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Mercedes-Benz otomobilinizi
Gelecek’e bekliyoruz.

 Garantili kis lastik setleri

Ucretsiz kis kontrolleri

Hizli hasar onarimi

Mekanik islemlerde %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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Istanbul Cad. No:2/120 Arcadium Life Gokturk/istanbul
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CUNDALIBALIK
YENI ISLETMESI YENI
KONSEPTI ILE SIZLERLE...
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N/ YKPRENAULT

YKP MOTORLU TASITLAR A.S.

Cebinizin Dostu Aracinizin Doktoru

YKP RENAULT

« Kaliteli Servis Anlayisi

* %100 Mulsteri memnuniyeti

* Son teknoloji servis alt yapisi
« Egitimli ve gllerylizli personeli
» Sabah kahvaltisi ikramlari

« Hizli hasar onarimi

* Profesyonel Cozimler

* Uzman kadro

* Yedek parca

* Yol yardim hizmeti

« Ucretsiz vale hizmeti
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YKP Renault Yetkili Servisi
O Renault Vadistanbul'un yanibasinda
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Passion for life
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Yazin tadini, sevdiklerinizi agifayacaginiz essiz ve keyifl
sofra sohbetleriyle cikann...

“Giizel bir yemekte paylasilan anilar en unutulmaz olanlardir”
felsefesini sizlere deneyimletebilmek i¢in uzman geflerimiz ve
eksiksiz catering hizmetlerimizle geri kalan her seyi
en iyi sekilde biz yapariz!

CATERING | WEDDING | HOUSE PARTY | COCKTAIL | PROLONGE
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i i www.artofkitchen.com.tr _+90 (212) 284 00 44
catering@artofkitchen.com.tr LR Rt ndet No
Kagithane/iSTANBUL/TURKIYE
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Goktiirk Merkez Mahallesi TeI(_ekom Sokak
No:26 34077 Eyiipsultan/Istanbul

Tel: 0212 322 49 09



HAYALLERINI AL
UGURA GEL

YILDIR

BASARIYA
HAZIRLIYORUZ

KEMERBURGAZ UGUR “ ) ) 4
ANADOLU LiSESi ~. 76/
[ asa Mah.Kayalar Sk. No: 28 . ]
i UL BAHCESEHIR UGUR
2122 5555 EGITIM KURUMLARI okullari



ugurida BASARY
BiR GELENEKIiKR!

_ LGS’DE BASARILI OLAN
OGRENCILERE BURS IMKANI

«
AVANTAJLARI

DEVAM EDIYOR! _

*Ogrencilerin LGS sonuclarina gére verilecek burs ve indirimler kurumumuzca tek tarafli olarak belirlenir.
Kurum burs ve indirim oranlarini degistirme, giincelleme veya kaldirma hakkini sakli tutar.

Mithatpaga Mah.Kayalar Sk. No: 28 _ J
Kemerburgaz-Eylip / ISTANBUL BAHCESEHIR UGUR
0212293 5555 EGITIM KURUMLARI

T W&, uéur

okullari



i

€0 rrrer
sl
p A=l =




0212 322 1 999

kemerlife23.com.tr METAL YAPI KONUT
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38 iSTWEST YAZA MERHABA

FESTIVALI P

“!!

52 LESLIMAYA o E;':
TATILDE COCUGUN UYKU DUZENI el

58 SEVIM KURUCAY CAM )
VULVOVAJINITLER ]

60 NURHANTAKAR
ENERJI FARKINDALIGI

\
i
62 BERRIN GELIKEL | A\
EVET DEMEDEN ONCE 60 DAKIKA
|
64 TUGBA GEVIK o [
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BILINEN YANLISLAR
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MERHABA FESTIVALI 1
106 TUBAKAYTAS
MUTLULUK BIR SECIM
108 GIZEM CAN | it
NISANLILIGIN SONA ERMESI b

VE HUKUKi SONUCLARI

124 OKTAY SEVEN
ILKBAHAR YAZ ERKEK MODASI

106 SEMRA KARA
BALAT'| FOTOGRAFLAMAK

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 Kirkltoglu

Onur KAYA Cigdem Oner Magazin Gurme

info@gokturkdergisi.com

Muharrem Eyiip YASAM Hakan Kanburoglu Seving Yilmaz Matbaa:

HUKUK DANISMANI Aynur Timen Saghk Kiiltiir-Sanat Matsis Matbaa Hizmetleri

Av. Gizem Can Ciler Ozceylan Op. Dr. Nur}han Takar Eviil Ayca Karakus Dr. Ali Demir Cad. No:51 Kiiciikcekmece/istanbul

Reklam ve Pazarlama Tuba Kaytas Pro. Kog. Sitara Ayhan Spor

Al\/balaf(aplan Gi_.'[lbahar Kurtoglu Dr. Ongr (;.uk.urluoglu Ramazan Yasl REKLAM VE ABONE Bu Dergi Basin, Yayin ilkelerine uymay
Silan Gl GUNDEM Dyt. Elif Bilgin Bas Murat Karabulut Ofis: 0212322 17 07 taahhiit eder, dergide yayinlanan yazi, fo-
Yer 5?;'“"“ IIknu'r Glilebas D!? Hek!m! S. D|Iarr?1' Peker  Elifnur Bayraktar Gsm: 054127124 48 tograf ve illistrasyonlarin her hakki saklidir.
TE Bilisim Grafik Dis Hekimi Migir Gillezyan Moda Kaynak gésterilmeden alinti yapilamaz.
Editor ) Hakan Candan Klinik Psikolog Tugba Cevik  Oktay Seven. Goktlirk Merkez Mahallesi  Yazilarin sorumlulugu yazarlara, yayinlanan
Ayr}ur Timen Aydan Kogall 2. Kartal Sokak, ilanlarin sorumlulugu ise sahiplerine aittir.
Eylil Ayca Karakus G1 Konutlari B Blok D: 7

Ciler Ozceylan Goktiirk-Eyi ihi
yupsultan/ .
bavansa KATKIDA BULUNANLAR S
Adem Arli, Dilek Bicer, Engin Tosun, Suzan Dereli, Taner Gok, ’ ' ’
Serkan Tatlic, Sadi Kabaci, Bahar Kirbas, Funda Bigak —




Mesa Stlidyo Plaza istanbul Cad.
Merkez Mah. Tan Sk. Goktlrk Beldesi
Kemerburgaz/istanbul
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ONSOZ

Tinit CHER

Imtiyaz Sahibi ve Genel Yayin Yénetmeni

@) gokturkdergisi
0541 271 24 48

GOKTURK'TE
FESTIVAL ZAMANI

019 yilinin yazina
2 girerken, Goktirke
yakasir bir etkinlikle

girmenin mutluluguyla
selamliyorum tiim degerli
dostlarimu.

Yogun gegen is hayatimiza
biraz mola vermek i¢in
yaz aylarini iple ¢ekeriz
malum... Yaz gelsin de bir
tatile ¢ikayim artik diye
distindigimuiz sikic
glinlerde, yapmis oldugumuz
testivallerle serinlettigimizi
soyleyebilirim.

Goktiirk esnafinin,
bir ¢ok 6zel kurumun,
ev hanimlarimizin,
cocuklarimizin ve
genglerimizin biyiik keyifle
dahil oldugu “YAZA
MERHABA” partimizden
geriye kalan giizel anilari
sizlerle paylagmak istiyorum.

Bir ¢ok insan i¢in digaridan
izlemesi bile yorucudur
yapilan etkinligimizi.

Cinkd sayisiz insani
bir programa dahil etmek,
herkesle ayni heyecani
yasamak, ortak bir dili
kullanabilmek, yediden
yetmise mutlu olabilmek
i¢in ylirekten emek vermek
gercekten kolay degildir.
Tanidigimiz, tanimadigimiz
kim varsa bizim
ailemizden biri olmak i¢in
festivallerimize giile oynaya
geldiler. Iyi ki de geldiler, hos
geldiler sefalar getirdiler.

Kiymetli sanat¢ilarimizin,
essiz sarkilarina eslik eden
onca sese kulak verdim.
Birbirine hi¢ benzemeyen
sesler vardi ama hepsinin

gllimsemesi ayni melodiyi
soyliyordu. Dans eden,
ritim tutan misafirlerimizin
omuz omuza verip oractkta
ayak Ustli sohbetleriyle
tanigmalarina sahit oldum.
I¢tikleri kahveyi, cay1 ,suyu
bir bagkasina da ikram
etmek isteyen Goktiurk'la
komgularimi gérdim.

Giinlerce festival
fotograflarini sosyal medya
da paylagan mutlu dostlarimi
gordim. Aslinda birlik
ve beraberligin ¢cokta zor
olmadigini gérdiim.

Bu anlamda yalniz
olmadigimi da bana gésteren
kocaman bir aile gérdiim.
Yillarca meslegimi layikiyla
yapmaya 6zen gosterirken
hedeflerimde olan hayallerim
vardi. Yaptigim isten
kazancim sadece para
kazanmak olmayacakti.

Dostluk, beraberlik,
sevgi, iyi niyet ve insanlik
kazanacakti. Stkirler olsun
ki, bugtiin geriye dontp
baktigimda kazancim sadece
para olmadu. Sizlerin de
destegiyle ben degil, biz
kazandik.

En 6nemlisi sesimizi
Goktirk’in diginda da her
yere duyurduk. Bundan
sonra ki stirecte de onurla ve
gururla daha fazla volumle
sesimizi duyurmaya devam
edecegimizin slirprizini
verirken festivallerimizde
emegi gecen tim dostlarima
tesekkiirlerimi sunmak
istiyorum.

Sevgiyle kalin, imitsi
kalmayin.




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




YASAM

Aynur TUMEN

L
Yasam Kogu ve Kisisel Gelisim Uzmani

Kigsilere
yenilgileri

bir kod
olusturmasina
neden olur.
Kisisel zaferleri
bagska bir kod
olusturmasina
neden olabilir.
Ama bazen zafer
de negatif bir kod
haline gelebilir.
Kisi bir iliskide

o zafer dedigi
duruma siddetle,
kurnazlikla,
yalanla, hileyle,
alavere dalavere
kullanarak da
ulasabilir

aynurtumen
@ aynurtumen
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KISISEL YENILGILER,
ZAFERLER, SARTLANMALAR

Birini elde etme
konusunda bunu
dogal yollardan ve

kargilikls iligkide degil
de dolambagli yollarda
sonug arayan erkek, cinsel
birliktelige ulagsmay: zafere
olarak gorebilir. Ona gore
her yol mubahtir ve bu bir
kod haline gelebilir. Sonra
birlikte olmak istedigi
her kadina da boyle
davranabilir. Bu negatif
bir zafer kodudur aslinda.
Sonug ne olursa olsun ben
istedigimi alirim
yaklagim1 bu kisiye gore
bir zafer olsa da, aslinda
buna yenilgi olarak da
bakilabilir.

Karsi tarafi cazibesi ile
etkilemek, kars1 tarafin
gonliini almak, kendine
asik etmek, onu yiiceltmek
gibi davranislarla elde
etmek gercek zaferdir.
Zafer denilince bir bagari,
bir sonug, bir tatmin
akla geliyor. Burada
dogal siiregte sonuca
ulastyorsaniz buna
kolayca zafer diyebiliriz.
Bir daniganim kendi
sozciikleri ile anlatsin:

Iki kere evlendim. Her
iki evliligimde de maddi
anlamda kay1p yasadim,
bogsanmalarim bana mal
varligimi kaybettirdi. Su
an tgiinci kez girisimde
bulunuyorum. Insan
yalniz kalamiyor. Ama
hala ge¢misin korkular:
tagiyorum. Su an karsima
gercekten iyi bir insan ¢ikti

ama ne yaparsam yapa-
yim glivenemiyorum.

Daniganim stitten
agz1 yandig1 icin
yogurdu tfliyor aslinda.
Gergekten hayatina iyi biri
girmis durumda ama o
korkulari ytiziinden bunu
algilayamiyor, hatta bu
yeni ese hayir demenin
esiginde. Dogru olani da
eski yanlis yiiziinden geri
itmenin esiginde...

Ona saglik verdigim
es adayini dogru
konumlandir ve eg
adayini iyi tan1 6nerisi
isine yarad1. Es adayinin
artilarini, eksilerini
degerlendirdiginde
dogru sonuca kolayca
ulasti ve korkularindan
arindi. Gegmiste yasanan
olumsuz deneyimlerden
sonra kisinin, ben
gecmisten ne 6grendim,
simdi neyi farkli yaparsam
bagarili olabilirim, bu
gelecegimi nasil etkiler
demesi gerekiyor. Kisi eger

hep kendine zarar vereni
kendine ¢ektiginde inanir
ve bunu modellediyse hep
béyle iligkiler yasar.
Kargilagmis oldugu
insanlarla yagamis oldugu
deneyimler Gstiine
kodlar olugturur. Kigi
farkindalik yagarak bu
durumu degistirebilir.
Eger aragtirmact bir
kisilige sahipse kitaplara
yonelir, gérsellere yonelir,
ne yapmam gerekir
konusunda kendini
gelistirir. Bazen bilmek
korku da yaratabilir. Ama
Bilgi sonug da yaratur.
Kisi ne aradigin1 biliyorsa,
bu konu stiinde strateji
belirleyip eyleme
gectigi dogrultuda yola
¢ikabilir ve yeni kodlar
da olusturabilir. Kisi
secimlerini degistirirse,
hep yenilecegim,
kaybedecegim inancindan
cikarsa, secimlerin
degisimi sonuglarin
degismesini getirecektir.



80 YASINI GECTIM YINE DE
iIMPLANT
YAPTIRABILIR MiYiM:

vet yaptirabilirsi

Genel saghginizile ilgili
herhangi bir engel yoksa,
ileri yasta olmaniz implant
uygulanmasi icin bir engel
teskil etmez... Uzun donem
hasta takiplerinde ileri yasta
olanlarda, basari oranlarinda
yasa ozel herhangi bir disme
bildirilmemistir. Yani disiniz
cekilebiliyorsa implant da
yapilabilir.

Siz de sallanan, caninizi
yakan, zaman zaman sizi
utandiran, total (damak)
protezinizden kurtulup

daha konforlu gtinlere adim
atabilirsiniz.

OZEL COSMODENT GOKTURK AGIZ
VE DIS SAGLIGI POLIKLINIGI

Goktlirk Merkez Mh. Kartal Sk.
Bagaran Plaza No:1/3A

Gokturk Eytp Istanbul

Tel: 02123224004

www.cosmodent.com.tr
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Thetahealing ismini Theta beyin
dalgalarindan alir. Genelde gece uyurken,
derin hipnoz sirasinda ve evrendeki birligin
deneyimlendigi durumlar theta dalga boyunda
gerceklesir. Yani Theta hali ¢ok derin bir
gevseme anidir. Bu dalga boyunda iken
bilingalt: ile kolayca baglantiya gegebiliriz
ve boylece buradaki inanglarimizi, direkt
olarak yaratici evrenden alinan yiikleme ile
degistirebiliriz.

Iste ben bu seviyede ThetaHealing®
teknigini uyguluyorum. Cok yumusak bir
haldir. Cocuklar 0-6 yag araliginda Theta
halindedirler. Inanilmaz derecede giilii bir
yontem olan ThetaHealing®, ayni zamanda
uygulanmas: ¢ok kolay, ¢cok yonli bir
caligmadir.

Neden ThetaHealing® i 6grendim ¢linki
¢ok hizli sonug aliyorsunuz. Eger isterseniz
ve kabul ettiginiz taktirde yasam d6ngtntizde
hemen degisimler bagliyor. Hastaliklarla
birebir iyilestirme gerceklestiriyorsunuz.
Theta, derin ve gliglii meditasyon ve dualarla
evrendeki yagam enerjisini kullanarak;
bilingalt: ve bilincinizdeki kisitlanmig
inanglari degistirebileceginiz, viicudunuz
i¢inde neler oldugunu gorebileceginiz,
fiziksel ve duygusal duygular nasil performe
ettigini izleyebileceginiz, her tiirlii 6gretilerin
yiikleyebileceginiz, hayatinizda arzuladigimz
her ne var ise yaratabileceginiz bir yéntemdir.
Inanilmaz derece giicli, 6grenmesi kolay, cok
yonli bir tekniktir. Theta $ifas: ile inang, duygu,
diisiince ve hayatimiza aldigimiz deneyimlerde
ani degisiklikler yapabiliriz.

Ayni zamanda yaratici, Allah, evren, giic
(her ne sekilde adlandirtyorsaniz) aracihifiyla
evrende var olan herhangi bir bilgvi, 6ngori
ve yaraticllips kendinize yikleyebilir, fiziksel,
duygusal ve ruhsal anlamda kendimizi
iyilestirebiliriz. Yikledigimiz yeni 6gretiler
ile geri dénitilmeyecek sekilde inanglarimizi
dontgtiirmek miimkiindiir. Tim hormonlariniz:
her giin dengeleyebiliyorsunuz.

Ozellikle depresyon troid hastaliklarinda
cok iyi sonuglar elde ediliyor. Ayrica
mutluluk hormonlari dengelendigi i¢in
gereksiz mutsuzluk hisleriyle yasaminizi
Stelemiyorsunuz. Tabii bunlar sadece bir kag
ornek ... Bilim adamlar1 E.E.G ile yapmig
olduklar1 deneylerde mutluluk ve huzurun
bu dalga boyunda deneyimlendigini tespit
etmiglerdir. Bu dalga boyunda iken kolayca
bilingalt: ile baglantiya gegebilir. Ayni
zamanda evrendeki temel yagam enerjisi
ile baglantida oluruz. Yari trans halinde
gergeklesen bu terapi teknigi ¢ok hizli ve
kolay isleyen, gii¢lii bir yéntemdir. Yargilar
ve genellemeler, yani bilingaltimizdaki kok
24 negatif digiince ve duygu kaliplar

ThetaHealing® Certificate of Science&Master

Tiirkiye Lisansh Egitmeni ve Uygulayicist

degistirilir. Bunlarin yerine 6zgliven, yeterlilik,
degerlilik duygusu, yasami sevmek, bedenimizi
sevmek, insanlarla uyum i¢inde olmak, gliven
hissi vb. duygular ve olumlu bilingalt: kaliplari
yerlestirilir. Yapilan degisiklikler kas da olur ve
kas testleri ile teyit edilir .

M Bilin¢altimizin Hayatimiza Etkileri
Nelerdir?

Kisilerin bilingalt: digtince kaliplarini kisa
stirede degistirmek cok da kolay degildir, ciinki
biling tutucu bir yapiya sahiptir ve yeni gelen
mesajlar1 kabul etmesi uzun stirebilmektedir.
Ozellikle kisinin kendisi ile ilgili degistirmek
istedigi bir 6zelligin kalic1 olabilmesi igin,
bilingaltinda yatan temel sdylemlerin degismesi
gerekmektedir. Aksi takdirde kisi, hevesle
baslayip, kisa bir siire devam eden degisimlerle
yetinmek zorunda kalmaktadir. Ornegin, kilo
vermek icin bir heves diyete baglayip bir siire
sonra vazgegenleri hatirlayin.

Bilingalt: digtince kaliplarinin degistirilmesi,

aslinda, kisinin kendisine ve dinyaya bakis
agisini yeniden yapilandirmaktir. Ornegin, “ben
degersizim” ya da “ben yeteneksizim” distince
kalib1 bilingaltinda yer etmis bir kisinin, her
zaman bagkalarinin onayini aramast ve sonug
olarak hayatta pasif, zgiiveni olmayan, karar
veremeyen, liderlikten uzak biri olmasi ¢ok
dogaldir. Genelde kisiler bunu inkar etse de,
var olan durum, bilingaltinda yatan distinceyi
dogrular.

Diistindiklerimizi yagiyorsak,
dustindiklerimiz bizi biz yapiyorsa,
olumsuzluklarla dolu bir bilingalt: ile
basariya ve mutluluga ulagmamizin ne kadar
imkansiz oldugu ¢ok agiktir. Olumlu distince
kaliplarinin dogrudan bilingalt: tarafindan
edinilmesi, bireyin arzu ettigi pozitif degisimi
kisa stirede kalict olarak degistirmesi ise bir
mucize degildir. Beynin biyileyici giictind,
bireyin lehine ¢evirmektir.

Bizler mutlak gerceklerin var oldugu bir
diinyada, gergeklerin pesinde kosan varliklar
miy1z, yoksa gercekleri tireten, trettigi
gergekleri yasayanlar miyiz? Kendimizle
ilgili derin i¢sel vizyonumuzu degistirdik¢e
daha ¢ok bolluk hayatimiza akmaya baglar.
Genel anlamda zenginlik; sahip oldugumuz
seylerle ruhsal varlhigimiza kattigimiz degerler
arasindaki dengeyi anlatir. Cok paraya sahip
olmak tek bagina zenginlik isareti olmayabilir.
Onemli olan bu parayla ne yaptigimizdr.
Daha ¢ok kahkaha, daha ¢ok dostluk, daha
cok sevgi, daha ¢ok deneyim ve daha ¢ok
hayr Gretebiliyorsak iste o zaman zenginiz
demektir.

B Thetahealing®'in fark: nedir ?

Benzer tim tekniklerde olumlama teknigi



vardir. Olumlama yaptiginizda gerek hipnoz
gerek regresyon olsun, pozitif bir seyi birkag
defa daha soylediginizde etkisi olur. Bazen
de bunun altinda negatif bir kalip varsa onun
altindan tekrar kékler ortaya ¢ikiyor ve bunu
da bozabilir.. Thetahealing de yaptigimiz
sey ise kok inanca ulagip onu ¢ikartip daha
verimli bir zemine koymaktir. O bakimdan
olumlamalardan ¢ok daha etkili ve hizli
calisiimig olur. Yani agagidaki olumlamalari 21
glin her giin uygulamak yerine bunlari tek bir
kere de his olarak kendinize yiikleyebilirsiniz.
Ayrica bunlar ile ilgili derin blokajlariniz
deneyimleyerek kazma teknigi ile degistirip
dontgtirebilirsiniz.

1- Buytik Seyler Bagarabilirim

2- Bugiin Enerji ve Neseyle Doluyum

3- Kendimi Oldugum Gibi Kabul Ediyor
ve Seviyorum

4- Viicudum Saglikli, Zihnim Parlak ve
Ruhum Sakin

5- Her Seyi Yapabilecegime Inaniyorum

6- Su An Olan Her Sey Benim Nihai
Tyiligim Igin Oluyor

THETA SEANSI NASIL YAPILIR?

Cozilmesini istediginiz konuyu (saglik,
para, basari, kariyer, ideal evlilik yapmak,
ideal kiloya ulagmak, cocuk sahibi olmak,
dilediginiz evi arabayi satin almak vs.) theta
uygulayicisina iletirsiniz. Uygulayici sizin
adiniza, sizden izin alarak bilin¢altinizi theta
seviyesine ¢ikarir ve seans boyunca o seviyede
kalmanizi saglar.

Theta seviyesindeyken bilingaltinizda
ulagmak istediginiz hedefinizin
gerceklesmesini durduran negatif inang
cekirdeklerinizi tek tek bulur ve yine sizden
izin alarak tek tek tiim inang dizeylerinizden
cikarir ve bogsalan tiim yerlere de pozitif
inanglar1 yerlestirir (bu inanglar atalarinizdan,
genetik diizeyinizden, anne rahminde
gecirdiginiz donemden, bebeklik ve
cocukluk déneminden bilingli ve bilingsizce
kaydettiginiz bilgi ve deneyimlerdir).

Yeni yerlesen inanglarimizin kalici olmast,
hayatiniza kolay adapte olmasi ve hedeflerinizi
kendinize kolaylikla ¢ekebilmeniz igin aym
inanglar pozitif his olarak da tim inang
seviyelerinize yerlestirilir.

Theta terapisinin en biiytik 6zelliklerinden
biri yiiklemeler yapilir yapilmaz beklemeden
kullanilmaya baglamasidr...

www.reyhanildas.com
info@reyhanildas.com

E1 Reyhan Ildag Akademi

@ thetahealingbyreyhanildas

Tel 05358187700

Adres Tstanbul Cad. Tan Sk. No.1/A
Kemer Corner Sitesi D.35 K.4
Géoktiirk - Istanbul

Reyhan ILDAS
ThetaHealing® Certificate
of Science&Master

Egitmen ve Uygulayici

www.reyhanildas.com

0535818770

THETA SEANSI ALARAK
NELERi DEGISTiREBiLiRiM?

B DEGERSIZLIK KORKUSU

B GUVENSIZLIK KORKUSU

B PARASIZLIK KORKUSU

W YALNIZLIK KORKUSU

B BASARISIZLIK KORKUSU

B SUCLANMA KORKUSU

B DISLANMA KORKUSU

B CARESIZLIK KORKUSU

B AYRILIK KORKUSU gibi konular

degistirip donustirebilirsiniz

'Theta Healing ve His Yiiklemeleri

Thetahealing® tekniginde His
yiiklemeleriyle belki de yillarca tamimadiginiz
bilmediginiz hisleri bir anda 6grenebilirsiniz.

Bu hem ¢ok zevkli ve tiim diger
tekniklerden kendini ayiran bir 6zelliktir.
Yagamu boyunca sevildigini bilmeyen ya da
sevgiyi nasil alip verecegini bilmeyen bir
kisiye sevmenin tam anlamiyla yaradiligtan
gelen ilk halini 6gretebiliyoruz. Ozellikle
ileri seviye dersinde bu his yiiklemeleri

kisiyi bambagka bir boyuta tasgimaktadir. Bu
teknigi 6grenmeden 6nce 21 giinliik klasik
olumlama yaparak duygular1 degistiriyordum.
Bu hem bende hem de damiganlarimda kolay
olmuyordu. Clinki bir giin unutsak atlasak
tekrar baga dontiyorduk. Bunun anda olmas:
i¢in niyet ettigimde bu teknikle tanigtim.

Ve kullandigim andan itibaren bana ve
daniganlarima yeni hisler ile bagka bir bakis
agist yaratmugtir. Ayni anda ytzlerce kisiye
his ytiklemesi yapabiliriz. Lakin yagaminda
ilerleme ya da degisiklik olmuyorsa o zaman
en alttaki kayd: bulmamiz gerekiyor. Bu da
Thetahealing® teknigi ile kolay ve mimkiin.

Siz de bu korkulardan biri ya da bir kagina
sahibim ve degistirmek istiyorum diyorsaniz
theta seansi ile ¢6ziime ulagabilirsiniz...

30 yillik deneyim ve 15 yillik birikim
ile birlikte Halen Goktiirk’ te bulunan
Merkezim’ de Uygulayicilik Seminerleri
vermekte kisiye 6zel bireysel Calismalarimiza
devam etmekteyim
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- Sayisal Hali Hazir Harita Yapimi

- Deformasyon Olciimleri 3D Modelleme ve Cephe Rél6vesi
- Celik Konstriksiiyon ve Endiistriyel Tesis Olciimleri
- Yilksek Katl Betonarme Yapi Olciimleri
- Fotogrametrik Haritalar

- Deniz Yapilari ve Batimetri Olctimleri

- ifraz-Tevhid-Yola Terk

- Alt Yapi ve Gis Projeleri

- Yol-Tiinel ve Kavsak Projeleri
- Plankote ve Kiibaj Hesabi
- CBS/GIiS



GOKTURK GROUP KiMDIR?

Gaktiirk Group, mimarlik ve miihendislik hizmetleri veren bir grup firmasi olarak insan hayatina
deger katmak icin; insanin yapiya degil de yapinin insana hizmet etmesi gerektigini distinen inovatif,
esnek ve islevsel goziimler saglamak Gzere calismalarini sekillendirmis ve bu ydnde faaliyetlerini

baslatrs bir firmadir.

Géktiirk Group biinyesinde Harita Mithendisligi, Insaat Miithendisligi ve Mimarlik disiplinlerini
bulundurmasi neticesinde tiim projelerimizde koardinasyon iist diizey olmaktadir. Bu sayede zaman
ve maliyetten tasarruf ederek calismalanimizi en kisa strede ve kaliteden adiin vermeden
isverenlerimize sunmaktayiz. Mimarin estetikligi insaat mihendisliginin islevselligi ve harita
mithendisliginin hatasiz uygulamasiyla kusursuzu yakalamak icin her giin bir adim daha 6tesine
Goktiirk Group olarak emin adimlarla yol almaktayiz.

P i N N S \ B

GLOBAL

Endiistri 4.0"in getirdigi yenilikleri faaliyet
alanlarimiz icin uygulamak tizere yaptigimiz tiim
faaliyetlerin dijital ikizlerini olusturarak maliyet
ve stirecten tasarruf etmek icin isverenlerimize
bunun gibi opsiyonlarimizi sunuyoruz. Son
teknoloji donanimlar kullanarak insan glictinti
minimalize ederek insandan kaynaklanan
hatalar indirgiyoruz. Gerekli goriildiigi
durumda yiiksek prezisyon saglamak icin
otonom sistemler tasarliyoruz. Yaptigimiz tim
calismalari kaydederek bu ¢alismalari yeni
baslayacagimiz veya devam eden calismalari
gelistirmek olasi tiim durumlarin analizini
onceden kestirerek olusabilecek tiim hatalarin
ontine geciyoruz. Calismalarimizi bir bulut
araciligiyla tiretimin baslangicindan sonuna
kadar takip ederek kontrol sagliyoruz.

PROJELERIMIZ

IDEALIST ve CEVRECI

Diinya genelinde hizmet veren yenilikgi,
strdrilebilir, gliven ve dayanisma iginde etik
anlayisimiz ve ilkelerimizle insanliga deger
kazandirmak en biiyiik hedefimizdir. Yiiksek
kalite uygun maliyet ile musterilerimizin
ihtiyacina uygunluk saglayan hizmetleri
saglamayi kendimize gérev olarak biliriz. Bunu
saglayabilmek icin uzman bir kadro ve arkasinda
bulunan degerlerimizle hedefe kitlenmis ve
glcli bir irade ile yolsuzlukla miicadele eden,
insan haklarini korumak ve calisma
standartlarini yiiksek tutarak cevre ile baris
halinde hizmetlerimizi stirdirmekteyiz.

Emirgan Korusu
Pembe Késk Réléve
Hizmetler

izmir - istinye Park Avm
Celik Konstriiksiyon
Kontrol Calismasi

Ferikdy - Iski
Sosyal Tesisleri
Rélséve Hizmetleri

Osmangazi Otoyolu
Etiit Proje Hizmetleri

@ Telefon: 021236019 09 @ mail: bilgiislem@gokturkharita.com
@) facebook.com/gokturkgroupharita @ instagram.com/gokturkgroupharita @ linkedin.com/in/gokturkgroupharita
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YETKINGPLAS

YETKIiNG SILK PLASTER

Merhaba Sevgili
Goktiirk Dergisi
Okurlary;

Sizlerle ilk defa
derginin bu say1sinda
bulusuyoruz.

