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GECMISTEN GUNUMUZE NETS

Medikal estetik ve dermatoloji alanin-
da Ege Bodlgesi'nin en kokli kurulus-
larindan biri olan Nets, 1997 yilinda
Manisa'da glzellik hizmeti veren bir
salon ve estetisyenlik, giizellik uzman-
lig1, masaj gibi meslek egitimi veren bir
merkez olarak acildi. Her yil, is hacmi-
ni hizla arttiran Nets, cesitli otellerle
SPA isletmeciligi anlasmalari yaparak,
kursiyerlerine kendi isyerinde ve otel-
lerde istihdam sagladi. 2005 yilinda
Manisa'daki genel merkezini, izmir
Bornova'ya tasidi ve izmir'de giizellik
salonu olarak hizmet vermeye basladi,
ayni yil icerisinde dedisen yonetmelik-
le, “izmir'in ilk Guzellik Merkezi” Ginva-
nini ald.

Nets ayni zamanda, Saglik Bakanli-
gi'min ¢ikarmis oldugu bir yonetme-
likle, glizellik merkezlerinde mesul
muadur olarak, medikal estetik uzmani
sertifikali hekim calistirma zorunlu-
lugu getirilmesiyle, ihtiyaca yonelik,
Tlrkiye'de bu alanda acilan ilk egitim
kurumlarindan biri olarak, 350 heki-
me egditimle medikal estetik uzmanlig
sertifikasi verdi. Bu sirede iki yil kadar,
Glzelbahce TSK'nin gizellik merkezle-
rinin isletmeciligini Gstlendi.

Saglik Bakanligi Onayli

2010 yilinda, Bornova merkezde bah-
ce icerisinde mustakil tarihi ikiz koski
satin alarak kendi binasinda hizmet
vermeye baslayan Nets, Saglik Bakan-
ligr'nin yonetmeligi ile kendi binasin-
da, medikal estetik alanda poliklinik
olarak hizmet vermeye devam ediyor.

Bayrakli'da Nets Akademi

1997 yilinda Manisa'da basladigi egi-
tim kurumu misyonunu, 2012 yilinda
izmir'in yiikselen degeri Bayrakli'da
Nets Akademi ile taclandirdi. Estetik
ve giizellik alanlarindaki dokuz ayri
alanda verilen Milli EGitim Bakanligi
kapsamindaki egitimleriyle binlerce-
kursiyere is imkani sagliyor.

Vizyonumuz
Gelismis cihaz
giizelliginizi ve

Misyonumuz
Meslek ahlakin
tecribeli ve ala
ile hijyenik bir ¢
standartta sag
glizellestirmek.

Uciincii Sube Buca'ya

Subelesme yolunda saglam adimlar ile
ilerleyen Nets, bir diger subesini ise,
2016 yilinda izmir'in eski yerlesim yer-
lerinden olan ve 6grenci popiilasyonu-
nun hizla artmasi ile kalabalik bir ilce
haline gelen Buca'ya acti.




Nets Vadi Detoks Merkezi

2018'de Nets Vadi Detoks Merkezi, Ka-
yadibi Koy(i'nde, Nets lyelerine, doga
yirdydsleri, %100 dogal detoks sulari,
yoga, meditasyon, ve biofeedback uy-
gulamalari gibi hizmetler sunmak ama-
cyla acildi. Nets Vadi, izmir Korfezi ve
Homeros Vadisi'nin essiz manzarasi
esliginde, glindelik hayatin stresinden
uzaklasilabilecek wellness merkezi ile
hizmet cesitliligini arttirmis oldu.

Nets, bugiine kadar bircok hastane ve
tip merkezinde medikal estetik bélim-
lerinin kurulmasi goérevini Ustlenmis,
danismanlik hizmetleri verip, tecri-
belerini paylasarak, cesitli egitimler
vererek acilan bu bolimlerin basariyla
yonetilmesine destek oluyor ve sekto-
rin gelisimine katkida bulunmaya de-
vam ediyor.

Sosyal Sorumluluk Projesi: Giicla
Kadin Dernegi

“Kadinlarin Gretime katilmasi; ailenin
ve toplumun kazancina donusur, her-
kesin yasamini etkiler” disincesi ile
2013 yilinda Nets Kurucusu Hatice Nur
Uzgeng tarafindan Gicli Kadin Der-
nedi kurularak, Ucretsiz meslek edin-
dirme kurs dahil olmak tzere pek ¢ok
sosyal sorumluluk projesine imza atildi
ve atilmaya devam ediyor.

1997 yilinda 1 ¢alisanla kurulan Nets;
bugiin 60 calisani, 4 subesi ve is ortak-
lariyla, 64 bin Ulyesi ve sektore kazan-
dirdig1 6grencileriyle, bugiin kocaman
bir aile. NETS ailesi, nitelikli calisan
kadrosu, diinyadaki sektorel gelisme-
leri ve teknolojiyi yakindan takip et-
meyi, slirekli egitim politikasiyla, ¢cok
calismayi, isini cok sevmeyi, en bilyik
kazancinin ‘misteri memnuniyeti’ ol-
dugunu ilke edinen ve en biyik dege-
rinde giiven oldugunu bilerek faaliyet-
lerine devam ediyor.
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NETS DERGI, Bornova’ da giindelik yasam
ve saglik hakkinda calismalar ve insanlari
bilgilendirme amaciyla yayimlanir. NETS
Dergi Haber'de yayinlanan yazilar kaynak
gosterilerek alinti yapilabilir. Dergide
yayinlanan yazi ve gorusler yazarlara ait olup
icerigi ile ilgili sorumluluk yazara aittir.
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LAZER UYGULAMALARI

+ Cilt Yenileme/Leke Giderme

+ Thulium Lazer (Lavieen)

# Harmony Dye - X-Light Lazer

+ Thermi Lift (Genglik Isis1)

+ Fraksiyonel Lazer (Asclepion MCL 30)
+ Hollywood Peel Lazer (Karbon Peeling Lutronic)
« Secret Altin igne

+ Catlak Tedavisi

* Leke Giderme

+ Skar Giderme

+ GOzenek Giderme

* Kilcal Damar Tedavisi

* Dovme Silme

LLAZER EPILASYON UYGULAMALARI

#* Alexandrite Lazer Epilasyon
+ ND Yag Lazer Epilasyon
* Diode Lazer Epilasyon

DERMATOLOJIK UYGULAMALAR

+Sac ve Tirnak Hastaliklar Tedavisi
*Mantar, Sigil Tedavisi

*Sedef, Egzama Tedavisi

+Cinsel Yolla Bulasici Hastaliklarin Tedavisi
+Ben Muayenesi

+ Et Beni ve Seboreik Keratoz Tedavisi
+Akne ve Leke Tedavisi

+Ameliyat ve Yanik izleri Tedavisi

CILT VEANTI AGE BAKIMLARI

* Botoks Uygulamasi

* Ultraformer (HIFU-Ameliyatsiz Yiiz Germe)
* Dolgu Uygulamasi

* Medikal Aqua Cilt Bakimi

+ Iple Yiiz Askilama

+ PRP

#* Exilis (Yiiz ve Viicut Toparlama)

* Plasmage (Ameliyatsiz Goz Kapag Estetigi)
+ Maximus (Yiiz Toparlama)

* Sa¢ Mezoterapisi

* Asir Terleme Tedavisi

ZAYIFLAMA/SIKILASMA/SELULIT

+Emslim

* Diyetisyen

+Zerona

+ Ultratone

+ Karboksiterapi

+ Lipofreeze (Soguk Lipoliz)
*+ Mezoterapi

* Lipoliz

+ Exilis (Viicut)

+ Maximus (Viicut)
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GUZELLIK VE ESTETIK

Uzm. Dr. Sinem KARACA

Dermatoloji Uzmani
drsinemkaraca

Yiiz hatlarinin ortaya
cikarilmasinda ameliyatsiz
yontemler nelerdir?

Estetik gorindm ile ilgili kaygilarin
daha bir arttigi donemimizde ame-
liyatsiz ¢ozim onerileri istenilen
sonuclara ulasmak icin bizlere yar-
dimci olabiliyor. Yiz bolgesine ya-
pilacak uygulamalar 6ncesinde ki-
sinin pek cok acilardan yizin yapisi
ile yapilarin matematiksel oranlari
degerlendiriliyor. Bu dederlendir-
meye gore dogal sonuclara giden
bir yol haritasi ¢iziliyor.

Yiiz sekilleri neden 6nemlidir?

Bir ylze ilk defa baktigimizda bey-
nimiz saniyeler icinde degerlen-
dirmede bulunur ve o yizin zihni-
mizde yarattigi duyguyu kaydeder.
GUnUmuUzde pek cok kisi aynaya
baktiginda saglikli ve dizgin bir
cilt yapist ile belirgin hatlara sahip
olmak istiyor. Bu istegdin zemininde
kisinin kendisiyle barisik ve mutlu
olmak, yasindaki gtzelligi yasamak
ve belki de biling altinda karsi cins
tarafindan begenilmek arzusunun
yatiyor olabilir.

Yapilan bir calismaya gore Kkarsi
cinsin c¢ekici bulunmasini saglayan

YUZ HATLARINA GORE
FSTETIK MUDAHALELER

bazi yiz seklleri oldugu saptanmis.
Kadinlarda daha cok kalp yada V
ylz sekli iken erkeklerde ise kare
yUz sekli cekicilik ile iliskilendirilmis.

Yiiz sekillerinin tipleri nelerdir ?

Kare, yuvarlak, oval, veya kalp
seklinde (V yiz) olabilir.

Hangi yiiz sekline sahip
oldugumuzu nasil belirleriz?

Bunun icin aynanin karsisina gecip
cehrenizin oranlarina bakabilirsi-
niz. Oval yizlerde yizin uzunlugu
genisliginden 1,5 kat yada daha
fazladir. Kalp seklinde yizlerde alin
genis iken yiz cenede daralir.
Yuvarlak yizlerde uzunluk ile ge-
nislik kabaca esittir.

Kare ylzlerde ise sakak, yanak ve
cene kemikleri genislikleri yaklasik
olarak ayni uzunluktadir.
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Peki yiiz sekillerine gore plan
yapmak yeterli midir?

Yz sekillerine gére kendimizi de-
gerlendirdigimizde iki boyutta ka-
rar vermis oluyoruz. Halbuki estetik
acidan yizU incelerken 3 boyutlu
olarak dederlendirmek gerekiyor.
Burada hacim kayiplarini, yapila-
rin birbiri ile olan ac¢i ve oranlarini
hesaba katmak gerekir. Kemik ve
Gzerine yerlesmis kas, yag ve deri
dokularinin tamamini tedavi plani
yaparken g6z 6nlinde bulunduru-
yoruz. Hangi doku desteklenmesi
gerekiyor ise buna gore secenekler
degisiyor.

YUVARLAK



Son zamanlarda revacta olan
¢ene hattinin daha belirgin
hale gelmesi icin hangi
uygulamalar yapilabilir?

Burada sadece cene Uzerine yapI-
lacak uygulamalardan bahsetmek
yanlis olur. Ylze bdtdncil olarak
fFarkli acilardan bakmak dnemlidir.
Ornegin yuvarlak yiize sahip kisiler-
de yanak bolgesinden agiz kosele-
rine dogru olan sarkma duzeltildi-
ginde cene hatti kendisini daha cok
goOsterecektir. Bu sarkmalarin du-
zeltilmesinde yapilan dederlendir-
meler gore; dolgu, iple yiz germe,
HIFU (yUksek yogunluklu odaklan-
mis ultrason), radyofrekans yon-
temleri tercih edilebilir.

Cigneme kaslarindan biri olan ve
cene kemigi koselerinde yerlesmis
masseter kasinin siskinligi bazi kisi-
lerde belirgindir. Buraya uygulana-
cak botulinum toksin enjeksiyonu
siskinligin yumusamasina ve cene
hattinin  kendisini g&stermesine
yardimci olacaktir. Dogrudan cene

.

kemigi Gzerine yapilacak dolgu uy-
gulamalari bu hattaki keskinligi art-
tiracaktir. Gidi bolgesinde yag ka-
linligindaki artisa bagli bir durum
var ile yine buraya uygulanacak
lazerler, mezoterapi ve iple germe
yontemleri cene hattini belriginles-
tirmeye yardimci olacaktir.

Yiiziin daha ¢ok asagiya
sarktigi ve ters licgen
haline gelen kisilerde
bunu diizeltmek i¢in hangi
yontemler uygulanabilir?

Bu tarz yUz hatti yasa, yer cekimi-
ne, genetik faktorlere ile gunlik
kullanim ve yatis pozisyonuna bag-
li olarak gelisebilir. Degistirilebilir
faktorler dizeltildikten sonra yiz
hatlarinin yukariya dogru gelmesi-
ni saglayacak uygulamalar planla-
nabilir. Burada yine kisinin degeler-
lendirilmesine gdre sakak bolgesi
ve yanak bolgelerine dolgu, yanak
bolgesine uygulanacak ip ile cilt
germe, cesitli lazerler (HIFU, rad-
yofrekans gibi) uygulanabilir.




