢ok sayida
ve farkli ders ve aktiviteler sunuyoruz.
Okullarimiz, uygulanan yiiksek kalite
standartlar: sayesinde; Avrupa Birligi Kalite
Odiiliini g yil tst tste, Tiketici Kalite
Odiillerini almaya hak kazanmus ilk ve
tek okul 6ncesi egitim kurumlaridir. Yine
Tokyoda yapilan 4. Diinya Kalite Zirvesinde
tilkemizde Tiirkiye’yi temsil eden Amerikan
Kiltir Egitim Kurumlari Diinya'nin
En Kaliteli Egitim Kurumu se¢ilmistir.
Odiilimiiz Japon Dis Isleri Bakanlig:
yetkilileri tarafindan tarafimiza térenle
takdim edilmigtir.

Okulumuzda ¢ok farkli milliyetten
ve inangta ¢ocuklar bulunur. Gelecegin
basarili cocuklarinin yetistirilmesinde
pay sahibi olmak adina ¢iktigimiz egitim
yolunda, ¢ocuklarimiz ve aileleriyle isbirligi
icinde, cagdas egitim sistemi 15131nda; aile
ierisinde baglayan gelisim ve egitimin aile
sonrasindaki bolimiinde ¢ocuklarimizin
sevgiyle, 6zenle, yasayarak ve yagatarak hayat:
6grenmeleri, yeni deneyimler kazanmalar:
i¢in sicak, glivenli ve temiz bir egitim
sunmak temel prensibimizdir.
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ASIYE KOCADEMIR

KURUCU|

Arastiran, sorgulayan, kendine giivenen,
sosyallesebilen, iilkesini milletini seven,
yaginin gerektirdigi bilgi ve beceriye sahip,
pozitif enerjiyle ve ekip ruhuyla ¢alisan,
duygu ve distincelerini 6zgiirce ifade
edebilen, zihinsel ve bedenen saglikli, mutlu
cocuklar yetistirmek i¢in variz. Amacimiz
cocuklarimiza dogrudan bir seyi 6gretmekten
ziyade oyunlar oynayarak ve aragtirmalar
yaparak ¢evrelerini ve kendi yeteneklerini
kesfetmelerini saglamaktir.

Amerikan Kultiur® okul oncesi egitim
kurumlari ¢ocuklarina Tirkiye Cumhuriyeti
Hikiimeti tarafindan onaylanmis ve
biitiin Avrupada uygulanmakta olan bir
dil egitim modeli ile hizmet verir. Bu
program European Language Portfolio
(Avrupa Dil Portfolyosu ya da Avrupa
Dil Pasaportu) olarak adlandirilmaktadir.
Avrupa tlkelerindeki yabanc: dil 6gretim
uygulamalari tilkemizde de benimsenmistir.
Avrupa tlkelerinde yabanci dil 6gretimi,
Avrupa Konseyi Modern Diller Bolimiince
belirlenen egitim politikalarina gore
yapilmaktadir. Avrupada ortak bir
yabanct dil 6gretim programi ve yabanci
dil 6gretiminde ortak bir standart, ortak
olgiitler ve buna dayal bir arag gelistirmeyi
amaglayan Avrupa Konseyi Modern
Diller Bélimii, Avrupa Dilleri Ogretimi
Ortak Cerceve Programi
(The Common European
Framework of Reference for
Languages)'n1 olusturmustur.
Bugiin tiim Avrupa tlkelerinde
yabanct dil 6gretimi bu
cerceve programa dayali olarak
gerceklestirilmektedir.

Cocuklarimiz gelecek de
hayat boyu egitimini alacaklar
bir programin onayli bir
portfolyosundan daha okul
oncesi ¢agda baglayarak
yararlanacaklardir. AKD Kids®
Anaokullar tlkemizde Avrupa
Dil Portfolyosu kullanan ilk
ve tek okul 6ncesi egitim
kurumudur.

Cocuklarimiza talebe

gore Fransizca ve diger dillerin egitimi

de verilmektedir. Gegmis yillarda Cince,
Fransizca, Italyanca da verilmistir. Egitim
programimiz ¢esitli atdlye caligmalari,
ogrenci ve veli kuliipleri, sosyal caligma etiit
programi ve oyun grubu gibi ¢ok ¢esitli
iceriklerle de zenginlestirilir. Velilerimizden
gelen yapici 6neri talep ve igbirligi
degerlendirilir.

Okulumuzda g¢ocuklarimizin
yeteneklerine gére piyano, mizik, bale, dans,
satrang, drama ve yiizme vb. ¢ok sayida
egitimler verilir. Bu yil ilk defa egitimci
bir mithendisimizin sunumu ile Kodlama
egitimi de gergeklestirdik. Oniimiizdeki
dénemde de dolu bir programla devam
edecegiz.

ORGANIK GIDA VE HIJYEN
Ulkemizdeki tek dogal mutfaga sahip
anaokulu zinciri AKD Kids Anaokullaridir.
Ttiim gidalarimizda, HACCP belgesi
sahibi, tilkemizin taninan markalarinin
kaliteli gida marketlerinde satilmakta
olan en Ust kalite ve dogala en yakin
trtinlerini kullanmaktayiz. Anaokullarimiz
yukaridaki hususlarla ilgili diizenli olarak
denetlenmektedir. AKD Kids Okul Oncesi
Egitim Kurumlari’'nda en 6nemli dikkat
edilen konu temizlik ve temizlik kontrolidr.
Tim kuruluglarimiz
bu konu ile ilgili
tic yil st Uste
Tiiketici Akademisi
tarafindan kalitesine
en ¢ok gilivenilen
marka se¢ilmis ve
Avrupa Birligi Kalite
Odiilini almaya hak
kazanmugtir.
Okulumuzda
siniflarimiz yas
gruplarina gére
ayrilmis olup, her
cocuk yas grubuna
uygun sinifta egitim
almaktadir. Bunun
disinda toplu
etkinliklerimizde



cocuklarimiz bir araya gelerek
diger yas gruplarindaki
arkadaslariyla beraber olma
firsatina sahip olurlar.

MONTESSORI EGITIMI
Cocugun bireysel
becerilerine ve ilgi alanlarina,
bireysel 6grenme hizina ve
karakter 6zelliklerine uygun
bir pedagojidir. Okulumuzda
egitim programimizin igeriginde
montessori egitim programina da yer
verilmektedir.

EGITIM TAKVIMI

2019 -2020 yili egitim programimiz 01
Eylal 2019 — 30 Haziran 2020 tarihleri
arasinda hizmet verecektir. Calisan
velilerimiz i¢in donem aras: tatilde de
okulumuzda egitim devam edecektir. Yaz
dénemi i¢in, Yaz okulu programimiz 2-3-4
haftalik periodlarda agilacaktir. Yaz okulu
kayitlarimiz da bagslad:.

Okulumuz 07:00 — 19:00 saatleri arasinda
actk bulunmaktadir. Egitim programimiz
09:00 — 16:00 arasinda gergeklesmektedir.
Tam giin saatlerimiz 09:00 - 16:00, Yarim
gin 08:00 —12:30 veya 12:30 -16:30
saatleri arasindadir.

YEMEK DOZENI

Gelisim donemlerinde olan
cocuklarimizin dengeli ve diizenli
beslenmelerinin ne kadar 6nemli oldugunu
dikkate alarak onlar i¢in 6zel yemek
meniileri hazirlamaktayiz. Bu mentlerimiz
kayat sirasinda siz velilerimize vermis
oldugumuz egitim biiltenlerinde aylik
olarak yer almaktadir. Ailelerin ¢ocuklarinin
beslenmeleriyle ilgili bize vermis oldugu
bilgilere 6zenle dikkat ediyor, cocuklarimizin
besinlerini bu dogrultuda diizenliyoruz.
Cocuklarin saglikli beslenme aligkanlig
edinmesi, farkli besinlerle tanigmasi, yeme
disiplini olusturmasi bizim i¢in buyiik 6nem
tagtmaktadir. Okulumuzda sabah kahvaltisi,
6glen yemegi ve ikindi 6giint verilir ve
tamami okulumuzun tam tegekkilli
mutfaginda bir ev mutfag: hassasiyeti ile
agcimiz tarafindan hazirlanir. Aligverisler
okulumuz tarafindan yapilir. Okulumuzda

hicbir sekilde hazir gida bulunmamaktadir.
ULASIM —SERViS

Okul servisi okulumuzun denetimi
altinda hizmet vermektedir. Velilerimize

ve servis gizergihlarina en
uygun olabilecek zaman
dilimleri ayarlanarak,
ogretmenlerimiz esliginde
cocuklarimiz servislerle
evlerinden alinir ve yine
ayni 6zenle belirtilen
zaman dilimlerinde evlerine

birakilir.

Yeni kayit donemimizde
erken kayit firsatini

degerlendirmek isteyen velilerimize 6zel %
50 lere varan indirimimiz bulunmaktadir.
Cocuklarimizin gelisimini destekleyen Bale,
Drama, Yoga, Satrang, Piyano, Miizik, Sanat
Dersleri, Zumba Kids Kodlama gibi dersleri
de tiim 6grencilerimize alaninda uzman
egitimcilerimiz tarafindan vermekteyiz.

Sizleri okulumuzda agirlamaktan
mutluluk duyariz. Annelerimizin anneler
guniind kutlariz. Bir annenin en buyiik
mutlulugu ¢ocugunu da mutlu gérmektir.
Gelecegin mutlu ¢ocuklarini birlikte

biyitelim. Sevgiyle,




lkemizde okula baglama resmi

yast 36 aydir. Ozellikle biiyitk

sehirlerde,calisan ebeveynler cocuklari
i¢cin okula baglama zamanini kreg, oyun
grubu gibi adlar altinda daha da agag1 inmeye
basladig gozlenmlenmistir.

Yagam sartlar geregi destek ve egitim
almaya erken dénemde baglayan ¢ocuklarda
6zbakim becerilerinin gelismis olmasi
beklenir. Mutlaka benzer destekleri almayan
yasitlarina gore 6ndelerdir fakat benim
gorisime gore bu durum beraberinde farkls bir
destek zorunlulugunu da getirir.

Uzun yillardir okul sonrast destek,merkezi
stnav hazirligi ve egitim koglugu konularinda
birlikte ¢alistigim 7 -17 yas aralig
6grencilerimden edindigim gozlemlerimin
sonucu su;erken yasta baglanilan destekle
biiytiyen ¢ocuklarda okul dénemine
gelindiginde akademik destege ihtiya¢ duyma
orani da yiikseliyor. Su an okul ¢aginda
olan 6zellikle belirli bir sosyo ekonomik
diizeyin tzerinde olan ailelerin ¢ocuklar
egitim hayatina erken yagta baslad: ve
akademik stirecte desteklerle ileriliyor. Bu
durum olumsuz bir sey mi? Kesinlikle degil
,sadece yapilacak olan destegin tiirii ve cocuga
uygunlugu ¢ok 6nemli.

Bu ay, ¢ocuklarimiz i¢in okul digarisinda
ihitiya¢ duyulan akademik destek

alternatiflerinden 6zellikle bireysel

44 destek alternatifinden bahsetmek

istedim. Bu konuyla ilgili biiytik bir bilgi
karmagasi ve kotiiye kullanim s6z konusu.

Tekrar ve pekistirme 6grenmenin olmassa
olmazidir. Ozellikle sinif ici derslerde siuf
mevcudu,dikkat,motivasyon, ¢evre kogullar
gibi bircok faktor 6grenmenin eksiksiz
olmasini engelliyor olabilir. Bu durumda da
6grencinin ek bir calisma yapmasina ihtiyac
duyulur. Tabiki bu ¢alismanin ilki basamag:
kendi kendisine ve aile destegi alarak ¢aligmasi,
6dev yapmasidir. Fakat en bagta belirttigimiz
gibi 6zellikle biiyiik sehirlerde ¢alisan ailelerde
ya da vakti olsa bile egitim dizeyi belirli bir
seviyenin altinda olan ebeveynlerde ¢ocuga
destek olmak bir yana tek bagina yaptiginin
kontrolii bile gergeklesir durumda degildir

Bu durumda mutlaka okul harici takviyelere
ihtiya¢ duyulur. Ulkemizde artik bu takviyeleri
miizik, dans vb diger alanlarla iligli kurslar
seklinde gorebilsekte akademik derslerin
takviyesinde bu olanakl degil.

Okul dersleri ve sinav hazirlik siirecleriyle
birlikte 6grenmenin pekistirilmesinde de en
ideal destek 6zel ders takviyesidir. Nitelikli
yapilan birebir 6zel derslerden alinan akademik
verim ve 6grenci motivasyonuna olumlu etkisi
tartigtlmazdir.

Ozel dersin tarihgesine baktigimizda
neredeyse M.6 yi gortrtiz. Antik Yunanda
Filozoflar, halk: aydinlatma ¢abalarina
bireylere verdikleri ahlak, siyaset, bilim
alanindaki derslerle baglamiglardir. Sonrasinda

_ Egitim Yoneticisi
Ozne Egitim Kurumlan
begumsenbag@ozne.com.tr
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HER (;OCUK OZELDIR

kurulan akademilerde de bireysel 6grenmeye
6nem verilmistir. Ulkemizde ve diinya da da
ozel ders uzun yillaridir kullanilan bir 6gretme
teknigidir. Fakat bir stire ncesine kadar
ihtiya¢ duyuldugu anda bagvurulan ve gegici
kisa siireli bir ¢oziim olarak goriiliyordu.

Simdi ise 6zel dersi sistemli hale getiren
ve 6grencinin sadece evde 6zel ders almasini
degil biitiinsel olarak takibini igeren bir sekle
dontgmeye baglad:.

Oncelikle aileyi ve 6grenciyi tantyip
,6grencinin ihtiyacini en iyi sekilde belirleme
ve bir yol haritas: ¢cizme yeni 6zel ders
modelinin i¢erigini olugturuyor. Bu destek
modelinde 8grencinin eksiklerini belirleyerek,
ihtiya¢ duydugu dozda desteklemek idealdir

En 6nemli unsurlardan biri de donanimli
ve G6grenciyi motive edebilecek egitmenle
ogrencinin eslesmis olmasidir. Sonrasindaki
stirecte takip ,0lcme degerlendirme veriler ive
psikolojik destek stirecini de ekledigimizde
basar1 kaginilmazdur.

Ozel ders destegini anlattigim
bu basamaklarda egitim uzmanlar
yonlendirmesiyle daha giivenilir hem
akademik hem psikoljik stirecleri destekleyen
hale getirmek bagar1 oraninin arttirmigtur.

Her ¢ocuk 6zeldir ve 6zelliginin 6lgtiti ders
bagaris: olmamalidir. Akademik bagar1 hayat
yolunda sadece bir aragtir, biz egitimcilerin
hedefi beden ve ruh sagligi ile tamamlanmig
bir akademik bagariya destek olmaktir.




*OZNE

kisisel gelisim kursu
“Burada ..
O/ZNELE
Sensin

0212 322 23 26

www.oznhe.com.ir
ozneogretim
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TRAVMAYA
DUYARLI OKULLAR

Koray Varol Akademi ve DBE Davranis Bilimleri
Enstitisi

Tarkiye‘de egitim konusu her zaman buyuk
onem tasidi. Ben de yillardan beri biriktirdigim
tecrlbelerimi hep bu alanda kullanmayi
arzuladim. Sonunda bu hayalim gerceklesti,
yolumuz matematik 6gretmeni Koray Varol ile
kesisti. Kurdugu Koray Varol Akademi de
boyle bir teklifle gelince reddedemedim.
Koray Varol Akademinin bir model
olusturacagini ve gerek egitim dinyasina
gerek saglik politikalarnna yeni bir perspektif
kazandiracagini umuyoruz.

Bu yaklasima literatUrdeki adiyla “Travmaya
Duyarh Okullar” ya da “koruyucu ve énleyici
yaklasim” diyebiliriz.

Koray Varol Akademi’de yeni bir modelden,
hatta bir paradigma degisikliginden s6z
ediyorsunuz.

Asagida daha ayrnntili Uzerinde duracagimiz
egitim alaninda biriken literatlr bize ayni
zamanda egitim, saglik ve ruh saghgi
politikalarnnda cok ciddi degisikliklere gidiimesi
gerektiginin ne kadar Snemli oldugunu
gostermektedir. Koray Varol Akademi’deki
deneyimin bize bir model olusturacagini ve bir
paradigma degisikligini ategleyecegdini Umit
ediyoruz,

Aslinda herhangi bir okulun tasimasi gereken
misyonu Koray Varol Akademi’de
hedefliyoruz. Ozetleyecek olursam bir okul en
temelde asagidaki unsurlarn tagimalidir:

e Okulda egifimle ugrasan herkesin,
ogrencilerin, ana-babalarin, égretmenlerin,
uzmanlarin ve diger ¢calisanlann gecmisten
tasidiklan “olumsuz yasam olaylart ile ilgili®
tUm yUklerden arinmalidiriar.

o Ogrencilerin yetenekleri belilenmeli ve
gelistiriimelidir.

e Okulda C6zUm Odakli bir iletisim kalttrd
olusturulmalidir.

o Okul 6grencilerine “yeni bilgi Uretmeyi”
ogretmelidir.

Bunlar bize goére bir okulun *asli gérevidir”
ama ne yazik ki okullarin misyonu icinde yer

EMRE KONUK

Klinik Psikolog

almaz. Bu haliyle, aslinda “koruyucu - énleyici
hekimlikten” s&z ediyoruz. CUnkU hastalik
geldikten sonra cok pahalidrr.

Yetenekleri belilemek ve gelistirmek niye bu
kadar dnemli?

Saniyorum bu noktada énce “yetenekten” ne
anladigimizin altini cizmek gerekecek.
Yeteneklerin genetik mirasla yakin iligkisi
olduguna dair cok guiclt deliller var. Ozellikle
ikizlerle yapilan arastirmalar bunu gobsteriyor.
Yetenedi gelistirmekten anladigimiz ise
potansiyel olarak var olani bulup Uzerine
beceri setlerini eklemeyi ve bdylece yetenedi
gelistirmeyi anlanz. Cocuk sahip oldugu
yeteneklerle ilgili deneyim firsati buldugunda,
yani egzersiz yaptiginda bu baglar guclenir ve
adeta beyinde birer *anayol” olustururlar.
Bunlar cocugun gelistirdigi yetenekleridir.
Bdylece ortaya ¢ikan sonu¢ aslinda yetenegi
bulmaktan ¢cok guclu yanlarimizi bulmaktir ve
ondan sonra da bunun Uzerine daha fazla
neler ekleyebilecedimizi planlamakiir.

Beyin yeni yetenekleri 3-15 yas arasinda
gelistirebiliyor. Sonra artik mumkuin olamiyor.
Her yetenek bir grup meslekle yakindan iliskili.
Erken yasta yetenekleri belirlemek,
cocugumuzun ileride hangi mesleklere
yatkinlidi olacagdini bilmek anlamina geliyor. Bu
da anne-babayi ve en Gnemilisi okula ilerideki
meslegine cocugu hazirlama imkani taniyor.

Bu bir ilandir.




Bir cocugun bir meslege olan ilgisi o meslege
yetenegi olabilecegine isaret eder mi?

isaret edebilir, ama buna dayanarak kariyer
planlamasi yapamayiz. ilgi baska, yetenek
baskadir. Cocuklar TV 'den ya da
tanidiklarndan heves ettikleri meslekleri
seciyor olabilir.

Yetenekleri belirlememiz gerekir, neye ilgi
duyduklarina da ayrica bakabiliriz.

Bir cocugun ilgisinin bir veya birka¢c meslege
yonelmis olmasi bir dlctde degerli ve
kullanilabilir bir bilgidir. Mesela eg@er bir cocuk
TV 'deki cingle’in sézlerini ve muzigini hizla
6greniyorsa, onun yasindaki diger gocuklar
bdyle birseyi yapamiyorsa bu cocugun”“muzik
yetenedi” ve belki de baska yeteneklerinin
yasitianna gére daha ilerde oldugunu
dustinebiliriz. Ancak cocuklarn ilgileri sadece
yetenekleriyle de degil arkadas, yas grubu,
icinde bulundugu kultur ortami ile de ilgilidir.
Onun icin yanlizca ilgiye bakarak bir mesleki
ongérude bulunmak yaniltic olabilir. Bu
nedenle ¢ocuklarin gerek zihinsel
yeteneklerini, gerek sosyal yeteneklerini dlcen
bir envanterle ise baslamak yerinde olur.
Koray Varol Akademi bunyesinde
yurUtecegimiz calisma modelinde de bu
sekilde cok yonlU bir degerlendirme yapmayi
amacliyoruz.

Gecmisin yukiini azaltmaktan
s6zediyorsunuz. Bir okulda égrenciler, veliler,
égretmenler yani sayilan binleri bulan insanlar
var. Bu nasil basarilabilir ki?

Depremler gibi benzer felaketler iceren olaylar
bizi makro dizeyde mudahale programlari
gelistirmeye yoneltti. Bunlarn gerek terapilerde
gerek daha genis gruplarla ve okullarda
denedik, calistik ve verim aldigimizi gérduk.
Sadece biraz zaman alir ve iyi programlama
gerekfirir,

Bu konuda biriken literatur bizi buna itiyor.
“Hastalandiktan sonra hersey cok pahal”,
6nemli olan sorunlar birikmeden ve
yogunlasmadan mudahale edebilmek.
Cocuk ve ergen buyuyup aileden ayrimadan
6bnce yasadigl “Olumsuz Yasam Olaylar”,
baska turlti dile getirecek olursak “travmatik
sUreclerin” pek ¢cok saglik ve
Psikolojik/Psikiyatrik soruna yol actigina dair
cok genis bir literattr olusmus durumdadir. Bu
nedenle pek ¢cok aile bir terapiste basvurma
zorunlulugu yasar.

Cocuklarla ve ergenlerle teker teker
ugrasmak yerine, okulda bulusan ¢cocuklar,
ebeveynler, 6gretmenler ve uzmanlar birlikte
bir program olusturarak kisir déngulerin ve
sorunlarin asiimasi icin caba harcayabilirler.
Koray Varol Akademi, yurtdisinda yavas yavas
bir gelenek halini alan “travmaya duyarli
okullar” girisimini DBE'nin destegiyle Turkiye 'de
baslatma kararnndadir.

Koray Varol Akademi’nin dayandigi
temellerden bir tanesi “Céziim Odakli iletisim
Kilturd” olusturmak. Bu hedef hangi iletisim
kultlrinin yerini alacak?

Tabiki cok sikintisini ¢cektigimiz, her durumda ve
her ortamda énUumuzl tikayan “Sorun Odakli
lletisim KUlttra'nden” sézediyorum. insanlar
iliskilerinde tikanir ve care ararlar. Genelde
basvurdugumuz yol yasadigimiz sorunun
nedenlerini bulmaya calismaktir bu da bizi
karsilikli “suclama-savunma kisir ddngulerine”
sokar. Buna “Sorun Odakii iletisim Kaltara”
diyoruz. Dolayisiyla hedefimiz suclama
savunma déngusu yerine “Olumlu Dénguler”
olusturmak olacaktir. Bu model okuldaki daha
once sdzune ettigimiz cocuklari, ebeveynleri,
egitmenleri ve uzmanlar timuayle
kapsayacaktir. Dikkat edilirse Koray Varol
Akademi hem kisisel hem de aqilecek bir
"Gelisim Merkezi” olarak ¢alisacak.

Kafalar biraz kansabilir. Koray Varol Akademi
gelisim merkezi mi yoksa asli gérevi 6gretmek
olan bir okul mu?

Bir okul femelde 6gretim merkezidir.
Tarkiye'deki eg@itim anlayisi Cumhuriyet’in
kurulusundan beri hedef olarak batillasmayi
temel almigtir. Bu egitim sistemi bilgiyi hazir
almak ve akilda tutup sinaviarda basaril
olmak bigiminde kurgulanmistir. Koray Varol
Akademi’de bu dénglyU kirmak
hedeflenecek, yani sorgulamak, elestirmek,
yeni perspektifler gelistirmek, yaratmak én
plana cikacak, yani batidan esas alinmasi
gereken sey olan bilgiyi Uretmenin yolu
acllacaktir. Bu anlayis ile yetisen cocuklar ise
ogrenmenin yolunu 6greneceklerdir. Koray
Varol Akademi’de amag ¢ocuklara bilgileri
ezberletmek icin degil. yeni bilgi Uretmeyi
Ogretmektir.
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MapleBear

Canadian School

gingilizce Egitim

15’er kisilik 0zel siniflarda
Kanada Egitim Sistemi’yle
gelecegin egitim firsatini kagirmayin.

0850 888 23 27 (BEAR)

www.maplebear.com.tr

Sinirh
Kontenjan

The best of Canadian education
for a global future.

Maple Bear’in Turkiye'deki tek temsilcisi Maple Bear Egitim Kurumlari AS
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KEMERBURGAZ DOGA SUMMER SCHOOL /YAZ OKULU

* Native Ogretmenlerden Ingilizee Egitimi
* Swimming

* Yoga&k Dance

* Songs& Drama

* Montessori

* Streching Fun

* Ecology

* Cinema

* Music& Rhythm

* Cooking& Painting

2017 - 2016 — 2015 - 2014 — 2013

17.06.2019 - 29.08.2019
(12.06.2019-16.06.2019 Bayram/Holiday)

2 HAFTA (FOR 2 WEEKS): 900 TL (Nakit/Cash)
1000 TL (Credit Card)

ILETISIM:

0212 32215 00

DAHILI 126

B ) kemerburgazdogainternationalpreschool




KEMERBURGAZ
UCAN BALON
ANAOKULU

Ozel '
Kemerburgaz N Q-!
Ucan Balon
Anaokulu olarak !
17 HAZIRAN
Pazartesi
giinii itibariyle
yaz okulu

etkinliklerimize B
basliyoruz. §




Uzman egitmenler gozetiminde ¢ocuklarin
ilgi ve ihtiyaglar1 géz 6niinde bulundurularak
hazirlanan yaz okulu programimiz, zengin
ierigi ile cocuklara dolu dolu gegirecekleri
bir tatil imkani sunuyor. Cocugunuza
unutamayacag1 keyifli bir yaz tatili armagan
ederken , sizler de goziiniz arkada kalmadan
rahatca islerinizle ilgilenebiliyorsunuz...

Programimizin amaci; ¢ocuklarimizin sicak
arkadaglik ortami igerisinde bedensel, ruhsal,
sosyal yonden gelisimlerini desteklerken,
eglenceli bir yaz tatili gegirmeleri i¢in gerekli
olan aktiviteleri sunmaktur.

KEMERBURGAZ UCAN BALON YAZ
OKULU kapsaminda yapilacak etkinlikler:

KID'S GYM, MINI YOGA,
AQUA TOTS YUZME ETKINLIGI,
ART&CRAFT, MUZIK, MINI
SURVIVOR PARKUR OYUNLARI,
DRAMA, KUKLA GOSTERILERI,
OKUMA SAATT , EGITSEL GRUP
OYUNLARI, SCAMPER (BEYIN
FIRTINASI), YASAYAN DEGERLER
EGITIMI , MUTFAK ETKINLIKLERI,
SU OYUNLARI , BAHCE OYUNLARI
, GEZILER , PIKNIKLER , SURPRIZ
PARTILER.CIFTLIK

B Aqua-Tots'un Kapsamli Yiizme
Egitimi :2-6 aras: tim gruplarimiz
programa katilabiliyor.Aquatots un
profesyonel egitmenleri ve ekipmanlariyla
birlikte ozonlama sistemiyle temizlenmis
havuzlarda alinan yiizme programi bitiminde
ogrencilerimiz yiizme sertifikalarini aliyorlar.

Okul arkadaglariyla birlikte eglenerek
yiizme 6grenmenin keyfi Ucan Balon
Anaokulunda..

BCiftlik giint:Binicilik gini i¢in
Kemerburgaz da yer alan ALKUZU at
¢iftligine gidiyoruz.Uzman egitmenler
esliginde atlara binip piknik yapiyoruz.
eglenceli aktiviteler, hayvanlar ve dogayla i¢ ice
harika bir glin gegiriyoruz.

Haftada 5 gun

Goktirk Merkez Mah. Camlik Cad. 3. lhlamur Sokak No: 15 Telefon: 0212 322 00 93 Kemerburgazucanbalon




COCUK

SABAH ERKEN UYANAN
BEBEGiNiZiN DAHA GEC
UYANMASI iCiN

10 YARARLI iPUCU

Lesli Maya

Bebeklerde en sik
rastladifimiz problemlerden
biri de ERKEN UYANMAdir.
Erken uyanmadan kast ettigimiz,
bebeginizin sabah saat 6.00dan
once gine baglamasidir. Eger,
sizin de bebeginiz her giin giine
cok erken saatte basliyorsa, iste
deneyebileceginiz 10 yarark
ipucu:

Bebeginiz igin, geg
olmayan bir yatma saati
belirleyin. Giinliik diizeninize
gore, aksam 18:30-20.30
arasindaki bir yatma saati
idealdir.

Beyaz giiriilti veya mizik
kullanin: Kuslar, ¢c6p kamyonlar,
trafik veya ingaat sesleri, kardes
girtltileri gibi gesitli ic ve dig
seslerini baskilamak i¢in etkilidir.

Bebeginizi giiniin ilk
uykusuna ¢ok erken yatirmayin.
En erken saat 8.00-8.30
gibi ilk uykuyu planlayin.
Bebeginizin ¢ok yorulmadan
buna aligabilmesi i¢in kahvalty,
ilk uyku saatlerini her giin
15 dakika ileri alarak bunu
saglayabilirsiniz.

Gin igerisinde uzun
uykular yapiyorsa ( ornegin tek
seferde 2 saat) gece uykusunu
etkilememesi i¢in bebeginizi

uyandirmaktan ¢ekinmeyin.

Bebeginiz giin icerisinde
yagina uygun siirelerden az ya da
cok ayakta kaliyor olabilir. Uyku
stirelerini, bebeginizin yagin
dikkate alarak diizenlemeniz
6nemlidir. Erken uyanma, bazi
durumlarda 3 uykudan 2 uykuya
gecmenin habercisi de olabilir.

Oday: karartin: Sabahin
erken saatlerinde glinesin odaya
sizmasini engellemek icin
odanin tam karanlik olduguna
emin olun. Karartma perdeleri
ya da panjur buna yardimci
olabilir.

Diizen: Gunlik dizen ¢ok
onemlidir. Giinliik diizen; uyku
strelerini, beslenme, aktivite
zamanlarini, rahatlatic1 ve

tahmin edilebilir yatma rutinini
ve aksam yatma zamanini
icerir. Iyi bir giinliik diizen,
cocugunuzun hem giin igerisinde
agir1 yorgun dismemesine, hem
de iyi beslenmesine katk: saglar.

Kis aylarinda, sabaha karsi
4.00-5.00 civari, bebeginizin
viicut 1sisinin diigmesiyle birlikte,
bebeginiz tstiyerek uyanabilir.
Buna dikkat ederek, gerekli
onlemleri alabilirsiniz.

Sabah uyandiginda
(sabah 06: 00’'dan 6nce) buna
bir gece uyanmasi gibi tepki
verin. Cocugunuzu sabah
5: 00'de yataktan ¢ikarmaya
devam ederseniz, gline bu
saatte baglamak onun i¢in bir
aligkanliga dontsebilir. Yataginin

yaninda oturmak, kistk sesle,
yumusak dokunuglar sunmak
ona yardimei olabilir.

Viicut saatlerini tekrar
ayarlamaya c¢aligin: Temiz hava
ve bol miktardaki gilines 15131
gocugunuzun i¢ viicut saatini
ayarlamaniza yardimei olur.
Cocugunuz her sabah ayni saatte
strekli uyaniyorsa, her zamanki
uyanma saatinden yaklagik 30
dakika 6nce onu biraz diirterek
( tam uyandirmadan) o uyku
donglsini atlatmaya ¢alismay:
deneyebilirsiniz.

Tiim bu 6nerileri
uygulamaniza ragmen,
cocugunuz giine keyifli bir
sekilde erken bagliyor ve
uyandiktan birkag saat i¢inde
huzursuzlanmiyorsa, bu
bebeginizin ihtiyact olan uykuyu
aldigini gosteren igaretlerdendir,
o zaman erkenci bir miniginizin
oldugunu kabullenmeniz
gerekebilir.

Telefon: 0537 764 1434
www.tatliuykusirlari.com
info@tatliuykusirlari.com

@ tatliuykusirlari 56
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GUNDEM

MELTE

kranlarda haber merkezlerinde
Esaghk programlar: hazirlayip

sunduktan sonra kariyerime
TORINO AKADEMISINDE beslenme
tizerine 3 yil ¢alisarak devam ettim.
Hafifleme ve beslenme konularinda
calismalara devam ederken Kiriv
Universitesi Beslenme ve Diyetetik
bolimini bitirdim.

Kisisel gelisim ve yasam koglugu
konusunda pek ¢ok degisik alanda
caligmalar yaptim. Her hafta Posta
gazetesinde yazilarima devam etmekteyim.
“Kiz Gurursu”ve “Asla Vazgecme” adli iki
kitabim bulunmaktadir. Su anda bilingalt:
kodlama, zayiflama, istah kapama ve
hafifleme konularinda ¢aligmaya devam
ediyorum.

Mel’s Slim&Light isimli zayiflama
ve detoks merkezlerini Atagehir ve
Mecidiyekoy de kurduktan sonra
diyetisyen ve estetik uzmanlarindan
olugan ekibimle bolgesel zayiflama, kilo
verme, online beslenme, ahtapot zayiflama,
Theta fit ve Theta healing konularinda
caligmalarima devam ediyorum.

B Metabolizmamizi hizlandirmak i¢in
neler yapmaliyiz?

- Diizenli olarak uyuyun ve sabah erken
uyanin.

Gine su 1 bardak su igerek baglayarak
bedeninizi uyandirin ve giin i¢inde bol bol
su i¢in. Unutmayin beyin susuzlukla aclig
karigturir!

Kahvaltisiz giine baglamayin. Yumurtali
veya yulafli kahvaltilar sizin i¢in hem
doyurucu olur ve giin i¢inde daha az aghik
hissetmenizi saglar.

Hayatiniza hareketi ekleyin. Unutmayin
insan viicudu hareket ettik¢e daha saglikli!

Giin i¢inde sekersiz Turk kahvesi
tiiketin ki metabolizmaniz hizlansin.

M Diyet yaptigimizda sik yapilan
hatalar nelerdir?

- A¢ kalmak ve ¢ok dusiik kalorili
diyetler yapmak

Kahvalt: yapmadan giine baglamak

Cok az su igmek

Tek tip beslenmek

Ekmek yemeyi kesmek

B Saglikli beslenebilmek igin
sunacaginiz en basit ve etkili 6neriler
nelerdir?

Giinde mutlaka en az 2 litre su igin.

Kahvaltisiz giine baglamayin ve
kahvaltinizda yumurtaya yer verin.
Mevsiminde sebze ve meyve tiiketin.

Zeytin yagi, zeytin, hindistan cevizi
yag1, avokado, ¢ig badem, ¢ig findik gibi
yararli yaglari glinlik beslenmenize
ekleyin.

Ara 6glin yapin.