Isimiz yagam ve
¢aligma alanlarima
gizellestirmek...

Modern diinyada
insanligin dekorasyona
verdigi 6nem her
gecen giin artiyor. Ama
dekorla birlikte var olan

ihtiyaglarin kargilanmasi o= B0 7
?izler i.(,‘in her zaman daha FATiH YETKIN
oénemli olmugtur. s

Yapilarimizda )
kullandigimiz siva vermektedir.
malzemesinin estetik Uriiniimiiz icerik olarak pamuk, ipek,
olmasina, sagliga zararh mika tag1 ve farkh dogal mineral taglar
olmamasina, 1s1 ve ses barindirdigindan yapilarimiza olagan bir
yalitmina pozitif etkide ~ goriniim kazandirmaktadur.
bulunmasina, ézellikle Sik sik tadilat yapmak ve yenilemek
anincdilchilinyeuzun zorunda kaldigimiz boya ve duvar
soluklu olmasina 6nem kagidinin yerine on yil boyunca

veriyoruz. Tamamen yerli dékiilmeme ve bozulmama garantili ipek
iiretim olan ipek stvabu ~ s1vaysiz degerli okurlarimiza tavsiye
ihtiyaglarimiza cevap ediyoruz.

DUVAR
KAGIDI VE
BOYAYA
SON

* @ %35 Isl yalitimi saglvar
@ %35 ses yalitimi saglar
; @ Nem, rutubet ve kafa

Q tamamen onler .
@ Kanserojen madde icermez
B @ Tadilati kolaydir
@ On yil boya badana
gerektirmez
@ Tamamen kokusuzdur‘
@ Dekoratiftir, modasi hi¢
mez
g.e(\;(anglna dayamkh_dlr
@ Kolayca temizlenir

—

www.yetkingplas.com
fatih.yetkin@yetkingplas.com
@ @yetkingplas
Adres: Merkez mah. Cobancesme cad.
No. 2/C Kagithane/ iISTANBUL
GSM : 0536 774 56 42



yeniledik.

Nem Rutubet ve Kiifii Onler: Bir tekstil Griindi olan ipek sivanin
hava gecirgen 6zelligi sayesinde havayla temas eden 6n taraf; nefes

aldigindan arka plandaki nemi yok eder. Islak bir havlunun havayla
temas etmesi sonucu arka tarafinin da kurumasi buna érnek olarak

Darbeleri Abse Etmesi:
Esneme &zelligi ile
cocuklara ydnelik ev
kazalarinda son derece
koruyucudur.

YetkingPlas olarak Kiz
Kulesinin icerisinde bulunan
restoran ve kulenin boyal:
duvarlarini tarihi yapisina

uygun bir sekilde ipek siva ile

Tadilatinin

Kolay Olmasi:
Hicbir cephe
malzemesinde
olmayan bir
o6zelligi sunuyoruz.
Bitln yasam
alanlarinda
temizlik, tasinma
ve mobilya
yenilikleri gibi
degisik sebeplerle
darbelerden
meydana gelen
deformasyonlari
su spreyi ile gok
kolay bir sekilde
ustalikla tamir
edebilirsiniz

Ozellikle cocuklarimizin saglik ve giivenli bir ortamda
yasayabilmesi icin kresler, anaokullarina ve cocuk odalarina

darbeyi emici 6zellige sahip olan ipek sivayi dneriyoruz.

Kusurlari Ortmesi: Bir ic cephe sivasi oldugundan duvarlarinizdaki
kusurlari (catlak, delik , dékantd ,cukur vs.) hicbir tamirata gerek
kalmadan mikemmel bir sekilde kapatir. Esneme &zelligi sayesinde
duvar catlaklari gbriilmez.

/
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Sizler de eger yapilarimizda siklik,
ekonomik ve saglik unsurlarinin bir
arada bulunmasin istiyorsaniz ipek
sivayi tercih edebilirsiniz.




DEKORASYON

Coastal Stlt Dekorasyon

Yaz mevsiminin
rahathiini ve
aydinligin
g yansitan bir stildir
. el coastol stili. A¢ik
H renklerin ve
Gamze BIRGUI‘ ferahlik unsurunun
hakim oldugu
dekorasyondur.
Deniz , glines
ve kumsalin
verdigi hissi
yasam alanimizda
hissetmeyi severiz ve
bunu coastal stiliyle
minimal bir gekilde

yansitiriz.

Beyaz , Hindistan cevizi , mint yesili, deniz mavisi gibi mavi rengin
tonlar1 beyazin asaletiyle dekore edilen evler icimizi agan bir havaya
sahiptir. Genellikle deniz temas: hakim olan coastal stilinde rahatlik

6n plana ¢ikarak tasarlanmigtir. Oturma gruplarinda keten désemeler ,
dokuma hallar ve hasirdan olugan pargalar tercih edilir. Duvarlar genelde
beyaz gegislerle saglanir. Zemin de ve duvardaki tonlamay: konsepte
uygun ¢ergevelerle tamamlanmasi saglanir.

Coastal stili son
donemlerin en
cok tercih edilen
stillerinden
birisidir. Bu
dekorasyonda
denizi animsatan
biblo ve objelere
yer vardir. Halat
aksesuarlar:
olmazsa
olmazlardandir.
Deniz kabugu,
deniz aty, yildiz1 ,
gemi , balik gibi
objeler ve sekiller
tamamlayici
parcalardir.
Mobilyalarda ah-
sap tercih edilir.
Country tarz par-
calar ile kombin
yapilarak stili ta-
mamlayabilirsiniz.
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Ucgusan perdeler coastal tarzdaki yatak odasinin en 6nemli pargalarindan biri olabilir. Serin

yaz rizgarlarini animsatarak iceriye giren havay: perdelerinizde hissedeceksiniz. Odaniz
aydinlatacak tavan lambanizi hasir 6rgliden tercih edebilirsiniz.

Vintage ve country tarzindaki
mobilyalarinizi coastal stiliyle
birlegtirerek sicakligi ahsabin dokusuyla
saglayabilirsiniz.

info@gamzebirgul.com (@) gamzebirgul designs
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KUVARSOPTIK

Kuvars Optik 26 yillik tecriibesi ile bulun-
dugu sektoérde ki diinya trendlerini takip
edip , en yeni ve guncel uriinleri Géktiirk
Larus Loft ve Akbati Avm subelerimiz ile
hizmetinize sunuyoruz. Koleksiyonumuz-
da diinyaca iinlii Christian Dior, Fendi
,Jjom Ford vb. moda markalarinin disinda
Matsuda Frecy&Mercury ve Gentle Mon-
ster gibi el isciligi ile Uretilen optik ve
gunes gozliiklerini sizler ile bulusturmaya
devam ediyoruz.

KUVARSOPTIK : GOKTURK

KUVARS OPTIK

2019
Yaz Trendleri

Renkli degrade lensler bu sezon tim
cerceve tiplerinde goérilirken , klasik
buyuk kalin siyah cerceveler ise
sezonun trendlerinde ilk sirada , bunlari
takip edenler kesinlikle minik oval ve
kedi giines gozliikleri.

KUVARSOPTIK : GOKTURK

Goktiirk Merkez Mh. 2. Kayin SK. - -
D Nt Lo Lot 0212 669 46 74 - 0555 07266 51 (L) info@kuvarsoptik.com.tr



“Handmade”

Titanyum ve 23 mikron altin kaplamanin,
usta zanaatkarlar elinde sanat eserine
donustirialen goézlikleri, seri uUretim
yerine kaliteyi 6n planda tutarak ve bu
kaliteyi sizlerin hizmetine sunmak
bizlere ayri bir heyecan katmaktadir.

“Oval”

ince kemik ve metal cercevelerle
detaylandirilan yuvarlak goézlukler, yliz
sekillerine gore kiciik, orta ve buyuk
ebatlarda kullaniliyorlar. Eger Beyonce
gibi genis bir yluze sahipseniz buyuk
formattaki bir gines goézliugilini
yuzuiiniize konuk edebilir tam tersi Miley
Cyrus gibi ince bir yuze sahipseniz
Ray-ban’in ince formlu yuvarlak giines
gozluklerini glinese karsi siper edebilir-
siniz.

“Cat Eye”

Yillarin eskitemedigi her yil biraz daha
fazla populer olan gézliik trendi “Cat
Eye” gobzlikleri yazin oldugu kadar
kisin da sikca gérecegiz. Daha kadinsi
daha keskin bir stil sergilemek istiyor-
san “Cat Eye” go6zliikler tam sana gore!
Elmacik kemikleri belirgin ve licgen yuz
yapisina sahip kadinlar icin oldukca
ideal olan bu go6zlik modeli ayni
zamanda g0z cevrisini daha da belirgin
hale getiriyor. Sana en uygun goézliigi
secmeye hazir misin?
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YKP Otomotiv olarak biz otomotiv sektoriinde kalitesi kabul gérmiis hizmet iireten Tiirkiye'nin
saygin kuruluslar arasina girmek ve miisterilerimizin kosulsuz memnuniyetini, tedarikgilerimizin
ve calisanlarimizin huzurunu temin etmek icin hizmetlerimizi zamaninda, dogru, siirekli ve
giivenilir olarak sunmayi kendimize hedef kabul ederiz.

Destek verdigi tiim alanlarda,sorumlulugunun bilincinde olan YKP Otomotiv, topluma oncii ve érnek
olmaya calisan bir vizyonla hareket etmeyi yatirimlariyla iilke ekonomisine ve istihdama katki
saglamay! amaclamaktadir. Hedefimiz, yiiriittiigiimiiz projelerle, toplum refah diizeyini gelistirmek
ve gelisimin ekonomik, kiiltiirel, sosyal ve cevresel acidan siirdiirebilirligini saglamaktadir.

Miisterilerimiz icin miimkiin olan en hizh ve verimli geri doniis siiresi ile yiiksek kalitede onarim
sunmayi hedefliyoruz.
Yakup Yildirim

Yonetim Kurulu Baskani
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Bekleme Salon

YKP RENAULT @8 ykprenault 444 0 947

Renault YKP MOTORLU TASITLAR A.S. www.ykpotomotv.com 7/24 YOL YARDIM HiZMETi



RENAULT

Passion for life

65 Arag Kapasitesi

Servis Alani
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@ Sirf cani dondurma gekti diue

Q RENAULT l
. - o for Hife
Maras'a gidenlerin hakk:
: : # Cebinizin Dostu Aracinizin Doktoru
q Dacia'nizin tiim bakim,
== 9 mekanik onarimlarinda ve
r Fix paketlerde
:: 3 17 HAZIRAN-20 TEMMUZ 2019 TARIHLERI ARASINDA
/G y 1 Renault'nuzun tim balamiarmda

o 2 0 Belirli marka lastiklerde
indirim Yo 200 TL»&‘“X"‘
indirim | servis indirimi
# Cebinizin Dostu Aracinizin Doktoru
Binek Araclarda Perlyodik Bakim ve Yillk Bakimlarda Binek Araclarda Periyodik Bakim ve Wil Bakimiarda
250 TL pegerinde Pasta cila Hediyemizdir. 250 TL pefierinde Pasta cila Hediyemizdir.

\‘.
Kemerburgaz Cad. Ayazaga Mah. No:11 (IETT Garaj Yani) Sariyer/Istanbul

Vadistanbul Yanindayiz Al AT
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MERHABA

15 Haziran Cumartesi glinii
Yenibosna Basin Ekspress'de
gerceklesmis olan ISTWEST Yaza
Merhaba festivaline ilgi biytikti.

Goktirk Dergisinin 14. Festivali
olan ISTWEST Yaza Merhaba
festivalinde birbirinden farkl ve
eglenceli aktiviteler ile konserler
gerceklesti. Katilimin oldukea
yiiksek oldugu festivalde misafirler
eglenceli dakikalar gegirdi.

Festivalde sahne alan Faruk
Emre, Nilay Dorsa, Serap Zincir,
Ozge Biroglu, Giil Gokge
Korkmaz ve Can Uyan birbirinden
guzel sarkilarini misafirler icin
seslendirdi.

Festivalde aligverig standlari,
cocuk oyun alanlar: ve aktiviteleri,
bando gosterisi, dans gosterisi
ve konserlere yer veren
organizasyonun ev sahibi Goktiirk
Dergisi Imtiyaz sahibi Umit
Oner, ilgiden olduk¢a memnun
kaldiklarini, bu tiir festivaller ile
halkin giizel vakit gegirmesini
saglamak i¢in ¢aligmalarina devam
edeceklerini belirtti.
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EGITIM

“Egitim islerinde ne olursa olsun

basart kazanmilmalidir. Bir ulusun gercek
kurtulugu ancak bu yolla olur.” P
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kisisel gelisim kursu

K Okul Destek

02"! 'DE YEN; NES“- k Sinav Hazirlik

EGiTiM VE OGRETIM
PLANLAMA SISTEMi

Gelencksel akademik 6gretim ve
sinavlara hazirhiga ,yeni nesil biitinsel
egitim anlayis1 ve danigmanlik sistemiyle
dokunus.

Ulkemizde sik yasanan egitim sistemi
ve mufredat degisiklikleri , takviye
programlarinda da yeniliklere gidilmesini
saglamistir. Yurtici ve Yurtdigt Egitim
Danigmanlig: anlayis: da bu degisikliklere
ayak uydurmaya baglamalidir. Bireyin
merkez alindify; bireysel ilgi ,yetenek
ve yatkinliklarin farkindaliiyla hareket
edilen y6nlendirmelerin yapildig:
programlardan alinan verim ¢ok
yiiksektir.

Bu nedenlerle biz okul dncest yas
grubu itibariyle vermeye bagladigimiz
danigmanlik programlarimizda énceligi
6grenciyi iyi tanimaya veriyoruz. Bu
asamada uzman psikolog ve yagam
koglarimizin destekleriyle dl¢iimler,
gortsmeler yapiyoruz. Ardindan aile
gorigmeleri ile beklentileri dogru anlayip
analiz ediyor ve 6grenci i¢in uygun
hedefler belirlemeye basliyoruz. Sonraki
asama da belirlenen hedeflere uygun
hazirlik yontemleri gelistirilmesi ve
akademik destege baglanmas: oluyor.

Okul 6ncesi dénemden tiniversiteye
diizeyine kadar verdigimiz akademik
desteklerde ;Native 6gretmenler egliginde
grup ve birebir secenekleriyle yabanci dil
dersleri yer almaktadir.

Yurtici Lise ve Universite
diizeylerinde merkezi sinavlara hazirlik
dersleri, deneme sinavlari ve tercih
danigmanligi paket programlarimiz bu
44 alanlarda deneyimli egitmenlerle

yurttilar. Ara siniflara 6zel her
diizeyde okul yazililarina ve derslerine
destek paketlerimizde okullarin egitim
programina uygun dékiimanlarla
desteklenir.

Yurtdisinda egitimini sirdirmek
isteyen 6grencileri i¢in profesyonel
danigmanlarimiz esliginde baglayan
hazirlik stireci,akademik ders
desteklerimizle devam eder. Yabanci
dil giiglendirme derslerinin yani
sira ; Matematik ve Fen alanlarinda
yabanct dil de ders takviyeleri yapilir.
SAT,SSAT, TOEFL, IELTS sinavlarina
6zel hazirlik dersleri ve deneme
sinavlariyla 6grencilerin en iyi skorlarla
hayallerindeki okullara kabulleri
desteklenir.

Akademik desteklerle birlikte

"A" Language Center

'k Akademik Danismanl

Yeni Egitim Planlama Modelimizde
en 6nemli yeri cocuklarin spor ve
sanat alanlarindaki gelisime ayiriyoruz.
Ogrencimizi ilgi ve yetenegine gore
tanidiktan sonra devam eden ve
kendisine uygun bir alanda yaptig1

| faaliyeti destekleyici programlar

verirken. Hicbir alanda hentiz aktiviteye

baglamamus ise yonlendirmeler yapiyor,

partner olarak ¢alistigimiz alaninda

uzman kurum ve kisilere yénlendiriyoruz.
Tim bunlarla birlikte dogru ve

sevgiye dayali iletisimin giiciind hig

~unutmuyoruz,ilk sirada tutuyoruz.

Dogru planlamanin ilk adim1 ,dogru
motivasyon diyor ve 6grencilerimizin
gonilli olarak ,bagarmayi isteyerek yola
¢ikmasini sagliyoruz.Burada OZNE
Sensin’ diyererek, tanistigimiz her

yastan 6grenciye birey olma bilincini
kazandirmaya ¢alistyor ve yetenegine
uygun hedeflere dogru yiiriimesine destek
oluyoruz.

Profesyonel akademik
danigmanlarimiz, egitmenlerimiz ,yasam
koglarimiz ve uzman psikologumuzdan
olusan kadromuzla tanigmak i¢in sizleri
de Ozne’ye bekliyoruz.

OZNE KiSISEL GELISIM
KURSU
Istanbul Caddesi 2.Kayin Sok.
NO:1 kat:3 (Yap: Kredi Bankas:
Uzeri) Goktiirk
02123222326/

www.ozne.com.tr / @ozneogretim
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EGITIM

B Okul 6ncesi kurum agma
maceraniz ne zaman bagladi?

- 10 yildir egitim sekt6rindeyim
caligtigim kurumsal okullarin en
buytk eksiklikleri cocuklar: tek
diize bir egitim ve nizam i¢inde
yetigtirmeleriydi, beni en bagta
anne olarak sonra bir 6gretmen
olarak hep rahatsiz etmisti. Butik
bir anaokulunda hayallerinizle
birliktesinizdir. Cocuklarin oyun
diinyasina girebilmek bilingli bir
sekilde onlar1 iyiye dogruya sevk
edebilmek benim i¢in en buyiik
tutku olmugtu.Bu tutku anaokulu
agma maceramiza surtkledi.

B Brans dersleriniz mevcut
mudur? Mevcut ise bunlardan
bahseder misiniz?

- Okulumuzda brang derslerimiz,
alaninda uzman 8gretmenler
tarafindan belirlenen glinlerde
verilmektedir. Ingilizce, yiizme,
binicilik, yaratict drama, robotik
kodlama, el sanatlar1 atolyesi,
satrang, jimnastik, gibi. Ama tabii ki
velilerimizin talepleri dogrultusunda
dersler eklememiz mimkiin

Ayni zaman da her dersimiz
workshop olarak okullar agilana
kadar cumartesi giinleri
brang 6gretmenlerimiz
tarafindan velilere
tanitilacak.

B Siniflariniza
olustururken neye dikkat
ediyorsunuz? (Yas aralig
my; gelisim 6zellikleri
mi?) Siniflarinizin kag
kisiden olusuyor?

- Tabii ki yas araligini
baz aliyoruz. Herkes kendi
yas grubu ile ayni sinifta
egitim aliyor.

Siniflarimiz 12 - 14
kisiden olugmaktadir.

Yas gruplarinin 6z bakim
ihtiyaglarinin gerekliligine
gore yardime 6gretmen
devreye giriyor.

B Cocugu anaokuluna
psikolojik olarak nasil
hazirlamak gerekir?
Anaokuluna yeni baglayan
cocuga anne baba nasil
davranmalr?

Oncelikle gocugun okula hazir
olmasi gereklidir. Anne baba okul
konusunda ne kadar kararls olursa
cocugun uyum stresi o kadar kolay
olacaktur.

Anne-babasindan hig ayr1
kalmamig ¢ocuklarin anaokuluna
baslamadan 6nce kisa stireli
ayriliklara hazirlanmas: faydali olur.

Hig ayrilik yasgamamig ¢ocuk,
aniden farkli bir ortamda yalniz
kalmas: endige ve kaygty: fazla
hissetmesine neden olabilir.

Bu nedenle ¢ocugun kisa siireli
ayriliklara alismasi i¢in hafta sonu
bir yakinina birakilmasi, giin i¢inde
belli saatlerde evde ya da bagka
bir ortamda anneden ayri biriyle
kalmas: tavsiye edilir.

Cocugun kendini giivende
hissetmesi annesi ve babasi
tarafindan okul saati bittiginde
tekrar alacaklarini belirtmesi tstini
cizerek anlatmalari gerekmektedir.

Cocugun evde sevdigi bir
oyuncakla veya esyayla gelmesi
gliven duygusunu arttiracaktir. Ayni
zaman da okula baglama streleri
yarim zamandan tam zamana
gegilerek tamamlanmalidir.



B Anaokulu i¢in baglangi¢
yas1 ¢ocuktan ¢ocuga degisim
gosterir mi? Bu konuda veliler
nasil bir yol izlemeli:

Okul dncesi egitim
kurumundan istifade edecek
olan ¢ocuklarda yaga ve aylara
gore yapilan ayrimlar, genel
gelisim 6zelliklerine gore
belirlenmektedir. Fakat her
cocugun bireysel 6zellikleri
dikkate alinmalidir. Cocugun
hangi yagta anaokuluna
baglamasinin uygun oldugu
aile ve ¢ocugun hazirligina baghdr.

Genel olarak ¢ocugunuz; esofman
gibi basit egyalarini kendisi giyip
cikarabiliyorsa, tuvalet egitimini
buiyiik ol¢iide kazand ise (ara sira
kagirabilir), kendi kendine yemegini
yeme konusunda ¢aba sarf ediyor ve
buiyiik ol¢iide bagarili oluyorsa (bunu
gormek i¢in zaman alsa da, etraf da
kirlense ¢ocuga firsat verilmelidir), ne
istedigini, ihtiyaglarini, duygularini
bir 6l¢tide de olsa ifade edebiliyorsa,
kendisi ile konuguldugunda
dinliyorsa, evden/sizden bir siire
(birkag saat) ayr: kalabiliyorsa, kisa
bir stire de olsa (5-10dk. gibi) masada
oturabiliyor ve legolar, boyalar, hikaye
kitaplar ile ilgileniyorsa, soru soruyor,
ogrenme istegi gosteriyor ise ve en
onemlisi "Siz, ona yetmediginizi

diistiniiyorsaniz” minik yavrunuzun
okula baglama zamani gelmis
demektir.

B Okul saatleri ve programlarimiz
nasil?

Okulumuzun saatleri ¢aligan anne-
babanin saatlerine uyum saglayacak
sekilde olugturuldu. Sabah 08-00 ,le
akgam18:00 saatleri arasinda hizmet
vermekteyiz.

Sabah kahvaltis1 6gle yemegi
ikindi kahvaltis1 olmak tzere li¢
6glin yemegimiz aggimiz tarafindan
okulmuzda hazirlanmaktadir. Yemek
listemiz 3-6 yag cocugun enerji
ihtiyacina gore 1200 kalorilik listeden
olugsmakta.

S.E.N Akademi Anaokulu
Saglikli Egtimimli Nesiller
yetigtirir.’S.E.N.siz olmaz’
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COCUK

Biittin bir y1l hayalini kurdugumuz tatil
mevsimi geldi! Hog geldin deniz, giines, kum.

Bu yaziy: tatilde bebegimin uykusu ile ilgili
ne yapabilirim diye digiinenler i¢in kaleme
aldim.

Oncelikle sunu belirtmek isterim ki
tatillerden sonra uykularda gerileme
yaganabilir. Bu ¢ok normaldir. Burada 6nemli
olan sudur, tatil tatilde kalir. Onemli olan
eve donds ile birlikte eski diizeninize de
dénmenizdir. Ilk birkag glin zorlu olabilse de,
kararlilik ve sabirla evdeki eski diizeninize ¢ok
kisa siirede geri donebileceginizi unutmayin
ve liitfen tatilinizin keyfini ¢ikarmaya
caligin. Bebeklerde uyku egitimi yan: sira uyku
diizeni de ¢ok 6nemlidir.

Peki, bebeginizin uyku diizenini tatilde nasil
koruyabilirsiniz? Keyifli bir tatil ge¢irebilmek
i¢in, bebeginizin uykusu ile ilgili nelere dikkat
etmelisiniz?

Bu sorularin yanitlar: ile ilgili ipuglarina bir
g0z atmaya ne dersiniz?

Oncelikle, tatildeki gunlik programinizi
“cocuksuz® oldugunuz zamanlardaki
gibi yapmaya caligmamakta yarar var.

Bebekli tatillerde, tempoyu yavaslatmak ve
aktivitelerinizi, bebeginizin uyku ve beslenme
diizeni cercevesinde planlamak en ideal olandur.

Tatile ¢tkmadan 6nce, kalacaginiz yerde
bebekler i¢in uygun bir yatak olup olmadigin
ogrenin. Eger yoksa, yaniniza kendi park
yataginizi almanizi tavsiye ederim. Bebeginizi,
tatile gitmeden birkag gece 6nce park
yatakta uyutmak, onun daha kolay uyum
saglamasina yardimer olabilir.

Otelde veya bagka bir evde, bebeginizin gece
uykuya gecisi zor olabilir, ya da gece normalden
sik uyanabilir. Bu normaldir, bebeginizin yeni

ortama uyum saglamas: 2-3 gece siirebilir.

Uyku ortamini, miimkiin oldugunca evdeki
ortaminiza yakin hale getirmeye ¢aligin.
Bebeginizin uyku arkadagini, pijamasinz,
carsafini, yastigini, mizigini, kitabini sevdigi
battaniyesini ve emzigini yaniniza almayi
unutmayin.

Evinizde, uykulardan énce yaptiginiz
rutinleri aynen yapmaya devam edin. (Banyo,
kitap, ninni, vs.)

Tatilde, imkaniniz varsa, glindiz
uykularindan birini otel odasinda yaptirmaya
calisin. Ben 6zellikle, bebeginizin sabah
uykusunu yataginda yapmasini 6neririm.
Giine, uykusunu iyi almis bir bebek ile
baglamak daha keyifli bir tatil anlamina da
gelir! Eger bu sekilde bir imkaniniz yoksa;
pusette, arabada, sezlongda bebeginizi uyutun,
yeter ki uykusunu alsin.

Gin igerisinde, disarida yapilan uykular
normalden daha kisa stirebilir. Boyle bir
durumda, bebeginizi gece uykusuna daha
erken yatirirsaniz, giin icerisindeki eksik kalan
uykuyu tamamlamig olacaktir.

Gece uykularini yataginda yaptirmaya
¢aligin. Imkaniniz yoksa ya da mecbur
kalirsaniz, bebeginizi yataginda uyutup sonra
pusetine koyabilirsiniz ya da pusetinde uyutup
sonradan yatagina alabilirsiniz (eger bebeginiz
i¢in sorun yaratmiyorsa, tabii)

Tatilde suit oda tutma gibi bir
sansiniz yoksa ve bebeginizle ayni oday:
paylagacaksaniz, oday: perde/ sandalye gibi bir
bariyer kullanarak bélmeyi deneyebilirsiniz.

Son olarak, eger miimkiinse balkonlu bir
oda tercih ederseniz, miniginiz uyurken,
kapali odada kalmak yerine balkonda keyif

yapabilirsiniz.

Tatilde
(Cocugun
Uyku
Duzeni

Nasil
Saglanir?

Lesli Maya

Telefon: 0537 764 1434
www.tatliuykusirlari.com

info@tatliuykusirlari.com
(@ tatliuykusirlari
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Varis, 6zellikle bacaklarda yiizeysel
toplar damarlarin yan dallarinin belirgin
hale gelmesidir. Varis sadece estetik bir
problem degil, ayn1 zamanda kiginin yagam
kalitesini etkileyen bir saglik problemidir.
Varis olusumunda ailesel yatkinlik etkili
oldugu gibi yagsam tarz: da etkilidir.

Kisinin yagam tarzinda yapacag: ufak
degisiklikler varis olusumunu 6nemli
ol¢tide azaltacagindan bu degisiklikleri
«varissiz bacak manifestosu “ bagliginda
toplamakta fayda var.

Oncelikle hareket sart!

Hareket ederek viicut kas pompamizi
aktif tutmak tim damarlarimizdaki kan
dolagimini arttirmakta ve toplardamar
icinde kan gollenmesini engelleyerek varis
olusumu azaltmaktadir .Strekli oturarak
veya ayakta durarak vakit gecirmek
dolagim1 yavaglatmaktadur.

Spor yapmak dzellikle yizmek sart!

Yiizme; bacaklardaki yercekiminin
etkisini azaltarak toplar damar tGzerindeki
basinci azaltir, kanin kalbe yonlenmesi
kolaylagir ve varis olusumu azalir.

C vitamininden zengin gidalar sart!
Ozellikle yaban mersini tiiketimi
toplar damar duvarini giiglendirerek varis
olusumunu azaltmaktadir. Igeriginde
yiiksek miktarda bulunan antosiyanin(
flavonoid pigmenti),hasar gormiis
damar duvarindaki protein onarimini

saglamaktadir. Ayrica kolajen yapisint
da desteklemektedir. Bol miktarda C
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OP. DR. SINEM YiGIiT UGUR

VARISSIZ BACAK |
MANIFESTOSU -

vitamini igerdiginden ,bacaklardaki agri,
yanma hissi gibi yangisal reaksiyonlar: da
azaltmaktadir. Bol su tiiketmek sart! Giin
icinde dengeli olarak su igmek tiim viicut
saghigimiz agisindan 6nemlidir .

Alkol, sigara, agir1 kafein ,tuz, seker,
un,yag tiiketiminden uzak durmak gart!
Damar duvarin: sertlegtiren alkol, sigara,
islenmis kat: yaglar, unlu mamiiller, beyaz
seker ,kafein , bol tuz tiiketiminden
kaginmaliyiz. Tim organlarimiza hasar
veren ve kanser olusumunu tetikleyen bu
maddelerden uzak durmakta fayda var .

Rahat kiyafet giymek sart!

Bacaklar1 ve bel bolgesini saran dar
corap, tayt, pantolon , kemer kullanimi,
kan dolagimini bozmakta ve bacaklarda
kan déllenmesine neden olarak varis
olusumunu arttirmaktadir. Bol ve rahat

kiyafetler giymekte fayda var.

Yiiksek topuklu ayakkabidan uzak
durmak sart!

Cok yiiksek topuklu ayakkab:
giydigimizde , agirhik ayak 6n kismina
ve parmaklarimiza kayar. Baldir
kaslarimiz kani kalbimize dogru etkili
sekilde pompalayamaz ve varis olusumu
hizlanir. Ortopedik agidan ideal 3-4 cm
yiiksekliginde topuk kullanimini tercih
etmekte ve yliksek topuklu ayakkabilar
ozel giinlerde giymekte fayda var.