ROPORTAJ

KENDI HIKAYESININ KAHRAMANI

KADININ ESTETIGI ILE BICIMLENEN BIR YASAM:
HATICE NUR UZGENG

iki cocuk annesi bir ev hanimiyken
sifirdan kurdugu ve bugiin Ege
Bolgesi'nin en blyilk zincir glzellik
merkezi ile medikal estetik sekto-
rinde hizmet veren Nets Poliklini-
gi'nin sahibi Hatice Nur Uzgenc ile
girisimcilik 6ykisinG konustuk. Bir
kadin olarak verdigi bu micade-
leyi “Hikayemiz ayni, Kahramanlari
farkl;” adiyla bir kitapta toplayan
Uzgenc, dezavantajli kadinlara
meslek edindirmek hedefiyle bir
de GUcli Kadin Dernegi'ni kurdu.
Ayni zamanda Nets Akademi ile gi-
risimcilige adim atmak isteyen ka-
dinlara da egitimler veren Uzgenc,
Nets Vadi ile farkli konsept detoks
merkezini de faaliyete gecirmis
durumda.

Medikal estetik,edebiyat,
kadin dernegi ve Nets Vadi...
Bir ¢cok ozelliginiz, Farkli
sapkalariniz mevcut. Hatice
Nur Uzgeng'in is yasami nasil
basladi diyerek baslayalim mi?

Manisa’'da bir ev hanimiyken esi-
min durumu iyi oldugu halde bos
durmamak icin gizli gizli dantel isi
yaparak calismaya basladim desem
saniyorum yanlis olmaz. Sonrasin-
da kozmetik pazarlama isi yaparak
kendi edindigim birikim ile glzellik
sektdrine girdim. iki cocuk annesi
olarak cocuklar kiicikken istan-
bul'da estetisyenlik kursuna gittim.
Sonra ilk isyerimi Manisa’da actim

.

ancak hemen ardindan izmir'e ta-
sinarak isyerimi de Bornova'ya
tasidim. Yazlari ise iki kizim ve ye-
denlerim ile cesitli otellerin spa
kisimlarinin isletmesini alarak co-
cuklarimi da buralarda cekirdekten
yetistirirken bir kizim mimar, diger
kizim ise veteriner ve ziraat mi-
hendisi oldu. 1997 yilinda ise Nets
Guzellik Merkezi'ni acarak hayalimi
gerceklestirdim.



Bugliin 1 medikal estetik polikli-
nigi, 2 guzellik merkezi, 1 glzellik
alaninda egitim veren Akademi ve
1 detoks merkezi ile faaliyetlerimi
kizlarim ve yedenim ile beraber
strdirGyorum.

Nets Poliklinigi bugiin alanin-
da Ege Bolgesi'nin en onemli
markasi haline gelmis durum-
da, kapsami nedir merkezin?

60" a yakin calisanimiz ve 70 bine
yakin aktif Gyesi ile blylyen bir
glzellik zinciri Nets. Her yil 1 sube
acma hedefiyle calismaya devam
ediyoruz. Faaliyet gosterdigimiz
glzellik sektoriinde danismanlik
hizmeti de veriyoruz. Bu alandaki
tim uygulamalara ve en son tek-
nolojilere hakim bir ekibiz. Ote
yandan sektore eleman yetistirme
misyonumuz da var. Nets Akademi
ile glzellik merkezlerinde calismayi
hedefleyenlere verdigimiz egitim-
lerle Milli EGitim Bakanligi onayli
sertifika veriyoruz. Bu da onlarin
ya bir merkezde calismalarinin ya
da kendi islerini kurmalarinin kapi-
sinl aclyor. Kisacasi sadece gizellik
merkezi ile hizmet veren degil sek-
tére yeniisolanaklarive girisimciler
kazandiran akademisiyle bir marka
haline geldi Nets. Bornova'da tarihi
koskte bulunan merkezimizin disin-
da Buca, Bayrakli subelerimiz mev-
cut. Fazlasiyla takdir edilen ve tu-
tulan bir merkez haline geldi Nets.
Bunun altinda yatan temel ise ke-
sinlikle 6zen, hijyen ve kalite. Bu
Ucliden asla taviz vermeden, isinizi
hakkiyla yaptiginiz zaman ozellikle
glzellik merkezi gibi hijyen ve mal-
zeme kalitesinin son derece hassas
oldugu bir alanda marka olmaniz
sadece zaman meselesi haline ge-
liyor.

Bugln korona virls salgini sonrasi
dinyada hijyenin 6nemi daha da
artiyor. Biz de bu ginleri atlattik-
tan sonra da her zaman oldugu gibi
sagligi ve hijyeni 6n planda tutarak,
onlemlerimizi daha da sikilastirarak

hizmeti sirdirecediz. Hijyen bizim
sektdrin olmazsa olmazi, bundan
taviz vermeden hizmet verilmedi-
ginde ayakta kalmanin imkani yok-
tur.

Saglikli yasam merkezi girisi-
miniz de mevcut, onun kapsami
nedir?

Izmir Bornova'nin Kayadibi Kéyi'n-
de sehir merkezine dokuz kilomet-
re uzaklikta “Nets Vadi” adr altinda
bir saglikli yasam merkezi kurduk.
Nets Vadi, detoks kamplari ile ka-
tiimcailarin istekleri dogrultusunda
zayiflamaya dabedenidinlendirme
imkani sunuyor. Misafirler detoks
amacli olarak 6ncelikli diyetisyenle
goristlrildyor ve vicut analizi ¢I-
kariliyor. Bu analiz dogrultusunda
beslenme programi olusturularak
kamp slresince konuga detoks su-
lar1 ve saglikli beslenme paketleri
ikram ediliyor. Yoga ve meditasyon
yaparak zihni egzersizle birlikte
dinlenme ve giclendirme hedefle-
niyor.

Kamp sirasinda Biofeedback ciha-
zi ile duygu durum terapisi, besin
silme ve alerjenleri tespit etme
gibi uygulamalarla bedenin rahat-
lamasi destekleniyor. Yag yakici ve
odem attirici sebze ve meyveler
kullanilarak hazirlanan detoks su-
lar1, kus sesleriicinde yapilan medi-
tasyon, ginin stresinden uzaklas-
mak ve canlanmak icin spa gibi pek
cok imkan sunuyoruz.

11 odali ve 22 yatak kapasiteli te-
siste; diyetisyen, hemsire, nefes
terapisti, yoga edgitmeni, perso-
naltrainer, estetisyen, hemsire,
masor-masoz, Gye iliskileri yoneti-
cisi ve sef kadromuzla dort dortlik
bir tesis olarak hizmet veriyoruz.
Saglikli yasam kompleks bir caba
gerektiriyor. Sadece yediginizi di-
zenleyerek bunu yapamazsiniz,
spor, dinlenme, fiziksel bakim ve
yenen ve icilen gidalarin dizayni ge-
rekiyor. Bu tesiste biz bunlarin hep-
sini bir bitlin halinde sunuyoruz.
Bu kampta aslinda biz balik vermi-
yoruz, balik tutmayi 6gretiyoruz.
Bu kampimizda bu yasam biciminin
0zUnl 6grenen misafirlerimiz son-
rasinda hayatlarinda kokli degisik-
likler yapiyorlar, bu imkani yakala-
yacak doneleri burada kendileriyle
paylasiyoruz.

Bir de STK yoniiniiz var, bir
dernek kurdunuz? Ondan da
bahsedebilir misiniz?

Bes vil kadar énce “Gicli Kadin
Dernegi’'adi altinda kurdugum der-
nek kanaliyla dezavantajli kadinlara
meslek sahibi olmalari konusunda
egitimler veriyor ve is imkani su-
nuyoruz. Bugiine kadar cok sayida
kadina egitim verdik. Dernegimiz-
de tlizi§UmUzdn tek maddesivar o
da kadinlara egitim verip is imkani
sunulmasi ile ilgili. Bulundugumuz
glzellik sektorinde egitimler ve-
riyoruz ama diger sektorlerde de
katkida bulunulmasini cok isteriz.
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Boylece dezavantajli kadinlarin

farkli sektorlerde egitim gorerek
yetistirilmelerini ve is sahibi olma-
larini sadlayabiliriz. Temel hedefi-
miz hatta tek hedefimiz bu demek
mamkan.

Kadinlarin kimseye bagimli olma-
dan, kendi ayaklari Gzerinde dur-
masinin ¢cok énemli olduguna ina-
niyorum, kendi hayatimda da bu
distura gore hareket ettim ve tim
hayatim boyunca hi¢ bos oturma-
dim. iki cocugumu da biydttim,
kendi girisimcilik micadelem icin
egitimlerimi tamamladim, asla pes
etmedim. Bugln bu noktaya gel-
diysem kendime ve azmime olan
glvenim sayesinde oldu. Bu slire¢-
te yasadigim zorluklari da bildigim
icin baska kadinlara da el vermek,
onlarin mucadelesine destek ol-
mak ve yollarini daha gicld adim-
larla ydrdmelerini saglamak icin
calisiyorum. Hem Nets Akademi
hem GUclt Kadin Dernegi hem de
kaleme aldigim kitabimin temel
motivasyonu ve amaci hep aynl, ka-
dinlari giclendirmek, kadin girisim-
ciligini desteklemek.

GUCKADER

GUGLU KADININ
DERNEGI

is yasami ve STK yaninda bir
edebiyatla ilgili yoniiniiz var.
Kitabinizdan bahsedebilir
misiniz?

“Bugln sen de kendi hikayenin
kahramanioldugunu fark et” sloga-
niyla hayatimi kaleme aldim. inisli
cikisli ve micadele dolu bir haya-
tim oldu. Bunlarin yazilmasi gerek-
tigine inanarak bu kitabi yazdim.
ismi “Hikayemiz Ayni, Kahramanlari
Farkl” 2016 yilinda TURKONFED
Basarili Kadin Girisimci Odali'nd
kazanmis bir girisimci kadin olarak
kariyerimde bugln ulastigi konu-
ma gelinceye kadar verdigim mu-
cadeleyi ve vyasadigim zorluklar
samimi bir dille anlatmak istedim.
Kitabimda, kadinlarin ayakta dur-
malari icin verdigi micadeleyi ken-
di hayatim (zerinden anlatmaya
calistim. Kitabimin satisindan elde
edilen geliri Glcld Kadinin Derne-
gi'ne (GUCKADER) badislayarak o
anlamda da kadinlara katki sun-
mak istedim. Hangi kosulda olur-
sa olsun, kadinlar icin hayat hep
daha zordur. Kadin kimliginin zor
tasindigi bir cografyada yasamak
ve glcli olmak icin micadele edi-
yoruz. Kitabimda, kendi hayatimi
anlatirken cevremde bu zorluklari
yasamis ve basarmis insanlarin da
hikayelerini anlatmaya calistim.

Basarili kadinlarin,
basarmakta zorluk
¢eken insanlara karsi
sorumluluklari vardir.
Azimle, kararlilikla,

hi¢ vazge¢cmeden ¢ok
calismak gerekiyor.
Unutmayin, siz de kendi
hikayenizin kahramani
olabilirsiniz.

HATICE NUR UZGENC
e = @
HIKAYEMIZ
AY N KAHRAMANLARI

FARKLI
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CiLT BAKIMI

YAZDAN KISA CILDIMIZ
ﬁ

Bugiinlerde yaz
aylarinin i¢ 1sitan
havalarindan sonra
yeni gelen soguk
havalara uyum
saglamaya calisiyoruz.
Bazilarimiz kis
aylarinin asigi iken
bazilarimiz da yaz
aylarinin sevgilisidir.
Peki cildimizin
mevsimlerle arasi
nasil?



Sonbahar ya da kis, ilkbahar
ya da yaz farketmeksizin
mevsimlere gore cildimizin
ihtiyaci olan seyler mutlaka
var oluyor. Geride birak-
tigimiz sicak havalardan
sonra simdi hem bakim
yapmamiz hem de korum-
amiz gereken kocaman bir
organimiz var. Tim dis et-
kenlere karsi viicudumuzu,
organlarimizi yani bizi ko-
rumak icin gégiis geren en
kiymetlimiz... CiLDIMIZ...

PEKI CILDIiMIiz YAZI
GERIDE BIRAKIP KISA
NASIL HAZIRLANMALL..?

Oncelikle yaz aylarinda cildimiz-
in maruz kaldigi dis etkenleri g6z
onltnde bulundurarak baslayalim.
GUnes isinlari, deniz ve havuz suyu,
kullanilan  bronzlastiricc  kozme-
tikler vb. Bu ve bunun gibi bircok
dis etken cildimizde belli basli so-
runlar yaratiyor.

Yaz aylarinin yakici giinesi, sicak ha-
valardan dolayi cildimizin artan yag
salgisi, havuz sularinda bulunan
klor gibi etkenler cildimizi yipratir.
Bu yipranma genellikle karsimiza
lekelenme olarak cikar. Kis aylarina
gectigimizde bronzlugumuz azal-
dikca olusan lekelenmelerimiz git-
tikce glin yizine cikar. Olusan pig-
mentasyon problemleri ginimiz
teknolojisiyle cok daha konforlu
¢ozimlerle ortadan kaldirilabiliyor.
Lekelerimizin olusmasinin  bircok
farkli nedeni olabilir. Havuzda-
ki klor deri bariyerini bozarak,
bronzlastirici Grinlericeriklerindeki
kimyasallar nedeni ile gUnesle
temasa gecince leke birakabiliyor.