Ogiin atlamayin.

Lifli beslenin.
5 8 Paketli tirtin tiiketmeyin.

B Ahtapot Zayiflama nedir? Nasil
Uygulanr?

- Ahtapot sistemi tinlilerin tercih ettigi
hizli sonug veren bir sistemdir. Sorunlu
bolgede olusan doku bozuklugu, sarkma,
seliilit, mimik kirigikliklarinda etkilidir.
Yiiz, boyun, gidi bolgest, sirt, kol, gobek,
basen ve bacak i¢lerinde dokuyu toparlayan
bir sistemdir. Gugli radyo frekans etkisi
ile kollejeni arttirir. 44 dereceye kadar
sicaklik verip vakumlayarak yaglari parcalar
vicuttan bol su tiketimi ile atilimini saglar.

M Ultra Ice Lipo ile Bolgesel Zayiflama
nedir? Nasil Uygulanir?

- En ¢ok Hollywood tnliilerin
yaptirdigi Ultra Ice Lipo yontemi 4
etkili bir sistemdir. Kilo kaybs, bolgesel
incelme, sikilagma, 6dem ve toksin atmay1
saglar. Agrisiz, acisiz, ameliyatsiz olup
zayiflamada hizli sonug veren bir sistemdir.
Bolgedeki kaliplagmis yagt vakumlayip
sicak-soguk soklama yaparak viicudu
sikilagtirir ayni zamanda metabolizmay:
hizlandirir ve bununla birlikte minimum 7
cm bolgesel incelmeyi saglar.

B Theta fit nedir?

- Zihin gevsek haldeyken uygulanan
ve hipnoz icermeyen bir tekniktir. Amact,
ge¢miste maruz kalinan duygu, distince ve
davranglarin yarattig1 ve simdiki yagamini
etkileyen ruhsal, zihinsel, duygusal
ve fiziksel blokajlar1 tespit etmektir.
Kisinin izin verdigi 6l¢tide, bu blokajlar
¢6zmesine, donistiirmesine ve béylece
kisinin kendi kendisini iyilestirmesine
yardim edilir.

Zihnimiz, beynimizi korumak adina,
tim rahatsiz edici kayitlar: biling altina

www.meltemsarkislali.com.tr

[©) meltem.sarkislali

@ melsslimlight
melsslimlight

Mecidiyekoy sube :0533 660 39 93

Atagehir sube: 0533 402 96 69

:
g

atar. Ve olay1 unutmamamiz i¢in gerekli
savunmasini gelistirir. Ancak ¢6ziilmeden
biling altina atilan bu tip kayitlar enerji
alanimizda baski: yaratmaya devam ederler
ve benzer deneyimlerle karsilagildiginda
tetiklenirler.

B Theta fit hangi durumlarda
uygulanabilir?

- Sebebini bilmediginiz agrilariniz,
hastaliklariniz, i¢ acilariniz varsa, iligki
sorunlarinda, sugluluk, degersizlik,
ozgiven eksikligi, kizginlik, kiskanglik gibi
negatif duygular yagtyorsaniz korkulariniz
kayugilariniz ve fobileriniz varsa depresyon,
tizlintd, yasama sevincinin kaybi gibi
sorunlariniz varsa, takintilariniz varsa,
kurtulmak istediginiz kétii aligkanliklariniz
vars, hedefinize ulagmaktan sizi alikoyan,
anlam veremediginiz eylemleriniz
ve motivasyon eksikiginiz, olumsuz
onyargilariniz varsa bu sistemde bu
duygular1 donustiirebilirsiniz.

B Theta fit seanslar: ile kilo problemine
nasil ¢6ziim buluyorsunuz?

- Aslinda her zaman kilo almaniz:
saglayan gidalar degil cocuklukta anne ve
babanin bilmeden séyledigi sozlerdir. Seans
yaptigim bir daniganimda bilin¢altindan
soyle bir kalip ¢ikti. Annesinin yemek
yemek icin sofraya her oturdugunda “cok
yemek yemezsen gii¢li olamazsin” dedigini
ve simdi biiytidiginde kilolarini gii¢lii
gorinmek i¢in kullandigini gordik.

Theta fit seanstyla kilo verilen siire
icerisinde nege seving ¢osku ve motivasyonla
bu kimlik degisimini gerceklestiriyoruz.
Bir daha kilo almayacak durumu
kisinin zihninde yapilandiriyoruz. Theta
fit seansindan sonra takip ettigimiz
daniganlarimizin kendilerini iyi hissettigini,
istahlarinin kapandigini, tath ihtiyact
duymadiklarini gozlemledik.



MUCIZELE
DEGIL

JEUNESSE'’

INANIN?

ynalara eskisi gibi bakamuyor,
photoshopsuz fotograf
cektiremiyorsaniz, Jeunesse

Global ile tanigma vaktiniz ¢oktan
gelmis demektir. Daha geng, daha
saglikli ve daha guizel gérinmeniz
i¢in cilt bakimi ve takviye edici
gidalardan kilo y6netimine ihtiyag
duydugunuz her sey Jeunesse Global
geng gériniim sisteminde bir araya
geliyor ve sadece geng goriinmek
degil, geng hissetmek isteyenleri de
bu egsiz yolculuguna davet ediyor.

Bagka hicbir yerde
bulamayacaginiz 6zelliklerle
donatilan trin koleksiyonu, bilim
insanlar: tarafindan gelistirilen 6zel
patentli teknolojisi ile cerrahisiz
guzelligi mimkiin kiliyor. Tertemiz,
lekesiz, 1511 1511 bir cilt i¢in gelistirilen
Luminesce Cilt Bakim Serisi
urtnleri birlikte kullanildiginda ince
cizgilerin ve kirigiklarin azalmasina,
cildinizin canliligini
kazanmasina ve daha
piirtizsiiz bir goriinime
kavusmasina yardimei
oluyor.

Viicudu sadece
distan degil icten
de destekleyerek,
icten disa giizellik ve
saglik sunuyor. Sag ve

tirnaklarin geligimini
kuvvetlendiren, ciltteki

kirigiklarin azalmasina

yardimei olan, kolejen

iceren Naara, bitki

konsantreleri ve

ekstratlari iceren siiper

meyve karisimi Reserve,

meyve ve sebze 6zlerinin benzersiz

bir kombinasyonunu iceren Finit1 en
gelismis gida takviyeleridir.

Kilo yonetimi
icin basit ger-
cekei sonuglari
hedefleyen Zen
Project 8 trtin
serisi U¢ farkli
agamada formda
kalmaya yardimci
olan gii¢lu bir
program. Viicutta

detoks, yag kay-
bina hazirlamak, kilo
vermek gibi gérevler tstle-
nirken en iyi ve fit halinize
ulagmanizi sagliyor.

Adeta sihir etkisi
gosteren Instantly Ageless,
yiiziinize uyguladiktan
sonra, iki dakika gibi
kisa bir siire igerisinde,
gozalt: torbalarinin,

———

 Deniz Eyvazoglu

05542325949

(@) eyvazoglud
denizeyvazoglu.jeunesseglobal.com

— :
pe—C———— =

'-7"-\-"'_“'0 T —

yiizdeki ince ¢izgilerin,
kirigikliklarin,
gozeneklerin ve cilt
tonu farkliliklarinin
gorinimunin
azalmasini destekler.
Ozel olarak tasarlanan
bu mikro krem, yiize
uygulandiktan sonra 6-9 saat
arasi kalicihigini koruyor.

Saglarin ve sa¢ derisinin
gorinimiini canlandiran RVL,
yine 6zel bir teknoloji ve bitkisel
iceriklerin birlesimi ile saglikli ve
dolgun goriinen saglara kavusmanizi
saglarken, inld bir makyaj
tasarimcist tarafindan tasarlanan NV
fondodten kisa stirede makyajiniz
tamamlamaniza yardimeci olup
cildinizin onarimini da stleniyor.

2009 yilinda Amerikada
kurulan Juenesse Global'in Nobel
odulla bulus iceren driind de
dahil olmak tizere toplam 600'den
fazla o6duli bulunurken, 154
tilkede de faaliyetlerini araliksiz
strdirtyor. Dinya ¢apindaki
biiytik sponsorluklarin beraberinde
Galatasaray Spor Kuliibi’niin
de resmi sponsoru olan Jeunesse,
insanlarin hayatlarini degistirmeye
devam ediyor.
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SAGLIK

SINEM
YiGIiT
UGUR

Yaza Varissiz Bacaklarla

(iirmek Viimkiin N !

Varis, bacaklardaki toplardamarlarin Son yillarda skleroterapi ve cilt tizerine lazer

genislemesi durumudur. Damardaki uygulamalar1 kombine edilerek ¢ok bagarili
kapakgiklarin yetmezligi, pihti ile tikaniklik sonuglar alinmaktadir.
gibi nedenlerle toplardamar i¢inde Varis tedavisi; kisiye 6zel uygulanan,
basing artmakta ve varisler olugmaktadur. oncesinde iyi bir kalp damar cerrahisi -
Toplumda 20-70 yas aras: grupta giderek degerlendirmesi gereken bir tedavidir.
yayginlasmaktadur. Sikayetlerin baglangic evresinde, Zaman

Varis, kisinin hem yasam tarzini olumsuz kaybetmeden doktora bagvurmak tedavi
yonde etkilemekte hem de estetik agidan bagarisint arttirmaktadir. '

rahatsiz etmektedir. Genellikle, bacaklarda
sislik, agr1, kramp, kasinti, dolgunluk hissi gibi ~ Klinigimizde uygulanan tedaviler

huzursuz bacak semptomlar: ile kargimiza Damar hastaliklar:
ctkmaktadir. Varis tedavisi
Hastalarimiz bize bagvurdugunda, 6ncelikle Kilcal damar tedavisi( Yiz, govde, bacaklar)
yasam tarzi, ek hastalik varligi, sikayetleri Derin Ven trombozu
detayls bir gekilde dinlenmekte ardindan fizik Venéz tilser
muayene ile detayli degerlendirilip Doppler Diyabetik ayak tedavisi
ultrason tetkiki yapilarak kisinin damar Lenfatik hastaliklar

haritas: ¢ikartilmaktadir. Ardindan kigiye en
uygun tedavi yontemi planlanmaktadir.

Varis tedavisi kisiye 6zel yapilmas: gereken
bir tedavidir. Amag, varisli damarin yok
edilmesidir.

Guntimizde klasik ameliyat diginda

normal damar Varisli damar

1
kateter yardimli yontemler ile kesi yapilmadan, H
lokal anestezi ile bagariyla ¢ok kisa stirede Y
varis tedavisi yapilabilmektedir. Damar i¢ine \

kateter yerlestirilerek , radyofrekans, lazer,
yapstirici(Glue) kullanilarak varisli damar
yok edilmektedir. Hastalarimiz ayni gin
evine gitmekte ve ertesi giin isine rahatlikla
gidebilmektedir.

Kilcal varis tedavisinde en etkili yéntem
skleroterapi, kopuk skleroterapi tedavileridir.
Tecriibeli damar cerrahisi uzmani tarafindan
cok ince igne uglari kullanilarak varisli damar
i¢ine kimyasal ajan enjekte edilerek damar yok
edilmektedir. Islem 5-10 dk gibi kisa seanslarla
uygulanmakta ve anestezi gerektirmemektedir.

Islem sonrast hastalarimiz rahatlikla

60 glinlik hayatina devam etmektedir.




Final Okullari'nda siirdiiriilmekte olan okul oncesi egitim kaliteli
egitim ilkeleri cercevesinde yapilandirilmaktadur.

Final Okullar’nda ¢ocuklar
planlanmus, sistematik, cocuk
merkezli egitim programlari, zengin
uyaranlarin oldugu egitim ortamlar
ve biitiin bunlar1 saglayacak uygun
egitim materyalleri sayesinde zengin
bir 6grenme deneyimi elde ederler.
Biligsel, motor, sosyal — duygusal ve dil
gelisimlerini tamamlayan ve kendilerine
bakma becerileri kazanan ¢ocuklar,
saglikli evrensel degerlerle ilkokula
hazir hale gelirler. Final Okullar’nda
okul 6ncesi dizeyi yabanci dil egitimi
ise cocuklarin yaparak, yasayarak
ogrenmelerini saglar ve uygulanan diger
programlarin kazanimlarina gére sarmal
ve bitlinlestirilmis sekilde uygulanir.
Yabanci dil egitimi siireci, cocuklarin
yasamlarindan 6rneklerle zenginlestirilir.

Final Okullar’'nda egitim ortamlari,
uygulanan programlara ve ¢ocuklarin
bulunduklar: yas gruplarina gore
titizlikle hazirlanir. Cocuklarimizin
egitiminde onlara zarar verecek kalitesiz
arag- geregler kullanilmaz; tiim egitim
materyalleri, oyuncak ve oyun araglari,
egitimcilerimiz tarafindan CE damgasi
tasiyan trinler arasindan titizlikle seilir.
Kitaplarimiz da, egitim programimiz gibi
uzman kadromuz tarafindan hazirlanir.

Final Okullarr’nda verilen egitimin

her kademesinde, ¢cocuklarimizin
yasadiklar: topluma yabancilagsmadan

bir diinya insani olarak yetismeleri i¢cin
paylagimeilik, isbirligi, 6zgirlik, mutluluk,
duristlik, alcakgonullilik, sevgi, baris,
saygt, sorumluluk, sadelik, hosgori ve
yardimseverlik gibi yasayan evrensel ve
kultirel degerlere 6nem verilir, bunlar
egitim programlarinin uygun béliimlerine
yerlestirilir

Final Anaokuluna kayit yaptiran
ogrencilerimizi neler bekliyor?

Cagdas ve modern egitim imkanlarinin
saglandig1 bir kurum

3 yasindan itibaren alaninda uzman
ogretmenler ile desteklenen Ingilizce
egitimi

[lkégretime gecisini kolaylastiracak
ve adaptasyonunu hizlandiracak hazirlik
caligmalari

Uygulamali aktiviteler ve projeler ile
yaparak ve yagayarak 6grenme firsati

Saglikli beslenme etkinlikleri

Eglenceli ve 6gretici geziler

Spor aktiviteleri

Bilgisayar ve akilli tahta destekli ders ve
aktiviteler

Atolye sanatlari (seramik, resim,
yogurma, pisirme, kesme, yapistirma
caligmalari)

ANAOI(III.II

Goktirk Mah. Camlik
Cad. Ihlamu'r Sk. No:17
Eytipsultan/Istanbul

0212 322 81 67
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Her tiirli saghik
malzemelerine kolaylikla
ulasmaniz saglayan Net
Medikal sizlere hizmet
vermeye devam ediyor.

Saglik kuruluslar olan
hastaneler, klinik, poliklinik,
doktor muayenesi ve
laboratuvarlarn ihtiyaci olan
her tiirli tibbi cihazlar ve
aletleri size sunuyor.

Blinyesinde boyun karin
ve bel korseleri, tansiyon

NET MEDIKAL

ORTOPEDI ve SAGLIK
URUNLERI TiC. LTD. STi.

aletleri, el ve bilek aletleri,
silikon tabanliklar, varis
coraplari, koltuk degnekleri,
wolker, bone, galos, lagman
seti, dizlikler, fitik baglari,
protez gogus, tekerlekli
sandalye, kol askilari, fizik
tedavi cihazlari, maske,
havali yatak, oksijen
makinasi, enjektor, yatan
hastalara yara bakim
Urunleri gibi bir ¢ok tirini
barindinyor.
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SAGLIK

SOSYAL

B Sosyal Fobi nedir?

Sosyal fobi kisinin kendisine bakilacag,
yargilanacag kaygist ile giinlik sosyal ortamlardan
abartili korkmasi, yogun kaygi duymasidir.

Bunun sonucunda sosyal yagam, egitim, is ve aile
yasantisinda belirgin stkintilar yaganur.

Sosyal anksiyete olarak da bilinen bu bozukluk
en sik goriilen anksiyete bozuklugu olup, on kiside
birden daha fazla goriilir.

B Belirtileri nelerdir?

Sosyal fobisi olan kisiler kiiciik diigme korkusu
ile kalabalik yerlerde yemek yiyemez, imza atamaz,
umumi tuvaletleri kullanamazlar. Yeni kigilerle
tanigmak, arkadaglik kurmak ve stirdiirmek son
derece zordur, dyle ki bazilar1 i¢in “giinaydin”
demek, sinifta bir soruya cevap vermek karin
agrilarina neden olur. Géz kontagi kurmakta
zorlanirlar. Is yasantisinda toplantiya katilmak,
sunum yapmak ya da miidiiri ile 6nemsiz bir sey

/,.-

konugmak bile azap vericidir. ; “

;Sib#el Uner

ve kaginabilmek i¢in de ellerinden geleni PSiki\[atl‘i st Dr

yaparlar. Zorlandiklarinda ise bu stresi yénetemez

Bu kisiler olagan durumlar i¢in haftalar

6ncesinden kaygilanmaya baglarlar

ve panik atak gegirebilirler.

Korkulan durumla karsi kargiya gelindiginde en
stk (%50) yiiz kizarmasi goriliir. Terleme, carpints,
sesinin titremesi, kekeleme, beyninin bogalmas:
ortaya ¢ikabilir. Sosyal fobide sikint: yaratan
durumlar kisiden kisiye degisebilir. En stk gorilen
tipi “sahne fobisi” olarak bilinir ve topluluk éntinde
konugma, dans etme ya da spor yapma durumunda
ortaya cikar.

B Sosyal Fobi neden olur?

Evrimsel olarak bebekte yagamin
8-18. aylarinda ortaya ¢ikan ve normalde giderek
azalan “yabanci anksiyetesi’nin bu kislerde devam
etmekte oldugu distinilmektedir.

Genetik olarak bu kisilerin ailelerinde
sosyal fobi ve anksiyete bozukluklar: siktir. Asiri
koruyucu, otoriter aileler de ¢ocuklarin
normalde karg: karstya kalinarak 6grenilen sosyal
durumlardan uzak tutarak korkmay1 6grenmesine
yol agabilir.

B Sosyal Fobi utangaglik midir?

Degildir! Bir topluluga girildiginde utangag
birey bir siire sonra rahatlayabilir ve birileri
kendisine sicaklik gosterdiginde, nce rahatsizlik
hissetse de memnun olur. Sosyal fobide ise bu
tolere edilemez bir anksiyete nedenidir.

Bl Ne yapilabilir?

Sosyal fobi tedavi edilmezse yillar siiren bir
bozukluktur. Bu kisilerde isten ¢ikarilma ve
bosanmalar olur. Depresyon, alkol kullanimi sik
gortlir.

Bu nedenle tani ¢ok onemlidir. Bireye gore
hazirlanmig ve diizenli bir tedavi ile problem
ilerlemeden ¢6zim bulunur. Béylece kisinin Kemer Corner sitesi

benlik degerinin diigmesinin ve 6zgiiven inci apt D:15 Géoktiirk
problemlerinin 6niine gegilir. Meveut e

potansiyelini kullanmasinin, Gretken, sosyal 0545 2133 100

iligkilerde sorun yagamayan katilimc1 ve bagarili bir www.sibeluner.com
birey olmasinin yolu ag¢ilmis olur. @ dr.sibeluner



YAZA GiRERKEN
SiZDE FORMDA
VE SAGLIKLI
BiR VUCUDA
SAHiIP OLMAYI

ISTEMEZMiSiNiz?

Goktirk'un tek butik
Fonksiyonel Antreman ve Fitness
salonu olan

HAWK GYM ‘e bekleriz.

Hawk Gym ‘de Personal Trai-
ner Sahin Sentiirk egliginde sizin
i¢in 6zel olarak hazirlanacak ant-
renman ve beslenme programlar:
yaza formda girmenizi saglayacak.
Profesyonel viicut 6lgtimlerinizin
yapildig1 tanisma dersi sonrasinda,
size uygun hazirlanacak programla
calismalara baglanur. Esli ya da k-
¢tk gruplarla ders yapmak isteyen
tiyelerimiz i¢in, bireylerin birlikte
derse uygunlugu ol¢tildiikten son-

HAWK GYM

ra programlar hazirlanabilir. Spo-
run beslenme ile desteklenmesinin
gerekliligine inandigimiz igin,
ozellikle kilo verme ve sikilagma
problemleriyle Hawk’a gelen tye-
lerimizin beslenme takibine 6nem
veriyoruz.

Uzman destegine ihtiyaci olan
tiyelerimizi diyetisyene yonlen-
diriyor ve siire¢ boyunca igbirligi
i¢inde oluyoruz.

Hawk Gym'de yaza formada
girmenizi destekleyecek indirimli
giindiiz paket dersi firsatlar1 da
Mayis Ay1 boyunca sizleri bekliyor
olacak.

Goktirk Merkez Mah. Camgiizeli

Sokak No:4 Goktiirk
GSM: 0536 693 03 53
(@ @hawk_pt
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auur apaudn'

Bireysel Degisim

M4 ENERJi FARKINDALIGI
¢ IYILESMENIN

 Aynur Apaydin |

TURKIYE'NIN ILK MODERN
ENERJI KOCU VE EGITMENI N I I RI D I R

ILETISIM BILGILERI
Aynur Apaydin ile Bireysel
Degisim

Goktiirk Merkez Mah.
Goktiirk Cad. No: 2 Su
Venue Sitesi E/11 Goktiirk/
Eytipsultan Istanbul
www.aynurapaydin.com
aynur@aynurapaydin.com

05327333105
apaydinaynur
@ aynurapaydin

eftilemucize
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Merhabalaar,

Sizinle yeniden bulugmak benim i¢in
muhtesem. Ne biiytik sans harflerin,
kelimelerin duygularima, distincelerime,
kalbimden gegenlere rehber olmast,
enerjime biirtintp size, kalbinize,
enerjinize ulagmasi ve bir olmak.

Bu sansin farkindaligy ile, enerji
farkindaligindan ve hayatimiza
katkilarindan bahsetmek istiyorum
sizlere.

Ama sanirim 6nce kendimi tanitmak,
es gectigim bir konuyu tamamlamak
olacak diye diistiniiyorum.

Turkiye’nin ilk Modern Enerji Kogu

ve Egitmeniyim.

Modern Stres Yonetimi Temel,
Modern Enerji Tapping Temel, Modern
Enerji Tapping Uzmanlik, Enerji EF'T
Uzmanlik, Modern Stres Yonetimi
Uzmanlik, Modern Enerji Koglugu,

EMO (EmoTrans) Uzmanlik,
Modern Enerji Healing, StiperMind
Uzmanlik, Tliski Koglugu basliklarinda
uluslararas: gecerlilikte sertifikali
egitimler veriyor, bireysel ve kurumsal
caligmalar gerceklestiriyorum.

1000° yakin dogum yaptirmis bir
ebe, yogun bakim-112 acil yardim
birimlerinde hayat kurtaran bir
hemsireydim aslinda. Evde hasta bakimi
sirketi kurup yoneticilik, gayrimenkul
sektoriinde faaliyet gosteren bir firmada
danigmanlik yapan ilerleme, gelisim

odakli biriyim diyebilirim.

Kendi hayatimi iyilestirmek,
hedeflerime ulagabilmek daha mutlu bir
birey olabilmek i¢in ¢iktigim spritiiel
yolculukta, seminerler workshoplar
egitimler derken uzmanliklar, ardindan
egitmenlik bilgi ve yetkilerine sahip
oldum. Bu deneyimler hayatimdaki
bir ¢ok seyi degistirdi ve iyilestirdi.
Danisanlarimiz ile yaptigimiz
profesyonel ¢aligmalarda da iyilesen bir
¢ok konuya vesile olduk, tanik olduk.
Amacim bu kiymetli bilgi ve deneyimleri
daha fazla kisiye aktarabilmek.

Yaptigimiz tim caligmalar yalnizca
enerji bedenini iyilestirmek amaglidur.
Problem ne olursa olsun probleme ait
blokaji enerji bedeninde saptamak akigini
saglamak ve enerji bedenini en saglikli
hale getirmek hedefimizdir. Enerji
bedeni iyilestiginde zihinsel, ruhsal, hatta
fiziksel de iyilesmeler gerceklesir.

Beni de ¢ok mutlu eden bir caligma
ornegimizi paylagsmak istiyorum
sizinle.

Annesi ile bize ulagan daniganim 17
yasinda, 6grenci ve 6zgliven sorununa
sahipti. Bu durum derslerini ve sosyal
iligkilerini etkiliyordu. Caligma esnasinda
soruna sebep olan seyin skolyozu, durus

bozuklugu kaynakli oldugunu saptadik.

Skolyoz fiziksel bir problemdir.
T1bbi bir sorundur bildiginiz tizere. Biz
sadece skolyozun enerji bedenindeki
yansimast, sebep oldugu blokajlarini
bedeninde bulup akigini sagladik bu
konuda enerji bedenini iyilestirdik.
(Amacimiz fiziksel bir problemi



iyilestirmek degil, fiziksel sorunun
enerjisel yansimasini donistirmekti.)

Bagarili bir ¢caligma sonras: ilk
seansta bu konuda +9 lara geldik.
Artik daha 6zgtvenli hissediyor
kendisine digardan baktiginda daha
dik duran durus bozuklugu iyilesmis
bir versiyonunu gériiyordu. Hem bu
konuda +10 a gelmek hem bagka bir
problem basligina dokunabilmek
i¢in ikinci bir ¢alisma konusunda
fikirbirligi yapip vedalagtik.

3-4 glin sonra annesinden
heyecanl: bir geribildirim aldim.
Aynen paylagsmak istiyorum sizinle.

“Aynur Hanim ¢ok sagkinim!
Oglum skolyoz teshisi ile tam 1.5
yildir tedavi goriiyor. Hatta emin
olmak i¢in 3 doktora gotirdim. 3 @
de skolyoz konusunda emindi. Fizik
tedavisi aldi, platese gonderdim.
Plates hocas: deneyimliydi eliyle
bile buluyordu skolyozu. Sizinle
calismamizdan sonra diin skolyozun
derecesini 6l¢tiirelim diye ortopedi
doktoruna rutin kontrole gétirdim.
Réntgen ¢ekti “bu ¢cocugun
skolyozu yok tertemiz, kim koydu
bu teshisi” dedi. Ben ¢ok sasirdim
Aynur Hanim, 3 doktor réntgen
¢ekerek teshis koydu. 1 ay énceki
kontrolde hi¢bir degisiklik, iyilesme

yoktu. Durumu anlatmaya ¢aliginca
doktordan bir de azar isittim.
Cocugun durusu da diizeldi daha
dik duruyor, doktora eskiden daha
tarkliyd: soyle egik duruyordu
diyorum, ama anlatamryorum.
Anlayacaginiz her konuda yalanci
¢iktim. Ben korkularda fobilerde bir
¢ok konuda yaptiginiz ¢alismalarin
iyi geldigini biliyordum ama fiziksel
bir problemde bu kadar etkili
olacagini diistinmemistim. Cok
saskiniz cocugum da ¢ok daha iyi,
durusu da duygusal durumu da
daha iyi. Hem sagkinligimizi hem
mutlulugumuzu paylasmak istedim.
Tegekkur ederim. “

Iyilesmis bir cok danigan
orneklerinden bir tanesidir bu vaka.

Sahip oldugumuz her bir
problemin kaynaginda mutlaka
bir enerji bileseni vardir, bu enerji
blokajidir. Blokaj hayatimizda
herhangi bir an ve zamanda
yasadigimiz bir olaydan beri var olan,
enerji akisimizi kesip sagliksiz hale
getiren, sahip oldugumuz problemin
asil kaynag; bir enerji stkismasidir.
Bu sikigiklik agilip enerji akist
saglikli hale getirildiginde yillardir
var olan problemlerimiz bile ortadan

kalkacaktir.

Hadi bir diigiiniin; Nasil bir
probleme sahipsiniz?

Korku, aci, stres, iztintt, keder,
yetersizlik, mutsuzluk vb gibi
olumsuz duygular?

Kekemelik vb gibi konusma
problemleri?

Fobiler?

[ligki problemleri?

Kilo problemleri ?

Uyku problemleri?

Kabuslar karabasanlar?

Bagimliliklar?

Para, i, kariyer, bagar1 konular:?

Halistinasyonlar ?

Otizm?

Agrilar?

Hamilelerde olusan sorunlar?

Cinsel problemler?

Tikler?

Tekrarlayan problemler?

Hayatinizda bagsedemediginiz bir
durum mu var?

Tiim sorunlariniz sadece bir
enerji deseydim size?

Problemlerinize bir de enerjisel
yaklagimla ¢6ziim arasaniz,

modern enerji ¢caligmalarin
deneyimleseniz hayatiniza nasil bir

katkis1 olurdu?

“Enerji farkindalig: iyilesmenin
anahtaridir.”
Tim Sevgimle...
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BEBEKLER NEDEN HAPSIRIR

Bebekler burnunu cekmeyi bilmezler
hapsirarak temizlerler.Ozellikle soyununca
,altini acinca etrafa minik minik ucusan
tozlar hizli nefes aldiklari,burun killar
sivilari olmadigi icin hapsirirlar. (soyunup
uisiidukleri icin degil )

Hapsirma yenidogan bebegin yasamsal
bir refleksidir.

Burunlari cok kiiciik oldugu icin burun
mukozalari cabuk uyarilir bazen ardarda

hapsirirlar.

Fazla sicak ve kuru hava burun
mukozasini uyardig icin hapsirir.

Asiri 1sik yada giines hapsirir.

Kustuklari zaman arkadan burnuna
gelenler hapsirir.

Ozellikle banyo sonrasi burun
mukozasi yumusacigi icin burnunda
biriken tozlari temizlemek icin ardarda

hapsirirlar,iisiidiikler1 yada basin iisiittiigii

icin degil.
Anneler bemisler hapsirdigi zaman

korkarlar tisiidii hasta oldu zannederler
ama bemisler icin cok dogal bir reflekstir.

BEBEKLER NEDEN HICKIRIR

S 7 enidogan bebeklerde higkirik ¢ok sik
gortlir ve genellikle anneler endige
duyar. Hickirik aslinda yenidogan ait bir

reflekstir ve bebegi her zaman rahatsiz
etmez.

Genellikle beslenme sonrast olugur ve
sindirim sistemi fonksiyonlarinin dogru
isledigini gosterir.Beslenme sonrasi
gorilmesinin nedeni mide dolduktan

sonra olusan diyafram baskisidir

ve aslinda doydugunu isaret eder
.Biytklerimiz higkiriyorsa doymustur
derler ve mutlu olurlar.

Higkirik uzun stirerse kusmasina neden
olabilir.Besledikten sonra dik tutmaniz
faydali olabilir. Yutkunarak geger biraz
emzirebilirsiniz yada bir kagik stit
verebilirsiniz..

BEBEKLERDE
NEDEN GAZ OLUR

Ozellikle her bebekte gaz
problemi olacak diye bisey
yok anneler stresle ne zaman
baslayacak diye beklemesin.

Gaz tam olarak neden oldugu tam
aciklanmiyor maalesef.

Gaz aslinda gelismemis mide
bagirsak sendromudur.

Genelde 2_3 haftada baslar ve
5_6 haftada artar 3 .aydan sonra
biter.

Bebekler hava yutar ve havayi
patlatacak bagirsak enzimleri
gelismedigi icin 6zellikle bagirsak
kivrimlarinda hava birikir ve hava
bloklari olusur.

Bu biriken havayi ikinarak
itmeye calisirlar.Karin kaslarintam
gelismedigi icin itemez,biriken hava
bloklari aksam saatlerinde aglama
ataklari yapar.

Bir baska nedeninde ilk aylarda

bagirsaklarda gevseme ve rahatligi
saglayan melotonin azligidir.3.
aydan sonra melotoninin diizenli
salimmi ile gecer.

Annenin ozellikle inek siitii
iiriinlerine karsi intoleransi olmasi
ve siitle bebege gecmesi.Gaz
sancisi nasil anlasilir.

Eger bebeginiz haftada 3 giin
3 saat araliksiz agliyorsa kolik
olabilir. Karni 6zellikle yan taraflari
sis ,gergin ve serttir

Ayaklarini karnina cekerek
ikinarak aglar.

Emince sakinlesmez hatta
memeyi emer ikinir birakir tekrar
emer huzursuzdur,

Ozellikle agladikca daha cok
hava yutar ve gaz artabilir.

Annenin stresi etkiler.

Gaz bir hastalik degil sonucta
mutlaka gecici bir durumdur.

f&) sevimkurugaycam

BEBEKLERDE
SASILIK

Bebeklerin ilk aylarinda gézlerinde kaymalar

olur aileler telaglanir ama ¢ok normaldir.
Bebeklerde iki gozii paralel tutmay: saglayan
beyin kontroli hentiz gelismemistir.

Bebeklerde goz sinirleri hentiz
olgunlagmamugtir. Bebeklerde goz_beyin
koordinasyonu hentiz gelismemistir.

Bebekler odaklanmadiklar i¢in gézlerde
kaymalar olabilir. Bebeklerde 3—b5 aylarda
goz kaslar1 gelismedigi icin gozlerde kaymalar
normaldir Yenidogan bebekte gozlerde kaymalar
ice ve diga dogru olur.

Bebeklerde 3. Aydan sonra bakislar: daha sabit
hale gelir.

Bebeklerde burun kokiintin genis olmast bazen
bize gozii kayiyormus gibide gelebilir. Gegici goz
kaymalari ile sagilik birbirine karistirilmamali.

Eger bebeginizin siirekli tek gozi kayryorsa

Cok sik goz kaymasi oluyor ve birkag haftadan
fazla stirtiyorsa ve 6.aydan sonra bagslarsa mutlaka
der gotiirtilmelidir. (sagilik genelde 2_3 yaglarda
ortaya ¢ikar)

Bebeginiz 3.aydan buyiikse elinize oyuncak
alin 20 cnm uzaginda tutun sag,sol,yukari,agagi
hareket ettirin nasil tepki verdigine bakin 2 gozi
ayn1 yone gidiyorsa sasilik degildir.

SEVIiM KURUCAY CAM

Goktiirk Merkez Mahallesi 1. Ceviz
Sokak. No. 7
Goktiirk/Eyiipsultan
0535 564 44 37




BEYAZ PEYNIR

Siileyman Demirel Universitesi
Burdur Meslek Yiksek Okulu mezunu
Stit Teknikeriyim. Stt igletmelerinde
stt teknikeri olarak ¢alistim. Daha
sonra Is-Kur, Halk Egitim Mudirligi
blinyesinde acilan meslek edindirme
kurslarinda egitmenlik yaptim. Stit
Riiyas: markamizla dort yildir ev yapimi
seklinde peynir atolyesi ¢alismalar:
gerceklestiriyoruz. Bir yildir katkisiz ev
yapimi sit receli ve katkisiz, pastorize,
sirden mayali peynir cesitleri Gretimimiz
var.

Stt Ruyast Peynir Atolyemiz,
Istanbul-Kadikéy de. Otuzun
tizerinde siit Grtinind “ev yapimi”
seklinde tretebiliyoruz. Ari
belgeli ¢iftlik sitiinden katkisiz,
pastorize, sirden mayali, probiyotik
olarak uretiliyor. Atolyemizde bu

——— e
—

gesitlerin yapimini uygulamali

olarak ¢aligtyoruz. Talep edildiginde
Istanbul diginda ciftlik ortaminda
peynir atolyesi yapiyoruz. Otel ve
restoranlarin mutfaklarinda egitim
caligmalarimiz oldu. Kurumsal
caligmalar yapiyoruz. Yurt disindan da
misafirlerimiz geldiginde peynir atolyesi
yap1yoruz.

