www.newistanbul.com.tr

S
3
)

Fiyat: 12TL KKTC: 13 TL

Sayi: 31

Haziran 2021

Mays -

—

4',

Mozart ve

Zahide'nin Aski +
Evlilikleri ® Réportajlar
Giiclendirmek Simge

Icin Onerller

Cinsel Tak ntllar
Covid-19
Mutlu ins
7 Sirn
lyi Bir Iliski
"5S + 1 K" Kurz
Istanbul’un Fethiyle
Ozdeslesmis Efsaneler
Memleket Hikayeleri
‘Hayvan Haklari’

I§1l Ayman

#newistanbul



ARTIK
TrenKart

VAR!

] TRENKART ILE
-l BILET ALMAK

— HER YERDE

e o8 COK KOLAY

veriyoruz.

Bundan sonra bilet alirken,
Trenkart Uye Numaranizi
kullaniyoruz.

Baska bilgi istemiyoruz.

»* . YUKSEK HIZLI TREN
____lyi Yolculukiar! R (ntaddogr © 4445



(slanbu \enSIS VIIl. ULUSLARARASI

VIIL INTERMATIONAL POETRY FESTIVAL

ISTANBULENSIS,,
SIIR FESTIVALI

20 MAYIS - 23 MAYIS 2021

"Sozu pisirip diyenin isini sag ede bir s6z”

Yunus Emre

A\
lﬂqﬂbu \EHSIS SUItanbeyh www.istanbulensissiir.org
VI INTERMATIOMAL POETRY FESTIVAL Be‘ed|yes|



Editor Notu

Son 2 yildir yasadiklarimiz ve yasamadiklarimiz
ylizinden hepimizin bir yaninin eksik oldugunu
distintyorum. Korona virlis hayatimiza girdiginden

beri hep bir sekilde bir seylerden mahrum kaliyoruz.

Saghgindan, sevdiklerinden mahrum kalanlar

bir yana hemen herkes yasamdan, yasamaktan
mahrum kalmaya devam ediyor. Artik bu

virtisiin bitecegine dair bile umudun kalmadigini
diistiniyorum. Maddi anlamda en rahat olanin

bile yasama sevincinin azaldigi, gelecege dair
planlarin eskisi kadar sik yapilmadigi bir donemden
geciyoruz. Dergi olarak glindemden uzaklasmaniza,
farkh konular ve konuklarla birazcik olsa da kafa
dagitmaniza yardimci olmaya calisirken bunu

ne kadar becerebildigimizin yorumunu ise size
birakiyorum.

Dilerim bu yaz herkes icin unutulmayacak
hatiralarla dolu dolu gecer ve evden ¢cikamadigimiz

glnlerin acisini ¢ikaririz.
Keyifli okumalar...
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GULSAH ALPTEKIN

Hayatimizda bircok olay 6rgisi
bir dizin kurallardan olusur ve

bu kurallara verilen ifadelerle
sekillenir. iyi bir iligki, mutlu

bir evlilik, iyi bir iletisim, iyi bir
kariyer hayati hepsi bu cemberde
5S kurali olarak ifade edilebilir.
Aslina bakarsamiz bu kural ilk kez
1950'li yillarda Japonya‘da ortaya
cikmistir. Uygulama kurallan slo-
gan haline getirilmistir.

CEM KECE

Obsesif kompulsif bozukluk,

kisa adiyla OKB'nin temelinde
yatan nedenler tam olarak
belirlenmemis olmakla bir-

likte bu rahatsizligin gelisiminde
genetik, biyolojik, psikolojik ve
cevresel faktorlerin etkili oldugu
disunilmektedir. OKB'li kisilerin
ebeveynlerinde ya da birinci
derece akrabalarinda da ...

HAKAN YETiSKIiN

Oyuncak alir gibi yaz basinda
hayvan satin alip yazin sonunda
sokaga terk edenlere de evcil hay-
vanina her anlamda iskence eden-
lere de cezai yaptinm uygulanma-
. Hayvanlann da tipki yeni dogan
bebeklere verilen kimlik gibi kim-
ligi olmaly, kayit altina alimp takibi
saglanmali...

AHMED FEVZi YUKSEL

Beyin kirliliginden 6tird insanlar
bir meseleyi ¢6zmek bir yana, kor-
kularim Ustlerinden atamadiklan
icin birbirlerini taciz ediyor, hatta
isi tehdide kadar vardinyorlar.
Bunlara sartlanma, deger yargila-
n, orf adet, anane, genetik veriler
ve tann anlayisi da eklenince
sorunlann icinden cilkalmaz bir hal
aliyor...”

EMIR FATiH OZDEMIR

Mozart'in en {nli eserlerinden
olan "Saraydan Kiz Kagirma”,
1782'de, Tiirk géreneklerinden
etkilenerek yazilmistir. Bir baska
meshur eseri "Rondo Alaturka”
yani Tdrk Marsi, ne zaman? 1783.
Yani kusatmadan 100 yil sonra.
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Doga sartlarinin destekledigi besinleri tiikketmenin saglik ve cevre agisindan ¢ok
daha yararh oldugu artik herkes tarafindan biliniyor. Sonbahar ve kis aylar1 gelip
gecerken mevsimine uygun beslenme hakkinda sizlerle bircok konu paylastik...
Sira, dogamin bahar kokusuyla dolup ciceklerle bezendigi aylara geldi.

Kuskonmaz Mineral ve vitamin acisindan zengin kuskonmazi
Yunanlilar ve Romalilar tarafindan taze taze ye- buharda pisirerek veya haslayarak balik-et gibi ye-
nen, Eski Misir’da dahi bilinen kuskonmazi cok meklerinizin yanina garnitir yapabilir, kiictiik ki-
sik tiikettigimiz sdylenemez. Tilki kuyrugu adiyla ¢tk dograyip lizerine yumurta kirabilir veya ayik-
da bilinen bu bahar sebzesine Fransa’da sosyete layip Romalilar gibi ¢ig tiiketebilirsiniz.

pirasasi deniyormus.

Bakla
Vejetaryenlerin ve yaza formunda gir-
mek isteyenlerin gézdesi olmas1 bosu-
na degil, ctinkii taze ya da kuru olarak
tiketilebilen bakla yiiksek oranda vi-
tamin ve protein iceriyor. Bilmeyenler
icin soyleyelim, taze baklay1 ici bos ye-
sil fasulyeye, kuru ya da i¢ baklay1 sekil
olarak kuru fasulyeye benzetebiliriz.
iki tiir bakladan da klasik bir zeytin-
yagh yapabilir, tercihinize goére tistiine
limon ya da yogurt dokerek servis ede-
bilirsiniz.

B #newistanbul



Enginar

Bagisiklik sistemini giiclendiren, sindirim sistemi-
ni diizenleyen siiper bir antioksidan olarak engi-
nar, ilkbahar aylarinin medariiftihari... Ulkemizde
Marmara ve 6zellikle Ege bolgesinde yetisen sebze
icin Izmir-Urla’da her yil nisan aymin sonlarinda
festival bile diizenleniyor. Dolmasindan zeytinyag-
lisina, corbasindan salatasina sicak ya da soguk
farkl sekillerde tiliketebileceginiz besin gercekten
de festival gibi bir sebze...

Semizotu

flIkbaharin mijdecisi olan semizotunun yapraklari
ile cesit cesit salata yapabilirsiniz. Mesela yogurt,
zeytinyagl ve nane ile harmanlayabilirsiniz... Veya
domates, salatalik, beyaz peynir, ceviz, limon ve
hatta nar eksisiyle saglik dolu bir salataya doéniis-
tirebilirsiniz. Omega-3 iceren bu sebzeyi saplari
ve yapraklariyla birlikte dograyarak soganl, salga-
I1 bir yemek olarak da pisirebilirsiniz.

Kabak

Soguk iklimleri sevmeyen kabagin kendini gos-
terdigi zamanlar bahar sonu hatta yaz basidir.
Neredeyse butin pisirme tekniklerinin kullani-
labilecegi harika sebzelerden biridir kabak ama
besin degerini kaybetmemesi i¢in kisa stirede pi-
sirilmesi 6nerilir. Siz, “kabak tad1 verdi” deyimine
aldanmayin ve dolmasini, zeytinyaghsini, ¢orbasi-
ni1, boregini, miicverini, gratenini hatta pizzasini
yaparak vitamin dolu kabak tadi almay1 ihmal et-
meyin.

Seker bezelyesi

Beyaz cicekler acan yuvarlak taneli bezelyenin ce-
sitleri bulunuyor ve kabuklariyla birlikte yenebilen
turtine seker bezelyesi deniyor. Tath ve yumusak
olan bu sebzeyi ortadan kirmadan biitiin olarak
tikketmek miimkian. Sivi yagda pembelestirdiginiz
soganlara salcay1 ekleyip bezelye, sarimsak ve kiip
kiip dogranmis domatesleri de ilave ederek bir
miktar su ile kisik ateste pisirmeyi deneyin, emin
olun bu tek denemeniz olarak kalmayacak.

Mantar

Hem tok tutsun hem kilo aldirmasin hem de vi-
tamin ihtiyacimi karsilasin diyorsaniz memleketi-
mizde bolca yetisen cesit cesit mantar tam size
gore. Mantar, bahar aylarinda bulabileceginiz bir
besin ama diger saydiklarimizdan bir farkla, hem
ilkbahar hem de sonbaharda... Antik cagdan bu
yana bilinip tiketilen mantar1 siz de ¢orbaniza,
pilaviniza, makarnaniza katabilir, farkh tarifler
esliginde yemegini yapabilirsiniz.

Yesil sogan

Belki de hakkinda en ¢ok haber yapilan sebzeler-
den biri yesil sogandir ve o haberlerin baslig1 ge-
nellikle s6yledir: Sofranizdan eksik etmeyin! Beyaz
kisimlar1 C vitamini yesil kisimlar1 beta karoten
barindiran besinin en cok yakistig1 yer stliphesiz
Evinizdeki saksida bile rahathkla
yetistirebileceginiz taze soganin lezzetlendirdigi

ki salatalar...

enfes yiyeceklerden bir digeri ise kisir... Akliniz-
da olsun, beyaz kismini saran zardan arindirarak

yediginizde midenizin sogandan rahatsiz olmasini
da engellemis olursunuz.

#newistanbul B



Pandemi ile degisen yasam kosullarina uyum saglamak ve giinliikk yasamin gerek-
liliklerini yerine getirmek icin kisiler normalden daha fazla ¢caba harcamaktadir.
Zorluklarla bas etme giicli ve daha mutlu bir yasam icin bireysel enerjimizi ytikselt-
menin yollarin1 Enerji ve Kisisel Gelisim Dersleri Egitmeni Sevgi Keles aciklada.

Devam eden pandemi kosullarinda degisen yasam
kogullar1 ile birlikte kisiler daha pozitif bir hal
icerisinde olmak icin cesitli arastirmalar yapiyor.
Insanlarin empatik 6zellikli yapilar1 nedeniyle cev-
relerinden cabuk etkilendigini; nese, mutluluk,
denge, dinginlik gibi olumlu durumlarin

halimizdir.

Giine kahvalti ile baglamak 6nemli
Zihin giine kendi i¢in 6zel hazirlanmis kahvalti
ile baslarsa kendini 6zel ve gline hazir hisseder.
Kahvalt1 sirasinda acele etmeden yemek beden-
sel enerjinizin 20 dakika icerisinde yiikselmesine
katki olur.

Su tiiketimine dikkat

Kan dolasimi, stres yonetimi, giin i¢cinde daha
fazla hareketlilik, dengede kalmak icin su ttiketi-
mine dikkat etmek 6nemlidir. Gtiine baslarken bir
bardak dolusu su i¢cmek kendimizi arinmis his-
setmemize destek olacaktir. Suyu mavi cam bir
bardakta i¢cmek ise enerjinizin yenilenmesinde
daha da katki saglar.

Kokularin essiz frekansindan yararlanmak

Her bitkinin kendine 6zgii frekansi vardir. Dog-
ru kullanildiginda enerjinizi yikseltmeye pozitif
katki olur. Ornegin; giil koklamak enerjiyi yiik-
seltmekle birlikte negatif enerjiyi minimum sevi-
yeye indirir. Nane koklamak zihni ding ve enerji
dolu tutmada basarilidir. Lavanta ve portakal ci-
cegi kokular1 ise nese, huzur frekansimz yik-
seltmede etkilidir.

#newistanbul

Pozitif enerjiyi disarida aramak beyhudedir.
Su olursa mutlu olurum gibi sartli diistinceler
mutlu olmak icin disariya kendimizi endeksleme
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insanlarin daha ¢ok yiiksek enerjili olduklar1 za-
manlarda yasandigini ve negatif enerji durumu-
nun da olumsuz deneyimlere kap1 acabildigini be-
lirten Sevgi Keles, bireysel enerjimizi yikseltmek
icin su 6nerilerde bulundu:




Sectiginiz kokuyu kiictik bir sisede yaninizda ta-
siyip dudak dstiinilize silirerseniz giin boyu ilgili
kokuyu hissedebilir ve enerjinizin kolayhkla yik-
selmesine katki saglayabilirsiniz.

Yirtyts yapmak

Zihin aym1 konular1 sikca bize geri getirir. Arka
planda calisan telefon uygulamasinin telefon sar-
jim1 tiketmesi misali aym1 konular1 diisinmek de
kisilerin enerjisini olumsuz etkiler. Ustelik neyi
daha cok diisiintursek onu buyutartiz. Odagimizi
verdigimiz konu genisler. Bu sebeple olabildigin-
ce odagigimizi pozitif konularda tutmaya calisma-
hiy1z. Zihin dolulugunu fark ettiginiz anda temiz
hava almak ve yuriiylis yapmak yaklagik 17 dakika
icerisinde size kendinizi daha pozitif hissettirecek
ve zihninizin yogunlugunun dagildigim fark etme-
nize destek olacaktir.

Rahat bir zihinle ele alinan farkh bakis acilarinizla
genisletilmis bir konuyu daha objektif sekilde yo-
rumlayabilirsiniz.

Zihninizi hareket ettirin

Nasilki beden hareket ettikce enerjimiz daha ¢ok
ylikseliyorsa zihnimizin de hareket etmesi aym
katkiy1 almamizi saglar. Zihin hareketliligi ic¢in
meditasyon, yoga, spor yapabilir, satran¢ oynaya-
bilir ya da herhangi bir enstriiman calmay1 dene-
yebilirsiniz.

Enerjinin nerede oldugunu fark etmek

Pozitif enerjiyi disarida aramak beyhudedir. Su
olursa mutlu olurum gibi sarth diistinceler mutlu
olmak icin disariya kendimizi endeksleme halimiz-
dir. Halbuki pozitif enerji icerdedir, 6zdedir. Biz
kendimize ne kadar pozitif davramiyorsak, iceride
kendimizi ne kadar degerli ve neseli hissedersek
disariya da bu yansir. Icteki olan bu pozitif enerji
disariya yansidiginda manyetik bir cekim baslar ve
daha pozitif seyleri kendimize cekmeye baslariz.
Sonuc olarak enerjimiz hem icsel olarak yiikselmisg
olur hem de cevremizle bu pozitif enerjiyi paylas-
mis oluruz.

Ruhunuzun ritmini bulmak
Mizik dinlemek enerjimizi dogrudan etkiler. Me-
lodiler ve sarkilarin sézleri bilincimiz tarafindan

alinir ve enerji bedenimize aktariir. Bu sebeple
nese, mutluluk, umut, yenilenme hissi veren mii-
zikler dinlemek enerjiniz icin olumlu katki olacak-
tir.

Cevrenizi yiksek enerjili kisiler ile doldurun
Yapilan istatistikler en yakinimizdaki kisilerin or-
talamasi1 oldugumuz yoniinde. Bununla birlikte
bizler empatik varhklar oldugumuz ic¢in duygu-
larimiz1 birbirimize hizh bir sekilde aktarabiliyo-
ruz. Bu sebeple enerjimizi yiikseltmeye calisirken
disik enerjili, negatif kisilerle olmak bizi zorla-
yacaktir. Pozitif kisilerle olmak ise size daha fazla
enerji verecektir. Yagsantimiz1 diistindigiliniizde en
keyifli, yiiksek enerjili anlarin eglenceli ve pozitif
kisilerle birlikte oldugunu gorebilirsiniz.

Dogal taslardan yararlanin

Dogal taslar icindeki mineraller geregi cevremiz-
de ya da aksesuar olarak tizerimizde tasidigimizda
auramizi etkiler ve frekansimizin yilikselmesinde

katki olur. Dogada bircok dogal tas vardir. Enerjisi
size en ¢ok uygun olani bularak kullanabilirsiniz.
Bedeni diisiik enerjiden temizlemek

Negatif olaylar bedende ve enerjimizde birikirler.
Bu durum bizim yilksek enerjiye gecmemiz igin
birer blokedir. Gecmisten giiniimiize getirdigimiz
ne kadar negatif olay, durum, enerji var ise beden-
den arindirilmasi kisileri hafifletir. Bunun icin el
ve ayaklar1 topraga koyarak 8 dakika kalmak ener-
jinizin yiikselmesi icin katki olacaktir.

Yiksek enerjimizi gozlemleme

Her gilin, her an duygularimizi gézlemlemek yuk-
sek enerjimiz icin etkili bir egzersizdir. Bize neler
enerji verirken neler enerjimizi distriyor? Hangi
durumda nasil hissettim? gibi sorular1 kendimize
sorarak kendimizi fark etmek, enerjimizin farkin-
da olmak, hayatimizda neleri daha fazla ¢cogaltma-
miz gerektigini distinmek 6nemlidir. Mor renk dé-
nustirme konusunda bize destek olan bir renktir.
Her giin sonunda bu konular tizerine diistinebilir
ve notlariizi mor kaph bir deftere yazarak enerji-
nin donistimini hizlandirabilirsiniz.

#newistanbul



Kirmizi meyvelerin ‘ : ‘ %
(polifenoller) ren- h !

klendirici pigmentleri 1
antioksidanlardir.
Ozellikle korona viris ‘
salginiyla birlikte
bagisiklik sisteminin guglu
olmasi icin mevsiminde
Ozellikle tuketilmelidir.

/ h

Cilegin
Faydalar

Yaz aylarinin vazgecilmez meyvesi cilegin faydalari
saymakla bitmiyor. Kokusu ve tadi ile en sevilen mey-
velerden biri olan cilekte bol miktarda fosfor ve demir
bulunmaktadir. Faydalarini siralayacak olursak:

. Kani temizler.

- Sakinlestirici etkiye sahiptir, stresi azaltir.

: Dis etlerini gu¢lendirir, agiz kokusunu giderir.

. Romatizma ve karaciger rahatsizliklarina iyi gelir.
: Etkili bir antioksidan olmasi sebebiyle bagisiklik

sistemini giclendirir. (Kirmizi meyvelerin (polifenoller)
renklendirici pigmentleri antioksidanlardir. Artrit ve kalp
hastaligini azaltmaya yardimai olurlar. Ozellikle korona
virus salginiyla birlikte bagisiklik sisteminin guglt olmasi
icin mevsiminde ozellikle tuketilmelidir.

- Sindirim sisteminin dizenli calismasini saglar.
: Bagirsak kurtlarinin déktlmesini yardimcidir.
- Cildi nemlendirip taze bir gériinim kazandirir.
. idrar sokturaci ézelligi vardir.

: Beyin kapasitesini gelistirir.

- Kansere yakalanma riskini azaltir.

lyice ylkanmamasi durumunda ise bébreklerde kum
olusmasina sebep olabilir. ihtiva ettigi potasyum ve fos-
for nedeniyle, kronik bobrek yetmezligi olan hastalarin
doktoruna danismadan tiketmemelerini dneriyoruz.
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Tim dinyaw etkisi altina alan koronaviriisle miicadelenin devam ettigi bugiinlerde
insanlarin birbirine en sik soyledigi seylerden biri de kendilerine iyi bakmalar1
gerektigi. Dengeli beslenmek, spor yapmak gibi bilinen konularin disinda;

kisilerin i¢csel motivasyonlarini saglamalari, dengelerini korumalar1 ve kendileriyle
olan iliskilerini iyilestirmeleri icin neler yapilmasi gerektigine dair bilgileri Iliskiler
Kocu Pelin Narin Tekinsoy acikladi.

Uzun siiren pandemi kosullarinda kisiler beden- kendileriyle olan iliskilerinde 6nem sirasi gerilerde
sel sagliklarinin yaninda kisisel mutluluk ve den- kalabiliyor. iliskiler Kocu Pelin Narin Tekinsoy bu
gelerini korumanin yollarini ariyor. Bireyler giin- noktada kisinin kendisiyle olan iligkisinin ve ken-
liik olarak is, aile, uzak ya da yakin sosyal cevre ile dine iyi bakmanin btittinsel faydalar1 adina 6nemli
dogru iligkiler kurabilmeye 6zen gosterirken oldugunun altinm1 cizerek su tavsiyeleri verdi.

Ozellikle bu siirecte kendinizi iyi hissetmediginiz
hicbir seyi yapmayin. Bu, biriyle gortisme
durumuysa; goriisme sikliginizi veya seklinizi

degistirebilirsiniz. ’ ’
Gunlik rutinlere kisisel bakim eklenmeli

Pandemi siirecinde kimi insanlar bedensel ba-
kimi ile normalden daha fazla ilgilenirken kimi-
leri ise zamanla yaris halinde olarak kendisine
hic bakmadiginmi fark etti. Kendini daha iyi his-
setmek isteyen buyik bir kesim normalde tatile
ayirdiklar1 biitceleri evden ¢ikamadiklar: i¢in ay-
nanin kargisinda gecirerek estetik operasyonlara
aktarir oldu. Bu sektérde gecen seneye nazaran
neredeyse %15- %20 arttig1 doktorlar tarafindan
da ifade ediliyor. Kisisel bakimi aksatmamak pan-
deminin getirdigi rehavete karsi 6nemli bir mes-
gale. Ancak kisisel bakim sadece estetik operas-
yon olarak anlasilmamali.

Kisisel gelisim kendimize yaptigimiz yatirim

Farkhh alanlarda profesyonellessek de kendi
gelisimimiz kadar ilerleyebiliyoruz. Vizyon ge-
listirmek, hayal giictinii harekete gecirmek bu
stirecte her zamankinden daha onemli. Sadece
kitap okumak degil, kisa veya uzun hatta 6dul-
It film seyretmek ve farklh konularda online da
olsa sohbetlere katilarak saghkl iligkiler icinde

#newistanbul




olmak hayal giiciimiizii gelistirecektir. Iyi hayaller
bizi dinginlestirir ve dengeler, beraberinde pozitif
kalmaya iter. Pandemi kisisel gelisim egitimleri
almak isteyen kisilerin sayisinda da artisa neden
oldu ve kisisel iyi olma halimiz icin bu egitimler iyi
birer destekleyici.

Pozitif olmaya calisiimalh

Negatif veya pozitif olma hali tiim bedensel siste-
mi etkileyecek bir durumdur. Olumsuz diistinceler
kendimizi kotii hissetmemize sebep olurken ayni
zamanda bedensel olarak da bizi rahatsizlandirir.
Bazen yikici bir dirti haline de gelebilir. Bu duru-
mun stirekliligi ise hem diistincede hem de ruhsal
olarak bizi asagiya ceker. Miizik dinleyerek, doga
yuriytsleri yaparak veya kendinizi daha iyi hisse-
deceginiz bir aktivitede bulunarak pozitif olmaya
calisabilirsiniz.

Sizi iyi hissettirmeyen her seyden uzak durun

Ozellikle bu siirecte kendinizi iyi hissetmedigi-
niz hicbir seyi yapmayin. Bu, biriyle goériisme du-
rumuysa; goriasme sikliginizi veya seklinizi degisti-
rebilirsiniz. Evinizde fazla oldugunu fark ettiginiz
bir esyay:r ihtiya¢ sahibine verebilir ve kendinize
nefes alacaginiz bir alan acabilirsiniz. Sevmedigi-
niz bir is ise onu nasil oyun haline getirecegini-
ze bakabilirsiniz. Isaret edilen bu alanlar sizi iyi
hissettirecek; ozgiuirlesmis, hafiflemis ve giivende
olmak icin c¢ok kolay hareketlerdir. Harekete ge-
cene kadar zorlanabilirsiniz ancak harekete gecti-
ginizde kendinize ne kadar iyi geldigini ve aslinda
baslamanin o kadar da zor olmadigini deneyimle-
yebilirsiniz.

Daha hareket dolu bir yasam hedeflenmeli

Kendimizle iliskimizi iyilestirmemize zemin
hazirlayan bir diger faktér de hareket etmektir.
Kapali ortamlarda uzun siire hareketsiz kalmak
bedenimizi olumsuz etkiledigi gibi kisisel moti-
vasyonumuzu da dustrir. Giinde en az 20 daki-
ka yurtimek iyi gelecektir. Ev icinde de hareket
etmeyi saglayacak farkli ugraslar edinebilirsiniz.
Evdeki fazla esyalardan kurtulmak, farkli yemek
denemeleri yapmak veya evin esyalarinin seklini
degistirmek de olabilir. Kendiniz icin bireysel spor
antrenoriyle calisabilir ya da internetten kendi
programinizi daha uygun bir biitceyle yapabilirsi-
niz.

Meditasyon uygulamalarini hayatiniza dahil edin
Bu da kendinizle iletisime ge¢menin baska bir
yoludur. Sadece kendinizle iletisime ge¢mekle
kalmaz bedeninizin bir enerji formu olarak nasil
programlandigini da kesfedebilirsiniz. Kendi inan-
ciniza uygun olan ibadet ve gerekleri de yasami-
nizda daha fazla yerine getirerek i¢sel huzuru bu-
labilirsiniz. Bunlar1 yaparken dikkatinizi de farkl
bir sekilde deneyimlediginize tanik olabilirsiniz.
Bu noktada ruh, beden, zihin dengenize baska bir
acidan bakma yetinizi de kesfedebilirsiniz.

Kisisel hijyen bakimina dikkat eden, dengeli bes-
lenen ve spor yapan kisiler bu 6nerilerle birlikte
pandemi stlirecinde kendi dengesini korumak i¢in
onemli adimlar atmis olurlar. Kendi dengesini ko-
ruyan ve moralini yiiksek tutanlar bu stirecten en
az hasarla cikan kisilerden olacaktir.
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Dogadan esintilerin evlere ve diger i¢ mekanlara taginacag bugtinlerde
yapilan degisimlere yol gosterici olmasi icin, I¢ Mimar Ozlem Algiil, bahar
dekorasyonu ve mekan yenileme tizerine sorulara cevaplar verdi

1) Giinlerin uzamasi, doganin canlanmasi ve hava-
larin 1sinmasi gibi dis diinyadaki fiziksel degisim-
ler ic mekanlar1 etkiler mi?

Doga her mevsimi ile bizleri kendi i¢indeki de-
gisimine farkinda olmadan dahil ediyor. Doga uya-
nirken camlar da beraberinde aralaniyor, icerdeki
fazlaliklar bahar temizligi ile alandan c¢ikarilirken
yeni olanlar iceri alimyor. Diizenlemeler berabe-
rinde yikim d6kiimi de ice alan tadilatlarin mevsi-
mini de baslatiyor diyebiliriz.

2) Sizce insanlar hangi zamanlarda mekan yenile-
meye ihtiya¢ duyuyor?

Yenileme gereksinimi oncelikle ihtiyaclarin goz-
den gecirilmesi ile bashiyor. Mevcut olanin eski-
mesi de yenilige kap1 acan diger unsur. Bu unsur
ile kullanic1 moda ya da trend olani icine almak
istiyor. Son yillarda ic mekanlar 6zellikle de evler
tasarimlari ile goz 6niinde. Mekanlarin cesitli ¢6-
ziimlerini gordagamiz uygulamalar, web siteleri,
bizim gibi tasarimcilarin ¢6ztimsel bakis acilar1 da
cok renkli ve hayal glicimiuizi zorlayan tasarimla-
ra ulasmay1 kolaylastiriyor. Bu da kullacilar yeni-
lemeye iten baslica unsurlar arasinda.

3) Dogadaki esintileri i¢ mekan yenilemelerine na-
sil tasiyabiliriz?

Tim diinya olarak dogaya bu kadar pencere ar-
dindan bakarken kalmamistik. Pandemi tiim bu
tasarim siireclerini etkiledi. Dogada olan renkler
mekanlara tasinma gereksiminine cevap veren
skalalar ile bahara hazir. Mevsim c¢igeklerinin
desenlerini alanlara tasiyabilir, teksil trinleri
kullanarak 6rnegin kirlentlerinizde bahar desen-
lerinden, renklerinden secimler yaparak evinizin
ahengini degistirebilirsiniz. Eger var ise balkonla-
rinizi, teraslarinizi ve bahcgelerinizi bahara hazir-
layabilirsiniz.
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4) Sosyallesme amaciyla kullanilan mekanlarin
dekorasyonlari sizce nasil olmali?

Sosyallesmeye baglarken sosyal mesafesi ile me-
kanlar bizi karsilamaya hazirlaniyor. Biz tasarim-
cilarin ezber bozan bir yaklasim ile de yiiz ytizeyiz.
Ogrendigimiz masalarm, sandalyelerin, oturma
alanlarinin mesafeleri artik bildigimiz dogrular ile
yerlesmesi nerdeyse imkansiz. Burada mekansal
tasarim o6gelerinin de minimalist yaklagimlari, ¢o-
ziimlemeleri daha giivenli geliyor. Amacina uygun
ve kullanicinin az temasla alana girmesi, sosyal-
lesmesi ve giivenli sekilde ayrilmasimi ongdrerek
sirkiilasyon rotasinin da ¢ok iyi planlanmasi gere-
kiyor. Islak hacimler; mutfak, wc gereksinimi olan
mekanlarin tasariminin bir parcasi olarak insan
hareketine bagli calisan mekanik ¢éziimlemeleri
de hijyenin saglanmasi i¢in 6nemli buluyorum. Fo-
toselli bataryalarin, klozettlerin, aydinlatma ele-
manlarinin se¢imi de hijyen ve tasarim acgisindan
mekanin dizaym i¢in 6nemli bir konu.

5) Evimizi ilkbahara hazirlayip ve dogayla daha
uyumlu hale getirirken renk ve desenlerden nasil
yararlanabiliriz?

Tropikal desenli duvar kagitlar1 uygulamalarini
yasam alanlarinda kullanmaya basladik. Bu desen-
lerin sitilize edilmis halleri de cok trend ve desen-
lerin formal etkisi bohem yasam alanlar1 olustur-
mak icin ¢ok uygun. Bir rengin bir baska renge
donilismesi esnasinda olusan renk gecisisli duvar
degrade boya uygulamalar1 da rengin kendi icinde
olusturdugu dogal akisin yansimasindan olusarak
yeni trendler arasinda. Bu trend, mevsimin bu
rengarek gecisine ilham olabilir. Retro etkisi yara-
tan desenler kaplama malzemesi olarak seramik-
lerde, duvar kagitlarinda tercih ediliyor. Form ve
desen etkisi ile minimalist yasam alani kurgular:
icin ¢ok uygun.



6) Hangi mimari tarzlar sizce ilkbahara daha ¢ok
uyuyor?

Bohem ev sitillerini bahara ¢ok yakistiriyorum.
Bunu kullanilan malzeme ve formlar: ile de mi-
nimalist etkisini i¢ginde barindiran iki farkh stilin
bir araya gelmesi olarak tanimlayabiliriz. Kolayhk-
la mekana yerlesir ve o zithik estetik olarak yerini
bulur. Sepetler, 6rgii duvar siisleri, istifleme kutu-
lar1, avize, aplik basliklari, yatak bashklari, dolap
kapaklari, hasir sandalyeler, halilar, kilimler stilize
edilmis formlar1 ile dogal malzemeyle birlestiril-
diginde bahar esintisini iceren alanlar yaratmak
mumkiin.

7) Bu dénemde ev ve ofislerini yenilemek isteyen-
lere neler 6nerirsiniz?

ilham verecek 6nerileri paylasmak ve alanlara
dahil etmek birey i¢cin miimkiin fakat bastan sona
bir degisim demek. Stilize etmek niyetindeyseniz
tarzini yansitan bir ¢6ziim ortaginizin olmasi bas-
lica 6nerim. I¢c mimarlar mekanlara alansal ola-
rak bakmak disinda, onlar1 hacimsel olarak da de-
gerlendirerek kullaniciya fonksiyon olarak ¢ézim
onerileri yaratmak icin ongorulerini ve yetilerini
kullanirlar. Her alan kendi yapis1 ve konumu ile

ozel olarak degerlendirilmeli. Tasarim ve yenileme
yapilirken, c6ziim o6nerileri gelistirilmekle birlikte
uygulamaya yonelik nitelik ve zaman y6netiminin
de stirecin bashca unsurlarindan oldugunu bilerek
hareket etmek gerekir.
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Tarih 6ncesi donemlerden beri
bir yap1 malzemesi olarak kul-
lanmilan ahsap; dayanmikliligi ve
dokusuyla uzun 6mirli bir mal-
zeme olmus ve bu 6zelliginden
dolayr siklikla tercih edilmistir.
Ahsgabin her alanda kullaniliyor
olmasi; onun, kullanim ve is-
leme tekniginde de degisim ve
gelisim gostermistir. Buna bagh
olarak Tirkiye’deki geleneksel
ahsap isciliginin bircok kulttirel
etkilesim ve degisim yasadigimi
soyleyebiliriz. Yasadigr degisim
ve etkilesimin en bitiyiik orne-
gi olarak Kiindekari teknigini
gosterebiliriz. 12. yy baslarin-
da, Misir, Anadolu ve Halep’te
es zamanlr olarak gorilmeye
baslanan Kiindekari tekniginde
amac sisleme gibi goziikse de,
ahsabin genlesmesinden kay-
naklanacak deformelerin 6niine
gecmek ve uzun omirli olma-
sim1 saglamaktir. Selguklulardan
itibaren Tiirk Islam Sanati’nin
en nadide orneklerinin-verildi-
gi Kiindekari ilk once dini ya-
pilarin kapr ve pencerelerinde,
minber ve mihraplarinda yapi
unsuru olarak kullanilmig daha
sonra bir¢ok esyanin stisleme-
sinde hayat bulmustur.

Yapimi diger ahsap sanatlara
gore daha zordur ve ince isci-
lik ister. Kabartma ve oymanin
aksine yekpare malzemeyle cali-
silmaz. Birbirlerine gececek se-
kilde yuizlerce hatta kullanildig:
yere baglh olarak bazen binlerce
kiiciik parcadan olusur. Ozenle
cikarilan motifler incelikle isle-
nir ve uygulanacak yerde birbir-
lerine gecirilerek biitiin haline
getirilir.

Her agacin kullanilmadig kiin-
dekaride, ceviz, abanoz, gil ve
sedir gibi 6zel agaclar tercih
edilir.



Her ne kadar bash basina bir sanat

zeme sanatlariyla birlikte kullanilan
ornekleri de gortliir. Sedef kakma-
- lar, bakir ve altin islemelerle ayr1 bir
glizellige buirtintr. Kindekari sana-
tinda geometrik motifler kullanildig:
gibi, Islamiyet sonrasinda bile gecmis
inang izlerimizi yansitan gilines, yil-
diz, hayat agaci gibi imgesel desenler-
de kullamilmistir. = Tarihi mekanlar:
ya da tlkemizin bir cok ilindeki eski
evleri ziyaret ettigimizde, yiizlerce
yildir hi¢ bozulmadan yerinde duran
bu incelikli sanat, gerek zahmetli uy-
gulamasindan gerekse artik yapilarda
sanatsal bir ¢izgi elmamasindan do-
lay1 artik kullanilmiyor. Giintimiizde
yalnizca dekoratif amach olarak 6zel
uretim esyalarda karsimiza cikiyor.
Taliplisi olmaymmca icra edeni de ol-
muyor. Bugiin bir elin parmagini gec-
meyecek kadar az bir ustasi kald.
Onlar da olmasa restorasyon calisma-
larinda bu eserleri onaracak ve yeni-
leyecek kimse yok.

ve stlisleme teknigi olsa da diger be- :
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Ic mekan ve yasam alanlarinda dekorasyon araciligiyla romantizm etkisini saglama-

nin yollarini i¢ Mimar Ozlem Algil anlatt.

Ic Mimarlik, kelimelerin anlamlarindan etkilene-
rek yasam alani kurgularina sekil verir. Dilimize
romantizm olarak yerlesen, asli romance olan bu
kelime Fransizca’da duygusal ask ve kahramanlhik
oykiisti anlamina gelir. Hayatin ise bir parcasi olan

romantizme yasam alanlarinda yer vermek i¢in ya-
pilabileceklerin bilgisini i¢ Mimar Ozlem Algiil su
sekilde verdi:

ortaya koymaya yarar.

Isigin Romantizme Etkisi

Yasam alaninin kurgusal stilinin i¢ginde en belir-
leyici sey 1siktir. Mekanlarda giin 1s1g1nm1n til per-
deden, jaluziden sizacak sekilde diizenlenmesi,
gece ise lambaderden koselere, tavana belli belir-
siz yansimasi, apliklerden duvara yansimasi, so-
mineden gelmesi ve samdanlar araciligi ile mum-
daki 15181n adeta dans etmesi romantizm etkisi
olusturur. Isik dogru kullanildiginda verdigi her
yansima ile gostermek istenileni, zamanlamaya
gore gizlemek istenileni veya sadece kisileri ve
kisilere 6zel olan1 ortaya koymaya yarar.