GUnesin etkilerinden bir digeri de
kilcal damarlarimizin yizeye yakin-

lasmasli. Eger dizenli glines krem-
imizi kullanmazsak kilcal damar-
larimiz ylzeye yakinlasip hassasiyet
olusturuyor. Gintumdizde farkli laz-
er teknolojileriyle artik kilcal damar-
lara da medikal estetik alaninda
¢ozimler gelistirilmis durumda.

Bir diger yazdan kalma sorunumuz
ise sicak havalarla birlikte artan yag
salgisi. Derimizin alt kisimlarinda
biriken yag salgisinin dengelenme-
si gerekmektedir. Karbon peeling
gibi ¢cozUmler altta biriken yag sal-
gisinin ylzeye cikartilarak denge-
lenmesini hedefler. Kullanilan kar-
bon deri altina gonderilir ve derinin
alt katmanlarindan iyilesme sireci
baslatilir.

Yaz aylarinin yiiziimizdeki
etkilerini gecirirken ayni
zamanda da kis aylarinin
soguk giinlerine karsi
korumaya ge¢meliyiz.
Kis aylarinda cildimiz
soguk havalar ve soguk
riizgarlar ile birlikte
gerilir, kurur ve hatta

en iist tabakasinda ufak
catlamalar, pullanmalar
goriilebilir.
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Tim bu kurumanin en biytk ko-
rumasi cildimizi glzelce nem-
lendirmektir. Gunlik tiketmemiz
gereken 2.5-3 litre suyun haricinde
dizenli bir sekilde nemlendirici
urnlerimizi  kullanmaliyiz.  Ayrica
yapilan en buytk eksiklik kis ay-
larinda giines kremi kullanmamak-
tir. Yaz ya da kig ayi farketmeden
en az SPF30 iceren glines kremi
kullanmaliyiz. Sececegimiz nem-
lendirici veya glines kremi mutlaka
dermokozmetik bir Griin olmalidir.
iceriginde silikon, parfim, paraben
bulunmayan Urlnleri tercih etme-
miz gerekmektedir.

Hyallronikasit, nemlendirmek igin
vazgecilmezdir. Iceriginde yogun
hyallronik asit barindiran genc-
lik asilariyla birlikte cildimizi can-
landirabilir ve alt katmanlardan bile
nemlenmesini destekleyebiliriz.

SICAK KAHVEMiIz,
YUMUSAK
BATTANIYEMIZ VE
SAGLIKLI CILDiMiZz iLE
GUZEL BIR KIS OLSUN.
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Biiyiik kalabaliklardan,
sikisik mekanlardan

ve herkesin gosteris
yapmak icin gittigi
beach clublardan
sikilanlarin, gercekten
kendini cok huzurlu
hissedecegi bir yer
oneriyorum.

BlyUk kalabaliklardan, sikisik me-
kanlardan ve herkesin gosteris yap-
mak icin gittigi beach clublardan
sikilanlarin, gercekten kendini cok
huzurlu hissedecegdi bir yer 6neri-
yorum. “Hafta sonu kafa dinlemek
icin nereye gidebilirim?” distncesi
ile ciktigim yolda, kendimi Balike-
sir'in henlz populer olmamis bir
yazlik kasabasinda buldum.
Altinova, Ayvalik'a bagli bir ma-
halle. Konum olarak, izmir'in Dikili
ilcesi ile Ayvalik arasinda yer aliyor.
Genelde izmir'den bir yere tatile
giderken, yakin yerleri tercih edi-
yoruz. Ozellikle tercih ettigimiz yer,
izmir'in kuzeyi ise bu genelde Ay-
valik oluyor.

Ayvalik'a gelip gecerken sadece
tabelada gordigim Altinova'yl bu
kez ziyaret etmek istedim. Aslinda
aradigim tek sey, sakin huzurlu

bir yerdi.
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Nerede Konaklamali?

Altinova'da bir gece tam iskele-
nin kiyisinda bulunan Ra Otel'de
konakladim. Burasi temiz ve gller
yizli bir isletme. Standartlari
bence cok iyi. Ozellikle odalari
ve manzarasi nefis. Daha cok ya-
zliklarin - bulundugu bir beldede
oldugunuzu dastnlrseniz ilk gor-
digimde “Himm, burasi baya iyi
buraya gore” dedim. Ra Otel disin-
da cevrede birka¢ otel daha bu-
lunuyor. Agustos sonu, Eylil basi
gibi bu cevrede geceligi 350-400
TL'ye konaklayabiliyorsunuz

Yemegi Nerede Yiyoruz?

Tabi ben bir yemek diskind old-
ugum icin gittigim yerde ilk “yeme-
gi nerede yiyoruz?” sorusunu soru-
yorum kendime. Yemek islerini
otelin giris katinda bulunan Tuzu
Kuru restoranda hallettim. Kalamar
ve karides gibi deniz Urinlerinde
bence basarililar. Ayni sekilde man-
zarasl da yine tam iskelenin kiyisin-
da olmasindan dolayi ¢cok iyi. Meze-
lerin porsiyonu da oldukca buyUk.
Ama bunun disinda 6gle yemedgi
icin Altinova merkezde nefis bir
yer buldum. Ovinc Pide burada
cok popdiler bir pideci ve cevremde
birkac kisiden de burasini duymus-
tum. Dondse gecerken de odlen
yemedini burada denedim. Bir
porsiyon kusbasi kasarli pide ve 1
adet lahmacun denedim. Pidesinin
tadi hala damagimda.... “Acaba o
taraflara bir daha yolum diser mi?”
diye disinmuyor degilim su siralar.
Bu taraflara yolu disenler icin kes-
inlikle tavsiyemdir.

Denize Nerede Girmeli?

Seyahatlerime c¢ikarken, harita-
lardan oldukca cok yararlaniyorum.
Nereye gidecedim, nerede denize
girecedim telefonumda isaretli
oluyor. Jeoloji mihendisi oldugum
icin de harita islerine pek hakimim-
dir. Aslinda iskelenin tam karsisinda
bulunan kum adasinda denize gire-
biliyorsunuz ama ben Altinova icin
kendime rota belirledigimde, ko-
nakladigim yerin 2-3 km glineyinde
iskeleye nazaran daha turkuaz sa-
hilleri gérdim. O nedenle denize
orada girmeye karar verdim. Bu
sahiller aracla otelden yaklasik 5
dakika mesafede kolaylikla ulasa-
bilecediniz bir noktada. Hatta tam
konum vermem gerekirse Ozen
Otel’in 6n0. Bu arada, 2 sezlong ve
1 semsiyenin 15 TL oldugunu du-
yunca kisa slreli bir sok yasayarak
denize girdim. Denizin tadini tam
olarak ¢ikaramamis olabilirim.

Kisacasi Altinova'ya

n olup dondiim

e. Yakinda

r orada olacagim.




akne sonrasi olusah Iekelerde ve yasliliga bagll olarak ortaya cikan yasllik lekelerinde
de etkin bir tedavi imkani sunar. Anti-aging etkisi ile kolajen tetiklenir. Cilt sikilasir ve
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FENG SHUINEDIR ?

ELVAN OZYAR COSAN / MiMAR @ etencaarengs

ASLINDA HEPIMIZ FENG SHUI NEDIR
BILIYORUZ VE HISSEDIYORUZ
DESEM..

HIG BILMEDIGIMIZ BIR SEYi NASIL
HISSEDELIM KI DIYORSUNUZ

DEGIL Mi?

BUGUN GIRDIGINiZ KAG MEKANDAN
GIRER GIRMEZ SIKINTIVLA HEMEN
KAGMAK ISTEDINIZ YA DAKAG
MEKANDA ASLINDA 10 DAKIKALIK
ISINIZ VARKEN YARIM SAAT
OTURUP KALDINIZ?

gL OFL 0SL ot

i

adac, ates, toprak) olusmaktadir.

Dogru Feng Shui uygulama-
lari ile mekanlarda bu bes
elementin dengesi saglanip
hayatimizdan olumsuzluklari
| en aza indirgeyebilir, olumlu
seyleri arttirabiliriz.

ep konustugunuz su ko-
H sedeki konumu cok iyi

olmasina ragmen kim |
ne acarsa acsin tumayan dik-
kan var ya, ya da kalitesi ote-
kilerden daha distk olmasi-
na ragmen sokakta en cok is
yapan kafe... iste tim bu his-
settiklerimizin sebebi Feng
Shui... Mekanlarin hayatimiz-
daki etkileri bu kadar blylk-
ken onlari gérmezden gelmeyip
doganin bize verdigi muhtesem
bir sansi kullanip dogru feng shui
uygulamasi ile daha huzurlu be- jileri nasil azaltarak hayatimizdan
reketli alanlar olusturmak bizim ve mekanlardan uzaklastirabile-
elimizde.Kokleri 6000 yil dncesine cedimizi bize gosteren muhtesem
dayanan, sozlik anlami rizgar ve bir rehberdir. Doda da her sey bir
su olan Feng shui, doganin evren- denge icerisindedir. insan yasadid
sel enerjilerini yasadigimiz mekan- mekanlarda da hep bu ytzden den-
larda ve hayatimizda harekete nasil  geyi aramaktadir. Feng Shuiye gére
gecirebilecegimizi, negatif ener- hersey bes elementten ( metal, su,
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Dogru bir bir Feng shui
uygulamasinda;

+ Oncelikle mekanin élcekli bir mi-
mari cizimi / krokisi hazirlanir.

* Luo pan pusula ile yapilan 6l¢im-
ler sonrasinda mekanin ucan yildiz
haritasi ¢ikartilir ve ¢izim Gzerine
yerlestirilir.

* Ucan yildizlar yontemi ile meka-
nlardaki negatif ve pozitif yildizlar
cikartilir.

« Dogru bir analizde mekanin
yalnizcaici degil hem mekanin

disi cevresiile olan etkilesimi, ic
tasarimindaki etkenler ve mekanda
yasayan kisilerin ozelliklerine gore
inceleme yapilir.

« Mekani kullanan kisilerin dogum
tarihlerine gore cin astrolojisi 4
situn analizi cikartilir ve olumlu
olumsuz elementleri belirlenir,
sans donemleri incelenir.

 TUm bu bilgiler dogrultusunda 5
element dengesine gére mekanda
ki olumlu yildizlarin etkisini artira-
cak, olumsuz yildizlarin etkisini
azaltacak elementler belirlenir ve
dizenlemeler yapilir.

+ Ornegin hastalik yildizinin denk
geldigi bir alanda metal ve su ele-
mentiile dengeleme yapilirken 9
bereket yildizinin geldigi bir alanda
ates elementi ile bereketin aktive
edilmesi saglanir.
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BOLGESEL INCELME

BOLGESEL INCELMEDE ZERONA

%
Diyetisyen Melis MANDEV
(©) melismandev - - -
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DA onayliilk ve tek lazer ydntemi olan zero-

na, bolgesel olarak incelmek isteyen birey-

lerin en ¢ok tercih ettigi cihazlardan. Bolgesel
incelmenin disinda vicut sikilasmasinda ve selilit do-
kusunun iyilestirilmesinde de oldukca etkili. Zerona,
635 nm dalga boyuna sahip disik seviye lazer iletimi

ile yag hicrelerinin gecirgenligini artirarak depolanan

yadlari hiicre disina gikarilmasini, boylelikle de milyon-

larca yag hiicresinin kiicilmesini saglamakta.

erona cihaziincelmek istenen bélgeye ko-

numlandirilir ve yaklasik olarak 40 dakika

surer. Seans sayisi kisiye bagli degismekle
beraber minimum 6 olarak planlanmalidir. Acisiz ve
agrisiz bir yontem olmasindan 6tiird kisi seanstan he-
men sonra normal hayatina rahatlikla devam edebilir.
Cihaz karin, bacak, bacak ici, bel, basen, kalca, diz ve
diz Gstl, alt bacak ve sirt bolgelerinde ihtiyaci olan bi-

reylere uygulanabilir.




YEMEK TARIFi

KINOALI TABULE

MEUS MANDEV/D'YET'SYEN melismandev

Kinoa 6zellikle lizin acisindan zengin, genis aminoasit spektrumuna sa-
hip besleyici bir bitki tohumudur. Ozellikle vejeteryan beslenenler icin
onemli bir protein kaynagidir. Yiksek besin degerinin yani sira lif, vitamin
ve minerallerce zengin olmasi ile son zamanlarda ilgiyi oldukca Gzerine
cekmistir. Yiksek lif icerigi ile bagirsak hareketlerini hizlandirmaktadir.
Glisemik indeksi disik bir bitki tohumu oldugu icin kan sekerindeki dal-
galanmalari 6nlemeye yardimcidir. Glutensiz bir bitki olan kinoa, ¢olyak
hastalari ve gluten intoleransina sahip bireyler tarafindan rahatlikla tu-

24

ketilebilir.

Malzemeler:

%2 su bardagi kinoa

1 su bardagdi su

10 adet kuru domates
5 adet ceri domates

1 adet salatalik

Yapilist:

2 su bardadi kinoayi suda bekletip
stzdlkten sonra bir tencereye alin.
Uzerine 1 su bardagi suyu koyduk-
tan sonra kisik ateste suyunu ceke-
ne kadar pisirin. Bu sirada kuru do-
mateslerin Gzerine sicak su ekleyip
10 dakika bekletin. Kuru domates-
ler yumusadiktan sonra 2-3 parca-
ya kesin. Tencereye 3 yemek kasigi
zeytinyadi ve dodgranan domates-

3 yemek kasigi zeytinyagdi
1 tatli kasigi sumak

2 limon

1 yemek kasigi nar eksisi
2 cay kasigl tuz

leri ekleyip 2 dakika kavurun. Ceri
domatesleri dérde bolin. Salatalik
ve maydanozu ince ince dograyin.
Bir kaba haslanan kinoayl ve dog-
ranan diger malzemeleri de ilave
edin. Uzerine limon suyu, sumak,
nar eksisi ve tuzu eklerek karistirin.