Egitimlerimiz butik Gretim i¢in

uygun. Amag katkisiz ve saglikli tiretimse
her alanda hizmet verebiliyoruz.

Gurme peynirlerimiz ve Stt
Regelimiz var.

Peynirlerimiz ve diger stit
triinlerimiz 6zel lezzetler sunan
sarkiiterilerin raflarinda yer almaya
basladi. Whatsapp hattimizdan
siparis verebilirsiniz. Yakinda internet
sitemizden de satigimiz baglayacak.

MOZZARELLA
PEYNIRi

Sut Riyas: Stt Regeli
Ari Belgeli ciftlik sttt
Pancar sekeri ve karbonattan olusuyor.
4 litre sutten 1 kg sit regeli ¢ikyor.
Bu ytizden protein ve kalsiyum deposu.
Katki ve kivam artirici yok. Vanilya bile yok.
Dustik 1s1da uzun siire piserek kivam aliyor.
Nutellaya alternatif.
Pankek, krep ile tiiketilebilir.
Seker tadini azaltmak i¢in ince ¢ekilmis findik
ve ceviz ile tiketebiliriz.
Ev yapimu
Kafe restoran kahvalt: meniileri i¢in uygundur.
Toptan ve perakende alim i¢in bize
ulagabilirsiniz.

PEYNIRI

ILETiSIM ADRESLERIMIZ:

050534817 22

www.sutruyasi.com

Sit Riiyasi Peynir Atélyesi
©) sut.ruyasi
oznurarikan@sutruyasi.com

Egitim Mah. Nahit Bey Sokak Sehit
Hakan Baylan Apt. A Blok No:25 K:3
D:23 Kadikéy/Istanbul
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My Life. My Time. My Skin.™

%&FM MD'

DUNYA'NIN EN iYi CiLT BAKIMIYLA TANISIN
ACISIZ SiYAH NOKTA VE SiVILCELERINDEN KURTULUN.
AKNESIZ VE LEKESIZ BiR CILDE KAVUSUN

HiZMETLERIMiZ

* KALICI MAKYAJ (MiCROBLADING) * KALICI EYELINER
 KALICI DUDAK * BB GLOW KALICI FONDOTEN « MAKYAJ % LAZER EPILASYON

* GOZ ALTI MORLUK KAMUFLAIJI % CiLT BAKIMLARI % CATLAK GIDERME « DERMAROLLER
* DERMAPEN * AQUA GOLD ALTIN iGNE * iGNELIi EPILASYON * MANIKUR » PEDIKUR % MASAI

TERAPILERI * KIMYASAL PEELING * ORGANIK PEELING X * VUCUT PEELINGLERI » VUCUT

BAKIMLARI % SOLARYUM % PH FORMULA BAKIMLARI % BOLGESEL * KALICI OJE « PROTEZ
TIRNAKV* KiRPIiK LIFTING KERATIN BAKIMI « HYDRAFACIAL HOLLYWOOD BAKIMI * PUMPKIN

PEEL * PiINK PEEL % VENUS LEGACY % ViVACE ALTIN iGNE % BABY FACE % SCARLET




dolgun dudaklar kadar yanaklarin hafif iceri

dogru olmast yiize daha kadins: ve ¢ekici bir
gorintl verir. Yuvarlak yanaklar sadece sizi daha
kilolu géstermekle kalmaz ayni zamanda yiizinii-
ziin daha sarkik gibi algilanmasina da sebep olur.
Daha ince bir yliz, daha ¢ekici bir gorintii ve daha
yukariya alinmig bir gorsel icin yanaklar: inceltme
zaman. Ustelik tiim bunlar1 yaz aylarinda da elde
edebilirsiniz.

Yiiz giizelliginde belirgin elmacik kemikleri ve

YANAK YAGLARI

Kadin ve erkeklerde yanak bolgesinde
yag yastiklari bulunur. Kimi zaman genetik
ozelliklerle kimi zaman da kilo alimina bagh
olarak bu yag alanlari istenilenden daha fazla
olabilir. Yiiztin daha yuvarlak gézitkmesine neden
olan bu bélgesel yag birikimi kilo verilmesi ile
cok fazla kiigiilme gostermez. Yasla birlikte bu
yag yastik¢igi yercekiminin de etkisiyle agagiya
dogru yer degistirir ve yizimizin daha sarkik
olmasina neden olur. Orta yiiz bolgesinde elmacik
kemiklerinin belirgin olmasi; elmacik kemiklerin
hemen altindan baglayan ve ¢ene kemigine dogru
uzanan yanak bolgesinin ise daha ¢ukur olmas:
idealdir. Bu ince yanak alaninin hemen altinda ise
yine daha ¢ikik ve belirgin bir ¢ene kemigi orta
yiiz glizelliginin tamamlayicist olarak kabul edilir.
Yani elmacik kemigi ve ¢ene kenari birer tepe tegkil
ederken arasindaki yanak bélgesi bir vadi 6zelligi
tagir. Bu yiiksek ve algak alanlarin olusturulmas:
i¢in dolgular veya yanak yag yastik¢iginin alimi
veya eritilmesi uygulanabilir. Hangi islemin hangi
kiside dogru olacagina ise bilgisayarli analizler ile
belirlemek gerekir.

AMELIYATLA ALINMASI

Yiiz arzu edildigi kadar ince degilse veya kilo
fazlast nedeniyle belirgin yanakli bir goriintii
mevcutsa dolgularla islem yapmak ytiz dengesini
daha da bozacaktir. Bu tiir durumlarda yapilmas:
gereken yanak yag yastik¢iginin alinmasidir.

Ag1z igerisinden yapilan bu ameliyat lokal veya
genel anestezi ile gergeklestirilebilir. Yaklagik 3
cm'lik kiictik bir kesiyle yanak yaglarina ulagilir ve
buradaki yagin bir kismi veya ihtiyaca gére tamami
alinir. Ag1z icinden yapildig i¢in goriinen bir iz
birakmayan bu ameliyat sonras: yaklagik bir hafta
icerisinde 6demlerin 6nemli bir kismi geger. Yaz

aylarinda da rahatlikla yapilan bu ameliyat sonrast
kisi glinlik yasantisina hizla donebilir.

AMELIYATSIZ TEKNOLOII
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AVIOFOBi HOBINiZ OLSUN

Merhaba sevgili Goktiirk Dergisi
okurlari, bu sayida sizlerle ilk

kez bulusuyorum. Yeni havalimanindan
yaptigim ilk ugusta aklimdaydiniz. Ben de
ilk bulusmamizi ugus keyfine déntstirmek
istedim...

Yagam kalitenizi diigtiren kag korku
olabilir ki... Keyfinizi kagiran bir korkuya
teslim olmaktan bahsediyorum.. Ugus
korkusu “aviofobi”... Korku, bizi tehlikelere
karg1 uyaran yagamsal bir mekanizma olsa da
hepimizde ayr1 ayr: ¢alisir.

Ugus korkusunun 6zellikleri normal
korkulardan daha farklidir. Korkunuz
gayet belirgin, siddetli ve hatta 1srarct
ozelliklere sahiptir. Ogrenilmis bir korku
tirtidir. Nedenleri mantikli ve mantiksiz
bir¢ok sebebe dayansa da igerigi kisiden
kisiye degisebilir. Mutlaka bir ucak kazas
yasamaniz gerekmez. Bunu bir filmde
izlemis, bir kitapta okumus, bagkasinin kéti
bir tecriibesini dinlemis olabilirsiniz. Ancak
artik her sey hafizanizda kayithidur.

Amigdala hayatinizdaki her geyi, ilk kez
deneyimlediginiz o anda, sorgusuz sualsiz
tiim duygularinizla beraber kaydeder. Bu
olumsuz kayitlar ugmay: distindigiinizde,
havaalanina geldiginizde, ucagt
gordiginiizde basamak basamak endiseden
anksiyeteye donusgir. Bir bagkas: icin keyif
olan ugus, sizin i¢in korkung bir hale
gelmistir. Hissettiginiz korku, amigdalanizda
savas ya da kag komutuna dontstir.

Agiklamasi bu kadar basit gibi goriinse

/2

de aviofobi, kendi kendinize iistesinden
gelebileceginiz siradan korkular sinifinda
degildir. Hatta kisilik 6zelliklerinizde biraz
mitkemmeliyetcilik varsa, bazen kontroli
bagkalarina birakmakta zorlaniyorsaniz
fobiniz gayet gii¢cli hale gelebilir. Hava yolu
ile seyahat hakkinda okuyacaginiz rahatlatict
actklamali yazilarin etkisi de ksa stirer.

Is hayatiniza, kariyerinize ve yagam
konforunuza set ¢eken bu korkudan kagmak
yerine onu keyifli bir hobiye dénistiirelim.

Ugus korkunuzun durumunu beraber
inceleyelim.

Havaalanina geldiginizde, ucagt
gordugiinizde ve ya ucaga bindiginizde
agagidaki duygu ve durumlardan hangilerini
yastyorsunuz? Yasadiginiz durum veya
duyguya 1 ile 10 arasinda bir puan verin.

Vazgeg¢mek i¢in bahaneler bulmak

Sicak / ates basmasi

Yiiziin kizarmas:

Ellerde terleme / titreme

Bacaklarda halsizlik / titreme

Durup kalmak / dizlerinin baginin

¢oztilmesi

Berrin CELIKEL
Psikolog
berrin@berrincelikel.com

05315525004

Cok kot seyler olacak hissi

Bag donmesi / sersemlik

Kalp carpintist

Nefes alamama

Sonucunuz 50 puan ve tizeriyse destek
alma zamaninizin geldigini belirtir.

Once kendinize giivenin ve kararli olun.
Alacaginiz destekteki adres ve yontemi iyi
aragtirin. Her ne kadar ilag, hipnoz, EMDR
ve biligsel davranige: terapiden olumlu sonug
almis birgok insan olsa da hangisinin size
uygun oldugunu se¢mek kolay.

Ben her konuda deneyime 6nem verip,
sonug odakl ¢calistigim i¢in, bu korkudan
kurtulmanin yollarini deneyimlemis bircok
daniganin, en memnun kaldig1 programi
onerecegim. Adini diinya ¢apinda bir marka
haline getirmis olan Turk Hava Yollarinin
2 giin siiren “ugus korkusunu yenme
programi”. Program hafta sonu iki giin
olarak planlaniyor.

Ugus ve ugaktan korkan, hatta sizin
korkunuzdan daha farkli korkular1 da olan
(bir korku bir digerini tetikleyebilmektedir
ugus korkusuna yiikseklik korkusu da
eslik edebilir) katilimcilara 6zel bir
egitim veriliyor. Deneyimli bir pilot tim
olasiliklar: ve ugagin kontroliinii anlatiyor.
Teknik egitmen tiim teknolojik gelisim ve
sorabileceginiz diger her sey icin sizinle
beraber. Kabin egitmeni pilotaj ve teknik
agiklamalarini yaptiktan sonra psikiyatrist
ve ya psikologla beraber ugus korkunuzu
yeniden degerlendiriyorsunuz.

Ertesi glin, tam kapsamli bir similatérde
(mock-up) ugusun her olasiliFini uzman bir
ekiple deneyimliyorsunuz. Turbulans artik
korku olmaktan ¢ikiyor. Son olarak gercek
bir ugusla program sonlaniyor. Istanbul -
Ankara gidis ve Ankara — Istanbul donis
ugusu da ayn1 giin gerceklesiyor.

( https://akademi.thy.com )

Bir hafta sonunda fobiniz hobiye
déniiiiyor. Ister is seyahati isterseniz yeni
yerler gérme istegiyle yapacaginiz yolculukta
zaman kisalsin. Siz de ugmanin keyfini ve
konforunu yagayin.

Mutluluktan ugacaginiz bir bagka
yazimda goriismek tizere kendinize iyi bakin.
Sevgilerimle.
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Misafirlerimizin
hizmetindeyviz!

SOSYAL TESISLERIMIiZ;
NEZIH MEKANLARINDA UNUTULMAZ ZAMANLAR YASATMAYA,
MUTLU GUNLERINIZDE SIZLERIN YANINDA OLMAYA
DEVAM EDIYOR!

Tel: 0212 480 08 45-46-65 & esbasorganizasyon

Faks: 0212 501 21 89 S www.esbas.gen.tr
EYUPSULTAN BELEDIYESI A.S.

!(ijlﬁﬁr Merkezi
|
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YAZ AYLARINDA ZAYIFLAMA REHBERI

Yaz mevsimi rengarenk sebzelerle,
meyvelerle dolu, en ¢ok sosyallestigimiz
mevsim. Genelde yaza hazirlik bahar ayinda
baslar; yeni kiyafetler, tatil rezervasyonlari,ugak
biletleri, gezilecek yer planlari veee kilolar...

En ¢okta o kilolar. Bazen fazla kilolarimizdan
kurtulmak i¢in zaman sinirhdir ya da geg
kalmigizdir. Eger sizin i¢inde yaz mevsimi ¢at
kap1 geldiyse yapacaginiz diyetlere bu tarifleri
gonil rahathig ile ekleyebilirsiniz.

ZAYIFLATAN TARIFLER ve BESINLER

KABAK CORBASI

MALZEME LISTES]

B 3 orta boy kabak

W 2 litre su

M Tuz, karabiber, pul biber

W 4 yemek kasigi yogurt

B 1 yumurta

B 8 yemek kasig1 yulaf ezmesi

Kabaklari iri dograyip, tuz,
karabiberle birlikte 2 litre suda
haslayin. Ayri bir kasede yogurt,
yumurta ve yulaf ezmesini karistirin,
kaynayan corbadan 1 kepce alip bu
karisima yavas yavas ve karistirarak
ilave edin. Elde ettiginiz terbiyeyi
corbaya yavas yavas ve karistirarak
ilave edin. 10dk kaynatin, kiyilmis
dereotu ve kuru nane ilave edip
blenderdan gegirin. Tercihen toz
kirmizi biber ile servis edin.

ELMALI YESIL
SALATA

MALZEME LISTES]

B Y% yesil elma

M 6 sap taze sogan

B Maydanoz

B 10 adet kigik salatalik tursusu
B Meksika fasulyesi

B 1 ENGINAR

B 1 tath kasigl zeytinyagi

M Limon

B Kimyon, baharat

6 sap taze sogan ve maydanozu ince
kiyin. Salatalik tursusunu ve kabugu
soyulmamig elmayi kiip kiip dograyin.1
haglanmis enginar, 8 yemek kagig1
Meksika fasulyesi, 1 tath kasig: zeytinyagi,
yeterince limon ve ¥4 ¢ay kasig1 kimyon
ekleyip karistirin

KABAK

Diisiik kalorili bir sebze olmasinin yaninda
lif agisindan da ¢ok zengindir. Zayiflamak
isteyen kisiler unutmasin ki hem tok tutar,
hem e sindirim sistemini dizenler.

YULAF EZMESI

Diisiik kalorili ve tok tutucudur. I¢erisinde
B komplex vitaminler, protein, yag ve
mineraller vardir. Ozellikle kan sekerini
dengeleyici 6zelligi sebebi ile kan sekeri olanla
dustkligi ve diyabet hastalarinda tiiketilmesi
onerilir.

GITSIN ODEMLER
SOGUK CAYI

MALZEME LISTES]

M1 LITRE SU

B 1 ORTA BOY ELMA

B 1 DAL TARGCIN

M 1/2 ORTA BOY LIMON
(Kaynadiktan sonra eklenecek)
M 1 KOK ZENCEFIL

B TAZE NANE

M YESIL CAY

Suyun iginde elma , tar¢in ,zencefil
kaynatin. Bir tutam yesil cay1 3 dk bir
bardak suda demleyin. Soguyan ikisi
cay1 bir araya getirip limon ve taze nane

yapraklarini ekleyin.

ENGINAR

“Ciarin asidi” igerigine sahip olan enginar;
hiicre yenilenmesinde 6nemli bir sebzedir.
Karaciger tizerinde koruyucu 6zellige sahiptir.
Safra salgilanmasini artirir ve hazimsizhiga iyi
gelir. Karbonhidrat icerigi doygunluk hissi saglar.
A ve C vitamini yiiksek, yag oran1 dugtiktiir.

TARCIN VE YESIL CAY

Tarcinh yesil gay Igerisinde epigallokatesin-
gallat ve kafein bulunan yesil ¢cayin metabolik
hiz tizerinde olumlu etkileri var.

KARABUGDAY SALATASI

B 5 KASIK KARABUGDAY
B 1 KASE YOGURT

B 1 SALATALIK

B TAZE NANE

B TOZ KIRMIZI BIBER

M BiR TUTAM TUZ

B 3 TAM CEVIZICI

Karabugdaylar: hafif yumugayincaya
kadar haslaniyoruz. Bir kasede yogurt
, kiip kiip dogranmis salataliklar: , ince
dogranmug naneleri, kirilmis ceviz ,tuz
ve kirmiz1 biberi ekleyin. Soguyan
karabugdaylar: yogurt ile bulugturup bir
6gun yerine afiyetle yiyin.

KARABUGDAY

Lif agisindan ¢ok zengin olan karabug-
day , tok tutar, kan sekerini dengeler, kara-
ciger yaglanmasini azaltr, protein icerigi
yiksektir. Haglanmus hali ile salatalara,cor-
balara rahatlikla ekleyebilirsiniz.

Svg wispg Sy

Beslenme ve
Diyet Uzmani g

e ") =
dytelifbilgin@gmail.com

YESIL AYRAN

MALZEME LISTES]

B 1 KASE YOGURT
M 3-4 SAP MAYDONOZ
N 1 SISE MADENSUYU
B SU
B HAZIRLANISI

YOGURT VE MAYDONOZLARI
BLENDERDAN GECIRIN.
MADENSUYU VE SUYU EKLEYTP
KARISTIRIN.YAZIN VUCUT
SIVINIZI DENGELEYEN BU
FORMULU HERGUN YAPIN.

YOGURT

Yaz aylarinda yogurt bagirsak
diizenleyici olmast ve yararli bakteri
icermesi sebebi nemlidir.

Elif Bilgin Beslenme ve Diyet
Danigmanlik Merkezi
Adres: Arma Residance (Okkalar) Yenigehir
Mah. Baki Cad. No:6 Kat :2 Daire:65
Pendik /Kurtkéy/Istanbul
Iletisim: 0216 482 07 08
Gsm: 0555 329 51 59

www.elifbilgin.com.tr
dytelifbilgin@gmail.com

-_—
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COCUKLARD

Korku nedir?

Korku, Gziilmek, sevinmek, kizmak gibi
dogal bir duygudur. Korku veren uyaran ani ve
beklenmedik bir durumda ortaya ¢ikabilir. Bu
nedenle korkular ile bag etmenin yolu korku
ile uygun sekilde basa ¢ikmay: 6grenmektir.

Cocuklarda korkular nasil ortaya ¢ikar?

Korkunun ortaya ¢ikmasinda birkag faktér
etkilidir. Korkunun ne oldugunu bilmeye
baslayan ¢ocukta korkma davranigi gorilebilir.
Cocuklar, biytirken anne ve babalarini
gozlemlerler. Onlarin olaylar karsisinda
neler yaptigini taklit ederek onlar rol model
alirlar. Arkadaglar, 6gretmenler, televizyon
ve bilgisayar oyunlarindan da gordiklerini
model alabilirler. Yagadig: bir durumdan
sonra anne endigeli bir tutum sergilerse de
bu davranis ¢ocukta negatif etki yaratabilir.
Ayrica bliylidigi ortam fazla korumaci bir
yapidaysa cocuk farkli ortamlara girmekten
cekinir ve farkli seyler denemekten korkar.
Tum bu faktérlerin yani sira erken ¢ocukluk
doéneminde bazi durumlar ve davraniglar da
korkularin gelismesine neden olabilir.

Sik rastlanan ¢ocukluk korkulari nelerdir?

@ Ani seslere iligkin korkular.

® Yabancilara karst duyulan korku.

@ Su korkusu.

@ Karanlik korkusu.

® Anne ve babay: kaybetme korkusu.

@ Arkadaglar: tarafindan diglanma
korkusu.

@ Yeni bir kardesin dogacak olmasi
nedeniyle duyulan korku.

@ Tuvalet ve banyoya gitme korkusu.

@ Kalabalik i¢ine girme korkusu.

@ Okul korkusu.

Yasi Gruplar
2-3 Yas
4-5 Yas
6-7 Yas

Korkular ¢ocuk biytidikee degisiyor mu?

Cocugunuz korktugun da nasil
davranmalisiniz?

1-Zorla Gzerine gitmeyin: Bazi durumlarda
korku yaratan durumlar hakkinda konugmak
istemeyebilir. Kendisi konugmak istediginde
cocugunuzu dinlemek i¢in yaninda
oldugunuzu belirtebilirsiniz.

2- Cocugunuz anlagildigini hissetsin:

En 6nemli sey, cocukla empati kurabilmek.
Bu yiizden korkusu olan bir ¢ocugu asla
yargilamamak gerekiyor.

3- Given duygusu agilayin: Cocugu
dinlemek, onunla daha fazla vakit gegirmek ve
korkulan objelerle ilgili bilgilendirme yapmak,
sorunun agilmasina olumlu etki saglar.

4- Korkular1 pekistirmeyin: Korkularinda
strekli yaninda olmak yerine korkusunu
agmast i¢in destekleyebilirsiniz. Tek bagina
uyumaktan korkuyorsa stirekli birlikte
uyuyarak bu durumu pekistirmek yerine
uyuyana kadar baginda kitap okuyabilirsiniz.

5- Cocugunuzu ciddiye alin: Bazen
biiyiikler, cocuklarin korkularin: hafife
alabiliyor. Ciddiye alinmama duygusu
cocuklarin ruhsal diinyasinda olumsuz etkilere
sahiptir.Sizin kendisini anlamadiginizi
distinmesine neden olabilir.

Anne-Babalar neler yapabilir?

Bu durumu daha iyi anlamak i¢in bagka
yontemler sunabilirsiniz. Ornegin korku
yaratan durumunun resmini yapmak yardimei
olacaktr.

Masallar ve hikayelerin kullanilmas: da
etkilidir. Yaganilan durumla ilgili masali sizde
yaratabilirsiniz. Masalda 6nemli olan sonunda
bu durumla bag etmenin yolunu verebilirsiniz.

Korkmasi Normal Durumlar

Karanlk, hayvanlar, anne-babadan ayri kalma

Gok gurdltusu, simsek, hayali varliklar, aci duyma, yaralanma
Hayali varliklar, yalniz kalmak, kiicuk dismek

S+ Okul sinavlar, sevdiklerinin 8lmesi, kiyamet, dogal afetler

Tu Ba Cevik

Klinik Psikolog
Gocuk Gelisimi
@ psikologtugbacevik

\
(Sizin yaratacaginiz hikayenin kahramanin
hayvanlardan se¢meniz etkili olacaktir.)

Cocugunuzun kendi duygularinin
tarkinda olmast ve onlar1 ifade edebilmesi
onemlidir. Sizde ¢ocugunuza model olarak
duygular: tanimasina yardimer olabilirsiniz.
Duygularinin farkinda olan ¢ocugun onlarla
bas edebilmesi kolaylagir.

Ne zaman uzman destegine ihtiyag vardir?

Korkular ¢ogunlukla 6-7 yas-okul ¢ag:
itibariyle kendiliginden gegebilir. Fakat
korkularin tamamen gegmesi elbette ki
miimkiin degildir. Hepimiz insan olarak bir
seylerden korkuyoruz. Korkularin yagam
aktivitelerimizi engelledigini anladigimiz anda
bir uzmandan destek almaya ihtiyag¢ vardir.






SAGLIK

SIK GORULEN KADIN KANSERLERI

(RAHIM AGZI KANSERI VE MEME KANSER]) .}

Kelime anlami olarak kanser, bir organ veya
dokudaki hiicrelerin diizensiz olarak bélinip
cogalmastyla beliren koti urlara denir. Genel
anlamda ise kanser viicudumuzun gesitli
bolgelerindeki hiicrelerin kontrolsiiz ¢ogalmasi
ile olugan 100'den fazla hastalik grubudur. Cok
cesitli kanser tipleri olmasina ragmen, hepsi
anormal hiicrelerin kontrol dis1 cogalmas ile
baslar. Tedavi edilmez ise ciddi rahatsizliklara,
hatta 6liime dahi neden olabilir.

Toplumdaki kanser siklig1 sadece niifusun
artmasi ile degil toplumun beslenme
aligkanliklari, obezite, spor aligkanligi, sigara
alkol ve tiitiin maddeleri tiiketimi, baz1 virtitik
hastaliklarin siklig1, Glkedeki kanser tarama
programlari, toplumun saglik hizmeti alma
aligkanlig1 ve halkin kanser ile ilgili farkindalig
ile yakindan iligkilidir.

Geligmis tilkelerde kadinlarda en sik gériilen
kanserler meme kanseri, akciger kanseri ve
kolo-rektal kanserlerken az gelismis tlkelerde ise
kadinlarda en stk meme kanseri, 2.s1irada serviks
kanseri ve 3. sirada akciger kanseri gelmektedir.

Rahim agz1 kanserlerinin en 6nemli nedeni
HPV (Human Papilloma Virus)enfeksiyonlaridir.
Cinsel yonden aktif olan 7 - 9 kadindan birinin
bu kansere yakalanma riski vardir.Ortalama
gorilme yast 50 yas civaridir. 35-39 ve 60-64
yas arasi fazla gortldigi yas gruplanidir.Baz:
tarama testleri ( smear tarama testi, kolposkopi)
sayesinde heniiz kanser asamasina gelmeden
6nce yakalanabilen ve etkili bir gekilde tedavi
edilebilen bir kanser tiridir.

Rahim agz: ( serviks ) kanser riskini arttiran
risk faktorleri ;

. Enfeksiyon (Human Papilloma Viris, ayrica
Herpes Simpleks Tip 2 gibi koenfeksiyonlar),

@ Cok eslilik,

@ Cinsel temasin 20 yagindan once baglamas,

@ Cok dogum,

@ Sigara,

@ C Vitamini eksikligi.

@ Cok dogum yapma

Cinsel iligki siras1 veya sonrasinda vajinal
kanamalar , kot kokulu akintilar , adet digt
vajinal kanamalar belirtileri olabilir.

Erken dénemde basit bir operasyon
(Konizasyon) ile sadece rahim agzindaki
hastalikli bolgeyi ¢ikararak tedavi edilebilirken,
hastalik ilerlediginde rahim ve etrafindaki cevre
dokular ile lenf ganglionlarini ¢ikaracak biytk
bir operasyona ihtiya¢ duyulur. Ayrica operasyon
sonrast timoriin yayginlik derecesine gore
radyoterapi de vermek gerekebilir. Daha ilerlemig
vakalarda operasyon yapilamaz, radyoterapi ve
kemoterapiden yardim beklenir. Erken dénemde
yakalandiginda tedavide bagar1 orani yiizde
100diir.

Meme kanseri, meme dokusunu
78 olusturan hiicre gruplarindan birinin

degisime ugramasi ve kontrol.luk olarak
cogalmast nedeniyle olusan bir hastaliktir.
Kanserli doku, 6nce yakin ¢evresine sonra,
memeye yakin lenf bezlerine yayiliyor.
Zamaninda tani konulup tedavi edilmeyen
hastalarda kanser, diger organlara yayilarak
tedavisi olanaksiz evreye gegiyor.

Hastaligin gelisme nedeni heniiz net olarak
bilinmiyor. Meme kanseri tespit edilen kadinlarin
tigte ikisi, bilinen risk faktorlerinin higbirini

tagimadiklar1 halde bu hastaliga yakalaniyor.

Meme kanserinden korunma yollari

@ Sigara ve alkol gibi kanser yapici
maddelerden uzak durmak,

@ Saglikli beslenmek ve diizenli spor yapmak,

@ idecal kiloyu korumaya 6zen gostermek,

@ Bebek sahibi olan anneler icin ilk 6 ay
emzirmek,

@ Cok geg yasta anne olmamak,

@ Hormon ilaglarinin kullanimina dikkat
etmek.

Meme kanseri belirtileri nelerdir?

@ Memede elle hissedilen bir sertlik veya
kitle,

@ Tki meme arasinda son dénemde ortaya
¢ikan asimetri,

@ Meme baginda veya meme cildinde ice
dogru cekinti,

@ Memede kizariklik, yara, egzama,
kabuklanma, ¢atlama,

@ Meme cildinde portakal kabuguna benzer
gortiniim,

@ Meme baginda sekil veya yon degisikligi,

@ Memede olagan dist sislik veya boyut artigt,

@ Adet donemlerinde memede
rastlanabilenden farkli karakterde agri,

@ Meme bagindan gelen 6zellikle pembe,
kirmizi renkte akinti,

@ Koltuk altinda sertlik, sislik veya kitle.

Meme kanseri risk faktorleri

@ Kadin olmak,

@ 50-70 yas arasinda ve menopoz sonrasi
doénemde olmak,

@ Ailesinde (anne veya baba tarafinda)
meme kanserine yakalanmis akrabalari olmak,
(Akrabalik derecesi ne kadar yakin ve meme
kanserli akraba sayis1 ne kadar fazlaysa risk o
kadar ytikselir.)

@ Daha 6nce meme kanserine yakalanmig
olmak,

@ Adet baglama yaginin erken, menopoz
yaginin geg olmasi,

@ Hi¢ dogum yapmamis olmak,

@ {1k dogumunu 30 yasindan sonra yapmak,

® Dogum yapmus fakat bebegini emzirmemis
olmak,

@ Uzun siireli hormon tedavisi almak,

@ Sismanlik; 6zellikle menopoz sonras: fazla

]
KADIN HASTALIKLARI
VE DOGUM UZMANI

0P.DR.
B NURHAN TAKAR
kilo almak ve doymus yaglardan zengin gidalar:

fazla miktarda tiiketmek,
@ Fiziksel aktivite azhig1.

Meme kanseri tam yontemleri

Kendi kendini muayene etme:

Meme kanserlerinin ytizde 70 ni hastalar
kendi memelerini incelerken veya muayene
ederken buluyorlar. Bu ytizden 20 yagindan
sonra kadinlar; ayda bir kez, adet bitimi sonrasi
dénemde tercihen ayna kargisinda kendi
memelerini gézlemlemeli ve elleriyle memelerini
ve koltuk altlarini yoklamalilar. Herhangi bir
degisiklik fark ettiklerinde ise, en kisa stirede
doktora bagvurmalilar. /i

Doktor muayenesi: |

Memeleriyle ilgili hi¢ sikayeti olmasa da her
kadinin 20-40 yas aras: 3 yilda bir, 40 yagindan
sonra ise yilda bir kez klinik meme muayenesinde
meme konusunda deneyimli bir genel cerraha
muayene olmas: gerekiyor.

Goriintiileme yontemleri

Meme gorintilemesi, meme kanserini
mimkin olan en erken evrede saptamay:
amagliyor. Teknolojik gelismelere ve ozellikle
tarama mamografisinin yaygin olarak kullanimina
paralel olarak, elle hissedilmedigi halde
gorintileme yontemleri ile saptanabilen meme
kanseri olgularinda belirgin artis goriiliyor.

Meme kanseri tedavi yotemleri

Meme kanserinin tedavisindeki basarist
kanserin ne kadar erken evrede yakalandig ile
dogrudan ilintilidir.. Erken evrede saptandiginda
5 yillik sag kalim orani yode 96 seviyelerine
inebiliyor.

Meme kanseri tedavisinin en 6nemli
basamagini cerrahi tedavi olusturuyor.

Ameliyatin amaci, timériin tamamen viicutttan
uzaklagtirilmasidir. Cerrahi digindaki tedavi
yontemleri timoriin tekrarlamasini (niiks ) veya
baska organlara yayilmasini 6nlemeye yoneliktir .

Memede sertlik ya da bagka bir belirti
hisseden kadinlarin, 6nceki mamografi sonuglart
normal olsa bile, vakit gecirmeden doktorlarina
bagvurmalari gerekiyor.

Saglikla ve sevgiyle kalin ..

Cep: 0505 773 06 12

SAFAK HASTANESI

Adres: Eskiedirne Asfalti Hirriyet
Mah. 124/B ve 255. Sk. No:16
Gaziosmanpaga/Istanbul
Telefon:0212 614 56 56

BELDE TIP MERKEZi

Adres: Gaziosmanpaga Merkez Mah.
Eytip Cad. Gopark Tesisi D Blok No
No:3 Gaziosmanpaga/Istanbul
Telefon: 0212 614 67 00
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Ozel Begiim Saglik Kabini Goktiirk'te evde
saglik hizmeti vermektedir. Acil durumlarda
hastalara miidahale ediyor. Ozel Begiim Saghk
Kabini, saglik kabinlerin verdigi enjeksiyon,
serum takma, serum ¢ikarma, pansuman,
yanik tedavisi, sonta takma, sonda ¢itkarma,
tirnak cekme, kulak delme, kulak yikama,

kan grubu, gebelik testi, AKS(seker) ve diger
tahliller vb. hizmetleri sunuyor.

Goktiirk Merkez Mah. Belediye Cad. No:3 D.1
Goktiirk Istanbul Gsm: 0544 334 25 80
Gsm: 0507 242 24 81 Faks: 0212 322 48 25



SAGLIK

AGIZ KANSERI NEDIR ?

Agiz kanseri, dudaklarin genellikle
alt dudak tzerinde, agzin icinde, girtlak,
bademcikler veya tiikriik bezlerinin
arkasina meydana gelen kanser tiiradiir.
Kadinlara nazaran erkeklerde, 40
yas Uzerindeki bireylerde daha ¢ok
kargilagilabilen bir durumdur. Yogun
alkol kullanimu ile birlikte sigara en
onemli risk faktoridir.

Ag1z kanserinin olugtugu bolgeler,
stklikla dil, ag1z tabani, dil kdkiine yakin
yumusak damak alanlari, dudaklar ve dis
etleridir. Ag1z kanserleri erken donemde
teshis edilerek tedavi saglanmazsa
yayilarak strekli agri, fonksiyon kayb:
tedavi sonrasi diizeltilmesi miimkiin
olmayan yiiz ve a1z deformasyonlari,
hatta 6limlere neden olur.

w

_

Dis Hekimi L

4 Mono Cerrahi Tip Merkezi

Yukarida resimdeki hasta 37 yasinda
bankaci bir bayan, stirekli yanagini
1isirmaktan ve sigara igmesi sonucunda
yanaginda pre-kanseroz-lezyonlar:
olusmus. Hasta yanagini 1sirmaya ve
sigara igmeye devam ettigi slirece agiz
kanserine donisebilecektir.

Agiz Kanserinin Nedenleri Nelerdir?

-Genetik yatkinlik

-Agir1 alkol tiiketimi

-Alkol ve sigaray: birlikte kullanmak

-Yerine oturmayan devamli vuran dis
protezleri

-Digslerin sivri olup travma yaratmas:

-Keskin disler nedeniyle dilin
devamli tahris olmasi

-Yetersiz bakim, kot hijyen

-Dudaklarin fazla giines 15131na

F

maruz kalmasi

Ag1z Kanserinin Belirtileri Nelerdir ?