Dokularin Romantizme Etkisi

Insan dokunsal bir varliktir. Yasam alanlarinda
dokular araciligi ile romantik etkiler birakmak
icin; yumusaklik hissi vermesi sebebiyle perde-
lerde sifon, koltuklarda kadife, halilarda ipek,
nevresimlerde pamuk kullanilabilir.
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Isik dogru kullanildiginda verdigi her yansima ile
gostermek istenileni, zamanlamaya gore gizlemek
istenileni veya sadece kisileri ve kisilere 6zel olam

Diinyada romantikligi ile anilan sehir ve tlke-
lerde oldugu gibi bir evi, restorani, cafeyi boliici
duvarlar1 arasindaki tek basima 6zel ve romantik
alanlar haline getirmek ve bu alanlari romantik
bir sehire benzetmek miimkiin. i¢c mekanlarda ro-
mantizm los 151k, yumusak dokular, sakin renkler,
kivrik formlar ve heyecan verici desenlerin dogru
uygulanmasi ile saglanabilir.
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Renkler

Bir i¢ mekanin tasarimini belirlerken mekanda
olusturulmak istenen etkide belirleyici en 6nemli
unsur renktir. Ana renkler mekanda 6ne cikmasi
istenen heyecani icinde barindiran hali ile dikkati
uzerinde toplar. Kisiye ait olami ayr1 kilarak me-
kanin icinde tek basina duran kirmizi bir duvar
uzerine asilan tablolalar o ortamda kisinin hobile-
rinden, zevklerinden ipuglar1 verirken ayni orta-
mi1 paylasan diger kisiler icin de romantizm odak-
I1 sessiz mesajlar icerir. Pudra rengi yumusak bir
renk olan ara tonlar1 ile mekanlara romantik, gi-
venli ve davetkar hisler katar.

Formlar

Kendini ve kullanim fonksiyonunu ifade eden her
sabit ve hareketli mobilya, aksesuarlar, aydinlat-
ma elemanlar1 ana formlari ile isleve isaret eder.
Bunlar islenebilen malzemenin giicii ile hem stili-
ze edilebilinir hem de yansitmak istenen duyguyu

icinde giicli sekilde ifade etmeye yarar. Formlarda
romantik etki vermeye yarayan kivrimlara; yatak
baslhigindaki bir detayda, aydinlatma elemani1 olan
abajurun basliginda, dolap kulplarinda porselen
kulplar araciligiyla, yemek masasinda aslan bacak
sekli ile yer verilebilir. Kivrimlar formun gicli de-
gistirilebilinir etkisi ile romantik etkiler birakir.

Romatizmde Desenler veya Desensizlik

Gozle goriinen her seyin deseni vardir, romantik
olanin yansimasi kavrami mekana ve kigseye 6zel-
dir. Bazen beyaz, desensiz bir bir taliin yanina
asilan, kadife cicek desenli bir perde romantik et-
kinin olugsmasini saglarken bazen banyonun bor-
dirande bir c¢izgi istenen etkiyi verir.
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GUnese hasret
kaldigimiz bugin-
lerde evde yapaca-
giniz meyve suyu
ile dogal bronz-
lasmanin tadini
cikarabilirsiniz.

Evde
Bronzlasmak
Mumkuan!

Aylardir karantinadayiz ve son iki haftadir da tam
kapanmayi yasiyoruz. GUnese hasret kaldigimiz
buglnlerde evde yapacaginiz meyve suyu ile
dogal bronzlasmanin tadini ¢ikarabilirsiniz. Ayrica
evde olsak da pencereden dahi olsa guineslenme-
yi ihmal etmeyin..

Iste bronzlasmanin kolay ve dogal yéntemi;

Esit miktarda havuc ve portal suyunu sikin ve
karistirin. Sabahlari uyandiginizda tuketin.
Zamanla teninizin bronzlastigini géreceksiniz.
Basit, pratik ve verimli bu tarifle hem ytzde yiz
bronzlasmanin keyfini ¢cikaracak hem de dogal
vitamin takviyesi yapacaksiniz.

Havuc ve portakal suyu beta-karoten icerir ve
cildinizdeki melanin seviyesini yukseltirler. Bu da
dogal brozluk saglar. Surekli tiketmenin de alerji-
niz yoksa hicbir zarari yoktur.

Brozlastirici losyon elde etmek icin de Havuc'tan
faydalana bilirsiniz.

Malzemeler: 2,5 litre su, 1 kilo havug ve 2 adet
esmer seker

Yapilisi: Havuclari iyice yikayin ve ince ince di-
limleyin. Suyu kaynatin ve dilimlediginiz havug

ve sekerleri icine ekleyin. Yaklasik 3 saat boyuna
ocagin altini kisarak kaynatin. Soguduktan son-
ra suzerek bronzlasmasini istediginiz yere az az
uygulayin. Yaptiginiz karisimi bir hafta uygulaya-
bilirsiniz.
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“Mutsuzluktan o kadar sikildim ki,
mutlulugu distinmeye basladim”

Tirkiye’de gtindem stiirekli yogun olsa da belki en biiytik sorunlarimiz-
dan biri mutlulugu bir tirlid bulamayisimizdir. Yapilan tiim arastirma-
larda mutsuzluk oranimiz her gecen yil artiyor. Ozellikle genc niifusun
yarisindan cogu kendini mutsuz olarak tarif ediyor. Mutlulugun tarifi
kisiden kisiye degisse de mutlu olmak aslinda zannedildigi gibi maddi-
yat ile ilgili degil tam tersi genellikle kii¢iik ve basit seylerde gizli. Zaten
kendini mutlu hisseden insanlarin da sirr1 ashinda bu kiiciik seylerde.

Kendilerini bunaltmadan calisirlar
Arastirmalara gore, bir seyleri aceleyle yapan
kigilerin mutlu olma olasilign daha dustiktir.

Mutlu insanlarin da sirr1 bu konuda bir isi ace-
leye getirmeden diizenli olarak yapmaya cali-
sirlar ve rahat hareket ederler ancak isi en iyi
sekilde yapmaya calisirlar.

Yani meshur masaldan ornekle “karinca” veya
“agustosbocegi” gibi degillerdir. Ne karinca gibi
stirekli calisir ne de agustosbocegi gibi yatar-
lar. Aktif hayattan uzaklasmaz, sosyal hayati
ertelemez ancak islerini de aksatmazlar. Is icin
kendilerini bunaltmaz ancak isini de en iyi se-
kilde yapmaya calisirlar.

Mutlu insanlarin en az 5 gercek arkadasi vardir
Arastirmacilara gore, yakin arkadas cevresi
olmasi insanlar1 daha mutlu ediyor. Baska bir
calisma, yakin bir arkadas cevrenizin daha

#newistanbul

‘Mutlu insanlann 7 Sim

uzun yasamamiza yardimci oldugunu buldu.
Bu nedenle iyi arkadaslar, agirhiklarinca altin
degerindedir!

Peki, uzmanlar neden 6zellikle 5 diyor?

Ciinkti mutluluk tizerine yapilan arastirmala-
ra gore mutlu insanlarin ortalama en az 5 ya-
kin arkadasi vardir. Arastirmalara gore, 5 veya
daha fazla yakin arkadasi olanlarin kendilerini
‘cok mutlu ‘ olarak tanimlama olasiligi % 60
daha ytiksek. Yakin arkadaslar, en 6nemli ko-
nularimiz hakkinda konusabilecegimiz kisiler
olarak tanimlanir.

“ Gergekte, etrafinizda kag¢ arkadasinizin oldu-
gu onemli degil, yakinligi 6nemlidir. Buradaki
en onemli husus, iliskilerinize tamamen yati-
rim yapmaktir. Nitekim arastirmalar, bir stire
sonra en iyi arkadashiklarin bile kaybolma egili-
minde oldugunu gosteriyor. Ashinda arkadaghk,
diizenli olarak calismamiz gereken bir seydir.



Sevdiklerinizle giizel zamanlar paylasarak bagla-
riniz1 giiclendireceksiniz. Arkadaslarinizla araniz-
daki baglar1 diizenli olarak giiclendirerek mutlu-
luk duygunuzu da artiracaksiniz.

Basarisizliklarini nasil kabul edeceklerini bilirler
“Alcakgonulliilik kendiniz hakkinda kotti diistin-
mek degil, kendinizi daha az dastinmektir.”

CS Lewis

Benlik saygisi karmasik bir konudur. Bir yandan
ozgivenli olmaniz gerekmekte diger yandan ise
her seyi kendinizden bilmemeniz gerekir. Ozgiiven
uzerine yapilan arastirmalarda, 6zgiiveni yiiksek
olan bir 6grencinin sinavi gegmesi durumunda bu
basaridan dolay1 6zgiliveninin daha da arttig1 an-
cak basarisizlikla sonuc¢landiginda kendisine olan
saygisinin azaldigr goézlemlenmistir. Bu sebeple
ozgiiveni bir kenara birakmak ve basari1 ya da ba-
sarisizligr kabul ederek duruma goére hareket et-
mek gerekiyor. Ozgiivenle basar1 arasindaki fark:
bilmek ise mutlulugun sirr1 olarak ifade ediliyor.

Duizenli egzersiz yaparlar

Mutlu insanlar diizenli fiziksel aktiviteye katilir-
lar. Ustelik konuyla ilgili tiim calismalar bunu ka-
nitlamiglardir.

Spor yapmaktan nefret etseniz, tisengec biri ol-
saniz bile bunu bir rutine bindirerek spor yaptigi-
nizda etkilerini kisa zaman sonra fark edersiniz.
Diinya tizerinde yapilan tim arastirmalarda spo-
run hem viicut hem ruh saghgimiz icin muhtesem
katkilar1 oldugunu kanitlamistir.

Caba gosterirler

Mutlu insanlarin onlar1 karakterize eden bir ye-
tenegi vardir. Uzman olduklar1 bir sey, bir faaliyet
veya bir alan, bir hobi muhakkak vardir. Yani belir-
li bir alanda basarili olmak icin siirekli ¢caba goste-
rirler bu ¢cabalarinin sonucunda da mutlu olurlar.
Bu illa is veya para getiren bir olgudan ziyade bir
hobi veya bir faaliyet olabilir. Ornegin bir yardim
dernegi icin calisabilir veya bir dernek kurabilir,
her hangi bir sanatsal konuda ders alabilir ve bunu
cok ciddiye alarak ¢aba gosterirler.

Paralarim ytizeysel seylere harcamiyorlar
Gercekten mutlu insanlar, strekli alisveris ya-
pan insanlar degildir! Paralarini ytlizeysel seylere
harcamaktan kacinirlar. Bunun yerine, paralarini
gicli deneyimler yasamak icin kullanmay1 tercih
ederler. Bir arastirmaya gore, deneyimlere para
harcamak mutluluk duygularini artirmaya yardim-
c1 oluyor.

Dahasi, bircok arastirma, deneyimleri yasamak
icin harcanan paranin maddi seylere harcanan
paradan daha fazla mutluluk getirdigini goster-
mektedir. Ornek olarak yamac parasiitii deneyimi
veya bir seyahate para harcamak yeni bir elbise,
ayakkabi veya televizyon almaktan cok daha fazla
mutluluk vermektedir.

Hayallerinin pesinden kosarlar

Bu listedeki son nokta, ancak tartismasiz en
onemlisi bu konudur. Mutlu insanlarin en biytik
ozelligi hayallerinin pesinden kosmalaridir. Bu-
nun en buyik kanitlarindan biri yazdigi kitapla
tim diinyada fenomen haline gelen Avustralya-
i hemsire Bronnie Ware ‘dur. Oliim désegindeki
hastalara bakicilik yaparken kurdugu yakinlhk ile
hastalara 6lmeden 6nce en biiyiik pismanlhklarini
sorar ve cevaplar cogu zaman hemen hemen ay-
nidir. insanlarin en biiyiik pismanhg mutlulugun
pesinden kosmamalar1 ve hayallerini stiirekli erte-
lemeleridir...
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Evlilik stireci, her dénemde kendi icinde iyi ve kotii zamanlari bulundururken;
pandemi kosullarinin uzamasi ile birlikte bu durumdan oldukca etkilendi. Aile,
is hayat1 gibi giindelik yasamdaki tim iligkilerde oldugu gibi evlilik hayatinda da
inigler cikislar olmasi normal kabul edilir. Tiim kosullar altinda evliligini koru-
mak ve gliclendirmek isteyenlere yonelik;

Evlilik ve Iliski Danismam Sevgi Keles 6nerilerde bulundu.

Evlilik iki kisinin bir olma stirecidir. Ciftler, ben Evlenirken olan hisler, davranislar zamanla boyut
olmaktan biz olmaya dogru giden seriivende cesit- degistirebilir. Evliliklerinde cesitli sebeplerden do-
li deneyimler, engeller ve farkli bir ¢ok giindemle lay1 tehlike canlari calmaya baslayan ciftlere yone-
kars1 karsiya kalir. Her iliskide oldugu gibi evlilik lik Evlilik ve iliski Danismani Sevgi Keles’in

de kendi icinde zamanla evrilmeye baslar. iste onerileri:

Evlendiginiz an elinize bir bardak su aldigimizi
distintin ve her tartisma, her uzaklasma, her ne-
gatifin bu suyu azalttigin1 unutmayin. Suyu daha
cok cogaltmak icin formiil ise anlamak, sevmek
ve iliskinin nesesini kesfetmektir. ’ ’

Gilintin degerlendirmesi birlikte yapilmali

Ciftler giin bitiminde nasil bir giin gecir-
diklerine dair izlenimlerini, yorumlarini birbirle-
rine en az 20 dakika ayirarak yapmali. Bu siireyi
esler konusma siras1 kendilerine geldiginde ne
soyleyeceklerini diisiinerek degil, eslerini ger-
cekten anlamaya calisarak, dinleyerek gecirmeli.
Gilini esin goziinden yorumlamak ona kendisini
anlasilmig ve pozitif hissettirecektir.
Ciftler birlikte gecirecekleri zamanlar1 planla-
mali

Is yogunlugu, giinliik kosturmalar gibi
cesitli sebeplerle esler birlikte gecirecekleri za-
manlar1 erteleyebiliyor veya hizlica gecistirebili-
yorlar. Bu sebeple ciftlere birlikte gecirecekleri
zamanlar: 6nceden planlamalarini ve goriisme
stiresini 6zenli, duygular1 rahatca ifade etmeye
yetecek sekilde belirlemelerini 6neriyorum. Yiiz
yiize veya telefon goriismesi sonrasinda sevgi

sozcikleri ile gorismeyi bitirmek, eslere kendi-
lerini degerli ve sevgi dolu hissettirecektir. ~
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Esler arasinda temas kesilmemeli

Yapilan arastirmalar evliliginde kriz yasa-
yan ciftlerin biyik bir cogunlugunun temas sik-
Iiginin azalmis ciftler oldugunu gosteriyor. Esimiz
ile temas etmek tiim temsil sistemimizi aktive eder
ve hem beden hem ruh olarak kendimizi biitiinles-
mis hissederiz. Dokunmak iligkileri besleyecektir.
Bu temas sadece cinsellik olarak algilanmamal,
giindelik bir 6rnek olarak televizyon kumandasim
elden ele verirken bile el ele tutusulabilir, roman-
tik anlar olusturulabilir.

Iliskilerde kriz yonetimi 6nemli

Her iligskide tartisma ve fikir ayriliklar
vardir. Burada 6nemli olan kigilerin negatif du-
rumlara karsi verdigi reaksiyonlardir. Iletisim ka-
zalariin bir ¢ogu kisilerin kendilerini dogru ifade
edememesiyle ilgilidir. Ofkelendigimizde, strese
girdigimizde beden dilimiz, ses tonumuz degisiklik
gosterir. Bu sebeple tartisma aninda hemen cevap
vermek yerine biraz zaman istemek, sakinlesmek

ve dogru kelimeleri secmek 6nemlidir.

Ciinkai kriz dogru yonetilemediginde ve sinirlilik
halinde istenmeyen sézler sarfedilebilir ve iliski-
lerde geri doniisii zor olan bir asamaya gelinebilir.
Evlilik uzun bir yolculuktur

Evlilige cesitli tecriibelerin yasandigi, inislerin ci-
kiglarin oldugu uzun bir yolculuk olarak bakilabi-
lir. Bu yolculugu en konforlu hale getirenler ise
birbirlerine karsi
lerdir. Karsilikl yapilan kiiciik hatalara karsi hos

sevgi ve saygiy1 kaybetmeyen-

goriilu olabilmek, iligkileri bir ¢cok negatiften koru-
yacaktir. Hayatin bir bolimiinde 6rnegin hukuki
bir siirec yonetirken bir avukattan destek alindig:
gibi evlilik yasantisi icin de aile terapistleri, aile
danismanlar1 ve evlilik danismanlarindan destek
alinabilir.

Sevgi Keles, evliliklerini gliclendirmek is-
teyenlere verdigi onerilerine ek olarak su ornek
ile s6zlerini tamamladi. Evlendiginiz an elinize bir
bardak su aldiginizi diistiniin ve her tartisma, her
uzaklasma, her negatifin bu suyu azalttigin1 unut-
mayin. Suyu daha cok c¢ogaltmak icin formil ise
anlamak, sevimek ve iliskinin nesesini kesfetmek-
tir.
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Assos Antique Marble, established in 2004 in order to contribute to
the work power in Balikesir as a small company, is now one of the leading
natural stone manufacturers of Turkey, exporting goods throughout the world.
According to latest researches Assos Antique Marble is among 5 within 20

most natural stone exporting companies of Turkey.

Today Assos Marble is exporting goods to Canada, the USA, France, Norway, Belgium, Hol-
land, Germany, Netherlands, England, Poland, Ukraine, Russia, Australia, Greece, Spain, and even
to Italy known as the heart of the sector. It’s an obvious fact that, the competition is harsh and in-
creasing every other year in the market. Nevertheless this rough competition, Assos manages to
enlarge its customer portfolio with the features of high quality and punctuality. It manufactures
mosaics and tiles with tumbled, polished, honed, brushed, hammered, nailed finishings working
with dozens of natural stones. Having over 50 kinds of natural stones in color range, Assos pro-
vides a high scale production service to the market. Besides, in 2013 Assos Marble put step into
the sector of exporting blocks and slabs with the label Assos Mining. Looking at the ascending ac-
celeration and our immense potential it is can be seen that Assos Mining is assertive about block
and slab exportation. Having a capacity of 300.000m2 in natural stone mosaic, around 400.000
m2 in tiles and 30.000 tons in blocks of yearly natural stone exportation Assos enlarges every

other year with also the supports of KOSGEB and GMKA.

A work of natural stone is like a piece of art. It is something
special to the eyes that can understand its value. It comes from the
heart of the nature, gets a new shape in the hands and vision man-
ufacturer and finds its place with the taste and soul of the ultimate

person. Assos Antique Marble owes its incontestable growth and
strength to this understanding. It kindly takes what nature gives,

gives hearth and brain to the forming and aims to reach this to the

desire of this ultimate person. This is also the reason why Assos
has such a wide product range. The natural stone is a gift and Assos

Antique Marble does it’s best to share this gift with the world in as

many ways.
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Korona virtis salgininin ekonomiye olan olumsuz etkilerinden dolay1
bir¢ok insan issiz kaldi. Meshur tabirle ekmek aslanin agzindan mide-
sine inmis durumda ve is bulmak gercekten mesakkatli bir hal alda. Is

arama sonrasinda ise is goriismesinin 6ncesinde endise, heyecan ve
hazirhgin tam yapilmamasi sonucu maalesef cogu goriisme olumsuz-
lukla sonuclanmakta. Oysa ise alim gorevlisinin igse alinip alinmayaca-
giniz1 bilmesinin sadece 90 saniye stirdiigiinii ve gértismenin ortalama
20 dakikada sonuclandigim biliyor muydunuz?

Is Gériismesinden Once
Bilinmesi Gerekenler

Is goriismesi ve miilakat silirecinin 6ncesinde
hazirlanmaniz i¢in yardimci olacak
temel bir kilavuz:

Bir is goriismesi sirasinda en yaygin davramis
hatalar:

2.000 is liderinin katildig1 bir arastirmaya gore;
% 21: Saclariyla ve yuiziiyle oynama

% 47: Bir gortismedeki en yaygin hata basvur-
dugu sirket hakkinda bilgisinin cok az olmasi
veya hic olmamasidir.

% 67: Miilakat sirasinda strekli olarak goziine
bakmak.

% 38: Yeterince gulimsememek, asik suratl ol-
mak

% 33: Durus bozuklugu, kétii durus...

% 21: Kollar1 gogstintin tistiine capraz baglamak,
endiseli bir hal...

% 9: Ayakta hareket etmek

% 26: El sikismada yeterince saglam el sikma-
mak
% 33: Hareket halinde olmak
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Bir is goriismesi sirasinda en yaygin 10 hata

10. Son isinizden neden ayrildiginizi az da olsa
ayrintili olarak aciklamamak.

9. CV’deki muallak ctimleler

8. Mizah eksikligi, insan sicakligi veya karizma
7. Sevk eksikligi ve potansiyel isverene yeterince
ilgi gostermeme.

6. S6z konusu isveren hakkinda yeterli arastirma
yapilmamasi.

5. Dikkatinizi beklentilerinize odaklamama

4. Herkesi memnun etmeye calisma

3. Miilakat1 calisilmis ancak samimi olarak “do-
gaclama” yapmama, ezbere konusma

2. Kendinizi diger adaylardan nasil ayirt edecegi-
nizi bilmemek

1. Isverenden size isi vermesini acikca istemeyin!

Arastirmalara gore, yeni biriyle tamisirken en
onemli olan sey: % 7: Ne diyoruz. % 38: Konus-
mamiz ve 0zglivenimiz. % 55: Elbisemiz, tavrimiz
ve kapidan girerken yaklasimimaiz.

Giyim

Parlak renklerden kacinilmalidir.

Isverenlerin % 70’i modaya uygun giyinen bir
aday1 ise almamay tercih ediyor.

Yoneticilerin % 65’i, kiyafet yonetmeliginin ben-
zer 2 aday arasinda sec¢im yapmada belirleyici bir
unsur oldugunu beyan ediyor.

Bir gortismeye hazirlanmak icin en iyi ipuclari

4. Sirket hakkinda biraz arastirma yapin.

3. Belirli bir pozisyonu hedefleyin.

2. S6z konusu pozisyon icin niteliklerinizi ve bilgi
birikiminizi belirleyin.

1. Mesleki deneyiminizin kisa bir sunumunu yap-
maya hazir olun.

Bir is goriismesi sirasinda en sik sorulan 5 soru

5. Bize ___ ‘daki deneyiminizden bahsedin.
4. Bize neden bagsvurdunuz?

3. Sirketimiz hakkinda ne biliyorsunuz?

2. Son isinizden neden ayrildimiz?

1. Bize kendinizden bahsedin.
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T'Jnliilerin Pek Bilinmeyen

Mesleklen

Yazdiklariyla, soyledikleriyle, filmleri, sarkilari, siirleriyle
hayatimiza damga vurmus tnliilerden bazilar1 hayatinin bir
déneminde ya okudugu okul ya hayat sartlar1 geregi farkh
mesleklerde de bulunmuslar. Ornegin, usta romanci Orhan
Kemal’in bir donem matbaa isciligi yaptiginmi1 ya da usta oyun-
cu Tuncel Kurtiz’'in IETT’de 1s1k kontrolérii oldugunu biliyor
muydunuz? Bakin listemizde daha hangi tinliler var...

Yasar Kemal - Sayac Okuma Memuru

Zihinlerimizdeki o gérkemli koca cinar, yani Yasar Kemal, 1irgat
katipliginin de icinde oldugu cesitli islerde calisms. IETT de
saya¢c okuma memurlugu yapmak da bu isler arasinda ve bii-
yiik yazar roportajlarindan birinde burada yaptigi gozlemlerin
romanlarinda nasil ise yaradigindan s6z eder.

Edip Cansever - Antikaci

Sair Edip Cansever, babasindan kalan antikaci diikkaninda tu-
ristik egyalar ve hali ticaretiyle ugragsmistir. Kapahgarsi’daki
bu dikkanda 26 y1l calismis ve asma katindaki kiiciik calisma
odasinda 9 kitap tGretmistir.

Mehmet Akif Ersoy - Veteriner

Ailesinde yasanan baz talihsizlikler sonucu Mehmet Akif Er-
soy okudugu Miilkiye Idadisi’ni birakarak ilk sivil veteriner
yiiksekokulu olan Ziraat ve Baytar Mektebi’ne kaydolur ve bu
okulu birincilikle bitirir. Okulu bitirdikten hemen sonra da 20
yil stirecek memuriyet hayatina veteriner miifettis yardimcisi
olarak adim atar.

Giilten Akin - Avukat

40’1n tstiinde siiri bestelenen Gilten Akin’in bir siirini de Se-
zen Aksu seslendirmis ve icinde bulundugu albiime o siirin
adini vermisti: Deli Kizin Turkisi. Giilten Akin aslinda An-
kara Hukuk Fakiiltesi’ni bitirmistir ve kaymakam olan esinin
de isi dolayisiyla Anadolu’nun cesitli yerlerinde avukat olarak
calismistir.

Fikret Kizilok — Dis Hekimi

Unutulmaz bestelerin sahibi Fikret Kizilok Istanbul Dis He-
kimligi Yuksekokulu‘nu bitirmis ve bir siire okudugu meslegi
icra etmistir.



Buraya kadar listeledigimiz isimleri diistiiniince
gercekten riiya gibi bir diinya! Disciniz Fikret Kizi-
lok, veterineriniz Mehmet Akif Ersoy, her ay ugra-
yan saya¢c memurunuz Yasar Kemal...

Sener Sen - Ogretmen
Sener Sen meslek hayatina ashinda tiyatrocu ola-
rak adim atmis fakat daha da 6ncesinde 1964-1966
yillarinda, Mus’un uzak koéylerinden Fenek’te koy
ogretmenligi yapmisti.

Cemal Stireya — Maliye Miifettisi

En giizel sevda sézlerinin sahibi sair Cemal Stire-
ya, 1955 yilinda sinavina girerek kazandig isi yap-
maya baslamisti: Maliye miifettis yardimcihig... Ise
ilk basgladiginda miifettisin kendisinden talebi ise
soyle olmustu: “Asik surathh ol ve hemen bir fotr
sapka al!” Unli sair bir siire sonra da maliye mii-

fettisi olmustu.

e
e

listeledigimiz isimleri ddstintince gercekten riya
gibi bir dinya! Disciniz Fikret Kizilok, veterineriniz
Mehmet Akif Ersoy, her ay ugrayan sayag
memurunuz Yasar Kemal... ’ ’

Hakki Bulut - Ogretmen

Usta sanat¢1 Hakki Bulut’ta 6gretmenlik yapanlar-
dan. Bulut, Adana Ogretmen Okulu’nu bitirdikten
sonra bir donem Anadolu'nun cesitli koselerinde
ogretmenlik yapti.

Senol Giines - Ogretmen

Unlii teknik adam Senol Giines bir dénem hem
futbolculuk hem 6gretmenlik yapmis. Fatih Egitim
Faktiitesi’'nin “3”yillik egitim verdigi donemlerde
Tiirkce Ogretmenligi boliimii mezunu olan Giines,
bir dénem hem futbol hayatini stirdiirdii hem de
ogretmenlik yapti.

Nuri Alco - fla¢ Miimessili

Filmlerinde kurbaminin gazozuna ila¢ katmasiyla
bilinen usta oyuncu Nuri Alco, sanat yasamindan
once ila¢c miimessili olarak ¢alisiyormus.



Tuketici aliskanliklari
pandemi ile birlikte bu-
yuk oranda degismesinin
yani sira, 6zellikle z kusagi
denilen yeni nesil dijital
ticaretin buyumesinde
ana etkenler olarak goze

carpiyor.

Ticarete
Hakim Olacak!

Dijitallesme son hizla hayatimizin her alanini kusati-
yor. E- Alisveris ulkemizde ve dinyada uzun zaman-
dir kullanilsa da pandemi ile birlikte hayatin vaz-
gecilmez parcalarindan birini aldi. Artik daha énce
denemeden, gérmeden almam dedigimiz bir¢ok
kalemi internet Uzerinden siparis eder olduk.
Pandemi dénemi gecse de yeni dijital dunyada
temassiz alisveris strecek gibi duruyor. insanlar
alisveris icin markete gitmek yerine evlerinden mobil
uygulamalarla siparis vermeyi aliskanlik edindi bile
ancak dijital alisverisi sadece bununla sinirli disun-
memek gerekiyor. Tipki Urtnler gibi hizmet sektdrleri
de dijitallesiyor. Mesela ara¢ kiralama, otel rezervas-
yonu, ucak bileti uzun yillardir dijitallesen hizmet-
lerden ancak tim bunlarin Usttne artik zamandan
ve paradan tasarruf icin hizmet sektorinde farkli
konseptlerde hayatimiza girmis durumda. 15 daki-
kaligina arac kiralayabiliyor, sanal asistan yardimiyla
size Ozel tatil plani yapabiliyorsunuz.

Neden dijital ticaret
Neredeyse her seyi daha uygun fiyata ve zamandan

tasarruf ederek alma fikri temassiz ticaretin yaygin-
lasmasini saghyor.

Tuketici aliskanliklari pandemi ile birlikte buyuk
oranda degismesinin yani sira, 6zellikle z kusagi
denilen yeni nesil dijital ticaretin buyumesinde ana
etkenler olarak goze carpiyor. insanlarin alisverisi
keyifli bir aktiviteden zaman israfi gibi goren bir
anlayisa dogru suruklenmesinin ana nedeni ise
pandemi ile birlikte daha yogun hissettigi yasam tut-
kusu. Evde kaldik¢a yasamin ellerinden kayip gittigi
inanci 8ylesine artti ki yapilacak onlarca sey varken
alisveriste zaman gecirmek keyiften cok sikici bir hal
almaya basladi. Ustelik insanlar, akla gelebilecek her
seyi daha ucuza ve daha hizli bir sekilde alabilecek
oldugu deneyimini yasadi.

Daha az insan gérmeyi istemek

Korona virUs salginiyla birlikte eve kapanmalar
arttikca insanlarda yalnizhgl sevme duygusunun da
arttig| gozlemlendi. Tatil anlayisindan, ev ihtiyaglari-
na ve sehirde yasama kadar bircok seyin degismeye
basladigl, kalabalik tatillerin yerini doga gezilerini,
buUyUk evlerin yerini minimal yasami ve sehir mer-
kezlerinde yasamanin yerini kirsalda yasama istedi-
ginin arttigi disunuldyor. Tum bunlarin ana sebebi
ise insanin 6zgurlugune olan tutkusu, daha cok
insanla muhatap olmanin 6zgurlugunu kisitlayacagi
korkusu insani bu anlayisa itiyor.
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Egzersiz Bagisikligi
Guclendiriyor!

Korona viriise karsi asinin bulunmasi ve c¢esitli asilarin tiretilmesi pandeminin sona ermesi i¢in

umut oldu. Ancak COVID-19’a baglh 6limler ve vakalar diinya ¢capinda artmaya devam ediyor.
Diinya asilanmaya calisirken, 6ntimiizdeki birkac yil icin en olas1 senaryo siirekli olarak kendimi-
zi korumamiz ve énlemler alacagimiz oldugudur. Onlemlerin en basinda da bagisiklik sistemini

gliclii tutmamiz gerektigidir.

Bunu yapmanin en iyi yollarindan biri fiziksel olarak aktif olmaktir.

Fiziksel aktivitenin kronik hastalikla-
r1 6nlemenin en etkili yollarindan biri
oldugunu zaten biliyoruz. 2008’de
yapilan bir arastirma, fiziksel hare-
ketsizligin her yil bes milyondan faz-
la erken 6liimden sorumlu oldugunu
buldu.

Diizenli fiziksel aktivitenin insan
bagisikhik sistemini giliclendirdigini,
hastalanma ve bulasici hastaliktan
6lme riskini ticte birinden fazla azalt-
tigin1 ve asilama kampanyalarinin
etkinligini 6nemli 6lctide artirdigini
gosteriyor. Bunun pandemik tepkiler
icin 6nemli ¢cikarimlari vardir.

Son olarak Ingiltere’de yapilan bir
calismada fiziksel aktivitenin has-
talanma ve COVID-19’dan sik 6lim
nedeni olan pnoémoni gibi bulasici
hastaliklardan 6lme riski tizerindeki
etkisine iliskin mevcut tim kanitlari
bagisiklik sisteminin isleyisi tizerin-
deki sistematik olarak toplayip goz-
den gecirildi. Yarim milyondan fazla
katilimcinin yer aldigi alti calisma-
da, fiziksel aktivite icin Onerilen yo-
nergeleri karsilamanin - haftada beg
giin, 30 dakika aktivite - hastalanma
ve bulasic1 hastaliklardan 6lme riski-
ni % 37 oraninda azalttigina dair net
kanitlar bulundu.

...fiziksel aktivite hastalanma ve bulasici
hastaliklardan élme riskini yaklasik (cte bir
oraninda azalttigr gézlemlendi.”



Birincisi, ciddi ve 6liimciil enfeksiyon risk faktorle-
rine karsi koruma saglar. Fiziksel olarak aktif kisi-
lerin obezite, diyabet, solunum ve kardiyovaskiiler
rahatsizliklar1 gelistirme olasilign daha diistktur.
Epidemiyolojik ¢alismalar , COVID-19 ve diger so-
lunum yolu enfeksiyon hastaliklarinin, bu kosulla-
ra sahip kisiler icin daha siddetli oldugunu géster-
mistir.

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda stresi ve kronik enf-
lamasyonu da azaltarak, olumsuz ve 6liimciil en-
feksiyon olasiligini azaltir. COVID-19 ve pnémoni
o6limlerinin ¢ogu iltihabin bir sonucudur.

Son olarak, fiziksel olarak aktif olursak bagisiklik
sistemimiz daha gticli olacaktir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde 6zellikle CO-
VID-19 tizerine yapilan baska bir arastirma-
da sonuclarin benzer oldugu fiziksel aktivite
hastalanma ve bulagic1 hastaliklardan 6lme
riskini yaklasik l¢te bir oraminda azalttig
gozlemlendi.

Ayrica dizenli fiziksel aktivitenin insan ba-
gisiklik sistemini giiclendirdigine dair giive-
nilir kanitlar bulundu. 35 bagimsiz randomi-
ze kontrolli calismada (bilimsel kanit ic¢in
standart )dtizenli fiziksel aktivite, antikor
immiunoglobulin IgA diizeylerinin yilikselme-
sine neden oldu. Asilarla birlikte adini sii-
rekli duydugumuz antikor, akcigerlerimizin
ve viicudumuzun virtslerin ve bakterilerin
girebilecegi diger kistmlarinin mukoza zari-
n1 kaplar. Yani viriise kars1 bir anlamda kal-
kan gorevi goriir.

Ayrica duzenli fiziksel aktivite, bir saldirinin
bagisiklik sistemini uyarmaktan ve tepkisini
diizenlemekle sorumlu olan CD4 + T hiicre-
lerinin sayisini da arttirdig1 gorildi.

Son olarak rastgele yapilan kontrollii ¢alis-
malarda, korona virtise karsi uretilen asi-
larin fiziksel aktivite programindan sonra
uygulanirsa daha etkili oldugu gézlemlendi.
Spor yapan birinin, yapmayan birine goére
asidan sonra daha yiiksek antikor sayisina
sahip olma olasilign % 50 daha fazla oldugu
gorald.

Fiziksel aktivite hastalig1 nasil savusturur?
Fiziksel aktiviteyi bulasic1 hastaliklara karsi
etkili bir ila¢ yapan ti¢ mekanizma vardir.

Harekete gecmek gerek

Fiziksel aktivite, bulasic1 hastaliklara, gelecekteki
salginlara ve pandemilere karsi vuciidu daha iyi
hale getirmenin tartismasiz 6énemli bir yoludur.
Mevcut COVID-19 salginiyla miicadelede daha acil
ve etkili bir sekilde kullanilmali, ayn1 zamanda bu
pandeminin toplum tizerindeki yikic1 sosyal ve eko-
nomik etkilerini 6nlemek icin uzun vadeli bir yati-
rim olarak kullanilmaldir.

Pandemi basladigindan beri fiziksel aktivite azald1
Pandemi ve 6zellikle kisitlamalarla birlikte fiziksel
aktivitelerin azaldigim1 gézlemleyen uzmanlar bu
durumun viicudu daha savunmasiz biraktigini ve
evde dahi olsa mutlaka spor yapilmasi1 gerektigini
oneriyorlar. Spor hayatimizdan ciktigindan yerini
hastaliga birakacak oldugu gercegiyle hareket et-
meli ve sporu hayatimizin bir parcasi haline getir-
meliyiz.



Havay1 viicutlarindaki degisimlerle tahmin eden pek cok insan var.
Yagmurun yolda oldugunu dizlerinin agrisiyla bilen veya firtina éncesi
bas agris1 ceken insanlar oldugunu biliyoruz. Ancak hava durumuyla
sagligimiz arasinda dogrudan bir baglanti kurmak bilimsel olarak tam
anlamiyla tespit edilemese de bu konuda bircok calisma mevcut.

Kotii Hava Bas Agnsina
Neden Olabilir Mi?

Gercekte kac kisinin hava kosullarina bagh basg
agrisindan muzdarip oldugunu sdylemek zor
olsa da, arastirmalar migrenden mustarip in-
sanlarin % 60’indan fazlasinin havaya duyarh
olduklarini gésteriyor. 2015 yilinda, Japonya’da
bir bas agris1 ilacinin ginlik satis rakamlarini

toplayan arastirmacilar, ortalama barometrik
basing distigiinde satislarin énemli 6l¢tide zir-
ve yaptigini gordiler. Yani hava kottilestikce bas
agrisi artiyordu.