Afiyet olsun.
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Bir cogumuzun hayatimizin
doneminde kafe, tatlici
a bir restoran agma

1 olmustur.

le bir kafem olsa da
hayatini birakip kendi
mda kavrulsam”

erini ben ¢ok

yorum. Tabi bunu

i ben tabi ki bunu
eklestiren birinin
esini anlatacagim.

Gizem, aslinda bir insaat mihen-
disi. Beyaz bareti ile sahalarda
yaklasik 15 yil calismis, cabalamis.
Ben de bir mthendis oldugum icin
Gizem'in bu kacis sevdasini cok iyi
anliyorum:)

Gecen sene yaz aylarinda evlenip
balayinda Amerika'ya gidiyorlar ve
ilk kez bagel ile orada karsilasiyor-
lar. Simdi bagel ne diyecek olur-
saniz, bagel ABD ve Kanada'da
yaygin olarak tlketilen mayali ha-
murdan yapilmis kalin ve halka sek-
linde bir ekmek cesididir. Aslinda
bir nevi gevrek diyebiliriz. Ameri-
kalilarin gevredi bagel. Daha cok
bir sokak lezzeti. Bizde gevrek ne
kadar cok tlketiliyorsa orada da
bagel o kadar tiketiliyor.

Gizemler balayindan déndikten
sonra tabi bildiginiz Gzere pandemi
patliyor kis aylarinda ve Gizem de
evde kaldigi stire boyunca bagelin
bin bir cesidini deneyerek vyeni
lezzetler kesfediyor ardindan pan-
demi sonrasi Tabs adinda bir Amer-
ikan Bagel dikkani aciyorlar.
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15 cesit bagel var dikkanlarinda.
Ben bu yaziyi yazarken belki birkac
cesit daha bulmus olmalarindan
korkuyorum.

izmir'in gelisen ilcelerinden biri
olan Bayrakl'da plazalarin arasin-
da cok keyifli bir bagel dikkanlari
var. Tam hayalleri stsleyen Amer-
ikan ryasi gibi. Yiksek plazalarda
calisan kahramanimiz ise gitmeden
Once Tabs'tan kahvesi ve bagelini
aliyor ardindan ise gidiyor eminim
siz de bir cok filmde bu sahneleri
gordinlz. Artik sadece sahnede
gérmeyeceksiniz, izmir'e gelip bu
sahneyi kendiniz de yasabilirsiniz.

Tabs'ta tuzlu bagellarda dereotlu
kasarli ve sogan sarimsak favorim.
Eger tatli bir bagel istiyorsaniz ya-
ban mersinli nutellali bagel tatli ih-
tiyacinizi fazlasiyla karsilayacaktir.

Bu arada dikkandaki kukiyi de old-
ukca bedgendim yalniz, kuki isterken
Isitip getirilmesini isterseniz biraz
daha lezzeti yukar taslyabilirsiniz.

TABS The American Bagel Shop
Mansuroglu Mah. 286/1 Sok.
No:1/G Ontan Tower
Bayrakli-izmir
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Uzm. Dr. Sinem KARACA
Dermatoloji Uzmani
drsinemkaraca

Ozelikle pandemi d6nemi ve
sonrasinda daha ¢ok hangi este-
tik uygulamalara yonelme oldu?

Maske kullanimi ile beraber mas-
kenin kapattigr yiz alani disindaki
kas, goz cevresi ve gidi bolgesi ile
ilgili danisanlarimin farkindaliklari
artmis durumda. Cilt kalitesini art-
tiracak, kirisikliklari azaltacak uy-
gulamalarin yani sira kas seklini de-
gistirmeye olanak saglayan ip aski
yontemi tercih edilmeye baslandi.

ip aski yonteminin digerlerin-
den farki nedir? Nasil bir iiriin
kullaniliyor?

ip askilama kas biciminin degisti-
rilmesinde hizli ve uzun etkili bir
sonu¢ sagliyor. Cesitli ozelliklere
sahip deri altina yerlestirilen ipler-
deriye belli acilarda yon verilebili-
yor. Pratigimde vicut tarafindan
eritilebilen ipleri tercih ediyorum.
Bu iplerden her 60 derecede birer
tane kilcik seklinde cikintilari olan
ve kesitiyildiza bezeyen PDO (poly-
dioxanone) maddesinden yapilmis
6D ipleri tercih ediyorum. Cevre
dokuya sikica yerlesen kilcik yapilar

P ASKILAMAYLA G0Z
VE KASLARA SIHIRLI

DOKUNUS

Pandemi ile beraber maske kullanimindan dolayi en ¢ok
dikkat ¢ceken yerlerden birisi gozler oldu. Maske kullanimi ile
birlikte kisiler, goz ¢evresi ve kas goriiniimlerine daha ¢ok
dikkat etmeye basladi. Son yillarda 6zellikle g6z ¢evresinin
belirginlestirilmesi ve kasa sekil vermek i¢in daha ¢ok tercih
edilmeye baslanan ip aski yontemi ile ilgili merak edilenleri
uzmanina sorduk. Ozel Nets Poliklinigi Dermatoloji Uzmani
Dr.Sinem Karaca, ip aski uygulamasi hakkinda bilgiler verdi.

sayesinde deride hem kuvvetli bir
asma giicl olusuyor, hem de viicut
tarafindan eritilmesiile olusan yeni
kollajen sayesinde verimli sonuclar
elde edebiliyorum.

ip askisi uygulamasini kimlerde
uygulamayi tercih ediyorsunuz?

Ozellikle kas, yanak, cene kemigi
bdlgesi ve boyunda sarkmasi olan-
larda, yUz asimetrilerinde, kas ve
burun sekillendirmede kullaniyo-
rum. Tabii burada hastanin yasi,
deri kalitesinin durumu, gecmis ve
planli kozmetik tedavileri, kullani-
lanilacve eslik eden hastaliklar gibi
tibbi durumlari g6z 6niinde bulun-
duruyorum.

Neden cerrahi islem degil de ip
askilama?

GUnUmuzde insanlar ginlik hayat-
larindan uzak kalmayacaklari, klinik
ortaminda yapilabilecek uygula-
malari artik daha cok tercih ediyor.
Cerrahi yontem ile ip askilamanin
her ikisi de SMAS(superiormusku-
loaponeurotik sistem) dedigimiz
deri bolgesi Uzerinden sarkmayi

tedavi eder. Cerrahide bu bodlge
icerisinde islem yapilirken, ip aski
uygulamasinda ipler SMAS icine
gdmuldr. ipler 6zel yapilari sayesin-
de dokuya etkili bir sekilde oturdu-
gu icin yUksek cekme giici ve uzun
etkili sonuc ile cerrahi midahaleyi
taklit etmis oluyor. ipler erimeye
basladikca deride gozlemedigim
cilt kalitesinde artis, gozenek ve si-
vilce izlerinde azalma da islemin ek
kazanci oluyor. Coklu dolgu ihtiyaci
olan ancak bunu tercih etmeyen
danisanlarimda islemden sonra de-
ride olusan yogun kollajen sayesin-
de bu ihtiyacin azaldigini goézlemli-

yorum.




Uygulama basamaklarindan
biraz bahseder misiniz?

Oncelikle danisanim ile ortak karar
verdigimiz bir sonuc¢ plani yapili-
yor. Iplerin gececedi alanlara lokal
anestezi uygulaniyor. ipler kanl
dedigimiz dokularin arasindan gec-
meyi saglayan ancak onlara zarar
vermeyen bir metal tip icerisine
yerlesmistir. KanUller deriye tek bir
giris noktasindan deri alti dokuda
asadidan yukari yone dogru iler-
letiyor. Kandl cikarilarak ipler deri
altinda birakiliyor. Toplamda 15 ile
45 dakikada islem tamamlaniyor ve
etkisi hemen gordliyor.
Uygulamadan hemen sonra Kkisi
glnlik hayatina devam edebilmek-
tedir. Etkinin uzun sdreli olmasi
icin ilk 1 ay islem bolgelerine 6zen
gosterilmelidir. Sicak ortamlardan
uzak durulmali, islem bolgelerine
ani hareket ve baskiyapilmamasina
dikkat edilmelidir.

yo”

ip askilamanin sonucune kadar
siirecektir?

Uygulamadan sonra 2. haftadan
itibaren 6 aya kadar uzayacak do-
nemde ipler erimeye baslar ve yeri-
ni vicudun dogal kollajeni alir. Etki
siresi kac tane ip yerlestirildigin-
den, kisinin yasina, cilt kalitesine,
sigara kullanimina, su tlketimine
hatta beslenmesine kadar dedis-
mektedir. Bunu desteklemek adina
islem sonrasi vitamin ve kollajen
takviyesi de 6nermekteyim. Genel
olarak etki stresiicin 1,5-2 yil diye-
biliriz. Ayricaihtiyac durumunda bu
ipler tekrar tekrar uygulanabilmek-
tedir.

ip askilama ile birlikte yapilabi-
lecek uygulamalar var midir?

Dermatolog olarak islem &nce-
sinde deri kalitesini hazirlamak ve
glclendirmek adina baziislemler

yapabiliyorum. Fraksiyonel lazer ile
cilt soyma, igneli ve ignesiz radyof-
rekansile HIFU (yiksek yogunluklu
odaklanmis ultrason)gibi lazer yon-
temleri disinda PRP(plateletriche-
dplasma) gibi enjeksiyonluislemler,
Ozellikle Ust yiz boélgesi calisaca-
gim zaman botulinum toksinden
faydalanabiliyorum. Ayrica islem
sonrasl yapilacak kollajen sentezini
hizlandiracak PRP, mezoterapi gibi
uygulamalar ile dolgu uygulamasi
dogal ve bltlncll sonucun elde
edilmesini saglaniyor.
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GUndmizde anne adaylarinin ge-
beliklerini planlamasi hem anne
hem de bebek acisindan oldukca
degerlidir.Bu sayede anne adayinin
saglik durumu , kendisi yada be-
begini riske sokabilecek durumlar
hakkinda gerekli 6nlemler ve teda-
viler gebelik 6ncesinde planlanabil-
mektedir.

Bornova Ozel Tip Merkezi Kadin
Hastaliklari ve Dogum Birim So-
rumlusu Op.Dr.Esra SAYGILI gebe-
lik dncesinde , gebelikte ve dogum

sonrasinda anne ve bebek saglidi
acisindan dikkat edilmesi gereken
vitaminler ve dedgerleri hakkinda
bilgilendirdi.

-FOLIK ASIT TAKVIYESi-

Anne karnindaki bebegin sonradan
beyin ve omuriligini olusturacak
olan noral tipln kapanmasi gebe-
ligin 26.-28. glnleri arasinda ger-
ceklesmektedir.Bu nedenle gebe
kalmadan en az 1(bir) ay 6nce ve
gebeliginilk 3 ayinda giinde 0,4 mg

folik asit alinmasi dnerilir.Daha 6n-
ceki gebeliginde noral tip defekti
oykUsl olan kadinlar ise 6nerilen
folik asit dozu 4 mgdir.

-D ViTAMINi TAKVIYESi-

D Vitamini bagirsaklardan kalsiyum
emilimini arttiran ve kemik mine-
ralizasyonu, blyime -gelisme aci-
sindan 6nemli yagda cozinen bir
vitamindir. D Vitamini ayni zaman-
da gines isigina maruz kalmakla
da viicutta sentezlenebilmektedir.



Ulkemizde T.C.Saglik Bakanligi ta-
rafindan gebelere 12.Haftadan
itibaren giinde 1200I1U D Vitamini
takviyesi verilmesi 6nerilmektedir.

-DEMIR TAKVIYESi-

Vicudun kanda oksijen tasiyan al-
yuvar hucrelerindeki hemoglobini
Uretebilmesi icin demire ihtiyac
vardir. Gebelik sirasinda demir ge-
reksinimi 6zellikle gebeligin ikinci
yarisinda énemli 6lclide artmakta-
dir..Gebelerin glinlik demir gerek-
sinimi 40-60 mg olmakla birlikte,
gebeligin ilk 4 ayinda demir ge-
reksinimi hafif oldugundan demir
destedi gebeligin 4. ayinda baslan-
maktadir ve dogumdan sonraki 3.
ayin sonuna kadar destege devam
edilmektedir.Ancak demir eksikligi
anemisi (kansizlik) olan anne aday-
larina 100-120mg demir takviyesi
onerilmektedir. Ayrica C Vitamini
alimi demir emilimini arttirir.De-
mir takviyelerinin C Vitamininden
zengin besinlerle (6rnegin: porta-
kal suyu ) alinmasi demir emilimine
yardimci olur.

-iYOT TAKVIYESIi-

Vicudun tiroid hormon {retimi
icin gerekli olan iyot anne karnin-
daki ve yenidogan dénemindeki

bebegin sinir sistemi gelisimi icin
oldukca 6nemlidir. Gebelikte gln-
de 150 mcg iyot takviyesi
onerilmektedir.

