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PROBIYOTIKLER,
SIMDI HER YEMEGIN
YANINDA SOFRANIZDA.

Eker Probiyotik Yogurt'la sofraniza
lezzet katarken ailenizin bagisikligini
guclendirmeye de yardimci olun.







ADVERTORIAL

WERHQD

DOKUNDUéU YEMEKLERIN LEZZET KATSAYISINI ARTIRAN
NEFis BAHARATLAR, [SIL I§LEM GORMEDEN KATKI
MADDESI EKLENMEDEN, KORUYUCU ILAVE EDILMEDEN
EN SAF HA_I_.I ILE %10_Q ORGANIK OLARAK WEFOOD
GUVENCESI ILE MUTFAGINIZDA!

WEFRGDD
ORGANiK

SEYLON TARCIN
CUBUK

RTINS

Tarcinin diinyada bilinen en yiiksek antioksidan oranina
sahip yedinci besin oldugunu biliyor muydunuz?

SEYLON TARGCINI NEDIR?

Seylon tarcini, orijini bakimindan “adini Sri Lanka’nin
eski ismi Seylon’dan almisg bir tarcin tiirii” olarak tanim-
lanabilir. Ancak bu tarcin turtiniin ayirt edici asil 6zelligi,
anavataninda yetismesinden degil isleme metodundan ileri
geliyor. Sri Lanka'da geleneksellesmis olan bu yéntemde,
tarcinin koyu renkli ve ac1 dis kabuklar: temizlenerek sade-
ce ic kabuklar kullaniliyor. I¢ kabuklar, tarcinin dogal bi-
lesenlerinden olan kumarini oldukc¢a az miktarda iceriyor.
Bu sayede giivenli bir icerige, ayn1 zamanda daha yumusak
ve saf bir lezzete sahip oluyor.

WEFOOD ORGANIK SEYLON TARCIN’IN FARKI
NEDIR?
Wefood Organik Seylon Tarcin, Sri Lanka'nin yuksek
kaliteli ve uluslararasi organik tarim sertifikali tarcinlarin-
dan dretiliyor. Uriin yapiminda kullanilan organik Seylon
tarcin agaclari, GDO ve zirai ila¢ gibi yapay miidahaleler
olmaksizin tamamen dogal sartlarda yetisiyor. Olgunlas-
tiktan sonra alinan kabuklar, dis kisimlar: temizlenerek

kurumaya birakiliyor. Bu esnada kabuklarin besin degerini
koruyabilmesi icin 1s1l islem vb. hizlandirici islemlerden

uzak duruluyor. Ayrica capraz bulasmanin énlenmesi

adina tiim stirec, bastan sona sadece glutensiz tirtinlerin
bulundugu hatlar tizerinde yurutiliiyor. Son agsamada ise

triinler, koruyucusuz ve tamamen katkisiz olarak tiikketime

hazir hale geliyor.
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ADVERTORIAL

AMGEN TURKIYE VE GENSENTA
GALISANLARI SAGLIK
PROFESYONELLERININ GOCUKLARINA
EGITIM DESTEGI IiCiN YURUYOR

Amgen TUrkiye ve Gensenta ¢alisanlar
“Amgen, Saglik Profesyonellerinin
Yaninda!” hareketi ile adimlarini pandemi
doneminde pek ¢ok zorluk ile mUcadele
ederek toplum saghgi igcin ¢alisan

saglik profesyonellerinin ¢cocuklarina
egitim destegi icin atti. Amgen TuUrkiye
ve Gensenta calisanlarindan olusan
“Gonld Sorumlular” onctluginde, TUrk
Egitim Vakfi is birliginde 2021 yilinda
baslayan destek adimlariile egitim fonu

olusturuldu.

Turk Egitim Vakfi ile birlikte iki ay boyunca saglik
profesyonellerinin ¢ocuklarinin egitimlerine katkida
bulunmak i¢in yurtdi. Toplum saghg: icin fedakarhk
icinde miicadele veren saglik profesyonellerine anlaml
bir tesekkiir hediye etmek istediklerini belirten Amgen ve
Gensenta Genel Mudiri Gilldem Berkman, “Tirk Egitim
Vakfi biinyesinde olusturulan “Amgen ve Gensenta Gonli
Sorumlular Burs Fonu”yla baslattigimiz “Amgen, Saghk
Profesyonellerinin Yaninda!” hareketimiz ile adimlarimizi
saglik profesyonellerimizin cocuklarinin egitimi icin
attik ve yarattigimiz egitim fonuna bireysel bagislarimizla
katki sagladik. Saghik calisanlarimizin cocuklarmin
egitimi icin yapabileceklerimiz cok degerli. Bu dogrultuda
calisanlarimizdan olusan “Génli Sorumlular” ekibimiz
onciluginde basladigimiz destek adimlarimiz Mart sonuna
kadar devam etti. 8 6grencimizin bir yillik egitimine katkida
bulunmaktan mutluluk duyuyoruz.” dedi.

B iyoteknoloji sirketi Amgen Tirkiye ve Gensenta,

Kurumsal vatandaslik kapsaminda, Amgen Vakfi ile
birlikte yuratilen bilim egitimi odakl “Amgen Biyoteknoloji
Deneyimi, Amgen Teach ve Amgen Scholars” programlari
ve toplumsal cinsiyet esitliginden ilham alan “WE2 Siradis1
Kadin Liderler” projesinin yanisira, hastalik farkindaligl

ve saghk alaninda gerceklestirilen calismalardan biri olan
“Amgen, Saghk Profesyonellerinin Yaninda!” hareketi ile,
Amgen Tirkiye ve Gensenta calisanlar, yaptiklar: bireysel
bagislarla saglik cahisanlarinin cocuklarinin egitimlerine
katkida bulunurken, sosyal medya paylasimlari ile de
farkindalik yaratmay1 hedefliyorlar.

AYRINTILI BiLGi iGiN;

www.amgen.com.tr
twitter.com/amgen_turkiye
www.facebook.com/amgenturkey
www.linkedin.com/company/amgen/

AMGEN HAKKINDA:

Amgen, insan sagligina yonelik yenilik¢i tedaviler
gelistirerek, Uretip, pazara sunarak ciddi hastaliklar
yasayan hastalar igin biyolojinin potansiyelini

aciga ¢ikarma kararhligiyla hareket etmektedir. Bu
yaklagim, hastahgin karmasik yonlerini ¢6zmek ve
insan biyolojisinin temellerini anlamak igin geligsmig
insan genetigi gibi araglar kullanarak baglar. Amgen,
heniz tam tedavisi yapilamayan tibbi ihtiyaglarin
bulundugu alanlara odaklanmakta, saglikli sonuglar
gelistiren ve insan yagsamini ciddi oranda iyilestiren
¢6zUmler bulmak igin biyolojik Gretim alanindaki
uzmanhgindan yararlanmaktadir. 1980’den bu yana
biyoteknoloji alaninda 6nct olan Amgen, dinyanin en
biyik bagimsiz biyoteknoloji sirketi haline gelerek dinya
c¢apinda milyonlarca hastaya ulagmistir ve ¢igir agma
potansiyeline sahip ilaglar gelistirmeyi sirdirmektedir.

2010'da istanbul merkez ofisini acan Amgen, 2012 yilinda
ise TUrkiye'nin 6nc{ ilag sirketlerinden ve ilk biyobenzer
Ureticiler arasinda yer alan, yaklagik 95 yillik gegmige
sahip Mustafa Nevzat ilach (yeni kimligi ile Gensenta)
satin alarak saglk alanindaki en biyik yabanci yatirimei
Unvanini kazanmisg, Tirkiye, Afrika ve Ortadogu
bélgesinde énemli bir gi¢ haline gelmistir.

£ nmnu calsganlarndan olugan
mlurur t‘klhl oclarak,

s i ¢
wrily ¥ atiay

#SaghgimzaMinnettanz

SRGENSENTA AMGEN



Herkes icin Bilim

Amgen Vakfi olarak, gelecedin bilim insanlarina ilham vermek i¢cin 19917den beri
durmaksizin calisiyor; destekledigimiz egitim programlariyla bilimin gelecegdine 1sik
tutmaya devam ediyoruz. Bugline kadar dinya capinda bilimin gelistirilmesi i¢in
sagladigimiz katkilar dogrultusunda, glicimtzi bircok profesyonel gelisim firsati
sundugumuz 9 binden fazla 6gretmenden ve bilimde pratik deneyim kazanan

7 milyonun Uzerinde 63grencimizden alarak, gelecege emin adimlarla ilerliyoruz.

Gelistirdigimiz dnemli is birlikleri sayesinde hayata gecirdigimiz projelerle
kendini bilime adamaya hazir genclerin ve egitmenlerin her asamada yanlarinda
oluyor, deneyimlerini destekliyoruz. “Sinifta Bilimsel Kesif’ yaklasiminda Amgen
Biotech Experience (ABE) projesiyle okul ici bilimsel uygulamalarin kalitesini
artiriyor, LabXchange platformunun sanal laboratuvar ve network olanaklariyla
gencleri bilimle bulusturuyor, Amgen Scholars Programi ile 6Jgrencilerin yurt
disindaki egitim ve arastirma kurumlarinda beceri ve tecribe edinebilmeleri icin
finansal katkilarda bulunuyoruz. Gelecegdin bilim insanlarina ilham olmak ve
topluma fayda yaratmak amaciyla bilimin buginU kadar, yarini icin de calisiyoruz.

AMGEN' Foundation

Amgen Biotech Experience | AMGEN" Scholars Program

Scientific Discovery for the Classroom Discover Your Potential

VAP-TUR-000093-02-2021

Amgen | Teach | | 3pY{change
Bilim igin El Ele

AMGEN
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Su; hayatin kendisi...

Oliimiin gercekligini her giin degil her saat hissettigimiz, tim
kazamimlarimiz kaybetmekten korktugumuz giinlerden geciyoruz.
Artik 2019'dan 6nceki aligkanhklarimiza ve yagsamlarimiza geri
dénmenin mimkiin olmadiginin da farkindayiz.

Onceki sayimizda da {izerinde durdugum gibi doga bizden intikamini
aliyor...

Belki uzaya gidecek teknolojiye sahibiz ama disari ¢cikma iznimiz yok.
In@a ettigimiz plazalarin icinde yine son model bilgisayar ve telefonlarla
sanal bir gerceklik icinde yasiyoruz. Fakat kokusuna hasret kaldigimiz
sevdiklerimize sarilacak, dokunacak cesaretimiz yok...

Kim derdi ki, kendinden bir kopya yaratma ctiretine sahip insanoglunun
gozle goriilemeyen bir viriis karsisinda bu kadar aciz kalacagni... Bir
virtistin insanhg esir alip korkulariyla bu derece ytizlestirecegini. Ya

da tam kazandigimizi dustintirken tekrar tekrar kaybedecegimizi ve
sevdiklerimizi birer birer yitirecegimizi kim bilebilirdi ki?

Viriis, tabii ki ¢cok hizl yayilip tim diinyayi etkisine altina almasi ve

can kayiplarina neden olarak insanligi evlerine hapsetmesi nedeniyle ilk giindem maddesi. Ancak
biraz daha uzun vadede hepimizi bekleyen dertler, cozmemiz gereken problemler de bizleri bekliyor.
Evrenin var olus dengeleri ile o kadar oynadik ki; ac gozlilik ve doyumsuzluk ile yesili azalttik, tas
yiginlari i¢in goztimuizti kirpmadan ormanlar: yok ettik, titketim ¢ilginhg ile gevre kirliligine ve de
kiiresel 1sisnmaya sebep olduk... Bitkileri, hayvanlari, dogay: bilerek ya da bilmeyerek yok ettigimiz gibi
simdi de yasamin kaynag1 “Su”yu yok ederek, insanligin sonunu getirebilecegimizi diisiinmez oldulk...

Tekrar tekrar diisinmek, suyun hayatimizdaki 6nemini bir kez daha gozden gegirmek gerek...
Biliyoruz ki; su varsa hayat vardir, hayatin oldugu yerde de yasama gayesi yani timit vardir...
Diinyamizin 4’te 3" tinii; viicudumuzun ytizde 60’1 tegkil eden, yagsamin kaynagidir su...

Yalnizca insan faaliyetlerini degil, diinyadaki biyolojik hayati ayakta tutan, hayatin idame ettirilmesi
acisindan da en 6nemli besin kaynagidir su...

Kan dolagiminin gerceklesmesi, sindirim sisteminin calismasi, viicuttan zararlar:1 maddelerin atilmasi,
insan faaliyetlerinin ayakta kalmasini saglayandir su...

Hatta korona giinlerinde viriistin hizla viicuttan atilmasimi saglayarak, hastay ayakta tutandir su...

Yasam icin en 6nemli besin kaynagi olan su, her ne kadar yeryuziinde cokmus gibi gértinse de,
diinyadaki sularm yalmzca yiizde 2,5’i tath suyken, bunun da yalmzca yizde 0,3’ icilebilir
ozelliktedir. Bu gercekten hareketle korunmasinin her seyden 6nemli ve yasam i¢in vazgecilmez bir
besin kaynag1 oldugu konusunda hicbirimizin itiraz1 olmayacaktr.

Siz degerli okurlarimiz icin bu sayimizda; suyun insanhik icin, doga icin, @iretim icin, 6zetle evren icin
onemini ortaya koymaya cahstik.

Tarim teknolojisinde az tiikketen sulama yontemlerini, susuz tarimi, sanayide az su kullanan
tiretim teknolojilerini, suyun depolanan miktarini artirmak i¢in yapilmasi gerekenleri, yer alt1 su
kaynaklarimin dogru kullaniminm saglamak maksadiyla atilacak adimlar: ele aldigimiz gibi; su
sporlarini, suyun sanatla dansini kisaca suyun hayatimizdaki 6nemini vurgulamak istedik.

Damlaya damlaya yok olmasin, yarinin suyunu bugiinden koruyalim, ge¢ olmadan énlem alalim ve
gelecegimize sahip cikalim diye;

Tyilik Saglik Olsun dedik...
Burcu Késem



BAGISLARINIZ
CEREBRAL PALSY'Li COCUKLARIN
TEDAVISI OLSUN!

Cerebral Palsy; bebeklik ve cocukluk déneminde en sik rastlanan fiziksel engellilik durumudur.
Bu durum hayata aktif katilmalarini zorlastirsa da; onlar yUrUyebilir, konusabilir,
yazabilir ve desteginle daha bir¢cok seyi basarabilirler.

Bagis yapmak igin:

www.tscv.org.tr
0850 220 07 00

DESTEK YAZIN

8728,E SMS ATlN Tirkiye Spastik Cocuklar Vakfi
10 TL BAGISTA BULUNUN %h CEREBRAL PALSY
NAAN AP TURKIYE

ﬂ u | cerebralpalsytr #tdesteginleyapabiliriz




“...Senin oradaki insanlar” dedi Kiiciik Prens, bir
bahgenin icinde binlerce giil yetistiriyorlar ama yine de
aradiklarim bulamayorlar. Aslinda aradiklar: tek bir giil
ya da bir damla suda bulunabilir. Ama kordiir gozler.
Insan ancak yiiregiyle bakti zaman gercekleri gorebilir.”
Antoine de Saint-Exupéry

Kiiciik Prens

Su ile,

Guller ile

Yiregiyle bakan insanlar ile geldik, bu sayimizda ellerinize.

Bir y1li asan bir stiredir yasamakta oldugumuz pandeminin en zorlu siirecinde iken ...

Her giin “pozitif” haberleri gelirken...

Tamdiklarimizi, yakinlarimizi kaybederken...

Bazen umutlarimizi, bazen gelecegimizi, bazen bugiinimiizi yitirdigimizi hissederken ...
Tlk sayfamiza giil yapraklar: serpistirdik. Derin bir nefesle giillerin kokusu dolsun icinize.
Sizleri;

Isparta’ya gl hasadina,

Antik ¢aglardan modern zamanlara tilkemizden ve diinyadan cesme/havuzlar arasinda dolanmaya,
Canakkale'de yasayan milli sporcu Derya Can ile “iki nefes arasindaki sonsuzluk” olarak ifade ettigi su
altina,

Aynur Onur’un Burdur'da susuz tarim yaptig tarlalarma,

130"uncu yasinda olan Izmir Ticaret Borsas’nin tarihi binasinda YKB Isinsu Kestelli ile sohbete,

Eker Sat Uriinleri Yonetim Kurulu iiyesi Nevra Eker ile Bursa’da kosuya,

Pera Palas’ i her noktasi tarih kokan atmosferinde Sef Gokay Cakiroglu ile ¢izgili kirmiz balik ve citir
salata tarifimizi hazirlarken bize eslik etmeye,

“Herkesin hayatta bir sinavi var” diyerek yasadig1 dontisimi samimiyetle paylasan sanatci Bengisu ile
bulusmaya,

“Bundan sonra ne var” ciimlesi ile yeniden yeniden baglayan ve tutkulariin pesinden giden bir isim
Tan Sagtiirk ile dansa,

“Adimlarin bosa gitmesin bagisa déniissiin” diyen Help Steps kurucularindan Gozde Venedik ile sosyal
girisimcilik sohbetine,

Bir yandan profesyonel kariyerlerine basar: ile devam ederken bir yandan ‘hayallerinin ucunu
tutmadan’, ruhlarindan akanlar: resimle, heykelle bizlerle bulusturan Ahmet Yigider ve Ezgi Demir’in
eserleri arasindan bir gezintiye

davet edelim istedik.

Sayfalarimiza deger katan, bu sayimizda bizimle olan konuk yazarlarimiza, goriis paylasan
uzmanlarimiza sonsuz tesekkiirler.

Yiireginizle bakmaniz, bir damla suyun, bir giiltin, bir anin degerini bilmeniz dilegi ile...
Bahar giizel bitsin, yaz keyifle, iyilikle, saglikla gelsin.

Tyilik&Saglikolsun.
Tuba ILZE
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SIIRLERIN, SARKILARIN
GUZEL KOKULU METAFORU

Juliet Rose, simdiye kadar
yetistirilmig en pahali

gil. 2006 yilinda 3 milyon
sterline satildi.

Yercekiminin gilin
kokusunu nasil

etkiledigini 6grenmek
i¢in uzaya gotiirtilen
minyatir giile “Gece
Kokusu” ismi verildi.

20 Kasvm 1986 da Ronald Reaganin resmi
olarak ilan etmesinden sonra Amerika,
Birlegik Devletlerinin ulusal cicek amblemi.

Yunan Mitolojisine gore Ask
Tanricasi Afrodit, sevgilisi
Adonis'in kani Uzerinden doktugu
gozyaslarindan gulU yaratt,

Yaklagik 1 gram gil yagi
¢ikarmak icin 2.000 gl
kullaniliyor.
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2004 yilinda dinyanin ilk
mavi giilii yetistirildi.

NNST0 MITDVS MITIAl
LGOGNYYIZYH-SIAVI

Bulgaristandaki Giil
Vadisinde diinyadaki giil
yaginin % 85’1 tiretiliyor.

Gul, ingﬂtere’nin ulusal ¢igegi. 1455-1485
yillar: arasindaki ‘Gul Savaslary’ sirasinda
kirmizi giil Lancaster, beyaz giil York
evini temsil ediyordu.

Napolyon, subaylarinin
¢antalarina hediye olarak
i gul yapraklari koyardi. Bu
oA . yapraklari beyaz sarapla
Ekvadordaki arazinin kaynatarak kursun yaralarini
% 547 gullerle kapl. iyilegtirebilirlerdi.

Gdllerin rengine gore anlama, ¢icek
hediyeleriniz icin harika bir rehber.

Arkeologlarin
calismalarina gore

Giller, séz yazarlarinin favorisi. Giller gU|, 35 mi|yon y||d0ﬂ
fazla bir suredir var,

hakkinda 4.000°den fazla garki var.
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O e
bugiin
oldugunuzdan

daha akill,

gUclU ve yetenekli

oimakister miydiniz?

transhumanizm yolunda kilometre tasiydi.

Kisinin degisim ve gelisim hakki bulunuyor
ve gelisim i¢in teknolojinin kullanilmasi insani insan
yapan sey. Biyoteknoloji ilerledik¢e, insan olmanin ne
anlama geldigine dair yeni fikirler de gelisiyor. Bugiin
insan viicudu daha 6nce hayal bile edemeyegimiz sekil-
lerde degisebiliyor. Mikrogipler yerlestiriliyor, gelismis
protez uzuvlar ekleniyor ve hatta yeni duyular tasar-
laniyor. Transhumanistler, bedenlerimizin teknoloji
ile gelistrilebilecegini ve biyolojilerinin iyilestirilebile-
cegini savunuyorlar. Onlara goére bilim yoluyla mevcut
yeteneklerimizi agabiliriz. Peki Transhumanizm nedir?
Transhumanistler kimlerdir ve bize ne sdylemeye
caligyorlar?

T ranshumanistlere gore, atesin bulunmasi bile

TRANSHUMANIZM NEDIR?

ilk yapilmis tanimina gore;

Transhumanizm, zeki yasamin daha ileri diizeyde stir-
diiriilebilmesi icin, yasami tegvik eden ilke ve degerlerin
rehberliginde, bilim ve teknoloji araciligiyla, mevcut
insan formunun ve sinirlamalarinin asilmasi ve bunun
hizlandirilmast gerektigini ongéren felsefeler biitiinii-
diir. - Max More, 1990

insanoglu, 6teden beri yiiksek entelektiiel seviyele-

re ulagsmay1 arzular; duygusal ve zihinsel durumlari
tizerinde kontrol sahibi olmak ister; yorgun, sinirli veya
nefret dolu hissetmekten hoslanmaz. Saglk, zindelik,
keyif, takdir ve dinginlik gibi olumlu haller i¢in strekli
artan bir kapasiteye sahip olmayi hayal eder. Beden-
sel ve zihinsel arzular saymakla bitmez... Yiizimiizi
gecmise dondliigiimiizde insan, tarih boyunca hayatini
kolaylastirmak ve iyilestirmek icin siirekli arastirma
yapmis ve yenilikler gelistirmistir. Daima iyiye ve ileriye
olan bir ¢aba icerisinde olmustur.

Herkes tarafindan erisilebilir bilimsel ve teknolojik
imkanlar gelistirerek, insanin, entelektiiel, fiziksel ve
psikolojik kapasitesini artirma arzusunu ifade eden
transhumanizm, disiplinlerarasi bir sistem.

Transhumanizmin kismen turetildigi hiumanizmin bir
uzantisi olarak goriilebilecegini ifade eden transhuma-
nitler “mikemmel olmayabiliriz, ancak insanoglunun
daha iyiye evrilme siireci i¢in biyolojik siireci ve inang
faktorini beklemek yerine daha iyi gelecekler yaratma
konusunda kisisel sorumluluk alabiliriz” diyorlar. Bu
baglamda rasyonel diistinmeyi, 6zgtrlugi, hosgoriy,
demokrasiyi, teknolojiyi, bilimsel yontem ve insan yara-
ticiligindan faydalanmayi savunduklarini belirtiyorlar.

TRANSHUMAN: YENI EVRIMSEL VARLIKLARIN EN
ERKEN TEZAHURU

‘Bedenlerimizi, teknolojiyle i¢ ice gecmis cok daha
dayanikli ve yetenekli, kiiltiirel, sanatsal ve entelektiiel
bilince sahip versiyona ‘siiper insan’ modeline tasiyabi-
liriz’ diyen transhumanistlerin ti¢ hedefi var:

¢ SUPER YASAM SURESI
¢ SUPER ZEKA
¢ SUPER SAGLIK
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TRANSHUMANISTLERE GORE; DUNYADAKI AKILL]
YASAMIN TUM GELECEGI, ONU NASIL IDARE ETTIGIMIZE
BAGLI. DOGRU SEYLERI YAPARSAK, ONUMUZDE
SINIRSIZ BUYUME VE GELISME FIRSATLARINA SAHIP
HARIKA BIR POST-INSAN GELECEK UZANABILIR,

POSTHUMAN: Radikal degisimler sonucu, artik insan
olmayacak sekilde, mevcut insan kapasiteleri ve
standartlarini agmig varsayimsal bir gelecek varhigi.
Posthumanlar’in geligtirilmis yiklemelerle yeniden
yapilandirilmig beyin ézelliklerine sahip olabilecekleri
veya tamamen yapay zekadan olugabilecegi 6ngoriliyor.

BiYOLOJIK EVRIMIiMizi TEKNOLOJI ILE ASIP
HIZLANDIRABILIR MiYiz?

Transhumanistler bu temel ti¢ hedef diginda, yolumu-
zun mevcut standartlarimizin ve kapasitemizin ¢ok
Otesinde, posthuman olarak ifade edilen varlik modeli-
ne cikacagini belirtiyorlar.

ONGORULEN BASLICA GELISMELER

e Gen dlizenleme teknolojisi ile tim kalitsal hastalikla-
rin ortadan kaldirilmasi,

e Genomlarimiza dair artan i¢gérinin bir sonucu ola-
rak, en akilli embriyolar1 se¢cme 6zgtirligu,

e Giyilebilir ve implante edilebilir beyin-makine araytiz-
leri (BMI) ile nesneleri dokunmadan hareket ettirebil-
mek,

e BMI’lar ile diistince hizinda iletisim kurmanin mim-
kiin olabilmesi,

e Teknolojik tekillik ve insan zekasinin gelisimi.

Transhumanist hedefler ile ilgili mevcut ve éngoriilen
teknolojik alanlar

Nanoteknoloji, genetik miihendisligi, psikofarmakolaji,
yapay zeka, rejeneratif tip ve yasamin uzatilmast, mal-
zeme bilimi, bilissel bilim ve sinirbilimleri, sinir -bilgisa-
yar arayliz arastirmast, gelismis bilgi yénetimi araglari,
hafiza gelistirici ilaglar, giyilebilir bilgisayarlar, bilgi
teknolojisi, bilgisayar bilimi ve miihendisligi.

KARSIT GORUSLER

° insanllgm halihazirda nihai, arzu edilen bir duruma
ulastig gorisi

e insan varolusunun giiclendirilmesi yerine basitlesti-
rilmesi gerektigi goriisii

e insan ahlakini iyilestirmenin transhiimanistlerin
sandigindan ¢ok daha zor oldugu goriisii

e Transhumanizmin insanhgi nihai anlamdan mahrum
birakacagi gorist

e insanin ilgisini cekmek i¢cin daha acil éncelikler oldu-
gu gorisi

Inspector Gadget 45

Ghost In THe Shell

e Transhumanistlerin fiziksel olarak sagliksiz bir hos-
nutsuzluga sahip oldugu gorisi

e Transhumanizmin, insan onuruna yeterince saygi
gostermeyen totaliter bir ideoloji oldugu goriisti

e Transhumanizmin kilik degistirmis bir din oldugu
gorusi

BASLICA GEKINCELER

e Transhumanizmin olumsuz sosyal ve ¢evresel etkile-
re sebep olabilir mi?

e Gelecegin teknolojileri insan soyunun tiikenmesine
neden olabilir mi?

e Sliperzekalar gercekten insan dostu degerlere sahip
olacak mi1?

e Stiper zeki makineler, artirilmamis insanlar icin bir
tehdit olusturacak mi?

e Stiperzekanin tek bir kisiye ya da kiictik bir gruba
hizmet etme riski olacak mi1?

BASLICA SORULAR

e Transhumanizm déneminin gelisiyle birlikte degisen
insanin ihtiyaclari neler olacak?

e Tiim bu gelismelerin gerceklestigi donemde teknoloji
entegre edilmis insan nasil yasayacak?

e Yeni egitim ve 6grenme stirecleri nasil diizenlenecek?
¢ Bilgi dagitimi nasil kontrol edilecek?

e Genel gecer bilgiler, diistince hizinda kisilere aktari-
lirsa yeni bilgiler nasil tiretilecek, nasil yapilandirila-
cak?

e Toplumsal diizen nasil isleyecek?

e Mikemmel bir diinyada sonsuza kadar yasamak sikici
olmaz m1? Sonsuz yasam sikici hale gelirse, onu istenil-
diginde sona erdirme se¢enegine sahip olacak miyiz?

Transhiimanistler, bu gelismelerin bireylerde ve top-
lumda yaratabilecegi tiim yan etki, muhtemel hasar ve
potansiyel baska tehlikelerin 6ngorilerek 6nlenmesini
saglayacak ilkelere sahip olduklarini soyliiyorlar.

Tum bu varolussal riskleri azaltmaya yonelik ¢abalari
tesvik etmenin ahlaki bir gérev oldugunu kabul ettikle-
rini belirtiyorlar.

Hatta mevcut insanlarla birlikte, post-insanlarin ya da
insan-sonrasi varliklarin da hukuki haklaria varacak
kadar etik degerlere yer verdiklerini 6ne stirerek, bir
felsefe, bir deger ve sistem olmanin 6tesinde bir faali-
yet alani olduklarini dile getiriyorlar.

TRANSHUMANIZM i¢iN
CESITLI KAYNAKLAR

Transhumanist disinUrler
Max Moore, Ray Kurzweil,
Aubrey de Grey, Zoltan
Istvan, Nick Bostrom

ilgili arastirmalar,
makaleler ve kitaplar

e The Transhumanist
Reader: Classical and
Contemporary Essays on
the Science,

e Technology, and
Philosophy of the Human
Future, Max Moore

e Life 3.0: Being Human
in the Age of Artificial
Intelligence, Max Tegmark
e Our Final Invention:
Artificial Intelligence and
the End of the Human Era,
James Barrat

Transhumanizm izlerine
rastlayabileceginiz
filmler, diziler

Pearson Interest, Black
Mirror, Terminator,
Robocop, Matrix, Blade
Runner, Transcendence,
Neuromancer, The Island,
MechX4, Mifettis Gadget
Lab Rats gibi pek ¢ok
yapim.

Transhumanizm izlerine
rastlayabileceginiz edebi
eserler

Cehennem, Dan Brown
Altered Carbon, Richard
Morgan

Diaspora, Greg Egan

| Want to Believe

- The Discovery of
Transhumanism, David
Vintiner (Fotograf kitabi)

Ex Machina
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Hemuluslararasiisimsant
hem sanatct Bizgi Demir:
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S yasamin
Kendini gosteriyor

1lham bir kez
<aniniza girdi mi

da da

YASAM GIiBI, SANAT DA SUREG ODAKLILIK ISTIYOR.
GRILERI KABUL EDIYOR. IS YASAMI ISE, OLDUKGCA SUREC
ODAKLI. BIRI ERIL, BIRI DiSI. BIRI YIN, DIGERI YANG.
MESELE TAM DA BU! [KISIYLE DENGELENIYORSUN.

Saglik Kategorisi yoneticiligi yapiyor. 2018

yilindan bu yana Avrupa, Afrika ve Ortado-
guwdan Sorumlu Dental Uriinler is Gelistirme Miidiirii
ve Ortodonti Kategorisi lideri. Bagarili bir is insan
olmasinin yani sira sanata olan ilgisiyle bugiine kadar
Uc kisisel sergi ve yaklasik 10 karma sergi diizenlemis.
Briiksel, Paris, Londra, New York, Amsterdam, Buda-
peste gibi bircok sehirde koleksiyonerlerde resimleri
bulunuyor. Sanat terapisti kolaylastiricisi egitimi ve
drama dersleri alan Ezgi Demir’in 2020 Eyliil ayinda
da Sonsuzluklar isimli kitab1 yayinlandi. Ezgi Demir ile
sanat yolculugunu konustuk:

E zgi Demir, 2010 yilindan beri 3M biinyesinde

YARATIM SURECINDE ZiHiN BOSLUGU, ZAMANIN
BOSLUGUNDAN DAHA ONEMLI

Aldigim egitimleri ve yaptiklarimi maymun igtahlilikla
degil; kendimi bittinlemek icin yaptigimi biliyorum.
Zaten zayif halkalar yolda eleniyor. Geriye varhgin
bitunt kaliyor. Toplumun, ailenin sana cizdigi
“sen”den ¢ok baska bir yer burasi. Hala “ben kimim”,
“kag ben, kac renk var icimde” sorularini kilavuz alirbm
kendime. Anahtar olan, soru sorup birakmak. O zaman
gercek cevaplari evren gosteriyor.

isim dolayisiyla senenin en az ytizde 40’1 Avrupa, Or-
tadogu ve Amerika’ya seyahat ediyorum. Tiim yolcu-
luk aralarimda yaziyorum, diistintiyorum, okuyorum.
Pandemide kapandik ve ben daha az eser c¢cikarir
oldum. 6 ay seyahat ederken sanata daha ¢cok zaman
buluyordum. Bu da gésteriyor ki dnemli olan yogunluk
degil. Yaratim stirecinde zihnin boslugu, zamanin bos-
lugundan daha 6nemli.

KiM HAYALLERIN UCUNU TUTABILIR Ki?

Galiba en buiyiik acilimi, yurtdisinda yasadim. New-
York’ta ArtExpo fuarina kendi resimlerimden yaptirdi-
gim halilarla katildim. Tam bir Tirk gibi. 2017 senesin-
de Berlin’de en iyi ¢ikis yapan Contemporary sanatgi
kataloguna secildim.

Salvador Dali'nin oglu Roy von Dali

EZGi DEMIR KiMDiR?
Bogazici Universitesi
Ekonomi b6lGmU mezunu.
2004 yilinda kurumsal
hayata PhilipMorrisSA
ile baglayip daha sonra
Mey igki’de sirasiyla

Raki, Votka ve Sarap
kategorilerinde yoneticilik
yapti. Turkiye'nin

ilk Sarap Akademisi
kurulugunda proje liderligi
yapti. 2010 yilindan beri
3M binyesinde Saghk
Kategorisi yoneticiligi
yapiyor.

2018'den itibaren

tUm Avrupa, Afrika ve
Ortadogu’dan Sorumlu
Dental Urinler is
Gelistirme MUdird ve
Ortodonti Kategorisi lideri.

R

Salvador Dali’nin oglunun kiiratorligiini tst-
lendigi Sicilya Palermo Akdeniz Bienali’nde iki
resmim yer aldi. Hatta Roy von Dali, o yilin katalo-
gunda resimlerim hakkinda italyanca yazi yazdi.
“Kim hayallerinin ucunu tutabilir ki?”

Essizligi onlar1 da akisa birakmamizda belki de.
Bronz heykel sanati ile de ilgileniyorum ancak
bir koleksiyoner destegi olmayinca maliyet
acisindan devamliligi zor oluyor.

Bazen yasadiklarim, bazen dustindtklerim, bazen
bir agag, bazen bir gorsel, bazen bir yazi, yerdeki
kus tliy(, geliveren bir mucize bana ilham oluyor.
ilham her yerde. Gercekten. Sadece o an gozlerin
nasil bakiyorsa o kadarini aliyorsun oradan. Kay-
gili bir halde isen beyninin i¢indeki anksiyeteden
baska bir sey gérmuyor gozilin. Oysa akistaysan,
ilham da bir nehir gibi akiveriyor éntinde.

CABASIZ CABA

Yasam gibi, sanat da stire¢ odaklilik istiyor. Grileri
kabul ediyor. is yasami ise, oldukca siirec odakli.
Biri eril, biri disi. Biri Yin, digeri Yang. Mesele tam
dabu! ikisiyle dengeleniyorsun. is yasamindaki
hemcinslerime en biiyiik tavsiyem, hayatlarina
bir sekilde daha cok iiretkenlik, yaratim ekle-
meleri. Bu, onlar1 is yasaminin ¢okga esir aldigi
kibir ve egodan uzaklastirarak, kavramlara ¢ok
daha bagka pencereden ve kolaylikla bakmalarini
saglayacak. En 6nemlisi de is yasamindaki arka-
daslariyla daha hakiki iligkiler kuracaklar. Sadece
titrlerinden dolay1 degil, benlikleri dogrultusunda
ayni hedefler dogrultusunda daha uzlagsmaci ve
bariscil bir yaklasima gecis olacak.

Higbir sey imkansiz degil.

ilham bir kez kanimiza girdi mi, is yasaminda
da kendini gésteriyor ve uzun saatler diisiin-
mek, yeni farkli bir seyler bulmaya cabalamak
yerine ansizin yeni ¢dztimler iiretiveriyorsunuz.
Cabasiz caba...

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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Ahmet Yigider,
Moskova tizerinden
dunyaya acilacak

T

Intellect /
Kat

dinya
olculugu

hmet Yigider, “Intellect / Kafa” sergisi ile Moskova lizerinden diinyaya

A aciliyor. Sanatg¢inin dort yildan bu yana atélyesinde trettigi eserlerden
olusan “Intellect / Kafa” sergisi, Moskova Gallery Fine Art’ta Turkiye’yi
temsil edecek.

Sanat, tasarim, mithendislik ve koku gibi duyusal alanlari merkeze alarak gercekles-
tirdigi calismalariyla sanat tekniginde sinirlari asan bir yaklasim sergileyen disip-
linler arasi sanat¢i Ahmet Yigider, “Intellect / Kafa” sergisi ile tilke sinirlarini agiyor.
Sanatginin 2017 yilindan bugtine kadar tiretmis oldugu 15 eserden olusan sergisi,
diinya heykel severleriyle bulusturulacak.

INSAN GELISIMINE FARKLI BiR BAKIS

“Intellect / Kafa” sergisindeki eserler, farkli iiretim evrelerini kapsayan iki grupta
inceleniyor. Sergiye ismini veren ilk seri, insanoglunun gelisimine tarih ve zaman
faktorini de dahil ederek farkli agilardan bakiyor. Bugiin ulagmis oldugu bilgi ile
insanoglunun, maddeye daha ¢ok hiitkmetme, makro ve mikro evreni daha iyi kavra-
yabilme noktasinda biiylik mesafe kat etmis olmasina ragmen; temsil ettigi farkin-
dalik, diistinme, sorumluluk ve erdem seviyelerinin biiyiik bir utang vesilesi olarak
sorgulanabilecegine dikkat ¢ekiyor.

DOGADAKI KARMASIK FORMLARDAN DUSUNCE ANOMALISINE

ilk evrede yer alan heykeller, sanatcinin dogada aradigi karmasik ve diizensiz form-
lardan izole ettigi, 6zellikle 61t agac kiitlelerinden kopardigi bogumlar tizerinde yap-
tig1 bicimsel miidahaleler, pastoral ve iliskisel deneylerle sekillendi. Bunlar kavram-
sal ve icerik olarak yeni bir arayis barindirsa da teknik ve stil acisindan sanat¢inin
“evren ve makro hareket” temali ¢calismalarinin devami olarak kabul ediliyor.

iINSANIN VAR OLMA GABASI

Projenin ikinci evresindeki heykeller ise sanat¢inin “Detraktif Anatomiler” olarak
tanimladig yeni bir anatomi anlayisini ortaya koyuyor. Bu evre, insanin var olma
cabasini ve anatomisini tek bir kavramsal ve bigimsel dilde kaynastirma arayisindan
yola ¢ikiyor. Soyutlama veya salt yalinlastirma yaklagimindan farkli olarak anatomik
cizgileri temel ve genel gecer ayirici unsurlarin bircogundan arindirma, var olusu-
nun en dip noktasina ulagsma, bu nokta lizerinden yaratilan negatif alanlarda gérme
ve diislinme uzuvlarini kutsayan yeni imgeleri arama arzusunu ifade ediyor.

i

2 serdisinin

AHMET YiGIDER
KIMDIR?

Artvin dogumlu Ahmet
Yigider'in gocuklugu ilk
atolye egitimini de aldigi
Erzurum’da gegti. 2002-
2007 yillari arasinda
Yildiz Teknik Universitesi
EndUstri MOhendisligi
Bo6lumi’nde lisans egitimi
aldr. istanbul Teknik
Universitesi Mimarhk
Fakiltesi’nde tasarim
alaninda yUksek lisans
yapti. 2015-2018 yillari
arasinda Bahgesehir
Universitesi Mimarlik ve
Tasarim Fakiltesi’nde
Tasarim Yoénetimi dersleri
verdi. 15 yila yaklagan
profesyonel yagaminda
Evyap, Ulker-Hero, Mane
Fils gibi ¢ok sayida global
markada marka ve iletigim
yoneticiligi yapti. Yaratici
sUreglerden sorumlu oldugu
koku ve tat tasarim sirketi
olan Seluz’da Marketing
Direktdri ve icra Kuruly
Uyesi olarak 2015 yilindan
bu yana goérev yapiyor.
Bunlara paralel olarak,
2007 yilinda kurdugu
bagimsiz atélyesinde
sanat ve tasarim merkezli
disiplinler arasi ¢calismalar
yuritioyor. SABUN; Bigim,
Renk Doku (2010), Baksi
Kokusu (2016) ve Massence
(2018) bu projelerden
birkagini olusturuyor.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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MEYVELERIN DUNYASINI
NEKADAR TANIYORSUNUZ?

. Kivi dinyada ilk olarak hangi Glkede yetigti?
. Yeni Zelanda

Cin

. Avustralya

sili

. Karpuzun yizde kagi sudan olugur?

Hint kiltirinde diginlerde hangi meyvenin

-:-é yapraklari dogurganhgi artirmak igin asilir?
-

"N
20 oo

5.

cooa b

. Mango
. Papaya
. Muz

. Ligi

. Belgika’da hangi meyvenin mizesi bulunur?
. Cilek
. Vigne

Muz
Elma

Yunan mitolojisinde Persephone’un hikayelerinde

yeralti donyasinin meyvesi olarak hangisinden
bahsedilir?

a.
b.
c.
d.

6.

Uzim
Ananas
Nar
Portakal

Isty1 uzun sire muhafaza ettigi icin eski

zamanlarda yatak isitmak i¢in kullanilan, son
yillarda yatak, yastik gibi Grinlerle yeniden
gindeme gelen meyve ¢ekirdegi hangisidir?

a.
b.
c.
d.

Erik
Avokado
Kiraz
Seftali

7.Baziilaglarin etkisini artirabilen ve hatta doz
asimina neden olabilen meyve suyu hangisidir?
a.
b.
c.
d.

Elma
Portakal
Greyfurt
Ananas

8.Genellikle Asya ilkelerinde yetigen ve dinyanin

en agir kokan meyvesi olarak ifade edilen meyve
hangisidir?

a.
b.
c.
d.

Durian
Rambutan
Persimmon
Ananas

9.Ananas meyvesinin kdkeni neresidir?

a.
b.
c.
d.

Giney Asya
Afrika

Giney Amerika
Avrupa

v 10. Meyvelerin bir ¢ogu olgunlagsmaya

/d"

i‘ bagladiklarinda hangi gazi Uretirler?
a.

b.

c.

d.