Peki bu bas agrilar1 neden oluyor? Burada iki
etki mekanizmasi var.

Biri sintuslerle ilgili tipki hava basinci degisti-
ginde insanlarin kulaklarinin “patlamasi1” gibi ,
atmosferik basing degisiklikleri de siniis basin-
cinda bir dengesizlik yaratarak iltihap ve agriya
neden olabilir. Bu hangi sintistin en cok etkilen-
digine bagh olarak, alin agrisi, gozlerin arasin-
daki ve arkasindaki agri, yliztintizdeki agr1 veya
basinizin éniinde veya arkasinda daha yaygin bir
bas agrisina kadar degisir. Hangisine daha yat-
kin oldugunuz, kafanizin yapisina baglhdair.

Bu tir bas agrisinin diger bir sebebi, basing de-
gisikliklerinin serebrovaskiiler sistemdeki kan
akisim1 degistirmesiyle ilgilidir. Kan, ndéronlar
icin oldukca zehirlidir ve bu nedenle kanin be-
yinden ayr1 tutulmasi ¢cok onemlidir .

#newistanbul



Serebrovaskiiler sistem kan damarlar1 cok genis-
lediginde harekete gecen reseptorlere sahiptir ve
bir seylerin dogru olmadigina dair erken bir uyari
sistemi gorevi gorir. Biz bu aktivasyonu aci ola-
rak algiliyoruz.

Bunlarin her ikisi de en azindan basing¢ degisik-
liklerine duyarh olanlarda genel bir bas agrisina
neden olacaktir. Ancak basinctaki kiicik diistis-
ler bile, hastalardaki migren boltimlerindeki ar-
tislarla iliskilendirilmistir.

Kot hava kosullariyla iligkili diisen basing, bizi
etkileyebilecek tek sey degildir. Artan nem , si-
nuslerimizde bas agrisina da neden olabilir. Bu-
nun nedeni, yiikksek nemin havada bol miktarda
bulunan alerjenleri, tozu ve kirli parcaciklari ya-
kalamak ic¢in sintslerin astari tarafindan treti-
len mukus miktarim artirabilmesidir . Bu durum
sintislerde tikanikhga, iltihaplanmaya ve rahat-
sizliga neden olabilir. Genellikle siniis bas agri-
sina yol acar.

Hava konusunda yapabilecegimiz cok az sey var.
Bu nedenle kendimizi basincla diizenlenmis oda-
lara kilitlemenin disinda, agr1 kesiciler muhte-
melen disaridaki hava gecene kadar agrimizi gi-
dermenin tek yoludur.

Strese dikkat!

Bununla birlikte, bas agrilarinin nadiren tek bir
tetikleme nedeniyle meydana geldigini ve atmos-
fer basincindaki degisikliklerin her zaman bas
agrisina neden olmayabilecegini de belirtmek ge-
rekir. Viicuttaki kotti durus ve iltihaplanma (ge-
nellikle stresin sonucudur) bas agrisina neden
olabilir. Uzun siire kasilan kaslar, oksijen ve diger
besin maddelerini saglamak i¢cin daha fazla kan
akisina ihtiyac duyar ve bu zamanla iltihaplan-
manin ayirt edici 6zelligidir. Stres, viicudumuz-
daki adrenalin ve kortizol seviyelerini artirir, bu
da iltihaplanmaya neden olabilir ve basimizdaki
kan damarlarini genisleterek bas agrisi1 ve agriya
neden olabilir.

Dogru durus ve stresi azaltmak, bas agrisin1 6n-
lemeye yardimci olabilir. Susuz kalmamak ve
temel mineraller ve vitaminler iceren cesitli bir
yiyecekleri yemek ve tetikleyici yiyecek ve icecek-
lerden (eger biliyorsaniz) kacinmak da yardimeci
olacaktir.

Koti hava yaklagsirken sakiz cigneme sintsle-
rinizdeki basincin agziniz, burnunuz ve 6staki
borusu (orta kulaktan bogaza kadar uzanan ve

basinci esitlemede gercekten onemlidir) yoluyla
esitlenmesine yardimeci olabilir ve basin¢ kaynakli
bas agrisini onleyebilir.

Serotonin ve dopamin gibi dogal agr1 kesicilerimizi
giiclendirmek de onemlidir. Bu norokimyasallar,
beynimize giden agr1 sinyalini bloke eder ve boy-
lece hissettigimiz agriy1 azaltabilir. Ayn1 zamanda
ruh halimize yansirlar. Migren atagindan onceki
giinlerde insanlar genellikle cikolata (viicudumuz-
da serotonine dontisen bir kimyasal icerir) ve se-
rotonin, dopamin ve ayni zamanda giclia bir agr1
kesici olan baglanma hormonu oksitoksini giiclen-
dirir. Bu sayede agriy1 azaltirlar.

Arkadaslarla sohbet etmek veya miizik dinlemek
gibi sevdigimiz seyleri yaparak bu norotransmiter-
leri doldurmalk, iyi bir hormonal hijyen saglayacak
ve bas agrilarinin, hatta barometrik olanlarin bile
gliinliik hayatimiz tizerindeki etkisini azaltacaktir.
Bu nedenle, disarida hava kot oldugunda, sevdi-
giniz biriyle bir film izlemeye ve biraz cikolata ye-
meye karar vermek bazen en iyi ¢are olabilir.

#newistanbul




YUz maskeleri ytzun
énemli bir bolimana
kaplasa da, katimci-
larimizin maskelerde
tanidik yazleri yaklasik
% 90 dogrulukla belirle-
dikleri géralda.

Yuzunde maske
oldugu halde
insanlari neden
taniyoruz!

insanlar ortalama ailesi ve arkadaslarindan, strekli
alisveris yaptigl magazadaki kasiyere kadar 5000
yuzu tanir. Cogu insan, dusuk kaliteli géruntuler-
den veya cok eski fotograflardan bile tanidik yuzleri
kolaylikla tantyabilir. Hatta isimleri hatirlamadigimiz
halde yuzleri siklikla hatirlariz.

Cogumuz tanidik yuzleri tanima yetenegini dogal
olarak kabul ediyoruz. Ancak tanidiklarimizin ¢enele-
rini, dudaklarini, yanaklarini ve burunlarini drtmesini
gerektirdiginde yluz tanima becerilerimiz karisiyor
mu?

The Conversation Tip Editoru Clint Witchalls, virus
nedeniyle zorunlu olarak taktigimiz maskelerden
dolay! insanlari taniyip tanimadigimizi arastirdi. Aras-
tirmaya goére yuzun buyuk bir bolumunu kaplayan
maskenin, insanlarin tanidik yizleri tanimada engel
olmadigl gézlemlendi. YUzde maskeden daha az yer
kaplamasina ragmen gunes gozlukleriyle insanlari
tanimada, insanlarin maskeye nazaran zorlandiklari
goruldua.

Tanidik yazleri tespit etmek yararli bir guinluk beceri-
dir, ancak tanidik olmayan yuzlerin tanimlanmasi da
adli sorusturmalar ve guvenlik senaryolari baglamin-
da 6nemlidir. Calismada hem tanidik hem de tanidik
olmayan yuzlerin taninmasini él¢tu.

o

Katilimailara bir ¢ift yiz gorintisu sunuldu ve yuzle-
rin ayni kisiye mi yoksa farkh kisilere mi ait olduguna
karar vermeleri istenildi. Katilimcilar, tanidik ytzler
(Unldlerin resimleri) ve tanidik olmayan yuzleri de-
gerlendir.

Calisma insanlarin maskeli yazleri tanimanin, giz-
lenmemis yUzlerden veya glnes g6zlUuklu yuzlerden
daha zor olup olmadigina bakti.

YUz maskeleri yuzin édnemli bir bélumunu kapla-

sa da, katihmcilarimizin maskelerde tanidik yuzleri
yaklasik% 90 dogrulukla belirledikleri goruldu. Gunes
g06zI080 takan yuzler icin taninma maskeye oranla
biraz daha dusuk ¢ikt.

Bu sonuclar, tanidik yiz tanimanin ne kadar saglam
olabilecegini gdsteriyor. Cunku sadece yuzlerin ha-
reketsiz géruntulerinin karsilastirmasini iceriyordu.
Gercek dunyada, vicuttan veya yuruyus seklinden
veya giysilerden alinan bilgilerin maskeli yizden
alinan azaltilmis bilgileri tamamlayarak dogrulugu
daha da artirmasi mumkunddr.
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Deniz asik olunca sasirir

- Yeni sarkin i¢in ¢ektirdigin fotograflar-
la sosyal medyayi salladin. Her yerde sen
konusuluyorsun...

Yasasin!

- Ama herkesin merak ettigi bir soru var:
O fotograflarin ne kadar1 photoshop, ne
kadar1 gercek?

“Ne kadar photoshop var” lafina cok ki-
Zlyorum.

- Neden?

Buse Tirman, Tirkiye’nin en énemli fo-
tograf sanatcilarindan biri, onun cekti-
gi fotograflar... Hepsi gercek. Zaten eski
Deniz’i sevmiyordum. Onu yolladim, yeni
Deniz’i buraya getirdim. Bunun icinde
photoshop falan gibi seyler aramayin.
Bacaklarim, viicudum incecik. Cok sii-
kiir, olmam gereken kivama geldim. Ya-
kinda da gorirsiiniiz zaten. Su an pan-
demi nedeniyle ¢ok fazla ortaya cikmayi
istemiyorum. Kendime de dikkat etmeye
calisiyorum. Ciinkii hasta bir annem var,
kendimi muhafaza ediyorum.

- Klipte gordigim kadariyla goguslerin-
de bir farklilik var sanki...

Goglis operasyonu gecirdim. Doku top-
lattim. Minik bir estetik. Ciinkl cok za-
yifladim.

- Nasil kilo verdin?

Seyda Coskun hayatima giren sihirli
degnegim oldu. Tabii, cok zorlu bir yol-
du. Ama Seyda cok disiplinli. Bana da bu
konuda disiplinli olmay1 6gretti. Beslen-
meyi ve sporu cok saglikh sekilde hayat
tarzima dontstirecek biri haline getirdi
beni. Antidepresan aliyordum. Onu bile
biraktirdi.

- Kag kilo verdin?

Kisa siirede 20 kiisur kilo verdim. Ar-
dindan koruma dénemine gectik. Insan
arada 1-2 kilo aliyor, veriyor. Hemen
Seyda’'ma basvuruyorum. Detoks sula-
riyla bir haftalik kamplarla yola devam
ediyoruz. Operasyondan 6tiira pilates ve
spora kiiciik ara verdim, hemen baslaya-
cagim. Viicudumla ilgili soyleyeceklerim

bu kadar.
#newistanbul



- Su an kac kilosun?

Bu cok ayip, bir kadin kilosunu séylemez! Ama sunu
diyeyim, ideal kilomdayim.

- Selfie, story atmiyorsun. Bu da kafada soru isareti ya-
ratiyor. Kendini sakliyor musun?

Sosyal mecradan cok anlayan biri degilim. Teknolojiye
de pek bayilmiyorum. Ben manuel bir kadinim. Ama
diinya bunun tizerine kuruldugu i¢in kendime bunlarla
ilgilenen bir ekip kurdum. Yine de giindelik fotograflar
ve selfie’ler de yiikledigim oluyor. O yiizden bir sikint1i
yok. Ama biyiik nazara geldim. Evde her giin adacay1
yakihiyor. Gecen giin ocagim pathyordu. Sonra sag go-
ziimde kocaman bir arpacik cikti ve goziim kapandi.
Yoksa seninle bu goriismeyi de goriintila yapacaktik.
Gozliikle de konusgsak sagma olacakti. O yiizden boyle-
sini rica ettim.

- “Deniz kilo vermis ama bu yiiz onun degil” diyenlere
ne diyeceksin?

Benim yizim. Kiicik dokunuslar var, o kadar. O da
normal, 50 yasindayim. Yoksa Fransiz askisi falan yok
yani.

- Yeni Deniz’den memnun musun?

Cok memnunum. Eski hiiziinli, kilolu Deniz’den cok
sikilmigtim. Ama o Deniz’in de sebepleri vardi. Bir stirii
yasanmisliklar, gecmis travmalar, annemin hastahgi,
kardesimin beyin ameliyati... Bunlara cok tzildim.
Uziintii insana yarayan bir sey degil. Pandemi sebebiyle

#newistanbul

de kac aydir evde yasiyoruz. Mikrofonumu,
alkiglarimi 6zledim. Ama pandemi orta-
minda tiretmek de icimden gelmedi. Ben
de biraz kendime yatirim yaptim. Kendime
“Sikildigin Deniz’i yolla, Ingiltere’den kii-
c¢iik kiz kardesi gelsin” dedim. Sikildigim
Deniz’i gobmdiik, gonderdik.

- i¢sel olarak nasil yenilikler var?

Hepimiz gibi gelgitli. Haber izleyemiyo-
rum. Kadina siddet haberlerini goriince
saclarim1 yolasim geliyor. Insanlar kudur-
mus, delirmis durumda! “Dinyanmin civisi
mi cikt1 Allahim” diyorum ama umudumu
kesmiyorum. Ciinkii umut kaybolunca her
sey kayboluyor. Her yeni giine penceremi
acip “Melekler iceri, seytanlar disar1” diye
basliyorum, bunu da Kenan Ergeting6z’den
6grenmistim.

- Fizigindeki degisimler sebebiyle sosyal
medya siddetine maruz kalanlardansin...
Neden bu kadar acimasiz olduk?
Medyatakip benim haberlerim ic¢in kullan-
digim mecra. Her sabah oraya hakkimda
c¢ikan haberler geliyor. Bakmiyorum bile.

- Neden?

Cilinkii canim sikmak istemiyorum. Yillar
icinde o kadar canim sikildi ki... Parmagim
acidigl zaman bile ona kiyamiyorum. Ken-
dimi sevmeyi ve bununla bag etmeyi, nasil
yasamam gerektigini 6grendim. Eskiden
kendimi sevmiyormusum, “Once canan,
sonra can” diyormusum. Simdi tam tersi,
“Once can” diyorum.

- Hayatim1 bir climleyle 6zetleyecek olsan
ne derdin?

Deniz asik olunca sasirir.

- Hayatinda bir seyi geri alman gerekse...
Benim keskelerim yok. Neysem oyum.
Bana seni 18 yasina dondiirelim deseler,
asla istemem. Yasanmis yasanmistir. Ol-
musla 6lmiisiin caresi yok. Bu diinya bu.

- 18 yasindaki Deniz’i bugiin gérsen ona ne
dersin?

“Aslan gibisin be, aferin kizim, iyi ki boyle
miucadele etmigsin” derim.

- Kendinde en gurur duydugun seylerden
birini séylemen gerekse?

Allah’in sevgili bir kuluyum. Bir siiri kez
distim ama aslanlar gibi ayaga kalktim.
Gugla bir kadin oldugum ig¢in kendimle
gurur duyuyorum.



- Kendinde en acimasiz elestirdigin sey ne?
Sabirsizligim... Ama sabrin da ne oldugunu
ogrendim.

- En son ne zaman agladin?

Rasim Oztekin’in 61diigii an. Bir de sevdi-
gim arkadaslarim Ebru ve Asli’nin annesi-
ni kaybettigimizde agladim.

- Sohreti hep en uclarda yasadin; en zirve-
yi de gordiin, kota seyleri de...

Hayat boyle; inisli cikigh. Bir sabah kalki-
yorsun cok mutlusun, ertesi sabah kalki-
yorsun biraz sen de bulutlusun. Herkesin
sorumluluklar1 var. Bunlarla basa cikabil-
menin de ruhsal gidis gelisleri var.

- Keske s6hret olmasaydim dedigin zaman-
lar oldu mu?

Sohreti soyle algiliyorum; ben miizik as-
kiyla yastyorum. Eger muzige asik olma-
saydim, bu isi bir saniye yapmazdim. Ne
kadar okullu olmasam da, Allah tarafindan
verilen bir yetenegim var. 5 yasinda da boy-
leydim, 50 yasinda da boéyleyim. O yiizden
bu askla yasiyorum.

- Peki bazi genclerin sadece tinli olmak
icin bu meslegi secmelerine ne diyorsun?
Sohretli olmay1 rengarenk buluyorlar. Oysa
sohret gri bir bulut. Bunu tasiyabilmek,
anlamlandirabilmek, orada kalabilmek o
kadar 6nemli ki... Yoksa bir giinde de s6h-
ret olursun.

-Yeni sarkin ‘Savas ve Ask’ yayimlanda...
Hem bedenen hem ruhen kendimi degis-
tirdim. Yapim sirketimi de... Artik Polat
Yagcr'yla calisiyorum. Yakinda bir ‘Best of’
yapacagiz. 150’ye yakin sarki yazmisim.
25’inci yilhm, albtimde de 25 sarki olacak.
Ama bu mesakkatli bir is. Bu arada seven-
lerime bir sey vermem gerek diye diisiin-
dim. Bu sarkiy1 da Polat bana getirdi. Soz-
ler Gokhan Sahin, miizik Nezih Unen’in.
Sozleri itibariyle sanki ben yazmisim gibi
hissettim.

- Sarkida “Savasta ve askta her sey mubah”
diyorsun. Gergekten dyle mi?

Evet, mubahtir. S6zler kursun, dudak si-
lahtir.

- Sen ask icin nasil bir miicadele verdin?
Ask ti¢ harften olusan cok kiiciik bir keli-
me ama ici ¢cok dolu. A, S, K... Cok buytk...
Ben de biiyiik miicadeleler verdim.

Asksiz hayatta yasanmiyor ama ask sadece karsi cinsine
beslenecek bir duygu da degil. O kadar cok seye asik
olabiliyorsun ki; evindeki kediye, kopegine, baharda
acan cicege...

- Peki hic aska olan inancini kaybettin mi?

Aska olan inancimi kaybedersem yok olurum.

- Ask konusunda magduriyetlerin oldu mu?

Olmustur, hayat bu. Ama artik aska bakis acim cok fark-
L.

- Nasil?

20’lerdeki, 30’lardaki gibi ucus ucus degilim. Basgka
seylere 6nem veriyor ve baska seylerden keyif aliyorum.
Mesela dostlarimi, arkadaslarimi da ¢ok azalttim. Kendi
icimde sevdiklerimle mutlu bir hayatim var.

Allah’in sevgili bir kuluyum. Bir siru kez
dastam ama aslanlar gibi ayaga kalktim.
Guglu bir kadin oldugum icin kendimle
gurur duyuyorum.




- Neden arkadaslarinmi azalttin?

Ayiklamak zorunda kaldigim dénemlerden gecti-
gim icin.

- Oysa sizin diinyanizda herkes dost, can ciger
kuzu sarmasi goriiniyor...

Tabii yalan. Oyle bir diinya yok.

- Nasil biri seni etkiler?

Asla sekilci bir kadin olmadim. Ancak akliyla, duy-
gusal seviyesiyle ruhuma hitap edecek bir erkek
hayatima misafir olabilir.

- Sen bir erkek olsan kendinle sevgili olur muy-
dun?

Erkek olsam kendime asik olurdum.

- Senin sarkilarin yillar gecse de dinleniyor. Ama
yeni cikan isimlerin, glinimiz sarkilarinin é6mra
cok kisa strtiyor. Neden?

Cok fazla yeni sanatci arkadasim var. Hepsinin
yolu acik olsun. Gemisini yiriiten kaptandir. Ama
bazen dinlemeye tahammiil edemediklerim de olu-
yor. Herkes iiretme pesinde, bu bile giizel. Uretin
ama her seyi de bu kadar cabuk tiketmeyin.

#newistanbul

- Oyle bir dénem mi bu?

Hayat fast food’a doniistii. Insanlar her seyden bu-
naliyor. Ben herkesi tahammiilli olmaya, tevekkiil
etmeye davet ediyorum. Tabii bunun icin sanirim
hayattan bir tokat yemek gerekiyor. Ctinkai tokat
yemeden ayaga kalkamiyorsun. O sinavdan da ayni

hatalar1 yapmamak adina kendine baz1 dersler ci-
karman lazim.

- Peki YouTuber’larin albiim ¢ikarmasina, sarkila-
rin basarilarinin tiklanma tzerinden ol¢tilmesine
ne diyorsun?

Hayat baska bir tiire evirildi. Islerini saygi, sevgi ve
vicdanla yapsinlar. Zaten halk gortiyor. Biraz daha
kiltiire, egitime, okumaya ihtiyacimiz oldugunu
distintiyorum.

Aska olan inancimi kaybedersem yok
olurum.
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iliski denilen kavram bile bash basina karmasik bir seydir. Bazen aklinizdaki
kalbinize, kalbinizdeki de akliniza hitap etmez ve siz yine de o insanla birlikte
olmaya devam edersiniz. Evlilik 6ncesinde de cogu zaman yeteri kadar karsiniz-
dakini tanimaz ve kafamizdaki insanin farkli davranislarimi gériince de birden

bire sogursunuz.

Aslinda neredeyse en bastan iliskinin size uygun olup olmadigini belirlemenize
yardimci bircok isaret var. Her ne kadar askin gozii kor de olsa asla gormezden

gelmemeniz gerek u isaretleri sizin icin siraladik...

Uyarmalar bitmiyorsa!

Sizi her konuda uyaran, bir seyi yaptiginizda ki,
yaptiginiz sey yanlis dahi olsa bunu sert bir dille
ifade eden ve stirekli size nasil davranmaniz ge-
rektigini hatirlatan biriyle iliskiniz varsa aklinizda
bulunsun bu iligki ya bitecek ya da ikinizden biri-
si kendisini degistirmek zorunda kalacaktir. Eger
iliskinizde kendinizi stirekli aciklamak ve hakh
cikarmak icin ugrasiyor buna ragmen bir sekilde
suclu hissediyorsaniz. Bu konuyu acilen ¢c6zmeli-
siniz.

Arkadasi yoksa!

Birlikte oldugunuz kisinin hicbir sosyal cevresi ve
yakin arkadasi yoksa bu durumdan endiselenme-
lisiniz. Partnerinizin iliskinizin disinda bir sosyal
hayati yoksa bu diger insanlarla yakin baglar ku-
ramadiklarinin (veya isteksiz olduklarinin) veya
antisosyal egilimlere sahip olduklarimin géstergesi
olabilir. iliskinizin disinda da kendi arkadashklari-
n1 kurmalari icin onlar1 cesaretlendirin ve gézlem-
leyin eger kurdugu arkadashiklar siirekli menfaat
ve is odakliysa bunun normal olmadigini net bir
sekilde ona sdyleyin.
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...size nasil davranmaniz gerektigini hatirlatan bi-
riyle iliskiniz varsa aklinizda bulunsun bu iliski ya
bitecek ya da ikinizden birisi kendisini degistir-
mek zorunda kalacaktir.

%9

Simirlariniza saygi duymuyorsa!

Smnirlar, sinirlar, sinirlar. Bunlar ¢cok 6nemli, kim-
se size ne soylerse soylesin. Sinirlar, dis diitnyadan
neye katilmak veya neye izin vermek istediginizle
ilgili olarak kendiniz icin belirlediginiz parametre-
lerdir Sizin ve partnerinizin birbirinizi saghkli bir
sekilde anlamaniz icin hayati derecede 6nemlidir.
Bir siniriniza saygi duyuldugunda (veya ihlal edil-
diginde), bu sizin hissettiginiz sekilde yansitilir -
bir iliski yeni oldugunda ara sira yapilan hatalar
veya yanhs anlamalar yaygindir, sinirlarimizi ve
bunlarla ilgili duygularimizi iletmeniz 6nemlidir.

Aile her seydir

Arkadaslar ve aile, destek agimizin temel tasim
olusturur. Onlar insan baglantisinin ekmek ve te-
reyagidir ve cogumuz onlarsiz kayboluruz. Erkek
arkadasiniz veya kiz arkadasiniz sizi seven ve ilgi-
lenen insanlardan ayirmaya calisirsa, niyetlerine
ve bunun neye yol acabilecegine karsi cok dikkatli
olun. Kétiiye kullanilan iligkilerin temel gosterge-
lerinden biri, istismarcinin kisiyi izole etme takti-
gidir. Size stirekli olarak ailenizin ve yakin arkadas-
larimizin koti oldugundan veya kot 6zelliklerinde
bahsediyorsa dikkatli olmanizda fayda var.



Degerler uyusmuyorsa!

Biriniz cikolata agig1 digeri ise sevmeyebilir bun-
da bir sorun yoktur. Ancak siz cocuk sahibi olmak
isterken o istemiyorsa bu buyik bir sorundur. Ay-
rica yasama dair distinceler de 6nemlidir. Biriniz
karavanda yasamak digeri sitede oturmak istiyorsa
ve bu konuda ortak paydada bulusamiyorsaniz ve
iki tarafta oldukcga inatciysa iliskinizin sonuna gel-
migsinizdir.

Asir1 kiskanghk

Kiskanclik insani bir duygudur. Ancak asir1 kis-
kanchk mutlaka sorunlar cikaracaktir. Ikiniz de
durtstliik ve diiristliikle hareket ettiginiz stirece,
erkek arkadasinizin veya kiz arkadasinizin telefo-
nunuzu izleme ihtiyaci hissetmesi veya arkadasla-
rimizla disaridayken sizi tekrar tekrar kontrol etme
ihtiyac1 hissetmesi icin hicbir neden yoktur. Asiri
kiskanclik, genellikle kotii seylerin habercisi ola-
bilir.

Yalan
Bu soylemeye gerek yok. Birinin yalanci oldugunu
biliyorsaniz, séylediklerine nasil inanacaksiniz?

Suclamalar

Baskasinin ne yaptigina bakilmaksizin, kendi ey-
lemlerimizden biz sorumluyuz. Baskalarina karsi
naslil konustugumuz ve nasil hareket ettigimiz her
zaman bizim gliciimiiz dahilindedir ve her zaman
bir secimdir. Partneriniz eylemlerinizden size sucg-
lamaya calisirsa (belki tartisirken agresiflesirler
veya kavgadan sonra birkac¢ giin kaybolurlar) ters
yonde davranin. Bir bagkasininkinden sorumlu tu-
tulmak soyle dursun, kendi duygu ve davranisla-
rindan sorumlu olmak bile yeterince zordur.

Sosyallesme tarzi

Siz gece kusu partnerinizse giine erken baslamay
tercih edenlerdense bu basit secim bile bir sekil-
de soruna donecektir. Ayrica tatil anlayisi, yeme
icme, gezi, spor , ylriiylis tim bu sosyal aktivite-
lerinizin tamaminin olmasa bile bir sekilde ortak
paydalarin olmasi gerekmekte. Tamamen zit ter-
cihlere sahipseniz ve bunu cok iyi sekilde idare
edemiyorsaniz sadece bu sebep bile iliskinizin so-
nuna geldiginizin isaretidir.

Bir seyler yanhs hissettiriyor

Bir seyler icinize sinmiyor ve bir yanlis oldugunu
distintyorsaniz bu durum iligkiyi sorgulamak i¢in
yeterlidir. Ge¢misinizden herhangi bir travma ya
da yakinlik sorununuz yoksa, kendinizi uygun go-
riinmeyen bir iliskide bulursaniz, sonug¢larini iyi
diisinmenizde fayda var.

#newistanbul



Bazen ufak bir tartisma ve bir anlik sinirle séylenecek o son s6zi soyle-
mis oluruz. Sonrasinda ise gurur devreye girer ve ilk adimi karsi tarafin
atmasini isteriz. Ancak cogu zaman daha buyilik olmasini istedigimiz
adimlar kiugiikte olsa atilir ve bu adimlar1 gormeyiz. Oysa eski sevgili
eger geri donmek istiyorsa bunun isaretlerini verecektir. Sarkida da
dedigi gibi ayrilikta sevdaya dahildir.

Simdi, soru su, eski sevgilinin geri donecegini nasil bileceksin? Isaret-
ler var. Her zaman isaretler vardir. Bu isaretler ince veya acik olabilir
ve bu, eski sevgilinizin ne kadar ciiretkar olduguna ve sizi ne kadar geri
istediklerine baghdir. Bunlar en yaygin isaretlerden bazilari:

Eski sevgilinin geri
donecegine dair isaretler

Hicbir sey olmamais gibi yapiyorsa

Bu, eski sevgilinin eninde sonunda geri gelece-
ginin acik bir isaretidir. Artik sizinle hicbir sey
yapmak istemeyen biri buyiik olasilikla sizi si-
lecek ve sizi sosyal medya platformlarindan en-
gelleyecektir. Ayrica, hem paylastiginiz seylerin

hem de birlikte gecirdiginiz zamanlarin her fi-
ziksel temsilini de silecektir. Eski sevgilin seni
hayatindan ¢ikarmak icin aktif bir girisimde bu-
lunmuyorsa, o zaman hayatina geri donmenin
bir yolunu ariyor olabilir.

Bulusmak, gortismek istiyorsa

Bulusmak, sizi unutmaya ve hayatina devam
etmeye calisan birinin yaptig1 bir sey degildir.
Dogal olarak eski sevgilin seninle bulusmak is-
tiyorsa, ya aradaki bag tamamen silmek ya da
sana geri donmenin bir yolunu ariyor. Cogu du-
rumda, genellikle ikincisidir ¢tinka fiziksel seye
gerek olmadigindan tamamen silmek daha ko-
laydar.

Birlikte gecirdiginiz mutlu anilar1 size anlatiyor-
sa

Anilar... En sert kalpleri bile yumusatma yete-
negine sahiptir.

#newistanbul




Aranizda ne olursa olsun size beraber gecirdigi-
niz bir aniy1 anlattiginda o anmi hatirlar ve yeniden
yasama firsat1 bulursunuz. Eger eski sevgili size
beraber gecirdiginiz mutlu anilar1 anlatiyorsa ke-
sinlikle size geri déonmek istiyordur. Hatta size
kot anilar1 anlatiyorsa dahi bu sizi aklindan c¢i-
karmadiginin isaretidir. Onu anlamay1 secerseniz
size muhtemelen olumlu donecektir.

Sizin hakkinizda rasgele seyleri hatirliyorsa
Hakkinizda o kadar cok rastgele ayrinti var ki, sizi
gercekten umursamayan insanlar bunlar1 6nem-
semezler. Ancak bu detaylar 6nemsiz gorindiik-
leri icin sizi 0zel hissettirecek bir yola sahipler
ve anlamhdirlar. Eski sevgilin seninle ilgili bu
ayrintilar1 hatirhiyorsa. Mesela karidese ne kadar
alerjiksiniz, laktoz intoleransiniz, yildizlara olan
sevginiz, konsantre olmaya calisirken kaslarinizi
nasil cattiginiz, aksiyon filmlerine olan takintiniz
ve 1siklar acikken uyuma aligkanliginiz gibi de-
taylar...

Eski sevgilin bu ayrintilar: hatirliyor ve sik sik on-
lardan bahsediyorsa, kesinlikle seni eskisi kadar
onemsediklerini soylemeye calisiyordur.

Sosyal medyadan takip

Ayriliktan sonra pek cok insan eski sevgililerini
takip etmeye devam etmez. Bu nedenle, eski sev-
gilin hala seni sosyal medya platformlarinda ta-
kip ediyorsa, sana geri donmenin yolunu ariyor
olabilir.

Takip etmekten fazlasini1 yapiyorsa mesela gonde-
rilerinizi begeniyor, yorum yapiyor ve hatta sik sik
DM atiyorsa kesinlikle geri dénecegini sdyleyebi-
liriz.

iliskide sikayet ettiginiz seyleri diizeltmeye calisir-
lar

Hic kimse, tekrar bir araya gelmek istemedigi insa-
nin dediklerini 6nemsemez ve davranislarin1 buna
gore sekillendirmez. Eski sevgilinizin hayatimiza
geri donmek istediginde yaptigi ilk sey, iliskide tat-
min olmadigimiz seyleri diizeltmektir.

Arkadaslariniz veya ailenizle hala dostturlar
irtibatimiz1 sildikten, tiim sosyal medya platform-
larinda sizi engelledikten ve ellerinde bulunan
esyalarinizdan kurtulduktan sonra, artik sizinle
bir seyler yapmak isteyen biri aileniz ve arkadas-
larimizla olan tiim baglarimi da koparacaktir. Sizi
bir sekilde gururuna da yediremediginden gozden
cikarsa dahi aile ve arkadaslarimizla hala irtiba-
t1 devam ediyorsa aslinda size donmenin yolunu
ariyordur. Ayrica aile veya arkadaslariniza sizi sor-
maya basladiysa emin olabilirsiniz kesinlikle geri
déonmek icin giin sayiyordur.

Tim bunlarin yaninda sik sik karsilagsma, 6zelini
derdini size anlatma gibi davramiglar sergiliyor,
sizde yeniden bir sans vermek ve en 6nemlisi se-
viyorsaniz mutlaka yeniden bir araya gelmelisiniz.

#newistanbul




Iyi Bir Iliski Icin
“5S +1K”
Kurali

’ Gulsah Alptekin

@yasamkocunuzgulsah

Pro. Egitim Kocu
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Sevgilinizin, esinizin
karakterini degistire-
meyeceginiz gercegi ile
yiizlesin. Onu oldugu
gibi kabul edin ya da
gelistirmeye calisin ama
sakin degistirmeye ¢a-
lismayin...! Iligkide em-
pati s6z konusu olunca
egolariniz carpisabilir
bu hataya diismeyin.

#newistanbul

Hayatimizda bir¢ok olay 6rgiisii bir dizin kurallardan olusur ve bu ku-
rallara verilen ifadelerle sekillenir. Iyi bir iliski, mutlu bir evlilik, iyi
bir iletisim, iyi bir kariyer hayat1 hepsi bu ¢cemberde 5S kurali olarak
ifade edilebilir. Aslina bakarsaniz bu kural ilk kez 1950[li yillarda
Japonya’da ortaya cikmistir. Uygulama kurallar: slogan haline getiril-
mistir. Kabul edelim ya da etmeyelim evren bir kurallar buttintidir ve
butiinligi korumakta senin elindedir.

Sevgi aslinda ¢ok basit gibi gériinen ama 6yle olmayan tek gercek degil
mi sizce de..? Soyle ki en basit 6rnekle; bir hevesle ¢cok sevdigin bir ci-
cek aldin evine ve bir siire onunla her giin ilgilendin, suyunu verdin,
vitaminlerini verdin aaaa belki de bazen sirlarini fisildadin konustun
onunla. Ama daha sonra o hevesin gecti ve o bir hevesle alip costur-
dugun cicegin sana kiistii onu yeniden canlandirmak i¢in eskisinden
daha fazla emek harcamalisin su an.... Iste tiim mesele de bu degil mi?
Sevgiyi hor géorme, kiicimseme elinde olan degere sahip cik mutlu ol..!
Saglikl bir iliski i¢in kisinin 6nce kendini sevmesi gerekir!

Veee as1l merak edilen soru Nedir bu 5S kurali? iste cevab!
1-SEVGI

Sevgiyi soyle acalim: Onu en az kendin kadar seveceksin. Her seyden
onemlisi karsiliksiz olarak verilen sevgi bir hayat boyu stirer. Iliskiler-
de cogu zaman kadin icin sevginin gostergesi ufak bir ilgi iken. Erkek-
ler icin; sevgi gligtiir. Sevgi karsinizdaki kisiyi robot gibi gortip kendi
istek ve arzulariniza gore yonlendirme, sekillendirme ve degistirme
isi degildir. Boyle bir sevgi beklentisi iki taraf icinde ytiktir. Sevgi yiuk
olmak degil yol olmak ister. Birlikte oldugunuz kisiyle evlilik karari
alirken onu tiim zaaflariyla ve kusurlariyla sevecekseniz bu yola girin.
Aksi halde cok zaman gegmeden goz ard1 etmediginiz ufak seyler kar-
simizda dag gibi olur. Unutmayin ki “Sevginin olmadig1 yerde uzun bir
birlikteligi ytriitmek s6z konusu degildir.”

2- SAYGI

Iliskiler genel olarak sevgiyle baslar, ama saygiyla devam eder. Her sey-
den 6nemlisi mutlu bir iligki icin birbirinize saygili olun. Bu 6neri sana
biraz teyze onerisi gibi gelse de saygi1 kaybedildiginde iligki de kaybolur.
Birbirinizin yasam alanlarina, yasam tarzina, duygu ve diisiincelerine
sayg1l duyun.



Unutmamalisiniz ki evli dahi olsaniz
herkesin kendine 6zgii yasam tar-
71 vardir buna saygi duyun. Ashinda
bakarsaniz iliskilerde ki ALTIN KU-
RALDIR bu SAYGI..! Saygi bittigin-
de sevgi tek basina bir ise yaramiyor
maalesef. Sevgi azalsa da iligki sayg1
cercevesinde devam edebilir. Saygi-
sizlik incitir, yaralar, tahammiilsiiz
kilar, tiketir ve bitirir.

3- SADAKAT

Sevgi, sayg1 ve sadakat. Bir iliski ister
evlilik ister flért olsun bunlar tizerin-
de kurulur ve ytikselir.

Nedendir bilmiyorum sadakat so6z
konusu olunca herkesin aklina (cin-
sel iligki) aldatmak geliyor. Tek esli
iligskilerde, partnerlerin birbirine
karsi sorumlu oldugu en 6nemli hu-
suslardan biri, cinsel sadakat olarak
gorulir. Oysa Duygusal sadakat daha
can alicidir. Sevgilini veya esini ha-
yatinin merkezine koyabiliyor ve ilk
sirdagin haline getiriyorsan bu ona
duygusal anlamda sadik oldugunun
gostergesidir. Her konuda birbirinize
daritst ve tutarl olun. Iliskiniz icin
cabalayin, 6zen gosterin. Hem sadik
olmayacaksan, evlenmeyeceksin. Ev-
lilik ayn1 zamanda bir sadakat yemi-
nidir.