Cok sicak ve asir soguk ortamlardan
uzak durmak sart!
Cok sicak ortamlar damar

genislemesine ve kanin damar i¢inde
gollenmesine neden olmakta yine agir1
soguk ortamlarda damar agir1 biiziilmekte
ve kan dolagimi yavaglamaktadir. Birden
sicak soguk gegisleri de cilt diizeyinde
kilcal damar olusumunu arttirmaktadir.
Ilik su ile dug almak , soguga yakin

su ile bacak masaj1 varis olusumunu
azaltmaktadir.

Viicut dogal ritmimizi korumak sart!

Uyku diizenimizi korumak, yoga,
meditasyon gibi stresi azaltan etkinlikler
damar saghigimizi buna bagli olarak beden
ve ruh sagligimizi olumlu etkilemektedir.

Varissiz bacak manifestosu ile varis
olusumunu azaltmamiz miimkin . Varis
olustugunda ise , fark ettigimiz anda
bir kalp ve damar cerrahisi uzmanina
bagvurarak kisiye 6zel en uygun varis
tedavisi ile varislerden kurtulmak
muimkin. Tedavi igin ne kadar erken
doktorunuza dangirsaniz o kadar kolay
tedavi olursunuz.

Klinigimizde( Gokturk Florence
Nightingale T1p Merkezi) uygulanan
tedaviler

Kalp ve Damar hastaliklar:

Varis tedavisi

Estetik varis tedavisi( Képuk
skleroterapi, lazer, radyofrekans)

Kilcal damar tedavisi (yliz ve viicut)

Derin Ven trombozu

Venoz tlser

Diyabetik ayak tedavisi

Lenfatik hastaliklar



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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Tiir iye'de
obezitede

(Diin ada ve

durum nedir?)

azla kilo ve obezite; besinlerle
F alinan enerjinin, harcanan enerjiden

fazla olmas: sonucunda, viicutta
olusan agir1 yag birikimidir. Vicut yag
yizdesini belirlemek kolay olmadigi i¢in
obezite, agir1 yagdan ziyade agir1 kilo olarak
tanimlanmaktadir. Bu nedenle obezite tanim
ve derecelendirmesi “BKI (Beden Kitle
Indeksi)= Agirlik (kg)/Boy (m2)” formiiline
dayanarak degerlendirilir. BKi; 18-25 kg/m2
arasinda ise saglikli, 25-29.9 kg/m2 arasinda
ise fazla kilolu, 230 kg/m?2 ise obezite hastast
olarak tanimlanmaktadir.

Ovzellikle kas kitlesi yiiksek veya zayif
ama karin ici yaglanmast olan hastalarda
BKI obezite degerlendirmesinde yaniltic
olabileceginden bel ¢evresi 6lgtimi
onerilmektedir. Ulkemizde erkeklerde bel
cevresi >90 cm, kadinlarda >80 cm ise fazla
kilolu; erkeklerde >100, kadinlarda >90 cm
ise obezite tanis1 konulur.

Obezite, ¢ok yaygin goriilen bir saglik
sorunudur. Diinya genelinde 711,4 milyon
(107,7 milyon ¢ocuk ve 603,7 milyon
yetiskin) obezite hastast bulunmaktadur.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO)'niin 2016
verilerine gore obezite diinya genelinde 1975
yilindan beri 3 katina ¢tkmigstir ve diinyada
her 3-4 eriskinden biri fazla kilolu, her 10
eriskinden biri obezdir.

Ulkemizde de yasam tarzinin hizla
degismesi sonucunda obezite prevalansi
%30luk kritik yiiksek oran: agmistir.1998
de yayinlanan 20 yas ve tstii 24.788 kisinin
incelendigi Turkiye Diyabet Epidemiyoloji
(TURDEP-I) Caligmasi’nda obezite
prevalans: %22,3 (kadin %30, erkek %13)
iken, 12 yil sonra yayinlanan TURDEP-

IT Caligmasi’nda ise obezite siklif1, genel

toplumda %35 (kadin %44, erkek %27)
bulunmugtur. Obezite prevalans: kadinlarda
%34, erkeklerde ise %107 oraninda artmistir.
12 yilda toplumda normal BKI degerlerine
sahip bireylerin orani %41den %26'ya
diigmis, fazla kilolularin orani degismemekle
birlikte, saglik acisindan énemli sonuglari
olabilen morbid obezite siklig1 ise %1'den
%3, 1’e yiikselmistir. DSO verilerine gérede
Turkiye, Avrupada obezitenin en sik
gortldigi tlke kategorisindedir.

Yetigkin obezite oranlarina benzer
olarak hem tim dinyada hemde tlkemizde
cocukluk ve adelosan ¢aginda da fazla kilo
ve obezite siklig1 artmaktadir. Calismalar,
tlkemizdeki her 4 ¢cocuktan birinin fazla
kilolu veya obezite hastasi oldugunu
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gostermektedir. DSO'ne gore 5 yasindan
kiigiik 41 milyon fazla kilolu ve obezitesi olan
cocuk vardir.

B Fazla kilolu olmak bir hastalik midir?
(Obezitenin yol agtig1 saglik sorunlari neler?)

- Fazla kilo, glintimizde 6nlenebilir 6liim
nedenleri arasinda sigaradan sonra ikinci
sirada gelmektedir. Ayrica, kalp-damar ve
solunum sistemi hastaliklari, yliksek tansiyon,
diyabet, baz: kanser tiirleri, kas-iskelet
sistemi hastaliklari, alkole bagli olmayan yaglh
karaciger hastalig1 gibi bircok metabolik ve
sistemik hastaliklarin ¢ikisinda rol oynayan,
hayat kalitesi ve stiresini olumsuz yénde
etkileyen bir hastaliktir. Depresyon, duygu-
durum bozukluklar: gibi ruhsal hastaliklarda
daha sik gorilmektedir.

B Kilo vermekte neden zorlaniyoruz,
sadece irade kilo vermek i¢in yeterli midir?

- Giinimuzde kilo alimina neden olan
iki temel problem; artmug kalori alimi ve
azalmig enerji harcamasidir. Enerji giris
ve harcanmas arasindaki bu dengesizlik
sonucunda olugan fazla enerji yag dokusunda
depolanmaktadir. Kilo kaybi i¢in az yemek
ve egzersiz yapmak sarttir. Ozellikle bir
diyet ve beslenme uzmani egliginde hastaya
ozel beslenme programinin ve egzersiz
programinin diizenlenmesi ve bunun hasta
tarafinca uygulanmas: bagariya ulagtirir.

Fakat modern yagamda bu program:
uygulamak kolay degildir ve kilo vermeye
basladik¢a viicut kendini korumaya alir,
bazal metabolizma hizi yavaglar ve eskiden
harcadigindan daha az enerji harcamaya
baglar. Yeteri kadar yemek yenmedigi ve viicut
gerekli duydugu enerjiyi almadig i¢in bu
durumu kendisi i¢in risk olarak gériir ve aglik
hormonlarini arttirir, bu da istah artigina



neden olur. Harcad1g1 enerjiyi azaltan viicuda
tekrar kalori girisi oldugunda geri kilo alim1
baglar. Bu nedenlerle kilo vermede irade her
zaman yeterli olmayabilir.

B Kilo vermenin obeziteli bireylerin
yasam kalitesi ve sagligina faydalar: nelerdir?
Obeziteli ve fazla kilolu bireylerde kilo

vermek; diyabet, lipid profili, kan basinc,
uyku apnesi gibi kalp-damar hastaliklar:
risk faktorlerinde azalma, eslik eden
hastaliklarin siddetinde ve yagam kalitesinde
diizelme saglar. Agirlik azalmasi; kas-
iskelet agrilarinda azalma, ginliik aktivitede
artigla sonuglanir. Ornegin; 1 kilo vermek
kan basincint 1 mmHg disiirtirken, 5 kg
vermek diyabet riskini %55, osteoartrit (yani
kireclenme) riskini %50 azaltir. 11 kilo veren
bir hastanin obstriktif uyku apne riski %76
azalir. Ve hastalar sadece kilolarinin %5-
10’nu vererek yagam kalitelerini arttirabilirler.

B Obezite tedavisi secenekleri hakkinda
bilgi verebilir misiniz?

Fazla kilo ve obezitenin tedavisi, bireyin
kararliligini ve etkin olarak katilimini gerek-
tiren, tedavisi zorunlu, uzun ve stirekliligin
sart oldugu bir siirectir. Tedavideki amag,
gercekei bir viicut agirhiginin belirlenmesidir.
Ozellikle ¢ok motive olup kisa siirede cok
fazla kilo verilmesi bagar1 degildir, kaybedilen
agirligin korunmasi esas bagari olarak kabul
edilmelidir.

Obezite tedavisinde diyet ve egzersiz
anahtar rol oynamaktadur. Diyet ve egzersiz
bireyin yasami boyunca siirdlirmesi gereken
bir durumdur.

Fazla kilo ve obezite sadece fiziksel
degil ayn1 zamanda psikososyal sorunlara
da yol agan bir problemdir. Bu kisilerde

mutlaka gece ve gindiiz yeme bozuklugu

ile eslik eden psikiyatrik komorbiditeler
sorgulanmalidir. Tim bu nedenlerle
obezitede Biligsel Davraniggt Terapi (BDT)
tedavisi ile amag; hastanin yeme ve egzersiz
davraniginda degisim yaratmak ve hastanin
bu becereleri kazanmasini saglamaktir.

Kilo kaybi ve kaybedilen kiloyu
korumadaki zorluklar, hem hekimlerin hem
de hastalarin ilag tedavisine ilgi duymasina
yol agmaktadir. Diyet ve egzersize ek
olarak ilag tedavisi ile kilo kayiplar1 %10-
15 oranlarini bulmaktadir. Ilaglarla yapilan
caligmalar ilag tedavisinin minimum 1
yil devam edilmesi gerektigini, 3-6 ay
gibi kisa siireli tedavinin uzun dénem
faydas: olmadigini ortaya koymustur. Kilo
yonetiminde ilag tedavisi mutlaka hekimler
tarafindan takip edilmelidir. Fazla kilolu ve
obeziteli bireyler ilag tedavisinin kendilerine
uygunlugunu sorgulamak i¢in hekimlerine
bagvurabilirler.

Diyet, egzersiz ve ilag tedavisi ile kilo
veremeyen, daha yiliksek oranda kilo
kayb: hedefi olan veya kalic1 kilo kayb:
saglanmayan durumlarda 4. secenek olarak
cerrahi tedavi giindeme gelmektedir.

B Saglik Bakanlhig1 onayl ilaglar ve Tarim
Bakanli tarafindan onaylanan irinler
arasinda ne fark var?

Tarim Bakanligi onayli diyet tiriinleri ve
bitkisel ajanlar “mucizevi triin” olarak lanse
edilmektedir, bu triinlerin hi¢birinin Saghk
Bakanlig1 onay: yoktur. Cogunlugunun kilo
kaybr agisindan insanlar tizerinde yapilan
calismasi ok azdir veya hic yoktur. Kanita
dayal bilimsel ¢aligmalar1 ve Saglik Bakanlig
onay1 olmayan bu trtinlerin kullanimini biz
hekimler 6nermemekteyiz. Hasta mutlaka
ek diyet tirtinleri kullanmak istiyor ise tiriin

prospektiisii ve Grtiniin kalitesi, giivenirligi ve
etkinligi degerlendirilmeli ve hastayr mevcut
durum hakkinda uyararak takip etmeliyiz.

Biz hekimler etkinligi ve glivenirliligi,
randomize kontrolli ¢aligmalar ile
kanitlanmis, Saglik Bakanlig1 onayli ilaglarin
kullanimini 6nermekteyiz. Bu ilaglar,
bilimsel ¢aligmalarla uzun siireli kullanilarak
etkinlikleri kanitlanmis, glivenirlilikleri
ispatlanmug ve olas1 yan etkileri ortaya
konmustur.

B Fazla kilolu veya obeziteli bireylerin
onyargilardan dolay1 ne gibi sorunlar
yastyor? Bu 6nyargilar tedaviye erisimde
sorun oluyor mu?

Fazla kilo veya obezite tek basina bile
cesitli saglik sorunlarina yol agabilir veya var
olan saglik sorunlarinin agirlasmasina neden
olabilir. Sadece fizyolojik degil psikolojik
sorunlara da neden olabilmektedir. Bu
hastalar alis veriste, okulda, sosyal ortamlarda
veya is yerinde 6n yargi ve ayrimcilik ile karst
karstya kalabiliyorlar, bu da kisilerin yasam
memnuniyetinin azalmasina yol agiyor.

Bu gibi nedenlerden dolay: fazla kilolu
veya obez hastalarda depresif semptomlar
veya depresyon daha yaygindir. Aragtirmalar
gostermistir ki, fazla kilo 6zellikle saglikla
iligkili yagam kalitesini, fiziksel yeterlilik,
dis gorunts, kendine giiven ve sosyal
fonksiyonlar etkilemektedir. Yine bu
kisilerde damgalanma, gece yeme sendromu
veya fazla yiyerek psikolojik doyum
saglamaya calisma ve uyku bozukluklar: gibi
psiko-sosyal sorunlarda gorilmektedir.

Sonug olarak, fazla kilo sadece fizyolojik
degil, bagta depresyon olmak tizere cesitli
psikolojik rahatsizliklara da neden
olmaktadir.



SAGLIK

BEBEKLE TATILE CIKMAK

Yaz geldi annelerimizin endisesi acaba
bebegimle tatile gidebilir miyim, gidersem

kabusa doner mi ,hasta olur mu SEVIM
.. . KURUCAY
Diizeni bozulur mu...... CAM

Bebeginizle keyifli bir tatil yapabilirsiniz
sadece fark ani bir kararla degil, plan
ve programin cok iyi yapilmasi ve
gideceginiz yerin bebek icin uygun olmasi
gerekmektedir.

Valizi gerekli esyalarla doldurun.
Mutlaka yedek kiyafet, ortiiler, sapka,
bakim malzemeleri, ilaclari, sinek bocek
isirmalarina karsi jeller, doktora sorup
allerjik kremler, beslenme malzemeleri
ihtiyaciniz kadar alin yaniniza.

Sizin ve bebeginizin konforu icin mutlaka
bebek arabanizi arada kisa gezmelerde
sling yada kanguru almaniz cok iyi olur.

Cok fazla olmadikca bebegin aliskin
oldugu oyuncak ve esyalari diizeni
bozulmasin diye almaniz iyi olur.(sevdigi
oyun ortiisii gibi)

ARABA iLE GIDECEKSENIiZ

Arabanin detayli temizligi ve klima
kontroli yapilmis olmalidir. (yol boyunca
uygun 1sida klima agilmas: zararh
degildir )

Oto koltugu bebek i¢in uygun ve
guvenli olmali ve kesinlikle seyahat
boyunca araba hareket ettiginde kucaga
alinmamalidir.

Arabada sikilmasin diye sevdigi
oyuncaklari araba koltuguna asabilirsiniz.

Her istediginde emzirin, yada ihtiyaci
oldugunda besleyin.

Bakimlar: ve ihtiyaci olan malzemeleri
ayri1 bir ¢anta yapip yaniniza alin.(alt
bakimz, beslenmesi i¢in gerekli olan)

Mutlaka cama giineslik takin , sik sik
mola verin.

Giinege sabah 10 30’ dan once
6gleden sonra 16 00 dan sonra
¢ikilmalidir mutlaka.

6 aydan kii¢iik bebeklere ¢ok
gerekmedikge yiiksek koruma krem
sturtilmemelidir. Gunes isini gecirmeyen
ince kuyafetler secilmeli ve uv filtreli
sapka ve uv filtreli kiyafet tercih
edilmelidir.

Klor ve enf agisindan havuza
sokulmamali ama agilar1 olduysa uygun
saatte denize kisa sireli sokup ardindan
hemen dug aldirmalisiniz.

fE) sevimkurucaycam

UCAKLA YOLCULUK
YAPACAKSANIZ..

2 haftaliktan sonra bebeginizin ucaga
binmesine sakinca yoktur (mutlaka
oncesinden doktora sorun).

Biletinizi alirken mutlaka bebekle
olacaginiz: belirtin. (2 yasindan kiiciik
cocuklar ucakta kucakta olmalidir).

Ucak serin olacagindan ortii mutlaka
alin. Bebegin ihtiyaci olan bakim ve
beslenme malzemelerini yaniniza alin sicak
su ihtiyaciniz (siit, yemek 1sitmak, mama
yapmak icin sicak su ucak icinde temin
ediliyor yardim isteyebilirsiniz)

Basinctan kulak zarar gormesin diye
bebekler ucak kalkarken ve inerken
emmelidir .( uyuyorsa emzik yada temiz
parmagini damagina degdirip emme
hareketi yapabilirsiniz mutlaka yemesi
gerekmiyor ,emmesi yeterli)

DOGRU PLANLANMIS BIR TATIL HEM
SiZE HEM BEBEGINIZE COK iYi GELECEKTIR
TADINI CIKARIN SEVGILER

SEVIiM KURUCAY CAM
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Goktiirk/Eyiipsultan
0535 564 44 37
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SAGLIK

i
KADIN HASTALIKLARI
VE DOGUM UZMANI

0P. DR.
B NURHAN TAKAR

Yaz aylarinin
gelmesi, havalarin
isitnmastyla birlikte

havuz ve deniz
sezonun agilmastyla
kadinlarin sikca
yasadig1 vajinal
akint1 , yanma,,
kasinti sikayetlerine
yol acan
vulvovajinitlerin
de arttig1 donemdir.

Cep: 0505 773 06 12

SAFAK HASTANESI

Adres: Eskiedirne Asfalt: 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

60 Telefon: 0212 614 67 00

VULVOVAJINITLER

Normalde kadinlarda vajinay:
nemli tutmak i¢in Ph’nin asidik
oldugu renksiz, kokusuz, seffaf adet
oncesi bol sulu adet sonrasi koyu
kivamda yapigkan bir siv1 fizyolojik
olarak stirekli salgilanir. Ancak viicut
direncinin distiigi cesitli durumlarda
(akut ve kronik hastalik, gribal
enfeksiyon, iklim ve yer degisiklikleri,
menopoz, gebelik gibi hormonal
degisiklikler vb. ) fizyolojik olarak
salgilanan bu sivida asiditesinde
degisiklik florasinda bozulma
sebebiyle enfeksiyonlar gelisebilir.

Kot kokulu akinti, kaginti, adet
dis1 vajinal kanama, vulvada sislik,
kizariklik, iligkide acima, idrar
yaparken yanma gibi semptomlara
neden olan vajinitler kadinlar1 oldukea
rahatsiz eden durumlardur.

En yaygin vajinit tipleri sunlardur:

Vajinanizda bulunan normal
bakterilerin degisiminden diger
organizmalarin asirt cogalmasina
neden olan bakteriyel vajinozis.

Genellikle Candida albicans denilen
dogal olarak olusan bir mantarin
neden oldugu maya enfeksiyonlar.

Parazitin neden oldugu ve
siklikla cinsel iligki yoluyla bulasan
Trichomoniasis.

Bunlarin disinda Chlamydia ve
Micoplasma grubu bakteriler, Neisseria
gonorrhoea, Escherichia coli, Giardia
lamblia, Balantidum coli, Entamoeba
histolytica ve Ureaplasma urealiticum
vajinit tablosundan sorumlu olabilecek
mikroorganizmalardir.

Vajinit olusumunda rol oynayan
taktorlerin baginda normal vajinal
ortamin (floranin) bozulmasi ve pH’in

degismesi gelmektedir.

Bu etkenlerden bazen ikisi, bazen de
hepsi bir arada bulunduklarinda karma
vajinal enfeksiyonlardan s6z edilir.
Tedavi ise, sahip oldugunuz vajinitin
turtine gore degismektedir.

Vajinitten korunmada
Trikomoniyaz ve diger cinsel yolla
bulasan hastaliklar, prezervatif
kullanimu ile engellenebilir. Mantar
nemli ortamda biytidigi icin genital
bolgenin kuru tutulmas: gerekir.

Islak mayoyla oturulmamali,
pamuklu i¢ camagir1 giymeli,
giyinmeden evvel genital bolge iyice
kurutulmalidir. Tuvalet temizliginde
bagirsakta bulunan bakteri ve
mantarlarin vajinaya gegmemesi
i¢in 6nden arkaya dogru silinmeli.
Alerjik vajinitten sakinmak i¢in
kokulu, parfimli tuvalet kagidindan,
kokulu ve renkli sabundan, kokulu
veya deodorant hijyenik baglari
kullanilmamali. Képukli banyo,
kokulu hijyenik kadin spreyleri ve
vajinal duslar da kullanilmamalidir.

Vajinit tedavisi nedenine gore
degisiklik gosterir . Medikal tedavide
hap ve kremlerden yararlanilir. Borik
asit iceren solisyonlarin kullanilmas:
semptomlar: azaltir . Evde hazirlanan
sirkeli su ve yogurt suyunun vajinal
bolgeye uygulanmasi , probiyotik
etkisiyle floray1 dengeleyerek
sikayetlerin azalmasinda yardimci
olur. Vajinit etkenine gore cinsel yolla
bulagan enfeksiyonlarda partnerinde
tedavi edilmesi gerekir. Havuz ve
deniz sonrasinda slak kiyafetlerin
degistirilmesi havuz 6ncesi ve sonrasi
dus alinmasi riski azaltir...



Glzel Olma, En Guzel Ol ..

Filiz Celik,Ev Bayilik siteminde en fazla kan biz veriyoruz

Nihayetinde sorunu cézen, kazancini sadlar. Biz de insanlarin hem gizelliklerine katki
sagliyoruz, hem maddi kazang saglamalarina olanak veriyoruz, Kaliteden taviz
vermiyoruz. Uriinlerimiz anlik etki etmekle kalmiyor, diizenli kullammda kalici

HATURAL 5L CAFE sonuglar veriyor. Bu ylizden de fazlasiyla ragbet gérilyor. Genis (riin yelpazesiyle
. sundugumuz hizmet bayilerimizinde islerini kolaylastiriyor. Bizi tercih eden ev
acvit hanimlari, es dost ve akrabalarinin sorunlarini ¢cozerken; katalog satislarindan elde
sk - gdilebilecek en yiiksek oranda kazanci saglamis olarak aile biitgelerine katki imkani

buluyorlar.

Yerli,Milli ve Dogal trlinlerde kaliteden taviz vermeden yoluna devam eden Acvit
Kozmetik Mor Ev Bayii Koor. Filiz Celik, “"Bu sitemde her ev hanimi dreten bir is
kadini olacak. Acvit Kozmetigin ortagi konumunda olacaklar” dedi.

Celik, "Sorunu ¢6zen parayi kazanmir sloganiyla ciktigim bu yolda, bilincinde old-
ugum sey sorun ¢ézmek para kazanmanin bir adim énindedir" dedi.

Biz Acvit olarak prensibimiz para kazanmak degildir, sorunu gézmektir. Insanlarin
sorunlarini cézmek bize mutluluk veriyor, iste bizimde en biiyiik sermayemiz bu,

Celik,” Kullanmadigimiz triini satmiyoruz. Sizde kullanmadiginiz Griint satmayin...
Dogallik ve kaliteden 6diin vermeyen Acvit Kozmetik “"Kullan, Tekrar Al,
Arkadasina Oner” politikasini asli prensip yapmistir.

Acvit Mor Ev Bayii sizleri mahcup etmeyen ozelliklere sahiptir. Dogal kisisel bakim
driind, parfim cesitlerimiz ile sizlere tepeden tirnaga bakim yaparak, gizelliginize
guzellik katan, sorunlarinizi gézen dretici kozmetik firmasidir.

Acvit Ev bayileri satislarini referans Gizerinden saglar genel olarak, ¢link( bir kullanan
digerine mutlak surette tavsiye eder. Uriinlerimiz bayilerimizi mahcup etmek soyle
dursun, bir kullananin ikinciye tekrar talep etmesi tizerine yaptidi isten gurur
duymalarini saglar. Onemli olan dogru yerde dogru alisverise ev sahipligi yapmaktir.
Sorunu bul, ¢oz, kazan.

Kalite ve dogalligin birinci prensibimiz olmasindan dolayi, triinlerimizi génil rahathgi
ile kullanabilir, gevrenize de satabilirsiniz.

Kozmetik sektoriine damgasini vuran, Turkiye'nin en biyiik dogal kozmetik
siketlerinden birisi olan Acvit'te kendi isinizi kurarak, elde edecediniz kazang firsat-
larlyla ekonomik 6zgurligiintizii kazanabilirsiniz.

Acvit, Tirkiye'nin her késesindeki kadinlar hayran birakan, yiksek kalitede ve
givenilir trinlerine hem kendiniz hem de cgevreniz igin kolayca sahip olun,
cevrenizdeki miisterilere triinleri sunarak satislarinizi artirin ve kazanin!

Unutmayin hayatta ne olmak istedigimizi kendimiz seceriz! Siz de kendinize ve
cevrenize glzellik sagmak, kazang firsatlariyla hayallerinize ulasmak istiyorsaniz, sizi
Acvit yesi olmaya davet ediyoruz.

Ayrica simdi Acvit tyesi olup, Acvit'in en sevilen, begenilen ve kaliteli Grtinlerini
kolayca satabilir. Kalitenin farkini yasayip, yasatabilirsiniz.

@ filiz_celik_acvit
(% 0530 321 5576

BL DENZ LT MASKES!

PAml@ ST e



SAGLIK

EVET DEMEDEN ONCE 60 DAKIKA

insanim. Daniganlarimin ig anlagmalar

kutlamalar: sonrasinda, nikah gahitligini
de yapmak benim i¢in paha bi¢ilmezdir.
Yasamunizin en 6nemli karari “dogru es se¢imi
mi, dogru is se¢imi mi” derseniz, cevaplamast
oldukga zor bir sorunun, her iki anlamda da
basarili olmasi i¢in, 6ncelikle kendinizi ¢ok iyi
tanimaniz gerekir derim.

Bugtine kadar gerek ciftlerle gerek
kisilerle yaptigim ¢aligmalarda ilk 6nceligim
sizleri tanimak oldu. Hayata bakis aginiz,
degerleriniz, dncelikleriniz “sizi siz
yapan” hersey mutluluga yolculukta ortak
kilavuzumuz oldu.

Simdi mutluluk siras: sizde. Ister ilk
evliliginizin digiin planini yapin ister ikinci
evliliiniz i¢in karar agamasinda olun.
Mutluluk yolculugunuz igin ana noktalar
agagidaki sorulara verdiginiz cevaplarla
belirleyelim. Kisiler mi uyumlu olmali
beklentiler mi, 60 dakikada 60 soru...

1-) Sizi diger insanlardan farkli kilan
yonleriniz:

2-) liskiler hakkinda size verilmis en iyi
tavsiye:

3-) Cocukluktan kalma koti bir
aligkanliginiz:

4-) Kuglikken kag yasinda evleneceginizi
distinmistiintz:

5-) Hassasiyet gosterdiginiz konular:

6-) En ¢ekilmez 6zelliginiz:

7-) Eginizle tamistiginizda ilk dikkatinizi
ceken sey ne idi?

8-) Esinizi en iyi tanimlayacak ti¢ kelime:

9-) Kendinizi en iyi tanimlayacak ti¢
kelime:

10-) Esinizin meslek se¢imini onayliyor
musunuz?

11-) Esinizin sahip oldugu ve sizin
kiskandiginiz yetenekler:

12-) Birisini kafaniza taktiginizda, bir aver
gibi mi hareket edersiniz?

13-) Bu iliskide kaliyorsunuz “clinkit
ayrilirsaniz sosyal ¢evrenizi kaybedeceginizden
korkuyorsunuz” (Dogru/Yanls)

14-) Baglanmaktan mutlu oldugunuz kadar
korkuyorsunuz da. (Dogru/Yanls)

15-) Bazen bu iligkide kaldiginiz stire
i¢inde “bir seyleri kagirryormug gibi”
hissediyormusunuz. (Dogru/Yanlis)

16-) Esinizin size 6grettigi ve asla
unutmayacaginiz bir bilgelik:

17-) Kimin daha iyi igneleyici bir mizah

B ir cok mutluluga imza atmig sansh bir

duygusu var:

18-) Esiniz ailenizle tanisirken en ¢ok
endigelendiginiz konu nedir:

19-) Hararetli bir tartisma sirasinda
hanginiz daha mantiklisinizdur:

20-) Hissettiginiz sevgiyi her zaman ifade
edebiliyor musunuz?

21-) Bu iligki ile daha da olgunlagtiginizi
hissediyor musunuz?

22-) Hayatinizin ne buytk riski:

23-) Onceden eski sevgilinize verdiginiz
bir hediyeyi, esinize verdiniz mi?

24-) Su an ki iligkinizden 6nce, daha ¢ok
iligki yasamadiginiz i¢in pisman musiniz?

25-) Tliskiniz sirasinda daha gok veya daha
az agik oldugunuzu hissettiginiz donemler
oldu mu?

26-) Esinizle tanigtiginizda iligkinizde
sorun olabilecek hangi unsurlar: gordiiniz:

27-) Ortak yonleriniz ve zit kutuplariniz:

28-) Evlilikten beklentileriniz kargilikly
olarak uyuguyor mu?

29-) Birbirinize uyumunuz fedakarlik
gerektiriyor mu?

30-) Bu fedakarlik sizi siz yapan
ozelliklerinizden birseyler alip gétiiriiyor mu?

31-) Tliskinizde en ¢ok hatirlamak
istediginiz sey nedir:

32-) Tligkinizde cikarip atmak istediginiz
sey ne olurdu:

33-) Iliskinize simdi veya gelecekte katmak
istediginiz seyler nelerdir:

34-) 11k tamstiginizda esinizin hangi
sorununu ¢ozebileceginizi diginmuistiniz:

35-) Esinizin ¢ildirtan iki aligkanlig1:

36-) Duygusal ve fiziksel olarak esinizin en
cekici yanlari nelerdir:

37-) Esinizi distindugiinizde akliniza
gelen ilk imaj nedir (nesne hayvan obje vb.):

38-) Tliskinizde 6zlemini cektiginiz tic sey:

39-) Bos zamanlarinizda yapmak
istedikleriniz:

40-) Bir otelde en ¢ok nelerden sikayet
edersiniz:

41-) Buzdolabinda bulmaktan
hoglandiginiz sey:

42-) Tliskinizde meydana gelen bir
duygusal santaj anu:

43-) Tliskinizdeki en dramatik an:

44-) Esiniz, yaptiginiz planlar iptal
ettiginde, nasil tepki veriyorsunuz:

45-) Arkadaginizin egini aldattigini
6grendiniz ve arkadasiniz bunu bilmiyor,
esinize soyler miydiniz?