Metan
Asiliten
Etilen
Metilen

11. Asagidaki meyvelerden hangisi $ili, Ekvador ve Peru’nun And
vadilerine 6zgidir ve “inkalarin altini” olarak bilinir?

a. GCarkifelek

b. Lucuma

c. Pitahaya

d. Camu

12. Asagidakilerden hangisi meyvedir?
a. Domates

b. Sogan

c. Ispanak

d. Patlican

13. Asagidakilerden hangisi tohumunu diginda tasiyan
meyvelerdendir?

a. Vigne

b. Cilek

c. Domates

d. Hindistan cevizi

14. Elmayi bir kova suya attiginiz zaman dibe ¢ékmek yerine su
yizeyinde kalir. Sizce bunun nedeni nedir?

a. iginde bulunan hava orani

b. Kabuklarinin ince olmasi

c. Cekirdeklerinin hafif olmasi

d. Seker oraninin fazla olmasi

15. Asagidaki meyvelerden hangisi gil familyasina aittir?
a. Seftali

b. Vigne

c. Ananas

d. Mango

16. Zeus, Akhilleus’un annesi ve babasi Thetis ve Peleus’un
evlilik térenleri serefine bir ziyafet verir. Fakat bu ziyafete Eris
davet edilmez. Torene sinirle gelen Eris, * bir altin elma’ firlatir.
Hera, Athena ve Afrodit meyve Gzerinde hak iddia ederler.
Osmanli mutfaginin da vazgegilmezlerinden olan bu meyve
hangisidir?

a. Golden elma

b. Greyfurt

c. Armut

d. Ayva

17. Latince’de “erken olgunlasan geftali” manasina gelen
praecocquum olarak adlandirilan meyve hangisidir?

a. Nektarin

b. Hurma

c. Kayisi

d. Mirdim

18. ispanya’da her yilbagi 12 adet yeme gelenegi olan meyve
hangisidir?

a. Uzim

b. Kiraz

c. Erik

d. Gilek

19. Meyveleri inceleyen botonik dalina ne denir?
a. Pomoloji

b. Biyoloji

c. Farmoloji

d. Onkoloji

20. 19'uncu yizyilda ingiliz denizciler, iskorbit hastaligina karsi
hangisi ile beslenirlerdi?

a. Portakal

b. Mandalina

c. Limon

d. Semizotu
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haline getirenlere, her tanesi ozenle secilmis,
Reis Royal lezzetler.
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1.B

Kivi, Cin’in gUneyindeki Yangtse vadisine 6zgU
bir meyve. Avrupalilar tarafindan 1850°li
yillarda kegfedilen bitkinin birkag tir( 1900°4
yillarin baginda Yeni Zelanda, Ingiltere ve
Amerika’ya yayild.

2.D

Su orani yUzde 92 olan ferahlatici meyve
karpuzda ayrica A ve C vitaminleri,
magnezyum, potasyum, kalsiyum, likopen,
sayisiz antioksidan ve aminoasit bulunuyor.
Kalp saghgi, katarakt, diyabet, nérolojik
hastaliklar, kemik sagligi ve prostat kanseri
6nlemeyle iliskilendirilen likopen alimini
arttirmak igin olgunlagsmis karpuzlari tercih
edebilirsiniz.

3.A

Mango, anavatani olan Hindistan’dan dinyaya
yayilmistir. Bazi kUltirlerde digdnlerde, dini
térenlerde kullanilir. Hindular bu meyveyi
saglik ve dogurganligin sembold olarak
gérdrler.

4. A

Belgika’da sadece ¢ilekler igin kurulmus ve
cilekle yapilmig gesit gesit Grinlerin bulundugu
bir mize var. Cilek mizesi, Belgika Namur
sinirlart iginde bulunan Wépion kéyinde.
Weépion, Belgika’nin ¢ilek bagkenti. La
Weépionnaise markali gilek birasi bile Uretiliyor.

5.C

Zeus ve Demeter’in kizi olan Persephone’nin
asil ismi, Kore. Hades, Persephone ismini,
onu yeraltina kagirdiktan sonra vermis.
Persephone, yeraltinda Hades’in sundugu
nardan biraz yedikten sonra, “6lUler Ulkesinde
bir sey yiyenlerin yeryizine ¢ikma haklari
bulunmamaktadir” kurali nedeniyle, éliler
Ulkesinde kalmak zorunda kalmigtir.

6.C

Kiraz ¢ekirdekleri, yapisinda bulunan
maddelerden dolayi isiyi uzun sire binyesinde
barindirabilme ézelligine sahip. Almanya’nin
Minster sehrinde yapilan bir kazi ¢aligmasinda
kiraz gekirdegi torbalari bulunmus.

Yapilan arastirmalar ile isiyr tutma 6zelligi
kanitlanmis. GinUmuzde de kiraz ¢ekirdegi
yastigi vb drinlere rastlamaniz mUmkin.

7.C

Greyfurt, ilaglarin karacigerde ve
bagirsaklarda ¢6ziime islemini durdurarak
asiri doza yol agabiliyor. Greyfurtla ilaglarin
sisteme karigmasi arasindaki iliskiyi aragtiran
uzmanlar, greyfurtla beraber olumsuz etkiler
yaratan ilaglar arasinda tansiyon, kanser
ilaglari, kolesterol dUsirici statinler ve organ
naklinden sonra bagisiklik sistemini bastirmak
icin kullanilan ilaglari sayiyorlar.

8. A

Bu meyveye genel olarak durian denilse de
Endonezya’da diren, Tayland’da thurian
gibi farkli isimler de kullaniliyor. Bu Glkelerde
“meyvelerin krali” olarak niteleniyor. Dig
96rinUsdy ve bunaltici kokusuyla aligilmamis
bir meyve. Duriana, “cennet - cehennem”
de deniyor. Cehennem denmesinin nedeni,
dikenlerle dolu kabugunun pis kokmasi.
Uzakdogu’da bazi Ulkelerde bu meyvenin
otellere sokulmasi, bazi Ulkelerde ise bu
meyveyle otobUse binilmesi yasak.

9.C

Ananas, ananasgiller familyasindan, sicak
Ulkelerde yetisen bir bitki ve onun meyvesi.
Anayurdu, GUney Amerika olan meyve iri, gizel
kokulu ve lezzetli. Ustinde bir demet yaprak
var. 1555 yilinda Jean de Léry tarafindan
Brezilya'da bulunmus, oradan Ingiltere’ye
goturdlmustdr.

aid

10. C

Etilen, belirli meyve ve sebzelerden
olgunlastiklarinda salinan bir gaz
hormondur.

11.B

Lucuma, uzmanlarin son zamanlarda siper
gida listesine ekledigi k6kU antik ¢aglara
dayanan, Inkalarin lezzetli meyvesi. Dig
g6rintUsU avokado ya da mangoya benziyor,
i¢i altin sarisi gérinime ve karamelimsi
tada sahip. Tarihi, Inkalarin yasadigi déneme
dayanan meyve yerliler tarafindan “inkalarin
Altini” olarak da adlandiriliyor.

12.A

Yediginiz sey ¢ekirdekliyse meyve, yaprak
ya da kékse sebze olarak tanimlaniyor.
Buna gére pek ¢cogumuzun sebze olarak
isimlendirdigi kabak, domates, salatalik,
hatta fasulye gibi yiyecekler meyve. Sogan,
patates, ispanak, marul gibi yiyecekler ise
sebze sinifina giriyor.

13.B

Cilek, ortadan kesildiginde icerisinde
alisagelmis tohum gérilmez ¢inki ¢ilek
tohumu, ¢ilegin dis kisminda bulunur. Hatta
bu nedenle bazi bilim insanlari ¢ilegi bir
meyve olarak kabul etmiyor. Cileklerin
tohumlarinin kirmizi katmanin disinda yer
almasi bilim insanlarini ikileme dUsUyor.

14.A
Elma, iceriginde yizde 25 oraninda hava
bulundurmaktadir. Bu nedenle suda batmaz.

15.A

Gulgiller ailesi tartismasiz en gok kiltird
yapilan ailelerden bir tanesi. Elma, badem,
seftali, kayisi, erik, kiraz, armut, ayva,
musmula, yenidUnya, ahududu, bégirtlen ve
cilek bu familyadandir.

16. D
Anavatani Kafkaslar olan ayva, dUnyanin en
yaslh meyvelerinden sayiliyor ayni zamanda.

17.C

Bu bakimdan kayisi, seftali ile de akraba
sayilir. Cin'de kayisinin kadinlarin
dogurganhgini artirdi§r disindlirdd.

18.A

1893 yilinda [spanya’da baslayan ve daha
sonrasinda bazi Giney Amerika Ulkelerine de
sigrayan, yeni yilda sans ve bereket getirdigi
inanciyla 31 Aralik gece yarisinda her ayi
temsilen 12 4zim yeme gelenegi var. 1962
yilindan itibaren [spanya devlet televizyonu
tarafindan her yilbasi gecesi Puerta del

Sol Meydani'ndan canli yayin yapilir ve
Ispanyollar saat kulesinin ¢aninin sesleri
esliginde yenilen 12 GzUmle yeni yila girer.

19. A

Pomoloji, Latince’de pomum (meyve) ve
logy kelimelerinin birlesiminden olugan
botanik dali. Ozellikle, yetisen meyveleri,
yetistirmedeki kiItir tekniklerini, ve meyve
agaglarindaki fiziksel galismalari inceler.

20.Cc

[skorbt, C vitamini eksikligi nedeniyle
ortaya ¢ikan bir hastalik. Iskorb(t
hakkindaki ilk detayli bilgilere Hagli
Seferleri’nde rastlaniyor. 15’inci yUzyilin
sonlarina dogru denizcilerdeki baglica 6/im
ve sakatlanma nedeni oldu. 1753'te Iskog¢
denizci James Lind turunggillerin iskorb(ti
engelledigini kesfetti. Birlesik Krallik
gemilerinde limon, o kadar yaygin hale geldi
ki Britanya denizcileri “Limey” (limonlu)
olarak anilmaya baslandi.
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yiuzde 4071 susuzluk tehlikesi ile karsi karsiya. Diinya Dogal Kaynaklar Enstittisti
(WRI) tarafindan hazirlanan rapora gére, Tiirkiye su sikintisi ceken tilkeler arasin-
da 32’nci sirada yer aliyor. Kisi bagina diisen 1.519 metrekiip su miktari ile “su sikintisi
ceken” tilke olarak kabul ediliyor.
Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK), Tarkiye niifusunun 2030 yilinda 100 milyona ulasa-
cagini 6ngoriyor. Turkiye, artan niifusu ve azalan su rezervleri ile birlikte “su fakiri” bir
tlke olma yolunda ilerliyor.

°
I klim krizi, artan niifus ve suyun bilingsiz tiiketilmesi nedeniyle diinya nitfusunun

UNICEF'in verdigi bilgilere gore, her giin 700'den fazla cocuk, giivensiz su, sanitasyon
ya da hijyen yetersizliklerine bagh énlenebilir hastahiklar yiziinden élityor. Diinyada
giivenli suya erigemeyen 2,2 milyardan fazla insan var.

Su, sanitasyon ve hijyen: her biri ayr1 bir caligma alani olmasina ragmen, tim birbiri-
ne bagh. Tuvalet olmayinca, su kaynaklar: kirleniyor, temiz su olmayinca temel hijyen
onlemleri uygulanamiyor. Su olmadiginda, insanlar 6liiyor ya da suya ulagsmak icin goce
mechur kaliyor.



w

TURKIYE'DE TATLI SUYUN YUZDE 73'U TARIMDA KULLANILIYOR.
DAMLA SULAMA YONTEMI iLE ORTALAMA YUZDE 50
SU TASARRUFU SAGLAMAK MUMKUON.

EN COK COCUKLAR ETKILENIYOR

e Kriz zamanlarinda sanitasyon eksikligi, yetersiz temiz
su ve hijyen nedeniyle ortaya cikan ishal, kolera ve benzer
salginlardan en cok cocuklar etkileniyor.

e Su ve hijyen ile ilgili hastahklar, bes yasin altindaki
cocuklarda oliimlerin énde gelen nedenlerinden birisi.
Giivenli suya erisemedigi icin her giin yaklasik 700°den
fazla cocuk hayatini kaybediyor.

e Catisma bolgelerinde cocuklarin ishalli hastaliktan
o6lme olasiligl, catismanin kendisinden yaklasik 20 kat
daha fazla.

e Koronaviriis krizinde cocuklar hastaliktan daha az etki-
leniyor gibi gorunse de, herhangi bir krizde oldugu gibi en
¢ok ¢cocuklar etkileniyor. Koronaviriis salgim tiim diinya-
da esitsizlikleri ve yoksullugu artiriyor, saglik hizmetleri-
ne ve insani yardima ihtiyac¢ duyan kisi say1sin katliyor.
e Diinya capinda her 5 kisiden sadece 3'ii bir el yikama
noktasina erisebiliyor, okullarin yiizde 43'iinde su ve sa-
bunun bulundugu bir el yikama alam yok. Kirsal alan-
larda, kentsel gecekondu mahallelerinde, afete egilimli
bolgelerde ve dustik gelirli tilkelerde yasayan insanlar en
savunmasiz ve en cok etkilenen kesim.

SU BIiTERSE HERKES SUSAR

WWF- Turkiye, artan niifusu ve biyyiiyen kentleri ile su
sikintisiyla kars: karsiya olan tlkemizin, iklim degisik-
liginin de etkisi ile su fakiri olma yolunda ilerledigine
dikkat cekiyor. “Su Biterse Herkes Susar” kampanyasi ile
karar vericiler, is diinyas1 ve bireyler su kaynaklarimizi
koruma seferberligine davet ediyor.

UGUR BAYAR: SU KRiZi KAPIMIZDA

WWF-Tirkiye (Dogal Hayat1 Koruma Vakfi) Yonetim Ku-
rulu Bagkani Ugur Bayar, Dinya Ekonomik Forumunun
2021 yihi Kiuresel Risk Raporuna gore, 6ntimiizdeki 10 yil
boyunca diinya ekonomisini etkileyecek ilk bes riskin bula-
§1c1 hastahklar, kitle lm.ha snlahlan ile lkhm krizi, bi 010111{

kaybetti. Bir bagk:
lak alan ekolojik islevini

yisle tic Van

da seviyési alarm veriyor. Orman alanlarimizi kaybetme-
miz de kurakhiga zemin hazirlayan bir bagka etken” diyor.

L ]
Ugur Bayar, Istanbul, Ankara, Izmir, Gaziantep, Diyarba-
kir, Bursa, Mersin, Konya, Adana ve Antalyanin kiiresel-
de su riski yiiksek kentler listesinde bulunduguna dikkat
cekiyor.

EGE’NiN CAN SUYU BUYUK MENDERES,
SU RISKLERINE AYNA TUTUYOR
WWPEF-Turkiye, Ege Bolgesine hayat veren Buyik Men-
deres Nehrinde kritik seviyeye ulasan kirliligin 6éniine
gecmek icin su sorununu doga koruma ac¢isindan ele alan
bir dontistim hareketi yurtttyor.

Bugiin incirimizin yiizde 61°i, zeytinimizin yuzde 28’i ve
pamugumuzun yiuzde 14’i, Buyiuk Menderes Nehri’nin
suladig1 Aydin ilimizden geliyor. Ancak yillik 1,7 milyar
metrekiiplitk su potansiyeli ile Bityiilk Menderes, “su ris-
ki tasiyan havza” kategorisinde.

3hitd
_ " % yitirdi. Riske
sadece y1"1‘ze$‘l mizla da sinirh degil, yeraltr sularimizin

EQS

Yuzyilin sonuna dogru havza sularinin ytizde 50 oraninda
azalmasi ongoriliyor. Bunun yani sira hizla kirlenen suyun
kalitesi de diisiiyor.

SUYUMUZ iGiN SEFERBERLIK ZAMANI
WWPF-Turkiye Genel Muduria Ash Pasinli, Turkiye'de susuz-
lugun bireyler, is diinyas: ve karar vericiler icin ortak bir risk
oldugunun altin ¢iziyor. Pasinli, “Simdi suyumuz icin sefer-
berlik zaman1” diyerek suyumuzu korumay birlikte basara-
bilmek icin yapilabilecekleri soyle siraliyor:

e Dogada suyun dogdugu ve gectigi dogal alanlar1 koruyarak
e Tarimda sulama yontemlerimizi iyilestirerek

e Acilen damla sulamaya gecerek

e Sanayide suyu kirletmeden, verimli kullanarak

e Temiz tiretim yatirimlarini tesvik ederek

e Jeotermal enerji tiretiminde a¢iga cikan yliksek kimyasal
ve agir metal igeren atik sularin geri basilmasi yerine ytzey-
sel su kaynaklarina birakilmasinin éniine gecerek

e Denetimlerde sifir tolerans yaklasimini benimseyerek

e Kentlerimizde dagitim kayiplarmi ve kacaklar: 6nleyerek

e Evlerimizde her damlay: tasarruf ederek

e Tilketim aliskanhklarimizi degistirerek suyumuzu koru-
may1 birlikte basarabiliriz.

TATLI SUYUN YUZDE 73'U TARIMDA
KULLANILIYOR

Genellikle barajlardan ayagimiza gelen bir kaynak olarak
algiladigimiz su, uzun sertiveni boyunca 6nce daglarin zirve-
sindeki kaynaklardan beslenerek, ormanlarda diizenli akisa
geciyor, sulak alanlarda ve yer alt1 kaynaklarinda birikerek ev-
lerimize kadar ulasiyor. Nehirler, goller, deltalar gibi genis bir
velpazeyi iceren sulak alan ekosistemleri, yakin cevresindeki
iklim kosullar: tizenliyor, canhlara hayat veriyor ve suyu
filtreleyerek miffarinin ve kalitesinin korunmasina katkida
bulunuyor.
e Tirkiye’

th s yﬁzdg 73’1 tarimda kullaniliyor.
a yontemi ile orta}.ema yiizde 50 su tasarrufu
sagla}fabllece vaELrsayl ile tarimsal su imada tamamen
u 'stetne gefebildigimiz ta

o Evlerde kullanilan su suyun, toplam su tiiketimi icindeki payimin
yizde 16 oldugu tlkemizde kisi bagma giinliik su tiketimi 216
litre. Sanal su, yani gidamiz ve kullandigimiz esyalarin treti-
minde kullamilan su miktar:1 dikkate alindiginda ise Turkiye'de
kisi basina su tliketimi ginde 5.400 litreye cikiyor. Bu veriler-
le iilkemizde bireylerin y1llik su ayak izi, diinya ortalamasimin
yuzde 43 tizerinde. Bu miktar bir y1l kullanmaya yetecek tek bir
su deposu olsaydi, bu deponun ikinci haftanin sonunda tiikkene-
cegi anlamina geliyor.
e Su kithiglr durumunu tanimlamak icin Falkenmark indek-
si kullanmiliyor. Kisi basina diigen y1llik su miktari;
1.700-1.000 metrekiip arasinda ise su sikintisi olan
1.000-500 metrekiip arasinda ise su kithigi olan
500 metrektpten az ise mutlak su kithigi olan tlke
olarak adlandiriliyor.
Tirkiye'de su an kisi basina disen su miktar: y1lhik 1.400
metrekip. Turkiye halen Falkenmark indeksine gore “su
sikintisi olan” bir ilke. Nifusumuzun 2030 yilinda 100 mil-
yona ulasacagindan hareketle kisi basina diisecek su mikta-
rimin yillik 1.120 metrekiip 6ngoruliiyor.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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JAPON SU TERAPISI'NE GORE
§§ ° e o °
altin saatlerde su icmelisiniz
= enL eu i i EAYOALL e HASTALIKLARIN COGU, SAGLIKSIZ

Suyun pH qééeri,ige:;igin.i‘n asidik veya bazik BIR BAGIRSAKLA BASLAR. JAPON SU

gu.:‘umunwfudeve.d'en 6l¢U birimi. Suyun pH degeri TERAP|S|, MIDENIZ|I TEMIZLEMEYE VE

ile 14 arasi degisiyor. . . . v " '
0 - 7 arasi asidik SINDIRIM SISTEMINIZI GUCLENDIRMEYE
7 nitr antamina geliyor YARDIMCI OLMAYI AMAGLIYOR.

Saf suyun pH derecesi 7.
Japon Su Terapisi, metodik ve tutarli bir sekilde yapildiginda cesitli sag-

Suyun asidik 8zellik ggstermesi, iceriginde lik sorunlariyla miicadelede yardimeci olabilen bir uygulama. Bu terapi,

fazladan karbondioksit bulunmasi, alkali 6zellik

gdstermesi ise fazladan kalsiyum bikarbonat ve saghigimizi dengelemek ve diizenlemek i¢in gtinliik yasaminizda suyu
alkali tuzlariigerdigi anlamina geliyor. kullanmanizi amagliyor.

Iceriginde potasyum, kalsiyum ve magnezyum

bulunmasi suyun asitlik derecesini diguriyor. NE AMAGLANIYOR?

Beslenme ve Diyetetik Akademisi s6zcisi ve Hastaliklarin cogu, saghksiz bir bagirsakla baslar. Japon Su Terapisi
beslenme uzmani Malina Malkani, “Alkali bilesikler, midenizi temizlemeye ve sindirim sisteminizi giiclendirmeye yardimci
suya eklendiginde onu daha bazik hale getiren olmay1 amacliyor. Japon geleneksel tibbi, uyandiktan hemen sonra su
tuzlar ve metaller” diyor ve su bilgileri veriyor: icilmesini éneriyor. Sabahin bu erken saatleri 'altin saatler' olarak kabul
Kan pH seviyesindeki degisikliklerin en yaygin s . . R .

nedeni, hastaliklar. Diyabet, kani daha asidik hale ediliyor. Bu saatlerde su icmenin sadece sindirim sisteminizi yumusata-
getirebilirken, bdbrek sorunlari kani daha alkali rak kilo vermeyi tesvik etmekle kalmadigina ayni zamanda cesitli sag-
hale getirebiliyor. lik sorunlarinin tedavisinde de yardimci olabildigine inaniliyor.
NEREDEN GELiYOR? NE ONERILIYOR?

Dogal alkali su, su ortamdaki kayalarin Gzerinden

gectiginde, kaynak gibi alanlardan mineralleri e Sabah uyanir uyanmaz a¢ karnina 4- 6 bardak su icin. Su, oda sicakh-
H

topladiginda ortaya gikabiliyor. ginda veya1ilik olsun. Ayrica icine biraz taze limon suyu da sikabilirsiniz.
Sirketler tarafindan Uretilen alkali sular daha e Su ictikten sonra dislerinizi fircalayin. En az 45 dakika herhangi bir
yaygin. Limon suyu ve / veya karbonat gibi sey yemekten veya icmekten kacinin. Ardindan giunlik rutininize de-

basit malzemelerle kendi alkali suyunuzu da

P vam edebilirsiniz.
yapabilirsiniz.

Su iyonlastiricilart gibi Orinler, sudaki moleklleri e Glniin her 6gtintinden sonra en az iki saat hicbir sey yemeyin veya
asidik ve alkali olarak ayirmak igin elektrik icmeyin.

kullanarak daha alkali hale getirebiliyor. o Tleri yastakiler, herhangi bir saglik sorunu yasayanlar ve hatta su tera-
YARARLI MI2 pisine yeni baglayanlar her giin bir bardak su ile baglamali ve kademeli
Bu konuda hala kesin bir géris sézkonusu degil. olarak artirmali.

Alkali su hakkindaki saglik iddialarini destekleyen e Tek seferde dort bardak suyu icemiyorsaniz, midenizi rahatlatmak
veya iddialari ¢Uriten gok fazla kanit yok. Reflo icin her bardak su arasinda birka¢ dakika bekleyin.

igin faydalari s8z konusu olabiliyor, ancak bobrek e Her giin en az bir saat yiiriiyiin. Bu, metabolizmanizi hizlandirmaniza,

rahatsizhigi yagsayan kisilerde alkali sudaki

mineraller vicutta birikmeye baslayabiliyor. Fazla yardime olacaktir.

miktarda alkali su igilmesi, viicudun normal pH'ini e Her gece yataga gitmeden 6nce en az 4-5 kez 1lik su, tuz karisim ile
bozabiliyor. Bu durum, mide bulantisi, kusma, el gargara yapin.
titremesi, kas segirmesi, yiz, eller veya ayaklarda e Sindirim siirecini engelledigi icin ayakta dururken yemek yemekten

karincalanmaya neden olabilecek metabolik alkaloz

\

\

adi verilen duruma neden olabiliyor. ve bir seyler igmekten kagni.
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BAKLIYAT YIYELIM
BAGISIKLIGIMIZI
GUGLENDIRELIM

bazli saghkli gida tiitketim aligkanliklar: da

oldukca 6nemli hale geldi.
Bu siirecte tarim ve gida sektériiniin ne kadar strate-
jik 6neme sahip oldugu ve bakliyat tirtinlerinin de ne
kadar degerli oldugu anlasildi. Bitkisel protein iceren,
besleyici 6zellikleri olan, bagisikhig: giiclendiren, uzun
stire muhafaza edilebilen ve ekonomik olan bakliyat
urtnlerine yonelik talep artis1 pandemi stirecinde daha
da hizlandi.

P andemi ile birlikte giiniimiizde tiketicinin bitki

Diinyada bakliyat tiiketimi ytizde 9 oraninda artis
gosterdigini belirten Reis Gida Yonetim Kurulu Uyesi
Isilay Reis Yorgun sozlerine su sekilde devam etti;
“bitkisel kaynakli beslenme tercihleri ile hem kendi
sagligimizi hem de ditnyamizin sagligimi koruyabiliriz.
Ozellikle protein ihtiyacini karsilamak icin hayvansal
kaynakl besinlerin yerine besin tercihlerimizde ytk-
sek kaliteli bitkisel proteine sahip hububat ve tahillara
daha fazla yer verebiliriz. 2050 yilinda dinya nifusu-
nun 10 milyar, Tirkiye'nin ise 100 milyon olacag: 6n
gorilmektedir. Artan niifusu doyurabilmek icin saglikli
ve besleyici gidalara daha fazla ihtiyac vardir. Gelece-
gin gidalarimi hayatimiza dahil etmeye basladik. Reis
olarak “Dogru Beslen, Mutlu Yasa” diyerek; gelecegin
gidalar: arasinda yer alan kinoa, beluga mercimegi, mas
fasulye, kepekli pirinc, keten tohumu, karabugday, chia
gibi 23 farkl iirtinden olusan Reis Royal cesitlerimizle
tiketicilerimize lezzet sunmaya devam ediyoruz. Bu
tirtinlerden tilkemizde tiretimi miimkiin olan ¢esitlerin
ekiligleri icin cift¢cilerimize destek vermekteyiz.

Bakliyatlarin 6nemli protein kaynaklarindan biri
olmasinin yaninda ytiiksek lif, demir, ¢inko, magnez-
yum mineralleri, B12 ile E vitamini, folik asit icerikleri
sayesinde viicudumuzun hastaliklara kars: etkin bir
savunma sistemine destek olabilmeleri nedeniyle icinde
bulundugumuz pandemi siirecinde ayr1 bir 6nem ka-
zandi.” dedi.

SAGLIKLI YEMEK, iYi GELECEK

Uzun yillardir Fast-food tarzi atistirmalik yiyeceklere
yonelim artmis durumdaydi. Ancak yasamis oldu-
gumuz bu siirecte Fast-food tarzi yiyeceklerden uzak
durularak saglikl beslenmeye 6nem verildi.

Obezitenin diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hasta-
liklar:, bobrek yetmezligi, cesitli kanserler, karacigerde
yvaglanma gibi bir cok saghk sorunlarina neden olabile-
cegini hatirlatan saghk uzmanlar: bu kapsamda yemek
porsiyonlariin kii¢iltiilmesi, 6gtinler arasinda atistir-
maliklardan sakinilmasi, beslenmede sebze-meyve, tam
tahill gidalar, bakliyat tiiketiminin arttirilmasi, yeteri
kadar su tiikketilmesi, kahvalt1 dahil 6giin atlanmamasi,
kat1 yaglar ve sekerli gidalardan uzak durulmasinin ¢ok
6nemli oldugunu acikliyor.

Yapilan arastirmalarda durum boyle giderse 2050 y1-
Iinda 4 milyardan fazla insan (niifusun yiizde 45’i) agir1
kilolu ve 1,5 milyar kiside (niifusun yiizde 16’s1) obez
olacak. Bugiin agir1 kilolularin niifusa orani ytuzde 29 ve
obezlerin orani da ytizde 9.

Bilim insanlar1 cagimizin hastalig1 kanser ve obeziteye
karg1 miicadele icin yerli tohumlardan turetilen tirin-
lerin tiiketilmesini ve saglikli beslenmemizi 6neriyor.
Bakliyat tiiketiminin obeziteyi 6nledigi ve kansere
yakalanma riskini azalttigin ifade ediyor.

Isilay Reis Yorgun “Uzerine tiim diinyanin calismalar
yaparak farkindalik yarattig1 obezite icin bizlerde Reis
olarak 2009 yilinda Geleneksel Lezzetler Saglikli Ne-
siller projemizle “Obezite Onlenebilir” diyerek baglatti-
gimiz calismalarimizda saglikl bireylerin yetismesine
katkida bulunmay1 amacliyoruz. Cunki saglikli yemek
iyi gelecektir. Saglikli bir birey, saglikli bir toplum ve en
onemlisi de cocuklarimiza, torunlarimiza bhirakacagimiz
gezegenin nasil bir gezegen olacag1 herkesin giinde-
mindeyse bakliyat da bu gezenin topraklarini saglikli
tutacak bir irtin olarak bilinmeli. Cunki baklagiller
topragimizin azot ihtiyacini karsilar ve daha az suya ihti-
yac¢ duyar. Ayrica baklagiller biiytirken topraga nitrojen
takviyesi yaparak topragin 6mriinii uzatirlar. Bu sebeple
kiiresel iklim degisikliginin getirdigi sorunlara kars: da
etkin rol oynar. Yarinlara birakacagimiz giizel bir diinya
icin bakliyat ekiminin stirekliligi cok 6nemli. “dedi.




MAYI_S-HAZiRAN2021

IYILIK SAGLIK OLSUN

-

su hakkinda en ¢cok
merak edilen sorular

Su tiiketimi denildiginde de hepimizin aklina pek ¢ok
soru takiliyor. Acibadem Altunizade Hastanesi Beslen-
me ve Diyet Uzmam Deniz Nadide Can merak ettigimiz
sorular1 yanitladi:

SABAHLARI AG KARNINA IGILEN SU
ZAYIFLATIR MI?

Su metabolizmay1 hizlandirmasi ve tokluk hissi olustur-
masi gibi islevleriyle kilo vermeye yardimec1 oluyor. Ozel-
likle sabahlar1 a¢ karnina icilen su, metabolizma hizini
yuzde 24 gibi ytksek bir oranda arttirabiliyor. Yapilan
bir aragtirmada; yemekten énce 500 ml. su icen kisilerin
normalde aldiklarindan ytizde 13 daha az kalori aldiklar:
ortaya konmus. Tam aksine viicudumuz susuz kaldiginda
ise yag hiicrelerini yakmasi ve parcalamasi zorlasiyor. Su
icmedigimizde ayrica viicudumuzun besinleri sindirim
ve atim hiz1 distiyor, bunun sonucunda da viicut agirli-
g1miz artiyor.

SABAHLARI iGILEN SUYUN

SAGLIGIMIZA FAYDASI VAR MI?

Sabahlar1 a¢ karnina icilen su, sadece zayiflamaya katki
saglamiyor, ayni zamanda sagligimiz uzerinde de etkili
oluyor. Oyle ki Covid-19 enfeksiyonuyla savasmamizda ki-
lit role sahip olan bagisiklik sistemimizi giiclendirmek gibi
onemli bir islev Gistleniyor. Bunun yani sira bobrek tasina
yol acan asitleri yok ediyor ve mesane enfeksiyonlaridan
koruyor. Sabahlar: su ictigimizde viicudumuz var olan tok-
sinleri kolaylikla viicuttan uzaklastiriyor. Boylece viicudu-
muzun detoks sistemine de destek oluyoruz.

GUNDE NE KADAR SU IiCMELIYiz?

Her bireyin ihtiya¢ duydugu su miktar: farkli. Ctinka her
bireyin yag dokusu ve yagsiz dokusu farkl oluyor ve ne
kadar su icmesi gerektigi bu dokularin miktarina gore be-
lirleniyor. Ornegin; yagsiz doku azaldikca ihtiyac duyulan
su miktar1 azaliyor. Dolayisiyla sivi alimi bireye 6zgi ol-
mali Yine de kabaca her kilo bagina 35-40 ml su icmeniz,
viicudunuzun su ihtiyacim karsilayacaktir.

LIMONLU VEYA SIRKELI SU iGMEK

KiLO KAYBI SAGLAR MI?

Limon, sirke, zencefil ve maydanoz gibi yesillikler ekle-
mek, suyu alkali hale getirerek sindirim enzimlerinin

calismasi icin uygun bir ortam hazirlamaya yardimeci olu-
yor. Gunlik ictiginiz suya bu besinleri ekleyebilirsiniz,
ancak sadece bu besinler ve suyun birlesimi yag yakimi-
n1 ya da kilo kaybini saglayamiyor. Ornegin, C vitamini
ve folik asit vitaminlerinden zengin bir besin olan limon
metabolizmamizin calismasina destek olsa da, limonlu
su dogrudan yag yakimi tizerine etkili olamiyor. Limonlu
su, suyun asit icerigini arttirabilecegi icin mide rahatsiz-
111 olan bireylerde mide agrisini tetikleyebiliyor. Sabah-
lar1 a¢ karnina elma sirkesi titketmek kilo kaybini 6nemli
olciide etkilemese de, cogu birey icin genellikle zararsiz-
dir. Su i¢imini kolaylastirmak, lezzet katmak veya farkh
tatlar denemek icin suyunuza limon, sirke veya bir tutam
yesillik ekleyebilirsiniz.

ILIK SU MU DAHA FAYDALI,

SOGUK SU MuU?

Suyu 1lik veya soguk icebilirsiniz. Ancak yapilan bazi bi-
limsel arastirmalara gore; mideyi terk etme stiresi daha
uzun oldugu i¢in 1lik su, tokluk hissini daha fazla arttiri-
yor. Zayiflama diyetleri uygularken su icme istegi azala-
biliyor. Bu durumda 1lik veya soguk su icerek viicudunu-
zun susuz kalmamasina 6zen gosterin.

SUYU KAYNATMAK MINERAL KAYBINA
NEDEN OLUR MU?

Kaynatildiginda suyun icindeki kalsiyum, magnezyum
ve karbonat, dibe kirec halinde ¢okiiyor ve su mineralli
yapisini kaybediyor. Kaynamis su sadece bakterilere kar-
s1 etkili oluyor. Nitrat ve agir metaller gibi cogu kirletici
madde kaynatildiginda sudan yok edilemiyor. Ustelik
baz1 durumlarda kaynatma islemi suyu azalttig i¢in kir-
letici maddelerin konsantrasyonunu da arttirabiliyor. An-
cak temiz ve giivenli suya ulagma imkani yoksa, sudaki
bakterileri etkisiz hale getirmek amaciyla kullanmadan
once kaynatip, sogutmanizda fayda var.

YEMEK YERKEN SU iQMEK DOGRU MU?
Yemek yerken su icildiginde mide suyunun ve mide asi-
dinin orani azaliyor. Mide suyu ve asidi azaldiginda daici-
len su, dolayisiyla su miktar: artiyor. Bunun sonucunda
hazim zorlagiyor ve gaz sikayetleri olusabiliyor. Dolayisiy-
la yemek yerken degil; yemek aralarinda, 6ncesinde veya
sonrasinda su igmeniz daha saglikli olacaktir.



SU AYAK izi: YESIL,
MAVi, GRi

Su ayak izi tatlisu
kullaniminin bir
gostergesi. Yalnizca
Uretici veya tUketici olarak
kullandigimiz suyu degil
ayni zamanda dolayli
yollardan tikettigimiz su *
kullaniminin da toplami. Su
ayak izinin yesil, mavi ve
gri olmak Uzere Ug bilegeni
var. Yegil ve mavi renkler
su tiketimini, gri su ise
su Uzerindeki kirliligi
anlatiyor.

Su ayak izi yalnizca

su hacmini degil, ayni
zamanda kullanilan suyun
tUrind, ne zaman ve
nerede kullanildigini da
goOsteriyor. Bu bakimdan
bir Grinlin su ayak izi,

cok boyutlu bir gosterge.
TEMA, su ayak izi ile ilgili
su bilgileri veriyor:

MAVI SU AYAK izi

Bir mali Gretmek igin
ihtiyag duyulan yizey

ve yeralti tath su
kaynaklarinin toplam
hacmi i¢in kullanilir ve
geleneksel olarak tatli su
denildiginde akla gelen su
kaynaklari.

YESIL SU AYAK izi

Bir malin Uretiminde
kullanilan toplam yagmur
suyu.

GRI SU AYAK izi

Kirlilige yonelik bir
gésterge. Urin Uretiminde
yol actigi tatli su kirliliginin
derecesini gosteren
kavramsal bir rakam.

1bardak st igin 225 litre
su (yUzde 85 yesil, yizde 8
mavi, yizde 7 gri)

1kilo tavuk etiigin 4325
litre su (yUzde 82 yesil,
yUzde 7 mavi, yGzde 11 gri)
1kilo sigir etinin Gretimi
icin 15.415 litre su (yUzde 94
yesil , yizde 4 mavi, yUzde

2 gri)

1kilo gikolata Uretimi i¢in
17196 litre su (yUzde 98
yesil, yizde 1 mavi, yUzde
1gri)

1 fincan kahvenin
Uretilmesi igin 130 litre ,
(yUzde 96 yesil, yizde 1
mavi, yUzde 3 gri)

1 pamuklu tshirt igin 2720
litre (yUzde 54 yesil, yizde
33 mavi, ylzde 13 gri)
1jean pantolon i¢in 10.850
litre (yUzde 45 yesil, yizde
41 mavi, yizde 14 gri) suya
ihtiyag var.
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SU SOMMELIER’I MARTIN RIESE

su, heyecan verici
ve eglencelidir

“Su, sikic1 mi? Bir restorana gittiginizde hayatimizdaki en kiymetli, en 6nemli kaynak
icin bize herhangi bir secenek taninmiyor. Su, heyecan vericidir. Su, sasirticidir. Su,
eglencelidir” diyor, diinyanin 6nde gelen su sommelierlerinden olan Martin Riese.
Sommelier, bir restoranda basta sarap olmak tizere tiim iceceklerin tedarigi, stoklan-
masi, moniilestirilmesi gibi asamalarindan sorumlu olan uzman kisi.

Martin Riese, “gezegendeki en 6nemli icecek” olan su i¢in mentiler, tadimlar ve egitim-
ler diizenleyen Amerika'nin ilk su sommelier’i.

“Bir cok kisi, suyun safliginin onun kalitesini anlatan en énemli gosterge oldugunu dii-
siiniir. Bir su sommelier’i olarak, saf (damitilmis) suya dokunmam bile. Benim suyum,
dogal bir kaynaktan gelmeli, laboratuvardan degil” diyor.

SU, SADECE SU DEGILDIR

Martin Riese, Almanyanin kuzeyinde yer alan Aventoft koytinde biiyytimis. “Tum ¢o-
cuklugum boyunca etrafim hep su ile cevriliydi. Suyu bu kadar ¢ok sevmemin nedeni-
nin bu oldugunu distniiyorum” diyor.

4 yaginda iken ailesi ile gittigi bir tatilde suyun farklh yerlerde farkh tada sahip oldugunu
fark etmis ve buna hayran kalmais.

2005 yilinda, bir musterinin ‘Riese, bu restoranda cok fazla farkl sarap var ama sadece
bir su markas1 var. Bundan hoslanmiyorum. Bagka bir secenegin var mi?” sorusuyla
birdenbire potansiyeli fark ettigini ve zihninde iglerin netlestigini ifade ediyor ve sunlar1
soyliyor:

“Restoran isinde her sey seceneklerle ilgilidir: Sarap meniileri, likér mentileri, farkh
bira, kahve, ¢ay secenekleri ... Ancak gezegendeki en énemli icecek olan su s6z konusu
oldugunda, sanki 6nemli degilmis gibi davraniyoruz.”

sSU 101

2005 yilinda Almanyada ilk su mentistinit olusturmus. Yolculugunu soyle anlatiyor:
“2010 yilinda German Mineral Water Trade Association’dan sommelier sertifikas: al-
dim. Su bilgim, Avrupa, Giiney Amerika ve Asya'da televizyon ve radyo programlarinda
gorinmeme yol act1 ve Alman basini beni tilkenin en 6nde gelen su sommelieri olarak
nitelendirdi. 2009’da, konuyla ilgili Avrupanin énde gelen kitab1 olarak kabul edilen,
Die Welt des Wasser (Su Diinyasi) kitabinin ortak yazarhigini yaptim. 2013’te Los An-
geles’ta ve 2014’te Walt Disney Konser Salonunda 6zel bir su programi baslattim. Og-

rencileri suyun benzersiz 6zellikleri konusunda egittigim Su 101 sinifimi baglattim. Su

-esitsizligi konusunda farkindalik yaratmak, bu en degerli kaynaga sahip olma hakki-

miz1 korumak ve insanliga daha iyi hizmet etmenin yollarini bulmak icin calisiyyorum.”



‘ (’ KAPAK KONUSU
SU, TUREV PIYASA

urinu olabilir mi?

BORSA YETKILILERINE GORE, CIFTGININ FIYAT
KESFI YAPMASINI SAGLAYAN BIR YATIRIM ARACI.
ELESTIRENLERE GORE, KRIZLERDEN SORUMLU
OLANLARIN KRIZLERDEN PARA KAZANDIGI

“FELAKET KAPITALIZMI"

Su, 2020 yilinin sonunda bir tiirev piyasa tiriinii olarak Wall Stre-
et’te islem gérmeye bagladi. Aslinda NASDAQ), 2018 yilinda Veles
Water ve WestWater Research ile ortaklik kurarak, Kaliforniya
eyaletindeki spot su fiyatlarini kargilagtiran Nasdaq Veles Califor-
nia Su Endeksini (NQH20) hayata gecirmisti. Aralik ayinda ise,
“Gelecege Yatirrm Yapin” cagrisi ile Nasdaq Veles California Su
Endeksi vadeli islemleri, CME Group araciligiyla vadeli islemler
piyasasina dahil oldu. CME (Chicago Ticaret Borsasi) dilnyanin en
biiytik vadeli islem borsasi ve kiymetli maden, petrol vb tirtinlerin
islem gordugiu bir tirev piyasa. Yani fiyat:1 ve miktar: bugtiinden
belirlenmis tirtinlerin gelecekte satin alinmasini/satilmasini sag-
hiyor. Vade tarihindeki cari piyasa fiyatina bakilmaksizin alicinin
dayanak varlig: satin almasi veya saticinin dayanak varlig: belirle-
nen fiyattan satmas: ytuktmliligtint getiren sézlesmeler. Dolayi-
siyla sozlesmenin taraflar: soz konusu varhgin gelecekteki fiyatini
kendi aralarinda belirlemis oluyorlar.