-OMEGA 3 TAKVIYESi-

Omega — 3 yag asitleri bebegin si-
nir sistemi, beyin gelisimi ve goz-
deki retina tabakasi gelisiminde
etkilidir. Omega-3 yag asitlerinden
en onemlileri DHA ve EPAdIr. Ge-
belerde oOnerilen gliinde 250-300
mg Omega-3 alimidir. Omega-3
yag asitlerinin en dnemli besinsel
kaynadi ise baliktir.Diger kaynak-
lar ise yumurta,ceviz,yesil yaprakli
sebzelerdir.Diyetle Omega-3 alimi
cok daha faydalidir ve eksikligi ol-
madigi durumda takviyesi oneril-
memektedir. Haftada en az 2 defa
balik tiketimi ile Omega-3 ihtiyaci
karsilanabili. Omega-3 takviyesi
alinacak ise baligin karacigerinden
Gretilmemis olanlar tercih
edilmelidir.
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Bazen yildizlari siipGrirsin, farkinda olmadan... Giines kucagindadir, bilemezsin. ..
Bir cocuk gozlerine bakar, arkan doniktir... Cigerinde kuruludur orkestra, duymazsin...
Koca bir sevdadir yagsamakta oldugun, anlamazsin... Ugar gider, kogsan da tutamazsin...

William Shakespeare

Degisimiister gibi gorinip, ginlik
rutinimizden hep sikayet eder
dururuz ya da ‘dururduk’ desek
daha iyi olacak sanirim.
Yasadigimiz salgin stirecinde,

hep birlikte, dyle bir sinavdan
geciyoruz ki...

Bu hayattan ne istiyorduk, bizi ne
mutlu ediyor, nelere stikrediyor, bizi
ne (zUyordu unuttuk.

Neleri hedefliyorduk hayatimizicin,
gelecegimiz icin...

Nelerden vazgeciyorduk kolayca,
nelere tutunuyorduk simsiki? Simdi
doénip geriye bir bakin, sadece
birkac ay 6nceki size, kendinize...

Beklentileriniz ayni mi?

Dedisti, degismeye devam ediyor.
Degisimi hayatimizin bir alaninda
gerceklestirirken bile zorlanan,
konfor alanindan vazgecmeyen,
sadece dedisimi diline dolayip
“eski hamam, eski tas”la devam
eden bizler, artik dyle dediliz.
Bazen degisim kendiliginden,

siz o konfor alaniniza siki siki
tutunmusken iceriden gelen giicle

dedil de disarida olup biten, yani
sizin kontrol edemediginiz seyler
sonucunda zorlar limitlerinizi.
Sinirlarinizi, sizi gelistirir,
donusturlr ve dedistirir.

Bir kelebek kozadan kolay
ctkmiyor, sancili bir sirecten
sonra o muhtesem glzelligine ve
6zgurligine kavusuyor.

Peki, kelebek o kozasina déonip
baktiginda ne gorir?

Ne hisseder?

Daracik sikisip kalmis bir alanda
nasil yasadigina hayretle mi bakar?
Yoksa o klcicik alanda yasadigi
zamani disinUp ona hizmet ettigi
icin stkUr mU eder?

Her birimiz kozamizdan ¢ikmak
Uzereyiz.

Herkesin kozada kalma streci
kendine 6zgu.

Belki aranizda kelebek olup u¢maya
baslayanlar bile var.

Didnyaniz bicimlenir ve degisirken,
ona bakmanin ve gérmenin yeni
yolunu kucaklayin.

DUnyanizin olmasini arzuladiginiz
sey olun ve o da sizi takip etsin.

Hep biz belirledik, biz yarattik
dlnyamizi ya da dyle zannettik.

Belirsizlik...

Oniint gérememek, ydnetememek,
planlayamamak kendimizi glivende
hissettirmiyor.

Tek bir seyi yonetebiliriz su an, tek
bir sey bizim kontrolimizde.
Degisen dinyaya uyum
saglayabilmek, direnc
gdstermeden, kozayi aramadan:
Ucabilmek...

Yeni dinyamizin bize sunduklarin,
firsatlari gérmek, ortaya ¢ikan
yeniihtiyaclari farketmek ve
degerlendirmek.

iste, 0 zaman o da bize, bizim
istedigimiz her ne ise verecektir.

Sadece yol degisti, yontem dedisti.
Siz istemeye, arzulamaya

devam edin.

Siz de degistiniz.

Kim bilir, belki istekleriniz de degisti
ve yeni diinya bunu verecek.

Az sabir...



6Dcog

300° 120°

Bl Cog 30 Cog 6D Cog
240° 180°

Geleneksel Bl cog ipler, cift yonld kilciklardan olusur. Bu sebeple, Bl Cog ipler linear olarak2
Boyutiu etkiye sahiptir.

3D (3 Boyutlu) Bl cog ipler 1207lik aciya sahiptir ve gucli bir lifting saglarlar.

6D (6 Boyutlu) ipler ise, En Kuvvetli lifting etkisini garantilerken, 60°'de bir konumlandirilan
kilgiklarla dokuya mikemmel tututnum saglar.

AVANTAJLAR

DOKUYA MUKEMMEL TUTUNUM

- 6D teknolajisi, cog iplerinin dretiminde gelistirilmis en ileri tekniklerden biridir.

- Rainbow 6D teknolojisinin 360%lik Hexa-kilgiklar, geleneksel cog iplere gére daha
giicld ve kalici bir sonug verir.

« Uzun sdreli etki icin 60-gok yonli kilgiklarla dokulan destekler ve onarir,

CILDI GUCLENDIREN LIFTING ETKISI

- Tam bir dayanma kapasitesi, cekme glcl ve germe kuvveti.
+ Rainbow 6D'nin Hexa-tip kilciklan & boyutlu dizilimi ile Lifting etkisini optimize ve
maksimize eder.

URUN OZELLIKLERI \,,'-
=1 L 2 Biunt
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L-Connuia




PSiKOLOJi

36

KENDINI GELISTIREN KEHANET

HAYAL DEMIRCI

Psikolojik Danisman / EMDR Klinik Danisman ve Siipervizori

Alile ve Evililik Damgmani / Psikodramatist
hayal.demirci

kehanet

glzellik,

onumuz

bunun neresinde diye soru-

yorsaniz hemen anlatayim.
Olumlu beden algisina sahip olanlar
daha sosyal, kendine glvenen, siI-
cak, glcld, dengeli, sosyal kaygidan
yoksun, istikrarli olacagina dair bir
onyargimiz vardir. Bizim 6nyargl de-
digimiz aslinda pek cok arastirmada
onemli pozitif korelasyonlarla des-
teklenmektedir. Hatta kendini ger-
ceklestirme dizeyleri olumlu beden
algisiyla paralel olarak tespit edil-
mis. Kehanetiniz bedeninizin cirkin,
begenilmeyen, kabul gdérmeyecek
bicimde oldugu ve bu nedenle ken-
dinizi basarisiz, yetersiz, dedersiz vb.
oldugunuza dair olumsuz inanciniz
varsa, inandiginiz sey sizin gercegi-
niz oluyor.
Olumlu beden algisinin daha yik-

sek 6z saygi ve 6z kabule yol actigini

soyleyebiliriz. Bu 6zellige sahip birey-
ler digerlerinden olumlu geri bildirim
aldikca kendine glivenen ve memnun
olan bireyler olarak yoluna devam
ediyorlar. Baskalarinin ona verdigi
dedere bakarak, kendine deger ver-
meyi o6greniyor. Kendi zayifliklarini
daha kolay belirleyip, bunlari kabul
etmesi ve asmasl ve yasamdan daha
fazla doyum almasi da midmkin
hale geliyor. Tersini distnelim fizik-
sel olarak cekici olmayan insanlarin
kendilerinden doyum alma kapasite-
si daha dasik oldugundan, dasik 6z

sayglya sahip olacaklardir.

DUstk 6z saygl ve tatmin, deder-
sizlestirmeye, nesnelestirmeye yol
acar dersek o zaman duslk benlik
saygisi nedeniyle kendine glveni
zedelenecek, daha fazla hata yap-
maktan korkacak, eylemlerindeki
pasiflik, duygu ve dislncelerine
ve en temelde kendilik inancina da
olumsuz yansiyacaktir. Simdi gelelim
kehanet nasil ortaya cikiyor. Olumlu
beden algisi, bireyin sahip oldugu
fiziksel benligi yani beden imajina
ait duygu ve disincelerinin kombi-

nasyonu algisidir.

Algiisin igine girince beden
imajimizi diizenlemek

ziksel gcekiciligimizi

rmak miimkiin hale geliyor
biliriz. Einstein’ in dedigi
‘Bugiin diisiincelerimizi
tirmezsek yarin

igimiz noktada olamayiz.”
yse neleri degistirip,
nleyecegiz bir bakalim.



1- Kendimizi gérme seklimiz. Bedeni-
mizi her zaman dogru bicimde, oldu-
gu gibi gormeyebiliriz. Zayif oldugu
halde her zaman kilo fazlasi varmis
gibi algilamak muimkdn. Bu durum
bazen biyilk bedellere de neden
olan psikolojik sorunlara veya psiko-
somatik hastaliklara da neden olabi-
liyor.

2- Gorunlstmiz hakkinda ki duygu-
larimiz. Gorlisimdz hakkinda mem-
nuniyetimiz ne kadar ylksekse be-
denimizi o kadar sever ve glveniriz.
Bunun fiziksel gérintiden daha cok
duygusal deneyimlerle ilgili olabi-
lecedini biliyoruz. Utandirilma, alay
edilme, asagilanma vb durumlara be-
denin veya bir parcasiyla ilgili maruz
kalindiysa, olumsuz duygular pesini
birakmayacaktir.

3- Bedeniniz hakkinda ki distnceleri-
niz veya inanclariniz. Daha ..... olur-
sam daha iyi hissedecedim gibi di-
siincelerse bunun sonu yoktur. Bazen
ulasilmasi da mimkdn olmayacakeir.
4- Gorinlsimazle baglantili yap-
tigimiz davranislar. Daha iyi hisset-
mek icin asir egzersiz, az beslenme,
sosyallesmeme, izole yasam sartlari
olusturma gibi davranislar bunlara
sahipseniz maalesef ki fiziksel olarak
cekici oldugunuza inanmiyorsunuz
ve olumlu bir beden algisina sahip
dedilsiniz diyebiliriz.

Bunun pek ¢ok nedeni olabilir, cevre-
sel etkiler, aile, arkadaslar, tanidiklar
tarafindan aktarilan olumsuz bilgiler,
g6rinim odakli bir ortamda bulunu-
yorve alay ediliyor olmak gibi ge¢cmis-
teki zorlayici yasam olaylari, asiri kati
veya asiri serbest ebeveyn tutumlary,
streden hastaliklar, ebeveyn reddi,
karisik ve dlzensiz bakim alma, kay-
gili ebeveynler, yani travmalar...
Travmatik yasantilar, olumlu bir be-
den imaji gelistirmenizi engelleyecek

bicimdeyse o zaman 6nerim estetik
midahale 6ncesi bir terapistle go-
rismeniz olabilir. Olumsuz beden
inanciniz degismeden vyapilan islem
ne kadar kusursuz, harika olursa ol-
sun sizin istediginiz degisime ulas-
maniza yetmeyecek, sizi memnun
etmeyecektir. Olumlu bir vicut ima-
jina sahip kisiler genellikle yUksek
dizeyde fiziksel ve psikolojik saglik
ve daha glcli kisisel gelisime sahip-
tirler. Benlik saygisi; Bir kisinin kendi-
si hakkinda nasil hissettigini belirler
ve bu bizim cocuklugumuzdan yetis-
kinligimize kadar icimize sizan sozler
ve davranislarla olusur. Sevilmeye,
korunmaya, tebessime, bakilmaya,
dokunulmaya layik, oldugum gibi iyi
bir cocuk olarak hissederek buyu-
yen cocuklar gelecekte hayatin her
asamasinda mutluluk ve esenlik se-
viyelerini yiksek tutabilirler. Kendini
kabul etme; Bir kisinin beden imaji
ne kadar olumluysa kendini iyi hisset-
me olasiligr o kadar yiksektir, kendi
goérinimdiyle o kadar rahat ve mut-
ludur ki sosyal medya veya popdtler
kdltirin dayatmalarina karsi da ken-
dini o kadar gicli hisseder. Gercekci
olmayan gorintilerden veya 6zellik-
lerden olumsuz etkilenme olasiligi o
kadar disUk olur.

Saglikli bakis acisi ve davranislar; VG-
cudunuzun sever ve ona deder ve-
rirseniz onunla daha cok baglantida
kalirsiniz. ihtiyaclarinin daha farkinda
olur ve ona yanit verirsiniz. Fiziksel
ihtiyaclar ne kadar 6telemeden kar-
silanirsa bunun 6dult psikolojik sag-
lik olarak verilir. Olumlu beden imaji
daha saglikli tutumlar, beslenme, eg-
zersiz ve dengeli yasam tarzi olarak
donis yapar.

“Dig degisimler her zaman igsel tavirlarin degisimiyle baglar.”