Berrin CELIKEL
Psikolog

berrin@berrincelikel.com

05315525004
(@) @berrin_celikel

46-) Eger iligkinizde ciddi bir sorun
yasarsaniz kime damgirsimiz? (Psikolog, evlilik
danigmani anne veya babaniz, arkadaginiz,
astrolog, is arkadaginiz, esinizin akrabas1)

47-) Esiniz yaninizda gaz ¢ikardiginda ya
da gegirdiginde igreniyor musunuz?

48-) Esinizin harika bir anne ya da baba
olacagini disiiniiyor musunuz?

49-) Evlilikten 6 ay sonra bosanma davas
acilmast hakkinda ne distiniiyorsunuz:

50-) Evlilik s6zlesmesi, baglayict maddeler
ve maddi konulardaki digtinceniz:

51-) Daha onceki iligkinizde yaptiginiz
ve bu iligkinizde asla yapmaya cesaret
edemeyeceginiz hataniz:

52-) Sevgililerinizden birine verdiginiz en
pahali hediye:

53-) Evcil hayvaniniz esinizden onemli mi:

54-) Sosyal bir ortama katildiginizda
esinizde sizi rahatsiz eden sey/konu nedir:

55-) Esiniz kisisel konularda tavsiye almak
istediginde kime danugur:

56-) Sizce sadece iki kisi mi evleniyor
yoksa iki soy agact mi?

57-) Beraber atlattiginiz bir kriz:

58-) Kendinizi iliskinizde 3 ve 5 yil sonra
nerede nasil goriiyorsunuz:

59-) Zamaninda yeterince kargilik
vermediginiz bir agkiniz oldu mu?

60-) Ben evlenmek i¢in dogru insanim
(Dogru/Yanls)

Simdi noktalari birlegtirelim...

Mutlulugun ve agkin tanimi her insan i¢in
farklidir.

Bazen iligkinizin baginda gormis
olmaniz gereken nedenlerden dolay: biten
beraberliginizden yorgun ve kirgin ayrilisiniz.
Yeniden toparlanmak bagka bir iliskiye emek
vermek dustincesi bile zor gelir. Evlilige bakis
agimiz1 orseleyen diger deneyimlerinizse, mutlu
bir beraberlige olan inanciniz1 da sarsar.

Adim adim dogru evlilige yol almak i¢in
once kendiniz taniyin. Egitimlerimizde
bireysellestirilmis bircok uygulama ile “esinizle
iletigim, anlagmazliklarin neden oldugu
sorunlarla bag edebilme yontemleri, keyifli
mutlu uzun 6miirli iligkinin nasil mimkin
oldugunu” deneyimleyin. Bu yaz kendi
mutlulugunuza yatirim yapin. Dileyen herkes
mail adresime cevaplarini iletebilir. Yeniden
gortistinceye kadar kendinize iyi bakin.

Sevgilerimle.
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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

COCUKLAR YAZ TATILINi
NASIL GECIRMELI

Cocuklarimiz biittin bir yil boyunca
cok caligty, sinav telaglari, okuma-yazma
6grenme ¢abalari, erken kalkma derdi
vb. derken ¢ok yoruldular. Iple ¢ektikleri
uzun bir tatil siireci onlar1 bekliyor. Bu
strecte dinlenmek, bol bol oynamak,
bolca uyumak onlarin en dogal hakki.
Ancak butiin bir tatili plansiz gegirmek
cocugumuz agisindan verimli bir tatil
olmaz. Cocugun yagina gore diizenlenmis
aktiviteleri iceren bir tatil; onlarin zihinsel,
duygusal, sosyal ve akademik yonden
gelisimine olumlu bir katki saglar.

Yapilacak olan aktiviteleri cocuklarin
ilgi ve yeteneklerine gore belirlemek,
onlarin katilimi konusunda daha
ozendirici olacaktir.

Cocuklarla birlikte okuyun

Kitap okumak, cocugun zihinsel
kapasitesini arttiriyor ve hayal gliciini
genisletiyor. Yaz tatilinde ¢ocuklar: kitap
okumalar i¢in tesvik etmek oldukga
onemli. Kitap okumak, bilgi dagarcigim
ve kelime hazinesini zenginlegtirmek
agisindan 6nemli bir kaynak. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, cocuga
yagina uygun kitaplar sunmak ve daha da
onemlisi, se¢imi ¢ocuga birakmak.

Cocuklarinizi ortak aktivitelere
yonlendirin

Yaz tatilinde sehirden ayrilamayan
cocuklarin, agik havada vakit gecirmelerine
olanak saglanmali. Farkli sporlar
yapmalari, kendi yas gruplarindan
cocuklarla ortak aktivitelerde yer almalar,
cocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal

gelisimleri agisindan faydali bulunuyor.
Cocugun ilgilendigi spor ve aktivitelerin
belirlemesi, bu tarz okul veya kurslara
daha istekli gitmesini sagliyor. Yaz okulu
veya kamp tarzi etkinlikler, cocuklarin
kendi yas gruplarindan bagka ¢ocuklarla
nasil anlagacaklarini, paylagmayi ve grup
caligmasini 6gretmesi agisindan ¢ok
degerli firsat olarak goriliiyor. Rekabet,
zafer ve yenilgiyle baga ¢ikmay: 6grenmek
de, cocuklarin yine boyle ortamlarda
6grenebilecedi degerler olarak siralaniyor.

Internet bagimlisi olunmamal

Aileler ¢ocuklari i¢in bir tatil plan:
yapip glnliik program olugturmalilar. Aksi
halde ¢ocuklar tim gilinlerini televizyon
kargisinda ya da internet baginda
gecirebilirler. Bu da onlarin fiziksel ve
zihinsel gelisimlerini olumsuz etkiler.

Cocuklar elbette yazin televizyon
ve bilgisayarla daha fazla ilgilenmek
isteyeceklerdir. Bu sekilde teknoloji
kullanim: mutlaka sizin kontrolintizde
olmalidir. Ciinki televizyon ve bilgisayar
radyasyon ile verdikleri zararin yam
sira ¢ocuklarin pasif kalmasina neden
olarak, tiretkenliklerini olumsuz yonde
etkileyecektir. Cocuklariniza bunlar
yerine, aktif ve tiretken olabilecekleri
ugraslar sunulmahdir. Yaglarina uygun
sekilde segilecek oyuncak, materyal ve
faaliyetler gelisimlerini ve yaraticiliklarini
destekleyecektir.

Gezilere Katilin
Aileler ¢ocuklarini da alip hep birlikte

Tu ba Cevik

Klinik Psikolog
Gocuk Gelisimi
@ psikologtugbacevik

etkinliklere katilip, miize ziyaretleri
gerceklestirebilirler.

Sorumluluk duygusu gelistirilmeli

Tatil programiniza mutlaka
¢ocugunuzun rutin olarak Ustlenebilecegi
kigtik sorumluluklar ekleyin. Cigekleri
sulama, odasini toplama, camagirlar:
katlama, evinizde beslediginiz evcil
hayvaniniz varsa bakimiyla ilgilenme gibi
cocugunuzun da keyifle yapabilecegi bir
gorevi diizenli olarak yapmasina 6zen
gosterin.

Ozetle yaz tatili, sadece dinlenme
ve eglenme zamam degildir. Tyi
degerlendirildiginde, yeni egitim
ogretim yili icin gerekli hazirliklarin
tamamlanmasi, zihinsel ve fiziksel
dinlenmenin saglanmasi ve motivasyonun
kazanilmasi agisindan da 6nemlidir. Tatil;
ogrencilerin duygu, distiince ve davransg
yontnden gelisimlerine katk: saglamak
agisindan bir firsat olarak goriilmelidir.
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erhaba Sevgili Goktirk Dergisi
Okuyuculary; Uzun bir siiredir Goktiirk'te
yagtyorum, evliyim bir oglum var.
Kendimi daha iyi anlatabilmek i¢in Goktirk
Dergisi ile sizlere ulagmak istedim.

Yillardir kurumsal is hayatindayim ama
ogluma daha kaliteli zaman ayirmak igin ig
hayatina bir miiddet ara verdim. Daha sonrasinda
Aktif Girisimci Kadinlarin dizenledigi sosyete
pazarinda ikinci el standi agtim.

Kisa bir dénem tekrar is hayatina dondim
ama ek gelir saglamak
i¢in ikinci el satiglarina
devam ettim .

Isler ilerledikge ve
daha fazla kisiye ulagmak
istedigimi anlayinca
whatsapp grubu kurmaya
karar verdim. Ailemin,

Liza arkadaglarimin ve

ABUVAF Goktirk Annelerinin

kurucularinin destegi
ile grup hizla biyudi. Grubun amact markali
triinlerin satiga ¢tkarilmasi ve evde kullanilmayan
esyalar1 degerlendirerek ev ekonomisine destek
saglamak ve sosyallesmekti. Sonrasinda daha
fazla sosyal mecralarda rol almak istedim ve
bir instagram sayfas: agtim. Goktirk ikinci el
sayfamda Goktiirk Dergisi kurucusu Umit Oner
ve sevgili esi Cigdem Oner’in destegi ile aktif
oldum.

Whatsapp grubu hizli bir sekilde giizel
bir iletisimle biiytdi bu sayede gruptaki ve
instagramdaki satiglardan komisyonlardan
ek gelir elde etmeye basladim. Ayrica Vip
danigmanlik hizmeti ve Moda Cruz Vip misteri
portféytim bulunmaktadir. Tagindiginiz zaman
bir ekspertiz sistemi ile esyalarinizi tespit edip
sizlere bir ekiple hizmet vermekteyim. Bununla
ilgili benimle ile iletisime gegebilirsiniz. Sosyal
Sorumluluk Projelerinde goniilli yer almaktayim
bunun i¢ci Goktirk Muhtarhiginda ikinci el
esyalarin alimi hakkinda destek vermeye bagladim.

Sonrasinda kermeslere katildik. 1k
kermesimizi biyiik bir heyecan ile Read Rest
Cafe ve Kitabevi'in sahibi Karen Burla ve
dostlarimin destegi ile gerceklestirdik.

Grubun kadin agirlikli olmasi ve grubun
sosyalesmesini saglamak adina Belma Ozkan
destegi ile Liza Garage Sale glinleri diizenlemeye
basladik ve bu da grubu daha da eglenceli bir
hale getirdi sonrasinda farkli yerlerde stand
agmaya basladik ve artik Bol Pazar'da anne-gocuk
etkinliklerinde Liza Garage Sale olarak yerimi
alacagim.

Sizlere ve Goktiirk Dergisine bana verdigi
desteklerden dolay: i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

@ gokturkikinciel




SAGLIK

BEBEKLIKTEN COCUKLUGA
SAGLIKLI DISLER

egerli okuyucular, bu ay sizlerin mail

olarak attigimiz, cocuklarda saghkh

disler konusunda ki sorulariniza
cevaplayacagim... Saghkh giiliimsemeler.

Bebegimin digleri ¢ikyor. ..

Bebeginiz 6.ayindan itibaren ilk stt
diglerini ¢itkarmaya baglar. Stt disleri
bebeklerin gelisiminde 6nemlidir. Yiyeceklerin
¢ignenmesinde, konugmada, estetik olarak
giizel gérinmede ve kalict diglerin normal
pozisyonda ¢ikmasinda rol oynarlar.

Saglikls siit digleri i¢in neler yapmam
gerekiyor?

Saglikli bir siit disi dizisi i¢in diizenli
firgalama, saglikh beslenme aligkanliklar: ve
diizenli dis hekimi kontrolii gerekmektedir.

Fircalama siit disleri ¢iktig1 zamandan
itibaren yumusgak ve yasa uygun fircalarla
glinde 2 kez yapilmalidir. Fircalamada amag
tiim beyaz mine yiizeylerinin temizlenmesidir.
Firgalama dis etinden ag1z i¢ine dogru dairesel
hareketlerle yemeklerden sonra yapilmalidur.
Firgalama da ¢ocugun yagina uygun
fluoridli dis macunu sadece bezelye tanesi
biyikliginde kullanilmalidir. Yatmadan 6nce
digler mutlaka fircalanmalidir.

Biberon ¢iiriigii nedir ve nasil 6nlenir?

Bebeklerde 6zellikle gece uykuya dalarken,
biberonla uzun siire siit veya meyve suyu
icmek diglerin yaygin sekilde ¢lirlimesine
neden olur. Bu yaygin ctiriklerin temel
nedenini, dislerin uzun siire bu sivilarla temas
halinde olmas: olugturmaktadir. Bu nedenle
gece boyunca bebege sadece su verilmesi
dogrudur.

Fluorid uygulamasi nedir?

Fluorid diglerin giiclenmesine yardimci
olur. Yaga uygun olarak, dislerin giiclenmesi
saglamak i¢in dis hekimi dig yuzeylerine
klinikte cesitli florid uygulamalar: yapabilir.

Cocugumu dis hekimine ne zaman
gotiirmeliyim?

Cocuk kendi bagina oturmaya bagladiktan
sonra ilk dig hekimi kontrolii yaptirilmalidur.
Cocugunuzun agzinda herhangi bir problem
olmasa bile, 6 ayda bir dis hekimine
gotirilmesi gerekir.6 ayda bir yapilacak
kontrol, olusabilecek problemlerin erken
tespiti bakimindan 6nemlidir. Ayrica
bu ¢ocugun dis hekimine ve kullanilan
aletlere aligmas1 ve dis hekimi korkusunun
olusmamasinda da rol oynar.

Kotii aligkanliklar ne gibi sonuglar
dogurur?

Dilin digler arasina sokulmasi, parmak
emme ve tirnak yeme gibi koti aligkanliklar
stit disi dizisini bozdugu gibi sonra
gelen stirekli dis dizisine de etki eder. Bu
aligkanliklarin ortadan kaldirilmasinda
pedodontistler gerekirse pedgoglar ile de
igbirligi yapilmalidur.

Digseti hastaligi ¢ocuklarda gorilir mi?

Dis eti hastaliklar1 ¢ocukluk déneminde
daha ¢ok dis siirmesi sirasinda, agizdan
solunum yapildiginda, dislerin kapanig
66 bozukluklarinda, koti aligkanliklar

Dis Hekimi

nedeni ile ve herpes enfeksiyonunda
goriilebilmektedir. Hastalig1 olusturan
etkenler ortadan kaldirmali dis hekimleri
tarafindan gerekli tedaviler yapilmalidir.

Cocugumuzun agzinda yeni disler
cikiyor. ..

6 yas civart ilk kalicr az1 digleri, en arkadaki
stt dislerinin arkasindan a1z icine siirer, bu
digler ¢cogunlukla siit digleri ile kargilagtirilir.
Opysa kalic1 diglerdir ve degismezler. Bu
diglerin saglhiginin korunmasi ¢ocugun
cigneyebilmesi , yiiz ve ¢ene kemiklerinin
gelismesinde biyiik 6nem tagir.

Yiizey ortiici(Fissur ortiicii) nedir?

Fissiir 6rttict denilen koruyucu maddeler
stit veya stirekli azi1 dislerinin ¢igneyici

yizeylerine dis hekimleri tarafindan uygulanur.

Fisstir 6rtlict ¢igneyici yiizeyleri orterek

bu girintili ¢ikintili bélgelerin bakteri ve
besinlerle temasini keser ve ¢liriik olugumunu
engeller.

Dis saglig1 agisindan dogru beslenme
nedir?

Beslenmede ozellikle 6glin aralarinda
seker ve ¢ikolata gibi sekerli yiyeceklerden
kaginilmalidir. Ayrica yine ara 6gtinlerde
sekerli meyve suyu ve sodal: icecekler
kisitlanmalidir. Sekerli rafine gidalarin
yerine, meyve gibi dogal, sulu ve lif orani
yiiksek gidalar 6nerilmelidir. Ozellikle yemek
aralarinda tatli bir seyler yenmek isteniyorsa

“Dis dostu “ logosunu tagtyan Grinler
tercih edilmelidir. Bu trtnler digleri
cliritmezler.

Mono Cerrahi T|p Merkezi

Ortodonti ne zaman gerekli olur?

Hem siit hem de stirekli diglenme
doneminde, dis dizisinde bir bozukluk
oldugunda koruyucu ortodontik tedaviler
gerekirse de sabit ortodontik tedaviler ile
diglerin, ¢ene kemiklerinin dogru gelisimi,
¢ocugun diizgiin yiiz gérinimi ve ¢igneme
yeterliligi saglanr.

Dis Dostu Dernegi merkezi Isvigre'de
bulunan Toothfriendly International’in
Turkiye'deki kardes kurulusudur. Amaci, agiz
ve dis saghgini korumak i¢in gereken bilgi
ve yenilikleri kamuoyu ile paylagarak halkin
agiz ve dis saglig1 diizeyinin yiikselmesine
katkida bulunmaktadir. Dis Dostu Dernegi
tiyesi dis hekimleri, bu misyona hizmet
ederler ve hastalarina en iyi ve kaliteli
hizmeti sunmak, hastalarini koruyucu bakim
konusunda bilinglendirmek adina dernek ile
isbirligi icinde hareket ederler. Dis Dostu
Uyesi olan firmalar Dis Dostu Logosunu
kullanarak, tiiketiciye bilimsel testlerden gecen
trtinlerinin agiz ve dis saghg: konusunda
givenli oldugu mesajin1 verirler.

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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Rinoplasti olarak
adlandirilan bu cerrahi
islemde amag burun sekil
bozuklugunu diizeltmekle
beraber burun i¢inde nefes
almaya engel olugturan
rahatsizliklar: diizeltmektir.
Burun estetigi ameliyatlar:
diinyada en ¢ok yapilan estetik
amach ameliyatlardir.

Giizel burun yoktur
gtizel goriinen burun vardir.
Burun estetiginde ideal
olan yiiziiniize en uygun
burnu yapmaktir. Bu cerrahi
islem stphesiz mevcut
kumasla yapilacaktir. Cildin
kalinlig1, yiiziin gekli, burun
kikirdaginin inceligi, burnun
sekli ameliyat: etkileyen
etkenlerdir. Yiiziiniize en
uygun burunu yapmak en
bagarili sonug olarak kabul
edilir. Ameliyat sonrasi
beklentilerinizin olabilirligi
doktorunuza kendinizi iyi
ifade etmeniz ve igbirliginizle
gerceklegecektir. Ameliyat
sonrast hayal kirikligindan
kurtulmanin yolu bu dénemi
iyi degerlendirmekle olur.

Burun estetigi ameliyatlar:
actk teknik ve kapali teknik
olmak tzere iki sekilde olur.
Agik rinoplasti, burun delikleri
arasinda kalan kistmda yapilan
kesi ile burun derisinin

SGRe

MAMIZ

Op. Dr. Umut Say

Iy

kaldirilmas ile gerceklestirilir.
Kapali rinoplasti teknik olarak
daha zordur fakat deneyimli
cerrahlar tarafindan uygun
hastalarda uygulandiginda
6nemli avantajlar: vardur.
Kapali rinoplasti de tim
kesiler burun i¢inden yapilir,
digta bir iz kalmaz. Ameliyat
suresi daha kisadir. Burun
daha az travmatize olmakta,
6dem daha ¢abuk gecmekte,
burun ucunda siglikler ya da
sekil bozuklugu olasilig1 daha
az olmaktadir. Hastalarin
iyilesme stiresi daha kisa ve
ameliyat sonrast sislik, morluk
ve agr1 daha az olmaktadir.
Kapal: teknik her hasta i¢in
uygun olmayabilir. Burun ug

) | KBB Bas ve Boyun Cerrahisi Uzmani |

egri ve deforme burunlar ile
semer burunlar agik teknikle
daha kolay dizeltilmektedir.
Sonug olarak her hastaya
tek metodun degil uygun
olan cerrahi metodun
kullanilmasidir.

Gunimizde teknolojinin
ilerlemesi ile her iki teknikte
de Piezo dedigmiz tg
boyutlu ses titresimleri ile
kemige sekil veren cihazlar
kullanilmaktadir. Piezo ile
kemikler kontrolli ve diizglin
kesilip sekillendirilebiliyor.
Bu da ameliyatin bagarisini ve
sonrasinda goz cevresi sislik
ve morlugu azaltip iyilesme
stresini hizlandirmaktadir.

. —
SONRASI

kisminda ciddi deformite, agir1

AMELIYAT
VE

Ameliyat siiresi ortalama
kapali ameliyatlarda 1-2
saat, acik ameliyatlarda 2-3
saat siirmektedir. Ameliyat
sonrasi morluk ve sislik
eskiden uygulanan cerrahi
tekniklere gore cok daha az
orana goriilmektedir. Ozellikle
bu cogunlukla uyguladigimiz
kapali teknik ve piezo ile
rinoplasti ile daha kolay
olmaktadir. Ameliyattan burun
icinde silikon, seffaf, kismi
nefes almaya miisaade eden
bhir tampon ve minik bir algl
ile uyanacaksiniz. Ameliyat
sonrasi genellikle korkuldugu
gibi agrih gecmemektedir.
Basit agr kesicilerle oldukca
rahat gececektir. Ameliyat
sonrasi basiniz yiitksek
durumda istirahat etmek
gerekir. Ameliyat sonrasi
buz uygulamasi son derece
onemlidir. Genellikle bir gece
hastanede gegirilir. 7 Giin
sonra alci alinmakta 3-5 giin
minik bir bandaj yapilacaktir.
Ardindan doktorunuzun tarif
edecegi burun masajlari ile
burun nihai seklini daha kisa
siirede alacaktir.

istanbul son yillarda
sac ekimi ve burun estetigi
basta olmak iizere giderek
artan bir ivme ile Avrupa
saghk turizminin lideri
olmustur. Diinyanin dért bir
yaninda hastalar iilkemize
saglik icin gelmektedir.
Gecen hafta istanbul’ da
gerceklesen rinoplasti
toplantisina 300 civarinda
yabanci doktor katilimci
istirak etmistir. Goktiirk’iin
havaalanina yakinhigi ve
giderek biiyiimesi ile saghk
turizmine daha fazla katki
yapacagini diisiinityorum. Bu

yiizden 11 yildir yasadigim
Goktiirk’e hizmet verdigim icin
mutluyum.

Mono Tip Merkezi

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

www.monotipgokturk.com
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Cildimize sikilik veren kolajen ve elastin
liflerinin 20’li yaglardan itibaren tretiminin
azalmast ile cildimizde kirigiklik, sarkma
ve gevsemeler ortaya cikar. Ozellikle yiiz
ovalinin bozulmas: ile ifademiz degisir ve
yasht gérinmemize sebep olur.

Son yillarda ameliyatsiz genglesmeye
olan ilgi ¢ok artmigtir. Bunun sebebi, artik
insanlarin genglesirken sosyal hayatlarindan
kopmak istememeleri, agrisiz ve ameliyatsiz
olan yoéntemleri tercih etmeleridir.

Bu amagla teknolojinin gelismesiyle
ultrason dalgalari ve radyo frekans enerjisinin
bir arada kullanildigy; ilk ve tek yontem
‘Saten Yiz Germe’ dir. Ultrasonun ses
dalgalarinin mekanik etkisi ile kolajen ve
elastin liflerde sikilagma olugurken, odakli
radyo frekans sayesinde cilt alt: sicaklik
kontrolli bir gekilde 42-45C getirilerek, yeni
kolajen ve elastin sentezi uyarilir. Béylelikle
var olan kirigiklik ve sarkmalar azalmakta,
daha siki ve parlak bir cilt elde edilmis
olur. Kisiler islem sonras: rahatlikla gtinliik
yasamlarina ve iglerine donebilirler.

Yan etkisi yiiksek olan tek seanslik agresif
uygulamalar yerine daha homojen enerji
dagilimi saglayarak hasta memnuniyetini
ve konforunu arttirmaktadir. G6z kapagina
dahi uygulanabiliyor olmas: fark yaratacak
bir 6zelliktir.

B Diger cihazlardan farki nedir?

- BTL-Elite Exilis cihaz ile cilde
uygulanan enerji derinin her tabakasina ayni
anda iletildiginden kisinin kolajen Uretimi
maximum sekilde uyarilir, Tki farkli sistemin
ayn1 anda beraber ¢aligmas: sayesinde, daha
etkili ve hizli sonug alinmasini saglamaktadir.
Iki teknolojiyi ayn1 anda kullanan sistem
i¢in bagari oraninin her iki sistemden daha
yiiksek olacagi kaginilmazdur.

Ozel yiiz i¢in tasarlanmis baslig ile
yiz, goz ¢evresi, gidi, boyun, dekolte ve el
bolgesine uygulanmaktadir. Agri veya aci
hissetmeden, ameliyatsiz ‘V’ seklinde bir yiiz
ovali ve belirgin ¢ene hatt: hedeflenir.

B Neden ‘Saten Yiz Germe’
denilmektedir?

- Uygulama sonrast ciltte artan kalite ve
plrlizsiiz goriintli satene benzetildigi i¢in
‘Saten Yuz Germe’ denilmektedir.

Giivenilir bir yontem midir?

- 2015'de goz kapag: sarkmalarinda,
torbalanmasinda ve morluklarin tedavisinde
Amerikan Saghk Orgiitii (FDA) tarafindan
klinik olarak onaylanmistir. 2014, 2015,2016
ve 2017'de Avrupa ve Amerikada en iyi
‘Antiaging ve Kirisiklik Giderme’ yontemi
olarak secilmis. Bilinen bir yan etkisi yoktur.

B Kullanim alanlari nelerdir?

® Goz gevresi morluk azaltilmasinda

©® Gozalti torbalanmasinda

©® Goz kapag: sarkmalarinda

® Dudak istii ¢izgilenmelerinde

® Elmacik ve ¢ene hattinin
belirginlestirmesinde

® Burun kenar: olugunda azalma

©® Guds, boyun ve dekolte bdlgesin sarkma
ve kirigikliklarinda

W Uygulama nasil yapilmaktadir?

- Uygulama bélgesine ultrason jeli
surtilerek, kisinin ve uygulama yapilacak
bolgenin 6zelligine gore ayarlar yapilir.

B Uygulama agrili midr?

- Islem sirasinda agrinin olmamast, sadece
sicaklik hissi hissedilmesi kisi agisindan
konforu arttirmaktadir. Ciltteki 1s1y1 sabit bir
aralikta tutabilmek i¢in; baglik tizerindeki
termometre ile stirekli 6l¢tim yapilmaktadir.
Boylelikle cilt yapisi korunmus olur.

B Uygulama siiresi ne kadardir?

- Tum yuz bolgesi i¢in yaklagik 45 dk
iken, bolgesel uygulamalar yapilabilmektedir.

B Kisi etkisini ne zaman hisseder ve
gozlemler?

- Uygulama sonunda hastalarimiz
ciltlerindeki degisikligi fark etmeye baglarlar.
Bu hissettigi etki her gecen giin artarak
devam eder. Kalici etkileri 3. seans sonunda
gorilir. 4 seans bittikten sonra, 6 ay boyunca
kolajen tretimi devam eder. Kisi etkisini
1-1.5 yil kadar hissetmektedir.

B Saten yiiz germe kimlere yapilir?

- Yiiz, boyun, gid1 ve dekoltede kirigiklik
ve sarkmasi olan ve ameliyat istemeyen, igne
korkusu olan, 30-35 yas aras: kadin ve erkek
herkese yapilabilir. Sadece gebelik, emzirme,
kalp pili ve kanser 6ykiisii olanlarda islem
yapilamaz.

B Kag seans uygulanmalidir?

- 1 hafta ara ile 4 seans 6nerilir. Thtiyaca
gore 1-2 yil ara ile 4 seans uygulanabilir.

Keyifle yagadigim Goktirkde calistigim

i¢in ayrica mutluyum.

Mono Tip Merkezi
Goktirk Merkez Mah. Agelya Sok.
Hayat Binas1 2/A Eytipsultan /
Istanbul Tel: 0212 322 29 09

www.monotipgokturk.com

monotipmerkezi
@ monotipgokturk
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Dental implant; travma, ¢lirik,
endodontik ve periodontal sebeplerle
kaybedilen eksik disler yerine dis kokii
gorevi gérmesi i¢in titanyumdan tretilmis
vida geklindeki materyallere denir. Dental
implantlar uzun yillardir dis hekimliginde
kullanilmaktadir; bununla beraber
guniimiize kadar yapilmig aragtirmalar ve
uygulamalarla giivenilirliginin artmasiyla,
cok sayida firmanin tretim ¢esitliligiyle
ve buna bagl fiyatlandirmada her hastaya
uyacak seceneklerin bulunmasiyla,
hekimlerin sik¢a bagvurdugu bir tedavi
yontemi olmustur.

11 Soruda dental implantlar hakkinda
merak edilenler:

Implant agrili bir islem midir?

Lokal anestezi yapildiktan sonra
herhangi bir agr1 hissedilmez. Cogu hasta
implant uygulamasinin dis ¢ekiminden
daha konforlu ve acisiz oldugunu soyler.
Islemin tamaminda implant yapilacak
bolge uyusuk olur, uyusukluk gectikten
sonra agri olmamasi i¢in bazi medikal
ilaglar verilerek agri engellenir.

Implant cerrahisi sonrasi yiizde sislik
olur mu?

Cok zorlayic sert (kompakt) kemik yok
ise herhangi bir sislik genelde goriilmez.
Yine sigligi onlemek icin operasyon sonrast
soguk kompres uygulamasi énerilir ve bazt
medikal ilag takviyeleri verilebilir.

Implant herkese uygulanabilir mi?

Kontrol altinda olmayan bir sistemik
hastalik (kontrolstiz diyabet, kontrolstiz
tansiyon, tedavi edilmeyen kalp damar
hastaliklar, kanser vb) varligi durumu hari¢
herkese implant tedavisi uygulanabilir.

Ayrica uygulamay engellemeyen
ancak zorlastiran bir durum vardir; kemik
yetersizligi. Bu durumlarda implant
uygulamas: 1'den fazla agamali yapilabilir.
Kemik yetersizligini gidermek i¢in siniis

cerrahileri, kemik greftleri vs
70 uygulanmas: gerekirse implant

LANT

cerrahisi 6ncesi fazladan bir operasyon
daha yapilmas: gerekebilir. Bu planlamaya
hasta ve hekim birlikte karar verir.

Implant uygulamasi ne kadar siirer?