-Agi1z i¢inde veya etrafinda beyaz
veya kirmizi alanlar

-Agi1z i¢inde hassas, tahrig olmus,
kabarik veya kalinlagmis alanlarin
olmasi

-Agizda veya bogazda terleme

-Seste bogukluk veya bogazda
yutulamayan cisim hissi

-Cigneme veya yutma gtigligi

-Dil veya ¢ene hareketlerinde
zorlanma

-Cenede meydana elen sislikler
sonucunda protez uyumsuzlugu

-Dil, dudak ve yanak bélgelerinde his
kaybr, uyusukluk

Ag1z kanserler baglangicta agrisizdir,
harabiyet basladik¢a agr sikayeti baslar.
Sik sik hekime gidip muayene olmak
erken tanida biiyiik rol oynar.

Agz Kanserinden Nasil Korunulur ?

-Sigara, Pipo gibi tirtinleri
kullanmayiniz

-Agir1 alkol almayiniz

-Hem alkol hem de tiitiin trtinlerini
birlikte kullanmak ag1z kanseri riskini
15 kat arttirir

-Diizenli olarak dis hekimine
gitmeyi ihmal etmeyiniz

Agz Kanseri Nasil Tedavi Edilir ?

Genellikle ameliyat gereklidir.
Ardindan da radyasyon ve kemoterapi
uygulanr.

Mail: migirgulezyan@hotmail.com

Goktirk Merkez Mah. Agelya Sok.
Hayat Binas1 2/A Eyiipsultan /
Istanbul Tel: 0212 322 29 09

www.monotipgokturk.com

monotipmerkezi
@ monotipgokturk
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SAGLIK

‘DIS FIRCALAMA HAKKINDA
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

sagidaki dort
adim dig ve dig
etleri bakiminizi
efektif bir sekilde
nasil yapabileceginiz
hakkinda size yardimei
olacaktir:

Gunde en az 2
kez sabah (kahvaltt
yaptiktan sonra) ve
yatmadan 6nce (yeme
icme bitince) flortr
iceren bir dis macunu
ile dislerinizi en az
iki dakika boyunca
fircalayin.

Her giin dis ipi ile
dislerinizi temizleyin.

Her giin yediginizi atistirmalik gidalarin
sayisini azaltmaya caligin, yapiskan ve
sekerli besinlerden uzak durmaya ¢aligin.

Kontrol ve profesyonel dis temizleme
islemleri i¢in dis hekiminizi her 6 ayda bir
ziyaret edin.

DIiSLER NASIL FIRCALANMALI?

1)On bélge dislerin goriinen yiizeyleri
i¢in firca 45 derece acili tutularak
digetinden digar1 dogru siipiirme hareketi ile
fircalanarak bakteri plag: uzaklagtirilmalidur

2)Yine arka bélge dislerin goriinen
yizeyleri i¢in 45 derece agili tutarak siipiirme
hareketiyle beraber dairesel hareketlerle
fircalama yapilmali.

3)Arka bolge diglerin dil tarafina dogru
olan ylizeylerinde fir¢a disetinden dise dogru
hareket ettirilmeli, bakteri plag: disetine
itilmeden disar1 dogru temizlenmeli.

4)On dislerin i¢ yiizeyleri igin firca agiza
dik bir gekilde girerek yine disetinden dige
dogru stipiirme hareketleriyle fircalanmali.

5)Cigneme yiizeyleri firca ylizeylere
oturtularak ileri geri hareketlerle fircalanmali

PEKI KUCUK COCUKLARDA Di$
BAKIMI NASIL OLMALI?

Oncelikle sunu belirtmek gereklidir,
agizda ilk sut disini gordiikten sonra
ag1z bakimi baglamalidir, peki nasil
yapmaliyiz diye bir kag maddeyle
ozetleyelim;

1-Digler stirdikten sonra
gece biberon ile sik besleme
yaptimamalidir. Cok gerekliyse
biberona sadece su konularak
verilmelidir.

2- Biberon igerisindeki siit,
mama ve meyve sularina asla ilave seker
konulmamalidir.

3-Digsler stirdiikten sonra biberon veya
mama ile her beslenmeyi takiben ¢ocugun
disleri hafif slatilmig bir tiilbent/gazli bez/
parmak firgalari ile temizlenmelidir.

4- Bebegin emzigi asla bal, seker, pekmez
gibi tath besinlere batirilmamalidir.
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DIS iPi NASIL KULLANILMALI?

1)Dis ipi 30 cm kadar koparilmali.

2)Dis ipi parmaklara dolanmali (bir eldeki
kisa digeri uzun kalacak gekilde dolanmals ki
kullandikea temiz taraftaki ip serbestlenerek
kirli ip diger parmaga sarilmali)

3)Parmaklara sarilan ip diglerin ara
ylizeylerine digetlerine zarar vermeden
nazikee sokulur ve ara yiizeydeki her iki
dis ylizeyine sirayla dayayarak ileri geri
hareketlerle temizlenir.

4)Dis ipi girmeyen yerler (dis Ustii veya
implant st kopru protezler) superfloss
denen protez alt: temizleyici iplerle veya
arayliz firgalar1 yardimiyla temizlenmeli

.f/’..
gl

S. DILARA PEKER
Dis hekimi

DiS CURUGU
OLMAMASI ICIN NASIL
BESLENMELIYiZ?

Besinlerin igerikleri karyojenik
potansiyelleri agisindan ¢ok dnemlidir.
Yiiksek sekerli ve asitli igecekler, hem
asit hem de geker oranlar1 agisindan stk
kullanildiginda yiiksek tehlike igerirler.
Seker igeren gidalarin ufak molekiilli
ve yapiskan olmasi, bakteri plaginin dis
yizeyinde daha uzun siire kalmasina
neden olarak ¢tiriik yapici etkisini artirir.

Ote yandan beyaz ekmek yerine,

daha ¢ok lif iceren biiytk taneli tahilli

ekmekler veya benzeri gidalar, ¢igneme
fonksiyonunu gelistirip, ¢iiriik riskini de
azaltir. Stt ve siit triinleri, 6zellikle kalsiyum
icerigi agisindan diglerin sert yapist olan mine
tabakasini giiclendirir.

Ayrica ¢urugin baglangic sathasinda, dig
minesindeki lezyona kalsiyum ve fosfat olarak
tekrar ¢okelmesine imkan saglarlar, mutlaka
beslenmemizde yeterli oranda bulunmas:
gerekir.

Ozellikle yiiksek oranda kalsiyum, fosfat
ve kazein iceren, fazla alkaliye sahip peynir,
ag1z ortaminda diisen pH’in ytikseltilmesi
agisindan ¢ok etkilidir. Hatta bu yiiksek alkali
icerik ve kazein, daha uzun sire etkili bir
sekilde ag1z ortaminin asiditesini diigtirmeye
ve dig dokular: tizerinde adeta kalsiyum ve
tosfat deposu olarak iglev gérebilir.

Beslenmede bu noktalara dikkat edilirse
clirtik riskinde azalma olur.

Agrz bakiminiz i¢in dikkat etmeniz
gereken belli bagl noktalar: anlattim,
bunlarin diginda tekrar hatirlatmak isterim,

gozden kagan ¢liriikleriniz, gdmiili
digleriniz, diseti problemleriniz i¢in
dis hekiminizi 6 ayda bir diizenli
ziyaret etmeniz bir ¢ok sorunun 6niine
gecmenize yardimei olacaktir. Saglikl
giliisler..

i ILETISIM BILGILERI
02123223309

05428228107

Goktiirk Merkez Mahallesi Camii
Sokak Nef 04 Sitesi Goktirk-
Eyiipsultan/Istanbul




DUYGU
UCAR

GUZELLIK SALONU

SIRADAKI
REFERANSIMIZ
OLUP FARKI
YASAMAYA

NE DERSINIiZ?

Bayan 3 Bolge Epilasyon 800 TL
Erkek 3 Bolge Epilasyon 1200 TL
Profesyonel Tattoo Art
Manikulr/Pediktr/Agda

Tiim Cilt
Tiplerine

Etkin ve Kalic
Epilasyon
Goktlirk Merkez Mah.

Goktiirk Cad. No: 36
0534 846 43 01 33




SAGLIK

0530 489 47 77

burcuuuadal@gmail.com.
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Ben Burcu Adal Kése. Spiritiiel psikolog
olarak tanimliyorum kendimi. Psikoloji
benim yillardir okudugum ve arastirdigim
bir konu oldu. Kisisel gelisime gelene kadar
oncelikle irdelenmesi gereken konunun
genetik oldugunu distintiyorum.

Her sey genetik ve her sey soy derim
hep. Bu regresyon ile ge¢mis yagamlarin
sifalandirma ¢alismalariyla genetik bilgiye
ulastyoruz. Hayatimiz: sekillendiren ruhsal
tekamiildiir. Tekamiile sekil veren de
tefekktirdr.

Tefekkir etmeden neyi neden
yasadiginizi bilemezsiniz. Her seyin bir
sebebi vardir. Tesaduf yoktur. Anneden
babadan aktarilan bilingalt: kodlari dna ve
hiicrelerimize aktarilir ki bu ¢ocuk cenine
dustligi ginden bu yana hayatimiza yon
verir.

Toplumsal ve kolektif bilincimize etki
eden tim diigtince ve duygulardan yola
¢tkarak en dipteki kok inanct bulup sorunun
kokenine inmeyi ve duygular: sifalandirmaya
regresyon diyoruz.

Her sey bir distince ile baglar duygulara
dénigtr. Ve de sonra hislere. Haliyle de
hayatimizi etkileyen kararlar almaya kadar
gider. Regresyon ile hayatimiz degisir.
Kendimizi fark etmeye baglariz. Sifa
strecinde bu hangi konu olursa olsun maddi
yada manevi negatif bir inangtan dolay:
olumsuzu hayatimiza ¢ekiyoruz. Olumlu
distin demek tek bagina yetmez.

Tim negatifliklerden arinmak gerekir.
Arinma ve sifa niyetlere giden yoldur
aslinda. Temiz bir bilgisayara ¢ok rahat
veri yiiklersiniz. Iste beynimizde boyle
calistyor. Temiz berrak bir zihne kodlama
yapmak kolay olur. Bu kodlama niyetlerdir.

Niyetlere gecmeden 6nce sifa arinma
sonrasinda dna ve hiicreye olumlu kodlar1
yikleyerek amaca ulagiriz. Tabi ki bu
stregte ¢akra meditasyonlari yapmak dua
ve esmatll hiisna okumalari yapmakta dna
ve hiicrelerin yapisii gercekten degistirir.
Ciinki biz Allab’'in zerreleriyiz. Enerji diye
bahsettigimiz salt fiziksel beden degildir.
Eterik duygusal zihinsel bedenlerimizde
mevcuttur. Ve ilk bilgi insana eterik bedende
kodlanr. Iste tiim bedenlere miidahale
ederek niyet ettigimiz huzurlu saglikli
bolluk i¢inde mutlu bir hayat: yasamak icin
bilingaltina ulagip dna ve hiicrelere yeni
verileri kodlamamiz gerekir.
Bagimliliklardan tutunda her konuda
iyilesmeyi saglayacak yegane enerji calismasa
kok sebebe ulagmaktir. Sorunlu bir insanin
once saglikli digtintiyor ve saglikli yastyor

olmast gerekir ki saglikli kararlar alabilsin.

CALISMA ALANLARIM

@ regresyon(geemis yagam sifalandirmast)

@® Dna ve hiicre kodlama

@ ikili iliskilerde kocluk

@ Cakra meditasyonlariyla dengeli bir
ruhsal yagam olusturma

@ Alkol bagimliliginin ilagsiz tedavisi

@ lahi enerji aktarimi (deeksha)

seanslariyla niyet ve hedeflere ulagma

Ve manevi olarak kuvvetli oldugunuzda
tim iligkileriniz ve hayatiniz olumlu
yonde degisir. Maneviyat demek ruhsallik
demektir. Ruhsal olan i¢ benliginizdir.
ICINIZDE BARINDIRDIGINIZ
NEYSE SiZ O ‘SUNUZ. ONCE Olmak
gerekir. Ve i¢sellestirmek. Unutmayiniz ki
bilingaltimiz hayatimiza sekil veriyor.
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EN BAKIMLI PATILERi iCiN
EN OZENL HiZMET!
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Q) OktayDT™

En iyilerin bulustugu adres

*Biraz kendinizden
yatas‘bedd'ng bahseder misiniz?
E Adim Ertay BALGIC.
Dogma bilylime
Kemerburgaz’liyim.
Bahgesehir Universitesi
Endiistri Miithendisligi
boliimii mezunuyum.
Su anda da Okan
tiniversitesinde isletme
yiiksek lisans egitimime
devam etmekteyim.2016 yilinda ise lisans egitimimi tamamladiktan
hemen sonra babam Oktay BALGIC’1n sahibi oldugu ve biiyiik
basarilarla halkimiza hizmet verdigi perakende satis magazalarinin
isletmeciliginde kendisinin en biiylik destekeisi olarak is hayatina atilmig
bulunmaktayim.
*Sirketiniz OKTAY DTM ‘den bahseder misiniz? Biz sizi
yillardan beri taniyoruz ama bir de okurlarimiz i¢in

yeniden taniyalim.
OKTAY DTM 1997 yilinda babam Oktay BALGIC tarafindan

kuruldu. 1k olarak perakende magazacilik sektdriine Kemer

burgaz’da BOSCH markastyla girmis olduk. Sattigimiz beyaz
esya Uriinlerimizin yiiksek kalitesi ve sundugumuz samimi
hizmet ile kisa siirede Kemerburgaz, Goktiirk ve bolgemizde
bulunan tiim koylerdeki haneleri memnun etmeyi basardik.
Daha sonra Ikinci subemizi yine BOSCH markasiyla Istan
bul’un yiikselen degeri Goktiirk’te agmus olduk. Ilerleyen
zamanlarda Goktiirk halkimizin bize ilettikleri degerli talepler
ine kayitsiz kalamayip bdlgemizde hi¢ bulunmayan BELLONA
ve Yatag Bedding magazalarimizi da agarak insanlarimizin
kiymetli isteklerini bos ¢evirmemeye gayret ettik.

Su anda Goktiirk’te Belediye Caddesi iizerinde BOSCH —
BELLONA — YATAS gibi ii¢ gii¢lii marka ve iic magazamiz ile
Goktiirk ve ¢evre halkimiza en kaliteli hizmeti vermeyi
amagcliyor ve hanelerine deger katmak i¢in her seyimizi

ortaya koymaya galistyoruz.

*Goktiirk disinda da bulundugunuz

bolgeler ve mevcut olan magazalarimz var
midir?

Yeni havalimanina yakinligt ve gé¢ alma potansiyeli ¢ok
yiiksek bir bolge olmasi sebebiyle 2017 yilinda Arnavutkdy
ilcesinde Tiirkiye’ nin en biiylik BOSCH magazasini
agmanin gururunu yasiyoruz.520 metrekarelik teshir alaniyla
Arnavutkdy’de yeni bir hayat kurup evlenecek olan ¢iftlere
ve havayolu sirketlerinde ¢alisip yeni havalimani sebebiyle o
bolgeye taginarak yeni bir diizen kuracak olan insanlarimiza
her zaman en giivendikleri marka olan BOSCH markasini en
dogru sekilde ulastirmayi amagliyoruz. En son olarak ise
2018 Temmuz ayinda Sariyer’de Yatas Bedding magazamizi
halkimizla bulugturduk. Goktiirk Yatag Magazamizda
yaptigimiz satis analizlerimiz sonucunda Zekeriyakoy,
Bahgekoy, Uskumrukdy ve Tarabya bolgesinden birgok
miisterimiz oldugunu tespit ettik.2018 yilinda Sariyer’de
actigimiz Yatag Bedding magazamiz ile de o bolgedeki biiyiik
bir boslugu tamamlamis olduk.

*Bu kadar basarih satislar yapan ve hizmetler
veren magazalara sahip olmanin sirr1 nedir?
Basarimizi neye bor¢lusunuz?

Basarimizi tabii ki samimiyete ve miisterilerimizle
olusturdugumuz karsilikli giivene borgluyuz.
Kemerburgaz/Goktiirk 6zelinde konusacak olursak, buranin en
eskilerinden oldugumuzu soyleyebiliriz. Miibadele zamaninda
dedem Ali BALGIC Selanik’ten Kemerburgaz’a go¢ etmis.
Babamin ve benim halka hizmet ve insanlarimizi mutlu etme
aski dedemden geliyor diyebiliriz. Dedem, Kemerburgaz’da
ticaret yapmis ¢ok sevilen ve ¢ok basarili bir esnaft.
Kemerburgaz/Goktiirk halkiyla ¢ok giiclii bir iletisime sahip
herkes tarafinda sevilen ve sayilan bir insand1. Halkimizin
isteklerini ¢ok iyi bilirdi. Babamda ondan 6grendikleriyle
yoluna devam etti ve 1997 yilinda perakende magazacilik
sektoriine atildi. Kendisi de sevgiyi, saygiy1, insana deger
vermeyi ve kaliteli hizmeti ilke edinerek bugiinlere kadar cok
basarili bir sekilde geldi. Bana diisende dedem ve babami
ornek alarak onlarin gittigi yoldan ilerlemek. Yani demem o ki,
hangi isi yapiyorsaniz yapin basarili olmak, sevgi, saygi,

samimiyet ve isini ahlakli yapmaktan gegiyor.
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*Biraz da firma olarak hizmet ayricaliklarimizdan bahseder misiniz?

Magazalarimizda sizi diger magazalardan ayiran o6zellikler nelerdir?

Bir kere BOSCH, YATAS ve BELLONA gibi kendi sektorlerinde en giiclii olan markalara sahibiz. [laveten magazalarimizda
calisan ekip arkadaslarimizin yani satis danigsmanlarimizin hepsi sektorlerinde en yetkin, sahip olduklari donanimlar ve miisteriyle
kurduklari diyaloglar ile ilgili 6dil almig arkadaslarimiz. OKTAY DTM olarak iiriin odakli degil ihtiyag odakli ¢calismayi ise
kendimize prensip edinmis bulunmaktayiz. En 6nem verdigimiz durum miisterimizin hangi tirline ihtiyaci varsa onu tespit etmek.
Ne eksigini ne de fazlasini miisterimize 6nermek. Cilinkii bizim amacimiz miisterilerimizle uzun vadeli siirdiirebilir iligkiler kurmak.
Onlar1 mutlu ederek bizi ailelerinden biri olarak gérmelerini saglayarak ihtiyag duyduklari zaman ilk bize gelmelerini saglamak.
Insanlarimizdan su ciimleyi ¢ok duyuyoruz: Gegenlerde gittigim magaza beni kandird: sirf stokundaki {iriinii satmak icin beni yanls
yonlendirdi. Bu ciimleyi miisterimize kurdurtursak onlara ihanet etmis oluruz. Biz su ana kadar bu ciimleyi hi¢bir miisterimize
kurdurtmadik. Clinkii bizim amacimiz insanlarimiza neye ihtiyaci var ise onu satmak. Onlart mutlu ederek bizimle uzun stireli
iligkiler kurmalarini saglamak.

*Son olarak eklemek istediginiz bir sey var m1?
Biz her zaman halkimiza en dogru hizmeti vermek igin
buradayiz. Cilinkii biz isimizi satmak olarak gérmiiyoruz.
Biz ¢amasir makinesi satmiyoruz. Biz annelerin ¢ocuklarina
giydirdikleri kiyafetlerin en hijyenik sekilde yikanmasini
saglamay1 amagliyoruz. Biz miisterilerimize yatak
satmiyoruz. Miisterilerimizi arkadaslarimiz olarak goriiyor
onlara kaliteli ve saglikli uyku deneyimleri yasatmak
istiyoruz. Biz yeni evlenen ¢iftlerimize oturma grubu

satmiyoruz. Evlerine gelen misafirleriyle konforlu ve goze

hos gelen bir ortamda yapacaklari sohbetlerde pay sahibi YGfOSQOkaI‘k

boschdrnavutkoy
yatassariyer

olmak istiyoruz.

ERTAY Bey, verdiginiz bilgiler icin cok tesekkiir ederiz. 0212 322 92 54
Ben tesekkiir ederim, saygilarimla...

www.oktaydtm.com.tr




_ ROPORTAJ i i
Bebekleriyle
yasantisindan,
esiyle iliskilerine,
mesleki kariyerinden
hayallerine kadar
bircok konu hakkinda
aciklamalarda
bulunan Doga
Rutkay Kamal
ontimiizdeki giinlerde
ctkaracag kitabi ile
ilgili bilgileri de ilk
kez Goktiirk Dergisi

el okuyucularile
Sl paylast.
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ARTIKTE
YASIYORIIM ‘

W ikizlere sahip olmak nasil bir duygu?

- Her saniye anlamli, dopdolu ve bir anne
olarak artik tek bedende iki kafam varmug
gibi yagtyorum.

W Bebekleriniz olduktan sonra
hayatinizda ne degisti?

- Uyku, yemek, dinlenme
aliskanliklarimin aslinda nasil da gegici seyler
oldugunu anladim. Kendime iyi bakmak,
artik sadece kendim igin; iyi yasamak icin
degil, onlara daha uzun, daha dayanikli ve
daha saglikli bir anne olmak adina fazlasiyla
6nem kazandi. Onceliklerim komple yer
degistirdi.

M Bebek bakarken en ¢ok neyde
zorlandiniz?

- Tlk dért ay emzirme siirecinde
6zellikle; yetebilmek endigesi ¢ok zorlad:
beni. Birinden birine daha fazla ya da daha
az degil, esit zaman ayirmak kaygis: da
cabastydi. Uykusuz gegen glinler, geceler
her annenin bildigi birsey elbet. Ancak
tiim bunlar ¢arp1 2 olunca bazen sagkina
dontiyorsunuz. (Giliyor...)

'ESIM 3. ELiM, DIGER BACAKLARIM.
0 OLMASAYDI HiGBIR AN OLMAZDI”

B Esiniz anneliginize katkida bulunuyor
mu? Bebeklerin altin1 degistirir mi? Neler
yapar?

- Hem de nasil! Esim 3. elimdji, diger
bacaklarim ve ayaklarimdi. Hala da dyle..
Ancak bunlardan da 6nemlisi manevi
destegi, anlayisi, her hatamda ve her
sakarhifimda isin icinden ¢ikamayacagimi
disiindiigim her an da sakin sevecen tavri
i¢in bir 6miir kendisine minnettar olacagim.
O olmasayd: hig bir “an” olmazdi.

B Dadiniz var mr?

- Sadece dadilik yapan dadim yok. Bizimle
uzun yillardir beraber olan ablamizla beraber
cekip ceviriyoruz bebekleri.

“BEBEKLERIM TABLETLE DEGIL
KUKLALARLA, KITAPLARLA BUYUYOR”

B Bebeklerinize son derece dogal
bir yasam siirdiirmek i¢in canla basla
calisiyorsunuz. Tablet yok, herkes nasil
yetisiyorsa Oyle yetisecek gibi agiklamalariniz
vardi ne kadarini uyguladiniz?

- Hala devam... Aslan gibi arkasindayim
tiim s6zlerimin. En azindan denemeye ve
miucadele etmeye devam ediyorum. Sadece
kuklalarla, kitaplarla, masallarla ve bol bol
muzikle biytitiyorum onlar1. Hayat boyu
teknoloji onlarin olacak zaten tepe tepe
kullansinlar! Ama biiyiiyene kadar analari ne
derse 0 :)

B Anne adaylarina 6neriniz nedir?

- Ozgur, samimi, duygularindan

korkmayan, utanmayan ¢ocuklar
yetigtirsinler. Aglamak istediklerinde

gtrdl girdl aglayan, giilmek istediklerinde
biiyiik kahkahalar atan, etraftan ve
cevreden ¢ekinmeyen, kendilerine giivenen,
kendilerine inanan bireyler yetistirmek
lazim diye distiniyorum. Dinyays, tilkesini,
cevresini ve dogasini seven, koruyan,
kimseyi 6tekilestirmeyen, ayiplanmayan,
yadirgamayan efendi bireyler olsunlar...
Tiim bunlar olduk¢a “mutlu” bireyler
olmalar kaginilmaz olacak! Benim de en
6nemsedigim sey bu! Kendileriyle mutlu
olmalari.

“DEDELERI EN BUYUK
ROL MODELLERi OLACAK”

B Cocugunuzun hangi meslegi
yapmasini isterdiniz, oyuncu olmalarini ister
miydiniz?

- Inanin meslek konusunda hicbir sey
diginmiyorum. Bunun i¢in zaten ¢ok erken.
Babalar: iyi bir gazeteci, iyi bir yazar, iyi
bir televizyoncu. Anneleri meslegini can
goniilden seven bir sanatci. Dedeleri ise en
biytk rol modelleri olacak! Mesleklerini

[ BEDENDE 1Ki
\ | [ [

yapmayacag1m yani. (Guluyor) Neyi
secerlerse sonuna kadar arkalarindayiz.

B Esiniz neler yapiyor? Romantik
yoniiyle biliniyor, hi¢ kendisine kizdiginiz
anlar oluyor mu?

- Esim pirlanta gibi bir insandir. Elbette
ciftler aras: yaganan dalgalanmalar: bizde
yastyoruz ancak miihim olan gereken
ozveriyi anlayist ve saygtyt korumak. Empati
yapabilme yetenegi isin buyiik bir parcasi.
Tiim bunlar evliligin direkleri bence.
“YENIDEN GOCUK SAHIBI

OLMAYI ARZU EDERDIM”

B Ayni projede yer almak istermisiniz?
Teklifler geliyor mu ¢ocuklarinizla vs.?

- Esimle bana bebeklerle beraber bir aile
olarak yer alabilecegimiz ¢ok gtizel teklifler
geliyor.Son derece sicak bakiyoruz birlikte
kamera kargisina gegmeye hicte karg1 degiliz,
ancak bir tane se¢im yapacagiz o nedenle
acele etmiyoruz ve faydali uzun stire bizi
mutlu edecek bir projede yer
almak istiyoruz.

89
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 BABAMINVARLIG! :

| Babanizla aynt projede yer :
almak ister misiniz? :
_ Her zaman. » :

B Babanmzin size en bitytik :
katkast nedir? o :
- Varligr en buy}ﬂ; katl;l .
tuma. Ondan Oyie 60 :
h:ya}o';grendim ki. Insan olmal; :
nga, kigiligimin olugmasin a.,m ot
meslegime karst durugumda, §Id1r :
anneligimde de... Bagumun tacidit- .

B Bir ¢ocuk daha yapmayi diistiniir
miisiiniiz?

- Sayet yagim 40 olmasayd: inanin yeniden
cocuk sahibi olmay1 ¢ok arzu ederdim.

Esinizle en ¢ok anlagmazlik yasadiginiz konu
nedir?

- Cogu konuda anlasiriz ama
anlagamadigimiz nadir konular vardir, bu
konularda da birbirimizin alanlarina sayg:
duyariz ve mutlaka gereken zamanda birbirimizi
ozgtir birakiriz. Bence evlilik kigisel haklara

saldir1 veya kelepge olmak degil. Evlik son
derece istenerek, sevilerek, stirdiirtilebilecek bir
kurum. Oteki tiirlii gok katlanilabilir gelmiyor
bana. Yagadiginiz, birlikte nefes aldiginiz
her saniyenin farkina varmak lazim. Esimin

kiymetini biliyorum ve kendimi sayesinde
kiymetli hissediyorum.

B Evde kimin sozii gecer?
- Samimiyetle séyleyeyim, evde s6zii gegmesi

gereken kisiler ikimiziz ve mutlaka ikimizin de
szl gecer;dogru yerde, dogru zamanda.
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B Komedi oyunculugunda kadinlarin
yerini degerlendirir misiniz?

- Cok kiymetli kadin oyuncularimiz da
var, komedi kadin oyuncularimiz da. Hepsini
yakindan takip ediyorum, hepsine hayranim.
Giildiirmek kadinlara ¢ok yakistyor bence
ve sanirim bu kadar yetenekli kadinlar bu
tilkede oldukga, giildiirmeye devam edecegiz.

B Hangi kadin komedi oyuncularini
begeniyorsunuz?

- Isim saymak ¢ok dogru gelmiyor bana.
Cogu arkadagim, esim, dostum... Kimseyi
atlamak istemem.

B Komedi de erkek hegemonyasi oldugu
goriisiine katiliyor musunuz?

- Cok eski zamanda béyle bir durum soz
konusuydu muhakkak, fakat son senelerde bu
goriis degisti diye digtiniiyorum. Ustelik biz
kadin komedyenlerde de erkek komedyenler
arasinda da hig boyle bir ayristirma yok. Hep

o

LDURMEK KADIN OYUNC

> S

beraber ¢ok severek isimizi yapiyoruz ve
birlikte ¢alismayi ¢ok seviyoruz.

B Geng kadin komedyenlere oneriniz
nedir?

- Meslegini seven, isini tutkuyla yapan
her kadin gibi komedi yapmak isteyen tiim
kadin oyuncular da bir giin arz ettikleri
kahkahayi attiracaktir. Yilmadan, sabirla
caligsinlar.

“SARKI SOYLEMEYi SEViYORUM,
ONUMUZDEKi GUNLERDE BiR PROJE
DUSUNEBILIRIM”

M Bir¢ok oyuncu sarkicilik yapiyor sizin
boyle bir hayaliniz var mi1?

- Bir oyuncu bunlarin hepsini
yapabilmeli... Sarki da séyleyebilmeli, dans
da edebilmeli, bu ¢ok sagilacak ve hayret
edilecek bir durum degil zaten. Boyle bir
hayalim yok ancak béyle teklifler var. Ben
de sarki s6ylemeyi seviyorum, belki ilerleyen

LARA COK YAKISIYO

zamanlarda bir proje diiglintirim.

B Gincel projelerinizden bahseder
misiniz?

- Tek giincel projem Eyliil ayinda ¢ikacak
olan “Anayim Ben Ana” kitabim.

B Sinemada goérecek miyiz sizi?

- Seneye ¢ocuklarla dolu bir sinema filmi
projem var.

B Hem oynarim hem yazarim dediginiz
anlar oluyor mu, kendi yonettiginiz bir film
gelir mi?

- Sanmam.

B Acikl rollerde gorecek miyiz sizi?

- Acikli roller pek bana gore degil, negeli
tabiatim itibar ile tiyatroda da televizyonda
da mutlu etmeyi seviyorum.

B Son zamanlarda en begendiginiz dizi
ve sinema nedir?

- Son zamanlarda dizi ve film izleme
sansim olmadi.



niiNVAnA
PARAYA SON_
VERMEK iSTERDIM,
DUNYAYI
COCUKLARA VE

TASARLARDI

‘ W Sihirli degeneginiz olsa neyi
degistirirdiniz? ot

- Tum engelleri kaldirirdim
ki “engeli olan dzel insanlar”
kendilerini daha da dzel hissettsin.
Tim hayvan katillerini tek
hareketimle yok ederdim ki bir
daha iiremesinler. Cocuklara
dokunan, onlarin hayatlarini
karartan kotiiciillerin hic
yasamamis, nefes almamis
olmasini saglardim. Diinyay!
sadece cocuklara dogaya ve
hayvanlara 6zel tasarlardim.
Daha sayayim mi?

M Issiz bir adaya giderken
vaniniza gotiireceginiz 3 sey
nedir?

- Rutkay, Piraye,
Kerimcan. 3 olduktan
sonra tasi sikip suyunu
cikarirm. (Giiliiyor)

B Diinyada neyi
bitirmek ya da neye son
vermek isterdiniz?

- Parayl.

M Sizin icin
Goktiirk’iin nemi
nedir?

- 11 yillk yasam
alanim. Ben buralara
geldigimde neredeyse
dutluktu. Simdiyse
canina okudular.

B Goktiirk’te
yasamak nasil bir
duygu?

- Mahalle gibi, es
dostla beraber giivenli
olmasindan dolay!
rahatlatiyor.

B Goktiirk’te neyi
degistirmek isterdiniz?

Betonlasmayi! Ve her
sokagi kendi otoparki
sanan diikkanlari.
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Seckin markalarwn nadide parcalart en iyi fiyala !

Muhasebe ve denetim iizerine yiiksek lisansini tamamlayan ve on yili agkin siireyle 6zel bir sirketin
yonetici asistanlhigini yapan Filiz Hanim, bebeginin dogumundan sonra kendini gok farkl bir sektérde
buldu. Dolabindaki cok begenerek alip, birkac kere giydigi kiyafetleri nakite cevirebilecegi yerler ararken
“bu igi neden ben yapmiyorum” diye diigiiniip biitiin kadinlarin ortak sorunu olan konuya el atmis oldu.
is cevresinin de avantajlarini kullanarak dolaplarda bekleyen iiriinlere ulasti. Kiyafetleri 6zenle segen
Filiz Hanim sifir gibi goriinmesine 6zellikle dikkat ediyor. Konsinye sistemiyle ¢alisan Duru Vintage’a siz
de dolabinizda bekleyen liriinlerinizi birakip, giymediklerinizi nakite gevirebilirsiniz. Kendini bir Golden
bir de kiz gocugu annesi olarak tanimlayan Filiz Hanim magazasinda satici miisteri iliskisinden gok
kahve icip sohbet edilebilecek ortami saglamayi hedefliyor. Bu samimi ortami deneyimlemek

icin G1 Konutlari(Koton-Starbucks arkasi)'ndaki magazasini ziyaret edebilirsiniz.

Sin{{:ge n;gna;!ll;l ACILDI

istanbul Cad. 2.Kartal Sok.
G1 Konutlari B2 Blok

[@)duru.vintage i ="
= 0546510 0505 &=——"




‘ B iskender pizza

PIZZEE’M .

L g

KENDI PiZZANI KENDIN YAP

@ grandpizzeria 622 12 20

Belediye Caddesi Silverhouse No:25H Goktirk




Gokt rk

HABER KULTUR VE MAGAZIN DERGiSi
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Her zaman oldugu gibi siz degerli misafirlerimize
sunmus oldugumuz lezzetlerin ustline koyarak devam
ediyor, Ramazan Ayr’'nda da ayn: hassasiyeti gostermeye
devam ediyoruz. Ramazan Ayr’'na 6zel genisletilmis
mentimizi siz degerli misafirlerimize sunmaktan onur
duyariz. Zenginlestirilmis Fix Mentimiz

BASLANGICLAR i ANAYEMEK
Giiniin ¢orbast ¢ Kuzu sis
Domates i Saglik kebab:
Salatalik i Adana
Zeytin i Urfa
Kuru kayisi i Cop sis
Bal kaymak i Terbiyeli sis
Visne regeli ¢ atir aitir kanat
Hurma i Tavuk sis
Pastirma
Manda yogurt gliveg i MEYVE - TATLI
Salata Cesitleri i Gillag
(Tablaci, Coban, Yaprak) i Kaday:if
Cig kofte ! Katmer

i Kiinefe
ARA SICAK i Kabak yaprak
Findik lahmacun i Citir kabak
Icli kofte i Meyve tabag:

Cay - Kahve servisi

! AFIYET OLSUN

Goktirk Merkez Mah. 2.Gimis Sk. G1 Sitesi
No:4/A Eyﬁpsultan/istanbul

Paket Servisimiz Vardir

0538 371 86 01

02123223573

0212 32292 29

www.happykebap.com




M Pekmek nedir ve nasil dogdu?

