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IKINCI EL
ALISVERISI SEC,
GELECEGE
SAHIP CIK!

Isvec merkezli IVL (Swedish Environmental Research Institute)

ile birlikte 3,5 milyon ilani inceleyerek hazirladigimiz
“ikinci Elin Siirdiiriilebilirlige Katkisi Raporu” sayesinde,
dinyadaki dogal kaynak tiiketiminin azaltimasina

sundugumuz destegi somutlastirdik.



Raporun sonuclarina gore;

?ﬂ%ﬁF

istanbul - New York arasi veya yilda 13.776 km yol yapan 80 tane istanbul
gerceklesen 200.000 ucusun yaklasik 550.000 arabanin Atatiirk Olimpiyat Stadyumu
yol agcacagl emisyon sebep oldugu emisyon, yapiminda kullanilan celik,

32 milyon 3,5 milyar akilli telefon
plastik sandalyeye dretiminde kullanilan
denk gelen plastik, aliminyum

tasarrufu sagladik.

#GelecegeSahipCik

Raporu Incelemek
icin Okutunuz.

sahibinden.com
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Ari1 Zehrinin
Ciltteki Anti-aging EtKkisi

Gida Yiiksek Miihendisi Ashi Elif Tanugur Samanci

ar1 zehrinin cilt lizerine faydalarini anlatiyor.

“VMicudumuzun kalkani olan cilt
bariyerini besledigimiz kaynaklarm
dogal ve temiz olmasi ¢ok Snemlidir.
Kullanilan kozmetik {iriinler ve cilt
bakim {irtinleri cilde zarar verecek
kimyasal maddeler icermemelidir.
Dogal an tirtinlerinden biri olan an
zehri iceriginde; peptidler, aminoa-
sitler ve melittin, apamin, adolpin
gibi 6zel bilesenleri iceren dogal bir
toksindir. Bilimsel calismalar, an
zehrinin elastin ve kolajen tliretimini
uyararak, anti-aging etki gOster-
digini bildirmektedir. An1 zehri bu
sekilde, ince cizgi ve kingikliklarn
Oniine gecilmesine destek olmak-
tadir. An1 zehri hiicre yenilenmesini
destekleyerek ciltte anti-aging etki
gosterir.” sozlerini bilimsel ¢alisma-
lar ile devam ettiren Gida Yiiksek
Miihendisi Ash Elif Tanugur
Samanci ; “2015 yilinda Kyung Hee
Universitesinde yapilan bilimsel
calismada, zararh giines 1sinlarma
bagl yaslanma ve dogal yaslanma
stirecine bagl olarak goriilen yiiz
kingikliklan1 tizerine an zehrinin
etkisi incelenmistir. Hafif ve orta
siddette cilt hasarina sahip 30-49 yas
araliginda 22 kadinin katildig: calis-
ma 6 hafta stirmiistiir. Katilmcilara
12 hafta boyunca gilinde 2 kez
%0.006 konsantrasyonunda ar
zehri yliz serumunu uygulanmistir.
An zehri tedavisi ile kirgiklik alan,
sayisl ve ortalama kingiklik derin-
liginin azaldig1 tespit edilmistir.

Bilimsel ¢calismalar da gosteriyor ki;
an zehri, cilt hasan ve kingikliklan
onlemeye destek saglayan dogal bir
bilesimdir.” dedi.

“Arn zehrij, cilt hasar ve
kingikliklar 6nlemeye

destek saglayan
dogal bir bilesimdir.”
Tanugur; “Giines 1smlan  ozon

tabakasmin incelmesiile cilt bariyeri
icin daha tehlikeli hale gelmektedir.
Buna bagh olarak cildin yaslanma
stireci de hizlanmaktadi. Nemini
kaybeden ciltte  kingikliklarin
Oniine, dogal bakim secenekleri
kullanilarak gegilebilir. Son donem-
lerde yiirtitiilen bilimsel calismalar-
da; cilt Dbariyerinde goriilen
kingiklik, lekelenme ve akne prob-
leminin Oniine gecilmesinde an
zehrinin etkili oldugu gosterilmek-
tedir. Ornegin; akne probleminin
tedavisinde ar1 zehrinin faydal bir
tedavi destegi oldugu bildirilmistir.
2016 yilinda Avustralyada Charles
Sturt Universitesinde yapilan bilim-
sel calismada, hafif ve orta siddette
aknesi olan 30 hastada 6 hafta
boyunca an zehri serumu uygu-
lamasmim etkileri incelenmistir.
Hastalarin ¢calismanin baslangicy, 3.
ve 6. haftalarinda ciltlerindeki
lezyonlar incelenmistic Cahisma
sonucunda, ar1 zehri serumu

uygulamasinin baslangica gore 3.
haftada %20 ve 6. haftada %77
iyilesme sagladig goriilmiistiir. Al
haftablk an zehri serumu uygu-
lamasmin, hafif ve orta siddette
akne tedavisinde etkili bir
destek oldugu bildirilmistir.” dedi.

Cilt i¢cin kullanilan {iirtinlerin dogal
olmasinin ¢ok Onemli bir nokta
oldugunu vurgulayan Gida Yiiksek
Miihendisi Tanugur; “Ben tamamen
dogal segeneklerin kullamlmasmdan
yanaymm. Nasil beslenmemizde
dogalliga 6nem veriyorsak, cildimiz
icin de dermatolojik olarak test
edilmis ve kimyasal icermeyen
dogal bakim seceneklerini tercih
etmeliyiz.” dedi.

Kaynaklar:

Han, Sang Mj, et al. "Evaluation of anti-acne
property of purified bee venom serum in
humans." Journal of cosmetic dermatology
15.4 (2016): 324-329.

Han, Sang Mj, et al. "The beneficial effects of
honeybee-venom serum on facial wrinkles in
humans." Clinical interventions in aging 10

(2015): 1587.
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HASAT ZAMANI

Garip bir agustos tadr damaklarimda,
hic yaz gibi degil bu mevsim.

Yaz, ben gibi degil.

Ya agustoslar bozuldu...

Ya agziman tada...”

Edip Cansever

Sairin bu dizelerini mirildanarak noktaladim Agustos ayini.
Once orman yanginlar: ve hemen akabinde sel felaketi ile
sarsilan giizel iilkemin giizel insanlarim disindikce bu
dizeler geldi aklima...

Bir 6nceki sayimizda kiiresel iklim degisikliginin tarmm
ve gida sektortnt nasil etkiledigini ve sektoriin stratejik
O6neminin arttigini yazmistim. Son aylarda yasanilanlar

ise, insan kaynakl oldugu asikar iklim krizinin erken

vadede de daha biiyiik felaketlere yol acabilecegini kanitlar
nitelikteydi. Aslinda iklim krizine kars1 atilmasi gereken
adimlar belli ve basit ama hayata gecirmek o kadar da kolay
degil sanki...

UMUDUN OLDUGU YERDE CABA, CABANIN OLDUGU YERDE HAYAT VAR
Biittin bunlar olurken, carklar déntiyor, yasam her olumsuzluga ragmen devam ediyor ve
tmitlerimiz hi¢ titkenmiyor. Ctinki biliyorum ki umudun oldugu yerde caba, cabanin oldugu yerde

de hayat var giicliyle devam ediyor...

Sonbaharin ilk ayinda ¢abalamaktan vazgecmeyenler ve hayati dolu dolu yasayanlar icin ekibimiz

yine harika bir say1 hazirlada...

BEREKET VE HASAT MEVSIMI...
Cunkii sonbahar hasat zamanidir. Sonbahar hiizniin degil, olgunlasmanin mevsimidir, yaprak
dokiimi yok olus gibi gortinse de yeniden dogmak icin yenilenmenin adidir sonbahar...

Sayfalar1 cevirdiginizde karsilasacaginmiz Dog. Dr. Yavuz Dizdar ile Yasam sayfasinda hocamizin
degindigi gibi: “Ilkbahar doganin, sonbahar diisiincelerin canlanmasidir. Viicut dinlenmis,
diistinceler bicimlenmis ve tirtin bereketlenmistir; sonbahar en cok da duygularin hasat edilmesini
bekler.” Ve duygularin hasat edilecegi mevsimin ilk ayinda sizi dolu dolu bir say1 ile bulusturuyor

olmak da bizim i¢in ayr1 bir hasat...

Bu sayimizda; 6ntimuzdeki yillar: etkileyecek Wellness Trendlerini, Bagisikliginizi Giiclendirecek
Beslenme Yontemlerini, Cildinizi Kisa Hazirlamak Icin Yapmaniz Gerekenlerle lgili Teknikleri
sizlere sunduk. Yine is, sanat ve spor camiasindan 6nemli isimlerle gerceklestirilen roportajlarda

‘Tyi Yasamin Sifreleri'ni begeninize sunmaya calistik.

ALZHEIMER DOSYASINDA HASTA YAKINLARINA KUCUK iPUCLARI
Cagin hastalig1 ve tibbin en biiyiik caresizligi olarak da nitelendirebilecegimiz, cogunlukla yashhkla

2]

beraber ortaya ¢ikan ve basta unutkanlik olmak tizere zihinsel bozukluklara sebep olan “Alzheimer’
hastaligini 6zel bir dosyada inceledik. Dosyamizda zihinsel bozukluklarin tetiklemesiyle ortaya
cikan davranigsal bozukluklara ve giinlik yasama etkilerine de yer verdik. Yavas yavas baslayarak
sinsice ilerleyen, tam olarak tedavisi olmayan hastalikla ilgili, hasta yakinlarmin yasadigi
zorluklarla miicadele etmelerine yardimei olacak kiiciik ipuclar: vermeye gayret gosterdik.

Necip Fazil Kisa Kiirek’in “Yaprak Sikilmisti Dalindan Bahaneydi Sonbahar” misralarina da
atifta bulunarak, diisen yapraklara degil, yeniden dogusa odaklanacagimiz bir sohbahar icin her

sayimizda oldugu gibi;

lyilik Saglik Olsun diyecegiz...
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“Ve yasadigvmiz tiim yasamlar...

Ve yasayacagumiz tiim yasamlar...
Agaclarla ve degisen yapraklarla dolu”
Virginia Woolf

Simdi doktilen yapraklarin zamani.

Simdi bozulan baglarin, kopuslarin, bitislerin, yeniden canlanmak icin
diismeleri kabullenmenin zamani.

Ve bu kabule yaklagirken biraz da htizntn.

Simdi doganin dongiistinii, yasamin dongiisiinii yeniden hatirlamanin, yeniden
hayran olmanin zamanai.

Ve yine yeniden yeserecegini bilmenin heyecamiyla baslamanin.

Sair Hasan Hiiseyin Korkmazgil'in o giizel dizelerinde yazdig: gibi “Yaprak
doker bir yanimiz, bir yammmz bahar bahce”

Oniimiizde bilinmezlikler ile dolu sonbahar aylar: var.

Bu belirsizlikler icerisinde kendinizin ve sevdiklerinizin bagisikligini,
bedenini ve ruhunu destekleyecek uzman goériis ve dnerilerini bulacaksiniz
sayfalarimizda.

Eylil- Ekim sayimizda 6zel dosya konumuz; Alzheimer.

Guntimuzde 50 milyon civarinda olan alzheimer hasta sayisinin 2050 yilinda
gelismis tilkelerde iki, gelismemis tilkelerde dort katina ¢ikarak yaklasik 150
milyona ulagmasi 6ngoriliiyor. Trkiye'de yaklasik 80 bin civarinda alzheimer
hastas1 bulunuyor.

Yaklasik 10 yil siiren bu hastalik, hastanin yakin cevresinde maddi ve manevi
cok onemli etkilere sahip.

Hasta yakinlarinin yasadiklarindan érnekleri bulacaginiz yazimizda néroloji,
psikiyatri, sosyal hizmet, beslenme uzmanlarinin konuya iliskin goriis ve
onerileri de yer aliyor.

Hazan mevsimi hiiznii hatirlatsa da Eylil ve Ekim, sonbaharin en giizel
aylarindan.

Sakince gezmek, rahatca tatil yapmak isteyenlerin, ufak kacamaklarin
zamani.

Biz de acik havada bolca vakit gecireceginiz, keyifli bir kisa tatil icin baghbozumu
rotas1 hazirladik.

Sayfalarimizda keyifle dolanmaniz dileriz.

Tyilikle
Saglikla

Tuba ILZE
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BEREKET. KAiy, “
CAN SEMBOLU

Maya, tiiziimlerin kabuklarindaj
dogal olarak bulunuyor.

Diinyanin yedi harikasindan
birisi, Firat kiyisinda yer alan
Babil'in Asma Bahceleri.

Siyah tiziim kabugunda
bulunan ‘Resveratrol’
maddesi, anti-kanserojen
ve anti-oksidan olma
ozellikleri tagiyortve
beyin hiicrelerini
koruyor.

Arkeolojik kazildrda yapilan karbon
testine gore ilkjUzUm buluntulari,
10.000 yil ongesine dayaniyor.

M.S. 200-300
yilllarinda
Frigya
Bolgesi'nde
Roma
Dénemi’'nde
Zeus
Ampelikos

ve Zeus
Ampeleitos'un
o Uz0m
baglarini
koruduklarina
inanilirdi.

Anti-oksidan
ozelliginin E
vitamininden §
50,C
vitamininden
ise 30 kat
daha fazla
oldugu ifade
ediliyor.




Anadolunun
en eski camisi
konumundaki
Diyarbakir
Ulu Cami’'nin
stuislemelerinde

asma
yapraklar:

ve iziim
sallkamlary
kullamilmustir.

Uzum ve asma yapragi
figirt Arkaik, Klasik ve
4 Helenistik donemlerden
) kalma bircok sikkede
kullanilda.

Sofralik bzOmlerin % 87'i
su, % 18’i karbonhidrat,
% 1'i proteinden olusuyor.

Yunan medeniyetindeki
Dionysos inancinin kaynaginin
Dvriz kabartmasinda yer alan
elinde UzUm salkimi tutan

Tanri oldugu disunUlor.

]|

NNST0 MITDVS MITIAl
1308 WIM3-10TA3

Anadolu Medeniyetleri
Miizesi’'nde sergilenen Hititler’den
kalma M.O. 3000’lere ait som
altindan yapilmis sarap siirahisi
ve ayakl sarap kadehi, bulunmus
en eski sarap kabi.

Bagciligin gelistigi
cografyalarda
mitolojik devirlerden
beri bolluga, berekete,
verimlilige isaret
eden kutsal bir meyve
olarak kabul ediliyor.

Turk kultir ve
mitolojisinde giizellik,
bereket, kan, can, ask ve
sagligin sembolii.

Dinya 6zUm

Uretiminin
yaklagik %77i
arap, % 27’si
aze meyve ve %
2’si kuru meyve
olarak kullaniliyor.
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ONUMUZDEKI DONEMDE

WELLNESS VE IYI YASAM

ICIN HANGI YAKLASIMLAR
ONE CIKACAK?

isiler, olumlu bir bakis agis1 kazandiracak
K stressiz deneyimler istiyorlar. Uzun zamandir

siginaga donlsen evlerinde rahathgin pesine
dusgtiyorlar. Ve kamusal yagsami yeniden kesfetmeye ha-
zirlar. Ancak pandemi déneminde kigisel bakim, saglk,
ev temizligi, spor, sanat ve diger alanlarda hayatimiza
giren dijital uygulamalar, bliylik oranda hayatimizda
kalmaya devam edecek gibi goziikiiyor.

ONUMUZDEKiI DONEMDE WELLNESS VE iYi YASAM
iCIN HANGI YAKLASIMLAR ONE GIKACAK?

Eclectic Trends tarafindan hazirlanan The New Care
Economy 2022/23 Raporu 6ne ¢ikan egilimleri ortaya
koysa da unutmamak gerekiyor ki wellness, herkese
uyan tek bir formiil degil.

BENLIK CAGI

“Ben” 6neki bencilligi ve egoyu distindrebiliyor.
Ancak uzun bir karantina dénemi, bunun 6z bakim, 6z
deger ve 6z sevgi anlarina dontiistiirebilecegini 6gretti.
Oz bakim ve 6z deger bilinci yiikselirken 6z deger ve 6z
sevgi ile gelismis “ben” kavrami “biz” ile bulusuyor.

TOPLUM iGiN 6ZBAKIM

Bilimsel arastirmalarin da ortaya koydugu gibi diger
insanlara yardim etmenin aslinda mutluluga giden

en biiylk yol olduguna dair artan bir farkindalik s6z
konusu. Bu farkindalik, insanlari topluma geri verme-
ye, zamanlarini ve becerilerini bagiglamaya, glclerini
kendi hayatlarinda, is yerlerinde ve toplumda var olan
sistematik sorunlari ele almaya yonelik kullanmaya
oncelik vermeleriyle daha fazla ortaya ¢ikacak.

DIGERLERINE VE DOLAYISIYLA KENDINE KATKIDA
BULUNMAK iCiN 5 ONERI

e Cevrenizdeki insanlarin hayatlarini biraz daha kolay-
lastirmak i¢in neler yapabileceginize dikkat edin.

e Gontllulage vakit ayirin.

o Onemli gérdiigiiniiz bir konuda bir kuruma ya da
giivendiginiz bir inisiyatife destek olun.

e Kullanmadiginiz egyalari bagislayin.

e Tesekkiir edin.

SAGLIKLI TASARIM
Kendini iyi hissettiren tasarimlar 6ne ¢ikiyor. Ev, her
zaman kisilerin kendilerini iyi hissetmelerini saglaya-

cak yer oldu. Son dénemde evin giivenlik 6zelligi daha
da 6ne ¢ikti. Wellness’in mimariye yaklasimi ‘Bana nasil
hissettiriyor?’ iyi hissettiren estetik, Snemsendigini,
gozetildigini ve korundugunu hissetmek i¢in ek doku-
nuslar1 harekete gegiriyor.

MIMARi TASARIMDA MANEVi ALANLAR

Son yillarda yapilan bir¢cok bilimsel calisma, ¢cevre-
mizdeki yapilar ile fiziksel saghgimiz arasindaki gicli
baglanti oldugunu ortaya koyuyor. ister sirkadiyen
aydinlatma, ister hava temizleme olsun agirlikli olarak
islevsel tasarim hareketlerine odaklanan yeni bir “sag-
likli yagsam mimarisi” sektorii ortaya cikti.

Kisinin kendisini iyi hissedebilecegi, bilincini ve po-
tansiyelini ylikseltmesine zemin hazirlayacak giindelik
alanlar yaratmaya yonelik yeni bir farkindahgin artti-
g1 gorebiliriz. Mimari ve tasarim, Maslow’un Pirami-
di’'nde yukariya ¢ikan ihtiyaclar arasinda yer almaya
baslayacak.

SAGLIKLI TASARIM iCiN BiR KAG iPUCU

e Pozitif enerji icin dogal 1siktan miimkiin oldugunca
yararlanin.

e Dogay1 evinize getirin. Bitkiler mutluluk verecektir.
ic mekanlarda toksinleri emici bitkiler bulundurun.

¢ Renklerle oynayin. Sicak maviler, soluk beyazlar,
yesilin tonlari yatak odasi icin iyi secimler olacaktir.
Mutfaginizda bir parca kanarya sarisi, ruh halinizi
canlandirabilir ve enerjinizi yiikseltebilir.

e Lavanta yagi, papatya veya nane gibi ugucu yaglari
evinizde yatistirici, sakin bir atmosfer yaratmak i¢in
kullanabilirsiniz.

o Adacay gibi sifali otlar1 yakma teknigi yillardir kulla-
niliyor. Otlarla kendi tiitsii cubuklarinizi olusturun.

Dolaplarinizi derinlemesine temizleyin ve ihtiyaciniz



olmayan her seyden kurtulun.

o Cok fazla mobilyali oda, serbest enerji akisina izin
vermez. Hem pratik hem de gtizel olan daha az mobilya
parcasi secin. Yastiklar veya agir kilimlerle agiriya kag-
mayin. Her seyi hafif ve havadar tutun.

e Odalariniz karanlik ve kii¢ciikse, uygun sekilde yerles-
tirilmis aynalar 151381 yakalayabilir, alani genisletebilir
ve karakter katabilir. Yaratic acilara sahip aynalar,
sevdiginiz aksesuarlari vurgulayabilir, 15181 odaya
yansitabilir.

e Sentetik veya miihendislik malzemeleri yerine ahsap,
bambu, toprak, pamuklu kumas gibi dogal unsurlari
ic mekaninizda kullanmak ruh halinizi iyilestirebilir ve
bilin¢altinizi olumlu yénde etkileyebilir. Dogal malze-
meler, yumusak hisler yaratir.

o Ic mekanimzi planlarken, bir kosu band, egzersiz
bisikleti veya en sevdiginiz spor ekipmani icin 6zel bir
kose olusturmak bir liks degil, gereklilik.

BASKA BiR EVRENE KAGCIS

Uzun bir yari-6zgurlik déoneminde, hayal kurmak ve
baska diinyalara kagmak bir ¢ok kisinin bagvurdugu
bir se¢cenek oldu. 3D sanatgilari, sosyal medyada hayal
glclerini hediye ettiler. Gergeklistii manzaralarda se-
yahat edildi, fiziken gitme imkan1 bulunmayan ortam-
lara gidildi. Dijital sanat, gittikce parladi. Olusturulan
evrenin, piyasaya siiriilen tirtintin kendisi kadar 6nemli
oldugu goruldi.

Yasamin her alaninda kisisellestirmeyi saglayan,
glnlik hayati kolaylastiran uygulamalar ve teknolojiler
pandemi sonrasinda da hayatimizda kalmaya devam
edecek.

TEMASSIZ HIZMETLER
Samsung TV, en popiiler markalardan 5 bin saatlik
Ucretsiz fitness/meditasyon dersleri alinmasina olanak

SURDURULEBILIR
YASAM iPUGLARI:

® Bilingli satin alin.

® SUrdUrUlebilir markalari
segin.

® Toplu tasima kullanin.

® Evde enerji tasarrufuna
dikkat edin.

® Daha ¢ok sebze yiyin.
Sebze ve meyvelerin
kabuklarini degerlendirerek
atiksiz mutfak olusturun.
® Tamir edin, yeniden
kullanin.

® Plastigi azaltin. Kendinize
celik ya da cam bir matara
edinin ve daima ¢antanizda
tasiyin.

® E| cantanizda her

zaman kU¢Uk bez ¢antalar
bulundurun.

R

taniyan Samsung Health’i piyasaya stirdi. Wellness
sirketleri, TV stiidyolari haline geliyor. Meditasyon
uygulamalari, Calm ve Headspace, yakin zamanda HBO
Max ve Netflix’te TV programi haline geldi, medita-

tif deneyimler, siirtikleyici televizyon programlarina
donustliyor. Biyometrinin nérobilimcilerin tasarladigi
sesle bulustugu muzik teknolojisi, miizik terapisini cok
farkli yerlere tasiyor.

KiSISEL BAKIM RONESANSI

Birbirini tamamlayan ancak siklikla rekabet eden
wellness ve saglik hizmetlerinin bir araya gelecegi yeni
bir tir tibbi ronesanstan geciyoruz. Healing With The
Mind kitabinin yazari Prof. Kenneth R. Pelletier’in be-
lirttigi gibi, “Tip, koklerinin wellness geleneklerinden
geldigini fark ediyor. Wellness toplulugu da, doktorlar
ile ilgili olumsuz yargilarin1 yumusatiyor.”

Harvard, Stanford ve Johns Hopkins gibi tiniversite-
lerin gercgeklestirdigi klinik arastirmalar, ytzyillardir
bilineni bilim ve verilerle destekliyor. Nefes alma sekli,
zihinsel ve fiziksel saglik ve yetenekler tizerinde derin
etkilere sahip. Bagisiklik sisteminin gliclenmesine de
yardimcl. Nefes calismalari, giderek daha genis kitle-
lere ulasiyor. Rehabilitasyon, kronik stres, travma ve
travma sonrasi stres bozuklugu dahil olmak tizere bir
cok alanda kullaniliyor.

4-7-8 NEFES TEKNIGi

1. Dort saniye boyunca burnunuzdan hizh bir sekilde
nefes alin.

2. Nefesinizi yedi saniye tutun

3. Sekiz saniye boyunca agzinizdan kuvvetli bir sekilde
nefes verin.

4. Sekiz ila 10 tur yapin.

ESNEK HEDEFLER VE SEZGISEL BESLENME

Kisiler, kisitlayici diyetlerden ve 6zellikle karbonhidrat-
lar gibi belirli bir makro besini tamamen seytanlastiran
kisitlayici diyetlerden uzaklagsmaya devam edecekler.
Ayni zamanda gidalari geri déniistiirme egilimi tiim
diinyada mevcut. Sebze ve meyvelerin “¢irkin” ve “se-
kilsiz” diye adlandirilmamasi i¢in farkindalik baslatildi.
Bu y1l, atiks1z yemek pisirme diinya genelinde yiik-
selen bir trend oldu. Daha siirdiiriilebilir ve saghkl
sofralar yaratmak icin artan farkindalik, yiikselisi-
ne devam edecek.

Pandemi nedeniyle hedeflere bakis acis1 da degisti.
Diinyada yagsananlarin, alinan kararlari ve hedefleri
artik bir anda degistirebilecegi olduk¢a net bir sekilde
anlasildigindan acik ve esnek kalmanin 6nemli oldugu
fark edildi. Mikro hedefler, insanlarin ulasabilecek-
lerinden tamamen emin olduklari, saghk ve zindelik
yolculuklarina daha fazla fayda saglayacaklari hedefler
olacak. ‘Ya hep, ya hi¢’ kararindan ziyade, aralarin-
dan secim yapabileceginiz uzun bir mikro hedefler
listesine sahip olmak, genel saghgimiz icin faydah
olabilir.

DAHA SURDURULEBILIR YASAM

Pandemi, seller, yanginlar, kiiresel iklim degisikligi
artik daha stirdurilebilir bir yagamin benimsenmesi
gerektigini tim diinya vatandaslarina anlatiyor. Ment
arastirma sirketi Datassential tarafindan yapilan bir
anket, katilimcilarin ylizde 58’inin bitki bazh gida tiike-
timini artirmak istediklerini ortaya koyuyor. Eko-bi-
lingli zihniyet, dogal olarak moda, perakende, seyahat
ve diger tiim alanlari etkisi altina aliyor. Geri dontistii-
rilmis, organik malzemelerle tiretilen tirtinler, yeniden
kullanilabilir esyalar daha fazla talep gortyor.
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terasta ‘gelecek
zamar 1le
bulusun

48 SANATGININ CALISMASININ YER ALDIGI AGIK
HAVA HEYKEL SERGISINI EKIM AYI SONUNA
KADAR ELGIZ MUZESI'NDE GEZEBILIRSINIZ,

aslak’ta plazalarin arasinda bir terasta bambaska bir
M diinyaya ve zamana gecis yapabilirsiniz. “Gelecek Za-

man”, Elgiz Milizesi’nin 2012 senesinden itibaren diizenle-
digi Teras Sergileri’nin 13’linciisti olarak ziyaretcilerini bekliyor.
Acik hava heykel sergisinde, gen¢ sanatcilar farkli anlatimlar ve
farkli materyaller ile 2 bin metrekarelik miizenin heykel sergileri
icin kullanima agilan terasinda bir araya geldi. Sergiye basvuran
113 sanat¢inin 144 yapiti arasindan 48 heykel, Niltifer Ergin, Hagim
Nur Girel, Seyhun Topuz, Rahmi Aksungur ve Can Elgiz’den olusan
Danigma Kurulu’nun degerlendirmesinden gecerek sergilenmek
uzere secildi.

BU YILIN KAVRAMSAL CERGEVESI: GELECEK ZAMAN

Danisma Kurulu tiyesi Niltfer Ergin sergiye iliskin

su bilgileri veriyor:

“Bu yilin kavramsal ¢ercevesi, ‘Gelecek Zaman’ bir anlamiyla teras
fikrinin icinde gizli olarak hep beklemisti. Sanatc¢inin yenilik¢i ve d6-
niistiirticti bakis agisinin, 6zgiir olma isteginin, degistirici gictintin
yarina, gelecege dair 6ngorileri bu sergide bulusmus oldu. Gelecek
Zaman’a umutla bakabilmemiz i¢in sanat¢ilarin déntstiirtcii bakis
acisina, hayal giicline yeniden ihtiyacimiz var. Bu sergi, Teras’tan
gelecege bakiyor. Ben Teras’1 bir adaya benzetiyorum, bir titopya
adasina... Gokytizline asili bu ada, bulustugumuz, sanatla direndi-
gimiz, gelecege iliskin umutlarin ve hayallerin baslangi¢ noktasi.
Gelecege acilan bir simdiki zaman...

SiMDi GERGEGIN ORTA YERINDEYiz

Simdi ger¢egin orta yerindeyiz, derin zithklarin i¢inden gec¢iyoruz,
tarihin hi¢cbir doneminde karsilasilmayan bir go¢ dalgasiyla ylriiyen
insanlar kendilerine yeni bir gelecek ariyor. Biiyiik bir hoyratlikla
somuriilen doga can cekisiyor, en biiytik yetisini, kendini onarma
gliclinii kaybetti, gelecegini dogal evrimiyle kuramiyor. Kirilgan bir
sistemin icinde yalnizca icinde bulundugu anla ylizlesmek zorunda
kalan bir nesil ne yapmali? Gelecek Zaman’a umutla bakabilmemiz
icin sanatcilarin dontstiriicli bakis agisina, hayal giicline yeniden
ihtiyacimiz var ve bu sergi Teras’tan gelecege bakiyor”

“Gelecek Zaman” Sergisi, Elgiz Miizesi’nde Ekim ayinin sonuna
kadar gezilebilir.




Banvit BRF'ten

stirdirilebilir iretim modeli

YASEMIN GURLEROGLU
BANVIT BRF CMO’SU

SURDURULEBILIRLIK

ALANINDA FARKL]
KULVARLARDA
CALISMALAR
SURDUREN BANVIT
BRF, KULLANDIGI
SUYUN TAMAMINI
ARITIYOR VE
ORTALAMA YUZDE
34'UNU ICME SUYU
KALITESINDE GERI
KAZANIYOR.

- BANVIT BRF'iN SURDURULEBILIRLIK
YAKLASIMINDAN BAHSEDER MiSINiz?

Banvit’in catis1 altinda bulundugu BRF, gida tiretimi ve ihracatinda kiiresel oyunculardan
biri konumunda. Diinyanin farklh bélgelerinde 47 tiretim tesisi ve yaklasik 100 bin calisani
olan BRF, calismalarini stirdiirtlebilirlik ilkeleri cercevesinde yuritiiyor. Bu ilkeler; cevreye
duyarli olmak, eko verimlilik, farkliliklar: kapsamak ve cogulcu olmak, hayvan refahini tes-
vik etmek, kiiresel iklim degisimlerine karsi yenilikci - siirdiiriilebilir ¢éztimler elde etmek,
ortaklariyla uyum icerisinde hareket etmek ve icinde bulundugu topluluklara katkilar sag-
lamak. BRF, strateji ve uygulamalarina yukaridaki bu maddeler etrafinda olusturdugu “22
Strdurilebilirlik Taahhtidi” dogrultusunda yon veriyor.

BRF, Temmuz ayinda yeni kiiresel taahhiidiinti duyurdu ve tiim tiretim zincirlerindeki sera
gaz1 salimmlarinda 2040°a kadar “Net Sifir” olacagini kamuoyu ile paylast1. Bu, sirketimizin
stirdurtlebilirlik calismalar: icin ¢cok 6nemli bir kilometre tasi. Net Sifir hedefine ulasmak
icin 2030 y1lina kadar BRF’in tiim operasyonlarinin ve bu operasyonlari ortaya cikaran enerji
tiketiminden kaynaklanan dogrudan salimimlarin ytzde 35, deger zincirimizin bir parcasi
olan dolayl salinimlarin da yuzde 12,3 azaltilmasi hedefleniyor. Buna ilave olarak agaclan-
dirma projeleri vb. gibi dogaya katkida bulunacak ¢alismalar yuritilerek, kalan salinimin da
dengelenmesi ve “Net Sifir” hedefine ulagilmasi planlaniyor.

BRF’in Turkiye operasyonu olarak, siirdiiriilebilirlik konusundaki hassasiyetimiz kurum
ozumiize ve sirketimizin de 2030 vizyonuna yansidi. Banvit BRF olarak dogadaki ayak izi-
mizi azaltmak tizere; egitimden tasarruf tedbirlerine, enerjiden geri dontisimlii ambalajla-
ra, hayvan refahindan atik yonetimine kadar uzanan farklh alanlarda uygulamalarimiz var.
Ozellikle su ayak izimizi azaltmak icin uzun yillardir calistyoruz.

- 2030 SURDURULEBILIRLIK VIZYONUNUZ DOGRULTUSUNDAKIi
GALISMALARINIZ NELER?

2008 yilindan bu yana pili¢ eti tiretiminde kg basina ytizde 11 su tasarrufu saglamay1 basar-
dik. Yillik olarak tesislerimizde kullandigimiz suyun tamamini aritiyor ve cevreyle dost hale
getiriyoruz. Bandirma'daki ana tiretim kamptisiimiizde 2001 yilinda kat1 ve siv1 aritma tesis-
lerimiz icin 11 milyon dolarlik bir yatirim gerceklestirdik ve bu yatirimla tiretim stirecinde
kullandigimiz tim suyu aritmaya basladik. 2013 yilinda ise ikinci 6nemli cevre yatirimimizi,
baslangic maliyeti 1 milyon Euro olan, “Atik Su Geri Kazanim Tesisi” ile gerceklestirdik. Bu
yatirim sayesinde bugiin yillik olarak aritmis oldugumuz suyun ortalama ytizde 34 tinii icme
suyu kalitesinde geri kazanabiliyoruz. Basit bir anlatimla, igme suyu olarak tiiketebileceginiz
bu déntisiim oranmimizla, yaklasik 5 bin hanenin bulundugu ortalama 20 bin nufuslu bir ilce-
nin yillik kullanim ve icme suyunu geri kazanmis oluyoruz.

Geri doniisimdeki bir diger baghgimiz ise Gida Uretimi. FAO'nun Gida Kayb: Endeksi'nde-
ki ktiresel gida kayb1 tahminlerine gore gidanmin ytzde 13,8°i tarimsal isletmeler seviyesinde
kayboluyor. Yani tiiketime sunulmadan bu gidalar ne yazik ki israf ediliyor. Bu tarafta da
Banvit BRF olarak tirettigimiz gidanin ytizde 100 tinii titkketime sunuyor olmaktan mutluluk
ve gurur duyuyoruz.

2020 yilinda tiim kesimhanelerimiz ve ileri islem tesisimizde toplam 373 bin ton gida tiretimi
gerceklestirdik. Kesimhane tesislerimizdeki randiman kayiplarimizi minimize ederek 2017
yilindaki ytizde 74’1tk oran1 2020 yilinda ytzde 76’ya cikardik.

Bandirma, Elazig ve Izmir tiretim kampiislerimizde, iiretim siirecinde olusan tiim hayvansal
atiklarla, buna ilave olarak olusabilecek baz1 6zel tirtin iadeleri ve AR-Ge iiriin deneme sii-
recinde olusan az miktardaki deneme tirtinlerin geri kazanilmasinm saglayan Rendering Te-
sisleri'ne sahibiz. Bu tesislerde trettigimiz protein unlarini 6zellikle balik yemi ve pet gidasi



treten firmalara satarak, evcil hayvanlarimizin beslenmesi-
ne de katk: saglamis oluyoruz.

Canh faaliyetler ve yem tretim stirecimizde ise broiler kii-
meslerimizdeki hayvan refahi uygulamalari ile birlikte hava-
landirma, althk yonetimi, iklimlendirme, 1siklandirma gibi
fiziki sartlar1 daha da iyilestirerek yem tiiketimini optimum
hale getirdik. Yem geri dontisiim oranimizda verimliligimizi
artirdik ve daha az yemle daha fazla verim alabilir hale gel-
dik.

Gectigimiz y11 Bandirma ve Izmir Kampiislerimizde faaliyet
gosteren pili¢ kesimhanelerimiz, Izmir hindi kesimhanemiz
ve bu y1l Izmir yem fabrikamiz icin Cevre ve Sehircilik Ba-
kanligi'nca verilen “Sifir Atik” belgelerimizi aldik. 2021 yili
sonuna kadar Elazig’daki pili¢ kesimhanemizi de bu belge
kapsamina almay1 hedefliyoruz.

Elbette stirdiiriiyoruz. En son yaptigimiz inovasyonlardan
biri de IQF teknolojisi kullanarak tirettigimiz dondurulmus
pilic baget, bonfile gogiis, 1zgara tava ve kanat tirtinlerimizi
tiiketicilerimizin kullanimina sunmak oldu.

-40 derecede, tek tek dondurulan, boylece lezzetleri korunan
bu trunler, derin dondurucuda birbirine yapismadan kolay-
Iikla saklanabiliyor. Kilitli ac-kapa ambalaji sayesinde tiiketi-
ciler ihtiyaclar: kadar Grunt posetten alip, kalan tirtinleri bir
sonraki kullanimlarina kadar derin dondurucuda giivenle
saklayabiliyorlar. Ambalaj tasariminda kullandigimiz kilitli
ac-kapa poset ozelligi ile gida israfinin éntine gecilmesine de
katk: saglamis olduk.

Diger bir bashgimiz ise cok énem verdigimiz ambalaj taah-
hiidiimiiz. Bu cercevede tirtin ambalajlarimizla ilgili cesitli
optimizasyonlar da siirdiirtiyoruz. Su an urtnlerimizin am-
balajlanmas1 icin kullandigimiz malzemelerin ytizde 957
geri dontstiiriilebilir nitelikte. Bu oram ytizde 100%e cikart-
may1 hedefliyoruz.

Ayrica bazi urtn gruplarimizda kullandigimiz tirtin amba-
lajlarinda revizyonlar yaptik ve gereksiz plastik kullanimi-
m azaltarak, etiket ebatlarmi kuculttik. Karton kasalarin
6nemli bir kisminda geri doniisimlii malzeme kullanimina
gecerek toplamda stirdiirilebilirlik agisindan énemli kaza-
nmimlar sagladik. Bu calismalar sonucunda hesaplarimiza
gore yillik yaklasik 800 agaci yok olmaktan kurtarmais olduk.
Ayrica hava kirliligine ve sera gazi salinimina engel olurken,
gereksiz elektrik, yakit ve su kullaniminin da éniine gecmis
olduk.

Arastirmalar 2050 yilinda dinya nufusunu beslemek icin
tarim ve gida tretiminin, bugtinku dizeyinden en az ytzde
50 oraninda artirilmasi gerektigini belirtiyor. IPCC’nin de-
gerlendirme raporlar, iklim degisikliginin etkisiyle diinyada
su kitliklarinin ve kurakliklarin artacagini, tarimsal verimli-
liklerin duisecegini, gida fiyatlarinda diinya genelinde ytizde

SURDURULEBILIRLIK
KONUSUNDAKI
CALISMALARIMIZI
ONUMUZDEKI
YILLARDA DA
ARTIRARAK DEVAM
ETTIRECEGIZ.

85%e varan artislarin gerceklesebilecegini ongoriiyor. Tklim
degisikliginin yarattig1 etkileri son zamanlarda tiim diinyada
oldugu gibi tilkemizde de siklikla gormeye basladik.