MALI NITELIKTE SOZLESMELER

Su endeksi vadeli igslem sozlesmeleri, suyun fiziksel olarak teslim
edilmesini gerektirmiyor. Tamamen mali nitelikte sézlesmeler.
Kaliforniya'nin ilk bes havzasindaki ortalama haftalik fiyatlara da-
yanmyor. Vadeli islemler, diinyada da tilkemizde de para birimleri,
finansal varliklar, kiymetli maden ve emtia gibi genis bir cesitlilik-
te yapilabiliyor. Bugday, pamuk, mercimek gibi tarimsal tiriinler
lizerine yapilan sozlesmelerin ciftcilere cesitli yararlar: da olabi-
liyor. Ciftcinin fiyat kesfi yapmasina ve gelecekteki tirintin nasil
fiyatlandirildigina bakarak ekim kararimi vermesine yardimeci ola-
biliyor. Ancak su, titm bu varliklar gibi borsada islem konusu ola-
cak bir varlik olabilir mi? Bu konuda cesitli gorisler s6z konusu:

PIYASA YETKILILERi, ENDEKSIN FiYAT
KESFINE KATKI SAGLAYACAGINI
SOYLUYORLAR

ABD’nin en fazla kuraklik yasanan bolgesi Kaliforniyada faaliyet
gosteren CME Group, yatirnmcilara- hissedarlara “Pazar: kegfedin”
cagrisi yapiyor. Su piyasasi islemleri, su tizerinde ¢ok cesitli miil-
kiyet paylarmin satisim veya kiralanmasini iceriyor. Su hakki ile
mal sahibine suyun nehirlerden, derelerden ve yer alt1 su havzala-
rindan yonlendirme veya cikarma haklk veriliyor. CME Group Oz-

sermaye Endeksi ve Alternatif Yatirrm Uriinleri Global
Baskam Tim McCourt konuyla ilgili olarak yaptig1 acik-
lamada, “Diinya niifusunun yaklasik ticte ikisinin 2025
yilinda su kithgiyla kars: karsiya kalmasi beklenirken,
bu durum tim diinyada ve ozellikle de 1,1 milyar dolar-
Iik Kaliforniya su pazarida hem sirketler hem de insan
topluluklar: icin gittikce biiytiyen bir risk olusturuyor” di-
yor. NASDAQ yetkilileri “Yagam ihtiyacinin 6tesinde, ta-
rimsal tiretim, imalat, enerji iretimi ve hatta ulagim icin
suya baglyiz. Gvenilir su kaynaklarina erisimi stirdir-
mek, devam eden ekonomik faaliyet icin ¢cok 6énemli. Bu-
nunla birlikte, su yonetimi genellikle seffaf bir fiyat kesif
mekanizmasi olmadan yuriitalityor ve bu da verimsiz bir
degisim cercevesi ile sonuc¢laniyor. Endeks, fiyat kesfine
o6nemli bir katk: saglayacak” diyorlar. ABD’de baz cift-
ciler, Wall Street girisiminin ise yarayahilecegine inani-
yor. Ufukta bir kuraklik oldugunda, makul fiyatlarla za-
maninda yeterli su temin edebileceklerini, fiyat artislar
karsisinda bugiinden kendilerini koruma altina almala-
rm1 saglayabilecegini diistintiyorlar.Evet, tirev trtnle-
rinin kullanim amaclarindan bir tanesi tam olarak bu.
Yani riskten korunma olarak ifade edilen hedging.

SUYU BIR KAYNAKTAN ZIYADE VARLIK
OLARAK DUSUNMENIN POTANSIYEL
ZARARLARINI DUSUNMELIYIZ

Ttrev trtinlerin bir diger kullanim amac ise, spekiilas-
yon. Gelelim su endeksinin risklerine ve elestirilere. Su
gibi insan yasami icin biiytik 6énem tasiyan bir kaynagin
borsa vesilesi ile ticarete konu olmasinin etik sorunlar:
glindeme getircegini diistinenlerin sayisi da bir hayli
fazla. FIA Europe eski CEO’su Simon Puleston Jones,
“Simdi suyu bir kaynaktan ziyade bir varlik olarak de-
gerlendirmenin potansiyel olumsuz sonuclarm di-
stiinmemiz gerekiyor” diyor ve fiyatlarin énemli 6l¢tide
artacagindan ve spekiilasyonlarin yoksullar: etkileyebi-
leceginden korkuyor. Birlesmis Milletler’e goére, diinya
capinda 2,2 milyardan fazla insan temiz icme suyuna
erisemiyor. Jones, su fiyat1 tizerinde yapilacak spekiilas-
yonlarim durumu daha da kétiilestireceginden korkuyor.

VADELI iSLEM TICARETI, SUYA ERigiMmi
TEHLIKEYE ATABILIR

BM Ozel Raportorii Pedro Arrojo-Aguda, “Suyun su
anda altin, petrol ve Wall Street vadeli islem piyasasinda
aliip satilan diger emtialar olarak goriilmesinden cok
endiseliyim,” diyor ve su vadeli islem ticaretinin suya
erisimi tehlikeye attigini sozlerine ekliyor. Aguda sun-
lar soyluyor: Spekilatorler daha 6nce gida krizlerini
tetikledi. 2008 ve 2010 yillar1 arasinda, hedge fonlar: ne-
deniyle kakao cekirdeklerinin fiyati sasirtic1 bir sekilde
yuzde 150 artirmisti. 2007 ve 2008 yillarinda gelismekte
olan ulkelerde kitlik ve sosyal huzursuzlugu tetikleyen
bugday ve soya fiyat yiikselisine de katkida bulundular.

FELAKET KAPITALiZMI

Suyun tiirev trtin olarak islem gérmesini elestirenlerin
bir kism1 bu durumu “Felaket kapitalizmi” olarak ifade
ediyorlar ve “Krizlerden sorumlu olanlar, krizden para
kazamyor Krizi yaratanlardan krize insani ve ekolojik
bir ¢c6ziim tiretmeleri beklenmiyordu. Suyun borsada is-
lem gormesi de bu beklentiyi dogrular nitelikteki son ve
vahim adimlardan birisi” diyorlar. New York eski kong-
re aday1 Lindsey Boylan “Bakmakta oldugumuz gelecek
bu: su kithig: ve istifcilik. Eger iklim krizi ve agir esitsiz-
ligi koriikleyen sistem hakkinda hicbir sey yapmazsak,
ne kadar karanlk bir kaderin bizi beklediginin kiictik
bir gostergesi bu” derken, aktivistler suyun metalagtiril-
masina ve sudan kar edilmesine karsi harekete gecilme-
si cagrilar: yapti.



ADVERTORIAL

DOGAL BAGI§IKLIK IQIN IFTARDA
BAL, SAHURDA PROPOLIS TUKETIN

Viriisten korunmak ve orucu daha saghiklh
A gecirmek icin yeterli ve dengeli beslenmenin

yani sira bagisiklik sisteminde siiper etki
saglayan dogal besinleri titketmemiz gerekiyor. Iftar,
ara 6ginde ve sahurda farkl besin gruplarindan uygun
porsiyonda yiyeceklerimizi yemeliyiz. Ctinki asir1
vemek, dogru besin secmemek ve a¢ kalacagim kor-
kusuyla 6giinlere yiiklenmek viicudumuzun giin boyu
halsiz kalmasina, yorgunlugun artmasina, tansiyonun
yikselmesine, mide eksimesinden refliiye kadar bircok
saglik sorunlarinin niiksetmesine neden olur.

Vaka sayilarinin son derece yiiksek oldugu bu donemde
koronaviriis enfeksiyonundan viicudu korumak icin
hem mutfagimizda hem de soframizda “viral enfeksi-
yonlardan koruyucu beslenme” acisindan bagisiklik
sisteminde siiper etki saglayan dogal besinlere daha sik
yer vermeliyiz. Bagisiklik sistemini giiclii tutmak icin
her zaman kolay ulasabilecegimiz iki ar1 irtinii olan bhal
ve propolis hem viral enfeksiyondan bedeni korumada
hem de viriis bulasmasi oldugunda viriisiin viicutta ya-
yilimini 6nlemede siiper itici giic oldugunu belirtmekte
fayda goriiyorum.

Doganin en giiclii antioksidan olan propolisin bagisiklik
ve koronaviriis etkileri son yillarda ¢ok iyi arastirilip
etkinligi yayinlandigi icin Ramazan’da propolisi diizenli
kullanmak ¢ok 6nemli yer tutuyor. Ctinkii propolis
icerdigi bircok cesitte stiper antioksidanlar sayesinde
bagisiklik sistemimizin normal calismasini destekledigi
gibi Covid-19 viriisiiniin yarattig1 metabolik sorunlara
kars1 koruyuculuk saglhyor. Propolis, viicudumuzda ola-
s1 bulas sirasinda olusabilecek viriis ylikiiniin azalarak
Covid-19’dan korunma ya da hastaligin hafif atlatilmasi
acisindan mucize etki saglayabilecek bir biyolojik me-
kanizma olarak degerlendiriliyor. Propolis solunum yol-
larmni tutan virislerin hiicre duvarina yapismasini 6n-
leyerek, hiicrenin canl ortamda tiremesini durduruyor.
Ramazanda o6zellikle sahurda propolis kullanmanizi
tavsiye ederim. Normalde propolis a¢ veya tok karnina

SUSUZLUGU GIDEREN
YESIL GAY

Bu tarif iftardan sahura
kadar olan surede
tUketildiginde ertesi

gln orug boyunca su
isteginizi de % 80 oraninda
azaltacaktir. iginde bulunan
bal ve yesil cay bagisikhg
destekleyecek, targin kan
sekerini dUzenleyecek,
yildiz anason bag agrisi
olusmasini dnleyecek,

limon ise bagirsaklardan
toksinlerin temizlenmesini
saglayacaktir.

MALZEMELER:

® 1 su bardagr demlenmis
yesil cay

e 1 yemek kasigr bal

e 1 adet rulo targin

e 1 adet yildiz anason

e Yarim limon

e 750 ml su

HAZIRLANISI:

Bir sUrahiye demlenmis
yesil ¢ayi koyup, targin,
bal, yildiz anason ile 3-4
dakika bekletin. Sonra
yarim limonun suyunu sikip
Uzerine oda isisinda 750
ml su ekleyip karistirip
tUketin.

guvenle tiiketebileceginiz i¢in sahuru yapmadan hemen
once ya da sahurdan sonra etken maddesi yuksek, alkol
icermeyen propolisi suyla karistirarak icebilirsiniz.

Uzun stiren a¢chk sonrasinda mideyi rahatlatmak,
yemege hazirlamak, hazimsizlifin olusmasim 6nlemek
ve mide yanmasinin éniine gecmek icin iftariniz 1 tath
kas181 bal eklenmis oda 1s1s1nda suyla acabilirsiniz. Bal
dogal sekerlerden fruktoz ve glikoz icerigi sayesinde
iftardan sonra enerjik olmanizi saglar. Ayrica B grubu
vitaminleri, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir
basta olmak tizere 27 farkli mineral iceren bal; amino
asitler ve giiclii antioksidanlar: da ihtiva eder. Bu giicli
icerigi sayesinde viral ve bakteriyal bir¢ok hastaliktan
korunma veya hastaliga bagl belirtilerin siddetinin
cok ciddi azaltilmasinda, biyolojik yarar saglayan temel
besin 6gelerinin 6nemli roli bulunur. Bal immiin
sisteminde diizenli calismasini, ézellikle kirmizi kan
hiicrelerinin hiicre zarlarinin oksidatif strese maruziye-
tini 6nleyerek saglar.
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SU, INSANLIGI VE YERKUREMIiZi DONUSTURMENIN ANAHTARI

diger yandan her yerde ve her sektorde su verimliligini artiran énlemleri
acilen gindemimize almak zorundayiz.
Su kithg, 21’inci ytizyilda bircok toplumun ve diinyanin karsi karsiya kalacagi bas-
lica sorunlardan biri. Ttim sosyal ve ekonomik sektorleri etkiliyor ve dogal kaynak
tabaninin siirdiirilebilirligini tehdit ediyor. Ekonomik kalkinmada su kaynaklar:
bakimindan talihli olan tilkelerin biiyiime oranlari, diger tilkelere kiyasla genellikle
daha ytiksek oluyor.

B ir yandan diinyadaki su sorunu ve yol acgtigi krizler ile miicadele ederken

Diinya Ekonomik Forumu i¢in hazirlanan Kiiresel Risk Raporu’na goére, su krizleri,
son on yildir etki bakimindan en 6nemli bes kiiresel risk arasinda yer aliyor. Mevcut
iklim degisikligi senaryosuna gore, 2030 yilina kadar kurak ve yar1 kurak bolgelerde
su kitligi nedeniyle 24 ila 700 milyon insan gé¢ etmek zorunda kalacak. Gintimiiz-
de gittikce artan sayida tilke su sikintisi yasiyor. Artan kuraklik ve ¢oéllesme ise bu
trendleri daha da kétiilestiriyor. Tahminlere gore, 2050 yilina kadar dért insandan
en az biri sik sik su sikintisi yasayacak.

SUYUN KALKINMADAKIi ROLU

Su kithig, siirdiiriilebilir ekonomik kalkinmanin temelini olusturan gida ve enerji gii-
venligi, yoksullugun azaltilmasi, saglik ve biyocesitlilik ile yakin iligki i¢inde. Su kithg:
enerji ve hammadde maliyetlerini ylikseltiyor, siyasi ve ekonomik istikrarsizliga
neden oluyor, goce ve rekabet Gistlinliigiiniin kaybina yol aciyor. Sadece hiikiimetler
degil, sirketler de karlilik ve itibar acisindan suya bagiml.

Temel insan haklarindan biri olmasinin yaninda, su, siirdiirtilebilirlige yonelik kiire-
sel taahhiitlerin de merkezinde yer aliyor. 2030 Giindemi ve Strdirtlebilir Kalkinma
Amaclar, buytk 6l¢lide daha iyi su yonetimine bagl. Su, diinyadaki en kirilgan ka-
din, erkek ve ¢cocuklarin glinlitk yasamlarinin yani sira, gida giivenligi, insan saghg,
enerji iretimi, ekonomik kalkinma ve biyocesitlilik ile dogrudan dogruya iligkili.

TURKIYE'DEKi DURUM

Ekonomik ve fiziksel kisitlar dikkate alindiginda, Turkiye’de yillik kullanilabilir su
potansiyeli 112 milyar metrekiip. Bu da kisi basina yaklasik 1.350 metrekiipe karsilik
geliyor. Tahminlere gore, 2030 yilinda bu rakam 1.120 metrekiipe disecek; niifus
artisi ve sanayilesme nedeniyle Turkiye, su sikintisi ceken tilkeler arasina katilacak.

Turkiye’de su tiketimi yillar i¢inde salt niifus artisi ve ekonomik kalkinma nedeniyle
degil, ayni zamanda tiiketim aliskanliklariin da degismesi nedeniyle artiyor. Orne-
gin istanbul’da su temini 2007-2014 déneminde yiizde 30 artt1. TUiK’e gore beledi-
yeler tarafindan igme suyu sebekesine cekilen kisi basi gtinliik ortalama su miktari
2012 yilinda 203 litre iken 2018’de 224 litreye ylikseldi. Bu da, son 20 yilda ylizde
50’den fazla artig anlamina geliyor.

Turkiye’de suyun ylizde 74’0 hala tarim sektori tarafindan kullaniliyor. Son birkag
yilda, modern basingl sistemleri iceren kapali su temin sistemleri gittik¢ce daha ¢ok
benimseniyor ve sulamada su verimliligi artiyor. 2018 yili itibariyla verimlilik ylizde
51 civarindaydi, Ulusal Su Planinin hedefi 2024 yilina kadar bu orani ytizde 55’
ylkseltmek.

Turkiye entegre su kaynaklari yonetimi konusunda oldukea titiz ve suyun hem
miktar1 hem de kalitesinin yonetilmesine yonelik bir¢cok dlizeyde ¢calismalar yapiyor.
Ornegin, su sebekelerindeki kayiplari tespit etmek, izlemek ve asgariye indirmek
amaciyla su verimliligini saglamaya yonelik bircok yasal diizenleme yapildi. Acik
kanalli sulama sistemleri kademeli olarak basin¢lh kapali sistemlere déntsturiiliiyor,
ki bunlar damla sulama gibi modern sulama yéntemlerin yayginlagsmasi acisindan
cok 6nemli.

NE YAPMALI?

Her birey, kurum, bolge veya devlet,
dongiisel ekonomiyi de desteklemeye
yonelik, su talebini azaltacak ve suyu
verimli kullanacak, geri dontistiirecek ve
dolayisiyla déngtliyii kapatacak politi-
kalar ve eylemler gelistirebilir. Ancak
hepimiz bagkalarimin eylemlerine de
bagimliy1z. Bu nedenle, ortak riskleri as-
gariye indirmek icin ortak ve esgidiimla
eylem gerekiyor.

e Havza yonetim heyetlerinin, illerdeki su
yonetimi koordinasyon kurullariin, ma-
halli sulak alan komisyonlarinin ¢calisma-
larmi izleyebilir ve olusturulan ¢calisma
gruplarina katilabiliriz, farkh olgeklerde
¢6zimiin bir parcasi olabiliriz.

¢ 2030 yilina kadar herkes i¢in gtivenilir
ve erisilebilir icme suyuna erisim sagla-
mak icin, yeterli altyapiya yatirim yapma-
miz, sanitasyon tesisleri saglamamiz ve
hijyeni tesvik etmemiz gerekiyor.

e Suya bagh ekosistemleri korumak,
stirdurilebilir bicimde yonetmek ve res-
tore etmek zorundayiz ve bunlara iliskin
taahhitlerimizin de Birlesmis Milletler
iklim Degisikligi Cerceve Sozlesmesi
kapsaminda hazirlanan Niyet Edilen
Ulusal Katkilar arasinda (NDC’ler) yer
almasi gerekiyor.

e Kamu kurumlari, yerel yonetimler, 6zel
sektor ve STK’larin bir¢ok yenilikei ¢alis-
malari var: yeralti barajlari, su geri kaza-
nim uygulamalari, fotovoltaik merkez pi-
vot sulama sistemleri, uzaktan algilama
teknolojilerine dayali hassas uygulamal
tarim; hatta iklim dostu-koruyucu tarim
ve hatta yagmur suyu hasadi gibi doga
temelli ¢cozlimler gelistiriliyor.

¢ UNDP, doga temelli ¢coztimleri kuvvetle
tesvik ediyor. Clinkii doga temelli ¢6-
zimler ormanlar, meralar, sulak alanlar
gibi dogal ekosistemlerin boyutunu ve
yoénetimini iyilestirmeye yonelik eylemler
yoluyla bu alanlarin halihazirda var olan
su kalitesi ve miktarini artirmadaki ro-
ltinti destekliyor, karbon tutulmasindan
biyolojik cesitlilige, yoksullukla miicade-
leye, dolayisiyla birden ¢ok Siirdiiriilebi-
lir Kalkinma Amacina es zamanli olarak
katkida bulunabiliyor.

« Ornegin kentsel yesil alanlar yasam
kalitemizi iyilestirirken ayni zamanda
yagisl tutuyor; ormanlar ve sulak alanlar
en yoksul kesimleri desteklerken ayni za-
manda suyu aritiyor, depoluyor ve sel ris-
kini azaltiyor. Su an i¢in ihtiya¢ duyulan
sey, doga temelli ¢cozlimleri havza ve tlke
6lceginde buiylitmek ve yayginlastirmak.

Dogaya karsi degil dogayla birlikte
calismak, bir yandan da sosyal norm-
lar, degerler, devlet destekleri ve mali
tesvikleri doniistiirmek gerekiyor. Bu
doniisiimleri tamamladigimizda diin-
ya insanlarin huzur icinde yasamasi
icin daha uygun bir yer haline gelecek.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN



COK FAZLA SEYIRCi CEKMESE DE
ILGIi HER GECEN GUN ARTIYOR

sualti hokeyi

ve
sualti raghisi

-
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lari, ragbi, hokey ve futbol. Misabakanin tama-

mi su altinda gectigi icin bu sporlar, ¢ok fazla
seyirci cekmese de son yillarda Avusturalya, Avrupa
ve Kuzey Amerika’da gittikce genisleyen bir kitlesi var.
Ulkemizde de bu sporlar1 yapabilmek miimkiin. Tiirki-
ye Sualt1 Sporlar1 Federasyonu sualti hokeyi ve sualti
ragbisine iliskin su bilgileri paylasiyor.

S ualti sporlar1 arasinda en poptler takim oyun-

SUALTI HOKEYi

Sualti hokeyi, Southsea Sub-Agua isimli kuliibe tye
olan Alan Blake adli ingiliz dalgic tarafindan 1954 yilin-
da kesfedilmis.

Blake, kis aylarinda dalis gerceklestiremediklerii¢cin bu
oyunu gelistirmis. Uluslararasi bir oyun olarak ilk defa
Kanada, Giiney Afrika, Avustralya, Hollanda ve Yeni
Zelanda’da oynanmaya baglanmis. Zaman igerisinde
gelisen spor dalinda giinimiizde Dilinya ve Avrupa
Sampiyonasi yapiliyor. Zaman icerisinde bu sporu ya-
pan iilkeler arasina Fransa, Slovenya , ingiltere, italya,
Amerika ve Turkiye gibi tilkeler katilmis.

Ulkemiz 2000 yilinda yapilan Tiirkiye Sampiyonasi’nda
secilen Milli Takimla ilk yurtdisi miisabakasina Avustu-
ralya’da katilmis ve 2007 yilinda italya’nin Bari kentin-
de diizenlenen Underwater Games World Champions-
hip’e (Dlinya Sualt1 Oyunlari) katilan milli takimlarimiz
kadin ve erkeklerde diinya ikincisi olmus.

Ayni sampiyonada, sualti sporlarinda ilk kez bir Ttirk
hakem de gorev yapmis. TSSF Genel Sekreteri ve Mer-
kez Hakem Kurulu Baskani Oguz Aydin, Diinya Sampi-
yonasi’nda gorev alarak Uluslararasi ilk Ttrk Hakem.

SUALTI HOKEYi NASIL OYNANIR?

» Sualti hokeyi palet, maske, snorkel, eldiven gibi temel
ekipmani giymis 6’sar kisiden olusan iki takim oyun-
culari arasinda ve yiizme havuzu dibinde oynanan bir
spor.

» Oyunun amaci, havuz dibinde bir sualti hokey sopasi
yardimiyla kursun Gizerine kauguk kaplamadan tre-
tilen pak denilen topu striirerek ve paslasarak karsi
takimin kalesine gol atmak.

» Dort oyuncu her an oyuna girecek sekilde yedekte
bekler. Oyuncu degisimi sinirsiz ve serbest.

e Cok yorucu ve oldukea efor harcanmasi gereken bir
spor oldugu icin stirekli oyuncu degisikligi yapilir.

» Hokey sopasini tutmayan serbest elin, kural dis1
kullanilmasi, pak’ elle veya sopay1 yanls bir sekilde
kullanarak ilerletme, rakip oyuncuya kasith yapilan
engelleme, carpma ve 6nlinii kesme, yedek veya cezali
oyuncunun kural dis1 havuza girmesi (rakibin tizerine
dogru atlama, baliklama atlama) gibi durumlar ise faul
sayilir.

» Bunlar kasitli ve ¢ok siddetli olursa 2 veya 5 dakika
oyundan uzaklastirma cezasi verilir.

SUALTI RAGBISI

Sualti ragbisi, 1960’l yillarda Fransiz Deniz Koman-
dolarinin Kenya sahillerinde hindistan cevizinin i¢ine
kum doldurarak, gégiis gdglise muharebeye dayal
oynadiklari egitsel bir oyun seklinde baslamis. Fransiz-
lar tarafindan Avrupa’ya tasinan bu oyun, Almanya’da
bir sualt1 kuliibiine tiye olan Ludwing Von Bersuda’nin
sualti topu oyunu fikrini ortaya atmasiyla baslanmis.
Almanya’nin Duisburg sehrinde bir sualti kultibiine tiye
olan Dr. Franz Josef Grimmeisen, sualt1 topu oyununu
rekabete dayal bir takim sporuna déniistiirmeye karar
vermis. ilerleyen yillarda, sualti ragbisi bir ¢cok sporcu
ile resmi bir havuz oyunu haline gelmis.

ilk resmi sualt1 ragbisi miisabakasi, Almanya’nin
Mulheim kentinde 4 Ekim 1964’de oynanmus. ilk resmi
turnuva ise, 5 Kasim 1965°de diizenlenmis.

Takip eden yillarda ylikselen oyun kalitesi ve sualti
ragbisine olan talep artmis ve 1978 yilinda CMAS tara-
findan resmi olarak kabul edilmis.

ilk Avrupa Sampiyonasi Nisan 1978°de isve¢’in Malmo
sehrinde diizenlenmis. ilk resmi Diinya Sampiyonasi
ise sporun dogdugu topraklarda Almanya’nin Mulheim
sehrinde 1980 yilinda oynanmis.

Sualti raghisi, iclerinde Tiirkiye de olmak tGizere, basta
Finlandiya, Norvec, isvec, Almanya, Rusya, Amerika
Birlesik Devletleri, Kolombiya, Gliney Afrika gibi 30’a
yakin tlkede, ylizlerce spor kultibtiniin yaptigi ve
onbinlerce sporcunun oynadigi Diinya Sualt1 Sporlari
Federasyonu’na (CMAS) bagl bir sualti performans
sporu.

SUALTI RAGBISi NASIL OYNANIR?

» 3,5 m -5 mderinlige sahip havuzlarda oynanan sualti
ragbisinde oyunun amacy, iginde tuzlu su konsantresi
bulunan topun, oyun alaninin karsilikli dip kenar kose-
lerinde bulunan kaleler i¢ine sokarak sayi elde etmek.
» Sualti ragbisi, bir kontak sporu olup basit kurallarla
cercevelenmis goglis goglise muharebeye dayali bir
Gistlin performans sporu.

» Kontak sporlari arasinda diinyanin en zor bransi
olarak gdsterilen sualti ragbisinin en biiytik 6zelligi,
diinyanin tek ti¢ boyutlu sporu olmasi. Gliclin, ¢evikli-
gin, dayaniklihgin ve zekanin mikemmel bir bittinlik
gosterdigi sualti ragbisinde sporcularin kazandigi
ozellikler dikkate deger.

« Sualti ragbisi bir kontak sporu olmasina ragmen
sporcu sakatlanmalari bir futbol bransindan daha

az. Su, fiziksel 6zelliginden dolay1 darbelerin etkisini
yumusatmaktadir.

» Mag esnasinda oyunu yakindan takip eden iki adet dip
hakemi bulunur.. Hakemler, kural dis1 hareketlere elle-
rindeki sualti kornasi ile aninda miidahale edebilirler.

SUALTI RAGBIiSINDE KULLANILAN MALZEMELER;
» Maske

 Palet

» Snorkel

» Baglk

« Sualti ragbi topu

e Sualti raghbi kalesi
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Antoninler Cesmesi.= Burdur

Haci Adil Bey Cesmesi -
T S

ANTIK CAGLARDAN GELEN ESSIZ iZLER:

esmeler

esmeler... Antik caglardan bu yana medeniyetlerin glintimiize biraktigi essiz izler...

Baslangicta islevsel amaclarla olusturulan cesmeler, zaman icerisinde icme suyu

saglamanin yani sira, slis objeleri ve yaptiranlarionurlandiran gosterisli yapilar
olarak insa edildiler. insanlik tarihin kiiltiirel miraslari arasinda kisa bir yolculuga cikalim ve
yasanan donistimleri hatirlayalim istedik.

Antik Stimer, Lagash’ta insa edilmis havzalara; Asurlular, Comel Nehri gecidinde saglam ka-
yaya oyulmus, kii¢iik kanallarla birbirine baglanmis ve bir dereye inen, aslan kabartmalariyla
slislenmis havzalara sahipti.

Eski Misirlilarin Nil’den igme ve sulama i¢in su cekmek amaciyla ustaca olusturulmus sistem-
leri bulunuyordu.

M.O. 6’nc1 yiizyilda Atinali hitkiimdar Peisistratos, Agora’da Atina’nin ana cesmesi olan
Enneacrounos’u insa etmisti.

Antik Roma, bir cesmeler kentiydi. Bronz veya tastan hayvan ve kahraman figtirleri ile siis-
lenmislerdi.

Pers hitkimdarlarinin saraylarinda ve bahgelerinde ayrintili su dagitim sistemleri ve cesme-
leri vardi.

Granada’daki Elhamra, tinli cesmelere sahipti.

Osmanli imparatorlugu’nda cesmelerin énemi biiyiiktii. Camilerin yanina cesmeler insa edil-
misti. Osmanli Imparatorlugu’nda 18’inci yiizyilin ilk yarisinda yasanan mimari degisimler so-
nucunda ¢cesme ve sebil yapilari ilk kez bir araya geldi. Lale Devri ile gelisen ortamda Avrupa
mimarisinden etkilenerek inga edilen yeni su késkleri; cesme ve sebilin birlesiminden olustu.
Bir ¢ok sehirde sikea rastladigimiz cesmelerin bir cogu maalesef gilintimiizde kuru. Cesme-
lerin bir kismy, biifeye dénistirtilmis, calinmamasi amaciyla biiytik bir kisminin musluklar:
cikarilmis durumda.

Diana Anit Cesmesi, Hyde Park, Londra  Stravinsky Cesmesi, Paris
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Hunkar Cesmesi - Kocaeli

Fotograflar www.kulturportali.gov.tr den alindi.
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POPULER CESMELER

Stravinsky Cesmesi, Paris

Stravinsky Cesmesi, 16’nci yizyildan kalma Gotik Saint=-Merri kilisesi ile Pompidou Merkezi
arasinda yer aliyor. 16 tane mekanik heykelden oluguyor. Igor Stravinsky’nin Ates Kusu balesinden
esinlenerek inga edilmis. 1978 yilinda Cumhurbaskanligi kararnamesiyle yaptirilan-yedi yeni Paris
cesmesinden birisi ve Jean Tinguely ile Niki de Saint Phalle’nin renkli kinetik'cesmesi.

Prometheus GCegmesi, Rockefeller Center, New York

1934 yilindan bu yana Rockefeller Center’da gezinenler, Olimpos Dagi'ndan dinyaya ates getiren
Antik Yunan Titan’t Prometheus’un sakin bakislari tarafindan izleniyorlar. Prometheus burada,
Paul Manship'in yaldizli bronz Art Deco tarzi heykeli seklinde, su jetleri korosu esliginde, kirmizi
granit bir zemine karsi uguyor. Cesme, dUnyanin en iyi bilinen sanat eserlerinden birisi.

Trevi Cesmesi, Roma

Ask Cesmesi olarak da biliniyor. 1762 yilinda inga edilmis gesmenin mimarlari, Nicola Salvi,
Giuseppe Pannini.

Ortasinda Neptunus (Posedion), solunda Ceres (Demeter) ve saginda Salus (Hygieia) heykelleri
bulunuyor. Ziyaretgiler, cesmeye arkalarini dénerek omuzlarinin Gzerinden para firlatarak dilek
diliyorlar.

Nese Cegmesi, Kalkiita

1997'de sehrin Maidan parkindaki Victoria Aniti’'nin yakininda, sularin dans ettigi muzikli gesme
insa edildiginde gok fazla elestiriye maruz kalmisti. Hindistan’in bir ¢ok sehri, elektrik kesintileri
yagarken ve gelir dizeyi dUgUk bir ¢ok yerde elektrik yokken Kalkita Elektrik Tedarik Sirketi, bu
calisma dolayisiyla oldukga elestirilmisti ve cesme kapatilmigti. Ancak 2012 yilinda yeniden agildi.
Bu mizikal gesmede su ve isik efektleriigin 150 kanal mevcut.

Diana Anit Cegsmesi, Hyde Park, Londra

Kralige Il. Elizabeth tarafindan Temmuz 2004'te agilan gesme, Kathryn Gustafson tarafindan
tasarlandi. Gesme, Prenses Diana’nin yasamini, kisiligini ve ¢ocuk sevgisini sembolize ediyor.
KopuUkler sagarak basamaklardan dokilen ve sonunda tek bir havuzda bulusan iki kola ayriliyor.

Samson Cesmesi, Peterhof, St Petersburg

Peterhof Sarayi, Rusya’nin St Petersburg sehrinde Car 1 Petro tarafindan 1700’10 yillarin basinda
yazlik saray olarak yaptirildi.

Samson Cesmesi, sarayin alt bahgesinde bulunuyor. 64 gesmeden olusuyor. Cesme, Francesco
Rastrelli ve Mikhail Kozlovsky’nin bir aslanla giresen Samson’un yaldizli bronz heykeliyle
taglandirildi. 1940l yillarda Alman ordusu, sarayi oldukga tahrip etti ve Samson’un heykeli calindi.
1947 yilinda Vasily Siminov’un bir'kopyasiyla degistirildi.

Nese Cesmesi, Kalkita  Trevi Cesmesi, Roma

Samson-Gesmesi, Peterhof, St Petersburg
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v yasamimizdan is yasamimiza kadar pek cok alanda motivasyona ihtiya¢ duyuyoruz. Calismak, saghkli
beslenmek, spor yapmak, 6z bakim, iliski kurmak, yeni yerler gérmek... Hedefiniz her ne olursa olsun

motivasyon, her zaman gerekli. Ozellikle salgin déneminde ev ve yasam dengelerinin degismesi pek
cok kisinin motivasyonunu etkiledi. Hele ki bu durum artik bir y1li gegmisken stirekli eskiye dénecegimiz giinti
beklemek yerine yeni aliskanliklar olusturabilir ve var olana adapte olmaya katki saglayabiliriz.

Motivasyon seviyenizi 6lgmeniz i¢in bir test hazirladik. Lutfen olmak istediginiz hale goére degil de su an var olan

halinize gore cevaplayin.

1. Kendime koydugum hedefleri gergeklestirme
kabiliyetimden eminim.

Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle
Cogu zaman

2. Hedeflerim izerine ¢caligirken maksimum ¢aba
gosterir, bir sorunla kargilagtiysam Uzerine daha
da fazla ¢caligirim.

Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Gogu zaman

3. istedigim gibi bir hayata ulagmak i¢in sUrekli
yeni hedefler ve amaglar belirlerim.

Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Gogu zaman

4. Hedef belirleme konusunda olumlu diiginir,
ihtiyaglarimin kargiladigindan emin olurum.
Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Gogu zaman

5. Hedef odakli olmak igin kendime 6duller veririm.
Ornegin bir hedefe ulagtigimda kendimi kutlar ve
kahve ismarlarim ya da kendimi yemege ¢ikaririm.
Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

6. Cok calisip yeteneklerimi ve kabiliyetlerimi
hedeflerim dogrultusunda kullandigimda bagarili
olabilirim.

Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Gogu zaman

HIiCBIR ZAMAN NADIREN
1 2

PUANLAMA SONUCU

DUsUk bir puanlama motivasyonla ilgili yeni stratejiler belirlemeniz

gerektigini igsaret eder.

44-60 YUKSEK MOTiVASYONLU

Harika! Hedeflerinize ulasirken engel tanimiyorsunuz. Kendinizi

motive etmek igin bilingli olarak Qaba harciyorsunuz. Hedef belirlemek

ve onlari bagarmak igin zaman ve yogun ¢aba hurc1yorsunuz Bagarlmz
k e

~ ile bagkalarina ilham olup onl

BAZEN

7. is teslimat tarihleri ve isi tamamlamak beni
strese sokar ve kaygiyi artirir.

Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

8. Beklenmedik bir olay hedefimi tehlikeye
soktugunda genellikle havlu atar ve vazgegerim.
Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

9. Cok iyi bir fikir buldugumda yaraticiligim beni
sasirtir. Sansli ginim oldugunu diginirim.
Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

10. Bagkalarini (patronumu, ailemi, sevgilimi,
6gretmenimi) memnun etmek i¢in yapmam
gerekenin asgarisini yaparim.

Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

11. Hedeflerime ulagamadigim i¢in kaygilanirim.
Olumsuz yanlarina odaklanirim.

Hicbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

12. Yeni bir hedefe baglamadan gelecekteki
basarimla ilgili cok net ve gi¢li bir vizyonum vardir
Higbir zaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

GENELLIKLE ~ GOGU ZAMAN
4 5

28-43 MOTiVASYONLU

MOTiIVASYONUNUZU
ARTIRMAK iCiN BiR KAG
ADIM

PRATIK YAPIN: Hedefiniz
dogrultusunda bir rutin
olugsturarak motivasyonunuzu
artirabilirsiniz. Bu rutinleri
ne kadar tekrarlarsaniz
motivasyonunuz da o kadar
artar.

KUGUK HEDEFLERLE
BASLAYIN: TOm yolculuklar,
tek bir adimla baglar. BiyUk
bir hedefinizin varsa ona
gidecek kiguk hedefler
belirleyin.

KENDI MOTIVASYON
CUMLELERINIZi
OLUSTURUN: “Bir seyi

kirk kere séylerseniz olur”
derler. Motivasyon cimleleri,
mantralar ve olumlamalarin
gUcu, kendinize inancinizi
artirabilir.

OLCULEBILIR

HEDEFLER SEGIN: Hedefi
gergeklestireceginiz tarih,
ulagmak istediginiz sayi ve
adimlar hedefi dl¢lebilir kilar.
KENDI RUTINIiNizi
OLUSTURUN: Sabah
rutinleri, is rutinleri ve

uyku rutinleri gibi rutinler
beyninize olacaklari 6nceden
sinyaller. Bu sayede kayginiz
azalir ve motivasyon
kazanirsiniz.

HEDEFLERE
ULASTIGINIZDA KENDINiZzi
KUTLAYIN: Her bir hedefe
ulastiginizda kendinizi
kutlamaniz ve bunun igin
kendinize tegekkir etmeniz
motivasyonunuzu arttirmaya
yardimci olacaktir.

KONFOR ALANINIZDAN
CIKIN: Korkularinizla
yUzlesip konfor alaninizdan
¢ikabilirsiniz. Bunu yine
kicUk ve 6lgUlebilir hedeflerle
yapabilirsiniz.

UMUTSUZ ANLARINIZDA
GEGMIiS BASARILARINIZI
HATIRLAYIN: Ki¢Uk ya da
blyUk, gegmis basarilarinizi
takdirle hatirlayin. Yenilerinin
yollarini agacaktir.

Motivasyon konusunda iyisiniz. Bu konuda kesinlikle basarisiz degilsiniz

fakat ¢ok daha fazlasini bagarabilirsiniz. Hedeflerinize ulagmak igin
hayatindaki tim alanlardaki motivasyonu yikseltmeye calisin.

12-27 DUSUK MOTiVASYONLU

Ki§isel endige ve korkularinizi bagarinizin 6nine gegmesine izin
verlyorsunuz Muhtemelen gegm|§te tamumlunmuyan bir kug hedefiniz

Kendinize
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NEVRA EKER GURYEL

endime 6miir boyu
sakatlanmadan
kosabilme hedefi koydum

(44 endime 6zel bir glin yaratiyorsam icinde mutlaka spor olmali: Kosu, yelken
K veya kis mevsiminde kayak” diyen Eker Siit Uriinleri Yonetim Kurulu
uyesi, Satis ve Pazarlamadan Sorumlu Genel Miidiir Yardimecisi1 Nevra
Eker Giiryel, 1976 Bursa dogumlu. Ortaokul ve lise egitimini Robert Lisesi’nde yatili
olarak tamamlayan Nevra Eker Giiryel, {iniversiteyi Amerika’da Duke Universitesi’n-
de Uluslararasi iligkiler alaninda okumus. Nevra Eker Giiryel, yasam aliskanhklarini,
pandemi stirecinin kendisini nasil etkiledigini lyilik&Saghkolsun’a anlatti:

SPOR, MUTLAKA OLMALI

Kendine 6zel bir giin ne ifade ediyor?

Kendime 6zel bir glin yaratiyorsam mutlaka icinde spor olmali, kosu, yelken veya

kis mevsiminde kayak... Kayak veya yelken s6z konusu olunca bunu haftasonuna
uzatmak gerekebilir. Pandemi 6ncesinde gidebildigim Kapadokya, izmit, Sirince gibi
kosu ve ultra maraton organizasyonlari da su an 6zlemle hatirladigim 6zel gtinler.
Eger bu organizasyonlari esim, abim ve yakin arkadaslarimla beraber yapabilirsem
en glizeli. Doganin i¢inde, daglari, denizleri, riizgari, temiz havayi, ormani igcime




cekmek ve hareket etmek kadar bana keyif veren bir
sey yok bu hayatta.

DAHA ASOSYAL OLDUM

Pandemi siirecini nasil geciriyor?

itiraf etmeliyim ki pandemi beni endiselendiriyor. Ola-
bildigince bagka insanlarla yiiz yiize temas etmeyecek
sekilde bir hayat yasamaya calistyorum. Aile disinda
kimseyle goriismiiyoruz. Kendimde iki 6nemli farkl-
lik hissediyorum. Birincisi zaten ¢ok sosyal degilken
daha da asosyal oldum, sosyallesmeyi bile unuttum
sanirim. Digeri de 6zellikle evden c¢alistigim donemde
hayatin 6nemli 6l¢tide yavasladigini hissettim. Stirekli
online toplantidaydik, ama bir yerlere yetismek i¢in
yasadigimiz kogusturmacanin olmamasi beni din-
ginlestirdi. Yeme, igme, uyku dliizenimi daha saghkli
olacak sekilde diizenlemeye calistim. Hayatimda hig
ilgilenmedigim bir sey iken 2 bin parcalik yapbozlar
yapmaya bagladim. Evde kaldigimiz hafta sonlari uzun
zaman sonra tekrar resim yapmaya basladim.

KENDiIMi DAHA ENERJiK VE MUTLU HiSSEDIYORUM
KOSUNUN HAYATINDA NASIL BiR YERI VAR?
Kosmaya baslamam 2014 yilinda ilk Eker I Run kosusu
katilimimla gerceklesti. Kendi organizasyonumuz
oldugu i¢in 3-4 ay 6ncesinden 5k icin hazirlanmaya
basladim. Sonrasinda farkl kilometreler, gtizergahlar
ve organizasyonlara katilmaya basladim. Insan kos-
maya baslayinca siirlarini anlamak i¢in hedef ¢itasini
suirekli yiikseltiyor. Ben de 10k sonrasi, 21k yar mara-
ton, ardindan 42k maraton hedefleri koydum kendime.
Kosuda da her spor dal gibi ¢cok diizenli ve stirekli ant-
renman yapmak zorundasiniz. Ne mesafe kogsarsam
kosayim, kendime 6miir boyu sakatlanmadan kosabil-

DUNYAYA DEGER
KATMAK iGIN NE
YAPIYOR?
DUNYAYA DEGER
KATMAK BENCE
YAPTIGININ HAKKINI
VERMEK, DOKUNDUGUN
iINSANLARDA iz
BIRAKMAK DEMEK.
KARSIMDAKI KiM
OLURSA OLSUN O
KiSIiYE AYIRDIGIM
ZAMANDA TAMAMEN
ONA ODAKLANMAYA,
ONU iYi DINLEMEYE,
ANLAMAYA VE
DEGER KATMAYA
GAYRET EDiIYORUM.
YUZEYSEL, GEGiCi
OLMAYAN, ANLAMLI
VE DEGERLI iLISKILER
OLUSTURMAK BENCE
INSANIN HAYATINA
ANLAM KATIYOR.

W

me hedefi koydum. Ciinkti ruhumu ve bedenimi
rahatlattigini hissediyorum ve bu duygunun
hayatim boyunca benimle kalmasini istiyorum.
Kosu benim bir aligkanligim ve rutinim olsun isti-
yorum. Gergek faydasini yillar iginde gériiyorum.
Bu rutine devam ettigim siirece kendimi enerjik,
daha az gergin ve mutlu hissediyorum.

TERCIiHIM, ALKALI VE ARALIKLI ORUG
Beslenme aliskanliklari nasil?

Yemek yemeyi seviyorum ve maalesef zaman
zaman kontrolsiiz olup fazla da kacirabiliyo-
rum. Sebze, bakliyat ve ev yemekleri her zaman
favorim. Cok etci degilim. Cikolata ve tathya
zaafim var. Bu sebeplerden dolay1 hayatimin
belli donemlerinde stirekli farkli diyetler uygula-
mak zorunda kaldim: Dukan, metabolik balans,
alkali diyeti, aralikli oru¢. Hepsini gercekten tam
uyguladigimda kilo vermeyi basardim. Ama yas
ilerledik¢e goriiyorum ki asil basari, ayni kiloda
kalabilmeyi bagsarmakta. Bu anlamda baktigimda
da hayat boyu uygulama secenegi olarak alkali
diyeti ve haftanin belli gtinleri aralikli orug¢ sani-
rim en saghklisi.