- Pekmek, tamamen tesadiifi bir sekilde
dogdu. Hig hesapta kitapta yokken,
evimizde, kizimiza dair hissettigimiz bir
ihtiyagtan dogdu. Viyanada tniversite
yillarinin bekar yasantisinda, biraz da
mecburiyetten, ufak ufak mutfak ile hagir
nesir olmaya basladim. Her ne kadar
mutfaga girmeye merakli bir adam olsam da,
bundan agag: yukar: 2 sene 6ncesine kadar
iletisim ve teknoloji alanlarindaki aile isleri
ile ugragsmakta olan biriydim. Bu durum
halen devam ediyor olmakla birlikte dozunu
olduk¢a azalttim.

Kizim 2 yag civarinda iken saglikli ve
gercek ekmek arayigina girdik. O dénemlerde
de artizan ekmekgilik diinyasi, bugiin
oldugu kadar geniglememisti, Goktiirk'te
ise hi¢ yoktu. Eda’ya i¢imize sinen ekmek
bulamayinca “kendimiz yapalim” dedik.
Kollar1 stvadim, eve bir ekmek makinesi
aldim. YouTube videolar, kitaplar, internette
sabahlara kadar ekmekgilik Gzerine
aragtirmalar vs derken deneysel 6lgekte
ekmekler yapmaya bagladim hafta sonlar1.
Daha sonra ekmek makinesinden evdeki
firina gectim, ardindan evin bodrum katini
ufak bir ekmek atolyesine donistirdiim ve
daha endvistriyel ol¢ekte bir firin aldim.

Yani tam olarak bir babanin kizina
gercek ve saglikli ekmek arayisindan tireyip
filizlendi.

Gel zaman git zaman ekmege dair
bu ilgi genigledi, toprak, tarim, bugday
cinsleri, ata tohumlar, Anadolu’nun bio
cesitliligi gibi alanlara da merak saldim.
Ardindan Kastamonu'da siyez bugday:
ektik, yetistiriyoruz iki senedir. 84 mineralli
kaya tuzunu Cankirrdan, Anadolu'nun
ve muhtemelen de diinyanin en yiiksek
kaliteli zeytinyagini Edremit’ten getirtmeye
bagladim. Ve kafamda bagslangi¢c noktasi
ekmek olan bir “gercek gida hareketi”
sablonu belirdi. Bu makro fikirsel ¢alisma
halen stirmekte ancak bunun ilk etab1 olan

PekmekK’i hayata gecirdik, 6zimizi
1 m hi¢ unutmayalim diye de “Babadan
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GERCEK EKMEK
KTURK'TE

n binlerce yildan bu yana insanoglunun en temel

gidalarindan biri olan ekmek, son senelerde “giinah

kegisi” ilan edildi. Isi “Tahil yersen Alzheimer olursun’

»

deme noktasina vardiracak kadar u¢ noktaya tagiyan, 6zellikle
ABD koékenli “hekimler” dahi tiiredi. Uzun lafin kisasi, nesiller
boyu tiikettigimiz ekmek ile aramiza kara kedi soktular.

Tam da bunlar olup biterken, Géktiirk’te “Babadan Kizina
Ekmek” slogani ile bir artizan ekmekgi acilds.

Iste PekmekK'in ve kurucusu Kivang Onder’in éykisii. ..

Kizina Ekmek” lafimizi Pekmek’In ayrilmaz
bir parcas: yaptik.

MNedir peki ger¢ek ekmek? Korkmali
miy1z ekmekten bu kadar?

- Ekmek, en temel gidalarimizdan bir
tanesidir. Nokta. Bunu kenara koyalim.

Ama belirli kriterler yerine getiriliyorsa
bu béyledir.

Benim i¢in “kutsal ticleme” su sekilde:
Bugday-Degirmen-Maya

Bugiin bugday tiretim ve tikketiminin
%95-96's1n1 olusturan endistriyel, ciice,
hibrit tohumlardan, GDO bugdaylar: ve
trtnleri asla ama asla tiiketmemeliyiz. Biz
Pekmek'te sadece Anadolu'nun kadim ata
tohumlarini ve gesitlerini kullantyoruz. Siyez,
Kavilca, Uveyik, Karakilgik, Sar1 Bugday
gibi bugdaylardan ekmekler yapiyoruz.
Ozellikle Siyez ve Kavilca, insanlik tarihinin
ilk kaltire alinmig bugday turleri ve 13.000
senedir genetik yapist ile oynanmamig
bugdaylar. Besin degerleri ¢ok ¢ok yiiksek ve
ne yazik ki oldukea da nadide tirler.

Ikinci konu degirmen, yani 6giitme
bi¢imi...

Cogumuza bir ufak detay gibi gelir ancak
cok kritik bir konudur.

Yiiksek hizli endiistriyel degirmenler
oglitme esnasinda bugday: kavurup yakar,
1stya maruz kalan unun besin degeri diser.
Bu nedenle mutlaka tag degirmende
ogutilmis un kullanmak gerekir.

Ugiincii konu ise bence en 6nemli konu:
Eksi maya.

Caglardan beri bagta Anadolu’nun ve
diger medeniyetlerin ekmek yapma metodu
hep eksi maya idi; ta ki yiiksek hizda, yiiksek
volimde ve olabildigince digiik maliyet ile
tretim dayatmast, endistriyel hazir mayalari
ekmeklerimizin i¢ine sokana dek. Eksi
mayalanma, bir ekmegi gercekten nitelikli
bir ekmek yapmanin olmazsa olmaz kosulu.
Eksi mayali ekmek tretmek de hem zaman
hem emek ihtiyaci agisindan son derece
megakkatlidir.

Mesela bizde tim ekmek ¢esitlerinde,
yaklastk 7 nesildir aktarilan, yaginin 500

civarinda oldugu rivayet olunan bir Siyez
eksi mayasi kullanilir. Cok gii¢lii karaktere
sahip bir eksi mayadir.

Bir ekmegin tretim stirecinin ortalama 24
saati +4 derecede soguk odada mayalanmada
gegcer, bunun 6ncesinde daha kisa stireli bir
sicak mayalanma olur. Distik 1s1da ve uzun
siire mayalanan ekmegin igerisindeki protein
yapist parc¢alanir, aromatik yapisi oturur ve
en 6nemlisi bugtin gereginden fazlaca bir
kayg: konusu haline getirilmis olan “gluten”
meselesi, bir dert olmaktan ¢ikar. Zaten
actkcasi biraz da ardindaki gittikce buytiyen
“glutensiz trtinler” endiistrisinin kaygilari
ve ikbali gozetilerek, gercekte oldugundan
¢ok daha derin ve yaygin bir sorunmus
gibi pazarlanan bir konu bu gluten konusu.
Glutene varana kadar 6ncesinde ¢ok daha
temel beslenme sorunlari konu edilmeli.

B Peki Goktirk'teki yeri ne zaman agti-
miz? Nasil bir isleyis var?

- Ekmekgilik, disaridan bakan i¢in
derinligi ¢ok anlagilir bir is degildir. Ancak
icerisine girdiginizde sizi ¢eker de ¢eker, cok
garip bir miiptelalik boyutuna taginiyor. Ve
de bir yerden sonra hem ciddi bir ekip hem
de cidi bir ekipman ihtiyaci doguyor.

Yavag yavag yorulmaya basladigim bir
dénemdi ve de bir géziim hep sokaklar:
tartyordu. “Séyle hazir kurulu, altyapist hazir
bir yer olsa da direk kapisini agip girsek”
diye distinirken, ayni zamanda Pekmek’te
ortagim da olan kuzenim Ozgiir ile Camlik

Caddesi’'nden gegiyorduk ve o giinlerde
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Mulino olan yerin kapandigini gorduk.
Kasim 2018de herseyiyle oldugu gibi
devraldik. Birkag ay sag1 solu tanima,
adaptasyon, testler, ekip oturtma, idari
ve biirokratik igler ile gecti. Mart ay1
itibariyle de tatl bir bi¢imde, yavag yavas
perdeyi agtik. Artik sari tenteleri ile
Camlik Caddesi'nde, Camlik Market’in
kargisindaki Pekmek Atélye'de tiretim ve
satig yaptyoruz. Yakin gecmiste, Goktilirk
bolgesi icin kapiya servisi de baglattik.
Pekmek, naif ve amator kimlikli
bir ekmekgi. Ik giinden beri bagimiza
gelen iyi seyleri de kot seyleri de,
bagarilarimizi da hatalarimizi da oldugu
gibi hep kitlemiz ile paylastik. Benim
her hafta olamasa da yaklagik iki haftada
bir kaleme almaya gayret ettigim bir
“magazinimiz” var, ad: PekMag, orada
tiim olan biteni olanca ¢iplaklig: ile
paylasiyoruz. Dolayisiyla Pekmek
Atolye’ye gelenler de buna paralel
bi¢imde, son derece samimi ve kendi
halinde bir ortam ve agirlama bulacaklar.
Pekmek, agirlikli olarak siparig
lizerine Uretim yapip kargo ile génderen
bir yapidan bugiinki perakendeye
doniik hale geldi. En son saydigimda
Tiirkiye’nin 54 iline bir bi¢imde bir
pekmek géndermistik, simdi muhtemelen
60-65 olmustur bu say1. O zamanlardan
kalma bir aligkanlik olarak genel iletigimi
WhatsApp tzerinden ylritiyoruz, bu
herkes i¢in de kolay oluyor, kimseyi bir

siteden siparis vermekle ugrastirmiyoruz,

T

Adres: Camlik Caddesi 23A
(Camlik Market’in kargist)
WhatsApp & Telefon:

0537 816 85 16
(@) pekmek

neticede Urlintimiiz ekmek ve insanlar
aksam koltukta oturuyorken bir mesajla
sipariglerini iletebilmeliler. Dolayisiyla
ana iletisim kanalimiz WhatsApp,
sonrasinda ise Instagram hesabimiz ve
telefon... Tlgilenenlr bize WhatsApp'ten
bir mesaj génderiyor ve siirecin gerisi
geliyor.

Bl Son olarak iiriin gesitleri?

En en ¢ok ragbet goren cesitlerimiz
%100 Siyezden “Pekmek Siyez Sade”
ve de biraz daha az yogun bir ekmek
arayanlara “Pekmek Klasik”... Pekmek
Klasik, i¢erisinde demirbas olarak Siyez,
Kavilca, Uveyik ve doniisimlii olarak
Cavdar/Karakil¢ik/Sar1 Bugday olmak
tzere 4 ¢esit bugdayin yer aldigi, 720
gramlik bir ekmek. Pekmek Klasik'in
cekirdekli-tohumlu yeni bir tliriini daha
yaptik. Icerisinde aycekirdegi, kabak
cekirdegi, keten tohumu ve susam da
bulunuyor.

Bunlarin haricinde Siyez'in cevizli,
kuru domatesli, zeytinli olmak
tizere 3 ilave ¢esidi daha var. Cavdar
ekmegi sevenler i¢cin Pekmek %100
Organik Cavdar var, simidimiz var,
baget ekmegimiz var, “lokmalik® adin1
verdigimiz ufak porsiyonluk ekmegimiz
var.

Ve de donem donem yeni ¢esitler
ekliyoruz ya da i¢imize sinmeyenleri
cikartiyoruz.

Biz, agik¢as: menisi ile epey
oynayan bir ekmekgiyiz :)
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Rubun ve bedenin temizligi
anlamina gelen Ramazan ay1
geldi. Yaklasik 17 saat kadar
siiren bir orug siiresini en saghkh
sekilde tamamlamak icin dikkat
edilmesi gereken kurallar var.
Uzun orug doneminde en snemli
konu s1v1 ve elektrolit dengesinin
korunmasidir. Yaz aylarinda siv1
gereksinimi yiiksek olacagindan
ozellikle disarida aktif olarak
calhisanlarin iftar ve sabur
arasinda yeterli su tiiketmelidir.

I'ftar ogiiniinde asir
karbonhidrat agirlikli beslenme
glukoz dalgalanmalarina yol
agabilir. Bu nedenle karbonhidrat,
protein, lifli yiyecekler dengesine
dikkat etmek gerekir. Uzun
bir achik sonrast viicuda ani
yiiklenmek dogru degildir.

Ramazan ay1 boyunca evde
ozenle hazirlanmas sofralar,
davetler, komsu ikramlar:
paylasilir. Bende bu yazimda
sizlere fikir olacak baz1 receteler
hazirladim. Saghkh, huzurlu,
dualarin kabul oldugu bir

Ramazan olsun.

sevinjoy
w2 sevinjoy
@) sevinjoy

M 1 Kugtuk brokoli

M 1 Kugtik karnabahar

M 1 Kapya biber

M 1 Bag pazt

H 1 Orta boy havug

B 1 Sogan

N 2 Yumurta

M 1 Yemek kagigi tereyag

MW 1 tath kagig Tuz

B 1 Cay kagig:1 karabiber
B 1 Cay kagi31 zerdecal

1 02 B 1 Cay kag1g1 pul biber

n
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=
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Yufkali s Kbfte: s

MALZEME LiSTESI

Koftesi Icin:

M 500 Gr. Kiyma (Dana dos)

M 1 Adet kuru sogan

M 2 Dig sarimsak

B 1 adet yumurta

B 3 Yemek kagig1 galeta unu

B 2 Yemek kagig: file antep fistig1
B 1 Tath kasi31 tuz

B 1 Cay kagig1 karabiber

B 1 Cay kagig1 kimyon

Tim kofte malzemesini iyice ©
yogurarak hazirlayin. Yumurta
aki ve yag1 cirparak hazirlayin.

Yufkanin birini tezgaha serip [
tizerini hazirladiginiz harg ile A
islatin. Tkinci yufkay iizerine )
kapatip kalan sosu siiriin, ——
yaklagik yariya kadar yufkay: 4
katlayin. Yarim daire seklindeki
hamurun uzun kenarina koéfte
harcinizs esit olarak yerlestirin.

Yufkay: sikica kéftenin
etrafinda sararak rulo yapin.

Hazirladiginiz ruloyu 2cm.
eninde keserek halkalar elde
edin. Elde ettiginiz halkalar:
cubuklarinizin boyuna gére 2li

Yufkalarin Aras Icin:
B 1 Yumurta aki
B 2 Yemek kagif1 zeytinyad

L ALILZ Servis:

Uzeri Igin: veya 3lii dizin. Pisirdiginiz kofteleri servis
B 1,5 Su bardag: siizme yogurt 180 derece firinda tabaginiza alin.

B 2 Dis sarimsak kurutmadan kizarana dek Her parganin iizerine salgali

pisirin. (hizli pigiyor siireye
dikkat) Uzeri i¢in iki sos
hazirlanacak. Yogurt ve ezilmis
sarimsagy iyice karigtirin.
Tereyag1n1, zeytinyagini

B 1 Yemek kagi31 domates salcasi
B 1 cay kagig1 karabiber

M 1 Yemek kagig: tereyad

B 2 Yemek kagig1 aycicek yagi

sos, yogurt koyun birer kagik.
Uzerini file antep fisti31 ile
stsleyin.

Not: Yufkali oldugundan

B 2 Adet yutka L X yaninda pilav ya da patates
B Kofteleri dizmek i¢in ¢op sis eritip salcays ekl‘?ym kullanmaya gerek yok. Sote ve
cubuklari Baharatlan eldeyin. ya haslanmis sebze olabilir.

AVOKADO SALATASI

B 2 Adet orta boy salatalik

B 2 Adet kigiik veya 1 biiyiik
avokado

B 1 Taze soganin yesil kismu
B 1/2 Bag maydanoz yapragi
W 1/4 Bag taze kisinis yaprag1
(isterseniz)

B 2 Yemek kagig1 kapari

B 2 Dis ezilmis sarimsak

B 1 Cay kagig1 karabiber

W 1/2 Kiigiik ¢ay bardag:

Salataliklar1 yikayip
kurulayin. Uzunlamasina kesip
bir cay kasig: ile cekirdekli
kismini gikartin. 1/2 em.
eninde yarim halkalar seklinde
dilimleyip bir kaseye alin.
Avokadoyu uzunlamasina kesip
cevirerek iki parcaya ayirin.

Cekirdegini gikartin.

Once yukaridan agag1 kesin
kabugun i¢inde, sonra enine 1/2
cm. paraleller kesin.

Bir kagikla styirarak avokado
dilimlerini de kaseye alin. Taze

limon, ezilmis sarimsag: karigtirin.
Sosu ekledikten sonra ¢ok fazla

karistirmadan servis tabagina alin.
Not: Bu salatay1 6nceden

zeytinyag . e .
B 1 Kiigiik limon suyu sogan, yesillikleri incecik kiyip hazirlayip avakadoyu son anda
B Tuz ekleyin. Kapariyi ekleyin. ekleyebilirsiniz. Kararmadan servis

edebilirsiniz.

SEBZE KAVURMASI

Suyunu iyice siktiginiz paziy
da ekleyip karigtirin.
Iyice kavurup ortasini ¢ukur

yapin ve iki yumurtayi kirin.

Kigik bir kasede z.yag, tuz,

Brokoli ve karnabahar:
ciceklerine ayirarak buharda
veya suda dirice haglayin. Paziy1
ince kesip suda ¢ok oldiirmeden

haglayip stiziin. Bir tencerede yag,
sogan, rendelenmis havug, kiigiik
dogranmis kapya biber soteleyin.
Baharatlar ekleyip kiictik
pargalar halinde dogranmus
brokoli ve karnabahari ekleyin.

Kapag: kapatip kisik ateste
rafadan olacak sekilde pisirin.

Pazi yerine 1spanak hatta
beyaz lahana da kullanabilirsiniz.
Yani evdeki malzeme yemegi de
denebilir.
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Tarihi Sebat Doner, Et Doneri kadar meshur yemeklerini artik Goktiirk ' Ll lezzet severlerle bulustu-
ruyor, Givecte ispir Kuru Fasulye, Karalahana Sarmasi, Trabzon Giiveg, Hamsili Pilav, Ger¢ek Usta-
sinin elinden Akcaabat Kofte artik Sebat Doner Goktiirk " te. 51 yillik deneyimi ve degismeyen Sef ve
ustalarinin lezzetli yemeklerini 2019 yili ile birlikte sizlerin bedenisine sunuyoruz.

PAKET SERViS HATTI

Gokturk Merkez Mh. Belediye Cd. Kemerlife Carsl
322 4 4 42 No26/8 Eytp / Istanbul - Tarkiye WwWw.sebatdoner.com




GURME

MANTAR CORBASI

m ANARS
\\\\4' 23

M 500 Gr. Kultir Mantar:
B 2 Yemek Kagig1 Tereyag
M 2 Dis Sarimsak

B 2 Yemek Kagig1 Un

M 4 Su Bardag: Su

M 200 ml. krema

B Tuz+ Karabiber

M Dereotu

Mantarlar: temizleyip
iyice yikayin. Diplerinin
kahverengi kisimlarini alip
ince dograyin.

Orta boy bir tencerede
tereyag eritin, ezdiginiz
sarimsaklar ve unu ekleyin.
Unun kokusu ¢tkinca
mantari ekleyin.

Topaklanmamasi i¢in
karigtirarak 1sitilmig suyu
ilave edin. Tuz ve karabiber |
ile lezzetlendirin. |

Corba kaynamaya
basladiginda atini kisip
kremay: ekleyin.

5 dk. daha pisirin.
Suyunu kontrol edin.
Gerekirse biraz ekleyin.

Servis i¢in kaselere
boldigtinizde tzerini
kiyilmig dereotu ile sisleyin.

Kolay Portakal Serbetli Tatl::

KEK:

M 3 Yumurta

B 7 Yemek Kagig1 Toz Seker

B 150 Gr. Tereyag (oda 1sisinda)

B 7 Yemek Kagig1 Un

B Vanilya ( bir paket veya 1 tath kagig
vanilya extract’1 )

M 1 Pk. Kabartma Tozu

SERBET:

M 3 Portakal + 1 portakalin kabugunun
ince rendesi (portakallar kii¢iik veya az
sulu ise 4 ¢ikarin)

B 6 Yemek Kagig1 Toz Seker

B 1. Alternatif

B 1 Pk. Dr. Otker Kaymak Tadinda
Santi

M 350 ml. Soguk St

(1,5 Su Bardagy)

B 1Yemek Kagigi Pudra Sekeri
(Istege bagli)

M 2. Alternatif

M 350 ml siit (1,5 Su Bardagy)

B 1 Yemek Kagig1 Un

W 1 Tath Kagig1 Bugday Nisastasi
B 5 Yemek Kagigi Toz Seker

B 1 Tath Kasig: Tereyag

B 1 Yumurta

M 1 Pk. Vanilya
1 04 M 1 Portakal Kabugu Rendesi

Serbetimizin pisip soguk olarak kekle bulugmas:
gerektiginden oncelikle serbeti pisirerek baglayin.
Ben bazen bir gece 6nce pisiriyorum. Portakallarin
suyunu sikin ve kiictk bir tencereye alin.

Uzerine toz sekeri ve 1 portakalin kabugunu
ekleyin. Kaynamaya birakin.

Kaynadiktan sonra hafif koyulagmast i¢in kisik
ateste 5 dk.daha kaynatin. Sogumak tzere bir
kenara ayirin. Kek yapimina gecin. Yumurtalar:
ve sekeri fazla derin olmayan orta boy bir celik
tencereye alin. Hafif ateste el cirpicist ile stirekli
karistirarak boza kivamina getirin. Atesi kapatin
ve oda sicakligindaki tereyag: ekleyin. Karigtirarak
iyice yedirin.

Un, kabartma tozu, vanilya ekleyerek karistirin.

Kati yag ile yaglanmig 28 cm. ¢apinda bir
borcam veya tart kalibina hamuru dékin.
Onceden 1sitilmis 170 derecede bir firnda fansiz
(alt, Gst 1s1tma ile) pembelesene dek pisirin. Ince
oldugundan ¢abuk pisecektir dikkat edin.

Eger tart kalibi kullandiysaniz tizerine diiz
biytik bir servis tabag: kapatip ters ¢evirin.

Kendi kendine diisecektir. Kalibi ayirin. Borcam
kullandiysaniz firindan ¢ikan keki 6ylece birakin.
Aci sicag gecen kekinize kagik kasik serbeti
cektirin. Serbet fazla olmadigindan ¢ok 1slak

olmayacaktir.

Eger tst stisleme olarak 1.Alternatifi kullanmaya
karar verirseniz soguk stti hazir santi ( Tereyag
Tadinda $anti) ile mikser ile katilagana dek ¢irpin.
Eger isterseniz pudra sekerini katabilirsiniz. Ben
hem kekte hem de serbette seker oldugundan
dengelemesi i¢in kullanmadim. Katilagan kremay:
stkma torbasina alin ve kigiik kiiciik sikin. Bir
buzdolab: posetini bu amag i¢in kullanabilirsiniz.

Orta boy bir tencereye

sicak suya bastirin.
Limon tuzu ve vanilyay1
ekleyip karistirin.

REYHAN SERBETI

\ B 1 Bag Reyhan
( Bol mor renkli
olan demeti
secin)

B 1 Su Bardag:
Toz Seker
(Istege bagh
arttirabilirsiniz.
Ben ¢ok sekerli
sevmiyorum)

M 1 Litre feme
Suyu

B 1 Tath Kagig1
Silme Limon
Tuzu

W 1 Tath Kasig
Vanilya

Tencerenin kapagini

suyu ve sekeri koyun. kapatip yaklagik 20 dk.

Suyu kaynama noktasina  dinlendirin.

gelene dek 1sitin. Bir kevgir ile reyhan

Karistirarak gekeri eritin cikarin.

ve ocag1 kapatin. Kalan pembe renkli
Yikadiginiz reyham serbeti tel bir stizgecten

kesmeden oldugu gibi gegcirerek cam bir

stirahiye aktarin.
Buz dolabinda
sogutun. Servise hazir.

e

Eger 2. Alternatifi sectiyseniz krema degil
muhallebi hazirlamalisiniz. Tereyag hari¢ tiim
malzemeyi bir tencereye alip el ¢irpicist ile ¢irpin.

Orta ateste koyulagana dek karigtirarak pisirin.
Ocag kapatin ve tereyagi ekleyin. Hizlica ¢irparak
kabuk baglamasini engelleyin . Ilininca kekin
tizerine dokiin.

Eger ertesi giin servis edecekseniz tizerine strech
veya cam fanus kapatarak dolapta kurumasina izin
vermeyin.

Servisten yarim saat 6nce oda 1sisina alin.
Servisten 6nce Uzerine ince rende ile biraz portakal
kabugu rendesi serpistirin. S1k bir sunum oluyor.
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Ozlem Cingisiz: 10 yil 6nce Goktiirke
yerlestim moda egitimi Amerikada aldiktan
sonra Goktirk'te yatirim amagl aldigim
dikkan: kafe yapip kendim igletmeye karar
verdim.

Goktiirk'te yasamanin bir ayricalik oldugunu
digtiniiyorum ve kalitenin burada ne kadar
énemli oldugunu ve insanlarin ne kadar bilingli
tiketiciler oldugunu en iyi bilenlerdenim.
Amacim bu mekinda herkesin gonil rahatlig
ile sagliga uygun, lezzetli ve pratik yiyecekleri
tamamen ev yapimi olarak almalaridir. Bizde
zeytinyaglilar ekmek hamburger et yemekleri
disinda goénil rahathigiyla ¢ocuklarina
alabilecekleri katkisiz ¢ikolatalar tatlilar ve
waffle segeneklerimiz var. Kisa zaman 6nce
acilmamiza ragmen kalict musterilerimiz oldu
buda bize istikrarli bir gekilde ilerleyecegimizi
ve tanindikea neler yapabilecegimizi kanitliyor.
Bunlarin diginda catering servisimiz var her tir
nigan dogum giinleri ve diger organizasyonlar
icin mentlerimiz var. Gligli bir kadromuz var
ilerde giizel yerlere gelecigimize biitiin kalbimle
inaniyorum...

Lunabella Homemade Foods egsiz lezzetler
ad: altinda agilmig bulunmaktadur.
Lunabella da yaratmak istegimiz sicak
bir ev ortami ev yemekleri hamburgerler
salatalar et yemekleri tavuk yemekleri kahvalt:
atigtirmaliklar kurabiyeler makarnalar salatalar
butik pastacilik ve giizel bir ortam.
Lunabella da Dogum giinleri giinler
yapilabilir biz bu dogum giinii pastalarini
kiigiik ikramliklarini hazirlayabiliriz Figirli
pastalarimizin yaninda misterilerimizin
isteklerine gore tasarim pastalar hazirlayabiliriz.
Cocuklara yonelik ikramlar: her sekilde
hazirlayabiliriz.
Teras seklinde oturma alanimiz ve i¢
mekanda oturma alanlarimiz vardir.
Catering hizmeti vermekteyiz
cocuklarimizin annelerinin evde verdigi
lezzetleri aratmayacak sekilde hazirliklar
yapmaktayiz.
Workshoplarimiz vardir. Amacimiz
misafirlerimizin buradan ayrilirken mutlu bir
sekilde yolcu etmektir.
Mutfakta degerli seflerimiz ¢aligmaktadir ...
Lunabella’ya ugramadan egsiz lezzetleri
tatmadan ge¢meyin deriz...

Goktirk Merkez Mah. Belediye Cad.
No:25D-1 Eyiipsultan/istanbul
Telefon: 0212 322 73 03

© luna_bella_gokturk
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HUNKAR Lezzetleri Kapinizda

Kicuk aile toplantilarinizda, davetleriniz veya
6zel glinlerinizde bu lezzetle bulusmaya var misiniz ?

Izgara ve ev yemekleri cesitleri ile
RAMAZAN AYIl boyunca
iftara 0zel zengin menusu ile
hizmet vermeye devam etmektedir

Hunkar Mutfagi'nda, 1950 ‘den bu gline

y zamanin silip yok edemedigi zengin bir tat
o kultart babadan ogula, elden ele gecerek

lezzetine lezzet katiyor.
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Damaginizda
iz birakacak
fatlar sunmaya
devam edi
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Gokturk Merkez Mahallesi Istanbul Caddesi No: 16
34077 EyUpsultan/istanbul 0212 322 23 25
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harlotte’s 5 yil 6nce Kusada-

st’'nda bir otelin blinyesinde
dogdu. Tki Géktiirk sakini arka-
das olarak ayni samimiyeti inga
edebilecekleri, evinizdeymis gibi
hissedip keyifli ve kaliteli zaman
gegirebileceginiz ve bunun yaninda
zaman i¢inde igerik olarak devamli
gelistirebilecekleri bir mekan hayal
ettiler.

Ve Goktiirk igin Charlotte's or-

taya ¢ikti. En 6nemli ilkeleri daima

Cmf’m hﬁ‘s@n (R
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en lezzetliyi ve en kaliteliyi sun-
mak. Charlotte’s sizlere lezzetli, el
yapimi lezzetler ve Wineemotion
ile 65 ¢esit sarabi kadeh olarak de-
neyimleme sansini sunuyor. Zen-
gin yemek ve sarap meniisiiniin
yaninda alkollii — alkolsiiz onlarca
cesit kokteyl ile sizlere lezzetli bir
sunum hazirlayan mekan keyifli
vakit gecirmeniz i¢in tim imkanla-
r1 sagliyor.

Bunlarin yaninda Tirkiye'de

Goktiirk Merkez Mah. Istanbul Cad. Arcadium Life II
(Arcadium Life Carg1) Eytpsultan/Istanbul

sadece sayili garap tretim
hanelerinde olan 6zel bir sarap
servis hizmetine sahip olan
Charlotte’s bu sekilde acgilmig
saraplarin tazeligini 30 gline kadar
korumasini sagliyor.

[lerleyen zamanlarda Kokteyl
Workshoplari, Sarap Tadim
etkinlikleri ve 6zel organizasyonlar
ile 6nce Goktiirk sakinleriyle
daha sonra da tiim Istanbul ile
bulugmay: planliyorlar...

0212 322 66 44

@ charlottesistanbul




SAHIN Cifti Kizlarinin Dogum Giinvini Kutlad

Taha Sahin ve Serap Sahin ciftinin gecen yil 15
Mart ta diinyaya gelen kizlar: Talya SAHIN
1. yas dogum gunii partisi, kalabalik bir davetli
top/ulugu ile Beykozdaki evlerinde gerceklesti.
3 e Zeaif 35 4
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artiye aile ve yakin
B, arkadaglarinin kati-
Ny ‘5..(%"‘} limiyla gok sayida davetli
katildi. Kizlar1 Talya'nin
dogum giintinde kendi-
lerini yalniz birakmayan
~ dostlarina tesekkir eden
Sahin cifti, arkadaglarinin
4 . buozel glinii kendileri
n ile paylastiklar: icin ¢ok
mutlu olduklarin: dile
getirdi. Artez tasarim’in
dokunuslariyla renklenen
partide, konuklar keyifli
anlar yasadi. Biz de Gok-

LAY tirk dergisi olarak bundan
P 2B sonraki hayatinda saglikli
’Iwn  huzurlu ve mutlu yillar
6J “ gegirmesini diliyoruz.
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- DUNDEN BUGUNE

1900
A

isantagi adin1 padisahlarin

atis talimi yaptiktan sonra iyi

atiglarini igaretlemek tzere

diktirdikleri anit taglardan

alir. Osmanli'da ilk Nizam-1
Cedid’in kuruldugu zamanlarda ordunu atis
talimi yaptig1 alandir. Bu talimler sirasinda
padisahin namaz kilip dinlenebilmesi i¢in
yapilan ahgap mescid bugtinkii Tegvikiye
Camii’nin temeli olup Nisantag'nda yapilan
ilk bina olma 6zelligine sahiptir. Bahcesinde
1790-91 yillarinda III. Selim tarafindan
dikilen ilk nisantasi bulunmaktadir.

19. yy baslarina kadar atis talimleri
yapilan ormanlik olan semt, sarayin Dol-
mabahge ve Yildiz saraylarina taginmast ile
birlikte hanedan tyeleri ve ileri gelen devlet
gorevlilerinin bolgeye yerlesmesi ile beraber
6nem kazanmugtir.

1856 baharinda Abdiilmecit’in sehza-
deleri Mehmet Resat, Kemalettin ve St-
leyman'in stinnet digtinleri i¢in tamamen
bos bir alan olan Nisantag:, Tegvikiye ve
Topagaci segilir. Bu alanlara binlerce Iran
ve Izmir halilar serilir, Gizerlerine yiizlerce
cadir kurulur. Gece eglenceleri i¢in onbin-
lerce mumla aydinlatilir. Sultan Abdiilmecid
bu ferah ve havadar alani pek sever. O kadar
ki bolgede bir yerlesim kurulmas istegini
bugtin biri Tegvikiye ve Valikonag: caddele-
rinin kesistigi yerde digeri Tegvikiye Kara-
kolunun bahgesinde bulunan iki kitabeyle
belirtmistir. Bu kitabelerde “ESER-1 AVA-
TIF-I MECIDIYYE, MAHALLE-I CE-
DIDE-I TESVIKIYYE” yazmaktadir. Yani
“Abdilmecid’in kargiliksiz iyilikseverliginin
eseri olan Tegvikiye Mahallesi” yazmaktadur.
Adi sultan tarafindan konmus ve yerlesimi

“Tegvik” edilmis bir semittir.
1 18 Ticaret merkezinin Pera’ya

1920 NiSANTASI, EKMEK FABRIKASI

NiSANTASI, TESVIKiYE, MACKA

kaydig1 donemde Pera’ya yakinligindan
dolay1 semt hizla Istanbubun en geligmis ve
gozde mahallelerinden biri haline gelmistir.
Caddeler hizla konaklar ve 3 — 5 katli liks
apartmanlarla dolmustur. Bu konaklardan
bir tanesi Portakaloglu isimli Rum tiiccar
ailesine aitti. Konak ailenin 1922 ‘de Yu-
nanistan’a gé¢mesiyle hazineye ge¢mis, bir
stre Polonya Konsoloslugu olarak kullanil-
mis. 1927de Vali Konag: yapilmak tzere
Ozel 1dareye devredilmistir. O giinden beri
Vali Konag: olarak hizmet veren konak
ontndeki caddeyede ismini vermisgtir. Tegvi-
kiye'deki Halil Rifat Paga konag1 1940’larda
yiktirilmig 6nce Terakki Lisesi olmug daha
sonra yiktirilarak giinimiziin gézde avmle-
rinden biri haline getirilmistir.