Geri dontustim diinyanin gelecegi acisindan son derece 6nem-
li ve tim sektorlerde faaliyet gosteren her dlcekteki sirket ve
kurulusun sorumluluk hissetmesi gereken bir konu. Bu cer-
cevede herkesin duyarlilik gostermesi, tireticiden tiiketiciye
tizerine diiseni yapmasi, 6zellikle de bilincli tiiketicilerin bu
konunun takipcisi olarak, bu alanda sorumluluk alan firma-
lar konusunda duyarlilik gostermesi gerekiyor.

Su kullanimi, nifus artisindan 2-3 kat hizhi artiyor. 2030 y1-
lhinda ulkemizdeki su ihtiyacinin ytizde 30 ila 40 oraninda
artacagr hesaplaniyor. Suyun bu denli 6nemli olmasi ve ge-
rek tilkemiz gerekse diinyada kit kaynaklara sahip olmamiz
nedeniyle 6zellikle su tasarrufu calismalarimizi odak nokta-
mizda tutuyoruz. 2021 yili planlarimiz icerisinde tiim tesis-
lerimizdeki su kullanimimizi, bir 6nceki yila oranla ytuzde
3 azaltmak yer aliyor. 2025 yilina kadar da bu oram ytzde
13’e ulastirmay1 hedefliyoruz. Strdiirtlebilirlik konusundaki
calismalarimizi éntimiizdeki yillarda da artirarak devam et-
tirecegiz.

Su tasarruf calismalarimizin yani sira elektrik ve dogalgaz
tasarrufu konusundaki calismalarimiz da devam ediyor.
Hem tim stireclerimizi iyilestirip optimize ederek tiketi-
mimizi azaltiyoruz, hem de yenilenebilir enerji yatirimlar:
tizerine calisiyoruz. Global sirketimiz BREF’in 2030 yilinda
elektrik kullaniminin ytizde 50’sini yenilenebilir enerji kay-
naklarindan saglama hedefi mevcut.

Ambalaj taahhtidimtz kapsamindaki hedefimiz ise 2025
yilina kadar ambalaj malzemelerimizin ytizde 100 inti geri
dontsturtlebilir, tekrar kullanilabilir veya biyolojik olarak
dogada parcalanabilir malzemeye ¢evirmek.

Gerek kurum ici gerekse kurum disinda stirdiiriilebilirlik
konularinda egitim projelerini giindemimizde tutuyoruz.
2007 - 2016 y1llar1 arasinda gerceklestirdigimiz Akilli Cocuk
Sofras: isimli sosyal sorumluluk projemizin yeni fazi icin
projelendirme calismalar: yapiyoruz. 11k etapta Balikesir ili
genelinde egitim goren ilkogretim kademesindeki 6grenciler
ve ailelerine bilin¢li gida tiitketimi ve gida israfi ile stirdtri-
lebilirlik konularini aktaracagimiz projemizi 2021 — 2022 egi-
tim doneminde hayata gecirmeyi planlyoruz. Ilerleyen do-
nemlerde bu egitim projemizi yayginlastirmay: hedefliyoruz.

Yakinda hayata gecirmek icin tizerinde yogun mesai harca-
digimiz bir diger projemiz ise ana kampustiimiiziin yer aldigi
Bandirma'da Tarim ve Orman Mudiirlugii'niin agaclandirma
programinda yer alan bir alanda, 10 bin agachk Banvit Ko-
rusu olusturabilmek yontnde. Calismalarini bu yilin ilk ¢ey-
reginde projelendirdigimiz agaclandirma projemizi, gerekli
resmi prosediirlerin tamamlanmasi ile y1l sonuna kadar bas-
latabilmeyi planliyoruz. Onimiizdeki yillar icin hedefimiz
Banvit Korusu projesini Tarim ve Orman Bakanligirmizin
agaclandirma planina bagh olarak devam ettirebilmek.
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'SAGLIKLI BIR BEDEN
ICIN IHTIYACINIZ OLAN

MINERALLERI TANIYOR MUSUNUZ?

BU TESTI YAPIN VE SAGLIKLI KALMAK ICIN
GEREKLI OLAN MINERALLERI OGRENIN.

1. Saglik icin 6nemli olan makro mineraller hangileridir?
a) Kalsiyum ve potasyum

b) Sodyum ve potasyum

c) Klor ve magnezyum

d) Hepsi

2. Asagidaki ifadelerden hangisi yanhgtir?

a) Cok fazla mineral takviyesi, vicuda zarar verebilir.

b) Yemeklerin yiksek isida pisirilmesi, gidalarin mineral icerigini
azaltmaz.

c) Mineraller, sadece bitkisel gidalardan alinir.

d) insan vicudu mineral Gretemez. Bu nedenle besin olarak
alinmasi gerekir.

3. Yetigkin kadinlar menopoz dénemine kadar ginlik kag mg
kalsiyum tiketmelidir?

a) 1000mg

b) 1200mg

¢) 1300mg

d) Limitsiz

4. Asagidakilerden hangisi mineraller arasinda sayllamaz?
a) Kalsiyum

b) Fosfor

c) iyot

d) Tiamin

5. Sindirim sisteminden emilen kalsiyum miktarini hangi faktérler
etkileyebilir?

a) Yas

b) D vitamini alimi

c) Sebze ve fasulyede oksalik asit ve bitin olarak fitik asit

d) Hepsi

6. En iyi magnezyum kaynagi hangisidir?
a) Tavuk

b) Kavrulmug badem

c) Havug

d) Pekmez

7. Asagidakilerden hangisi iyi bir demir kaynagidir?
a) Et ve yumurta

b) Koyu yesil yaprakli sebzeler

c) Baklagiller ve tam tahillar

d) Hepsi

8. Asagidakilerden hangisi en iyi fosfor kaynagidir?
a) Sut Urinleri, et ve balik

b) Gazli icecekler

c) Tuz

d) Cilek

9. Hangi iki temel besin minerali, sinir uyarimi, kas kasiimasi ve
kalp fonksiyonu igin kritik olan hicre zari potansiyelini korumakla
gorevlidir?

a) Sodyum ve klorid

b) Kalsiyum ve fosfor

c¢) Potasyum ve sodyum

d) Fosfor ve demir

10. Hangi mineralin eksikligi bir elektrolit dengesizligi olan
hiponatremiye neden olur?

a) Kalsiyum

b) Sodyum

c) Fosfor

d) Magnezyum

N
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11. Hangi mineral dig ¢Urimelerini engellemeye yardimci olur?
a) Florit

b) Cinko

c) Fosfor

d) Kalsiyum

12. Selenyumun antioksidan 6zelligi vardir. Hangi gida selenyum
yoninden en zengin olandir?

a) Noodle

b) Yarim yagh sit

c) Karides

d) Ceviz

13. Asagidaki bilgilerden hangisi yanhgtir?

a) Ginlik gereksinimi 250 mg’in Gzerinde olan minerallere ‘makro
mineraller’ denir.

b) Sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor ve klor
makro minerallerdir.

¢) GiUnlik gereksinimi 20 mg’in altinda olan minerallere ‘eser
elementler’ denir. Krom, bakir, iyot, flor, manganez, molibden,
selenyum ve ¢inko eser elementler grubunu olugturur.

d) Kalsiyum, viicutta en az bulunan mineraldir.

14. Asagidakilerden hangisi anti- stres minerali olarak da bilinir?
a) Magnezyum

b) Selenyum

c) Fosfor

d) iyot

15. Krom eksikligi zellikle agagidakilerden hangisine neden olur?
a) instlin olugumu, kolesterol, hormon bozukluklar

b) Troid bezlerinin dizensiz ¢aligmasi

c) Kansizlik ve enerji kaybi

d) Sag, cilt ve tirnaklarda bozulmalar

16. Mineraller viicudun yaklagik yizde kagini olugtururlar?
a) 30

b) 20

c)4

d) 10

17. Limonda asagidaki minerallerden hangisi bulunur?
a) Fosfor

b) Magnezyum

c) Selenyum

d) Kalsiyum

18. Muz hangi mineral agisindan olduk¢a gi¢lidir?
a) Cinko

b) Selenyum

c) Potasyum

d) Demir

19. Gin iginde 1 avug tuzsuz ¢ekirdek tiketerek viicudun hangi
mineral ihtiyacini karsilayabilirsiniz?

a) Selenyum

b) Kalsiyum

c) iyot

d) Fosfor

20. Feritin seviyesinin digiik olmasi neyi gosterir?
a) Kalsiyum diistkligini

b) Fosfor fazlahgini

c) Demir depolarinin azaldigini

d) iyot depolarinin yikseldigini
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1.D

Mineraller, iki gruba ayrilir. Yiksek miktarlarda ihtiyag
duyulan mineraller makro mineraller, buna karsilik disik
miktarlarda ihtiyag duyulanlar ise mikro mineraller (iz
mineraller) olarak isimlendirilirler. Makro mineraller:
kalsiyum, fosfor, magnezyum, potasyum, sodyum, kUkirt
ve klordur.

2.C

Mineraller, bitkisel gidalarda oldugu gibi hayvansal
gidalarda da mevcuttur. Mineral igeren gidalarla
beslenen hayvanlar, mineral yéninden zengin olurlar, SUt
Urdnlerinde kalsiyum; balik, yagsiz et ve tavukta fosfor
ve magnezyum bulunmaktadir.

3.A

Yetiskin erkekler 65 yasina, yetiskin kadinlar menopoz
dénemine kadar ginlik 1000 mg kalsiyum tiketmelidir.
Bu dénemlerden sonra ise, hizlanan kemik kaybinin
etkilerini azaltmak i¢in 1300 mg’a ¢ikmalidir.

4.D

Kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum, demir,
iyot, flor, selenyum, ¢inko mineraller arasinda yer alirken,
tiamin BT vitaminini ifade etmektedir.

5.D

Insanlar yaslandikca kalsiyum emiliminin etkinligi azalir.
Onerilen kalsiyum alimlari, 50 yas UstU kisiler icin daha
yUksektir. Bazi gidalarda bulunan ve cilt gines isigina
maruz kaldiginda vicutta Uretilen D vitamini kalsiyum
emilimini artirir. Gidalardaki oksalik asit ve fitik asit gibi
diger bilesenler kalsiyum emilimini azaltabilir. Cok ¢esitli
gidalarla beskenen kigiler, bu faktérleri géz éninde
bulundurmak zorunda degildir.

6.B

9 ila 13 yas grubu i¢cin énerilen magnezyum miktari,
glnde 240 mg’dir, Kadinlar (18 yas ve Uzeri) i¢in ginde
310-320 mg ve erkekler icin (18 yas ve Uzeri) igin ginde
400-420 mg’dir. Yaklasik 30 gr kuru kavrulmus badem,
80 mg magnezyum igerir. Bu nedenle ¢esitli baklagiller,
kabuklu yemisler, kepekli tahillar ve sebzeler yemek,
gUnlik magnezyum ihtiyacinizi karsilamaniza yardimeci
olabilir.

7.D

Demir, akcigerlerden vicudun tUm hicrelere oksijen
tasiyan hemoglobin olusumu igin gereklidir. Tim
siklardaki gidalar, demir yéninden kuvvetlidir.

8. A

Protein yéninden zengin besinlerin fosfor igerigi de
yUksektir. SUt ve tlrevleri, et ve tirevleri, tavuk, balik,
yumurta, tahillar, kuru baklagiller 6nemli fosfor kaynagi
besinlerdir. Gazli icecekler fosforik asit ve ylksek oranda
fosfat icerir. Bu maddeler, uzun vadede osteoporoz
riskini ykseltir ve kemik kirilmalarina yol agar. Fosfor
idrarla disari atildigi zaman, kemikleri onaran ve vicudun
geri kalani igin 6nem arz eden kalsiyum maddesini de
kendisiyle birlikte gétirir.

9.C

Potasyum, hicrelerin igindeki sividaki baslica pozitif
yUklU iyon iken, sodyum, hicrelerin diginda yer alan
sividaki ana katyondur. Hicre zarlari boyunca potasyum
ve sodyum arasindaki konsantrasyon farkliliklari, htcre
zari potansiyeli yaratir. Yagsami sGrdirmedeki 6nemi géz
ardi edilemez.

- W -

10. B

Hiponatremi, bir elektrolit dengesizli§i (kandaki tuz
dengesizligi) olup, sodyumun plazmadaki konsantrasyonunun
135 mEq/L’den daha az olmasidir. Genellikle sorun yaratmaz
ve eksik sivinin yerine konulmasi yeterli olabilir. Hafif
durumlarda biraz tuzlu yemek ve agizdan sivi almak bile
yeterli olabilir.

11. A

Toplam vicut floridinin yaklagik yUzde 95’i kemiklerde ve
dislerde bulunur. Flordr, dig saghigini korumak i¢in gereklidir
ancak gunde sadece birka¢ miligram yeterlidir. Bu nedenle
eser element veya mineral olarak adlandirilir.

12. C

Selenyum y6éninden en zengin gidalar, sakatat ve deniz
Urdnleridir. Bitkilerdeki selenyum topraktaki selenyum
miktarina baglidir. Brezilya cevizi, selenyum miktari
yUksek topraklarda yetisir. Fakat bagska bélgelerde yetisen
cevizlerdeki selenyum miktari gok disUktur.

13. D

Kalsiyum, vicutta en ¢ok bulunan mineraldir. iskelet ve diglerin
yapisinda fosfor ile birlikte kalsiyumfosfat seklinde bulunur.
Iskelet ve dis yapisinda bulundugundan da anlagilacagi

Uzere saglikli kemik ve dig yapisi igin 6nemli bir mineraldir.
Vicutta depolanan kalsiyum miktarinin yGzde 1'lik kismi kas,
kan ve hicre i¢i sivilarinin kalsiyum seviyesini korumak igin
kullanilirken kalan yizde 99’luk kisim kemik ve diglerin yapisini
korumak ve gelistirmek i¢cin kullanilir.

14. A

Magnezyum, sinir sisteminin ve kaslarin gevsemesini saglayan
mineraldir. Sakinlesmeye yardimci oldugu igin “ anti-stres
minerali “ olarak bilinir. Magnezyum kandaki sekerin enerjiye
dénistirdlmesinde 6nemli bir rol alir. Bu hayati mineral
vicudumuzun c vitamini, kalsiyum, fosfor, sodyum ve
potasyum’uv daha etkili bir sekilde kullanabilmesi igin gereklidir.

15. A

Krom eksikligi, insUlin olusumu ve kolesterol, hormon
bozukluklarina neden olmaktadir. Troid bezlerinin dizensiz
calismasi, iyot eksikligi; kansizlik ve enerji kaybi, demir
eksikligi; sag, cilt ve tirnaklarda bozulmalar, kUkirt eksikligi
g6stergesi olabilir.

16. C

Mineraller, vicudumuzda yapiyr olusturan ve birgok islevi
dizenleyen elzem besin égeleri grubudur. Vicudunuzun yizde
4 gibi ¢ok kiigUk bir kismini olusturmalarina ragmen vicut
yapisinin olusmasinda yardimcidiriar.

17. B

Limonda bulunan magnezyum, her yastan kigi igin 6nemlidir.
Ozellikle de gebelik déneminde bebegin amniyon sivisinin
yUksek olmasi igin magnezyum alinmalidir.

18.C

Potasyum minerali agisindan gl¢li bir meyve olan muz, kas
ve kemiklerin korunmasini saglar. Muz ile yapilan ara 6ginler,
hucrelerin yenilenmesine destek olur.

19. A

Cekirdek, selenyum mineralini icermektedir. GUn iginde 1

avug tuzsuz gekirdek tiketerek vicudun selenyum ihtiyacini
karsilamis olursunuz. Cok fazla ¢ekirdek tiketimi, ciltte
yaglanmaya neden olacagi igin 6l¢ili tiketmeniz tavsiye edilir.

20.C

Optimum degerlerin altinda seyreden ferritin orani vicuttaki
demir oraninin azli§ini gésterir. Demirin yetersiz olmasi
alyuvar hicrelerinin retimini de negatif yonde etkileyecegi
icin demir eksikligi anemisi ortaya ¢ikar.
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TIBBIN EN BUYUK
CARESIZLIKLERINDEN

ORTALAMA 10 YIL SUREN BU HASTALIKLA HASTA YAKINLARININ DA HAYATI
BUYUK OLGUDE DEGiSiYOR. HASTA YAKINLARINA BU SUREGTE NELER
YASADIKLARINI SORDUK:

20 yilda ikiye katlaniyor. Ginimiizde 50 milyon civarinda olan hasta say1-

sin 2050 yilinda 150 milyona ulasmasi éngoriilityor. Alzheimer, hastalar
kadar onlarla ilgilenen kisilerin ruh saghgini da etkiliyor. Son calismalar, hastalara
ylzde 90 oraninda kadinlarin baktigini, bu kisilerde depresyon, anksiyete gibi psiko-
lojik problemlerin goruldugint gosteriyor.

T trkiye'de yaklasik 400 bin civarinda Alzheimer hastas1 var. Hasta sayisi, her

Hastalarla ilgilenenlerin biiyiik oranda kadin olmasinin yanisira alzheimer hastali-
gina yakalanma oranlar: da kadinlarda daha yuksek.

Kaymvalidesinin 15 yildir alzheimer ile miicadele ettigini séyleyen Hafize S. “Ka-
yinvalidem, cocuklarimi bty titiirken bana cok yardimei oldu. Simdi hasta ve ben ona
bakiyorum. Elbette bazen bunaliyorum ama bakmaya devam edecegim. Doktor, dep-
resyon ilaclar: da verdi. Bana gore bakim merkezleri cogalmali ve hasta yakinlarina
terapi yapilmali” diyor.

DONUSUME TANIKLIK ETMEK, UZUcU BiR SUREG

Alt1 y1l 6nce babasina Alzheimer hastalig: teshisi konulan Canan K. “Babam, ¢cok
fazla diismeye basladi. Sonunda tekerlekli sandalye gerekli hale geldi ve iki yildir
yatalak durumda. Harika bir baba ve komik bir insandi. Onunla konusmay1 ¢ok 6z-
ledim. Babamin artik tanidigim kisi olmadigim yavas yavas kabulleniyorum. Onu
her gordiigiimde miicadele ettigim duygu bu. ”

Kisinin kendisini biiytiten, giiclii olarak tanidigi bir ebeveyninin baska bir kisiye do-
niistigiine taniklik etmesi oldukca tiziicii olabiliyor. Ebeveyni ile yakin bir bag kur-
mus olan kisiler icin 6zlemden kaynaklanan duygular cok zorlayici.

EBEVEYNI ILE SORUNLU GEGMISi OLANLAR iGiN

FARKLI BOYUTLAR VAR

Ebeveyni ile sorunlu ya da mesafeli bir iligki yagsamis ve bu stirecte bakimini iistlen-
mek durumunda kalan kisiler icin ise bagka bir tablo stz konusu. Aysel Y. “Hakkin-
da karisik duygular besledigim birine bakmaya basladim. Hayatimiz boyunca son
derece mesafeli, uzak bir iliskimiz olmusken bugiin beslenme, tuvalet gibi en temel
ihtiyaclarinda yardime: oldugum bir iliski boyutuna gectik. Bu stire¢, benim i¢in gec-
misi temize ¢cekmeye calisma, yasanmishk ve yasanmamisliklar: affetme stireci de
oldu. Maddi ve manevi olarak ¢ok zor olsa da bir anlamda gecmisimi de tedavi ediyo-
rum diyerek eslerden digerinin en rahat gecirmesi beklenen déneminde iistlendigi
fiziksel ve duygusal agirhiga vurgu yapiyor.” diyor.

Nermin C. “Babamin bakimi ile annem ilgileniyor. Biz ti¢ kardes sirayla anneme yar-
dim etmeye calisiyor, onu ziyaret ediyoruz. Bazen kardeslerim ve ben annemin giizel
gecirmesi gerektigi yillarin elinden alindigim diisinityoruz. Bu da oldukca zorlayici
bir duygu”

ORTALAMA 10 YIL SUREN BU HASTALIKTA HAYATIN
DENGESINi YENIDEN BULMAK GEREKiYOR

Alzheimer hastas1 yakini olmak hic¢ kolay degil. Turkiye Alzheimer Dernegi Bagka-
n1 Norolog Prof. Dr. Basar Bilgic “Alzheimer hasta yakinlari, hakikaten zor durum-
dalar. Sevdikleri bir insanin zihinsel yikilisini goriiyorlar. Manevi tarafinin yanisira
maddi olarak da cok fazla is ytikleniyorlar. Tikeniyorlar. Alzheimer yakinlarimn
psikolojik destek almasi gerekiyor. Hasta yakini sosyallesemiyor, belki isini birak-
mak ya da emekli olmak zorunda kaliyor, ekonomik olarak zorlaniyor. Ve bu, ortala-
ma 7-10 y1l stiren bir hastalik” diyor.

Hasta yakinlari icin bu siirecte yasanan zorluklar: kismen de olsa hafifletebilmek
icin minik ipuclar1 paylassak da bu ipuclarmin birlestigi nokta DESTEK:

® Destek almanin yollarini déginin. Ornegin, aylik programiniza kendinize
ayiracaginiz bir 6gleden sonra ekleyin. Yakin ¢evrenizden bir kisiden o égleden sonra
hastanizi ziyaret etmesini isteyin.

o Bir destek agi olusturun. ihtiyaciniz oldugunda acil bagvuracaginiz bir destek
zinciri olugturmak, hastalik ilerledikge stresinizi en aza indirecektir.

o Neler yasadiginizi anlayacak diger hasta yakinlari ile baglanti kurun. YUz yize ve
cevrimigi destek gruplari hakkinda daha fazla bilgi edinin.

e Kendinize ve ilgi alanlariniza zaman ayirmanin yollarinit mutlaka bulun.

© Olaylari kisisel algilamamaya ¢alisin. Hastaligin semptomlari, bireyin olaylari
veya taahhiUtleri unutmasina neden olacaktir. Bu durumun onun karakterinin bir
yansimasi olmadigini unutmayin.

o Diyet, egzersiz ve dUzenli saglik kontrolleri yoluyla saglikl kalin.

e Kendinize gilme firsati verin.
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IYILiK SAGLIK OLSUN

istanbul Universitesi istanbul Tip
FakUltesi, Noroloji Anabilim Dali
Néroloji Uzmani

Turkiye Alzheimer Dernegi Bagkani
Prof. Dr. Bagar Bilgig

NOROLOUJiIi UZMANI PROF. DR.
BASAR BILGIC:

“JLKEMIZDE COK DAHA FAZLA
ALZHEIMER HASTASI OLACAK”

EN ONEMLI KORUYUCU FAKTOR, EGITIM.

SOSYAL BIR HAYAT YASIYORSANIZ DAHA
AVANTAJLI OLUYORSUNUZ. ORTA YASTA YABANCI
BIR DIL OGRENEBILIR, BIR ENSTRUMAN GALMAYA
BASLAYABILIRSINIZ.

TUm dinyada alzheimer gérilme sikhgi artacak. 2050
yihnda geligmis Ulkelerde iki katina; gelismekte olan ve
geligmemisg Glkelerde dért katina gikacak. 2050 yilinda
yaklasik 140 milyon hasta olmasi bekleniyor. Tirkiye'de
halihazirda 800 bin kadar hastadan bahsediyoruz.
Ulkemiz, tam gelismis Glke olmamasi ve yaslanmakta
olan bir nifusa sahip olmasi nedeniyle ileride ¢ok daha
fazla alzheimer hastasinin yagsadigi Ulke olacak.

HER ZAMAN UNUTKANLIK ILE MI BASLIYOR?
Alzheimer, bUyUk ¢ogunlukla bellek bozuklugu yani
unutkanlikla basliyor. Tipik alzheimerda sakak noktamizda
bulunan hipokampus denilen, deniz atina benzer yapidaki
hicrelerin azalmasi ile unutkanlk oluguyor.

Cok fazla uyaranin oldugu sehir hayatinda bazi
unutkanliklar normaldir. Alzheimer hastaliginda yasanan
basit unutkanliklar degildir. Ancak belirtiler, bellek
bozuklugu disinda da ortaya ¢ikabiliyor. Ornegin yol bulma,
kelime bulma sorunu ve benzeri belirtiler de olabiliyor.
Hastalarin yizde 80-90’inda tipik bulgularla basliyor olsa
da galigmalara gore yizde 20’lik kisimda tipik olarak
baglamiyor. Bunu da akilda bulundurmak gerekiyor.

ILK OLARAK KIM UNUTULUR?

Hastalar, yaganmigliklarini unuturlar. ilk basta yakin
dénem bozulmaya baglar. Hayata en son girenler, en 6nce
unutulur. Hastalik ilerledikge unutkanlik, geriye dogru
gider. Ornegin ilk olarak torunlar unutulur. Ardindan kisi,
¢ocuklari karigtirmaya baglar ve en son esler unutulur.

EN BUYUK RISK FAKTORU NEDIR?

Yas. Ne kadar yaglanirsaniz riskiniz o kadar yiksek.
65 yastan dnce baglayan alzheimer hastaligina, erken
baglangi¢ diyoruz. Bu da hastalarin yizde 5- 10"
arasinda bir orana sahip. Cok sik gérilen bir hastalk
oldugundan yizde 5'i bile ¢ok ciddi bir rakama tekabdl
ediyor. TUrkiye’de 30 bin kadar erken baglangigh
alzheimer hastasi var.

ERKEN BASLANGICTA NE ETKILI OLUYOR?

Bu, biyolojik bir hastalik. Hastaliga 3 tane gendeki
mutasyon da yol agiyor. Erken baslayanlarin cogunda
genetik mutasyonlar var. Hastalarin ailesinde bir Ust
kusaklarda da bu hastalik gériliyor ve mutasyonla
kusaktan kusaga athyor. 65 yas sonrasi baglayan
alzheimer, genellikle genlere bagl degil.

KORUYUCU FAKTORLER NELER?

Genglikteki en 6nemli koruyucu faktér, egitim. Ne kadar
uzun sUre egitim alirsaniz o

kadar korunursunuz. Sosyallik

ve entelektiel faaliyet 6nemli.
Sosyal bir hayat yasgiyorsaniz
daha avantajlisiniz. Orta yasta
yabanci dil, enstriman 6grenmeye
baglamak koruyucu olabilir.
Egzersiz oldukga énemli. Beslenme
ile dogrudan baglantisi gok fazla
yok ancak Akdeniz tipi beslenme
koruyor denilebilir.

GENETIK TEST YAPTIRMAK
FAYDA SAGLAR MI?

Genetik risk faktoérlerine su an igin
bir sey yapamiyoruz. Ogreneceginiz
sey, sadece riskinizin yUksek ya

da digik olmasi. Bunu 6grenmeye
gerek var mi, ya da ne fayda
saglayacak? Bence zaten yiUksek
riskli oldugunuzu diginerek
yagamalisiniz.

10 yil sonra genetik alaninda ¢ok
farkh ¢caligmalarla karsilagabiliriz.
ileride gen terapileri s6z konusu
olursa o zaman bakmak lazim.

TANI SURECI NASIL OLUYOR?

Tani sUreci, merkezden merkeze degisiyor. Biz, 6nce hastayi
dinliyoruz. Ardindan bir takim zihinsel testler yaparak MR
gorintilemesi istiyoruz. Alzheimer hastasinin MR'inda
beyinde erime gorilUyor. Bu erime, sakak lobunun i¢
kismindan bagliyor, zaman iginde tGm beyne yayiliyor. Bunlar
standart uygulamalar. Bunlarin 6tesinde néropsikolojik
testler istiyoruz. Eger tani koyamadiysak belden su

alarak amniyotik maddelerin olup olmadigina bakiyoruz.
Bazi hastalari, PET ¢ekimine de yolluyoruz. PET sonucu,
zihinlerinin seker kullanimi hakkinda bize bilgi veriyor. PET
cekiminde kanserli doku, sekerli maddeyi ¢ok kullanir.
Alzheimer hastasinin beyni yavasg ¢alistigi icin sekeri az
kullanir. O bélgede aktiviteyi ise, az goririz. Kanserin

tersi bir durum gercgeklesir. Obeziteye yol actigi ve obezite
risk faktors oldugu igin rafine gekerden kaginmak lazim.
Beyin daha stabil seker seviyesini sever. Sekeri tahillardan
kompleks bir sekilde almak gerekiyor.

HASTA EN SIK NE ZAMAN KOTULESIR?

Hasta yakinlari, degisiklik olsun diye hastayi bir seyahate
g6tirirler. Ancak hasta, alistigr dizenden ayrildiginda
yeni dUzene adapte olamaz, gerginlik hisseder. Sinirli olur,
uyumaz, saldirganlasir. Bu durumda acil olarak araniriz.
“Hemen evine getirin” deriz. Bu durumu 6zellikle kentsel
donisimde evlerin yikilmasi, yeni eve tasinma ve benzeri
nedenler dolayisiyla ¢ok sik yagadik.

FDA TARAFINDAN ONAYLANAN iLAG

UMUT VERICI MI?

Hastalgi ortadan kaldiracak ve gidisati yavaslatacak bir
tedavi yok. Hig bir ilag, sifa ile sonuglanmiyor. Yavaglatmak
da heniz pek mimkin degil. Erken tani koyarsak

insanlari biraz daha sosyal hayatin igerinde tutabiliyoruz,
davranigsal sorunlara kismi oranlarda etki edecek
uvygulamalarimiz var.

Bu sene, ABD Gida ve ilug Dairesi FDA, ABD'de yeni bir
ilact onayladi. Ancak ¢ok fazla tartismaya neden oldu. llacin
onaylanmasini dogru bulmayan FDA danigma komitesinden
U¢ uzman istifa etti. FDA, bu ilagta onay sirecinin
kurallarini igletmedi. Sonlanmig bir ¢calsma grubu yok.
Normalde FDA, onay i¢in bunu yeterli gérmezdi.

Elestirilere “Bunun yavaslatma potansiyeli var. izleyecegim
eger bir etkisi olmazsa geri cekecegim. Sarth onay verdim. Bu
alani biraz heyecanlandirmak ve yeni gelismelere yol agmak
istiyoruz. S6z konusu molekilin de tedavi etme ihtimali var”
seklinde yanit verdi. Yillik 55 bin dolar olan fiyati da bir
tartigma konusu. ingiliz arastirmacilarin yaptigr analize gére,
bu rakam 8 bin dolar olmali. Elbette bizim hastalarimiz da
ilact soruyorlar. ilag, su an sadece ABD’de bulunuyor. ABD’ye
gidip, bu tedaviyi uygulayan bir merkez bulup, tedavi igin
onaylanirsaniz ilaci deneyebiliyorsunuz. Her hastaya da
verilmiyor, sadece ¢ok erken dénemde uygulaniyor.



PSiKIiYATRIi UZMANI PROF. DR.
ISIN BARAL KULAKSIZOGLU:
“BAKIM EVLERi VE GUNDUZ
YASAM EVLERININ SAYISININ

ARTMASI COK ONEMLI

HASTALIGIN BASINDA HASTA YAKINLARI,
SEVDIKLERINE ALZHEIMER HASTALIGI TANISINI
KONDURAMIYORLAR. “YASLILIKTA NORMALDIR”

DIYE DUSUNUYORLAR.

Alzheimer hastaliginin farkh evrelerinde farkh belirtiler
s6z konusu. Hastalar ve hasta yakinlari agisindan bu

evrelerde yagananlar séyle siralanabilir.

ERKEN EVRE: HASTA YAKINLARI HASTALIGI GOZ

ARDI EDEBILIYOR

Hastahgin basinda hasta yakinlari, sevdiklerine
alzheimer tanisini konduramiyorlar. “Yaghhkta
normaldir” diye diginUyorlar. Yaptigimiz bir
arastirmada -egitim dizeyine bagh olmaksizin-
kisilerin yaklagik yizde 70’inin yaglaninca unutkanlik
yasanmasinin normal oldugunu digtndUklerini gérdik.

Hastanin yakinlari genellikle bagkalarinin uyarmasiyla
ya da semptomlar ¢ok bariz hale geldiginde kisiyi

doktora gétiriyorlar.

Hasta yakinlarina “Anneniz/babaniz ne kadar zamandir

unutkan?” sorusunu sordugumuzda
siklikla “6 ay” cevabini aliyoruz. Ancak
biraz daha detaylh konustugumuzda bu
sUrenin aslinda yillarla ifade edildigini
goriyoruz.

Erken evrede en 6nemli zorluk,
hastahgin farkedilmesi. Hasta
yakinlari yavasg ve sinsi ilerleyen
hastaligi g6z ardi edebiliyorlar. Bunun
nedenlerinden bir digeri de tani alsalar
da hastalarin erken evrede ¢ok agir
emareler géstermemesi. Yakinlar;

“Acaba bilerek mi yapiyor”

“Caninin istedigini unutuyor, istedigini
hatirliyor mu” diye disindrler.

“Ben bunu sana anlatmigtim” sézleri
ile sabirsizlik gésterir, kisiyi ok
sayida teste tabi tutarak zihinleri

istanbul Universitesi istanbul Tip

Fakiltesi Psikiyatri Anabilim Dali
Psikiyatri Uzmani

Prof. Dr. Isin Baral Kulaksizoglu

canlandirmaya ¢aligir, gok da fazla bilimsel degeri olmayan
bitkiler ve metodlarla hastalari biraz yorabilirler.

Bazi hasta yakinlari taniyi aldiktan sonra ¢ok
evhamlanirlar. Bu sirecte;

“Ben bu igin altindan nasil kalkacagim” kaygisi baslar.
Kimileri emekli olmayi tercih eder, kimileri anne ve
babasinin evini satip evlerine alabilir

Hastada ¢ok ciddi depresyon goérilebilir. Erken evrede
unutkanlik ¢ok belirgin degil ancak depresyon oldukga
zorlayici olabilir.

ORTAEVRE: EN ONEMLI SIKINTI, HASTAYA
YETISEMEMEK

Bu evrede huzursuzluk, kendini ihmal etme, yikanmama,
ajitasyon, uykusuzluk, olmayan geylerin var gibi
anlatilmasi, olmayan gérintd ve seslerin duyulmasi s6z
konusu oluyor. Hastalarin bazilari “Burasi benim evim
degil” diyerek genglikte hatirladiklari evlerine gitmek
istiyorlar.

Hasta yakini, tUm zamanini hasta ile ilgilenmeye ayirdig
icin kendine vakit ayiramayacak kadar bitkin ve yorgun
dUsUyor. Bu evrede hastaya yetigememek, en 6nemli
sikinti.

ILERi EVRE: HASTA YAKINLARININ DORTTE BiRi
CiDDI TUKENME BELIRTILERI GOSTERIYOR

Hasta altina kagiriyor, yakinlarini tanimamaya basliyor. Bu
evrede artik yemek yedirilecek, dismesin diye gozetilecek,
hatta yatakta gevrilecek durumda.

Hasta yakini, 7/ 24 nobetgi haline geliyor.
Bu durum, herkes igin ¢ok zor. 10-12 yil
sUren bir hastalikta hasta yakinlari, bu
sekilde yasiyor.

Gergeklestirdigimiz bir aragtirmaya
gobre, hasta yakinlarinin beste biri tedavi
gerektirecek diizeyde depresyonda.

Dortte biri ise, ciddi tUkenme belirtileri
gOsteriyor. Hasta yakinlarinin ciddi
destege ihtiyaglari var.

o ileri evre hastalari kabul edecek bakim
evlerinin sayisinin artmasi gerekiyor.

® GindUz yagam evlerinin gogalmasi gok
6nemli. GindUz yagam evleri, hastanizin
g0ninl orada gegirdigi yerler. Cocuk
yuvasi gibi. Hasta yakini da bu sire
zarfinda kendisine vakit ayiriyor, nefes
alma firsati buluyor.

e Ayrica hasta yakinlari destek gruplari,
acil ihtiyag telefon hatlari, bilgilendirici
brogirler ¢ok énemli.
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Turkiye Alzheimer Dernegi
Sosyal Hizmet Uzmani
Gizem Akpinar

SOSYAL HIiZMET UZMANI GiZEM AKPINAR
“ALZHEIMER HASTALARI, ENGELLILER
HAKKINDAKI KANUN’DAN YARARLANIYOR?”

GUNDUZ BAKIM EVLERI ILE HASTA YAKINLARI, BIR NEBZE DE OLSA NEFES
ALIYOR.

Turkiye'de Alzheimer hastalariile ilgili olarak 6zel bir kanun ve yasa bulunmuyor.
Alzheimer hastalari engel grubunda sayiliyorlar ve 2022 sayili “65 Yagini Doldurmusg
Muhtag, Gig¢siz ve Kimsesiz Turk Vatandaglari ile Engelli ve Muhtag Turk
Vatandaglarina Aylik Baglanmasi Hakkinda Yonetmelik” ve 5378 sayili “Engelliler
Hakkinda Kanun”dan yararlaniyorlar.

ALZHEIMER HASTASI VE BAKIMVERENLERIN YASADIKLARI SORUNLAR NELER?
Alzheimer hastaligi, bireyde engellilik durumu yarattigi ve hastaligin belli bir
déneminden sonra kisinin kendine bakamaz hale gelmesi hatta son evreyi yataga
bagdimli olarak yagamasi nedeniyle hem hastada hem bakim verenlerde pek ¢ok
ekonomik, fiziksel ve psikolojik sorunlara yol agiyor.

TURKIYE ALZHEIMER DERNEGI NASIL DESTEK VERIYOR?

Turkiye'de 15 subesi bulunan Dernek, hasta yakinlarina ve saglik personeline egitimler
dizenlenmesi, psiko-sosyal destek hizmeti verilmesi ve alzheimer hastaligi konusunda
toplumda farkindahgin gelistirilmesi gibi hizmetlerle tim faaliyetlerini Ucretsiz olarak
yUritiyor.

Dernegin ¢galigmalari, 3 bashga ayriliyor:

1) FARKINDALIK VE EGITiM CALISMALARI
Halka agik kongre, seminer ve konferanslar dizenleniyor.

2) GUNDUZ YASAM EVLERI

Amaci, yapilan etkinliklerle bu hastaligin pengesindeki kisileri yagama baglamak,
yasam enerjisi vermek, kaliteli zaman gegirmelerini saglamak ve zihinsel rehabilitasyon
¢aligmalari ile hastaligin evre atlamasini geciktirmek. Hastalarla ilgili ¢galigmalarin

yani sira, alzheimer hastalarina bakimveren kisilere bir nebze nefes aldirmak ve
omuzlarindaki yUkleri biraz olsun hafifletmek temel amag.

ilk olarak 2011 yilinda Sigli Belediyesi Alzheimer Gindiiz Yagam Evi agildi. Sonrasinda
gindiz yasam evlerimiz yayginlagsmaya basladi. Kadikéy Belediyesi Alzheimer Gindiz
Yasam Evi, Konya Belediyesi-TUrkiye Alzheimer Dernegi ortakhgr ile agilan Alzheimer
GUndiz Yasam Evi ve Mersin Alzheimer Gindiz Yagam evi agilarak gindiz yasam evleri
yayginlasti.

3) EVDE BAKIM HIZMET]

Alzheimer hasta yakinlarinin bakiminda zorlandiklari, yataga bagimli olan hastalara
evlerinde Ucretsiz bakim hizmeti veriliyor. Her hastaya 4 kez ve icretsiz olarak
saglanan bu hizmet, hastalarin ginlk ihtiyaglari olan hijyenik bakimi, ilaglarin
dizenlenmesi, uzun sireli yataga bagimh hastalarda goérilen yaralarin tedavisi, nefes
egzersizleri vb. hemsirelik ve hastabakicilik hizmetlerini kapsiyor.