EN ONEMLISi, HAREKETLI KALMAK

Bedenine deger katmak i¢in ne yapiyor?
Hareketli kalmak, en 6nemli deger beden igin.
Diizenli sporun her tiirliisii bedenimize deger
katar diye diistiniiyorum. insanoglunun artik
daha fazla dogayla ic ice olmasi gerekiyor. Firsat
bulduk¢a kendimizi denizlere, daglara, ormanla-
ra atalim. Bunun yani sira diizenli meditasyon da
benim bedenimi rahatlatma yontemim.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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ARASTIRMACI, EGITMEN SEF AYDIN DEMIR

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN

PLAKASI 44, GASTRONOMISi 4 X 4'LUK MALATYA
Malatya, daha 6nce gérmedigim bir sehirdi. Malatya yemek kiltiirtiniin tanitim elgisi
ibrahim H.Kili¢’ in da yénetiminde yer aldig1 Malatya Gastronomi Turizm Tanitim
Dernegi (MAGTAD) tarafindan 26-28 Mart tarihlerinde yapilan Kayisi Cigegi Senli-
gi’nin birincisine davet edilince yogun islerime ragmen kendimi u¢akta buldum.
Bembeyaz kayisi cicekleriyle bezenmis Malatya ovalarindaki kayisi bahgelerini go-
riince icimden “Malatya gelinligini giymis diigline, senlige hazirlaniyor” dedim.

KAYISINDAN ONLARCA LEZZET SOZKONUSU

Malatya denilince ilk akla gelen kayisi tabi ki. Diinya kuru kayisi tiretiminin ylizde
75’ini tek basina karsilayan bir ilden bahsediyorum.

Sira Pazarr’nda kayisinin ¢ikolatasi, doneri, pestili, atomu, lokumu, giin kurusu,
¢ekirdeginden kahvesi, unundan kurabiyesi, kayisili kebabi, tursusu, kayisili bademli
pilavi, kayisili gerdan as1 yemegi, kaymakli tatlisi olmak tizere onlarca lezzet s6z
konusu.

Davet edilme nedenim, senlik etkinliklerine katki sunmak amaciyla kayisili tatlarla
bir workshop gerceklestirmekti. Turgut Ozal Universitesi Kale Meslek Yiiksek Oku-
lu’nun harika mutfaginda Gastronomi Béliimii 6grenci ve 6gretim ekibiyle beraber
balli mahmudiye ve pekmezli kuzu etli kayisi yahnisinin yapilisini basta Malatya Vali-
si Aydin Barus’un il protokoliiyle birlikte dikkatle izlemesi, sorular sormasi Malatya
sehrinin idareci yontinden sansli bir il oldugunu, turizminin ve gastronomisinin bu
ilgiyle tanitim yontinden hizli bir yol alacagini miijdeliyordu.

MALATYA MUTFAGI, iKi BASLIK ALTINDA DEGERLENDIRILIYOR

Malatya mutfagi, Malatya Valiligince yayinlanan giizel bir eserde belirtildigi tizere iki
ana basglik altinda degerlendiriliyor.

Birincisi bitki yapraklari (kiraz, ayva, tiziim, sarmasik, findik, pazi, fasulye yaprak-
lar1) sebze ve meyvelerle (elma, ayva, kayis1) yapilan 6nemli bir bélim vegan, hatta
vejetaryen mutfaga hitap eden sarma dolma ve kéftelerden (Malatya’da sarmanin
adi kofte olarak geciyor) olusan 80 cesit yemek, diger tarafta énceden isitilmis tas
firinlarda yoreye 6zgii koyun ve kuzu etleriyle yaklasik 8-10 saatlik pisirim siiresi
sonunda sofraya gelen basta cografi isaret belgesi alarak tescillenen (Malatya kagit
kebabi, Geleli kebabi, kuzu dolma, patlican tava, kaburga dolma, domatesli kebap,
sebzeli kebap, poclik tava ve digerleri)

Tabi ki Malatya bundan ibaret degil hliztinlti ayriliyorum ¢ilinki tam olarak gezeme-
dim.

SiFA BULUNACAK BiR SEHIR

Darende’de Glinpinar Selalesini, Somuncu Baba Camii ve Balikli G6li, Tohma Kanyo-
nunu, Pasalar Diyari olarak bilinen Arapgir ilcesinde kekik kokulu yaylalarda yetisen
oglaklardan yapilan tandir kebabini, cografi isaretli kohni Giztimiyle birlikte yemeyi,
Kayaarasi Kanyonundan siiziile siiziile akan Kozluk Cay1 nin kenarinda yaz kis deme-
den kendi yaptig1 kuliibesinde yasayan Klarnet Ustadi Umit’i dinlemeyi, diinyanin
sekizinci harikasi olarak bilinen Nemrut 6ren yerine Malatya-Piitiirge tizerinden
kisa ve kolayca ¢ikarak giinesin dogusunu ve batisini izlemeyi, Dogansehir, Takas
Mesire yerinde tinli balik lokantalarinda balik 1zgaralarin yaninda balik pizza, balik
lahmacun, kinali ekmek, polat icli kéftesi tatmayi, Yesilyurt’un dillere destan cografi
isaretli Dalbasti kirazini, Hekimhan’in cevizini ve ¢igekleriyle bile mutlu oldugum
diinyaca tnlii kayisisinin tazesini dalindan kopararak yemeyi bir baska gezi i¢in
planhyorum.

Malatya Mutfagi, yarma denilen kepekli ince bulgur, bitki yapraklari ile yapilan ve
erik eksisi ve yogurt sosuyla hazirlanan ilging besleyici kofte cesitleriyle, birbirinden
lezzetli firin yemekleriyle, bilimsel olarak kanitlanmis insan viicuduna ondan fazla
faydasi olan kayisisi, dut ve izimden imal edilen yoresel tirtinleri ile, dogal tertemiz
kaynak suyu, basta mor reyhani olmak tizere onlarca yoresel otlari, bitki ¢esitleriy-
le, caylari, golleriyle selaleleri, kaplica ve ilicalariyla, kanyonlari, ve onlarca degisik
tiirden miizeleriyle gezilecek, goriilecek ve sifa bulunacak bir sehir.
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alkali diyeti hakkinda

lkali diyeti, viicudun ve kanin pH dengesinin

beslenmeyle degisebilecegini iddia eden bir

yaklasim. Bu teori ,ayni zamanda alkali gida-
larin kanser, kemik erimesi ve kalp hastaliklari riskini
azalttigini iddia eder. Alkali diyetini destekleyenlerin
gorusi, vicuttaki asidi, asidik gidalarin tirettigi yontn-
de. Bunlar, stit Girtinleri, yumurta, et, tahillar, kafein,
alkol ve hazir gidalar. Alkali gidalar ise; sebze, meyve,
baklagiller ve kuru yemisler. Notr alkali gidalar ise;
dogal yaglar, nisasta ve sekerler.

Idrardaki pH yediklerinize gore degiskenlik gosteriyor.
Fakat viicudun diger bélgelerinde pH degerinin degis-
tigine dair bir kanit bulunmuyor. Saghk i¢cin kandaki
pH’1n dengede kalmasi ¢ok 6nemli. Kan 7.35 - 7.45 pH
olan normal degerlerin disina ¢ikarsa hiicreler 6lmeye
baslyor. Bu durum, acil mtidahale gerektiriyor. Bu
nedenden dolay1 viicudun pH’mni1 regiile eden pek ¢cok
farkl faktor var. Fakat beslenme bu faktorlerden birisi
degil.

iddia ettigi konular tizerinde heniiz bir bilimsel veri ol-
mamasina ragmen alkali diyetin baska faydalari olsun.
Alkali diyet, bir tir detoks programi olarak uygulandi-
ginda toksin atimina yardimei oluyor. Alkali yoniinden
zengin yiyecekler lif, antioksidanlar, vitaminler ve
mineraller yontinden de zenginler. Paketli gidalardan
uzak durulmasi, bol su icilmesi ve meyve sebze tiketi-
mi ile saghkli beslenmeyi destekleyerek kilo vermeye
yardim ediyor.

Sebze ve meyve gibi besinleri temel aldig icin bagisik-
lik sistemini de desteklemeye yardimei oluyor.

e Nelerden uzak durmali?

Asidik besinler

Tum hayvansal besinler (balik, kirmizi et, kimes hay-
vanlarl, siit Grtinleri), alkol, cay, kahve ve tahillar, beyaz
un, paketlenmis gidalar

e Neler az tiiketilmeli?

Notr besinler

Dogal yaglar, nisasta ve seker

e Neler tiiketilmeli?

Alkali besinler

Meyve, sebze, baklagiller, tohumlar, kuruyemisler,
maden suyu, alkali su (Karbonatli, alkali damlali ya da
limonlu su)

Her bir 6glinde tabagin yiizde 75’ini alkali besinler-

le, kalan ytizde 25’ini de nétr ya da asidik besinlerle
olusturabilirsiniz. Alkol gibi asidik bir icecek tiiketiyor-
saniz; bir bardak alkol karsiliginda ti¢ bardak su icerek
asidik degeri diizenleyebilirsiniz.

Giinde yaklasik 8-10 bardak alkalin su tiiketilebilir.
Miktar kisinin ihtiyacina gore degisir.

“Alkali diyetin temelinde asitli yiyecekleri elimine
etmek ve viicudu alkali yapan gidalarin tiketimini
artirmak yer alyor. Viicuda etkisi alkali olan yiyecek-

lerle beslenmenin osteoartrit, kanser gibi bircok hasta-

higa karsi koruyucu oldugu bazi calismalarda ortaya
cikarildi. Saghg: iyilestirmek amach tercih edilen bir
beslenme yontemi olsa da kilo verme stirecine de katki
sagladig1 goriililyor” diyen Yeditepe Universitesi Diye-
tisyen ve Fitoterapi Uzmani Buket Erbas, alkali diyet
ile ilgili su bilgileri veriyor:

e Alinan gidalarin kalorisi diisiik ve saglikli, diyetten
cikarilanlar ise, kalorili ve nispeten saghga zararlh olan
gidalar. Dolayisiyla bu diyet yonteminin kilo kaybina
yardime1 olmasi zaten siirpriz degil.

e Alkali diyette tliiketilmesi 6nerilen gidalarin olustur-
duklari tirtinler, viicudun pH dengesini bozmazlar ve
genellikle alkali yapidadirlar. Bu diyetle birlikte viicu-
dun asitlik seviyesinin diisiik tutulmasi kacinilmaz
olur.

e Sindirimden sonra agiga ¢ikan metabolitlerin 6zellik-
lerine gore siiflandirma yapilir. Bunlara érnek verecek
olursak, metabolize edilmesi sonucunda protein, fosfat
ve stlfuir agciga ¢ikaran gidalar asit; kalsiyum, mag-
nezyum, potasyum aciga cikaranlar ise alkali olarak
smiflandirilirlar. Bir gida hem fosfat hem de magnez-
yum agiga c¢ikarabilir. Bu durumda igerik dagilimina ve
oranlarina bakmakta fayda var.

e Viicudun her bolimiiniin asitlik derecesi diistik ol-
mali gibi bir yanilgiya dismemek gerek. Saghkli mide
pH’1 ortalama 2,5-3’tiir. Fakat kan Ph’inin ortalama
7,36 - 7,44 olmasi beklenir. Mide, dogasi geregi asit ya-
pida olmali. Bu sayede yiyecekleri dogru sekilde sindi-
rir. Mide asiditesinin azaldig1 durumlarda sindirim
problemleri yasanir.

e Kan pH’1ise yediklerimizden minimal sekilde etkilen-
se de dengede kalmasi i¢in viicutta asit-baz dengesini
koruyan bir yapi var. Bu denge sayesinde kanda pH
seviyesi korunurken, gidalarin asiditeye etkisi en ¢cok
idrarda yapilan analizlerle ortaya cikar.

e Her diyet kisiye 6zel olmali. Kisinin varsa kronik
hastaliklari, giinliik ahiskanliklar ve ihtiyaclar:1 dogrul-
tusunda planlanmali. Kisinin herhangi bir giday: tama-
men hayatindan ¢ikarmasi ¢esitli vitamin ve mineral
eksikligi yasama ihtimalini de artiriyor.

e
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ALKALIi DIYETE
UYGUN ORNEK
BESLENME
PLANI

(Miktarlar

kisinin ihtiyacina
gore degisiklik
gbstermektedir)
Uyaninca 1 bardak
alkali su (limon
dilimli)

KAHVALTI

e Tyumurtal
menemen

e Lor peyniri veya
yagsiz beyaz peynir
e Ceviz, badem

e Salatalik, yesillik,
turp

e 1 dilim karabugday
ekmegi

OGLE YEMEGI

® |zgara tavuk veya
balik

e Sote veya firin
sebze

e 1 kase salata
(Gzerine haslanmis 2
yk karabugday)

ARA OGUN

e Yesil cay (tansiyonu
olanlar dikkat!)

® Meyve + kuruyemis
e Alkali su (limon
dilimli su)

AKSAM YEMEGi

® Sebze yemegi
(etsiz)

® Bol yesillikli limonlu
salata
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MILLI SPORCU DERYA CAN

eniz, iki nefes

anakkale’de dogup biiytiyen Derya Can, ilk
serbest dalis deneyimini 2002 yilinda yasamis.
Serbest dalista 9 diinya rekoru, 60°dan fazla da
Turkiye rekoru var.
Spor hayati, atletizm ile baslamis. Lise yillarinda
tekvando yapmis. Hatta 2000 Olimpiyatlari kadrosuna
secilmis ancak dizindeki sakatlig1 nedeniyle tekvando-
yu birakmak zorunda kalmis.

Turk Milli Takimi’ni temsil eden Derya Can, ayni za-
manda 2009 yilindan bu yana Milli Egitim Bakanhgi’na
bagli olarak Beden Egitimi 6gretmenligi yapiyor. Derya
Can dalis tecriibelerini, 6grendiklerini lyilik&Saglikol-
sun’a anlatti:

KORKUMU YENMEK iGiN DALISA BASLADIM

Su altina gecis nasil baslad1?

Aslinda sualtina gecis yapmadim. Ciinki ben, hep
sualtindaydim. Canakkale’de dogup biiyliyen bir cocuk
olarak yazin denizden hi¢ ¢cikmazdim. Ylizme 6gren-
digimi hi¢ hatirlamiyorum. Sanirim hep biliyordum.
Yazin denizde oyunlarla beraber kendimce deneyimler
yasadim. 15 yasimda tiipli dalisa, 22 yasimda serbest
dalisa bagladim. Su altin1 daha iyi tanimak istemem,
sualtina yani o derin maviye olan korkumla basladi. Ne
kadar sevsem de denizdeki o bilinmezlik beni korkuttu
ve korkumu yenmek i¢in dalisa bagladim.

0 GUN FIRTINA PATLADI

ilk rekor denemesi nasildi1?

9 resmi dlinya rekorum var. Bu rekorlarimin bir ¢ogu,
dibe kizakla inilen bir sistemle yapiliyor. Agirlik kulla-
nilmiyor. Bunun yanisira elbise, agirlik ve diger dahs
malzemeleri ile kizak olmadan kendi viicut kuvvetinizle
dalis yaptiginiz dallar var. Bu dallardan birisinde de
diinya rekorum var. Tirkiye rekorum ise, 60°dan fazla.
ilk rekor denemem, cok heyecanliydi benim icin. Rekor
denemenizi basin 6ntinde yapmaniz gerekiyor ve bir
cok sorumluluk size ait. Bana gore, bu stresle basa ¢ik-
mak bile biiyiik basar. ilk rekor giintimde firtina patla-
mist1. Hava sakinlestiginde, neredeyse los karanlikken
dalis1 gerceklestirmek zorunda kaldim. Ustlendigim
diger sorumluluklarin yaninda zifiri karanlk bir suya
dalmak, rekoru bagarmanin yani sira zihinsel sinirlari-
mi1 da agmami gerektiren bir durumdu. Ve bagardim.

DUSUK YAG, OKSIJEN KULLANIMI iGIN AVANTAJ
Nasil hazirlamiyor?

Y1l boyu siki kondisyon antrenmanlari yapiyorum. Re-
kora bir kag ay kala nefes tutma, havuz antrenmanlari
ve daliglar s6z konusu oluyor. Yag oraninin distik ol-
masi, oksijen kullanimi i¢in avantaj sagliyor. Bu nedenle
kilo da vermem gerekiyor. Hem kilo vermemi saglaya-
cak hem de giicten diismeyecegim diyet programlarina
gore besleniyorum.

rasindaki
onsuzluk

GUVENLIK OLMADAN NEFESiMI

10 SANIYE BiLE TUTMAM

Dalmak isteyen ama cekinenlere 6nerileri neler?
Dalis, glivenlik gerektiren bir spor. 6 buguk dakika
nefes tutabiliyor, 115 metre dalabiliyor, havuzda 200
metreden fazla gidebiliyorum. Buna ragmen beni goz-
lemleyen bir giivenlik olmadan 10 saniye bile nefes tut-
mam, 5 metre bile dalmam. Yanlis alinan nefes, belki

5 saniye i¢inde biling kayb1 yasamaniza neden olabilir.
Hizl nefes alip vermek, viicutta belli bir dengede olan
oksijen- karbondioksit oranini degistirir ve bayilma-
niza neden olabilir. Bu nedenle serbest dalisi, egitim
almadan yapmak dogru degil. Dogru kisilerden egitim
alip bu ige baglamak en iyisi. Ben de Derya Can Serbest
Dalisg Okulu olarak bu egitimleri veriyorum. Bu egi-
timler disinda amaciniza yonelik olarak antrenmanlar
yapmalisiniz. Bu siirecte de mutlaka basimizda bu isi
bilen ve ilk yardim konusunda bilgili bir kisi olmali. En
dogrusu, bu ortami olusturarak giivenli bir yol izlemek.

DIYAFRAM NEFESINi HEPiMiZ OGRENMELIYiz
Cigerlerini kuvvetlendirmek i¢in ne yapiyor?

En giizel antrenmanlardan birisi, kardiyo. Stirekli
kosuyorum. Kosarken diizenli nefes alip vermek
zorundasiniz. Aksi takdirde kosmaniz ¢cok zor. Bu tarz
kardiyo antrenmanlari, kondisyonunuzu arttiracak

ve glicleneceksiniz. Herkes kogsmak zorunda degil.
Kosamasaniz da 30 dakika tempolu ylriimenizi tavsiye
ederim. Bisiklete de binebilirsiniz. Bunun disinda
geceleri yatmadan meditasyon yapiyorum. Yarisma
doénemlerinde gogus kafesini esnetici egzersizler ve
nefes tutma antrenmanlari yapiyorum. Dogru nefes
almay1 bir cogumuz bilmiyoruz. Diyafram nefesini he-
pimiz 6grenmeli ve glin icinde yogun dahi olsak 2-3 dk
gozlerimizi kapatip diyafram nefesi almaliyiz. Aldiginiz
nefesin iki katini vererek bunu uygularsaniz rahatla-
diginmiz1 ve ferahladiginizi hissedeceksiniz. Ornegin 3
saniyede ¢ektigin nefesi 6 saniyede verin. Bunu 2-3 kez
tekrarladiktan sonra 30 saniye uyku 6ncesi nefes alir
gibi bedeninizi serbest birakin. 2-3 dk yaparsaniz ne
kadar rahatlatacagin géreceksiniz.

DENIZIN ALTINDA OLMAK, OZGURLUGUN

/4

DiIKKAT

DIYAFRAM NEFESINi
HEPiIMiz OGRENMELI
VE GUN ICINDE
YOGUN DAHi OLSAK
2-3 DK GOZLERIMizi
KAPATIP DiYAFRAM
NEFESI ALMALIYIZ.
ALDIGINIZ NEFESIN
iKi KATINI VEREREK

BUNU UYGULARSANIZ
RAHATLADIGINIZI

VE FERAHLADIGINIZI
HISSEDECEKSINiZ.

OTESINDE BIR SEY. HER DALISTA
KENDINDE VAR OLANLARA ILISKIN
YENIDEN VE YENI SEYLER KESFETMEK...

BIR MUCIZE YARATMAK...

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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Zorlu Tekstil

Zorlu Holding Tekstil Grubu Baskani Necat Altin

PANDEMi, TEKSTIL SEKTORUNDE
CALISMALARI HIZLANDIRDI

Cok uzun zamandan beri tekstilde geri dontisiim giin-
demde. Pandemi de tekstil sektoriinde ortaya konan
bu ¢alismalari hizlandirdi. Artik tekstil sektort olarak
stirdirilebilirligin de 6tesinde déngtsellige odaklan-
mamiz gerekiyor.

Zorlu Tekstil Grubu olarak; ¢cevreye topraga, hava-

ya, suya hi¢c emisyon vermeden, ¢ok ytiksek bir geri
kazanim oraniyla liretim yapabilecek bir dizayna sahip
olma yolunda gidiyoruz. Tekstil sektoriinde dongusel-
ligin; cevreye duyarli malzeme kullaniminin artirilmasi,
urtinlerin kullanim 6mriniin uzatilmasi, geri doniisi-
miin 6nemli 6l¢tide gelistirilmesi, kaynaklarin etkin
kullanilmasi ve yenilenebilir girdi kullaniminin artiril-
masiyla miimkiin olabilecegini diistiniiyorum.

TUM FAALIYETLERIMizi SURDURULEBILIRLIK
ODAKLI YURUTUYORUZ

Zorlu Holding’in Akillh Hayat 2030 stratejisi dogrultu-
sunda hammaddeden proses yonetimine, nihai iiriin-
den satis ve pazarlamaya kadar tiim faaliyetlerimizi
stirdiiriilebilirlik odakli olarak yiiriitiiyoruz.

AB’de Yesil Mutabakat gibi uygulamalarin baslayacagi
bir donemde, Zorluteks fabrikamizda STeP, “Sustai-
nable Textile Production” (Stirdiritlebilir Tekstil Ureti-
mi) sertifikasyon stirecini tamamlayarak siirdiiriilebi-
lir bir tekstil tireticisi oldugumuzu belgelendirdik.
Standart 100 by Oeko-Tex ve STeP by Oeko-Tex bel-
geleriyle kullanilan ‘Made in Green’ etiketiyle tiretim
yapabildigimizi de tescillemis olduk

SU KULLANIMINI DUSURDUK

Ar-Ge ve teknoloji yatirimlariyla tirtin bazinda su ve
karbon ayak izini hesaplayabiliyoruz. Diinyada 1 kg
kumas iliretimi icin ortalama 120 litre su kullanilir-
ken, biz Zorluteks fabrikamizda bunu 80 litreye kadar
distirdik.

Temiz Uretim Yazilimi sayesinde anlik takiplerimiz ve
uygulamalarimizla bu kullanimi 70 litreye kadar diistir-
meyi hedefliyoruz. Yine fabrikamizda kati atiklarin
yiizde 90’1n1 geri doniistiiriiyoruz.

Uriin portféytimiizde de geri doniistiiriilmiis tiriinlerin
kullanimima agirlik verdik. Ornegin TAC markamiz
icin, geri donustlrilmiis pamuk iplikleriyle, Reborn
Yorgan Seti Koleksiyonu hazirladik. Ontimiizdeki d6-
nemde karbon ayak izinin en az yiizde 50 azaltildig1
bir iiriin gami olusturmayi hedefliyoruz.

GERi DONUSUM HEDEFLERI NELER?
Strdurilebilirlik odakl yatirimlarimiza hiz kesmeden
devam ediyoruz. Bu déonemde, Korteks fabrikamizda 10
milyon dolar yatirimla devreye aldigimiz Polimer Geri
Donutgum Tesisi ile yiizde 100 pet siseden polyester
iplik iiretecegiz. Tesiste pet sise ve diger tiretim firesi
ipliklerden polyester ipligin hammaddesi olan “RPET
Cips” Uretimi yaparak, bunlari filament polyester iplige
donustlirecegiz.

Toplam 17 bin metrekare kapali alanda aylik 600 ton
tiretim kapasitesine sahip olacak Polimer Geri Donii-
stim Tesisi ile Korteks olarak, virgin PES iplik tesisinde
sifir liretim firesiyle liretim yapabilecegiz. Yerli

ve yabanci misterilerimize giyimden ev tekstili ve
otomotive kadar polyesterin kullanildigi tiim alanlarda
kullanilabilen genis bir tirtin yelpazesi sunabilecegiz.
Akilh tekstillere yonelik bilgi ve donanim bizde oldugu
slirece ihtiyac duyan her sektore uygun akilli iiriinler
gelistirmeye devam edecegiz.

NNST0 MITDVS MITIAl
LGOGNVYYHIZYH-SIAVI



56

1YILIK SAGLIK OLSUN

o
(=}
o
=z
<
-4
N
<
e
(%)
=
<

' GERIi DONUSUM

Akpa Aliiminyum Satis Direktorii Turgut Galigkan

SURDURULEBILIR BiR GELECEK
IGIN CALISIYORUZ

Enerji tasarrufuna yonelik gelistirdigimiz uygulamalari
ve gerekli teknolojiyi is slireclerinin tim agamalarinda
kullaniyoruz.

Strdirtlebilirlige verdigimiz 6nemi, eloksal atik tesis-
lerinde at1g1 cevreye zarar veremeden imha ederek
ve scrubber sistemi ile gaz salinimini kontrol altina
alarak gosteriyoruz. Bu sayede liretim sirasinda oluga-
bilecek zararlari ortadan kaldiriyoruz. Hem atiklarinin
tekrar bir tirtine déniismesi saglaniyor hem de tiretim
sirasinda olusabilecek zararlari ortadan kaldiriyor.

Sadece bu tesis ile sinirl kalmayip, calisanlarina verdi-
gi degerden baslayarak, tiretiminin her asamasinda ve
sonrasinda her tiirli atik yonetimi siirecinde felsefesi-
nin odagina “insana ve dogaya saygiy1” yerlestiriyor.
Hep birlikte tiretmemiz, gelecek icin ¢cok calismamiz ve
bunu yaparken de surdurtlebilirlige dayali bir anlayis
ile hareket etmemiz gerektigini biliyoruz.

Turkiye gelistikce ve biiytidiikce kisi basina
diisen alliminyum kullanimi da artiyor ve
artmaya da devam edecegini 6ngoriiyoruz.
Aliiminyum; hafifligi, 1s1 iletkenligi, koroz-
yon direnci, yiizde 100 doniistiiriilebilir
olmasi, gevreciligi, kolay sekil alabilmesi ve
estetik 6zellikleri gibi bir¢ok yonii ile modern
hayatin bugtinkii ve gelecekteki ihtiyaclarmi
en iyi sekilde karsilayan malzeme.

Daha hafif, daha saglam, daha verimli, daha
uzun omiirlii ve daha ekonomik trtinler
icin aliminyum tercih ediliyor. Bu nedenle
sektoériimiiziin geleceginin parlak olduguna
inaniyor ve yatirim yapmaya devam ediyoruz.

Gelecegimizi dlistintiyor ve ¢cevreye duyarh biling ile
tiretiyoruz, is sireclerimizi bu dogrultuda planliyoruz.
Uretimimizi siirdiiriilebilir metotlarla gerceklestirerek
doga icin uzun dénemli pozitif degerler yaratiyoruz.
35’inci yilimiz da ¢evreye ve siirdiiriilebilirlik konularina
olan hassasiyetimiz neticesinde enerji ve su kaynaklari-
ni1 korumak ve ¢evre tizerindeki etkilerini asgari seviye-
ye indirmek icin yenilik¢i yontemler bulmayi; calisanla-
rimiza mikemmel bir ¢alisma ortami saglamayi, insana
ve dogaya yatirim yapmayi vaat ediyoruz. Ekonomik,
cevresel ve toplumsal boyutlarda lizerimize diisen so-
rumlulugu buytik bir titizlikle yerine getiriyoruz.

Boyahane bolimumiizde yer alan; Deiyonizasyon siste-
mi sayesinde durulama banyolarindan cikan, iletkenligi
yuksek suyu atik su aritma tesisine géndermek yerine
ters ozmoz islemine tabii tutarak 3 ton/saat suyu tek-
rar sisteme kazandiriyoruz. Bu da giinliik 72 tonluk
tasarruf saglamis oluyor.

GERi DONUSUM HEDEFLERI NELER?
Bugtine kadar oldugu gibi bundan sonra da
stirdurilebilir bir yasam i¢in calismalarimiza
devam edecegiz. Geri dontisiim ile de geri
kazanimi ytizde 100 oraninda miimkiin olan
aliminyumu en etkili bicimde geri dontstu-
ruyoruz. Strekli olarak gelistirildigimiz ve
hayata gecirdigimiz enerji verimliligi proje-
lerimiz sonucunda elektrik tiiketimimizi
daha verimli hale getirdik. [SO 14001 Cevre
Yonetim Sistemi Belgesi gibi bu konuda kritik
sertifikasyona sahibiz. Ayni anlayisla ¢evre ve
enerji alaninda yeni sosyal sorumluluk proje-
lerini hayata gecirmek tizere calismalarimiza
devam ediyoruz.



Garanti BBVA

Garanti BBVA Siirdiiriilebilir Finans Yoneticisi Ceren
Solak Yilmaz

2020’DE 385 TON ATIGI GERI
DONUSUME KAZANDIRDIK

Cevresel etkilerimizi en aza indirmek i¢in uzun yillardir
oncii uygulamalar yiirtitiiyoruz. Kaynak ve atik yoneti-
mi de takip ettigimiz cevresel performans kriterlerinin
basinda geliyor. 2012 yilinda kurdugumuz ISO 14001
Cevre Yonetim Sistemi ile sayisi toplam bine yakla-
san bina ve subelerimizde bu kriterleri takip ediyor ve
raporluyoruz.

Geri dontistime en st diizeyde katkida bulunmaya

ve tim deger zincirimizde bu farkindalig1 yaratmaya
gayret ediyoruz. Sube ve binalarimizda evsel atik,
tehlikeli atik, geri donliisiime musait atik ayrimi yap-
mak icin farkh kutular bulunuyor. Amacimiz, tirin
atiga dontismeden tekrar tekrar kullanimini saglamalk,
mumkiin olmadigi durumlardaysa geri donustlriilme-
sini saglayabilmek. Her bir hizmet lokasyonumuzda
belirledigimiz Siirdiiriilebilirlik Temsilcilerimiz ile
bu siireci takip ediyoruz. Buna ek olarak, basili dokii-
manlarimizda geri déontistimli kagit kullaniyoruz.

Atik yonetimi yaklasimimizi kisaca su
sekilde aciklayabilirim: ilk adim olarak, atik
olarak nitelendirilen trtin yeniden kullanilabilir
mi bunun tespitini yapiyoruz. Garanti BBVA
Teknoloji elinde fazladan bulunan trtinleri,
Garanti BBVA calisanlarina satmaya basladigi
bir uygulama gelistirdi. ihtiyac sahibi okullara
da benzeri Grtinlerin ulastirilmasi i¢in projeler
gelistiriyoruz. ikinci adimda, atiklarin geri
dontstirtlebilirlik durumlarini sorguluyoruz.
Geri donusturiilebilir olarak tespit edilen atik-
lar1 yetkili geri dontistim ve bertaraf tesislerine
ulastiriyoruz. Her y1l Entegre Faaliyet Raporu-

muzda, Garanti BBVA’nin sebep oldugu atik miktarla-
rin1 bagimsiz bir denetim kurulusuna da dogrulatarak
halka acik bir sekilde paylasiyoruz. 2020 yilinda 385
ton at1g1 geri doniisiime kazandirdik. Ulkemizde
aktif olarak uygulanmaya baslanan Sifir Atik yaklasi-
mi1 kapsaminda bu alandaki ¢aligmalarimizi daha da
cesitlendirecegiz.

GERi DONUSUM HEDEFLERIi NELER?
2019 yilinda is Diinyasi Plastik Girisimi’nin (iPG)
ilk imzacilarindan biri olduk. iPG imzacisi olarak
ofislerimizdeki plastik tiiketimine yonelik taahhttler
ve bir aksiyon plani sunmamiz bekleniyor. Projenin
lansmani ile birlikte ilgili tim ekiplerle ¢cok hizh aksi-
yonlar almaya baglamistik, ancak pandemi bur stireci
biraz sekteye ugratti. Hijyenik ¢ekinceler sebebi ile
tek kullanimlik plastiklerin tiiketiminde zorunlu bir
artis yasandi. Ancak bir yilini geride biraktigimiz bu
zorlu siirece ragmen plastik konusundaki taahhiit-
lerimizi ve aksiyon planimizi olusturmayi ba-
sardik. ilk taahhiitler, 2021 Mart sonu itibariyla
tiim imzaci sirketlerden toplandi.

Son zamanlarda, tiim diinyada dikkat cekmeye
baslayan ¢calismalardan biri Déngiisel Ekono-
mi Modeli. Bu modele Garanti BBVA olarak
katkida bulunabilmek i¢in ¢esitli calismalar
yapiyoruz. Yesil krediler ve stirdiirtlebilirlikle
baglantili krediler gibi yenilik¢i finansman
modelleriile faiz indirimleri sunarak, muisteri-
lerimizi de geri dontisim ve dongtsel ekonomi
gibi alanlarda yatirimlar yapmalari ve kendileri-
ne bu konularda hedefler koymalari i¢in tesvik
ediyoruz.
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HP Tiirkiye Genel Miidiirii Emre Alaman

GEZEGEN ORTAKLIGI
PROGRAMIMIZI 1991'DE
BASLATTIK

Stirdurilebilir etki stratejimiz ¢ercevesinde gezege-
nimiz, insanlar ve toplumlar; yasadigimiz, calistigimiz
ve is yaptigimiz yerler tizerinde kalici ve olumlu bir de-
gisim yaratma hedefiyle ilerliyoruz. Bir tirinin yagam
donglistindeki tiim asamalarinda ¢evresel etkilerini
azaltmaya, operasyonlarimizdaki enerji verimliligine,
atik seviyesinin diistik olmasina ve tirtinlerin geri doni-
stimiine Onem veriyoruz.

Gunlumuzde satin alma kriterleri degisti. Artik miiste-
riler igbirligi yaptiklari tireticilerin stirduriilebilirlik ala-
nindaki faaliyetlerini de dikkate aliyor ve satin aldiklari
urltnin strdirtlebilir olmasina 6zen gosteriyorlar. Biz
de bu dogrultuda is ortaklarimizin siirdiirtilebilirlik
alanindaki calismalarini desteklemek adina calismalar
yuritiyoruz.

Bu dogrultuda 1991 yilinda baslattigimiz HP Geze-
gen Ortakligi isimli bir programimiz var. Bu program
aracihigiyla licretsiz olarak miisterilerimizin kartus
tonerlerini ve donanimlarini topluyor ve geri do-
niistiirityoruz.

Bu kapsamda, 1991 yilindan bugtine kadar 1,7 milyon
ton donanim ve sarf malzemesi toplanarak geri
dontusturiildii.

2016 yilindan itibaren 820 milyon adet kartus toner
geri donusturiildi ve bunlardan 4,2 milyar adet yeni
kartus toner tretildi. Kartus tonerlerimizin icerisinde
ylzde 70 ile 80 arasinda geri dontstlrilmis plastik
var.

YESIL OFiS DiIPLOMASINA HAK KAZANDIK

Ayrica WWF Tiurkiye’nin ofislerde uygulanan bir tasar-
ruf ve iyilestirme programi olan Yesil Ofis Diplomasi’ni
almaya da hak kazandik. Bu dogrultuda HP Tiurkiye
olarak calismalarimizi WWF Ttrkiye’nin dogal kaynak-
larin tiikketimi, islevler ve ¢aligan bilincinin artirilmasi
olmak tzere li¢ baslik altinda topladigi kriterler dog-
rultusunda gerceklestirdik. Karbon emisyonu azaltimi,
geri donlistim, enerji tasarrufu, yenilenebilir kaynaklar,
dogal kaynaklarin bilingli kullanimi ve yasam tarzinin
degistirilmesi konusunda farkindalik yaratmay1 amac-
layan program ¢ercevesinde ofis i¢erisinde atiklarin
yonetilmesi ve ayristirilmasini sagladik.

GERi DONUSUM HEDEFLERi NELER?

2035 yilina kadar kiiresel faaliyetlerimizde yiizde
100 yenilenebilir enerji kullanmayi hedefliyoruz.
2025’ kadar trtinlerin emisyon yogunlugunu yiizde
30’a kadar azaltmak i¢in ise calismalarimiz devam
ediyor.

Yakin zamanda HP Amplify Impact programimizi
tanittik. Bu program kapsaminda daha déngtisel

ve diisiik karbonlu bir ekonomiye gii¢ vermek, daha
cesitli, kapsayici ve esitlikei tedarik zinciri olusturmalk,
adina is ortaklarimizla birlikte ¢calismay1 hedefliyoruz.
Ekosistemimizin yliksek bir glicli ve erisim imkani var.
Bu yolculugumuza is ortaklarimizi da dahil ederek
daha siirdurtlebilir ve adil bir diinya i¢in birlikte ¢ali-
sabiliyoruz. HP Amplify Impact programina katilan is
ortaklarimiz, sirketimizin yatirimlarindan ve inisiyatif-
lerinden faydalanirken kendi uygulamalarini da g6zden
gecirebiliyor.
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Bu fidanlar yarinin biytkleri...

AstraZeneca olarak yarinin buytkleri olan fidanlarla
daha da yesil bir diinya olugturmak istiyoruz.

Bu hedef dogrultusunda 2020’de Eskigehir, Gaziantep,
Hatay, Izmir ve Kocaeli illerine 80.000 fidan bagis1 yaptik. A R B o N
Boylece AstraZeneca Tirkiye olarak ge¢mis yillarda yaptigimiz
tim fidan bagislariyla ilkemizin ormanlarina toplamda
100.000 fidan katkida bulunmus olduk.

Hedefimiz sifir karbon! AstraZenecaC?

www.astrazeneca.com.ir ﬂ AstraZenecaTurkiye AstraZenecaTurkiye o AstraZenecaTurkiye @ AstraZeneca
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GERI DONUSUMICIN

SENNE YA

Cogumuz elimizden geldigince geri donlstiirerek cevreye
yardime1 olmak istiyoruz. Bu siirecte bir ¢ok kisi evlerindeki
fazlaliklari elden ¢ikariyor ve kiiciilmeye gidiyor. Siz de evinizde
temizlige giristiyseniz kenara ayirdiklarinizla ne yapacaginizi
sasirmis kagit, teknoloji, metal atiklarmizi alip geri dontstiri-
cek sirketleri interenetten bulabilirsiniz. Bu atiklarin karsiligin-
da para kazanma imkaniniz da olabilir.

EVDE GERIi DONUSUM iCiN BiR KAG iPUCU

Kapsamli bir geri doniigsiim sistemi olusturmak i¢in biraz zaman
harcarsaniz sonrasinda ¢ok fazla caba harcamaniza gerek
kalmaz. Bu sistem, ister kutu, ister ¢op kutusu veya ¢canta olsun,
geri dontstlrilmiis malzemelerinizi evde depolayabileceginiz
yerlere sahip olmakla baslar. Geri déniistim kabini ¢6p tenekesi-
nin yaninda tutun ve herkese olabildigince sik hatirlatma yapin.
e Cop kutunuza daha fazla geri doniistiiriilebilir malzeme
sigdirabilmek icin karton kutulari diizlestirin.

o Su siselerinden salata soslarina kadar tiim plastik siseler geri
donustiirtlebilir, bu ylizden hepsini geri doniisiim kabiniza
koyun.

e Evde geri dontistiirebileceginiz sadece gazeteler degil. Ayrica,
ambalaj kagitlarini, zarflari, dogum giinii kartlarini ve telefon
rehberlerini geri dontstiriin. Tuvalet ve kagit havlu karton
rulolari1 da dahil olmak iizere her tiirlii karton geri doniistii-
riilebilir.

o Evdeki cogu metal esya, bos sprey kutulari vefolyolar ve tabii
ki tiim bos soda, meyve, sebze ve diger yiyecek kutulari gibi geri
dontstirilebilir.

¢ Disari ¢cikarken geri doniisiim kutularina her seyi birakin.
o Cam sonsuz bir sekilde geri dontsturiilebilir. Birkag geri
donustiirmeden sonra yipranmaz, bu nedenle her zaman cam
siselerinizi ve kaplarinizi geri déniistiirdiigtintizden emin olun.
e Geri dontistim merkezinize yardimci olmak ve kotii kokular:
onlemek icin, geri doniisiim kutusuna koymadan dnce plas-
tik veya cam gida kaplarindaki yiyecek atiklarini yikadiginizdan
emin olun.

YOR

UN?

GOCUKLARINIZ GERi DONUSUM DEDEKTIFi
OLSUNLAR

Aslinda ginimuizde gocuklar, geri dénigim konusunda
oldukga yUksek bir farkindahga sahip. Ebeveynleri
harekete gecirici etkiye sahipler. Ailece geri donisim
konusunda farkindaliginizi arttirmak i¢in bir kag
aktivite yapabilirsiniz:

e Geri donigimin faydalarini aragtirin

» Belediyenizin web sitesinden geri donigim
faaliyetleri hakkinda bilgi edinin ve gerekirse
irtibata gegin.

e Geri doniigim gininiizi 6grenin.

Beraber yeniden kullanacaginiz kagit ya da kartlarla
dedektif kimligi hazirlayin. Geri donisim dedektifleri
asagida yazilanlari hafta sonu boyunca uygulanmasi
icin ebeveynlerini ve kendini denetlesin.

e Bir seyi atmadan 6nce farkh bigimde
degerlendirilebilir mi dUsindn.

e Hafta sonu boyunca ¢ope attiklariniza dikkat edin.
o Kagit, plastik ve camlari ayirin. Kavanoz ve saklama
kabi gibi atiklari yeniden kullanabilirsiniz.

e Geri dénUsUme atilacak sise ve kavanozlarin
temizlenmis olduguna dikkat edin.

e Bir yumruktan ki¢ik olan kagitlari geri donisime
atmayin.

e Kiyafetleri ¢cope atmak yerine belediyelerin kiyafet
kumbaralarina bagiglayabilirsiniz.

e Posetleri ¢cope atmak yerine yeniden kullanabilirsiniz.
e Yemek yaparken mUmkUn oldugunda atiksiz
yemekler yapin.

e Pilleri ve elektronik atiklari ayri yerde toplayin.

e Geri donUsUm igin ayirdiginiz atiklardan sanatsal
faaliyet yapmayi diginin.
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Losemili Gocuklar Vakfi

Ramazan Bagislarimizia
Fitre ve Zekatlarinizla

ONCE COCUKLAR
IYILESSIN

Ramazan ayinda

yoksul bir aileyi doyurmak,
hasta bir cocugu
lyilestirmek,

gozii yash bir anneyi
guldirmek

ibadetlerin en guzelidir.

Q 0312
447 06 60

TUM BANKA
SUBELERINDEN

LOSEV BAGIS

BAGIS yaz

3406’ya gonder

ONLINE BAGIS
losev.org.tr




IYILIK SAGLIK OLSUN

MAYIS-HAZIRAN2021

10 SENE ONCESINE KADAR MUTAK, SADECE
YEMEK YAPILAN YERDIYANCAK GASTRONOMININ
ISIN ICINE GIRMESI ILE BIRLIKTE COK GENIS
CAPLI VE CEKICI HALE GELDI.

ef Gokay Cakiroglu, 1976 Bolu Men-

gen dogumlu. Turizm ve Otelcilik

Lisesi mezunu olan Cakiroglu, baba
meslegi olmasi dolayisiyla, calisma hayatina

15 yasinda hem alayli hem de mektepli olarak
baslamis. \

5 yildizli isletmelerde cesitli gérevlerde yer
alan Sef Gokay Cakiroglu, 2019 yili itibariyle
Bas Asci1 gorevini yurtitmekte oldugu Pera
Palace Hotel’in mutfaginda bizi agirladi.
“Meslege baslamama babam vesile oldu.
Ailede 4’lincli kusagim. Usta-cirak iliskisi
icerisinde yetistigim icin genclere meslegi
o0gretmeye calisiyor, onlardan da ¢cok sey
6greniyorum” diyor.