Istanbul’un nezih mahallelerinden
Magka semti Nisantas: Tegvikiye hattinin
ucunda Dolmabahge’nin st kismina gelen
tepededir. Isminin nereden geldigi hakkinda
bilgiler azdir. Gergek 6nemini Cumbhuriyet
doneminde kazanan Magka ismini Rum-
cadaki MATSOUKAdan geldigi iddia
edilmigtir. Semavi Eyice’nin aktardig: ikinci
iddia ise buradaki nisantaglar ile ilgili olan
MACUGAH = NISANGAH kelimesin-
den geldigi hakkindadir. Semtin ortasinda
Magka karakolhanesi ve silahhanesi vardir.
Bu buyiik binalar Sultan Abdiilaziz tarafin-
dan Simon ve Sarkis Balyan’lara yaptiril-
mugtir. Bugiin bu biyik ve gorkemli binalar
ITU Kimya, Maden ve Metaliirji fakilteleri
olarak kullanilmaktadur.

Bu binalarin hemen agagisinda son devir
Osmanli devlet biytiklerinin gémuldigi
bir mezarlik vardir . Magka mezarliginin alt
kisminda bulunan araziye Taslik ad1 veril-
mistir. Buras1 Kanuni Sultan Sileyman za-
maninda vakf edilmis ve buraya bir cami ya-

K YILMAZ TAS &

HALIL RIFAT PASA KONAGI (CITYS AVM)

pilmistir. Daha sonra yikilip yok olan caminin
yerine Sultan Abdiilaziz déneminde bir cami
yapilmasi i¢in ¢aligmalara baglanmig, zamanin
Vakiflar Idaresince buraya caminin yapiminda
kullanilmak tizere tag ve mermerler getirilmis
ve caminin yapimina baslandig: sirada Sultan
Abdiilaziz'in hikimdarliktan digtirilmesiyle
cami yapimi yuziisti kalmigtir. Boylece uzun
stire atil olan taglardan dolay: buranin adi Tag-
lik olarak kalmigtir. 1939-40 yillarinda imar
hareketleri sirasinda buradaki taglar Sigli Ca-
misi'nin yapiminda kullanilmigtir.

Eski ismiyle Spor Caddesi simdiki Stley-
man Seba Caddesinde Sultan Abdilmecit’in
annesi Bezmialem Valide Sultan ¢esmesi go-
rilebilir. 1984 yilinda bir bombali saldir1 sira-
sinda ¢esme oldukea hasar gérmus ve 1985’te
TBMM Milli Saraylar Dairesi tarafindan
onarilarak giinimuzdeki halini almigtir.

Cumhuriyet dénemindede Istanbul'un en
6nemli bolgelerinden biri olan Nigantasi’'nin,
kaldirildig 1961 yilina kadar tramvaylar uzun-
ca bir stire baglica toplu tagima aract olmustur.
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NiSANTASI VALIKONAGI PARKI

NiSANTASI, TASLIK

Carpik kentlesme stirecinde stk konak ve apartmanlarin birkag
cadde ilerisinde kurulan, evlerin ve bahgelerin etrafini teneke-
lerle kapatilmalar: sebebiyle bu bolgeye Tenekeciler Mahallesi
ad1 verilmistir. 1970’lerde Istiklal Caddesinin eski niteligini
kaybetmeye baglamastyla inli magazalar Nisantagi’'nda yogun-
lasmaya baglamstir.

Bugiinde Nigantas: gerek aligveris gerekse sosyal hayatin
renkliligi agisindan Istanbublularin ve turistlerin ilgisini gorir.
Tamamen yeni siteler ve binalarla ¢evrilmig diger elit semt-
lerden farkli olarak, diinyaca tinlii markalara ve magazalara ev
sahipligi yapan Osmanli ve Cumhuriyet doneminden kalan bi-
nalarinda aligverisle baglayan yolculuga aksam tstleri kafelerde,
aksamlar1 restorantlarda ve barlarda gecenin ilerleyen saatlerine
kadar devam edebilirsiniz.

TESVIKIYE CAMIi 1895

TESVIKIYE 1980'LER
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ERiSIM
ENGELLEME
NEDIR ?

inlimtizde  internet ve

sosyal medya her alanimizda

bulunmaktadir. Bu nedenle

artik suclarda internet
ortami araciligwyla islenir hale
gelmektedir.

Ulkemizde internet ortamin
diizenleyen yasa 5651 sayili Internet
Ortaminda Yapilan Yayinlarin
Diizenlenmesi ve Bu Yayinlar
Yoluyla Islenen Suglarla Miicadele
Edilmesi Hakkinda Kanun’dur.

Internet Kanunu olarak
adlandirdigimiz 5651 sayili Kanun
ile internet ortaminda yapilan ve
ilgili kanunun 8. Maddesinde sayilan
suclar olusturdugu hususunda yeterli
stiphe bulunan yayinlarla ilgili olarak
erisimin engellenmesine karar
veriliyor. Kanunda acikca sayilan
suclar asagida ki suclardir;

llgili yayinin intihara yénlendirme,

Cocuklarin cinsel istismart,

Uyusturucu ve uyarict madde
kullanmlmasinm kolaylastirma,

Saglik icin tehlikeli madde temini,

Miistehcenlik,

Fuhus,

Kumar oynanmasi icin yer ve imkan
sa@lama,

Atattirk aleyhine islenen suclar
hakkinda kanunda yer alan
suclarindan birini olusturmasi halinde
web sitesinin engellenmesi karar
verilecektir.

Erisimin engellenmesi karari,
sorusturma evresinde hakim,
kovusturma evresinde ise mahkeme
tarafindan verilir. Sorusturma
evresinde, gecikmesinde sakinca
bulunan hallerde Cumhuriyet savcisi
tarafindan da erisimin engellenmesine
karar verilebilir. Bu durumda
Cumbhuriyet savcist kararini yirmi
dort saat icinde hakimin onayina
sunar ve hakim, kararini en ge¢ yirmi
dort saat icinde verir. Bu siire icinde
kararin onaylanmamasi halinde tedbir,
Cumbhuriyet savcisi tarafindan derhal
kaldirilir.

Insanlarin kisilik haklari,
6zel hukukta kisinin dogumuyla birlikte

@ canhukukdanismanlik
@ avgizemcan
[ avgizemcan
E- mail : av.gizemcan@gmail.com
Gsm  :05054878391
Yeni Mecidiyekéy Yolu Cad. Yiiksel Apt.
No:16 K:5 D:12 Mecidiyekoy/IST.

@ e 0000000000000 00000000000 0 00

kazandigi ve (izerine kisisel yasamu ile
birlikte yeni degerler kattig1 kisiliginin,
maddi ve manevi biitiinliigiiniin,
isminin, mesleki kariyerinin, ailesinin
ve hatta sosyal cevresinin kisacasi

elde ettigi tim maddi ve manevi
biitiinliigiiniin tiim menfaatlerinin
hukuk diizeni tarafindan koruma altina
alinmaktadir.

Bu nedenle Internet {izerinden
kisilik haklariniza karsi yapilan
saldirilarda da erisim engelleme yoluna
basvurmak miimkiindiir.

Internette yayinlanan resim,
video, haber, yorum vb. iceriklerin
kaldinlmasi sartlar1t 5651 sayih
Kanun'nun 8. ve 9. maddelerinde
diizenlenmistir. internet iizerinden
vayimlanan icerigin kaldinlmasi veya
icerigin yer aldigi web sitesinin ilgili
boliimiine (URL) erisimin engellenmesi
su hallerde miimkiindiir:

Kisilik haklarinin ihlali nedeniyle
icerigin kaldirilmasi veya erisimin
engellenmesi,

Suc islenmesi nedeniyle erisimin
engellenmesi,

Ozel hayatin gizliliginin ihlali

nedeniyle icerigin kaldirilmasi veya
erisimin engellenmesi,

5846 Sayil Fikir ve Sanat Eserleri
Kanunu'nun ihlali nedeniyle icerigin
kaldinlmasi veya erisim hizmetinin
durdurulmas,

Internette unutulma hakkinin
kullanlmasi nedeniyle icerigin
kaldirilmasi veya erisimin
engellenmesi,

Kamu yaran ve diizeni nedeniyle
erisimin engellenmesi

S6z konusu kanunun 9/1 Maddesi
uyarinca; Internet ortaminda yapilan
vayin icerigi nedeniyle kisilik haklarimin
ihlal edildigini iddia eden gercek
ve tiizel Kisiler, icerik saglayicisina,
buna ulasamamasi halinde yer
saglayicisina basvurarak uyari yontemi
ile icerigin yayindan cikarilmasim
isteyebilir veyahut dogrudan Sulh
Ceza Hakimligine basvurarak icerige
erisimin engellenmesini de isteyebilir.

Bu durumda ilgili Kanun uyarinca
talepleriniz, en gec 24 saat icinde
cevaplandirilir. Diger secenek olan
Sulh Ceza Hakimligi'ne basvuruda ise
durusma yapilmaksizin talepler, en ge¢
24 saat icinde karara baglanir.

Hakimlige yapilan talep geregi
Hakim, bu madde kapsaminda
verecegi erisimin engellenmesi kararim
valmzca Kkisilik hakki veya telif hakki
ihlalinin gerceklestigi yayin, kisim,
boliim ile ilgili olarak icerige erisimin
engellenmesi verir.

Zorunlu bir durum olmadikca
internet sitesinde yapilan
yayinin tiimiine yonelik erisimin
engellenmesine karar verilemez.

Bu durum ile karsi karsiya
kalan magdur erisim engellemenin
kaldirilmasi icin ivedilikle bir avukattan
yardim alarak hareket etmelidir.

Sevgilerle...
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YASAM

INSANLARA FORMAT
ATAN KADIN

l-\ {I utsuz musunuz, ba§ar191z misiniz

saglikli iligki kuramiyor musunuz,
etrafinizda arkadag ¢evrenizde sevilmiyor
musunuz ,Caligip ¢abalayip hedeflediginiz
noktaya ulasmakta sikintimu ¢ekiyorsunuz
Yada emeklerinizin kargiligini alamiyor
musunuz Taktir edilmiyor musunuz Esginizle
yada kars1 cinsle saglikli iletisim kuramiyor
musunuz Tum bu Size iyi Gelmeyen sizi agag:
¢eken yagaminizda iliskilerinizde yada aile
baglarinizda Iglerinizde yada kazancinizdaki
Bolluk bereket akiginda ne kadar negatif
enerji varsa tim gecmis yiiklerinizden arinip
yeni ve yiiksek enerjisine sizi hazirlayacak
muhtesem enerji ye uyumlanin. Ruhsal,
bedensel ve yasamsal kisaca genel yasam i¢in
sifalanin... Nasil m1?

Yeni bir sayfa agmak, yeni potansiyeller
yaratmak, gerceklesmesini istediginiz niyet
ve dileklerinizi hayata gecirmek istiyorsaniz,
bunlar: yapmak i¢in size 11k olacak, yol
gosterecek ve bunun kapisini sizlere agmak
i¢in sizi bekliyoruz. Kendinize bir iyilik yapin
ne kadar degerli ve ne kadar 6zel oldugunuzu
bilin ve gelin bizimle tanigin tanigin...
Hepimizin o kadar ilgiye, sevgiye ihtiyac: var
ki. Yagin bir 6nemi yok, cocuk gibi sevilmek
istegimiz kesin. Sicak bir bakiga, dost bir
sohbete, samimiyetle omzumuza dokunacak
bir ele ihtiyacimiz var. Tam diserken tutacak;
bizim duygularimiza, diisincelerimize,
sayg1 duyacak, kafamiz karigtig1 zaman
bize yol gosterecek, yliregi giizel insanlar
olmali hayatimizda.. Yasarken yalnizlig:
tercih etmemizin sebebi giiven duygumuzun
bitmesinden olsa gerek. Yoksa kalabaliklar
i¢inde olup ta yalnizlik bir tercih olmamali.
Eger bizi anlayabilen insanlar olsaydi,
duvarlarimiz bu kadar yiiksek olmazd. Insan
yalnizca mutlu oldugu zaman dilimine hayat
diyor... Gerisi yagamaya ¢aligmak.

Unutma! Hayal ettigin kadar hayal,
gerceklestirdigin kadar gergeksindir. Bazi
seyleri degistirebilmek i¢inse bildik acilar
yeniden yagaman gerekir. Ve kimsenin
mutsuzlugu hayat: kadar uzun stirmemelidir.
Bazen dayanmaktir sevmek; hayat nereden
vurursa vursun ayakta durabilmek...
yagamaktir sevmek; soluksuz ciger gibi
sevgisiz kalbin duracagini bilmek... Agirdir
sevmek; sevdigine layik olabilmek Ve bazen
hayattir sevmek; birini ¢ok uzaktayken bile,
yireginde tagtyabilmek... Aga¢ dalindayken
bilmezmis yapragin kiymetini. Digtince
anlarmig onu ne ¢ok sevdigini. Kalbindeki
elleri birakma sikica tut. Cunki varliktir
sevgiye en glizel kanit..

Ruhsal, Duygusal zihinsel bedensel
Ve yasamsal iyilestirme amaciyla Kendi
sentezimi olugturdugum bir¢ok geleneksel
tamamlayici tip tekniklerini kullanmaktayim

Ayni zamanda Davranis bilimleri tizerine
hem kisisel gelisim egitimleri veren Bir

pedagog hem bir egitmen hem de
122 ruhsal spiritiiel galigmalar yapryorum.

Oncelikle kiginin ruhsal
olarak daha pozitif dengede
ve daha Saglikli Bir ruhta
olmasini saglamak gerektigine
inanryorum...

Ruhsal olarak Saglikls
olan insanin Yagaminda ve
yagadiklarinda daha mutlu,
iglerinde ve iligkilerin de
daha bagarili, hayattan daha
cok keyif alir hale geldigini
ve Bununla birlikte daha
saglikli bir bedene sahip
oldugunu biliyoruz. Bugiin bir
cok hastaligin altinda yatan
nedenlerin Cogunun biling
biling altindan getirilen Ruhsal
Bir takim

Sikintilardan, stres
ve depresif ruh halinden
kaynaklandigini, Umutsuz,
mutsuz ve ¢aresiz insan
sayisinin giderek arttirdigini,
Mutlu olmanin ¢aresini
antidepresanlar da arandiint
hepimiz biliyoruz

Kisilere olumlu davranig
degisikliklerini kazandirmadan
once onu yasamda daha mutlu
ve daha pozitif kilmak, I¢sel olarak sakin ve
huzurlu olmasini saglamak yasamdan zevk
alir hale getirmek daha saglikli Ve keyifli
denge de bir Ruh hali saglamak i¢in 6nce
ruhsal iyilestirme ¢alismalar: Yapmay: gerekli
Gorilyorum

Bunun yani sira Kilo kontroli Cesitli
sigara alkol ve madde Bagimliliklardan
kurtulma, korku, kaygi ve bir takim fobilerden
kurtulma ¢alismast i¢in hem hipnoz ve
hipnoterapi, biling ve biling alt1 kodlama ayni
zamanda bedende Yolunda gitmeyen igleri
bolluk ve bereketi Sosyal iligkileri, kars: cinsle
olan iliskileri, sevilmeyi, takdir edilmeyi ve
onaylanmay: etkileyen Enerji dongilerini yani
cakralar1 temizliyorum ve Kisinin Yaydig:
manyetik enerjisi olan Aura dedigimiz ve
onu daha korunakli ve daha ¢ekici bir 15132
sahip kilan Aura temizleme Caligmas: Bunun
yant sira bir ¢ok biling altindan kaynakli
nedenlerle ortaya ¢ikan hastalik iyilestirme
gibi Tamamlayici tip alaninda da bir Cesitli
yontem ve teknikler Uygulamakta ve
caligmalar yapmaktayim Beynin yayinladig:
Alfa ve Tetha enerjisini kullanarak bu dalga
boyuyla bir ¢ok hastalik tzerinde ¢aligma
yapmaktayim, biling ve bilingalt: ¢calismasinda
ise gerektiginde hipnoz ve bilingalt:
kodlama teknik ve yontemlerini kullanirken
Ellerimden akittifim Enerji ile kiginin Alfa ve
Tetha beyni Dalgalarini Kullanarak bilingalt:
caligmasi yapiyorum Ve ona iyi gelmeyen ve
onu yasamda agag1 ¢eken bir takim ge¢misten
getirdigi yada cocuklugundan getirdigi veya
anne karnindan iken Yagadig1 olumsuz
etkileri gegmis baglardan tiim Karmik negatif
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Binnur Duman

enerjileri yeniden programlayarak kodlari
degistire biliyorum

Yasam Enerjisinin yliksek olmast neden
Snemli?

Yagam enerjisi digiik olan bir insan
fiziksel, zihinsel ve duygusal sorunlarla ve
sikintilarla kargilagir.

Yasam enerjisi distik olan bir insanin
chakralarinda sorunlar olugur.

Yasam enerjisi distik olan bir insan
yasamdan yeterince tat alamaz.

Bu arada Holistik T1p ve Holistik sifa
nedir agiklamak istiyorum Holistik Sifa
Sistemi;

Guniimiizde olduk¢a yaygin olarak
insanlar1 rahatsiz eden olumsuz dugtinceler
(kiskanglik, kin, haset, entrika, vb.) bedendeki
enerji alanini ¢ok ciddi olarak etkileyebilir.
Bu tiir baskilarin auralarimizda ¢ok uzun
stire kalmas1 demek, er ya da geg hastaliklarin
gelmesi demektir.

Holistik $ifa Sistemi, rittieller, glicli
kelimeler ve meditasyonlarin enerji ve titresim
alanlari ile irtibat halinde calisir. Bu yéntemle
aktarilan enerji sayesinde, bedendeki olumsuz
blokajlari stiratle kaldirmak ve iyilestirme
saglamak mimkindar. Holistik sifanin
6nemli bir 6zelligi, ruhsal ve bedensel olarak
insanda bulunan kirli enerjinin, karmik
baglantilar ve ¢akralarin harmonizasyonu ile
temizlenmesidir.

@ binnur_duman
Binnur Duman
e-mail: dmnbinnur@gmail.com

Tel: 05335241253
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1970 yilinda Samsun da dogdu, Tlkokul,
ortaokul ve lise yi Samsunda bitirdi.
19 Mayis Universitesi Kimya Bolimiin
de lisans egitimine devam etti. Ancak,
Yiiksek Ogrenimini Ukrayna , Kiev Teknik
Universitesi Kimya Boliimiinde tamamlad:
ve mezun oldu.

Profesyonel is hayatina, Ilkokul ve
ortaokullarda 6gretmenlikle baglamigtr.
Daha sonra turizm sektériine gegis
yaparak, bir ¢ok otelin spa béliminiin
yoneticiligi gérevinde bulunmustur.
Sonrasinda cesitli hastanelerde yoneticilik
yapmustir. Saglik Turizmi igletmecilifi ve
Yonetimi Sertifikalarina sahiptir. Medikal
Turizm konusunda uzman olup, yurtici
ve yurtdigindan turist getirmekte ve
tedavilerini anlagmali oldugu hastanelerde
gerceklestirmektedir.

Medikal Turizm konusunda yurtici
ve yurtdisinda bir¢ok egitim seminer ve
kongrelere katilim saglamugtir

Halen bir Seyahat Acentesinde Saglhk
Turizmi Direktorltig yapmaktadir.

Saglik danismani olarak verdiginiz
hizmetler hakkinda bilgi alabilirmiyiz?
Saglik Damigmani olarak, her tinitede hizmet
vermekteyim. Kurumsal danigmanlikta
hastanelere yonelik ¢aligmalar yapmaktayim.

Bu ¢alismalar1 su sekilde siralayabiliriz,

» Hastane ile yurt dis1 hastasini yapilan
sunumlar ile bir araya getirmek,

» Hastaneye ait fuar,seminer ve toplant:
organizasyonlarini a dan z ye hazirlamak,
yurt dis1 pazarlarinda var olmalar1 i¢in
gerekli alt yapiy1 saglamak.

» Kisisel danigmalikta ise; Sag ekimi,
estetik plastik cerrahi, dis, goz, tiip bebek,
obezite, organ nakli v.s. konularinda hasta ile
yiiz ylize gelip operasyonlar: planlamak.

B Hasta portféyiiniiz yurticinden mi
yurtdigindan mi1?

- Hasta portfoyt ¢ogunlukla yurt dis,
cunkd yurt dis1 hastas: ne istedigini bilerek
gelmektedir. Bu hastalar i¢in gorsellik cok
onemlidir.

Ornegin; Giiney Kore de sac1 olmayan
kisi evlenemiyormus. Gelip sagin1 ektirip
sonrasinda tlkesine doniip evlilik hazirlig:
i¢ine giriyorlar. Ortadogu da ise erkek ve
kadinlar gorselliklerinden ¢ok bulundugu
yerin cografyasindan dolay: (kadinlar
bagortist kullandiklarindan dolay: ve
halkin geneli kuyu suyu kullandigindan)
sa¢ ekimi talepleri ¢ok fazla olmaktadur.
Yeme aligkanliklarinin oto kontrolstiz olusu
nedeni ile tiip mide ameliyatlarina da stk¢a
gelmektedirler.

Isimizi o kadar bagarili yapmaktayiz ki
Cinden bile hastam olmustur.

Tirk hastalar maalesef daha zor daha
pazarlik¢1 ve ¢cok da glivensizdirler.

Hasta talebi agirlik olarak yurt digidir.

B Saglik Sektoriinde Tiirkiye her gegen
giin ilerlemekte sizce bu kadar ¢ok tercih
edilmesinin sebebi nedir?

Oncelikle Saglik Turizmi'nin tanimu ile
baglayalim. Kisilerin bulunduklar: yerden,
tedavi ve rehabilite amagli yapmis oldugu
seyahatlere “Saglik Turizmi” diyoruz.

Tercih edilme sebeplerine gelirsek;
Fiyatlarin cazip olusu, donanimli 5 yildiz

S aglik danismani Tlknur Durmuskaya

konforunda hastanelere sahip olmamiz,
doktor ve ekipmanlarimizin yeterli

olusu, kaliteli ve yliksek seviyede hizmet
verilmesi, yabanc dil bilen doktor sayisinin
fazla olmasi, diinyada medikal turizm
destinasyonu olarak kabul goriilen ilk 10 tilke
icinde yer almasidir.

Bir ¢ok tibbi prosedirlerde Avrupa,
Amerika ve birgok tilkeye gére daha kisa
bekleme stiresi, Ornegin, Hollanda'da
zorunlu tutulan check up’lar i¢in kisiler 6
ay stiresince sira beklemektedirler. Fakat
Turkiye'ye geldiklerinde beklemeden check
up’larini yaptirmaktadirlar.

Tiirkiye diinyada su an saglik
platformunda 7. siradadir. 2023 hedeflerine
baktigimizda, en iyi 3 tlke arasinda olmak,
saglik turizmi payin1 % 40’a ¢ikarmak,
Turkiye 4 saatlik ugus mesafesi ile 1 milyar
insana ve 57 tlkeye hitap etmektedir. Gelen
Saglik Turisti kisi bagt 7.500 $ harcama
yapiyor.

Durum béyle olunca cazibemiz giinden
gune artmaktadir. Termal Turizme de ¢ok
fazla ragbet var. Ulkemiz dogal elementler
bakimindan o kadar zengin ki, sifali sulariyla,
camuruyla ve fitoterapi merkezleri ile
hastalar: adeta biytilemektedir.

Biraz daha hijyene ve bakima 6nem
verirsek,Avrupa normlarinda tesisler
kurabilirsek ¢ok daha bagarili olacagimizi
distniyorum.

B Fiyatlar hakkinda bilgi alabilirmiyiz?

Saglik Turizminde fiyatlar hastaliga gore,
kisinin durumuna gore ve geldigi tlkeye
gore degiskenlik gostermektedir. Yine birkag
ornek verecek olursak; Sag ekimi Avrupada
12 bin $, dis implant: 4.000 — 4.500 Isvicre
Frangrdir.

Bir bypass ameliyat: Amerikada
50.000-55.000 dolardur. Turkiye ‘de ise bu

fiyatlar Sa¢ Ekimi 10.000 Tiirk Liras:
civarindadir. Dis implant: 4.000 - 6.000
Thirk Lirast, bypass ise 30.000-35.000
Tiirk Liras: arasindadr.

Gorildigi uzere fiyatlarimiz yurt
disina oranla oldukg¢a ucuzdur.

B Sizce dogru hekim nasil
secilmedilir? Hastalar nelere dikkat
etmeli?

Doktorunuzu segerken ilk 6nce et-
rafimizdaki akraba ve arkadaglarimizin
tavsiyelerini dikkate alabilirsiniz. Bu
islerde “kulak medyas1” yontemi ¢ok re-
vasta olup, gayet iyi islemektedir. Fakat
unutmayalim ki arkadagimiza iyi gelen
hekim size iyi gelmeyebilir.

Tyi bir hekimde su ézelliklere
bakmaliy1z;

» Doktorumuza gliven,

» Doktorumuzun mesleki deneyimi,
(yaptig1 islemlerin bagari oranlarina ba-
kilabilir)

» Doktorumuzun bize yaklagimi,
(samimiyet ve her seyi konugabilme 6z-
gurligu)

» Doktorumuza istedigimizde ulasa-
. bilme imkani,

» Doktorumuzla kuracagimiz dialog,

Hekim se¢iminde saydigimiz
bu kriterlere dikkat edersek ve iyi
gozlem yaparsak, segimimizde hatali
davranmamuisg oluruz.

Saglik danigmanu ile ¢aligmanin
artilari nedir? Hastalar neden sizi tercih
etmeli? Hastane, hekim ve bireysel
danigmanliklarimda mutlaka yiiz yiize gelip
konugmayi, hastanede ise yerinde gérmeyi ve
degerlendirmeyi dogru buluyorum. Kurumlar
vizyonlarini ve misyonlarini ne kadar
gelistirmek isterler ise ben kendilerine bu
kapilarin anahtarini vermekteyim.

Kisisel danigmanliklarimda ise hastanin
durumuna gére operasyonlarini yine adan
z'ye planlamaktayim.

Tiirkiye'de yasam kogu, estetik kocu v.b.
profiller her zaman vardir. Kendi adima
“Saghk Danismani” olarak bu isi yapan ilk
kisiyim ve bu unvana da kolay gelinmedigi
gibi bagka bir saglik danismani da gérmedim.
Bu giin Tiirkiye'deki medya kanallarina
ve uluslararas: platformlarda konuk
olarak ¢agiriliyorsam, bilgi ve tecriibeme
bas vuruluyorsa bu isi en iyi sekilde
yaptigimdandur.

Ben her zaman hasta ile doktor arasinda
képri olan, iki tarafinda haklarini korumakla
yukimli olan etik degerlere sahip, kisilerin
guvenli sularda ytizmelerini saglayan,
guvenilir bir Saglik Danigmaniyim.

Turizm Fakiltelerinde okuyan
genglerimizin bu alanda kendilerini
yetistirmelerini, gelistirmelerini kendilerine
bambagka ¢evre ve ufuklar acacagina inanan
birisi olarak geclerimizi mutlaka bu sektérde
gormeyi ¢ok arzu ederim.

[lknur DURMUSKAYA Saglik Danigmani
GSM No :0505 795 84 84

Mail : ilknurdurmuskayal3@gmail.com
Wep : ilknurdurmuskaya.com

@ : Tlknur_durmuskaya

[ £ - Tlknur Durmugkaya 1 25
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PANIK ATAK NEDIR?
TEDAVISI NELERDIR?

Panik atak nedir?

Ara ara tekrarlayan ve insani dehget
i¢inde birakan korku nobetleridir.

Panik atagin en temel ozelligi
beklenmedik bir anda ortaya
¢ikmasidir. Hastalarimizin ¢ogu zaman
“kriz” adim verdigi bu nébetlere biz
“PANIK ATAGI” diyoruz.

Panik Atagy, birdenbire baglar,
giderek siddetlenir ve 10 dakika icinde
siddeti en yogun diizeye ¢ikar; cogu
zaman 10-30 dakika (seyrek olarak da
1 saate kadar) devam ettikten sonra
kendiliginden geger.

Panik atak belirtileri nelerdir?

Gogiis agrist ya da goguste sikisma,

Carpinti, kalbin kuvvetli ya da hizh
vurmast

Terleme,

Nefes darlig1 ya da bogulur gibi
olma,

Solugun kesilmesi

Bag donmesi, sersemlik, diisecek ya da
bayilacak gibi olma

Uyusma ya da karincalanma

Ustime, Grperme ya da ates basmast ,

Bulant: ya da karin agrisi

Titreme ya da sarsilma

Kendini ya da ¢evresindekileri degismis, tuhaf
ve farkli hissetme

Kontroliinii kaybetme ya da ¢ildirma korkusu

Olim korkusu

Bu belirtilerden en az 4 ya da daha fazlas:
oluyorsa buna panik atak diyoruz. Dértten daha
az belirtiler goruliyorsa Kisitl Panik Atag:
tanimini kullaniriz.

Panik Ataklar Nasil Olugur?

Korku aslinda tehlikeli durumlarda bize
avantaj saglayan bizi korumaya yonelik hizmet
eden gerekli bir duygudur. Mesela, kargimiza
bir hayvan ¢iktiginda (kedi, kopek gibi...)
korkariz. Korkuyla viicudumuzda sempatik
sistemimiz devreye girer. Sempatik sistem
tehlikeli durumlarda ya da tehlikeli oldugunu
digtindigimiz durumlarda alarm veren sorunla
savagmak ya da kagmak i¢in viicudumuzu
hazirlayan bir sistemdir. Sonra;

1. Hizli nefes alip vermeye baglariz: Bu
da nefesimiz daraliyor ya da boguluyormus,
solugumuz kesiliyormus gibi hissetmemize, gogis
agrisi ya da gogtiste stkinti hissine neden olabilir.

2. Kalp atiglarimiz hizlanir:Carpints
hissedebiliriz ya da kalp atimlarimizi
duyumsayabiliriz .

3. Kan basincimiz artar ve kalbimiz 6zellikle )
kaslarimiza bol miktarda kan pompalar:Terleme,
titreme ya da sarsilma, ates basmast hissederiz. e J

4. Derimize daha az kan pompalanir:Uyusma ¥,
ya da karincalanma hissetmemize yol agabilir. j

5. Sindirim sistemimize daha az kan
pompalanir:Bulant: ya da karin agrisi
hissedebiliriz.

6. Kanimizdaki oksijen artar karbondioksit

sva1vy 1923

azalir ve beyin kan sirkiilasyonu . - " Q .
degisir:Kendimizi ya da ¢evremizi degismis, ezg1_albas@hotma11.com 7
tuhaf ve f:arkh hissptmemize, kontroliimiizi @ psikologezgialbas
kaybedebilecegimiz korkusunun olugmasina i f/ 5

neden olabilir. & 0553 180 67.99 A
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Etin en kaliteli duragi Camlik Kasabi, dana, kuzu
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TUGCEPER(

B Tugce pecin kimdir, Ne yapar?

- 26 yagindayim. Istanbul
dogumluyum. 6 yildir evliyim.3
yasinda ¢ok tath bir kizim var.
Evlendikten sonra 2 yil kamuda
caligtim. Her giin insanlarla
ugrasmak beni mutlu ediyordu ama
aradigim ve mutlu oldugum meslek
insanlarin vergilerini hesaplamak
degildi. Kizim olduktan sonra ev
kadini olmak her gilin ev temizlemek
yemek yapmak bana gore degildi.
Yillardir ¢ok arastirdigim alkali
beslenme ile ilgili bir girisimim
oldu. Kisiye 6zel detoks programlar:
yapip bu konuda kisilere destek
olmaya bagladim. bir siiri insani
zayiflattim. .. Yine de yetmedi, eksik
olan seyler vardi hayatimda... Tam
bagima huniyi takmak Gzereydim
ki hayatima nefes denilen bir
gergek girdi. Tk seansta Gyle
biiyiik farkindalik yagadim ki bunu
birakmayi hi¢ aklimdan gegirmedim.
Cesitli nefes seanslarina katilarak
ruhumu tim takintilarimdan
ozgurlestirdim. Bunu bir ¢ok insana
anlattim ve daha fazlasini istedim.
Nefes kogu olup onlarca insanla
nefesi taugtirmak. bundan bir yil
6nce Bir giin esimin bana hayatimi
tamamen degistiren bir hediye verdj;
“nefes koglugu egitimi” ve o glinden
sonra hayatim bambagka oldu.

B Nefes koglugu nedir?

- Insanlar bilingleri olusmaya
basladig1 andan itibaren (2,5-
3 yas) korKu, seving gibi ani
heyecanlar kisinin disfonksiyonel
nefes aligkanliklarina sebep olur.
Nefes kogu bu disfonksiyonel nefes
aliskanlikarini tespit edip nefesin
olmasi gereken hale gelmesi i¢in
yapilan bir dizi kogluk ¢aligmasidir.
Nefes seans: 6ncesinde mutlaka
yasam koglugu yaparak nefes¢inin
farkindaligini arttirmayi saglar.
3,4 seans sonrasinda nefescinin
hayatindaki gozle goriilir duygu
degisimleri ve olaylarla micadele
edebilme yeteneegi sayesinde
degismeye baslayan ruh halini gézle
gortlir hale getiren bir kogluk
sistemidir. Nefescinin her agilima
sahit oldugun essiz bir meslek.
Uyguladigim sistem NFS adindaki
Nevsah Fidan sistemi. Nevsah
Fidan bilindigi Gizere Tlirkiye'ye
nefesi getiren ve Turkiye'deki Nefes
Federasyonunu kuran, binlerce
insani1 mucizelerle tanigtiran kadin. ..
Bende bu sistemin koguyum ve
bundan dolay: kendimi ¢ok sansh
hissediyorum. bu anlamda bir ¢ok
caligmalar yapan federasyonumuzun
yaptigi tim gonillilik gerektiren
caligmalara katiliyorum. Cocuk
esirgeme kurumu, okullar, ms
dernegi, kansersiz yasam ve bir ¢ok
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sehirlerde yapilan ¢aligmalar. ..

B Nefes ko¢lugu suanda ¢ok popiiler mesleklerin
basinda geliyor. Bu konuda sizi diger kogluklardan
ve koclardan ayiran nedir?

- Uzgiiniim ki boyle kutsal ve 5nem gerektiren
bir meslegin basitlestirilmesi beni ¢ok tziiyor. Bu
konuda ¢ok emek veriyoruz ve hala kendimizi
besliyoruz. 3 glinde ve hatta 1 gtinde verilen nefes
koglugu egitimleri var bu beni ¢ok sasirtiyor. 1
yildir bu stirecin igerisindeyim, solunum fizyolojisi
sinavlarini gegmeden nefes kogu olamryorsun.

Bu ytizden en giizel sistemin igerisindeyim. Staj
streglerim oldu. Lider koglarimizdan “olur” almadan
kog olamiyorsun :) neyseki tiim stireci severek ve
isteyerek yaptigim i¢in sorunsuz hallettim. Bu isi is
ya da ticari amag giiderek yapmiyorum. Cok buytik
ask ile insanlara dokunuyorum bunu hig bir kargilig

olamaz.

B Tugge Pergin Kisisel Gelisim Merkezi agma
stirecin nasil gelisti?