DIYETISYEN OZLEM BAYRAK
“AKDENIZ DIYETININ
KORUYUCU ROLU OLDUGU
DUSUNULUYOR”

ALZHEIMER ALANINDA ARASTIRMALAR YAPAN VE
EGITIMLER VEREN DIYETISYEN OZLEM BAYRAK SU
BILGILERI VERIYOR:

Son yillardaki arastirmalar, malnitrisyonun yaghlar
arasinda sik gérilen bir durum oldugunu ve dUsik besin
ve kalori alimiyla iligkili oldugunu gdsteriyor. Yapilan
calismalarda alzheimer hastaligi ve beslenme arasindaki
iliskinin koroner kalp hastaligi ve beslenme arasindaki
iliskiyle benzer oldugu gdsterildi.

® Doymus yag asitleri, yUksek kalorili diyet, fazla
miktarda alkol tiketimi alzheimer ve demans riskini
arttirirken, antioksidantlar ve omega-3 yag asitleri ise
Alzheimer hastahgina kargi koruyucu 6zellige sahip.

w

e Haftada en az bir kez balik tiketenlerle hig

balik tUketmeyen veya nadir olarak tUketenlerin
karsilagtirildigi bir calismada haftada en az bir kez
tiketmenin alzheimer hastaligini yizde 60 oraninda
azalttigi gosteriliyor.

® Meyve ve sebzelerin zengin antioksidan ve
biyoaktif birlegenleri (6rnegin; E vitamini, C vitamini,
karotenoidler ve flavonoidler) ve ayrica disik doymus
yag icermesi nedeni ile alzheimer ve demans riskini
azaltabiliyor.

e SUt ve sUt Urinleri bireylerin diyetlerinin zengin
fosfor ve magnezyum kaynaklarini olusturuyor.
Ayrica vaskiler ve biligsel bozukluklara sebep olan
beyindeki negatif degisimleri 6nleyerek hastalik
riskini azalttigi belirtiliyor. Fakat yasli bireylerde
tam yagli sUt ve sUt Orinlerinin tUketilmesi biligsel
fonksiyonlardaki bozulma riskini arttirabiliyor.

e Ozellikle sigara kullanimi ile fazla miktarda alkol
tUketilmesi, hastaligin erken ortaya ¢ikmasina neden
olurken orta dizeyde alkol aliminin ise alzheimer
riskini azalttig bildiriliyor.

e Kirmizi sarabin igerdigi resveratrol ve diger
polifenoller ile nérotoksisiteden koruyabildigi
belirtiliyor.

e Yapilan ¢aligmalar, kafein tOketiminin biligsel
azalmaya karsi yararli etkilerinin oldugunu ve
alzheimer riskini azalttigini destekliyor.

o Lee, McGeer, & McGeer adli aragtirmacilarin
calismalari ise, digerlerinden farkh olarak kahve
icinde bulunan kafeinin degil, kuarsetinin alzheimer
hastaliginin 6nlenmesinde rolU oldugunu gosteriyor.

e Arastirmalarda Akdeniz diyetinin alzheimer
hastaligina karsi koruyucu rold oldugu belirtiliyor.

o Akdeniz diyeti bitkisel besinler (meyve, sebze, kuru
baklagil ve tahillar vb.) bakimindan zengin ve ayni
zamanda balik, zeytinyadr disik miktarlarda et, tavuk
ve sarap igeriyor.

® Alzheimer hastaligi igin bir diger diyet yaklagimi,
sebze, meyve, az yagli sUt ve sUt Urinlerinden zengin
ve az miktarda doymus yag, toplam yag, kolesterol
tiketimini iceren DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) diyeti.

e Bati diyetinin -kirmizi ve iglenmis et Urinleri,
rafine tahil, seker ve tathlari yOksek miktarlarda
icerdigi icin- alzheimer hastaligi igin risk olugturdugu
bildiriliyor.

.. Diyetisyen
Ozlem Bayrak

NNST0 MITDVS MITIAl
1508 WIM3-1N1A3



Noroloji Uzmani,
BEYNEX Kurucu Ortagi

NOROLOUJI UZMANI PROF. DR. TURKER SAHINER
“ 32GUN URUN GIKMADAN BEYNIN REZERV
KAPASITESI GUGLENMEZ”

DEMANS I(;IN ERKEN UYARI SISTEMI OLAN BEYNEX UYGULAMASINI TELEFONUNUZA
INDIREREK GUNLUK EN FAZLA 5 DAKIKA ALAN ODEVLERI YAPIYOR VE YASAM AKTIVITE
SORULARINI CEVAPLIYORSUNUZ. BILISSEL PERFORMANSINIZ HER AY RAPOR OLARAK
SUNULUYOR.

ERKEN UYARI SINYALLERI NELER?

Sanildiginin aksine unutkanlik her zaman Alzheimer hastaliginin ilk sinyali degil. ilk bakista
unutkanliktan yakinan hastanin aslinda zihinsel karmasa iginde oldugunu géririz. Adeta bir puzzle
bulmaca iginde pargalar kaybolur. Bir baska deyisle bu durum, sadece bir isim bellegi sorunu degil,
ifade etmek veya kavramlari algilama sorunu.

Gergek yagamdan bir érnek verirsem, bir sanatginin eserlerindeki derinligin kaybolmasi veya bir ev
haniminin kolayca yaptigr ginlik isleri ayni kalitede yapmakta zorlanmasi ve ¢ok daha uzun zaman
almasi sdylenebilir.

Herhangi bir konu Uzerinde odaklanma gi¢ligi ve kazandigimiz yetilerde gerileme, en erken
vyari sinyalleri. Bu sinyallere hemen her zaman ruhsal enerjinin kaybi ve ige ¢ekilme eklenir.
Depresyon ve bunalti hissi (anksiyete) hemen her hastanin en erken yakinmalari arasinda yer alir.

ZIHNIMIZI AKTIF TUTABILMEK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Uyku halinde olmayan her insanin zihni aktiftir. Beyin vicudumuzun en fazla enerji tiketen organi.
Alzheimer hastalarinda da oldukga aktif olan beynin enerji tiketimi ¢ok yuksektlr Buradaki
problem, hastalarin ¢ok daha fazla enerjl tiketmelerine ragmen ¢ok az Uriin alabilmeleri. ister
bulmaca ¢6zn ister sudoku. ister siir yazin ister ailenizin problemlerini diginin. Beyniniz aktiftir.

Alzheimer’dan korunmak ve aktif beyine sahip olmak yeterli degildir. Yapmamiz gereken aktivite
her ne olursa olsun, size 6zgiin bir yaraticilik igermelidir. Monoton halde yapilan etkinlikler, ortaya
size zgUn bir Urin ¢ikarmiyor ise beyninizde yeni baglantilar (sinapslar) olugsmaz. Sadece var olan
baglantilar kullanilir. Beynin rezerv kapasitesi giglenemez.

Alzheimer veya baska bir tirde demans hastasinda, beynin rezerv kapasitesi ne kadar yiksek
ise hastalik o denli ge¢ baslar ve seyri de hafif olur. TUm bilimsel alan ¢aligmalarinda entellektiel
seviye arttik¢a hastalik baglangicinin 6telendigi gésterilmistir.

Prof. Dr. Turker Sahiner BEYNEX YAZILIMINI GELISTIRME AMACINIZ NE iDi?

21 nci yUzyilda giderek artan ve hizlanan iletigsim nedeni ile yakin
bellek kusurlari az veya ¢ok her bireyin yakindigi bir durum.
Bilgisayarlardaki RAM bellegi benzeri olan beynimiz yakin bellek
merkezleri adeta iflas ediyor. Unutulan randevular veya sorumlu
oldugumuz konularin detaylarini hatirlama gi¢légd, yagam
konforunu bozarken sosyal iligkiler de etkileniyor. Bu tabloya
eklenen depresyon ve anksiyete hali bellek kusurlarini gok daha
asikar hale getiriyor. Birgok kigi, bu durumu erken alzheimer
bulgusu olarak disiiniyor ve asiri dizeyde kaygilaniyor. Oysa
¢ogu zaman hig ilgisi yok.

Hastanelerin Demans Klinikleri’nde bu durumdaki kisilere yapilan
tetkikler, kisilerde demans hali olmadigini ortaya koyarken
kisilerin kaygilarina ¢6zim olamiyor. BEYNEX bu amagla yazildi.
Her tirlU cep telefonu ve tablet bilgisayarlarda indirilebilen bu
uygulama ile ginlUk en fazla 5 dakika alan 6devler ve yagsam
aktivite sorularinin cevaplanmasi ile her ay kisinin biligsel
performansini kendisine veya isterse hekimine rapor sunar. Her
kullanicinin yas ve egitim dizeyine gére i¢inde bulundugu gruba
gore performansindan 2 standart sapma disme oldugunda
alarm raporu Uretir.

Kisaca BEYNEX demans igin erken uyari sistemi. 5 yillik
deneyimler bilimsel mecralarda sunuluyor ve oldukga ilgi goriyor.
Ayrica wellness ile giglendirilmis BEYNEX, Eylil ayinda
kullanimda.



THE FATHER FiLMI iLE BIiR KEZ DAHA
HAFIZAMIZA KAZINAN USTA OYUNCU
ANTHONY HOPKINS:

83 YASINDAYIM VE O TEHLIKELI YERE DAHA
YAKINIM

KENDI AILEMDE ALZHEIMER HASTASI OLMADI. ANCAK ROLU HISSEDEREK
OYNADIM. GUNKU ARTIK O KADAR YASLIYIM. BU NEDENLE PIYANO
GALIYORUM, RESIM YAPIYORUM VE SIIR OGRENIYORUM.

Eylil ayinda Glkemizde de gdsterime giren The Father (Baba) filmi, yagliligi ile baga
ctkmaya ¢aligan bir adamin hikayesini konu ediyor. Yaghligin etkilerini gin gectikge daha
cok hisseden bir adam, bu siregte yaninda olmaya ¢alisan kizinin tim yardimlarini
reddediyor. Hayatindaki dedisen kogullari anlamaya ¢alisan adam bu siregte
sevdiklerinden, kendi zihninden hatta gergekliginden sGphe duymaya basgliyor.

Film, izleyicilere hem bir alzheimer hastasi hem de bir bakici olmanin nasil bir sey
olduguna dair yakin bir deneyim sunuyor.

Bu deneyimin 6tesinde usta oyuncu Anthony Hopkins etkileyici performansi ile
hafizalarimiza bir daha, yeniden yerlesiyor.

Peki Anthony Hopkins’in hayatinda alzheimer tecribesi var mi? Senaryoyu
okudugunda neler hissetti?

ANTHONY HOPKINS CEVAPLADI:

Senaryoyu okudugumda ilk tepkim hemen “Evet” oldu. Kuzularin Sessizligi'ne de ayni
tepkiyi vermistim. Nasil yapacagimi biliyordum. Cinkd artik o kadar yaglhyim. 83
yasindayim ve bunu hissederek oynadim.

Kendi ailemde Alzheimer hastasi olmadi. Babam, kalp hastaligindan, annem yaghliktan
6ldU. Alzheimer hastaligina arkadagimin kayinpederinde tanik oldum. Aile, sabirl olmak
zorundaydi. Onunla ¢atismadan, tOm sorularina yanit vermeye ¢aligiyorlardi. Pasifik
Okyanusu’nun Hudson Nehri oldugunu, kizinin karisi oldugunu disiniyordu. Ve tim
bunlar olurken onlarin “Sorun degil, baba” demelerini izledim.

Umarim degilimdir ama 83 oldugum i¢in o tehlikeli yaga daha yakinim. Bu yizden piyano
¢aliyorum, resim yapiyorum ve siir 6greniyorum.
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DR. DALE BREDESEN iLE
“ALZHEIMER’DAN iLK
KURTULANLAR?” KITABINI
KONUSTUK

COK FAKTORLU BIR HASTALIGI HERKESE UYAN
TEK BIR YAKLASIMLA VE DAHA DA ONEMLISI KOR
BIR SUREGLE TEDAVI ETMEYE CALISIYORUZ. BU
NEDENLE ALZHEIMER, EN BUYUK BASARISIZLIK
ALANI.

Dr. Dale Bredesen, 30 yil agkin bir sGredir nérodejeneratif
hastaliklar Gzerinde arastirma yapan bir néroloji uzmani.
2017 yilinda yayinlanan The End of Alzheimer’s Program
kitabi “Alzheimer’in Sonu: Demansin Neden Oldugu Biligsel
Gerilemeyi Onleyen ve Tersine Geviren ilk Program” ismi
ile Ulkemizde de yayinlanmig ve oldukga ilgi gekmisti. Halen
Los Angeles California Universitesi'nde Molekiler ve Tibbi
Farmakoloji BolimU’'nde 6gretim Uyesi olan Bredesen
protokollerini uygulamak igin Apollo Health ile birlikte
caligiyor.

Yetersiz oksijen veya besin maddeleri gibi sagliksiz bir
beyine katkida bulunabilecek birgok faktéri hesaba
katmayan indirgemeci yaklagimi suglayan Dr. Dale
Bredesen 45 yasindan itibaren her yil veya iki yilda

bir biligsel saghgi degerlendirmek igin bir kognoskopi
Oneriyor. The First Survivors of Alzheimer’s: How
Patients Recovered Life and Hope in Their Own Words
(Alzheimer'dan Kurtulan ilk Kigiler: Hastalar Hayat ve
Umutlarini Nasil Kurtardiklarini Anlattilar) kitabi Agustos
20271’de yayinlanan Dr. Dale

Bredesen sorularimizi yanitladi:

HERKES KANSERDEN

KURTULAN BIRISINI BILIR
Neden ilaglarla tedavide bagar:
saglanamiyor?

Hep sdylendigi gibi “Herkes
kanserden kurtulan birilerini

bilir ancak kimse Alzheimer’dan
kurtulan birisini bilmezler.”
Alzheimer, en biyUk biyomedikal
terapétik(iyilestirme)

basarisizlik alani. Yillarca siren
arastirmalardan sonra, néronlarin
6limine neden olan seyin ¢ok
faktorll bir sireg oldugu sonucuna
vardik.

Alzheimer hastaligi nedeniyle
noronal destek ve néroplastisite
denilen, beynin anilar olugturma

ve deneyimle degisme yetenegi i¢gin
kritik olan bir agda yetersizlik s6z
konusu oluyor. Herkes proteinlerden,
reaktif oksijen tirlerinden ve
prionlardan bahsediyor. Evet, hepsi
sorunun bir pargasi, ancak hastalk

Noroloji Uzmani
Dr. Dale Bredesen

sUrecini yénlendiren sey, néronlarin destek agindaki
yetersizlik.

Bu ag igin gerekli olan bir kaynak ve bu ag icin bir talep
var. Ve alzheimer hastalarinin arzi talebe gore ¢gok
dUsUk. Bunun bazi insanlarda uyku apnesi ile ilgisi vardir.
Bazi insanlarda beyne yeterli kan gitmemesi veya beyin
icin yeterli enerji destegi olmamasi buna yol agar. Bazi
insanlarda ise toksinlere maruz kalmig olmalari buna yol
acar. Insanlar, “bir sey yapan” ilag fikrine odaklandilar.
Ancak bdyle olmaz. Bu, “sirketimizde isler iyi gitmiyor ve
bir kisiyi degistirecegiz ve her sey dizelecek demek gibi.
Hayir, tom kiltors degistirmelisiniz. Sirket koltorind
degistirmek i¢gin sirketinizde onlarca kisiyi degistirmeniz
gerekebilir”

YAKLASIMIM KANSERDE UYGULANAN HASSAS

TIPTAN FARKLI DEGIL

Programiniz alzheimer tedavisine nasil yaklagiyor?
Yaklagimimizin digerlerinden iki temel farki var. Tedaviyi
6nceden belirlemeyiz ve bu tek tip bir tedavi degil,
kigiye 6zel bir tedavidir. Kiside gerilemeye neden olan
unsurlari belirler ve hedef aliriz. Bu, -tUmérlere bakig
acimizi degistiren- onkoloji alaninda uygulanan hassas
tip yaklagimindan farkl degil.

Bir kiside asiri gegirgen bagirsak sorununa ek olarak
insUlin direnci ve ayrica dig eti hastaligina neden olan P.
gingivalis’i hedefleyebiliriz. Bagka bir kigide ise dUgiUk
Ostrojen ve damar hastaliina odaklanabiliriz. Tamamen
farkli sorunlar s6z konusudur ancak her iki durum da
alzheimer ile sonuglanir. Cinkd hastalik, néronlar igin
yetersiz destekten kaynaklanir. Yani
bir daha belirtiyorum ki alzheimer’
herkese uyan tek bir yaklagimla
tedavi etmenin higbir bilimsel anlami
yok.

Gogu klinik deneyde, hastayi
gérmeden Once bir tedavi belirlersiniz.
Ancak tam tersi olmali. Bunun tam
tersini yaptigimiz tarihteki ilk klinik
deneyi bitirdik. Her bir kigiyi tepeden
tirnaga degerlendirdik ve tim farkh
katkida bulunanlara baktik.

“THE FIRST SURVIVORS OF
ALZHEIMER’S” KITABINDA

KENDILERI ANLATIYORLAR
Alzheimer hastaligini tersine
geviren veya yavaglatan
yaklagiminiza gergcek hayattan
ornek verebilir misiniz?

insanlarin teshis kondugu ve daha
sonra tedavi edilip iyilestirildigi
yUzlerce belgelenmig vaka yayinladik.
Yedi tanesinin hikayelerini yazdigi,
Alzheimer’in ilk Kurtulanlari isimli
kitabi yeni bitirdim. Size pek ¢ok
ornekten birini anlatacagim: 69
yasinda bir kadin. Birkag yillik hafiza




ve yirime iglevi bozuklugu ge¢misi var. Farmasétik
antikorlardan birisi i¢in klinik bir deneyde bulunuyordu
(Alzheimer’a yol agan plaklari yok eden antikorlar
Uzerinde yapilan ¢aligma) Her antikor aliminda daha
kétilesecekti. Ve antikorun dérdiinci dozundan sonra
“Bunu yapamam. Bu ¢alismada olamam” dedi ve onunla
ve doktoruyla ¢aligarak protokolimizi baglattim.

Hafif biligsel bozuklugu veya alzheimer éncesi oldugunu
g6steren Montreal Biligsel Degerlendirme testinde
(MoCA) aldigi 24 puandan mikemmel bir puan olan 30'a
ciktr. Ug yildan fazla bir sGredir geligimini sGrdUriyor.
Diger katiimcilarda PET taramalarinin anormalden
normale gittigini gérdik. MRG’lerin hipokampal atrofi
(bbzUlme) géstermedigini gérdik. [Not: Alzheimer'da
beyin kigilmesi meydana gelir.] Birden fazla kurumun
testi ile biligsel gelismeleri ortaya koyduk.

BiLiSiNiZi DESTEKLEMEK iGIN YAPABILECEGINiz

COK SEY VAR
Tavsiye ettiginiz genel testlerden biraz bahsedebilir
misiniz?

Alzheimer hastaligina ayrilan bitge ¢ok biyik
rakamlara tekabil ediyor. Ve 6nimuzdeki yillarda

bir kag kat daha artacak. Birgok farkli degiskene
bakiyoruz, ancak su anda 950 dolar civarinda bir
rakamla oldukga eksiksiz bir degerlendirme elde
edebilirsiniz. InsGlin direnciniz,

hemoglobin A1C’niz, hormonlariniz,

besinleriniz, gece oksijenasyonunuz

olup olmadigi, iltihaplanma ve

iltihaplanmaniza neyin sebep olduguna

bakmak istiyoruz. idrarinizda

mikotoksin olup olmadigini, kaninizda

cesitli toksinler olup olmadigini bilmek

istiyoruz.

Dijital saatler ve Grinler araciligi ile
kendi kan oksijeninize bakabilir, uyku
dUzeninizi kontrol edebilirsiniz. Insanlar
kendi ketonlarini, glikozlarini, kan
basinglarini, mikrobiyomlarini, apo

E gen durumlarini 6lgebilirler. Riski
belirlemek ve biliginizi desteklemek igin
yapabilecegdiniz ¢ok sey var.

HAFiF KETOJENIK DIYET

KULLANIYORUZ

Protokoliiniziin pargasi olan

genel tedavilere ve yagam tarzi
degisikliklerine 6rnekler verebilir
misiniz?

Temelde diyet, egzersiz, uyku, stresle
basa ¢ikma, beyin jimnastigi, bazi
hedefe yonelik takviyeler, gerekirse
detoksifikasyon ve uygun ilaglar. Biyo-
6zdes hormon replasmani oldukga
yardimci olabilecek bir sey.

Bitki agisindan zengin, hafif ketojenik
bir diyet kullaniyoruz. Ketoz, biligsel
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gerilemeye karsi kullanilabilecek en gi¢l araglardan
birisi ¢ink0 keton cisimleri beyne glikoza alternatif bir
yakit saglyor. Alzheimer teshisi konmadan 10 yil 6nce
gergeklestirilen PET taramalari, bu kisilerin beyninin
temporal ve parietal loblarinda disik glikoz kullanimina
sahip oldugunu gésteriyor. Bu alzheimer hastaliginin
isaretidir.

12 ila 16 saat orug tutmak yardimci olabilir. Dizenli
egzersiz, ketozis, insUlin duyarhligi, kan oksijenasyonu ve
beyne giden kan akisini iyilestirmeye yardimci olacaktir.

Geceleri kan oksijenlenmesinin beyninizin bélimlerinin
bUyUukligu ile iligkili olduguna dair kanitlar var. Geceleri
oksijenlenme yizde 98 yerine yizde 88 veya 90 ile
uyuyorsaniz, beyniniz daha kiigUk olabilir. Geceleri
oksijen seviyenizi kontrol etmenin yollari var. Bireysel
olarak kullanabileceginiz, 6nerdigimiz cihazlar séz
konusu.

Beyin egitimi i¢in Brain HQyu éneriyoruz ¢Unki
Uzerinde yayinlanmis veriler var.

Takviyelerin biyokimyanizi optimize etmek igin
basvurabilecegdiniz araglar arasinda oldugunu sdyliyoruz.
Ornegin, Alzheimer’li birgok insanda oldugu gibi, digik
magnezyumunuz varsd, magnezyum treonat alabilirsiniz.

45 YAS USTU HERKES ONLEM ALMALI
Programimizdaki birinin bir degigikligi
fark etmesi genellikle ne kadar siiriiyor?
Bilisin gelismesi, genellikle U¢ ila alti ay
surer. Belirtiimesi gereken en énemli

sey, insanlar gelismeye basladiklarinda
gelisimin devam ettigi. Programda 8 buguk
yildir strekli iyilegme gésteren kisiler var.
Ik katilmci, Nisan 2012'de bagladi.

Alzheimer teghisi konmadan 20 yil énce
omurilik sivisinda ve PET taramalarinda
anormallikler bulabilirsiniz. Dolayisiyla,
yaklagik 10 yil sGren biligsel bozulmayi
fark edene kadar uzun bir dénem vardir.
Bir kisiye tOUm bu sireglerin sonunda
alzheimer oldugunu séylemek, kanser
hastasina yaygin metastatik kansere
sahip oldugunu séylemek gibidir. Yani ¢ok,
¢ok geg kalinmigtir. Bu da yine yanhs olan
seylerden bir tanesi. Insanlar doktora
gitmek icin bekliyor. Ve ne yazik ki birgok
doktor, “Hen0z o kadar da kotu degilsin.
Gelecek yil tekrar gel” diyor. Ve bu ¢ok
ge¢ olana kadar devam ediyor. Cink{
sunulacak higbir sey yok.

Yaptigimiz sey daha ¢ok Pap smear gibi.
insanlara mimkin oldugunca erken
bakalim ve onlari harekete gegirelim ¢inkd
o zaman ¢ok iyi sonuglar alabilirsiniz.

45 ya da daha biuyUk olan herkes 6nlem
almal. Bunu artik gevrimigi olarak kolayca
yapabilirsiniz.
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RADYASYON ONKOLOUISI UZMANI|

INSANIN HAZAN MEVSIiMi

lkbaharin dogada yarattig1 uyanisin aksine, insan
ciceklerin agmasindan ziyade yapraklarin kizila
dénmesinden daha fazla etkilenir. ilkbahar dogumlar:
mijdeler, sonbahar ise yazin rahathginin hasadidir ki,
bereket ciceklerin agmasina degil hasadin zenginligine
baglanir. Her yil tekrarlayan bu siire¢ aslinda insanin
yillik déngiisiinden ¢ok da farkl degildir. Kigin uyuttu-
gu duslinceler ilkbaharin nesesiyle canlanir meyveye
durur, meyve ise yazin duragan enerjisini emerek
olgunlasir.

Nitekim Vivaldi’nin Dért Mevsim kurgusu capcanli bir
ilkbahar baslangicinin sonrasinda hizli ve neseli yaz
glinleriyle devam etmez, eserin en duragan notalari
yazda bicimlenir.

Yorum ¢ok dogru goriiniir, nitekim kompozisyon yazin
ritmini sonbaharin yaklagsmasiyla hizlandirir, herkesin
hatirladigi esas tinisina sonbaharla ulasir. Anlasilan
yaz duragandir, glinese inat tempo tasimaz, ama birik-
tirir. Bu birikimin ¢iktig1 kapi ister istemez insanin da
bag bozumu halidir.

BiZ DE DONGUNUN ETKiSINDEN COK FAZLA
CIKMAYIZ

Bag bozumu bu bakis yontyle bir gariptir, biz de don-
gliniin etkisinden ¢ok fazla cikmayiz. ilkbahar uyani-
sin baslangici sayilsa da insanin ve topragin hazirlik
telasini tagir. Oysa yaz biitiin bu yogun ¢abanin, didinip
ugrasmanin olgunlagsma beklentisidir. Bag kurulmus,
tohum ekilmistir, telas boylelikle sona erer, yerini sabra
birakir. Gegirilen rahat, mesakkatsiz ve sicak giinlerin
biriktikleri nihayetinde hasat edilecektir, mesele dogru
zamanin kestirilmesindedir. Sonbahar &yle bir karsi-
lanmalidir ki, meyve en olgun halini, tirtin en verimli
bi¢cimini yakalasin, emek ve sabir karsiligini layikiyla
alsin. Eskilerin sonbahari bitlintiyle berekete atfetme-
si yanls olmasa gerek, hayaller en ¢ok yazin ekilir, ama
hedefler sonbaharla bicimlenir. Artik elde imkan var-
dir, belki bir yil sonrasinda sézler verilir, belki verilmis
sozlere binaen dugtinler derlenir, sonbaharin hayalleri-
nin stislenmesi de kiga kalir.

Bizden 6ncekilerin daha az bildigi saplantisindan
vazgecebildigimizde sonbaharin emsalsiz degeri
ortaya cikar. iste Vivaldi bundan esinlenmis olsa
gerek. [lkbahar doganin, oysa sonbahar diisiincelerin
canlanmasidir. Viicut dinlenmis, diistinceler bigim-
lenmis, Griin bereketlenmistir; sonbahar en ¢ok da
duygularin hasat edilmesi bekler. Uz{im yazin sicagini
biriktirir, artan sey sadece seker degil, tadinda sakla-
dig1 nefasettir, aromay biinyesine katar. Bag bozumu
bunun doruga ulagsmasina baghdir. Ham tiztim de sirke-
ye doner, halbuki onu lezzete dontstliren sey glinesin
sonbahar hali degil, doganin “som-bahar” halidir.

AROMANIN EN YOGUNU, YAS ALMIS DALLARDA
BIRIKIR

Biittin bu déngtiye eklenecek son bir dokunus daha
vardir, bagin geng olani ¢ok iziim verebilir, ama aro-
manin en yogunu yas almis dallarda birikir. insan da
yasam dongusiniin her yeni yilinda ayni seyi tekrarlar,
gencliginin ugarihgi her baharda canlanir, ilk yaslariin
duygulari cogu kez ugucudur, yarattig ates nispeten
gecicidir. Oysa tutkunun esas alevi 6nceki ilkbaharla-
rindan degil, sonraki sonbaharlarindan dogar. Esinlen-

R

HAM UzUM DE SIRKEYE DONER, HALBUKI ONU
LEZZETE DONUSTUREN SEY GUNESIN SONBAHAR
HALI DEGIL, DOGANIN “SOM-BAHAR" HALIDIR.

meler olsa olsa akilda kalan cingillar besteler, ne var

ki kalici eserler her yaz vakti yeniden pisen balsamik
Oykiisii benzer... Cocuk dogunca figilarda sirke kurulur,
ama kullanilmaz, kompost her y1l hasatta alinan triinle
beslenir, tizerine eklenir ve devam ettirilir. Derken
zaman ucgar gider, en az bir yirmi yil béyle devam eder,
eristigi asamada ne tadi ne de kivami artik sirke gibi
degildir. Cok yogun bir aromasi vardir, ¢inkii meyveyi
degil, cileyi biriktirmistir; tzerine dokildigi ne varsa
tadmni dillendirir.

BU YIL COGUMUZ iCiN DUYGUSAL BAG BOZUMU
OLACAK

Velhasil biz de bu y1l cok sicak, tistelik hiiztinli bir yaz
gecirdik. Degil sadece konugmalari, cogu kez bulus-
malari ve hatta gdzyaslarini icimizde biriktirdik. Ne
ertelenecek ne de vazgecilecek secenekler kaldi geride,
“Vivaldi bir kez daha hakli ¢ikt1” de hele, sonbahar bu
yil som-bahar oldu. [ster hatira defteri tutun, isterse-
niz olmadik maceralara soyunun; gériinen o ki ufukta
bundan 6tesi kalmadi.

Bu y1l cogumuz icin duygusal bir bag bozumu olacak,
sabirla olgunlastirilan hiiziin nihayetinde triine du-
racak. Ister satin, ister dagitin, ister yazin ister artik
damitin; kiip fazlasiyla inceldi. Sabir bir yere kadar
sabrr, inat bir yere kadar inat, hala hasat etmezseniz
kiip ortadan catlayacak.

SONBAHAR IGIN SAGLIK ONERILERI

1. Yazin uzun ginlerinin artik kisalmakta oldugunu
unutmayin. Bu gine baglama ve sonlandirma dizeninizi
degistirecektir. GUnlerin kisalmasi aslinda daha uzun
uyku gereksinimine igaret eder. Yazin biriktirilenler, daha
¢ok gece sirecinde vicuda katilir.

2. Mevsim degisimi dogada nasil bir hasat mevsimini
baglatirsa, insan vicudu da sonbahara mizmin
hastaliklarin depresmesiyle girer. Kronik hastaligi
olanlar, bedenlerine daha 6zenli bakmak zorundadir.
Gines enerji verirken, cilt bunu kararak dengeler,
kuruyan cildi nemlendirmek sorunlari azaltmanin ilk
adimidir.

3. Yazin eksigini gidermek i¢in mutlaka takviye almak
gerekmez. Doganin yazla verdigi katma deger glnesin
cekilmesini telafi etmek icin yeterlidir. Kadim bilgi,
bunu en azindan kiglik salga hazirlayarak kargilamigtir.
Sehir yasami, buna olanak tanimasa bile eksigi
giderebileceginiz pek ¢gok kdy igsletmesine internetten
erigebilirsiniz.

4. Azalan glnes etkisi, ortami degistirecektir. Bunun
en basit yansimasi Ust solunum yolu enfeksiyonlaridir.
Kendinizi sadece evde kalarak koruyamazsiniz, ancak
asirt korumaci da olmamanizi tavsiye ederiz. Virisler
illaki hasta etmez, doganin bilgi iletiminin en basit
postacilaridir. Siz sadece posta kutunuzu saglam
tutmaya ¢alisin.

5. Azalan gines ve bulutlanan hava, ister istemez
depresyonu da alevlendirecektir. Depresyon, genellikle
sonbahara gegisle tetiklenir, sonbahar aslinda yeni yila
adaptasyon mevsimidir. Sorun yasadiginizda hemen
ilaglara bagvurmaniz gerekmez. Kaliteli beslenme,
duzenli spor ve yazin uzak kalinanlarla sohbet kendini iyi
hissetmenin en gegerli yollaridir.
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IKLERIN

, KIRILMAYI GIZLEMEK YERINE KIRIGIN ALT
VURGULANMASINI SAGLAYAN BIR SERAMI
ONARIM YONTEMI




“Diinya herkesi kirar ve bazilari o kirik yerlerden
gliclenir.”
Ernest Hemingway

Japon sanati kintsugi (altin onarim) veya kintsukuroi
(altin dograma), kirllmayi gizlemek yerine vurgulayarak
eserin benzersiz tarihini onurlandiran bir seramik
onarim yoéntemi.

Zen estetiginde kirilan bir seramigin parcalari dikkatli
bir sekilde toplanmali, yeniden birlestirilmeli ve daha
sonra mugi urushi ile yapistirilmalidir. Mugi urushi,
agac recinesi, un ve altin tozu kullanilarak hazirlanan
dogal bir karisimdir.

Kintsugi’nin kékenlerinin, Japonya’nin Shogon’u
Ashikaga Yoshimitsu’nun (1358-1408) en sevdigi cay
kasesini kirdigi ve onu tamire génderdigi Muromachi
doénemine kadar uzandigi sdylenir.

Son yillarda kintsugi bir hobi olarak da hayatimiza
girdi. internetten bulabileceginiz Yeni Baslayanlar
icin Kintsugi Setleri yol gosterici olabilecektir. Yeni
Baslayanlar i¢in Kintsugi setlerinde urushi, bambu
kintsugi cubugu, urushi uygulamasi i¢in firca, rose-
gold altin tozu, sivi epoxy, lateks eldiven, pamuk
cubuk, zimpara kagidi, kullanim kilavuzu yer aliyor.
Tercihinize gore uygulamanizi internette satilan
kitlerle yapabilir ya da malzemelerinizi kendiniz
secerek gerceklestirebilirsiniz. Malzeme listesi ve
uygulama 6nerisini paylasmadan 6nce kullanilabilecek
farkh yapistirici segenekleri ile ilgili bilgi verelim. Bu

is icin ayiracaginiz biitce, dogal lirtin tercihleriniz
malzeme sec¢iminizi etkileyecektir.

GELENEKSEL UYGULAMAYI TERCIH EDERSENIZ; Urushi
ismi verilen regine ile altin tozunu harmanlamaniz
gerekiyor. Ancak bu yéntemde esyanizi kullanmak

icin bekleme sliresiniz, bir ka¢ hafta kadar olacaktir.
Urushi, Japonya’dan gelen bir malzeme oldugu i¢in
maliyeti de artacaktir.

MODERN UYGULAMAYI TERCiH EDERSENIZ; Urushi
yerine epoksi yapigkan ile altin tozunu harmanlayarak
kullanabilirsiniz. Bu yontemin maliyeti cok daha diistik
olacaktir. Ayni zamanda objenizi uygulamadan sonraki
bir kag saat icerisinde kullanmaniz da mimkiin.

iYi BiR HATIRLATMA!

Epoksinin bir petro kimya tlirevi tirtin oldugunu
hatirlatmakta fayda var. Kullanacaginiz malzeme,
tercihinize gore degisiyor aslinda. Eger seramik

vb konularla ilgili iseniz; cam recinesi, balmumu
gibi bagka dogal malzemeleri karistirarak kendi
dogal yapistiricinizi gelistirmis de olabilirsiniz. Yeni
baslayanlar i¢cin dogal bir yontem olarak bu fikri de
onermek isteriz.

Modern uygulamalarda
kintsugi teknigini onarmak
istediginiz kiyafetlerde de
kullanmak mimkin.Bunun
icin Gtu ile yapigtirilan
onarma bantlarina, Gtiye
ve altin kumag boyasina
ihtiyaciniz olacak.

MALZEMELER
e Yukarida bahsetmis oldugumuz yapistiricilardan
tercih ettiginiz birisi
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e COp sis cubugu ya da ince uclu firca

e Altin tozu ya da daha diisiik maliyet icin metalik altin
boya

e Karton

e Kirik bir seramik obje

UYGULAMA
ADIM1

PARGALARI DUZENLEYIN, PLANLAYIN
Oncelikle parcalari diizenleyin ve hangi parcalari
yapistiracaginizi planlayin. Yapistirmaya bytik
parcalardan baglamaniz 6nerilir.

ADIM 2
YAPISTIRICI KARISIMINIZI HAZIRLAYIN

Yapistirici karisiminizi hazirlarken kullanmayi tercih
ettiginiz malzemelere gore 6nerilerimiz var.

ONERI 1: Geleneksel yontem uygulayacaksaniz urushi
karigimini hazirlayacaksiniz demektir.

ONERI 2: Modern uygulamalarda epoksi ve altin tozu
karisimi kullanilyor. Eger altin tozu kullanacaksaniz
epoksiyi altin tozu ile karistirarak uygulayin.

ONERI 3: Recine ile sertlestirici kullanarak epoksi
yapabilirsiniz. Kartonun tizerine esit oranda recine
ve sertlestirici dokiin. Sayet recine sertse hafifisi
vererek sivi hale getirin. Bunu bir kurutma makinesi
ile yapabilirsiniz. Altin saris1 toz pigment ekleyerek
cubukla karigtirin.

ONERI 4: Altin tozu kullanmayacaksaniz sadece
epoksiyi karistirip parcalara siirerek yapistirabilir, 5
dakika kadar kurumasini bekleyebilirsiniz. Metalik altin
boyay1 ince uclu firga ile uygulayabilirsiniz.

ADIM 3
YAPISTIRMAYA BASLAYIN

Biiylik parcanin kenarina tercihinize gére hazirladiginiz
yapistiriciyl siirtin. Blylk parcalari birlestirin.

iceriden ve disardan bolca siiriin ki iyice yapissin.
Ardindan kiclik pargalari da yerlestirerek ayni sekilde
yapistirin. Siki tutmasi i¢in fincanin kenarlarini bir iple
baglayabilirsiniz. Kurumaya birakin.

HATIRLATMA: Birbirine yapistirdiginiz seramik
parcalariin arasinda kiictik bosluklar kalabilir.
Yapistirma igslemini tamamladiktan sonra seramiginizi
gbzden gecirin ve bu tip bosluklar olup olmadigini
kontrol edin. Bu bosluklari geleneksel Kintsugi
uygulamalarinda sabi urushi isimli malzeme ile ya da
epoksi hamuru ile doldurabilirsiniz. Sabi urushi, regine,
kil ve su ile hazirlanir. Siz de bu sekilde kendi dogal
doldurma malzemenizi hazirlamay: deneyebilirsiniz.

ONERI : Altin tozunun yanisira gimtis ve platin tozlarini
da kullanmak miimkiin. Objeninizin rengine en uygun
olani secerek estetik bir gorintim elde edebilirsniz.
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BALPARMAK GENEL MUDURU ONUR OZYURT

maraton,
tempoyu
ayarlamayl ve
son mesafeyi
almanin

Onemini ogretti

HAYATIMDA KENDIME
HATIRLATTIGIM VE
SPOR PROGRAMIMDA
DA FELSEFEM OLAN
BIR CUMLE VAR:
“YAPACAKSAN YAP,
YAPMAY| PLANLAMA.”
BU NEDENLE IS CIKISI
SAAT KAC OLURSA
OLSUN ACIK HAVADA
KOSUYORUM.,

dogumlu. Bogazici Universitesi isletme Fakiil-

tesi’nden mezun olduktan sonra 6nce finans
sektoriinde, ardindan hizh tiiketim tirtinleri sektoriin-
de calisti. 1 Aralik 2020’de Altiparmak ailesine katilan
Onur Ozyurt “Hayatim ve hobilerimle 6rtiisen bir yer
buras1” diyor.