Sizler icin olusturdugu meniiye “CiZGIiLI
KIRMIZI BALIK VE CITIR YAZ SALATASI”
ismini veren Cakiroglu, bir yandan barbun
baligint hazirlarken bir yandan da mutfak
ipuclari paylasti.

—



GECE UYANIP BASUCUMDAKI KAGITLARA NOT
ALDIGIM OLUYOR

Bir ¢cok meslek gibi bizim meslegimiz de ancak severek
yapilabilir. Severek yaptiginiz zaman, hig bir sey size
yuk olmuyor. Mutfak, cok degisik bir climbiis. Bir nevi
mutfak doktoruyuz. O kadar ¢ok triin, o kadar ¢ok
materyal var ki. Hem kimya, hem sanat. Bazen gece
kalkip basucumdaki kagida tariflerle, mentilerle ilgili
not aliyorum.

BAKLAVA VE SUT, MUTHI$ iKILILERDEN

Eskiden bir seyler, sorgulamadan yapiliyordu. Bugiin
ise yaptigimiz seyin 6ztint bilerek yapiyoruz. Bu, ¢ok
6nemli. Evet domatesi zamaninda yemek, 6nemli. Ama
farkl tikketim bicimleri ile farkl etkiler olusacagin
bilmeniz, degisik malzemeleri bir araya getirdiginizde
nelerin ortaya ¢ikacagini kavrayarak icerikleri olustur-
maniz daha da 6nemli. Mesela baklanin yaninda yogurt
ikram edilir ancak nedeni ¢ogu kisi tarafindan sorgu-
lanmazdi. Deli bakla, alerjik etkisi olan bir tirtin. Yogurt
ise, bunu azaltici etkiye sahip.
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Bana gore muthis ikililerden birisi de baklava ile yogurt
veya siit. Miithis bir denge. Baklavanin yaninda i¢ilecek
ik siit, baklavadaki sekeri dengeler.

YENi NESIL ARASTIRARAK, SORARAK GELIYOR
Mutfak, engin, u¢suz bucaksiz bir deniz. Memleketi-
mizde miithis trtnler var. Ve yeni nesil arastirarak,
sorarak, sorgulayarak geliyor. Bu durum, benim ¢ok
hosuma gidiyor. Beni de stirekli diri ve zinde tutuyor.
10 sene 6ncesine kadar mutfak, arka plan bir is gibi
duruyordu. Sadece yemek yapilan yerdi. Ancak gastro-
nominin isin i¢ine girmesi ile birlikte cok genis capli ve
cekici hale geldi.

BALIK, BASTAN KOKAR

« Her sef gibi doneminde ve mevsiminde tirtin kullan-
maktan biiyiik zevk alirim. Onlarla hasir nesir olmak,
dokusunu, kokusunu hissetmek ¢ok biiyiik keyif.

» Cogu kisi baligini tanidik balik¢idan satin alir. Bu
durum, giiven sagliyor.

« Eger Grtinii taniyorsaniz, elinize aldiginizda zaten
taze oldugu hissini size verir.
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MALDON TUZU,
OLMAZSA

OLMAZLARIMDAN
TURKIYE'DE iSE
ERZINCAN KEMAH’IN
TUZU MUTHIiSTIR
Gokay sefin mutfaginin
olmazsa olmazlarindan
bir tanesi, Maldon tuzu.
Tirkiye'de ise Erzincan
Kemah'in tuzunun mithis
oldugunu soylUyor.
Kendisinden bu bilgiyi
almigken Maldon tuzuna
da bir g6z atalim
ingiltere orijinli Maldon
deniz tuzu, igerisinde
magnezyum ve

kalsiyum gibi deniz suyu
elementleri barindiriyor.
Normal tuzlarin igerdigi
kimyasallari igermiyor,
denizin tadini ve kokusunu
hissetmenizi saglyor.
Bdlgenin az yagmur
almasi, gic¢ld rizgarlari
ve kuvvetli glnes is1g1
sayesinde yUzyillardir
dogal yollardan elde
ediliyor. 1882 yilindan beri
Uretiliyor ve dinyaca Unli
seflerin ilk tercihlerinden.

« Biz, hizli kontrollerimizi g6z ve elle yapariz. Balik,
parlak, canli ve diri durur. Parmaginizi bastirdiginiz-
daiceride kalmaz, kendini yavas yavas disar1 dogru
verir.

« Genellikle elle ve gozle kontrol yeterli olur ama
sonrasinda koklayarak da kontrol edilebilir.

« “Balik, bastan kokar” lafi dogrudur. Koklamaya bas
taraftan baslayn.

« Ben, baligin ortasindan sonraki tarafini ¢ok seve-
rim. Bu, benim i¢in psikolojik tercih.

« Baliklar arasinda en ¢ok hamsiyi severim. Onu bek-
lerim, o donemi 6zlerim. Tavasini tercih ederim.

TARIFIMiZDE NEDEN BARBUN SECTIiK?

Bu balik, biraz asortik bir balik. Deniz trtinleri i¢cinde
kendine has bir klasi olduguna inandigim bir balik.
Bu tarifimizde barbunu buharda pisirme yontemi ile
hazirlamayi tercih ettik. Gortintiistinii muhafaza et-
mek, dokusuna zarar vermemek icin en hafif sekilde
pisirecegiz. Tarifimizde balik icinde balk kullandik.
Halk arasinda barbun olarak bilinen barbunya baligi,
tekir baligi ile ayni familyadan. Viicut yanlardan
basik, oval sekilde basg irice yandan gorintst buruna
dogru yuvarlak, alni dikey, ylizgecleri sari, viicudu
pembe-kirmizi, bas, viicut biyiik, kolayca dokilebi-
len pullarla kapl, alt ¢cenenin altinda uzunca iki bryig:
var. Barbunya balig, tekir baligindan burnunun dik
olusu, agzin g6z hizasina ulagmasi, géz ¢ukuru altin-
da li¢ adet pul bulunmasi, viicudunun yanlart, ilk sirt
ylizgecinin bantsiz olusu ile ayrilir. Tekir, 20 cm’de
kalirken barbun 40 cm’ye ¢ikabiliyor. Sicak ve 1lik
denizlerin kiyiya yakin olan diplerinde yasiyor.

GiZGiLi KIRMIZI BALIK VE
CITIR YAZ SALATASI
Cizgili Kirmizi Balik igin
Malzemeler;

e Barbun Bahgr: 70 gr
e Orta Karides: 1 Adet
e | ime Zezst: 1gr

e Portakal Zezst: 1 gr

e | imon Zezst: 1gr

e Zencefilin Suyu: 10 gr
e Sarimsak: 1 Adet

® Frenk Sogan: 1 gr

e Chili biber: 1 gr

Kirmizi balik ve orta karides
ayiklanip temizlendikten sonra,
barbun hari¢ diger malzemeler
ince kiyilarak sotelenerek ragu
haline getirilir. Ve kirmizi baligin
ici doldurularak buharda 6 dakika
pisirilir. Servis edilirken tabakta
baligin bir yiz0 pUrmiz ile yakilir

Garnitir;

e Patates Pave: 125 gr

® Zeytinyagh Enginar: 70 gr
e Konfi Domates: 10 gr

e Avokado: 25 gr

e Konfi Siyah Zeytin: 10 gr
® Bebek Havug: 10 gr

Patates ince dilimlenir, her kati
tereyaglanir Ust Uste koyulur
ve firinda pisirilir. Enginar
zeytinyagl olarak pisirilir. Diger
malzemeler tavada sote edilir.

Citir yaz salatasy;

® Rezene: 100 gr

e Salatalk: 30 gr

e Kirmizi biber: 30 gr
e Sari biber: 30 gr

e Endivye: 20 gr

e Findik Turp: 10 gr
e Havug: 20 gr

e Kereviz Dal: 10 gr

BUtUn malzeme mandolinden
gegirilerek buzlu bir kapta
bekletilir. Soguk su ilave edilir.
Dinlendirilen Grinler suyu
sUzUlerek servis edilir. Boylece
¢itir ¢itir bir yaz salatasi
hazirlanir.

Balli Hardal Salata Sosu;
e Hardal: 10 gr

e Bal: 25 gr

® Zeytinyadr 75 gr

e Tuz: yeterince

Bal ile hardal birbirine macun gibi
karistirilir. Zeytinyag yedirilir.
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YASADIKLARIMLA DA
VUCUDUMDA
AMELIYATLARDAN DOLAYI
OLUSAN iZLERLE DE
GURUR DUYDUM. CUNKU
O IZLERIN HEPSI BANA
NELERIN USTESINDEN
GELEBILECEGIMI
GOSTERIYOR.

ge of Music’te egitim alan, Grammy 6dtlle-

rini secen komite olan “Grammy Union”da
bulunan sanat¢i Bengisu, “Okula girerken bir ctimle
kurdum ve hala bunun arkasindayim. Kendi alanimda
bir Turk kizin neler yapabildigini diinyaya gostermek
istiyorum” diyor.

D tinyanin en prestijli miizik okulu Berklee Colle-

ABD Boston’da yasayan Bengisu ile istanbul seyaha-
ti sirasinda s6zlestik ve miizik kariyerini, yasadigi
saglik sorunlarinin kendisini nasil doniistiirdiigiinii
bizlerle paylasti:

2014 senesinde 22 yasinda ve 120 kilo olan geng¢ bir ka-
dindim. Ailemde de seker, kalp, tansiyon gibi rahatsiz-
liklar bulundugu icin, son dénemlerde de asir1 poptler
olan ve popilaritesine anlam veremedigim, mide
kiiciltme ameliyati gecirdim. Cesitli komplikasyonlar
sebebiyle bir y1l kadar hastanede yatmam gerekti.
Turkiye’de gerceklesemeyen miidahaleler nedeniyle
doktorlarin beni New York’a gétlirmesi, ardindan da
midemin tamamen alinmasi ve yemek borumun bagir-
saklarima baglanmasi gibi olaylar serisi yasadim. Bu
ameliyati olma sebebim, saglik nedeniyle duyulan kay-
gilar olsa bile, maalesef o donemde yayinlamis oldugum
ilk klibimde dans etmemden rahatsiz olanlar sebebiyle
de linglerle karsilastim.
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SiISMAN BiR KADIN OLARAK KLiBiIMDE DANS
ETMEM KABUL GORMEDI, SANSURLENDIM

Binbir emek ile hazirladigim ilk klibimde sisman bir
kadin olarak dans etmis olmam kabul gérmedi. Klibim
cesitli kanallarda yasaklandi. Benim i¢in hayatla, “eles-
tiri” kelimesinin tilkemizde son derece yanhs algilan-
masi ve kullanilmasiyla ilgili ve genel olarak ne kadar
acimasiz bir sektor icerisinde var olmaya calistigimla
ilgili bir aydinlanma dénemi oldu.

YUZDE 30 YASAMA SANSIM VARDI

22 yagimda “Ylzde 30 yasama sansin var” climlesi
sOylendiginde zamanin, hayatin, sevmenin, sevdi-

gin seyleri yapmak icin emek ve zaman harcamanin,
hayallerinden vazgecmemenin énemini anladim.

Cok travmatik bir siire¢ti ama bu siirecin icerisinden
glizel dersler alarak ¢iktim saniyorum. Hig bir zaman
aglayarak anlatmadim yasadiklarimi. Yasadiklarimla
da viicudumda ameliyatlardan dolay1 olusan izlerle

de gurur duydum. Ciinkii o izlerin hepsi bana nelerin
tistesinden gelebilecegimi gosteriyor. Herkesin hayatta
bir sinavi olduguna inaniyorum. Bu olay da benim ha-
yata karsi bakisi daha agik olan, daha anlamli yasayan
Bengisu’yla kavusmamy, risk almaktan ve istedigimi
elde etmek icin soru sormaktan cekinmeyen bir kadin
olmamy, “sagmalama yapamazsin” diyen insanlarin
cliimlelerine aldirig etmemeyi, bol bol kahkaha atmayi,
macera yagsamayl sevmemi ve insanlara “seni seviyo-
rum” demekten vazge¢gmememi, kendim olmaktan
korkmamayi ve siirlarin sadece insanoglu tarafindan
olusturulmus, gériinmez seyler oldugunu gérmemi ve
anlamami sagladi.

KIRMIZ] PANCARLI MEZE

e 3 adet bUyUk boy kirmizi pancar
e Keci peyniri

e Antep fistigi

® Zeytinyadi

e Tuz

Pancarlari bUyUk biytk dogruyoruz,
Uzerine tuz ekliyoruz ve ardindan 2 ¢orba
kasig zeytinyaginda hafif ateste uzun
uzun kavuruyoruz. Bir tabagin ortasina
kegi peyniri yerlestiriyoruz. Pigirdigimiz
pancarlari tabaga almadan 2 dakika
dnce bUyUk pargalar halinde kirilmig bol
antep fistigini igerisine ekleyerek bir iki
tur geviriyoruz. Kegi peynirinin etrafina
yerlestiriyoruz. Hem sebze, hem balik yanina
¢ok yakisan inanilmaz bir meze!

PESKETERYANIM
BALIKTAN VAZGEGCEMIYORUM

En sevdigi yemek, zeytinyagli taze fasulye olan Bengisu, son dénemde pesketeryan
yemek yeme aligkanligina dogru gitmis. Kirmizi et veya tavuk degil sadece

deniz Grinleri tiketiyor. “Karadenizli biri olarak baliktan ve deniz Urinlerinden
vazgegemiyorum. 7/24 salata yiyebilirim. Cesitli kuru yemisler ve meyvelerle

harmanlanmis, farkli sebzelerin bir araya geldigi salatalari hem yapmaktan hem de

yemekten inanilmaz haz duyuyorum?” diyor.

EVIMDE SIFIR ATIK MANTIGINA HiZMET ETMEYE
CALISIYORUM

Yasadigimiz sehirde geri déniisiim ¢ok ciddiye alinan,
uygulanmazsa yliksek cezalari olan bir sistem var.
Evimde “sifir atik” mantigina hizmet etmek icin caba
sarf'ediyorum.

Cam sigelere su eklenerek icerisine atilan tabletlerin
coziilmesiyle olusan deterjanlar kullaniyorum. Kagit
havlu tliiketimini minimuma indirmek konusunda cok
hassasim. Streg film kullanimimi engellemek adina bal
mumundan Uretilmis olan, yikanip kullanilabilen ve
kapak olarak kullandiginiz kabin seklini alan tirtinler
kullaniyorum. Yikanabilir kahve podlari kullaniyorum.
Yeni yeni kesfetmeye calistigim, kompost ile ilgili dene-
meler yapiyorum.
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[ZMIR TICARET BORSASI
YONETIM KURULU |
BASKANT ISINSU KESTELLI
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YENI TEKNOLOUILERI ETKIN KULLANMAK ICIN

R

GENCLERE, EGITIMLI URETICILERE IHTIYACIMIZ VAR,

onun etrafinda toplanan bir avug tiiccarin ¢abalari sonucu atildi.

Nisli Haci Ali Efendi’nin borsasi 13 Haziran 1892 Pazartesi gini, resmi
torenle acildi. Ulkemiz i¢in cok énemli bir yere sahip olan izmir Ticaret Borsasi, 130
yasinda. Yénetim Kurulu Baskani Isimsu Kestelli ile izmir Ticaret Borsasr’nin faaliyet-
lerini, tarim sektoriine yonelik calismalarini ve 6ngérilerini konustuk.

B ugiinkii izmir Ticaret Borsasi’nin temeli, 1891 yihnda Nisli Haci Ali Efendi ve

VOB, HEM iZMiR HEM BORSAMIZ ADINA ONEMLI BiR BASARI HiKAYESI

izmir Ticaret Borsasi, 130°uncu yilinda. VOB ile cok 6nemli bir bilgi birikimi
ve basari s6z konusu oldu. VOB’un BiST biinyesine katilmasi ile birlikte izmir
Ticaret Borsasi faaliyetlerinde ne gibi doniisiimler yasandi?

Borsamiz, lilke ekonomisi ve tarim sektori igin biiyiik 6nem tasidigina inandigi Va-
deli islem Borsasr’nin kurulusu ile ilgili arastirmalara 1990’1l yillarda baslad. Yapilan
titiz calismalar sonucunda, tilkemizde konuyla ilgili olan 6nemli kuruluslarin ortak
oldugu ve Borsamizin da yiizde 17 oraninda istirak ettigi Vadeli islem ve Opsiyon
Borsasi A.S. (VOB) sirketi kuruldu. VOB, Tiirkiye’nin ilk vadeli islem ve opsiyon
borsasi olmasi yaninda ilk 6zel borsa olma 6zelligini de tasiyordu. 4 Subat 2005
tarihinde izmir’de faaliyetine baslayan VOB kisa zamanda diinyanin sayil tiirev bor-
salarindan birisi oldu ve cok ytiksek bir islem hacmine ulasti. 2013 yilinda ise yapilan
mevzuat degisikligi ile VOB, Borsa Istanbul (BIST) catisi altina girdi. Béylelikle, Bor-
samiz da BIST hissedarlar1 arasinda yer aldi. VOB hem izmir hem de Borsamiz adina
6nemli bir basar1 hikayesi olarak tarihe gecti. Ancak bizde hedefler ve projeler her
zaman devam eder. VOB sonrasinda tiim enerjimizi Tiirk tariminin gelecek vizyonu-
nu belirlemeye ve konudaki yeni hedeflere yonlendirdik.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN



IZMIR TARIM
TEKNOLOUI
MERKEZI, TURK
TARIMININ
SiLIKON VADISI
OLACAK

izmir Ticaret Borsasi olarak hangi iiriinlere odakl
calismalar yapiyorsunuz?

ilk asamada pamuk alaninda faaliyet gésteren Ege
Tarmm Uriinleri Lisansh Depoculuk A.S.’nin (ELI-
DAS) kurulusuna énciiliik ettik. ELIDAS, yillardir ytizde
100 kapasite ile ¢calisiyor; pamuk ve tekstil sektoriine
6nemli katki saglyor.

Keza, yine Borsamiz tarafindan kurulan izmir Tica-
ret Borsasi Laboratuvar AR-Ge ve Danmismanlik
Hizmetleri A.S (IZLADAS) benzer bir durumda. Ttim
Turkiye’ye hizmet veriyor, kalitesiyle diinya 6lgeginde
cok sayida birincilik elde etti. Diinyanin alanindaki en
saygin laboratuvarlarinin basinda yer alyor.

Yine bu donemde, Tiirk tarimi acisindan biiylik 6nem
tasiyan “Cografi [saret” calismalarimiza hiz verdik.
Bolgemize 6zgt trinleri “Ege Pamugu”, “Ege Sul-
tani Uziimii” ve “Ege inciri” olarak cografi isarete
kavusturduk. Bu ¢ Girtine ilave olarak, yakin ge¢miste,
erkenci 6zelligi ve kendine has lezzetiyle 6n plana ¢ikan
bolgemizin sakiz enginari icin “Urla Sakiz Enginarr”
ismiyle cografi isaret tescili gerceklestirdik.

VOB sonrasi donemde;

« Tarim Genglerle Yiikseliyor fikir yarigmasi...

« Farkli toplum kesimlerinin gozlerinin tarima ¢evrilme-
sini saglayan instagram fotograf/video yarigmasi...

« Yeni nesillere toprak bilincini asilayan Toprak ve Cocuk
Programu...

« Bir parcasi olmaktan onur duydugumuz is Diinyasi Aile
ici Siddete Karsi Projesi...

o Tarim trlnlerinin ve ticartetinin bulugsma adresi haline
gelen E-Commodity Bazaar...

« Borsanin Urettigi karbon ayak izinin hesaplanmasi ve
bunun sifirlanmasi i¢in bir Borsa Ormani olusturulmasi...
« Ege Universitesi is birligiyle hazirlacdigimiz ve tilkemiz-
de bir ilk olan Tarim 4.0 Raporu...

« Turkiye’deki oda ve borsalar arasinda yine bir ilk olan
[zmir Ticaret Borsasi Podcast kanali “4 Element ve
insan” calismalarina imza attik.

Borsa olarak su andaki iki temel projemiz ise sektoriin
tium paydaslarinin giincel bilgilerle donanmasini sag-
layacak, tarimsal alanda egitimi yasam boyu stirmesini
hedefleyen Borsa Akademi ile Tirk tariminin Silikon
Vadisi haline geleceginden siiphe duymadigimiz izmir
Tarim Teknolojileri Merkezinin (TTM) kurulmasi.
ITTM projemizde Tarim ve Orman Bakanhgmizin
ortaklig sayesinde ciddi bir mesafe kat ettik. izmir Kal-
kinma Ajansindan (IZKA) énemli bir fizibilite destegi

sagladik ve gidimli proje destegi i¢cin bagvurumuzu
tamamladik. Tarimin tim paydaslarini acik ve yasayan
bir laboratuvar gorevi tistlenecek bu merkezde bulus-
maya davet ediyoruz.

TARIM, AYNI ZAMANDA iYi BiR GELECEK KAPISI
Ozellikle pandemi siirecinde hepimiz gidanin, ta-
rimin, yerli iiretimin 6nemini yeniden hatirladik.
Bugiin oldukca iyi egitimli, kariyer sahibi olmus
kisilerin de tarima yoneldigini goriiyoruz. Yeni
nesil ciftciler mi geliyor? Bu alanda girisimci ol-
mak isteyenlere tecriibelerinize dayanarak neler
onerirsiniz?

Tarim, aslinda her zaman énemliydi. Sadece sanayi

ve hizmet sektoriindeki gelismelere paralel olarak

ve daha iyi bir ortamda yasama arzusundan kaynak-
lanan kirsaldan kente gog ile birlikte biraz gézden
disti. Kentlerin cazibesi, hem kirsalin hem de kirsal
bir sektor olan tarimin ikinci plana itilmesine neden
oldu. Pandemiyle birlikte herkes tarimin ve bir tilkenin
gida alaninda kendi kendine yeterli olmasinin 6nemini
yeniden hatirladi. Tarimin stratejik bir sektor oldugu
bir kez daha fark edildi. Ancak insanlar ayni zaman-
da sunu fark etti: Tarim ayn1 zamanda iyi bir gelecek
kapisi. Dogru yatirimla ciddi gelir potansiyeline sahip
bir sektor. Diinya niifusu 2050 yilinda 10 milyara
ulasacak ve bugtlinkiinden en az ytizde 60 daha fazla
tiretim yapmamiz gerekecek. Bu da yasanan salgindan
sonra kentten uzaklagmayi hedefleyen gencleri, beyaz
yakalilari cezbediyor.

Tarimmin da iyi egitimli bu yeni giice ihtiyaci var.
Cuink ekilebilir alanlar azaliyor, su kaynaklari ttikeni-
yor. Artik geleneksel yontemlerle tarim yapmak bir¢ok
alanda rasyonel degil. Tarim 4.0 cagindayiz. ineklerin
sagima hazir hale geldigini bile sensorler araciligiyla
cep telefonlarindan takip edebiliyoruz. Genis arazi-
lerde hastalik kontroliinii ve ilaclamay1 dronelarla
yapiyoruz. Tilrkiye’de ortalama ¢ift¢i yasi 55’e dayandi.
Oysa bu yeni teknolojileri etkin kullanmak i¢in gencle-
re, egitimli treticilere ihtiyacimiz var.

Bu alana yatirim yapmak isteyenler éncelikle ¢ok iyi bir
fizibilite calismasi yapmali ya da yaptirmali. Sonugta
tarim dogada yapilan, blytik 6l¢tide doga sartlarina
bagli olan, hastaliklara karsi hassas bir sektor. isi iyi
bilmeden yola ¢cikmak yapilabilecek en biiyiik hata
olur.



BU MANZARANIN BiZE ANLATTIGI SEY GOK NET:
BIiRLESIN...

Diinyada tarim teknolojileri, susuz tarim, dikey
tarim gibi konular 6ne cikiyor. Size gore iilkemiz-
de tarim alaninda 6zellikle 6ne cikacak olan ve
odaklanilmasi gereken noktalar hangileri olmali?
Tarim teknolojilerine erisim maliyetleri cok yiiksek. Ul-
kemizde agirhikli olarak aile ciftciligi yapiliyor. Aileler,
atadan kalan topraklari isliyor. Ancak aradan gecen
yillarda, miras yoluyla araziler boltinerek kii¢iildii. Bu
da az tretim, diistik gelir anlamina geliyor. Ve birakin
yeni teknolojilere erisimi traktor almayi bile zor
hale getiriyor. Bu manzaranin bize anlattig sey cok
net: Birlesin... Bu birlesmenin yolu da kooperatifler.
Maalesef bu alanda iyi isleyen bir sistem kurulamadi.
Cok iyi 6rnekler var ama azinliktalar. Yakin gelecekte
kooperatiflerin yildizinin parlayacagini distintiyorum.
Yerel yonetimler, bu alanda 6nemli caligmalar ytiriiti-
yor. Kaynaklarin birlesmesiyle birlikte teknolojiye de
erisim kolaylasacak. Ve tabii ki AR-GE calismalarina da
daha ¢ok kaynak ayrilabilecek.

Ayrica tipki Hollanda’da, tipki ingiltere’de oldugu gibi
sanayi-universite-iiretici iggenini kurmamiz, bu sis-
temin Tarim ve Orman Bakanligr’nin regiilasyonunda
kusursuz islemesini saglamamiz gerekiyor. Oniimiizde-
ki donemde bu sistemi 6ne ¢ikarip, isler hale getirerek
tarimda daha saglikl bir gelecek icin ¢calismaliyiz.

TARIM 4.0, FIRSATLAR GETIRIYOR

izmir Ticaret Borsasi olarak tarim teknolojilerine
onem veriyorsunuz. Bu konuda ne gibi calismalar
yapiyorsunuz?

Dijital doniigsiim, tiim sektorlerde oldugu gibi tarim-

da da tretim, pazarlama ve yonetim teknolojilerini
dogrudan etkiliyor. Teknolojinin gelisim hizi, bu
doniislimiin ana 6gesi. Tarimda bilisim teknolojileri;
nesnelerin interneti, acik alan sensorleri, gérinti
isleme, yapay zeka uygulamalari, insansiz hava araclari,
otonom cihazlar, bulut bilisim, biiyiik veri gibi ana akim
alanlardan olusuyor. Endustri 4.0 ile birlikte Tarim 4.0
uygulamalari, tarim ve tarima dayali sanayilerde
yeni kurallarin yazilmasina neden olurken bircok
firsat1 da beraberinde getiriyor.

izmir Ticaret Borsasi olarak iilkemizde ve bélgemizde
ylksek potansiyeline ragmen ¢ogunlukla geleneksel
yontemlerle siirdiirtilmeye ¢alisilan tarimin teknolo-
jik déntisimine 6nciilik etmek ve buna bagl olarak

egitim ve danismanlik hizmetleri vermek hedefiyle
[zmir Tarim Teknoloji Merkezi (ITTM) projesini
hayata gecirdik.

ITTM ekosistemi kapsaminda; tarim isletmeleri-
ne, ciftcilere, tarim makinesi treticilerine, teknoloji
firmalarina, akademisyenlere, girisimcilere, 6gren-
cilere, Uiretici birliklerine, kooperatiflere, odalara ve
borsalara, sivil toplum kuruluslarina, fon saglayicila-
ra ve finansorlere, diizenleme ve denetleme yetkisine
sahip ilgili kamu kurumlarina ve yerel yénetimlere
yer verilerek sektoriin tim paydaslarini kapsayici bir
yapi olusturulacak.

ITTM, tarim ve teknolojiyi bir araya getirerek bir
Tarim Girisimciligi Ekosistemi olusturacak ve
“living lab”; yani “yasayan laboratuvar” temal yeni
bir uygulama sahasi olarak Tirk tariminda énct bir
rol Gistlenecek. Turk tariminin Silikon Vadisi olacak.

E-COMMODITY BAZAAR’IN 300°U ASKIN UYESI
VAR

E- Commodity Bazaar ile ilgili bilgi verebilir
misiniz? Su anda kac firma iiye?

E-Commodity Bazaar’1 bir elektronik ticaret platfor-
mu olarak kurguladik. Su anda 300’t agkin tyesi var.
Ancak elektronik ticaret ortaminda rekabet ¢ok hizh
ve 0zel sektdriin bu alanda 6nemli yatirimlart mev-
cut. Bu nedenle E-Commodity Bazaar, su anda daha
ziyade liye firmalar ag¢isindan bir tanitim platformu
ve vitrin islevi gériiyor. Borsamiz liyeleri hem kendi
platformumuzu kullaniyor hem de yapilan is birligi
neticesinde triinlerini nll Gizerinden de pazarlaya-
biliyor. Ayrica bu alanda Tarim ve Orman Bakanhgi-
miz tarafindan gercgeklestirilen Dijital Tarim Pazari
(DITAP) da her gecen giin geliserek biiyiiyor.

Sizin tarim ile tanismaniz nasil oldu ve bu alan-
da bireysel yolculugunuz nasil devam etti?
Tarmm ve gida sektoriiyle tanismam is hayatimin ilk
yillarinda Turyag’da ¢alismamla basladi. Turyag’in
Tiirk Henkel’le birlesme déneminde ben de Istan-
bul’a gidenlerin arasindaydim. Tiirk Henkel’de de
diinya genelinde bitkisel yag pazarimi 6grendim. Ay-
rildiktan kisa siire sonra bir arkadasimla ortak sirket
actik. Daha sonra 2008°de kendi sirketim Agritrade’i
kurdum. Turyag’da ¢calistigim dénemden baslayarak
da kesintisiz olarak Borsa catisi altinda yer aldim.

DOGRU TARIM iLE;

® Cevre, insan ve

hayvan sagligina zarar
vermeyen bir tarimsal
Uretimin yapilmasi, dogal
kaynaklarin korunmasi,
tarimda izlenebilirlik ve
sUrduruilebilirlik, gbvenilir
Urin arzinin saglanmasi
amaglaniyor.

e iklim, yer ve toprak
analizi sonucunda uygun
ve dogru bir teknikle
gUbreleme yapiliyor.

® Su tasarrufu amaciyla
uygun sulama yontemi
kullaniliyor.

e Entegre micadele
prensibi esas alinarak,
bitki koruma Grinleri
dogru miktar ve
yéntemlerle uygulaniyor.
® Basta gevrenin
korunmasina iligkin
konularda olmak Uzere
gida glUvenligi, is¢i saghgi
ve gUvenligi ile hayvan
saghgi dikkate aliniyor.

® Arazinin Uretime
uygunlugunu gosteren
risk degerlendirmesi
yapilirken, dogal kaynaklar
ile gevrenin korunmasina
iliskin yonetim planlari da
olugturuluyor.

® TUm bunlar yapilirken
potansiyel tehlikeler

ile tehlikeli maddelere
iliskin gerekli énlemler de
aliniyor.



1YILiK SAGLIK OLSUN

o
o
Y
=
<
o
N
<
=
[}
>
<
=

fix

Sl I$part:

5
£gra

ot




=
i
=
o
>
[23
=
=
o
=2
1%}
c
=

=
>
=<
»
.
T
>
N
o
>
z
)
o
%)

s e A 2 g ol - —
L — = -

T e
- RS LR

MAYIS VE HAZIRAN AYLARI GUL HASADI
ZAMANI... MiS KOKULU GUL BAHCELERI
ARASINDA KISA BIR GEZINTIYE CIKABILIRSINIZ.

urkiye’nin giil sanayisinde marka ismi Ispar-
ta, Mayis ve Haziran aylarinda giil hasad ile
mutlaka goriilmesi gereken yerler arasinda
yer aliyor. “Turkiye’nin Giil Bahgesi” olarak taninan ve
binlerce yillik tarihe sahip olan Isparta; kiiltiirtiyle, eko-
nomisiyle, turistik ve dogal giizellikleriyle tilkemizin ve
Goller Bolgesi’nin en gozde illerinden birisi.

Isparta’da Gonen ilgesinin Giineykent Kasabasi, Kegi-
borlu ilgesinin Senir Kasabasi ile Kilig, Ardich, Gulkoy
ve civar koyleri ile Egirdir ilgcesinin Sorkuncak Koy;
ozellikle hasat zamani olan Mayis 15’ten Haziran ay1 so-
nuna kadar ziyaretcileri ¢cekiyor. Isparta’da yetistirilen
gillerin buytk ¢ogunlugu buradan saglaniyor.

Kuzey yarimkiire bitkisi olan giiliin orijini Dogu Asya.
Giil yagi ve giil suyunun ilk olarak iran veya Hindis-
tan’da tretildigi, buradan Anadolu, Avrupa, Kuzey
LR Afrika ve Dogu Asya’ya yayildig1 sdyleniyor.




(’ AKTIVITE

GULUENGOK
SEVEN KUS$: BULBUL
BUlbul ile gilin agki
birgok hikayeye, siire
ilham vermigtir. GOlUn
gUzelligine hayran olan
bUlbUl, ona dikenleri
yUzUnden yaklagamaz ve
bu durum agk acisinin bir
sembolU olarak kullanilir.
e Ayiplarim génul seni,
hal bilmeze hal sorarsin,
yaninda bilbil dururken
kargalardan gil sorarsin.
Hz. Mevlana

e Ona kirmizi giller
g6tirirsem, benimle dans
edecegdini séyledi, diye
haykirdi geng 6grenci.
Ama bahgemde tek bir
kirmizi gil bile yok.
BUlbUl, mese agacinin
icindeki yuvasindan

bunu duydu, yapraklarin
arasindan bakip merak
etti. “BUtin bahgede bir
tanecik kirmizi gil yok!”,
derken glUzel gozleri yagla
dolmustu. “Ah su mutluluk
ne kadar kigik seylere
bagli! Bilgelerin bitin
yazdiklarini okudum,
felsefenin bitin sirlarina
erigtim ama yine de
kirmizi bir gGlon yoklugu
hayatimi mahvediyor.”
Oscar Wilde - Bilbil ve
GUl

e Vefasiz giller elinden
gecelerce, yalanci
sabahlara kadar bilbilleri
inleten agk midir?
Kanuni Sultan Stleyman

Gl kokusunu kalic1 yapmak i¢in tarihte ilk yontem
antik ¢caglarda Misir, Mezopotamya, Hint ve Cin gibi
medeniyetler tarafindan kullanilan yaglarla mase-
rasyon (giil ¢iceklerinin uygun yaglarda belli bir siire
bekletilme yontemi) olmus.

M.0. 3500°de kesfedilen su ile ekstraksiyon (belli
metodlarla giil ¢iceklerinin suda bekletilmesi ve sonra
stiziilerek bu sularin kullanilmasi) yéntemi uygulanmis.
M.0. 50’de insanhigin kesfettigi “ruhunu yakalamak”
usulli yani damitma ile elde edilen trtinler ortaya ¢ik-
mis, glilsuyu haline gelmis.

Son asamada da bu giilsuyunun i¢indeki gtizel kokulu
yag taneciklerini toplamak i¢in ¢aba harcayarak gl
yagi denilen giil esansini elde etmek olmus.

ISPARTA’DA GUL URETiIMi NASIL BASLADI?
Isparta il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii’niin pay-
lastig1 bilgilere gore, Isparta’da giilctiligin ¢ok kokla
bir tarihi yok. Isparta gilctiliigi, 150 yili gegmeyen bir
tarihe sahip. Aslinda Isparta’da bilinmez iken Burdur,
Denizli, Cal yorelerinde gil tariminin yapilmakta oldu-
gu biliniyor.

Gulctlugt Isparta’ya, Yalvag ilgcesinden gelip Ispar-
ta’ya yerlesen Meydanbeyoglu, Mehmet izzet’in oglu
ismail Efendi getirmis. Bu getirisin de cileli, cok ilging
bir 6ykiisii var. Isparta gezinizde bu kararli, etkileyici
girisimcilik hikayesini de dinleyebilirsiniz.

Yag giilii (rose damascena) Anadolu’ya 1870’li yillarin
basinda Bulgaristan’dan gelen gé¢menler tarafindan
getirilmis. Isparta’da ise yag gill tiretimi 1888 yilinda,
giilyag: tiretimi de 1892 yilinda Miiftiizade ismail Efendi
tarafindan gerceklestirilmis. Miiftiizade ismail Efendi
tarafindan imbik adi verilen basit ve ilkel kazanlarda
uretilmeye baslanan giilyagi uzun yillar yayginlasarak,
bu metotla liretilmeye devam edilmis.

GULBIRLIK, GUNDE 360 TON GUL CiGEGi iSLiYOR
Koy tipi giilyagi liretimi; Atatiirk’iin Isparta’ya
gelisinde verdigi talimat uyarinca, “iktisat Vekaleti”
tarafindan modern gilyagi fabrikasinin 1935 yilinda
kurulmasi sonucu yerini biiylik 6l¢lide sanayi tipi giilya-
g1 lretimine birakmaya baglamis.

Giilbirlik’in 1958 yilinda kurdugu islamkoy Giilyag
Fabrikasi, 1976 yilinda kurdugu diger gtilyag tesisleri
ile Turk gilctulugi ve giilyagi tiretimi sekil degistirmis.
Guntmiuzde koy tipi glilyagi tiretimi, yerini tamamen
sanayi tipi glilyag tiretimine birakmis durumda.
Ozellikle giil yagi ve giil tirlinleri tizerine énemli bir
merkez haline gelen Isparta’da bir ¢ok yerli ve yabanci
gl isleme fabrikasi bulunuyor.

Gulbirlik’e ve 6zel kuruluslara ait, 5 adedi biiyiik olmak

tizere toplam 15 adet giil yag fabrikasi bulunuyor.
Galbirlik, 1954 yilinda 9 kurucu birim kooperatifinin
olusturdugu Kooperatifler Birligi olarak kuruldu. Giil-
birlik’in halen 6 birim kooperatifi, 8 bin liretici ortagi,

5 ayr1yerde kurulu 7 Ginite giilyagi tesisi ile 1 tinite giil
konkreti tesisi mevcut. Giilbirlik mevcut tesislerinde
glinliik 360 ton gl cicegi isleyerek glilyag ve giil konk-
reti liretimi gerceklestiriyor. Giilbirlik, 1998 yili basinda
kozmetik Giretimine de basladi.

ISPARTA GULU’NUN OZELLIKLERI

Yag giilii (Rosa damascena Mill.), bitkiler aleminin
Spermatophyta (tohunlu bitkiler) bolimiiniin Angios-
permae (kapali tohumlular) alt béltiimiinden Rosales
takimi, Rosaceae familyasi, Rosa cinsi icerisinde yer ali-
yor. Diinyada yaklasik bin 350 rosa tiirti tanimlanmis.
Turkiye florasinda 24 gl tlri kayith olmasina ragmen
gl yagi elde etmek amaciyla kullanilan tiir Rosa da-
mascena Mill. Rosa damascena tiirtintin bir ¢ok cesidi
olmakla birlikte 6zellikle “Trigintipetale” ¢cesidi basta
Bulgaristan ve Tiirkiye olmak iizere Fas, Misir, iran,
Suriye, Hindistan ve Kafkaslar’da giilyagi elde etmek
amaciyla yetistiriliyor.

Rosa damascena; [sparta glll, pembe yag giili, yag
gtll, sakiz giilii ve Sam giili adlariyla da bilinen pembe
renkli, yarim katmerli ve kuvvetli kokulu, ¢cok yillik,
dikenli ve kisa dayanimi yiiksek bir bitki.

GUL HASADI NASIL OLUYOR?

Ureticiler, giines dogmadan bahgelerine dogru yola ko-
yuluyorlar. Hasat, en ge¢ saat 10:00’da tamamlaniyor.
Cuinki gullerin kokusunu kaybetmeden toplanmast
gerekiyor. Toplanan giiller, aracglara yiiklenerek fabri-
kalara gotiirtliyor. Giil bahgelerinde bir yandan gl
hasadini izleyebilir ve hatta ¢iplak elle giil toplayabilir,
bir yandan da bilbtillerin seslerini dinleyebilirsiniz.




NELER YAPABILIRSIiNiz?

e GUneykent’te gUl bahgelerinde dolasabilir, erken
saatlerde baglayan gil hasadina katilabilir, fotograf
cekebilirsiniz.

e Yunus Emre TUrbesi'ni ziyaret edebilir, ziyaret sonrasi gul
cayinizi yudumlayabilirsiniz.

e Gilhanelere ugrayip gil imbiklerinde dogal gilsuyu nasil
elde edilir gorebilirsiniz

e GUZE GUl MUzesini ziyaret edebilirsiniz.

e GUl igleyen fabrikalari gezebilir, yag ¢ikarma iglemlerini
izleyebilirsiniz.

e Bedesten Carsisi’'ndan gil igerikli hediyelik esyalar
alabilirsiniz.

e Sehir turunuza Mimar Sinan Camii, Kutlubey Camii, Prof.
Dr. Turan Yazgan Etnografya Hali ve Kilim Mizesi, Uzim
Pazarini ekleyebilirsiniz.

e Sagalassos Antik Kenti'ne giderek Roma imparatoru
Marcus Aurelius zamaninda yapilmis olan Antoninler
Gesmesi'ni goérebilirsiniz.

e Dilerseniz bir gininizl de Egirdir G6li’ne ayirabilirsiniz.
Egirdir G6lU Uzerinde bulunan Yesil Ada’ya gegebilirsiniz.

e Kovada G6lG Milli Parki’na ve Sitgiler Yazili Kanyon Milli
Parki’na gidebilirsiniz.

e Bir gin daha ayiririm derseniz, Salda G6lU’ne ugrayabilir,
Burdur Arkeoloji Mizesini gezebilirsiniz.

ISPARTA’DA 48 SAAT

1. Gin

il merkezinde bulunan Etnografya ve Hali Mizesi'ne Gay
Boyu’ndan yiUriyerek gidin... Isparta’da dokunmus halilari
go6rin ve mizenin en Ust katindan Isparta’yi seyredin.

UzUm Pazari’nda ve Firdevs Bey Bedesteni'nde aligveris
yapin, 6gle yemeginde Tandir Kebabi ve Kabune Pilavi yiyin.
Ogleden sonra Golcik Golb Tabiat Parki’nda yiriyis yapin,
fotograf cekin.

2. Gin

Mayis ayinda gittiyseniz ginin ilk isiklariyla gol
bahgelerinde gil toplayip, gil yagi ve gil suyu Ureten atdlye
ve fabrikalari ziyaret edin.

Ogleden sonra ise Egirdir'de Hizirbey Camisi, Dindar Bey
Medresesi ve Kovada GolU Milli Parki'ni gezdikten sonra
Akpinar kdyU seyir terasinda Egirdir GolG manzarasi ile gin
batimi seyredin.

Temmuz ayinda giderseniz lavanta bahgelerinde fotograf
¢ekin, lavanta yagi, lavanta suyu alin ve sevdiklerinize
lavanta taci hediye edin.

Ogleden sonra ise Pisidia Antiokheia Antik Kenti’ni, Yalvag
MUzesi’ni ziyaret edin ve Yalvag’tan deri, kege ve minyatir
at arabasi gibi hediyelik esyalar alin.

islamkéy'de Stleyman Demirel Mizesi'ni ve anit mezarini
ziyaret edin. Atabey’de Ertokus Medresesi’ni mutlaka
gorin.