- Nefes seanslarimi evde yapmanin beni ve ailemi
fazlasiyla etkilemesi sebebiyle isimi yapabilecegim bir
yer aramaya bagladim ve tam igim i¢in uygun, enerjisi
yiiksek ferah bir daire buldum. Dairede kiigiik bir
tadilat islemim bittikten sonra Goktirk'te ¢ok degerli
arkadaglarimla bir araya gelip neler yapabiliriz ,
kisisel gelisim merkezinin iginde neler olabilir diye
konustuk. Nefes amaciyla girilen o ¢atinin altinda
harika isler yapmaya basladik. Sevgili arkadagim Sule
Yal¢gintan ile sabah yoga grubu agtik. Haftada 2 giin
yoga dersleri vermeye bagladi. Harika bir enerji girisi
oldu. Sonra talep tizerine aksam grubu agtik. Sevgili
Goktiirk anneleri etkinlikleri kurucularindan Cocuk
nefes ve yoga egitmeni arkadagim Aygil Yildirim ile




cocuk yoga sinifi
actik ve bir stri
minik yirek ¢ocuk
yogas! yapmaya
baglad:. Kisisel
gelisime yonelik
workshoplar
ve seminerler
verilmesi planlandi
ve programa
uygun ilerleyerek
glizel insanlar
Kisisel gelisim
merkezimde agirliyoruz. Nefes Federasyonu
genel sekreteri Sule Kocadéli ile Harika bir
Dogal Nefese giris semineri planladik. 17
Nisanda Kapilarimizi Nefesi merak eden daha
once nefesi deneyimlememis kisileri konuk
edecegiz. Sevgili Nefes kogu arkadagim Tuba
Kaytas ile nefes adina giizel etkinliklerde bir araya
gelecegiz. Cesitli enerji ¢aligmalari verilecek. Yani
siz degerli Goktirk'lilere Nefese,Enerjiye, sifaya
gonil vermis herkese layik bir merkez olmay1
amagladim. Heyecanliyim ve gizel seyler oluyor
bunu gériyorum.
B Simdi size nefesin mucizesinden
bahsetmek istiyorum.
Sizinde yakin ¢evrenizde illa ki vardir, ya da
¢ok yakininizda. sizlere sunlar: soyliyorlardur.
“Nefes nedir allah agkina? Nefes almak i¢in
bir egitimemi ihtiyacimiz var, ben zaten nefes
aliyorsun sen almiyor muydun?” ben ¢cok
karsilagtim bunu soyleyenlerle... ve inanin herkes
ilk seansindan sonra bana hakverdiler.
Igsel, derin bir yolculuktur nefes, bazen
cevabini veremedigin sorularin cevabini i¢inde
bulmaktir, bazende verdigin cevaplarin sonucunu
i¢inde degerlendirmektir.hatalarini, gegmisten
gelen acilarini, kayiplarini,kazanglarini,ézetle
tlim yagamini biriktirdigin birikimini, o degerli
yerden izlemektir. Oziine inmektir
oztinde kalmaktir. Hayatin stresine
kaptirmigken benligini belkide
bir an olsun unutmugken
6zini 1g1klar icinde kendini
hatirlamaktir. Hayatta sana
zor gelen kavramlara aligmak
onlarla arkadas olmaktir.
Asla kelimesini torptilemektir
nefesi hala bir solunum refleksi
- olarak kabul eden topluluga
"~ ramen, onlar diisiiniirken ben bu
yolda her gecen giin bir adim daha
ilerliyorum . Ben ¢ok erken ¢ocuk sahibi
olan kendini annelik ev hanimlig1 yolunda
bir disi olmaya adayan ve bir sire sonra aynaya
bakip kendi gozlerimi bile géremeyecek hale
gelen bir kadindim. Simdi ben kim mi oldum,
ben senim, ben aynada gordagin o suret, ben
yasamim, bir bebegin giiliisi bir kusun kanat
cirpist, gokyliziiyim giinesin sicaklif riizgarin
esintisiyim. Ben artik kabima sigamiyorum
kanatlarimi agtim ve uguyorum ve biitin bu
mucizeleri sana da yagatmak istiyorum. Sadece i¢
sesini al ve gel gerisi nefesin mucizesinde gizli.

@) t.p.kisiselgelisim
Goktiirk Merkez Mah. 2.Kartal Sok.
(1 Konutlar:

tugcepercin.com 1 29



GUNDEM

Dogaya ve bahara dair ne varsa yasamak lazim!
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GUNDEM

VE SUKURLER OLSUN BU BiLEGE

YAZMA GUCUN

_ADIN OMRUME HATIRA
KITABINDAN;

“VEDASI KADAR
FOTOGRAFLARINA BAKMAK CAN
YAKIYOR HALA... .

KORKARIM KI SON NEFESIME
KADAR DA BAKAMAYACAGIM.

O KI;BITMEK BILMEYEN BIR
YOLUN SONUNDA KI OZLENEN,

O Ki; DUALAR EDILDiGi HALDE
SESIMI DUYMAYAN,

O Ki; YAZMAKLA
AN LATILMAYAN OKUNMAKLA
ANLASILMAYAN...

BEN Ki; KENDIME BIR
TURLU ONUN GITTIGINE
INANDIRAMAYAN.

BEN KI; ADIN OMRUME HATIRA
DEDIGIM HALDE OMRUME
GIDISINI YAKISTIRAMAYAN!

ADIN OMRUME HATIRA kitabin
okuyanlarin en ¢ok merak ettikleri “Yazar
Nasil Olunur? ° sorusunun cevabiydi...

Ben de yiiregim ve kalemimin yettigince
cevapladim.

Her hayat bir hikayedir aslinda. Yazacak
glicimiz olsa ve insanlari biraz olsun
dinleyecek kadar sabrimiz olsa yazilacak,
sayfa sayfa roman olacak ne hayatlar vardir
inaniyorum buna.

Yazi yazmay: anlatacak kadar kelime
dagarcugimin genis oldugunu sanmiyorum
agikcast...

Yani bir kag¢ ciimleyle,birden fazla imla
kurallariyla Yazar béyle olunur diye ahkam
kesemeyecegim. Ama derseniz ki biz yine
de sizden Yazar Nasil Olunur sorusunun
cevabini okumak istiyoruz; elbette sizler i¢in
yazarim.

Yazmak benim i¢in bu hayatta yaptigim en
buyiik eylemdi. Gecemi glindiiziime kattigim,
glindiiziime karanlik perde indirip herkesi ve
hergeyi yok sayarak kagida kaleme gonlimi
buladigim anlardan ibaret desem abartmamug
olurum herhalde.

Adin Omrime Hatira kitabs ile ilk kez
okuyucularimla bulustugum giin yazmanin bir
nimet oldugunu iliklerime kadar hissetmigtim.

Yazar olmak icin degil de yazmak icin
yazmigtim oysa. Blr glin okudugum kitaplar
arsivlerken evimin kutiphanesinde kendi
kitabim olacagini tahmin dahi etmemistim.
Sadece yaziyordum c¢ilinkii yazmak bana
iyi geliyordu. Elime kagidi kalemi aldikga,
kalemimin mirekkebine yiiregimde
sakladiklarim aktik¢a koca diinyanin yiikini
tizerimden atiyor gibiydim. Yazdikga arintyor
ve yenileniyordum. Iste en biytk keyif benim
i¢in bu olmaliyd:. Bir de yazdiklarini okumak
var tabi...

Senin parmaklarinin arasindan sizanlar
sen yazmamugcasina bagka bir gozle okumak...
Belki giileceksiniz ama kendi yazdigim
yazilardan hiingiir hiingtir agladigimi bilirim
ben. Bagkasinin acisina ortak oluyor gibiyim o
anlar. Hi¢ duyulmamus kelimeleri, hi¢ kaleme

alinmamus hisleri okuyor oluyorum. Cok

uzak yerlere gidip, sayfalar arasinda s1g1nacak
bir yer artyorum kendime. Ve garlp

1 32 gelecek size ama buluyorum o yeri.

U VERENIME

Hemen diz ¢6kiiyorum bir satir arasina ve
uzun uzun soluklanip dinliyorum hayatima.
Sonra bir bakiyorum ki hi¢ ummadigim bir
kelime yada ciimlede kendime ¢arpiyorum,
kendimle yiizlesiyorum. En giirtltili sesleri
duyuyorum, yikilmaz dedigim duvarlar

o glriiltdli seslerin arasinda paramparca
kaliyor. Ezildim saniyorum ama aksine daha
bir gii¢leniyorum. Giigli oldugumu anladigim
an bileklerime ve parmaklarima giic geliyor.

O an ne mi yapiyorum?

Distncelerime hayat vermek i¢in yeniden
kagida kaleme sariliyorum.

Yasadiginiz siire boyunca sizi siz yapan
degerler vardir. Siz o degerleri bulmak
i¢in bazen bir arayis i¢ine girersiniz bazen
ise sansiniza o deger sizin ayaginiza
gelir. Benim sahip oldugum en biiyiik
deger ¢ok kiigiik yaglarda kitap okumaya
merakim ve sevmemdi. Kiitiphaneden sinif
arkadaglarimdan ¢ok daha fazla kitap aliyor,
zamanindan 6nce kitab: bitirip 6zetini
cikariyor sonrada kiitiiphanaye teslim
ediyordum. Zamanla yabanci yazarlara
ilgi duymus ve yeni yazarlar yeni kitaplar
kesfetmenin heyecanini her gegen giin
yagtyordum. Ailem ve Ilkokul Ogretmenim
benim kitaplara olan diskinligimi
taglandiran en 6zel insanlardi. Ne zaman
kitap bitirip sinifta Tirkge dersinde
okudugum hikayeleri anlatsam, canim
Ogretmenim tarafindan mavi boncuklu
kirmizi kurdelemi hak ederdim. O giinlerde
Okul'dan eve kogar adimlarla giderdim.
Sahiden ne giizel ve anlamli giinlerdi o eski
ama eskimeyen yillar...

Sinifimizda bir panel vard: ve o panelde
“Kitap Kurdu”késemiz vardi. Her ay kitap
kurdu kosesinde adimin asilmasi benim
i¢in biytk mutluluktu. Simdi o mutlulugun
hakli gururunu yagryorum. Farkli yazarlari
okudukga bilmedigim hayatlara misafirlik
ediyordum. Hayalimde okuduklarima kigiik
bir diinya kurup tim ctimlelere ev sahipligi
yapiyordum. Durup diisindikee Yazar
olmanin zor bir meslek oldugunun kararini
verdim. Tabi bu dustncelerim yaklagik 22
yil 6nceydi. Yazmak bu kadar sevilmese bu
yazarlik isi yapilmaz heralde diye icimden
konustum. O zamanlarda bu konuyu
tartigacak, konusacak bana yol gosterecek
kimse de yoktu. Hatta babam bana ¢ok kitap
okuyorum, gdzlerimi yoruyorum diye kizards.
Ciinki ailesinde , ¢evresinde kitap okuyan
yoktu. Bu konuda babami hi¢ bir zaman
dinlemedim ve para verip satin aldigim
kitalarimi ondan saklamadim. Onun i¢tigi
sigaradan ben de rahatsiz oluyordum ama o
sigara igmeye bir son vermiyordu.

Takdir edersiniz ki kitap okumanin hi¢
bir zarar1 yoktu. Saklamadim, sakinmadim
ve kizmasina aldirmadan kitaplarimi
basucumda tutarak okudum. Gel zaman git
zaman derken farkinda olmadan okudugum
kitaplarin yasantima kazandirdigi pahas
dlciilemez degerler oldu. Tletisimimin kuvvetli
olmast, olaylara bakigimin fakli olmasi,
kritik zamanlarda zaman kaybetmeden
buldugum ani ¢éziimler, bog zamanlarimda
kitap okuyorum demek yerine giin icerisinde
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mutlaka kitap okumaya zaman ayiriyorum
diye farkindalik yaratan ctimlelerin kahramani
oldum.

Bir bebegin dogma hikayesini bilmeyen
yoktur degil mi. Anne karninda dokuz ay
on glin boyuca diinyaya gézlerini agmak
i¢in bekledigimiz uzun soluklu bir sireg.
Annelerin gin saydigs, her glin dualar ederek
bebegini saglikl bir sekilde kucagina almak
istedigi tam tamina dokuz aylik bir zaman...

Ahhh bir bilseniz ne zor! Dogum olup,
bebegi kucagimiza alinca hergey bitecek
saniriz ama yaniliriz. Gelen dogum sancisiyla
beraber gtiriltilii bir ¢igliktir bebegin
diinyaya gozlerini agmast. Sonrast maliim...
Bitmesini isemediginiz tatl bir seriiven.

_ Evet benim iki ¢ocugumdan sonra Adin
Omriime Hatira kitabimda ailemizin bir
bireyi oldu sevgili dostlar. Yazdiklarimi iki
kapak arasinda toplamaya karar verdigim
gun gonil kapagima nester vurmustum.
Kalemimden aldigim glicle oluk oluk akittim
damarlarlarimda, zihnimde dolasan pis kan.
Kan kaybettigim anlarim oldu ama 6lmedim,
aksine kan kaybettik¢e yasadim. Yagamaya
deger olan zenginliklerimi farkedince daha bir
sartldimen sevdiklerime. Yazdikga iyilestim,
yaralarimi bir kalem bir de beyaz kagitla
sardim sarmaladim. .

... Gegen zamanla Adin Omrime Hatira
kitab: tanimadigim kisilerin goniil sofrasina
oturdu.

Benim yazilarim gergek saiplerini buldu.
Yazilarimi bagrina basan ve beni sosyal
medyadan arayip bulan herkese minnettarim.
Onlar satirlarimda boguldukgea ben sevgi
seliyle yikandim.

Yazdiklari insana yeni seyler 6gretir mi?

Ben 6grendim, hemde ¢ok sey 6grendim.

Ogrend1m ki yagama isteginin sonu
olmadig: gibi yazmaninda sonu yokmus.

Bir zamanlar i¢in kendim i¢in yaziyorken
simdi sevenlerim ve kitap sever dostlarim
i¢in yaztyorum. Yazdike¢a ¢ogalmanin
hazziyla yiregimin kalemini sevenlerimle
bilegliyorum.

Bagkalarini bilmem ama yazar olmak
benim hayatimda boyle birgey iste...

Ve siikiirler olsun bu bilege yazma giicini
verenime...

Sizleri seviyorum.

Saygilarimla....



UYELIK SARTI GEREKTIRMEYEN SPOR DOLU
YAZ GUNLERI KEMER COUNTRY CLUB
COCUK AKADEMILERI’NDE

€ GOLF AKADEMiISI

Baslangic ve ileri seviye golf
programlari olmak Gzere ikiye
ayriliyor.

BiNIiCILIK AKADEMISI

Kemer Country Pony Club'da
pbinicilik dersleri teorik ve pratik
olarak, iki ayri bélim halinde
binis ve timar derslerini iceriyor.

TENIS AKADEMisI

Tenis akademisi Uluslararasi Tenis
Federasyonu tarafindan gelistirilen
“Mini Tenis Egitimi” ile Kemer
Country Tenis takimina oyuncular
yetistiriyor.

© YUZME AKADEMiISi

Ylzme 6grenmek, teknigini
gelistirmek ve yeni stiller katmak
isteyen tum cocuklari yaz ylizme
akademisine bekliyoruz.

D

Demirdren

et Js¥al 8 B = = T
[ETBOL AKADEMI

Hafta ici

12.30 - 13.30 / 2011-2013 dogumlular
123.30 - 14.30 / 2006-2008 dogumlular
14.30 - 15.30 / 2009-2011 dogumlular

*Haftalik Ucret: Uye 350 TL Misafir 455 TL
DETAYLI BiLGIi: 0212 239 87 20

Sali-Cuma

12.30 - 13.30 / 2009-2011 dogumlular
13.30 - 14,30 / 2011-2013 dogumlular
14.30 - 15.30 / 2006-2008 dogumlular

*Pazartesi gunu Atl Spor Kullbumuz kapalidir.
*Haftalik Ucret: Uye 500 TL Misafir 650 TL
DETAYLI BiLGIi: 0212 239 72 00

Hafta ici

09.30 - 10 30 / 2011-2013 dogumlular
10.30 - 11.30 / 2006-2009 dogumlular
11.30 - 12.30 / 2009-2011 dogumlular

Haftalik Ucret: Uye 370 TL Misafir 480 TL
DETAYLI BILGI: 0212 239 86 14

DETAYLI BILGI: 0212 239 86 14

Hafta ici

12.45 - 13.30 / 2006-2008 dogumlular
13.45 - 14.30 / 2009-2011 dogumlular
14.45 - 15.30 / 2011-2013 dogumlular

‘Haftalik Ucret: Uye 370 TL Misafir 480 TL
DETAYLI BiLGI: 0212 239 76 96
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okturk Dergisi imtiyaz sahibi Umit Oner
ve esi Cigdem Oner’in kizlari Defne
Oner 1yasina basti.

Larus Kids Club ev sahipliginde
kizlari Defne’nin ilk yas giinii
kutlamasini yapan Oner
ciftini cocuklari Efe, Sude,
Arda beraberinde aile
yakinlari, dostlari ve Goktiirk
esnafi yalniz birakmad..

Oner cifti, instagramdan
yaptiklar paylasim ile kizlarinin dogum giiniinii
miikemmel kilan, kendileri icin 6zel olan
isimlere tek tek tesekkiir ettiler.

“Bizim icin anlaml olan bu giinde, ailemizi
valniz birakmayip davetimize katilan tiim
dostlarimiza sonsuz tesekkiirlerimizi ve
siikranlarimizi sunuyoruz.

Giiniimiizii miikemmel kilan, Defne’mizin
dogum giiniine sihirli dokunuslar yapan,
bizim icin 6zel bazi isimlere de buradan
tesekkiirlerimizi iletmek istiyoruz.

Oncelikle bize ev sahipligi yapan, miikemmel
mekan, cocuklar icin eglenceli aktiviteler
sunan, giiler yiizlii personeli ile misafirlerimizi
en iyi sekilde agirlayan Larus Kids Club ekibi ve
sahibesi Aynur Kiran’a

Kizmizin ve dostlarimizin birbirinden giizel
karelerini cekip, ani dliimsiizlestiren Oguz
Photography Oguzhan Fidan’a;

Kizimin icin 6zel olarak tasarladig, lezzeti
damaklarda yer eden pastalarin mimari Poti’nin
Atélyesi Duygu Seber’e;

Lezzetli, ev yapimi ikramliklari ile
misafirlerimize lezzet s6leni yasatan Asya’nin
Lezzetleri Cicek Hanim'a;

Konseptimize en uygun sekilde Defne
sabunu hediyeliklerimizi, istegimize uygun,
biiyiik bir titizlikle hazirlayan Atélye Lara
Dilara Hanim’a

Ve masa diizenimizi bizim zevkimize gore
hazirlayan, hazirliklarimizin ilk giiniinden
itibaren yanimizda olup destegini esirgemeyen
dostumuz, ekip arkadasimiz Kiibra Sogiit’e

Kocaman tesekkiirlerimizi sunariz.

Hepiniz sayesinde kizimiza miikemmel anilar
birakabilecegimiz bir dogum giinii oldu.”

Cigdem-Umit Oner
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DIENIZKOREN

EYUPSULTAN BELEDIYE BASKANI
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Aylard1r beklenen 31 Mart 2019 Yerel
secimleri diin gergeklesti. Secimde 57
milyon 93 bin 410 segmenin 43 milyon 651bin
8151 oy kullandi. Se¢ime katilma orani %83,99
olarak hesaplandi. Toplam oylarin 1 milyon 395
bin 233 gegersiz sayildi. Gegersiz oylarin orani
% 3,2 oldu. Eyiipsultan Belediye Bagkan1 Ak
Partiden adayligini koyan Deniz Kéken oldu.
Oylarin %49,30'u alan Kéken 5 yil boyunca
Eytipsultan Belediye Bagkanlik gérevini
ustelenecek.

9 Nisan tarihinde mazbatasini alarak géreve
baglayan Eyiipsultan Belediye Bagkani
Deniz Koken, ¢alismalarina
kurum igerisindeki
atamalarla bagladi. Yeni
gorevlendirmeler ile
birlikte Ali Riza Yavuz,
Muhammet Cakir,
Cevdet Yildiz ve Eda
Cagctas Belediye Bagkan

Yardimciligina atandu.
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ADEM

AK Parti Eyupsultan Iice Bagkan:
Adem Kogyigit, e Yonetimi ile birlikte
Eyiipsultan Belediye Baskan’ secilen Deniz
Koken’i makaminda ziyaret etti. Yeni
goremnde bagilar diledi.

AK Parti Eyiipsultan Tlce Bagkan1 Adem Kogyigit,
Tlge Yonetimi ile birlikte Eyiipsultan Belediye
Bagkan Yardimecilart Ali Riza Yavuz, Muhammet
Cakir, Cevdet Yildiz ve Eda Cagtag’t makamlarinda

ziyaret ederek, yeni gérevlerinde basarilar diledi.

L



GUNDEM

HAYATIMIN
EN GUZEL iKa
HARIKASI:
MUZiGiM VE
CoOCUGUM

Yeni sarkisi “Kandirmiglar
Ask Diye” vesilesiyle basarili
miizisyen Giilden Mutlu ile
bulugtuk. Ask hayatindan miizik
kariyerine kadar birgok soruya
yanit veren Mutlu'nun en biiyiik

ideali ise cocukluk hayalini
kirletmemek.

B ‘Kandirmiglar Ask Diye
sarkisi nasil olustu?

- ‘Bir insan sadece kendine mi
Gzular? dedim... Onca gecen za-
manda yanilglya disen sevdiginin
hali hi¢ mi lzmez insani. Sev-
mek sadece kendine degil ona
da kiyamamak bence. Sevdigin
karanliga duser ve sen onu aydin-
latmak icin kendini yakarsin. Geri
kazanmak i¢in degil, o 6ninu
gorebilsin diye. Boyle iste...

M Klibiniz ¢ok begenildi ve
klip yénetmenleriniz cok genc
isimler. Biraz klipten bahsedebi-
lir misiniz?

- idil Dizdar ve Said
Dagdeviren, sahane iki insan.
Gozlerimizden anliyoruz
birbirimizi, onlar benim ne
anlattigimi anliyor ve hayalimi
gercege donusturtyorlar.
Omuzumda ki mumlar,
kostimler, taclar hepsi idil'in
fikriydi. Sarkinin ruhuyla ¢ok
Ortisen, bu aclyl anlatirken
degisebilen ruh hallerinden
bahseden bir klip oldu.

M Peki siz hi¢ ask diye kandi-
rildiniz mi?

- Bu sarkiyl yazarken kandiril-
mis kadar oldum zaten. (Gullyor)
Oyle hissettim, perisan oldum.
Daha da bunun Ustline kandir-
masinlar [Utfen. Kimse kimseyi
kandirmasin.

H Bu hayatta kimi pamuklara
sarmak isterdiniz?

- Kizimi. Hep o sardigim pa-
muklarin iginde blytyecek o...
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HAKAN KANBUROGLU

YASANTIMIN EN GUZEL
iKi HARIKASI: MUZIGiM
VE COCUGUM

B Magazin diinyasinda
sizi gormemizin sebebi
nedir?

- Tarkiye'de
yasamiyordum yeni
yerlestim buraya. Gelip
isimi yapip oyalanmadan
geri dondyordum, kim beni
nerede bulup konusacakti.

B Hem miizisyen hem
anne olmak nasil bir duygu?

- Yasantimin en guzel
iki harikasl. Biri cocukluk
hayalim digeri cocugum.

ikisinin elinden siki siki
tuttum yGrtyorum.
B Cocugunuzun miizikle
ugragmasini ister miydiniz?
- Melissa muzige ilgili bir
cocuk, keman caliyor, sarki
yaziyor, ama bunu keyif
olarak yaptigini biliyorum.
Baska hedefleri var, diinyada
ki butin ¢ocuklarin esit
sartlarda yasayabilmeleri
icin calisacakmis. Ne
hayal ediyorsa o olsun,
onu yaparken mutlu olsun
istiyorum.

“DUNYANIN EN BUYUK
SORUNU YOKLUK”

NINNINIGINY

H Diinyanin en biiyiik
sorunu nedir?

- Dlnyanin en blydk
sorunu yokluk bence.. Hala
aclkla mucadele eden
toplumlar var. inanilmaz
Gzucl, dinyanin en blylk
ayibi en bulyuk sorunudur
bu.

H Diinyaya bir kez daha
gelseniz kadin mi olmak
isterdiniz erkek mi neden?

Yine kadin olmak isterdim.
KlgUk ktguk milyonlarca
detayin bir araya gelmis hali
gibi kadin olmak. Seviyorum
bu parcali butinlugu.



HIZMET BEDELLERININ %30'UNU HAYVANSEVERLER DERNEGINE BAGISLIYORUZ

0212 322 67 14 @ berberimgokturk

Istanbul Cad. Tan Sk. Kemer Corner Inci Blok
No:1/Z04-1 Goktiirk - Eyiipsultan/Istanbul




adlL+Cengiz
Abazoglu
isbirliginin 17. sezonu
olan Ilkbahar-Yaz 2019
Koleksiyonu “Wonderland”,
bu aksam Raffles
istanbul’da gerceklesen
baydleyici bir defile

ile tanitildi!

Koleksiyondaki pargalar
kadar, gérsel show’lar, dans
performanslari ve Tiirkiye'nin
tnli mankenleri Cagla Sikel,
Didem Soydan ve Pinar
Tezcan goz doldurdu!

147 parcadan olugan
ve koleksiyonun ad:
‘Wonderland’i podyuma
tastyan adl+Cengiz Abazoglu

Geceyle ilgili
Cengiz Abazoglu;
“Uzun zamandir
hazirlandigimiz ve
heyecan duydugumuz
bir geceden,
davetlilerimizin
yiziniin giilerek
ayrdildigini gérmek
benim i¢in en biiyiik
mutluluk...” derken
adL Yonetim Kurulu
Baskan Yardimecist
Zehra Isik; “Cengiz
Bey’in hazirladig:
‘Wonderland
koleksiyonu ve bu
geceyle Tlkbahar-Yaz'a
hep birlikte giizel bir
enerji ve mutlulukla
basliyoruz.” dedi.

Tlkbahar-Yaz 2019 Kolekiyonu
defilesi Cagla Sikel'in bir
kelebek gibi podyumda
ugmastyla bagladi! Cagla Sikel,
adl+Cengiz Abazoglu'nun
harikalar diyarinda ugarken
etrafinda yer alan danscilarin
akrobatik hareketleri ile sov

devam etti.
Raffles Istanbul’'un Balo

Salonu’nda gergeklesen
defilede Cagla Sikel bag
manken olarak inanilmaz bir
sov ile goz doldururken, ayni
zamanda Didem Soydan, anne
olduktan sonra uzun zamandir
podyumlara veda eden Pinar
Tezcan ve Itir Esen gibi tnli
mankenler podyuma damga
vurdu.
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NILAY DORSA
Hedefimhep
sahnede olmak

Ml Nilay Dorsa bize kendini anlatsa en NllayDo b Il.e .
farkls i¢ 6zelligi olarak neyi dile getirirdi? §°ktu.rk Slerg|5|.ne
- Sanirim yaydigim pozitif enerji, tim 6zel bir réportaj i
egolarimi torpiilemis olmam ve insanlarla iyi gerceklestirdik. Ozel
iletisim kurmam olurdu. hayatindan miizik _
B Nilay Dorsa ¢ocukken medyatik olmak kariyerine kadar b, } J
ister Ir{mydll:k Co;:lukll;( }latyali neydil? . bircok konu hakkinda k . . wsb
isterdi;g'u en hep bir 6gretmen olma agiklama Y.apal'l 5 -\\‘.: A / Ty { .‘,»g._ » e 9;%!%
W Sohret olurken size en biiytik destegi DOI'SE:I, .‘_‘Dunyanm ) .‘;\': T3 I v
kim verdi? en bilyiik sorunu ¢

- Ailem yani annem ve kardesim. Onlarin sevgisizlik ve
glici hep tzerimde 6zellikle annemin benim maddiyat hirsi”
tizerimde ¢ok biiylik emegi var. dedi.

B Yepyeni projelerinizin yolda oldugunu
biliyoruz, bahseder misiniz?

- Yeni bir sarki daha geliyor, sozii ve
miizigi Koray Berberoglu imzali. Aranjesi
ise Onur Betine ait. Sarkimin adi Caka. 9——{/

M Phuket'’te ¢ektiginiz klip e
Turkiye'de nasil fark yaracak?

- Gerek giydigim kostimlerle
gerek Phuket’in dogasiyla ve
prodiiksiyonumuzla rengarenk civil
cwvil bir klibe imza attik. Tirkiye'de
bir¢ok sanatg1 kliplere pek para
harcamiyor ve prodiiksiyon yapilamiyor.
Yonetmenler kliplere yeni fikirler
eklemiyor. Vizyon sahibi ekipler ¢ok
az. Birbirinin taklidi isler yapiliyor,
kisacas: gorseliyle cok giiclii ve zengin
bir klip ¢ektim.

B Hedefiniz nedir?

- Hep sahnede olmak, daha gizel
sarkilar yapmak. Daha ¢ok kitleye
ulasip, herkesin bir giin sahnemi
izlemesini hayal ediyorum.

B Oyuncu olmay1 diisiindiintiz
mi?

- Birka¢ denemem, tecriibem
oldu fakat beni sahne kadar
heyecanlandiramad:. Belki de
dogru projeler degildi, beni
heyecanlandiran her projede
olurum.

W “Vicudumda en
begendigim yer ayva
gobegim”

- Phuket’teki bikinili
fotograflariniz da ¢ok
konusuldu. Kendinizi
kime benzetiyorsunuz?
Banu Alkan gibi ayva
gobekli yorumlar: yapiliyor. ..

o

Roportaj |
HAKAN KANBUROGLU *
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Niye olay oldu anlamadim.
Herkesin verdigi gibi pozlar
verdim bana gore. Kendimi
kimseye benzetmiyorum, heniiz
ikizimi bulamadim. Bence her
insan gahsina minhasirdir. Banu
Alkan’a benzetenlerin oldugunu

s6ylediniz, beni bu rahatsiz etmez.

Banu Altan Turk sinemasinda
cok giizel filmleriyle goniillere
taht kurmug 6nemli bir aktristir.
Onun filmlerini hi¢ kagirmadim,
en buytik hayranlarindan
biriyimdir Gengliginde bile
hi¢bir zaman ¢ok ince bir bele
sahip olmadi, balik eti tam bir
Tiirk kadin: fizigine sahip. Benim
hep kendimi bildim bileli ¢ok
zayif oldugum zamanlarda bile
ayva gébegim vardi. Bundan

da gayet memnunum. Hatta en
begendigim yerim gobegimdir
desem size. Higbir zaman ¢ok

zayif 34-36 beden kadin tipini hig
sevmedim. Kadin dedigin biraz
etli butlu, ayva gobekli olacak.

B Fiziginizi neye
bor¢lusunuz? Estetik yapanlar
cok elestiriliyor.

- Biraz gen meselesi biraz
da fiziginize bakacaksiniz.

Tabii ki spor. Estetikli insanlar
niye elestiriliyor anlamiyorum.
Hele ki sahne ve televizyon isi
yapan gorseliyle para kazanan
insanlar i¢in en dogal sey estetik.
Bu iglerle ugrasmayanlar, ev
hanimlari bile estetik yaptirir
oldu. Asla elestirmem bende de
var ve asla gizlemedim. Ciinki
bu utanilacak ya da ayp bir

sey degil. Viicudunda herhangi
bir yerini kompleks yapmis bir
insanin estetikle kendini daha iyi
hissedecekse estetige bagvurmasi
kadar dogal bir sey olamaz.

Benimle ask
yagsamak zordur,
unutulmazdir

B Ask hayatinda nasil bir Nilay Dorsa

var?

- Tam bir kedi. Cok uyumlu ve agkini
dibine kadar doludizgin ¢ok yogun yasayan

biri oluyorum.

B Agsik oldugunuz insanda hangi 6zel-

liklere dikkat edersiniz?

- Oncelikli zeki olacak. Benim igin el
ayak ¢ok onemli. Temiz ve bakimli olmasi
gerekir. Ozellikle disler de giizel olmali.
Gigli bir karakteri ve durusu olacak. Vic-

danl: ve merhametli de olmali.

B “Nilay Dorsa ile agk yagsamak ... °

boslugu doldurmak ister misiniz?

- Nilay Dorsa ile ask yasamak zordur,
unutulmazdir, eglencelidir ve heyecanlidir.

B Kiskan¢ misiniz?

Hem evet hem hayir. Yerine gore.

B Ev isleri yapar mismniz?

- Evet, tabii ki ¢cok da severim. Evimi

kendim toplar temizlerim.

M Evlilik haberi ne zaman duyacagiz?
- Bilmem ki kismet bu igler. Hayat bu
yarin ne olacagini hi¢birimiz bilemeyiz.

Goktiirk'e hayranim

B Sizin i¢in Goktiirk neden 6nemli?

- Istanbul’un iginde olup sanki Istanbul’un
diginda bir kasabada yagiyor hissi uyandiran,
kus sesleriyle uyanabileceginiz, sehir hayati-
nin kesmekeginden uzak, sessiz sakin, cocuk
biytitmek i¢in ideal, tertemiz havasi, bisiklet
kullanmayz sevenler i¢in uygun, kaliteli mekan
ve restoranlariyla her gecen giin popiilaritesi-
nin arttiF1 bir semt olusundan dolay: hayra-

mim buraya.

W Diinyanin en biiyiik sorunu nedir?
- Sevgisizlik, maneviyat eksikligi, maddiyat

hirsy, din dil irk savas:.
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Aafas
- Karisik

,\ Desenler

Yeni Nesil isci Tulumlar
Sezonun hit parcalarindan biri
de yeni nesil ig¢i tulumlarz.
Modacilarin oversize tulumlara
rugan ve derilerle hareket
kazandirdig: endustriyel parcalar
tim podyumlarda glicini
kanitladi. Ve sokak stiline

kadar rastlayacagimiz parcalar
geldi 6niimiize. Bu sezonun
vazgegilmezleri arasinda olup

gardiroplarimizda yer almaya
bagladu bile.

ainnosuanashepo@ | <

Moda sektoriiniin ciceklerle
olan iliskisi bitmek tiikenmek
bilmiyor ancak, 2019
sezonunda doyma noktasina
ulasryor. Kafas1 karisik
desenler bazi tasarimcilarin
koleksiyonlarinda logo
olarak karsimiza ¢ikarken,
baz1 Modacilar ise bahar:
ciceklerin her rengiyle
karsilamakta israrci.

El Isi Tasarimlar
Oniimiizdeki sezon geleneksele
yatirim yapin. T1g isi
tasarimlardan balik ag: 6rgiilere,
makrome aplikelerden, ugusan
ipliklere, bahar koleksiyonlari
zanaatkarlarin elinden

¢tkma. Eskiden annelerimizin
isledigi masa ortileri veya fiskos
ortiilerinden esinlenilerek harika
tasarimlar ve Griinler ¢ikaran
modacilar adeta bizleri zamanda
yolculuk yapmaya davet ediyor.

Dantel Sikhigi

Romantizm ve sikligin statii
simgesi dantel, hanimefendi
kimliginden siyriliyor. Tstedigi
zaman sportif ve ¢ocuksu olabilen
dantel detaylar1 6ne ¢ikiyor. Barok
desenler siyah tzerine altinlar
yine giindemde. Danteller kat kat
volanh kiyafetler ve balon kollar
olarak karsimiza ¢ikiyor bu sezon.