4- SABIR

Hayatin sinavi: Sabir. Sevdigin insa-
nin hatalaria sabirla yaklagsamiyor-
san ortada bir problem var demektir.
Dogru iligki sabirla gelir. Oyle her
ufak tartismada kapiy1 cekip gide-
mezsin, kusemezsin, sirtini done-
mezsin. Coziim i¢in caba harcayin ve
sabirli olun. Bazen tiikenen ask de-
gil, sabirdir. Unutma sabir bazen en
biiytik erdemdir. Her iliskide rayina
oturma siireci vardir bu siireyi verin
birbirinizi tamyin, kesfedin. Sende
olan1i onda ara onda olani sende bul.
Eeeee ne demis buytklerimiz “sabre-
den dervis muradina ermis”.

Sevgiyi
hor gérme,
kiiciimseme
elinde olan
degere sahip
¢tk mutlu ol..!
Saghkh bir iligki
icin kisinin dnce
kendini sevmesi
gerekir!

5- SEKS

Seks biz insanoglu i¢in yeni bir olay degil.
Varolusumuzun sebebi ve sonucu... “Bes-
len, Hayatta Kal ve Ure.” Ayrica bu basit
temel kodlama sadece bize ait bir olgu da
degil.

Cinsel yasam evliligin 6nemli bir boyu-
tu, ctinki cinsel iligki iki insan arasinda
en yalin duygularin paylasildigi, en yakin
iligki bicimidir. Cinsel hayatinizi renklen-
dirmek icin caba gostereceksiniz, eger bir
sorun varsa bu konuda konusmaktan ce-
kinmeyeceksiniz. Aksi takdirde ayni evin
icinde kardes gibi yasamaya baslarsiniz.
Unutma Seks esler arasindaki samimiyeti
besler. Ayrica her ciftin iliski profili farkh
oldugundan coziimlerde spesifik olacaktir.
Cikmaz bir sokaktaysan eger bu noktada
bir uzmana basvurarak iliskiniz yipranma-
dan ¢6ztim bulma sansi her zaman vardir.

6- KARAKTER

Veee aslinda buraya kadar okudugunuz
her seyin en temeli Karakter. Bir iliskide
karakter s6z konusu degilse diger 5 seyi
unutabilirsiniz.

Sevgilinizin, esinizin karakterini degisti-
remeyeceginiz gercegi ile yuzlesin. Onu
oldugu gibi kabul edin ya da gelistirmeye
calisin ama sakin degistirmeye c¢alisma-
yin...! Iliskide empati s6z konusu olunca
egolariniz carpisabilir bu hataya diisme-
yin. Di1s etmenlerin iliskiniz Gizerinde rol
model olmasina izin vermeyin. Iliskinizi
iyi tanimlayin ve yonetin. Iligkinize sahip
cikin bir karakteriniz ve durusunuz olsun.

Toparlayacak olursak ashinda Saygidan
o0diin vermeyin, Partnerinizi oldugu gibi
kabul edin, Kurallar koyun ve Empati yete-
neginizi yitirmeyin 5 S+1 K kuralina sadik
kalin.

Unutmayin; Kurdugunuz en 6nemli iliski
kendinizle kurdugunuz iliskidir. Kisinin
kendine veremedigini bir baskasindan bek-
lemesi gercekci degildir.

Askla ve sevgiyle kalin....
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‘SEVMEK YUZUNDEN’ BENi TEKRARDAN

#newistanbul

HAYATA DONDURDU.

Dijitallesen miizik sektdériinde, trend-
lerin golgesinde bir o yana bir bu yana
savrulan pop miizigin icinden siyrilip,
piril piril parlayan bir sarkiyla ¢ikagel-
di Simge. Sarkinin soézlerinde imzasi
bulunan Sezen Aksu “Bitti mi simdi
umut yok mu? Asksiz mi diinya?” diye
sorsa da Sevmek Zamani, kalbimizin
bir kosesinde sakladigimiz duygularni,
umutlar1 yeniden yesertti. Asklarin
bile sanal yasandig1 bir dénemde ger-
cek bir seyler hissetmek isteyenler, s6-
zamuz size, Sevmek Zamamni sizi sur-
giinden firar etmeye cagiriyor.

Sarkinin dinleyende uyandirdigr duy-
gularin yaninda, yorumuyla kendin-
den emin, ne yaptig1 bilen bir Simge
var karsimizda. Tirk pop miiziginin
gliclii yorumcularina ayrilan kulvarda
yoluna emin adimlarla devam ediyor.
Ileride Simgemin kariyerindeki do-
nim noktalarindan biri olarak amila-
cagina inandigimiz bu zamansiz sar-
kinin hikayesini kendisinden dinledik.



-Sezen Aksu, Ersay Uner ve Ozan Bayrasa
bir araya gelmenizi ve 90’lar tadindaki ‘Sev-
mek Yiiziinden’ sarki nasil ortaya cikti bu
sarkinin sertivenini anlatir misin?

‘4 yildir bekleyen bir sarkiydi. ‘Ben Bazen’
albimiinde kullanacaktik ancak cok fazla
sarki oldugu icin cikarmistik. 4 yil boyunca
‘Sevmek yliziinden’ demlenmis oldu. O sira-
da sozleri yoktu Sezen Hanim sézlerini yazdi.
Ozan ve Ersay’la sarki tamamlandi. Bundan
1-2 ay once de Genco Ar1’ya gittim ‘Bu sarkiy:
bir tek sen yapabilirsin’ dedim. O da dinledi
ve ¢ok heyecanlandi. 1-1.5 aylik stiidyo sii-
recinden sonra iste dinleyicinin karsisinda
Ersay’in da sesi var bu sarkida. Cok heyecan-
landiran ve uzun zamandir duymadiklari bir
sarki. Bizi ¢ok eskiye gotiirecek. 90’lardaki
sarkilara gotiiriiyor insani. Uzerinde cok ca-
lisilmig bir is. Pandemi nedeniyle daha fazla
beklemek istemedim. Ciinkii bundan sonra
bambasgka sarkilar daha yapacagim. Bu sarki
ile merhaba diyip ondan sonra devami gelsin
dedim. Ciunki ¢ok uzun bir ara verdim. Ama
‘Sevmek yliziinden’ beni tekrardan hayata
geri dondiirdi.

- Yorumculugunuzu 6ne cikaran bir sarki ol-
mus. Bu kadar hissederek séylemenizin sirri
nedir?

- Sezen Hanim, sarkinin bestesi bittikten iki
yil sonra bir gece stirpriz bir telefonla s6zleri
yazdigimi haber verdi. O kadar heyecanlan-
dik ki... Kosarak stiidyoya gittik. Sézleri ilk
duydugumda nutkum tutuldu. “Niye tepki-
sizsin?” diye sordugunda “Cok heyecanlan-
digimda béyle kalirim” diye yanit verdim. “O
zaman bir seyler yap, begendigini belli et, bir
takla falan at” dedi. Ben de Sezen Aksu’nun
ontinde takla attim. “Aaa bu gercekten deliy-
mis” dedi.

- Sarkiy1 neden bugiine kadar beklettiniz?

- Sevimek Zamani dort y1l boyuncu durdu ve
demlendi. Su an hissettigim sey, “Bu sarki
bizi gecmise gotirecek.” O 90’ yillardaki
A’s1, B’si farkh sozleri olan, 6zel cahisilmis,
heyecanlanarak dinledigimiz sarkilar gibi
hissettiriyor bana.

BU SARKI BIZI GECMISE
GOTURECEK

-90’larin 2021 versiyonu dediniz sarkiya...
‘Butin dinleyenler 6yle hissediyor. Clinkii suan
gliniimiizde cikan sarkilarla bu sarkimizi alakasi
yok. Ben hep iyi sarki yapma tarafindayim. Ciksin
hemen 1 giinde milyonlar dinlesin diistincelerim
olmadig1 icin yapilan isime kiymet vererek ina-
narak yapiyorum. Birkac¢ kez dinlendikten sonra
anlasilan demlenerek insanlarin hayatinda yer
edinecegini diisindigim kolektif bir calisma.

- Kariyerinizin déniim noktalarindan biri diyebi-
lir miyiz?

- Son tic aydir sadece bu sarkiyr diistinmeye bas-
ladim. Hep hislerimle yola c¢iktigim icin, yine
kalbimin sesini dinledim ve sarkiy1 diizenlemesi
icin Genco’ya (Ar1) gittim. Sarkini bitin karak-
teristik 6zelliklerinin karsiligini ondan alacagimi
biliyordum. O da severek yapti. Dinleyicim daha
organik bir sound duyacak. Ve bundan sonra ya-
pacaklarimin da habercisi gibi bu sarki.

-Kariyerinizde Sezen Aksu’'nun etkisi ne oldu?

‘Yillar once tiniversite 1. sinifta okurken kendi-
si ile tanismistim. Ve kuliste ellerimi tutarak se-
ninle bir giin yollarimiz kesisecek demisti. Hat-
ta cocuklar gibi o giin ellerimi yikamamistim.
O doénem sarki séylemiyordum. Bana séyledigi
ciimleden o kadar c¢ok etkilendim ki: O ctimlenin
pesini birakmayarak sarki okumaya basladim. Ve
o ciimle bir gin gerceklesti. Hayatimdaki izleri
ve yarattigl etki Yanki sarkisinda ve Mis Mis ‘te
diyerek minicik dokunusu ile bile acayip giizel-
lestirdi hayatimi. Onun basgka bir ruhu var. Ashin-
da hayatta en cok hayalini kurupta basima geldi.
Yanki ve Sevmek Yiiziinden ve Opiicem sarkila-
rimla bana hem basar1 hem de huzuru hem 6z-
giiven katt1 bana. Ayakkabilarimi konserlerimde
giyiyorum mesela. Harbiye konserine onun ayak-
kabilarini giyerek ¢cikmistim. Ve giydigimde her
konserim efsane geciyor. Acayip bir kadin Sezen
Aksu ve cok sansh hissediyorum kendimi. Boyle
bir dbnemde onunla miizik yapiyor olmak hem de
ondan besleniyor olmak inanilmaz sans.

#newistanbul




Onun 6grencisi olmak onun sarkilari ile biiytimek

bana ayr1 bir gurur katiyor. Hepimizin tizerinde
tad1 tuzu var. Dinledigini sarkilarda hep Sezen
ruhu var.

- Sevimek Zamam gibi s6zlere sahip sarkilara gii-
nimizde rastlamak zorlastu...

- Cok giizel miizikler yapan miizisyenler var. Ama
sozlerde bir disis, sikinti, bir anlatim bozuklugu
var. 90’larda dinledigimiz sarkilarda so6zlere tutu-
lurduk. Simdi ise ritimlere ve miuizigin sound’una
tutuluyor insanlar. Dinledigim sarkilardan hicbir
s0z aklimda kalmiyor. Bu yeni donemin bir algila-
ma sekli olabilir. Ama ben sézlerin anlasilmasini,
anlattig1 hikayenin bende bir yer etmesini, kalbimi
vurmasini istiyorum.

- Sarkilar artik ¢ok kolay tiiketilmiyor mu?

- Gliniimiizde tiiketim cok hizh. Iki hafta énce cik-
mis bir sarkiy1 dinlerken ben de sikilabiliyorum.
insanlarin iizerinde “Bir sey yapmam lazim, yok-
sa listede adim olmayacak” stresi var. Bu cok tr-
kiitticii bir durum. Acele ediyorlar, kosturuyorlar.
90’larda bir albtime iki y1l emek harcaniyordu, ama
o albiim de bes yil dinleniyordu. Simdi bir haftada
sarki bitirip klip bile cekiyorlar. Bravo, yapsinlar,

hicbir itirazim yok.

#newistanbul

Ama cikan isin arkasinda dinleyici de uzun siire
durmuyor. Ben béyle calismiyorum. Iyi bir seyi ya-
kalayana kadar beklemek, durmak taraftariyim.
Sarkim hemen patlasin, diyerek yola cikmiyorum.

-Son yillarin en basarili isimleri arasindasin. Bu
sizde nasil bir sorumluluk yaratiyor?

‘Bu basarilar sirasinda calisirken anlamamistim.
Sadece ben yaptigim her seye cok inanarak yapa-
rim. inanmadigim seylerde de tam aksini gérdiim.
Bana ‘Yanki’ tutmaz dediler ‘Mis Mis’ten sonra ve
Yanki patlamasi bende 6zgiiven yaratti. Ama korku
da yaratti. Bunun tizerine ne gelecek endisesi olu-
suyor insanda. Bir sarki yapiyorsunuz iyi bir ekiple
sanshiydiniz ee bundan sonra ne yapacaksiniz bas-
kis1 olusuyor. Ve hep yeni bir sey yapmak hep ayni
heyecan stres yiikleniyor omuzlarina. Ayn1 basari-
y1 yakalayamadigim zamanlarda olabilir. Kendimi
tekrar etmek adina farkli sarkilar yapmaya calisi-
yorum. Ne yapmak istedigimi biliyorum. Bu sarki
benim icin en biiyik aydinlanmasini yasadim. Bu
sarki icin o kadar ¢ok agladim ki: insallah dinle-
nildikce sonuclarindan dolay1 cok giilerim. Ciinki
olmasini istemeyen cok insan var.




-Tirnaklarinla kaziyarak geldigini s6ylemistiniz. Basa-
rilarimizin ardindan kiskancgliklarda artar... Bu mu?
sizi tizen...

‘Hayir hi¢ korkmuyorum. Benimle ilgili o duygu varsa
insanlar tarafindan bu benim tam aksine hosuma gi-
der. Beni kiskanilmak cezbeder. Kiskanmalari icin de-
gil yaptigim sey giizel olsun ve onlarda cok giizel oldu
deyip onu yapmaya calissinlar isterim. Ekin’i dinliyo-
rum paylasiyorum cok begeniyorum. Umutlarim yese-
riyor onu dinleyince. Giizel seye giizel demek lazim.
Ama ben Ekin’i kiskanmiyorum. Bu farkli bir psikoloji
insan kendinden emin olunca. Kendini biiyiik goster-
me seni biytik soylesinler asil mesele budur. Benim
zaten kemik bir kitlem var. Beni herkes beni dinlesin
diye bir durumum yok. Kanitlama kismin1 gectim an-
cak oldum diyemem.

-Yurtdisina acilmay1 diistintiyor musunuz?

“Yurtdisina ag¢ilmay1 hi¢ distinmiyorum. Aleyna’nin
cok giizel bir yolculuk yapabilecegini diistintiyorum.
Iyi yonetilirse.

-Tirk Sanat Miizigi bolimini halen egitimini aliyor-
sunuz. Arabesk veya TSM albim gelir mi ?
‘Okudugum boélim oldugu i¢in albium yapmak istiyo-
rum. Bu donemde kimse TSM soéylemiyor.

Ve bu bizim kultiirimiz. Arabeske bayiliyo-
rum. Oziimde zaten var. Bayihiyorum Orhan
Gencebay ve Mislim Girses sarkilarina.
Caz ve arabesk dinleyerek biiyidiim. Babam
miizisyen oldugu icin her miizigi dinledim.
Kesinlikle bir albiim yapacagim. Ben sanat
muzigi sarkilar1 da yapabiliyorum. Okuldaki
hocalarimda bana ¢ok destek oluyorlar.

-Aski da buldunuz?

‘Ben aski pandemide buldum. Pandemi bas-
lamadan 1 ay 6nce Aytag’la tanistim. Bir seyi
gizlemeyi sevmiyorum. Iliskim var. Cok tath
bir insan. Cok giizel bir dostluk var. Aytac be-
nim oyun arkadasim. Evde c¢ok giizel vakit ge-
ciriyorum yaninda sacalamayabiliyorum. Her
tarla ruh halimi kabul edebilen hi¢ bir niye
bunu béyle yaptin yapmadin demeyen. Beni
yargilamayan, elestirmeyen bir erkek arkada-
sim.

- Nasil zaman geciriyorsunuz?

- Su siralar fizik tedavim yliziinden aksadi
ama birlikte spor, meditasyon yapiyoruz. Dizi
izliyoruz, kutu oyunlari oynuyoruz. Bu aralar
Bitcoin’e sardik.

-Zor bir kisilik misin?
‘Zor biri degilim. Cok eglenceliyim. Onceden
ilisiklerimde giiven duygum sarsilmisti. Belki
onu Aytac degistirdi bu durumu. Aldatilmig-
tim ve bu hep basima gelecek korkusu varda.
Sevgilimi en yakin arkadasim elimden ald1 ve
bu bende giiven sorunu yasatti. Aldatilmak
koéta bir sey ancak tanidigin bir insanin bu u
yapmasi1 daha aci1 veriyor insana. Uzun zaman
kimseye giivenmedim. Ta ki Aytac o defterin
karanlik sayfasini kapatana kadar. Hayatima
ilk defa ona karsi ne kiskang¢higim ne giiven-
sizligim oldu. O gilivensizligi degistirebilen
birileri olabiliyormus hayatta. Herkes ayni
degilmis. Herkes ayni davranacakmais gibi sa-
niyor insan ama 6yle olmuyor.

#newistanbul




Cinsel Takwntilar

ve Covid-19
Pandemisi
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Obsesif kompulsif
bozukluk, kisa adiy-

la OKB’nin temelinde
yatan nedenler tam
olarak belirlenmemis
olmakla birlikte bu
rahatsizligin gelisimin-
de genetik, biyolojik,
psikolojik ve cevresel
faktorlerin etkili oldugu
dustintlmektedir. OKB’li
kisilerin ebeveynlerinde
ya da birinci derece ak-
rabalarindada..”

@ #newistanbul

Yeni normal olan temizlik yasamimizda 6éncelikli yerini aldi.
Hepimiz pandemi 6ncesinden ¢ok daha fazla elimizi yikiyoruz.
Ancak temizlik-titizlik takintisi olan kisilerde sik el yikama
pandemi oncesinde de ritiiel niteligindeydi, yani biz elimizi bir
kez yikarken onlar 10-15 kez yikiyorlardi. Pandemiyle birlikte
herkes ellerini defalarca yikamak zorunda kalirken, 6zellikle
temizlik-titizlik takintisi olan kisilerde durum cok daha rahatsiz
edici boyutlara ulasti. Genel olarak enfeksiyon kapma korkusu
ve viriisten korunmak icin el yitkamaya yapilan vurgu nedeniyle
bu kisilerde obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinde artistan
bahsedebiliriz. Ciinki televizyon, radyo ve sosyal medyadaki
stirekli felaket haberleri ve hijyen ipuclar1 bu kisiler icin daha
stresli durumlarin ortaya cikmasina ve daha agir ilac tedavileri-
nin yapilmasina yol act1.

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK VE TEMIZLIK-TITiZLIK
TAKINTISI

“Takint1 hastalig1” olarak da bilinen obsesif kompulsif bozukluk
(OKB) bireyleri dongtisel olan diistince ve davranislara hapse-
der. “Obsesyon” (saplant1 veya takinti) adi verilen takintili di-
stince, fikir ve durtiiler ile “kompulsiyon” (zorlantili davranislar)
ad1 verilen yineleyici davraniglar ve zihinsel eylemlerden olusan
ruhsal bir sikintidar.



Bu nedenle obsesif kompulsif bozuk-
luk bir anksiyete bozuklugudur. Yani
asir1 temizlik, diizenlilik, simetriye
onem verme, kapiy1-ocagi kont-

rol etme gibi cesitli davranislar ve
diistincelerin, kisinin kendisiyle ve
cevresiyle iligkisini bozmasi dere-
cesine varmasina obsesif kompulsif
bozukluk denir. OKB’nin yaygin
olarak goriilen turleri, temizlik ve
titizlik, simetri-diizen, stiphe-kont-
rol, saldirganlik veya zarar verme,
sayma, biriktirme, dokunma, dini,
cinsel, batil takintilardir. En ¢cok
goriilen OKB tiiri ise temizlik ve
titizlik takintisidir. Bu kisiler, has-
talik kapacag diistiincesiyle stirekli
olarak elini yikama ihtiyac1 hisseder-
ler. Aslinda dokunduklari her seyden
mikrop bulasacag diistinceleriyle
bogusup dururlar. Bu nedenle, kisi
once ellerini siirekli yikamaya baslar
ve ilerleyen zamanlarda, eger tedavi
edilmezse, kapilar1 mendillerle ya da
dirsegi ile acmaya devam eder ve bir
zaman sonra telefon kullanamaz ve
para tutamaz hale gelebilir. Bu dav-
ranis bozukluklarini cevresinden de
beklemeye baslayan kisi, evine gelen-
lerin banyoya gidip temizlenmesini
bile isteyebilir. Bunun ileri boyutun-
da olan kisi hastalik kaptig: stiphesi
ile stirekli olarak doktor kontrolleri-
ne gider ve kan testleri yaptirmaya
baslar. Sonuclarin negatif oldugunu
gormek ikna edici olmayacaga gibi
saglik kontrollerini siklagtirmaya
baslar. Temizlik-titizlik takintis1 olan
kisiler genellikle mikroplarin, kirin,
tikirigiin, nefesin, idrarin, digskinin
uzerlerine bulasmasindan korkarlar.
Ancak bu korkularinin “mantik-

s1z” oldugunun farkindadirlar ama
dongiiden kurtulamazlar. Saatlerce
kendilerini veya viicutlarinin bir kis-
mim yikayarak, kendilerini korktuk-
lar1 seyin “bulasmasindan” korumaya
calisirlar. Kendilerine bir sey bulas-
tiracagim dustindiikleri her seyden
kacarlar, cevrelerindeki her seyin
“kirli ve pis” oldugunu distinirler.
Temizlenmedigi kaygisiyla saatlerce
ve tekrar tekrar ev temizligi yaparlar.
Temizlik-titizlik takintisinin diger
takintilardan farki hem kiltiirel hem
de hijyen yontinden daha ikna edici
olmasidir.

OBSESYON VE KOMPULSIYON NEDIR?

Irade dis1 gelen, kisiyi tedirgin eden veya
sikint1 veren, bilincli bir ¢aba ile kovulama-
yan yineleyici diistinceler olan “obsesyon”,
yani takint1 kisinin zihnine girmesine en-
gel olamadigi, zihninden uzaklastiramadigi
distince, fikir ve diirtiilerdir. Kisinin istegi
disinda gelirler, kisi tarafindan mantikdisi
olarak degerlendirilirler ve yogun sikinti

ve huzursuzluga, yani anksiyeteye neden
olurlar. Bu nedenle kisi bu diistince ve
dartiilerini bastirmaya veya yok saymaya
calisir veya bunlari bir baska diistince veya
hareketle yani “kompulsiyon” (zorlantili
davranis) ile gidermeye calisir. Cogu kez
obsesif diistinceleri kovmak veya bu dii-
stincelerin verdigi sikintiy1 azaltmak i¢in
yapilan ve istemeden yinelenen hareketler
olan kompulsiyonlar abartilidir. Bunlar
obsesyonlarin neden oldugu yogun sikinti
ve huzursuzlugu azaltmak ya da ortadan
kaldirmak tizere yapilan yineleyici davranig
ve zihinsel eylemlerdir. Amacladiklar: seyle
aralarinda mantiksal baglantilari yoktur.
Ornegin, tokalasmakla ellerinin kirlendi-
gini distinen bir kisi stirekli ellerini yika-
yabilir. Kisinin elleri yikanmaktan tahris
olmustur ve ortada bu derece el yikamayi
gerektirecek bir kirlenme de yoktur. Kisi bu
davranislari istem dis1 sergiler ve kendine
sikint1 yaratir. Dolayisiyla, obsesif kompul-
sif bozukluk (OKB) tam anlamiyla, kisinin
kafasinda saplant1 haline gelmis diistincele-
rin ve dartiilerin yapilmasi zorunlu olarak
algilanmasi nedeniyle eyleme dokiilmesidir.
Amaclari herhangi bir zevk veya mutluluk
saglamak degildir.

CINSEL TAKINTILAR (OBSESYONLAR)

Cinsel obsesyonlar daha ¢ok kendisini es-
cinsellik ve bisekstiellik obsesyonu, pedofili
gibi sapkin obsesyonlar ensest obsesyonlar,
hayvanlarla seks obsesyonlar1 sekline goste-
rir. Kisinin aklina cinsel goriintiiler, cinsel
diistinceler ve cinsel sorular gelebilir, ancak
cinsel obsesyonlar ve diistinceler kesinlikle
istenmeyen diistiincelerdir ve istekle hayal
edilen cinsel fantezilerden farklidir. Cinsel
fantezilerde insan hayal ettigi cinsel senar-
yolardan haz duyar ve mutlu olur, cinsel
fantezilerini gerceklestirmek ister. Cinsel
obsesyonlarda ise kisi cinsellik iceren obse-
sif distincelerinden rahatsiz olur ve hicg bir
sekilde onlar1 gerceklestirmek istemez.

#newistanbul



OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK NASIL GELI-
SiR?

Obsesif kompulsif bozukluk, kisa adiyla OKB’nin
temelinde yatan nedenler tam olarak belirlenme-
mis olmakla birlikte bu rahatsizligin gelisiminde
genetik, biyolojik, psikolojik ve cevresel faktorlerin
etkili oldugu dustintilmektedir. OKB’li kisilerin
ebeveynlerinde ya da birinci derece akrabalarinda
da bu rahatsizligin sik goriilmesi genetik faktorle-
re iliskin 6nemli bir kanittir. Biyolojik faktorlerin
basinda beynin belirli boliimlerindeki asir1 aktivite
ve serotonin seviyesinin az olmasi gelir. Psikolojik
faktorler 6zellikle cocukluk ve ergenlik déneminde
yasanan fiziksel, duygusal ve cinsel tacizler ve trav-
malardir, ensestiyoz ve escinsel fanteziler, riiyalar,
glindiiz disleri, cinsel oyunlar ve davranislardir.
Ayrica mikemmeliyetci kisilik yapis1 da 6nemli bir
faktordiir. Cevresel faktorler ise ciddi bir hastaliga
yakalanma, sevilen birinin kaybi, bosanma, isten
ayrilma, savas, Covid-19 pandemisi, go¢ gibi yasam
durumundaki ani ve 6nemli degisiklikleri icerir.
Her yasta ve herkeste goriilebilen OKB kadinlarda
daha sik olarak goriilir ve genellikle erken yaslarda
gelisir.

PANDEMI OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUGU
NASIL ETKILEDI?

Koronaviris salgini ruhsal sorunlar1 da berabe-
rinde getirdi. En basta kisinin kendisinin ya da
sevdiklerinin hastaliga yakalanmasi ve buna iliskin
oltiim korkusu ve kaygis1 bagh basina bir stres fakto-
riyken, bununla birlikte karantina, sosyal mesafe
ve kendi kendine tecrit gibi sinirlama 6nlemleri,
insanlarin sevdiklerinden ayrilma, 6zgirligin
kaybedilmesi ve belirsizlik duygulari hissetmesine
ve regresyona neden oldu. Yani stres ve anksiyete
ruhsal anlamda yetiskinlikten, ergenlige, ergenlik-
ten cocukluga ve cocukluk kaygilarina gerileme-
mize yol act1. Insanlar 6dipal dénem dedigimiz 3-6
yas arasinda ve ergenlik doneminde obsesyonlarin
yogunlastig1 cok 6zel iki donem yasarlar. Covid-19
pandemisi bircok kiside bu donemlere regresyona,
yani gerilemeye yol act1. Tim bunlara mali kaygilar,
hayal kiriklig1 ve can sikintisi gibi pek cok olumsuz
faktor de eklenince pandemi 6ncesi saglikli olan
kisiler ruhsal sorunlara yasamaya baslarken, zaten
sorunlari olan kisilerde rahatsizlik tablosu ciddiles-
ti. Kayg1 spektrumunda OKB disinda panik bozuk-
luk ve anksiyete vakalari da artti, evlilikler ve iliski-
ler bitme noktasina geldi, sanal seks patladi, porno
seyretme ve mastiirbasyon yapma eylemlerinde
ciddi artislar oldu, cinsel sogukluk ve diger cinsel
islev bozukluklarinda artis oldu. Bunlarin psikolo-
jik etkileri, cogu kisinin zaten bildigi gibi kayg1 veri-
ci diistincelerdir, ancak fiziksel etkileri daha endise
vericidir ve genellikle bu kisilerin kaygilandig:
hastalig: taklit eder. Yani, anksiyete bozuklu olan
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kisiler nefes darhigi, gogsiinde sikismadan sikayet
ederler, bunun bir anksiyete semptomu oldugunun
farkinda olmazlar ve bu semptomlari Covid-19 ile
iliskilendirirler ve bu da kaygilarinin artmasina yol
acar.

ORNEK VAKALAR
AYSE...

Pandemi 6ncesinde terapiye gelen ve Ayse adini
verdigim danisanlarimdan 25 yasindaki bir geng
kadin hastalanma ve kusma konusunda takintil1
durumdaydi. Cevresinde hasta goriinen herkesten
kaciyor, hastalanmamak icin her yere el dezenfek-
tan tasiyor, asla umumi tuvaletlere girmiyordu.
Mikroplarla temas edebilecegini diisiindiigi i¢in
eve gelir gelmez ayakkabilariyla birlikte tiim giy-
silerini de ¢ikarip yikiyor, kendisi de dus aliyordu.
Disaridan eve getirdigi her seyi defalarca yikiyor,
dezenfekte ediyordu. Kimsenin evine gitmiyor, disa-
rida yemek yemiyor, evine kimseyi davet etmiyordu.
Pandemiden sonra OKB belirtileri iyice artmis ve
artik evden hic disari cikmaz olmustu. Esi isten
geldiginde, tipki kendi yaptigi gibi tiim giysilerini
cikarip yikamasini ve kendisinin de yikanmasi
konusunda zorlamaya baslamisti. Hatta son zaman-
larda esini kapida soyup, tiim vucudunu dezenfek-
tanlarla sildikten sonra eve alabiliyor ve o sekilde
banyoya girip dus almasini istiyordu. Esiyle cinsel
iliskiye giremiyor ve temizlik takintis1 nedeniyle sik
sik kavga ediyorlarda.

ZEYNEP...

Yeni bir vaka olarak pandemi siirecinde basvu-

ran ve Zeynep adim verdigim 32 yasindaki kadin
danisan, her zaman temiz ve diizenli bir insan
oldugunu ancak karantina stirecinde viriis bulas-
masindan asir1 derecede korktugunu ve yasamini
nerdeyse siirdiremez hale geldigini belirtti. Pande-
mi 6ncesinde 6zel bir sirkette sekreterlik yapiyordu.
Karantina sirasinda isyerine gitmemis, evde biitiin
zamanini temizlik yaparak gecirmeye baslamisti.
Yalniz yasiyordu ve disaridan viris gelecegini diisii-
nerek kap1 pencere acmiyordu. Oyle ki ¢opii kapiya
koymak zorunda kalmamak i¢in ¢6p ¢ikmasin diye
bir sey yiyip icmekten bile kaciniyordu. Karantina
sona erdikten sonra isyerine gitmesi gerektiginde
asir1 korkusu nedeniyle ise gidememis ve isten iki
ay Ucretsiz izin almisti. Ancak artik maddi olarak
sikint1 yasadig1 ve calismak zorunda oldugu i¢in
evden disar1 ¢ikabilmek icin terapi almaya kara
vermis ve bana online terapi icin bagvurmustu.



HASAN...

flging bir 6rnek de pandemi siirecinin rahatlamasi-
ni1 saglayan ve Hasan adini verdigim bir danisandi.
Gencliginde OKB tanisi1 konmus olan 42 yasindaki
bir erkek danisan hayatimin neredeyse tcte iki-
sinde, mikroplar, nasil transfer edilebilecekleri ve
onlar1 kendinden nasil uzak tutabilecegi konusun-
da ac1 cekerek yasadigini ve bu durum nedeniyle
kendinden utandigini ama artik tim diinya bu
durumda oldugu icin kendini daha iyi hissettigini
soyledi.

EDA

21 yasindaki tiniversite 6grencisi Eda, lezbiyen
olma korkusu nedeniyle hi¢bir kadinla fiziksel
temasta bulunamiyor, hatta annesi disindaki hicbir
kadinla yalniz olacagi bir ortamda kalamiyordu.
Hig kiz arkadas1 yoktu, mecbur kalmadikga kizlar-
la konugsmuyor sadece erkeklerle konusuyordu. Ev
disindayken asla kadinlar tuvaletini kullanmiyor-
du. Cok zor durumda kalirsa erkekler tuvaletine
giriyordu. O icerdeyken bir kadinin binmesi kor-
kusuyla asansor kullanmiyor, alisveris yaparken
satig gorevlisi erkek degilse magazaya girmiyor,
hasta oldugunda mutlaka erkek doktordan rande-
vu aliyordu. Tim cabalarina ragmen bir kadinla
yalniz kalmaktan kacinamadigi durumlarda el, kol
ve bacaklarim sert bir sekilde kasiyarak derisini yo-
luyordu. Bu nedenle el, kol ve bacaklarinda stirekli
yaralar oluyordu.

TAYFUN

Tayfun 42 yasinda ve bekardi. Ozel bir sirkette
yoneticiydi. Asir1 diizen ve simetri takintis1 vardi.
Yapacagi her seyin belirli bir siralamada olmasi ge-
rekiyordu. Ttim islerini aym sirada yapmak zorun-
daydi, siray1 sasirirsa en basa donip tekrar yapiyor-
du. Siray1 sasirmamak icin sonraki islemi stirekli
zihninde tekrarliyordu. Ornegin, dus almadan énce
temiz camasirlarini hazirlayip yatagin tizerine koy-
masi, sonra dusta belirledigi siraya gore islemleri
yapmasi gerekiyordu. Dustan ciktiktan sonra, temiz
camasgirlarini hazirlamayi unuttugunu fark ederse,
camasgirlar1 hazirlayip tekrar dusa girip tiim adim-
lar1 olmasi gerektigini diistindigi sirada tekrar
ediyordu. Ayrica yaptig1 her seyi tekrar tekrar kont-
rol etmeden rahat edemiyordu. Evden cikmadan
once, pencereleri, ocagi, 15181 kapatip kapatmadigi-
m kontrol ediyordu. Zihninde hep sonraki adimda
yapacagl seyi tekrar ettigi icin kafasi stirekli karisik
oldugundan c¢ogu kez evden ciktiktan sonra emin
olmayip tekrar doniiyor ve pencereleri, ocagi, 15181
kapatip kapatmadigini tekrar kontrol ediyordu. Is
yerinde de durumu ayniydi. Toplantilarda ya da is
goriismelerinde s6zi kesildiginde, séziintin kesil-
digi yere kadar anlattiklarini tekrar anlatiyordu.
Yirtrken adimlarini sayiyor, yerdeki karolarin

tam ortasina basmaya caligiyordu. Yurtirken bi-
riyle konugsmak zorunda kalip adimlarini saymay
unuttugunda ya da sasirdiginda yiirtimeye basladig:
noktaya geri doniiyor ve bastan saymaya basliyordu.
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PANDEMI DONEMINDE OKB DE YAYGINLASIR
MI?

Fiziksel koronaviriis pandemisi yayilmaya devam
etmesiyle, duygusal bir pandemi de hizla ardindan
geliyor gibi gortniiyor. Ozellikle belirsizlik, caresiz-
lik, endise ve kaygi nedeniyle anksiyete bozukluk-
lar1 giderek yayiliyor. Koronaviriis pandemisinde,
hangi anksiyete bozukluklarinin tam olarak ne
olctide arttigini bilmek i¢in heniiz ¢cok erken. OKB
acisindan bakildiginda mevcut durumda, pandemi
oncesinde bu bozukluga sahip kisilerde tablonun
kottlestigi gorilirken, bazi kisiler de hentiz ger-
cek bir OKB tanisindan s6z edilemese de viriisten
korunma kaygilari nedeniyle OKB belirtileriyle
terapiye basvuruyorlar. Bu durum da belirsizligi,
artan gerilimleri ve sayisiz risk faktérini davet
eden koronaviriis salgininin, genellikle siddetli
psikolojik streslerin neden oldugu OKB’nin yaygin-
ligin1 arttirabilecegini diistindiriyor.

KENDINIZDE OKB OLUP OLMADIGINIZI NASIL
ANLARSINIZ?

Koronaviriis yayilmaya devam ederken, cogumuz
temizlik-titizlik konusunda her zamankinden
daha bilincli hale geldik ve temizlikle ilgili cok
daha fazla ve sik davranislarda bulunmaya basla-
dik. OKB belirtilerinin ayirt edilmesi i¢in her giin
kompulsif davranisa ne kadar zaman harcandigi,
bunu normalden farkli bir sekilde yapip yapma-
dig1, yapmadiginda rahatsizlik duyup duymadigi
onemli kriterlerdir. OKB’nin temel bilesenlerinden
biri belirsizlige tahammilstizliktiir. Ancak pande-
mi doneminin dogasindaki belirsizlik karsisinda

insanlarin kendilerini savunmasiz hissederek artan

stresleriyle OKB davranislar1 géstermesi bir 6lciide

normaldir. Buradaki 6lcti, bu davranislarin yasami
etkileme derecesidir. Giinlik isleyise 6nemli olcii-
de miidahale etmeyen pandemi 6nlemlerine 6zgl
“normal” takintil1 distinceler ve diizenli davranis
vardir. Ancak giinliik isleyise izin vermeyen siddetli
takintilar ve kompulsif davranis icin mutlaka bir
uzamana basvurulmasinda yarar olacaktir. Isten-
meyen veya midahaleci diistincelerin (obsesyon-
lar) ve tekrarlayan davranislarin (kompulsiyonlar)
varhigiyla karakterize edilen bir durum olan OKB’de
tipik olarak gticli bir dirti veya rittiellestirilmis
eylemler gerceklestirme ihtiyaci olarak somutla-
san miidahaleci diistinceler ve davranislar OKB’si
olanlar icin sarsicidir. Kaygi seviyesi, kompulsif
davranisilar1 gerceklestirdikten sonra da azalmaz.
Kisi bu obsesyonlar1 ve kompulsiyonlar1 kendisi-
nin bir parcasi gibi hissetmez ve yardima ihtiyaci
oldugunun farkindadir. Siz de OKB belirtileri
gosterdiginizden stipheleniyorsaniz asagidaki olcegi
doldurarak bir uzmana bagvurmaniz gerekip gerek-
medigini anlayabilirsiniz.