0 zaman olumlu beden algisina sahip olmak icin gercekdis

inanclarinizla ruh saghgr uzmanlarina, fiziksel bedenlerinizi korumak,

sevmek, gelistirmek ve degistirmek icin de NETS' e gelin.

Bu degisimdeki ilk adim; glzellik ide-
allerine meydan okumak ve viicut sek-
linizi kabul etmeyi 6grenmek, kilonu,
beden seklive gorinimini hakkinda
olumlu hissetmek gercek goérinisini-
zU degistirmek icin yapmaniz gereken-
dir. Olumlu beden imaji ulasilabilir bir
hedeftir. Bedenlerimizi gorlp, hissedip
ve dislnerek bu degisime baslayabi-
liriz.

*Blitin bir varlik oldugunuzu hatirlayin.
Fiziksel ézellikler varligimizin sadece bir
parcasidir.

*Olumlu niteliklerinize, becerilerinize ve
yeteneklerinize odaklanin, tim benliginizi
kabul edin ve takdir edin. Bu fiziksel
varliginiz icin olumlu bir seyler bulmayi
6grenmenize yardim edecektir.

*Her giin kendinize olumlu seyler séyleyin,
mimkdinse bunu aynada ve gordliglinliz
en muhtesem varliga bakiyormus gibi
kendi gézlerinize bakarak yapin.
*Azarlayan veya olumsuz i¢ konusmalar
yaptiginizi fark ettiginizde durun ve ézir
dileyerek hemen degistirin.
*Vlicudunuzun yapabileceklerine ve sim-
diye kadar yaptiklarina minnet ve siikran
duygusuyla saygi duydugunuzu ona
g6sterin biraz simarmast icin hos kokulu
kremler, bakimlar, masajlar... Emin olun
ki size daha uzun yillar hizmet etmesini
saglayacaktir. Unutmayin, iyi bakilan her
sey glizellesir.

«Kilo verme hedefiniz varsa degistirin

bu kayginizi arttirip, geneliyilik halinize
zarar verebilir. Saglikli yasamakla ilgili
hedeflere odaklanin, sagligr artiran yiye-
cek ve egzersizler ve strdtirtilebilir yasam
tarzi hedefiniz olsun.

Her insan benzersiz ve ézeldir. Baska-
larinin gizelligine hayran olmak olumlu
olabilir ancak onlara yaptiginiz kadar
kendi glizelliginizi ve gliveninizi fark edip
takdir etmek zorundasiniz.

*Neye bakacaginiz konusunda bilin¢li bir
karar verin. Medyada azinlik veya bol
filtreli programlardan gecmis gercek ol-
mayan gériintiilere mi? Yoksa yillardir size
hizmet etmis ve etmeye devam edecek
sahip oldunuz tek bedene mi?

Viicudunuzun sever ve ona deger
verirseniz onunla daha ¢ok baglantida
kalirsiniz. Ihtiyaglarinin daha farkinda
olur ve ona yanit verirsiniz. Fiziksel ihti-
yaglar ne kadar 6telemeden karsilanirsa
bunun 6diili psikolojik saglik olarak
verilir. Olumlu beden imaji daha saglikli
tutumlar, beslenme, egzersiz ve dengeli
yasam tarzi olarak doniis yapar.
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Koln isminin kékeni, sehrin
kurulus temellerini olusturan
Antik Roma'ya dayanmaktadir ve
“Colonia (Kolonya)” kelimesin-
den gelmektedir. Ge¢gmisten
giliniimiize Kéln'e dair kisa bir
bilgi turu igin:

Lokasyon - Ulasim

Avrupa’nin diger metropollerine
nazaran belki de en elverisli konu-
muna sahip sehridir Kéln. Konumu
itibariyle Hollanda'ya 1 saat, Belci-
ka'va 1 saat, Liksemburg'a 2 saat,
Fransa'ya 3 saat ve Isvicre ve Lih-
tenstayn'a da 5 saat stris mesafe-
sindedir. Sehirde 1 tane havalimani
bulunmaktadir ancak Dusseldorf,
Frankfurt ve Dortmund havaliman-
lari da Koln ziyareti icin yurtdisin-
dan gelen turistler tarafindan ter-
cih edilmektedir. Havalimanlari

ile Almanya Demiryolu (Deutsche
Bahn) sirketi arasinda bir ulasim
agi saglanmistir. ilaveten sehir ice-
risinde de kalmak istediginiz su-
reye gore olusturulmus 1 guinlik,
3 glnlik ve 5 ginlik gibi sinirsiz
tren ulasim hattr kullanimi sagla-
yan alternatifler olusturulmustur
(tGm sehri sadece tren ulasim agi
ile gezebilmek olduk¢a mimkin ve
kolaydir).

Koln'de yapilmasi - denenmesi
gerekenler

a)Karnaval Deneyimi: Koln'G metro-
pollerden ayiran en énemli 6zelligi
ayni zamanda bir Karnaval sehri
olmasidir. Tim dinyada mevsim-
sel olarak 4 donem bulunurken,
Kéln'de bu sayi 5°tir. Karnaval mev-
simi her yilin 11.11 tarihi itibariyle
baslar ve 25.02 tarihi itibariyle son
bulur. Tim sehirde karnavala dair
ozel bir kutlama programi hazir-
lanir, cadirlar kurulur ve eglence-
li etkinlikler dazenlenir. Karnaval
mevsimi boyunca akliniza gelen
her yerde farkli makyaj yapmis, ki-
yafet-kostimler giymis onlarca kisi
gorebilirsiniz. Bu tim sehir tarafin-

dan kabul edilmis bir durumdur. O
glin cok 6nemli bir toplantiniz olsa
dahi bir palyaco kostimd ile ise gi-
debilir ve hicbir yadirgayici bakisa
maruz kalmadan edlenceli bir glin
gecirebilirsiniz, bu neredeyse alis-
kanlik haline gelmis bir durumdur.
Belirtmek gerekirse karnaval sezo-
nunun kapanis seremonisi esnasin-
da antik sehri boydan boya dolasan
5-7 km uzunlugunda bir kortej olus-
turulur. Akliniza gelen heryéreden,
her organizasyondan bu korteje ka-
tiim mUmkindir. Korteje katilan
her katilimci, korteje kenarda eslik
eden halk ile bir araya geldikce on-
lara cikolata, sekerleme ve hediye-
ler firlatir. Yakalayabildiginiz kadar
ganimet ile mutlu bir sekilde evle-
rinize ve otellerinize donebilirsiniz.

b)Bot Turu: Ren nehrinin iki yanina
tarih boyunca yerlesmis olan Koln,
dodayla i¢ ice bir gériinime sahip-
tir. Sehri ziyaret edenlerin ozellikle
Koéln—Mainz arasinda gerceklestiri-
len ve tdm gin slren bot turlarina
katilmalari tavsiye olunur. Bu bot
turu, tarih boyunca gelismis olan
yasami, eski ve yeni sehir yapilarini
ve muhtesem bir doda deneyimi
yasatmaktadir.

c)Kltdrel Sehir Turu: Dilerseniz sirt
cantanizi alip elinizde haritaniz ile
dilerseniz de tur firmalar ile mut-
laka sehri gezmenizi éneririz. Eski
ve yeni tarihi ve mimari yapinin cok
glzel bir 6rnedini Dom Katedrali
ve etrafinda gelisen sehir yapisin-
da hissedebiliyorsunuz. ilaveten,
oldukca koklu bir bira gecmisine ve
kaltGrine sahip olan Almanya'da,
32 adet bira Ureticisi olan Kéln seh-
rinde bir bira isletmesine gidip de-
neyimlemeden sakin donmeyiniz.
Deneyimlediginiz iceceklerde
Kélsch yaziyor olmasi o Grindn
Kéln'de Gretildiginin bir nisanesidir.
Kolsch, bira ile 6zdeslesmistir, hic
kimse Koln'de Bier diyerek siparis
vermez, onun yerine Koélsch'd kul-
lanir, bu konuya nezaket acisindan
dikkat etmenizde fayda olabilir.

d)Dom Katedrali: Kiltdrel degerle-
rinden en 6nemli olani Dom Kated-
rali'dir. Bu Katedral'in 6nemi sade-
ce Koln halkricin degil, Alman halki
ve esasen tim Avrupa icin yiksek
dnem tasimaktadir. ikinci diinya sa-
vasl zamaninda ayakta kalip zarar
goérmeyen oldukca sinirli degerler-

den biridir Dom Katedrali.

Sadece ana galerisine degil, kisit-
l1 imkan ile kulelerine de cikma ve
panoramik Kéln manzarasi deneyi-
mi yasayabilme olanagi saglar.

e)Kéln Triangle: Doya doya Kéln
manzarasi deneyimine sahip ol-
mak isteyenlerin (yUkseklik korku-
su olmayanlar icin tabii) mutlaka
gormesi gereken bir yerdir Koln
Triangle. Bir yaninizda Ren nehri
boyunca uzanan Tarihi Antik Sehir,
diger yaninizda da tamamen yeni-
den olusturulan nispeten genc se-
hir merkezi sizlere seyir zevki yik-
sek bir deneyim sunmaktadir.
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[)Cikolata Mtizesi: Cikolata severler
icin oldukca yiksek 6neme sahip
olan Cikolata Mizesi, Ren Nehri'nin
tam olarak kiyisinda konumlanmis-
tir. Cikolata severlerin iceride ken-
dini kaybedecedi bu mizede ayni
zamanda seyir zevki yasayabiliyor-
sunuz, 6nerimizdir.

g)Miizeler: Cikolata mizesi haricin-
de g6z atacak olursak, cogu blyk-
sehir gibi Kéln'de de ilgi alaniniza
gore tercih edebilecediniz oldukca
fazla sayida mize yer almaktadir.
Sehri daha iyi deneyimleyebilmek
icin Tarihi Antik Sehirde yer alan
muzeleri gezmenizi 6neririz. Fazla-
ca tercih edilen mizeler yanda yer
almaktadir.

i.Museum Ludwig

i Wallraf-Richartz-Museumn

iii. Rémisch-Germanisches Museum

iv.Kolumba - Diocesan museum

v.Cologne Carnival museum

vi.Cologne City museum

vii. Documentation center for the National Socialism
viii.German Sport and Olympics museum

ix.Museum of Applied Art

Xx.Museum of East Asian Art

xi.Museum Schntitgen/Rautenstrauch-Joest Museum
xii.Treasure Chamber of Cologne Cathedral
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h)Antika pazarlari; Koéln, upuzun
bir sahil seridine sahip olmasinin
avantaji ile bircok biyik yerel ve
ulusal antika pazarina ev sahipligi
yapmaktadir. Ozellikle antika se-
verlerin yogun ilgisini cekecek olan
bu pazarlara yilin her déneminde
denk gelebilirsiniz, antik sehri ge-
zerken aklinizda olmasini oneririz
clnkU karsilasabileceginiz Grinle-
rin herhangi bir siniri bulunmamak-
tadir.

i)Parklar: Kéln o kadar fazla sayida
parka ev sahipligi yapmaktadir ki,
gln icinde gezerken bir seyler ye-
mek istediginizde, bunu tercih et
tiginiz yerin ylzlerce metrelik sahil
seridinde yer alan parklardan biri
olmasina 6zen gdsterin. Bir adac
altinda esinti esliginde yorgunluk
atmak oldukca essiz bir deneyime
donusebiliyor.

J)Yabancr mutfaklar: Kéln muhteme-
len akliniza gelen cogu diinya mut-
fagina da ev sahipligi yapmaktadir.
Ozellikle bir restoran, kafe oneri-
sinde bulunmaktan ziyade zevkiniz
dogrultusunda Google amca'ya
sormaniz onerilir =)

k)Su sporlar: Kéln su sporlari yapa-
bilmek adina da oldukca fazla imka-
na sahiptir. Koca koca yik gemile-
rinin gectigi Ren Nehrinin yaninda
gerek yalniz gerekse de grup halin-
de yapilan bir slrd su sporuna ta-
niklik edebilirsiniz. Denize/okyanu-
sa kiyisi olmayan sehirde inanilmaz
plajlar ve goller sizleri beklemek-
tedir, bu genelde beklenmeyen bir
ozellik olup oldukca sasirtir insani,
kesinlikle denemenizi 6neririz. Ay-
rica bunlarin bir kismi oldukca ctzi
Ucretler ile erisebilir olup, bir o ka-
darida tamamen Gcretsizdir.

Unutulmamasi Gerekenler

«Ozellikle yazin Kéln'G ziyaret ede-
cekler icin, her ne sebeple olursa
olsun, sakin Ren nehrinde yiizmeye
kalkmayin. Bu, turistler tarafindan
oldukca kicimsenen bir uyaridir,
ancak, devasa cekis gliclne sahip
gemilerin gecmesi sebebiyle an-
ik karsi konulamaz striklenme
durumlar olusabiliyor ve ne yazik
ki tim uyarilara ragmen her sene
kotl deneyimler yasanabiliyor, (Ut
fen aklinizda bulundurun.

2017 yilinda drone yasasi tim Al-
manya'da gecerli olacak sekilde
yUrarliga girmistir. Her gecen gin
kullanim orani artan drone’larile il-
gili mutlaka asagida yer alan kural-
lari g6z 6niinde bulundurunuz:

-5 kg'a kadar adirligi olan drone'la-
ri herhangi bir izne sahip olmadan
ucurabilirsiniz, daha fazla agirliga
sahip olan tdrler icin bir lisansa ve
ilaveten 6zel bir isletim iznine sa-
hip olmalisiniz.