B alparmak Genel Miidiirii Onur Ozyurt, {zmir

“Is hayati ve 6zel hayat birbirini dislayan seyler degil.
Bunu biitilinselliginde yasadiginiz zaman denge olu-
suyor. Dengeyi kurmak zorunda kalmiyorsunuz. Hep
sevdigim igleri yaptigim i¢in kendimi ¢ok sansh gori-
yorum. Denge kurmak zorunda kalmadim” diyen Onur
Ozyurt ile hobileri ve yasam ahskanliklari iizerine
konustuk.

ESIMLE GORUSEBILMEK iGIN SPORA BASLADIM

iki diizenli hobim var. Kitap okumak ve kosmak. Uzun
mesafe kosuyorum. En son istanbul Maratonu’nu
kostum. Ben, spora ¢cok ge¢ basladim. Esim, Bilkent
Universitesi step takimi kaptaniydi. Tanistigimizda
haftada 4- 5 giin spor salonuna giderdi. Baktim ki
bagska turlt gériisme firsati olmayacak, ben de basla-
dim. Ancak kogmak, ¢cok hoguma gitti. Benim i¢in bir
meditasyon gibi. Kosarken isi, hayat1 diistinebiliyorum.
Akhma farkl fikirler ve ¢oziimler geliyor.

KOSTUKGA DAHA GOK KOSMAK iSTIYORSUNUZ
Kosu yaptike¢a daha ¢cok kosmak istiyorsunuz. Mesafe-
ler yetmemeye basliyor. Benim hayatimda da bir stire
sonra maratonlar baslad. ilk maratonumu yurtdisinda
kostum. Clinki istanbul cografya ve topografya itibari
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ile diiz bir parkur degil. Fiziksel kosullar1 biraz daha
kontrol edebilecegim bir yer olsun distincesiyle ilk
tecriibemi Amsterdam’da yasamaya karar verdim.
Amsterdam’da maraton kosmak, ¢ok biiytik bir keyif.
Eski Olimpiyat Stadi’'nda bashyor. Olaganiistii bir doga
var. Daha glizeli, sehirde yasayanlar, aktiviteye dahil
oluyorlar. Alkislayanlar, pankart hazirlayanlar, miizikle
tempoya destek olmaya calisanlar... ilk maratonumdan
sonra kendime her sene bir maraton kosma hedefi koy-
dum. iki ya da ii¢ tane de yar1 maraton yapiyorum.

TEMPOMU AYARLAMAY| OGRENDIM

Maraton ve uzun mesafe kosusu bireysel oldugu kadar
grup sporu da. Insanlar bunun farkina pek varmiyor-
lar. Antremanlar, cogunlukla bireysel yapiliyor ancak
start noktasina gittiginizde sizinle birlikte 3 bin- 5 bin
kisi bulunuyor. Start verildiginde acemi kosucular,
digerlerinin temposuna ayak uydurup hizla ¢ikarlar
ve devamini getirmekte zorlanabilirler. Maratonda
yapmaniz gereken sey, temponuzu kontrol edip siire
boyunca ayni tempoda kogsmak. Maraton kosmanin
bana 6grettigi iki tane 6nemli dersten birisi, tempoyu
ayarlamak oldu.

Sabirsizlik, uzun vadeyi gorememek, btiytik resmi
kacirmak, o anin i¢gindeki detaylarda kaybolma durum-
larindan uzaklagsmak gerekiyor. 42 km’nin tamaminda
tempoyu korumanizi gerektirdigi icin uzun vadeli plan
yapmak zorunda kaliyorsunuz. iki aylik antreman ve di-
siplin, yilin kalaninda da size yol gésterici olursaisiniz
biraz daha kolaylasiyor.

SON MESAFEYi ALMAK GOK ONEMLI

Maraton kogsmanin bana 6grettigi bir diger 6nemli ders
ise, son mesafeyi de almak. Bizde maalesef son daki-
kada cayma, son parcayi eklememe, atilmasi gereken
son adimi atmama/atamama gibi aliskanlklar var. Bu
aliskanliklari mutlaka bir kenara birakmak ve o son
mesafeyi gecmek lazim. 42.2 km’nin tamamini bitir-
mediginizde bitirmis olmuyorsunuz. 40 km kogsmanin
da hi¢bir manasi yok. Clinkii 6yle bir maraton 6l¢timle-
mesi yok. is hayatinda da o son adim, son dokunus, son
efor ortaya konuldugunda basari geliyor. Performansin
tamamini, aslinda o son adim belirliyor. Son isi de yapip
bitirmelisiniz.

SABIRSIZLIK, UZUN
VADEYi GOREMEMEK,
BUYUK RESMI

. KAGIRMAK, O ANIN
iCINDEKiI DETAYLARDA
KAYBOLMA
DURUMLARINDAN
UZAKLASMAK
GEREKIYOR.

Maratona hazirlanirken insan, pek cok seyden zaman
calmak zorunda kaliyor. Ben haftada bir kitap okurum.
Ama ¢ok okurum. Maratona hazirlanirken antreman
ile aileniz ve diger ugraslariniz arasinda bir tercihte
bulunmaniz gerekiyor. Aslinda bu ytizden de kosu, bir
grup sporudur.

KENDIME KURALLAR KOYMUYORUM

is disinda sabah erken kalkmak, benim dogama uygun
degil. Bu nedenle sporu is ¢ikisi yapiyorum. Saatin ne
oldugu ¢ok 6nemli degil benim i¢in. Kendime kogsmak
icin belirli saatler koydugumda basarili olamadim.
Programa uyamayinca normalde keyif almak icin yapti-
gIniz sey strese doniisliyor.

Beslenme konusunda da belirli kurallarim yok. D6-
nemsel olarak farkli beslenme bigimleri denedigim
oldu. Mesela li¢ ay boyunca vegana yakin beslendim.
Oldukca faydasini da gérdiim. Ancak beslenmeyi spor-
la birlestirip kurallar koymam. Canim ne isterse yiyip
gecerim. Elbette her seyin fazlasinin zarar oldugunu
bilerek dengeli titketmeye c¢alistyorum. Suni, yapay
seylerden mimkiin mertebe uzak duruyorum.

APITERA UP KULLANIYORUM

Uzun mesafe kosuyu tamamlayabilmek ve performansi
koruyabilmek icin jel kullaniriz. Kosu 6ncesinde, sonra-
sinda rehabilitasyon i¢in veya antreman dénemlerinde
tempoyu yliksek tutmak amaciyla kullandigimiz takviye
edici gidalar vardir. Kosu ve antremanlar 6ncesinde ve
sirasinda Apitera trtinlerimizden kullaniyorum. Balla bir-
likte propolis, kirmizi ginseng, zencefil ve guarana iceren
APITERA UP, metabolizmay1 hizlandirma etkisi olan bir
tirtin. Uzmanlar, 6zellikle uzun mesafe kosulari ve bisiklet
sporu ile ugrasanlar i¢in cok uygun oldugunu ifade ediyor-
lar. Yani hem bu isi yapryorum hem de tiiketicisiyim.

ARICILIK AKADEMIiSi KURDUK

Ar1ve aricilik yani doga, her seyin kaynagi. Maalesef
doga ile ilgili gindem, tiim diinyada ve Ttrkiye’de
karamsar. Kiiresel 1sinma, sehirlesme, sanayilesme ile
birlikte bitki 6rtiisi onunla birlikte aricilar ve aricilik da
can cekisiyor. Bu kotliye gidisteki tempoyu yavaslatabil-
mek ve -olabilse keske- tersine ¢cevirebilmek amaciyla
bir Aricilik Akademisi kurduk. Aslinda Balparmak’in
icinde bir egitim faaliyeti olarak uzun yillardir var olan
bu Akademi, son dort yildir kurumsal yapiya kavustu.
Son 12 ayda da diizenli, frekansi artmis egitimler veri-
liyor. Aricilara kisisel hijyenden malzemelerin kullani-
mina, katma degerli Girlin tiretimine kadar uzanan bir
yelpazede iyi aricilik egitimi vermeye calisiyoruz.

iC SESiIMiZ, DOGALA DONMEMIZi SOYLEDI

Pandemi déneminde hepimizde bir farkindalik olustu.
Evlerimizde kendimizle bagbasa kalinca sorgulama
firsatimiz oldu. Bu sorgulamalarin sonunda muspet bir
sonuc da ortaya cikti gibi goziikiiyor. insanlar, bir seyin
dogalinin, gerceginin, basitinin daha dogru olabilecegini
farkettiler. Zaten bilinen bir seydi. Ancak bazen disarida-
ki gtirtiltiiden i¢ sesi duymak cok miimkiin olmayabiliyor.
ic ses, insanlara dogala dénmelerinin iyi oldugunu bir
kez daha so6yledi. Bu i¢ sesi dinleyenler de doniip bunu
nerede bulabileceklerini arastirmaya basladilar.
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Sampuan ve dus jelleri
icerisindeki mikroplastikler
yikanma esnasinda suya karisir.
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HiPP Babysanft
Sag ve Viicut Banyo Jeli

Cildin dogal asit tabakasini koruyarak
hassas ciltleri ve ince telli saglari
sayesinde nemlendirerek
temizlemeye yardimcidir.

NISANTASI HASTANESI

(i

micro-
plastics

* Mineral yag icermez

* Alerji riskini minimize etmek igin
gelistirilmistir

* Paraben, boya icermez

* Alerjiye yol agan esansiyel yaglari
icermez

* Dermatolojik olarak test edilmistir

* Goz yakmayan formiile sahiptir

* Hayvansal ham maddeler icermez

* PEG (Polietilen Glikol) icermez

Kullanma Onerisi: Bebeginizin sagina ve viicuduna
direk uygulanacag gibi banyo suyuna ilave edilerek de
kullanifabilir.

Agildiktan sonra tavsiye edilen Son Kullanim Tarihi
ve Seri No icin paketin Gizerine bakiniz. Sadece
haricen kullanim igindir. Cocuklarin ulasabilecegi
yerlerden uzak tutunuz.

Uriin Mengei: isvicre

Uretici Firma: Mibelle AG Cosmetics
Bolimattstrasse 1, CH-5033 Buchs isvicre
ithalatg: Firma: HIPP Dis Ticaret Ltd.Sti

Istanbul Subesi Kosuyolu mah. ismailpasa sok.

No:54 Kosuyolu / Kadikéy / istanbul

Tel: 0216 428 30 40 - info@hipp.com.tr

OHNE HiPP PAege-Beratung
0 Tel 08441/757 750
@D Tel.07612/765 77 105
www.hipp.de

Ingredlems Aqua. Hydwgenatvd S\zrr.h
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(e Cocamldapmp\d Bewne l:.\ury! Glu ——
coside, Sodium Chloride, Lactic Acid, =§
Coco-Glucoside, Glyceryl Oleate, Gly- ——— 0
ceryl Caprylate, Glycerin, Citric Acid, —= I~
Zinc Sulfate, Prunus Amygdalus Dulus jr—
Seed Extract, Tocopherol, Hydroge —_—
ted Paim Glycerides Citrate, Parfum, | S
Made in Switzerland _—
HiPP GmbH & CoVertrieb KG S— L
D-85273 Pfa =

HiPP Austria GmbH, A-4810 Gmunden

HE & 400mle
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Mikroplastikler yeralti sulari ile
karisarak aritma tesislerine
ulasirlar.

Mikroplastik ile kontamine
olmus su ¢evreyi olumsuz
etkiler.

HiPP Babysanft, bebek kadar narin olmayan her seyden arinmistir. Alerji riskleri kararlilikla
minimize edilerek ucucu yaglar, paraben, mineral yaglar ve diger tim istenmeyen maddelerden
arindirilmistir. Degerli organik badem yadi iceren HIPP Babysanft iirlinleri cilt tarafindan

iyi tolere edilerek hassas bebek cildinin bakim ve korunmasini saglar. Tiim HiPP Babysanft
tiriinleri diger biitiin HIPP Bebek ve Cocuk iriinleri gibi titizlikle {iretilmistir.

i \ Sahsen garanti ederim.

@ /hipp_turkiye
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K3 /vivp Turkiye

www.hipp.com.tr



agisiklik sistemimiz, is basinda asla uykuya dalmaz ve simdiye kadar yendigi

her mikrobun kaydini tutar, béylece mikroplar tekrar viicuda girerse onu ta-

niyabilir ve hizla yok edebilir. Stiphesiz ki, bagisiklik sisteminiz ¢ok etkileyici
ve kompleks bir sistem. Ancak her sey gibi, ¢cok iyi bakima ihtiyaci var.

Bagisiklik sistemimiz, yedi boliimden olusur: Beyaz kan hiicreleri, antikorlar, komp-
leman sistemi, lenf sistemi, dalak, kemik ligi ve timus. Bu sistemin, en iyi sekilde
calismasi i¢cin denge ve uyuma ihtiyaci vardir.




Beslenme, bagisiklik sistemini olumlu yénde etki-
leyebilecek 6nemli bir faktor.

Bu sonbaharda da el yikamak, maske takmak,
sosyal mesafeye uymak ve hasta insanlardan
kag¢inmak gibi 6nleyici tedbirler, viral ve bakteri-
yel enfeksiyonlara yakalanma riskinizi azaltmaya
yardimel olabilir.

Hicbir takviye tek basina hastalig tedavi edemez
veya 6nleyemezken, arastirmalar, belirli yiyecek-
lerin bagisiklik sisteminizi giiclendirebilecegini
gosteriyor.

Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin Yigit kisa ha-
zirlanirken bagisikliginizi kuvvetlendirmenizi
saglayacak tavsiyelerde bulundu:

ilk savunma hattiniz, saglikl bir yasami secmek.
Cunki saghkli bagisiklik sistemi savascilarinin
dengeli ve diizenli beslenmeye ihtiyaclari bulunur.
Bilim insanlari, yetersiz beslenenlerin bulasici
hastaliklara karsi daha savunmasiz olduklarini
kanitlamistir.

BAGIRSAK SAGLIGINI KORUYUN

Saglikli sindirim sistemi i¢in diizenli bagirsak ha-
reketleri ve saglikl flora cok 6nemli. Ogiinlerimiz-
de cesitli sebze meyvelere, tam bugday trtinlerine,
kuru baklagillere ve kefire yer vermek gerekir.

PROBIYOTIKLERi DUZENLI TUKETIN

Dost bakteriler olan probiyotikler, bagisiklik sis-
teminin en iyi koruyucularindan. Ozellikle yashlar,
cocuklar, bebekler, hamileler ve emziren anneler,
fazla ve sik ila¢ kullananlar diizenli olarak fermen-
te gidalari titketmeliler. Tursu, kefir, ev yapimi
yogurt, tarhana, salgam suyu, kombu cay1, boza en
glizel probiyotik alternatiflerinden.

GOKKUSAGI BESLENIN

Sebze ve meyvelere rengini veren 6zel kimyasallar,
lenfositlerin ¢ogalarak virtis ve bakterilere karsi
koruyuculugun artmasina yardimei olur. Bunun
icin giinde 5-9 porsiyon sebze ve meyve tiiketilme-
si gerekir. Basit bir yontem olarak tabaginizin yari-
sina sebze/ salata ile doldurun. Geri kalan yarisini
da ikiye bolerek bir kismina tam tahillar veya kuru
baklagilleri; kalanini da yagsiz et tirtinlerini alarak
dengeli tabaklar yapabilirsiniz.

PROTEINi IHMAL ETMEYIN

Proteinlerin yapi tasi olan amino asitler hiicrelerin
temel saghigini dolayisiyla bagisiklik sisteminin
de giictint olusturmaktadir. Protein yetersizligin-
de antijenlere karsi savagsacak beyaz kan hticre
tiretimi azalabilir. Bunun i¢in her giin kontrolli
miktarlarda protein kaynagina yer verilmeli. Balik
icin uygun miktar 2 el, kirmizi et ve tavuk i¢in 1

el kadardir. Ote yandan miktar kadar protein
kaynaginin kalitesi de 6nemli. Mutlaka doymus
yaglardan elimine edilmis beyaz et, balik, kiimes
hayvanlari, yumurta, kuru baklagiller ve soya kay-

nagl trinler tercih edilmeli. Yemeklerinizi her
zaman az yagda hatta protein kaynaklarini ken-
di yaginda pisirmeye calisin. Izgara, buharda,
haslama, pisirme kagidinda hafif ateste pisirme
en saglikli alternatiflerden..

SAGLIKLI YAGLARA ODAKLANIN

Yiiksek yagli diyetler, genel bagisikhgimizdan
sorumlu gorevlilerin (T-lenfosit) viicudumuzda-
ki miktarini azaltarak immiin sistemi zayifla-
tabilir. Bunun i¢in dogru yag cesitlerini ve mik-
tarda yag tiiketmelisiniz. Ozellikle kizartmalar,
margarinler, fast food yiyecekler veya cipslerle
viicudumuza aldigimiz trans yaglardan uzak
durmalisiniz. Clinkii bu yaglar doku ve hiicre
hasari ile bagisiklik sistemini zedelenmesine
neden olabilmektedir. En 6nemli yag icerigi de
viicudun Gretemedigi Omega-3 kaynagindan
zengin besinler (balik, yumurta, ceviz, koyu ye-
sil yaprakli sebzeler gibi) ve yaglar. Bunun yani
sira sebze yemeklerinizde ve salatalarinizda
zeytinyagi kullanabilirsiniz.

YESIL VE BEYAZ GAY iCMEYi IHMAL ETMEYIN
Yesil veya beyaz cay iceriginde bulunan antiok-
sidanlarla antijenlere karsi savasabilen 6zellik
gosterir. Bunun i¢in her giin diizenli olarak yesil
cay tiiketmeli, icerigindeki antioksidanlarin
etkisi icin en az 3 dakika demlemeniz gerekir.

GUNLUK ENERJINiZi DENGELEYIN

Gunluk enerji harcamasi ve alimi dengede olma-
l1. Saghkh gidalari da 6l¢iilti miktarlarda tiike-
tin. Her zaman yeterli ve dengeli diyet uygula-
malisiniz; kalori kisith diyetler, anoreksiya tarzi
beslenme bozukluklari kisilerin enfeksiyonlara
daha yatkin hale gelmesine neden olabilir. Ote
yandan asir1 kalori alimi da bagisiklik sistemini
gliclendiren hiicre liretimini negatif etkilemek-
tedir. Dolayisiyla ‘denge’ her zaman kiymetlidir.

FiZIKSEL AKTIVITEYi IHMAL ETMEYIN
Toksinlerden ve stresten arinmis giiclii bir
bagisiklik icin glinde 30-60 dakika arasinda
fiziksel aktivite 6nerilir. Buna gore diizenli
egzersiz yapanlarin enfeksiyonlara yakalanma
riski yapmayanlara kiyasla ytizde 25 daha az go-
rulir. Bu nedenle giintiniizii hareketlendirmeyi
ihmal etmeyin.

UYKU KALITESi ONEMLI

Uyku stiresi ve kalitesine dikkat edin. Dlizenli
olarak giinde 7-8 saat uyumaya 6nem verin. Yat-
madan 6nce 1thlamur, melisa, papatya, adagay1
gibi bagisiklik dostu caylar i¢in .

BAGISIKLIGI ARTTIRAN BESINLER

e Corekotu

o Kefir ve ev yapimi yogurt

e Balkabag

e Turunggiller, kivi ve yesil yaprakli sebzeler
e Mor sebze ve meyveler (pancar, mor havug,
mor lahana, bégtrtlengiller)

o Yesil ve beyaz cay

e Yulaf ezmesi

e Sarmisak

o Zencefil

e Zerdecal

e Dogal bal

Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin Yigit
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BAGISIKLIK
SISTEMINI
DESTEKLEYICI
ORNEK
BESLENME
PLANI

Sabah ag¢ karnina
bir bardak suya bir
yemek kasigi limon
suUyu veya sirke
ekleyip icin.

KAHVALTI

® 7 porsiyon meyve

e 1 bardak kefir veya
prebiyotik yogurt

® 2 yemek kasigi
yulaf ezmesi

e 2 tam ceviz

® 1 yemek kasigi chia
tohumu

OGLEN

Et suyu veya tavuk
suyuna bolca karisik
sebzeli, bir kigUk
kase haslanmis
baklagilli corba
(Uzerine sirke, bol
limon, bol baharat
ekleyin)

ARA OGUN
® 1 porsiyon meyve
® 7 avug ¢ig badem
veya findik

AKSAM YEMEGI

® [zgara et veya 1
tabak sebzeli kemikli
etli tirlU veya 1 tabak
etsiz pismis baklagil
yemegi

® Bol limonlu salata

1 bardak ayran veya
kefir veya 1 kase
yogurt

GECE

Adacgayi, 2 karanfil,
thlamur ile demlenmis
bitki cayi

GUN iCINDE

® 2 kupa yesil cay
® 1 kupa targinli
thlamur







w

DUNYADA BITKISEL TABANLI BESLENME, COK FAZLA
GELISMEYE BASLADI. GELECEKTE YASADIGIM KISISEL
DENEYIMDEN DE YOLA CIKARAK OZEL BESLENMEYE
KAFA PATLATMAYI COK iISTIYORUM,

SLA Akademi sefi Cenk Akkaya’nin ailesi ti¢
l ' nesil asc¢l. “Bu 3 nesil de bana ‘Bu tlkede as¢1
mi olunur’ deyince iktisat okudum. Cok farkl
sektorlerde calistim. Ama dyle bir an geldi ki mutfaga
girmek istiyorum dedim. Ve 34 yasinda hizli bir giris
yaptim” diyen sef Cenk Akkaya ile egitim verdigi USLA
Akademi’nin mutfaginda bulustuk. Bir yandan tarifleri
hazirlarken bir yandan seflik kariyerini, Sibo tanisiile
yasam biciminde meydana gelen degisimleri konustuk.

GEG KALMAK DIYE BiR SEY YOK

Hayatta gec¢ kalmak diye bir sey yok. Ben 34 yasimda
mutfaga girdim ve bir senemi doldurmadan restoran
sefi oldum.

Bu durum, benim 6zelliklerimden ziyade ise ne kadar
adapte olundugu ile ilgili aslinda.

40- 45 yaglarinda, profesyonel kariyer yapmig ve mut-
faga gelmis 6grencilerim var.

| |

OGRENCILERE TARLA EGiTiMi VERIYORUZ

Okulda atiksiz mutfagi olabildigince uygulamaya gay-
ret ediyoruz. Filmi biraz daha basa sararak 6grencilere
tarla egitimi veriyoruz. Cuma giinleri Akmerkez’in
ustiinde yer alan kentsel tarim alanina gidiyoruz.
EKBICYEIC ekibi ile tohumdan iiriine kadar tiim siireci
caligtyorlar ve gidanin degerini, ziyan etmemeleri
gerektigini anliyorlar.

Her daim yapmaya calistigimiz seylerden birisi,
mevsiminde iiriin kullanimin1 desteklemek, ahlakh
yemek yapmak ve tabi ki gida gtivenligine ve ¢calisan
glivenligine dikkat etmek.

OZEL BESLENMEYE ODAKLANMAYI iSTIYORUM
Gelecekte yasadigim kisisel deneyimden de yola ¢ika-
rak 6zel beslenmeye kafa patlatmayi ¢ok istiyorum.
Diinyada bitkisel tabanl beslenme ¢ok fazla gelisme-
ye basladi. Oniimiizdeki yillarda cogu insan, bitkisel
tirtinlere dénecek.
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ENDOKRIN CERRAHI PROF. DR. YESIM ERBIL:
hekimin egosuna yenik diismemesi lazim

GELISMEK ICIN BIR HEKIMIN EGOSUNA YENIK DUSMEMESI
LAZIM. KiBIRLI BIR INSAN DEGILIM, EGOMA HER ZAMAN HAKIM
OLDUM. HICBIR ZAMAN “BEN BILIRIM, BEN YAPARIM” DEMEDIM.

KENDINIZI SORGULARSANIZ GELISIYORSUNUZ.

1992 yilinda istanbul Tip Fakiiltesi’nde Genel Cerrahi
Uzmani olarak géreve baslayan Endokrin Cerrahi Prof.
Dr. Yesim Erbil, 2005 yilinda profesér tinvanini aliyor.
Yiizlerce makalesi, bilimsel ¢aligmasi yayinlaniyor; en-
dokrin cerrahisi alaninda ¢ok sayida kitabi bulunuyor.

2012-2016 yillar1 arasinda Tiirk Cerrahi Dernegi’nin
ilk kadin baskani olarak gérev yapiyor. Endokrin cer-
rahisi alaninda diinya ¢capinda taninan bir isim. Prof.
Dr. Yesim Erbil ile ilgili yazilmis yorumlara gz attigi-
nizda hekimliginin yanisira insani vasiflarindan siklikla
bahsedildigini gériiyorsunuz.

USLA Akademi Egitmen Sefi Cenk Akkaya’ya mutfak
konugumuzun Prof. Dr. Yesim Erbil oldugunu soyle-
digimizde ilk ifadesi “Esimin de benim de hayatimizi
degistiren insan” oldu.

Diinyada ve iilkemizde cerrah ol-
malk, 6zellikle de kadin cerrah olmak
oldukca zorlu. Prof. Dr. Yesim Erbil ile
cerrahlik yolunu, son yillarda artan
otoimmiin hastaliklari, kendi beslen-
me yaklasimini konustuk:

KADIN CERRAH OLMAK, AYRICA
ZORDUR

Cerrahi branslar, Turkiye’de de diinyada
dadiger branglara gére daha zordur.
Komplikasyon ihtimali fazla oldugundan
stresi de yiiksektir. Kadin cerrah olmalk,
ayrica zordur. Gliniimiizde bu durum
oldukca degismis olsa da bundan 20 sene
o6nce kadin cerrah sayisi ¢ok azdi. Kabul
gormek icin daha fazla cahsmamiz, ken-
dimizi géstermemiz, “Kadinsin yapamaz-
sin” algisini kirmak adina daha fazla efor
sarfetmemiz gerektigini diislintiyorduk.
Ben, dogent oldugumda kadin 6gretim
uyesi sayisl, bes bile degildi.

Gunltmuzde artik kisiler, kadin asistana
asinalar. Ayrimcilik az da olsa hala var.

DERS CALISMAYI GOK SEVERIM

Ben eve gittigimde dinlenmek i¢in yine tibbi makaleler
okurum. Ders ¢alismay1 hep sevdim. Glinlimiizde her
turla bilgiye ulasmak da mimkiin. Cok fazla gezmek,
gencligimden beri tercihim olmadi. Genelde sakin bir
ortamda, tek bagima, cayimi demleyerek ders dedigim
seyleri calisirim. Ayrica hasta ve asistanlara yonelik
videolar olusturmak, bilgi paylasmak da benim hobim.
Belgesel, dizi severim ama ¢ok vakit kalmaz.

MESLEK HAYATIMI GAPA’'DA TAMAMLARIM DiYE
DUSUNUYORDUM...

Ozel sektore gecis kararim ani oldu. 54 yasinda 6zel
sektore cikilmaz. Ben de “Meslek hayatimi Capa’da
tamamlarim” diye diistintiyordum. Ancak yillar iceri-
sinde bir takim seyler degisti. Acik¢asi liyakata dayali
bir taltif edilme olmamasi etkiliydi. Ne
yaparsaniz yapin, deger gérmiyorsunuz.
Diinya ¢apinda proje olusturuyorsunuz,
devami gelmiyor. Yonetim degistigi za-
man o dénemde yapilmis calismalar, ¢épe
gidiyor. Dekan yardimciligi yaptigim bir
senelik dénem vardi. Ogretim gorevlisi
grubu olarak bazi seylerin ¢ok farkinda
olmuyorsunuz. Acikcasi list yonetimi ve
isleyisi de gorilince bazi seyler kafama
dank etti. Ve bende teller koptu. Emekli-
lik dilek¢emi verdim.

OZEL SEKTOR BENi URKUTUYORDU
Daha 6nce 6zel sektorle ilgili hic bir dene-
yimim yoktu ve beni tirkiitiiyordu. Ama
kararimdan memnunum, ¢ok severek
calistyorum.

Ozel sektorde hasta ile para konus-

mak bana ¢ok tuhaf gelmisti. Yatalak

bir annem vardi, ona bakiyor, maasla
geciniyordum. Dolayisiyla bana her tiirli
para ¢ok geliyordu. O nedenle soyleyece-
gim rakam, piyasaya gore makul olsa da,
para konusmak ¢ok zorladi beni. Simdi
rahatim ¢linki her sey cok net ve kisiden
kisiye degismiyor.



USLA AKADEMI
CENK AKKAYA:

SiBO TANISI KONULMADAN ONCE VUCUDUMU
DINLENDiIRMiYORDUM

Daha 6nce, sabah 9’da 6grencilerle tadima baslar ve
glin boyunca 80-90 kasik yemegin tadina bakardim.
Aksam yemegi, atigstirmaliklarla inanilmaz ¢ok yemek
yiyen ve bu konuda viicudunu dinlendirmeyen bir
insandim. Strekli bir kilo alma, siskinlik, birbirini takip
eden ishal, kabizlik stireci vardi. Sindirim problemi
oldugu ¢ok belliydi. Yorgunluk, beyin sisi denilen bir
dalginlik hali s6z konusuydu. Sibo tanisi konuldugunda
doktorum “Rahatsizligini sadece ilagla cozmeyecegiz.
Uykunu da, sindirimini de ¢6zerek durumu her yoniiyle
ele alacagiz” dedi.

BiR HAFTADA SONUCLARI GORMEYE BASLADIM
Sibo tanisi konulmasinin tizerinden 1.5 ay gecti ve ben
16 kilo verdim. Amag, kilo vermek degil ancak diizgiin
beslenince ve sindirim diizene girince kilo da veriyor-
sunuz. Sibo, kiiclik bagirsakta asir1 bakteri tiremesi
anlamina geliyor. O bakterileri sersemletmek adina su
an gliitenli, laktozlu, lifli ve fermente trtnleri kestiler.
Antibiyotik tedavisi yapildi, sonrasinda dogal antibiyo-
tikler ve besin destekleri ile devam ediyoruz.

Sadece 2 6giin yiyorum. Bagirsaklarin kendini toparla-
masl icin zaman tanimam gerekiyor.

Bir haftada sonuclar1 gérmeye basladim. Birinci haf-
tada reflii, kabizhk gibi sorunlarim bitti. ikinci hafta-
da degerlerim toparlandi. Bir ay sonra eliminasyon
slireci baglayacak ve hangi Girtinleri yiyip hangilerini
yiyemeyecegime bakilacak. 20 sene boyunca “gece ge¢
yiyorum, sacma seyler yiyorum. O ylizden siskinlik vb
problemler oluyor” gibi climlelerle stirekli kendimce
bir adresleme yaptim. Ancak viicut, bir yerde hata
veriyorsa doktor bilgisine ulagsmak gerekiyor.

GLUTENE VE RAFINE SEKERE DONMEYECEGIM
Bundan sonra gliitenli hayata geri déniis yapmayaca-
gim. Sekiz haftaya yakin stiredir hic seker tiiketme-
dim ve bana ¢ok iyi geldi. Viicudumdaki degisimleri
gordiigiim icin rafine sekeri tekrar hayatima sokmayi
distinmiiyorum. Yeni beslenme tecriibem, miifredata
dayansidi. Beslenme tercihleri ve kisitlari ile ilgili 6zel
bir beslenme haftasi ekledik. Seker hastalig, laktoz
intoleransi gibi beslenme kisitlari olan bireylerin
restorana geldikleri zaman daha iyi bir hizmet alabil-
meleri i¢in 6grencilerimizi bilin¢lendirmek amaciyla
bir haftalik ders ekleyecegiz. Ogrencilerimizin cahstig
akademik restoranimizin ment yapilandirmasini da bu
bakis acisina gore degistirmeyi planhyoruz.

SEBZELi BUGDAY
PiLAVI (4 KiSiLIK)

e Bugday (250 gr)

e Pirasa (Y2 adet)

e Sarimsak (2 dig)

e Havug (1 adet)

e Kapya biber (1 adet)

e Sari biber (1 adet)

e Bezelye (Y2 su bardag)
e Kereviz sapi (1 adet)

e Tereyadi (50 gr)

e Su veya sebze suyu (11t)
® Tuz, karabiber

e Bugdayi 1 gece dnceden
islatin.

® TUm sebzeleri kigUk
kUpler halinde dograyin.
e Havug, sogan ve kereviz
sapini zeytinyaginda
soteleyin.

® Bir gece onceden
islanmig bugday! ekleyip
karistirin, Sonrasinda
tUm sebzeleri ekleyerek
sotelemeye devam edin.
e Kaynar suyu, tuz ve
karabiberi ekleyip kisik
ateste bugday ve sebzeler
pisene kadar devam edin.
Suyunu ¢ekmesine yakin
ocagin altini kapatip
tereyagdini ekleyin ve
tamamen eriyene kadar
karistirin ve hizlica servis
edin.

SEFI

K!JR_U_YEMi§ KAPLAMALI SOMON LOKMALARI (4
K|§|L|K)

e Somon fileto (600 gr)

e Antep fistigi (V2 cay bardagi)

e Findik (V2 ¢cay bardag)

e Badem (2 ¢ay bardagi)

e Susam (kavrulmus) (V2 cay bardagi)
e Corek otu (1 yemek k.)

e Kisnis tohumu (1 yemek k.)

e Hashas (1yemek k.)

® Tuz, karabiber, pul biber

e Somonu lokmalik kUpler halinde dograyin.

e Baharatlari bigak veya blender yardimiyla piring
bUyUklUgUune gelecek sekilde dograyin ve dger baharatlarla
harmanlayin.

e Somonlari tuz, karabiber ve pul biberle tatlandirdiktan
sonra kuruyemis — tohum karisimina bulayin ve 200
derecelik firinda 6 — 8 dakika pisirin.
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PROF. DR. YESIM ERBIL:

toplumun
yiuzde 8S0’inde

otoimmiin
problem var

OTOIMMUN HASTALIGI OLANLARDA COP GIDAYI

AZALTMAK YETMEZ. YENMEYECEK.

Tium diinyada otoimmiin hastaliklari orani artti. Ka-
dinlarm yiizde 60’inda hasimato var, toplumun ytizde
80’inde otoimmin bir problem var. Buna egzama ve
alerjiyi de dahil edebilirsiniz. Durumu, bir iki teoriyle
aciklamak zor. Bu hastaliklarin artisini en ¢cok bes-
lenme bozukluklarina, strese ve kirlilige baghyorum.
insanlar, cam fanusa girmis gibi yasiyor.

Uzun slire gecmeyen asirt halsizlik, yorgunluk, sabah
kalkamama, 6demler, kabizlik, isteksizlik, mutsuzluk
tarzi sikayetler, hipotiroid habercisi olabilir. Ancak
bdyle hissedilen her durum, hasimato degildir elbette.
Halsizlik, yorgunluk elle tutulur veriler degil ve kisi
algisina gore de degisir. Kisinin kendisini iyi tartmasi
gerekiyor. Buyuk bir stres altindayken de bu semp-
tomlar olabilir. Bunu ayirt etmek gerekiyor. Sikayetler,
5 glinden fazla stirdiiyse doktora gidilir ve tahliller
yapilr.

COK FAZLA HASIMATO HASTAM OLUYOR

Oldukca fazla hasimato hastam oluyor ve onlara bes-
lenmenin 6nemini anlatiyorum. Kendi hayatimda da ne
kadar etkili oldugunu gériiyorum. Otoimmiin hastaligi
olanlarda ¢op gida kabul edilen hamur isi ve tathlari,
bazen siit ve stt rtnlerini de kesmek gerekiyor. Cop
giday1 azaltmak olmaz. Yenmeyecek onlar. Clinkii
hamur isi ve tath gibi gidalara bagimlilik var ve bu
uyusturucu bagimlhilig gibi. Azaltmak ile olmuyor.

70 yasinda ve genc kizlik kilosunda olan kadinlar var.
Konustugunda goriiyorsun ki zaten abur cubur sevmi-
yor, 40 yilda bir ikram edildiginde yiyor, iki 6gtin bes-
leniyor, sebze, ev yemegi yiyor. Bu kadinin bu anlamda
sikayeti olmuyor. Ancak ¢olyak gibi “gllitensiz yasaym’
demek istemiyorum. Tam bugday vb ekmekler yenile-
bilir ama az yenecek. Borek ¢corek yenmeyecek.

]

COCUKLUGUMDAN BERI KiLO SORUNUM VARDI
Kisinin kendi gercegi ile ylizlesmesi lazim. Ben haya-
tim boyunca hig¢ bir zaman ¢ok yemiyorum ama kilo
aliyorum demedim. Cocuklugumdan beri kilo sorunum
vardl. Annem kilolu degildi. Cok calistig1 i¢cin oturup
yemek yemeye vakit bulamazdi, peynir ekmek yerdi.
Beyaz ekmeksiz soframiz olmazdi. Evde salata, corba
yapilmazdi. Annemin “tikanirsin yemek yiyemezsin”
gibi sagma bir diistincesi vardi. Corba ile biiytimedi-
gim icin simdi de igmiyorum. Bu isler, biraz ¢cocukluga
dayaniyor. Hamur isine hep diskiindiim. Hala da
seviyorum. Cok kilolar verdim. Sonra yavas yavas eski
halime déndiim.

Ben dahil, kisiler “Rejim yapiyorum. Bitecek bir
giin ve normal hayatima donecegim” yanilgisinda
oluyor. Yani hamur isi yer halimizi beynimize normal
hal olarak kaydetmisiz. Ben, ilk olarak porsiyonlari
kiiciilttiim. Buna asla rejim demedim. Hamur igine
disklin oldugum i¢in géztimiin 6niinde kesinlikle bu-
lundurmadim. Bu bir bagimlilik ve evde olursa yerim.
Ekmek de bulundurmuyorum. Ekmek gerektirecek
yemekler yapmiyorum.

Tek 6giin olarak, aksam biiyiik porsiyon yiyorum.
Bu da zaten aralikl orucun bir tipi ama o amac-
la baslamadim. Yasam seklime ¢ok uygun oldugu
icin yoneldim. Giinii ¢cok az kalori ile gecirmek, bana
yetiyor. Glindliz mesgul oldugumdan aklima yemek
gelmiyor.

Bu diizen benim i¢in oturdu. 2 bucuk y1l oldu. Cok
kilo aldigim i¢in hizla verebildim. Bu ¢cocukluktan
gelen bir poblem. Cok stikiir su anda halletmis gibi
goriniiyorum ama bu tip durumlarda hep tetikte
olmak lazim. irademize sahip cikacagiz baska yolu
yok. Hem saglik acisindan iyi olmak i¢in, hem de bir
kiyafetin tizerime yakistigini gérmek icin zaaflarima
yenik dismeyecegim.
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Testimizde yer alan 15 sorutyu‘s‘/O s
test edin. Gikan sonucun t1
Al :

olmayacagmi hatirlatinz.