Ortalama her bir implantin cerrahi
stiresi 15 dakika kadardur.

Implant yapildiktan kag ay sonra
tizerindeki protez dis yapilir?

Implant Gstl daimi protez yapimu i¢in
implantin ¢ene kemigine kaynagmas:
(osteointegrasyon donemi) beklenir; ¢ogu
zaman 8-12 hafta kadardir. Bu donem
tamamlaninca daimi protez yapilir, ancak
bu sire i¢in gerekli goriilen durumlarda
gecici protetik islemlerle gecici dis
yapilabilir.

Implant cerrahisi sonras: bekleme siireci
bitiminde protez ne kadar siirede yapilir?

Implant st protetik disler yapilirken 2.
kiigtik bir cerrahi ile ilk 6nce implantlarin
tzeri agilarak iyilesme bagliklar: takilir bu
strede bir kez daha dikis atilir, sonrasinda
7 giin beklenir dikigler alinir ve protetik
disler i¢in hazirlik dl¢tleri alinir, bir kag
prova yapildiktan sonra daimi protez
tamamlanir.

Implant uzun 6miirli midir?

Bir implantin 6mru cerrahi bagariya
tizerindeki protetik digin bagarisina ve
hastanin agi1z bakimina 6zen géstermesi
parametrelerine baglhdir. Prosedurlere
uygun yapilmis sorunsuz bir implant,
ag1z hijyenine dikkat edildiginde, dizenli
kontroller yapildiginda, gecirilen bir digeti
hastalig1 ve buna bagl periimplantitis
problemi olmadiginda evet ¢cok uzun
omurlidiir.

Implantlarin bakimi nasil yapilir?

Dogal diglerin giinlik bakimindan
cok farkli degildir, ginde 2 kez firgalama
yapilmali dis ipi ve ara yiiz fircalar: ile
implant digeti birlegimleri ve dis aralar:
iyice temizlenmeli. Bunun diginda agiz
dusu ile de temizlenirse ¢ok daha saglikli
olur.

S. DILARA PEKER

Dis hekimi =

Tek dis eksikliklerinde neden
implant tercih edilmelidir?

Tek dis kayiplarinda implant harici
diger secenek boslugun yanindaki disleri
de kugtilterek onlardan da destek alarak
yaptigimiz képriilerdir. Diger digler
saglam ise onlara zarar vermemek icin
dental implantlara yonelmek béyle
durumlar i¢in ¢ok akiler bir ¢6ziimdar.

Tum dislerin eksikliginde neden
implant tercih edilmelidir?

Tim diglerin kayb1 sonucu eskiden
tek bir segenek vardy; total protez, yani
takip ¢ikarilabilen damak protezler. Son
derece kullanimi zor olan bu protezler
yerine implant destekli sabit protezler
yapilarak hasta konforu son derece
iyilestirilebilmektedir.

Her 1 dis eksikligine 1 implant mu
gerekir?

Coklu eksikliklerde 1 dige 1 implant
degil de kopriiler yapilacak sekilde
gerekli sayrda implant uygulamalari
yapilir. Ornegin 3 dis yan yana yok ise
2 implant uygulanip tzerine 3 Gyeli
protetik dis yapilabilir.

Son olarak her hastama séyledigim
gibi belirtmek isterim; dental implantlar
‘eksik’ dislerin yerine yapilan kaybolan
fonksiyonu ve estetigi yerine getirmeye
yardimet olan uygulamalardir. Asil
6nemli olan dis kaybinin 6niine
geemektir; kisisel agiz bakimini yapmak,
diizenli dig kontrollerini yaptirmak,
diglerde problemler var ise tedavilerini
yaptirmaktr.

Saglikli ve mutlu giliisleriniz olsun..

: ILETISIM BiLGILERI
02123223309

05428228107

Goktiirk Merkez Mahallesi Camii
Sokak Nef 04 Sitesi Goktiirk-
Eyiipsultan/Istanbul
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DIYETTE DOGRU BILINEN YANLISLAR

iyetin kelime anlami
yedigimiz seyler olsa
da giinimiizde daha

cok agirlik kaybr i¢in kulla-
ntyoruz. Diyetteyim , diyete
girecegim, diyetim bozulur
tarzindaki ctimleleri her insan
hayatinda en az bir kez kul-
lanmugtir. Artik bilgiye daha
hizl ve kolay ulagtigimizdan
internete “diyet” yazdigimizda
bir siirti bilgi ile kargilagi-
yoruz. Bunlarin i¢inde kafa
karigiklig1 yaratacak, bilimsel
olmayan , yanlis bilgilerde
maalesef dogru ve bilimsel
bilgilerin yaninda yer aliyor. Sadece internet
degil ; es ,dost, akrabalarimizin da kendilerin-
de uyguladig bir yerden duydugu yéntemler
dogru olmayabilir. Diyetin kisiye 6zel oldu-
gunu unutmadan, 6nceligimiz her zaman bu
stireci bir beslenme uzmani ile takip etmek,
merak ettifimiz kafamiza takilan seyleri, in-
ternetten bakmig olsak bile kendisine sormak
olmalidir.

\‘4

Bilgi kirliligini biraz azaltmak adina Diyet-
te dogru bildigimiz yanliglari inceleyelim .

1) Diyette tamamen ekmegi kesmek !

Ekmek karbonhidrat icerigi yiksek bir
besindir. Ancak giinlik almamiz gereken
enerjinin ortalama %55-60 ‘i1 karbonhidrat-
lardan karsilamamiz gerekir. Ekmegi kesmek
yerine tiirtni degistirip, kullanim miktarini
azaltmak gerekir. Tam bugday ekmegi ve
gavdar ekmegi uzun siire tokluk saglar. Igeri-
gindeki kepek sayesinde kan sekerini diizenler,
sindirim sorunlarinizi azaltir. Gun i¢inde daha
enerjik olmanizi saglar. Her 6gline en az 1
dilim ekmek eklerseniz giin i¢inde tiikettiginiz
tatli , abur cubur, gazli icecek miktariniz azalir.
Diyette ekmegi kesmek degil dizenli ve 6l¢ila
yemek diyetinize daha ¢ok katki saglar.

2) Tek gida ile beslenirsen daha hizli za-
yiflarim !!

Sok diyetler dedigimiz tiir de beslenme
“kabak diyeti ‘,’karpuz Diyeti’, ‘Sebze Sulars’

, ‘Hurma Diyeti’ vs uzayip giden bu liste siir-
dirilebilir ve gercekei degil. Her giin hurma
yiyebilirsiniz ancak hayat boyu sadece hurma
yiyemezsiniz. Diyetteyken yediginiz ve yapti-
giniz her seyin stirdiirilebilir olmas: gerekir.
Boyle diyetleri genellikle kisa stireli uygulayan
kisilerde kas kayiplar1 daha fazla gorilmekte,
normal beslenmeye gectiklerinde ise hizli yag
artis1 gortilmektedir.

3)Protein igerigi yiiksek besinlerle besle-
nirsen kilo verirsin !!

Protein icerigi yiiksek besinler viicudu-
muzda sindirimi uzun siirdiigi ve daha fazla
tok tuttugu i¢in zayiflamada etkin rol oynar.
Ancak sadece protein diyetleri ilerleyen za-
manda Kalp Hastalig1 , Gut hastalig: , koles-
terol yliksekligi gibi saglik sorunlarina neden
olur. Dengeli beslenme yallar i¢indeki 6nemini
hi¢ kaybetmemistir. Bu tarz diyetlerden ise

poptlerligi sona erdiginde vazgecildigi
7 2 gortlmistir.
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4) Aksam 18.00'den sonra bir ey yenil-
memelidir !

Her insan farkli oldugu gibi , Her bireyin
yagam tarzi farklidir ve sabah uyanma aksam
yatma, is saatleri degiskendir. Saat 20.00de
evine gelebilen bir birey bu kurala uyacak
olursa, 6gle yemeginden sonra yedigi kiigiik
bir ara 6giinle tim aksamini gecirmek zorun-
da kalir. Bir siire sonra siirekli atigtirmaliklarla
karnini doyurmay tercih edecek ve hem sag-
liks1z hem de kilo yapicr yiyecekler tercih eder.
Yemegi kisitlamanin genel saati yatmadan 2
saat once bir ara 6gin olabilir. Saglik durumu
vs goz 6ntinde bulundurularak, diyetler bireye
6zgl ve onun giinliik yagantisina uyum sagla-
malidir.

5) Elma sirkesi igmek zayiflatar !

Yaglari yakan bir besin olmadig gibi direk
kullandiginizda sizi zayiflatan bir besin de
yoktur. Sirke asidiktir. Midenizi tahris edip
gastrit, tlser gibi saglik sorunlarina sebep ola-
bilir. Ogiinlerinizde salatalariniza ekleyebiliri-
siniz. Tek bagina veya sabahlari a¢ karina su ile
birlikte i¢mek sagliginiz i¢in uygun degildir.

6)Sigaray1 birakirsam kilo alirim!

Sigara igerisinde bulunan nikotin birey-
lerde ¢ok az bir oranda metabolizmalarin:
artirmaktadir. Sigara igen bir¢ok bireyin zayif
kalmalarinin nedeni bu metabolizmadaki artig
degil, yemek isteginde azalmadan kaynaklidir.
Sigara birakildif1 zaman agirliktaki artigin
nedeni ise sigara i¢mek yerine yapilan kiicik
kuguk, yuksek kalorili atigtirmaliklardur. Tat
alma duyusu geri geldiginde mutlaka diyetis-
yen destegi almak gerekir.

7)Zayiflama ilaglari kilo verdirir !

Oberzite bir hastaliktir. Fakat her sisman
kisi i¢in zayiflama ilaglari kullanmak dogru bir
davranig degildir. Zayiflama ilaglariny, sis-
manliFa bagli ciddi hastaliklar: olan kisilerin
doktor kontroliinde almalar: gerekir. Bir de bu
kigiler ilact biraktiklari anda kilo alimi hemen
baglamaktadur.

Sog widpg Sy iaq

Beslenme ve
Diyet Uzmani
T ") ;
dytelifbilgin@gmail.com

8)Bitki caylar1 zayiflatir !

Karigik ¢aylar veya bitki ¢aylarinin viicuttan
6dem atici etkisi varlik ancak kalici zayiflama
saglamaz. Igerigini bilmediginiz caylari igmek
size zarar verebilir. Bitki ¢aylarini sadece uz-
man tavsiyesi oldugunda kullanin. Zayiflamak
isterken sagliginizdan olabilirisiniz.

9)A¢ kalirsam hemen zayiflarim !

Ag kaldigimizda viicudumuz kitlik psiko-
lojisine girerek besin geldigi anda depolamaya
baglar. Glinliik almamiz gereken enerjinin ¢ok
altinda kaldigimizda metabolizmamiz yavaglar.
Ag kalarak zayiflayan kisilerde kas kayiplari
olur, viicutlarindan su kaybederler. A¢likla
zayiflayan kigiler yemek yemeye bagladiklarin-
da verdikleri kilolar1 +5 kg seklinde geri alirlar.
Ana égiinleri, ara 6giinleri ihmal etmeden
yapmanizi 6neririm. A¢ kalmak bir zayiflama
yontemi degildir.

10) Asir1 spor yaparsam yaglarim erir !

Saglikli beslenmeyle birlikte kisilerin spor
yapmasi metabolizma hizini artirarak kisilerin
ideal kiloya ulasmasina yardimei olmaktadur.
Fakat agir1 spor yapmak ve yetersiz enerji alimi
metabolizma hizini diigtirerek kas kaybina
neden olabilir. Yiksek kiloya sahip kisilerde
bir anda yogun tempolu spora baglamak eklem
problemlerine sebep olabilir. Sporu sadece
zayiflamak i¢in yapmayip yasam sekline d6-
nistlirirseniz, hem ruhsal hem de bedenen
viicudunuza yatirim yapmis olursunuz. Sadece
sporla yaglar erimez , mutlaka saglikli beslen-
me ile desteklenmelidir.

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

www.elifbilgin.com.tr
dytelitbilgin@gmail.com



GAYANE YILDIZBAKAN KiMDiR?

1981, Ermenistan Erivan
dogumluyum. Universiteyi
bitirinceye kadar orada
.« yasadim. Aslen tip doktoruyum,
tilkemde kadin dogum
| konusunda uzmanlik egitimimi
tamamladim ama gérevime
baslamadan Turkiye’ye
yerlestik. Universitede okurken
anneannem ile birlikte
yastyordum. Kendisi kilisede
sifact olan bir bayandi. Ondan
cok sey 6grendim. O yillarda
bitkilerle sifa ¢alismalarima
basladim. Tuirkiye’ye yerlestikten
sonra birkag yil Amerikan
Hastanesinde jinekoloji

Bircok baharat cesidini ve sifali

bitkileri bulabileceginiz tek adres

'5YILDIR
GOKTURK'TE!

Sifali Bitkilerin Onemi

Modern tibbin hayatimiza girmesiyle
birlikte ila¢ isimlerini sifali bitki isimlerinden
daha iyi bilir olduk. Oysa eski zamanlarda biri
bir hastaliga yakalandiginda otlardan anlayanlar
solugu daglarin, tepelerin yamagclarinda alir,

o hastaliga iyi gelecek otlar1 toplardi. Son
dénemde dogal tedavi yontemlerinin yeniden
gundeme gelmesiyle birlikte dikkatimizi ¢eken
otlar, kullandigimiz ilaglarin da hammaddeleri
olan ¢ok etkili bitkilerdir.

Bitki caylar1 ve tentiirleri etkili ve zararsiz
ilaglardir. Ama 6nemli hastaliklarda ancak bir
uzmanin uyguladig: tedaviye eslik edebilir veya
onu destekleyebilir.

Sifali bitkiler konusunda aragtirmalarimiz
yillardir stirdiiriiyor hastaliklara 6zel kiirler

olmayasiniz?

hazirliyoruz. Bu kiirlerin iyi geldigi hastaliklar
ornek vermek gerekirse astim, bronsit, KOAH,
zatlirre, zehirli tiroit ve guatr, kisirlik, hemoroid,
romatizmal hastaliklar ve eklem agrilari, kanser
cesitleri, mantar, egzama gibi cilt hastaliklari,
leke gidericiler ve daha birgogu.

Yillardir hazirladigimiz bu kiirlerden
faydalanarak hastaliklarini iyilestiren
yuzlerce insan var. Neden siz de onlardan biri

Goktirk Mah. Camlik Cad. No:
18/C Eyiipsultan/Istanbul

hasimazer@gmail.com

@ eylulbaharat_gokturk

053559759 83

0532 346 85 25

ﬁsbzme
| 053374
\E)

bolimiinde hemsire olarak
calistim, daha sonra 2006
yilinda evlendim. Egim de
Herbalist’ti, dogal drtinler ile
ilgilendigi bir meslegi vards.
Beraber ¢aligmaya bagladik.
Yillardir dogal triinler tGizerinde
birgok aragtirmalar yaptim. Ozel
teknikler ile glizel formiiller
buldum, birgok tirtin gelistirdim.
5 yildir Goktiirk Camlik
Caddesi'nde Eyliil Baharat
adindaki igletmemde hem tim
baharat ¢esitlerini, kuruyemis,
organik bitkileri, 6zel karigimlari
ve kendi yaptigim trtinlerimi
satiyorum.

MENNUN KALAN
MUSTERILERIMiZ

Remziye Buber
Eyldl baharat size ne kadar tesekkir
etsem azdir. Eklem agrilarim o kadar
coktu ki suan ¢ok iyiyim iyi ki sizi
tanimisim ben saglama kavustum
cok tesekkdrler.

Ozlem Armagan
Gaye'cim hazirlamig oldugun bitki
karisimi benim yillardir
korkularimdan dolay yasamis
oldugum tikanikliklara ve i¢
huzursuzluguna sifa oldu. Gergekten
beynime format atan bu mucize
karisimin icin sana tesekkir ederim.
Senin gibi donanimli ve sifaci birini
tanidigim icin ¢cok mutluyum.

Akif Celik
Gaye hanim merhabalar ben
Kemer'den gelmistim Akif Celik 2 ay
6nce babama bir ilag yaptirmistim.
Akciger kanseri, ikinci evre doktor
kontrole gittigimizde cigerlerin yavas
yavas temizlendigi ve kan degerlerini
ylkseldi ve durumumuzun iyiye
gittigini sdyledi. Oncelikle tesekkir
ediyorum Urinleri tekrar almak
istiyorum. Misaitseniz drtinlerimizi
tekrar hazirlayabilir misiniz ikinci
seti almak istiyorum.
N




GUZELLIK

FERIDE CELEBi
KiMDIR?

Feride Celebi, musterilerinin dogal
guzellifini ortaya ¢ikaran, dénistiiren
makyaj ve renk sanat¢isidir.

Makyaj modasinda vizyon sahibi olan
Feride Celebi, kozmetigin giictini, kadin
guzelligini en yiksek etkiye ¢ikarmak
i¢in kullaniyor. 2012 yilindan bu yana,
sinema ve TV sektoriinde kamera arkasi
makyaj sanatgist olarak gorev almigtir.
Halen freelance olarak ayni sektorde
isine devam etmektedir. 2019 yilinin
bagindan itibaren Feride Celebi Make
Up Stiidyo ile Goktirk'te faaliyet
gostermektedir. Ozellikler kadinlarin
dogal giizelligini ortaya ¢ikarmaya 6nem
veren Celebi’nin 6zgiinlige olan tutkusu,
profesyonel yolculuga baglamasina yol
agmugtir.

Suskunlar, Calikusu, Dirilis Ertugrul,
gibi bir¢ok basarili projede Fahriye
Evcen, Asli Enver, Serra Tokdemir,
Hande Subagt, Burcu Biricik, Burcu
Kiratli, Didem Balgin, Burgin Abdullah,
Hande Soral, Pelin Akil, Aslihan Giiner,
Burak Ozgivit, Engin Altan Diizyatan,
Murat Yildirim gibi sektoriin bagarili
oyunculariyla ¢aligma ayricaligina sahip
olmustur.

Feride Celebi, Dior, Anastasia,
Kryolan, Yves saint lau rent, Mac, Nars,
Lancome gibi diinyaca tnlii kozmetik
markalariyla siz Goktiirklilere hizmet
vermektedir.

Ayrica kalict makyaj, Microblading
3D Kil teknigi kas uygulamasi, Dipliner,
Eyeliner, Dudak pigmentasyonu
gibi islemleri de stiidyosunda
gerceklestirmektedir.

Feride Celebi’nin benimsedigi
makyaj ve giizellik uygulamasi anlayigim
ozetlersek soyle denebilir, “Biri size
‘makyajin giizel olmug’ demisse o
makyajda kusur aranmalidir; fakat harika
gorintiyorsun demisse, dogru teknik ve
renklerle zaten sahip oldugunuz 6zgiin
guzelliginiz ortaya ¢ikarilmigtir.”

0530 876 28 89
@) ferideecelebii

MAKYAJ SANATCISI FERIDE
CELEBi GUZELLIK iPUCLARI VE PUF
NOKTALARINI SiZLER iCiN PAYLASTI

n ¢ok 6nem verdigimiz ylizimiz
E viicudun diger bélimlerine nazaran

daha ince bir yapiya sahiptir.
Bu yiizden de sadece deniz ya da havuz
kenarinda giineslenirken degil, gliniin her
saatinde giinesten korunmamiz buyiik
bir 6nem tagiyor. Glinesten gelen UV
wginlari cildimize renk veren Melanin
pigmentlerine ciddi zarar vererek giines
lekeleri olugturmaktadir. Dolayisiyla giines
lekelerinden korunmak icin cilt tipinize
uygun spf 15 veya tizeri olan giines koruyucu
trtnler uygulayin.

Saglikh taze ve parlak gériinmek yaz

cildinin anahtaridir.

Cilt temiz olmalidir nemli olmalidir
fakat ¢ok nemli olmamalidir. Kesinlikle
Cilt tipinize uygun nemlendiricinizi
ihmal etmeyin. Kisin soguktan kuruyup
catlayan dudaklarimizi yaz aylarinda
da glines ve deniz suyu gibi yipratic
etkenlerden korumak i¢in mutlaka dudak
nemlendiricinizi de kullanin.

Yaz aylarinda 6nemli olan ¢ok fazla
makyajli gérinmekten kaginmak

Yaz boyunca mitkemmel goriinmek
i¢in hafif ve canli renkler herkesin dogal
guzelligini arttirir.

Kiiik bir makyaj bana gére uzun bir yol
gidebilir, Griinleri uygulamak
\ icin bir ézelliginize odaklanin

4 makyajin fazla olmamas:
¥ gerektigi fikrine inanan
yiiziinde her zaman daha geng
ve yumusak bir etki yaratur.

Eger biraz bronzlagtiysaniz
Tim ytiziintize fondoten
9 uygulamaktansa sadece
kusurlu bélgelerin Gzerini
kapatarak ve aydinlatmak
istediginiz bolgeleri
vurgulayarak ten makyajinizi
olusturabilirsiniz.



Cildin giin boyunca lekelenmemesi i¢in toz
trinler kullanmayin. Allik se¢iminizi de krem
ya da likit alliklardan yana kullanin. Boylelikle
yanaklarinizda ki renk hem daha canli hem de
¢ok daha kalic1 olacaktir.

Gozlerle oynamayi tercih edip etmediginizi
secin Ve giin sicaginin yuvarlanmas: sirasinda
lekelenmeyi 6nlemek i¢in su gegirmez maskara
ve Eyeliner kullanin

Dudaklarin ana odak noktas: olmasini
istiyorsaniz da dudak parlaticist veya krem
rujlar en iyi sonucu verir.

Krem irtinleri yaz aylarinda kullanmay:
seviyorum.

Bu bir insani i¢eriden aydinlatilmig gibi
goértiinmesi saglar.

Tenimizdeki parlaklik 151tk duygusunu
kullanmak i¢in her zaman 1siltili Griinlere gerek
yoktur. Dizgiin yapilmis cilt bakim1 bu 1131
yansitacaktir.

Cildinizi nemli tutarken antioksidan
aldiginizdan emin olun Ve tabi ki bol su tiketin

Bunlarin hepsi genel parlakliga katkida
bulunur ve yalnizca yiiziiniizde degil bagtan
ayaga.

Parilt: ve sihir tesadifen gerceklesmez

Feride Celebi ye gore ciltte aydinlik ve
canlilik elde etmek i¢in ciddi bir strateji
gerekiyor.
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B Oncelikle boyle bir iyilik
hareketine imza attiginiz i¢in
sizi tebrik ederim.

-Cok ¢ok tesekkir
ederim. Ben diinyanin
karanlik bir dsnemden
gectigine inaniyorum. Bizi
kurtaracak sey de bence
iyilik. Hepimiz kiictik kii¢tik
iyilikler yapacagiz ve iyilik,
halka halka biiytiyecek.
Gergekten iyiligin bulagtigina
inantyorum. Bizde de tam
boyle oldu. Minik bir iyilik
hareketiydi bizimki, hala
halka biytdd...
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B Su an ne durumdasiniz?

-Valla bomba gibi gidiyoruz!
Bugtine kadar 60 kurum ile
calistik, 35 sivil toplum Orgiitine,
dernege, vakfa 1 milyon 600 bin
lira kaynak yarattik. Bu rakam da,
her giin artmaya devam ediyor.
Ben de sosyal medyamu iyilik icin
kullanmaya devam ediyorum...

/8
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B Sistem nasil igliyor?

-Bizden kolye alarak iyilik
hareketimize destek olmayan
isteyen kurumlar, herhangi bir
sivil toplum 6rgiitiine 15 bin lira
bagista bulunuyor. Ben de onlarla
birlikte ¢ektirdigim fotograflar:
1.3 milyon insanla paylagtyorum.
Bu yarattigimiz 15 bin liralik
kaynaklar eklendi, eklendi 1
milyon 600 bin oldu. Arada sevgili
Saffet Emre Tongug¢’la iyilik
kolyesi a¢ik arttirmasi yaptik.
Pembe Izler icin Bursada 60

bin, Cagdas Yasama Destekleme
Dernegi i¢in Adanada 225 bin lira
kaynak yarattik. Tamami kadinlar
saglig1 ve geng kizlarin egitimine

M Bir de simdi Tyilik Atélyesi
eklendi...

-Evet. Bodrum Giirece'de gitti. .
iki k6y evi aldim. Orasin: lyilik B Ad: Sakajewa lyilik
Atolyesi olarak tasarladik. Kolyelerinin...
Amacimiz bir yerel destekleme -Evet.
projesini hayata gecirmek ve B Ne anlama geliyor?
Giirece koytine destek olmak. -Sakajewa Alya ile

Yine sivil toplum orgiitleriyle
calisiyoruz. Kiigiik bir de
dikkanimiz var, kolyeler TOG
yararina satiyoruz, geliri Toplum
Gonillilerine Vakfina gidiyor.
Ayni anda bahgede insanlar belli
gunler gelip kolye diziyorlar. Bu
kolye dizimi atélyelerinden gelen
gelir de sivil toplum 6rgitlerine

gidiyor.

paralomiz. Bizim i¢in “saf sevgi”
anlamina geliyor. Bizim i¢in
Abrakadabra'miz yani. Sihirli
sozcligumuz, bize ugur getiren
kelime. Kapiy: ¢alinca Alya,
hemen sorarim: “Parola ne?”
“Sakajewa” der. Kavga ettigimizde
de Sakajewa der barisir, birbirimize
sariliriz. Bu kolyeleri yapmaya
basladigimda adi “Sakajewa Tyilik
Kolyeleri olsun” dedi Alya.
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B Kolyelerin olusum siireci Hindistanda
bagslad: galiba...

-Evet. Esim Omer Castrol'da ¢alityor.
Hindistan’a tayini ¢ikti. Biz de pesinden gittik.
Pek ¢ok insan “Yapamazsiniz, edemezsiniz!”
dedi. Tabii ki kimseye kulak asmadim. Biz
birlikte olalim yeter, diinyanin her yerinde
yasariz. 4 yila yakin bir sire Hindistan'da
¢ok mutlu yagadik. Ben hep ahgap kolye
severdim. Orada daha farkli 6rnekler gérmeye
basladim. Zaman izinde boncuklar alip ben
dizdim. Sonra bir arkadagim Faris Seven,
yaptigim kolyeleri sosyal sorumluluk i¢in
kullanma fikrini verdi. Ben de iyilik hareketimi

BRS—
e =
' instagramda baglattim.
B Yireklere iyilik kolyeleriyle dokunmak
nasil bir duygu?

—

.i i

i

-Miithis! Hayatimda yaptigin en anlaml
seylerden biri. Ise yaradigimi bir bagkasina
faydali olabildigimi hissediyorum.

-
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GUNDEM

Umit Oner ile Goktiirk
Dergisi ve Arcadium Life
Carg1 Yonetimi'nin ortak ola-
rak organize ettikleri, Gok-
tiirk Annelerinin de destekle-
digi Goktirk Bahar Festivali
30 Nisan Sali glinii Goktiirk
Arcadium Life Cargida bu-
yiik bir ¢osku ile gerceklesti.

Baharin gelisini kutla-
yan Goktirkliler 6glen
12:00'den gecenin ilerle-
yen saatlerine kadar birbi-
rinden farkl: etkinliklerle
eglendiler.

60 adet aligverig stand’1-
nin yer aldig festivalde
misafirler birbirinden
farkls trtinleri inceleyerek

aligveris yapti. Goktirk
R Dergisi'nin gergekles-
| tirdigi birbirinden farkly
festivaller arasinda 13.st

" olan Arcadium Life bahar

Arcadium Life Carsi
Yonetim Kurulu
Baskani
ibrahim Kavai

festivaline yaklagik 5000 kisi
katild.

Festivalin sunuculugunu
Nilay Dorsa tstlenirken,

Pop miizik sanatgist C)zgiin
Goktiirkliilere konser vererek
eglenceli dakikalar yasatts.

Konuk sanatei olarak
Faruk Emre ve Can Uyan'in
da sahne aldig: festivalde DJ
Cengiz Giizel, dansgi kizlar
ve XL bando ekibi de tiim
glin boyunca Showlarini
sergiledi.

Festival sonunda organi-
zasyonun ev sahipleri Gok-
tirk Dergisi ile Umit Oner
Medya'nin imtiyaz sahibi
Umit Oner ve Arcadium Life
Cars1 Yonetim Kurulu Bagka-
ni Ibrahim Kaver tim Gok-
turklilere seslenerek festivale
olan yogun ilgilerinden dolay1
tegekkiirlerini ilettiler.
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TANZANYA

anzanya Afrika'nin dogusunda
yer alan kocaman bir tlke.
Yaban hayati ve 6zellikle de
bes buytkleri (“Big Five” yani
fil, aslan, leopar, bufalo ve gergedan)
gorebileceginiz parklar: ile taniniyor.
Buras: insanlari, kamplari, hizmet
anlayig1, dogas: ama en 6nemlisi
hayvanlari ile biytleyici bir yer. Her
anindan bu kadar etkilendigim bagka bir
seyahat hatirlamiyorum gercekten.
Afrika kitasina gidecek olursaniz,
Giney Afrika'ya gitmediginiz strece, ne
ile karsilagacaginizi pek bilemiyorsunuz.
Dolaysiyla bilen birine danigmak
en mantiklisi. Biz tiim seyahatimizi

Especially Africa ile Asilia Kamplarina

planladik.
UKERK

YA GiBi
DENEYiM:

Seyahatimiz Turk Hava Yollarr’'nin
Kilimanjaro ugusu ile bagladi.
Normalde yaklagik olarak 6,5 saatlik
bir ugus olsa da gidiste Zanzibar
aktarmali gittiFimiz i¢in (sizi ugaktan
¢ikarmuyorlar) yolculugumuz 8,5 saat
kadar stirdii. Buradaki tek problem
Zanzibar’a inerken gece 3 gibi sizi
uyandirmalart. Sonrasinda bir daha pek
uyuyamiyorsunuz ¢inkii.

Tanzanya bahsettigim gibi cok buytk
bir iilke, dolayisiyla bir yerden bagkasina
gidebilmek i¢in pir pir ugaga binmeniz
gerekiyor. Biz de Kilimanjaro'ya indikten
sonra ara ugusumuzu beklemek ve
kahvaltimizi yapmak tizere bir saat
uzakliktaki Arusha’ya gittik, yani ilk
duragimiz Arusha Coffee Lodge oldu.
Burada kahvalt: sonrasi kahvemizi
icerken bir anda babunlar gelds,
kogusturdular, bagirdilar. Boylece
Afrika'ya geldigimizi hissetmeye
bagladik.