Asit Yikama Denim

80’lerin en hit trendi asit ytkama
denimler, 2018-19 Ilkbahar/Yaz
sezonunda gesitli podyumlara sizd.
Sokagin resmi tGniformasi denim,
zaman makinesinde rotasyona
ugrayarak, hayatimiza yeniden
giriyor. Ortaya harika tasarimlarla
yeni jeanler daha uguk kagik bir
sokak trendi ¢ikiyor

Nude Bej

Varla yok aras1 bir etki yaratan
ve her ten rengine kolayca uyum
saglayan nude bej, 2018/19
Tlkbahar/Yaz sezonunun favori
rengi. Ayakkabilarindan ¢antalara
kadar en ¢ok tercih edilen renk
arasinda nude ve bej renkleri yer
aliyor. Kadinlarin her zamanki
romantik feminen tarafini 6ne
¢ikaran nude 6nimiizdeki
sezonlarda da 6niimiize ¢tkmaya
devam edecek
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ORTAY SEVEN
JLAB AR

YV AZHAUTE
COUTURE
AOLERSIYONU |

Oncelikle Tlkbahar - Yaz 2019
yeni koleksiyonumda renklerin
canli olmasini istedim. Ctunki
yaz ayinin gelmesi ile beraber
bordolar lacivertler yerini
rengarenk bir gorselin icerisine
birakiyor ve dogadan etkilenerek
Papagan Motifleri yesiller
sarilar ve maviler kullandim. Bu
sezon 6ntimiize ¢ikan metalik
deri kumaglar glindemde ve
bende yeni koleksiyonumda
puskiiller, yrldizlar ve metal
gorinimli kumaglar: match
ederek farkli kostimlere yer
verdim. Koleksiyonumda iki
yabanct manken Afrikali Leena
Shindondola ve Ukraynadan
Yanita Shmidt eslik ettiler.
Kusursuz fizik goriintileriyle

ve de fotograf sanatcist Giiney
Akgayin katkilariyla ok farkls
bir ¢ekim gerceklesti. Taki
aksesuar ve diger gorsellerde
ise tinlilerin stylingi Denizcan "~
Kutlu ile beraber ¢aligtik.
Mankenlerin makyajlarini

yine isinde bagarili makyaj
sanatgist Sema Sinanoglu ile
caligtik. 7 saatlik bir ¢aligma
sonrasi koleksiyonumuzun
¢ekimler tamamland: ve

sizlerle bulugturduk resimleri.
Her koleksiyonumda farkl:
gorseller ve duygular katarak
sizlerin begenisine sunuyorum
ve olumlu tepkiler aliyorum.
Koleksiyon ¢ok begenildi ve ¢ok
olumlu yorumlar aldim. Herkese
sonsuz tegekkiirler...
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|S'I' EN EM

B Giilgokge Korkmaz' kendi
ciimleleriyle taniyabilir miyiz?

Aslen Izmirliyim. Istanbulda
yastyorum. Konya Selguk Universitesi
Turizm Otelcilik bolimiinden mezun
olduktan sonra kariyerime temelden
egitimler alarak, stajlar yaparak ve sanat
sektorinin cesitli dallarinda etkin
faaliyetler gostererek bagladim. Sektori
anlamak, tecriibe sahibi olmak ve kendimi
beslemek adina ¢ok 6nemliydi. Boga
burcuyum, hassas ve kirilgan bir yapim
olsa da haksizlik kargisinda miicadeleci
ve diiriist bir insanim. Hirshi miyim?

Cok degil, azimli ve yasamdan dersler
cikararak adim atan gercekgi bir o kadar
da hayalperest birisiyim. Faydali, bagarili
ve gelisime, iletisime, temelinde insan
sevgisi olan her seye merakliyim.

B Cocukken ne olmak isterdiniz?

Cocukken hep sarkici olmak
isterdim, benim i¢in hep imkansiz ve zor
gortnirdd. Farkinda olmadan izledigim
yol ve sanata olan tutkum beni bugiinlere
hazirlamig. Cocukluk hayallerinin pesinde
kosturan kocaman bir kadin oluvermigim.

B Oyuncu olmaya nasil karar verdiniz?
Bu yolda en biiyiik destegi kim verdi?

Cogu geng kizimizin hayali oyuncu
olmaktir ¢linkii televizyon ekranlarindan
gordiklerini 6zeniyorlar. Benim maceram
hi¢ béyle olmadi. Ne ailem ne ben bunu
bir tutku haline getirmedik. Yagamin
i¢inde farkli bir hayat se¢meye caligsam
da bitiin yollar oyunculuga ¢ikti. Senaryo
yaziyordum, yazdigim senaryolardaki
karakterler aslinda beni anlatiyordu.

Ya da o karakterlere déniistiyordum.
Sonra fiziksel ve ruhsal olarak bir ajans
oyuncusu olmadigimi fark ettim. Kimse
destek vermedi, oyunculuk deneyimlerim,
odillerim oldu ama potansiyelimi ortaya
koyabilecegim tam anlamiyla gelmedi.

B Oynamam dediginiz bir rol var m1?

- Kolay roller oynamak istemiyorum.
Biraz kirgin ve segiciyim. Potansiyelime
inanmayan, entelektiel zekami yok
sayan sirf birkag yerde haberim ¢iktig1
i¢in cast’a dahil etmek isteyen hi¢bir
yapimeinin projesinde oynamam. O
yiizden bir¢ok projeyi kabul etmiyorum.
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"TURKIYE'DE
KADIN STAND-UPCI
OLMAK ZOR"

B Stand Up gosterileriniz de herkes
tarafindan konuguluyor? Oyunculuk ve Stand
Up arasindaki farklar nelerdir?

- Oyunculuk ile stand up arasinda bence
fark yok. Ciinki oyunculuktaki kirgin ve
ice kapanmis oyuncu psikolojimi stand up
yaparak duzelttim. Eger kendi projemi
hayata gecirmeseydim kérelip, yok olup
gidecektim. Samimi soyliyorum ne yetenekle
arkadaglarimiz harcand: bu gekilde. Milli
Egitim Bakanliginin oyunculuk yetenek
sinavlarini dram bir rol ile kazandim. Stand up
ise komedi ve sitcom oyunculugunun devami
gibi olgu benim i¢in. Nihayetinde stand up
da Aysegtil karakteri oluyordum. Bir fenomen,
YouTuber gibi degil oyuncu disiplini ile stand
up yaptim.

B Stand-up yaparken en ¢ok neyde
zorlandiniz?

- Stand-up yaparken zorlandigim gey insan-
larin beni alkiglamasi ve espriyi algilamalarina
misaade etmeden hemen bagka bir konuya ge-
¢iyordum bazen. Bu kadar zihni yogun olma-
nin verdigi bir dezavantaj. Dezavantaj suydu;
Turkiye'de kadin olmak, 6zellikle kadin stand
upct olmak ve her seyi kendi imkanlariyla yap-
maya ¢aligan bir kadin olmak ger¢ekten zor.

B Sarkiniz Var ya da Yok nasil gidiyor?

- Var Ya Da Yok sarkim ¢ikali ¢ok az bir
stire oldu . Radyocu arkadaglarimizdan ve
dinleyenlerden ¢ok giizel tepkiler aliyorum.
Yakin ¢evrem veya istanbul'daki insanlar degil,
beni hi¢ tanimayan, sarkimui ilk defa dinleyen
gercek mizik takipgilerinin yorumlarini
alabilmek i¢in Turkiye genelinde her gtin 4
veya 5 farkli radyoya baglanip, yorumlarini
soruyorum. Ve sonug gayet giizel. Balon bir
poh pohlama degil. Ilk sarkim zaten, art: ve
eksilerini biliyor olmak benim ayaklarimin yere
basmasini daha ¢ok sagliyor.

B Hedefiniz neydi? Geri donisler nasil?

- Hedefim birden bir yerlere gelmek
degildi. Ve ¢ok siikir ki glinden gline

anlayarak, 6grenerek ve hazmederek
ilerliyorum. Bundan sonraki hedefim

genis bir repertuvar ile sahnede orkestram
ile sark: séylemek ve giizel sahne
koreograflari sunabilmek, kendi bestelerimi
seslendirebilmek..

B Sizin i¢in Goktirk?

- Goktiirk Dergisini ¢ok begenerek takip
ediyorum. Disaridan gorilen profil; aile
dergisi, 6nemli marka ve firmalarin altin1
cizen bir dergi. Eski usul dergicilik ve reklam
sisteminden daha farkli bir yere koyuyorum.
Daha modern ve umut verici.

B Goktirk'te olmaz size ne katiyor?

- 15 diinyast ve sanat diinyasindan segilmis
belli isimleri tercih ettiklerini diigtiniiyorum.

“BALON BIiR POH POHLAMA DEGiL SARKIM BEGENILiYOR"

Ayricalik katiyor. Issiz bir adaya gitseniz
yaninizda gotireceginiz ¢ sey nedir?

Issiz bir adaya gitsem yanima sadece cep
telefonunu isterdim. Muhtemelen adada bos
zamanlarimda YouTube videolar: ¢ekerek
milyonlarla iletigim ve etkilesim halinde
olmay1 bagarir ¢ok fazla 1ssizlik cekmezdim.

B Elinizde sihirli bir degenek olsa neyi
degistirmek isterdiniz?

- Cok fazla sey degistirme hayallerim veya
pismanliklarim yok. Her sey olmas: gerektigi
gibi olmus ve iyi ki 6yle olmus diyorum. Ama
gelecegi degistirebiliriz bunun i¢in sihre degil
az da olsa farkindaliga, Dua’ya ve birazcik
6ngori sahibi olmaya ihtiyacimiz var
hepsi bu. 1 47



SEYAHAT

DOGA iLE iCiC

Sevgili Goktiirk Dergisi okuyucular, ilk seyahat yazim ile karsiniz-
dayim. Simdiden siirciilisan ettiysem affola. Ne bir blogger ne de
seyyahim. Goktiirk'te yasiyorum. Hem yetiskin hem de cocuklar

icin cesitli aktiviteler ile hayatiniza dokunmaya calisan AG Sanat

)
Atdlyesinin ortaglyim. Ayni zamanda Tezhip Sanat¢isiyim. - W
Al SVE
e bir blogger ne de seyyahim. Tezhip Sanatcistyim. SEMRA KARrA
Goktiirk'te yastyorum. Yetiskinler ve ¢ocuklar icin 5
cesitli aktiviteler ile hayatiniza dokunmaya ¢aligan AG
Sanat Atélyesinin ortagiyim.

Bir once ki hayatimda ise beyaz yakal: bir
yoneticiydim. Bir once ki hayatim diyorum ¢tnkd, tam
12 yil boyunca uzun mesailer, deli seyahatler, binlerce
caliganla gelen sorumluluklar, raporlar, planlar, hedefler..
Derken, o kosturmaca ve zamani yakalayamama hali ile
hayatima digaridan bakmadigim: farkettim. Baktigimda
ise bambagka bir dinyada sadece nefes almak halinde
oldugumu, bu durumun ise beni hi¢ mutlu etmedigini
gordim.

Fakat bu sevimsiz gibi anlattigim is hayati, bana
bir siirti egsiz tecriibe, yeni 6zellik ve bilginin yaninda
her kosesi ayr1 giizellikte olan tlkemizin neredeyse
%90 nini defalarca gezme gérme, analiz etme firsatt
sundu. Konforlu yolculuklar egliginde Tirkiye’yi 4 tur
gezmisimdir. Bu seyahatlerde, zamanin biyiik kismini is
i¢in kullansam da, kalan zamani gezerek degerlendirdim.

Sokaklarda dolagtim, insanlarla konustum, sorular
sordum, misafir edildim, yoresel etkinliklere katildim.

I5 hayatimda degisiklige gitme vaktimin geldigini
yogunluktan anlamasam da, y6neticiligini yaptigim |
markanin el degistirmesi beni bir karar almaya zorladi. Ya
farkls bir kurumda ayni tempoya devam edecektim ya da
Szglrligl sececektim.

2 yil kadar ruhumu dinlendirip kendimi dinledikten
sonra artik sevdigim bir igsim vardi, SANAT :) Fakat
severek hayatina dahil ettigin yaganmighklar, gorgt
ve aligkanlik oluyormus. Yillar stiren seyahatler
ruhumu zehirlemisti bir kere. Yol, yolculuk dzler
oldugumu farkettim. Farkli sehirlerde farkls
gokyliziine bakarak nefes alma ihtiyacini yolda
olma halini 6zledim. Halen is diginda kalan
saat ve giinleri kisa yolculuklarla hareketlendirip
keyifle gezilecek rotalar bulup kesifler yapryorum.
Hem amator fotograf ¢ekme deneyimleri yagtyor
hem de tabiatla i¢ ige vakit gecirerek farkindaligimi
artirip kendime déntyorum.

Bu ilk yazimda sizlerle agina oldugumuz seyahatlerin
diginda bir tecriibemi paylagacagim. Bir ¢ok insanin
yagadig: bir tecriibedir ancak tek bagina olur mu? Yaninda
erkek olmadan bir kadin kamp yapabilir mi distncesi

T

icinde olanlara belki yol agar umuduyla detaylar1 ile ki katilacagimiz organizasyonda kiralanmak indigimizde nefis bir manzara kargiladi bizi.

paylasacagim. tzere ¢adir, uyku tulumu ve mat mevcut. Kuslarin civildastigs yemyesil bir ormanin
Nisan baginda mail kutuma bir duyuru diismesi ile Biz olay1 genislettik ve iki arkadas ortasinda ¢ok biytk bir arazi, bir tarafinda

maceram bagladi. Duyuru igerigi 6zet olarak “Dogada cikacagimiz yolculugumuzu arkadagimin iki yiriyts yollari, diger tarafinda bir gelale ve

gegirilecek 2 giin 1 gece, konaklama ise gadirda” cocugunu da dahil ederek 2 kadin 2 ¢ocuk golet. Manzara ve hava miithis. Tarifi pek
Kulaga gok hos geliyor da, cadirda konaklama konusu ~ sekline donistiirdiik. Bagimiza neler gelecekti  miimkiin degil. Gozlerinizi kapatarak hayal

beni biraz tedirgin etti. Bu konuda hem tecribem hem  bilmeden. edebilirsiniz. 150 ye yakin ¢adir kurulmus,

ekipmanim hig¢ yok Dagda 1 gece, hayvanlar, yeme- Iki giin sonra sabahin 6 sinda grup mangallar yakilmis. Odun tastyanlar, kosturan

igme tuvalet vs derken ne diisiinecegimi bilemedigim otobisi ile Istanbuldan 300 km uzaklikta cocuklar, etrafta kopekler..

ama gz ardi da edemedigim maili en az benim kadar olan Zonguldak Tas Goli'ne dogru yola Miithis keyifli ve huzurlu bir ortam.

aktivite seven arkadasima atarak incelemesini istedim. ciktik. Otobiiste 55 kisi oldugumuzu Evet macera bagliyor dedik ve heyecanla

O benden daha detaycidir ve ierik maliyet ve planlama ogrenince i¢imiz rahat etti yagasin yalniz kiraladigimiz gadirlarimizi, uyku

konusunda sahane organize olur.. Bir de géniillii olarak degiliz. Bu arada otobuste film izledik ve tulumlarimizi, ve matlarimizi adik. Itk

bu deneyimde bana elik etmesi niyetim var tabi.. cocuklar hi¢ sikilmadi. defa ¢adir kuracak kisileriz ve nereden
Sonug, iki saat igcinde kampa gitmeye karar verdik. Kamp alanina vardigimizda saat 1 baslayacagiz bilmiyoruz. Ben tabii 7 aylik

Ekipman olarak sadece 4 adet rejisor sandalye, civariydi, otobisten inince 5 dakikalik yolu bir karakter olarak hemen mantigini ¢oziip
148 sisme yastik ve kafa lambalarimiz var. Sanshyrz ~ esyalarimizla yiiriiyerek katettik. Asagiya cok basit olan ¢adirimizi sanirim 15 dk da



kurdum. Diger ¢adirimiz iin etrafta ki
diger kampgilar hemen yardima kogtular.
Ve biz yarim saatte ¢adirlarimizi kurmus,
i¢ine matlarimizi sermis, esyalarimizi
cadirlarimiza yerlestirmis sandalyelerimizi
acmug artik birer kampei edasiyla etrafi
kegfetmeye baglamigtik.

Bu kampin bizi besleyecek giizel
yani, dogada yagama dair bilgiler iceren
atélyelerin olmastydu.

Ilk giin Temel Kampeilik ve Malzeme
kullanimi, Dogada Tuvalet Adabs, Ates
Yakma Teknikleri, Vahgi Hayvanlary
tespit ve kendimizi nasil koruruz bilgileri,
bulundugumuz alanda yetisen yenilebilen
ve yabani otlar1 tanima.. gibi stirekli bir
aktivite ve yeni bilgiler edinme halinde
gecti.

Merak ediyorsunuzdur (¢iinki ne
yapacagimi ben de ¢ok merak ediyordum)
hemen séyleyeyim, 6grendigimiz tuvalet
adabini kullanmamiza gerek kalmadi,
¢clinkii alanda gayet kullanigh i¢inde bir de
dus olan tuvaletler vardi ve kamp sonuna
kadar bu konuda hi¢ sikint: ¢ekmedik.

Tkinci merak konumuz olan aksam nasil
olacak saatleri geldi ¢att1. Is1 bir anda
5 C lere diistii , kald1 ki giin ici bile serindi.
Alanda dogaya zarar verecek her sey yasak.
Buna yerde ates yakmak da dahil. 4-5 adet
buyiik varil i¢inde atesler yakildi. Hem
ogrenilen teknikler pekistirildi hem de
glizel bir gorsel solen ortaya ¢iktr. Havanin
sogumastyla bir de sis ¢6kti. Seyirlik mor

bir gorunti olustu. Hem ¢ok

romantik, hem soguk. Doganin i¢inde

duygudan duyguya strtklenip durduk.
Ates baginda oturuyoruz. Telefonlar

cekmiyor. Dogada ki sesler esliginde kendi

kendinesin. Nasil buyiik bir liks. Saat
heniiz 8 civart aksam yemegi vakti.
Yanimizda bulunan hazir ¢orbalara
sicak su almak i¢in yanimizda
gotirdigimiz su siticistyla ortak
alanda bulunan elektrikten faydalanmaya
caligtyoruz ancak elektrik voltaji distk.

Su kaynamiyor ya da ¢ok uzun sire aliyor.

Tk glin 6grendigimiz en 6nemli kamp
bilgisi “Kampa giderken yaninda ocak

yoksa asla sicak bir sey icemezsin” oldu. Biz

yanimizda iki ¢ocuk olmast ve iki kadin

olmamiz sebebiyle oldukga destek gorditk

diger kampgilardan. Corbamiz: ictik,
makarnamizi yedik, ateste marshmallow
larimiz1 pisirdik ve hatta kahvemizi

de igtik. Ancak o aksam mangallarda
pisen, icinde domates, biber ve mantar
olan o tavalarda ki cazir cuzur sesleri

ve gelen kokulari asla unutmayacagim.
Yemek sonrast ates baginda bir kag kisi
ile sohbet edip, kamp tecriibelerini
dinledik. Onerilerini aldik. Bu ates bas:
sohbeti bugiin 6grendigimiz bilgilere ek
olarak hayati bilgiler iceriyordu. Dogada
digtinmek i¢in ne ¢ok zamani oluyormus
insanin. Bizler sehir hayatinda ne

kadar ok seye sahip olsak da asla sahip
olduklarimiz bize yetmiyor. Yikiimiz

fazla, kalabahigimiz fazla, sosyallesmek adina gerekli
gereksiz hareketimiz fazla, giderimiz fazla, zaman
hig bir seye yetmiyor, yorgunluklar biyik.

Tim gtn bir kag fotograf ¢cekmek ve aksam
yakinlarimizla iletisim kurmak adina bir kag mesaj
disinda telefonlarimizi elimize hi¢ almadik (zaten
genelde ¢ekmiyor) Gerek de duymadik. Tim
giin strekli bir hareket i¢inde bulundugumuzdan
oldukea yorgunduk. 22.30 gibi uyumaya karar
verdik. Ahhh hem ¢ok heyecanli hem biraz korkulu
dakikalardu..

Bulundugumuz ormanda ¢akallar, ayilar ve yaban
domuzlari oldugunu ve tstelik ¢ok yakinlarimizda
olduklarini artik biliyorduk. Ama yapacak bir sey
yok. Cadirimizi geceye nasil hazirlayacagimizi uyku
tulumlarimizi nasil kullanacagimizi da biliyoruz.
Ama ya gece tuvalet ihtiyac1 duyarsak, ve ¢adir
digina ¢tkmak zorunda kalirsak..

Bt

-18 C ye uygun oldugunu etiketinden okuyunca
biraz rahatladik. Cok degisik bir duygu, topragin
tizerinde 2 cm yiiksekliginde bir mat ve incecik bir
uyku tulumu i¢inde bagimizin altinda sisme yastik
ile yattik. Ben uyunacak yer konusunda olduk¢a
hassas biriyim aslinda. Tim giin cigerlerimize
dolan oksijen, cakal ciyaklamalari, dolagan kopekler,
serin havada toprakla biitiin olmus bedenlerimiz
ve aklimda o mangallarda ki yemekler ile deliksiz,
huzurlu ve bir o kadar rahat uyudugum bir gece ¢ok
uzun zamandir hatirlamiyorum. Gece sessizlikte, bir
cadir fermuari agilsa kendi ¢adirin saniyorsun, biri
okstirse yanindan geliyor gibi oluyor.

1lk diisiindigim sey, “yasamak icin ne kadar az
seye ihtiyacimiz varmis” oldu.

Sabah bizler i¢in hazirlanan sahane kahvalti
tabagi ve bazlama ekmegi ile mis gibi bir kahvalt:
yaptik. Arkasindan biraz yiriyis, fotograf cekimi,

selale yakininda kitap okuma gibi serbest
zaman aktivitelerinden sonra, pratik
yiyeceklerden olusan bir 6glen yemegi,
okeuluk egitimi, ahsap sanat atdlyesi

gibi atolyelere katildik. Tiim atdlyelere
katilmaya ¢alistik ¢inkii modern hayat
i¢inde ihtiyacimiz olmayan hi¢ bilmedigimiz
bilgilerdi. Ve belki aslinda ¢ok sevecegimiz
yeni hobilerimiz olacakti. Bu arada 2

giin boyunca ¢ocuklar dogada olmaktan
cok mutluydular. Asla stkilmadiklar: gibi
teknolojik bir oyuncak akillarina bile
gelmedi.

Kendime Not: Insan bildigini giivenli
sanur. Bu bir yaradihs celigkisidir. Tamam
su eksik, bu eksik ama en azindan bildigim
bir hayatin i¢indeyim, ¢ok da mutlu degilim
ama bildigim bir kisiyleyim diye disintp
“aslinda kendini kandirip” gtivenli sandig
alana hapseder insan. Sen sen ol daha
cok giiven duyabilecegin, kendini daha
iyi hissedecegin, seni daha iyi anlayacak,
kiymet verecek -kiymet verecegin , cok
daha 6zgir ve mutlu yasayacagin bir hayata
ulagma sansini, giivenli ama arizali bir hayata
degisme. Hayat ¢ok kisa ..

2 giin bir gecede aldigim ders oldukea
fazla. Iyi ki gitmis, bu tecriibeyi hayatima
dahil etmigim. En kisa zamanda teknik
ekipmanlarimi tamamlayarak yeni bir kamp
i¢in yolda olacagim.

Benim i¢in yolda olmak, varmaktan
daha iyi bir niyet. Omiir de bir yol olduguna
gore hepimize kendimizi bulacagimiz iyi
yolculuklar dilerim.

Sorulariniz i¢in bana
semra.black@gmail.com
adresimden ulasabilirsiniz.

Amatér fotograflarimi @sehrengiz

yeni maceralar ve etkinliklerimi takip
edbilmeniz i¢in hendz yeni a¢tigim
@baskabiryoluvar hesaplarimi da
takip edebilirsiniz.

Yeni maceralarda bulusmak tzere,
sevgiyle kalin.

GD

Yanitlamak
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BOGA 8
20 NISAN - 20 MAYIS

ASK: Duygusal anlamda iliskinizde
rahatlama yasayabileceginiz bir
yeni ay. Evli ciftler sozlerinize dikkat
edin. Iletisim sorunlarindan dolay
problemler yasayabilirsiniz.

PARA: Bu ay kazanclarinda artis

olabilir. Ozellikle miras, kredi
alimi ile ilgili konularda sorunlar
yasayanlar bu ay bu soruntarini
cozebilirler.

SAGLIK: Bas agrilarina dikkat
Ofke kontrolinu elinde

tut. Ruhsal acidan kendinin
doktoru ol.

IS: Is ile ilgili konularda
kimseyle inatlasma «dedigim
dedik» olma. Sinirlerine
hakim ol.

22 HAZIRAN - 22 TEMMUZ

ASK: Sevgilinle bu ay gez, dolas, eglen.
Harcamalarina dikkat etmeyi unutmadan
guzel vakit gecir. Olaylar karsisinda alttan
almayi bil.

PARA: Bu ay parasal konularda biraz disini sik
bekledigin yardimlar sana gelecektir.

SAGLIK: Sakarliklarina ve sagligina 6nem ver.
Beklenmedik sorunlar yasanabilir.

IS: Senden kaynakli sorunlar karsisinda
nerede hata yaptigini gor.

(52 ASK: Yoksa bekledigin evlenme teklifini
m almak tzere misin? Ask iliskisi icinde
23 TEMMUZ - 22 AGUSTOS olanlar iliskinizde olumlu gelismeler

yasanabilir. Evli ciftler gereksiz
alingantiklardan kacinin.

PARA: Parasal sans seninle
bu sansi iyi degerlendir. Zevki
sefa icin har vurup, harman
savurma.

SAGLIK: Mideni yoracak
durumlardan kacin.

IS: Her zaman dinamik ve
canlisindir. Bu ay enerijini
isine vermeyi ihmal etme.
Isine gerekli ilgiyi ve 6zeni
goster.



BASAK .
23 AGUSTOS - 22 EYLUL m
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- gevgilinile tartigma otesh
AS\L( ek \Eskin'\zin enerjisini dusurecek
Yt jan hareketlerden kacinin.

lard _
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23 EYLUL - 22 EKIM

ASK: Bu ay sevgili
o.lanlar ve evli ciftler
ailesel problemleriniz

)

SAGLIK: Boyun
bélgesinden sorunlar

evli ciftler
gokmayin.

A: Ailenizd T
T/gfd\mkar 5oz konusu olabilir.

SAGLIK: ELve el

yasanmasl 5z konusu olabilir.

iS: Yeni is firsatlar! yakala
Fakat dikkatlive ternkinti
etmende fayda var.

23 ERIM - 21 KASIM nL

ASK: Ruh haliniz birbirinizi
tutmuyor. Sevgilinin sevilmeye
ve ilgiye ihtiyaci var. Evli ciftler
esinizin surprizlerine hazirlikli
olun.

PARA: Parasal konularda
kacirdigin firsatlar ayagina
gelebilir. Bu sefer bunu
degerlendir.

SAGLIK: Bu ay Masallahin var.

AN
20 OCAK - 18 SUBAT

ASK: Bu ay capkinligin
tzerinde. Renkli bir

ay seni bekliyor. Evli
ciftler imkanlarinizi
genisletebileceginiz bir ay
sizleri bekliyor.

PARA: Gelismeler sizi mutlu
edecek cinsten.

SAGLIK: Aile buyuklerinizin
sagligina dikkat etmenizde
yarar var.

IS: Biitce konularinda
bir takim sorunlar
yasavabilirsiniz. Karar
verme asamasinda
distinmeden ani
davranmayin.

en alacaginiz maddi
bolgenizde soruntar

\/ab'\t'\rs'\n.
hareket

evliliginize ve iliskinize
yansiyabilir. Olaylary
iliskinize ve evliliginize
yansitmayin.

PARA: Parag akisin

bu ay giizel, ey
harcamalarina
dikkat et, Gereginden
fazlasini alma,

S RASIM - 21 ARALIE X

ilinile
K Umarim seygxlxq i
{\?\Usk\n yoktur. Oge\i\\\zte
madd konu\ara.d\k a
etrmelisin. gl g.n‘t\er”k .
eg\ence\'\ neseli enerf

SAG :
var dikikatli otun:

ic: Fikir ayriuktan
é\otay\ goruntar

ortaya cikabilir,
S08uk vivecekleri ve
icecekleri dikkatlj viyin.

IS: Calisma ortaminda
son derece uyumly
ve dengeli olman
gerekiyor. Karar
alirken bir kac

kez sorgulayarak
kararlarin al.

\/asa\/ab‘\\'\rs‘m'\z.

LIK: Kilo alma riskiniz

ndan

ay siziert bekliyor \ir. Ortak noktada
Tiketimlerinize manin keyfini

PARA: TU\.@ Parasal bulus rmak isterim.

digkat ecin ddi sikintitar hatirla T

Konularda ¢l

ASK: Hanimlar
sevgilinize
davranislarinizdan

22 ARALIK - 19 0CAK

kaynakli sorunlar
yasanabilir. Bu ay seni
bekleyen guzel enerijiyi
mahvetmeye kalkama.
Evli ciftler sorunlari
buyttmek yerine anin
keyfini yasamayi ve
yasatmayi deneyin.

SAGLIK: Solunum
yollarina dikkat

et. Sagligina her
zamankinden daha cok
onem ver.

IS: Isci ve is verenler
arasinda bu ay ciddi

problemler yasanabilir.

PARA: Bu ay biitcen

Iletisim kalitenize 5nem

borsa gibi inisli cikisLi. verin.

19 SUBAT - 20 MART )’(

ASK: Askin giict bu ay seninle.
Evli ciftler gindeminizde
harcamalariniz ve yaptiginiz.
Onuntzu gordp, farkina varin,
Hatalariniz var.

PARA: Parasal konularda
mujdeli haberler s6z konusu

olabilir,

SAGLIK: Dalgintiklariniza dikkat
edin. Minik kazalar s6z konusu
olabilir,

IS: Calismalarinin sonucunu er
yada gec alacagini bil.

http://www.astrologvedatdelek.com/1/tr
E — Mail : info@astrologvedatdelek.com
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Yaza fit baglamak
mi istiyorsun? Ve bunu
eglenerek mi yapmak
istiyorsun? Yaza bu
kadar az kalmigken
bahaneni at kenara
ve bu yilin en popiiler
sporlarindan olan
Zumba derslerimize
katill. Hem eglen hem
spor yap hem de yaza
giizel basla. Bitmek
bilmeyen enerjimize
sen de eslik et. Hala
gec kalmig degilsin.
Haydi, seni de
bekliyoruz...

Peki ya Zumba
neden grup halinde
yapilir ? Clinki
Zumba enerjilerin
ve giilen yiizlerin
miizik ile birlesimiyle
yapilan bir fitness-
dans egzersizidir.
Kisi sayisinin artmas:
enerji ve keyifliliginin
artmastyla
baglantilidir. Ve
bununla birlikte iyi
bir egitmenden de
ders almak onemli
noktadir . Hocanin
enerjisi ve bilgisi de
sizin Zumbay1 dogru
tanimanizi saglar.
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by DUYGY
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Inter Partner Assistance Ltd.Sti.
(% 10 indirim Kartlari)

AlG Sigorta A.$S & AlIG Sigorta HSBC Acil Tedavi Sigortasi
AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S.

Back-Up Kisisel Saglik Sistemi

Bank Asya Platinum Card & Bank Asya Classic Card
Bank Asya Tuscon Kart

Benefit Card - Benefit Global AIG Card

BP Castrol Dosteli Card

Dr. Back-Up Kisisel Saglik Sistemi

Dr. Back-Up Kisisel Saglik Sistemi & Fortis Bank Card
Dubai Starr Sigorta A.S. Acil Tedavi Sigortasi

Gunes Sigorta Acil Tedavi Sigortasi

Halk Sigorta Acil Tedavi Sigortasi

ING Emeklilik Acil Tedavi Sigortasi

Ipa Card - Ipa Privilege Card

Isik Sigorta Acil Tedavi Sigortasi

Koru Sigorta

Life Partner Card

Metlife Emeklilik Acil Tedavi Sigortasi

Metro Turizm Seyahat Organizasyon A.S.

SBN Sigorta A.S. Acil Tedavi Sigortasi - Seker Hayat Projesi

Tav Passport Edition

Turk Nippon Sigorta Acil Tedavi Sigortasi
Tarkassistcard

Turkiye Ekonomi Bankasi

VIP Hayat Card

Anlasmamiz

Vardir

CGM

Ace European Sigorta

ACE Group Sigorta Uyeleri
Ankara Anonim Turk Sigorta Sirketi
AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S.
Care&Create (C&C)

Cagdas Koruma Plani

Eureko Sigorta

Fortis Bank Sandik

Generali Sigorta A.S.

Halk Sigorta (Birlik)

HDI Sigorta A.S.

HDI Sigorta Acil Saglik Sigortasi
HDI - GS Sigorta

HS GRUP

Life Card

Mapfre Genel Sigorta Ferdi Kaza
Medline Box Uyeleri Bireysel
Medline Box Uyeleri Kurumsal
Nar Saglik Hizmetleri

Ray Sigorta A.S

Sompo Japan Sigorta (FIBA)
Ziraat Sigorta

ZUrich Sigorta A.S.



Ozel

Saglik

Sigortasi

(SGK

SOSYAL GUVENLIK KURUMU

Tamamlayici

Saglik

Sigortasi

Anlasmamiz Mevcut Olan Kurumlar

Akbank T.A.S Mensuplari Tekaut Sandigi Vakfi
Acibadem Saglik ve Hayat Sigorta A.S.

Ak Sigorta A.S.

Allianz Sigorta A.S.

Anadolu Anonim Turk Sigorta Sirketi A.S. (Saglik)
Ankara Anonim Turk Sigorta Sti

Axa Sigorta A.S.

Ergo Sigorta A.S.

Eureko Sigorta A.S.

Hd Sigorta

Sompo Japan sigorta Tamamlayici

Zurih Sigorta

Axa Sigorta Tamamlayici

Mapfre Genel Sigorta Tamamlayici

Allianz Sigorta Tamamlayici
Ziraat Sigorta A.S

Ziraat Sigorta Tamamlayici
Ergo Sigorta Tamamlayici
Eureko Sigorta Tamamlayici
Ak Sigorta Tamamlayicl
Axa Sigorta Tamamlayicl
Tarkiye Is Bankasi

TBMM

www.duyguhastanesi.com.tr
£ ¥ / duyguhastanesi

Tark Telekom Vakfi
Akdeniz Alarm
Groupama Sigorta A.S.
Gunes Sigorta A.S.

Ray Sigorta A.S.

Demir Hayat Sigorta A.S.
Ergo Sigorta A.S

Eureko Sigorta A.S
Gunes Sigorta A.S.
Mapfre Genel Sigorta A.S

Yeni Mah. Cengiz Topel Cad. No:167
KlUcgUkkdy / Gaziosmanpasa



Ton Bahkh Salata 0 #

Izgara Sebze Salatas:

Kofteli Spaghetti
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