1. Zaman zaman haftanin hangi gini oldugunu unutuyorum.
Dogru Yanhsg

2. Bazen bir sey ararken ne aradigimi unutuyorum.
Dogru Yanhsg

3. Arkadaglarim ve ailem artik eskisinden daha unutkan oldugumu diginiyor.

Dogru Yanhsg

4. Bazen arkadaslarimin isimlerini unutuyorum.
Dogru Yanhsg

5. iki basamakh sayilari yazmadan toplamak benim igin zor.
Dogru Yanhsg

6. Randevulari sik sik kagirtyorum ¢iinkd unutuyorum.
Dogru Yanhg

7. Nadiren enerjik hissediyorum.
Dogru Yanhg

8. Kiiglk sorunlar beni eskisinden daha fazla Gziyor.
Dogru Yanhg

9. Bir saat bile konsantre olmak benim igin zor.
Dogru Yanhg

10. Anahtarlarimi sik sik yanlis yere koyuyorum ve onlari buldugumda oraya
koydugumu ¢ogu zaman hatirlamiyorum.
Dogru Yanhsg

11. Sik sik kendimi tekrar ediyorum.
Dogru Yanhsg

12. Bazen daha 6nce bulundugum bir yere giderken bile kayboluyorum.
Dogru Yanhsg

13. Bazen varmaya ¢aligtigim noktayi unutuyorum.
Dogru Yanhg

14. Zihinsel olarak keskin hissetmek i¢in kafeine gliveniyorum.
Dogru Yanhg

15.Bir geyleri 6grenmem eskisinden daha vzun siriyor.
Dogru Yanhg

anitlayarak hafizani-
lendirme

Sonug yiksek oranda
sUpheli ¢gikarsa yagam
tarzi degisiklikleri

mi yapmaniz ya da
doktorunuza mi
danigmaniz gerektigine
karar verebilirsiniz.

DEGERLENDIRME
Sorulara verdi§iniz
“Dogru” yanitlarini sayin.
Eger;

5-8 ARASINDA ISE
Beyniniz iyi ¢aligiyor.
Rahatlamayi ve saglikli
beslenmeyi 6grenerek,
yeni egitimlere katilarak
beyninizin daha da yUksek
seviyelerde ¢alismasina
destek verebilirsiniz.

9-12 ARASINDA iSE
Beyniniz tehlikede.
Beslenmenizi kontrol
edin. Yorgunluk, yogunluk
ve benzeri konsantrasyon
etkileyici durumlardan
kaynaklaniyor olabilir.
Vitaminler, yoga ve
meditasyon teknikleri,
egzersizler ve hafiza
kaybini azaltabilirsiniz.

12-15 ARASINDA ISE
Doktorunuzu
g6rmelisiniz. Gerekli
tetkikleri yaptiktan sonra
sizi en dogru sekilde
y6nlendirecektir.

KAYNAK :
https:/
alzheimersprevention.
org/alzheimers-info/
memory-quiz/
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OP. DR. SULTAN KAYA UNSAL
GOZ HASTALIKLARI UZMANI

HER YASTA KATARAKTAD IKKAT!

Katarakt hastaligi, normal sartlarda saydam ve esnek olan g6z ici lensinin degisik
nedenlerle saydamligini ve esnekligini kaybederek, puslu ve bulanik gérmeye sebep
olmasidir. Katarakt sebeplerini;

e Yasa bagli,

e Dogumsal,

e ikincil sebeplere (seker hastahigi, uzun siireli kortizon kullanimi ve darbeler gibi)
baglh kataraktlar olarak 3 gruba ayirabiliriz.

HANGI BELIRTILERE DiKKAT EDILMELI?

Cocuklarda dogustan katarakt goriilebilmektedir. Erken tani cok énemlidir. ilk iki
ay gérme gelisimi i¢in kritiktir. Yeni doganlarda ilk iki ay mutlaka g6z muayenesi
yapilmahdir. Katarakt tespit edildiginde acilen ameliyat yapilmasi gerekmektedir.
Yapilmazsa goz tembelligi gelisir.

Diger katarakt tlrlerinde hasta genellikle bulanik gérmeden sikayetcidir veya sik
gozluk degistirdigi halde rahat edememekte gérme kalitesini yetersiz bulmaktadir.
Ayrica yakinda okumakta zorluk cekme, ¢ift gérme, asirii1gik hassasiyeti ve renkler-
de soluklagma katarakt hastaliginin belirtilerindendir.

TANI VE TEDAVI
Katarakt tanisi koymak icin biomikroskop ile muayene sarttir. Detayli g6z muaye-
nesiile gozde eglik eden bagka hastaliklar da mutlaka tespit edilmelidir.

Kataraktin tek tedavisi, cerrahidir. ilacla veya gozliikle tedavisi yoktur.

Ameliyatin hangi dénemde yapilacagina hekim ve hasta beraber karar vermelidir-
ler. Hastanin meslegi, yasi, genel saglik durumu, net gérme zorunlulugu zamanla-
mada 6nem tasir. Ameliyat, kataraktin ¢ok sert oldugu ve ameliyatta riskinin arttigi
doneme birakilmamalidir

AMELIYAT NASIL GERGEKLESIYOR?

Cerrahi fakoemiilsifikasyon (FAKO) yontemi ile yapilir. Bu yontemde damla ile
anestezi uygulanir. Kii¢iik kesilerle goz icerisine girilerek, katarakt kii¢iik parcalar
halinde FAKO cihazinin i¢ine emilir ve katarakt temizlenir.Temizlenen kataraktin
yerine benzer iglevi olan yapay bir mercek yerlestirilir. Bu mercekler yumugak
katlanabilen, gozlin icinde agilarak dogal yerine yerlesen yapidadirlar. Katarakt
cerrahisinden sonra hastanin gérebilmesi icin mercek koymak sarttir.

Genel kural olarak, iki g6z ayni giin ameliyat edilmez, birkag giin ara ile iki g6z
ameliyati yapilir.

Ameliyatta dikis atilmaz, iyilesme stireci kisadir ayni giin hasta taburcu edilir. Has-
ta ertesi glin normal yasamina donebilir.

Ameliyat sonrasi enfeksiyonu 6nlemek i¢in kullanilan damlalar dikkatli uygulanma-
ldir.

AKILLI LENS TEDAVISi

Katarakt tedavisi ile gdzdeki kirma kusurlarini da tedavi edebilmekteyiz. Gozlik
kullanmak istemeyen hastalarimiz i¢in uygulanan 6zel merceklerle ( multifokal,
trifokal, torik) bu tedaviyi yapabiliyoruz. Son yillarda giinlik yasami kolaylastirdigi
icin akilli lens tedavisi olarak bilinen bu yontem daha ¢ok tercih edilir hale gelmistir.
Bu mercekler sayesinde hastalarin yakin ve uzak gozliigine ihtiyaci kalmamaktadir.
Bu lenslerin derecesinin 6l¢tiimii icin mutlaka ameliyat 6ncesi 6zel tetkikler yapil-
mali, ameliyat sirasinda da deneyimli cerrahlar tarafindan uygulama yapilmahdir.

w

KATARAKTIN TEK
TEDAViSi, CERRAHIDIR.
ILAGLA VEYA GOZLUKLE
TEDAVISI YOKTUR.
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KUSURLULUK, GUZELLIKTIR
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IYILIK SAGLIK OLSUN

SUREKLI OLARAK YENI URUN VE HIZMET TANITIMLARINA
MARUZ KALDIGIMIZ BIR DUNYADA DURMAK, ETRAFIMIZA
BAKMAK VE HALIHAZIRDA SAHIP OLDUKI_ARII\/IIZI TAKDIR
ETMEK BiZIM ICIN ZOR OLABILIR. EGER IHTIYACINIZ
OLDUGUNU ZANNETTIGINIZ SEYLERIN PESINDEN
KOSUYORSANIZ, WABI SABI SIZE YARDIM EDEBILIR!




arilyn Monroe’nun “Kusurluluk, giizelliktir”
M sozleri, son yillarda hayatlarimiza giren

Wabi Sabi tasarim felsefesini hatirlatiyor.
Wabi Sabi, Japonlarin kusurlulugu kabul etme
felsefesi. Eger, Zen felsefesini hayatiniza uygulamanin
yollarini artyorsaniz Wabi Sabi sizin i¢in ¢6ziim olabilir!
Kendinize bir fincan cay alin, en rahat koltugunuza
oturun ve keyifle okuyun.

WABI SABI NEDIR?

Wabi Sabi, somut bir tanimi olmayan karmasik bir
kavram. Felsefesi yillar icinde ustadan 6grenciye
gecmis ve Japon kiltlriine yerlesmis.

Yazar ve TV programcisi Marcel Theroux, 2009
yilinda BBC’deki “In Search of Wabi Sabi” program
¢cekimi icin Japonya’yi ziyaret eder. Ve kisilerden Wabi
Sabi’yi tanimlamalarini ister. Bir¢ok Japon, Wabi
Sabi’nin agiklanamaz oldugunu soéyler.

“Wabi Sabi Simple” kitabinin yazari Richard
Powell’a gore Wabi Sabi, “karmasikligi kabul eden ve
ayni zamanda sadelige deger veren bir yasam bi¢imi.”

Wabi, rustik sadelik veya abartili zerafet olarak
terciime edilebilir. Azin daha ¢ok oldugu ve sadelikte
glizellik oldugu anlamina gelir. Daha az maddi
servete sahip oldugumuzda stres ve kaygidan
kurtulabilecegimizi vurgular.

Sabi, eski ve solmus olan1 takdir etmek olarak
cevrilir. Bu, Sabi’nin bizi kusurluluktan zevk almaya ve
her seyin eskidigini, hasar gérdigiinii ve solup gittigini
anlamaya davet ettigi anlamina gelir. Yagam ve 6liimtn
dogal dongiisiinii kabul eder. Bu iki kelime birlikte
alcakgonulliliik, sadelik ve minnettarlik sembolt
olusturur.

“Wabi Sabi Simple”
kitabinin yazari Richard
Powell’a gére Wabi Sabi,
“karmasikligi kabul eden
ve ayni zamanda sadelige
deger veren bir yagam
bigimi.”

<
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WABI SABI’'NIN 7 ILKESI
Wabi Sabi yasam tarzina ulagsmak istiyorsaniz,
benimsemeniz gereken 7 ilke bulunur:

1. KANSO: SADELIK

Kanso’da hayatinizi daginikliktan kurtarmay:i ve
netlige odaklanmay1 secersiniz. Kanso, sizi daha az-
cok bir sekilde yasamaya davet eder. Bu yasam tarzi,
tukettiginiz seylerde daha secici olmaniza, daha az
endiselenmenize ve sizin i¢in en 6nemli olana zaman
ayirmaniza olanak tanir.

2. FUKINSEI: ASIMETRI

Kendinizi simetri yaratmaya ¢ok fazla takintili buluyor
musunuz? Bu durum, sanat ve tasarimda oldukca
yaygindir ve strese yol acar. Fukinsei, denge ve simetriyi
kontrol etme fikrimize meydan okuyor. Bunun yerine,
asimetriyi dogal, giizel ve diinyanin bu kadar sasirtici
olmasinin bir nedeni olarak tanimliyor. Kusurlu da olsa
her sey yerli yerine oturuyor.

3. SHIBUMI: SADE GUZELLIK

Sadelikte giizellik olduguna inaniyor musunuz?
Shibumi ilkesi, sizi gosterise degil zarif sadelige
odaklanmaya davet ediyor. Bu, genellikle minimalist
moda ve ¢iplak zemin gériiniimlerinde kullaniliyor.
Shibumi’de asir1 siisleme yapmadan dogal 6zellikler
vurgulaniyor. Bu sekilde 6zgtinliik korunuyor.

4. SHIZEN: DOGALLIK

Japonlarin doga ya da dogallik (shizen) tanimi, insan
miidahalesini icerir. Dogay1 el degmemis ve vahsi

bir sey olarak gérmek yerine insanlarla i¢ ice olarak
tanimlarlar. Bunun en iyi 6rnegi, Japon bahceleri.
Bahce tasarimi, amag ve niyetle doga ile uyum i¢inde
yaratimistir.
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5. YUGEN: INCE ZERAFET

Yugen’de ortaya cikmayan seyde giizellik bulunur. Bu
glizellik, gizemlidir ve zihni olasiliklar1 hayal etmeye
davet eder. Fotografcilar, sanatgilar ve tasarimeilar,
daha az gostererek daha fazlasini ima etmek icin bu
yaklagimi kullanirlar.

6. DATSUZOKU: ALISKANLIKTAN KURTULMA

Datsuzoku ile yasarken kendimizi ginlik rutinlerden ve

aliskanliklardan kurtaririz. Bunun yerine, bilinmeyeni
kucaklar ve alisiimamis olmayi kesfederiz. isleri farkl
yaparak ve kaliplarin disinda diistinerek, kendimizi
bir olasiliklar diinyasina acariz. Bu, eski kilimleri
patchwork kilimlere déontistiirmek gibi eglenceli bir
tasarimla daha yaratici olmamizi saglar.

7. SEIJAKU: HUZUR

Son ilke, huzur, dinginlik ve yalnizlik anlamina gelen
Seijaku’dur. Bu, yogun bir yagsamla basa ¢ikmaniza
yardimei olmak i¢in gelistirebileceginiz farkindahk
duygusuyla ilgilidir. Boylece hayatimizi giirtltliniin,
kaosun i¢inde dinginlik bulacak sekilde tasarlayabiliriz.

WABI SABI’NiN KOKENLERI

Wabi Sabi kavraminin kokleri, geleneksel Japon cay
seremonisine dayaniyor. Cok dlizgiin bir sekile sahip
olmayan ve yillarca kullanildig1 icin yipranmis olan,
¢ok sevilen cay fincani ile tasvir ediliyor. Bu ¢ay fincani,
eski ve kullanilmis olmasina ragmen keyfi, sevgiyi ve
dinginligi simgeliyor.

Wabi Sabi, 15’nci ylizyllda savurganlik, maddi zenginlik
ve slis esyalarinin hakim oldugu yasam tarzina tepki
olarak ortaya cikti. Wabi Sabi, kusurlulukta giizelligi
bulma ve hicbir seyin sonsuz olmadigini kabul etme
sanati olarak sessizce kendini ortaya koydu.

Iyi bilinen bir 6rnek, catlak porselenlerin kusurlarini
vurgulamak ve zaman gectikce daha gtizel oldugunu
gostermek icin altin tozu cila ile sabitlendigi, kintsugi.

BATI’DA WABI SABI

Batililar, Yunan gtizellik ve miitkemmellik ideallerine
deger verdiginden Wabi Sabi, ferahlatici bir nefes
gibi gelebiliyor. Durmaksizin mikemmellik arayisinin
kisileri yorarak, stres ve endiseye soktugu durumda
Wabi Sabi felsefesi devreye giriyor. Wabi Sabi,
duraklamaya ve halihazirda sahip olduklarimiza
siikretmeye ve higbir seyin sonsuza kadar
slirmeyecegini kabul etmeye davet ediyor.

Cok satanlar listesine giren “Wabi-Sabi: For Artists,
Designers, Poets & Philosophers” kitabinin yazari
Leonard Koren’in da vurguladigi gibi “Wabi Sabi,
mitkemmel, kalic1 ve anitsal bir yaklagimla klasik Batili
glizellik anlayisimizin antitezi olan kusurlu, siireksiz ve
eksik seylerin giizelligidir.”

Bu kitap 1994 yilinda ¢ikt1 ve bir anda sanatgilar ve
tasarimcilar arasinda popiiler oldu. Ve Wabi Sabi’nin
felsefesini ve modern yasamdaki -6zellikle i¢ tasarim
ve bah¢e mimarisindeki- kullanimini arastiran sayisiz
kitap yayinlandi.

Glunltmiuzde batida Wabi Sabi’yi evlerinde benimseyen
insanlarin Japonya’dan daha fazla oldugu distniiltiyor.

Siz de kaosun ortasinda farkinda olmadan Wabi Sabi’ye
bagvurmus olabilirsiniz! Vintage, rustik ve antika seyleri sever
misiniz? Yipranmig, ¢izilmis olanda gizelligi buluyorsaniz bu,
wabi sabi felsefesidir!
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BAGBOZUMU SENLIKLERI:

topraga

duyulan minnet

UZUME DUYULAN SAYGl: BAGBOZUMUNDA
BERABERLIGE, PAYLASMAYA, URETIME VE SEVINCE

asamimizdaki 6nemli anlar1 kutlamak, asir-
Y lardir gelen insanlik kiilttiriiniin bir parcasi.

Baharin gelisi, dogumlar, zaferler... Her bir
kutlama, sosyal hayati zenginlestiren hatta pek ¢cok
kultirde bereketi artirdigina inanilan faaliyetler olarak
degerlendiriliyor. insanlari bir araya getiren ve birlik
duygusunu tazeleyen, emegin kutlandigi vesilelerden
birisi de bagbozumu. Her y1l, Tiirkiye’ de birbirinden
ozel rotalarda oldukea keyifli bir sinerjinin meydana
geldigi bagbozumu festivalleri yapiliyor.

Tarihi yillar 6ncesine uzanan bag bozumlari, bolluk ve
bereketi simgeliyor. Uziimlerin olgunlastigi dsnemde
hayatimiza girerek topraga duyulan minneti ifade
ediyor. Ulkemizin pek cok késesinde diizenlenen bu
festivallere katilan herkes, baglar arasinda dolasiyor,
tiziimleri toplayarak ve tadimlara katilarak meyvenin
dalindan tiretime gecis hikayesine tanik oluyor.

UZUMLERIN EN OLGUN ZAMANI

Uygun iklim sartlarina ve toprak yapisina sahip olan
tlkemizde, bagcihigin yaklasik olarak 6 bin yillik bir
gecmisi oldugu soyleniyor. En 6z anlamiyla bagbo-
zumu, bagda son tiriinii de toplayarak bagi tiziimsiiz
birakmak anlamina geliyor. Y1l boyunca emek verilen
iziim agaclari, meyvesini verecek ve treticilerin gelir
kaynag olacaktir. Bu acidan bagbozumu ciftgiler i¢in
kutsal ve degerli sayiliyor.

Turkiye’de Gztimler sofralik, kurutmalik, saraplik ve
siralik olarak yetistiriliyor. Uziim salkimlari baglarda
bircok kisinin de elbirligi ile 6zenle toplaniyor. Hasat
edilen Giztimler, kullanis amaclarina gore kasalara veya
kufelere ayriliyor ve cesitli sekillerde islenmek tizere
ilgili yerlere dagitiliyor. Sadece tizim toplamaktan
ibaret olmayan bu dénem, topraga dair sevingli bir an-
lam tasiyor. Her kiilttrde farkli bir gelenege sahip olsa
da umut ve bereket bagbozumu festivallerinin ortak
degeri olarak goriiliiyor.

DONUSUYOR

BAGBOZUMU DEMEK, SONBAHAR GELIYOR DEMEK
Bagbozumu, liziimlerin son olgunlasma déneminde
yapilir. Bu donem, tiztim tanelerinin renklerini yesil-
den sariya veya kirmiziya-mora déndukleri zamandir.
Salkimlar meyve tutumundan hemen hemen 40-70 giin
sonra hasada hazir hale gelir. Bu siirecte tanelerdeki
asidite azalirken seker iceriginde artma meydana gelir.
Bagbozumu dénemi, liziim baglarinin cografyasi, hava
kosullari, bulundugu iklim, toprak yapisi ve tiztim
cesidi gibi farkh faktorlere gore degisiklik gosterebilir.
Mevsim olarak sonbahar mevsimine denk gelir. Ulke-
mizde Ekim sonunu bulsa da tizimlerini daha erken
hasat eden bolgeler de vardir. Genel olarak Eylil ay1
bagbozumu dénemidir. Hatta ibranice’de hasat zamani
‘Elul’ olarak gecer ayrica Siiryanice’de ‘aylul’ iziim ay1
anlamina gelir.

BAGBOZUMU TANRISI DIONYSOS!

Yunan Tanris1 Dionysos; bu neseli glinlerde elinde
sarap ile tim halkin eglenmesini izlermis. Her tizim
toplama déneminde tilkede, eglence ve huzur s6z
konusu olurmus. Olimpos’lu 12 tanridan biri oldugu
iddia edilen Dionysos, rivayete gore Titanlar tarafin-
dan kacirilir ve kiictik parcalara boltintr. Bliylikannesi
Rhea parcalari birlestirerek onu yeniden yasama
dondrir. Boylece Dionysos’un iki kere dogduguna
inanilir. Kelime olarak Dionysos, Yunan dilinde “iki kere
dogan” anlamina geliyor. Sembolii ise, onu defalarca
turli felaketlerden koruyan asma agaci. Asma agaci
gibi 6lip yeniden dogar. Dionysos sarabi icad eder ve
bagbozumu tanrisi olarak kabul edilir. Yunanistan’da
yapilan bagbozumu festivallerinin temelinin Diony-
sos adina yapilan senliklere dayandigi sdylenir. Ayni
zamanda tiyatronun temellerinin de bu senliklerde
atildigi soylenir.
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Eski zamanda yasayan insanlar bagbozumu dénemi
icin “Gzlimler gelin oldu” tabirini kullanirlarmis ve bu
dénemde koy diigiinleri de yapihirmis. Ulkemizde tu-
rizm sektoriniin gelismesi ile birlikte bagbozumu daha
da canli bir sekilde gerceklesiyor. Uziim baglari, lezzet
festivalleri icin olduk¢a kiymetli duraklar.

Ozellikle Ege ve Trakya illerine diizenlenen bagbo-
zumu turlari, bu dénemin en bilinenleri. Turkiye’de
pek cok yerde tiztim baglari, bag evleri ve bagbozumu
festivalleri yapiliyor. Bunlarin baglicalarina bakacak
olursak, Eylil ayinin gelmesiyle birlikte Kapadokya,
Bozcaada, Canakkale, Denizli, Elazig, [zmir, Tekirdag
ve Kirklareli, Edirne, Urla, Urgiip, Gelibolu gibi bircok
baslica ilde senliklerle karsilasmak miimkin.

EGE HAVASI BiR BASKA

BOZCAADA BAGBOZUMU FESTIVALI

Genis Giziim baglariyla, bagbozumu rotasi deyince

ilk akla gelen duraklardan birisi, Bozcaada. Baglarin
yani basinda konumlanan konaklama imkanlari ve
diizenlenen Bozcaada Bagbozumu Festivali keyifli bir
durak. Bu dénemde neredeyse tiim evlerde hazirliklar
yapilir. At arabalari, pirpirlar, eski gelenekleri unuttur-
mamak icin yapilan hazirliklar, bu senlige renk katan
geleneksel unsurlar. Arnavut kaldirimlar, dar sokaklar,
tertemiz bir deniz ve pifir ptfiir esen bir ada havasi.
Adada ytizyillardir siiren bu gelenegin bir pargasi ol-
mak ve Ege’nin en leziz tizimlerinden yapilan trtinle-
rin tadina bakmak keyifli bir fikir olabilir. Bozcaada’nin
bagbozumu festivali, Eylil’iin ilk haftasinda kutlaniyor.
Adaya 6zgl dort tiziim tiirt: Kirmizi olarak Kuntra ve
Karalahna, beyaz olarak Cavus ve Vasilaki.

Talay baglari, Corvus Sarap fabrikasi ve baglari Boz-
caada bagbozumu duraklari arasinda sayilabilir.

URLA BAGBOZUMU FESTIVALI

Berrak deniziyle Ege’nin en gtizel tatil beldelerinden
birisi, Urla. Neredeyse tiim tarim arazilerinde tiziim
baglari oldugundan bagbozumu bu bélgede olduke¢a
kiymetli. Papaz Karasi, Urla Karasi, Okiizgdzi, Bogaz-
kere yetistirilen baglica tiztim ¢esitleri. Urla senlikle-
rinin tarihi, degiskenlik gosterse de diger bagbozumu
senliklerine goére daha erken yapiliyor. Halk ve belediye
isbirligi ile her y1l diizenlenen kutlamalarda ¢esitli ya-
rigmalar, tirtin tanitimlari ve fuarlar diizenliyor. Ayrica
kimi Ege kéylerinde izmir’in tiziim baglarini gérmenin
insana sans getirdigi sdylenir.

Limantepe, Urlice, USCA, MMG, Urla Bagevi, Moza-
ik keyifli bagbozumu rotalarindan.

TEKIRDAG'DAN ELAZIG'A UZANAN BAGLARDA KULTUR
VE DOGA TATILI: BAGBOZUMU FESTIVALLERI

DENIZLi GAL BAGBOZUMU SENLIKLERI

Sanayi, ticaret ve turizmi ile oldukca gelismis sehir-
lerimizden birisi olan Denizli’nin Cal ilgesinde uzun
yillardir devam eden bagbozumu festivali yapiliyor. Bu
festivallerde tiztim Ureticileri, sezonun yorgunlugunu
atiyor. Ziyaretciler de keyifli bir sosyo-kilttrel etkin-
ligin parcasi oluyor. Her yil Eylil aymin ilk ya da ikinci
haftasinda sosyal yasami ve ekonomiyi renklendirmek
amaciyla diizenleniyor. Denizli’de Sultani Cekirdek-
siz, Cal Karasi, yerel ¢esitler ve Razaki,Red Globe,
Alphons, Royal,Okiizgdzl, Bogazkere, Kalecik Karasi,
Syrah, Gabarnet, Merlot saraplari yetistiriliyor.
Pamukkale Saraplari, Selcen Saraplari Denizli’deki
bagbozumu duraklarindan.

BAYRAM TADINDA iZMiR GOKGEALAN UZUM
FESTIVALI

Festival izmir’in Efes Antik Kenti ile Selcuk’a bagh
Gokeealan’da gerceklestiriliyor. Bolgeye 6zgii Os-
manca Uzimiinin tanitildig senlikler, Eylil aymin
ikinci haftasi diizenleniyor. Festival, Selguk Belediyesi
onciiluginde yapiliyor ve bélgenin kiiltiirel ve tarimsal
degerleri 6n plana c¢ikariliyor. Burada Osmanca diginda
Sultaniye, Alphonse, Lavallee ve Razaki tizimleri
yetistiriliyor.

7 Bilgeler Bagcilik isletmesi ve Camlik - Gokcealan
giizergahi boyunca, yolun her iki tarafinda bolge
ureticilerinin yetistirdigi baglar bagbozumunda
gezilecek noktalar arasinda.

VERIMLI OVALAR BOLGESi DOGU ANADOLU
OKUZGOZU’NUN VATANI ELAZIG

Elaz1g, Anadolu’nun en eski yerlesim yerlerinden
birisi ve Okiizgdzii adi verilen {iziim ¢esidinin anava-
tani konumunda. Ege ve Trakya’da da bulunan bu iri
taneli siyah Giztimiin daha ¢ok Elazig ile anilmasinin
sebebi, hem en glizelinin burada yetisiyor olmasi, hem
de anavatani olmasi. Bagbozumu ziyaretcileri, solugu
ozellikle Aydincik Koyti’'nde aliyor ve her y1l genellikle
Eyltl aymin sonlarina dogru Elazig’da senlikler diizen-
leniyor. Buradaki sarap tliretim tesisinin 6zelligi, tilke-
mizin en dogusunda bulunmasi. Cografi isaret Tescilli
Okiizgozii ve Bogazkere liziimleri basta olmak {izere
Turkiye’nin en glizel tiziimleri burada yetistiriliyor.
Bu yerlerden birisi olan Eskibaglar, bagbozumu
déneminde goriilebilir.




iC ANADOLU BOLGESI

BiR HIiTiT GELENEGIi, KAPADOKYA URGUP
BAGBOZUMU FESTIVALI

Mistik cografyasi ile bagbozumu i¢in ziyaret edilebile-
cek 6zel duraklardan birisi. Sonbahar geldiginde Ur-
glip Bagbozumu Festivali’nde benzersiz bir giin dogu-
muna ve batimina sahit olunabilir. Bolgedeki bagcihigin
Hititlerle birlikte basladigi s6yleniyor. Kapadokya’da
tziim yetistiriciligi Pers, Frig ve Helenistik donemde de
devam etmis. Urglip topraklarinda yetisen 6zel Dimrit
tiziminin isminin, toprak tanrisi Demeter’den geldigi
sOyleniyor. Bunun disinda Nevsehir karasi, Parmak
UzUm{, Siradar GzUimi yetistirilen Giztimler arasinda.
Kapadokya’da yetisen tiztim tanelerinin 6zel olmasinin
sebebi, bolgenin az yagis almasi ve topraklarin verimli
olmasi. Burada yetisen tiziimlerin Osmanl saray mut-
faginda kullanildigi séyleniyor. Senlikler, Gziimlerin
olgunlastig1 Eylul aymin ikinci haftasi bashyor. Festival,
Urgiip Belediyesi tarafindan organize ediliyor ve bu
festivale turizm kuruluslary, sivil toplum kuruluslari,
kaymakamlik ve ciftciler destek veriyor.

Turasan Sarap Fabrikasi, Kocabag, Mahzen ve Ar-
gos Kapadokya Urgiip bagbozumu duraklarindan.

SARABIN DOGDUGU TOPRAKLAR:

MARMARA BOLGESI

Yapilan butik tiretimlerle birbirinden kaliteli iztimlerin
yetistigi bir bolgemiz. Trakya Bagbozumu ve Ekoloji
Festivali Eyliil ayinda diizenleniyor. Ureticilerin cogu
tzimlerini elle hasat ediyor. Sato tipi tiretim, diisiik
verim ancak ylksek kalite vaad ediyor. Ayni zamanda
Turkiye’nin ilk bag rotasi, 2013 yilinda burada baslamis
olan Trakya Bag Rotasi.

TEKIRDAG BAGBOZUMU FESTIVALI

Marmara Denizi kiyillarinda, kii¢tik bir tepenin lizerine
kurulan Tekirdag baglarinda Mourverde, Cabarnet
Sauvignon, Merlot, Syrah gibi diinya standartlarinda
tzimler yetistiriliyor. Burada bagciligin binlerce yillik
bir gelenek oldugu séyleniyor.

Barel, Umur bey, Giilor, Barbare gezilecek baglar
arasinda.

KIRKLARELIi BAGBOZUMU FESTIVALI

Kirklareli, konumu itibariyla bir¢ok antik yerlesim mer-
kezine sahip. Tarihi Sarap Yolu’nun gectigi baglarda
Sauvignon Blanc, Narince, Cabernet Sauvignon, Ca-
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bernet Franc, Merlot ve Okiizgdzii ve Papazkarasi cinsi
tzlmler yetistiriliyor. Burada Giztimler, 6nce yemeklik
olarak toplaniyor. Dolayisiyla bagbozumu maksadiyla
iziim toplamak biraz gec¢ oluyor ve Eylul’iin 3’lincti
haftasini buluyor. Bereket, Yayla Bolluk ve Hasat

ve Bagbozumu Senlikleri her y1l biiytik bir cogkuyla
kutlaniyor. Bu déonemde ¢evre koyler de bambaska bir
havaya burtntyor.

Arcadia, Chamlija, Giirbiiz, Sato Niiziin keyifli bag
rotalarindan.

SARKOY BAGBOZUMU FESTIVALI

Tekirdagin Sarkoy ilcesine bagli bir mahalle olan
Miirefte’nin baglarina dénem dénem bazi tur sirketleri
tur diizenliyor. Tirkiye’nin ilk ve tek bagcilik miizesi
burada. Kendine has tiztim kimligi oldugu séyleniyor.
Sarkdy ilgesinde her yil nese ve bliylik bir heyecanla
gerceklesen Mirefte bagbozumu senlikleri, Trak-
ya’y1 adeta renklendirdigi s6yleniyor. Eyltl aymin ilk
glinlerinde Miirefte Mahallesi’nde, pirpirlarin sesi ve
tizimleri toplamaya giden halkin giilerytizii gériilmeye
deger olabilir.

Barbare Baglari, Barbaros Bag Evi, Barel Bag Evi,
Dessera Bag Evi, Melen Bag Evi, Cabernet Sauvig-
non, Merlot ve Kardinal ziyaret edilebilecek bagbo-
zumu noktalari.

GELIBOLU BAGBOZUMU FESTIVALI

ilcenin gecmisinin Troya kenti kadar eski oldugu var-
sayilir. Gelibolu topraklarinin her bir késesinden tarih
fiskirir. Bu topraklarda yetisen tiztim baglari ayr1 bir
degere sahiptir. Ozellikle Kabatepe bolgesinde yer alan
baglarda ziyaretciler, kdy yasamina yakindan tanik
olabilir. Cabernet Sauvignon, Merlot, Shiraz, Caber-
net Franc, Grenache Noir, Petit Verdot, Chardonnay,
Sauvignon Blanc, Roussanne ve Marsanne; yarimadaya
ozgl olarak ise Kinali Yapincak ve Karasakiz yetistiri-
len Giztimlerden.

Chateau Kalpak, Gali, Caeli, Suvla bagbozumu nok-
talari festivalde goriilmesi gereken yerlerden.

EDIRNE BAGBOZUMU FESTIVALI

Uziimde Papazkarasi cesidini gelistirmeye yonelik
calismalar yapan bu ilgemizde geleneksel hale gelen
hasat glinleri etkinliklerinde farkli tadimlar yapilabilir.
Bir taraftan da tarihi ve dogal gtizellikler gezilebilir.
Hafizali, Merlot ve Trakya ilkeren Edirnede yetistirilen
tzlmlerden.

Arda, Edrine, Saranta, Vino Dessera 6nemli bagbo-
zumu duraklari.
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ESKI MIMAR, BAGCL
CORVUS SARAPLARI'NIN
URETICISI RESIT SOLEY:

teknolojik
dogal Urunler
yapmak
Uzere yeni
bir adim
atiyorum

H ayatinda saksisi olmamis, papyon takan, otomobil yariglarina katilan bir

metropol adami, déneminin en fazla kazanan mimarlik ofisinin sahibi

iken kendisini yeni bir yolda buluyor. “Kaderin oyunu” olarak ifade ettigi
ikinci hayatina bagci ve sarap treticisi olarak devam ediyor. Hayatinda saksisi bile
olmamisken mimarlik ofisini kapatiyor ve kendisini yeni yoluna adiyor. Yurtdisinda
binlerce sarap arasindan 6dtller alan Corvus markasini olusturuyor.
“Istanbul’dan kaciyoruz. Topraga déniiyoruz diyenlere pek inanmiyorum. Bunu
basaranlara ¢ok saygim var. Ancak bir kismi, maalesef kokusmus kiiltiirtin tezahtirt
olarak etrafta dolasiyorlar. Adanmis olmakla, tiriin yaratmak arasinda farklar var.
Adanmishk yasiyorsaniz onun bedellerini 6demeyi géze almaniz lazim. Maddi ve
manevi bedellerin karsiligini kabullenmeniz lazim” diyen Resit Soley ile yolculugunu
konustuk:

BAGCILIK YAPMAK GiBi BiR NiYETIM HiG YOKTU

Ben hayatinda saksisi olmamis bir insandim. Cigeklerin yerinin her zaman agik
hava, bulutlarin alt1 oldugunu savundum. Mimari mekanlarda saksilarla sinirlanmis
canlilar olmasini da cicek almay1 da reddettim. Kesme cicekten de hig¢ bir zaman
hoslanmadim.
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YEREL BAGLARA
COK DAHA
DIKKATLI
BAKMAK LAZIM.
EN BUYUK
SERMAYEMIZ BU.

Bagcilik yapmak gibi bir niyetim hi¢ yoktu. Mimari
mekanlar benim, disarisi Tanri’nin seklinde bir ayrim-
da bulunmustum. Ancak dogada olmak, bana keyif
veriyordu. Bozcaada’da bir davete geldim ve ertesi glin
bir ev aldim. Alt1 ayda evimi yaptim.

BEN DE BOZCAADA’YI TUKETMEYE BASLAMISTIM
Tipik istanbul’lu mantigi ile hic bir katma deger
uiretmeden, oranin dogasini titkketmeye basladim. Evin
etrafina ytizlerce agac diktim. Tek yaptigim buydu. Y1-
lin belirli zamanlarinda evimde projelerimi gelistiriyor-
dum. Benim liiksiim buydu. Papyonla dolasan, araba
yarislarina katilan bir metropol adamiydim.

EROZYONUN TAM ORTASINA DUSMUSTUM
Bozcaada’yi tliketirken bir erozyon yasandigiin
farkina vardim. Evimin 6ntindeki bag, eski bag degildi.
Uziimler, ayni tiztimler degildi . Bozcaada’nin dogal
peyzaji degisiyordu. Ben, 1986 yilindan 2000 yilina
kadar olan dénemi yakalamistim ama bu erozyon 300
yildir devam ediyordu. Sosyolojik degisiklikler olmustu,
miibadeleler yasanmisti, yasam bicimleri, deger sis-
temleri degismisti. Adanin 2 bin yil 6ncesine dayanan
kadim bagcilik kulttirti, son 300 yilda erozyonla karsi
karsiyaydi ve ben bunun tam ortasina dismustim.

“BAKARSAN BAG, BAKMAZSAN DAG OLUR” SOZU
BOSUNA SOYLENMIYOR

Bir kulttri olugturmak ve bir seye sahip olmak ytizyil-
lar aliyor. Ancak bunu iki jenerasyon zimpara tasi gibi
alip gétlriyor ve geri doniisii olmuyor.

Adadaki erozyonun en biiylik sebeplerinden bir tanesi
de bir adada yasiyor olmakti. Adadaki izolasyon i¢cinde
eger bir erozyon basladiysa onu durdurmak ve geri
almak ancak ¢ok ciddi aksiyonlarla oluyor. Adadaki
topraklarin turizmle degeri artmaya baslayinca bagci-
ik gelirleri iyice azalmisti. “Bakarsan bag, bakmazsan
dag olur” s6zl bosuna s6ylenmis degil. Asmayi yillarca
terbiye edersiniz. Bunu yitirmeye basladiginizda geriye
sadece bir sarmasik kalir.

KUGUK BiR TESiS KURALIM, EMEKLILIKTE
MESGALE OLSUN DEDIK

“Cok acil bir sey yapilmasi lazim” diye diistindiim.
“Adada kiiclik bir tesis kuralim, emeklilikte bir mesgale
olur” diye diistindiik. 20-30 dontim bagda, 15- 20 ton
lizim Giretecektik ve 15-20 bin sise sarap yapacaktik.

Acelemiz de yoktu. Zaman igerisinde gerceklesecekti.

Ben, 6grenmeye doymayan bir 6grenciyim. Ziraat oku-
maya basladim. Kendime goére bir bagcilik teorisi ve bu
mikroklimada ne yapmam gerektigi ile ilgili yaklagim
gelistirdim ve onu uygulamaya basladim.

Ancak olaylar, projelendirdigim gibi gerceklesmedi.

TEKEL'IN ADADAKi FABRIKASININ
OZELLESTIRILMESI iLE AYAGIMIZ KAYMAYA
BASLADI

O sirada Tekel’in adadaki fabrikasi 6zellestirildi. iste
bu noktada ayagimiz kaymaya bagladi. Ayaginiz kay-
diginda kot yola diisliyorsunuz. Orada kendi basiniza
kayiyorsunuz, kimse de kurtaramiyor.