Ara uguglar aslinda yaklagik 15-20
dakika stirtiyor ama bunlari buradaki

dolmuglar gibi distiniin. Bir yerde durup
iki kisi alip sonra 15 dakika gidip bir
kisi birakip yola devam edebiliyorsunuz.
Tlk bagta direkt gideceksiniz deseler de
pilot ugmadan 6nce hangi duraklarda
duracaginizi soyliiyor, o yiizden duruma
gore gidis saatiniz degigebiliyor. Pir

pir ucak 12 kisilik ve genelde al¢aktan
uguyor. Bu sayede ucaktan hayvanlar
gorebiliyorsunuz.

Arushadan pir pir ugakla Manyara
Goli'ne geldik. Sansimiza iki durakta
hemen geldik ve rehberimizle
bulugtuk. Buras: butin goli kaplayan
flamingolariyla ve 6zellikle agaglara
tirmanan aslanlariyla inld. Aslinda
aslanlar agaclara tirmanmakta
zorlansalar da bu bolgenin aslanlar
tirmantyormus ama inemedikleri
i¢in dugtiyorlarmig. Ne yazik ki biz
buradayken agaclarda herhangi bir
aslana rastlayamadik.

Manyaradan sonra arabayla
Ngorongoro Krateri’nde yer alan
kampimiza dogru yola ¢ciktik. Bu
yolculuk biraz uzun ve zorlu gecti.
Yollar ¢ok engebeli ve toprak
oldugundan baya sarsildik. Rehberimizin
karanliga kalmamak i¢in arabay: hizl
kullanmasinin rolii ¢ok biiyiik tabi ama
uykusuzluk ve yorgunlukla birlesince
iyice zor geldi bize. Ama kampa
giderken ugsuz bucaksiz goziiken
arazilerin ve Masaai kéylerinin yanindan
gectik, dolayisiyla yolculugumuz boyunca
mithis manzaralarla da kargilagtik.

Tanzanyada 125 kabile varmig
ve bu kabilelerin her biri ayr1 bir
dil konuguyormus. Ayni zamanda
hepsinin ortak konustugu bagka
bir dil (Swahili) de var. Ancak,
soylediklerine gore Swahili konugurken
sadece aksandan bile hangi kabileden
olduklarini anlayabiliyorlarmig. Onun
diginda farkl kabilelerin gériintsleri
de farkli oluyormus. Kiltiirlerinden
bahsetmiyorum bile. Biz Masaai
kampina gittik, yagadiklar: hayat
gercekten de inanilmaz.

Ngorongoroda kaldigimiz kamp:
'The Highlands. Burast masal gibi bir
yer. Kraterin tepesine tirmandiktan
sonra inanilmaz degisik ¢adirlarda
kaliyorsunuz. Odalarda tek 1sinma sekli
somine ve 6zellikle geceleri inanilmaz
soguk oluyor (en azindan Mart ayinda
oyleydi). Kampta kargilagtiginiz hizmet,
odalarin temizligi ve yediginiz yemekler
muazzam. Ancak, safari i¢in kamptan



ciktiktan bir-bir buguk saat kadar
sonra parka ulagabiliyorsunuz (yolda
giderken bir siiri hayvan goriiyorsunuz
tabi). Biz burada iki gece kaldik. Ama
kratere indifimizde (safari yaptiginiz
park) siyah gergedan bile olmak tzere,
her tirli hayvani gordik! O yizden
oraya giden sansh insanlardan sayiliriz.

Serengeti’ye gitmek i¢in tekrar
Manyara’ya arabayla gittik ve
sonrasina pir pir ucagimizi beklemeye
koyulduk. Normalde 30 dakika civar
olacak olan ugusumuz bahsettigim
duraksamalar yliziinden 3 saatten
fazla stirdti. Tam moralimiz bozuluyor
gibiyken Serengeti’ye indik. Bu
seyahatte bir yerden digerine giderken
ne kadar soylendiysek, gittigimiz anda
her seyi unuttuk! Havaalaninda bizi
Godson (oradaki rehberimiz) kargilad.
Kampimiza giderken de ilk olarak
ziirafalarla kargilagtik.

Serengetide kaldigimiz kamp:
Sayari Camp. Buras: National
Geographic fotografcilarinin
Serengeti'ye gittiklerinde kaldiklar:
kampmug. Tahmin edebileceginiz her
anlamda mikkemmel bir kampti. Sayari
Camp, the Highlandse gére daha
rahat.

Ayni zamanda safari i¢in kamptan
ayrildiginiz dakika igerisinde
hayvanlarla karsilasmaniz an
meselesi. Buradayken gercekten
de gormedigimiz hayvan kalmadi.
Ozellikle hayatimda ilk defa
gordigim ve normalde goriilmesinin
cok kolay olmadigini soyledikleri
leopar ile kargilagtik ve leopar
gordugim en giizel hayvan oldu.

Sayaride de 4 gece kaldiktan
sonra Arusha’ya geri déndiik. Coffee
Lodge'da aksam yemegi yedik ve bir
gece gecirdik. Highlands ve Sayaride
yedigimiz yemeklerle mukayese kabul
etmese de standartlarin tizerinde
bir yemegi oldugunu séyleyebilirim
ama kahvaltist kesinlikle daha iyiydi.
Buradan da gecenin bir saatinde kalkip
havaalanina Kilimanjaroya gittik.

Kelimelerle anlatmanin ¢ok zor
oldugu bir seyahatti. U¢aga giderken
bir daha ne zaman gelsek diye
konugmalar baglad: bile. Sadece ben
degil (benim bayilacagimi herkes
biliyordu, bana yeter ki hayvan olsun)
herkes ¢ok memnun kaldi. Kisacas:
unutamayacagimiz bir seyahat ve ¢ok
etkileyici bir deneyim oldu Tanzanya!

i "f,!\}.‘.“

www.smileandtfravel.net
@) smileandtravell
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Goktiirk Dergisi, Goktiirk
Anneleri ve Goktiirk Kemer-
burgaz is insanlan tarafindan
organize edilen Goktiirk yaza
merhaba festivali tiim Gok-
tirkliilerin yogun katilimi ile
gerceklesti.

Larus Palas sokaginda
20 Haziran Persembe giinii
gerceklesen festivale katilim
oldukca yiiksekti.

Festivalde cocuk oyun alan-
lar, cesitli etkinlikler, sdylesi-
ler ve konserlere yer verildi.

Festivalin sunuculugunu
Onur Kiris iistlenirken Faruk
Emre, Ozge Biroglu, Can
Uyan, Serap Zincir, Giil Gékce
Korkmaz, Sahte Raki ve Dj
Nurettin Colak birbirinden
giizel sarkilanyla misafirlere
eglenceli dakikalar yasatti.

GOKTUR

MERHAB

Yetiskin etkinliklerinde ise
Aynur Apaydin Modern Enerji
teknikleri ile bolluk bereket
enerjl grup ¢alismalar, Fatos
Samosa yetiskinlere masallar,
Aynur Tiimen Aile Dizimi,
Tansu Oskay yaz doneminde
cocuklarda uyku oyun rutinleri,
Neslihan Yavuzcan spor ve
nefes, Dilba Kili¢ Fizyoterapi-
de giincel yaklasimlar ve agn
iizerine birbirinden keyifli ve
faydal sdylesiler gercekles-
tirdi.

Organizasyon yetkilileri
basta Umit Oner olmak iizere
ilgiden oldukca memnun ol-
duklarini, bir sonraki festivalin
Sonbahar’da olacagi miijdesini
verererek Goktiirk icin festival-
ler diizenlemeye devam ede-
ceklerini belirttiler.

o FONSORY
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GUNDEM

TASINMAZ SATISLARINDAKI
VERGISEL DURUMLAR

Sevgili Goktiirk Dergi ve gazetesi
okurlary;

Sizlerin ilgisini ¢ekebilecegini
disindtigimiiz belirli vergisel
konularda bélgemizin tiraji en ytiksek
dergisinde sizlere bilgilendirmeler
yapmay1 gorev edindik ve sizler i¢in
faydali olacagini distinerek bu koseyi
hazirlamaya karar verdik,

Bu ayki yazimizda gayrimenkul
sektoriinde konut satiglarina yonelik
bazi vergisel durumlara deginmeyi
uygun gordik, ustelik su kanunun
bu maddesi, bu kanunun gu bendi
gibi sikici ayrintilara yer vermeden
basit ve anlagilir olmay1 sevdigimizi
belirtmek isteriz. Ayrintiya ve detaya
ihtiya¢ duyarsaniz biz her zaman
yazabilirsiniz.

Tiirkiye'de sahip oldugunuz bir
taginmazin satigini gerceklestirdiginiz
anda acaba bu satigtan dolay bir
vergi 6demeli miyim diye diisinmek
zorundasiniz.

Eger bunu disinmeden hareket
ederseniz 5 yil sonra maliyeden
tarafiniza gelecek bir tebligat ile
beklide zamaninda beyan edip
6deyeceginiz ¢ok kugiik bir vergi bu
sefer cezastyla, faiziyle birlikte caninizi
sikacak rakamlarda karsiniza ¢ikabilir.

Biz bunu istemeyiz, bu nedenle
sadece bes dakikanizi alacak bu yaziy1
okumadan aman pas ge¢meyin.

Konuyu temelde iki baglikta
degerlendirecegiz, bunlardan birincisi
satig1 yapilan taginmazin sahsiniza
ait olmas1 durumu, ikincisi ise satigt
yapilan taginmazin sirketinizin aktifine
kay1th bir tasinmaz olmasi durumu.

Her iki durumun vergilendirmesi
birbirinden farkl: olup ikisinin de
avantaj ve dezavantajlari mevcuttur,
gelin simdi bunlara kisaca bir bakalim.

Sahsiniza ait bir taginmazi satiyor
iseniz temelde taginmazi alis fiyatiniz
ile satig fiyatiniz arasindaki olumlu
fark sizin kariniz oluyor ve bu kar
rakaminin biyikliigiine gore de %15
ile %35 arasinda bir vergi ile karst
kargiya kalirsiniz.

Bu hesab: yaparken alis fiyatiniz
endeksleme denen bir yontemle

104

bugiinki degerine getirilir, ayrica
taginmazla ilgili katlandiginiz

faiz, tadilat vb. baz: giderleri vergi
matrahinizdan disebilme hakkiniz
vardur.

Bu nedenle sizin i¢in béyle bir
durum s6z konusu ise hesaplama
konusunda mutlaka bir uzmana
danigmanizi oneririz.

Vergilendirmenize iligkin
beyannamenizi satist yaptiginiz takvim
yilini takip eden yilin mart ayinin son
gunine kadar vermek zorundasiniz.
Bu arada sunu da belirtelim, tasinmazi
alis tarihiniz ile satig tarihiniz 5 yildan
uzun bir donemse sanslisiniz, kariniz
ne kadar yiiksek olursa olsun vergi
6demeyeceksiniz.

Gelelim satigini yaptiginiz
taginmazin sirketinize kayith bir aktif
olmasina. Bu durumda yine alis ve satig
degerleriniz arasindaki olumlu farka
gore vergilendirileceksiniz ancak bu
sefer vergi oran1 yukarida belirttigimiz
gibi %15 ile %35 arasinda olmayacak,
sabit %22 olacaktir.

Ayrica bu taginmaz: aliginiz ile
satiginiz arasinda gegen siire 2 yildan
tazla ise %50 lik bir de istisnadan
yararlanabileceginizi belirtelim.

Eger yatirim amagh gayrimenkul

alip satiyor iseniz bunu sahsiniza degil
de sirketinize alip oradan satmak daha
mantikli gelebilir. Inanin bizce de
oyle. Ama bunun i¢in iyi bir planlama
yapmalisiniz. Her iki durumla ilgili
vergisel yikumlulikleri, sartlary

iyice degerlendirerek buna karar
vermelisiniz.

Sunu 6zellikle belirtmek isteriz ki
yukarida verdigimiz bilgiler konuyu
ana hatlariyla 6zetledigimiz bilgilerdir,
tasinmazi ne zaman aldiginiz,
hangi yolla tasinmazi edindiginiz (
satin alma, miras vb. ), hangi fiyata
aldiginiz, tasinmazla ilgili ne tiir
giderlere katlandiginiz, bagkaca ne
tir gelirleriniz oldugu ( kira geliri,
menkul sermaye iradi, Gicret vb.),
tasinmazi ne zaman sattiginiz, kag
liraya sattiginiz vb. pek ¢ok detay
oldugunu unutmayiniz. Bu nedenle
siz siz olun ihtiya¢ halinde bir uzmana
danigmadan hicbir adim atmayin.

Kalin saglicakla,

Kariyer Denetim,

SMMM Onur Kaya &
SMMM Muharrem Eyiip
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TUBA KAYTAS

| @ nefesatélyesi-tubakaytas |

MUTLULUK BIR SECIM

Insan ancak nefesle yenilenebilir.

Kokten beslenmeyen bir aga¢ meyve
verebilir mi?

Insan ancak nefesle yeniden ayaga
kalkabilir.

Esnemeyen bir agag firtinaya
dayanabilir mi?

Insan ancak nefesle yeniden dogar.

Kurumus bir agag susuz yeniden
dogabilir mi?

Insan ancak nefesle tamamlanr.

Bir agac1 yapraklarindan ayr
tutabilir misin?

Ciplak kalir, tistir, 6zlem duyar, eksik
kalir...

Aslinda eksikligini duydugumuz
her sey Nefes'in tamamlanmayigindan
kaynaklanir. Tam, dogal ve bir biitiin
olarak alinan nefes tim Esmalarin
ozelligini i¢inde barindirir. Bu nedenle
her nefes seansindan ¢ikan kisi
kendisini tam, aydinlanmis ve hafiflemis
hisseder.

Bu ayki yazimin devamini kalbimden
akan ciimlelerle tamamlamak istiyorum.

Ortaya karigik olacak biraz ama
boyle geldi icimden...

Beklentiler daima yaralar.

Hayatta hicbir sey nedensiz degildir.

Her sey senin 6ziindeki
mikemmelliginle kavusman i¢indir.

Aldigin alamadigim her sey seni
tamligina dontistirmek icindir.

Arzu ettigin her sey doyurulmamag
ihtiyactan gelir. Ve tamamen alg1
meselesidir seni eksik kilan. Oyleyse
bekleme ve geleni en giizel sekilde
kabullen. Ciinkii her sey zaten sensin.
Bir de senden yansiyanlar.

Bu arada kendini sakin yalniz
hissetme. Ctunkiutii

Yalniz degilsin.

Hepimiz farkinda olmasak da ayn:
yerde takiliyoruz

Birileri seni tizmiyor ashinda buna
sen izin veriyorsun.

Kimse seni senden bagka tizemez,
kuramaz, incitemez.

Birinin séyledigi kot bir s6zi
diistin ya da hoglanmadigin bir davransg
sergiledigini. Bes dakika sonra o kisi
unutacak ne dedigini, ne yaptigin
ama sen o duruma ytikledigin anlamla,
algiyla ona tutundugun kadar kendini

acitacaksin. Anlamin verdigi aciyla
kendini tzecek, inciteceksin.

Simdi kim kimi acitmis ve tizmus
oluyor. Se¢im senin. Mutluluk da keza...

Kendini bagkalariyla kiyaslama. Her
zaman senden daha iyileri senden daha
kotiileri olacaktir. Onemli olan kendine
bi¢tigin degerdir.

Sana zarar veren duygunla baris.
Barigmadan 6zgiirlesemezsin.

Unutma kabul etmeden, yiizlesmesene
ozglirlesemez insan.

Kendin ol. Her zaman ve her yerde.
Ne yaparsan yap.

Savagma. Birak. Direng gosterdigin
seye donistr insan.

Yalniz degilsin. Kendini yalniz
hissetme. Gii¢ ne kadar deneyim
yagadiginla 6l¢tlidir. Ayn: acilardan
gectik. Aramizdaki tek fark aciya
tutunup tutunmamanla ilgilidir.

Seni acida tutan digiincen ne?
Yiikledigin anlam? Ve bu anlam
degisemez mi?

Hayat bir secim. Mutluluk da keza.
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YASAM

NISANLILIGIN SONA ERMESI
VE HUKUKI SONUCLARI

u gtine kadar hep bosanmanin

sonuclarindan bahsettik , peki

va nisanin atilmasina dair

sonuclar nelerdir ? Haklarimiz
biliyor muyuz? Hakli bir sebep
olmadan terk edildik ; evlenme
amacyla yaptigimiz harcamalarimiz ,
katlandigimiz maddi fedakarliklar bosa
mi gitti ? Bu sorularin cevaplarini
kisaca cevaplayalim ;

Tuirk Medeni Kanunumuzun 118.
Maddesi ‘'Nisanlanma, evlenme
vaadiyle olur. ©’ demektedir.

Kanun bize bu baglamda bazi
haklar vermistir. Ancak bu durum
evlenme icin bize dava hakki
veriliyor demek degildir. Yani
nisanin bozulmasi nedeni ile o kisiye
kars1 bizimle evlenmesi icin dava
acamayiz. Bu husus TMK madde
119 da diizenlenmistir. “’Nisanlilik,
evlenmeye zorlamak icin dava hakki
vermez. Evlenmeden kacinma hali
icin 6ngodriilen cayma tazminati
veya ceza sarti dava edilemez; ancak
yapilan 6demeler de geri istenemez.”
demektedir.

Nisanin bozulmasinin sonuclar ise
madde 120 de aciklanmustir.

1. Maddi tazminat; Nisanhlardan
biri hakl bir sebep olmaksizin nisam

bozdugu veya nisan taraflardan
1 08 birine yiikletilebilen bir sebeple

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.

bozuldugu takdirde; kusuru olan
taraf, digerine diiriistliik kurallari
cercevesinde ve evlenme amaciyla
yaptigi harcamalar ve katlandig
maddi fedakarliklar karsiiginda uygun
bir tazminat vermekle yiikiimliidiir.
Ayni kural nisan giderleri hakkinda
da uygulanir. Tazminat istemeye
hakki olan tarafin ana ve babasi veya
onlar gibi davranan kimseler de, ayn
kosullar altinda yaptiklar harcamalar

icin uygun bir tazminat isteyebilirler.

2. Manewi tazminat Madde 121-
Nisanmin bozulmast yiiziinden Kisilik
hakki saldiriya ugrayan taraf, kusurlu
olan diger taraftan manevi tazminat
olarak uygun miktarda bir para
6denmesini isteyebilir.

Hediyelerin geri verilmesi ise
TMK madde 122 de diizenlenmis
olup; “'Nisanhlik evlenme disindaki
bir sebeple sona ererse, nisanlilarin
birbirlerine veya ana ve babanin ya
da onlar gibi davrananlarn, diger
nisanlya vermis olduklar1 alisilmisin
disindaki hediyeler, verenler
tarafindan geri istenebilir. Hediye
aynen veya mislen geri verilemiyorsa,
sebepsiz zenginlesme hiikiimleri
uygulanir.” denmektedir.

Yani alisilmisin disindaki hediyeleri
diger taraftan isteyebildigimiz gibi,
anne ve babanin yada onlar gibi
davrananlarinda alisilmisin disindaki
hediyelerini geri isteyebilmektedirler.

Nisanlih@in sona ermesinden dogan
dava haklari, sona ermenin tizerinden
bir yil gecmekle zamanasimina ugrar.
Bu husus unutulmamal: ve haklarimiz
kanuna uygun bir sekilde aramak
adina bir avukattan hukuki destek
almanizi dneririm.

Sevgilerle...

I



| £ I I A\ [ ||

PIZZA

pAPA JOHNSTR iRk 3222258

pAHA ivi MALZEME. GOKTU
DAHA 1Yl PIZZA.

2 us ‘lu |
N\ﬂfﬂﬁ;"'

i T~ ORTA BOY PizzA

+HRRTAA$BI?Evs:|IgIAE¥A £ 41 99 § § -zaverrevBunL 7 4699

MARAS CUP DONDURMA

f3 FARK ILE OZEL, £5 FARK ILE DUNYA D3 FARK iLE‘ OZEL, £5 FARK ILE DUNYA, N
£7 FARK ILE KLASIK PiZZALARDAN SEGEBILIRSINIZ. J. +7 FARK ILE KLASIK PIZZALARDAN SEGEBILIRSINIZ.

2 BUYUK BoY
PiZZA+ . f 8899
1LT PEPSI

! g# 6 Kisilik e ks ﬁ 6 Kisilik
HER PIZZA IGIN £3 FARK ILE OZEL, £5 FARK ILE DUNYA, 9 HER PIZZA iGIN £ 4 FARK ILE , 57 FARK ILE DUNYA,
+7 FARK ILE KLASIK PiZZALARDAN SEGEBILIRSINIZ. & ; +9 FARK ILE KLASIK PlZZALARDAN SEGEBILIRSINiz.

www papajohns.com.tr

" AR, A A Bl vl ARG vl A A\ ARSI G < ([=ab)) "




GURME

Nibayet yaz geldi. Sicaklar bunaltict
olsa da kat kat giyinmekten kurtulup, piril
prrid uzun giin 151g1na kavusmak harika.
Ustelik bol, bereketli yaz sebze ve meyveleri
tezgahlarda yerini almaya basladi. Heniiz
biraz erken ama ben heyecanla kipkirmizz,
egri biigrii tarla domateslerini bekliyorum.
Ky icin hazirladigim stoklarimi hemen
hemen bitirdim.

Hawvalar isindikca beslenme cok onem

kazanzuyor. Sik sik su ve s1v1 alarak elektroliz
dengemizi korumaliyrz. Ayrica cok yagh,
agr yiyecekler sicaklarda kisin oldugu kadar
kolay sindirilemiyor. Diyetimizden bol
sebze, salata, zeytinyaghlar, meyve, yogurt
ve proteinleri eksik etmemeliyiz.

Bu sayu icin yaz aylarinda kolayhkla
yapabileceginiz, hafif bir monii olusturdum.
Giizel bir yaz gecirmek dilegi ile.

SVIIMAZ
KOSE YAZART

Peynirli Biber Dolmasi

Malzemeler:

B 10 Adet Koy biberi

B 1 Adet orta boy
domates

B 1 Kalin dilim beyaz
peynir

B 250 Gr. lor peyniri

Yikayip kuruladiginiz
biberleri bir fir¢a ile
yaglayip hafifce tuzlayin.
Tek yonden yukaridan
asagiya cizgi seklinde
kesin.

Kagat serili bir firin
tepsisine dizip 6nceden
200 dereceye 1sittiginiz
firinda bir kez ¢evirerek
yumusayincaya kadar
pisirin.

B 1 Tutam maydanoz

B 1 Tutam dereotu

B 1 Tath ka3 pul biber

M 1 Tath kasig1 ¢orek otu

B 3 Yemek kagig:
zeytinyag

B 1 Cay kagig1 tuz

Bir kase i¢inde ince
dogradiginiz maydanoz,
dereotu, peynirler, kabugu
soyulmus kiciik kesilmisg
domates, baharatlar, tuz ve
yag1 iyice karigtirin.

Biberleri servis
kabiniza siralayin.
Hazirladiginiz harer kesik
taraftan bir kagik yardimi
ile doldurun.

Corek otunu serpin.

Dalyan Kofte

Malzemeler: B 2 Orta boy sogan
B 750 Gr. koftelik kiyma M 2 Dis sarimsak
M 2 yumurta B 1 Tath kasig1 tuz

B 4 kat1 haglanmis yumurta

B 1 kigiik kase donmus bezelye

B 1 Orta boy havug
B 3/4 Su bardag: galeta unu
B 1/2 Su bardag: zeytinyad

Yapilist:

Sogan ve sarimsa: incecik
el rondosundan gegirin

Genis bir kaseye alin.

Kiyma, galeta unu,
zeytinyag, 2 yumurta, tuz ve
baharatlar1 da ekleyip iyice
yogurun.

Yagl kagidin tzerine
hazirladiginiz harci alin.

Fotograftaki gibi uzun bir
rulo hazirlayip elinizin yan
tarafi ile bastirarak bir yuva
hazirlayin.

Biraz bezelye dokiin.
Uzerine yumurtalart dizin.

Cubuk cubuk kestiginiz
havuglari yan taraflara dizin.
En tste kalan bezelyeyi

serpin.

M 2 yemek kagig1 domates salcasi
B 1 Su bardag: su

M 1 Tath kasig karabiber

M 1 Tath kagi31 pul biber

Yanlardan hafif hafif
bastirarak Uzerini kapatin.

Elinizi hafifce 1slatip
birlesme ¢izgisi tizerinde
gezdirerek dizeltin.

Yagh kagat ile ruloyu
kaplayin. ikinci yagl kagit ile
tekrar kaplayin.

200 derece sicak firinda
45 dakika pisirin.

Salcay: bir kaseye alip su
ile sulandirin. Parlak olsun
isterseniz 2 yemek kagig:
zeytinyagda ekleyin.

Pigen kofte tzerindeki
yagl kagidi acip tzerine sosu
dokiin.

Kizarana dek pisirin.

Firindan ¢iktiginda biraz
dinlendirip dilimleyin.




GURME
Gazpacho

(Soguk Corba)

Malzemeler:

M 3 Ince Cekirdeksiz salatalik

M 1,5 Su bardag: yogurt

M 1 Avakado

M 1/2 Limonun kabugu ve suyu

B 1 Buytik dis sarimsak

M 2 Yesil sogan

M 1/3 Demek ince dogranmis dereotu
yapragi

B 12 Adet biyiikge feslegen yaprag:

W 1/2 Kigiik act yesil biber

M 2 Yemek kagig:1 zeytinyad

B 1 Yemek Kagigi sirke

B Tuz ve kara biber

Yapilist: Tuz ve biberi de ekleyip son

Mutfak robotuna kez ytiksek devirde ¢ahstirin.
kabuklarini soymadan Kivami hafif kremsi, yogun
kestiginiz salataliklari, dokulu olmali.
avakadonun i¢ini, sarimsak ve Servis kasesine alip en
sogani ekleyip calistirin. az dort saat tercihan 1 gece

Limon kabugu ve suyunu buzdolabinda dinlendirin.
ekleyip karistirin. Servis ederken incecik

Dereotu, feslegen ve biberi  kesilmis salatalik halkalar: ve
de ekleyip karigtirin. yogurt ile siisleyin.

Yogurt, sirke ve Koyulasir ise birkag kagik
zeytinyagini da ekleyip yogurt ve 2,3 kiip buz ile
karigtirin. seyreltin.

Cilekli
Detox
icecegi

Malzemeler:

M 200 Gr. kokuly, tath ¢ilek
B 1 Adet limon

B 1 Tutam nane

B Su

Yapilist:.

Cilekleri halka halka
kesin.

Genis hacimli stirahiye
alin

Ince halkalar halinde
kesilmis limon dilimlerini de
ekleyin.

Naneyi kesmeden filiz
halinde ekleyip tizerini su ile
tamamlayin.

Eger sekeri az bulursaniz
2 yemek kasig1 bal ilave
edin. Ama cilegin gekeri ve
limonun asidi ¢ok dengeli
bence.

sevinjoy
Wi sevinjoy
@ sevinjoy



yapimi
pesto sosu ile

marine edilmis

sebze yataginda
1zgara somon

tereyagiyla

hazirlanmig
yumusacik waftle
hamuru ve en 6zel

cikolatalar ile.




Siz, Goktiirk sakinlerine genis yelpazeli meniisiinden 3
kaliteli yemekler sunmak felsefesini acildigi giinden beri
tasiyan Luna Bella Goktiirk, yemeklerinin olaganiistii
lezzeti yani sira, kalitesinin sirrinin ev yapimi ve taze
malzemeler oldugunu soyliiyor.

Giiney mutfaginin el lezzetinin katildigi yemeklerden,
Ege’nin zeytinyaglilarina ve Diinya mutfagindan akliniza
gelebilecek bircok lezzeti barindiran Luna Bella Goktiirk,
sabah serpme kahvaltidan tutun, sicacik gozlemeye,
6zlenen Anadolu lezzeti pisiye kadar pek cok renkli
secenekleri sunuyor. Yahut giiniin ilerleyen saatlerinde
vakinlarinizla 6glen yemegine, aksam yemegine gelerek
meniideki sinirsiz seceneklerden secebilir, zeytinyaglilarin
tadini gikarabilir veya giinii gliniine pisen tathlarin tadina
bakabilirsiniz.

Luna Bella Goktiirk, 6zel organizasyonlarinizda da size
hizmet verebilecek yetkinlik ve donanima sahiptir.

Ev yapimi yemekleri Luna Bella’da yerken, kafe
cahisanlarinin ve sahibinin her zaman sizleri agirlamaya
 hazir sicak, giiler yiizlii iislubuyla karsilasacak ve kendinizi

- ayni zamanda evinizde gibi hlssedeceksmlz. Her zaman

farkh
sosuyla
birbirinden farkly
3 lezzet bir
arada!

.....

CATERING;-_
VEPAKET ">
SERVISIMIZ ©
__MEVCUTTUR

Ozel \ e
incecik ; &
hamuru ve bol ~ =
kiymast ile el 3
yapimi
mant.

@ Luna bella gokturk
0212 322 73 03 Belediye Cad.

No:25/D Goktiirk — Eytipsultan/
Istanbul
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ultanahmet, Istanbul tarihinin
baslangi¢ noktasi, korler tilkesinin
karsidir. Sultanahmet Camii,
Ayasofya ve Topkap1 Saray1
Ucltistintin muhtesem siltieti
ile beraber diinyanin ve Istanbul'un en
onemli meydani, diinyanin sifir noktasidir.
Istanbul'un en biiyiik isyanlarinin,
kutlamalarinin ve en buyik mitinglerinin
yapildig1 yerdir.