Yazili Kanyon Tabiat Parki ise yilin her ayi ziyaret
edilebilecek bir doga harikasi. Kanyona gitmisken Ulkemizin
en iyi korunmus antik kentlerinden Adada Antik Kenti’ini de
ziyaret edebilirsiniz.
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ARTIK SAVAS
TEKNOLOUJILERINDEN DEGIL,

tarim teknolojilerinden
heyecanlaniyorum

ynur Onur, ODTU’de egitim almis, Indiana
A Universitesi'nde 6gretim tiyeligi yapmis yeni

nesil bir ¢iftei. 2011 yilinda dedesinin kaybi-
nin ardindan Burdur Karaman’daki topraklarin sahip-
siz kalmamasi i¢in tarim ile ilgilenmeye baglamis.
Susuz tarim yapan Aynur Onur “Doktorali bir askeri
antropolog olarak tniversitedeki gérevimi birakip
susuz tarim yapmaya karar vermemin altinda yatan
distince suydu: Ordular olmadan yasayabiliriz fakat
tarim olmadan yasayamayiz. Artik beni savas teknolo-
jileri degil, tarimsal tiretim teknolojileri heyecanlandi-
riyor” diyor. Aynur Onur ile tarim girisimciligi ve susuz
tarim yolculugunu konustuk.

KAYALI KOYUNE ZiYARETIM, DONUM NOKTASI OLDU
2011 yilindan 6nce tarim ilginizi ¢ceken bir konu muy-
du? Tarim yolculugunuz hangi adimlarla basladi?
2011 yilinda dedem Siileyman Akein’t kaybedene kadar
tarim ilgimi ¢eken bir konu degildi. Dedemi kaybettik-
ten sonra, 6zellikle de cenazesine katilamamis olma-
min verdigi vicdani rahatsizlik nedeniyle, dedemden
miras kalan topraklarin sahipsiz kalmamalari i¢in
tarim ile ilgilenmeye basladim. Dedem ¢ok caliskan bir
ciftciydi. Dogaya, daha dogrusu doganin déngtsiinde
yer alan her unsura mithis saygisi vardi. Biytik emekle
yetistirdigi arpa veya bugdayin basagina da, dogada
kendiliginden yetigsmis bir papatyaya da ayni hayran-
likla bakardi. Su an geriye dontip baktigimda dedemin
beni en ¢cok sasirtan 6zelligi, yenilige ve teknolojiye
inanilmaz ac¢ik olmasiydi. Dedemi kaybetmek haya-
timdaki en 6nemli doniim noktalarindan biri oldu.
Onun topraklarinin ve bu diinyadan gé¢tiigi gline
kadar elini uzattigi insanlarin sahipsiz kalmamasi i¢in
memleketim Burdur’un Karamanl ilgesine dénmeye
karar verdim. Fakat insan hemen kurulu diizenini
birakip gelemiyor. 2016 yilinda yaz tatilinde Turkiye’ye
gelmem ile Karamanlr’nin Kayal kdyiine yaptigim
ziyaret, tarima yénelme siirecimdeki ikinci déniim
noktasi oldu.

GORDUGUMUZ MANZARA Bizi DERINDEN SARSTI
Bu ziyarette g6zlemleriniz neler olmustu?

Kayali kdytintin niifusu 100’iin altina diismiist, koy
okulu kapanmisti. Kéyde ne bir saglik ocagi ne de

bir market veya bakkal vardi. Tarlalar terk edilmis,
gencler koyden sehirlere go¢ etmisti. Bu manzara, hem
beni hem de kardesim Gékhan’t derinden sarsmisti.
Ben 2014-16 yillar1 arasinda ABD’deki tiniversitemde
“Yilin Egitimcisi” ve “Gelecegin Egitimcisi” 6dullerini
almistim. Fakat Kayalr’'nin okulu kapanmisti! Kardesim
Gokhan ise medikal sektorinde faaliyet gosteren bir
Japon-Amerikan sirketinde AR&GE miuidiirtydii ve
dizayn ettigi projeler ABD, ingiltere ve Cin gibi tilke-
lerde zincir magazalarda ve eczanelerde satiliyordu.
Fakat Kayali’da ne bir saglik ocagi ne bir bakkal vardi!
Bu gercekler tokat gibi yliziimiize ¢carpinca iki kardes,
dedemin topraklarini ve insanlarini zenginlestirmenin
yollarini aramaya basladik. Tarim ile tanismamiz ve
susuz tarim projemizin dogusu da bu dénemde oldu.
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AYNUR ONUR ILE INDIANA UNIVERSITESI’'NDE ASKERI
ANTROPOLOG OGRETIM UYELIGINDEN BURDUR
KARAMANLI'DA SUSUZ TARIM PROJELERINE UZANAN
YOLCULUGUNU KONUSTUK.

KARAMANLI, GOLE DONMUSTU

Karamanlrda yasamaya basladiktan sonra gozlem-
lerinizden ve susuz tarima yonelme nedenlerinizden
bahseder misiniz?

2020 yilinin Temmuz ayinda Karamanlr’ya yerlestim.
Karamanh yaklasik olarak 5 bin niifuslu bir ilce. ilk defa
bu kadar kictik bir yerlesim alaninda, dedemin insa
ettigi kerpic ve sobali evde yasiyorum. Bana en sik
sorulan soru bu oldugu i¢in pesinen cevap veriyorum:
Hig pisman degilim ve daha 6nce hi¢ olmadigim kadar
mutlu ve huzurluyum.

ABD’ye 2008 yilinda doktora egitimi icin gitmistim.
Karamanli 2008°den bu yana cok degismis. Onceden
daha koy gortinimiindeydi, hizh bir sekilde “kentles-
mis”. Ben ¢ocukken su zengini olan Karamanl orman-
larin yok edilmesi, ilgedeki ¢ok sayida mermer ocag,
bilingsiz tarim ve vahsi sulama nedeniyle can ¢ekisiyor.
20 y1l 6nce Karamanlr’da susuz tarim lriinlerinden
ozellikle nohut, arpa ve bugday yetistirilirdi. Fakat
¢iftci bu tirtinlerden elde ettigi gelir ile hayatini idame
ettiremedigi i¢cin hayvan yemi olarak da kullanilan misir
ve pancar gibi ¢cok su tiiketen tirtinlere yonelmis. Goller
Yoresi sinirlari icinde kalan Karamanh ¢6le donmiis.

CIFTGILERIMIZ SUSUZ TARIM HAKKINDA BiLGiI
SAHIBI DEGIL

Hangi bitkilerle basladimz? Su anda hangi bitkilerle
devam ediyorsunuz? Bir ciftci olarak neler yasiyor-
sunuz?

Susuz tarim projemiz kapsaminda kozmetik ve ilag
sanayilerinde kullanilmak Gizere, hicbir zirai ilag ve
kimyasal giibre kullanmadan tibbi ve aromatik bitkiler
tiretiyor ve bu {iriinlerin ucucu yaglarini ¢ikariyoruz. ilk
asamada lavanta, 6lmez otu (veya altin otu) ve adagay1
ile bagladik. Bu y1l kekik, medikal papatya ve bibe-
riye icin fizibilite calismasi yapiyoruz. Seneye 1tir,
aynisefa ve civanpergemi yetistirmeyi planhyoruz.
Tirk cifteisi ¢ok calisip az kazanir. Biz bunu degistir-

Su an bizimle ¢alisan 25’e
yakin kadin ve geng giftgi
var. Onimuizdeki yillarda
tarim sektérinde ¢ok daha
fazla sayida geng ¢iftgi ve
kadin ¢giftgi gérecegiz.

meyi hedefliyoruz. Yetistirdigimiz susuz tarim trinleri
bu boélgenin geleneksel tarim tirtinlerinden ¢ok daha
az emek istiyor ve cok daha fazla kazang saghyor. Bu
bolgede susuz tarimi ilk defa biz yaptigimiz i¢in ilk
yilimiz bitkilerimizin kurakliga veya dona dayanip
dayanamayacagini bekleyerek, tedirginlik icinde gecti.
Topragimizi, hava sartlarimizi, bitkilerimizi ya-
kindan tanirken bir yandan da daha 6nce farkinda
olmadigimiz yeteneklerimizi kesfettik. Simdi kendi
bolgemizde onciiliik yapiyoruz. Susuz tarima basla-
yan c¢iftcilerimize lGcretsiz danismanlik yapiyor, tim
makine ve ekipmanimizi higbir ticret talep etmeden
hizmetlerine sunuyoruz.

COK DAHA FAZLA GENG VE KADIN GiFTGi
GORECEGiz

Egitimli, profesyonel kariyer yapmuis kisilerin tarim
sektoriinde daha fazla yer almaya basladigini g6z-
lemliyoruz? Sizce nasil bir siire¢ olacak?

Evet, tarim sektoriinde egitimli ve profesyonel kariyer
yapmus kisilerin sayisi hizla artiyor. 2000 yilindan
sonra stirdiirtlebilir olmayan kalkinma modelinin
dogaya ve dolayisiyla bedenlerimize déniilmez zararlar
verdigini anlamaya, gérmeye, deneyimlemeye basladik.
Covid 19 pandemisi, insan tiirtiniin dogaya ettigi iha-
netin bir bedeli. Aslinda insan dogaya zarar verirken
kendine zarar veriyor. Artik bunu idrak eden, stirdiira-
lebilir kalkinma kavramu ile tanigsmis ve bunu hayatlari-
na uygulamaya ¢alisan bir kesim var. Bunun ilk agsamasi
bulundugumuz yerde, balkonumuzda veya bir hobi
bahcesinde, toprak ile bulugsmak. Bir sonraki agamasi
ise kentten kirsala go¢ etmek. Bu farkindaliga sahip
olan kesimin tarim sektoriinde daha fazla yer almasi ile
ciftciligin hor goriilen bir meslek olmaktan ¢ikip saygi
duyulan meslege dénlisecegini imit ediyorum. Bu s-
recte zihinlere yerlesmis ciftci imajinin, ki bu genellikle,
ortayasli, diisiik egitim seviyesine sahip bir erkektir,
kirillacagini umuyorum.

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYHIZYH-SIAVIN
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INSANLAR MILYONLARCA YILDIR KOSUYOR. BILIM INSANLARINA GORE
KOSMAK EVRII\/ILE$|\/IEYI HIZLANDIRDI, KADINI VE ERKEGI BUGUNKU
FIZIKSEL SEKLINE SOKTU. GUNUI\/IUZDE BiR “INSAN HAKKI” OLARAK
TANIMLANAN SPOR, “KAMUSAL ALANI KENDI MALI ZANNEDEN”
ATAERKIL ZIHNIYET NEDENIYLE UZUN YILLAR ERKEKLERIN
TEKELINDE KALDI. TOPLUMSAL CINSIYET ESITSIZLIGI, HER ALANDA
OLDUGU GiBI SPORDA DA KADINLARIN MUCADELE ALANI OLDU.

°
I nsanlar milyonlarca yildir kosuyor. Bilim insan-

larina gore kosmak evrimlesmeyi hizlandird,

kadini ve erkegi bugtinkii fiziksel sekline soktu.
Guintimizde bir “insan hakki” olarak tanimlanan spor,
“kamusal alan1 kendi mali zanneden” ataerkil zihni-
yet nedeniyle uzun yillar erkeklerin tekelinde kaldi.
Toplumsal cinsiyet esitsizligi, her alanda oldugu gibi
sporda da kadinlarin miicadele alani oldu.

KADININ OLIMPIYATTAKI YERI,
ERKEGE CELENK TAKMAK

Kosma eyleminin spor haline gelip, rekabetle birlesme-
si yarismalari baslatti. ilk olimpiyatlar 1896°da Atina’da
yapildi, erkekler kendi aralarinda yaristi. Modern
olimpiyatlarin kurucusu Pierre de Coubertin, zihinsel
anlamda modern degildi. Kadin sporunun doga yasa-
larini aykiri oldugunu savunan bir sovenistti. Ona gore
gercek olimpik kahraman “yetiskin erkek birey”di.
Kadinlar herkese acik yarigsmalara katilmamali, olimpi-
yatlarda ancak kazananlara ¢elenk takmaliydi.1

TEK BASINA KOSTU, OLIMPIYAT
KAPISINI ARALADI

Coubertin’in énciiliik ettigi, tarihin ilk “ayrimei1” olim-
piyatlari bir kadinin protestosuna sahne oldu. Yunan
sporcu Stamatia Revithi, olimpiyatlar kapsamindaki
maratona katilmak icin dilekg¢e verdi. Dilek¢e, “bagvu-
ru zamani gecti” denilerek reddedildi. Revithi, resmi
yaristan bir glin sonra maraton mesafesini tek basina
kostu, ¢ikis ve varis zamanlarini gésteren tutanagi
yerel yoneticilere onaylatti.2 Cabasi bosa gitmedi.
Dort yil sonra diizenlenen 1900 Paris Olimpiyatlarinda
Coubertin’in ilkel savlari ¢ope gitmisti. 997 sporcunun
22’si kadind.

TIRNAKLA KAZIYA KAZIYA...
Kadinlar olimpiyatlara katilabildiginde, sanmayin

ki her dalda temsil edildiler. 1900 Olimpiyatlarinda
yalnizca tenis ve golf branglarinda yarigtilar. Sonraki
iki olimpiyatta yalnizca okguluk, 1908-1924- arasinda
yalnizca teniste var olabildiler. Atletizm alaninda olim-
piyatlara ilk kabulleri 1928 Hollanda oldu.3 Maraton
kosmak i¢inse ilk olimpiyatlardan sonra 84 yil bekledi
kadinlar. Resmi bir maraton yarigina katilan ilk kadin
Kathrine Virginia Switzer, Boston Maratonu’na kayit
yaptirip kostugunda yil 1967°ydi. Yaris esnasinda “sa-
dece kadin oldugu i¢in” bir gérevli ve sporcu tarafin-
dan siddete ugradi, yaristan ¢ikarilmak istendi. Erkek
arkadasinin destegi ile saldirilardan kurtuldu ve yarisi
tamamladi. Bu olayin ardindan Amerikan Amator
Atletizm Birligi kadinlari, diizenledigi tiim yarislardan
men etti. Switzer ve kadinlarin ¢cabalari ile kadinlar
ancak 1972°’de maratonlara katilma hakkini kazanabil-
di. Olimpiyatlarda maraton kosma hakkini ise 1984°te
elde ettiler.

UZUN MESAFE KOSULARINDA
YOKUZ

Atletizm mevzu 6nemli, ¢linkii sporun anasi. Kosu,
ylriyls ve atma-atlama branslari ve bunlarin altinda
20’ye yakin dal var. Kosu bransinin en uzun ve bence
en zor dali 42km 195 metrelik mesafesi ile maraton.

Hobi olarak kosanlarin en biiytik hayallerinden biri ha-
yatlarinda bir kez bile olsa maraton kosabilmektir. Bu
mesafeyi yalnizca bitirebilmek i¢in (hizli kosmak degil)
haftada en az 60-70km kosmaniz ve bu kosulardan

en az birinin 20km’nin Gizerinde olmasi gerekir. Yarisi
kadin, 84 milyon niifusa sahip Tirkiye’de, maraton ve
ultra maraton (42.2km’nin izerindeki yarislar) kosan
kadin sayis1 100’0 bulmaz. Tirkiye’de diizenlenen ma-
ratonlarda kadin katilim orani ylizde 10’a bile yaklasg-
maz. Buna karsilik ABD’de tim maratoncularin ylizde
43’1 (yaklasik 200 bin kisi), Kanada’da ytizde 37’si,
ingiltere’de ytizde 33°(i, Almanya’da ylizde 22°si kadin.3

KADINLAR HER GUN 5 SAAT
“KOSUYOR” AMA EVLERINDE

Peki Tirkiye’deki kadinlar neden kendini sokaklara
atip, kilometrelerce kogsamiyor? TUIK’in 2015 yili “Za-
man Kullanimi1 Anketi”ne gore, kadinlar glinde 4 saat
59 dakikalarmi hane halki bakimi ve ev islerine ayiriyor.
Erkekler i¢in bu siire 1 saat 7 dakika. Calisan kadinlar
ve erkekler bu gruptan ayirildiginda da durum ¢ok
farkli degil. Calisan kadin her giin 3 saat 31 dakikasini
evislerine ayirirken, ¢alisan erkek icin bu stire sadece
46 dakika! Ev isi ylizinden isine yorgun gitme hissine
kapilan kadin orani ylizde 98 iken erkek orani yiizde
73!..

HER 100 LiSANSLI SPORCUDAN
67'S1 ERKEK

Yani, ister evde ister is hayatinda ¢aligsin, kadinlar
spor yapmaya ya vakit bulamiyor ya da bulduklar
zaman, birakin maratonu, 5km’lik kosulara, ytriyts-
lere bile yetmiyor. Bu ytizden, kadini “6zel alana” (eve)
hapsetmeye c¢alisan ve onu “kamusal alan”dan (evin
disi) dislayan zihniyetin baskin oldugu tilkelerde spor
yapan, maraton kosan kadin sayisi ¢cok yavas artiyor.
iste bu ytizdendir ki, Tiirkiye’deki lisansh sporcularin
(engelli ve engelli olmayan) yalnizca 33’ kadin.

128 YIL SONRA OLIMPIYATLARA
ESITLIK GELECEK

So6zilin 6z, erkek sporcular homo sapiens’ten bu yana
canlarmin ¢ektigi her sporu yapip yarisiyorlar. Kadin-
lar ise sporun her dali i¢in, tarihin her déneminde kan,
ter ve gozyas1 dokmek zorunda birakildi. Elbette boyle
gelen boyle gitmeyecek. Iyi bir haberle noktalayalm:

Pandemi nedeniyle 2020 Tokyo Olimpiyatlar1 2021’e
ertelendi. Tokyo Olimpiyatlarinda toplam sporcu say1-
sinin ylizde 4-8,8’i kadin olacak. “Sifir” kadin katilimi ile
diizenlenen 1896 Atina Olimpiyatlarindan 128 yil sonra,
2024’te Paris Olimpiyatlar’’nda kadin erkek katilimi
ylizde 50-50 olacak. Olimpiyatlardaki esitlik hayali
2024’te gercek oluyor. Darisi basimiza...

Bagvurulan kaynaklar:

http://www.ceidizleme.org/medya/dosya/95.pdf
https://runrepeat.com/research-marathon-performance-across-nations
http://acikerisim.gelisim.edu.tr/xmlui/bitstream/handle/11363/1921/600021.
pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/Haber-Detay/Paris-2024-0Olimpik-Spor-
Programinin-Odak-Noktalari-Cinsiyet-Esitligi-ve-Genclik/11278
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HER GUN EVDE,
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YUZLERCE BINLERCE
ADIM ATIYORUZ. HALI
HAZIRDA MALI BIR DEGERI
OLMAYAN BU ADIMLARI
NEDEN BIiR DEGERE
DONUSTURMEYELIM?




linya Saglik Orgiitii verilerine gore saghkl bir
D bireyin giinliik en az 8 bin - 10 bin arasinda adim

atmasi gerekiyor. Cogu kisinin telefonunda bu
hedefin neresinde oldugunu bildiren uygulamalar da
bulunuyor. Peki hedeflediginiz adimlar1 ayni zamanda
bagisa dontisttrebileceginizi biliyor musunuz?
Yasadigimiz diinyaya bir fayda saglamak icin belki de
en zahmetsiz aracilardan biri olan Help Steps, adimlari
faydaya donustiirebilen bir saghk uygulamasi. Erkut Ve-
nedik ve Gozde Venedik tarafindan 2019 yilinda kurulan
uygulamanin gelisimine dair, kurucusu ve proje ytrtt-
clisti Gozde Venedik ile keyifli bir soylesi gergeklestirdik.

TUM KURGUYU ADIMLARLA

YARDIM UZERINE INSA ETTIK

Help Steps’in sosyal girisimcilik yolculugundan ki-
saca bahseder misiniz? Help Steps girisim fikrini-
zin tohumlari nasil atildi?

Help Steps fikri aslinda kurucumuz ve ayni zaman-

da esim olan Erkut Venedik’in uzun stiredir hayalini
kurdugu bir dijital proje olarak ortaya ¢ikti. Aslinda ilk
etapta “adim at, para kazan” kurgusu lizerine diisii-
niirken, motivasyonu ¢ok daha arttiracak bir hamleyle
projeyi bir sosyal girisime ¢evirdik. Ve tim kurguyu
adimlarla yardim tizerine insa ettik. 2019 Agustos
ayinda uygulama ismine karar vermemiz, teknik ekibi
olusturmamiz ve ekranlarin hazirlik asamasina gecme-
mizle diigmeye basmis olduk.

2019 Ekim ayinda bir grup goniilli arkadagimizla

Beta testlerine bagladik, ilk olarak I0S isletim sistemi
cihazlarda yayina ¢iktik ve nihayet 2020 Ocak ayimin ilk
haftas110S ve Android olarak tiim diinyada tlicretsiz ola-
rak indirilebilir ve kullanilabilir duruma geldik. O glinden
bugtine yaklasik bir milyon insan tarafindan indirilen
Help Steps’de giinde milyonlarca adim iyilige dontistiyor.

Fikrinizi girisime doniistiiriirken sizi neler zorlad1?
Fikrin gercege doniisli ve uygulamanin yayilmaya basla-
masi ile birlikte pandemi siirecine girilmesi ve kisitla-
malarla evlere kapanmamiz bir oldu. Bu durum, bizim
icin bir dezavantaj olsa da bazi noktalarda da avantaja
déniistii. Ornegin giinliik atilan adimlar ¢ok azaldi -ki
adimlar projemizin her seyi. Buna ragmen 2020 yilinda
yaklasik 57 milyarlik bir adim bagisi ile bir cok kampan-
yaya destek saglamayi basardik.

Pandemi stirecinin baglamasi ile yayllmaya baslayan
projemiz, aslinda dijitalin hayatimizin tam ortasina
oturdugu bu dénemde, insanlarin dijital bir platform
tzerinden hayatlarina hareket ve iyilik katmak i¢in firsat
yarattl. Kapali ortamlarda, ev icinde de adim sayabilen
Help Steps sayesinde, insanlarin hem kendi bedenine,
hem kendi ruhuna hem de baska hayatlara dokunma
firsatimiz oldu.

YAPMANIZ GEREKEN, ADIMLARINIZI

HS’YE DONUSTURMEK

Helps Steps mobil uygulama olarak nasil bir kulla-
nim mantigina sahip? Aktarim mekanizmasindan
bahseder misiniz?

Uygulama aslinda basit bir adim sayar gibi gériinse de
arka planda pek ¢ok farkli avantaj ve dinamige sahip.
Kullanicilarin Gicretsiz olarak indirdigi Help Steps
aslinda mali bir degeri olmayan adimlarinizi reklam,
sponsorluk gibi gelirler ile bir degere doniistiirtyor.
Tek yapmaniz gereken her giin gece 00.00’dan 6nce
adimlar1 HS’ye doniistiirmek. Giin giin biriken bu
HS’leri de dilediginiz zaman sistemdeki 31 farkl kam-
panyadan birine géndermek. Siz adimlarinizi kam-
panyalara gonderdikten sonrasi da bizde. Her kam-
panyanin dinamigine ve kuralina uygun olarak ticret
aktarimlarini yapiyor ve bunu paylasiyoruz.

MUCADELEDE
YILMADAN YOLA
DEVAM ETTIiGIiNiZDE,
UMUDUNUZU
KAYBETMEDIGiINiZDE
KARSINIZA DOGRU
iINSANLAR CIKIYOR,
YENi YOLLAR
ACILIYOR. EN BUYUK
MOTIVASYONUM BU:
“ASLA UMUDUNU

KAYBETME...”
=)
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Herkes Help Steps’in bir noktasindan dahil olabilir
mi? Kisilerin Helps Steps ile yollari nasil kesisir?
Akilli telefon kullanan herkes uygulamayi licretsiz
olarak kullanabilir ve hayatinin bir parcasi haline
kolaylikla getirebilir. Bazen ylirtiyemeyen bir kardesi-
mizin sandalyesi i¢in, bazen egitim i¢in, bazen sokak
hayvanlari bazen ¢ocuklar i¢in, doga i¢in, stirdtirtilebi-
lir bir hayat i¢in, kimi zaman da géniil verdigin renklere
destek olmak i¢in... Herkesin Help Steps’i kullanmak
icin bir sebebi mutlaka olacaktir.

MILYONLARCA ADIM iYiLIGE DONUSUYOR

Helps Steps uygulamasi su ana kadar kacg kullani-
ciya ulasti ve kac adim atildi?

Kullanici sayimiz, su an yaklasik IM. Her gecen giin

de organik olarak biiyiiyor. Gegtigimiz yil toplam 57
milyarlik adim ¢evrimi yapildi sistemde.

Help Steps baslangictan bu yana nasil bir yol aldi
sizce? Hedeflerine yonelik ne tiir degisimler yasa-
d1 ve 6niimiizdeki yillar icin hedefleriniz neler?
Uygulama pandemiye ragmen bekledigimizden hizl bir
sekilde ve organik olarak biiylidi. Bu y1l sistemde cevri-
len adimlari ve iyiligi en az 3 katina ¢ikarmak i¢in biitiin
ekip canla basla ¢alisiyor. Ayrica global Help Steps icin
de ilk adimlar atildi. Artik Help Steps’i daha ¢ok yerde
gorecegiz ve duyacagiz. 2022 i¢in olan hedeflerimiz ise
global bir marka yaratmak ve bu iyilik-saglik hareketini
diinya ¢capinda stirdurilebilir kilmak.

Ulkemizde sosyal girisimcilik farkindahg giderek
artiyor. Sosyal girisimci olmak isteyenlere ya da
bu yola ¢cikmis olanlara tecriibelerinize dayanarak
neler 6nerirsiniz?

Girigsimcilik, basli bagina zorlu bir stire¢. Sosyal girisimci-
lik, daha da zor. Ctinki bir ¢ok dinamikle eszamanh mii-
cadele etmek gerekiyor. Yardim, destek gibi siireclerde
hukuksal zemini dogru oturtmak gerekli. Cogu kurum-
sal-hukuksal prosediir tahminimizden daha mesakkatli
ve detayli. Ozellikle ekonomik zorluklarla ve hastalikla
miicadele ettigimiz su donemde insanlarin ilgisini bir
yone toplamak ve sosyal sorumlulugu 6n plana ¢ikarmak
oldukca zor. Ama yine de miicadelede yilmadan yola
devam ettiginizde, umudunuzu hic kaybetmediginizde,
karsimiza hep dogru insanlar ¢ikiyor ve bir sekilde 6nii-
niize yeni yollar agiliyor. Sanirim benim de bu projedeki
en buiylik motivasyonum bu: ‘Asla umudunu kaybetme...’
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gelebilir. Cocuklari en iyi sekilde yetistirmek
icin pek ¢ok kursa gidebilir ve arastirma yapa-
bilirsiniz. Ancak her seyden 6nemlisi, ebeveynin ¢cocuk
ile iligkisi.
Saglam baglarla kurulan iliskiler, cocuklarin her agcidan
saglikl biiyiimelerine katki saghyor.

E beveyn olmak bazen diinyanin en zor isi gibi

Yapilan calismalar; ihmal, ebeveyn tutarsizligi ve sevgi
eksikliginin uzun vadeli zihinsel saglk sorunlarina,
genel potansiyelin ve mutlulugun azalmasina yol agabi-
lecegine dair kanitlar ortaya koyuyorlar.

Ebeveynlerin sarilmalari, ninnileri ve giilimsemeleri
bebekleri kalp kirikligina, ergenleri kizginliga karsi
asilayabiliyor ve hatta yillar sonra bile siavlarini gec-
melerine yardimeci olabiliyor. Epigenetik ¢calismalar, bu
uzun vadeli duygusal asilamanin miimkn olabilecegini
bildiriyor.

POZITIF iLGI, ‘DEGERLISIN’ MESAJI VERIYOR
Pozitif ilgi, cocuklara ‘degerlisin’ mesaji veriyor. Bu bir
glilimsem motlve edicibir s6z ya da en sevdikleri,
oyunu oyna kadar-kadar basyllr eylem olabilir.
Cbcpklﬁdév.alflt gecirmek, onlarane kadar sevildikle-
ka erir ve kerxillqrme olanguvenlermm artma-
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sina yardimei oluyor. Calismalar, bir cocugun yasam
boyunca saglikli iligkiler kurma ve siirdiirme becerisi-
nin, kendisine bakan kisi ile glivensiz bir baglanmadan
o6nemli 6l¢tide bozulabilecegini bildiriyor.

DUYGULAR HAKKINDA KONUSUN

Dr. Susanne Denham’in 2019 yilindaki ¢calismasina
gore, duygular hakkinda konusulmasi ¢ocuklarin
sonraki anlayislarini ve duygusal tepkilerini diizenleme
yeteneklerini destekliyor. 18 ile 24 aylik cocuklarla ya-
pilan bir calisma gosteriyor ki kitap okurken duygular
hakkinda daha fazla konusan ebeveynlerin ¢cocuklari,
daha az duygu konusmasi yapan ebeveynlerin ¢ocukla-
rina oranla daha yardimsever ve paylasimeilar.

RUTINLER, ZAMAN YONETIMi

BECERILERINI GELISTIRIYOR

Tutarh rutinler stirdiirmek, bircok ebeveyn i¢in zor
olsa da 2016 yilinda yapilan bir arastirma, uzun vadede
cocuklara fayda saglayabilecegini gésteriyor. Sonug-
lariJdournal of Applied Developmental Psychology’de
yayinlanan calismalarinda psikolog Jennifer Weil
Malatras “Calismamiz, diizenli giinlik rutinlerin za-
man yonetimi becerilerini gellg,tlrrqe%ye ve yetiskinlikte
dikkat gticlugiinin azaltllmz}‘sma ywa?dlmm olabilecegi-
ni ortaya koyuyor “ dlyor g N
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cocugunuzla nasil hag
kurahilirsiniz?

Ebeveyn ve ¢ocuk arasinda bag kurmanin énemini
sordugumuz Uskiidar Universitesi Kurucu Rekto-
rii, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan su bilgileri
veriyor:

ANNE BABALIK MI ARKADAS OLMAK MI?
Ebeveynlerin cocuklarina karsi nasil yaklasacaklari, ge-
leneksel sinirlar icerisinde onlara ana-babalik etmeye
calismalarmin mi, yoksa onlarla arkadas olmayi dene-
melerinin daha iyi olacagi anne-babalarin zihnini sii-
rekli kurcalayan sorulardan birisi. Buna karar vermek
icin 6ncelikle cocugun i¢inde bulundugu yas grubunu
bilmek gerekir. Cocuk i¢in ti¢ 5nemli donem var:

0-6 yas arasini kapsayan okul 6ncesi donem,
7-15 yas arasini kapsayan okul donemi,
15 yas ve iizerini kapsayan ergenlik donemi.

Cocugun kisiliginden baska bu tli¢ yas grubunun
o6grenme modelleri farkll. Dostluk, arkadashk, sefkat,
sabir, diirtistliik, s6zlinde durma, yalan sdylememe,
comertlik gibi temel erdemlerin ¢ocuga siirekli olarak,
yumusak bir israrla agilanmasi gerekiyor. Anne-ba-
balar bulduklari her firsati, cocuklarina bu erdemleri
asilamak icin degerlendirmeliler. Verilecek mesajlar,
dogrular belli, degismez ama yasa gore verilis tarzi
degisiklik gosterir.

YAS DONEMLERINE GORE BAG KURMA ONERILERI
0-6 yas arasi ¢cocuklar, yakin temasla 6grenirler. Bu
yas déneminde bir ¢cocukla top oynanabilir, kosturula-
bilir, glires yapilabilir; bu sirada da bazi glizel duygular
asilanabilir; cocugun beyninin 6rnegin sevgiyle, sefkat-
le ilgili alanlar gelistirilebilir.

7-15 yas arasindaki ¢ocuklarla arkadas olmak
gerekir. Laubali olmamaya dikkat edilmeli. Arkadaglhk
almak degil, vermek lizerine kurulur. Cocuguyla dogru
zamanda arkadas olabilen ebeveynler, ona vermeyi 6g-
retebilirler. Ama vermenin 6lclistinii iyi ayarlanmalidir.
Cocuga karsi asiri verici olmak, ¢ocugu ileride bencil
yapacaktir. Cocukla nasil bir aktivite yapilacagi, spora
mi gidilecegi, saklambag¢ mi1 oynanacagi, yoksa satrang
miisabakalar1 mi yapilacagi cocugun ilgi alanina goére
degisebilir. Cocukla birlikte kitap okumak, kitap hak-
kinda fikrini sormak, birlikte yabanci dil ¢calismak da
tercih edilebilir.

Bu sirada ¢ocuk, “cocuklugu geregi” bazi
hatalar yapabilir. Mesela oyun arkadas
gibi gordiigli anne-babasina oyun sirasin-
da kot bir s6z soyleyebilir. Burada ¢ocuga
kizmak yerine ona bliylik insanmis gibi
deger verildigini hissettirerek agiklama
yapmak, dogru olanin ne oldugunu anlat-
mak gerekir. Cocuk bu hatalar1 yaparak
dogrunun ne oldugunu anlayacak; nerede
siir koymasi gerektigini, ihtiyaclarim
nerede, nasil karsilayacagini 6grenecek;
sosyal beceri kazanacaktir.

Cocuklar1 15 yasindan biiyiik olan an-
ne-babalar ise cocuklarini ayri bir birey
gibi kabul etmeli, onlara fikirlerini sorma-
lilar. Ornegin eve bir esya alinacagi zaman
¢ocugun hangi esyayl neden istedigini
6grenmek aralarinda saghkl bir iletigsim
kurulmasina firsat taniyacaktir.

Uskidar Universitesi Kurucu
Rektory, Psikiyatrist
Prof. Dr. Nevzat Tarhan

AKLIN GEREGi Mi, DUYGULARIN

GEREGI Mi YAPILMALI?

Bazen anne-babalarin “Ben yapamadim, cocugum yap-
sin” anlayisiyla cocuklarina sinir koymadiklarina, gcocukla-
rinin her isteklerini yerine getirdiklerine sahit oluruz. Bu
ebeveynler cocuklarini iyi yetistirmek icin degil, kendileri-
ni tatmin etmek icin bu sekilde hareket ederler. Cocukluk
yaralarini onarmak i¢in kendi cocuklarmi kullanirlar. Aklin
geregini degil, duygularin geregini yaparlar. Ama zamanla
cocuklari bu evlerin kii¢tik hitkiimdarlari haline gelir, her
seyi ydnetmeye baslarlar. Her ihtiyaci karsilanan ¢cocuklar,
bir siire sonra benmerkezci olurlar, hep almak isterler,
vermeyi 6grenemezler. Biraz daha biiytduklerinde istek-
leri de biiytr, zevk esikleri giderek ytikselir. Artik siradan
seylerden zevk alamaz olur ve sira disi seylere yonelmeye
baslarlar. Zevk tuzagina kapilabilirler; is uyusturucu
madde kullanimina kadar varabilir. Anne-babalar da “Biz
ondan hicbir seyi esirgemedik, ona iki kisilik sevgi verdik.
Neden boyle oldu?” diye sormaya baglarlar.

‘DUR, DUSUN, YAP’ OGRETILMELI

Cocuklara arzularinit durdurmayi, kontrol etmeyi, “dur-
distin-yap” mantigini 6gretmek gerekir. Cocuk ihtiyaci
olmayan bir sey almak istediginde ona sevgiyle yaklasip
“Ihtiyaclarini gidermeyi biz de cok isteriz. Senin mutlu-
lugun bizim mutlulugumuz. Ama insanin hayatta tiim
arzularinin kargilanmasi miimkiin degil. Sadece senin
ihtiyaclarin yok; kardesinin de evin de ihtiyaglari var” sek-
linde bir aciklama yapilmali ve cocugun arzularimi kontrol
etmeyi 6grenmesi saglanmali. Bu tarz bir agiklama,
cocukta sorumluluk duygusunu da gelistirir. Cocuga arzu-
larini erteleme anlayisini agilayabilmek i¢in ebeveynlerin
kendilerinin de 6rnek olmalari gerekir. Unutulmamalidir
ki, anne-babalarin gérevi cocuklarint mutlu etmek degil.
Gerektigi yerde “hayir” diyebilmeliler. Cocuk tiziilebilir,
aglayabilir ama iyi ydonde degismesi icin bazi acilara kat-
lanmasi gerekir.

AKILLICA SEVGI HAYAT VERIR, AKSi ZEHIRLER
Cocuguna karsi asiri fedakarlik yapan anne ya da babalar,
bu hatalarini diizeltmek i¢in bir is adami gibi diistinmeli,
kéar-zarar analizi yapmalilar. “Cocugumun bu istegini
yerine getirirsem ileride ne olur? Ne kazaniriz, ne
kaybederiz?” diye diistinmeli, cocuklarina sevgi yatiri-
mini buna gére yapmalilar. Sevgi, akillica verildigi zaman
hayat verir; cocugun pozitif yonde degismesi-
ne, gelismesine olanak saglar. Hatasiz ¢cocuk
biiytitmek mtiimkiin degildir. Ama ¢cocugun
ruh hali elastiktir; egitimdeki hatalar diizel-
tildiginde ¢ocuk yeni duruma kolaylikla uyum
saglayabilir, degisebilir, kendindeki hatalari
diizeltebilir.

DiSIPLINDE TUTARLILIK ONEMLI...
Cocuklara disiplin verirken mutlaka tutarh
olmak gerekir. Cocuk istedigini yaptirmak
icin anne-babasinin sinirlarini zorlamak ister.
Disiplin saglamak bir beceridir. Bunu basara-
bilmek i¢in 6nce ebeveynlerin kendilerini bu
konuda egitmeleri, cocuklarini nerede, nasil
durdurabilecekleri konusunda fikir sahibi ol-
malari, verdikleri s6zlin her zaman arkasinda
durmalari gerekir. Bu anlayisa sahip, disip-
linli anne-babalarin ¢ocuklari ileride yiiksek
karakterli, kendisini ve isteklerini yonetebilen
bireyler haline geleceklerdir.
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cocuk, sancati
meslek olarak
secmese de
edindigi ulvi
deneyimierden
yvararianacaktir

'‘BUNDAN SONRA NE VAR?' CUMLESIYLE B e, koreogral, sanat yonetmeni, ciitim koor-

\ dinatori ve Turkiye’de pek ¢ok sanat okulunun
BA$ LA M A K \/ E Y E N | H E D E I'_ |_ E R E agllrrvlafmz% 6n ayak olan ve kendi okull.ar'l.m da
DOGRU KOSMAK ONEMLI BENIM IGiN. o wnakion sanat ogitimg haklmd komagide.
B E I—l R I—E NEN H ED EFLE Rl BA$A R |Y|—A !EN BUYUK DESTEKGIM AiLEM OLDU
BITIRMI $ OLABILMEK DUNYAYA BIR Ilkokuldayken TRT’nin hazirladig: bir koreog-

' ' ' rafiye secilmesi, Tan Sagtiirk’iin bale hayatinin
KAT Kl | S E, | $T E B | Z SA N AT(; | LA R O N U baslamasina 6nayak oldu.

YA P | YO R U Z ‘Degerli hocam Suna Senel bizleri gordii ve aileme yete-
' nekli oldugum konusunda bir kanaate sahip oldugunu

ve konservatuvar sinavina girmem gerektigini soyledi.
Ben de boliimiin sinavina girdim ve bale yasantim da
boyle basladi. En buiytik destek¢im, ailem oldu tabii ki.
Onlarin hem 6ngoriisii hem de hosgorist ile destek
aldim ve yoluma devam ettim.

Tiirkiye’ye baleyi sevdirdiniz diyebiliriz. Giinii-
miizde maalesef hala cinsiyet esitsizligi yasaniyor
ve cinsiyetci roller cocuklarin oyuncaklarinda, ders
kitaplarinda bile yer alirken bundan 20 yi1l 6nce bir
balet olarak balenin taninmasina ve sevilmesine
katka sagladiniz. Zorluklarla karsilagtimiz mi?
Zorluklar her zaman oldu. Ulke safinda bale mesleginin
duyulmasi, tanitilmasi ve en 6nemlisi sevdirilmesi gere-
kiyordu. Devlet kurumlarimiz elbette bugtline kadar bu
minvalde ¢ok 6zel ve derin ¢alismalar yaptilar. Ancak
kisisel cabalarin da boylesine 6zel sanatlarin tanitimi
acisindan ¢ok degerli oldugunu distintiyorum. Sadece
batidaki biiyiik sehirlerimizde degil, Anadolu’muzun
her késesinde yillar siiren soylesilerle bu tanitimi




yapmaya c¢alistim. Varsa eger, olan yanhs 6nyargilar
kirmak i¢in miicadele ettim. Tahminimin 6tesinde bir
kararhlikla tilkenin her késesinde bulunmaya 6zen
gosterdim. En nihayetinde, eger inandiginiz bir konu
uzerinde israrli ve samimi olursaniz, insanlarin da size
kendilerini yakin gordiigiini ve ifade ettiklerinizi de
anlamaya daha yakin olduklarini gérirsiiniiz.

Sonucta kendimi bu konuda bir zafer kazanmis olarak
hissediyorum. Bence en 6nemli detay, yillar 6nce soy-
lemde bulunmus oldugum herhangi bir ifadenin, bugiin
de benim tarafindan yine ayni kararlilikla séylenebilir
olmasinda gizli.

En cok neyden ya da kimden ilham aliyorsunuz?
Atatlirk’ten... ‘Nutuk’ bizim yapmamiz gerekenlerin
yolunu acan bir basyapit. izlemek yeterli...

Pandemi donemi egitimi ve 6grencileri cok fazla
etkiledi. Bu siirec¢ sanat egitimi veren bir kurum
olarak Akademi icin nasil gecti?

Pandemi dénemi tiim sanat okullar1 i¢in oldugu kadar
ayni zamanda sanatgilar i¢in de ¢cok zor bir stirec oldu.
Elbette sadece ekonomik olarak degil, sanatsal anlam-
da da kolay olmayan bir stire¢ oldu. Akademilerimiz,
yaklasik bir yili agkin stiredir uzaktan egitimle yoluna
devam etmeye ¢alisiyor. Umarim bu stire¢ bir an 6nce
gecer ve bizler de 6grencilerimiz de saglikh bir ortam-
da tekrar bulusabiliriz.

Uzaktan sanat egitimi alan 6grencilerin motivas-
yonunu artirmalari icin nasil tavsiyeleriniz olur?
Tum glinlinii ekran basinda ge¢iren 6grenciyi yeniden

e T

= S

ekran basinda tutmaya calismak hem veliler hem de
egitmenler i¢in son derece zor. Burada gorev, daha ¢ok
biz egitmenlere diismeli. Ozellikle sanat egitimi teknik
calisma kadar, hayata dair paylasimlarla pekistirilerek
ortaya cikar. Ogretmen-égrenci iliskisinde bir diinya
kurulur ve mihmandarlik gérevi 6gretmendedir. Dogru
kurulmus bir zemin ister uzaktan olsun ister yakindan,
egitim icin son derece degerli diye distiniiyorum.

Kendi tutkusunun pesinden gitmis ve bu konuda
basari yakalamis biri ve bir ebeveyn olarak, diger
ebeveynlere sanat egitimi konusunda tavsiyeleri-
niz neler?

Tum egitimler elbette ¢cok 6nemli. Sanat egitimi diger
egitimlere kiyasla farkli nosyonlar ytikleyebilir. Yara-
ticihigy, disiplini, ekip ¢alismasini ve en 6nemlisi hayal
glictinii ukdesinde bulunduran bir egitim, 6grencinin
ontine hedefler koymasini, zaman kullanimini dogru
yapabilmesini ve saglikl yasamasini saglar. Bu katkilar
da her bireyin sahip olmaya calistig1 degerler. Cocuk
hayatinin devaminda meslegini bir sanat dahyla ilgili
se¢memis olsa bile edindigi bu ulvi deneyimlerden
fazlasiyla yararlanacaktir.