20 dontm yer ararken 120 déniim yer gosterdiler. O si1-
rada mimarlik sirketimiz oldukea iyi para kazaniyordu.
“Hadi alalim, sonra kullaniriz” dedik. 20 déniim diye
planlarken 2- 3 sene i¢inde bir baktik ki 400 déntim
olmus. Tekel’in 6zellestirmesi ile birlikte bize 200-300
metrekare kapali alan lazimken 4 bin metrekare geldi.
“Uc arkadas ahyoruz” derken bir baktim, bu 4 bin met-
rekare bana kalmis.

BENIM GiBi PROJECI BiR ADAMIN BASINA BUNLAR
NASIL GELMISTi?

Benim gibi projeci bir adamin basina bunlar gelince
kendime “Belirli bir seviyede zekam, bunca yillik proje
tecriibem, belirlenmis amaclarim varken bu basina
gelenlerin karsilig1 nedir?” diye sordugumda buldugum
cevap “Kader” oldu. “O zaman bana acilan bu yolu
ylirityecegim” dedim.

PAPYON GIKTI, GAMURLU PANTALONLAR GELDI

O dénemin belki de en ¢ok kazanan mimarlik ofisini alt1
ay icinde kapattim. O sirada araba yariglari yapiyor-
dum, Porsche arabami satip iki traktor aldim. Papyon
c¢iktl, camurlu pantalonlarla yasamaya basladim. Kara-
rimin sonunda ¢ok da okumanin getirdigi bakis acisiyla
Turkiye’de hi¢ olmayan tGiziimlerle farkli seyler yapmak
tizere yola ¢iktik

2004°TE iLK BAGBOZUMUNU YAPTIK

2004 yihinda ilk bagbozumunu yaptik. Bagciliga bas-
lamam boyle oldu. Sarapciliga gelince onun karsiligi,
mithendislik. Bagcilikla ilgili okuyup 6grenme, deneme
firsatiniz varken; sarapcilikta kimya ile ilgili noktalar-



da birilerine danismaniz gerekiyor. Bir italyan grupla
calismaya basladim ve hala ¢alismaya devam ediyorum.

Corvus, kendi kiltiirtinii, kendi proseslerini olusturdu.
Artik kendi mikro klimamizi ¢ok iyi biliyoruz. Adanin
iki yerel iztimti ile yaptigimz sarap, Parker’dan 90’nin
tizerinde 4 tane puan ald1. iki tane yerel tiziimle yaptig1-
miz sarapla 94+ aldik. Yarismalara katildik. Altin ma-
dalyalar aldik. Birincilik derken Madrid’de 3 bin sarap
arasinda birinci olmaktan bahsediyorum.

CALDIGIMIZ MAYA TUTTU

Bizden sonra adadaki insanlar, bagciligin yapilabilece-
gine, bunun bir yatirim olabilecegine, buradan triinlere
varilabilecegine inandilar. Corvus’un projesi, maya pro-
jesiidi. Caldigimiz mayanin tuttugunu distintiyorum.
Baska degisimler de oldu elbette. Baglarin etrafina ¢it
yaptigimizda bu, adada standart ¢ite dontsti. Clinki
mimari bir tasarimdi. Tirkiye’ye gelmemis traktorler
bizimle geldi.

PiSMANLIK VAR MI DERSENIZ...

Cok ciddi proje tireten bir mimarlik grubum vardi.
Adanmiglik adina, ikiye béliinmemek i¢in o grubu ta-
mamen kapatma karari verdim. Bu kararin dogrulugu-
nu 20 yil sonra degerlendiriyorum. Ama pismanlik yok.

Hem bedenen hem zihnen ¢ok diri kaldim. Bir ¢cok ar-
kadasim yanimda amcam gibi duruyor. Bu nedenle de
pisman olamam bu kararimdan.

PANDEMI, BiZE BIREYSEL MUSTERININ GUCUNU VE
BAGLILIGINI GOSTERDI

Marka olusturmak, benim ¢ok iyi bildigim bir seydi. Bir
¢ok firmanin kurumsal kimligini yillarca ben yaptim.
Bu markayi olustururken ¢ok daha samimi ve ictendik.
Ama ¢ok hizh gittik. Marka degerimiz, fabrika degeri-
ne esit oldu. Pandemi siirecinde biiyiidiik. Oncesinde
Corvus’a adanmis miisterinin farkinda degildik. Birey-
sel musterinin glictinli ve onlarin bize ne kadar bagh
oldugunu anladik. Satiglarimizin artmasi ile markanin
ne kadar saglam oldugunu teyit ettik.

YENI BiR FABRIKA KARARI VERIYORUM. BU SEFER
ARKAMDAN iTEN DE YOK

Turkiye sarap pazarindan kendimizi ayirdik. Kendi bil-
digimiz kultirde huzur i¢ginde ytirtimek oldu, aldigimiz
karar. Yarismalara ve deneylere artik “ dur” dedik.

Ben, yalniz is yapmayi seven bir insanim. Cok daha
dingin bir prosese déniisti. Bdyle olunca da sikilma-
ya bagladim. Yeni bir fabrika karari veriyorum. Bu
sefer arkamdan iten de yok. Simdiye kadar yapilma-
mis, teknolojik dogal tirtinler {izerinde ¢aligiyorum.
Kimyager gibi oldum. Bu ¢aligmalari besleyen un-
surlardan bir tanesi, tasarimci olmam. 1975 senesin-
den beri bir seyler tasarliyorum. Biraz sikildigimda
hemen bir seyler tasarlarim. Simdi teknolojik dogal
drtnler yapmak tizere adim atiyorum. Biyocagi
dogurmam gerektigine karar verdim, doguracagim.
Dogurursam da o is baglayacak.

BU POTANSIYELIN DUNYADA BiR BENZERI YOK
Bu tilke, bagciligin anavatani ama sarape¢iligin ana-
vatani olamadi. Yaganan sosyokiltiirel erozyonlar, o
seviyeye yiikseltemedi.

Ancak bu isin basladig1 yerde olma 6zelligini stir-
diriyoruz. Bir gen bankasinin tizerindeyiz, burada
ne yapmak istersek yapabiliriz. Anadolu’da bin
600’e yakin tiztim cesidi var. Biiylik bir potansiyelin
tzerinde oturuyoruz. Diinyada karsiligi ve benzeri
yok bunun. Bu rakam, italya’da 500-600, Fransa’da
300- 400. Cumhuriyet’in ilk y1llarinda Bagcilik Ens-
titlleri vardi. Hepsi kapatildi. Sadece iki tane kaldi.
Bu potansiyelin ortaya ¢ikarilmasinda 6zel kurumlar
rol oynayabilir ancak devletin bunlarin arkasinda
durmasi, fakiilteler, okullar agmasi gerekiyor.

GELENEKSEL BAGCILIGIN ULKEMIiZDE
VARABILECEGI COK YER YOK

Yasadigimiz sorunlara, alkolli icki iretme zorluklari-
naragmen bizden sonra agilan saraphane sayisi 30-
40’1 agsmistir. Gelisim i¢indeyiz ama kendi kilttrini
olusturan saraphanelerin az oldugunu digtiniiyorum.

Biriktirilen bilgi, yani kiiltiir cok uzun soluklu. Onemli
olan birilerinin bunu takip etmesi. Geleneksel bagcili-
gin tilkemizde varabilecegi cok yer yok. Yerel baglara
¢ok daha dikkatli bakmak lazim. En biiyiik serma-
yemiz bu. Kendimizi bu tiztimlerle farkh kilmak, ¢cok
daha degerli geliyor bana.

Herkes kendi yoresindeki sarabi1 yapmali, kendi
tiziimiine sahip cikmali, kendi mikroklimasinin
arti1 ve eksileri ile savasmali. O zaman ¢ok daha

lezzetli ve keyifli olur.

HERKES KENDI
YORESINDEKI
SARABI YAPMALI,
KENDI UZUMUNE
SAHIP CIKMALI

GELENEKSEL
SARAPCILIGIN
KIRILMA )
NOKTASINDA ISE
GIRDIK

Corvus’ta ¢ok ézel bir
sey yaptik. Geleneksel
sarapcihigin kirllma
noktasinda ise giristik.
Ukalalik olarak

almayin, bu baskalari
tarafindan sdylendigi igin
rahathkla séyliyorum

ki; Tork sarapgilik tarihi
yazilacaksa Corvus éncesi
ve sonrasi olarak iki
doneme ayrilacak.
Prosesleri, fabrikalari
degistirdik, kendi adimiza
sise yaptik, teknoloji
kullandik.
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BEDEN
DUNYA

DEGER | 4.\

AYSE TOLGA

bedene bir
mahed gihi
ilgi gostermek
gerekiyor

BEDENINE DEGER KATMAK iGIN NE
YAPIYOR?

Uzakdogulu’larin da dedigi gibi bedenimize mabedimiz
gibi davranmamiz lazim. Bir mabed gibi ilgi ve alaka
gostermemiz gerekiyor. Cok uzun zamandir dogru, iyi,
temiz, diizenli beslenmenin, hareket etmenin, iyi uyku-
nun, SPA terapilerinin yani bedensel, ruhsal ve zihinsel
arinmanin, dinginlesmenin, merkezde sakin kalabil-
menin kiymetini anlatan biriyim. Ctinkd kendim hoyle
yaslyorum.

Haftanin 4-5 giinii spor yapiyorum.

Her giin nefes egzersizleri ve meditasyon yapiyorum.
Uzun zamandir vejeteryanim hatta artik veganim diye-
bilirim. Hayvani giday1 tamamen cikarmis durumda-
yim.

Her sene iki kere tam kan tahlili yaptiririm.

Genetik testimi yaptirdim. Yeni nesil check up’in aslin-
da bunlar oldugunu distiniiyorum. Bu nedenle herkese
oneririm.

Takibinde oldugum doktorlarim var tabi ki. Hem me-
dikal estetik doktoru olan, hem de biitiinsel iyi yasam
lizerine calisan Dr. Sevgi Ekiyor ile ¢calisiyorum.
Diizenli olarak damar ici uygulamalarimi, C vitamini,
ozon, glutatyon gibi vitamin kokteyllerimi yaptiririm.

Kan tahlili sonuclarima gore diizenli olarak aldigim
gida takviyelerim vardir. Bunlarin icerisinde mutlaka
cinko, omega, C, B12, D vitamini D3 K 2 formu vardir.
Senede dort kez demir kiirti yaparim. Her giin dizenli
olarak magnezyum takviyesi alirim.

Tuzu cok az kullamirim. Hayvani gida tilketmiyorum.
Mevsiminde organik sebze, meyve tilketmeye calisiyo-
rum. Bugday filizi ve bakliyat filizleri yiyorum. Bunlar
benim protein kaynagim.

DUNYAYA DEGER KATMAK iGiN NE
YAPIYOR?

Diinyaya deger katmak icin ¢cok uzun zamandir calisiyo-
rum. Ben hir cevre goniilliisityiim. Uzunca bir zaman-
dir World Wild Fund Tirkiyenin yani Dogal Hayat1 Ko-
ruma Dernegi Turkiye'nin bagiscist ve aktif tiyesiyim.
TEMA Vakfi gonulliisii ve tiyesiyim. Bugday Dernegi,
Doga Dernegi tyesiyim. Hayvanlara ozgurlik organi-
zasyonu PETA’nin goniilli tyesiyim. 2000°’lerden beri

OLSUN
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1Yl YASAMIN
SIRLARI, BE$
TEMELDEN GEGiYOR
“IYIiLIK SENDE" kitabimda
anlattigim gibi iyi yagamin
sirlari, bes temelden
gegiyor:

o Nefes

eSu

e Beslenme

o Uyku

e Egzersiz

Ruhsal, zihinsel ve duygusal
saghigimiz icin fiziksel
bedenimizin dengeli ve gi¢li
olmasi gerekiyor. Dolayisiyla
yasam tarzimizi bedenimize
uygun sekilde ayarlamamiz
gerekiyor. Modern yasam,
bizi bu hayattan kopardi.
OzUmizl unuttuk, nelerle
besleniyorduk, nasil
yasamamiz gerekiyordu,

ne zaman uyumamiz
gerekiyordu... Bizi

gergek yasamsal enerji
kaynaklarimizdan alikoyan
caydiricilar s6z konusu. Bu
nedenle merkezde kalmak
gerekiyor.

$

“GDO’ya Hayir” platformunda calistim. 2005 yilindan
bu yana kendimce cevrecilik, siirdiiriilebilirlik iizerine
insanlar bilinclendirmeye calisiyorum.

Minimum tiiketici bir ev olusturmay1 amachyorum.
Bireysel olarak karbon salinimini azaltmaya énem gos-
teriyorum. Bunun en temel adimlarindan bir tanesi, et
tiketimini birakmak ve petrol tirevli araclar: birakma-
ya calismak. Kendi aracimi1 mimkiin oldugunca az kul-
laniyorum.

Daha cok yiiritmeye calisiyorum. Bisiklet kullanmaya
uygun bir sehirde yasamadigim icin tiztilerek bisiklet
kullanamiyorum.

Diinyaya deger katmak istiyorsak, yapabilecegimiz cok
fazla sey var.

Siz de cevreci derneklere iiye olabilirsiniz, aktif olarak
calisabilirsiniz, bagista bulunabilirsiniz.

Evinizde ¢oplerinizi, mutfak atiklarinizi, caminizi, kar-
tonunuzu ayristirarak, plastik sise ve pipet tiilketmeye-
rek; cam su sisenizi, kahve termosunuzu, bambudan ya
da celikten yapilmigs pipetlerinizi alarak bu titketime bi-
reysel olarak “dur” diyebiliriz.
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kisa hazirlamak 6nemli. Her ne kadar bilinenin
aksine birgok islem, yaz sezonunda da kullanilabilse
de Medikal Estetik Hekimi Dr. Sevgi Ekiyor, kisa
hazirlanirken tercih edebileceginiz cilt yenileme tedavileri
hakkinda bilgi verdi.
iste Dr. Sevgi Ekiyor’un sizin icin hazirladig cilt yenileme
rehberi...

Y az aylarmi geride biraktigimiz bu gtinlerde cildimizi

PRP VE GRP TEDAVILERI
Viicudumuz kendini yenileme ve iyilestirme 6zelligine sahip.
PRP tedavisi, vicudumuzun kendini iyilestirme yetenegine
odaklanir ve bu siireci bolgesel olarak destekler. PRP
tedavisi, cilt yenilenme prosediirtinde 6nemli bir rol oynar.

e Uygulama yiiz, boyun, g6giis, el Gstleri, bacaklar ve sa¢
derisi gibi cilt yenilenmesi gereken tiim boélgelerde kullanilir.
o Kirigikliklar1 azaltmak, sarkan cildi toparlamak, derin
kirisikliklardan kurtulmak, akne izlerini azaltmak ve genel bir
cilt iyilestirme saglamak icin sik sik tercih edilir. G6z alti morluk
ve kusurlarinin tedavisinde de basarili sonuglar alinabilir.

o Tam ac¢ilimi Platelet-Rich Plasma (PRP) olan bu tedavi
yonteminde kendi kaninizdan elde edilen trombositler
dogrudan yarali veya problemli viicut dokunuza ‘mikro-
needling’ yontemi ile enjekte edilir. Trombositler tedavi
edilen bolgeye uygulandiktan sonra bolgedeki hiicrelerin
onarilmasina ve yenilenmesine yardimei olur.

GRP tedavisi ise PRP tedavisine bir aktivatoriin eklenmesiyle
gelistirilen bir uygulamadir. GRP, sag ve cilt tedavilerinde
PRP’den iki kat daha etkilidir.

* GRP tedavisinde; zengin kan plazmasi PRP teknigi ile

1larak somon DNA’s1ile birlestirilir. Elde edilen karisim
njeksiyon yontemi ile sorunlu bolgeye uygulanir.

CiLDIiNIizZI
SEZONUN

hazirlay

CILT TEDAVILERI ICIN IDEAL SEZON OLARAK BILINEN KISA
YAKLASIYORUZ. YAZ BOYUNCA CII_DII\/IIZI ZARARLI GUNES
ISINLARINDAN KORUDUK. PEKI YENILENMEYE HAZIR MIYIZ?

O MITOVS MITIAI
WIM3-101A3

UYGULAMA NE KADAR SURER?

PRP ve GRP tedavi prosedurleri kisiden kisiye ve tedavi
sekline gore degismekle birlikte ortalama 1-6 seans arasinda
siirer. Uygulama oldukga acisiz ve kolaydir. PRP ve GRP
uygulamalari sonrasinda hastanin istirahat etmesi gibi bir
durum s6z konusu degildir. Hasta giinliik hayatina devam
edebilir.

KOK HUCRE TEDAViISI

Kok hiicre tedavisi, gecmisten glinimiize bircok hastahgin
tedavisinde kullanilmistir. Son yillarda giizellik ve estetik
trendleri arasinda da kendine bir yer edinmis ve verdigi
sonuglar nedeniyle bircok kisinin ilk tercihi haline gelmistir.

» Kok hiicre tedavisi medikal estetik alaninda cilt
genclestirme, kirisiklik agma, yanik ya da yara izi tedavi etme,
cilt lekelerini ve akne izlerini giderme ve yeni sa¢ gelisimini
tesvik etmek gibi bir¢cok farkli alanda kullanilir.

o Kok hiicre, klinik ortamda lokal anestezi ile hastadan alinan
yag hiicresinden ya da kulak arkasindan biyopsi ile elde edilen
hiicrenin laboratuvar ortaminda ¢ogaltilmast ile ele edilir.

e Uygulama 6ncesinde herhangi bir rahatsizlig1 saptamak i¢in
alinan kan 6rnekleri incelenir. Kan 6rneklerinde hepatit, HIV,
bobrek yetmezligi ya da kanser parametlerinin varligi aranir.
Kan 6rneklerinde bir sorun yoksa, biyopsi ile alinan dokudaki
en iyi hiicre ile kék hiicre tiretimine baslanir.

o Kok hiicre tedavisi; yaslanmayi geciktirmek, yas alma
sonucu ortaya ¢ikan etkileri gidermek, cilt gencligini geri
kazandirmak ve olusan elastikiyet kayiplarini gidermek i¢in
uygulanan bir yontem Kok hiicre tedavisi ayni zamanda akne
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UYGULAMA NE KADAR SURER?
Kok hiicre tedavisinden sonra uygulamayi takip eden
l ay icerisinde sonuclar gézlemlenebilir.

HYDRAFACIAL

Hydrafacial yontemi, olduk¢a kapsamli bir sekilde
diizenlenen bir tedavi uygulamasi. Uygulama, cildin
nemlenmesini, yenilenmesini, anti-aging 6zellik
gostererek kirigikliklarin giderilmesini ve cildin
korunmasini saglar.

o Temizleme, vakum, peeling, serum, nemlendirme
ve led terapisi gibi farkh safthalardan olusan
uygulama; tek seansta cildin farkli sorunlarini ele
almay1 ve tedavi etmeyi amacglamaktadir.

o Hydrafacial uygulamasi, cildin en alt katmanina
kadar arinmayi saglayan yogun bir cilt temizlik adim
ile baglar. Vakumlu baslik sayesinde cilt ylizeyinde
birikmis fazla yag ve siyah noktalar; agrisiz ve acisiz
bir temizlenir. Daha sonra cilt sikayetine ve cilt
yapisina goére dogru serum ve soliisyonlar uygulanir.

UYGULAMA NE KADAR SURER?

Cihaz, cilde uygulanan serumlardan en etkili
sonuglari almamizi ve uyarilan cilt dokusuyla
beraber gézeneklerin sikilagsmasini saghyor.Kisi
cildinde bir problem yagamiyor ancak genel cilt
saghgini korumak istiyorsa ayda 1 seans olacak
sekilde hydrafacial uygulamasindan yararlanabilir.
Ancak cilt sorunlarmi gidermek gibi bir tedavi
prosediri izleniyorsa; seans sayilari farklilik
gosterebiliyor.

MEZOTERAPI

Viicutta bir degisim yaratmak gerekiyorsa;

sorunun uretildigi yere miidahale edilmesi gerekir.
Mezoterapi tedavisi ile sorunun tretildigi yere dogru
formiile edilmis maddelerin enjeksiyonu saglanarak
kalict sonugclar elde edilebiliyor.

Medikal Estetik Hekimi Dr. Sevgi Ekiyor

o Mezoterapi tedavisi sa¢ dokilmesi, leke, akne
problemi, gozenek problemi, seliilit, ¢catlak ve cilt
problemlerinin tedavi prosediirlerinde kullanilyor.

o Mezoterapi medikal estetik alaninda en ¢ok
faydalanilan ve verimli sonuglar veren ilaglarin tek bir
uygulama altinda toplanmasi anlamina geliyor.

o Mezoterapi tedavisinde problem yasanan bolgeye
yasanan soruna gore bir ila¢ kokteyli hazirlanip enjekte
ediliyor. Burada en 6nemli nokta sorunu ve tedavide
kullanilacak ilaglari iyi belirlemek.

o Cesitli sorunlari giderecek hazir halde bulunan
mezoterapi kokteylleri oldugu gibi tedaviye gore
degisiklik gosteren, kisiye 6zel karisim mezoterapileri
de bulunur.

o Mezoterapide kullanilan ilaclarin giivenirliligi oldukca
yuksek. Gunlik hayatta kullanilan agri kesici gibi
bircok ilaca kiyasla 70 kat daha diisiik yan etki riski var.

UYGULAMA NE KADAR SURER?

Mezoterapi sadece sorun yasadigimizda
basvuracagimiz bir ydntem degil. Cilde uygulanan
mezoterapi kokteylleri cildi gen¢ ve saghkl tutar.
Diizenli uygulanan mezoterapilere basvuran kisilerin,
botoks ve dolgu gibi tedavilere ihtiyaci kalmayabilir.

AKILLI PEELING

« Kimyasal peelinglerde cesitli asitlerden
yararlanilarak anti-aging, akne ve leke tedavilerinde
basarili sonuclar elde edilmektedir. Asidik peelingler
cilt izerinde soyulma, kizarma ve tahrise neden
olabilmektedir.

e Yeni nesil akilli peelingler ile mezoterapi etkisi
gosteren sonuclar elde edilebilmektedir. Bu peelingler
sayesinde karisimlar ignesiz bir sekilde cilt altina iner
ve cilt sorununu ¢ozer.

« [gnesiz mezoterapi yerine gecen bu peelingler;
kolajen ve fibroblast aktivasyonu saglar. Boylece cilt
kendini yeniler ve genclesir. Bu tir akill peelingler
soyulma gibi yan etkilere neden olmamakta; cilde
uygulanan diger tedavileri de desteklemektedir.

o Akilli peelingler, hassas ciltler dahil tiim cilt tipleri
icin uygundur. Klasik kimyasal peelingler gibi cildi
kurutmaz ya da zarar vermez.

¢ El lizerinde yas alma ile goriilen lekeler, genital bolge
lekeleri, dirsek ve diz gibi bolgelerde olusan lekeler
akill peeling tedavisi ile giderilebilir.

UYGULAMA NE KADAR SURER?

Akilli peeling tedavileri, kisinin ihtiyacina gére
belirlenir. Herkes ayni icerik ve dozdaki peelinglerden
yararlanamaz.
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BILECIK iLI KUPLU NAHIYESINDE KUCUK BiR KASAP DUKKANI ILE BASLAYAN
YOLCULUGUNU UG NESILDIR SURDUREN ERSAN ET, KURDUGU GIFTLIKLERIYLE
BUYUKBAS URETICILIGINE DEVAM EDERKEN 1999 YILINDA BILECIK- ESKISEHIR

KARAYOLU’NDA BULUNAN 13 BIN 500 METREKARE KAPALI ALANDA KURULAN TAM
ENTEGRE TESISI ILE TUKETICISI ILE BULUSUYOR.

Eran Et’n kiiciik br kasap ile baslayan yolculugu ciftlikler
ve liretim tesisleri ile devam ediyor. Bu yolculugun énemli
déniim noktast neler oldu?

Tarihi Osmanli dénemine dayanan bir firmayiz. Bizler yaklasik
bir asirdir besicilik ve kasaplik yapan bir ailede dogmus olmanin
verdigi tecriibe ve ayricalikla isimizi devam ettirmekteyiz. Nere-
deyse goztimizl agtigimiz andan itibaren bir isin ptf noktalari-
n1 glinlik hayatin rutini olarak 6grenmis olmak isimizi en dogru
sekilde yapmamizdaki en 6nemli sirrimiz. Bu anlamda bizler ve
dolayisiyla tiiketicilerimiz sansli.

Bildigimiz isi yapmaya devam ederken ¢aga ayak uydurmayi
kendimize ilke edindik ve déniim noktamiz kasaplik ve besici-
likle baslayan yolculugumuza son teknolojiyle donatilmig 21 bin
metrekare alana kurdugumuz et entegre tesisimiz ile devam
etmemiz oldu. Nesillerdir 6nceligimiz, edindigimiz is ahlaki
mirasini uygulayarak, giivenilir ve kaliteli tiretime devam etmek
olmustur.

Yillik 5000 kapasiteli ¢iftliklerimizde yetisen blylkbas hayva-
nimiz toplamda 2,5 milyon metrekare olan tarlalarimizda kendi
urettigimiz yem hammaddemiz ile dededen toruna aktarilan

ozel formiilasyonlarla hazirlanan, GDO’suz ve katkisiz yemlerle ve
yine kendimize ait dogal mera alanlarinda otlamalari saglanarak
beslenmektedir.

Ciftcilerimizden kesime kadar tiim siirecte hayvan refahi politika-
larimizin gerekliliklerini, Gst diizey personelimizin bu konuda aldigi
egitimler dogrultusunda titizlikle uyguluyoruz.

islami usullere uygun olarak veteriner kontroliinde kesim yapiyoruz.
Tarim ve Orman bakanliginin kontroliinde olan her yil yapilan denet-
lemelere TSE onayl helal sertifikamiz bulunmaktadir.

Kalite politikanizdan bahsedebilir misiniz?

Kalite politikamizi su sekilde siralayabiliriz

e iZLENEBILIRLIK: Ciftlikten kesime, kesimden tiriine kadar olan tim
asamalarin takibini yapabiliyoruz.

¢ SURDURULEBILIR TARIM VE HAYVANCILIK: En 6nemli 6zelligimiz,
kendi yemimizi iretmemiz ve dogal meralarda hayvanlarimizi
otlatmamiz.

e HIUYENiK KOSULLARDA URETIiM: Hijyen ve sanitasyon kurallarinin
saglanmasi i¢in en ileri teknolojiyi kullaniyoruz.




e YUKSEK TEKNOLOUILI MAKINE PARKURU: Ttim trtinlerin el
degmeden ve soguk zincir kirllmadan sofralara ulagsmasi i¢in son
teknolojiyi kullaniyoruz

e ANALIZLER: Hem mikrobiyolojik hem de kimyasal analizler ile

tiim kontrolleri bakanhgin tebligindeki kriterlere uygun olarak
yapliyoruz.

e ARITMA TESisi: ilimizin en verimli biyolojik aritma tesisine sahibiz.
o ATIK YONETIMiI: Geri dontistime katki saghyoruz.

Ersan Et’in one ¢ikan iiriin kategorileri nelerdir?

Ersan Et’in taze et ve sarkiiteri olarak iki ana trtin kategorisi bu-
lunmaktadir. Kasap gecmisimizden gelen geleneksel tirtinlerimiz,
sarkiiteri kategorisinde sucuk ve pastirma iken taze et kategorisin-
de ise kasap kofte, kusbasi kiyma gibi ¢esitlerdir. Zaman icerisinde
urin cesitliligi artmis ve 6ne ¢ikan triinlerimiz sucuk, pastirma, d6-
ner, kavurma, flime et ve kuru et olmustur. Glinlimutizde tilkemizin
en 6nemli sarklteri markalarindan birisi haline gelmemizi ve ulusal
zincir marketlerde yer almamizi saglayan genis lriin yelpazesine
sahibiz. Online ve offline satista olan tiim trtinlerimiz sucuk- pastir-
ma-kavurma - déner - flime et - kuru et - salam - sosis- kofte cesit-
lerimiz ( maydanozlu kofte, 1zgara kofte, satir kofte, burger kofte ve
steak burger kofte) ve taze et ( kiyma, kusbasi, antrikot, kuzu biftek
, stragonof, sote et , gulas, ve ilikli kemik) miisterilerimiz tarafindan
tiketilen ve talep gérmektedir.

Tiiketicinin et ve sarkiiteri liriinlerini satin alma kararlarinda
ozellikle hangi noktalara dikkat etmelerini tavsiye edersiniz?
Tuketiciler et ve sarkiiteri Girtinlerini alirken dncelikle paketlere
dikkat etmeliler. Bizim tirtinlerimiz, vakum ambalaj ve map amba-
laj olmak tizere iki farkl sekilde paketlenir. Vakum ambalajlamada
oksijenle temas kesilip lirinin tamamina uygun ambalaj malzeme-
siyle vakum uygulamasi yapilir. Map ambalajda ise paket i¢indeki
ortam havasi alinip yerine oksijenden arindirilmis hava verilerek
paketlenir. Her iki yontemde de bozulmaya neden olan mikroorga-
nizmalarin Gremesi engellenmis olup triinin tazeligi korunur. Ve bu
paketleri alirken dikkat edilmesi gerekenler paketin catlak yirtik ya
da sismis ( bombaj) olmamasidir.

i
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Dikkat edilmesi gereken diger bir husus, parti no.
Tiuketiciler cok dikkat etmese de bu bilgi, herhangi bir
olumsuzluk yasandiginda tretici firmaya bildirmek icin
kullanilir. Biz, parti numarasi ile ilgili tirtinde kullanilan et-
lerin ciftliklerdeki hayvan cinsleri ve ge¢mis kayitlarindan,
uretim asamalarindaki tiim kontrollerine kadar olan biitiin
bilgilere ulasabiliyoruz. Bu da yasanabilecek olumsuzluklar-
da daisimizi kolaylastiriyor.

Herkesin bildigi gibi (SKT) son tiiketim tarihine de dikkat
edilmesi gerekir. Son tiiketim tarihi ge¢gmis tirtinler saghk
acisindan risk teskil ettigi icin kesinlikle tiiketilmemelidir.
Et ve sarkuteri Girtinlerinde de bu 6nemli bir detaydir.

Et irlinlerinde en 6nemli kriterlerden biri de kesimin ve
iiretimin islami usullere uygun yapilmasi. Kesim ve tiriin-
ler i¢in helal sertifikalarinin olup olmamasidir.

Uretici firmanin damak zevkine hitap ettigi kadar kaliteli ve
glvenilir Gretim yapan bir firma olmasi da dikkat edilmesi
gerek bir husustur.

Online satislariniz var mi? Uriinlerinize online olarak
nastl ulasabiliyoruz?

Evet var. Biz firma olarak enformasyon ¢agina uyum sagla-
manin 6nemli bir adimi olarak dijital diinyada www.ersanet.
com adresi lizerinden online satisa basladik.

Kolay kullanilabilir arayiiz sayesinde ziyaretgilerimizin
aligverislerini kolayca yapmalarini hedefledik. Biitiin ¢alig-
malarimizi bu 6nde yaptik. Online tizerinden gida aligve-
rislerinde tereddiit yasayan ziyaretcilerimizin soguk zincir
gonderim ve ayni giin génderim 6zelliklerine ¢cok 6nem ver-
dik. Uriinlerimizi 6zel strafor kutularm icinde kuru buz, buz
akiisii ve sogutucu jel ile paketleyerek ayni gin génderimi
saglamaya devam ediyoruz. Cok genis bir triin yelpazesine
sahip olan firmamiz hizli, kolay ve giivenilir aligveris dene-
yimini Ersan lezzeti sevenlerle www.ersanet.com adresi
uzerinden bulusturmaya her zaman devam edecektir.
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BASPEHLIVAN iSMAIL BALABAN:

altin kemerin

ebedi sahibi

olmay1 istiyorum

GURESE 19 YASINDA BASLADIM. “BU YASTAN SONRA
SiZDEN GURESCI OLMAZ, KOYUNUZE DONUN, BOSA
ZAMAN HARCAMAYIN” GIBI YORUMLARI COK DUYDUM.
BUNLARA ALDIRIS ETMEDIM. DAHA FAZLA CALISTIM.
DIGERLERI 5 KM KOSUYORSA, BEN 10 KM KOSTUM.

Baspehlivanligi, 2018 Kurtdereli Bagpehlivanl-
g1... 2021 Survivor birinciligi.
Ismail Balaban, hedefini belirliyor ve basariyor.
icinde bulundugu imkanlarla kendini simirlamayan
ve 6nline koydugu hedefler dogrultusunda ilerleyen
Baspehlivan ismail Balaban ile giirese nasil basladigini
ve bu yolda neler yasadigini konustuk:

2 014 Kurtdereli Baspehlivanlhigi, 2017 Kirkpinar

IMKANIM OLMADIGI iGiN LISEYE GIDEMEDIM
ikizimle gilirese sans eseri basladigimizi séyleyebilirim.
Cuinki ailemizde daha 6nce spor gecmisi olan, giiresle
ugrasmis olan kimse yoktu. Ciftcilikle gecinen bir ailey-
dik. Antalya’nin Akc¢ay kasabasinda diinyaya geldim.
iIkogretimi kéyiimiizde tamamladim. imkanim olma-
digiicin liseye gidemedim. Kéytin baglarinda bahgele-
rinde ¢alisiyorduk. Giires, kdylimiizde ve Antalya’da
sevilen bir spor. Babam da yagh gliresleri sever, takip
ederdi. ikizimle beni veya mahalledeki cocuklarla bizi
glirestirirdi. Bizde bu, bir gelenektir.

Bag bahge islerinde calisirken bir kag kisi ‘Fiziginiz iyi,
sizi glires¢i yapalim’ dedi. “Olur mu, olmaz m1” diye dii-
stinlirken bir anda baslamaya karar verdik. Kéytimiiz-
den, daha 6nce gliresmis olan bir abimiz bizi calistirdi.
Ve boylece giiresin i¢cinde bulduk kendimizi.

GURES, KOYDEN GIKIS KAPISIYDI

Koyde tesisimiz yoktu. Katildigimiz ikinci organizas-
yonda ikizimle birlikte final yaptik. Teknik bilmiyor-
duk ancak rakiplerimizi bir sekilde yenmistik. Bunda
baglarda bahcelerde ¢calismis olmanin verdigi kuvvetin
etkisi biiyiik oldu diye diisiiniiyorum. insanlar, bizi
merak etmeye baslamigti. Antalya merkezde antrenér-
liik yapan, Balkan ve Avrupa sampiyonluklari sahibi ve
hemserimiz olan gliresci Ziya Atalan ‘Sizi Antalya’ya
gotlirecegim ve sampiyon yapacagim’ dedi. Yevmiye ile
gecinen bir aile olarak kéyde imkanimiz yoktu. Giiresi
kéyden cikis kapisi olarak gordiik. 2006 yilinda, 19
yaslarinda bir timitle yola ¢iktik.

HAFTA SONRALARI KOYDE BAHGEDE GALISIYOR,
HAFTA iGi ANTALYA’'DA ANTREMAN YAPIYORDUK
Biiyliksehire, Antalya’ya geldik ve antremanlara
bagladik. Kolay bir stire¢ degildi. Belli bir yere kadar
kendi yaginizda kavrulmaniz, kendinizi ispatlamaniz
gerekiyor.

Haftasonlari koye gidip bagda bahgede ¢aligip para
kazaniyorduk, hafta i¢ci Antalya’da antrenman yapiyor-
duk. Yurtlarda kaliyorduk ve gercekten zor zamanlar
gecirdik. ikiz kardesimle birbirimize cok destek olduk.

R

NNST0 MITDVS MITIAl
1508 WIM3-1N1A3



L

r

W
¥
. . k'

-

4

AN _al
1

.
-

T Y

YLUL-EKIM 2021

L1

LiK SAGLIK OLSUN

Dereceler elde ettik¢e kendimizi ispat etmeye bagladik.
2006 yilinda Ziya Atalan’i trafik kazasinda kaybettik.
Oglu Ufuk Atalan ve Hasan Aydin ile yola devam ettik.
Kendileri halen antrenérlerim.

2009 YILI KIRKPINAR BiRINCiLiGi, DONUM
NOKTASI OLDU

2009 yilinda Edirnekapi Kirkpinar’da birinci oldum.
Bizim déniim noktamiz burasi oldu diyebilirim. Ondan
sonra ¢itayl daima yiikselttik. Artik hedeflerimize dog-
ru kogsmaya basladik.

Kirkpinar da dahil pek ¢cok organizasyonda dereceler
elde ettik. Adimizdan s6z ettirmeye baglamistik. Basa-
maklari tek tek tirmanarak, 2010 yilinda ilk baspehli-
vanligi yasadim. Bana inanan antrendérlerimle birlikte
hep hedefler koyduk ve hedeflerimiz dogrultusunda
ilerledik. ilk hedefim olan, baspehlivanhk kiirsiisiine
ciktiktan sonra bir ¢ok ikincilik, Gigtinciiliik ve ardindan
tekrar birincilik yasayarak defalarca dereceler elde
ettim.

ILK HAYALIM, ALTIN KEMERi KUSANMAKTI

Her giires¢inin hayali, baspehlivan olup altinkemer ku-
sanmaktir. Girese basladigimda benim de ilk hayalim
buydu.

2013 ve 2017 yillarinda yeniden kemer kusandim. Ama

EN COKACLIK ZORLADI

Sprocu oldugum i¢in fazla beslenen birisiyim. Bes-
lenmeme ve yediklerimin kalorisine dikkat ediyorum.
Survivor’da en fazla acligin zorladigini séyleyebilirim.
Onun disinda 6zlem duygusu, olduke¢a zorlayicl.
Normalde sabirh birisi degilimdir. Yarismada ne kadar
sabirli oldugumu fark ettim. Zorlu sartlarda cesitli
dersler cikartiyorsunuz. Ailenizle, arkadaglarinizla
iletisime gecemiyorsunuz. Yakinlarinizin degerini daha
iyi anliyorsunuz. Survivor seriiveni boyunca normal
hayatta neysem dyle davranmaya ¢alistim. Bana bir ¢cok
sey katti.

MERAK EDILEN CEVAP : HAYIR NiSANLIMLA

o kemerin ebedi sahibi olabilmek yani altin kemere sa- BARISMADIK -
. e ST . Aile arasinda yasanan bir durumdu. Ve hayir, maalesef
hip olmak i¢in ti¢ y1l araliksiz birinci olmaniz gerekiyor. barismadik

Bu, kolay bir sey degil. Hentliz bu hedefimize eriseme-
dim ama ¢alismalarimiz Survivor’dan sonra kaldigimiz
yerden devam ediyor. Hedefim, altin kemeri tekrar
kusanmak. Hedef olmadan basari olmaz.

EGITIM HAYATIMI IMKANSIZLIKLAR NEDENIYLE
BIRAKMISTIM. BU YIL YUKSEK LiSANSIMI
TAMAMLADIM

Liseyi disaridan bitirdikten sonra ikizim Akdeniz Uni-
versitesi Beden Egitimi Bolumu’nii, ben Aydin Adnan
Menderes Universitesi Beden Egitimi Bslim{i’nii bitir-
dim. Yiiksek lisansimi Trakya Universitesi’nde derece
alarak tamamladim. Hedefim, doktoray: tamamlamak
ve birikimlerimi gelecek kusaklara aktarmak. Elbette
tim bunlar, giires sayesinde oldu.