Roma Imparatoru Konstantin
Byzantium'u Roma Imparatorlugu’nun
baskenti yapmak i¢in kollar1 sivar. Suan
Sultanahmet Camii’nin oldugu alana
buytik bir imparatorluk saray: ve hemen
ontne 117 metrelik eni ve 480 metrelik
boyu ile yaklagik 33.000 kisilik dev
bir hipodrom inga eder. Hipodromun
ortasina III. Thutmosis’ ait olan ve
390 yilinda Biiytik Theodosiusun
Misirdan getirttigi dikilitas, Apollon
Tapinagi’'ndan getirilen burma siitun
ve Porfirogenetos tarafindan yaptirilan
Orme Siitun yerlestirilir. Ayasofya’y:
baglatir ama bitiremez. Ayasofya'nin
ontindeki alana annesi Augusteum adina
bir meydan, bu meydandan baglayan
Mese isminde ( simdiki Divan Yolu )
bir bulvar inga ettirir. Bulvarin hemen
baslangi¢ noktasina Kudis'te bulunan ve
Hz. Isa tarafindan dokunuldugu icin kutsal
sayilan “MILION” isimli tag getirtilir. O
tarihten sonra tagin oldugu yer diinyanin
“SIFIR” noktasi sayilmug ve buitin
mesafeler buradan 6lgtilmiistiir. ( 1884
yilina kadar sifir meridyeninin Milion
Tagt'nin bulundugu Istanbul'dan gectigi
kabul edilmigtir. 1884'de Washingtonda

duzenlenen Uluslararas:
1 14 Meridyen Kongresi'nde baslangi¢
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DiVANYOLU

AYASOFYA 1855

meridyeninin konumu Istanbul’dan
Greenwich’e taginmustir). Yerlesim diizeni
acisindan son gelismelerle beraber sehrin
ana caddesi Mese Caddesi Konstantinios
Forumu’nu ( Cemberlitas ) takiben
Forum Tauri ( Beyazit Meydani) ile
Philedelphion Forumu’na ( Aksaray ) dek
uzanur. Istanbul'un imar faaliyetleri devam
ederken 11 Mayis 330 yilinda glinlerce
siren senliklerle resmen agilmigtir. Sehrin
adi artik “Konstantinos'un gehri” anlamina
gelen “KONSTANTINAPOLIS” tir.

Hipodromda Yesiller'le Mavi’lerin
kiyastya mucadele ettigi turnuvalar
dizenlenir. Bu turnuvalarin birinin
sonunda 532 ocak ayinda Imparator
Justiniaus’a karg: buytik bir isyan cikar.
NiKA ( Zafer) diye bagiran birkag bin (
kaynaklarin bazilarinda 30.000 ) isyanci
kiligtan gegirilir. Ayasofya’'nin yerinde
bulunan kilise yanar ve agir hasar gorir.
Imparator Justiniaus hemen sonrasinda iki
mimar Anthemios ve Isidor’u gérevlendirir,
yanlarina 10.000 ig¢i verir. Yanan kilisenin
yerine ayn1 ismi tagtyan “Tlahi Hikmet»
( Hagia Sofia ) inga edilir. Kubbesinin
capryla, yiiksekligiyle, stislemeleriyle 6.
Yizyilin mimari ve teknoloji harikasidir. 27
Aralik 537'de gorkemli bir torenle acilir. 5
yil sonra sarayin su ihtiyacini kargilamas:
i¢in Yerebatan Sarnici’'ni yaptirir.

1453de Fatih Sultan Mehmet
Istanbul'u fethettiginde ilk Cuma
namazini Ayasofyada kilmig ve hiristiyan
aleminin en biyiik mabedi camiye
dontstirilmistir. Mimar Sinan'in
yaptig1 giiclendirmelerle giintimize
kadar gelmistir. (Halen diinyada imam ve
miiezzin kadrosu olan tek miizedir.)

Sehrin bu bolgesinin manevi karakterini

SOGUKGCESME SOKAK 1900'LER



SULTANAHMET 1880'LER

SULTANAHMET CAMii 1880'LER

FiRUZAGA CAMii VE
AYASOFYA 1950'LER
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Osmanlr’lar pek fazla degis-
tirmediler. Onlarda saraylarini
buraya inga ettiler. Ayasofya'nin
yant sira en gorkemli camile-
rinden biri Sultanahmet, en
gorkemli hamamlardan biri
Hiirrem Sultan burada kuruldu.
Hipodrom Tiirk sporu Cirit'in
oynandigi At Meydani'na do-
nistl. Sultanahmet’e Osmanlt
doneminde At Meydan: denmesi
higte tesaduf degildir. Latincede
Hipo “At” Drom “Meydan” anla-
mina gelir. Osmanli déneminde
kirk gilin kirk gece siiren sehzade
stinnet torenleri, padisah kiz-
larinin digiinleri, senlikler bu
meydanda yapilir. Yeniceri isyan-
larida bu bélgede gergeklesirmis.
Yenigeriler Sultan IV. Murat’in
gozde adamlar: Hasan Halife,
Defterdar Mustafa Paga ve Musa
Celebi’yi 1632 Mart’inda asmig-
lardir. 17.yy da ¢ikan ve Vaka-i
Vakvakiye diye bilinen diger bir
ayaklanmada isyancilar tarafin-
dan 6lime mahkum edilen kisiler
bu meydanda bulunan biyiik bir
¢inar agacinin dallarina asilmig-
lardir. Yillarca bu agaca “Vakvak
agact” denmigtir. Vakvak agaci
Sark Mitolojisinde meyvesi insan
olan bir cehennem agacidur.
Turklerin At Meydani
dedigi meydanin Sultanahmet®e
cevrilmesi geng padisah Sultan
Ahmet’in camiyi yaptirmastyla
olmugtur. Caminin mimari
Sedefkar Mehmet Aga'dir.
1609da yapimina baglanan cami
1617de bitirilmistir. 20.000’in
{izerinde mavi Iznik Cinisiyle

stslendigi i¢in diinyada “Blue
Mosque” olarak taninir. Alts
minaresi ile 0 zamanin tek
alt: minareli Selatin camisidir.
(Yalnizca sultanlar ve aileleri iki
veya daha ¢ok minareli camiler
yatirabilirdi ve bunlara “Sultan”
1n ¢ogulu olarak “Selatin”
denirdi.)

Sultanahmet sadece genlikler,
dugiinler ve isyanlara sahne
olmamistir. Ayni zamanda
miitareke yillarinda iggal
altindaki Istanbul'da ilk onurlu
direniste burada olmustur.
Halide Edip Adwar'in mitingine
yaklagik 100.000 kisi katilmigtar.

Barindirdig: Roma, Osmanl
ve Cumhuriyet dénemi anit ve
yapilartyla Istanbul'un renkli
tarihini dar bir alanda 6zetler.
Bu sebeple Istanbul'un en
turistik semtidir. 1881'de Osman
Hamdi Bey tarafindan kurulan
Tstanbul Arkeoloji Miizesi,
Yerebatan Sarnici, Topkap:
Saray1, Ayasofya, Sultanahmet
Camii, Mimar Sinan tarafindan
yapilan Hiirrem Sultan Hamamy,
Sogukcesme Sokagi, Alman
Cesmesi, Topkap: Sarayr'nin
bir bahgesiyken 1912 yilinda
Istanbul Sehremini Cemil
Pasa ( Topuzlu ) tarafindan
VI. Mehmet Regat’in izniyle
Istanbul’un ilk parki olan
Glilhane Parki ile sadece
gezdiginiz kaldirimlarda degil
altinda bile katman katman tarih
yatan bir semttir.

Saglicakla kalin.

DIVANYOLU 1919
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¢ Ak Parti Eytpsultan Ilce Bagkani Adem Kogyigit
i Tarim ve Orman Bakan1 Bekir Pakdemirli ile

i birlikte Pirin¢¢i mahallemizde bulunan seralar: ve
 ciftcileri ziyaret ettiler. Istisarelerde bulundular.




SN ALV A S AR AN A
PEANIINORUL

Eytpsultanlilar, Eytipsultan Belediyesi'nin
katilimci ve ¢ogulcu belediyecilik anlayisiyla
baslattig: “5 Yilimiz1 Birlikte Planliyoruz”
anketiyle ilgenin gelecek 5 yili i¢in s6z sahibi
oluyor.

Anket, Eytipsultan Belediyesi'nin stratejik
plan: hazirlanirken, ilcedeki vatandaslarin
gortisleriyle; sorunlar1 ¢ézmeye yonelik stratejiler
ve yeni projeler gelistirmeyi amagliyor.

Eytpsultan Belediyesi'nin 5 yil i¢erisinde
gerceklestirecegi faaliyet ve proje planina katkida
bulunmak isteyen vatandaslar; ankete katilarak
ilgenin en 6nemli sorunlarini, belediyenin
gelistirmesi gereken en 6nemli alanlars,
belediyenin éncelik vermesi gerektigi hizmetlerin
neler olmas: gerektigi gibi bir¢ok konuda
fikirlerini dile getirebiliyor.

Eytipsultan Belediyesi internet sitesi
tizerinden gergeklestirilen “5 Yilimiz: Birlikte
Planliyoruz” konulu ankette ayrica vatandaglar
belediye ile ortaklasa yapabilecekleri ¢alisma,
proje ve uygulamalar hakkinda da gortislerini de
iletebiliyor.

Vatandaglarin anket sorularina verdikleri
cevaplar bilimsel aragtirma ve degerlendirme
kriterleri esas alinarak, titiz bir degerlendirmeye
tabi tutulduktan sonra, gizlilik esaslarina riayet
edilerek, degerlendirilecek.
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YASAM

Giilbahar
Kurtoglu

BiR SARKI HiSSET iCiNDE

I¢inde bir siir, sark: hissederek yasamak miimkiin mii?

Endige, kayg: ve korku... Hayatinizin neresinde?

Sosyal medyada da sik stk duydugumuz “Kabul et,
mutlu ol!” felsefesini nasil uygulayabiliriz peki?

Aslinda isin 6zu sevgiyle bagliyor. Kuslari, bocekleri,
diger insanlar1 degil; ilk nce kendinizi sevmekle bagliyor
her sey. Bencillik degil bunun ads, narsizm de degil.
Kendi ruhunla kurman gereken 6zel bir bag! Once sen
kendine deger ver ki; hayat sana deger versin. Bil ki; hig
kimse daha once senin gibi olmadi, olmayacak da! Sen
benzersizsin! Iste 6nce bunu kabul et! Ama Gylesine
degil, derinden! Kucakla kendini. Bagkasinin takdiri i¢in
olmamali yapacaklarin; kendi takdirin i¢in yap.

Ilk 6nce kendi eksikliklerimizin de farkina varmaliyrz.
Yasadigimiz olaylarda bagkalarini suglamak yerine,
kendi hatalarimizi kabullenmekle, hayatimizda olumlu
degisiklikler yapabiliriz. Hadi sessiz bir yere gecin
agagidaki olumlamalari okuyun kendinize.

Kendimi biitiniiyle ve oldugu gibi seviyorum.

Bagka insanlarin yaninda ben kendimden ¢ok
hognutum.

Tim duygularimi birer parcam olarak kabul ediyorum.

Duygularimi ifade ettigimde kendimi daha ¢ok
seviyorum.

Giderek daha saglikls, canli ve giizel oldugum i¢in
stikrediyorum.

Gegmis gorevini yaptt ve sona erdi. Ben artik
Ozgurim.

Kendimle ilgili tim olumsuz imajlarim ve
yaklagimlarim artik yok oldu. Kendimi seviyor ve takdir
ediyorum.

Birikmis tiim sugluluk duygularini, korkulars, diig
kirikliklaring, kin ve kiskangliklari saliveriyorum. Simdi
arinmig ve 0zgurim.

Diinya yasanacak giizel yer!

Biitiin bu olumlamalarin Gstline i¢indeki senfoniyi
duyuyor musun?

Hadi bir sark: hisset i¢inde!
118
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NEGATIF BiR
ZiHINLE POZITiF
BIRHAYAT . .
YASAYAMAZSIN "% "

Giinﬁmiizde insanlarin
zihinleri karigik mutsuz
stresli ve gergin, hoggori,
merhamet duygulari
tamamen tikkenmis durumda
yasamdan keyif almaz bir
halde siirdirilen yasamda,
yaganmadan sadece yas alarak
yillar1 gecip gidiyor. Artik bu
bir kader degil;

Binnur Duman

Holistik Sifact

Gelin size iyi gelmeyen
tiim yagant: 6zelliklerinden
zihinsel, duygusal, ruhsal
yiklerinizden arindirip
yuksek bir enerji frekans
boyutuna uyumlayalim.

Bu enerji ¢ok boyutlu bir
enerjidir. Sansiniz1 arttiracak,
hayatiniza daha fazla
sanst ¢ekmeniz icin enerjinizi
degistirecek ve yildizinizi
yukseltecektir. Bu enerji
ile ayni frekansta titresmeye
baglayacak olan auraniz daha
gucli, daha pozitif bir enerji
yaymaya baglayacak ve her
zaman sanst ve sansli olaylar:
hayatiniza ¢ekecektir.

Cok boyutlu Bu enerjiye
uyumlandiginizda yapacaginiz
caligmalar ile hem sizin hem
de sevdiklerinizin enerji
alanlarinda, bilingaltinda
uzun zamandir birikmig
ve sanssiz olaylari ¢ceken
negatif enerjilerden, yanls
inang ve kaliplardan,
blokajlardan kurtulabilirsiniz.
Daha huzurlu, daha mutlu,
daha zinde ve daha saglikli bir
yasama adim atmis olursunuz.
Bugiine kadar neler olduysa
oldu ama artik bundan
sonraki yillariniz muhtesem
olsun.

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

| Tel: 05335241253



YASAM

SEVINCE
ANLARSIN

Eli ayag: tam diyorsun ama
yetmiyor, gonli eksik doguyor!

Hayirlisini istemek lazim Allah’tan
diye distiniyorum. Hig kimse
diinyaya gelirken iyi insan ve koti
insan diye ayrigtirilarak gelmiyor.

Koti olmak, fesatlanmak,
kiskanmak, insanin kendisini diger

insanlardan eksik gormesinin kargilig

olduguna inaniyorum. Elbette

hepimizin fitratinda azar azar da olsa
bu saydiklarim vardir ama bazilarinin
fitraty surf kotiliikle yogurulmusg gibi.

Memnuniyetsiz, bencil, duyarsiz,
sevgisiz ve en 6nemlisi saygisiz
bireylerin kalabalig:!

Sinir bozucu olmakla beraber
tadsizlar...

Aynaya gegtiklerinde gordikleri
suretten kendilerinin bile midesi
bulanirken bunu hazmetmeye
caligan asalaklar toplulugundan
bahsediyorum.

Eminim buraya kadar okudugunuz

kistmda bes parmaginizin besi de
bahsettigim ozelliklere sahip olan
insanlarin adlariyla dolmustur.
Mutlaka vardir hayatlarinizda,
olmazsa olmazlar!

Ciinkd bunlar kigik biytik
demeden her yerdeler. Mantar
gibi bitiyorlar. $imdi siz degerli
okuyanlarin bir kismimnizin aklindan
eminim gegiyor; yazarin dilinin
ucunda acaba kim var?

Kime kusuyor 6tkesini?

Ofke sadece benim 6ftkem degil
ki sevgili dostum, bu 6fke insanligin
otkesi. Bu 6tke insan olamamanin
otkesi.

Sagtan bit ayiklamak kadar zor ve
bir o kadar minikler.

Kalpleri kiigiik, sevgileri kiigiik,
vicdanlari neredeyse hig yoktur.
Yag1 kag olursa olsun karekteri
biiyliyemeyen zavallilarla dolu
etrafimiz. Sagim solum ebe oyununu
oynardik biz eskiden. Simdilerde

ise sagim solum hain dolu

120 sgergegini yasiyoruz.
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Empati yapabilmek herkesin
harci degildir. Bazen birakiyorum
isi glicti empati yapryorum. Onlar:
anlayabilmek i¢in kendimi bir
kag¢ dakikaligina onlarin yerine
koyuyorum.

Sonra mi?

Sonrasi inanin bana derin bir
muamma. Isin i¢inden ¢tkamiyorum.
Onlarin binde biri kadar sevgisiz,
saygisiz, kalpsiz olamiyorum. Tamam
ben de siitten ¢ikma ak kagik degilim
tabi ama hayalide olsa onlarin yaris
olamiyorum yani.

Bu kadar fesat olmalarini
gerektirecek ne olabilir ki diye
derin dugtincelere daliyorum ve

oractkta sikigip kaliyorum. Aklim
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alsa mantigim karg1 ¢ikiyor.
Mantigimin kabul ettigini kalbim
kovuyor. Kalbimin boyun egdigine

ise ytiksek sesle vicdanim itiraz
ediyor. Yani ben bir tirli bu ¢irkin
oyunlara alet olamiyorum. Olanlar
ise bu kadar yetenekli olduklar:
i¢in kiskanmiyorum, aksine sadece
actyorum. Keske diyorum keske; bir
nebzede olsa insanlik namina nasibini
alabilseydin sen de bu yalan diinyadan.
Bu yazinin sonuna geldiginde
aklinda kendin diginda bir bagkas:
varsa bosuna anlamaya ¢alisma beni ey
fani...
Sen ne zaman mi beni anlarsin?
Sen sadece tim insanlig sevince
anlarsin. Neymis insanogu?
Sevince anlarsin...






Stil danigmani Aydan
Kogali’nin trendlere olan
tutkusu ¢ocuk yagslarda
bagladi. Kendini bu konuda
her zaman gansh hissetti
¢linki diinyanin en gizel
yeri olan Bogaz'in en otantik
semtlerinden Arnavutkdy'de
dogdu ve biytudi. Bu semtin
tarihi dokusu, dantel gibi
islenmis cumbali ahsap evleri,
semtin Tiirk, Rum, Ermeni
ve Musevi sakinlerinin
kulturel zenginligi, denize
olan baglantis1 diinyaya bakis

agisint ve yaraticiiging her

zaman geligtiren unsurlar oldu.

Modaya olan tutkusu
Istanbul Universitesi Isletme
fakiiltesinde okurken de
devam etti. Mezun olduktan
sonra, uzun yillar kurumsalda
caligirken bile 6zellikle
moda sektoriinde neler
yapabilecegine dair hayaller
kurar, moda dergilerini takip
eder, arkadaglarini ve ¢evresini
yasam tarzlarina, viicut
tiplerine, ten renklerine ve
karakterlerine gore giydirirdi.
Sadece giyim degil, makyaj,
sag¢ bakimy, taki kisaca kadin
guzelligi ve gorselligi ile
alakali olan bir¢ok alan ilgisini
cekiyordu. Bu konularda
vizyonunu her zaman
gelistirmeye yonelik hem
yurti¢inde hem yurtdiginda
aragtirmalarda bulundu.

Kurumsal sektorden
ayrildiktan sonra, bu
tutku ve hobisini, moda
konusunda egitim alarak ve
profesyonellige adim atarak
gelistirmeye karar verdi.
Tirkiye'de moda tizerine en
kaliteli egitim alabilecegi
Istanbul Moda Akademisi
(IMA) ve ESMOD'da, The
Psychology of Dressing,

Stil Danismanligi ve Imaj
Yonetimi, Stil Diinyast gibi
egitimlere katildi. Vizyon

ve egitimini birlegtirerek
daniganlarina Stil ve maj
Danigmanlig1 konularinda
hizmet vermeye devam ediyor.

image-styling.com
@ image_styling




MAYOVEBIKINI

VUCUT TIPIMIZE
EN UYGUN
MAYOYU SECMEK
ICIN ...

Yaz mevsiminin en onemli
ve stk kullanilan mayo ve bikini
terciblerimizi segmek icin uymamiz
gereken kurallardan bahsedecegim;

Oncelikle, miimkiin oldugu kadar

Sfazla model denemeliyiz.

Viicut tipimizi mutlaka iyi bilip,
viicudumuzdaki kusurlu oldugunu
diisiindiigiimiiz bolgeleri kamufle
edebiliriz.

Size simdi viicut tipimize gore
secmemig gereken modeller hakkinda
bilgi verecegim;

Topshop Violet Lake
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French Connectior
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UCGEN VUCUT TiPi : Bu viicut tipinde iist bslgeye odaklanmak

gerekir. Desenli tstler, zarif modeller ve koyu renk altlarla kombin
yapmaliyiz. Bir cesursak, derin yaka kesimlerini de tercih edebiliriz (
Cok fazla desenli ya da detayli modelleri tercih etmemeliyiz).

Missoni Lisa Marie Fernandez Kenzo

ATLETIK VUCUT TiPI : Biizgiilii secimler kivrimli bir goriinti

saglar. Tek parcada st kisimda detay olmamalidir. Vicudun st kismi

uzun ise, kesinlikle tek parca tercih edilmelidir.

Topsth JSsatu:»l
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ELMA VUCUT TiPI : Gériintimiizde ki vurguyu iist
bolgemizden uzak tutmak i¢in sade bir st kesimi ile desenli

bir alt tercih etmemiz gerekiyor. Kalin ipler, omuzlarimizi daha
kiigiik gosterecektir ve yiiksek kesimler ile bacak boyumuzu
uzatabiliriz. Ince ipli modellerden daha genis gériinmemize neden
olacagindan uzak durmamiz gerekir.

Mara Holfman MaraHolfman Etro
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KUM SAATI VUCUT TIPI : Bir cok farkli kesimi tercih
edebilir, vintage stil ve kesimler kivrimlarin belirginligi i¢in
mitkemmel olacaktir. Mayo ve bikini se¢iminde yapilmamasi
gereken farkli Gst ve alt segimleridir. Ayri renkler her zaman viicut
ol¢tintizi farkl gosterir.

Lisa Marie

Roksana Bikini bar
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TERS UCGEN VUCUT TiPI : Boyundan bagl parcalar, iist
kismi destekleyip gogsii toparlar. Strech kumas olmasi her zaman
avantajlidir. Alt kisimda ise kalin gerit ve kemer modelleri tercih
edilmelidir. Straplez kesimlerden kaginilmalidur.
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LRAER M ODASI

Alexander McQueen

2019 lilkbahar/Yaz Erkek
Koleksiyonu

Alexander McQueen'in koklendigi
Ingiltere’nin ve kuskusuz bu
koleksiyonun belkemigi, terzilik ve
ustalikls ig¢ilik olarak tanimlanabilir.
1950’leri yansitan ve sigratilmig
renklerle olusturulan desenlerden,
viicuda oturan deri ceketlerden,
satene iglenmis firca izlerinden ve
grafiti jakarh takim elbiselerden
olugan harika bir koleksiyona imza
atilmig. Oldukea maskiilen bir
sinirda gezinen pargalar arasinda
en ¢ok dikkat ¢ekenlerse dar
pantolonlarin tizerine giydirilen
uzun etekli ceketler ve tek
digmeli montlar ile ikiye kesilmis
trenckotlardi.

Balmain 2019 llkbahar/Yaz
Erkek Koleksiyonu
Bordeaux’ta yagayan beyaz bir
ailenin evlatlik siyahi ¢ocugu

olarak yetigsen ve derin bir mirasa
sahip Paris modaevinin kreatif
direktorlugling yapan Olivier
Rousteing, Balmain 2019 Tlkbahar/
Yaz Erkek Koleksiyonu igin, favorisi
Michael Jackson, They Don’t Care
About Us sarkisini kendine kilavuz
alarak 100 kombini agkin bir secki
goriciye ¢ikartti. Oversize vintage
kolejli kazaklar, agik pileli denimvari
jarse pantolonlar ve sokilmis
denim ceketler beyaz ¢oraplar ve
siyah loafer’lar egliginde podyumda
ylridi. Modaevinin hem kadin
hem de erkek serileri i¢in ustalagtig
islemelerse en incelikli parcalardi.

Dior Homme 2019
llkbahar/Yaz Erkek
Koleksiyonu

Modaevinin couture mantigini
sokak diliyle harikulade bir sekilde
harmanlamayi bagaran Dior Homme
2019 Tlkbahar/Yaz Koleksiyonu

icin M6sy6 Dior’un porselen yemek
tabaklarindaki desenlerden, Dior’un

actlan ilk butigin duvar kagidi [

motiflerine, ge¢mise incelikli bir .
yolculuk yaptirdi. Dior’un gillere E-‘,,-é i :"\
sik¢a yer vermesi giil pembesi o ;;;j

takim elbiselerde hayat buldugu
koleksiyondaki pargalar harika

F



Dolce & Gabbana 2019 llkbahar/
Yaz Erkek Koleksiyonu

Son birkag sezondur yeni neslin
davranglarin izleyen ve gelecek ¢izgisini

o yonde ¢izen Dolce & Gabbana, 2019
Tlkbahar/Yaz Erkek Koleksiyonu ile 30 yil
6nceki mikemmel terzilik ustaligindaki
takim elbiselerine, siyah dantellerine ve
desenli ipeklerine yeniden hayat verdi...
DNA Evrimi adin verdigi 144-goriinimli
defilesini bir egitim programina da
donustirdd. Kadife ve brokarin, kutsal

ve profanin, erotik ve Katolik olanin,
makarnanin ve domatesin kargithgindan ve
birlikteliginden yiikselen bu epik macerada
basketbol sortlari, militer parcalar ve deniz
kuyafetleri 6ne gikt.

Fendi 2019 llkbahar/Yaz Erkek
Koleksiyonu

Konjonktiirel reklam biytsi formilini
karanlik tarafla flortlegerek birer arzu nes-
nesine déniistiiren Fendi 2019 Tlkbahar/Yaz
Erkek Koleksiyonu baliker sapkalardan, bel
cantalarindan, Kiiban gémleklerden, tulum-
lardan ve spor sandaletlerden olusan bir riiya
katalogu gibiydi. Hafiflii ile icinde yagamak
isteyeceginiz takim elbiseler, deri bluzlerle
ve bomber ceketlerle bir arada kullanilarak
karg1 konulmaz birer goriinime donigtd.

Giorgio Armani 2019 llkbahar/
Yaz Erkek Koleksiyonu

Tipk: 80’lerdeki gibi en iddiali pargalar:

bir arada toplayan Giorgio Armani 2019
Tlkbahar/Yaz Erkek Koleksiyonu'ndaki
cizgileri de yumusatti. Japon esintili genis
pantolonlari, yamugsak omuzlu ¢ift diigme
ceketleri, minimal parkalari, uguk desenli
bluzleri ve gomlekleri Gizeri Armani portresi
islemeli sirt ¢cantalari tamamladi.

Louis Vuitton 2019 llkbahar/Yaz
Erkek Koleksiyonu

Guictint miizikteki ve stildeki Afro-kiiltiirel
yaraticihigindan alan ve bu yaraticiligs Liks
bir modaevinin diline dénigtiren harika bir
koleksiyon. Louis Vuitton 2019 Tlkbahar/
Yaz Erkek Koleksiyonu tiim renklerin, tiim
uluslarin, tiim kimliklerin ve tiim nesillerin
bir araya geldigi bir gokkusagina ¢evirdi.
Bini agkin moda 6grencisinin de davetli
olarak yer aldig1 defile prizmaya carpan
beyaz 11310 bilesen renklerine dagilmasi
fikri tizerinden kurgulandi. Liiks aksesuar
markasina yarasir ¢antalar, cizdanlar ve
kartliklarin da goriciye ¢iktigi koleksiyonda
cift diigme ceketlerin akigkan iki pileli
pantolonlarla bulusmas: glicli bir etki yaratt:

Prada 2019

ilkbahar/Yaz
Erkek ayag1 da benzer zeka

testi evreninden dogdu.
Prada’nin nod kiltirinin
cigeklerini, bulutlarini ve
agaglarins filtreleyerek
harikulade desenler
yaratti. Cirkin olanla oyun
oynamay1 seven modaevi
onu iyi kesim renkli
bluzler, ytkanmis jean, pileli
kisa sort, firfirli gémlek,
sneaker gibi seksi parcalara
dontgtirda.
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Herkese merhaba,
Ikinci yazim ile sizlerle yaz
aylarinda tekrar bulugmak
heyecan verici ve oldukga
keyifli...

Sizlerle bu defa
Istanbulda tath bir gezintiye
¢tkalim istedim. Nerede
mi? $8yle ipucu vereyim;
gezintimize basladigimizda
kargimiza, rengarenk
kapilarin, parke tash dar
ve dik yokuslarin, bir
kismi yenilenmis bir kismi1
korumaya alinmig cumbali
evlerin, bir ¢cok dine ait
ibadethanelerin, mezatlarin ve
tarihi restoranlarin yer aldig:
anlatmaktan ziyade yaganmas:
gereken Istanbul’'un en
fotojenik semtinden
bahsediyorum. Bence tahmin
ettiniz...

Sokaklarinda
kayboldugumuzda elimizde
telefon ya da fotograf
makinast ile hepimizin
adeta kendini birer fotograf
tstad sanmasina sebep olan
essiz glizellikte ki tarihi
dokusuyla BALAT...

Us biiyiik din
(Misliimanlik, Hristiyanlik
ve Yahudilik) bu
semtte ytzyillarca bir arada
yasamis. Muhtemel ki bu
sebeple hem mimari de
hem de semtin dokusunda
muthis pozitif ve insani sarip
sarmalayan bir enerji var.

Beyoglu'nun gézden
digmesi ile Balat fark edilir ve
tercih edilir bir gezme noktast
oldu ve tercihlerin yogunlugu
sonucu birbirinden sahane
konsept kafeler, vintage
magazalar, atdlyeler
semtin dokusuna canlilik ve
hareket katt1.

Ben yeme i¢meyi seven biri
olarak gezimize kahvalt: ile
baglamak istedim. Buralarin
bana gore en orijinal mekan:
PERISPERIde. Aile
yadigari antikalarla doseli bir
ev distinin, bu evin mutfagin-
da hazirlanan nefis kahvaltiy:
antika masalarda sunulan,
antika tabak-catal-bigaklar
esliginde yiyiyoruz.. Kahvalt:
sonrast FENER RUM
PATRIKHANESIne ge-
ciyoruz. Buras1 1600’lerden
beri hizmet veren Ortodoks
Rumlart’nin en kutsal meka-
midir. I¢inde Patrik'in makamu,

1 26 Aya Yorgi Kilisesi,

Kitaphane ve resmi bolim-
ler yer almaktadir. Icinde
ki muhtesem ahgap oymalar:
yakindan incelenmeli, ¢inkii
bu eserleri 2 usta 40 yilda
yapmus. Patrikhane'den ¢ikinca
Balat dendiginde eminim he-
pimizin aklina ilk gelen go6-
rintiintin sahibine gidiyoruz.
En tepede
konumlanmig tim Balat’:
kanatlar altina alan kirmizi
ates tuglalarindan yapilmig
olanca gérkemi ile merak
uyandiran ve artik sadece 40
ogrencisi olan FENER RUM
LISESI. Ziyarete agik olmasa
da, o daracik ve dik yokusu
tirmanip yanina kadar gitmek,
essiz mimarisine
sahitlik etmek ve bir fotograf
cekmek gerek.
Belki biraz yorulduk ama
lisenin hemen arkasinda yer
alan MOGOLLARIN MER-
YEMI KILISESI (diger ad:
Kanli Kilise) yi de gordiikten
sonra bir ¢ay molast verelim.
7.Yuzyildan beri
kilise olarak kullanilan bu
bina Fetih'ten sonra Fatih
Sultan Mehmet fermanu ile
Camiye donustirilmeyen tek
kubbeli yapidir.