CEM KECE OKB BELIRTI OLCEGI

YONERGE

Asagida kisilerin kendilerini tanimlarken kullan-
diklar1 ifadeler siralanmastir. Litfen her bir ifadeyi
dikkatlice okuyunuz ve sizi ne kadar iyi tanimla-
digina karar veriniz. Emin olamadiginiz sorularda
neyin dogru olabilecegi fikrine dayanarak yanait
veriniz. 1 den 6’ya kadar olan seceneklerden sizi
tanimlayan en yuksek sikki seciniz.
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DERECELENDIRME

1- Benim icin tamamaiyla yanlis

2- Benim i¢in buytk o6lctide yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim icin orta derecede dogru

5- Benim icin ¢ogunlukla dogru

6- Beni miikemmel sekilde tanimliyor

SORULAR

1. Temizlige asir1 diigskiin oldugunuz i¢in el-
lerinizi yikamaktan kendinizi alikoyamiyor musu-
nuz?

010203040506

2- Bir hastalik bulasir korkusuyla herkesin kullan-
dig1 aletleri kullanmaktan kag¢iniyor musunuz?

010203040506

3. Bir seyleri kontrol etmekten veya isleri
zamaninda bitirememekten dolay1 cogu zaman ise
veya randevulariniza ge¢ kaliyor musunuz?

010203040506

4. Onemsiz diisiinceler siirekli zihninize taki-
larak sizi giinlerce rahatsiz ediyor mu?

010203040506

5. Her seyin yerli yerinde ve diizenli olmasi
icin yogun bir caba harciyor musunuz?

010203040506

6. Gereksiz ve abartili bir sekilde size veya
sevdiklerinize koétii bir sey olacagina dair kot ve
negatif diisiinceleriniz var mi1?

010203040506

7. Cogunlukla “Her an kétii bir sey olabilir!”
gibi hosa gitmeyen negatif seyler diistiniiyor mu-
sunuz, onlar1 zihninizden uzaklastirmakta giiclik
cekiyor musunuz?

010203040506

8. Cinsellikle veya dinle ilgili zihninizden
uzaklastiramadiginiz negatif ve kaygi verici distin-
celeriniz var mi?

010203040506

9. Ayrintilara gereginden fazla dikkat edip,
cevrenizdeki kisilerin s6z ve davranislarini en ince
ayrintisina kadar inceliyor musunuz?

010203040506

10. Atacaginiz her adimda sevdiklerinizin veya
cevrenizdekileriniz onayini ariyor musunuz?

010203040506

11. Kendinizden ve diistincelerinizden nefret
ediyor musunuz?

010203040506

12. Onemsiz seyleri sayma veya tekrar tekrar
kontrol etme aligkanliginiz var mi1?

010203040506

13- Hayvanlara dokununca hastalik bulasmasindan
korkuyor musunuz?

010203040506

14. Hayatinizi zorlastiran ve etrafinizda bikkin-
Iik yaratan degismez kurallariniz ve rittelleriniz
var mi1?

010203040506

15. Cocukken ebeveynleriniz ve yakin cevreniz
baskici ve kontrolcti miiyda?

010203040506

16. Size gore bazi sayilar, bazi hayvanlar, bazi
cisimler ugursuz mudur?

010203040506

17. Mikrop kapmaktan ve hastalanmaktan
korkuyor ve kaygilaniyor musunuz? Cok miktarda
mikrop oldiirticti dezenfektan kullaniyor musunuz?

010203040506

18. En ufak seyleri kendinize dert ediniyor mu-
sunuz?

010203040506

19. Sabahlar1 giyinmek, geceleri yatmak veya
banyo yapmak i¢in uzun zaman harciyor musunuz?

010203040506

20. Dikkatle yaptiginiz bir iste bile yaptiginiz
seyin tam olarak dogru olup olmadigindan emin
olamiyor musunuz?

O1020304050)6
DEGERLENDIRME

40 PUAN VE ALTI: Psikiyatrik muayeneye gerek
yok, OKB saptanma olasilig1 yok.

41-60 PUAN: Psikiyatrik muayene ile OKB saptan-
ma olasilig1 var ama diisik.

61-80 PUAN: Psikiyatrik muayene ile OKB tanisi
konma olasilig1 var.

80-100 PUAN: Psikiyatrik muayene ile OKB tanisi
konma olasilig1 yiiksek, psikiyatri uzmanina bas-
vurmaniz onerilir.

101 PUAN VE USTU: Psikiyatrik muayene ile OKB
saptanma olasilig1 cok yiiksek, mutlaka bir psikiyat-

ri uzmanina basvurmaniz 6nerilir.
#newistanbul



@ #newistanbul

Her cocugun idolii 6ncelik-
le anne ve babasidir. Miizis-
yen bir ailede biiytidiin se-
nin idoliin, ilham aldigin
kisiler kimlerdir ?

Sanirim ben daha ¢ok kisi-
lerden degil de durum, olay
ve davraniglardan ilham
aliyorum. Mesela cok giizel
bir konser izledigimde ken-
dimi o sahnede hayal edi-
yorum ya da dinledigim bir
sarkinin icinde kendi sesi-
mi hayal ediyorum.

Erken bir yasta miizik sek-
toriiniin icine adim attin,
ailen mi seni bu stirecte
yonlendirdi? Meslek seci-
minde ailenin roli nedir?

Normalde aileler cocukla-
rini cok islerine gotiirmez-
ler ama ben provalarda,
stiidyolarda, soundcheck-
lerde ve konserlerde biiyti-
diim. Az stirinmedim ku-
lislerde :) Ama bunun ¢ok
buytuk etkisi ve faydasi oldu
bana. Aslinda ailem beni
hep 6zgiir birakti bu konu-
da, direksiyon kendi elimde



biytdim. Onlar ani bir sey olsa he-
men direksiyonu tutabilecek kadar
yakinimdalardi ama bu sayede ken-
di yolumu daha ¢abuk buldum. Be-

nim de miizigi istedigimi fark ettik-
ce de, bunun icin ellerinden geleni

hep yaptilar ve yapiyorlar.

Usta sanatci Sezen Aksu'nun en
begenilen sarkilarindan “Kiict-
giim” adl1 parcasini yeniden yo-
rumladin. Bu sana neler hissettir-
di? Sezen Aksu'nun hayatindaki
yeri nedir, senin miizik hayatini na-
sil etkiledi?

Ben de cogumuz gibi bir Sezen
Aksu hayraniyim. Onu dinleyerek
bliytiimek ifade edemeyecegim ka-
dar degerli bir duygu benim icin.
Onun da kii¢iik yaslarda yazmaya
ve sOylemeye basladigini biliyoruz
o yluzden cok buytk bir ilham kay-
nagibana, kendimi yakin hissedi-
yorum, sanki paylasabildigimiz ve
diinyadaki ¢cok az kisinin bildigi bir
duygu var aramizda gibi... "Kiicti-
gim” e gelirsek, acikcasi ¢cok zor
olmadi secmesi. Cok sevdigim bir
sarki ve bu sarki vesilesiyle bir Se-
zen Aksu sarkisi seslendirip yayin-
layan en kiiciik kisi oldum sanirim.
Cok gurur verici ve 6zel bir duygu
benim icin.

2017 senesinden bu yana YouTube
ve diger sosyal medya platformla-
rinda icerikler tretip 6zellikle mii-
ziginizi insanlarla paylasiyorsun.
Bu stirecte istedigin basariy1 yaka-
lay1p diistindtigtin verimi alabildin
mi, insanlara ulasabildin mi ?

Youtube biiyiik bir “Iyi ki” benim
icin. Daha 11-12 yasindayken belir-
li bir diizende video cekmek, stiid-
yoya girmek ve paylagsmak cok gelis-
tirdi beni. Fakat, eski videolarimai
izledikge ¢ok giiliip egleniyorum.
Baslarken cok biiytik bir beklenti-
miz yoktu ama sayilar artmaya bas-
ladikga bizi de motive etti. Kisacasi,
sosyal medyada olmayi seviyorum.

-Miizikle i¢ icesin ayn1 zamanda tiyatro egitimi de
aliyorsun. Ileride seni daha cok gorecegimiz platform
hangisi ? Bir mtizikalde yer almak ister misin ?

ilerde beni daha ¢ok goreceginiz platform : Miizik.
Zaten anne karnindan beri miizisyen olmak istiyo-
rum :) Ama tiyatroyu da seviyorum, miizigime ina-
nilmaz katkisini goériiyorum her gecen giin. Okul
disinda devam ettigim yogun miizik egitimim ve
okuldaki tiyatro egitimi birlesmis oluyorlar. Tiyatro
degerli bir sahne sanat1 ve miizik sadece soylemek-
le, yazmakla, enstriiman calmakla kalmamali ben-
ce. Daha biiytik olmali, kocaman olmali. Hem sahne-
de hem de stiidyoda icten ve 6zgir olabilmeli. Daha
once 2 tane miizikal deneyimim oldu, harika bir sti-
rectiikisi de. ilerde de miizikallerde yer almak cok is-
terim.
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Piyano, gitar gibi miizik aletlerini ¢alabiliyor-
sun. Kiictik yaslardan itibaren oyuncaklarin hep
miizik aletleri miydi ? Cocukluguna dair gercek-
lestiremedigin seyler oldugunu diistiniiyor, his-
sediyor musun ?

Aslinda miizik aletlerim oyun arkadaslarim de-
gildi cocukken, daha disiplin gerektiren bir sey
olarak 6gretildi bana. Biiytidiikce daha ¢ok oyun
arkadasim oldular. Cocukluguma dair icimde
ukde kalacak bir seye sebep olmadilar sadece o
stirecte bazi kii¢iik oyun ve eglencelerden 6diin
vermek zorunda kaldigimi hatirliyorum.

Uretim siirecinde de olmak tiretmek bir miizis-
yen i¢in oldukg¢a 6nemli.. Uretirken sana ilham
veren sey nedir, en ¢cok hangi anlarda yazarsin?

Ben yazmayi 6grendigimden beri giinliik tutuyo-
rum, neredeyse tiim duygularimi, anilarimi yaz-
di1g1m sayfalarca bir siirii defter bitirdim bugi-
ne kadar, hala da devam ediyorum. Tam sarki
yazmaya nasil basladigimi hatirlamiyorum ama
o donemlerden kalan s6z denemelerim bile var.
Ama adi tistiinde “deneme” :) Herhalde miizigin
icinde biiytimemden dolay1 yazdiklarim miizik-
le birlesti bir noktada ve boyle basladim sarkilar
yazmaya. Daha cok tek basimayken yaziyorum
ve bazen kiicticiik bir sey bile ilhama doéntisebi-
liyor benim i¢in. Sarki yazarken benim icin en
onemli seylerden biri kisitlanmamak sanirim.
Kendim gibi olabilmek, dogal halimde...

Pandemi siireci seni nasil etkiledi? Uretmekte
zorlandin mi ya da bu siirecte umudunu hig kay-
bettigin an oldu mu?

Pandeminin ilk giinleri nasil bir durumun i¢in-
de oldugumuzu anlamaya calisarak gecti. Ben
de herkes gibi mutfaga sardim bir ara, Nil Kara-
ibrahimgil in sarkisindaki gibi kalkip biitiin eve
kek yaptim, hatta lahmacun, pide isine bile gi-
rigtim. Alinan birkac kilo ve daha iyi algilamaya
basladigim giinlerden sonra, biraz daha normal
bir tempoya dontistii. Umutsuzluga kapildigim
kisa bir donem oldu, arkadaslarimi 6zledim c¢tin-
ki sosyal olmay1 seven biriyim; bir de tabii ki
cogu meslek gibi miizisyenler icin de cok umut
bulabileceginiz bir sene degildi, ben de etkilen-
dim bu durumdan tabii ki. Ama bu dénemde
kendimi bestelerime verdim. Eve kapandigimiz
bu giinler sayesinde onlari kaydetmeye ve yayin-
lamaya basladik. Simdi ise en biiyiik dilegim ar-
tik bitmesi, hayatimizdan yok olup gitmesi. Her
seyden onemlisi saglik.

@ #newistanbul

Bir cok sosyal medya platformunu aktif bir sekilde kul-
laniyorsun ve buralarda oldukca fazla takip¢in var.
Seni en cok eglendiren, icinde bulunmaktan keyif ald1-
g1n sosyal medya platformu hangisi ? Neden?

Mesela Youtube kendimi daha 6zgiir hissettigim bir
platform, paylasimlarimi severek yapiyorum ama Ins-
tagramin da en gilizel yonlerinden biri beni destekleyen
ve seven takipcilerimle daha cok iletisimde olabilmek.
Tiktok ta da ¢ok egleniyorum. Birinden birini secemi-
yorum, birinde cool Is1l, digerinde hopidik Isil... Hepsi-
nin sevdigim yonleri baska.

Her sektorde oldugu gibi miizik sektoriiniin de acima-
s1z yonleri var. Kii¢tik yasta bu sektore girmek biiytik
cesaret gibi gortiniiyor sence de dyle degil mi, korkula-
rin var mi ?

Tabii ki var. Sadece miizisyen bir ailenin ¢cocugu oldu-
gum icin karsima cikabileceklerden habersiz degilim.
Hem sektoriin artilarini hem de eksilerini gérerek



biyiidiim, daha dogrusu kendim gérmeyi ve far-
kina varmay1 sectim.

Cok da diistinmeden atildim bu maceraya ama

bir yandan da denemeye ve yanilmaya daha cok
sansim var, su an icin hata yapmaktan korkmu-
yorum ama umarim yapmam tabii ki. Bakalim

kahramanimizi 6niimtizdeki b6liimlerde neler

bekliyor :)

Serdar Ayyildiz ile nasil bir araya geldiniz ? Bu
proje kimin fikriydi ?

Serdar Ayyildiz ailemin daha 6nce de bir¢ok pro-
jede birlikte c¢aligtig1 bir prodiiktér. Onlarin 6n-
ceden tanisiyor olmasi bizim de bu projede be-
raber calismamizi sagladi. Serdar abi siirec
boyunca beni cok giizel yonlendirdi, birbirimizi
motive ettik. Iyi ki calistik beraber, buradan da
tekrar tekrar tesekkiir ederim ona.

Bir giiniin nasil geciyor.
Miizik disinda neler
yapmaktan keyif al1-
yorsun ? Nelerle ilgi-
leniyorsun ?

Glintimin biytk bir
cogunlugu miizik-
le geciyor diyebi-
lirim ama miizik
disinda arka-
daslarimla va-
kit gecirmeyi
cok seven bi-
riyim,

her ne kadar son dénemde biraz uzak kalsak da, sosyal bir
kisiligim var ve onlarla beraber olmayi, yeni yerlere gitmeyi
cok seviyorum. Bir de cogumuzun 6zellikle pandeminin ba-
sinda baya bir ilerlettigi gibi yemek yapmay1 seviyorum. Yeni
tarifler denemek cok keyif aldigim bir sey; 6zellikle arka-
daslarimla berabersem...

Yabanci miizik dinler misiniz? Hangi tarz seni yansitir?

Tabii ki. Miizik benim 6zgtirliik alanim. Her tarzdan, her
tirden dinlemeye ve yenileri kesfetmeye calisiyorum. Gii-
niin farkli saatleri icin ayr1 playlistler yapiyorum, ben bir
ikizler burcu kiziyim sonucta. Tahmin edebileceginiz iize-
re her saat duygularim degisebilir haliyle dinledigim mii-
zikler de degisiyor.

Farkl dillerde sarkilar séyler misin? Ingilizce ya da baska
bir dilde proje yapma hayalin var mi1?

Neden olmasin, daha yolun ¢cok basindayim. Farkl tirler,
farkli diller denemeyi ¢ok isterim.

\9*.‘3 Evrensel diistinmek ¢ok 6nemli bence.
N4

Senin i¢cin miizikte en zirve nokta neresidir? Ya da 6yle
bir yer var midir?

Belki birkac sene sonraki Isil farkli bir cevap
verebilir bu soruya ama su anki Isil a gore,
hicbir sanat dalinin bir zirvesi yok. Ozellik-
le isin Giretim ve yaraticilik tarafinda bir zir-

ve oldugunu diisiinmiiyorum. Hep daha
fazlasi ve farklisi miimkin.

#newistanbul @



Kemiklerde bulunan mineral yogunlugunun azalmasi sonucunda kemiklerin zayifla-

—

masi ve kirilgan hale gelmesi olarak tanimlanan osteoporoz (kemik erimesi), 50
yasindan sonra her 3 kadinda bir goruliiyor. Ancak beslenme, egzersiz ve saghkl
yasam aligkanliklari ile osteoporozun olumsuz etkilerinden korunmak miimkiin.
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani Do¢. Dr. Tuluhan Yunus Emre, osteoporoz ve
osteoporoza karsi alinmasi gereken 6nlemlerle ilgili bilgi verdi.

Osteoporoz (Kemik Erimesi) nedir?

Yasam boyunca kemikte yapilanma meydana gelir.
Yaklasik 30 yasina kadar kemigin yeniden yapilma-
sina slireci devam eder. Otuz yasinda kemik yapisi-
nin ve kiitlesinin en giiclii oldugu noktaya ulasilir.
Kirk yas civarinda, kemik kiitlesi yavas yavag azal-

maya baslar.

Osteoporozun ilk belirtisi diisme sonucu kirilmis
bir kemik olabilir. Kirilmalar en cok kalgalarda,
el bileklerinde ya da bel omurlarinda meydana
gelmektedir. Ayrica o6zellikle menopoz sonrasi
viicudun kemik kiitlesinde yani tiim viicut kemik
miktarinda ciddi azalmalar olmas1 nedeniyle os-
teoporozlu insanlarin vicutlar: kigtlir, boylar:
kisalir. Ayrica omurga kiriklar: siklikla boy kisal-
masi1 ve omuzlarda yuvarlaklasma ile sonuclanir.
Kadinlarin osteoporoz olma riskleri erkeklere
gore daha fazladir ¢linkii kadinlarin kemikleri
erkeklerinkinden ytizde 20 ila 30 daha azdir. Her
iki cinsiyette yas arttikca kemik kaybi artar ve
kalga kirigi riski artis gosterir.

Osteoporoz Risk Faktorleri Nelerdir?

Gencken sahip olunan kemik miktar1 (kemik
kiitlesi) ne kadar fazla ise yaslihikta osteoporoz
hastas1 olma ihtimali o kadar azdir. Osteoporoz
hastalig1 risk faktorleri sunlardir:

. Sit dranleri gibi kalsiyum zengini gida-
lardan az beslenmek

. Erken menopoza girmek (45 yasindan
once)

. ince ya da kiiciik viicut yapisi

#newistanbul

Kemik erimesinin 6niine gecmenin yollar1 giicli
kemik yapimi ve hayat boyu kemik kaybinin
onlenmesidir. Kemikler ne kadar giicliiyse kemik
erimesi meydana gelme olasihigl o kadar azdir. ’ ,

Menopozdan sonra odstrojen (kadinlik hormonu)
seviyesindeki azalma nedeniyle kadinlar hizla ke-
mik kaybederler ve kemik erimesi baslar. Sonraki
5-10 yil, kemik yikim1 yapimindan daha hizl oldu-
gundan kadinlar kemik kiitlesinin ticte birine ya-
kinim1 kaybederler. Daha az kiitlesi olan yani daha
zaylf kemikler kiiciik bir diismede bile kirilabilir.




. El bilegi, omurga ya da kalca kirig1 hikayesi

kemik erimesi varsa yani genetik olarak osteopo-

olmasi roza yakalanma riski varsa akilli yagsam bicimi se-
. Disiik testosteron seviyeleri cenekleriyle osteoporozun 6ntine gecilebilir ya da
. Sigara igcmek osteoporoz yavaslatilabilir.

. Fazla alkolli icecek tiikketmek (glinde 2 ka- Kalsiyum Alimini Artirin

dehten fazla) Kalsiyum alimi sadece kemik yogunlugunu degil,
. Egzersiz yapmamak vicudun diger islevlerini de etkiler. Kaslar1 ka-
. Ailede osteoporoz bulunmasi silmasi, kalbin carpmasi ve kanin normal olarak
. [ltihapl eklem hastaligi (romatizma) pihtilasmasi i¢in viicudunuz kanimizda belirli bir

iltihapli romatizmal hastaliginda (romatoid artrit,
ankilozan spondilit, lupus vb.) osteoporoz gelistir-
me riski dana fazladir. Bu romatizma tipleri kemik
kaybina neden olan iltihabi maddelerin yapimina
neden olur. Romatizmal hastaliklar daha c¢ok ka-
dinlarda gortlir.

Osteoporoza Karsi Alinacak Onlemler

Kemik erimesinin 6niine gecmenin yollar1 giiclii
kemik yapimi ve hayat boyu kemik kaybinmin 6n-
lenmesidir. Kemikler ne kadar gii¢liiyse kemik eri-
mesi meydana gelme olasilig1 o kadar azdir. Ailede

seviyede kalsiyum muhafaza etmelidir. Bu fonk-
siyonlar1 devam ettirmek icin kalsiyum alimi ye-
tersiz oldugunda viicut kan seviyelerini normal
tutmak icin viicut, kemiklerden kalsiyumu ceke-
rek kana verir. Kalsiyum ihtiyaci cinsiyete, yasa ve
osteoporoz riskine baghdir. Cogu yetiskin yiyecek
ve/veya kalsiyum katkilarindan 1000 ila 1500 mg
gliinlik kalsiyuma ihtiya¢ duyar. Cogu insan di-
yetlerinden giinliik ihtiyacin yaklasik yarisini alir.
Yeterince kalsiyum alima 6zellikle 30 yasin altin-
da bir kadin icin 6nemlidir. Ciinki kalsiyum bu
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yaglarda kolaylikla emilip kemiklerde depolanabil-
mektedir. Gengler, hamileler ve emziren kadinlar
glinde 1500 mg kalsiyum almasi gerekmektedir.
Yas ilerledikg¢e viicut kalsiyumu bagirsaklardan o
kadar kolay ve etkili emip kemiklere depolayamaz.
Bunun yani sira yeterince D vitamini almak da
kemik erimesinden korunmakta 6nemlidir. D vita-
mini kalsiyum emiliminde etkilidir. Gines 15181,
karaciger, balik yag, siit ve siit triinleri D vitamini
Uretimini artirir.

Diizenli egzersiz ile kemikleriniz giiclendirin
Kemiklere agirlik veren ya da onlar tizerinde yer
cekim glictinii artiran egzersizler (agirlik egzersiz-
leri) kemik kiitlesinin korunmasina yardimeci ola-
bilir. Viicudunuzu yer cekiminin kuvvetine karsi
hareket ettirdiginizde ve kaslarimizi giiclendiren
egzersizler yaptiginizda kemikler bu tip harekete
daha giiclenerek tepki verirler. Kemiklerinizi giic-
lendiren ve kilonuzu koruyan egzersizler aerobik,
dans, kayak, tenis ve ylrimedir. Makul bir hedef
haftada 3-4 kez 30 dakika egzersiz yapmaktir. Hep-
sini birden yapmak istemezseniz her seferinde 10-
15 dakika egzersiz yapabilirsiniz. Osteoporoz ya
da kirik oykiisi, kalp hastahigl, yiksek tansiyon,

felg, yuksek kolesterol ya da ailede kalp hastaligi
hikayesi, egzersiz yaparken ya da yaptiktan son-
ra gogiiste, boyunda, omuzda ya da kolda agr1 ya
da baski hissi, egzersizden sonra sersemlik ya da
siddetli nefes darligi, seker hastalig gibi saglik so-
runlariniz varsa uygun egzersiz programu ile ilgili
hekiminize danisabilirsiniz.

Sigaradan uzak durun

Sigara icenlerin kirik riski icmeyenlere gore daha
fazladir. Sigara icen kadinlarda menopoz daha er-
ken baslar ve sigara igmek kadinlarin 6strojen se-
viyelerini diistrir. Bu iki faktér osteoporoz riskini
artirir. Bunlarin yani sira sigara icmek 6strojen te-
davisinin yararlarini ortadan kaldirabilir.
Diigsmelere kars1 6nlem alin

Yas ilerledikge diisme ve kirik olasiligi artar. Bu ih-
timalin artma sebebi yas ilerledikce kolay hareket
edebilme kabiliyetinin kaybi, gérmenin azalmasi,
hastalik ya da ilaclarin neden oldugu sersemlik
olabilir. Sersemlige neden olabilecek herhangi bir
ila¢ aliyorsamiz doktorunuza danisin. Evinizi daha
guivenli bir yer haline getirmek i¢in asagidaki 6n-

#newistanbul

lemleri alabilirsiniz.



GOzlerimizin icindeki mer-
cek sekil degistirebilen bir
yaplya sahiptir. Bu mercek,
6zel yetenegi sayesinde
cisimler yakina geldiginde
siserek seklini degistirebilir
ve gérme kalitesini arttirir.
Yakini gérme bu sekilde
gerceklesmektedir

Presbhiyopi
Nedir?

resbiyopi, 40 yasinuzerindeki kisilerde yasa bagli
olarak olusan yakini gérememe sorunudur. Gozle-
rimizin icindeki mercek sekil degistirebilen bir ya-
plya sahiptir. Bu mercek, 6zel yetenegi sayesinde
cisimler yakina geldiginde siserek seklini degisti-
rebilir ve gérme kalitesini arttirir. Yakini gérme bu
sekilde gerceklesmektedir. insan gz, 40 yasin-
dan sonra bu yetenegini yavas yavas kaybetmeye
baslamaktadir.

Presbiyopi Neden Olusur?

Uzaktaki bir cismin yakina gelmesiyle beyne
ulasan uyari degerlendirilerek géze iletilir. Bura-
da gozun “silier cisim” denen bdlgesinde kaslarin
kasilip gevsemesiyle buna bagli lifler gerilmekte
ya da gevsemektedir. Liflerin bu hareketi, lensin
incelerek ya da kalinlasarak kiricihginin artmasina
neden olur. Goz, yasa bagl olarak bu yetenegini
kaybeder. Kesin olarak ispatlanmamis olsa da

bu yetenegin yasa bagl olarak kaybedilmesi ile
ilgili en yakin teori hiicre yaslanmasi teorisidir. Bu
teori, yashhga bagh olarak sagimizin beyazlamasi
gibi goz hucrelerimizin bu yetenegini kaybettigini
belirtmektedir . Bu nedenle sorun, patolojik bir
sorun olarak degil fizyolojik bir yaslanma olarak
degerlendirilir. Presbiyopi yillara gore her insanda

son derece standart bir sekilde artmaktadir. 40 ya-
sindan sonra her 10 yilda bir, +1 numara buyime
gosterir. 50 yasinda +2, 60 yasinda ise +3 numara
bUyUumus olur. Fakat burada ilging bir durum sé6z
konusudur. Ornegin géziimiz -2 ise 40 yasinda
buna +1 eklenir. Bu durumda yakini gérmek icin

-1 numaraya ihtiyag¢ duyarsiniz. 50 yasina geldi-
ginizde ise uzak icin -2 numaraya ihtiyag varken,
yakin gozlugune ihtiyac kalmamaktadir. Bu neden-
le miyop olup da “Ben yakini cok iyi gériyorum.”
diyen hastalarin yakini iyi gérmelerinin nedeni, iki
rahatsizhgin Ust Uste gelerek kusur azaltici bir etki
olusturmasidir.

Presbiyopinin Belirtileri Nelerdir?

Presbiyopi hastalari, cisimleri 50 cm'den daha
yakina getirdiklerinde gérmede zorluk yasamakta-
dirlar. Bu nedenle cisimleri gézlerinden uzaklasti-
rarak gorebilirler.

Presbiyopi Nasil Tedavi Edilir?

Presbiyopi tedavisi icin tim dunyada uygulanan
yontemlerin basinda goz ici trifokal mercek ope-
rasyonlari ile presbylasik lazer tedavileri uygulan-
maktadir.
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Kadinlara

Kadinlarin konusmaya
baglamasi, erkeklerin de
erkekligi konugmasina
sebep olacak

Hacettepe Universitesi Ingilizce Tip
Fakiiltesi’'ni bitirdikten sonra 2013 yilinda
Uroloji Profesorii olan Saadettin Eskicorapci,
ulusal ve uluslararasi bir¢ok calismaya imza
att1. Ozellikle prostat ve hastaliklar ile ilgili
sayisiz o6dul alda.

25 yillik deneyiminin ardindan da ‘Sorulama-

yan Sorular ve Bozulamayan Ezberlerle Konu- W I INYT
sulmayan Erkeklik’ kitabini yazda. //;.;"fo#
Kitab1 ozellikle kadinlara yazdigimi belirten \\ =

Prof. Eskicorapci, “Erkekler bu konuyu biraz _

daha idrak edene kadar erkeklikle ilgili konu-
lar1 kadinlar Gstiinden konusmak daha dogru
olur. Ciinki 6zellikle erkeklikle ilgili sorunlar
partnerleri etkiledigi i¢cin kadinlar ¢ok daha
akile1 ve mantiklidir. Kadinlarin konusmaya
baslamasi, erkeklerin de erkekligi konusmasi-
na sebep olacak” dedi.

#newistanbul
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Benim amacim, erkekleri biraz daha erkeklikleri

ile baristirmak ve bunlar1 konusarak normal bir
platforma, erkekligin konusulabildigi bir platfor-
ma cekilebilmesini saglamak.

- Prostatin dogas1 geregi erkeklerin cinsel,
sosyal ve psikolojik durumlarini, hastalik ve yasa-
ma kargi bakis acilarini, erkeklik ile ilgili algilarini
ogrenmek durumunda kaldigimizi séyliyorsunuz.
Eminim kiltiirden kiiltiire gére farklihiklar da goés-
teriyordur. Ozellikle Tiirk erkeklerini nasil anlatir-
smiz?

Tirk erkekleri prostati bilmiyorlar. Prostatin bir
organ oldugunu bilmiyorlar. Prostat1 bir hastalik
olarak bilen var, bir beze problemi olarak bilen var
hatta cinsellikle ilgili bir problem olarak bilen var.
Dolayisiyla Tiirk erkeklerinin prostat algis1 maa-
lesef tamamen yanlis ve bu bilgisizlik %50’nin {is-
tinde bir oran. Zaten kitabin en 6nemli misyonu
farkli ve yanlhs bilgileri diizeltmek. Biliyorsunuz
ki bir insan korkulariyla problem yasar ve en ¢ok
korktugu sey de bilmedigi seydir. Korktugunuz bir
konu hakkinda bilginiz olursa o korkularimizi da
yenersiniz. Ben erkeklerin bu yanlis bilgiler ve ona
bagh korkularini yenmelerine yardimci olmaya ca-
hisiyorum.

Turk erkekleri maalesef bu konuda oldukcga geri-
de. Ozellikle Akdeniz havzasindaki gibi annelerin
yetistirdigi, biraz da nasil séylesem size, sisirilmis
ve yanlis bilgilerle donatilarak biiytiyen erkekler.

- Erkeklerin doktora gitmek yerine genel-
likle arkadaslardan tavsiye aldiklarini, televizyon-

- Kitabinizin isminden de yola cikarak
‘Konusulmayan Erkeklik’i konusmak biiyik
cesaret degil mi? Hem de hem cinslerinizi
yer yer elestirerek...

Evet, aslinda bu bir cesaret. Fakat yazma ce-
saretini géstermek en cok bana diistiyordu.
Bunun sebebi de mesleki olarak Urolog ol-
mam ve 25 senelik bir deneyim. Hem mes-
leki deneyim hem de bu insanlarin en 6zel
sorunlarimi bana anlatirken yasadiklarim
gozlemlemek ve onlarla bir yol arkadashg
yapmak. Onlarin aslinda ne kadar zorlandi-
gin1 gérmek bu yazinin ortaya ¢ikis amacim
dogurmaktadir. Bu kitabin asil amaci onlara
yardim etmek amach yapilmis bir proje.

dan, internetten gordikleri ilaglar1 kullandiklari-
n1 anlatiyorsunuz. Aslinda giintimiiziin en biytik
problemlerinden biri de bu. Giindiiz kusag1 prog-
ramlari, sosyal medya sirekli tiriin tavsiye eden
doktorlarla hatta doktor olmayanlarla dolu. Siz
tabii akademik calismalarinizin anlagilir olmasi
herkesin okuyabilmesi i¢cin bu kitab1 yazarak bi-
yuk katki sagladiniz ama benim merak ettigim bu
konuda baska neler yapilabilir? Saghk okuryazarh-
&1 nasil gelistirilebilir?

Saglik okuryazarliginda aslinda 20’li yaslardaki Z
kusag1 gencglerde bunun c¢ok ciddi bir sekilde ge-
listigini gortiyorum. Bununla ilgili de givenilir
kaynaklardan bilgi alarak ve bunu kendileri o gii-
vendigi kisilerle konusarak gelisecegini diistiniiyo-
rum ¢iinki internet cok fazla bilginin oldugu fakat
bircok bilginin de glivenilir olmadig bir kaynak.
Hele konu erkeklikse internet cok da giivenilir bir
mecra degil. Benim kitapta yazdigim konularin
bircogu ile ilgili bilgileri internetten bulabilirsiniz.
Ben burada aslinda bu kitapla hem giivenilir bir
kaynak olma yolunda insanlara 6rnek oluyor hem
de erkeklik konusunda toplu bir kaynak sunmus
oluyorum.

- Konusulmayan Erkeklik’in ya da bazi kadin
saghik durumlarinin konusulur olabilmesi icin bas-
ka nasil adimlar atilabilir?

Bana bircok okuyan kadin arkadasim geri dontis
yaparak ‘Ben aslinda bircok seyi yanlhs biliyormu-
sum’, ‘Bilmedigim de bircok konu varmigs’ diye geri
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dondiiler.



Hatta soyle bir dontis yapti bir kadin arkadasim
‘Ben erkeklere kiziyordum hatta zaman zaman

onlara tepki gosteriyordum ama kitabi1 okuduktan SORULAMAYAN SORULAR VE BOZULAMAYAN EZBERLERLE
sonra biraz tGziildim. Empati yaptim’. Bu anlam- = a T

da da erkeklere kotii bakis acisindan kadinlarin -

da degisimini saglayacak, belki bir miktar empati -
yapmasini ve saghkli distiinmesini, saghkhh adim- &
lar atmasim saglayacak bir kitap. ] ' -

- Siz aslinda bu kitabin kadinlar i¢in de bii-
yiik bir kaynak olacagim belirtiyorsunuz. Kadinlar

ozellikle bu kitabi1 neden okumali?
Ozellikle partner iliskilerin anlasilmasi ve asila-
mayacagin diisiindiigii problemlerin daha hassa-

siyetli bir sekilde anlasilmasina neden olacaktir.

Erkekligin konusulabilmesi maalesef erkeklerin
cok fazla konusabilecegi bir konu degil gibi gorii-
niyor. Evet, gelistirebilirler fakat ben bu kitab1
ozellikle kadinlara yazdim. Kendi cinsleri ile cin-
siyetleri ile ilgili bir tabular1 yok kadinlarin. Bu
konu onlar icin ayip degil ve tamamen normal ko-
nusulabilir bir konu. O yiizden erkeklik ile ilgili
konular1 kadinlar tstiinden konusmak daha dog-
ru olur. En azindan baslangicta erkekler bu konu-
yu biraz daha idrak edene kadar. Clinki 6zellikle
erkeklikle ilgili sorunlar, partnerleri etkiledikleri

icin kadinlar ¢ok daha akilci ve mantiklidir. Ka-

F"lf Dr. SaadattmEsklgurap;l

dinlarin konusmaya baslamasi, erkeklerin de er-
kekligi konusmasina sebep olacak. Kadinlar da bu Sagiik
yiizden okumali esasen.

- Dilin bir cinsiyeti oldugunu ve bunun er-

kek oldugunu da 6rneklerle acikliyorsunuz. Sizce
bugiin geldigimiz noktada bu konuda farkindalik-
lar saglaniyor mu yavas yavas? Clinki baktigimiz
zaman 20 y1l 6nceki haber dili de bu anlamda ¢ok
degisti gibi gortinuyor.

Sizin de belirttiginiz gibi dil ¢cok degiskendir. Dilin Er kekl’g’n konusulabilmesi
erkek olmasi tarihsel bir gercektir. Hemen de de- maalesef erkeklerin QOk
gisecek bir sey degil. Evet son zamanlarda oldukca fazla konusabilecegi bir
degisti. Biraz da yabanci kelimelerle degistiginden konu degll g,b, gorunuyor

gozden gecirilmesi gerekir ama soyle anlatayim
dilin erkek temel noktalarinda, temel terimle-
rinde bence bir donistime ihtiyac var. Tirk Dil
Kurumu’na biiytk bir rol diisiiyor. Ben de bu ko-
nuda profesyonel degilim. Sadece arastirmala-
rimdan bulduklarimi ve goézlemlerimi aktardim.
Ozellikle erkeksi bazi kelimelerin Tiirkce’ye uyar-
lanirken 6rnegin ‘is adamr’, ‘is kadint’, ‘is insanr’
gibi diizeltmelerin kullaniminin arttirilarak dilin
erkeklikten ¢ikarilmasi miimkiandiir.