PANDEMi SURECINi SURVIVOR’DA
DEGERLENDIRMEK ISTEDIM

Survivor, daha 6nce severek izledigim bir platformdu.
Kendimi icinde hayal ettigim dénemler ¢ok oldu. 2018
yilinda Survivor’dan bana teklif geldi. O dénemde he-
deflerim profesyonel olarak devam ettigi i¢cin ‘Su an i¢in
diisinmiyorum ama ileride katilmay1 isterim’ dedim.
Pandemiden dolay1 glires miisabakalarimiz yapilamadi
ve belirsizlik devam ediyordu. Dolayisiyla ben de bu
slireci Survivor’a katilarak degerlendirmek istedim.
Survivor’a giderken hedefim, sampiyonluk yagsamakti.
Bir diger hedefim de ata sporumuz olan yagh giiresi
daha fazla kitleye tanitmak, daha fazla insana sevdir-
mekti. Elimden geldigince ata sporumuzu tanitmaya
calistim.

Benim icin zor bir slire¢ oldu. Ciinkii disarida ne yasan-
di, ne oldu, ne bitti bilemiyor, iletisim kuramiyordum.
Bir taraftan da parkurlara adapte olmaya ¢aliyordum.
Dolayisyla sikintili bir siire¢ gegirmistim.

SEVDIiGi GURES TEKNIKLERI .
Yagh gireste bir ¢ok farkl teknik bulunuyor. Bagpehlivan Ismail Balaban’in en
sevdigi yagh gires teknikleri; kazik, kaz kanadi, budama, ¢engal, sak kindesi.

KAZIK
Kazik hem ayakta hem de yerde atilir. Ellerden biri rakibin kisbetinin igine
sokulur. Arkadan olani dig kazik, 6nden olani i¢ kazik olarak adlandirilir.

KAZ KANADI

Tehlikeli bir oyun gesidi olan Kaz Kanadi’nin iki sekli vardir. Rakibinizin bagini
sag veya sol koltugunuz altina alir, ellerinizi de onun koltuklari altindan gegirir
ve sirtinda birlestirerek kilitlersiniz. Buna én kaz kanadi derler. Rakibinizi
arkadan veya yan taraftan sarmigsinizdir. Yine ellerinizi onun koltuklari
altindan gecirerek ensesine kilitlersiniz. Buna da arka kaz kanadi adi verilir.

CENGEL

Ayakta rakibinizle kargi kargiyasinizdir. Bir kolunuzu koltuk altlarindan sokup
arkasindan kilitlersiniz. Buna tek ¢apraz denilir. Bu durum olunca, olanca
kuvvetinizle rakibinizi geriye dogru sirersiniz. Buna ¢aprazda sirmek denilir.
Boyle sUrerken eder ayaklarinizdan biriyle rakibin ayagina basar veya onun
topuklarindan birinin arkasina takarsaniz gengellemek adi verilir.

SAK KUNDE

Bir elinizi rakibinizin arkadan bacaklari arasindan sokar, én taraftan kasnagi
yakalarsiniz. Bir elinizle de rakibinizin ya ensesine basarak havalandirir
veyahut dis kasnaktan yakalayarak gevirirsiniz.

* Tekniklerin agiklamasi ile ilgili kaynak: www.edirnekirkpinar.com
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istismara karsi

cocugunuza bu kurallar:
MUTLAKA OGRETIN

COCUGUN BAZI KURALLARI BILMESI COCUK ICIN HICBIR
ZAMAN ‘DAHA COK ERKEN’ SEVIYESINDE OLMAZ, CUNKU

ISTISMAR HER YASTA GERCEKLESEBILIR.

ocugunuza dogru zamanda, dogru sekilde ve belirli yontemlerle viicudunu ve
vicut kisimlarini tanitarak cinsel istismara karsi1 6nlem alabilirsiniz. Cocuga
hangi davranisin uygun, hangi davranisin uygunsuz oldugunun 6gretilmesi,
olasi bir durum ya da girisimin ¢ok ge¢ olmadan yakalanmasini saglayabilir.
Cocugun gerekli egitimleri ailesinden almasi ve aile iginde kendini rahat hissetmesi
gereklidir. Clinkli maalesef cinsellik ve cinsel gelisim daha aile icinde ¢ok ciddi bir
tabuyken, olasi tehlikelere karsi ¢ocugu korumak pek miimkiin olmayabilmekte-
dir. Memorial Wellness Psikoloji Boliimii’nden Uzman Klinik Psikolog Gizem
Ceviker, cocuklara istismara kars1 6gretilmesi gereken kurallar hakkinda su bilgileri
veriyor: Cocugun gelisimsel dlizeyini bilmek ve ona uygun iletisim ¢ercevesi yarat-
mak ¢ok 6nemli. Eger bu konularin ¢ocukla konusulmasi konusunda ebeveynler
rahat hissetmiyorsa su unutulmamali; bu yaslarda konusulmamis seyleri daha ileriki
yaslarda konusmak daha zor ve gec olabilir. Dogal ve dogasi geregi yapilmamis bir
konusmanin birdenbire yapilmasi ¢ocugu da rahatsiz hissettirebilir. Saghkl, kaliteli
ve dogru zamanda yapilan iletisim her zaman anahtardir. Cocugun bazi kurallari
bilmesi cocuk icin higbir zaman ‘daha cok erken’ seviyesinde olmaz, ¢linkii istismar
her yasta gerceklesebilir.

1. GOCUGUNUZA VUCUDUNU VE VUCUT KISIMLARINI TANITIN

Viicut kisimlarini dogru isimlendirin, baska isimler takmayin. Viicudunun bazi ki-
simlarinin 6zel, kendisine ait oldugunu séyleyin. Bu kisimlar1 banyo yaptirirken sizin
gordiigliiniizii ya da doktor muayenesinde doktorun gérebilecegini, bu gibi durum-
larin disinda 6zel yerlerini bagka birisinin gérmesinin uygun olmadigini aciklayin.
Cocuklarin viicudunu tanimasi, viicut kisimlari i¢in dogru, uygun kelimeler kullan-
masil, bu kelimelerin anlamlarini bilmesi ve bu kelimeleri kullanirken rahat olmasi ve
glivende hissetmesi cocuklarin uygunsuz bir durumda bu durum hakkinda konus-
malarimi pekistirecek 6nemli bir adimdir.

2. “HAYIR” DEME O0ZGURLUGUNE SAYGI DUYUN
Cocuklar viicutlarinin kendilerine ait olduklarini ve hi¢ kimsenin onlardan izin
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almadan vicutlarina dokunamayacagini 6grenmeli.
Erken yaslardan itibaren cinsellik ve “viicudunun 6zel
kisimlar1” ile ilgili cocugun gelisimsel siirecine uygun
acik ve direkt kurulan iletisim; cocuklarin bu ve benzeri
durumlari dogru anlamlandirmasina ve gerektigi
durumda da yardim ¢cagirmasina destek olacaktir. Co-
cuklarin ¢ok yakinlari bile olsa herhangi bir 6ptictigi,
dokunmay ya da sarilmay1 geri ¢cevirmeye veya isteme-
meye hakki vardir. Bu gibi durumlarda ¢ocugu 6pmeye,
sarllmaya ya da 6piilmesine, sarilmasina zorlamak,
“ay1p bak, hadi 6p amcayi/teyzeyi” gibi séylemlerde
bulunmak ¢ocugun bu hakki anlamlandirma siirecinde
kafa karisikhigi yaratacaktir. Cocugunuzun “hayir”
deme 6zgurligine saygi duyun. Bu glivenli olmayan bir
fiziksel temas veya ortamda onun kendisine olan gtive-
nini artiracak, “yanls bir sey yapmiyorum” demesini
saglayacak ve “glivendigi” bir yetiskine gelip anlatma-
sina destek olacaktir.

3.1Yi DOKUNUS VE KOTU DOKUNUS ARASINDAKI
FARKI ANLATIN

Cocuklar her zaman uygun ve uygun olmayan doku-
nusu ayirt edemeyebilir. Cocugunuza iyi dokunusu

ve kot dokunusu, ikisinin arasindaki farki uygun
kelimelerle aktarin. Eger bir kisi onun viicudunun 6zel
kisimlarina bakarsa ya da dokunursa, ya da “Bakayim
mi1? Dokunayim mi?” gibi sorular soruyorsa bunun
uygun olmadigini aktarin.

4.1Yi SIR VE KOTU SIRRI OGRETIN

Sir tutmalk, sirdag olmaya ikna etmek genellikle cinsel
istismar durumlarinda ¢ok sik karsilasilan bir durum.
Bu nedenle; ¢cocuklariniza “iyi sir ve koti sir” arasinda-
ki farkr anlatmak ve kot sirlar: givendigi bir yetiskine
rahatca aktarabilmesi icin gtivenli bir ortam yaratmak
oldukg¢a 6nemli. Birisine dogum giinii stirprizi hazir-
lamak ve bunu o kisiye sdylememek “iyi sir”a 6rnek
olabilecekken; kendisini izglin ya da kaygil hissettire-
bilecek s6z konusu durumla ilgili herhangi bir sir “koti
sir”a 6rnek olabilir. Buna ek olarak “gizli dokunus”un
da kendisini koéti, kaygili, korkmus hissettirmese bile
(bazen gidiklanmis hissedebilme gibi) bu dokunusun
uygunsuzlugunu edinmesini saglayin.

5. ONLEM VE KORUMA BIiR YETiSKINiN
SORUMLULUGU

Cocuklar istismara maruz kaldiklarinda genellikle suc-
lu, utanmis ve korkmus hisseder. Ebeveynler cinsellik
ile ilgili tabular ve konugulmayan, ayip alanlar yarat-
maktan kaginmalidir. Daha da 6nemlisi bunun sonu-
cunda ¢ocuklar endiseli, korkulu, tizgiin olduklarinda
gidip konusabilecekleri, glivendikleri ebeveynleri ile

aralarinda bir duvar 6riilmedigini bilmedirler. Cocuklar
bir seyin ters gittigini, yanhs oldugunu hissedebilir.
Ebeveynler bu gibi durumda ¢ocuktaki sinyaller i¢in
“algilar1 acik ve alic1” olmalilar. Bu da ancak bilgilen-
me ve farkindalik kazanma ile olacaktir. Bir cocugun
herhangi bir yetiskinle iletisim kurmayi reddetmesinin
cok ve cesitli sebepleri olabilir. Burada saglikli olan;
cocuklarin her zaman kosulsuz giiven duyarak konu-
sabilecekleri ve hislerini aktarabilecekleri bir ortam
saglamaktir.

NP Feneryolu Tip
Merkezi Uzman

i . Klinik Psikolog
44 4 Duygu Barlas

GOCUK ¢izDiGi RESIMLERDE iPUCU
VEREBILIYOR

Alinabilecek tOm dnlemlere ragmen cinsel istismar
bulgulari olabilir. Peki ebeveynler bunlari nasil
anlayacak? NP Feneryolu Tip Merkezi Uzman Klinik
Psikolog Duygu Barlas “Daha kig¢ik yas grubuna
baktigimiz zaman gocuklar oyun ve resim araciligiyla
¢ok glzel ipuglari verebiliyor. Cogu rehber 6gretmen
ve ¢ogu ilkokul 6gretmeni resimlerle bunu anlayip,
ebeveynlere haber verebiliyor. Resmin haricinde
oyun ¢aginda olan 3-9 yas arasi gocuklar ise oyunlar
aracihgiyla gésterebilir. Sadece resimle géstermek
zorunda degildir. Oyun ve resmin haricinde gocukta bir
takim olagan digi belirtiler de gérilebiliyor” diyor.

Bu belirtilere dikkat!
e Alt islatmalarinin olmasi,
e Tuvaletle ilgili sorunlarin olmasi,

e Gece kabuslarinda artiglarin olmasi veya yeniden
baglamasi,

e Hirginliklarin olmasi,

® Yasina uyumlu olmayan cinsel eylemlerde bulunmasi,
asiri cinsellegsmis davraniglar géstermesi.

Bazen higbir bulgu bu kadar asikar bir sekilde kendini
g6stermeyebilir. Cocuk daha depresif, daha kaygil
olarak da mesaj verebiliyor. Cocuklarin géstermesi
disinda 6nleme asamasina baktigimizda gocuga cinsellik
hakkinda bir egitim verilmesi, ne yapmasi gerektigi

ile ilgili maddeler belirlenmesi ve bunlarin haricinde
ebeveynler ¢ocuklarini 2-3 ginde bir gézlemlemeleri
gerekir. ‘Bugin okulda kimlerle beraberdin, oyunlardan
ne oynadin, buginini paylagmak ister misin, anlatmak
ister misin?’ gibi sorular sorulmali.
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E- BURSUM KURUCUSU MESUT KESKIN:

bir tlkede
problemlerin
olmast, sosyal
girisimcilerin
say1sin1 artiryor

5 YIL ICERISINDE 25 BINDEN
FAZLA KISIYE 75 MILYON TL BURS
IMKANI SAGLAYAN E-BURSUM
OLARAK AMACIMIZ, EGITIMIN
ONUNDEKI FINANSAL ENGELLERI
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sum, burs veren kurumlarla bursa ihtiyaci olan

ogrencileri, internet sitesi tizerinde bulus-
turuyor. Ogrencilere egitimleri boyunca finansman
saglamak disinda paylastiklari ¢esitli bilgilerle sosyal
acidan da desteklemeye 6zen gosteren E-Bursum,
yakin zamanda yenilenerek kariyer gibi cesitli basliklar
altinda farkl firsatlar da sunmay1 hedefliyor.

T tirkiye’nin en buytk burs platformu olan E-bur-

Universite egitimine Galatasaray Universitesi Bilgi-
sayar Mithendisligi bélimiinde baslayan ardindan
Bogazici Universitesi Bilgisayar Mithendisligi béliimiin-
de yliksek lisans egitimine devam eden E- Bursum Ku-
rucusu Mesut Keskin “Her zaman sosyal meselelerle
ilgilenen biri oldum. Hem ulusal hem de uluslararasi
bir ¢cok projede yer alma firsatim oldu. Hentliz 6grenci
iken E-Bursum’u kurdum ve son alt1 yildir E-Bursum’un
yarattig1 sosyal etkiye katki sunuyorum” diyor.

COZMEMIiZ GEREKEN BiR BURS SiSTEMi VARDI
Sizce burslarla ilgili farkindaligimizin ilk tohumla-
r1 ne zaman atildi?

Universiteye basladiktan bir ay sonra memleketim
olan Van’da deprem oldu ve ailem de orada yasadigi
icin depremden etkilendi. Deprem sonrasi egitimime
devam edebilmem i¢in finansal destege ihtiyacim vardi.
Bu siiregte burs sisteminin erisim, dagitim ve bagvuru
slireclerinin ¢ok problemli oldugunu gérdiim. Benim
gibi problem yasayan 6grenci arkadaslarla ¢6ztim
fikrimi paylasarak onlardan gelen geri bildirimler ile
¢6ziimiin son halini olugturdum. 3’lincii siif 6grencisi
iken artik c6zmemiz gereken bir burs sistemi ve gelis-
tirmemiz gereken bir dijital platform hedefimiz vardi.
Bugtin déniip baktigimda biiyiik oranda iyi sonuglar
aldigimizi gériyorum.

KITLESEL FONLAMA SiSTEMiMiZi DE DEVREYE
ALDIK

Sistem nasil isliyor? Kimler faydalanabilir?
E-Bursum, hem 6grencilere hem de destekgilere
hizmet sunan bir girisim. Oncelikle burs veren kurum-
lara bagvuru toplama stirecinden belge dogrulama ve
bursun dagitilmasi noktasina kadar u¢tan uca dijital
¢6zimiimiiz ile destek sagliyoruz. Béylece kurumlarin
hem zaman hem insan hem de finansal kaynak agisin-
dan tasarruf etmelerini sagliyoruz.

Ogrenciler ise tiim basvurularini tek bir platform {ize-
rinden gercgeklestirebiliyor. Genglerin finansal destek
bulmalarina yardimei olmanin yaninda kendilerini
gelistirmelerine destek olmak amaciyla egitimler, is
ilanlari ve icerikler saghyoruz.

Gecen sene devreye aldigimiz kitlesel fonlama siste-
mimiz ile beraber bireysel destekcilerin gencglere 6diil
bazl kitlesel fonlama ile destek olmalarini sagladik.
Boylece destekledikleri gencin hikayesini bilip onlarin
cesaretine ortak oluyorlar.

KALITELI EGITIM ALMADIKLARI UNIVERSITELERDE
OKUMAK ISTEMiYORLAR

Ulkemizde kaynaklarin egitime aktarilma siireciy-
le ilgili genel tabloyu nasil degerlendiriyorsunuz?
Sorunlara karsi nasil daha duyarh davranabiliriz?
Turkiye’deki egitim sistemi, maalesef hem kaynak
anlaminda hem de nitelik anlaminda ¢ok yetersiz.
Ozellikle son 10 yildir bir devlet politikasi olan “her
sehre bir tiniversite” modeli egitimin -zaten kirilgan
olan- kalitesini daha da kot hale getirdi. Gengler giin
sonunda igsiz kalacaklari ve kaliteli egitim almadiklar:
Universitelerde okumak istemiyor. Yurt disina gitmek
isteyenler veya liniversite egitimi almak istemeyenler
giin gectikce artiyor.

Egitimine devam eden gengler arasinda da finansal
problemler, egitimin 6ntindeki en biiyiik engel. Tiirkiye
ekonomisinde son 10 yilda her sey pahalilagirken
devletin genclerin egitimi icin ayirdigi ayda 650 TL gibi

BEDENINE VE DUNYAYA
DEGER KAT

Dizenli uzun yiriyUsler.
Hem bedenime hem de
iyi olma halime katki
sundugunu digindigim
bir aligkanhgim. Bu
konuda Frederic Gros’un
YUrimenin Felsefesi
kitabini merakl kisilere
Oneririm.

Dinyaya deger katmak
icin de karbon ayak izimi
minimumda tutacak her
seyi yapiyorum. Vejetaryen
olmak, plastik kullanimini
azaltmak, toplu tagima
kullanmak ve bu konuda
bilinglendirme yapmak...

e-bursum

(Kredi Yurtlar Kurumu burs ve kredi miktari) cok da
yeterli olmayan bir miktar.

Bireysel kii¢iik destekler ¢ok fazla etki yaratabili-
yor. Dolayisiyla E-Bursum kitlesel fonlama sistemi
gibi sistemler araciligiyla gencleri desteklemek,
biyiik 6nem arz ediyor. Devletin bu noktada ayirdig:
bitcelerin ve diger kaynaklarin arttirilmasi konu-
sunda yurutilen kampanyalara destek olmak da ¢ok
6nemli. Tabi sektoriin olmazsa olmazlari burs veren
kurumlara bagislarimiz ile destek olabiliriz.

YARATTIGIMIZ SOSYAL ETKi, BANA CESARET
VERIYOR

Bir sosyal girisimci olarak yolda neler yasadi-
niz?

Girisimcilik, ¢ok 6gretici bir slire¢c. Avantajlarinin
yaninda zorluklari da s6zkonusu. Bir ¢cok noktay1
distinmeniz gerekiyor ve isler her zaman istediginiz
gibi gitmeyebiliyor. Burada 6nemli olan, devam etme
isteginiz ve enerjiniz. Bu siirecte bana cesaret veren
sey, yarattigimiz sosyal etki ve egitim finansman
alaninda yenilik¢i ¢éziimler tiretmemiz. Ulkemiz-
deki girisimcilik ekosistemi, glinden giine gelisiyor
ve biiyliyor. Onemli olan dogru ve etkili bir network
kurarak hem finansal kaynaklara hem de firsatlara
erisebilmek.

SOSYAL GiRiSIMCILiK, BARINDIRDIGI SAYISIZ
FIRSAT NEDENIYLE GOK BESLEYICi

Ulkemizde sosyal girisimcilik egilimini nasil
degerlendiriyorsunuz?

Sosyal girisimcilikte, girisimcilikteki tiim olgulara ek
olarak sosyal etkiyi merkeze alarak ¢6ztim gelisti-
riyorsunuz. Bu noktada en zorlu durum, ¢6zmeye
cahistiginiz problemlerin cok biiyiik olmasi. Ornegin
E-Bursum’un ¢ézmeye calistigl problem, Turkiye nin
ylizde 30’unu olusturan 25 milyon genci dogrudan
ilgilendiren bir problem ve ¢6ziimii de kisa siirede
olmuyor. Sosyal girisimlerin ¢6zmeye ¢alistigi prob-
lemlerin biiyiik ve zorlu olmasi onlari daha yenilikei
ve kaynaklari verimli kullanabilecekleri ¢oztimler
Uretmeye itiyor.

Sosyal girisimci olmak, Tiirkiye gibi bu alanin yeni
yeni gelistigi tilkelerde zor oldugu kadar barindirdi-
g1 sayisiz firsat nedeniyle de ¢ok besleyici. Yani bir
tilkede problemlerin olmasi, o tilkede sosyal girigim-
cilerin daha fazla olmasina neden oluyor. Tabi bu
problemleri ¢6zerken sektoriin hem finansal hem de
bilgi birikimi anlaminda sizi beslemesi gerekiyor. Ma-
alesef Turkiye bu noktada heniiz istenilen seviyeden
cok uzak. Yeni girisimci arkadaslarin bunu goz
oniine alarak yola ¢ikmasini 6neririm. Zorlu ama
ogretici bir siirec, onlar1 bekliyor diyebilirim.
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ikiim
degisiklikleri
ruh saghgimizi
etkiliyor

TUM DUNYADA ARTIS GOSTEREN EKO-ANKSIYETE
NEDIR VE NASIL BASA CIKABILIRSINIZ?

uresel 1sinma ve iklim degisikligi gercegi, son
K donemlerde yasanan yanginlar ve sellerle hem
tilkemizde hem de diinyada gézler 6niine so-

mut bir sekilde gelmeye basladi. Tanik oldugumuz bu
trajedi, her birimizi farkl sekillerde etkilemeye basladi.

EKO-ANKSIYETE NEDIR?

Cogu insan iklim degisikliginin hava kirliligi, hasta-
liklarin yayilmasi ve gida kithig yoluyla fiziksel saghgi
etkileyebileceginin farkinda. Ruh sagligi uzmanlari,
bu durumun ciddi bir zihinsel saglik sonucuna isaret
ediyor: Eko-anksiyete.

Eko-anksiyete, diinyanin gelecegi ve barindirdig ya-
sam hakkinda stirekli endiseleri ifade eder.

iklim degisikligi sikintisi, eko-travma, eko-angst ve
ekolojik keder gibi terimler, bu endisenin genellikle
kayginin 6tesinde semptomlari icerdigini kabul eder.
Cogu zaman, algilanan tehditlerin kékiintin cok uzak,
mantiksiz korkulardan kaynaklandigini diistintiriiz.
Ancak iklim degisikligi, sonucu ne kadar uzak gériinse
de gercek bir tehdit. Bu baglamda, eko-anksiyeteyi bir
kayg1 vakasi olarak gormek miimkin. Hayatta kalmak
icin bir motive edici, insanlig1 iklim hasari i¢in ¢6ziim-
ler aramaya iten bir duygusal tepki olarak islev gortr.

EKO- ANKSIYETE NASIL ANLASILIR?

Eger sicakliktaki, iklimdeki, hayvan ve insan yasam
alanlarindaki kalici degisikliklerin diistincesi, sizi‘alar-
ma geciriyorsa bu korku tamamen mantiklidir. Belki
siz de diger bir¢ok insan gibi bazi dogal ortamlara ve
tirlere verilmis olan zarardan dolay1 derin bir travma
hissediyorsunuz.

Gezegenin degisiklikleri hakkinda artan umutsuzluk
duygusu, eko-anksiyetinin ortaya ¢cikmasinin sadece
bir sekli.

Diger potansiyel semptomlar sunlariicerir:

o Ozellikle iklim degisikligini kabul etmeyen insanlara
veya daha fazla ilerleme kaydetmedigi i¢in eski nesil-
lere karsi 6fke veya hayal kirikligi

e Kaderci diislince

e Varolussal korku

e Kendi karbon ayak izi ile ilgili sucluluk veya utang

e iklim degisikliginin etkilerini yasadiktan sonra trav-
ma sonrasi stres

e Depresyon, endise ve ya panik duygulari

e Dogal ortamlarin veya vahsi yasam populasyonlari-
nin kaybiyla ilgili keder ve tiziinti

o iklim hakkinda takintih diisiinceler
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Bu duygular, asagidakiler gibi ikincil sorunlara
katkida bulunabilir:

e Uyku sorunlari

e istah degisiklikleri

e Odaklanma sorunlari

° Artan stres 6zellikle iklim degi§ikligi konusunda ayni

temleri, th

; -

EKO-AN KSIYETENlN ARKASINDA%TiCi

' FAKTORLER NELER? £l e
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ginlarini bizzat ya§ad1nlz Evinizden uzaklagtmlz y e
eviniz tamamen yok oldu. Belki sevdiklerinizi kaybetti-
niz. iklim degisikliginin uzun vadeli etkilerini duymak
baska bir sey, onlarla yasamak bambagska bir seydir.

ARTAN iKLiM DEGiSiKLiGi HABERLERI

Daha fazla farkindalik, daha fazla insanin harekete
gecmesine yol acabileceginden, iklim degisikligiyle ilgili
artan medya raporlari olumlu bir ilerlemenin isareti.
Ancak iklim degisikligi haberlerini hi¢ ara vermeden
dinlemek, her zaman degisimi motive etmeyebilir.

Bu haberlerden hissedilen derin umutsuzluk, bazi du-
rumlarda herhangi bir eyleme baslamay zorlastirabilir.

DUNYADA YARATTIGINIZ ETKILERLE iLGiLi PISMANLIK
Plastik ve strafor kullanmak, klimanizi calistirmak ve
et agirhikli beslenme yaklasimi gibi iklim degisikligine
katkida bulunan yasam tarzi uygulamalari i¢in ken-
dinizi sert bir sekilde yargilamak kolaydir. Yaptiginiz
etkiden dolay1 sugluluk ve utang¢ duygulari, degisim
yaratmak i¢in siirl zamanimizin oldugunu disiinmek,
glicslizliik duygulariyla el ele gidebilir.

Karbon ayak izinizi azaltmak i¢in adimlar atabilirsiniz.
Ancak higbir kisi iklim degisikligini tek basina ¢oze-
mez. Bu, kiiresel bir taahhiit gerektiren biiyiik 6l¢cekli
bir sorundur. O halde, kendi ¢cabalariniz, biiytik bir
kovadaki bir damladan baska bir sey gibi gériinmeyebi-
lir. Bu glicstizlik duygusu, eko-anksiyetede énemli bir
rol oynayabilir.

BASA GIKMA YONTEMLERI

iklim degisikligi imkansiz biiyiikliikte bir endise gibi
goriinse de zihinsel saghginizi korumak i¢in harekete
gecebilirsiniz.

o
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‘I Klgsel all§kc|nllklar|n|zc| géz atin t
Daha ye§ll (daha stirdirilebilir) yasam tar21 uygula—
malarimi benimsemek, genellikle bakis acinizda bir
fark yaratabilir. Kisisel degerlerinizle daha uyumlu
yasamak, benlik duygunuzu gelistirmenize yardime1
olabilir. Ayrica iklim dostu davraniglari modellemek,
baskalarini da ayni seyi yapmaya tesvik edebilir. Bunun
icin bazi 6neriler:

e Karbon ayak izinizi hesaplamalk, etkinizi azaltma-
nin yollar1 hakkinda size daha iyi bir fikir verebilir.

e Araba kullanmak yerine toplu tagima kullanmak,
bisiklete binmek veya ytirtiyerek ise gidip gelmeyi
se¢cmek, karbon emisyonlarini azaltirken fiziksel ve
zihinsel saghginizi iyilestirebilir.

o iklim korumasina yénelik ¢alisan topluluk 6r-
giitleri ile baglantiya gecmelk, iklim degisikligini ele
almak i¢in daha genis politika ¢abalarina katilmaniza
yardimei olabilir.

2. inkardan sakinin

Eko-anksiyeteden kacinmayi istemek, anlasilabilir bir
durum. Ancak kafanizi kuma gémmeniz harekete gec-
menizi zorlastirir. Daha iyi hissetmenize de yardimci
olmaz. istenmeyen duygulari maskelemek, genellikle
onlari yogunlastirir.

Soylemesi yapmaktan daha kolay, ancak bu ipuglari
yardimci olabilir:

e iklim degisikligi gercegini inkar etmek veya korku ve
kederi bir kenara itmek yerine, bu duygulari tamamen
kabul etmenize izin verin.

o iklim dostu olmayan gecmis davranislardan dolay:
sucluluk duyuyorsaniz, kendinizi affedin ve ilerlemek
icin daha iyi secimler yapin.

e Kendinize ve bagkalarina sefkat gosterin. Sen sadece
bir kisisin ve tek bir kisinin yapabilecegi cok sey var.
e Korumak istediginiz plajlarda, yiiriiyiis parkur-
larinda ve gollerde zaman gecirin. Doga, tehlikede
oldugu halde, kendinizi daha huzurlu hissetmenize
yardimeci olabilecek iyilestirici faydalar sunar.

3. Toplulugunuzla baglanti kurun

Cevreyi korumak isteyen bagka kisilerle birlikte
calismak, baglant1 duygunuzu artirabilir ve tek basina
miicadele etme hissini kolaylagtirabilir. Duygusal ve
sosyal destek, iyimserliginizi ve umudunuzu artirarak
dayaniklilig1 artirmaya yardimeci olabilir.

Birgok ses, tek bir sesten daha yiiksek ¢ikar. Parklar,
doga koruma alanlari ve ormanlar dahil olmak tizere
toplumsal yesil alanlari koruma ¢abalari, topluluk
olarak bir arada oldugunuzda daha yiiksek bir basar1
sansina sahip olabilir.



o R I
' e g L.
v L Py
;f*-;,\_.' ‘_J."{q:\' T e
) g i

e "

COCUKLAR IGIN BAS
ETME YONTEMLERI

DBE Davranis Bilimleri EnstitUsu Cocuk ve Geng
Psikolojik Danismanlik Merkezi Bolum Baskani
Klinik Psikolog GUlsah Ergin, dogal afetlerin
cocuklar Uzerindeki olasi etkilerini ve ¢cozum

yollar lastl.

GUVEN DUYGUSUNU DESTEKLEYIN
Travmatik bir deneyim yasayan ¢ocu-
gun en ¢ok giiven ve glivende hisset-
me duygulari zedelenir. Bu nedenle
fiziksel ve duygusal olarak cocugun
yaninda olmak, onu sevdigimizi
soylemek, “simdi” glivende olduguna
ozellikle vurgu yapmak ¢cok énemli-
dir. Neler oldugu, simdi ne durumda

* olundugu konusunda bilgi verilmesi
+ veyasananlar karsinda “Ben de cok
uziildiim. Ben de cok korktum” gibi

. ctimleler ile kendi duygularimizin

! da paylasilmasi yine ¢cocugu ¢ok ra-
hatlatacaktir. Ayrica cocuklara oyun
ve eglence i¢in firsatlar yaratilmasi da

. onlar iyilesme stireclerini hizlandi-
~ racaktir.

HABERLERI iZLEMEK, SARSICI
OLABILIR

Yayinlanan haberlerin ¢ocuklara
degil, bityiiklere yonelik hazirlandi-
gin1 unutmamaliyiz. Cocuklari direk
olarak haberlere maru 1
daha dogru olacaktir.
cocuklar yine de etraftan
duyabilirler. Cocuklart
diinyamizda olan giinde
yaslarina uygun olacak se
~lendirmek, sorular: yvamns:

(I
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yanitlamak ve duygularini ifadeset,
konusunda onlara yardimeci olmak ¢o
o6nemlidir.

DUYGULARINI HAFIFE ALMAYIN
Cocuklara “Korkulacak ya da tizlilecek
bir sey yok” demek dogru bir yaklasim
degildir. Tam tersi boyle durumlar kar-
sisinda korku ve Giziintii hissetmek ¢ok
normal bir durumdur. Korku i¢inde
olan bir cocuga “Sen simdi boyle sey-
ler duydun/gordiin, anlayamadin,
ondan ¢ok korktun” ya da “Boyle
seyler oldugu i¢cin ¢ok iiziildiin,
kafan ¢ok karist1” demek ¢ok daha
dogru bir yaklasim olacaktir. Boyle-
likle cocuga duygularini ifade etme
konusunda destek olunurken ayni
zamanda da onun sakinlesmesi saglan-
mis olacaktir. Ayrica boyle durumlar-
da yardim kaynaklar1 hakkinda bilgi
vermek de ¢ocuklari ¢cok rahatlatacak-
tir: ‘Simdi orada itfaiyeciler, polisler,
doktorlar var. Herkes ellerinden geleni
yapiyor.’ gibi aciklamalar yapilabilir.

NCE GUVEN, SONRA FARKINDALIK

uklar var olan kiiresel degisimin
imlusu degiller ve onlara tasi-
eklerinden fazla sorumluluk
emeyiz. Yine de tiikketim, cevre
s1, orman, agag ve hayvan
i, Su ve enerji kullanimi gibi
ularda dikkatli olmalarini saglaya-
i gilendirme oyun mantiginda
ir. Oncelikle rol model olmak,
ututulan isiklarlailgili teftis
cocuklara vermek, daha az
imini desteklemek gibi ev
onlar stirdiiriilebilir bir gelece-
ima katilimlarini saglayabilir.
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GENITAL ESTETIK,

bir ihtiyag mi?

| /AUINAL BOLGE iCl VE CEVRESINE YONELIK PISSSHEIS
CERRAHI, HER ZAMANKINDEN DAHA FAZLA ILGI GORUYOR.
KADIN CINSEL ORGANLARI VE ANATOMISI DEGISIYOR MU?
BU OPERASYONLAR GEREKLI Mi? FAYDALARI NELER?
HANGI DURUMLARDA SORGULANMALI?

ameliyat1 tecriibelerinden bahsetmeleri ile birlikte daha fazla konusulan bir
konu haline geldi. Amerikan Estetik Plastik Cerrahi Dernegine gore 2013-
2018 yillar1 arasinda gerceklestirilen islemlerde yaklasik ytizde 55’lik bir artis oldu.

S on yillarda dzellikle genis kitleler tizerinde etkisi olan popiiler isimlerin vajina

VAUINAL SAGLIK, NESILLER BOYUNCA TABU OLDU

Uzmanlar, nesiller boyunca vajinal sagligin tabu olarak kabul edildigini ve kadin cin-
sel organinin bakim icin seceneklerin mevecut olmadigini hatirlatiyorlar. Ve bu artis
egiliminin vajinal saghk hakkindaki farkindaligin ve iletisimin artmasindan kaynak-
lanabilecegini ifade ediyorlar.

Trendin arkasindaki kesin sebep ne olursa olsun, vajinal sagliga, vajinal bolge ici ve
cevresine yonelik plastik cerrahi her zamankinden daha fazla ilgi goriiyor.

Ancak kiiresel olarak gerceklestirilen prosediirlerin sayisi, cerrahi sonuclari ve ameli-
yat sonras1 hasta memnuniyeti hakkinda veriler hentiz yetersiz.

HANGi NOKTAYA KADAR KABUL EDILEBILECEGI

TARTISMA KONUSU

Gortunum ve islevle ilgili kiiltiirel beklentiler ile kadin cinsel organlar: ve anatomisi,
bu ideallere uyacak sekilde cerrahi olarak degistiriliyor. Ve bunun hangi noktaya ka-
dar kabul edilebilecegi bir tartisma konusu.

Kadin sagligi savunucular:, okullarda cinsel saghk egitimi programlarinin iyilestiril-
mesinin 6nemini vurguluyorlar ve cinsiyet esitligi ile kadinlarin medyadaki temsil
bicimlerine yonelik kampanyalar diizenlenerek bilincin artirilmasi gerekliligini ifade
ediyorlar.

Avustralya, Yeni Zelanda, ABD ve Kanada Kadin Dogum Uzmani ve Jinekolog Der-
nekleri’nin beyanlarinin ortak noktasinda;

“Estetik genital cerrahi talep eden tim kadinlara kapsamli bir 6yki analizi ve mua-
yene yapilmasi énerilir. Ameliyat icin gereklilik olup olmamasi, bu siireclerden sonra
cinsel igslevde herhangi bir iyilesme olup olmayacagina dair ayrintili danismanlik ya-
pilmalidir” ifadesine yer veriliyor.
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GENITAL ESTETIK,

"BIR KADININ VAJINASINDAKI OLUMSUZ BULUNAN DEGISIM, TIP
ELIYLE DUZELTILEBILSE DE KADININ BUNUN ICIN SUCLANMAY!| ASLA
KABUL ETMEMESI GEREKIR. GENITAL ESTETIK BIR IHTIYACTIR AMA EN
BASTA KADININ IHTIYACI VE KARARIDIR, ORGAZMIN PESINDEN GIDEN
KADINLARLA BILIMIN ISIGINDA COK YOL KATEDEBILIRIZ.”

rine daha cok konusur olduk” diyen Kadin Dogum Uzmamn ve Jinekolog Yard.

Doc. Dr. Gokcen Erdogan genital estetik uygulamalar: hakkinda bilgi verdi:
Kadinin, cinsel varligimi dogru tanimlamasinin bir yolu olarak, genital bolgesini giizel-
lestirmek zorunda kalmasini kati suretle kabul etmemekle birlikte; kendini daha iyi
hissetmesinin, daha 6zgtvenli olmasinin, daha iyi seks yapmasinin bir yoluysa da en
basta kadinin kendisi icin gerekli oldugunun altimi ¢izmeliyim. Erkegi elde tutmak, di-
ger kadinlarla rekabet etmek genital estetigin nedeni olmamali elbette. Bir kadin, kendi
orgazmina giden yolda partneriyle saghkl cinsel iligki kurabilmek icin yollar deneye-
cekse, bunlardan biri siiphesiz ki deformasyona ugrayan genital bolgenin onarima.

CC G enital estetik, litks olmaktan cikip ihtiyaclar listesine koyuldugundan beri tize-




Genital bolgede deformasyon denildiginde akla ilk
olarak ne geliyor?

Dogum ve sonrasinda olusan sekilsel ve yapisal degisim-
ler. Dogustan gelen anomalileri de eklersek kadinlar,
dogum sonras1 yeniden dogusa oldukca sicak bakiyorlar
ve bunda sonuna kadar haklilar. Dogum, vajinanin genis-
lemesine ve sarkmasina neden olabiliyor. Ama o yine ve
daima bir mucize.

Gebelik stirecinde sekteye ugrayan ve eski ritmini kay-
beden cinsel yasamin dogum sonrasi normale donmesi;
dogum sonrasinda bebek bakiminin zorluklari, hormo-
nal degisimlerin etkisi ve bedensel yorgunlugun ruha da
yansimasiyla biraz zorlu olabiliyor. Boyle donemlerde ka-
dinlarin fiziksel gorintimlerinden duyduklar: rahatsizlik
da isin tuzu biberi oluyor. Cinsel isteksizligin olusmas1 ve
artmas1 maalesef sik rastlanan bir sorun oluyor. Vajina-
nin eskisi kadar siki olmamasi, dokusal sarkmalar hazza
giden yolda olumsuz bir déniistirici etkisi goériiyor. Do-
layisiyla vajina estetigi, pek cok kadin icin dogum sonrasi
ihtiyaca donustiyor.