Simdi rengarenk
merdivenlerden biraz
asagtya inelim. Duvarlarda
eski Turk filmleri afiglerini
incelerken fonda ¢alan 45
likler bizi ¢ocuklugumuza
gottirtiyorsa bulundugumuz
yer INCIR AGACI
KAHVESI'nden bagka bir yer
degildir.

E hadi bir ¢ay icelim bu
sicacik atmosferde. Incirli
keki ve gozlemesi de biraz
meshurmus, benden séylemesi.
Cayimizi yudumlayip (belki
bir masum dilim kek de
yemis olabiliriz...) enerjimizi
depoladigimiza gore simdi
biraz sokaklarda kaybolalim
ne dersiniz? Birbirine
yapisik nizamda rengarenk
evlerin oldugu KIREMIT
CADDESPne gegiyoruz.
Burada eminim ki ¢ok¢a
fotograf ¢ekegiz. Aramizda
kalsin saat 12’ye kadar burada
fotograf adina g1k bir harika
ve semtin fotografa alistk
kedileri de kadrajlarimiza
destek olacak gibi.

Sanirim artik aciktik.
Ciinki Balat’ta gezmek

demek minimum 12.000
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adim atmak demek. O halde
semtin en iyi mekanlarindan
FORNO'ya gegiyoruz.

Forno'nun tag firinda
pisen lahmacun ve pizzalar
enfestir. Cok minnak bir
mekandir ve yer bulmak
genelde zordur. Ama bizi tag
firinda pizza keyfinden hig bir
yogunluk alikoyamaz...

Hakkiyla pizzamizi
yedigimize gore tekrar Balat
sokaklarina kendimizi atma
vakti geldi. Adini iki yaninda
ki merdivenlerden alan
MERDIVENLI
YOKUSa geciyoruz.
Fotograflarda gérdigintz
her biri asirlik, sira sira
cumbali evlerden olugan
bu sokak semtin mimari
kimligini yasatiyor.

4 mevsim fotografcilarin
ilgi odagi olan bu sokakta
ki evleri hayranlikla inceleyip
bolca fotograf cektikten
sonra 6niinde ki 65 basamagi
tirmanarak nefis Hali¢
manzarasina eslik edecegiz.

Gozimiiz gonlimiiz
acgildigina gore artik tarihi cok
6zel bir binay: daha ziyaret
ederek yavas yavag gezimizin
sonuna dogru yol alalim
istiyorum.

Rotamiz YUVAKIMYON
RUM KIZ LISESI.

Perada Rum kizlar
i¢in, pahali ve mesafesi uzak
okullara alternatif olmas: i¢in
1882 de iki patrigin ortak
caligmast ile agilan, 1900 lu
yillarda 6grenci sayist bir
hayli fazla olan okul 1988
yilinda 6grencisi olmadigt
i¢in kapatilmustir. Eski ve
dokiik duvarlari, aginmig
merdivenleri ile dogal fon olan
bu bina bu giinlerde ¢esitli

sergi ve sanatsal aktivitelere
ev sahipligi yapmaktadir.

Geldik gezimizin son
duragina, BULGAR
KILISESI(Demir Kilise).
1898 de Ermeni bir
mimar tarafindan tamami
demirden dékiliip, sonrasinda
birlestirilerek Hali¢ kiyisina
kurulan bu kilise 2018 de
restorasyon sonrasi ziyarete
agilmgtir.

I¢ bezemeleri ve rengarenk
vitraylarla bezeli camlarryla
i¢inde 151k oyunlari yapan bu
kiliseyi de ziyaret ettikten
sonra gezimizi noktaliyoruz.
Yorulduk, sahane kareler
cektik, birbirinden giizel
mekanlarin yaganmighigina
sahitlik ettik. Artik aksam
yemegi 6ncesi bir kahve
molasini hak ettik.

Tabii ki adresimiz
VELVET CAFE. Simsicak
antika esyalardan olusan
yasayan dekoruna, ev yapimi
un helvasina ve 6zel tasarim
fincanlarda
sunduklar: kahvelerini giler
yiizli personel esliginde
sunmalarina bayilacagiz.
Cikmadan en kisa zamanda
bir daha gelelim plani bile
yapabiliriz...

Evet Balat’ta bir giint
birlikte paylastik. Kelimeler
ve fotograflar anlatmaya, o
ruha dokunmaya yetmeyebilir.
Burada sizinle ayriliyoruz
artik. Ben simdi aksam
yemegi icin Sevgili Ezel
AKAY 1 iglettigi mezeleri
ve kuru eti nefis otesi olan
AGORA MEYHANESI
1890’a gidiyorum. Bir sonra
ki rotamizda gériismek tizere

sevgiyle kalin.

[) agsanatatolyesi
©)] sehrengiz
©)] baskabiryoluvar
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SAGLII( VE MUZIK
BIRBIRINI TAMAMLIYOR

M Yepyeni bir isimsin kendi
ciimlelerinle bize kendini anlatir
misin?

- Ashinda miizik de yeni
degilim, lise yillarimdan bu
yana hayatim hep miizikle gecti,
profesyonel olarak da 1 yila
yaklastik.

B Miizikle yollarin nasil
kesigti?

- Bu yolun en bagina gitmek
gerekirse, ortaokuldayken
dayimin hediye ettigi gitar bana
ilham oldu diyebilirim.

B Cocukken ne olmak
isterdin?

Hep bir saglik¢1 olmak

istemigtim ve oldum. (Giiliiyor)

“GULBEN ERGEN iLE
CALISMAK FiKiRLERIMI
DEGISTIRDI”

W Saglik mezunusun fakat
miizisyenlikle yoluna devam
ediyorsun. Neden boyle bir karar
aldin?

- Aslinda 6nce saglik
sektoriinde devam etmek istedim
miuzik benim i¢in sadece hobiydi
ama sonrasinda Giilben Ergen’le
¢alisma imkani buldugumda bu
fikrim degismeye baglads.

B Saglik¢1 olman miizisyen
yanini besliyor mu?

- Saglik ve miizigin birbirini
tamamladigini digtiniiyorum.

W Miizik piyasasi sana ne
katacak?

- Simdiden her agidan ¢ok sey
katmaya baglad:.

M 2. Sarkini Giilben Ergen
destekledi ne diisiiniiyorsun,
katkist ne oldu?

- Benim i¢in gurur verici bir
durum bu. Kendisine sonsuz
tesekkir ediyorum.

“CESUR OLMAK GUZEL”

B Yepyeni bir maxi single
ile karsimiza ¢ikacaksin. Nasil
olugtu?

- Aslinda zorlu bir siirecti
bu sarkilar arasinda karar
veremedigim i¢in maxi single
olusturduk.

B Miizik piyasasinda herkes
tek sarki ¢ikarirken maxi single
cikartmak biiyiik cesaret degil
mi?

- Oyleyse cesur olmak giizel.

B Maxi single calismasiyla

hedefin ne?

- Hedefim g6ziime
kestirdigim o noktaya ulasmak.

B Yaz mevsiminde en ¢ok
dinledigin sarks?

- Tim samimiyetimle
soyliyorum. Giilben Ergen
‘Miisaadenle’

B Miizik piyasasindaki
hayalin nedir?

- Muzikle ilgili ¢ok hayalim

var, simdilik ulagmak istedigim o

noktaya odaklanmis durumdayim.

B Oniimiizdeki projelerin
neler?

- Son baharda ¢ok sevdigim
bir sarkiy1 cover yapmayi
dustintyorum.

“MUZiK PIYASASINDAKI EN

BUYUK SORUN TEKRARA

DUSMEK”

W idoliin var ms?

- Takip ettifim, begendigim,
dinledigim sanatgilar var ama bir
idolim var diyemem.

B Yeni bir isim olmak miizik
piyasasinda zor mu?

- Her meslek gibi bu isin de
zorluklari var, Gstesinden gelmeye
caligtyorum.

B Miizik piyasasinin en
biiyiik sorunu ne?

- Tekrara diismesi..

B Gengler arasinda en
begendigin isimler kimlerdir?

- Su aralar favorim Simge.

Hakan Kanburoglu
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B Hedefiniz nedir?

- Uzun stiredir mizik
piyasasinda yorumculugum
diginda soz ve bestelerimle
var olmaya calisiyorum.
Hedefim sarkilarimi daha
genis kitlelere ulagtirabilmek.
Gectigimiz glinlerde
miizikseverlerin begenisine
sundugumuz,s6z ve mizigi
bana ait olan, diizenlemesini
Celil Yavuz “un yaptig: Agla
isimli teklim ile hayallerime
bir adim daha yaklagtigim
hissediyorum. Cok giizel
yorumlar aliyoruz.Amacim
bunu devam ettirebilmek.

B Miizik piyasasinda ilk
sarkiniz nasil tepkiler ald1?

- Gegtigimiz yil ilk
single ile mizik dinyasina
adim atmigtim. Kaf isimli
sarkimin s6z ve miizigi bana
aitti. Dtizenlemesini Suat
Ategdagli yapmugti. O benim
i¢in ilk deneyimdi.

Yeni paylastigimiz
Agla sarkimi hazirlamadan
once daha fazla deneyim
kazandigim: digtintiyorum.
Bu sarki sound olarak enerjisi
ve sozleriyle daha fazla dile
dolanabilecek giderli tabir
edebilecegimiz, insanlarin
kendinden bir seyler
bulabilecegi bir sarki oldu. Tki

sarkinin enerjisi birbirinden

tarkli. Gérdugim kadariyla
Agla daha ¢ok sevildi. Ben
kendimle yarigtyorum. Bu
nedenle boyle olmasindan ¢ok
memnunum.

B Klibiniz nasil olugtu?

- Klibimiz deneyimli
yonetmen Erkan Nas
yonetmenliginde Beykoz
Kundura Film Platolarinda
cekildi. Sarkimiz giderli
bir agk sarkis1. Klipte bana
Tolga Kulake eslik etti. Bazt
sahnelerde ayrilik sonras
kadin erkek iligkilerinde
yasanan, hatal tarafin tekrar
bir araya gelme ¢abasina
yer vermeye ¢alistik. Keyifli
bir ¢ekim gergeklestirdik.
Umarim izleyenler de keyif
almigtur.

B Bir sonraki ¢calismaniz
nasil olacak?

- Uzun yillar Rafet El
Roman ile ¢aligtik. Kendisine
vokal yaptim. 1k single
gecen sene miizikseverlere
ulagtt. Sarki yapmak hem zor
hem gergekten ¢ok pahali.
I¢inize sinen bir ig ¢ikartmak
istiyorsaniz her a¢idan ona
emek vermeniz gerekiyor.

[k sarkimi paylagabilmek
icin ¢ok beklemigtim. Suan
Agla sarkimiz ¢ok yeni.
Bunun gururunu iyice
yasamak istiyorum. Yeni proje

BEN KENDIMLE

YARISIYORUM!

Ozge Biroglu'nun yeni
sarkisi Agla icin bulustuk,
yeni sarkisini enine
boyuna konustuk. Ozge,
hayallerine bir adim daha
yaklastig1 sarkisiyla daha
biiyiik kitlelere ulasmay:
hedefliyor.

eger bir degisiklik olmazsa
seneye miizikseverlere
ulagacak. Aklimda birkag sark:
var fakat heniiz net birgey yok.
Belki ki aylarinda slow bir
sarki gelebilir.

B Miizik piyasasindaki en
biiyk destek¢iniz kim?

- Sarkimiz Kemal Aslan
prodiktorliginde dinleyiciyle
bulugtu. Kendisi ile uzun
stiredir sosyal medyadan
tanigtyorduk. Birkag ay 6nce
bir araya geldik. Ben sarkim1
dinlettim, ¢ok begendi ve
bana inandi. Destek oldu ve
sarkimuzi paylagtik.

B Idoliniiz var m1?

- Begendigim bir¢ok
giizel ses var. Fakat idolim
yok. Ciinkii ben hem soz
yaziyorum, hem beste
yapiyorum, hem yorumcuyum.
Bu beni miizik piyasasina yeni
adim atmus bir¢ok kisiden
ayiriyor. Ve yaptigim miizige
bir ad vermemi isteseniz bunu
tek bir kalp ile sinirlandirip
isimlendiremem. Ctnki
sarkilarimda arabesk muzikten
esintiler de bulabilirsiniz,
pop miizik de diyebilirsiniz.
Her kesime hitap edebilen
karma bir miizik yapmaya
calistyorum. Farkli olmay:
seviyorum. Yani ben popcu da
degilim arabeskgi de...
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HERKES EVINDE
BANYOSUNDA

Bir zamanlarin yiireklere
kazinan sarkisi Pazara Kadar’i
yeniden yorumlayan Burak
Hakki Kapan ile Goktiirk
dergisinin yeni sayisinda keyifli
bir séylesi yaptik. Kapan miizik
piyasasindaki sorunlar “Miizik
pazari her piyasada oldugu gibi
birkac kisinin elinde yiriitili-

SARKICIDIR

M Burak Hakk: Kapan kendi
ciimleleriyle bize kendini anla-
tabilir mi?

- Karadeniz Eregli de
dogdum, biyidim. 11k, orta
ve lise donemimde kii¢ctik
bi kasabaya sigimayordum
hi¢ ve iniversite donemine
gelince Istanbulla tanigtim.
Her seyin baslangici burada
oldu. Universiteden sonra
miizikle hobi olarak ugragmaya
devam ederken ticaret hayatina
ailemden gizli atildim ve
yaptigim is ¢ok biiylik bagarilara
ulagti. Kisa zamanda dogru
insanlarla kargilagtim ve
firsatlar: her zamab ¢ok iyi
degerlendirdim. Bundan iki
sene 6nce kurdugum sirket
kendini yonetmeye baglad:
ve bende miizigimi hobiden
cikartip profesyonel hayatima
dahil etme sans1 yakaladim ve
karginizdayim.

W Miizik ile yollarin nasil
kesigti?

- Aslinda miuizisyen bir ailede
dogdum, bu ytizden hep miizigin
i¢cindeydim. Babam parkisyon
amcam bateri ayn1 zamanda
akordion ¢aliyordu. Cok kiictik
yasta akordion ¢almaya merak
saldim. Enstriiman benden ¢ok
biiyiiktli ama kulakla o donem
duydugum sarkilari ¢ikartmaya
caligtyordum. Yorulunca
kuzenim koriik kismini
devraliyordu, onunda hakkini
yiyemem.

B Cocukken ne olmak
isterdin?

- Cocukken asker olmak
isterdim hatta orta okul déne-
mimde bununla ilgili girisimle-
rim oldu. Ama g6z problemim

sebebiyle hiisranla sonuglanmusti.

B Remixler yaparken bir
anda hem diizenleme yaptin,
hem solist oldun. Bu karar nasil
ortaya ¢ikti?

- Aslinda bu konu tizerinde
¢ok uzun zaman digiindiim,
bir stirli 6rnek vardi karsimda
yapilmug. Birgok insan show
dunyas: icin mizik yapiyor, sesi-
mi enstruman olarak digiindim
ve Pazara Kadar sarkisini Tarkan
bile okusa yoruma ¢ok miisait

sarki olmadig1 icin
130

yatirimi ilk dnce kendime
yapmayi hedefledim.

B Neden Pazara Kadar
sarkisini yeniden yorumlamak
istedin? Sarkinin sendeki yeri
nedir?

- 2002 yilinda diinya
kupasina mars olmus bir sarki
Pazara Kadar. Sizde hatirlarsiniz
tiim esnaflar dikkanlarini
kapatr, bir yerde toplanir ve mag
izlerdi. Bu sarki calardi araba
kutlamalar: olur yine marsimiz
Milli Takim i¢in pazara kadar
olurdu. Stadyumlarda mars
olarak ¢alinan bu sarkiy: tekrar
diizenleyip insanlara hatirlatmak
istedim. Herkes gibi futbol
severlerde garkinin yeri buytiktir
bu anlamda bende de.

B Pazara Kadar fikri kimden
akti?

- Pazara Kadar sarkis: hi¢
aklimda yoktu. Sanat¢t dostum
Kader bu garkiy1 yeniden diizen-
leyebilecegimi séylediginde ak-
lima ¢ok fazla an1 geldi ve tekrar
insanlara hatirlatmak istedim.

B Ses egitimi aldin my,
almay1 diigtiniiyor musun? Se-
sine olumlu olumsuz elestiriler
geliyor cevabin nedir?

- Ses egitimi almadim,
geemiste sarki séylemek gibi bir
hedefim yoktu. Hedefleseydim
mutlaka ¢alismalar yapardim bu
konu tizerinde. Olumlu elestiri-
ler beni ¢ok mutlu ediyor tabii...

B Sirada ne gibi bir stirprizin
var?

Siradaki projeme yavas yavas
hazirlanmaya basladim, bu sefer
tek bagima olamayacagim ger-
cekten siirpriz olacak.

B Calhigmak istedigin 3 isim
kimdir?

Beyonce

Dua lipa

Edis

W idoliin var mr?

- Idoliim yok ama miizikle
ilgili herkesi aragtirip dinliyorum
ve herkeste hosuma giden bir
nokta buluyorum.

Dabha iyisini ben yapayim diye
caligtyorum.

B Fit ve yakigiklisin, formu-
nu neye bor¢lusun?

- Cok tegekkiir ederim 2008
yilindan beri fitnes yapiyo-

yor.” climleleriyle anlatti.
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rum, bunu saglikli olmak i¢in
bedenime borg biliyorum tabii ag
kaldigimda ¢ok olmustur donem
dénem.

W Baklavali dj ¢ok yok,
sebebi nedir?

- Gece isi yapmak insanlarin
yagam kalitesini ¢ok etkiliyor, bu
diizeni kurmak maalesef zor. Dj
arkadaglarimin hepsi ¢ok 6zen
gosteriyorlar eminim ama bu ko-
nuda biraz daha 6zverili olmalari
gerekiyor.

B Elinde sihirli bir degenek
olsa neyi degistirirdin?

- On yargisiz ve adil bir ya-
sam icin degisiklikler yapardim.

B Ask hayatin nasil gidiyor?

- Hayatimda uzun zamandir
kimse yok, cok becerikli degilim
galiba agk hayatimda. Sahiplene-
cegim birileri olmasini istiyorum
ama kargima ¢ikmadi heniz.

H Partnerinde en ¢ok neye
dikkat edersin?

- Guzel koksun ve az konus-

sun, benim i¢in yeterli sanirim.

B Evde nasil bir Burak Hak-
ki Kapan var? Temizlik yapar
mi, en sevdigi yemek ne?

- Evde biraz tembelim
maalesef, genelde mizikle agk
yastyorum. Cok fazla misafir
severim ve herkesin bana
gelmesini isterim. Bu ylizden
tek kalmiyorum ¢ogu zaman...
Yemek yapamiyorum maalesef
yardimcim var; onun olmadigi
gtinler ag¢ kalabiliyorum. En
sevdigim yemek kofte, bizim
evde her giin kofte olur.
Cocuklugumdan beri baslica
yiyecegim.

B Son olarak eklemek
istediklerin...

Oncelikle bana kendimi ifade
edebilme sans1 verdigin i¢in sana
cok tegekkiir ederim. Cok baga-
ril1 bir gazeteciyle bu réportajt
yapabildigim i¢in sasliyim.
Herkesi adalet, saygt, sevgiyle
kucakliyorum.
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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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ASTROLO]|

BOGA 8
20 NISAN - 20 MAYIS

ASK: Sosyal medya tzerinden

] (V) biriyle tanisma olasiligin yuksek.
MART - 19 NISAN Evli ciftler neden bu kadar kendinizi
2 kaslyorsunuz. Birbirinize sevdiginizi

ey Ack ha\/atm\i':) soylemek bu kadar zor mu?
’ L@ renict
bl fa'z\}‘as\\/\érs\a \,/aramaz\‘\< PARA: Bu ay havan kime? Boyle
Se\lé\n‘an\(tan uzak dur. ) parani kontrolstzce harciyorsun.
ap k kapn
1in yoksa ask fert 3
Sg\?);\\\\\\: \E/\/U ciftler ?‘5\.‘“.‘Zbu SAGLIK: Asir yorguntgk ve
ranizda kiseve'. ‘_‘ tempoya dikkat. Kalbini sev ve
. 1ert oabilir, Eviniz e onu koru.
ey > ndem

' IS: Eglenceye dalip isini ihmal
. 7ovki sefaicin etme. Yoksa cok daha fazla

PA‘;:EE%%E\\’\ harcamalara calismak zorunda kalirsin.

a . )

likle bu

kat et. 0z
2\\\\; tatile clkacaklar da v

harcamatar! konusu

dikkatli otsUn-

cAGLIK: Anne babanizin

saglk coruntar! ortaya
cikabilir.
. 22 HAZIRAN - 22 TEMMUZ

L
o da duyguse
\\i\\g\\:\\z}’/aat\\:na\( her zaman ASK: Gizli kapakli islerden uzak dur.Evli ciftler

_ratr. kizlar bu ay heyheyleriniz tstinuzde esinize
soruny ivi davranin. Krizler cikartmamaya 6zen

gosterin.
PARA: Parasal konuda bu ay yeni girisimler
@ yapabilirsiniz. Harcamalarina dikkat.
ASK: AZIRAN SAGLIK: Mide problemleriniz tetiklenebilir.
Zahég’lngillin ile kisg by yolcuiuk Midenizi yormayiniz.
EIMis. Evj ¢ .
s Oa ftama Niza dikli’actlftter IS: Fazla mesali, asiri calisma ve yorgunluk.
runlar Ortaya ,Clkabiu.rEkonOmik «Isleyen demir isildar» unutma.
' Y Cebi
varmis gip; C/a\/ra”;de akrep (52 ASK: Bu ay ne kadar gizli, sakli sirrin
Sa ' %T var ise ortaya cikacak. Evli ciftler esiniz
AGLIK: Hap 3 UZ-22 ABUSTOS 1o aranizda ayni uyari sizler icinde

Vaptirirken, dﬂlar.manikur

o li ol gecerli. Sacma sapan islerde
e ilgilj Sorunlar or+ un. Ellering; bulunmayin. Aldatmalardan uzak
IS aya cikabiljr- durun.
addi k, .
f a}/t?fln [Zr;f’gf,%r girls yerin veya PARA: Para biriktirmek
IKabilir. unlar Ortaya gerektiginin farkina varmanin
zamani geldi.

SAGLIK: Bu ay alkol tuketimine
dikkat et.

IS: Ticaret ile ugrasan
kisiler problemlere
hazirlikli olun. Bu ay is
hayatiniz stresli gecebilir.
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2365-22 EYLOL m?
ASK: Takrru%acrt\a ge
2‘(;;2‘: Ugfufen %a\;af sen
i 0
o torat olma.

PARA: Bua

ocmise, gidemiyorsun
‘Bu boyle devam
5 \/otacaksm. Evli

\unda giderken arza

menin
2\a sosyalles
yfa inda soruntar

*Ji

ASK: Askin

Hayalindeki ask

EvU. ciftler evliliginize
veni heyecanlar katin,

temsilcisi olan burcsun
biraz daha sabir et.

yakinda. .SAGLIK: Ruhsal arinman
ICin uygun bir ay. Beden

23 EYLUL - 22 EKIM L)

gereksiz harcamalar
kapinda.

F—a! sagligin kadar ruh
lar Askin S uhsal
S?ntl)l'ﬁfnda percarme varin. gHcuntn farkina sagligina da 6nem ver
olabilr. )
~ IS:Buavish
- : inde. Gakarlklarin ve PARA: Durtiileri (= B4 ayIs hayatin
SAGLIK: 5.angn \/E\’\;‘  acabilr Kl eunri tkuée_rnj_e ve ile ilgili vardimlara
dikkatsizligin basina 1> <& Y usup sasiracaksin,

iS: Kimseden habersiz tek bas!
almamay

23 EKIM - 21 KASIM nL

ASK: Askin sifasi Gzerinde. Evli
ciftler ayni anda iki kafadan
¢ikan sesi kimse duymaz.
Birbirinizi dinlemek, anlamak
icin firsat verin.

PARA: Para enerjin bu ay
tikanik olmasina ragmen
kedi gibi dort ayaginin tstiine
dusecek sansta kapinda.

SAGLIK: Her sey yolunda.
Hermen simarip sagligini ihmal
etme.

IS: Guzel gelismeler seni
bekliyor. Lutfen kiymetini bil.

AN
20 OCAK - 18 SUBAT

ASK: Havada burum buram
ask kokusu keyfini str. Evli
ciftler iletisim kaliteniz bu
ay basiniza bela olabilir.
Eglenin, birlikte zaman
gecirin, keyfini, tadini
cikartin.

PARA: Ortak kazanclar seni
bekliyor.

SAGLIK: Kizgin bir boga
gibisin sinirlerine hakim ol.
Ofkeni kontrol altinda tut.

IS: Is arayan dostlar bu
ay beklediginiz isi bulma
sansiniz yiksek

a ozen g(jstermetisin.

na kararlar—r

. riin
ASK: C\nse\'eﬂe
Juksek. Libido

-~ u
Ew cifter Pka\/;\/b‘\k‘\rs;\r\'\z

PARA: parasal konuda

kendi ka\/naktgr\n
haricinde yen!

ASK: Tak tak tak calan

kapinin ardindaki yoksa
bekledigin ask mi?

Evli ciftler her seyi bir

na hakim oL
a faz\aS‘\/La

firsatlar

cut direncine

SAGLIK: VU < bir

dikkat et. Hassa
donemdesin.

rine d\\(kat et.

15 lighe a\/ab'\Urs'\n.

Kayiplar va2

22 ARALIK - 19 0CAK

SAGLIK: Aile

kenara birakip duygusal  bireylerinizin saglik

dinyanizin zenginligini
yasayin.

PARA: Bu ay parasal
konularda sikintilarinizi

sorunlari ortaya
cikabilir. Ozellikle
kardesleriniz ile ilgili
bu etki daha fazla
gorulebilir.

giderebilecek oduller sizi

bekliyor.

IS: Sorunlarinizi evinize
ve esinize yansitmayiniz.

19 SUBAT - 20 MART )’(

ASK: Ask hayatinizile
ilgili olumlu gelismeler
sizleri mutlu edecek.
Evli ciftler romantizmin
tadina ara verip esinle
felekten bir gece cal.

PARA: Bu ay
hedefledigin kazanca
ulasamama veya
parani gerektigi gibi

alamama durumlari
ortaya cikabilir.

SAGLIK: Bedensel
sagliginin Masallahi
var.

IS: Enerijin yerinde.
Yapacagin girisimlerin
sonucu seni mutlu
edebilir.

http://www.astrologvedatdelek.com/1/tr
E — Mail : info@astrologvedatdelek.com

133



- Mulluluk: icin,

6’72?7:72 1IN




ZUMBA

Zumba bir fitness- dans
egzersizinden ¢ok daha fazlas
olarak stres atma, enerji toplama,
motive olma, konsantrasyon
saglama, ezbere kuvvetlilik ve
daha fazlasini saglamaktadir .
Boyle sahane bir sporu dogru bir
hoca egliginde hala yapmadiysan
hayatinda bir eksiklik var
demektir.

Oncelikle ben yapamam 6n
yargint kirmalisin. Zumba da
yapamamak diye bir sey yoktur,
hocanin komutlarin: takip
ettigin middetge eglenmene
bakmalisin sonrasi zaten diizenli
ders katilimiyla olusmaktadir.
Mizige ver kendini ve dersin
coskusuyla at butiin stresini. Bu
stresli ve yorucu hayatta hem
sporunu yapip hem eglenmenin
ad1 olarak dogmustur.

“Zumba". Haydi sen de bunu
yagamaya basla ve bizimle bir

Zumba dersine katil.
i




1) Two Legged Bridge

Bosu topunun yuvarlak kismi yukar: gelecek.
Sirtiistii yatin ve iki ayaginizin tabanlari topun
tizerinde olsun. Dizlerinizi biikiin ve kal¢a hareketi
ile beraber kalgay: yukar: kaldirin omuzlariniza
agirhiginizi verin ve inin bu hareketi 20 tekrar 3 set
tekrarlayin

JauleliuednaAlaW & |

2)Tek Bacak Kaldirma (Single Leg
Romanian Deadlift)

Sirt tistli uzaniyorsunuz Bosu topunun
yuvarlak kismi yukar: gelecek. Bir bacaginizi
bosunun Uzerine hafif dizden kirik sekilde basin.
Diger bacag tavana dogru uzatin kalga sikilarak Bir
stire bu hareketi yaptiktan sonra diger bacaginiza
gegin

20 saniye tutun veya 15 tekrar 3 set ile devam
edin

3) One Legged Bridge
Bosu topunun yuvarlak kismi yukari
gelecek. Sirtiistl yatin ve iki ayaginiz
topun Uzerinde olsun. Dizlerinizi
biikerek 6nce bir ayaginizi kirin, diger
bacag: dizinizin hizasindan tagmayacak
sekilde ileri dogru uzatin. Havadaki
bacag: yukar: agag: indirin. Her iki
bacak i¢in ayni hareketi tekrar edin

15 tekrar 3 set tekrar edin

A »

e .




Yeni Projelerimiz ile

sizlerin hizmetinde
olmaya devam ediyoruz.

0212 671 00 95

info@kemerogluyapi.com
Ikitelli Organize Sanayi Bélgesi, Yasar Dogu Bul-
var1 No:23 Bagsaksehir / ISTANBUL



OZEL

by DUYGY

HASTANESI

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
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Styled by WALTER KNOLL

Four Points by Sheraton

Almanya’nin 150 yillik prestijli ayricaliklan

i mobilya markasi Walter Knoll oy
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instagramcizgimuhendislikmimarlik

facebook.com/cizgimuhendislikmimarlik

twitter.com/cizgi
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www.cizgimuhendislik.com.tr

0212 441 00 64

05327319177
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ANAOKULUI\ ILKOKUL

Kemerburgaz'da
¢ocugunuz igin

evrensel bir
gelecek firsati

Detaylar ve erken kayit icin



02123222909 05425712907 monotipgokiurk  Www:monolipgoKivikicon
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BILFEN

ANAOKULLARI

2019 - 2020 OGRETIM YILINDA

GOKTURK -
ACILIYOR!

0212 360 20 61

BILFEN
OKULLARI

— Ajasgly —

| VIASLAK

2020-2021 GGRETIM~ /
VILINDA AGILIYOR! ¢

\\n:‘.*“’f/x

“Kel F U Egitim Programi”na Sahip flk Anaokulu www.bilfen.com
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