-2 kg'dan fazla olan her drone icin
lisans almaniz gerekmektedir.

-En fazla 100 metre yikseklige dek
ucus gerceklestirebilirsiniz.
-Olusturabileceginiz risklere karsi
koruma amacli mutlaka drone si-
gortasi yaptirmaniz gerekmekte-
dir, bu zorunludur.

(Daha fazla bilgi icin:

https:;//drone-traveller.com/dro-
ne-insurance/)

-Almanya'da tipki araclarda oldugu
gibi bir trafik etiketine sahip olma-
lisiniz, bu linkten edinebilirsiniz:

https.//drone-registration.eu/pro-
duct-category/drone-labels/ref/2/?-
campaign=Germany

-Kurallara dair daha fazla bilgi sahi-
bi olmak icin:

https.//www.bmvi.de/SharedDocs/
EN/Articles/LF/clear-rules-for-the-o-
peration-of-drones.html

Hatirlatma!

Hastane, otobanlar, kalabalik alan-
lar, ulasim istasyonlari, hapisha-
ne, cezai tesisler vb. birimlere 100
metreden daha yakin bir mesafede
ucus yasaktir, cezai yaptirimi bulun-
maktadir.

-Ulasimla ilgili farkli olarak, bilet
kontrol sistemi periyodik ve nokta-
sal olarak yapilmamaktadir. Ancak,
bunun verdigi rahatlik ile risk al-
mamaniz onerilir ¢inkd her zaman
makinist kabininden elinde cihaziy-
la bilet kontroll bir rutine sahip ol-
madan yapilabilmektedir, cezasi 60
Euro'dan baslamaktadir. Pasaport
bilgileriniz alinmakta ve polis bu
duruma dair bilgilendirilmektedir.
Odemeden kacmak gibi bir liksi-
niz ne yazik ki yok, Ulkeden cikis
yapmadan havalimaninda bu kont-
rolile karsilasabilirsiniz.

*Bizdeki zabita mantigi ile isleyen
yerel idareler bulunmaktadir, ge-
nel isimleri Ordnungsamt’tir, yaya
gecidi, kirmizi 1sikta hareket (yaya,
bisiklet, scooter, Lime icinde gecer-
li) yerlere ¢cop atmak gibi bir strG
dikkat edilmesi gereken ancak ki-
mileri tarafindan g6z ardi edilen
kuralihlaline dek cezaiyaptirim uy-
gulanmaktadir. O ylizden dikkatli
hareket etmenizi 6Gneririz.

*Aracla park konusuna da litfen
dikkat ediniz, park yasak yerlerde
ya da Ucretli yerlerde park bileti
olmadan park edilmesi hususunda
da cezai yaptinim vardir. Euro'nun
TL karsisinda glincel kur degeri goz
ontne alindiginda can yakan ra-
kamlar ortaya ¢ikabilmektedir.
Genel itibari ile her mevsim olduk-
ca alternatif sunan Koéln, mutlaka
size hitap eden bir alternatife de
sahiptir, deneyimlemenizi israrla
oneririz.

Genel Degerlendirme:
Konum: 10/ 10
Pahalilik: 9/10
Cesitlilik: 10/10
Konaklama: 9/10
Yeme / icme: 10/10



YEMEK

MASTERCHEF CEMRE'DEN
PALAK CHANA DAL TARIFI
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CEMRE UYANIK/MASTERCHEF TURKIYE 2019 SAMPIYONU © cemreeuyani

T

Malzemeler:

<400 gr Haslanmis Nohut
100 gr Haslanmis Yesil
Mercimek

*1 adet Yesil Biber

*1 orta boy Kuru Sogan

*1 paket Superfresh Ispanak
1 adet Tarcin Cubugu

1 yemek kasigi Aci Pul biber
*1 cay kasigi Tuz

*1 adet Yildiz Anason

*1 tatli kasigi Zerdecal

*1 tatli kasigi Kimyon

Yapilist:

Bir Hint yemedi olan palak chana
dal doldukca pratik, besleyici ve
vegan bir lezzettir. Elinizde hazir

haslanmis yesil mercimek yoksa
tencereye alip yikadiginiz merci-
meklerin Gzerine 1 [t su cekerek ve
30-40 dakika pisirerek elde ede-
bilirsiniz. Kuru sogani ufak kipler
(cok kiiclk olmasina gerek yok)ha-
linde kesip derin bir tencerede sivi
yag ile kavurun. Uzerine yine kiip
olarak kesilmis yesil biberleri ekle-
yip kavurma islemine devam edin.

Kavrulma islemi tamamlandiginda
icerisine 200 ml sicak su yaklasik 1
su bardagi su ya da elinizde varsa
sebze suyu ekleyin. Bitin baha-
ratlari ekleyip bir tasim kaynatin.
Superfresh ispanak ve kalan diger
malzemeleri de ekleyerek 10 daki-
ka kisik-orta ateste pismeye bira-
kin. Yanina yapacaginiz ufak tava
ekmekleriyle Hintliler gibi elinizle
yemedge banarak yiyebilir ve lezze-
tin doruklarina varabilirsiniz.
Afiyet olsun.







BOZCAADADA YAPILAGAK
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10 HARIKA SEY!

DENIZ SARIHANLIOGLU @ e

Bozcaada Tirkiye'nin Gglncl bi-
yik, Ege Denizi'nde ise Gokcea-
da‘'dan sonra ikinci en blyUk adasi.
Canakkale'ye bagli bir ilce ada.
Uzak degil karaya, elini uzatsan
sacini oksayacak gibisin. Ayak bas-
tigin anda ise insani kendine cekip,
bagrinayatiran cok etkileyici bir au-
rasivar.

Sokaklarinda gezerken (¢ dakikada
sizi adali yapiyor. Hemen esnafla
selamlasmaya, bagdas kurup kal-
dirima oturuvermeye, her gecene
gllimsemeye basliyorsunuz.

Suyu serin, havasi eserli, topradi
bol bereketli. Sabahin ilk saatlerin-
de uyanirsiniz clinkd tertemiz hava-
si. Turist gelen otomobiller olmasa,

duyacaginiz tek ses bisiklet zili olur.
Kedisi bol, kopegdi miskin. Ada ha-
vasindan hep! T
Carsamba gunleri iskele tarafinda
pazar kurulur. Bin rengin uyumunu
meyve sebze kasalarinda gorirsi-
ndz. Domatesin, seftalinin koku-
su bitdn adaya yayilir. Feslegen,
adacay, kekik hep orada. Bir torba
meyve ile glin batimi izlemeye ko-
yulursunuz.

Adaya giderken, deniz gozIligd, pa-
let almayi sakin ha ihmal etmeyiniz
zira mavi beyaz koylarinda dalmak
blyik keyiftir. Usti gibi alti da asiri
glzeldir.

Uc giin kalmak cok iyi olacaktir.



Afaras

1- Ada halke gtbi Limandaki
cafelerin sniinden denize gir-
mek. Rihtim kafeden midye
dolma ve buz gibi bira alup,
sezlonglarda, denize uzanan
merdivenleri ve gelip gegen
tekneleri izlemekr. tstelik
suyu da en purtlindan!

3- ralenin Rarsisina Rurul-
mug guzel sart binada sal-
hawe Bozcaada’ da bir kadeh
sarap ieip, dalgalarin betonu
dbvitgiunit tzlemek!

4- Madam Niga'vwwleocu\

tnetrli giizel bahgesinde cesit

cesit mezell, erik tursulu,

rakL sofrast Rurmak, deniz
 mahsitlle eristeyle mest

j(
A%ewgi Bozeaada’ dan
kahve alip gitne baslamale,
Pavli yolunda yitriyits
yapip baglarn bahgelerin
kokuswnu teine gelkmek

olmak, glizel miziklerle
keyif yapmak, istitne nefis
karadutlu kokteylle geceyi
kapatmak

_9- Bit Bozcaada'dan tasarum
ariunlertn arasinda aklunt
kRactrmak!

Astrt zevkliler agiri!

2- Tam Rurumamts sagla, tas
sokaklarda gezmek!

Tatil mutluludu hafif yan-
mlg yiziine yansimis insan-
lare izleyip keyiflenmek!

2
¢
¢

3

&- Petit cafede salgalt tost ve
limonatayla kahvalte yapmak!

~ - Ak gift shop tan hediyelik
almak

&- Habbele beach in mis gibi
esen plajunda ginin ilk bira-
st igip nefis denize atlamak!

10- Yalova Restoran’ da giwn
batarken Raleye Rarst rake
balik yapmak!

citir kabak, efsane lakerda,
bademli pancar, acill sardalya
ve ahtapot carpaccio ile
kendinden gegmeR!
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PERSONEL TRAINING VE MOTIVASYON

GOKTUG KILIG/MISTRAL CARRERA BUSINESS DEVELOPMENT
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SPORA BASLAMAK YA DA
SURDURMEK KONUSUNDA EN
ONEMLI ANAHTAR KELIMELERDEN
BIRIMOTIVASYON OLSA GEREK. ISTE
BU NOKTADA ARTIK “PERSONEL
TRAINING", YANI “KISIVE OZEL
ANTRENMAN" PROGRAMLARI
DEVREVE GIRIYOR. BOYLE BIR SEGIM

YAPTIGINIZDA “PERSONEL TRAINER"

YANi “KISIVE OZEL ANTRENOR',
SIZE OZEL EGZERSIZ PROGRAMI
HAZIRLIYOR VE ANTRENMAN
SURESINGE YANINIZDA KALARAK

0 PROGRAMI UYGULAMANIZI
SAGLIYOR.

i

(@

Personel Training (Kisiye
Ozel Antrenman) nedir?

Personel Training, profesyonel
editmen tarafindan kisiye 6zel eg-
zersiz programlari hazirlanarak,
antrenman slresince egitmen ile
birebir uygulanmasidir.

. | Personal Trainer (Kisiye

Ozel Antrendr) ne yapar?

Personal Trainer (Kisive Ozel Ant-
renor) kisilerin farkli ihtiyac ve bek-
lentilerini karsilamak icin egzersiz

' plani hazirlarken, standart makina

programlarindan farkli olarak dye-

" nin saglik durumu, fizyolojik duru-

mu, Spor gecmisi, yasam tarzi, alis-
kanliklari ve psikolojik durumunu

‘4

dikkate alarak ihtiyac ve istekleri
dogrultusunda egzersiz programi
hazirlar. Calismanin tim detaylari
Uyeye Ozeldir. Periyodik olcimler,
nabiz ve tansiyon kontrold ve ila-
ve testler yaparak gelisim takip
edilir. Hedeflenen sonuca ulasma-
nin anahtari, kisilerin antrenman
programlarini dizenli, disiplinli ve
ayrintilara dikkat ederek uygula-
malaridir. Personal Trainer, bitin
bunlarin aksamadan yapilmasini
saglayan ve kisilerin beklentileri
dogrultusunda hedeflenen sonuca
ulasmalarricin yardimci olan kisidir.
Personal Training standartlarin cok
Gzerinde olan bir hizmet oldugu
icin dinyanin her yerinde ekstra
Ucret 6denerek satin alinan paket-
ler halinde sunulur.



“Personal Training

tegi, sporda disiplini
layarak bireylerin
renmanlarina en

ili dokunusu saglar.”

L W0

Motivasyon konusunda ne
gibi etkileri vardir?

Personal Training'de en onemli
husus motivasyondur. Uye moti-
vasyonu devamlilikta cok buylk
rol oynamakla beraber, basarinin
anahtarlarindan biridir. Antren-
manda bireyin motivasyonu belirle-
yicidir. Ornegin egzersiz siresince
glnlik hayatta yasanilan problem-
ler salona tasinmaz. Aksi takdirde
egzersizden verim almak zorlasir.
Kisi psikolojik ve fizyolojik anlamda
kendini antrenmana/egzersize en
ivi sekilde dahil etmelidir. iste tam
da burada Personal Trainer devre-
ye girer ve motivasyonu yukseltir.
Personal Training destedi, sporda
disiplini saglayarak bireylerin ant-
renmanlarina en etkili dokunusu
saglar.

Fonksiyonel antrenman
programlari nedir?

Personal Training'in  dedisilmez
motivasyon kaynaklarindan biri de
glnimuzde yayginlasmaya basla-
yan fonksiyonel antrenman prog-
ramlaridir. Disaridan oldukca kolay
gorinen ama bilingsizce yapildigi
takdirde cok bulyuk riskler barindi-
ran fonksiyonel antrenman, dog-
ru yapildiginda oldukca edglenceli
ve etkili bir antrenman cesididir.
Fonksiyonel antrenman dogru ya-
pildidi takdirde kisinin;

-gunlik faaliyetleri kolaylasir
-yaralanma ve disme riski azalir
-dayaniklilik kazanir

-metabolizma hizi artar

-denge kaybi, esneklik, motor be-
cerileri ve glcl gibi yaslanmanin
bazi olumsuz yonlerinden korunur.

Fonksiyonel antrenmanlar tecri-
beli ve iyi egitim almis Personal
Trainer ile yapilirsa hayatinizda her
zaman olmasini isteyecediniz bir
programa hos geldiniz demektir.