‘NUTUK’ BiZIM YAPMAMIZ GEREKENLERIN YOLUNU
AGCAN BIR BASYAPIT. IZLEMEK YETERLI...
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BILINGDISINA GIDEN
KRALIYET YOLU:

uyalarinmiz

saml ve tuhaf'icerikli olsalar da ¢ok uzun yillardir insanoglu benzer riiyalari

goriyor. Riyanizda diistiigintizli, uygunsuz giyindiginizi Veya bir sinava
hazirliksiz oldugunuzu gordilyseniz yaygin riiya tiirlerinden birini yagamissiniz de-
mektir. Bugline kadar neden riiya gérduigiimiize dair sayisiz teori iiretildi, kitaplara,
filmlere, siirlere, sarkilara, resimlere konu oldular.

H er ne kadar bazi riiyalar, uyanikken hayal edilemeyecek kadar genis kap-
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Uykuda gecirdigimiz siireyi diisliniirsek, bu stirecte
yasadiklarimiz biiyiik bir gizem igeriyor. Elbette gizem;
efsaneler i¢in miikemmel bir Gireme alani.

Onde gelen riiya arastirmacilarindan Profesér G. Wil-
liam Domhoff -her ne kadar bu fikirlerini bilimsel bir
temele dayandirmamis olsalar da- Sigmund Freud ve
Carl Jung’un bizlere “rityalarin dini bir anlam ve isaret
olmadigini ve psikolojik anlama sahip olduklar1”ni séy-
leyen kisiler olmasi bakimindan bu alanda 6vgtiyii hak
ettiklerini belirtiyor.

DOMHOFF’UN RUYA BANKASINDAKI RAPORLAR
NELER SOYLUYOR?

Profesér Domhoff’un riiyalar tizerine arastirmalari

50 yildan daha uzun siireyi kapsiyor. Domhoff’un riya
bankasi, uyku laboratuvarlarindan elde edilen raporlar,
kiiciik geleneksel toplumlarda antropologlar tarafin-
dan toplanan riiya raporlari ve bireysel rilya glinlagi
kayitlar: gibi ¢esitli kaynaklardan alinan 20 binden
fazla riiya raporundan olusuyor.

Profesor Domhoff’un gece riiyalarinin icerigi ile
ilgili bulgularindan bazilari séyle siralaniyor:

o Erkekler riiyalarinda diger erkekleri daha fazla
goriirken, kadinlar her iki cinsi de yaklasik esit oran-
larda goriyor.

e Riiyalar, dostca etkilesimler, iyi sans, basari, mutluluk
veya nese gibi olumlu duygulardan ziyade olumsuz
unsurlar, saldirganlik, talihsizlikler, basarisizliklar vb
olumsuz duygular iceriyor. ’

« Kadinlar rityalarinda daha ¢cok tamdiklari msanla-
r1 goriirken, erkeklerin rityalarinda daha ¢ok yabanm—
lar yer aliyor.

e Cogu riiya, uyanik diistincelerimizi ve endlgeierlml—

zi yansitan tanidik konular hakkinda. (bu dun,gm
stireklilik hipotezi olarak biliniyor.) .

e Cogu riiyanin icerigi, diisinme egiliminde oldugun-
dan tuhaf degil. ;

Bugtline kadar neden riiya gordiigtimize dair, Sigmund
Freud’un riiyalarin bastirilmis arzularin ifadesine izin
verdigi iddiasindan, riiyalarin esasen rastgele ve anla-
silmaz oldugu fikrine kadar sayisiz teori tiretildi.

HAFIZA iSLEMENIN OZEL BiGimi
Olasiliklart anlamak i¢in 6nerilen modellerden bir
tanesi, NEXTUP.

Bu model, riiyay1 hafiza islemenin 6zel bir bi¢cimi olarak
tanimliyor. Rityalar, 6nceden olusturulmus anilar
arasindaki kesfedilmemis iligkilerin kesfedilmesine ve
gliclendirilmesine izin veriyor. Modele gore;

¢ Riiya icerigi, rastgele degil. Ancak riiyalar, endiseleri-
mizi bir sekilde somutlastiran iliskileri, beynin hesap-
ladig1 endiseleri - simdi ya da gelecekte - cozmede ise
yarayabilecek cagrisimlari belirliyor ve giiglendiriyor.

o Gordiigiimlz ruyalarin sadece bir kismini hatirliyo-
ruz. insanlar tim uyku evrelerinde riiya gorebilirler; bu
ylzden gecenin en az licte ikisinde riiya goriiyoruz.
¢ Cabuk uykuya dalan ve gece boyunca saghkli uyu-
yan sansh ruhlardan biriyseniz, bu riiyalarin yiizde
5’ini (20 dakika) bile hatirlamaniz pek olas1 degil. Ve
¢ogu zaman hatirladiginiz bu riiya, uyanmadan hemen
once gorduglintizdir.

¢ Riiyalarimizda nadiren yalmziz. Cogu riiya en az
iki baska karakter icerir. Hayalimizdeki karakterlerin
yaklasik yarisi bize tanidik - akrabalar, arkadaslar,
meslektaslar veya tanidiklardan diger yarisi yabanci-
lar,polisler, doktorlar veya 6gretmenler gibi yalnizca
mesleki rolleriyle tanimlanan kisilerden olusuyor.

RUYALAR, SEMBOLIZMLE DOLU

Sigmund Freud, riiyalarin “bilin¢disina giden krali-
yet yolu” olduguna inanir. Kabuslarin ve riiyalarin en
derin arzularimizi ve korkularimizi ortaya ¢ikarabile-
cek sembolizmle dolu oldugunu savunur.

Ancak riiyalari yararl bir anlami olduguna dair ¢cok az
kanit var. Norobiyolojik teori, rityalarin beyin sapindaki
sporadik sinirsel aktiviteden ve hatiralarin rastgele
aktivasyonundan kaynaklandigini iddia eder. Bu hesa-
ba gore, riyalar, bu gelisigiizel aktiviteyi bir tlr tutarh
6znel deneyime doniistiirmeye calisan yiiksek beyin
alanlarimizin sonucu.

Christopher Nolan’in 2010 yapimi Inception filminde,
Leonardo DiCaprio’nun canlandirdigi karakter, diger
insanlarin hayallerinin i¢ine girip olaylarin ortaya
cikma bicimine miidahale edecek uzmanhga ve teknik
donanima sahip birkag kisiden birisi. Bu teknoloji, bir
fantezi olmaya devam ediyor.

UYKUNUN GUVENLi BOLGESINDE GECE TERAPISI
Belki de en iyi bilinen modern klinik riya teorisi, psiki-
yatrist ve Tufts Universitesi 6gretim gorevlisi Prof.
Ernest Hartmann’a ait. Hartmann, riiya gérmenin
duygusal kaygilarin yani sira travmatik olaylari mevcut
hafiza sistemlerinde dontistiirmeye yardimcei olan

bir “gece terapisi” bigimi oldugunu 6ne stirdii. Ve bu
terapi, uykunun “gtivenli bolgesinde” gerceklesiyor.
Hartmann’a gore riiyalar, yeni ve eski anilar arasinda
baglantilar olusturarak bu islevi yerine getiriyor.

Harvard Tip Fakiiltesi’nde son kirk yili riiyalar tize-
rine calisan psikolog Deirdre Barrett, son zamanlar-
daytksek talep goriiyor ve bir¢ok insanin tuhaf riiyalar
gordiglini soyluyor.

Pandemi siirecinde riiya verilerini toplamak icin halka
acik bir anket olusturan Barrett, katihmcilardan
Covid-19 koronavirts pandemisiyle ilgili oldugunu
distindikleri rityalarini aktarmalari istenmis.



SIK GORULEN RAHATSIZ EDiCi RUYALAR, TSSB’NiN AYIRT EDICi OZELLIiGi
Soyut korkular, zehirli gaz saldirisi, gorsellestirilmesi zor tehlikeler ve tehditler,
gelgit dalgalari, canavarlar endiseli kisilerin riiyalarinda ortaya ¢ikan metaforlar.
Travmalarin ardindan kabuslarin geldigi yaygin olarak biliniyor ve travma sonrasi
stres bozuklugu yasayan kisiler i¢in etki daha da belirgin. Sik goriilen rahatsiz edici
riyalar, TSSB’nin “ayirt edici 6zelligi” olarak tanimlanir.

Ancak Dr. Barrett, bir ¢cok kisinin pandeminin etkilerini “6nemli bir yasam degi-
sikligi” olarak tecriibe ettiklerini, rahatsiz edici riiyalar gérenlerin biiyiik kisminin
travma esigini karsilamadiklarini séyliiyor. “Psikolojinin acikladigi anlamda hepimi-
zin travma gecirdigimizi séylemek ¢ok zor” diyor.

Ornegin, salginin kaosunu ilk elden yéneten, bir hastaya ventilatér verip vermemeye
karar veren saglk calisanlari kesinlikle akut travma dedigimiz kriterleri karsiliyor.
Siddetli travma riiyalarina maruz kalanlar, eger yeterince uyuyorlarsa, onlari zaten
yasiyor olabilirler. Su anda uyku sorunu yasiyorsa, rahatsiz edici riiyalarin ortaya
ctkmasi ¢alisma kosullar sakinlestikten sonra daha olasidir.
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PANDEMiK RUYALAR
Covid-19'un insanlarin hayallerini
nasil etkiledigi, Avustralya,
ingiltere ve Finlandiya’dan
disiplinler arasi bir akademisyen
ekibi tarafindan yiritilen bir
aragtirmanin da konusu.

“Pandemik royalar” Harvard
arastirmasi ve Deirdre Barrett’in
makalelerinin yani sira popUler
makaleler ve sosyal medya
gonderilerinin de konusu oldu.

ingiltere’deki Cambridge
Universitesi ve Finlandiya’daki
Turku Universitesi’nden
arastirmacilarla birlikte proje
Uzerinde ¢aligacak olan Monash
Universitesi’nde felsefe alaninda
arastirma goérevlisi olan Dr.
Jennifer Windt, “Bu projeye
ilham veren kesinlikle farkh
kanitlar vardi. insanlar tuhaf
rUyalar bildiriyorlar. Ayni zamanda
daha fazla riya gérdiklerini ve

ne yazik ki cogu zaman daha
olumsuz tonda riUyalar ve kabuslar
gordiklerini ifade ediyorlar” diyor.

CALISMA, SU ANDA

KATILIMA AGIK

Anonim bir ¢alisma olan “Covid
on Mind” halen devam ediyor

ve katilima agik. Calismaya
katilanlar, iki haftalik bir sire
boyunca riya ginligu tutacak ve
“gUnlik bir zihin gezdirme goérevi”
Ustlenecek.

Katilimcilarin zihinsel durumlarina
ve 6zellikle koronavirUsle ilgili
endigelerine yénelik bir saglk
anketi doldurmalari isteniyor.

Disiplinler arasi proje, cogu
rUyalarin uyanikken insanlarin
zihinsel durumlarini nasil
yansittigini inceleyen biligsel
sinirbilimciler, psikologlar ve uyku
ve riya aragtirmacilarini igeriyor.
Widnt, “Ekipte duygu ve hayaller
Uzerinde ¢ok ¢aligmis kisiler var
... Salgin bunu incelemek i¢in ideal
bir firsat gibi gérintyor” diyor.

Halihazirda “olumsuz tonlu”
rUyalarin anksiyete ve depresyon
gibi konularla iligkili oldugunu
6ne siren bir aragtirma grubu
oldugunu ve “Ruyalardaki
degisiklikler akil sagligi sorunlari
olan kisilerin belirlenmesine
yardimci olacak bir isaret olabilir
mi?” diye merak ettigini séylUyor.

“Ruyalari yorumlamakla higbir
sekilde ilgilenmiyoruz” diyen
Widnt sézlerine sdyle devam
ediyor: “Bu, nesnel sayilar elde
etmeye ¢alisan gergekten gok
farkli bir yaklagim ...Duygudaki
degisiklikleri élgmek ve bunlari
uyanik digince ve duygu
Slgileriyle iligkilendirmek
amaglaniyor.”

NNST0 MITDVS MITIAl
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nerjiyi ylkseltmek ve iyi hissetmek i¢in pek
E cok farkli ydbntem mevcut. Uykuyu diizen-

lemek, saghkli beslenmek, bol suigmek ve
fiziksel egzersiz, optimum enerjiye ulasmanin temel
taslari. Bunlari destekleyen ve dogal olan baska bir
yontem de aromaterapi ile ugucu yaglarin kullanimi.
Ucucu yaglar diger yaglarla karistirarak topikal ola-
rak kullanilabilir. Bir buhurdanlik ya da aromaterapi
diftizori ile solunarak fayda saglanabilir ya da oral
yolla da alinabilir.

LIMON UGUCU YAGI (Citrus limonum oil)

Limon ugucu yagi ile evde temizlik yaptiysaniz pesin-
den kendinizi daha rahat ve iyi hissetmeniz tesadiif
degil. Diger turuncgiller gibi ruh haline iyi gelen bir
esansiyel yag. Hatta bir bilimsel calismada lavanta

ve giil ugucu yaglar ile kiyaslandiginda stresi azaltici
etkisinin daha fazla oldugu goézlenmis.

Stres azaltici etkisinin yani sira genel olarak viicut
enerjisini de artiriyor. Tansiyonu dengelemeye yar-
dimei ve viicudun toksin atimini destekleyici.
Depresyon ve kaygiya karsi olumlu etkisi oldugunu
goOsteren Uimit verici bilimsel ¢calismalar da var. Limon
ugucu yagl, pek ¢ok farkh sekillerde kullanilabilir.
Stresi azaltmak ve enerjiyi ylikseltmek i¢in bir buhur-
danliga ya da bir diflir6ze ti¢ dort damla damlatabilir.
Yiizde 100 saf hali bir ka¢ damla suya damlatilarak
kafeinli bir icecegin yerini alabilir. Enerji depolamaya
ihtiya¢ duyuldugunda da bileklere ya da kulaklarin
arkasina stirerek de uygulanabilir.

PORTAKAL UGUCU YAGI (Citrus sinensis peel oil)
Limon ugucu yag gibi portakal ucucu yagi da enerji
seviyesini ylikseltmek ve iyi hissetmeye katki sagla-
mak i¢in ¢ok faydali.

Portakal ugucu yagi ile yapilan aromaterapi, anksi-
yete ve depresyon semptomlarini azaltiyorr. Bunu
bilimsel ¢alismalar da destekliyor. 2013 yilinda yapi-
lan bir calismada dental tedaviye girecek ¢ocuklara
portakal yag ile aromaterapi uygulandiginda stres
hormon seviyelerinin azaldig1 gorilmis.

2016 yilinda ise sporcular tizerine yapilan bir ¢alig-
mada portakal yagi teneffiis eden sporcularin kosu
zamanlarinda artig gézlenmis.

Portakal ugucu yagin faydalarindan yararlanmanin en
iyi yolu bir buhurdanlik ya da diftizér kullanarak ya-
sam alanimizi mis gibi turun¢ aromasiyla doldurmak.

TARCGIN UGUCU YAGI (Cinnamomum zeylanicum)
Tarc¢in’in baharatimsi ve tath kokusu pek ¢ok insana
glizel ve sicak duygular hatirlatir.

Targ¢in ugucu yaginin beden tizerindeki 1s1 verici
ozelligi ile kan dolasimini hizlandiriyor. Fakat yapilan
calismalarda, cilt izerine uygulanirken ¢ok az mik-
tarlarda kullanilmasi belirtiliyor. Masaj yagina ya da
viicut kremine bir damla seklinde uygulanmasi tavsi-
ye ediliyor. Tansiyonu dengeledigi icin de yemekten
sonra olusan agirlik hissini azaltiyor. Metabolizmaya
olumlu etkisi ile genel enerji seviyenizi artiriyor.
Kivet suyuna damlatilabildigi gibi buhurdanlik ya da
diftizor kullanarak da aromaterapik olarak
kullaniliyor.

TARIHTEN GUNUMUZE UGUCU YAGLAR
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DIKKAT

® Ucucu yaglarin her
birinin herkes igin farkli
yan etkileri olabilir.
Kullanmadan énce litfen
yan etkilerini aragtirin.
Yukaridaki bilgilerin higbiri
tedavi ya da tavsiye amaglh
degil, bilgi amaghidir.

® Ucucu yaglar yiksek
konsantrede olup gi¢lU
etkilere sahiptir. Eger
soluyarak ilk defa
kullanacaksaniz, difizérin
icine birka¢ damla
koyabilir ya da gigenin
kapagini koklayabilirsiniz.
® Topikal olarak
uygulamadan 6nce de
kendinize mini bir alerji
testi yapabilirsiniz.
Bileginizin i¢ kismina

bir damla damlatip cilt
reaksiyonunuzu kontrol
edebilirsiniz.

w

LAVANTA UGUCU YAGI (Lavendula angustifolium)
Lavanta ugucu yagi aromaterapide kullanilan en
popiiler yaglardan birisi. Rahatlatici etkisinin yani sira
kaygiyi, depresyonu ve uyku bozukluklarini azaltmaya
yardimeci etkisi olabilecegi belirtiliyor. Bilimsel ¢calisma-
lar agisindan da tizerine en ¢ok ¢alisiimis yaglardan bir
tanesi. Bununla birlikte lavanta medikal olarak kullani-
labilen bir madde olarak onaylanmamig durumda.
Ozellikle solunum yolu ile kaygi seviyelerini azalttig
gozlemlenmis. Masaj terapistleri de rahatlatict masaj-
larinda lavanta ucucu yagimi kullaniyorlar. Yatmadan
once diftizor ile kullanildiginda uykudan 6nce rahat-
lama saglar. Giin icinde kaygi arttiginda rahatlatmak
amaciyla da direkt siseden koklanabilir ya da birkag
damla baska yag ya da kremlerle karistirilarak kullani-
labilir.

GUL UGucCuU YAGI (Rosa damascena)

Romantizm ve agkin sembolii olan giil, aromaterapide
kullanilan esansiyel yaginin da giiliin kendisi kadar iyi
hissettirici 6zelligi var. Yapilan bilimsel bir cahsmada,
karima masajla uygulandiginda adet dénemi sancilarini
rahatlattig1 gézlemlenmis. Bir bagka ¢calismada ise
kayginin semptomlari olan tansiyon, kalp atisi, nefes,
kortizon seviyeleri ve kandaki oksijen gibi degerleri
azalttigl tespit edilmistir.

Iyi hissetmeye katkida bulunmasinin yan sira libido
tizerine de olumlu etkisi bulunuyor. Arastirmacilar,
beyinde dopamin salgilanmasini harekete gecirdigi
icin cinsel arzuyu arttirmaya etkisi oldugunu diisiinii-
yorlar.

Gul yagi banyosu ya da ayaklar i¢in rahatlatici bir su
hazirlanabilir. Anksiyete, stres ve depresyonda ra-
hatlamak amaciyla kullanmak i¢in diftizor ile beraber
kullanilabilir. Hindistan cevizi, badem ya da jojoba yag:
ile karigtirilarak topikal olarak da uygulanabilir.

KEKIiK UGUCU YAGI (Thymus vulgaris)

Herkesin baharat rafinda mutlaka bulundurdugu
kekik, iyilestirici 6zelliginden dolay: ytizyillardir
kullaniliyor. Antik caglarda kekigin cesareti ve giicii
arttirdigia inanilirmis. Orta Cag ingiltere’sinde kadin-
lar, sovalyelerin esarplarina kekik motifi iglerlermis.
Romali askerler, savas 6ncesi kekik suyu ile banyo
yaparlarmis. Misirlilar mumyalama sirasinda kekik
kullanirlarmis. Bagisiklik sistemini destekleyen, stresi
ve kaygiy1 azaltici 6zelligi olan kekik ¢inko, lif, demir ve
manganez yoniinden de zengin.

icerigindeki karvakol sayesinden néronlari etkileyerek
iyi hissetmeye katki sagliyor. Diizenli kullanildiginda
ruh haline ve duygulara olumlu etki saglayabiliyor.
Diftizor kullanarak yasam ya da is alaninizda hos koku-
sunun yayllmasini saglayabilirsiniz. Suya birka¢ damla
damlatarak buhar banyosu yapabilirsiniz. Cilt tizerine
de masaj yagi ya da kremi ile birka¢ damla karistirarak
masaj ile uygulayabilirsiniz.

Sonug olarak, giin icinde yasanan enerji diistikltigii-

ne ya da keyifsiz ruh haline ¢é6zitim olmast igin kafein
iceren iceceklere ya da tatl atistirmaliklara yénelmek
yerine, saglikl giinliik rutinlere aromaterapi de eklene-
rek blitiinsel bir iyi hissetme hali saglanabilir.

Esansiyel yaglarin kullanimi ve aromaterapinin dogumu Antik Misir ddnemine dayanir. Ayni dénemlerde Cin ve Hindistan'da
aromatik bitkiler Uzerine ¢alismalar yapiliyordu. Aromaterapi, hem Ayurvedik medikal sistemine katki saglamis hem de
biUtinsel Cin tibbinin 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Antik Yunanlilar aromaterapik banyolardan, Osmanh déneminde
ve daha 6nceki dénemlerde Arap ve Acem hekimler imbikten distile edilen gl ugucu yagindan olduk¢a fazla yararlanmistir.
Dinya savaslarinda esansiyel yaglarla yarali askerler tedavi edilmistir.
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ASANSORUN TAVAN AYNASINDA ANi YUZLESME : DOKULEN SAGLAR

SAGLIKLI SAG NEDIR?

SAGLARIMIZ NEDEN DOKULUR VE SAG DOKULMESi TURLERi NELERDIR?



{F srene

TIBBi BiR ISLEM:

sac mezoterapisi

Dermotoloji uzmani Dr. Kerem Baykal, sa¢ dékiilmesi tedavi yontemleri arasinda
en basarili ve kalici sonuglara sa¢ mezoterapisi ile ulagilabildigini dile getiriyor. Sa¢
mezoterapisi tedavisi ile bir taraftan déktlmeler durduruluyor, diger taraftan da
mevcut saglarin dayaniklihg arttirilarak daha saghkl olmasi saglaniyor. Dr. Kerem
Baykal, sa¢ mezoterapisi ile ilgili su bilgileri veriyor:

SAG MEZOTERAPISI NEDIR?

Sebebi her ne olursa olsun sagta meydana gelen bozukluk, sacta bir beslenme ve
dolagim bozuklugunun géstergesi. Sa¢ mezoterapisi, tibbi bir islem. Lokal olarak
uygulaniyor ve hicbir yan etkisi yok. Sa¢ icin gerekli vitaminler, mineraller, oligo
elementleri, dolagim diizenleyiciler iceren FDA onayli, 6zel bir karisim 6zel ufak
ignelerle sach deriye enjekte ediliyor. Enjeksiyon ile birlikte ila¢ direkt hedefe
yoneliyor ve kilcal damar uglariyla tiim sach deriye yayiliyor. Bu sayede sag derisi
besleniyor ve kan dolagimi diizenleniyor. Dokiilmeyi yliksek oranlarda durduran ¢ok
etkili sonuclar aliniyor.

Bu islemde 3 etki hedefleniyor,

1. Beslenen ve dosalimi dlizenlenen sag derisi sayesinde sa¢ dokiilmesinin kontrol
altina alinmasi ve durdurulmasi.

2. Sag kalitesinin artirilmasi. Dékiilmeye bagh veya dékiilmektan bagimsiz matlasan,
cansizlasan sacta diizelme canlanma, parlaklagsma ve kalinlagsma meydana geliyor.

3. Yeni sag ¢ikarilmasi. Dokiilen saglarda kokler lmemisse, zarar gérmemisse
bitkisel hayattadir diyebiliriz. Dolasim dlizenleyicileri ile birlikte kanlanmasin
artirinca aktiflesen hiicreden kisa bir zaman sonra yeni sac ¢cikmaktadir.

SAC MEZOTERAPISI ACI VEREN BiR YONTEM Mi?

Islem sirasinda cok 6zel ince igneler kullanilir. icerisinde yakici olmayan 6zel

bir karigsim bulunur. Bu karigim, az miktarda lokal anestezik de icerdiginden
olusabilecek herhangi bir aciy1 dahi tamamen ortadan kaldirir. Zaten ilk etapta
dolasimi bozulmus bir deri yapisi aci hissedebilecek durumda degildir. Seanslar
sonrasl sagta bir canlanma meydana geldiginde, sinek 1siri1g1 olarak tabir edilen bir
his olugabilir. Bu his, tedavinin ise yaradiginin bir kaniti niteliginde oldugundan,
genellikle memnuniyetle karsilanir.

TEDAVI SURECI NASIL iSLIYOR? iISLEM NE KADAR SURUYOR? KAG SEANS
DEVAM EDiYOR?

Dogru tedavi i¢cin dogru teshis 6nemli. Dolayisiyla 6ncelikle hastayi iyi
degerlendirmek gerekiyor. Hastanin hikayesi dinlendikten sonra, gerekli kan
tahlilleri gibi tetkikler yapiliyor. Sa¢ dokiilmesinin tipi dermatologlar tarafindan
teshis edildikten sonra altta yatan nedene gére uygun tedavi protokoliine geciliyor.
Dokiilmenin sekline gére uygulanan tedavilerin bazilarinda destek tedavileri
yapilabiliyor. Ornegin mezoterapi ile Prp daha iyi calistigindan birlikte uygulanmasi
oneriliyor. Hemen hemen her vakada, sa¢ hiicrelerinin aktivasyonunu artirdig i¢in
sa¢ lazeri uygulamasi da yapilabiliyor.

Genetik dokiilmelerde, genetik faktoriin tekrar devreye girmesini engelleyen
haplar 6nerilebiliyor. Altta yatan ¢esitli eksikliklere veya hastaliklara bagh
durumlarda, rahatsizigin tedavisi ile birlikte sa¢ mezoterapisi uygulamasi yapiliyor.
Rahatsizliklar ileri derecede ise, diger branslarla beraber konsiiltasyonlar yapilarak
islemler devam ettiriliyor. Sa¢ mezoterapisi, tek bir enjeksiyonla dahi saca
yarari olan ama dékiilme oldugu
zaman en az 10 seans uygulanmasi
gereken ve her bir seansi da 10 dk

ile yarim saat arasinda degisen bir
uygulama. Sa¢ dopingi gibi kozmetik bir
islem uygulanacaksa 15 gilin veya ayda
bir araliklarla toplamda 3-5 seans olarak
uygulanabiliyor.

DERMOTOLOUI UZMANI Kerem Baykal

SAG MEZOTERAPISI NE KADAR SURE
ETKILI?

Bu, altta yatan nedene gore, kisiden
kisiye degisebilen bir durum. Genel

bir fikir vermesi acisindan ise,

ornegin genetige baglh olan erkek tipi
dokiilme s6z konusu ise, aylik veya 3
aylik periyodlarla tek seans seklinde
mezoterapiye gerek olabiliyor. Uygun

iYi BIRNOT

SAGLARININ DOKULDUGUNDEN $UPHELENEN
KISILER MUTLAKA BiR DERMATOLOG DOKTOR
TARAFINDAN MUAYENE EDILMELI VE KAN
TESTLERI YAPTIRILMALI.

haplarla 10 seanslik uygulamadan sonra yeni bir seansa
gerek gorilmeyebiliyor.

Kadinlarda, genetik olmayan, kansizlik gibi faktérlere
bagh zayiflamis, dékiilmis saclar i¢cin hastanin
anemisini tedavi edip, mezoterapisini yaptiktan sonra,
kansizlik olusmadigi slirece mezoterapi tekrarina
gerek olmuyor.

SAG MEZOTERAPISIi UYGULAMASINI KiIME
YAPTIRMAK DOGRU?

Sach deriye yapilan bir enjeksiyon s6z konusu
oldugundan, bu enjeksiyonu yasal olarak sadece
doktorlar uygulayabilir. Dolayisiyla isleminin kesinlikle
bir doktor tarafindan, tercihen dermatologlar
tarafindan uygulanmasi gerekir. Hastalarin sa¢
mezoterapisiislemleri icin bu konuda tecriibeli
dermatologlari arastirmalari 6nerilir. Aksi takdirde
yarari olmayan islemlerden ge¢cmis olabileceginiz
gibi deride ¢6kmeler, enfeksiyonlar vb hos olmayan
durumlarla karsilasabilirsiniz.

MEZOTERAPININ DiGER iSLEMLERDEN FARKI NE?
Mezoterapi uygulamasinin yani sira, gerekli goriliirse
ayr1 veya mezoterapi ile birlikte uygulanan cesitli
losyonlar, tabletler ve farkli uygulamalar var. Bunlar;
PRP (Platelet rich plasma): Trombositten zengin
plazma uygulamasi. Kanimizin degerli proteinleri,

kok hiicre elemanlarini tasiyan hiicrelerdir. 2’nci silah
olarak kullanilir. Hastanin kendi kanindan 6zel kitlerle
PRP’si alinir. Ve ufak ignelerle saclh deriye enjekte
edilir.

Lazer tedavisi: Dugtik atimh bir lazer tiriadir. Isinlarla
sac kokleri uyarilir ve kan dolagimi hizlandirilir.

Sag ekimi: Cerrahi bir mtdaheledir. Saglarin dokildigu
alanlara dokiilmemeye kodlanmis alanlardan alinan sa¢
koklerinin transfer edilmesiyle gerceklesir.




SAGLIKLI SAGLAR iGiN iPUCLARI VE MIiTLERE DAIR iYi
NOTLAR

Oncelikle dogru ve dengeli beslenmek, sag sagliginda da énemli bir
yer tutuyor. Ozellikle kadinlarda daha gok rastlanan yanlis diyet
uygulamalari, sag dékilmesinde karslilagilan yaygin durumlardan
birisi.

Kan tahlileri, muayeneler, ge¢ kalmadan 6nlem alinmasi agisindan
énemli. ilerlemis bir vaka, hastanin da hekimin de iglerini
zorlastirabiliyor.

e Vitamin takviyeleri, saglarinizi korumaniz ve desteklemeniz igin
iyidir. Ancak dékidlmeyi engellemez.

e Keratin botoksu, sa¢ serumlari, sag maskeleri, sag kremleri
gibi kozmetik bakimlar, saclarinizi kaliteli gésterir, kendinizi iyi
hissetmenizi saglar.

e Tibbi sampuanlarin digindaki sampuanlarin sag dékidlmesini
engellemek ya da yeni sag ¢ikartmak gibi fonksiyonu yoktur. Bazi
sampuanlar kepek olusumunu énleyebilir. Genel olarak sagta kepek,
kasinti olusturmayan, sagi matlagtirmayan ve sagi iyi temizleyen
sampuan, iyi sgampuandir. §ampuan segerken daha ¢ok yagl sag,
kuru sag ayrimlarina dikkat etmek daha dogrudur. Sagin kimyasina,
PH’ina uygun kaliteli sampuanlar, sag temizligi i¢in iyidir.

e Son yillarda farkli bir uygulama olarak karsimiza ¢ikan
sampuansiz, sadece suyla sagin yikanmasi, arap sabunu, normal
sabun gibi Grinler genel olarak énerilmiyor. Kirleri temizlemek igin
uygun olmadigi ifade ediliyor.

® Saglari gergin olacak gekilde sik sik toplamak, sag ¢izgisinin
geriye gitmesine neden olarak alni genigletebiliyor.

e Saclari gok sik digli taraklarla ve tahrip edici sekilde fircalamak,
sag travmasi yaratabiliyor. Sag kiriklari oluguyor. Genig digli
taraklarin kullaniimasi, sag saghgi icin daha olumlu etkiye sahip.

® Sagi ¢ok sik fonletmek, sag agici kullanmak sagin kalitesini
bozuyor, kopmalara, kirllmalara sebep olabiliyor.

® Yastik kumasi, sag saghgi i¢cin 6nemli. Sentetik kumaslar
elektriklenmeye sebep olabiliyor ve sag derisini etkileyebiliyor.
Pamuklu ve saten kumaslar, sag saghgi igin tercih edilebiliyor.

e Saglarimiz da yasa bagl olarak yaslaniyor. Kadinlarda
menapozdan sonra sag kalitesi azaliyor, inceliyor ve matlasiryo. 65
yas Ustlnde hiicre yenilenmesi ¢ok zor oldugu igin sag sayisinda da
azalma meydana gelebiliyor.

e Hava kirliligi, tOm cilt saghgini etkiledigi gibi sa¢ yapisini da
olumsuz yénde etkiliyor.

® Genetik faktérlere bagli olarak Ulkelere gére sag saghg
degisebiliyor. Ornegin Uzakdogu'da erkeklerde kellik orani daha
disik.

¢ “Saclari kestirmek, sa¢in daha giir gikmasina sebep olur”
dUsUncesi yalnizca bir mit.

e Sag dokilmesi doneminde kullanilan bantlar esarplar sagin
havasiz kalmasina sebep oluyor ve olumsuz etki yapiyor. Uygun olan
her zamanda saglarin mimkin oldugunca agik olmasi, sag saglig
agisindan oneriliyor.

w

SAG DOKULMESi TURLERI

® Erkek tipi sa¢ dokilmesi kendini
cok belli eder ve genetiktir. Yanlar
saglikhdir ancak orta Ust agilmaya
baslar. Andro genetik alopesi.

o Kadinlarda gorilen erkek tipi
genetik sa¢ dokilmesi Male patern
female hair loss

o Demir eksikligi anemisi, ¢inko
eksikligi , tiroid hastaliklari,
hormonal bozukluklar gibi
nedenlerle olugan sag dokilmeleri.
Diffuse alopesiler

® Her yasta ve her cinste strese
bagli olarak gérulebilir. Halk
arasinda sag kiran olarak bilinir.
Para para agilmalar yasanir. Sakal,
kas ve kirpigi de etkileyebilir.
Alopecia areata

o Atesli hastaliklar, gebelik,
emzirme, agir ameliyatlar ve bazi
ilaglara bagl olarak gelisen akut
sag dokilmeleri. Telogen effluvium
® Yanik ve bazi hastaliklar sonucu
geligen, geri dénis0 olmayan sag
dékilmeleri . Sikatrisyel alopesiler

NNST0 MITDVS MITIAl
LCOGNYYIZYH-SIAVIN
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evinizde ve yasaminizda

denge yaratma sanati

er gecen giin daha da kii¢lilmeye giden
H apartman dairesi tasarimlari, kent

insanlarinin yagam alanlarinin da
kiiciilmesine neden oldu. Bu alanlari en verimli ve ferah
bir bicimde kullanmak, 6zellikle pandemi déneminde
baslayan evden calismayla zorlasti. is ve yasam
dengesini kurmakta zorlaniyor, disaridaki karmasay1
icsel dinyamizda da yasiyoruz.

Yapilan bilimsel arastirmalar da kalabalik ve karigik
yasam alanlarinin saglik tizerinde de stres yarattigini
ortaya koyuyor. Boyle bir dénemde evlerinizi Feng
Shui ile yeniden diizenlemek, dengeyi kurmanizi
destekleyebilir. Rlizgar ve su anlamina gelen Feng
Shui, geleneksel bir Cin felsefesi. insanlarin cevreleri
ile uyum icinde yagsamasini temel aliyor. Dig diinya
dengelendiginde, i¢csel diinyaya da katki sagliyor. Farkli
elementler, Ci (yasam) enerjisine gore yerlestiriliyor.

FENG SHUI’NIN 5 ELEMENTi

Feng Shui, Taoizm felsefesinden gelen bes element
sistemini kullaniyor. Sistem, doganin déngtlerine

ve denge icinde birbirleriyle uyumlarina bakiyor.

Bu elementler tahta, metal, toprak, su ve ates. Feng
Shui’ye gore bu elementleri evinizde iyi bir sekilde
dengeleyebildiginizde, karsilik bulduklari 6zellikleri de

hayatinizda olumlu sekillerde etki géstermeye basliyor.

Tahta

Bliylimeyi, genislemeyi, yaratimi, saghgi ve canliligi
sembolize ediyor. Yesil, mavi, teal mavisi renkleri ve
ylksek stitunumsu sekillerle temsil ediliyor. Yasam
alanlariniza ahsap esyalar ve canl bitkiler ekleyerek
bu elementi hayatiniza katabilirsiniz. Yapay bitkiler
tavsiye edilmiyor.

Ates
Tutkuyu, enerjiyi ve liderligi sembolize ediyor. Kirmizi

ve koyu turuncu gibi sicak renkler ve ticgen sekillerle
temsil ediliyor. Yeni miisterilerin ve sosyal hayatin
artmasini desteklerken i¢inizdeki isiltiyr disariya
yansitmaniza yardimei oluyor. Isiklandirmalar,
lambalar, mumlar ve kirmizi objeler ile bu elementi
alanimiza katabilirsiniz.

Metal

Mantik ve zekayi sembolize ediyor. Bilgeligi ve

keskin zekay1 destekliyor. Ayni zamanda gtizellik ve
nese ozellikleri de tasiyor. Griler, metalik renkler ve
yuvarlak sekiller bu elementi temsil ediyor. Metal
cerceve, yuvarlak metal bir lamba ve metal heykeller ve
figtirlerle alaniniza bu elementi katabilirsiniz.

Toprak

Stabilite ve dengeyi sembolize ediyor. Kéklenmeyi, 6z
bakimi, saglikli sinirlari ve beslenmeyi destekliyor. Sari,
turuncu, krem ve kahverengi gibi toprak renkler ve
karemsi, agir cisimler bu elementi temsil ediyor. Taglar,
kristaller, manzara resimleri, kare bir masa ya da sar1
bir kilim ile toprak elementini alaniniza katabilirsiniz.

Su

Duygu, ilham, bilgelik ve diinya ile baglantimizi
sembolize ediyor. Bereket ve bollugu destekliyor. Siyah,
koyu mavi renkler ve dalgali sekiller bu elementi temsil
ediyor. Taglardan yapilmis kii¢iik dekoratif bir selale,
su iceren sanat eserleri, aynalar ve akvaryumlar ile
alanimiza bu elementi katabilirsiniz.

BAGUA HARITASI

Cinli Feng Shui ustalari tarafindan icat edilen Bagua
haritasinda saglik, evlilik, Gin gibi hayatla ilgili pek ¢cok
dénem ve durum yer alir. Bu alanlar, yagam alaninin ya
da binanin belirli yerleriyle baglanti icindedir.

Bagua haritasi ile evin plani tist Giste konuldugunda;



renklerin, sanat eserlerin, objelerin ve esyalarin
dizilimini belirlemek kolaylasir. Hayatinizda
degistirmek istediginiz bir alan varsa, esyalari ona gére
yeniden yerlestirebilirsiniz.

YENi BASLAYANLAR iCiN FENG SHUI iPUGLARI

Evi gereksiz esyalardan arindirin

Baslamadan 6nce gereksiz esyalardan kurtulmak
6nemli. Kullanilmayan esyalari evde tutmak hem
stres yaratiyor hem de enerjinin akmasini engelliyor.
Bagislayabilir, satabilir, geri doniistime verebilir ya da
atabilirsiniz.

Isik ve temiz hava

Feng Shui su ve hava anlamina geldigini hatirlarsak,
temiz hava 6nemli bir 6zelligi. Evin 1s1k gérmesini ve sik
sik havalanmasini saglayimn.

Kristallere yer verin

Ask ic¢in quarts, giivenlik i¢in turmalin, sifa ve zenginlik
icin sar1 topaz bulundurabilirsiniz. ihtiyaciniza gore tas
secimi yapabilirsiniz.

Evin Girisi

Evin girisi, Ci’nin (enerjinin) de eve giris noktasi.
Ayni zamanda evin ilk gériinen kismi. Bu alan, sizin
ylzinlzl ¢evrenize yansitir. Enerjinin rahat akmasi
icin buray1 temiz tutmanin énemli oldugu inanilir.
Kapinin eve gelen ziyaretgiler tarafindan kolay
bulunmasi da 6nemli. Bu boliime ates elementini bir
1isikla ya da kirmizi bir renkle dahil edebilirsiniz.

Salon/Oturma odasi

Salon ve oturma odalari ailelerin ve arkadaslarin
toplandigi alanlar. Bu nedenden dolay1 sicak ve davet
edici goériinmeleri 6nemli. Biiytiik bir koltugunuz
varsa, kapiya en uzak bolgeye yerlestirin. Koltuklarin
rahat olmasina ve misafirlerin de oturabilecekleri
alanlar yaratmaya dikkat edin. Miimkiin oldugunca
sandalyelerin sirtlarimi kapiya dogru ¢evirmemeye
calisin. Yasam alanlarinda canl bitkilerle tahta
elementine yer verebilirsiniz. Kirmizi objelerle yasam
alanina enerji katabilirsiniz.

Mutfak

Mutfak kendimizi besledigimiz alan oldugu i¢in 6nemli
alanlardan birisi. Buzdolabinin temiz ve diizenli
tutuldugundan emin olun. Buzdolabinda tarihi ge¢mis,
kullanmadiginiz besinler varsa atin ya da kompost
yapin. Dolabin icini kendinizi besleyecek yeni bir alan
yaratacaginizi niyet ederek temizleyin.

Yatak odasi

Yatak odaniz sizi temsil eder, o ytizden Feng Shui i¢in
en 6nemli yasam alanlarindan birisi. Yatagi kapidan
uzak bir yere yerlestirmek énemli. Ama direkt olarak
da karsisinda olmamali. Uyku alaninizda ¢ok fazla
elektrikli alet ve ekran bulundurmamaya dikkat edin.
Ozellikle televizyon bu alandaki rahatlatici enerjiyi
goturiir. Maskiilen ve feminen detaylari dengeli bir
sekilde kullanin. Metal ya da ahsap yatak basliginiz
varsa carsaflariniz icin yumusak renkler secgebilirsiniz.
Yatak odanizin dinlendirici ve rahatlatici olmasi i¢in
rahat kumaslar kullanin. Yesil ve mavi tonlari tercih
edebilirsiniz. Yatagin altindakilerini temizlemek enerji
akigina yardimci olacaktir. Eger baza kullaniyorsaniz
icerisine kumas, carsaf ve kiyafet gibi yumusak esyalar
koyabilirsiniz.

Ev ofisi

Calisma alaninmizi gereksiz kagit ve esyalardan aridirin.
Masanizin yarisi bos olmali ve kablolariniz diizgiince
yerlestirilmis olmali. Diger odalarda oldugu gibi calisma
masasi kapiy1 gérmeli. Bu size gli¢ verir ve verimliligi
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artirir. Burayi aile fotograflar: gibi kisisel objelerle
stisleyebilirsiniz. Ayni zamanda alanda bitkilerin
olmasi da odaklanmaya yardimci olur. Motive etmesi
icin duvara sevdiginiz bir s6z ya da motto asabilirsiniz.
Canlandirmak amaciyla liderligi temsil eden kirmizi
objeler kullanabilirsiniz. Sar1 ve yesil renklerle de
rahatlatarak alani dengeleyebilirsiniz.

Banyo

Cok fazla atik borusu bulundugundan banyo, asagiya
inen enerjiyi temsil eder. Banyo kapisimin ve klozet
kapagiin kapali olmasina dikkat edin. Su; zenginligi,
paray1 ve duygulari temsil ettigi i¢in, kapaklarin ve
kapinin kapali kalmasi sizden akmasini engeller. Bu
alanda sar1 ve bej gibi toprak renklerini beyaz ve
grilerle dengeleyebilirsiniz. Suyu temsil eden mavi ve
beyaz renkleri sinirlandirin. Su enerjisini artiracagi icin
¢ok biylik ayna bulundurmamaya ¢alisin.