#newistanbul



- Kadinlar hamamindan kovulmay1 ve siin-
neti ‘Erkek olma’ olarak isaret ediyorsunuz. Son-
rasinda bir de askere gitme durumu var. Hepsi
erkek icin oldukca zor donemler. Dogdugu za-
manlar annesinin kuzusu iken bir anda ‘erkeklik’
rolina tstlenmeye basliyor. Bunun da baz so-
nuclar dogurdugunu séyliiyorsunuz. Kisaca bun-
lardan bahsedebilir misiniz...

Bu sorunun yanitina “Hepimiz Kadiniz” bashg
altinda degindim. Soyle ki bir erkek anne kar-
ninda ilk alt1 hafta testosteron hormonu olmayan
bir viicuda sahip. Ve anne karnindaki ostrojen
hormonlarimin baskin oldugu bir dolagim siste-
mi var. Daha sonra testis organminin gelismesi ile
beraber altinci haftadan sonra kadinlik hormonu
ve erkeklik hormonu bir siire sonra artma ile be-
raber erkek bebek erkeklik hormonlarimin arttig
bir donemi yasiyor. Aslinda bu sunu gdésteriyor
demektir; erkeklik, bir anneye ragmen, annenin
hormonlarindan kurtulup kendini ispat etme sii-
recinden bahsediyor demektir. Ashinda dogduktan
sonra kadin toplumunda yasayan erkekler, bebek-
lik ve ¢ocukluklarinda anne ortamindan cikip, ti1-
ras olma, hamama gitme, hamamdan kovulma,
stinnet olma noktasinda her zaman erkeklikle il-
gili bir ispat noktasinda ciddi problemler yasiyor-
lar. Aslinda erkeklik ispat edilen degil yasanan bir
sey olmahdir. “Artik erkek oldun, erkek berberine
gitmelisin” gibi sOylemelerle aslinda bu durumu
daha da zorlastirdiklarini s6ylemek miamkin. Bu
anne karnindan baslayan ve Tiirk toplumunda
gecirilen zamanla birlikte gittikce zorlasan bir
stirec halini aliyor.

- Size bir de sosyal medyada sirekli karsi-
miza cikan ‘Erkekleri kendine asik etmenin 10
yolu’, ‘Erkeklerin aklini ele gecirmek icin yon-
temler’ vb bashklar altinda ‘iliski uzmanlari’nin
yorumlarini sormak istiyorum. Mimkin midir
erkeklere boyle netlesmis maddelerle yaklasmak?
Daha dogrusu bitin erkekler ashinda bu kadar
basit midir ki bircok kisi kolayca ¢6ziip 6nerilerde
bulunabiliyor :)

Bu sorunun cevabi oldukca uzun ve karmasik
aslinda. Ben size bu sorunun yanitim1 su sekilde
ozetleyerek belirtmek isterim; erkeklerle ilgili
konular erkeklikleri ile ilgili konular demektir.
Bu maddelendirilen seyler de aslinda tamamen
gozleme dayali olan ve bilimsel verilere dayandi-
rilmayan ac¢iklamalardir. Bir kadin, partneri ile

ilgili bir problem hissediyorsa, 6zellikle konusma-
masi ile ilgili s6yle bir yol izleyebilir: Erkeklikle-
ri ile ilgili bir problem olabilir o ytizden benim
kitabimi1 okumalarini tavsiye edebilirim. Ciinki
benim kitabimi okuduktan sonraki 6rneklerden
kendi partneri ile ilgili sorunlar1 yakalayabilir ve
bilmedigi bircok yéonini kesfedebilir. Dogru bilgi
ile dogru bir sekilde yaklagsmay1 6grenebilir. Er-
kekler, erkeklikleri ile ilgili sorunlar yasadiklar:
zaman kadinlardan uzaklasabilirler. O yiizden o
problemi ¢6zmek i¢cin onun yaninda olup ona des-
tek olup dogru bilgi ve dogru yaklasim sayesinde
bu sorunu ¢é6zebilirler.

...erkeklik ispat edilen
degil yasanan bir sey
olmalidir.

Kanseri Haritas:

lye Prostat
eri Haritas
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eri Har
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Biliyoruz ki fit goriinmek ya da saghkl bir ciltle 1s1ldamak icin yaz
aylarim1 beklemek gerekmez... Yine de kabul edelim ki yaz geldiginde,
glines 1sinlarinin da etkisiyle insan daha fazla yasam enerjisiyle dolar
ve kendisiyle her zamankinden daha fazla ilgilenir. Yaz aylarinda iyi
hissetmek icin hazirliklar1 bahar aylarinda baslatmaksa adettendir.
Biz de bu hazirlik siireci neleri kapsayabilir diye diistindiik, sizin i¢in
uygulanabilir bir liste hazirladik.

#newistanbul

Yoza Az Kaldl! Kisisel Bakama
Yogunlasmanin Tam Zamani

Merdivenleri kullanin

Istediginiz zaman diliminde rahatca yapabilece-
giniz egzersiz tiirlerinden biri merdiven ¢ikmak-
tir. Bacak kaslarii giiclendiren, kalca ve bel
bolgesini calistiran bu yontem metabolizmanizi
hizlandirir, kan dolasiminizi diizenler ve viicu-
dun yag yakimina destek verir. Baglangi¢ olarak,
metroda yuriiyen merdivenleri veya apartmanda
asansori kullanmayip merdivenleri tercih etti-
ginizde, zamanla dayamiklhihgimizin arttigini ve
kolay yorulmadiginizi fark edecek, spor yapmaya
daha yatkin hale geleceksiniz.

Bisikletsiz olmaz

Hem eglenmek hem de spor yapmak istiyorum
diyenlerin hayatina almalar1 gereken egzersiz
araci ise bisiklet olmalhdir. Her pedal ceviriste
ayak kaslarindan baldir kaslarina, kalca kasla-
rindan karin kaslarina, kol kaslarindan boyun
kaslarina viicudun biyuk bir bolimi calsir.
Diizenli olarak giinde bir saat bisiklet straldiga
takdirde kalori yakimi hiz kazanarak fit bir go-
riuntime kavusulur. Bisiklet stirerken salgilanan
endorfin ve dopamin sayesinde kisinin stresten
uzaklasmasi ve ruh halinin iyilesmesi de kaci-
nilmazdair.




Bol bol meyve yiyin

Ilkbahar meyvelerinin sadece goriintiileri ve lez-
zetleri bile tazelenmeye yetecek tiirden, tabii fay-
dalar1 da bir o kadar yogun... Giicli bir antioksi-
dan olan cilek cilt saghgina iyi gelirken, lif oram
yiiksek olan cagla sindirim sistemini diizenliyor.
Yesil erik bagisiklik sistemini korurken, malta
erigi icerdigi A vitamini ile gézleri giiclendiriyor.
Bahar sonu ¢ikan kiraz ise bastan asagi sifa kay-
nagi... Kalorisi diisiik olan bu besinleri tiikketmek
yaza fit girmenin en kestirme yollarindan olsa
gerek.

Detoks vakti

Kis yorgunlugundan uzaklasmak, viicudunuzu
toksik etkilerden arindirmak ve daha canl his-
setmek icin size uygun yeni detoks tarifleri aras-
tirmay1 ihmal etmeyin. Bu, icinde sebze ve mey-
velerin bulundugu bir smoothie tarifi de olabilir,
zencefil, keten tohumu, zerdecal gibi fonksiyonel
gidalara ait kirler de... Tabii yapilan detoksu et-
kili kilmak icin bir de yapilmamasi1 gerekenler
bulunmakta, kafeini azaltmak, katki maddesi ice-
ren islenmis gidalardan uzak durmak bunlardan
birkacu...

Giines Kremi

Ashinda giines kremleri dort mevsim kullanilma-
s1 tavsiye edilen trtinlerdir hele de lekelenmeye
yatkin bir cildiniz varsa... Eger bu devamhhk g6-
ziinlzi korkutuyorsa en azindan bahar aylarinda

gliines kremi kullanmaya baslamamz gerektigini
bilmelisiniz. Uzmanlar, bahar aylarinda sik sik

gormeye basladigimiz giines 1sinlarimin cilt i¢in
yaz aylarina kiyasla daha da tehlikeli olabilecegini
soyliiyorlar. Nedeni ise baharda havadaki yogunlu-
gun daha ince olmasi. Bahar boyunca giines kremi
kullanmak cilt lekelerinin ve kirisikhiklarin 6nine
gecip yaza parlak bir ciltle girmenize destek ola-
caktir.

Peeling Zamani

Soguktan, hava kirliliginden etkilenmis, géozenek-
leri kapanmais bir cildi canlandirip pirizsiiz hale
getirmenin en iyi yolu peeling yapmaktir. Diizenli
yapilan peeling ile 6li deri atilir ve boylece ytizey-
deki cilt sorunlar1 azaltilabilir. Fakat icinde bulu-
nan mikro taneciklerle cildi temizleyen bu tirtinler
kisinin cilt tipine uygun olarak secilmelidir. Veya
evde kendiniz zeytinyag, tuz, toz seker, yogurt,
gibi malzemelerle dogal peeling hazirlayabilir, gii-
venli bir bicimde haftada birkac kez ytiziiniize uy-
gulayabilirsiniz.

Saclar 6nemli!

Kis aylarimin sag¢ tuzerindeki etkileri genellikle
olumsuzdur, soguk hava saclar1 yipratir, kurutur
ve kirar. Bahar aylar1 ise onlar1 yeniden forma
sokmanin tam zamanidir. ise gerekiyorsa kiriklari
kesmekle baslanmali, ardindan nemlendirme gel-
melidir. Dokiilmesinin oniine ge¢mek veya daha
da giliclendirmek icin dtizenli araliklarla bakim
maskelerinden de yararlanilabilir. Bu arada lastik
tokalarla toplamaya bir siire ara verilmeli ve hatta
mumkinse kurutmak icin fon makinesi de kulla-
nilmamalidir.

#newistanbul
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insanin kendiyle
hesaplasmasini
anlatiyor”

Ucii pandemi déoneminde yazilmis biri on yilda tamamlanan dort sarkidan olusan EP’si ‘FIL ile
dikkatleri tizerine ceken Taha Giirbiiz, sarkilar1 icin “Insanin kendiyle hesaplasma ve durum
tespiti halini anlatiyor” dedi. Giirbiiz, tekli olarak yayinlayacagi sarkilariin yani sira hazirlik-

larina basladigi bir de akustik albiim projesi oldugunun miijdesini verdi.

14 yasinda ilk bestenizi yaptiniz,
lisede de muzik okudunuz, kont-
rbas egitimi aldiniz. Universitede
Miizik Ogretmenligi Boliimii’'nde
okudunuz. Mizikle iliskiniz nasil
baslad1? Kontrbas calmaya nasil
karar verdiniz?

i1k bestemi, 14 yasimda, Orhan
Veli’nin ‘Masal’ isimli siirine yap-
mistim. Acikcasi neden o siiri
sectim bilmiyorum. Sanirim ta-
mamen ic¢giidiisel bir secim oldu.
Miizik egitimi yolculugum orta
son s1nifta ailemin okul pano-
sunda giizel sanatlar lisesinin
tanitim brosiirtini gérmeleriy-

le basliyor aslinda. Lise egitimi-
mi, hayatimin olumlu anlamda
kokten degistigi bir déniim nok-
tas1 olarak nitelendirdigim Is-
tanbul Avni Akyol Giizel Sanatlar
Lisesi'nde tamamladim. Kont-
rbas calmaya da orada basladim
zaten. Sonrasinda da egitimime
Marmara Universitesi Miizik Og-
retmenligi Bolimii’nde devam et-
tim.

@ #newistanbul

Universite egitimim boyunca da
hem okulun orkestrasinda hem

de bagka orkestralarda kontrbas
calmaya devam ettim.

Ogretmenhge devam ediyor mu-
sunuz? Uretim siireci ile birlikte
nasil gidiyor?

iki ayr1 okulda enstriiman 6g-
retmenligi yapiyorum. Farkli yas
gruplarindan gitar 6grencilerim
var.

Cok sevdigim miizigi bagka yete-
neklere 6gretmek bambagka bir
tecriibe. Uretim siireci ile ilgili
olarak da ikisi bambagka seyler.
10 senedir kendimi bu iki fark-

I1 hayata alistirmis vaziyetteyim.
Bu ytuizden bir sekilde ikisi birlik-
te yuriyor :)

Pandemi doneminde dijital ola-
rak bir sekilde miizige devam
ediyorsunuz...

EP'nin hikdyesi, EP’ye ismini veren FIiL sarkisi ile basladi.
Pandemi déneminde bircogumuzun ortak duygusu
olduguna inandigim bir i¢c hesaplasma ve durum tespiti
halinden dogan bir sarki FiL. Sonrasinda yine ayni
sorgulama hali ile ortaya ¢ikan, elestirel bir dille kaleme
aldigim KUKUMAV KUSLARI ortaya ¢ikti.

Roportaj: Pinar Kus



Bircok miizisyen bu motivasyonu bula-

mazken, kiiskiinlik yasarken siz neler

hissediyorsunuz? Bu dénem sizin plan-
larinizi, Gretim stirecinizi nasil etkile-
di?

Pandemi donemi maalesef bircok sek-
tord olumsuz etkiledi. Ama sanirim en
buyuk yarayr muzik sektort aldi. Bir
miizisyen icin dinleyicisiyle bir ara-

ya geldigi, enerji aligverisinde bulun-
dugu konserler bu isin can damarlarin-
dan biri. Konserlerin yapilamamasi tim
miizisyenleri maddi manevi etkiledi.
Ancak pandemi dénemi tiretim anla-
minda beni olumlu etkiledi diyebilirim.
Aslinda bircok miizisyen arkadasimin
da bu donemde tiretimini arttigini gor-
diim. Bu da ¢ok giizel bir sey. Zira bir
miizisyenin kendini ifade etmesinin en
temel sekli bu.

Yakin zamanda dért sarkilik FiL adin-
da bir EP yayinladiniz. Bu EP’nin or-
taya cikis stirecinden bahsedebilir mi-
siniz? Ornegin EP’nin adinin ‘FiL’
olmasinin hikayesi nedir?

EP’de yer alan FiL, KUKUMAV KUSLARI ve HASBELKA-
DER, pandemi déneminde yazdigim sarkilar. Aslinda bu
EP’nin hikayesi, EP’ye ismini veren FiL sarkisi ile baslada.
Pandemi doneminde bircogumuzun ortak duygusu oldugu-
na inandigim bir i¢ hesaplagsma ve durum tespiti halinden
dogan bir sarki FIL. Sonrasinda yine ayn1 sorgulama hali ile
ortaya cikan, elestirel bir dille kaleme aldigim KUKUMAV
KUSLARI ortaya cikt1. (O biraz daha isyankar bir sarki oldu
diyebilirim.) EP’den ilk yayinladigim sarki olsa da albiimiin
son sarkisi olan HASBELKADER biraz daha durumu kabul-
lenip akisa birakma halini anlatiyor. MASAL OLDUM ise
yaklagik 10 yil 6nce yazdigim, ancak simdi son haline ula-
san bir sarki. O da bir ayriligin ardindan kendi hatalariyla
ylizlesen bir adamin duygularini konu aliyor. O da 6ziinde
bir degisim ve déniisiimden ge¢cme halini anlattig1 i¢cin bu
EP’de yer almasini istedim. Yani kisacas1 FiL, insanin ken-
diyle hesaplasma ve durum tespiti halini anlatiyor.

Bundan sonrasi icin planlariniz neler? Hazirda bekleyen
sarkilar var mi?

2021 yihi icerisinde yayinlamayi planladigim, son haline gel-
meyi bekleyen (hatta bir kism1 neredeyse bitmis olan) sar-
kilarim var. Su an icin onlari tekli olarak yayinlamayi plan-
liyorum. Bir de simdilerde hazirliklarina basladigim bir
akustik albim projem var. O albtimle ilgili gelismeleri ve ya-
yin tarihini de 6ntimiizdeki donemde paylasacagim.

#newistanbul



“Rica ile, merhamet dilenmekle bir millet ve devletin
seref ve istiklali kurtarilmaz. Tiirk milleti, gelecek
nesiller icin bunu unutmamalidir.

19 Mayis giiven, seving, hareket giiniidiir.”

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk

Bilindigi gibi, Mustafa Ke-

mal Pasa, Samsun yolculugu
icin Istanbul’dan 16 Mayis 1919
Cuma giini saat 16.30°da ayril-
mistir. Pasa ve beraberindekiler,
Karadeniz’in hir¢in sularinda 3
giin firtinalar icinde siirecek bir
yolculuktan sonra 19 Mayis 1919
Pazartesi sabah saat 08.00 civa-
rinda Samsun’a ulasacaktir. Bii-
tiin gorismeleri yapan Musta-

fa Kemal Pasa 15 Mayis gecesini
Sigli’deki evlerine annesi ve kiz
kardesi ile dertleserek gecirmis-
tir. 16 Mayis sabahi evden ay-
rilacak, Cuma Namazi i¢in Yil-
di1z Camii'ne gidecek, namazdan
sonra Padisah Vahideddin’e veda
edecektir.

Hazirliklarini tamamlayan Mus-
tafa Kemal Pasa Sisli’deki evi
terk etmek tizere iken, annesi ve
kiz kardesi ile vedalastig: sira-
da, arkadas1 Hiiseyin Rauf Orbay
yanina geldi. Kendisine Ingiliz-

#newistanbul

Yrd. Dog¢. Dr Ali Giiler

lerin bir suikast diizenleyebile-
cekleri yolunda haberler oldugu-
nu bildirdi. Mustafa Kemal Pasa
sonradan Nutuk’ta bu olay1 s6y-
le anlatiyor:

“Istanbul’dan ayrilmak tize-

re, evimden ayrilacagim sirada,
Rauf Bey yanima gelmisti. Bine-
cegim geminin izlenecegini ve
Istanbul’da iken tutuklamadikla-
rima gore belki de Karadeniz’'de
batirilacagimi giivenilir nitelikte
isitmis, onu bildirdi.”

Tam o sirada, bir za-
manlar yaninda calismis olan
bir Kurmay Subay gelerek, sara-
yin damatlarindan bir bilgi al-
digini, vapurun hareketine izin
verilmeyecegini ya da vapurun
Karadeniz’'de batirilacagini soy-
ledi.

Bu haberi getiren Isgal Istan-
bul’'unda faaliyet gosteren Kara-
kol ve Mim Mim istihbarat grup-

larinda calismakta olan ve bu
gruplar tarafindan Saray’a yer-
lestirilen Yiizbas1 Capur Neset
Bey’di. Bahsedilen “Damat” ise
Tevfik Pasa’nin oglu, 1916 yilin-
da Vahidettin’in biytik kizi1 Ul-
viye Sultan ile evlenerek saraya
damat olan Binbasi Ismail Hakk:
Bey (Okday) idi.

Ingilizlerin suikast yapacaklar
haberi, 6zel bir yemek sirasinda,
biraz da ickinin etkisiyle olay1
agzindan kaciran Yiizbasi John
Godolphin Bennett’ten alinmaisti.
Ismail Hakki Bey bu olay1 anila-
rinda su sekilde anlatiyor:

“Rahmetli Atattirk, Genel M-
fettis sifatiyla Anadolu’ya gecer-
ken, kendisini ve maiyetini g6-
tiren “Bandirma” vapurunun
Samsun’a varmamasi icin, Ingi-
lizler tarafindan batirilmak is-
tendigini, fakat bu alcakca te-
sebbiistin kendisine bir Padisah



“Sizler, yeni Tiirkiye'nin geng evlatlari,
yorulsaniz da beni izleyeceksiniz.
Dinlenmemek iizere yiiriimeye karar
verenler asla ve asla yorulmazlar.
Tiirk gencligi amaca, bizim yiiksek
iilkiimiize durmadan,
yorulmadan yiiriiyecektir.”

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk

damadi tarafindan haber verildigi icin vapurun daima sa-
hile yakin bir rota izledigini ve gemi Samsun’a vardiktan
iki saat sonra da bir Ingiliz torpido botunun o limana gel-
digini, bu suretle yapilan uyarmanin esassiz bir sey olma-
digini séyler. Bu sozler bizzat rahmetli Atatiirk tarafindan
soylenmis ve simdiye kadar yiizlerce defa tekrarlanmaistir.
Iste bu haberi Mustafa Kemal Pasa merhuma ileten “Da-
mat” bendim. Bu isin yukarida 6zetledigim tarafi herkes
tarafindan bilinir, amma ic ylizi tamamiyla mechul kal-
muistir simdiye kadar. Bu tarafini da aydinlatayim ve bu
olay1 orten esrar perdesini aralayip, gercegi biitiin acikh-
g1ile anlatayim...

Bekar, alabildigine nazik ve comert bir zat olan Babanza-
de Fuat Bey’in ziyafetleri pek parlak olur, seckin misafir-
leri arasinda o zamanin sosyetesinin en taninmis simala-
r1, en kalburisti gelen kimseleri yer alirdz...

iste Babanzade’nin bu parlak ziyafetlerinden gene birinde
idi ki, bir hayli icilmis, kafalar dumanlanmis ve sohbetler
samimilesmisti. Bu giinlerde Kayinbabamin (Sultan Vah-
dettin) Bas Yaveri Mustafa Kemal Pasa’nin da Genel Mii-
fettiglik vazifesiyle Anadolu’ya génderilmesine karar veril-
migs ve Paga bir iki giin sonra Samsun’a gitmek tizere yola
cikacakti.

O aksamki ziyafette sozii gecen Ingiliz Is-
tihbarat subay1 Yiizbas1 Bennett de hazir
bulunuyordu ve kendisini begenmis, Ingi-
liz isgal kuvvetlerinin Istanbul’'da kuvvetli
adami olarak taninmis adam, Babanzade
Fuat Bey merhumun zengin mezeli ve her
cesit bol ickili sofrasinda bir hayli alkol al-
mis, adamakill sarhos olmustu.

Bu Yiizbasi Bennett yemekten sonra likor-
lerimizi ve kahvelerimizi yudumlarken, bir
aralik sesini yiikselterek:

‘Hukiimet Mustafa Kemal Pasa adinda
geng bir Tirk generalin, Genel Miifettis
olarak Anadolu’ya gondermeye karar ver-
mis. Pasa da bir Tirk vapuruyla Samsun’a
gitmek tizere yola ¢ikacakmis, amma Mus-
tafa Kemal Pasa asla Samsun’a ulagsama-
yacak...’

O aksam yalniz bu Ingiliz Yiizbas1 degil,
hepimiz bir hayli alkol almis, kafalari du-
manlamistik amma, Almanya’da kurmay
tahsili goriirken, bu tahsile bagl istihba-
rat islerinde de ihtisas yapmistim ve bu
ciheti hatiralarimin basinda aciklamis-
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ANNESINI ZIYARET ETTIKTEN SONRA

MUSTAFA KEMAL PASA DN
'@ SAMSUN'A GiTTi

Bandema vapury, hareketinden ance Kekulesl Snlinds
bt ingilly binbasm tarbndan konsrolkdan gegiridi

ISTIKLAL SAVASI GAZETES|. Cumaries| 17 Mayis 1819

tim. Bu itibarla, bir dost olarak aramizda bulunan
bu Ingiliz yiizbasisinin bu imal sézleri beni oldu-
gu kadar, ev sahibimiz Babanzade Fuat merhumu
da kuskulandird idi. Ingiliz entelijans servisinin
bu azili ajan1 ne demek istiyordu? Genel Miifettis
olarak Anadolu’ya gonderilen ve “Bandirma” vapu-
ru ile yola cikacak olan Pasa, nicin Samsun’a ulaga-
mayacakt1? Bu s6zlerden cikan tek anlam Pasa’nin
Anadolu’ya gonderilmesini Ingilizlerin, hic olmazsa
Bennett’in mensup bulundugu istihbarat servisinin
hos gérmedigi idi. Sayet is boyle ise, Mustafa Ke-
mal Pasa’nin yola ¢ikmasina o saate kadar ingiliz-
lerin ni¢in miisaade etmisler, sonra ne olmustu da
bundan vazgecerek, onun Samsun’da vazifeye bas-
lamasini istemez olmuslardi? Bir siiri soru ki, o za-
manlar bunlar1 aydinlatmasini Yiizbas1 Bennett’ten
isteyemezdik. Zira boyle yapilsa herif bizlerden de
stiphelenirdi. Biz de bu isin tistiinde durmaz goériin-
diik ve misafirler dagildiktan sonra Babanzade Fuat
Beyle bas basa kalinca, Bennett’in sarhoslukla ag-
zindan kacirdigi bu sozleri incelemeye basladik. Ba-
banzade:

‘Mustafa Kemal Pasa yola ciktiktan sonra Ingilizle-
rin gemiyi batirmak suretiyle mi Pasa'nin Samsun’a
ulasmasini énleyecekler? Bu nasil sey? Nicin
Pasa’nin hareketine mani olmuyorlar da boyle cap-
rasik bir yoldan ve bir cinayet igleyerek Paga'nin
Anadolu’ya gegmesine mani olacaklar?.’

‘Azizim Fuat Bey, Ingilizlerin islerine akil erdirmek

imkansizdir. Bu adamlar her sey yaparlar, her al-
cakliga ciiret ederler. Bana kalirsa bu iste faaliyete
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gecen Ingiliz resmi makamlar degil, daima saman
altindan su yiiriiten Entelijans (istihbarat) Ser-

vis mensuplari, yani Papaz Frew’lar, Yiizbas1 Ben-
nett’lerdir. Bu aksamki ziyafette bu adamin agzin-
dan kacirdig: sozler gercegin bir ifadesi olabilir...’
dedim ve hemen Saray’a donerek Istanbul’daki gizli
teskilata mensup oldugunu bildigim, saraydaki yar-
dimcim Yiizbagi Copur Neset Bey’e durumu bildir-
dim. O da gereken kisilere meseleyi ulastirdi.

Iste Atatiirk merhumun bizzat bahsettigi Samsun
seyahatinde “Bandirma” vapurunun batirilacagina
dair ¢cikan sayianin kendisine bir Padisah damadi
tarafindan intikal ettirilmis oldugu meselesinin ic
ylizli budur. Nitekim tarihi bir gercektir ki, Pasa’y1
Samsun’a gotiiren Bandirma vapurunun Samsun li-
manina girmesinden sonra, bir Ingiliz destroyeri-
nin Samsun limanina ulasip, demirlenmis olmasi
Bennett’in sarhoslukla agzindan kacirdig: kelimele-
rin bos laf olmadigini ispatlar.

Bu Ingiliz harp gemisi Bandirma vapuruna yolda
yetisip, gemiden Pasa’y1 alarak, istanbul’a m ge-
tirecegi, yoksa bu kiiciik Tiirk vapuruna bir torpi-
do fora ederek, biitiin karargah subaylariyla Pasa’yl
Karadeniz’in gazaph sularina mi1 gommek icin yola
c¢ikmis oldugu, daima mechul kalacak bir tarih mu-
ammasidir. 16 Mart’ta kislalarinda uyuyan Tirk
Mehmetciklerini sogukkanllikla siingiileten ingi-
lizlerin bir torpido botlariyla boyle bir cinayete cii-
ret edebileceklerini ben kendi hesabima pekala
kabul edebilirim. Bu Yiizbas1 Bennett sonralar1 is-
tanbul’daki suikasttan bir bacagini feda ederek kur-
tulabildi.”



Mustafa Kemal Pasa anilarinda bu durum karsi-
sindaki tavrini sdyle anlatiyor:

“Bir an yalniz kaldim ve diistindiim. Bu dakika-
da diismanlarin elinde idim. Bana her istedikleri-
ni yapamazlar miydi? Beynimden bir simsek gec-
ti. Tutabilirler, stirebilirler fakat 6ldiirmek! Bunun
icin beni Karadeniz’in cogkun dalgalar1 arasinda
yakalamak lazimdir. Bu ihtimal mantiki idi. An-
cak artik benim icin yakalanmak, hapsolmak, sii-
riilmek, distindiiklerimi yapmaktan men edilmek
hepsi 6lmekle ayni idi. Hemen karar verdim. Oto-
mobile atlayarak Galata rihtimina geldim. Bak-
tim ki rihtima yanasmis olacagini sandigim vapur
uzaklardadir. Sandallarla vapura gittik. Kaptana
yola ¢cikmak icin emir verdimse de Kiz Kulesi acik-
larinda kontrole tabii tutulduk...”

Rauf Orbay bu ortami anilarinda anlatirken, Mus-
tafa Kemal’le birlikte arabaya bindiklerini, Mus-
tafa Kemal’in Ingilizlerin kendisini Karadeniz’'de
tutuklayacaklar1 hakkinda aldig1 haberler tizeri-
ne endiseli oldugunu, tutuklamak istiyorlarsa ne-
den beklesinler, burada yaparlar diyerek Mustafa
Kemal’e giic verdigini anlatir.

Mustafa Kemal’in Kaptan Nami Durusu’ya sahi-
le yakin seyretmesi emrini vermesinin sebebi de
alian bu suikast duyumu idi. Nitekim vapurun
yolcularindan Ibrahim Siireyya Yigit anilarinda,
“herhangi bir saldiriya kars1 Bandirma vapuru sa-
hile yakin ilerliyordu. Makineleri var giiciiyle ca-
lisiyor, degerli yolcularini Samsun’a yetistirmeye
ugrasiyordu...” demektedir.

Atatirk’in Kiitaphanecisi Nuri Ulusu ise, Ban-
dirma Vapuru’nda Birinci Kamarot olarak gorev
yapan babasi1 Haci Tevfik Bey’den (Ulusu) nak-

len ayn1 hassasiyeti “Istanbul’dan Samsun’a kadar
kohne Bandirma vapurunun ki¢ tarafindaki 1.
Mevki kamaralarin giivertesinde bulunan kiciik
salonda basinin altina koydugu yastikla kanepeye
uzanmak suretiyle gece ve giindiizii geciren Pasa
diisman tarafindan takip edilecegi ve hatta ge-
minin batirilacagini hesap ederek hi¢c uyumamas.
Gemi siivarisine daima kiyiy1 takip etmek suretiy-
le seyretmesini, gerceklesecek bir saldiriya karsi
neresi olursa olsun gemiyi bastankara ederek, sa-
hile ¢ikmasinin teminini emir vermis. Nitekim ta-
kip edilmis ama vakit gectigi icin Pasa sag salim
Samsun’a varmis.” Seklinde anlatmaktadir.
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Memleket Hikayeleri
‘Hayvan Haklar?v

7|

Ovyuncak alir gibi yaz ba-
sinda hayvan satin alip
yazin sonunda sokaga
terk edenlere de evcil
hayvanina her anlamda
iskence edenlere de cezai
yaptirim uygulanmali.
Hayvanlarin da tipk: yeni
dogan bebeklere verilen
kimlik gibi kimligi olma-
I, kayit altina alinip..”

@ #newistanbul

Dile kolay otuz bes yil sabah sekiz aksam sekiz calist1. Bir isci
maasiyla Gg¢ evlat biiytittii. Okul okuyamamisti ama hayat lini-
versitesi mezunuydu. Emekliliginde kitaplara sardi, glinlik ruti-
nine gazete okumay1 da ekledi. Cocuklar1 evlenince Istanbul’daki
evi satip tasi taragi toplayarak memleketi Ayvalik’a yerlesti. Deniz
ve muhtesem doga onu hayata yeniden bagladi. Turistlerle sohbet
edecek kadar dil 6grenmis cevresinde sevilen sayilan biri olmus-
tu. Yazlari sabah bahg¢ede kahvaltisini yapiyor, 6gleden sonra kent
meydaninda tur atiyor, aksamiizeri denize girip aksamlar1 da koy
kahvesinde okey oynuyordu. Altmisindan sonra kendi tabiriyle ya-
samaya baslamisti. Ancak mutlulugu uzun stirmedi. Biiytik kizi
esinden ayrilmis iki cocugunu da alarak baba evine geri donmiis-
ti. Aslinda ortada tiziilecek bir sey yoktu, kizin1 dinledikten sonra
ona hak vermisti. Tek sorun bir emekli maasiyla nasil gecinecek-
leriydi.

Diistindii tagindi is aramaya karar verdi. O kapi senin bu kapi be-
nim derken calinmadik kapi birakmadi. Ancak ne kizi ne de ken-
disi icin is bulamadi. Arkadaslarinin da tavsiyesiyle kredi cekerek
kiciik bir biife acmay1 denedi fakat isler istedigi gibi gitmeyince
parasizligin tistiine birde kredi borcu eklendi. Sikint1 geldi mi tist
uste geliyordu. Iyice bunaldig1 bir zamanda yine bir arkadasinin
tavsiyesi tizerine bu kez evcil hayvan tiretimi isine girdi. Bu is hem
yatirim gerektirmiyor hem hayvanseverler tarafindan ilgi goriiyor
hem de kendisi hayvanlari ¢ok seviyordu. Bahcgede iki kuliibe ve
evin bir odasini ayirarak cins kedi ve kopek yetistiriciligine bas-
lad1. i1k y11 hayvanlarin satisindan neredeyse aylik maas1 kadar
para kazanmst1. iki kuliibeyi dort kuliibeye cikardi. Hayvanlar
ciftlestikce para kazaniyor, yaz oncesinde siparigler st iiste ge-
liyordu. Disarda bir aylik kazanacag1 paranin iki ti¢ misli fiyata
kedi- kopek satiyordu. Isleri tikirindaydi... Yaz 6éncesinde hatiri
sayilir bir meblag kazaniyor bu parayla tiim y1l geciniyordu.



Bir sonbahar aksami telefonu caldi.
Istanbul’dan yakin arkadas: vefat et-
misti. Durmadi yerinde geceden cik-
t1 yola tam otobana girdi ki kiicticiik
patileriyle bir hayvan atladi oniine
son anda frene basarak durmustu.
Indi aracindan aracin éniinde korku-
dan gozleri fal tas1 gibi acilmis yavru
kopege bakakaldi. Bu kendisinin ye-
tistirip sattig1 bir hayvandi... Unut-
tu cenazeyi falan aglamakli gozler-
le yavru kopegi arabaya aldi evine
dondi. Gece uyuyamadi, kahvalti
bile etmeden diistii yola otoban ke-
narinda onlarca kopek vardi ve ¢ogu
onun yetistirip sattiklariydi. Tek tek
toplad1 hayvanlar1 yer sikintisindan
dolay1 barinaga gotiirmeye karar ver-
di. En yakin barinag: arastirinca da
ici daha ¢ok sikildi. En yakin barimak
yolu izi olmayan bir dag basindaydi.

Gitti barinaga araba dolusu koépekle,
gordikleri karsisinda dehsete diis-
mistl. Achiktan zayiflamis, hastalik-
tan kirillan onlarca hayvan ayni yer-
de yasiyor eger belediye ve gonilliler
yemek getirirse karinlarini ancak
doyurabiliyordu. Barinaktan sahip-
lenme az oldugu icin hayvan sayisi
sturekli artiyor yeni hayvanlar gelin-
ce de yer acmak icin eskiler oldiri-
liyordu.

Kendinden, hayvanlardan utanda...

Sosyal
medyada sik sik
gordiigiimiiz
hayvanlara
siddetin
elbette cezasi

arttiriimali,
caydirici olmah
ama bununla
beraber
hayvanlan
bile bile dliime
terk edenler de
cezalandiriimali.

Velhasil

Yukaridaki hikaye tatil beldelerinde her yil
yasanan dramlardan sadece bir tanesi. Ko-
nunun bir de metropollerde yasanan boyu-
tu var ki o daha da vahim. Anlatmaya dilim
varmiyor ama sadece su kadarini demekle
yetineyim. Pandemi déneminde veteriner-
lerin en cok karsilastigi vakalarin basla-
rinda hayvanlara tecaviiz geliyor. Tam ka-
panmayla birlikte evcil hayvanina iskence
edeninden, ac birakana, 6lmesi i¢in cesitli
seyler deneyeninden, sokaga terk edene ka-
dar onlarca vaka var.

Sosyal medyada sik sik gordigiimiz hay-
vanlara siddetin elbette cezasi arttirilma-
I, caydirici olmali ama bununla beraber
hayvanlar1 bile bile 6lime terk edenler de
cezalandirilmali. Oyuncak alir gibi yaz ba-
sinda hayvan satin alip yazin sonunda so-
kaga terk edenlere de evcil hayvanina her
anlamda iskence edenlere de cezai yapti-
rim uygulanmali. Hayvanlarin da tipki yeni
dogan bebeklere verilen kimlik gibi kimligi
olmali, kayit altina alinip takibi saglanmal
ve hayvan sahibine hukuki bir sorumluluk
yiiklenerek agir cezalar ile istismarin onii-
ne gecilmeli. Istismarin 6niine gecmek icin
hayvansever dernekler basta olmak tizere
konunun tiim paydaslari ile hayvana sidde-
te karsi 6nlemler alinmali.

#newistanbul



Halil
Polat

ey

‘O Ses Tiirkiye’'de’ sesini duyurarak kariyerinde emin adimlarla ilerleyen Halil Polat sorulari-
miz1 yanitladi. Polat, Prodiktorligiinii Seda Sayan’in yaptigi son single calismasi ‘Vuramam
Sana’ ve gelecekle ilgili sorularimiza carpici aciklamalarda bulundu... Tam bir Mislim Giirses
hayrani oldugunu belirten Polat, ‘Sezen Aksu, Yildiz Tilbe. Cem Adrian ve Ebru Giindes’i dinle-
digini soyledi. 10 yi1llik kariyer planlamasi nedeniyle evlenmeyi diistinmedigini anlatan
Halil Polat, evlenmeden baba olamayacagini dile getirdi.