En sik tercih edilen iglemler hangileri?

Vajina estetigi baglig1 altinda en sik tercih edilen ve ih-
tiyac duyulan islemlere gelirsek; 6zellikle dogum sonra-
sinda labioplasti de vajinoplasti yani vajina daraltma da
cok sik yaptigimiz operasyonlar. Hele de coklu dogumlar
yapmis kadinlarin vajina daraltma isleminden aldiklar:
fayda tartisilmaz.

Labioplasti islemi nedir?

Vajinanin dis dudaklar: olan labia majorin ve de dis du-
daklarin hemen altinda yer alan i¢ dudaklarin yani labia
minérin cerrahi mudahaleyle tamir edilmesi, duzeltil-
mesi, degistirilmesi islemi. Es zamanl olarak “klitoris
estetigi” dedigimiz hudoplasti de yapilabiliyor ki bu da
kadin orgazmina giden yolda énemli bir islem. Ayrica la-
bioplastide i¢ dudaklar kisaltildiktan sonra klitoris cildi-
ne bir iglem yapilmazsa o bolge cikintili ve daha belirgin
olacagl icin inanilmaz derecede gorsel rahatsizlik verir.
Bundan dolay1 da labiolastiye ¢cogunlukla hudoplasti de
eklenir. Bu, bir kadinin dogustan gelen anomalisi ya da
sonradan olusan yapisal bozulmasina tibbin verdigi en
giizel ve komplike yanitlardan biridir.

W

Vajinoplasti islemi nedir?

Genislemis olan vajinal dokunun alinmasi ve vajinanin
etrafinda bulunan yumusak doku ve kaslarin sikilagtiril-
masiyla siki ve hazzi yiikselten bir vajinaya sahip olun-
masl icin yapilan bir islem olarak 6zetlenebilir.

Hangi durumlarda hastanin bir kez daha diigiinmesini
istersiniz?

Ciftler arasinda yillar icinde, 6zellikle de dogumlardan
sonra erkegin eskiden aldig1 hazzi alamamasiyla ilgili
sorunlar olusur. Kadinlar acisindan orgazm olamama
belki de evliligin ya da iliskinin basindan beri siiregelen
bir sorunsa da hem genelde konusulmaz hem de kadinin
bunun eksikligi nedeniyle bagka erkege gitmesi mevzu-
bahis edilmez. Oysa erkeklerin, dogum sonrasi eglerinde
aradiklarini bulamamalarinin toplumda kabul goren
olumsuz yansimalar: vardir. Dolayisiyla kadinlar da er-
kekler de bu mudahaleye sicak bakarlar. Genital estetik
icin bagvuran tim kadin hastalarima, bu operasyonu
hangi hislerle, hangi gerekcelerle, neden istediklerini
sorar ve bunu hic arzu etmeden yalnizca esleri icin yap-
mak zorunda hissediyorlarsa tizerine diisinmelerini is-
terim. Zira kadin cinselliginin bu adanmishgina katkida
bulunmaktansa kadin orgazminin gelismesine katkida
bulunmay1 tercih ederim. Bu nedenle de kadinlara, sag-
likl cinsel yagamda iki kisinin de haz almasinin ne denli
onemli oldugunu ve kendilerinin haz almasinin éntinde
engeller varsa bunlarin neler oldugunun saptanmasi ge-
rektigini anlatmaya calisirim. Eger mutlu ve saghkh sek-
sin énindeki engel kadinin vajinasindaki bu degisimse
bir giin bile kaybetmesinler isterim.

Seks, tek tarafli bir olgu ve eylem degildir. Dogum
kadin tarafindan yapilsa da gebelik kadin ve erkek
tarafindan olugturulur. Tki kisinin arzusuna ve kararina
dayal1 bir eylemin olagan olumsuz sonu¢larindan
kadinlar tek baglarina sorumlu olamazlar. Dolayisiyla
bir kadinin vajinasindaki olumsuz bulunan degisim,

tip eliyle elbette diizeltilebilse de kadinin bunun icin
suclanmay1 asla kabul etmemesi gerekir.

Genital estetik bir ihtiya¢tir ama en basta kadinin ihtiya-

c1 ve kararidir. Orgazmin pesinden giden kadinlarla ke-
sinlikle, tibbin ve bilimin 1s5181nda cok yol katedebiliriz.

Kadin Dogum Uzmani ve Jinekolog
Yard. Dog. Dr. Gokgen Erdogan
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BURCU UZUMCULER OZAYDIN
ILISKI VE EVLILIK DANISMANI

TABULANAN BEDENDE KADIN
YASAMAK

“Kadin dogulmaz kadin olunur” Simone de Beauvoir
sozlerinde dile getirirken giinimiizde kadinin ve erke-
gin dogdugu cografyanin hayatini ve yasam ¢izgisini
nasil sekillendirdigini gormekteyiz. Toplumsal roller,
normlar, tabular, gelenek ve gorenekler cinsiyetlere
hangi 6zellikleri tasimalari gerektigini séyliiyor ve
‘normal’ olarak tanimliyor. “Normal” kavrami altinda
toplumun kabul ettiginin disinda davranis ve yasam
bi¢imleri bireyin toplumdan dislanmasina, ayristiril-
masina hatta nefret séylemlerine maruz kalmasina
neden oluyor. Biyolojik olarak kadin cinsiyeti ile hayata
adim atan her birey, yasadigi ailede, mahallede, sehir-
de, tilkede ve cografyada kadin oluyor. Yasadigimiz
cografyada kadin, ayni zamanda kadin-anne-es ticlemi
icerisinde bir hayat yasiyor. Peki kadin- anne - es
uclemi nedir?

DILIN YARATTIGI ESITSIZLIK, TUM YASAMA
YANSIYOR

Kadin, anne ve es olmak toplum normlari ile beraber
kadin bedeninden sekilleniyor. Kadin kavrami; kiz ve
kadin, bayan ve kadin tanimlari arasinda sikisip kaliyor.
Aslinda 18 yas alt1 kiz ve ¢ocuk kavrami olmasi gerekir-
ken, kadinin medeni durumu ve bedensel durumu, be-
karet algisi ile sekilleniyor. Kullandigimiz dilin yarattigi
esitsizlik, kadinin bedeni ve tim yasamina yansiyor.
Maalesef, kadin olmadan anne ve es oluyor kadinlar.
Kendi bedenini hi¢ tanimiyor. Bedeni tabulanan kadin,
evlilik sonrasi cinselligi hi¢ tanimadan anne oluyor.
Anne olmanin verdigi sorumluluk yaninda es olmanin
yukleri karsisina ¢ikiyor. Ve bir ¢ok kadin, bu ticlemin
icinde bedenini, kendini, kimligini, yasam ve hayallerini
anlayamadan anne ve es oluyor. Anne olmanin toplum-
da kutsallastirilmasi kadina farkinda olmadan vasfini
veriyor. Ancak kadin olmadan anne olan birey, ileride ‘o
benim her seyim’, ‘onun i¢in hayatimi feda ettim’ dedigi
cocugunun tiim yasamini hapsetmesine kadar ilerliyor.

iLK ADIM, KADININ BEDENiNi TANIMASI

Iste bu ticlem icinde sikisip kalmamanin, kendini
tanimanin, bedeninle barisik olmanin, tabular i¢cinde
hapsolmamanin, mutlu bir es ve mutlu bir anne olabil-
menin ilk adimi; kadinin bedenini tanimasi ile baslhyor.
Bedenini tanimak ile cinselligi anlamak adlandirmalk,
kisinin gecmis nesillerinde anne, anneanne, babaanne-
si gibi cinselligi yillarca bir gérev olarak yillarca yerine
getirip, menapoz dénemini kurtulus olarak gérmeme-
sini saglyor.
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YASADIGIMIZ COGRAFYADA KADIN, AYNI ZAMANDA
KADIN- ANNE- ES UCLEMI ICERISINDE BIiR HAYAT
SURDURUYOR.

Bedeni fark etmek, hissetmek ve tanimak kadinin
kadin olmasini ve adim atmasini sagliyor. Cinselligi
kadinlar bilmiyor ve bilmeyenlerden 6greniyor. 20 yas
ve Uzeri iligkilere dair Cinsel Egitim Tedavi ve Aras-
tirma Dernegi (CETAD) arastirmasinda erkeklerin
yiizde 40’1 cinselligi cevre ve arkadaslarindan,
kadinlarin yiizde 40’1 ise eslerinden 6greniyorlar.
Aslinda erkeklerde cinselligi bilmiyor ve kadinlar da
bilmeyenlerden 6greniyor.

ASK ILE BASLAYAN iLISKILER DAHi, TEN TEMASI
OLMAYAN iLiSKILERE DONUSUYOR

Kadinlar, mahrem, tabu, namus kavramlar: altinda ken-
di bedenini hi¢ gérmiiyor ve bilmiyor. Cinsel isteksizlik
altinda nitelendirmeler s6z konusu oluyor. Cogu zaman
ask ile baslayan iliskilerin dahi ayr1 odalarda yatan ve
ten temast hi¢ olmayan ¢iftlere dontstiikleri goriliyor.
Ya da tilkemizde ¢ok yaygin gorilen vajinismus sorunu
karsimiza ¢ikiyor.

Sunu biliyoruz ki, bu kadar toplumsal rol ve kalip altin-
da kadinin cinsel egitim almasi ve bedenini tanimasi
yasaminin her alaninda etkili.

Boylece kadinin “gérev” olarak adlettigi cinsellikten
tamamen kopmasi yerine zevk almasini, mutlu esler
ve mutlu ¢ocuklar ile nesiller olusmasini saglamak
mumkiin.

¢ Cinsellik kavramina dair olusturulmus mitleri fark
etmek ve 6zellikle gencg kadinlar ile paylagsmak,

e Yasakli, gtinahli hale getirilen cinselligin haz ve mut-
luluk oldugunu paylasmak.

e Kadinin 6zellikle zihninin 6zglrlesmesini ve boylece
dogru partner se¢imlerini saglamak,

¢ Kadinlarin kendini fark edip isteklerini anladiktan
sonra ¢ocuk sahibi olmasi kadin-anne-es tiglemi arasin-
da kalmamasini saglayacaktir.

Ozgiir kadin, 6zgiir nesilleri olusturur..
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DEPOZITO IADE SISTEMI|
geri donusumu
hizlandiracak

PI_ASTIK CAM, METAL-
AI_UI\/IINYUI\/I VE KARTON
ATIKLARIN (;OPE DEGIL

GERI DONUSUME GITI\/IESINI
SAGLAYACAK DEPOZITO IADE
SISTEMI (DIS) 2022 YILINDA
BEVRCYE GIRECEK SEVRESE"
SORUNLARI AZALTMASI
BEKLENEN Dis’ IN GERI DONUSUM
SEKTORUNDEKI YAT!RII\/ILARI
HIZLANDIRMASI BEKLENIYOR.

el ) 1o (N




PAGEV BASKANI YAVUZ EROGLU:
DEPOZIiTO IADE SISTEMI iLE HEM
CEVRE HEM TUKETICI KAZANACAK

20 MILYAR ADET ICECEK AMBALAUI GERI
DONUSTURULEREK EKONOMIYE YILLIK 1.4 MILYAR LIRA
KAZANDIRILACAK.

Depozito uygulamasi, temiz ve geri déonisime uygun hammadde
elde edilmesine olanak saglayarak sektoérin geligimini
hizlandiracak.

HEDEF 20 MILYAR ICECEK AMBALAJI DONUSTURMEK
Parklara, bahgelere, denizlere atildiginda gevresel kirlilige
yol agan atiklar, Depozito iade Sistemi'yle birlikte parasal
deger kazanacagindan tiketiciler agisindan kiymete binecek.
Tirkiye'de yillik 20 milyar adet icecek ambalaji kullaniliyor
ve bunun 9 milyarinin PET ambalajlardan olusuyor. DiS ile
s6z konusu atiklarin geri dé6nigime kazandiriimasi halinde
ekonomiye yilda 1.4 milyar lira katki saglanabilecek.

DEPOZITO SiSTEMININ UG SONUCU OLUR
Birincisi.Urins satin alirsiniz, kullandiktan sonra atigini iade
edip depozito bedelinizi geri alirsiniz.

ikincisi OronG alirsiniz, kullandiktan sonra iade etmezsiniz ve
depozito bedeli sisteme yani devlete kalir. Devlet o paraysi,
geri donUsUm sisteminin bUyUmesi ve ¢evrenin korunmasi igin
kullanir.

Ugiinct sikta ise Urind alirsiniz ve kullandiktan sonra iade
etmeseniz ama depozito bedeli i¢in atik toplayan birilerine
verirsiniz. O kisi de depozito bedelini almak i¢in atigi toplama
merkezine gétirir ve depozito iade parasini kendisi alir.

Her U¢ sikta da ambalajlarin etrafa atilmasi engellenerek
¢evrenin korunmasi saglanirken hem tiketicinin hem geri
dénigim sektérinin kazandigi sistem ¢alismig olur.

KARBON EMISYONUNU AZALACAK

Bu sistemlerin en biyUk avantaji, toplama ve geri donisim
miktarini arttirmasi. Avrupa’da depozitosuz icecek
ambalajlarinin toplama orani yizde 47, depozito olan alanlarda
toplama orani ise yizde 94. Karbon emisyonlarini azaltmayi
hedefleyen AB, 2025 yili itibariyle igecek ambalajlarinin yizde
25'lik kisminin geri donistirilmis Grinlerden olugmasini istiyor.
2030'da bu oranin yizde 30’a ¢ikartilmasi planlaniyor. Bunu
bagarabilmek igin tUketiciyi, geri dénisim sisteminin paydasi
yapmak ve 6dUllendirmek gerekiyor. Dolayisiyla Depozito iade
Sistemi, ¢evresel anlamda geri donisim trendine ciddi katki
sunuyor. Sistem, 2022 yilinda devreye girdiginde TUrkiye’de 263
bin ton/yil karbon emisyonunda azalma meydana getirecek.

R

PLASTIK SANAYICILERI
FEDERASYONU (PLASFED)
YONETIM KURULU BASKANI
OMER KARADENIZ:
KAYNAGINDA AYRISTIRMA
SISTEMI HAYATA GEGIiRILMELI

ULKEMIZDE KAYNAGINDA AYRISTIRMA SISTEMININ
KURULAMAMIS OLMASI SEBEBIYLE ATIKLARIMIZ
EKONOMIK DEGERLERINI YITIRIYOR VE ONEMLI BiR KISMI
GERI DONUSTURULEMIYOR. BU SEBEPLE KAYNAGINDA
AYRISTIRMA SISTEMI BiR AN ONCE KURULMALL.

Avrupa’da uzun yillardir ambalaj atiklar kaynaginda
ayristiriliyor ve gida atiklari ile temas ederek kontamine
olmuyor. Dinya artik lineer Uret-kullan-at prensipli yaklagimdan
dongisel ekonomi modeline gegiyor. Esasen bu bir tercihten
ziyade zorunluluk olarak kargimiza gikiyor.

COP YAKLASIMINDAN UZAKLASILMASI GEREKIYOR

igte déngUsel ekonomiye gegiste toplumun bir fikri
transformasyon gegirmesi ve “¢ép” yaklagimindan uzaklagmasi
gerekiyor. Temelinde baktigimizda insanhgin ¢ikardigi atiklarin
tamamina yakini geri dontstirilebilir malzemelerden olusuyor.
Plastik, metal, kagit, cam gibi malzemelerden Uretilen Grinler
cesitli prosedirlerden gegtikten sonra tekrar hammaddeye
déniUstirilebilirken, organik atiklar ise kompostlama yéntemi ile
gUbre haline getirilebiliyor.

DEPOZITO SISTEMI OLUMLU BIR ADIM

2022 yilinda hayata gegmesi planlanan depozito sistemi,
Almanya basta olmak Uzere birgok Avrupa Ulkesinde
kullanilan ¢ok etkin bir sistem. Hayata gegirilecek depozito
sisteminde suistimallerin 6nine gegecek 6nlemlerin alinmasi
durumunda Ulkemiz igin biyUk bir kazang olacak. ilk etapta
icecek ambalajlarini kapsayacak olan depozito sistemi sonraki
dénemde ise daha genis bir spektrumda yer alan ambalajlari
kapsayacak. Bu sayede depozito sistemindeki ambalajlarin
kullanim sonrasi dogaya atilmasi veya organik atiklarla
kontamine olmasinin énine gegilecek.

AVRUPAYESIL MUTABAKATI IQIN ELZEM

Ulkemizin geleneksel ihracat pazarlarinin en 6nemlisi olan
Avrupa Birligi'nin iklim notr kita hedefiyle ortaya koydugu Yesil
Mutabakat kapsaminda geri donisim sektérinin énemi her
gegen gin artacak. Bu noktada gézden kagirilmamasi gereken
bir diger 6nemli husus ise mutabakat kapsaminda Avrupa digina
atik ihracatinin kisitlanmasi yoninde bir irade ortaya koymus
olmasi. Ulkemizdeki geri donisim sektdri gibi atik ihtiyacinin
6nemli bir kismini Avrupa’dan ithalat yoluyla karsilayan Glkeler
agisindan bu bir sorun teskil edecek.
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‘ (’ DONUSTURENLER

REIS GIDA YONETIM KURULU
UYESI

ISILAY REiS YORGUN:
1981'DEN BERI
SURDURULEBILIRLIK
STRATEUVISI ILE CALISIYORUZ

REIS GIDA OLARAK 1981 YILINDAN BU

YANA SURDURULEBILIRLIK STRATELJISIYI_E
CALISMALARIMIZI GERQEKLE$TIRIYORUZ
SURDURULEBILIR TARIM STRATEUJILERINDEN
KARBON SALINIMINI AZALTMA KONUSUNDA
YENILENEBILIR ENERdIYE KADAR UZUN
VADELI POZITIF DEGER YARATAN CALISMALARI
YURUTUYORUZ.

KUresel iklim krizi ile mUcadele, gida kaybinin azaltiimasi,
karbon emisyonlarinin azaltiimasi, kaynaklarin
sUrdirdlebilir sekilde kullaniimasi ve ekosistemin
korunmasi gibi konulari ele aliyoruz. Cinkd amacimiz
once insan sagligi ve gevre bilincine katki saglamak.

Yarinlara birakacagimiz gizel bir dinya igin bakliyat
ekiminin sirekliligi cok 6nemli. Bakliyatlarin gida
guvenligi ve toprak verimi Gzerindeki olumlu etkisi
sayesinde sirdirilebilir gida Gretiminde 6nemli bir roly
var. Kuru baklagiller genis bir genetik gesitliligine sahip
ve baklagiller topragin azot ihtiyacini karsilar.
Bakliyatlar tarimsal Gretim rotasyonlari sirasinda
topraga azot vererek karbon ayak izini azaltmaya da
yardimci olur.

Uzmanlar tarafindan hayvansal bazli proteinlerin artan
kullaniminin karbon ayak izi ve global su tUketimini
artirdig gibi sera gazi olusumunun da artmasina sebep
oldugu buna karsin bitkisel bazl protein kaynagi olan
bakliyatlarin bu sorunlari azalttigi belirtiliyor.

Bu nedenle hayvansal tuketim yerine bitkisel tiketime
yoénelmeliyiz. Toplumun yeme aligkanlklarini bu yonde

egitimlerle desteklemeli, bitkisel Gretimin ve tUketimin
onemini anlatmaliyiz.

GELECEGE DEGER KATMAK IQIN SIFIR ATIK

israf olan her gida, bu GrinG Uretirken harcanan

emegin ve kullanilan kaynaklarinda bogsa harcanmasi ve
¢cevremizin daha fazla kirlenmesine neden oluyor.

Artan gida talebini givenli bir sekilde kargilayabilmek
icin 6ncelikli eylem plani gida kaybi ve israfini énlemek
olmali.

® Tesislerimizde tarladan sofraya gida givenliginde
izlenebilirlik prosesleri uyguluyoruz. Gida givenliginde
izlenebilirlik kavrami, tedarik zincirinde gidalarin Gretimi
ve dagitiminin takip edilmesini iceren bir sistem. Bu
sistem Urinin kaynagina dogru, nereden, ne sekilde,
hangi sartlarda, nasil geldiginin tespit edilmesine
olanak sagliyor. izlenebilirlik prosesimiz ile Grinlerimizin
tarladan sofraya gelene kadar gectigi tim agamalari
takip ederek sifir atik olusumuna katki sagliyoruz.

® Reis Gida olarak stratejik planlarimiz dogrultusunda
STK’lar ve is paydaglarimizla gida atigi ve yénetimi
konusunda da projeler gergeklestiriyoruz. Kendi 6z
kaynaklarimizla da Ar-Ge projeleri yUritiyoruz.

e T.C. Tarim ve Orman Bakanligi ile Dinya Gida ve Tarim
Orgitt’niin (FAO) 20 Mayis 2020 yilinda baglattigi “Gidani
Koru Seferberligi” projesinde yer aldik. Bu proje ile

gida israfina ve kaybina yénelik isbirligi ve koordinasyon
gelistirilmesi, ¢c6zOUmler konusunda farkindalk yaratildi ve
stratejiler belirlendi.

GEZEGENIMIZIN SAGLIGINI KORUMAK ICIN GERI
DONUSUM DOGAYA DONUSUM

Geri donisUm konusunda yillardir emek veren bir firma
oldugumuzu sdyleyebilirim. Gelecek odakli geligim
hedefleri kapsaminda degisen dinyay: takip ediyoruz.

e Urinlerimizde kullanilan ambalajlarimiz geri dénistmli
ambalajlar olup, tesislerimizde diger atiklarin yonetilmesi
ve sistemli bir sekilde toplanip ayrigtiriimasi igin
calisanlarimiza sirekli olarak egitimler veriyoruz. Kagit,
plastik, cam ve pil atik kutularimizla ¢evreye ve insan
saghgina zarar vermeden geri ddnUgtirilmesini sagliyoruz.
e Urinlerimizin lojistik agamasinda kullanilan
paletlerimizde ise is ortagimiz CHEP palet ile gida
gUvenligi standartlarina uygun olarak tretilen yGzde 100
oraninda geri dénUstirilebilen paletleri temin ediyoruz.
® 2009 yilindan bugine Urinlerimizin yaninda tiketicimize
promosyon olarak vermis oldugumuz bez ¢anta ve bez
torbalar geri dénUstirilebilir, anti bakteriyel ve dogada
tamamen yok olabiliyor.

e Azalan su kaynaklarindan dolayi herkesin su israfini
onleyen bazi uygulamalar yapmasi gerekmekte. Bizler

bu konuda hem calisanlarimizi bilgilendirici egitimler
veriyoruz hem de firma igerisinde mutfakta, lavabolarda
fotoselli su basincini arttiran ama su akigini azaltan
sistemler kullaniyoruz.

YENILENEBILIR ENERJI KULLANIYORUZ

Dinyanin artik yeni bir hedefi var: Net sifir emisyon. DUnya
genelinde ¢ok sayida Ulke bir biri ardina net sifir emisyon
hedeflerini agikliyor. Tabii ki bu noktada énemli olan hedef
aciklamaktan ¢ok, bu hedefleri hayata gegirecek politika
degisikliklerini gergeklestirmek.

® SUrdirilebilir bir dinya igin enerji tiketiminde mutlak
karbon emisyonlarini engellemek icin yenilik¢i calismalar
yaparak uvluslararasi standartlar tarafindan kayit

altina alinan Yenilenebilir Enerji Sertifikasini aldik. Bu
sertifika ile tesislerimizde biyogesitliligin korunmasi

ve iyilestirilmesi igin kullanilan elektrigin tamami
“yenilenebilir kaynaklardan” karsilaniyor.

e Karbon ayak izinin azaltilmasinda diger bir 6nemli adim
da sirket binyemizdeki araglarda elektrikli araglara gegis
yapmamiz oldu.

BAKLIYAT KOYLERIi SERTiFiKALI TOHUM

CALISMALARIMIZ DEVAM EDECEK

Gelecek hedeflerimiz dahilinde olan projeler 2020 yilinda
sUrdUrdlebilir tarima destek olmak igin baglattigimiz
Bakliyat Koyleri projemizde sertifikali tohum
caligmalarimizi devam ettirmektir. COnks sirdirilebilir bir
tarim igin daha az kaynak kullanarak, daha ¢ok verim elde
etmek 6nem arz etmektedir.

Kaynaklari verimli olarak kullanmazsak strdirilebilir

bir gelecekten s6z edemeyiz. Gezegenimizin gelecegi
bundan béyle dogrudan Uzerinde yagadigi insanlarin nasil
davranacagina bagli... Ahskanliklarimizi degistirerek daha
sUrdiUrilebilir ve gezegene daha az zarar veren bir gsekilde
yasamaliyiz.

Gelecek nesillere yasanabilir yesil bir dinya
birakmaliyiz.




CEREBRAL PALSY'Li
COCUKLARIMIZA

BAGIS YAPMAK iCiN:

STEPTEMBER.ORG.TR

Daha fazla Cerebral Palsy'li cocuijun iicretsiz tedavi ve
tizel egitime ulagmas! igin Sizlerin de destedqini bekliyoruz.

ra STEPTEMBER

l \ Cerebral palsy icin hareket et

| {HCRY JoRRS Ipalsytr n l steptemberturkiye
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KISISEL GELISIM / PSIKOLOUI
[LEILGILI KITAPLAR

DAVID EAGLEMAN

DLlr'r'nl'JkElz:_rn D
Beynin ¢

CANLI DEVRE:
DURMAKSIZIN DEGISEN
BEYNIN icY0z0

Yazar: David Eagleman

Madde yoksunlugu ile kirik bir
kalbin ortak yonu ne?

Anilarin ddgsmani neden
zaman degil de baska anilar?

Kolsuz bir insan nasil dinyanin
en iyi okgusu olabiliyor?

Geceleri neden riya goririz
ve bunun gezegenimizin
déntslyle ne ilgisi var?

Kar bir insan diliyle gérmeyi,
sagir bir insan derisiyle
isitmeyi nasil 6grenebilir?

Bu sorularin yaniti
go6zlerimizin hemen arkasinda
duruyor. Yasadigimiz
gezegende kesfedegeldigimiz
en ileri teknoloji, kafatasinin
karanhk haznesinde tasiyip
durdugumuz su bir buguk
kiloluk organda sakli.

Kusaginin en iyi bilim
anlaticilarindan David
Eagleman, Canli Devre’de,
en yeni bilimsel aragtirmalar
ve ilging vakalar esliginde
beynimizin igyziyle
tanistiriyor bizleri.

B

\ KUOCUK
ALISKANLIKLAR
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Stanfard'da
Labor

Py
FEBRSLS

KUGUK ALISKANLIKLAR:
HER §EYI DEGI§TIREN
KUCUK DEGIiSiKLIKLER

Yazar: Bj Fogg

BiUyUk degisimler istiyorsaniz
kiglkten baslayin.

Su yeni ¢ikan popUler fitness
cilginhgini unutun.
Omri birkag haftadan uzun
sUrmeyen kararlari unutun.
Sucluluk duygusunu unutun.
Kendinizi koty hissetmeyi
unutun.

Hayat kalitenizi artirmak
sandiginizdan ¢ok daha kolay.

Stanford’daki ikonik Davranig
Tasarimi Laboratuvari’nin
kurucusu Silikon Vadisi’'nin

efsane ismi BJ Fogg,
aligkanlik yaratma sirecinin
sifresini kirtyor. Yirmi yillik
bir arastirmanin Grind
olan ve 60 binden fazla
insanin faydalandigi KUGUK
ALISKANLIKLAR yontemi,
davranig degisikliginin
anahtarinin size simdiye
kadar sdylenenlerin tam tersi
oldugunu ortaya koyuyor.

Mesele irade gici degil kigUk

adimlarla baglamak ve o
adimlarin size kendinizi iyi
hissettirmesini saglamak.

Svagito R. Licbermeister

SEVGININ KOKLERI

Bir Aile Dizimi Rehberi

SEVGININ KOKLERI: BiR AiLE
Dizimi REHBERI
Yazar: Svagito R. Liebermeister

Sorunlarimizin ne kadari
gercekten bize ait?

Elinizde tuttugunuz bu kitap,

son yillarda adini giderek daha
stk duymaya basladigimiz gigli
bir terapi ¢esidi olan Aile Dizimi
yontemiyle bu soruya ¢ok ¢arpici
cevaplar veriyor. Hayatlarimiz
boyunca deneyimledigimiz,
aklimiza gelebilecek her turli
sorunun kaynaginda, atalarimizin
¢6zUlmemis meselelerinin yattig
fikrini temel alan Aile Dizimi,
basit ama etkili adimlarla aile
sistemlerinde yillarca gizli kalmig
kilitleri tek tek bulup ¢ézerek igsel
huzura giden yolu aydinlatiyor.
Ustelik kiskinlUkler yerini
karsilikli saygiya, aci anlayisa
birakirken kéklerimizde var olan
gergek sevgiyi deneyimlememize
de olanak saghyor.

Sade ve anlagilhir diliyle

Sevginin Kékleri sadece bu

terapi sisteminin uygulayicisi
olmak isteyenler igin degil, ayni
zamanda Aile Dizimi sitemini, aile
dinamiklerinin temelini anlayip
6grenmek isteyen herkes igin tam
anlamiyla bir kilavuz niteliginde.
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Harry
-Potter

YEMEK KITARI
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GAYRIRESMi HARRY POTTER
YEMEK KiTABI
Yazar: Dinah Bucholz

Yapilisi oldukga basit ve adim adim
aciklanan 150'den fazla tarif,
ipucu ve teknigin yani sira, bunlari
“Harry Potter” serisinin hangi
bolimlerinde bulabileceginize dair
rehber gérevi de goriyor. Yani en
sevdiginiz hikayelerin sayfalarinda
bahsi gecen mikemmel Potter
yemeklerini bu kitap sayesinde siz
de kolaylikla yapabilirsiniz.

Bir tutam biyUyle ve bir par¢a
yaraticilikla, siradan yemekleri
sihirli bagyapitlara donistirerek
olaganisti baglangi¢c yemekleri,
tathlar, atistirmaliklar ve icecekler
hazirlayabilir, Bayan Weasley'yi
bile gururlandirabilirsiniz!

KITAPLAR

Denizden

- MEHMET YALCINKAYA

BALIGIN 1ADE-1 ITIBARI

ALFA

DENIZDEN: BALIGIN iADE-i
iTiBARI
Yazar: Mehmet Yalginkaya

Master Chef’in fenomen ismi
Mehmet Yalginkaya'dan farkh ve
yaratici tariflerin yer aldigi bir
kitap...

Mehmet Yalginkaya kitabi séyle
anlatiyor: “Baligin lezzetini
zirveye ¢ikaracak dokunuglarimiz
ve tekniklerimizle “Bu baliktan
bu yemek nasil olur?” diyeceginiz
yemekler yaptik.

Menemen yapma siresi ile iyi bir
balik yapma siresi neredeyse
ayni diyebileceginiz enfes tarifleri
sizlerle bulugturmak istedik.

Ug tarafi denizlerle
cevrili Ulkemizde, baligin
mutfaklarimizda giderek azalan
yerine bir atifta bulunmak ve
sofralardaki yerini yeniden
tanimlamak amaciyla ¢iktigimiz
bu yolda, “Deniz Grinl pisirmek
hi¢ zor degil” diyeceginiz kolay
tariflerin yani sira, sizleri
sasirtacagimiz 84 ¢ok 6zel tarifi
begdenilerinize sunuyoruz.”

@ . Hin (DX
WIND FREE ﬁ@g

Eating
SUSAN PEIRCE
THOMPSON, PH.D.

BRIGHT LINE EATING:

THE SCIENCE OF LIVING

HAPPY, THIN AND FREE
Yazar: Susan Peirce
Thompson

Bright Line Eating, 75’ten

fazla Ulkeden binlerce insanin
fazla kilolarini vermelerine

ve formlarini korumalarina
yardimci oldu. En ¢ok satanlar
listesinde yer alan bu kitapta
Susan Peirce Thompson, ¢ok
begenilen Bright Line Eating
Boot Camps’e dayanan ¢igir

acan kilo verme ¢6zmuin{
paylasiyor.

No6robilim, psikoloji ve
biyolojik yontemleri

barindiran Bright Line Eating,

beynin kilo kaybini nasil

engelledigini ve ¢caresizce kilo
vermeye ¢aligan insanlarin

tekrar tekrar basarisiz
olmasina nelerin neden
oldugunu agikliyor. Bright

Line Eating, dogustan gelen
blokajlari tersine ¢evirmeye
yarayan basit bir yaklagim.

Bu kitapta gunlar:
ogreneceksiniz:
Beynin kilo kaybini nasil
engellediginin bilimi,

® Sinirlarinizi otomatik hale
getirerek irade agigini nasil

kapatacaginiz,
® Nasil baslayacaginiz ve

degisikligi kahci kilmak igin

kullanabilecegdiniz araglar
® Beslenme seklinizi
uygulanabilir yéntemlerle
nasil yagam tarzi haline
getirebileceginiz.

R
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CEVRE ILE ILGILI
KITAPLAR

L
BILL GATES

iIKLiV

FELAKETINi

NASIL

ONLERIiZ

MEVCUT GOZUMLER VE
YAPILMASI GEREKENLER

a

iKLIiM FELAKETIiNi NASIL
ONLERIiZ?
Yazar: Bill Gates

“iste iklim degisikligi hakkinda
bilmeniz gereken iki rakam.
Birincisi 51 milyar. Digeri ise
sifir. 51 milyar, dinyanin genel
anlamda her yil atmosfere
saldigi ton cinsinden sera gazi
miktari. Bu rakam yildan yila
bir miktar agagi veya yukari
yonde degisse de, genellikle
artiyor. Bugin bulundugumuz
nokta bu. Sifir ise emisyonda
hedeflememiz gereken rakam.”
Bill Gates hayal kurmak,
yeryUzinde cennet Utopyalari
yaratmak yerine, yillarca
bilim insanlari, uzmanlar

ve aktivistlerle igbirligi
icerisinde edindigi deneyimi
okurlarla paylasip dinyayi
iklim felaketinden koruyacak
senaryolar Uzerinde durmayi
yegliyor. Gates, ancak

siyasal alanin, teknolojinin ve
piyasanin eszamanli olarak

ve uyum icerisinde “yesil”e
yoneldigi bir durumda iyimser
olabilecegimizi savunuyor.

Bir ig insaninin pratik ve akilci
bakisinin sundugu rakamlar,
istatistikler ve oranlar
sayesinde dUnyanin igcinde
bulundugu durumu bitin
¢iplakhgiyla yorumlayabiliyor;
her evden, her sanayi
tesisinden, gindelik hayattaki
her faaliyetten iklim felaketine
ne tUr katkilar sunulduguna
dair bUyUk resmi gorebiliyoruz.

Gates, sabirla ve her seyden
once ayaklari yere basan bir
umudun verdigi hevesle bitin
bilgilerini paylastigi okurlarina,
rakamlarin kétimserligini

ve her felaketten bir ¢ikis

yolu bulan insan iradesinin
iyimserligini birakiyor.

GOWES ENER)
HEN SINIRSIZDIR,

% B w. SORUNDUR
i E Ko L 0 J
BEDENSEL

Voion” H KITABI - -h..g

EKOLOUI KiTABI
Yazar: Kolektif ve Ahmet
Fethi Yildirim
Katkida Bulunanlar: Julia
Schroder, Celia Coyne, John
Farndon, Tim Harris, Derek
Harvey, Tom Jackson, Alison
Singer

Neden daha bUyuk biyolojik
cesitlilik istenir?

Ozon tabakasindaki delikler
nasil kesfedildi?

Soyu tikenen bagka tirler
olacak mi?

insanlar tarih boyunca canli
dUnyayi dizene koymaya
ve islerin nasil yirodigioni
anlamaya ¢aligiyor.

Gezegen Uzerindeki etkimiz
gUn gectikge artarken bu
derin sorulari yanitlamak
daha da 6nem kazaniyor.

Sade bir dille yazilan Ekoloji
Kitabi 90’dan fazla énemli
disinceye ait kisa ve 6z
aciklamalarla dolu. Karmasik
teoriler, grafiklerle adim adim
¢6zUme ulasiyor; agiklayici
alintilar fikirleri ve kesifleri
unutulmaz kiliyor; muzip
cizimler bilimi kavrayigimizia
oynayarak onu gelistiriyor.

Ekolojiye yabanciysaniz,
yasayan dinyaya dair hevesli
bir 6grenciyseniz ya da
gezegenimize neler yaptigimiz
konusunda endigeleniyorsaniz
Ekoloji Kitabi butin
meraklarinizi tatmin edecek.

More-Than-Human
Histories of Australia’s
Murray-Darling Basin

Emily O'German

WETLANDS IN A DRY
LAND

Yazarlar: Emily O’Gorman ,
Paul S. Sutte

Tarim, kentsel bUyUme ve
hastalik kontroli adina
insanlar, son 300 yilda

diUnyadaki sulak alanlarin

yaklagik ybzde 87’sini bir
sekilde yok etti. istenmeyen
sonuglar arasinda
biyogesitlilik kaybi, disik su
kalitesi ve kiltirel alanlarin
erozyonu yer aliyor ve sadece
son birkag 10 yilda sulak
alanlarin korunmaya deger
oldugu genis ¢apta kabul
g6rmUstir. Emily O'Gorman,
“Neyin sulak alan sayildigini,
kimin icin ve ne gibi sonuglar
doguracagini” soruyor.

Dogu Avustralya’da 30
binden fazla sulak alani
iceren devasa bir nehir
sistemi olan Murray-Darling
Havzasini bir vaka ¢caligmasi
olarak kullanan ve arsiv
arastirmalari ve orijinal
réportajlardan yararlanan
O’Gorman, insanlarin ve
hayvanlarin 19’uncu yizyilin
sonlarindan itibaren sulak
alanlari nasil sekillendirdigini
inceliyor. Avustralya
hUkUmetinin politikalarina
ragmen Aborijin halklarinin
geg¢misten glnimuize
doganin koruyuculari olarak
nasil davrandiklariile
iliskilendirerek daha derin
dinamikleri aydinlatiyor.
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elite world

sapanca
) -
convention & wellness resort

Sapanca’daki
Dogal Tercihiniz

Elite World zincirinin tecrlbesini ve i1siltisini yansitan
Elite World Sapanca Convention & Wellness Resort; is, tatil, wellness
amacli konaklamalariniz icin doganin kalbinde sizleri bekliyor.

-'50.9 ODA + KONGRE SALONU - 18 TOPLANTI SALONU
+ 8.500 M2 WELLNESS v:;SPA ALANI « BiYOLOJIK GOLET « AQUAPARK
. « MACERA PARKI « KIDS CLUB + BAR ve RESTORANLAR + GAME ARENA
coulgeomile e, « BOWLING ¢ TENiS KORTLARI « BASKETBOL SAHASI

www.eliteworldhotels.com.tr 02644151000
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	056-057_TEST 2 - Hafiza
	058-059_YAZAR - Sultan Kaya Unsal
	060-063_TASARIM - Wabi Sabi
	064-067_AKTIVITE - Bag bozumu
	068-071_TARIM - Röp Reşit Şöley
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