MEKAN TASARIMCISI VE Y. i¢ MIMAR
NURSEMA OZTURK'TEN FENG SHUI
HAKKINDA GORUS ALDIK

icgudulerimiz ile bir mekana girdigimizde bizler
farkinda olmadan, kendimizi iyi hissederiz ya da
rahatsiz oluruz. Tam olarak da bu hissiyat, mekanin
enerjisini anlatir. Dogru enerjiler yin yang sembolUndeki
gibi dengelenmelidir.

Yani ‘yasayan bir mekan’ dedigimizde farkina varmadan
aslinda Feng Shui'den bahsetmis oluruz.

e Oncelikle temizlenmis bir mekan olmasi temel sart.
Eve glneydogudan girilmesi tercih edilir. Ahsap giris kapilar daha iyidir, bildigimiz gibi
genelde ¢gelik kapilar kullanilir. Ancak, bir sekilde ahsap kaplama tercih edilirse etkisi daha
iyi olur.
e Girig gok 6nemli. Girig kapisinin alani aydinlik olmali ve iyi aydinlatiimig sik sade bir mekan
olmali. Daginik bir portmanto, ayakkabilarla dolu bir alan olmamasi gerekir.
e Evimizin veya isyerimizin yerlesimini yaparken; Baugo haritasindan (ugan yildizlar
haritasindan) yararlanmakta fayda var bu haritayi internete yazarak bulabilirsiniz. Her
yiligin hazirlanan bu haritalarda, evinizin yénine gére siz de bir hazirlik yapabilirsiniz.
Bereket, tartisma, saglik, talihsizlik , suistimaller, mutluluk, romantizm gibi olaylara etki
edecek 8 farkl alan vardir. Bu alanlar Giney—Kuzey gibi konumlarina gére bakilabilir.
e Tam dogru enerji alanlarini bulmak i¢in, evde yasayanlarin dogum haritalarina da bakmak
gerekli. Yonleri ve konumlari Feng Shui pusulasi veya normal pusula ile kontrol edebilirsiniz.

NNST0 MITDVS MITIAl
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e Genital bolge temizliginde dikkat edilecek en 6nemli
kural tuvalet ardindan yapilan temizlik islemidir. Ozel-
likle, buytk tuvalet yapildiktan sonra temizlik, her za-
man 6nden arkaya dogru yapilmalidir.

e Pamuklu camasirlar tercih edilmeli. sentetik naylon
kilotlardan uzak durulmali ve mimkiin oldugunca sik
degistirilmelidir.

e Op. Dr. Evrim Aksoy ‘Vajinal bolgenin saghkl olmas:
icin hava almasi ve nemli kalmamas1 6nemli. Dar pan-
tolon ve taytlar bu boélgenin havasiz kalmasina neden
olabilir’ diyor. Nemli ortam vajinal floranin dengesini
bozarak enfeksiyona zemin hazirlar. Genital bélge tityle-
rinin uzamadan kesilmesi, hem enfeksiyonu hem de ter-
lemeyle olusan kokuyu é6nlemede énemli. Dus ve tuvalet
sonrasi genital bolgenin kurutulmasi, havuz veya denize
girdikten sonra, 1slak mayo ile uzun zaman gecirmemek
alinacak diger bir 6nlem.

e Sadece su, temizlenebilen vulva boélgeleri ve perinial
bolge icin yeterli olmayabilir. Dis genital bolgedeki fayda-
11 bakterilere uygun ortami olusturacak laktik asit iceren,
dermatolojik ve jinekolojik testlerden ge¢mis, asidik 6zel-
likteki yikama sivilari yani intim sivilar kullanilabilir.
Iceriklerinde alerjen tirtinler bulunmamali. Vajina icine
kesinlikle uygulanmamali. Dusta dis genital bolgeyi y1-
karken daha 1lik hatta soguk su tercih edilmeli.

e Adet donemlerinde sik dus alinmali, pedin yarattig
nemli ve kotii kokulu ortam miimkiin oldugunca azaltil-
mali. Ped kullanimi bazen ciddi alerjilere sebep olabilir.
Bu nedenle pedler ne kadar az kimyasal isleme maruz
kalarak uretilirse saglhiga o kadar uygun olacaktir. Ped-
lerin ytizeyinin olabildigince yumusak olmasi, kimyasal
beyazlatici madde kullanmadan tiretilmis, parfiimsiiz ol-
mas1 6nemli. Pedin kullaniminin mimkiin oldugu kadar
kisa tutulmas1 yani sik degistirilmesi gerekir. Tampon
kullanmiyorsaniz, 2 saatte bir degistirmeniz 6nerilir.

o Uriinlerinizi akillica secmek 6nemli. Vajinaniza girecek
herhangi bir seyi kullanmadan 6nce malzemeleri kontrol
ettiginizden emin olun. Bu o6zellikle seks ve mastiirbas-
yon s6z konusu oldugunda énemli. Kokulu yag, prezer-
vatiflerden kacinilmali. Seks oyuncaklar: ve antistiniize

yaklasabilecek diger her gsey vajinaniza girmeden o6nce
yikanmali.

e Seks sirasinda bazi bakteri ve virtsler vajinaya girebilir.
Bunlar, klamidya bel soguklugu, genital herpes, genital
sigiller, sifiliz ve HIV’e neden olabilir. Prezervatif kulla-
nimi1 ile bu enfeksiyonlara kars: korunabilirsiniz. Cinsel
iligkiden sonra mikroplar: idrar yolunuzun disina itmek
icin tuvalete gitmeniz 6nerilir. Cinsel iligki sonrasi dis ge-
nital bolgeyi yalnizca su ile yikamaniz yeterli olacaktir.

e Hamilelik déneminde genital bolge cok daha hassas ve
enfeksiyonlara cok daha yatkin hale gelir. Alinan kilolar
nedeniyle bu bolge daha nemli olmaya miusaittir ayri-
ca hamilelikte vajinal salgilar artacagindan devamn
akmti hali olabilir. Hamilelik déneminde de intim yika-
ma trinleri rahatlikla kullanilabilir.

e Kadin hayatinin bir diger énemli dénemi olan menopoz
cagmda zaten azalmis Gstrojen seviyesi yiiziinden kuru-
ma ve gerileme gosteren vajina icin intim temizleyiciler
ile temizlik saglanabilir.

SAGLIKSIZ BIR GENITAL BOLGENIN
6ZELLIKLERI NELER?

Op. Dr. Evrim Aksoy. ‘Dogru temizlik yapilmadig: takdir-
de idrar yolu veya vajina iltihaplar: gibi rahatsizliklar go-
ritlebiliyor. Ne zaman ki disaridan bir miidahale (vajinal
dus gibi) ile immiin sistemin baskilanmasi veya kotii hij-
yen durumlari olursa bu denge bozulacak ve kiside sika-
yetlere sebep olacaktir. Asagidakilerle karsilasirsaniz bir
doktora veya bagka bir saghk uzmanina gortintn ° diyor
ve ekliyor:
“Vajinada az miktarda berrak ve
akis1 normaldir. Bu dokuyu 1slak ve
bakteriler ve mantarlar gibi cesitli o
halinde barindirir, boylece normal isle
baz1 faktorler vajinanin bu normal deng
Bu faktorler:

® Antibiyotikler

® Hormon dUzeylerinde degisiklikler

® Gebelik

® Emzirme

® Menopoz

® Vajinal duglar

® Spermisitler (Gebelikten korunma amagli kullanilan sperm
8ldUrict maddeler)

o Cinsel iligki

o Enfeksiyon



YANMA VE KASINTI VARSA DIKKAT!

En sik goriilen vajinit tipi, mantar enfeksiyonu. Baz1 an-
tibiyotik tipleri bu riski artirir. Kasinti ve vajina disindaki
vulva bolgesinin yanmasiyla kendisini belli eder. Yanma
idrar yaparken veya cinsel iligki ile daha kotii olabilir.
Vulva kizarik ve sismis olabilir. Vajinal akint1 genellikle
beyaz, topak halindedir ve kokusu yoktur. Mantar enfek-
siyonu olan bazi kadinlar akintida artma veya degisiklik
farkederler. Bazilar ise hic akinti fark etmezler. Mantar
enfeksiyonlari, vajinaya ilac yerlestirerek veya hap yuta-
rak tedavi edilebilir. Genellikle erkek cinsel partnerleri-
nin tedavisi gerekli degildir.

AXkintida baliks1 koku bakteriyel vajinozu isaret edebilir.
Baliks1 kokulu bir akint1 bakteriyel vajinozu isaret ede-
bilir. Koku adet dénemi sirasinda veya cinsel iligkiden
sonra daha fazla olabilir. Akint1 genellikle ince ve koyu
veya mat gridir, ancak yesilimsi renk de alabilir. Kaginti
sik degildir, ancak ¢ok fazla akint1 varsa mevcut olabilir.
Bakteriyel vajinozu tedavi etmede cesitli farkh antibiyo-
tikler kullanilabilir. Siklikla kadinin cinsel partnerini
tedavi etmeye gerek yoktur. Ancak, kadinda tekrarlayan
enfeksiyonlar varsa partnerin tedavisi yararl olabilir.

Vulvada tahris ve sisme olabilir

Cinsel iligki yoluyla yayilan bir diger vajinit ttri, trike-
moniyazistir. Cinsel iliski yoluyla yayilir. Trikomoniya-
zisi olan kadinlar diger CYBH ile enfeksiyon asisindan
artmis risktedir. Trikomoniyazis belirtileri sari-gri veya
yesil bir vajinal akintiy1 icerir. Akintinin baliks1 bir koku-
su olabilir. Vulvanin yanma, tahris, kizariklik ve sismesi
olabilir. Bazen idrar yaparken aci olabilir. Trikomoni-
yazis genellikle agizdan alinan tek doz metronidazol ile
tedavi edilir. Enfeksiyonun tekrarlamasini 6nlemek icin
cinsel partnerler tedavi edilmelidir.
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GENITAL BOLGE TEMIZLiGINDE YAYGIN OLARAK
KULLANILAN YONTEMLERE DAIR DOGRULAR
YANLISLAR?

VAUINAL DUS: Eski donemlerde dogum kontrol yéntemi
olarak ortaya ¢ikmis olsa da kozmetik bir uygulama
olarak devam etmektedir. Vajinal dus, akinti ya da farkh
bir materyali temizlemek igin bir solUsyon figkirtmay:
icerir. Daha 6nce bahsedilen "iyi" bakterileri hatirliyor
musunuz? Vajinal dus, vajinanin kimyasal dengesini
bozarak onu enfeksiyonlara egilimli hale getirebilir.
VAUINAL BUHARLAMA: Bazi bitkileri sicak suda
demlemeyi ve buharin vajinaya girmesi igin suyun
Uzerinde oturmayi igerir. Kramplari, sigkinligi ve

diger kosullari hafiflettigi sdylense de bu yéntemin

ise yaradigina dair bilimsel bir kanit yok. Sicak buhar,
vajinanin igindeki ve ¢evresindeki hassas dokulara zarar
verebilir ve bazi gifali bitkiler de digUk yapmaniza neden
olabilir.

KOKULU SABUNLAR, JELLER, PARFUMLER: iyi bir
6zel bolge hijyen Urini ph derecesi, 3-4 arasinda olmal.
icinde alerjen madde bulundurmamali, agiri parfomlo,
asiri képUren katki maddeleri igermemeli.

Emzirme sirasinda atrofik vajinit gelisebilir

Bu durum bir enfeksiyon tarafindan olusturulmaz, ancak
akinti ve vajinal tahris yapabilir. Emzirme sirasinda veya
menopozdan sonra oldugu gibi kadin hormon diizeyleri
dustigt herhangi bir zamanda olusabilir. Belirtiler kuru-
luk ve yanmay1 icerir. Atrofik vajinit vajinal krem, halka
veya tablet olarak uygulanabilen ostrojen ile tedavi edilir.
Suda-¢oziunir bir kayganlastiric: da ayrica cinsel iliski s1-
rasinda faydal olabilir.

Anormal bir akintida doktora gidin

Normal dengedeki bir degisiklik mantarlarin veya bak-
terilerin artmasina izin verebilir ve vajinite neden olur.
Bu vajinanin epitelinin iltihapl hale gelmesine yol acar.
Vajinit kasinti, kétit koku veya bol miktarda akintiya yol
acabilir. Herhangi bir anormal akinti, yanma veya kasinti
gibi durumda hemen doktora basvurulmalidir. Vajinit ta-
nis1 icin vajinadaki akintidan bir 6rnek alinir ve bu 6rnek
incelenir. Testlerin sonu¢larinin dogru olmasini garanti-
lemek icin doktoru gérmeden 6nce vajinal dus almamak;
herhangi bir vajinal ila¢ veya spermisit kullanmamak
gerekir.

Belirtiler kaybolsa bile farkli bir tedavi gerekebilir
Tedavi vajinitin etkenine gore yapilir. Tedavi agizdan ali-
nan hap veya vajinaya uygulanan bir krem, tablet veya
jel ile olabilir. Baz1 durumlarda ese de tedavi verilebilir.
Akint1 veya diger belirtiler ilaclar1 bitirmeden ortadan
kalksa bile, doktorun talimatlarina aynen uymak 6nem-
lidir. Belirtiler kaybolsa da, enfeksiyon hala mevcut olabi-
lir. Tedaviyi erken birakmak belirtilerin geri donmesine
neden olabilir. Tedavi tamamlandiktan sonra belirtiler
tekrarlarsa doktora gidilmelidir. Farkl bir tedaviye gerek
olabilir.
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CINSELLIK

Wqe

ERKEK

azektomi, erkegin tohum kanallarinin ameli-
‘ ; yatla baglanmasini ifade ediyor. Uygulandiktan
sonra erkek, artik gebe birakamiyor.

VAZEKTOMIi CINSEL FONKSiYONLARI
ETKILEMiYOR

Tohum kanallarinin baglanmasi, erkegin goriintiminde,
cinsel arzu ve yeterliliginde, cinsel doyumunda, erkeklik
organinin (penisinin) sertlesmesinde ve bosalmasinda
hichir degisiklik yapmiyor, biittin bu islevler eskisi gibi
devam ediyor.

Cinsel arzuyu etkilemedigi gibi orgazm olmay1 da etkile-
miyor. Bosalim sivisinin sadece ytizde 5-10 arasi testisler-
den geliyor. Sivi, 6ncekiyle ayni goriinse de sadece mik-
roskopla bakildiginda sivida sperm olmadig1 gozlenir.

VAZEKTOMi HAKKINDA TC SAGLIK BAKANLIGI

SU BILGILERI VERIYOR:

NASIL KORUR?

Erkeklerde hayalarda olusan tohum hiicreleri, tohum ka-
nallar1 baglanip kesildigi icin, cinsel iligki sirasinda bo-
salan siviya(meniye) gecmez ve kadinin yumurtasini dol-
leyemez. Erkek tohum hiicreleri viicut tarafindan emilir.

OLUMLU YONLERIi NELER?

Yaklasik ytizde 100 etkili bir yontem. Gebe birakma ola-
silig1 yok denecek kadar az. Kolay bir ameliyatla, erkegin
kadini gebe birakmasi démiir boyu kesin bir sekilde engel-
lenir. Cinsel iligkiyi kesintiye ugratmaz.

OLUMSUZ YONLERI NELER?

Kalici, geri dontist pahali ve zor olan bir islem. Koruyu-
culugun baglamasi hemen olmaz ve zaman alir. Cinsel
yolla bulasan hastaliklardan korumaz.

KIMLER iGiN UYGUN?

Bu islemi yaptirmaya bilincli ve gonitillii olarak karar ve-
ren ciftler. Kesinlikle bir daha cocuk sahibi olmak iste-
meyenler. Cocuk sahibi olmas: sakincali olanlar.

LERI
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vazektomi
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KIMLER iCIN UYGUN DEGIL?

Istedigi say1da cocugu olmayanlar. Kendisi ya da esi, ile-
ride bagka cocuk isteyebilecek olanlar. Kararindan emin
olmayanlar. Bask: altinda karar vermis olanlar.

NASIL UYGULANIR?

Geri doniisii zor bir aile planlamasi yéntemi oldugun-
dan ileride pismanlik duyulmamasi icin islemden énce
mutlaka damismanhk hizmeti alinmal, bilincli olarak
karar verilmeli ve riza formu her iki es tarafindan im-
zalanmali. Vazektomi, cok kiictik bir ameliyat. Hayalar:
orten deri uyusturularak, én ytzinde kiicik bir delik
acilir. Buradan tohum kanallar1 bulunarak baglanir ve
kesilir. Islem 10-15 dakika siirer. Deride hic iz kalmaz. Bu
uygulama icin hastanede yatmaya gerek bulunmaz, kisi
hemen evine veya igsine donebilir. i@lem yapildiktan son-
raki ilk 20 bosalma siiresince (yaklasik 3 ay) ek bir yon-
temle korunmak gerekiyor. Ctinkti tohum kanallarinda
kalan erkek tohum hiicreleri gebelige neden olabilir. Yir-
mi bosalmadan sonra miumkiinse vazoktemi uygulanan
klinikte erkek tohum hiicresi sayimi yaptirmak gerekir.
Sayimda erkek tohum hiicresi gortilmiiyorsa artik baska
bir ek yontemle korunmaya gerek duyulmuyor

VAZEKTOMIDEN GERi DONUS VE
OPSIYONLAR

Erkekler gelecekte fikir degistirip ¢ocuk sahibi olmak
isteyebilir, ekonomik durumu degisebilir ya da farkl bir
partnerle yeniden ¢ocuk sahibi olmak isteyebilir. Vazek-
tomi sonras1 hamile kalmak i¢in bir kac opsiyon var. Va-
zektomi geri doniisii ya da ameliyatla testikiiler sperm
esktrasiyonu (TESE) gibi cerrahi yontemle sperm elde
etme yontemleri mevcuttur. Tim opsiyonlar: distniir-
ken mutlaka danismanlik hizmeti alinmas: 6nemlidir.
Vazektomi islemi yaklasik 20 dakika stirerken, vazekto-
mi geri doniis ameliyat1 4-6 saat arasi stirebilir. Cok daha
komplike ve hassas bir prosediirdiir. Bu islem sirasinda
yumurtaliklara sperm tasiyan borular yeniden baglanir.
Basarili bir vazektomi geri alma operasyonu sonrasinda
partner yeniden hamile birakilabilir. Fakat bu prosedi-
riin basarisiz olma ihtimali de g6z 6ntinde bulundurmak
gerekmektedir. Garantisi yoktur.




NESILDEN NESILE
AKTARILAN MIRASI

SOYLESi (’
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paylasmak istedim

GUNUMUZDE DOGAL GUZELLIK NE YAZIK KI UNUTULUYOR. TABIAT
KANUNLARINI UNUTTUGUMUZ HER ANIN, GELECEKTE BIiZE DAHA
BUYUK ZARARLAR GETIREBILECEGINI DUSUNUYORUM,

adim zamanlardan beri kadinlar, bitkilerle
K sifalanmig ve bildiklerini nesilden nesile

aktarmiglar. Handan Karael de anneannesi
Fatma Oktem’in, annesi Suna Dumankaya’ya 6grettigi
bilgileri, NESILDEN NESILE GUZELLIK kitabiyla
dileyen herkese ulagtirmaya ¢aligmis. “Biiylikannem
Turkiye’nin ilk lokman hekimlerinden birisi idi. Anado-
lu’da savas sirasinda askerlerin yaralari icin merhem
hazirlayip iyilesmelerini saglamis. Annem de aldig1 tim
bu kadim bilgileri bana 6grettigi icin ben de atalarimiz-
dan bu zamana kadar gelen bilgileri paylasmak istedim”
diyen Handan Karael ile dogal triinlerle giizellik 6nerile-
rini konustuk:
Dogal iiriinlerle recete olusturmak, ailemizde nesil-
den nesile aktarilmis bir miras. Annemin anneanne-
sinden 6grendigi dogal receteleri stirekli uygulamasi,
evimizde ve mutfagimizda dogal karisimlar hazirlayip
kullanmasi, cocuklugumda her zaman gézlemledigim
ve benim de merakimi uyandiran bir ilgi alaniydi. Kendi
yolumu ¢izerken de, bu 6gretiler cercevesinde ilerledim.

DOGAL REGETELERE iLGi ARTTI

Pandemi déneminde, 6zellikle saglkli beslenme alis-
kanliklarinin bagisiklik sistemimiz i¢in ne kadar 6nemli
oldugu bir kez daha anlasildi. Evde tursu kurmalk, salca-
miz1 ve yemeklerimizi kendi ellerimizle yapmak, yogurt
mayalamalk, toprakla hasir nesir olmak gibi geleneksel
yontemlerimiz ¢ok kiymetli. Ayni sekilde dogal rece-
telere yonelik ilgi de bu dénemde artt1. insanlar artik
sagligina dikkat etmeyi ve uzun siirecte daha saghkh
yasam aliskanliklar1 edinmeyi 6nemsiyor.

OLMAZSA OLMAZIM; ZENCEFiIL,

BAL, LIMON

Mutfagimda olmazsa olmazlarim; zen-

cefil, bal, limon. Bu ti¢liyt 6zellikle soguk
alginhginda ve bogaz agrisi hissettigim
doénemlerde kullaniyorum. Zencefili ve li-
monu kiictk kiiclik kesiyor, ardindan da bali
ilave ediyorum. Bu mucizevi karisimi, her giin
sabah aksam tliketiyorum.

CILT VE SAC BAKIMI iGiN

Saglikli cilt i¢in 6ncelikle diizenli bir uyku,

dengeli beslenme ve kétii ahskanliklardan uzak
durmak ¢ok 6nemli. Bunlarin etkileri, hem cilde

hem de saglara aninda yansir. Cilde uygun temizle-
yici, nemlendirici ve g6z ¢evresi kremleri kullanmak
da etkili. Keza ayda bir diizenli cilt bakimi yaptirmak,
cilt i¢in 6nemli.

Saglar i¢in ise sunlar1 soyleyebilirim; eger boya uy-
gulamasi yaptiriyor ya da yapiyorsaniz, kimyasal
islemlerden dolay1 saglarinizda kuruma ve yipranma
yasayabilirsiniz. Bu yiizden saclar1 da bakimla destek-
lemek gerekir. Haftada bir giin, dogal bakim maskeleri
uygulayarak saclarinizi kuvvetlendirebilirsiniz.

SAGLARIGIN

BESLEYiCI SAC MASKESI

» 1 yemek kasigi limon suyu,

» ] yumurta saris,

» 2 dilim siyez ekmegi,

» l yemek kasig1 tereyagi

Butlin malzemeleri belirtilen olctilerde blenderden ge-
cirdikten sonra, karigsimi sa¢ diplerinden uclarina kadar
5 dakika masaj yaparak siiriin. Streg film sarip, 2 saat
bekleterek yikayin.

CILTIGIN

KIRMIZI MERCIMEK MASKESI

» 1 yemek kasig1 kirmizi mercimek

« 1 tath kasigi bal

» 2 tath kasigi stit

1yemek kasig1 kirmizi mercimegi suda 10 dakika has-
laym. fyice yumusayinca siiziin. Bal, siit ve mercimegi
blenderden gecirin. Yiizlinlize ve boynunuza bir maske
fircasiyla siirtip, 15 dakika beklettikten sonra yikayin.

TUM CILT TiPLERI iCIN TONIK
« 5 adet gl yaprag
o 1litre igme suyu
» Yarim limon suyu
Bes adet giil yapragini limon suyu ile havanda
ezin. Daha sonra spreyli bir siseye alinan icme
suyu ile limonla ezdigimiz gtil yapraklarini
karistirin. Temizlenmis cilde sabah aksam
kullanabilirsiniz. Buzdolabinda muhafaza
edilmelidir. Ayrica bir ay icinde tlketilmesi
onerilir.
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ILEILGILIKITAPLAR

iRADE TERBIYESi
Yazar: Jules Payot

Cemil Merig¢'in “Disiplin iginde ¢calismayi
bu kitaptan 6grendim” diye tarif ettigi
“irade Terbiyesi” ilk yayimlandig
tarihten itibaren pek ¢ok dile ¢cevrilmis
ve tembellik, isteksizlik gibi huylardan
kurtulmak isteyenlerin bagucu kitabi
olmus.

Kitapta bilhassa genglere ve zihnini
kullanarak ¢aliganlara hitap eden
Fransiz profesor, kendi hayatindan
aktardigi 6rnekleri ve bagka diginirlerin
tespitlerini de kullanarak insanin irade
zayifligiyla nasil micadele etmesi
gerektigini anlatiyor. Prof. Dr. Ali Fuat
Basggil, “Genglerle Bagbasa” kitabinda
soyle demektedir: “M06sy6 Girard bize bir
kitap tavsiye etti ve mutlaka okumamizi
soyledi. Bu, Aix-Marseille Universitesi
rektdri Jules Payot’un “irade Terbiyesi”
adli kitabi Idi. Ertesi gin sehre inerek
kitabr aldim, ihtiyar bir megenin dibine
oturarak Irade Terbiyesi'ni okumaya
koyuldum. Okudukga icimde tahassir

ve nedametle karigik mGphem bir aci
duymaya bagladim. Kendi kendime, ah
bu kitap on sekiz, yirmi yaglarimdayken
elime ge¢gmeliydi diyor ve geciktigim igin

0z0l0yordum.”

Bir Kesisin @

Temiz Ev
ve Zihin
Rehberi

Wb B T SRS SenEedE
EHONCE G D QU v
Dl Maw!

Shoukei
Matsumoto
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BiR KESISIN TEMiZ EV VE ZiHiN REHBERI
Yazar: Shoukei Matsumoto

“Evinizi de bedeniniz gibi diginin. Onu her gin
temizlemeye 6zen gosterin.”

Temiz yasa. Sakin kal. Mutlu ol.

Japonya'da temizlik ile aydinlanma birbirinden
ayri disUnilemez. Zen Budist kesis Shoukei
Matsumoto, sabah yaptigimiz ilk igten yemek
hazirlamaya, kullandigimiz esyalara saygi
duymaktan ekip calismasina kadar pek ¢ok
alandaki ginlik aligkanliklarimizda yapacagimiz
basit degisikliklerin, hem evlerimizi daha huzurlu
ve temiz yagsam alanlari haline getirecegini hem
de bize enerji ve mutluluk verip tatmin duygusu
yasatacagini anlatiyor.

Bir Kesisin Temiz Ev ve Zihin Rehberi’nde
yalnizca evimizi degil, ruhumuzu da temizleyecek
meditasyon etkisi yaratan temizlik tiyolari
bulacaksiniz.

“Sira digi bir kigisel geligim kitabi. Sirf bu kitabi
okumanin, Matsumoto’nun basit énerilerine kulak
vermenin ve elle ¢izilmis Japon stili terlik ya da
sUpirge resimlerinin sadeligine hayran kalmanin
bile sasirtici bir sekilde sakinlestirici bir yani var.”
Jane Fryer, Daily Mail

“Jdaponya’nin ¢ok satanlarindan bu gizel kitap,
pratik temizlik tiyolari icermesinin yani sira,
son derece himanist bir tutumla mekanlara

ve esyalara da saygi duymayi gerektirdigi igin,
modern toplumun misrifligi ile taban tabana zit
olan Budist yagsam anlayigi konusunda da harika
fikirler sunuyor.”

PD Smith, Guardian

Cocuklukta Ihmalin lzi: i

COZUMLER

Dr. Jonice Wehh ]

L (inis ks

COCUKLUKTA iHMALIN iZi:
COZUMLER
Yazar: Jonice Webb

Dr. Jonice Webb, ¢igir agan
“Cocuklukta ihmalin izi: Bogluk
Hissi” kitabinda ¢ocuklukta
duygusal ihmal gibi cok degerli bir
kavramla kargimiza ¢ikmisti. Cok
satanlar listesinde yer alan bu
kitabiyla birlikte binlerce insan,
hayatlarinda eksik olan seyin

ne oldugunun ve bu bosluklari
doldurmak igin gocuklukta
duygusal ihmal araglarini nasil
kullanacaklarinin farkina vardi.
‘Duygusal ihmal’ kavrami,
ebeveynler ¢ocuklarinin duygusal
ihtiyaglarina yeterince cevap
veremediklerinde ortaya ¢ikar.
Milyonlarca insan bu durumun
etkileriyle, kopuk, eksik, bos ve
yalniz hissettiklerinin farkinda bile
olmadan yagamaktadir.

‘Duygusal ihmal’in ¢ocuklariniza
aktarilmasindan nasil
kaginabilirsiniz?

Ya da uzak hissettiginiz partnerinize
ulagmak igin ne yapabilirsiniz?
Ebeveynlerinizle problemli
iliskilerinizi nasil dizeltebilirsiniz?
Dr. Webb yeni kitabinda Duygusal
ihmal kavramini ilk kitabindaki
kendini iyilestirme sirecinin étesine
tasiyor ve araglari, ‘Duygusal
Ihmal’in evlilik, ebeveynlik ve
duygusal anlamda ihmalkar aileler
Uzerinde biraktigi durumlara
uyguluyor. Bu da sorunlara

cevap olarak verilen yontemlerin
gU¢lU ¢ézUmler haline gelmesini
sagliyor. Eger psikoloji kitaplarinda
¢6zUmlerin verilmediginden
sikayetciyseniz bu kitap tam olarak
size gore.




Uzm. Diyelisyen

MUGE QZITURNA

BAGISIKLIK
MUCIZESi
Viruslere Karsi

Yasam Kilavuzu
Diyel Sirlan & Ozel Tarifler

BAGI§IKLIK MUCIZESi: VIRUSLERE
KARSI YASAM KILAVUZU DIYET
SIRLARI VE OZEL TARIFLER

Yazar: Miige Ozturna

Dinyayi kasip kavuran ve insanhgi
6limdn en aci yiziyle karsi kargiya
birakan yeni tip COVID-19 salgini,
¢agin pandemisi olarak literatire gegcti.
TUm salgin hastaliklarda oldugu gibi
bugin de virislere kargi durmak igin
insanhgin elindeki en bilinen savunma
kaynagdi, tip bilimi. Ancak yasadigimiz
pandemi insanliga bir kez daha gésterdi
ki salgin karsisinda tip bilimi tek bagina
yeterli degil. Cinkd tip bilimi, bulguyu
arastirip tedavi igin ilag ve asi gelistirir.
Oysa hastaliklardan korunmak igin gok
daha dnce 6nlem almak mimkin. Nasil
mi? Elbette bagisiklik sistemini gi¢li
tutarak! iste bu kitapta, virislerin
vicudumuza girmesini engelleyecek en
temel savunma, onlara kargi zafer elde
edecek en gUc¢lU silah olan bagisiklik
sisteminin mucizeleri saghkl yagam
yolculugunuzda size rehberlik edecek.
Kiresel salgin, COVID-19 ile birlikte
insanlarin saglik algilari da degismeye
bagladi. Ancak dogru ve saghkli gidaya
ulagsma noktasinda ciddi sikintilarin
cekildigini soylemek mimkin. insanlar,
dogal besinleri tiketmek ve gida
takviyeleri ile bagisikliklarini gi¢l
tutmak; saglikli yas almak istiyorlar. iste
tam da bu noktada Bagisiklik Mucizesi
kitabr okuyucularina bir saglikli yagsam
recetesi sunuyor. Kitapta gin gin,
6gin 6gun ve haftalar seklinde saglkh
beslenmenin ana hatlarini bulacaksiniz.

YAG YiYIN
YAG YAKIN
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YAG YiYiN YAG YAKIN
NEDEN TUKETTIiGiMiz YAGLAR
KiLO VERMENIN VE ZiNDELIiGIiN

ANAHTARIDIR?
Yazar: Mark Hyman

Dr. Mark Hyman’dan, kilo vermede ve genel
saglik durumunu
iyilegtirmede yaglarin 6nemini ortaya koyan
ve son bilimsel
gelismelere dayanan devrimsel bir beslenme
programi. Bize onlarca yil boyunca sdylenen
tek bir sey vardi: TUkettigimiz yaglar
vicudumuzda yaga donisip kilo alimina,
kalp hastaligina, diyabete ve genel olarak
sagligin bozulmasina neden olurdu. Ancak
bu s6zlere kulak verip az yagl Grinler
tUketmemize ragmen her zamankinden daha
sisman ve hasta olduk. Neler oluyordu? En
¢ok korkulan gida grubu, aslinda bizim igin
en faydalisi olabilir miydi?

Pegan Diyeti’nin yaraticisi Dr. Mark
Hyman, Yag Yiyin, Yag Yakin kitabinda
sayilari gitgide artan aragtirmalarin
yumurta, kabuklu yemisgler, yaglar, avokado,
Hindistan cevizi ve diger leziz sUper gidalar
bakimindan zengin, yag orani yiksek bir
beslenme tarzinin kilo verme ve saglik
acisindan faydali oldugunu destekledigini
anlatiyor.

Evet, goérinise gore kilo vermenin, genel
olarak enerji dizeyini artirmanin ve saghkh
olmanin anahtari daha az degil, daha ¢ok yag
tUketmek. Dr. Hyman yag fobisinin en buyUk
mitlerinden bir¢ogunu ¢Uritiyor. Yagin
neden iyi ve hangi yaglarin en iyisi oldugunu
6grenmekle kalmayacak, bu bilgileri gindelik
hayatiniza nasil dahil edeceginizi de
anlayacaksiniz.

“Yag Yiyin, Yag Yakin besinsel yaglarla
ilgili uzun zamandir var olan inanglarimizin
temelinin neden ¢irik oldugunu ve hangi
yanhs bilgilere dayandiklarini ustaca
acikliyor. Dr. Hyman derin bilimsel
aciklamalarini gi¢ld Uslubuyla harmanlayip,
herkesin sagligina tekrar kavusmasini ve
nihayet saglikli bir kiloya ulagmasint mimkin
kilan bir eylem plani sunuyor.”

Dr. David Perimutter, Tahil Beyin’in yazari

“Dr. Hyman yaglarin beslenmenin temelini
olusturdugu bir aile sofrasi tablosu ¢iziyor
ve anlattigi arastirmalarin sonuglari ve
onerdigi leziz tarifler sayesinde bu tabloyu
gercege donustirmek ¢ok kolay.”

Dr. Mehmet 6z
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ISLENMIS GIDA
YANILGISI
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I§LENMI§ GIDA YANILGISI
YA DU§UNDUGUNUZ GiBi
DEGILSE?

Yazar: Robert L. Shewfelt

Gida toketim aligkanliklarimiz,
saglikli ve uzun bir yagamin
belirleyicilerinden olmakla
kalmayip ayni zamanda bir keyif
kaynagi ve kiltirel mirasimizin
degerli bir pargasidir. Bu nedenle
gida tercihlerimizde ¢cogu zaman
duygularimiz, mantigimizin
6nlne gecer. Gida segimlerimiz
Uzerinde kiltirimiz, cevremiz,
yasadigimiz yer, bulunabilirlik,
ruh halimiz, damak zevkimiz rol
oynar. Reklam bombardimani
ve s6zde uzmanlarin yarattigi
gUrilty de eklendiginde,
yolumuzu sagirmamiz mUmkin.
iste ABD'nin Gnli Gida Bilimi
ve Teknolojisi profesérlerinden
Robert L. Shewfelt, bu kitabinda
bilimsel bir bakis agisiyla islenmis
gidalar hakkinda bilinenlerin
dogruluguna odaklaniyor ve
gercekleri ok samimi ve anlasilir
bir dille, birbirinden ilging
orneklerle anlutlyor I§Ienm|§,
islenmemis tUm gidalarin
faydalarini ve sinirlarini, bunlarin
saglikli, gGvenli ve sUrdirilebilir
beslenmede nasil bir rol
oynayabilecedini ana hatlariyla
aciklayan Shewfelt, ayrica
hem bUyUk gida firmalarinin
hem de gida alimlerinin (sézde
uzmanlarin) bizi kendi bakig
agilarina yoénlendirmek igin
kullandiklari yontemleri agik¢a
ortaya koyuyor.
Kitabi okuyunca su sorularin
yanitlarini kolayca veriyorsunuz:
Bir gidayi olumsuz yonine
odaklanarak “sagliksiz” ilan
etmek hata midir?
Olumlu y6nini abartarak
“mucizevi” kabul etmek dogru
mudur?
Dogal ve organik bir gida zehirli
olabilir mi?
islenmis gidalar kokain gibi
bagimhlik yapar mi?
islenmis ya da formile edilmis bir
gida da sagliga faydali olabilir mi?
Kori kérine islenmis gida
karsithigi bizi rasyonel
degerlendirmelerden vzaklastirir
mi1?
So6zde uzmanlarin 6nerilerine
uymak saghgimizi tehdit eder mi?

BESLENME ILE ILGIL]

KITAPLAR
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'MADDELERI

SURDURULEBILIR TARIMDA
MiKROBESIN MADDELERI
Yazar: Burhan Kacar

Mikro besin maddelerinin, bitkiler
icin oldugu gibi insan ve hayvanlar
icin de yasamsal 6nem tasidiklari her
gegen gin daha iyi anlagiimakta ve
arastirma bulgulariyla da kanitlanmig
bulunmaktadir. Saglikh sekilde
yasantilarini sirdirebilmeleri igin
insan ve hayvanlarin toplam 18
mineral mikro besin elementine
gereksinim duyduklarini ve bunlardan
birini ya da birkagini yeterli dizeyde
alamamalari durumunda énemli
saglik sorunlart ile karsilastiklarini
arastirmalar géstermistir.

Mikro besin elementleri, basta

besin maddelerinden igilen

sudan ve havadan alinmaktadir.
Bitkiler ve bitkisel Grinler insan

ve hayvanlarin temel besin
maddelerini olusturmaktadir.
Tarimla ugrasanlarin ise bu

konuda sorumluluklari bOyUktir

ve 6nde gelmektedir. Bu kitabin
hazirlanmasinda temel amag; bitkileri
ve bitkisel UrUnleri Uretenlerin
dikkatlerini mikro besin maddeleri
Uzerine cekmek ve konu Uzerinde
gergeklestirilmis en son aragtirmalar
ile bu arastirmalardan elde edilen
bulgular Uzerinde bilgi sunmaktir.
Toplam 9 ana bélimden olugan bu
kitabin her bir béluminde ¢inko,
demir, mangan, bakir, bor, molibden,
kobalt, selenyum ve klor ele alinmigtir.
Anilan mikro besin elementinin
dogada ve topraklarda biyo-kimyasal
ddéngusu ile adsorpsiyon ve desorsiyon
durumlari ayrintili sekilde agiklanmig
ve bitkiler tarafindan alinmalarina
etki eden etmenler Uzerinde bilgi
verilmistir. insan ve hayvanlar
tarafindan mikro besin elementlerinin
nasil ve ne sekilde absorbe edildikleri
ile islevleri Uzerinde yeterli bilgi
verildikten sonra gereksinim duyulan
miktarlari belirtilmistir. Gereginden
fazla alinmasi ya da yeterli
alinamamasi durumlarinda insan

ve hayvanlarda olusan hastalklar

ve giderilme yollari arastirma
bulgularina dayanilarak agiklanmigtir.

ARIMDA

Mikroekonomi
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Dr. Giinay Keles l? o
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TARIMDA MiKROEKONOMI
Yazar: Ginay Keles

iginde yasadigimiz yizyilda, insan yagaminin varhgini devam
ettirebilmesii¢in tUm dUnyada tarim igletmeleri, giderek 6nem
kazanmigtir. Tarimsal igletmelerin biyUk ya da ki¢Uk dlgekte
olmasinin 6nemi kalmamisg, sGrdirilebilirlik 6n plana ¢ikmistir.
Mikroekonomi kitaplarinda bir ya da iki b6lUm olarak yer alan ekonomi
teorilerinin tarim sektérindeki yansimalarinin tek bir kaynakta ele
alinmasi kitabin hazirlanmasindaki temel yaklagim olmustur.
Tarimsal konularda aragtirmalar yapan kisilerin teori ile pratigi

bir arada bulabilecekleri uygulamal bir el kitabi niteligi tagiyan

kitap, dért ana bélimden olugsmaktadir. Birinci b6lGm, ekonominin
temel konulari ile ilgili olup giris niteligindedir. ikinci bolimde,
mikroekonominin en 8nemli teorilerine yer verilmistir. Uginct bdlim,
tarimsal olaylarin mikroekonomik agidan yorumlandigi gesitli 6rnek
olaylarin teorik agidan sekillerle anlatimini igermektedir. Dérdinci ve
son bélimde ise ¢esitli tarimsal Grinlerin, mikro dlgekte arastirilmasi
ile ortaya ¢ikan, pratik degeri olan ¢alismalara yer verilmistir.

OSMANLIDA TARIM POLITiKALARI
Yazar: Abdullah Aysu

Osmanli Devleti alti ybzyili agkin bir
sire hUkim sirdu. Baglangigta toprak
dizeninin yaklask olarak esit 6lgekte
olmasi, toprakta sahis milkiyetinin
bulunmamasi, Gretimin degisim degeri
icin degil de daha ¢ok kullanim degeri
Uzerinden strmesi, Osmanli’nin iyi i
yanlari olarak ortaya ¢ikti. Ancak Dsma“l' da
yonetim sisteminde bdyle iyi yanlarinin :
olmasi elbette Ureten insanlarin ta rm

somuiridlmedigi anlamina gelmiyordu, ag s

politikalan

Osmanli’da da Uretenler sémUriliyordu. )
L ‘
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Yikselme donemiyle birlikte toprakta
daha 6nce olmayan kisisel milkiyet
olusmaya bagladi. Ozel milk sahiplerinin
koyliyl sémUrmesiyle topraklari

her gegen gin biyidy, reayanin ise
topragi kiglldU, bazi reaya topraksiz
bile kaldi. Osmanli son zamanlarda
tarimi hatirlayip bazi atilimlarda
bulunmaya kalkisti. Ureticisine kredi
olanaklari yaratmaya ¢alisti. Yabanci
sirketlere kargi kooperatif 6rgitloligo
ile kargi durmaya ¢abaladi, ancak ati
alan Uskddar’ geg¢misti... Bu kitap bir
tarih arastirmasi degil. Osmanli’ya
biraz sosyal, biraz politik nazar atan
bir caligma. Dine bakarak bugini
anlama ¢abasi da denilebilir. Zira bugin
yasadiklarimiz ve bize yasatilanlar
ge¢migmizin izini tagimakta ve

adeta onu tekrar etmektedir. George
Santayana’nin da dedigi gibi; “Gegmisi
hatirlamayanlar, onu bir kere daha
yasamak zorunda kalirlar”




N, .. e
\TATMUHENDISLIK

"4

Cayirova’da 10.000 m? alanda
bulunan tesisimizde Lojistik
ve Depolama coziimleri
ile hizmetinizdeyiz
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Il 6 Rampa; 80 TIR outband, 40 TIR inbound

M 7/24 giivenlik brimi , kamera sistemi

Il Modern yayngin sondiirme sistemine sahip bina

Il Konsollu ve back to back raf sistemleri, Rafh alan disinda
miigteri bazh lokasyonlarda bulk sistemi ile depolama

l Picker ve forkliftle donammhi tagima ekipmanlan

Il Paletli ve dokme yiikleme

B Ambalajlama, setleme, paketleme, etiketlendirme hizmetleri
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1ton cam, geri dénistiirildiiglinde
1tonu askin dogal kaynak
geri kazanilabilir.

Cam kullanimina bir de
buradan bakin,

cam ambalaj kullanarak
hem dogaya hem de

‘ kendinize bir iyilik yapin.
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