- Egitim hayatiniz, nerelisiniz ki-
saca sizi taniyabilir miyiz?
‘Atatiirk Universitesi Iktisadi ida-
ri bilimler fakiiltesi iktisat boli-
mii mezunuyum. Uc cocuklu bir
ailenin en biiytigiiyiim. Bir erkek
ve bir kiz kardesim var. Aslen Ki-
lisliyim. Ama ailem Gaziantep’te
yasiyor. Fakat Kilis’le hicbir za-
man bagimizi koparmadik.

-0 ses Tiirkiye yarismasinda sizi
tanidik... Yarismaya nasil katildi-
niz.. Ve o giinden bugiinlere ha-
yatinizda neler degisti?

‘Evet beni ‘O Ses Turkiye’ yaris-
masinda tanidiniz ama ben daha
oncesinde de bagka yarismalara
da katildim. Cevremdeki dostla-
rim arkadaslarim sesimin giizel-
ligini ve bana giivendikleri icin
sesimi gosterebilmek adina beni
tesvik ettikleri icin bu platform-
larda yer aldim. Ama O Ses Tiir-
kiye benim i¢cin déntim noktasi
oldu. Hayatimda da bircok sey de-
gisti. O glinden bugtine ti¢ single
cikardim.

#newistanbul

‘Evet beni ‘O Ses Tiirkiye’ yarismasinda tanidiniz ama
ben daha éncesinde de baska yarismalara da katildim.
Cevremdeki dostlarim arkadaslarim sesimin giizelligini
ve bana giivendikleri i¢in sesimi gosterebilmek adina
beni tesvik ettikleri icin bu platformlarda yer aldim.
Ama O Ses Tiirkiye benim i¢in déniim noktasi oldu.

-Uc sarkinizla miizikseverlerin
ontne ciktiniz... Hayallerinize
kavustunuz mu?

‘Uc sarkimla miizikseverlerin
onitne ¢cikmadan once 2 y1l Seda
Sayan’a vokalistlik yaptim. Hayal-
lerime kavusabilmek i¢in saglam
adimlar atmaya calistyorum.

-Seda Sayan Prodiiktérligini-
zU yapti... Size karsi kurallar: ve
tavsiyeler var midir?

‘Seda Sayan prodiktérlagimii
yapt1 evet ama Seda Sayan kural-
lar ve tavsiyelerde bulunmasin-
dan ziyade caliskanlhigiyla ve di-
sipliniyle zaten iyi bir 6rnek.

-Seda Sayan’in size 6grettigi en
buytuk ders nedir?

‘Seda Sayan’dan alabilecegim en
buyuk ders calismak, yorulma-
mak ve hayallerinden vazge¢cme-
mek.

-Kariyerinizde istediginiz nokta-
ya ulagabildiniz mi? Daha ne gibi
hedefleriniz var?

‘Kariyer planlamamai yaptim, is-
tedigim noktaya ulasabilmek icin
kademe kademe ilerliyorum. Ul-
kemizin icinde bulundugu sart-
lar malum. Ama biz yine calis-
maya lretmeye devam ediyoruz.



“Bu camiaya yabanci
degilim, insan ruhunu
temiz tuttugu
miiddetce hicbir seyden
korkmamall.”

Hedeflerimden en 6nemlisi su an hazir-
ladigim maxi single albiimiim ve genis
repertuari ile sahneye hazirlanmak.

-Sohrete kavustukca 6zel hayat yasanil-
mamasl sizi tizer mi?

‘Ben zaten karakter olarak goz oniinde
yasamay1 sevmeyen biri oldugum icin
sohretle 6zel yasantimi ayirabilecek ka-
pasitedeyim o yiizden beni etkileyecegi-
ni ve lizecegini diistinmiiyorum.

-Bu camianin icinde olmak sizi korku-
tuyor mu?

‘Bu camiaya yabanci degilim, insan ru-
hunu temiz tuttugu miiddetce hicbir
seyden korkmamal.

-Siz en ¢ok kimi dinler siniz... idoliim
dediginiz isim kimdir?

‘Urettikleri icin Sezen Aksu ve Yildiz
Tilbe hayraniyim. Mizik zevkimi belir-
li bir kaliba sokmuyorum, kulagima hos
gelen her tiirlii miizigi ve yorumu dinle-
rim. Cengiz Ozkan, Cem Adrian, Ebru
Giindes ve daha bir ¢cok kiymetli isim
var sayamadigim. Bir de yorumcu kim-
ligiyle biiyiik saygi duydugum Miislim
Glrses hayraniyim.

-Kendi hayatinizda degistirmek istedi-
giniz begenmediginiz bir yoniiniiz var
mui...takintilariniz var midir...
‘Yasadigim her anin bana verilmis bir
hediye oldugunu diistindiigiim i¢in ken-
dimle barisik biriyim, o yiizden degis-
tirmek istedigim ve takint1 haline getir-
digim bir tarafim ve huyum yok.

-Karsi cinste en ¢ok neye dikkat edersi-
niz...

‘Karsi cinste beni cezbeden diriustlik
ve samimiyettir. Clinki diiristligiin ve
samimiyetin acamayacagi hicbir kap1
yoktur.

-Halil Polat aski nasil yasar?

‘Ben Ikizler burcuyum, ikizler severse tam sever. Eger bir
ikizlerin gonliine girdiyseniz o sizi hem gonliinde hem de
sirtinda tasir...

-Evlilik ve s6hretin paralel ylritmek zordur... Sizde 6yle di-
stinliyor musunuz?

‘Kariyer planlama da en az 10 yil evlilik géziikmedigi icin
bu soruya da cevaplamasam...

-Ileride baba olmay1 diistiniirmiisiiniiz... Evlenmeden baba
olmay1 diistinlirmiistiniiz tasiyici anne v.s ister misiniz?

‘En az 10 yil evliligi diistinmeyen bir adama baba olmay di-
stinliyor musun sorusu bence cok erken. Evlenmeden baba
olmay1 diistinliyor musun sorusuna ise cevabim evlenmeden
asla baba olmam.

#newistanbul @
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Istanbul Efsanel

istanbul’un Fethiyle Ozdeslesmis Efsaneler
Molla Fenari: Istanbul’u Fatih fetih edecek!

II. Murat’in baskanlhiginda bir divan toplantisi
sirasinda, Seyhiilislam Molla Fenari de yer
almaktaydi. Disarida bir ¢ocugu izleyen Molla
Fenari’yi II. Murat’in uyarmasinin ardindan,
Fenari’nin ‘Istanbul’u fethedecek kisinin bu
cocuk’ oldugunu soyledigi rivayet edilir. Nitekim o
cocuk, Fatih Sultan Mehmet’tir.

Aksemseddin ve Hac1 Bayram-1 Veli’nin de benzeri
ifadelerde bulundugu bilinmektedir.

Pismis baliklar tavadan atlad:

Bizans’in diismesine yakin donemde yaygin bir
rivayete gore, tavada pisirilen baliklar denize
dogru dontip tavadan atlamak istercesine
hareketlerde bulunuyordu.

M #newistanbul

Hatta 29 Mayis giinii, Istanbul’un fethedildigi
gln bir kilisede balik pisiren papazlar baliklarin
tavadan atladiklarina tanik olmustu.

Cebe Ali efsanesi

Istanbul’un fethinden 6nce Misir’da seyhlik yapan
Cebe Ali, soylentiye gore 300 dervisi ile Osmanl
topraklarina gelmistir.

Kusatma sirasindaki gorevi Osmanli ordusuna
ekmek cikartmak olan Cebe Ali, rivayete gore tek
bir firindan yiiz binlerce ekmek cikartmistir ve bu
soylenti tiim ordu icinde yayilr.

Istanbul’un fethedildigi 29 Mays giinii,
dervigleriyle birlikte surlarin 6niine gelen

Cebe Ali’nin burada 6ldiraldiagi séylenir, ve
oldurildagi yer bugiin istanbul’da Cibali olarak
adlandirilan semttir.



Efsanelerin istanbul’ u, Fetih ve Fatih

Yrd. Dog¢. Dr. Abdulkadir Emeksiz

Ulubath Hasan

Istanbul’un fethi ile belki de en cok 6zdeslesmis
isimlerden biri olan Ulubathh Hasan, Osmanl
ordusunda yeniceri ya da sipahi olarak gorev
aldig1 diistiniilen bir isimdir.

Yerli kaynaklarda 30 kadar askeri ile birlikte
surlara Osmanli sancagini ilk diken asker olarak
gecen Ulubath Hasan, Bizans tarihcilerinin
kaynaklarinda da ‘30 kadar askeri ile surlara
cikmay1 basaran kiic¢ik riitbeli genc bir asker ya
da subay’ olarak tasvir edilmistir.

Birlikte surlara ¢ikmaya calistigl askerlerin
cogu oklarla bunu engellemeye calisan Bizans
askerleri tarafindan sehit edilmistir, Ulubath
Hasan ise surlara c¢ikarak bayrag dikmeyi
basarmistir. Ardindan ise tas ve ok saldirilar:
sonucunda sehit edildigi soylenir; bu durum
sonucunda Osmanh ordusu daha azimle
ilerlemis, surlar1 diisirmustiir.

Yavedud efsanesi

Rivayete gore Bizans tarafinda Yavedud
isimli bir aziz, sehrin Osmanli’ya teslim olup
diismemesi icin hergiin dua ediyordu. Hatta
kusatmanin uzun stirmesi, Bizans’in teslim
olmamasi Yavedud ile iliskilendiriliyordu.

Osmanl, surlar1 gecip Istanbul’u ele
gecirdiginde, Yavedud da yasamini kaybetmisti.
Osmanh askerlerinin Yavedud’u buldugu ve
tabuta koyarak bir térenle defnettigi rivaret
edilir. Téren sonrasinda mezarindan Yavedud
sesleri geldigi de rivayetlerden biridir.

Istanbul yabancilara satilacak!

Son olarak Istanbul’un fethinin ardindan
gerceklestigi 6ne stirtilen bir olay vardir ki
glinimiizle iligkilendirilebilecek diizeyde
ilgingtir.

Fethin ardindan Fatih orada yasamakta olan bir
kahini bulur ve Istanbul’un Osmanl’da kalip
kalmayacagim sorar. Kahin ise soyle cevap
verir;

Istanbul hicbir zaman savasla kaybedilmeyecek,
ancak gelecekte Istanbul’daki mallar, miilkler
yabancilara satilacak ve burasi adeta bir yabanci
toprag1 haline gelecek.

Fatih Sultan Mehmet’in bunu duydugunda cok
sinirlendigi ve soyle dedigi rivayet edilir;

Kendi arazisini yabancilara satanlar Allah’in
gazabina ugrasin!

#newistanbul



Sadece 49 y1l yasamasina ragmen en c¢ok iz birakan hiiktimdarlardan biri, Os-
manl Imparatorlugu'nun daha 19 yasindayken tahta cikan yedinci padisahu,
Istanbul Fatihi, Fatih Sultan Mehmet’i saygiyla aniyoruz.

bilinmeyen Yonleriyle Istanbul Fatihi
Fatih Sultan Mehmet Han

Istanbul’un fethi

Fatih Sultan Mehmet, Osmanh Imparatoru ola-
rak bircok basariya imza atmis olsa da diinya ca-
pindaki Gintniin hatir1 sayilir bir kismini, hentiz
21 yasindayken elde ettigi zamaninin en buylik
askeri basarilarindan biri; Konstantinopolis’in
fethi ile elde etmistir. Bu zafer, on giinlerce sii-
ren bir kusatmanin zekice yonetilmesiyle miim-
kiin olmus ve tarihin akisim1 degistirmistir.

Fatih Sultan Mehmet fetih siiresince tiim diin-
yay1 hayran birakan stratejiler, zeki ¢oéziimler
gelistirmistir. Halic’e deniz yoluyla ulastirma-
s1 mimkin gorilmeyen gemileri, karadan si-
lindirler Gizerinde ilerleterek Halic’e indirmis,
kendi tasarimi olan Rumeli Hisar1 diger adiyla
Bogazkesen’i Istanbul’u alabilmek icin insa et-
tirmistir.

Cag acan, cag kapatan Lider

Istanbul’'un fethi sadece bu topraklarda degil,
tim dinyada yanki uyandirmisti. Tarihin en
biiytik imparatorluklarindan biri bu sekilde son
bulmus ve Osmanl’nin baskenti olan Istanbul,
musliman bir devletin hakimiyeti altina girmis-
ti ve bu durum Ortacag’in sonunu getiren gelis-

melerden biri olarak kabul edildi.

#newistanbul



Egitime 6nem verirdi

Fatih Sultan Mehmet’in tim diinyada saygi gormesi-
nin ve Grand Turco olarak adlandirilmasinin sebeple-
rinden biri de ¢ok iyi bir egitim almasi ve bilime kars1
sevgi ve ilgisiydi. Zamaninin en biiyiik alimleri arasin-
daki Seyh Aksemseddin padisahin hocalarindan biriy-
di. Universite seviyesinde egitim veren ilk kurum olan
Sahn-1 Seman’1 Fatih Killiyesi icinde kurmus boylece
Istanbul Universitesi’nin temellerini atmist.

Sanat severdi

Bilime oldugu gibi sanata da buyuk ilgi gosterirdi.
Unlii Italyan ressam Gentile Bellini Fatih’in portresini
yapmis, bu eser Osmanli Imparatorlugu’nda yagliboya
resmin ve portre ressamliginin gelismesine katki sag-
lamistir.

Osmanlica, Arapca ve Farsca disinda Ibranice, Kel-
danice, Slavca, Latince, Yunanca ve italyanca gibi 6
yabanci dil bilen padisah, ¢agin en biyiik eserlerini
okumustu ve boylece yabanci kiiltiirleri de yakindan
tanirdi. Fatih Sultan Mehmet edebiyat alaninda ise sa-
dece bir okuyucu degildi, sanatkar kisiligi bu alanda
da kendini gostermis, tinlti padisah “Avni” mahlasimi
kullanarak bircok siire de imza atmaisti.

Hem kendi zamaninda hem de giiniimiizde tiim diin-
yada sayg1 goren Osmanli imparatoru, farkh kiiltiirle-
re, dinlere ve yasam tarzlarina saygili bir hiiktimdardi.
Cagin tinli matematikci, dilbilimci ve astronumu Ali
Kuscu’'nun yani sira bircok Batili bilim insani ve sanat-
ciy1 da sarayinda konuk etmisti.
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Doéneminde yapilan muhtesem eserler birakti
Fatih Sultan Mehmet, Istanbul’un mimari cehre-
sinde de biiytik etkisi olmus bir hikiimdardi, onun
emriyle yapilan bircok eser icinde Topkap1 Sarayz,
Rumeli Hisar1, Istanbul’un ilk kiilliyesi olan Fatih
Kiilliyesi de bulunur.

Istanbul’un fethiyle akillara kazinan Fatih Sultan
Mehmet’in mezar1 da 6zdeslestigi bu giizel sehirde
bulunur. Ad1 hem Istanbul’da hem de Tirkiye’nin
farkh yerlerinde parklara, kopriilere verilmis, onu
anlatan bircok film ve dizi yapilmas, kitaplar yazil-
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mistir.

#newistanbul




Istanbul’u Istanbul yapan ne cok sey var 6yle degil mi? Bogaz, Kiz Ku-

lesi, Sultan Ahmet Camii, Adalar, martilar, balik-ekmek, Kapalh Carsi,
sokak kedileri, Anadolu ve Rumeli Kavaklari, Galata, Kadikoy, Uskii-
dar... Saymakla bitmez ki! Birbiriyle alakali ya da alakasiz ama hepsi

Istanbul’a ait yiizlerce degere sahibiz. Saray ve kasirlar ise mima-

ri acidan en gorkemlileri... Stiphesiz Istanbul denince yerli-yabanci

herkesin aklina ilk 6nce Topkap1 Saray1 gelecektir. Bu sehri ¢cok daha

glizel hale getiren diger saray ve kasirlar1 da biz siralayalim.

#newistanbul

Istanbutu istanbul Yapan
Saray ve Kasirar

Nt

Yildiz Sarayr

Besiktas semtinde yer alan Yildiz Saray: yekpare
bir yap1 degil koskler, kasirlar, cami, saat kulesi,
fotograf atolyesi, basimevi, tiyatro, miize, gozle-
mevi gibi ayr1 yapilar1 aym1 koruda bulusturan
biiytik bir saray kompleksiydi. Icindeki ilk eser,
Sultan III. Selim’in annesi Mihrisah Sultan icin
yaptirdig1 kasir olmustu. II. Abdilhamit devrin-
de en gorkemli giinlerini yasayan saray komp-
leksinden gilinimiize ulasan yapilar arasinda
uctlinci avludaki Yildiz Sale de bulunmakta.

Beylerbeyi Sarayi

19. ytizyilda Sultan Abdiilaziz tarafindan insa
ettirilen Beylerbeyi Saray1 3 bin m2’lik bir alam
kaphyor. Dikdortgen planlh ve iki kath asil saray-
la birlikte iki kiiciik deniz koskii, Mermer Kosk,
Sar1 Kosk ve Ahir Kosk de bu alanin icinde yer
aliyor. Sarkis Balyan’in mimarliginda yapilan
Beylerbeyi Sarayi’’'min denizden karaya dogru
setler halinde yiikselen bir bahc¢esi bulunmakta.

Kiiciiksu Kasr1

Kiiciiksu Kasri, dis cephesini siisleyen detay-
Ih kabartmalar bir tarafa, i¢c cephesindeki ha-
hlardan tablolara, séminelerden mobilyalara,
parkelerden tavanlara kadar sanatsal 6zellikler




tasiyan bir yapi. Nigogos Balyan tarafindan insa edi-
len yap1 bodrum kati ile birlikte tic kath. Bogazici’nde,
Anadolu Yakasi'nda, Uskiidar-Beykoz sahil yolu iistiin-
de yer ahyor.

Dolmabahce Saray:

1843-1856 yillar1 arasinda 110 bin m2’lik alana insa
edilen, Besiktas’ta sahil bolgesinde yer alan Dolma-
bahce Saray1 icin en gorkemli Osmanl sarayr denir.
Bogaz’a donik cephesinin uzunlugu 600 metre olan
saray binasinda 285 oda, 44 salon, 68 tuvalet, 6 ha-
mam bulunmaktadir. ic ve dis siislemelerinde Bati
uslubu hakim iken genel mimarisinde eklektik bir an-
layis gorilebilir.

Aynalikavak Kasri

18. ytizyll Osmanh mimarisiyle dikkat ceken Aynalika-
vak Kasri, adini, i¢c dekorasyonunda kullanilan biiyiik
boydaki aynalardan almistir ve bu aynalarin donemin
padisahi III. Ahmet’e Venedikliler tarafindan hedi-
ye edildigi bilinmektedir. Beyoglu ilcesindeki Haskoy
semtinde konumlanan yap1 gintimiizde ziyarete acik
bulunmaktadir.

Ciragan Sarayi

750 metre boyunca uzanan 6n cephesinde gorkemli
pencereleri, zengin siislemeleri ile Bogaz’dan gecenle-
rin gozlerini alamadig1 Ciragan Sarayi, Besiktas ile Or-
takoy arasinda yer almaktadir. 19. yiizyilda insa edilen
yap1 1910’da buytk bir yanginla kars1 karsiya kalarak
yillar stiren bir sessizlige blirtiinmiistiir. Ardindan bii-
yik tadilatlardan gecirilerek 1990’larin basinda otel

olarak hizmete acilmistir.
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Ihlamur Kasri

Ihlamur Kasr1 dendigi vakit akillara, etrafim saran
yesil alanla birlikte toplamda 24 bin 724 m2’lik
bir alan gelmelidir. Sultan Abdiilmecit’in buraya
“Ntizhetiye” adim1 verdigi ve bu kelimenin nese,
seving, ferahlik anlamina geldigi bilinmektedir.
Ihlamur Kasri, alan icinde insa edilmis iki kosk-
ten stislemeleri daha c¢ok dikkat ceken Merasim
Koskii’'nilin adidir.

Adile Sultan Kasr

Sultan Abdiilmecit’in 19. yuzyil ortalarinda kiz
kardesi Adile Sultan icin yaptirdig1 saray, Uskiidar
ilcesindeki Kandilli semtinde Bogaz manzarasi-
na karsi konumlanmistir. Adile Sultan tarafindan
1899 yilinda bagislanan yapi bir siire Kandilli Kiz
Lisesi olarak kullanmilmistir. 1986 yilinda gecirdi-
gi yanginla buytlik hasar almis ancak yapilan bagis
yardimiyla restore edilerek giiniimiize ulastirila-
bilmistir.

Mecidiye Kasri

Istanbul’'un en eski kasirlarindan olan ve Beykoz
Saray1 olarak da bilinen Mecidiye Kasri, Beykoz’da-
ki Hiinkar Iskelesi bolgesinde yer almaktadir. 1845
yihinda Misir Valisi Mehmed Ali Pasa tarafindan
Sultan Abdiilmecid’e armagan olarak yaptirilmaya
baslanan kasrin insaat1i Mehmed Ali Pasa’nin 1849
yilinda vefat etmesi lizerine oglu Misir Valisi Said
Pasa doneminde sirdiiriilmiis, bina 1854 yilinda
tamamlanmastir.

#newistanbul




Ben kendimi Erol Evgin’in sahne durusu, Tanju Okan’in yorumculugu, Baris Manco’nun
ozanligl, Kayahan’in besteci yonini karma yaparsaniz onunda Mustafa Akay olmasini isterim.

-Sizi biraz taniyabilir miyiz?
“Turizm Otelcilik Boliimiini bi-
tirdim. Miuzik kariyerimde tini-
versitede basladi. Ben aslinda
konservatur okumayi cok istemis-
tim. Ancak aile sirketimiz var do-
layisiyla aile konservatuvara git-
meme c¢ok sicak bakmadi. Ama
miizik benim isim degil agkimdi.
Dolayisiyla elimden gitari hic di-
stirmedim ve siirekli egitimler al-
dim. Hedeflerime giderken ben
hep inat ederim 6yle bir yapim
vardir. Neleri eksik yaptigim hep
degerlendiririm. Ciinki bir insan
oldugum giin dediginde bittigi
glindiir. 50 yasima geldim 30 se-
nedir miizikle ilgileniyorum ama
ben halen yeni seyler 6grenmeye
calisiyorum. Ankara’da bir bara
gittigimde sahneye ¢ciktim utana
sikila ben aslinda ¢ok utangacim-
dir. Ondan sonra hem okul hem
sahne paralel gitti. Deli para ka-
zanmaya basladim. Babama artik
bana para yollama dedim. ‘Ne is
yapiyorsun o kadar para kazani-
yorsun ‘ dedi.

ﬁ #newistanbul

Bende miizisyen oldum sahne-
ye ¢ikiyorum dedim. Sahneyi ben
astrel seyahat olarak diistni-
yorum. 30 senedir sahnedeyim.
Sonra Istanbul’a geldim. Hincal
Ulucg ve rahmetli Ertekin’le ta-
nistim. Ortakéy’deki mekanda
calmaya basladim. Sezen Aksu
ile tanistim. Sezen Aksu ile bir
donem calistik. Cok felsefik bir
yapip oldugu icin ¢ok okurum ve
o yiizden popiuler kiltiire hizmet
eden sarkilar cok yazamadim.

Popiiler kiltiir miizige uygun
sarki yazmadiginiz i¢cin hayifla-
niyor musunuz?

‘Ne yazik ki: bir gercek var hayat-
ta bilinir bir marka oldugunuz
zaman o farkl oluyor olmadigi-
niz zaman imkanlarimiz kisit-
laniyor. Hayiflanmiyorum ama
sikint1 yasiyorum. Ben dogru bil-
digimi yapmaya devam edece-
gim. Ciinki bununda degeri bir
giin anlagilacak.

‘Pandemi déneminde Tiirkiye'de bir ilki yaptim. Online
gazino konsepti yaptim. Tiirkiye'de ilk online konser
yapip bilet satan sanatciyim. Ik satis yapan benim
daha sonra diger sanatgilar pesi sira konser yapmaya
basladilar. Tabi ki: alkis sesi duymak sahnedeki diyalog
sarkilara yon vermek ama ben olayi biz sahnede nasil
egleniyorsak onlineda da yansitabilirsek bu etkinin
cogalarak devam edecegini diisiindiik



Hayiflanmak ziyade bunu insanlara
daha cok nasil tanitabilirim cabasinda-
yim. Ciinki yon degistirdiginiz zaman
uymayan géomlegi giymek zorunda ka-
lirsiniz. O Gstiiniizde siritir. Dogalli-
gimdan cok vazgecmek istemem.

-Son zamanlarda miizik hayli degisti.
Dijital diinya ile birlikte miizik bundan
nasil etkilendi?

‘Pandemi doneminde Tiurkiye’de bir ilki
yaptim. Online gazino konsepti yaptim.
Tirkiye’de ilk online konser yapip bi-
let satan sanatciyim. ilk satis yapan be-
nim daha sonra diger sanatcilar pesi
sira konser yapmaya basladilar. Tabi

ki: alkis sesi duymak sahnedeki diya-
log sarkilara yon vermek ama ben olay1
biz sahnede nasil egleniyorsak online-
da da yansitabilirsek bu etkinin cogala-
rak devam edecegini diisiindiik. Bende
isterim karsinizda insanlarin olmasi-
n1 ama hayatta duruma goére kendini
en iyi ifade edebilecegin sekli bulabil-
mek. Ona kargi gelmek degil ona uyum-
Iu hale gelmekten yanayim. Online kon-
serimizle bunu basardik. Cok stkir.
insanlar dans ederken videolarini gon-
derdiler. Dijital platformlar tizerinden
kapal1 gruplara konserler verdik. Simdi
yeni bir projede 200 sanat¢inin bir ara-
ya geldigi ve 24 saat kesintisiz 10 giin
boyunca yayin yapilacak. Subat ayin-
da bireysel konserim olacak. Pandemiy-
le uyum saglayarak miizigimize devam
ediyorum. Mayis gibi mekanlarin aci-
lacagini piyasada tekrar bir canlanma
olacagini disiiniiyorum. Tabi ki 6nce
saglik olsun. Single cikaracagim. En
son ‘Beyaz giivercin’ isimli singlei1 ¢1-
kardim.

-Sarkilarin tcretleri de tartisma konu-
su. Cok ytiiksek rakamlara satiliyor sizi
etkiliyor mu?

‘Ben kendi sarkilarimi kendim yazdi-
g1m icin. O konuda cok muzdarip degi-
lim. Ama benim rahatsiz oldugum konu
sudur. Ben sahnede 1970, 80’1i yillarin
sarkilar1 seslendiriyorum. Genelde Tan-
ju Okan sarkilari. Bana herkes Tanju
Okan’in veliahtt1 der. Tirnag olabilir-
sem ne mutlu bana. Ben kendimi Erol
Evgin’in sahne durusu, Tanju Okan’in
yorumculugu, Baris Mancu’nun ozan-
Iig1, Kayahan’in besteci yoniinii karma
yaparsaniz onunda Mustafa Akay olma-
sin1 isterim demistim.

Eski sarkilar1 ¢cok yorumlamak istedim ama tabiki telifle-

ri satin alinmasi ¢ok maliyetli seyler oldugu icin bu proje-

yi gerceklestirmedim. Ben ondan rahatsizim. Albiim yapma-
y1 cok isterim.

-Geng nesilden kimleri dinlersiniz?

‘Ben cok fazla ¢ok takip etmiyorum. Youtube’da akustik isler
var onlar hosuma gidiyor. Gtizel sesler var. Ben eskilerden
kaldigim icin klasik miizik cok dinlerim. Sosyal medyay1 da
yeni kullanmaya basladim isim séylemem gerekirse Kenan
Dogulu’yu dinlerim. Yapilan her ise saygi duyuyorum. Emek
var sonucta. Rap furyasi var malum bu dénem doénem degi-
sir. Dost meclisinde rapin cok fazla dinlenilecegini diistin-
muyorum.

-Sezen Aksu ile calismak nasil bir duygu?

‘Sezen Aksu ile Ertekin’in mekaninda tanismistim. Akus-
tik olarak orada birlikte sarki soyledik. Sezen Aksu bana
‘Sen cok guicli bir erkek sesisin dedi. Ondan sonra stiidyoda
bana sarki séylemem konusunda vokal performansimla ilgi-
li cok seyler 6gretti. Emegi vardir bende. O dénem kendi ai-
lemin isleri de coktu dolaysiyla cok fazla calisamadik.

-Aile sirketini var neler yapiyorsunuz?

‘Ailemizin gelinlik tekstil firmasi var. Miizik agir basar ha-
yatimda miizik kendimi en iyi ifade ettigim yerdir. Bedeni-
mizi bir sekilde doyuruyoruz ama insanlarin ruhunu bes-
lemesi de ¢ok 6nemli. Hayat rutinliginde insanlarin kacisg
alanlar1 olmasi lazim.

-Sizin en buyik hayaliniz nedir?

‘Cok uzun zamandir disindiagim bir sey ¢ok biiytik bir yer-
de kalabaliklara sarki séylemek benim en buyik hayalim
suanda. Hayatim boyunca metaryelist hedeflerim olmada.
Ben hayat1 cok baska duygular icerisinde yasadim. insanlar
hic bir seye sahip olmadigini ve emanet oldugunu bilse ha-
yat o kadar giizel olur ki ben biraz daha bunun pesinde kos-
tum. O ytzden benim paylasilan seyler cok hosuma gidiyor.

-Spor yapiyor musunuz?

‘Yartyorum ve 16 kilo verdim baska hic bir sey yapmiyorum
tabiki diizenli beslenme ile birlikte. 6-7 kilometre yiiriyo-
rum. 2,5 ayda 16 kilo verdim.

-Mutfakla araniz nasil yemek yapar misiniz?

‘Ben asciyim ayni zamanda. Turizm Otelcilik mezunuyum.
Bitirme tezim diinya mutfaklarini Tirk Mutfag ile karmasg-
tirilmasiydi. Onun i¢in ciddi yemek yaparim giizel yemek
yaparim.

-Restoran agmayi distindin mi?

‘Ben Fransiz Sokaginda 2004 yilinda bir mekan actim. Son-
ra oranin ¢ehresi degisince oray1 kapatmak zorunda kal-
dim. Ama halen hayalimde bir konsept var. Soyleyebilirim
yapan yapabilir. Kare bir mekan diistintin mutfak ve etra-

f1 bar seklinde ben hem yemegi yapiyorum hem sarki soyli-
yorum. Herkesin gorecegi hem ruha hem bedene hitap eden
bir mekan a¢gmak isterim. En giizel sey hayal kurmak her
sey hayalle bashyor zaten. Hayal kurmayi asla birakmayin.

#newistanbul



INSANDAN INSAN'IN “HAKIKAT”INE

Deve
Mucizesi
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Beyin kirliliginden
oturu insanlar bir me-
seleyi ¢cozmek bir yana,
korkularini tstlerin-
den atamadiklari icin
birbirlerini taciz edi-
yor, hatta isi tehdide
kadar vardiriyorlar.

Bunlara sartlanma, de-
ger yargilari, orf adet,
anane, genetik veriler
ve tanri anlayisi da
eklenince sorunlarin
icinden cikilmaz bir
hal aliyor..”

@ #newistanbul

Az gelismis toplumlarin sorunu bireylerin beyinlerinin bilgi ¢op-
lagi ile dolu olmasi ve bu veri tabani ile yagsamasidir.

Bilgi copliigii deyip gegmeyelim.

Beyin kirliliginden 6tiirt insanlar bir meseleyi ¢6zmek bir yana,
korkularini tstlerinden atamadiklar: icin birbirlerini taciz edi-
yor, hatta isi tehdide kadar vardiriyorlar.

Bunlara sartlanma, deger yargilari, orf adet, anane, genetik ve-
riler ve tanri anlayis1 da eklenince sorunlarin icinden cikilmaz
bir hal aliyor.

Iste, veri taban1 karmakarisik olan bireylerin yasantilarinda, s6z-
den oteye gitmeyen yaklasimlarla dag gibi biiytiyen kafa karisti-
ric1 seyleri Evrensel kitap cozmiis ve bilgi copii beyinli cahil bir
toplumu bilgi, aydinlanma ve davranis diizeyini dikkate alarak
soyut olusumlari, mecazlar ve sembollerle anlatma yoluna gide-
rek “diistinen beyinlere” hitap etmistir.

Ayn1 zamanda bu ytizyilda yasayan “Yeniliyecinin” yaptig1 yayin
ile de buginin pozitif bilimi ile mecazlar ¢oziliip ve Kur’am
daha net bir sekilde degerlendirecek gelismeler gortilmektedir.

Bugiin ulastigimiz uygarhik cagi teknolojiye, bilime, arastirma-
ya dayalidir. Bunlar1 kullanmadan insanlik tarafindan evrensel
kitabin anlatmaya calistig1 hic bir mesele anlasilamayacak ve
bilgi copli beyinler, taklit yollu, hakikatlerinden bi haber olarak
yasama devam edilecektir. Evrensel hitab1 duymanin ve o hitap
1s1¢1nda yasamanin birinci sart1 da egitim ve 6gretimdir.



“~ Dogru soyliiyorsan seni imtihan
edecegiz!” dedi. “el-Katibe” diye bili-
nen bir kaya vardi. Cenda bu kayayi
kastederek soyle dedi:

3

— Seninle oraya gidecegiz. Senin
ilahin, o kayadan kirmiz1 tiiyld, do-
gurmak tizere olan disi bir deve ¢1-
karsin! Yavrusunun rengi de annesi-
nin renginde olsun!”

“— Suti, yazin serin, kisin sicak ol-
sun! Bu silitten icen her hasta sifa
bulsun, fakir bir kimse ise fakirlik-
ten kurtulsun!” dediler.

O devirde bu kavim icin en kiymetli
sey, kizil renkli deveydi. Bu sebeple
Salih -aleyhisselam-'1n kayadan kizil
tiyli bir deve cikarmasini istemis-
lerdi.

Ey halkim! Allah’a kulluk edin...
O’nun gayr1 bir ildhinmiz olamaz...
Size Rabbinizden apacik bir kanit
geldi... Iste su Allah’in disi devesi si-
zin icin bir mucizedir! Birakin onu,
Allah’in yerytliziinde yesin! (Sakin)
ona bir kétiilik diastinmeyin! Aksi
takdirde ac1 bir azaba dusersiniz!”
diye Semud halkina seslendi (A'raf
73)

Cenda ise, evine gitti ve oradaki bii-
tin putlar: kirdi. Kendisine ait mal-
lar1 da, tevhid akidesini kabil eden
mii'minlere taksim etti.

Evrensel
hitabi
duymanin
ve o hitap

Isiginda
yasamanin
birinci sarti
da egitim ve
ogretimdir.
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Sert ve kecelesmis bir libas giydi. O da
tevhidi teblige basladi. Salih -aleyhisselam-
‘In bas yardimcilarindan oldu.

Imansiz putperestler, Cenda’ya: “-Yazik
sana! Sen de Salih’in sihrine kandin!” di-
yorlardi. Cenda ise, onlarin dediklerine al-
dirmiyor ve Salih -aleyhisselam-'1n yanin-
dan ayrilmiyordu.

Allah Teala Hazret-i Salih’e soyle buyur-
du: “~Kim siit isterse, gelsin alsin!” derdi.
Semudlular da gelir, kaplarini doldurup
giderlerdi. Deve, su ictikce tesbihe devam
ederdi. Sutiina icen mii'minler, sifa bulur-
lardi.

Salih -aleyhisselam bu deve konusunda
halki uyard: ve “Allah’in devesini ve onun
su icme hakkini koruyun!” (Sems,13) dedi.

Ancak onlar uyariy1 dinlemediler ve su ayet
halk oldu. “ (Uyariy1 dinlemeyip) disi de-
veyi vahsice bogazladilar; sonunda da cok
pisman oldular.” (Su’ara,157)

Simdi diistinen beyinler olarak bu yasanan
olaydaki mecazlar1 hakikat bilgisi dogrul-
tusunda yeniden degerlendirelim...

Buradaki “kaya” ile anlatilmak istenen
kanimca rahmaniyete bir baska deyisle
potansiyele isaret yani potansiyelin aciga
acitkmamis, som hali oluyor. Burada deve-
nin kayadan can bulmasi ise risalet islev-
li Salih- aleyhisselam’in kendisine inzal
olan1 rahimiyeti geregi aciga c¢ikarmasina
isaret ediyor. Disi burada rahimiyeti yani
uUretim ve olusumlar1 anlatmak adina kul-
laniliyor ve bu da ilahi isimlerin manasini
aciga cikisinin farkindaligi ve onun yasan-
masi gercegine isaret ediyor. Bu aciga ciki-
sin farkindalig tabii ki birimlerde “beyin”
ad1 altinda oldugu i¢indir ki bu husus; “bi-
rakin o deve yeryiziinde yesin” hitabi ile
anlatiliyor.

Yerytizu ile cok acik ve net bir sekilde in-
san bedeni kastediliyor. Buna iman etme-
yenler yani bu aciga cikisi fark edip onun
geregini yasayamayanlar, beyinde limbik
sistem agirlikli yasayanlara isaret edilir-
ken, bunu algilayip yasayanlar da epifizden
gelen bu hakikat bilgisini esi ile yani pref-
rontal korteks ile degerlendirenler oluyor.

Biitiin temennim beyindeki veri tabanini
temizleyip, bu konulari bu sekilde anlama-
nizdir.

#newistanbul g



Mozart ve
Zahidenin
Aska!
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Mozart'in en {inlii
eserlerinden olan “Sa-
raydan Kiz Kagirma’,
1782de, Tirk gorenek-
lerinden etkilenerek
yazilmistir. Bir bagka
meshur eseri “Rondo
Alaturka” yani Tirk
Marsi, ne zaman?
1783. Yani kusatmadan
100 y1l sonra. Bu ta-
rihlerde Avrupa, artik
lizerindeki Turk kor-
kusunu atmais ve Tiirk
Kiiltiiri'niin egzotikli-

giyle..”

#newistanbul

1901 yilinda, Kirsehir’in Cicekdagi ilcesine baglh Orta Haci Ah-
metli Kéyti'nde bir erkek cocuk diinyaya geldi. Bu ¢ocugun adimi
Mustafa koydular. Mustafa biiytidi, serpildi boylu poslu yakisik-
I1 bir delikanli oldu. Her delikanli gibi Mustafa’nin da yuregine
bir giizelin atesi diistii: Zahide. Bu ates yakt1 yiiregini. Askindan
Asik oldu. Ad1 da Asik Mustafa oluverdi.

Asik Mustafa sevdigine kavusmak ister ama fukaradir... Bashk
parasini biriktirmek icin her giin canin disine takip ¢alisir. Her
glininti Zahide’sinin hayaliyle yasar ama bir glin 6grenir ki Za-
hide bir bagkasiyla evlendirilir. Askini1 Zahide’ye veremeyen Asik
Mustafa alir eline sazi, yliregini de tezenesi yapar, baslar cal-
maya. Iste her dinleyisimizde icimize isleyen “Zahide” tiirkiisi-
niin hikayesi budur. Bu gitizel tirkiyia plaga kaydeden Bozkirin
Tezenesi'ne de selam olsun.

Zahide’ler yalnizca sar1 sicak bozkirlarda kavrulmus yagiz deli-
kanlilarin yiiregini yakmaz. Bazen de Viyanali bir miizisyenin,
Mozart'in yiregine giriverir. Mozart, repertuvarinin tek tamam-
lanmamis ve tek operasi olma 6zelligi tasiyan eseri, “Zaide™yi,
gonliint kaptirdig: bir Tirk Kadini olan Zahide icin yazmastir.
Peki bu sevgi nasil olmus olabilir sizce? Gelin biraz Viyana kapi-
larina dayanalim.

Sene 1683, 2. Viyana Kusatmasi. Turkler tiim Avrupa’nin kor-
kulu riyas1 ve giicin mutlak hakimi. O denli bir gii¢ ve 6zgi-
ven mevcut ki Osmanli Ordusu’'nda, 2. Viyana Kusatmasi sira-
sinda keyiflerinden geri kalmamak i¢in yanlarinda getirdikleri
cuval cuval Tirk Kahvesi’'nin mis gibi kokusu biitiin bir Viyana'y1
sarmis halde. Kusatma basarisiz olup kahve cuvallar1 Viyana’da
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birakilinca kahvenin Avrupa’daki
seriiveni de basglamis oluyor. Turk
Kahvesi’yle baslayan sertiiven, biiyiik
bir kiltir etkilesimini baglatiyor.
Avrupalilar'in artik Tirkler'e kor-
kuyla degil, merakli ve egzotik bir
gozle bakmalarimi sagliyor. Osmanl
Kultari'ne olan bu merak, Avrupa’da
Tuark Kaltiiri’ni konu alan eserler
uretilmesine sebep oluyor.

‘Saraydan Kiz Kacirma’ ve ‘Zaide’

Mozart'in en iinli eserlerinden olan
“Saraydan Kiz Kacirma”, 1782'de,
Turk goreneklerinden etkilenerek
yazilmistir. Bir baska meshur eseri
“Rondo Alaturka” yani Turk Marsi,
ne zaman? 1783. Yani kusatmadan
100 yil sonra. Bu tarihlerde Avrupa,
artik tizerindeki Tirk korkusunu
atmis ve Tirk Kiltiiri’niin egzotik-
ligiyle yer yer mistikligiyle ilgilenir
olmus. Iste bu bag, Bat1 Miizigimin
en Uinlti mizisyenlerinden olan Wolf-
gang Amadeus Mozart’'in, bir Tirk
Kadini olan Zahide’ye opera yazdira-
cak etkilesimin anahtari olmus. Bir
Zahide, Kirsehir'de Neset Ertagin
sesini titretirken, bir baska Zahide
de Viyana’da Mozart'in tek operasini
yaratmis. Zahide ve Mozart kavustu
mu kavusamadi m bilinmez. Biz iyi-
si mi Zahide Operasr’nin hikayesine
daha derinden bakalim.

Mozart gibi bir dahinin Zahide
Operasr’ni neden tamamlayamadigi
bazi1 miizikologlar tarafindan aras-
tirma konusu olmus dogal olarak.
Ancak alan-yazin taramasindaki so-
nuclara gére bunun nedeni belirtil-
memis. Boylelikle baz1 mizikologlar
Mozart’in bu opera miizigini begen-
medigini ve yazmaya devam etmek

Zahide’ler
yalnizca
sari sicak
bozkirlarda
kavrulmus
yagiz
delikanhlarin
yliregini
yakmaz.
Bazen de
Viyanali bir
miizisyenin,
Mozart'in
yliregine

giriverir. .

&

istemediginden bahsederken bazi miiziko-
loglar da belki yeni aldig1 opera siparisin-
den (“Idomeneo”) gelecek paraya ihtiyaci
oldugunu ve cok severek yazdigini bildigi-
miz “Saraydan Kiz Kacirma” operasinin
yaninda, konusu cok benzer Zaide’yi bitir-
meye gerek gormedigini savunmaktadirlar.

Vurmali calgilarin ihtisam

Eserin konusu, Istanbul’da Osmanli padi-
sah1 Kanuni Sultan Stileyman’in sarayinda
gecmektedir. “Zaide” bir ask hikayesidir.
Konu olarak Mozart’in diger operasina (Sa-
raydan Kiz Kacirma) cok yakindir. Olay-
lar Istanbul’da XVI. yiizyilda gecmistir ve
operaya ismini veren baskahraman Zaide,
sultanin cariyesidir. Hristiyan kiz, Fransiz
kole Gomatz’a asik olur. Arkadaslar1 Alla-
zim onlara saraydan kagmaya yardim eder-
ken asiklar yakalanir. idam hiikmii verilen
Allazim, padisaha bir zamanlar onun ha-
yatini kurtardigini hatirlatir, boylelikle pa-
disah Allazim’i affeder. Asiklarin durumu
ise tam bir muamma. Tam bu yerde opera
yarim kalmis. Bu eserin Tirkler'den etki-
lendigi kisim miiziginden ¢ok konusudur.
Daha sonra bu eseri diizenleyen besteci-
lerin kayitlar1 dinlendiginde yine vurmali
calgilar mehter miiziginde oldugu gibi ih-
tisamh sekildedir. Ancak konusu tamamen
Istanbul’da var olan Osmanli Sarayrnin
haremi ve bu sarayda yasanan asktir. Mo-
zart gibi bir dahi Zahide’ye olan askini boy-
le giizel bir hikayeyle orterek yansitmis ola-
bilir. Hem de Avrupa’daki sanat eserlerinin
ana temasinin Osmanh ve Tuark Kaltiiri
oldugu XVIII. ytizyilda.

Iste, ask gibi giiclii ve ortak bir deger, iki
farklh kalttirt ayni catida birlestirip za-
mandan minezzeh eserler ortaya cikari-
yor. Bize de dinlemesi ve bu hikayeyi yasi-
yormuscasina hayalimizde canlandirmasi
kaliyor

#newistanbul 101
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Tiirk Telekom ile engeller kalkiyor

Sosyal sorumluluk ¢aligmalarinda firsat esitligini odagina alan Tiirk
Telekom, teknolojinin olanaklarini insana fayda i¢in kullanarak en-
gelsiz bir yagam i¢in caligtyor. Telefon Kiitliphanesi projesi, gorme
engellilerin sesli kitap ve sanat eserlerine iicretsiz erigebilmelerine
imkan saglarken, Ilag Barkodu Okuma ve Para Tanima gibi uygu-

lamalartyla gorme engellilerin hayatini kolaylastiriyor. Giinisigt
projesi sayesinde az goren ¢ocuklar akranlar ile birlikte kaynastir-
ma egitimine devam edebiliyor.

10-16 May1s Engelliler Haftas1 kapsaminda degerlendirmelerde bulunan
Tiirk Telekom CEO’su Umit Onal; “Teknolojinin olanaklarindan herkesin
ihtiyaglar1 dogrultusunda yararlanmast bizim i¢in ¢ok dnemli. Kurumsal
sosyal sorumluluk projelerimizi belirlerken diinyay1 ve iilke giindemini, te-
mel ihtiyag alanlarini takip ederek herkesi ‘degerli hissettirmek’ misyonu-
muza uygun somut ¢oziimler iretiyoruz. Tiirkiye nin dncelikli ihtiyag alan-
larma odaklaniyor, dezavantajli kesimlerin hayata esit katilimini saglamak
icin sivil toplum kuruluslari ile is birligi yaparak projeler gelistiriyoruz.

Bu dogrultuda hayata gecirdigimiz Telefon Kiitiiphanesi ve uygulama ice-
risindeki {la¢ Barkodu Okuma 6zelligi ile gérme engellilerimizin hayatim
biraz olsun kolaylastirabilmenin, hayatlarina dokunabilmenin mutlulugunu
yastyoruz. Ayni uygulamadaki Tablolar Konusuyor 6zelligi ile diinyaca
tinlii 35 betimlemeli tabloyu gorme engelli sanatseverlerle bulusturuyor,
Para Tanima fonksiyonu ile gérme engellilerin giivenle ve bagimsiz bir
sekilde aligveris yapabilmelerine olanak tantyoruz. Az géren ¢ocuklarimiz
icin hayata gecirdigimiz Gilinigig1 projemiz sayesinde ¢ocuklarimizin gele-
cegine 151k olmak i¢in ¢alistyoruz” dedi.
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Tiirk Telekom’dan
“Isin Gelecegi Hackathonu”

Tiirk Telekom, geng yeteneklerin yenilikgi fikirleriyle
kiyastya yarisacag, Isin Gelecegi Hackathonu’nu
diizenliyor. Gengler, Hackathon’da degisen is yasa-
mina yonelik ¢oziimlerle yarisacak ve ilk iige girenler
toplamda 45 bin TL 6diiliin sahibi olacak.

Tirk Telekom, geng yetenekleri ve yenilikgi fi-
kirleri desteklemeye devam ediyor. Bu kapsam-

da, Tiirk Telekom’un diizenledigi ‘Isin Gelecegi
Hackathonu’nda yurt iginden ve yurt disindan katilan
gengler yarigacak. Etkinlik kapsaminda, Covid-19 sii-
reci ile ig diinyasinda kars1 karsiya kalinan problemler
ve yenilik¢i uygulama onerileri ¢evirim igi platformda
ele aliacak.

[k tige 45 bin TL 6diil

Bireysel veya en fazla dort kisilik takimlarla, is gelis-
tirme, tasarim ve proje yonetimi alanlarinda yarigacak
katilimcilardan dereceye giren iiglinciiye 10 bin TL,
ikinciye 15 bin TL, birinciye 20 bin TL olmak iizere
toplamda 45 bin TL’lik 6diil verilecek. Bir yil boyunca
Tiirk Telekom Santral Topluluk Merkezi’nde ticretsiz
ofis imkani sunulacak. Tiirkiye ve yurt disindan 6n
lisans ve lisans 6grencilerinin yani sira {iniversiteden
en fazla iki sene 6nce mezun olmus gengler 3-16 May1s
tarihleri arasinda https://www.turktelekomkariyer.com.
tr adresi tizerinden yarigmaya bagvuru yapabilecekler.



Simdi tiim sohbet ve gruplari
BiP’e tasima zamani

Tiirkiye’nin iletisim ve yasam platformu BiP’e gecis yapmak isteyenler,
kullandiklar1 diger mesajlasma uygulamalarindaki mevcut gruplarini ve
sohbet geemislerini artik tek bir tiklamayla kolayca BiP’e tastyabiliyor.
Yeni 6zellikle taginma igleminin ardindan gruplar otomatik olarak olusturu-
luyor ve eski uygulamadaki igerikler zahmetsizce BiP’e aktarilabiliyor.

192 iilkede milyonlar tarafindan kullanilan Tiirkiye nin iletigim ve yagam
platformu BiP, yeni 6zellikleriyle kullanicilarin tercihi olmaya devam
ediyor. Diinya genelinde 78 milyondan fazla kullanict tarafindan indirilen,
son {i¢ ayda ise yaris1 yurt digindan olmak iizere toplam 32 milyonu askin
yeni kullanicinin tercih ettigi BiP’e diger mesajlasma uygulamalarindan
gecis yapmak artik daha kolay. Operator fark etmeksizin herkesin kullana-
bildigi BiP’in yeni “Grup tagima” 6zelligi sayesinde kullanicilar daha énce
kulland1g1 mesajlagma uygulamasindaki gruplarmni ve sohbet ge¢mislerini
hizli ve kolay bir sekilde BiP’e aktarabiliyor. Diger mesajlasma uygu-
lamalarindan farklr olarak kullanicilar BiP’te mevcut sohbet gruplarini
aktarirken, grupta yer alan BiP’1i yiiklemis olan kullanicilart tek tek segmek
zorunda kalmadan uygulamaya otomatik olarak tasiyabiliyor.

Rakip uygulamalardan farkli olarak BiP’te kullanicilara giiven ve sinirsiz
zgiirliik sunduklarini belirten Turkcell Genel Miidiirii Murat Erkan,
“Miihendislerimiz tarafindan gelistirilen ve global kullanicilara da ulagan
BiP, kisisel verilerin korunmasi konusunda uyguladigimiz seffaf politi-
kamiz sayesinde diinya genelinde en hizli bilyiiyen iletigim platformlarin
baginda geliyor. Kullanicilarindan sadece fotograf galerisi, kamera ve
konum gibi mesajlagsma amaci igin gerekli noktalarda izin alan BiP, izin
almak i¢in herhangi bir dayatmada bulunmuyor. Isteyen herkes kisisel
verilerini reklam, promosyon veya kampanya gibi pazarlama faaliyetleri
i¢in Gigiincii taraflarla paylagma zorunlulugu olmadan BiP’i kullanabili-
yor. Iste bu yiizden Tiirkiye’den ve diinya genelinden milyonlarca kisi
diger mesajlagma uygulamalarint birakarak BiP’e gecis yapmaya devam
ediyor. Rakiplerimizden ¢ok dnce hayata ge¢irdigimiz 10 kisiye kadar HD
kalitede grup goriintiilii gériigme 6zelliginin yan1 sira web ara yiiziinden
sesli ve goriintiilii arama, kaybolan mesaj ve uygulama i¢i para génderme
gibi ozelliklerimiz sayesinde BiP kullananlarin sayisi katlanarak artiyor.
Devreye aldigimiz ‘Grup Tasima’ 6zelligi ile kullanicilarimizin BiP’e gegis
siirecini kolaylastirmay1 hedefliyoruz. Uygulamamiza kullanicilarimizdan
gelen talepler dogrultusunda ayricalik saglayacak yeni 6zellikler eklemeye
devam edecegiz” seklinde konustu.

Turkcell’in liderlik ettigi uluslararasi
5G projesi basariyla tamamlandi

Ulkemizdeki dijital teknolojilerin gelisimine dnemli
katkilar saglayan Turkcell, uluslararasi alanda yiirtitii-
len yeni nesil 5G teknolojilerin gelistirilmesi ¢aligma-
larina da onciiliik etmeye devam ediyor. Turkcell’in
uluslararasi operatérler kurulusu ‘Yeni Nesil Mobil
Sebekeler Birligi’ (Next Generation Mobile Networks
Alliance / NGMN) biinyesinde proje liderligini tist-
lendigi ve aralarinda Orange, T-Mobile, China Mobile
gibi diinyanin 6nde gelen telekom operatdrlerin yer
aldig1 5G testleri projesi basariyla tamamland.

Dart yil siiren uluslararasi ¢aligma sayesinde 5G
hizmeti verecek sirketlere yol gostermek amaciyla
standartlarin olusturulmasina yonelik saha denemeleri
gerceklestirildi. Proje kapsaminda artirilmig 5G kulla-
nict deneyimi yasatacak 5G Temel Sebeke mimarisinde
daha diisiik gecikme, yiiksek hiz, kapsama artirma
ozellikleri, ¢oklu anten teknolojileri ile 4G/5G ortak
spektrum kullanimi gibi en yeni teknolojiler basariyla
test edildi. Yeni nesil 5G standartlarinin dogrulanmasi-
na katki saglayan bu testlerin sonuglariyla ilgili detayli
teknik rapor hazirlanarak kurulusun web sitesinde
yayinland.

Gediz Sezgin: Uluslararasi yeni nesil 5G standartlarina
Turkeell imzasini attyoruz

Konuyla ilgili agiklamalarda bulunan Turkcell Sebeke
Teknolojilerinden Sorumlu Genel Miidiir Yardimcist
Gediz Sezgin sunlari sdyledi: “Uluslararasi kurulug-
lardaki 5G ¢alismalarimizla iilkemizin bu alandaki
oncii roliinil basariyla temsil etmeye devam ediyoruz.
Bunun en giizel 6rneklerinden biri de tiim diinyada
cep telefonu kullanicilarinin yiizde 60’mdan fazlasina
200’den fazla sebeke ile hizmet veren operatorlerin
tiyesi oldugu NGMN’de dort yildir basartyla yiiriit-
tigiimiiz 5G test projesi oldu. Diinyanin dnde gelen
telekom sirketlerinin yer aldig1 bu projede Turkcell
olarak ¢aligmalara liderlik ettik. Projeyle ortaya koydu-
gumuz sonuglar, yeni nesil 5G teknolojisinin kullani-
cilara sunacag hizmetlerin pratikte de gergeklestigini
gostermek agisindan bilyiik onem tagiyor.

#newistanbul



Hali¢’te mavi ile yesil bulusuyor

IBB, Hali¢’teki calismalarina hizh bir sekilde devam ediyor. 1 Ocak’ta
acilan T5 Emindnii — Alibeykéy Tramvay Hatti’'nda ¢evre diizenlemesi ya-
pan IBB, mavi ile yesili bulusturuyor. Yapilan calismalarla sahil kenarinda
kesintisiz bir yiiriiyiis yolu planlaniyor.

Yilbaginda halkin kullanimina agilan ve Halig’ten de gecen TS Emind-
nii — Alibeykdy Tramvay Hatt1 gevresinde peyzaj diizenlemesi yapan
IBB, vatandaglarin aktif olarak kullandig: yesil alanlar1 da diizenliyor.
IBB Park Bahge ve Yesil Alanlar Daire Bagkanhig1 ve Yol Bakim Daire
Baskanligi’nin ortak yiiriittiigii ¢aligmalar sonucunda Hali¢’in mavisi ile
yesili bulusacak.

KESINTISiZ YORUYUS YOLU

Calismalarda yaya ve bisiklet siiriiciilerinin bolgedeki sirkiilasyonunu ar-
tirma hedefleniyor. Bu nedenle sahil kenarlarinda bulunan otopark alanlari
i¢ bolgelere kaydirliyor. Yapilan peyzaj ¢aligmalart ile birlikte kaldirimlar
ve yollar da yeniden diizenlenerek, kesintisiz bir yiirilyiis yolu planlaniyor.
Calismalarm 2019’un sonunda bagladigim belirten IBB Park Bahge ve Ye-
sil Alanlar Daire Bagkani Prof. Dr. Yasin Cagatay Segkin, Hali¢’te yapilan
caligmalarla ilgili su agiklamalarda bulundu:

“Bilindigi {izere iilke capinda bir yarisma agtik. Istanbul Biiyiikse-

hir Belediyesi’nin ilk yarigmasi Halig’te gerceklestirildi. Su an da
Emindnii’nden Alibeykdy’e kadar olan hat iizerinde ¢alismalarimiz: siirdii-
rityoruz. Oncelikle halkimizin aktif olarak kullandig1 yesil alanlari diizenli-
yoruz. Insanlarimizin suyla dogrudan temasta bulunabilmesi icin giizergah
boyunca bunu engelleyen yapilart kaldirmak {izere gerekli goriismelerimizi
yapiyoruz. Biitlin heyecanimiz su salginin bir an evvel sonuglanarak insan-
larimizin bu alanlarla bulugmast.”

#newistanbul

IBB’den Besiktas’1
giizellestirecek proje

IBB, kent ici trafigin en yogun hissedilen bolgelerinden
biri olan Besiktas’ta list gegit ve meydan diizenlemesi
gerceklestiriyor. Alti etap halinde yapilan ¢aligmalar 40
glin siirecek.

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi (IBB), sehrin en yogun
bolgelerinden biri olan Besiktas’ta, 14 Ocak’ta alinan
“Gegici Trafik Sirkiilasyonu” karari dogrultusunda
calismalarma basladr. Tlgede iist gegit yikimi ve meydan
diizenlemesi yapacak olan IBB, diin sahaya inerek
kollart stvadi. 40 giin siirecek olan proje, toplam alti
boliimden olusan etaplar halinde gergeklestirilecek.

MEYDANIN ALANI BUYUYOR

Barbaros Bulvari’ndaki baglant1 yolunun yikimi ile
baslanan ¢alismalarn ti¢ etap halinde 6zetlenebilecegini
soyleyen IBB Genel Sekreter Yardimeis1 Arif Giirkan
Alpay, diizenlemeler neticesinde Besiktas Meydani’nda-
ki alanin bilyliyecegini kaydetti. Alpay, sozlerine soyle
devam etti:

“Su anda biz mevcuttaki koprilyti kaldiriyoruz. Meydan
projesi ile birlikte de IETT otobiislerini yukar1 aliyo-
ruz. Meydan projesi bittikten sonra da en son etapta,
metro santiyesinin oldugu bélgeyi de meydanlastirarak,
bolgeyi Besiktas Meydani’yla entegre hale getirmis
oluyoruz.”

ISGALE SON VERILIYOR

Barbaros Bulvari’nda genellikle bolge esnafinin park
yeri olarak kullandig1 koprii, ayni zamanda bolgedeki
gorselligi olumsuz etkileyen unsurlardan biri olarak
goriiliiyordu. Caligmalar hakkinda bilgi veren Besiktas
Belediye Bagkan1 Riza Akpolat, bolgedeki iggal sorunu-
nu su sozlerle anlattt:

“Isgallerin oldugu yerler kaldirildi. Burada gok fazla
kafe iggali vardi, kaldirim iggali vardi. Simdi bunlar or-
tadan kaldirild1 ve bu képrii de ortadan kalktiktan sonra
Barbaros Bulvari’ndan asag1 inen vatandaglarimiz denizi
direkt gorebilecekler.”



Iletisim Baskani Altun’dan
Engelliler Haftas1 mesaji

Cumhurbaskanhg Iletisim Bagkan1 Fahrettin Altun, 10-16 Mays
Engelliler Haftas1 dolayisiyla mesaj yayimladi.

[letisim Baskam Altun, Twitter hesabindan yaptig1 paylasimda, Cumhur-
bagkanligi [letisim Baskanliginca farkindahg artirmaya yonelik bagari
ykiilerinin kahramani olan engelli vatandaglarm hikayelerinin yansitildig
“Engelleri Asan Bagarilar” 6zel video serisine de yer verdi. Altun, sunlar
kaydetti:

“Engelleri asip hayati paylasmak i¢in aramizda engel yok. Karsilarima
cikan engellere ragmen hedef ve hayallerine ulagan tiim vatandaslarimizin
10-16 May1s Engelliler Haftas1 kutlu olsun.”

“Engelleri Asan Bagarilar”

“Destek Var Engel Yok” temasiyla yola ¢ikip engelleri asan farkli alanlar-
daki basarili vatandaslarin dykiilerini aktaran video filmlerinin, yetenegini
fark edememis diger bireylere de ilham vermesi hedefleniyor.

Géniil gdziinii miizik kulagiyla birlestiren yetenek irem Fitoz ve katildig
yarigmalarda birgok basari elde eden down sendromlu milli yiiziicii Fatma
Cagla Demir’in dykiilerine de yer verilen video filmlerinin kahramanlari
arasinda, aldig1 devlet destegiyle hayallerine kavusan geng veteriner Onur
Kemer, engelleri agarak kendi iginin patronu olan Harun Resit Deveci, 10
enstriimani profesyonel diizeyde ¢alabilen otizmli Murat Yurtgu ve tanig-
t1g1 okguluk sporu sayesinde hayatina yeni hedefler koyan Miray Vildan
Sakall1 yer aliyor.

Cumhurbaskanhg
Iletisim Baskanhgindan
“Sehit Diplomatlar Sergisi”

ASALA ve JCAG gibi Ermeni terdr 6rgiitlerinin sehit
ettigi Tiirk diplomatlar, Cumhurbagkanlig1 Iletisim
Bagkanlig1 tarafindan Los Angeles’ta ve Istanbul’da 24
Nisan’da es zamanli olarak agilan sergi ile aniliyor.

Cumhurbagkanhig: [letisim Baskanlig: tarafindan
diizenlenen “Sehit Diplomatlar Sergisi”, ASALA ve
JCAG gibi Ermeni terdr orgiitlerinin Tiirk diplomatlara
yonelik saldirilarmin ilk sehitlerinin gorev yeri olan

Los Angeles’ta 24 Nisan 2021 tarihinde agildi. Los
Angeles’taki sergiyle es zamanli olarak Sirkeci Gari’'nda
acilan sergi, 30 Mayis’a kadar gériilebilecek.

Cumhurbaskanhg: Iletisim Bagkani Fahrettin Altun,
“Sehit Diplomatlar Sergisi”nin agilisina iligkin Twitter
mesajinda, “Ermeni terdr orgiitlerini lanetliyoruz!”
ifadelerini kullandi.

Los Angeles’ta agilan sergi yogun ilgi goriiyor

Ermeni terdr orgiitlerinin Tiirk diplomatlari ilk sehit
ettikleri yer olan Los Angeles’ta es zamanli olarak
kapilarini agan sergiye, basta Tiirkiye nin Los Angeles
Baskonsolosu Can Oguz ve Azerbaycan Los Angeles
Baskonsolosu Nesimi Agayev olmak iizere Pakistan ve
Suriye’den temsilciler ve ¢ok sayida vatandas katildi.

Los Angeles Baskonsolosu Oguz, bu tiir sergilerin hem
Ermeni terdr orgiitlerinin hain eylemlerini Amerikan
kamuoyuna yeniden hatirlatmak, hem de sehit diplo-
matlarimizin aziz hatiralarini yad etmek i¢in gok dnemli
oldugunu ifade etti.

#newistanbul
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Sultanbeyli

Eng

Sultanbeyli’de Engelsiz Yasam Merkezi
projesi hayata geciyor

Sultanbeyli’de projeler hizla hayata geciyor, tiim ilge sa-
kinlerine hitap eden yeni yagam alanlar1 artiyor. Sultanbeyli
Belediyesinin hizmete acacagi Engelsiz Yasam Merkezi proje-
sinin bugiin bagiscist ile protokolii imzalanarak ¢aligmalarina
bagslandi.

Sultanbeyli Belediyesi; hayirsever ig insant Dr. Ahmet Ayyildiz’ i bagisla-
riyla, insan1 merkeze alan yeni bir projeyi ilgeye kazandirmaya hazirlani-
yor. Bugiin merkezin protokolii Belediye Bagkani Hiiseyin Keskin ve Dr.
Ahmet Ayyildiz’in katilimiyla imzalandi. 1426.00 m? kapali alani, engelsiz
parki, 619 m? agik alana sahip hobi bahgesinin yer alacagi Engelsiz Yagam
Merkezi’nin yapimina kisa siirede baslanacak. Dersliklerin yer alacagi
muazzam projenin i¢inde; ¢ok amagli salon, engelli rehabilitasyon havuzu,
spor salonu, bakim odalari, engelsiz kahvesi, saglik iinitesi bulunacak. Cok
fonksiyonlu yasam merkezi faaliyete girdiginde 6zel misafirlerine 20 farkl
alanda atélye, kurs, terapi, 6zel egitim, bakim ve teknik destek hizmetleri
sunacak.

Tlge sakinlerinin memnun olacag1 uygulamalarin hayata gegecegini ifade
eden Belediye Baskan1 Hiiseyin Keskin, “Hemsehrilerimizin mutlulugu
bizim en biiyiik motivasyonumuz. Uzerinde calistigimiz Engelsiz Yasam
Merkezi projesinin hazirliklarina bagladik. Merkezimiz hizmete girdiginde
engelli kardeslerimizin tiim ihtiyaglarina cevap verecek nitelikte olacak.
Kardeslerimiz merkezimizle hayatin iginde olacaklar. Burada onlara asci-
lik, seramik, spor, drama, kilim dokuma, e-kpss, baglama ve ses, bilgisayar
gibi daha birgok alanda kurs imkéan1 saglayacagiz. Ayrica psikolojik ve
pedagojik danismanlik, oyun terapisi, dil ve konusma terapisi, fizyoterapi,
hidroterapi gibi 6zel egitim ve terapi hizmetlerini onlara sunacagiz. Diger
taraftan bakim ve teknik destek hizmetleri kapsaminda engelli nakil, evde
bakim, kuafor, akiilii arag sarj istasyonlar gibi imkanlarla da kardeslerimi-
ze hizmet edecegiz.” dedi.

#newistanbul
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Igisleri Bakani Siileyman Soylu Sultanbeyli Belediyesini
ziyaret ederek ¢aligmalarla ilgili bilgi ald1.

Igisleri Bakani Siileyman Soylu Sultanbeyli’de ziya-
retlerde bulundu. Bakan Soylu 6nce Kaymakamlikta
gilivenlik toplantisina bagkanlik etti ardindan Sultan-
beyli Belediyesi’ne gegerek caligmalarla ilgili Baskan
Keskin’den bilgi aldi1. Belediye Baskani Hiiseyin Keskin
ziyaretle ilgili yaptig1 degerlendirmede, “Sayin Baka-
mimizin ziyaretinden memnuniyet duyduk. Bakanimizi
Belediyemizde misafir ettik. [lcemizin kalkinmasi ve ge-
lismesi i¢in yiirtittiigiimiiz ¢aligmalarla ilgili Bakanimiza
bilgi verdik. ilgisinden dolay1 kendisine gok tesekkiir
ediyorum.” dedi.

Istanbul Valisi Ali Yerlikaya Sultanbeyli’de ilgeye deger
katacak projeleri inceledi.

Vali Yerlikaya, Sultanbeyli’yi ziyaret etti, Belediye
Bagskan1 Hiiseyin Keskin ile ilgedeki projeleri inceledi.
Afet Koordinasyon ve Egitim Parki, Miilteciler Toplum
Merkezi, yeni Polis Merkezi Binasi, Golet Sosyal Tesisi
ve Aydos Kalesi’ni ziyaret etti. Yerlikaya ¢alismalarin
hayirli olmasini dileyerek, ilgeye deger katacak olan
projeler icin Bagkan Keskin’e tesekkiir etti.

Belediye Bagkan1 Hiiseyin Keskin de yaptigi deger-
lendirmede, “Sayin Valimize ilgemize olan ilgisi ve
ziyaretlerinden dolay1 tesekkiir ederim. Bugiin 6nemli
projelerimizi birlikte inceleyerek degerlendirmelerde
bulunduk. Sultanbeyli’ye deger katacagina inandigimiz
caligmalarimiza katkilarindan dolay1 kendisine siikranla-
rim1 sunuyorum. Ozellikle Aydos Kalesi ile Afet Koor-
dinasyon ve Egitim Parki’nda devam eden galigmalarla
Sayin Valimize detayli bilgi sunduk.” dedi.



Silivri Belediyesi 50 bin adet
sebze meyve fidesi ekti

Silivri Belediyesi, 50 bin adet atalik tohumdan yetistirdigi
yazlik sebze ve meyve fidelerini toprakla bulusturdu.

Fide ekimi sirasinda konusan Bagkan Yilmaz, “Yerli ve milli
atalik tohumlarimiza sahip ¢ikiyor, kendi kendine yetebilen bir
Silivri i¢in ¢alismay siirdiirtiyoruz.” dedi.

Silivri Belediyesi Tarimsal Hizmetler Miidiirliigii, daha 6nce ekim yapil-
mamis olan atil durumdaki belediye arazilerini iiretime kazandirmaya ve
yerli tohumlara sahip ¢ikmaya devam ediyor. Bu caligmalar kapsaminda;
yazlik sebze ve meyve tiretimi igin 150 farkl ¢esitle ekimi gerceklestiri-
len 50 bin adet atalik tohum, fide haline getirilerek toprakla bulusturuldu.
Yetistirilen iirtinlerin bir bolimii tohum ¢ogaltmada, bir bolimii de Silivri
Belediyesinin yemekhanesinin mutfaginda kullanilacak. Silivri Belediye
Bagskan1 Volkan Yilmaz’in “Kendi Kendine Yetebilen Silivri” vizyonuyla
gerceklestirilen ekim ile hem belediye yemekhanesinin masraflarinin azal-
tilmast hem de yerli ve milli atalik tohumlara sahip ¢ikilmasi hedefleniyor.

“HEDEFIMiZ KENDI KENDINE YETEBILEN BIiR SILIVRI”

Fide ekimi ¢aligmalarini yerinde inceleyen Bagkan Yilmaz, “Silivri Beledi-
yesi Tarimsal Hizmetler Miidiirliigii olarak; yerli ve milli atalik tohumlari-
miza sahip ¢ikiyoruz. Atalik tohumlarimizdan tirettigimiz fideleri, emekgi
kadimlarimiz marifetiyle toprakla bulusturuyoruz. Boylece ‘tohumdan fide-
ye, fideden iirline’ giden hedefimizi gerceklestirmis olacagiz. Yaz sezonun-
da hasat edecegimiz bu iiriinleri Silivri Belediyesinin personel mutfaginda
kullanarak masraflarimizi azaltmay1 amagliyoruz. Kendi kendine yetebilen,
iireten Silivri yolunda ilerlemeyi siirdiirecegiz. Silivri i¢in iiretmeye, Tiirki-
ye i¢in gelistirmeye devam edecegiz.” dedi.

Kartal Belediye Bagkani Gokhan Yiiksel, Siemens’in
Kartal’daki kampiisiinii ziyaret etti.

Siemens Tiirkiye Yonetim Kurulu Baskani ve CEO’su
Hiiseyin Gelis tarafindan kargilanan Bagkan Yiiksel,
kampiisiin sosyal alanlarmi gezerek, AR-GE ¢aligma-
larini inceledi ve Yonetim Kurulu Baskan1 Gelis’ten
caligmalar ile alakali bilgi ald1.

Bagkan Gokhan Yiiksel goriismenin sonunda yaptigi
konusmada, igbirligi mesaji vererek: “Bugiin Siemens
Tiirkiye Yonetim Kurulu Baskani ve CEO’su Hiiseyin
Gelis’in misafiri oldum. Diinyadaki en gelismis cevreci
sistemlerle donatilan Siemens Kampiis’iin Kartal’da
olmasindan ¢ok mutluyuz. Yakin gelecekte Akilli Se-
hircilik basta olmak iizere bir¢ok alanda ig birliklerimiz
olacak.” dedi.

Kartal Belediyesi ile 6zel sektor arasinda var olan uyum
ve ig birliginin bu giline kadar oldugu gibi bundan sonra
da artarak devam edecegini belirten Baskan Yiiksel,
Kartal’da yatirrm yapmak isteyen kisi ve kurumlara
yardimci olmak i¢in Kartal Belediyesi olarak her zaman
hazir olduklarini vurgulad.

Siemens Tiirkiye CEO’su Hiiseyin Gelis de Baskan
Gokhan Yiiksel’in nazik ziyaretinden dolay1 duydu-
gu mutlulugu ifade ederek kendisine tesekkiir etti ve
Kartal’a art1 deger kazandiracak galigmalar i¢in her
zaman igbirligine hazir olduklarin ifade etti.
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Insan Kavunaklari

ADA Insan Kaynaklar tiim pozisyonlarda se¢me ve yerlestirme hizmeti sunan Istanbul merkezli ve
205 ISKUR no’lu ézel istihdam biirosu ve ise alim servisi saglayicisidir.

Cevreye saygih, dogal kaynaklar: en iyi sekilde kullanan, insana deger veren, isbirligi icindeki
firmalarm da bu konulara énem vermesini saglayan bir ¢alisma prensibiyle ilerliyoruz.

Ana faaliyetlerini ger¢eklestiren ¢ekirdek kadrolarm disinda farkh pozisyonlarda ¢alisan kadrolar:
icin; yasal mevzuat kapsamindaki bilgi tecriibesi kurumsal altyapis: is hukuku, isci saghg ve giivenligi
konularindaki tiim is yiikiinii tizerinde alarak proaktif bir diisiince yapisi icerisinde yevmiyeci
personel temini ve bordrolama hizmeti vermektedir.

Bordrolama hizmeti sayesinde; personel maliyetlerinde 6nemli él¢iide tasarruf saglamrken firmammn
outsource etmis olduklar: kadrolarm risk yénetimi profesyonel bir firmaya emanet edilmis olur
ayrica diger alt isverenlerden farkh olarak suanda alt yapr ¢calismalar: devam eden tiim depo
ve antrepolarda zorunlu hale gelecek mesleki yeterlilik egitimi ve belgesi verebilecek hale gelip
sektoriiniin 6neciisit durumuna gelecektir.

En HizliCozumleriSunar
www.ada-lk.com

MEHMET AKIiF MAH. FATIH BULVARI 218/8 SULTANBEYLI TEL: 0216 496 00 01 FAX:0216 496 00 02
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