47



48

2021 IN MODAS|

YENI SEZON RENKLER

2021 KIS SEZONUNUN
TRENDLERI BELLI OLDU.
HER IKi SEZONDA DA TREND
GEKICILIK OLUYOR. SEZON
RENGI ISE KIRMIZI OLUYOR.
PEKI BU TRENDLERIN
DETAYLARI NELER? SIZLER
IGIN 2021 KIS TRENDLERINE
YAKINDAN BAKTIK.

HILAL AKYUZ
hilalakyzz

Samba (Pantone 19-1662 Samba)
Samba, daha olgun bir cizgiye sahip.
Fakat kirmizinin seksiligi Samba tonu
ile karanlik ve derin bir havaya bi-
rinerek sehvetli bir his uyandiriyor.
Pantone'ye gore de Samba haz dolu
ve sehvet uyandiran bir kirmizi olsa
da diger yandan olgun ve zarif bir du-
rusu temsil ediyor.

PANTONE 19-1662 TCX

Samba

HEX A2242F

Canli Turuncu (Pantone 17-1349
Exuberance)

Sonbaharin dogasiyla harika bir uyum
yakalayan bu rengi Pantone “Canli ve
mutlu mesaji veren pozitif ve enerjik
bir renk” olarak tanimliyor.

Seftali Nuga (Pantone 14-1220
Peach Nougat)

Pantone renk trendleri arasinda yer
alan soft ve kadinsi tonlardan biri Sef-
tali Nuga. Pantone bu rengin anag

ve korumaci bir etki yarattigini
vurguluyor.




Bronz Pembe (Pantone 16-1511
Rose Tan)

Daha sicak bir tondaki Seftali Nuga
gibi Bronz Pemde de sade ve olgun-
lugu yansitan bir tona sahip. Panto-
ne'yve gore, abartisiz ve mikemmel
noLrligu sayesinde renk ilimli ve sa-
kin bir his yaratiyor.

Magenta Moru (Pantone 19-2428
Magenta Purple)

Pantone 2020 renk trendleri arasinda
tek mor tonu olarak yer alan ve hip-
notik micevher etkisine sahip olan
Magenta Moru, son derece ilgi cekici
ve bulydleyici bir renk olarak tanimla-
niyor. Muhtesem saten elbiselerde ve
g6z alici paltolarda kesinlikle tercih
edilmesi gereken bir renk.

Klasik Mavi (Pantone 19-4052
Classic Blue)

Pantone Klasik Mavi'nin “engin ve
sonsuz bir karanlik gokylizind” an-
dirarak farkli hislere surikledigini

soyliyor. Klasik Mavi, farkli kullanim
alanlariyla da cok yonli bir renk.

Keskin Mavi (Pantone 18-4051
Strong Blue)

Mavinin daha canli bir tonuna sahip
olan Keskin Mavi, Klasik Maviden bi-
raz daha parlak ve canli bir ¢izgiye sa-
hip. Son derece etkileyici ve dinamik
bir havaya sahip olusuyla maviler ara-
sinda 6zgiveni yansitan tonu oldu.

Deniz Yesili (Pantone 18-5338
Ultramarine Green)

Pantone tarafindan “kendine glveni
ve dik durusu” belirten bir hava ya-
rattigi belirtilen Deniz Yesili ayni za-
manda oldukca sofistike ve cesur bir
cizgiye sahip olan bir renk.

Asit Sarisi (Pantone 13-0648
Green Sheen)

Pantone renkleri arasinda simdiye
kadarki en carpici renk olan Green
Sheen, sahip oldugu yesil alt tonuyla
asidik bir sariya dontserek cok daha
dikkat cekici bir goriinim sunuyor.

Sulusepken (Pantone 16-3916
Sleet)

Gri renk grubunun kazanani olarak
Sulusepken, soguga edilimli ve ay-
dinlik bir gri tonu olusuyla sezonun
diger tim soduk renkleriyle, 6zellikle
mavi ile son derece hos bir birlikte-
lik yakaliyor. Sik ve zamansiz bir renk
olan Sulusepken Pantone tarafindan
“glvenilir, saglam ve strekli” olarak
tanimland.

Badem Yagi (Pantone 12-0713
Almond Oil)

Podyumlarda saf beyazin yerini dev-
ralarak ele geciren bir diger kirli be-
yaz tonu Badem Yadi. Zevkli, etkile-
yici, dogal, soft ve istah acici bir tona
sahip olan Badem Yadi, Sonbahar-Kis
renk trendlerinin derin renklerine ha-
fif ve kremsi bir dokunus katiyor.
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FILM VE KITAP ONERILERI

39. [STANBUL FILM FESTIVALI

50

SONBAHARIN BEKLENEN SINEMA SOLENI
FILMEKIMI, 39. ISTANBUL FILM FESTIVALI
KAPSAMINDA FILM GALALARI OLARAK

DUZENLENDI. FiLM FESTIVALI IGINDE

ULUSLARARASI FILM YARISMASI, ULUSAL
BELGESEL YARISMASI VE FILMEKiMI GALALARI
YER ALDI. HEM GEVRIMIGI HEM DE SINEMA
SALONLARINDA GOSTERILEN OLAN FILMLERDEN

ONE GIKANLARI DERLEDIK.

The Human Voice, Pedro

Almodoévar

Pedro Almodovar’'in Venedik Film Festiva-
li'nde ilk kez izleyici karsisina ¢ikan 30 da-
kikalik kisa filmi, dolu dolu Tilda Swinton
performansi izlemek isteyenleri kesinlik-
le mutlu edecek. Jean Cocteau’nun ayni
isimli oyunundan uyarlanan The Human
Voice Swinton'in canlandirdigi karakterin
bir balta satin almasiyla basliyor ve sonra-
sinda tek bir mekdnda, ayni evde geciyor.
Swinton, henlz ayrildigr sevgilisiyle te-
lefonda konusuyor ve bir yandan evdeki
esyalari karistirirken duygudan duyguya
gecis yapiyor. Daha 6nce ikonik aktrisler
Ingrid Bergman ve Anna Magnani tarafin-
dan da canlandirilan filmin baskarakterini
bu kez Tilda Swinton yorumluyor.

Eté 85, Francois Ozon

insana dokunan, elestirel ve carpici film-
lerini izlemeye alisik oldugumuz Fransiz
yonetmenin son filmi Eté 85, izleyiciyi
Normandiya kiyilarindaki bir ask hikdye-
sine gotlriyor. Geng Alexis, Normandiya
kiyilarinda dalgalara kapildiginda David
onu kahramanca kurtarir. Boylece Alexis
hayallerinin arkadasiyla tanismis olur.
Acaba bu firtinali riya bir yazdan daha
uzun sirecek midir? Ozon'un ilk dénem
kisa filmleri gibi tamamen Super 16 filme
cekilen Eté 85, Aidan Chambers'in yazdigi
Dance on My Grave'den esinlenilmis.

Mickey and the Bear,

Annabelle Attanasio

1993 dogumlu Annabelle Attanasio’nun
itk uzun metrajli filmi Mickey and the
Bear, bol catismali ama her ani hayat
enerjisiyle dolu bir baba-kiz hikayesi anla-
tiyor. Irak'taki savastan dénen ve hayata
ayak uyduramamis babayla kizin arasinda
gecen hikayeyi odagina alan film, aslinda
genc bir kadinin kendini var etme muca-
delesini anlatiyor. ilerde cok adini duya-
cagimiz basroldeki Camila Morrone’'un
performansiizlenmeye deger.




Gobeklitepe Sakinleri,
Sedat Benek

Bu belgesel, diinyanin giindemine giren
Gobeklitepe'ye farkli bir bakis acisiyla
yaklasiyor. “"Gobeklitepe ortaya nasil ¢ik-
ti?”, "Yore insaninin Gobeklitepe'nin glin-
yUzine ¢ikmasina katkilari oldu mu”, “G6-
beklitepe taninmadan 6nce, bu yerinyore
insaninin maddive manevi dinyasinda bir
karsiigr var miydi?”,"Gébeklitepe'nin ilk
kazi calismalari doneminden bugine ka-
dar yore insaninin hayatlarinda ve inang
dinyalarinda bir dedisim etkisi yaratti
mi?” gibi sorulari yonelten film, odagina
Gobeklitepe'nin icinde bulundugu arazi
sahiplerinden, “Sofi" lakabiyla bilinen 65
yasindaki Mahmut Yildiz'i aliyor.

Enfant Terrible, Oskar

Roehler

Sinema tarihinin tartismali yonetmenle-
rinden Rainer Werner Fassbinder, Oskar
Roehler’in bu son filminin baskarakteri.
Yaramaz Cocuk (Enfent Terrible), efsane-
vi sinemaciyr yirmili yaslarindan tibaren
ele aliyor ve 6dilden 6dule kosan zaman-
larina dek uzaniyor. izleyicilerin hem hay-
ran kaldigi hem de nefret ettigi Gretken
yonetmeni, Dark dizisinden hatirlayacagi-
miz Oliver Masucci canlandiriyor.

Evde oldugumuz dénemde yapabi-
lecegimiz en iyi aktivitelerden biri
de kitap okumak. Gerek anlattikla-
r1 hikayelerle, gerekse unutulmaz
karakterleriyle mutlaka okumaniz
gereken 5 kitabi sizin icin mercek
altina aldik.

Franz Kafka, The Trial (Dava)

Joseph K. bir sabah uyandiginda kendisini
sebebini anlamadigini bir sug ylizinden
dava edilmis bir sekilde bulur. 20 yiizyil
korku ¢cadinin en iyi tasvirlerinden biri
olan bu Kafka klasigi mutlaka okunmasi

gereken eserler arasinda yer aliyor.

J.D. Salinger, The Catcher in the
Rye, (Cavdar Tarlasinda Cocuklar)
Modern zamanlarin basyapitlarindan biri
olan Cavdar Tarlasinda Cocuklar, J. D.
Salinger’in en bliylik eseri olarak biliniyor.
Ergenlik cagindaki bir cocugun diinyayi
kesfetmesini odak noktasina tasiyan
roman, Amerika’nin toplumsal yapisina

da isik tutmayi basariyor.

George Orwell, 1984

Bireyselligin yok edildigi, zihnin politik
diizen tarafindan yikandigi ve insanlarin
makinelestigi totaliter bir gelecege
odaklanan 1984, stiphesiz ki diinya ede-
biyatinin belki de en 6nemli eseri. George
Orwell’in 1949 da yayinladigi bu yapit
hala en ¢ok satan romanlar arasinda.

Gabriel Garcia Marquez, One Hund-
red Years of Solitude (Yiizyillik
Yalnizlik)

Gabriel Garcia Marquez'in 1967 de
Meksika'ya ilk gidisinde kaleme aldigi bu
basyapit, (nli yazarin en énemli eseri
olarak gértiliiyor. Gercek¢i anlatimin
yaninda fantastik bir hikayeyi de icinde
barindiran roman mutlaka kitiphaneniz-
de yer almali.

Yasar Kemal, Deniz Kiistii

Ttirk edebiyatinin en énemli isimlerinden
Yasar Kemal'in 1978 de yayinladigi Deniz
Kiistd, usta yazarin géziinden stanbul’u
anlatiyor. Sehrin dokusunun bozulmasini,
cevresel olaylari ve denizi anlatan bu eser
mutlaka okunmasi gereken klasiklerden.

THE CATCHER
IN THE RYE

J.D. SALINGER

Gabriel

gxarcia
larquez
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TEKNOLOJI

PHISHING SALDIRISI NEDIR?
NAS"— KURUNULUR? ERGUN ELIBOL ® ergureibol_
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Bankanizin, e-postanizin, sosyal
medya hesabinizin veya bunun gibi
bilgi girmenizi gerektiren bir kuru-
lusun web sayfasinin bir kopyasini
olusturarak kullanicinin hesap bil-
gilerini calmayr hedefleyen bir in-
ternet dolandiriciligr tiridir. ingi-
lizce "Balik tutma” anlamina gelen
“Fishing” s6zciginin ‘f harfinin
yerine ‘ph’ harflerinin konulmasiyla
gelen terim, oltayi attiginiz zaman
en azindan bir balik yakalayabile-
ceginiz dislncesinden esinlenerek
olusturulmus.

Ornegin sosyal medya hesabinizin
giris ekraninin bir kopyasi elektro-
nik posta olarak size geliyor ve bir
sekilde kullanici adi ve sifrenizin
girilmesi isteniyor. Eder dikkatsiz
bir sekilde bu bilgilerinizi sayfa ice-
risinde yer alan giris kutucuklarina
yazarak génderirseniz sayfa icerisi-
ne gizlenmis kod girdiginiz bilgileri
dolandiricilara gonderiyor.

Phishing saldirisi ile hangi
bilgileriniz caliniyor?

Bu yontem ile dolandiricilar sizin
kredi karti, banka giris bilgileri,
sifreler, hesap numaralari, sosyal
medya hesap bilgileri gibi sizin icin
onemli olan bilgileri ele gecirmeyi
hedefliyorlar.

Vishing (Voice Phishing)
Nedir?

Voice phishing, adindan da anlasila-
cagi Gzere kurban secilen kisiyi ses
ile aldatma yontemidir. Kisiler, cep
telefonlarina gonderilen mesaj ya
da daha 6énceden hazirlanan banka
sesli yanit sistemine cok benzeyen
ses kayitlari ile kandirma yolu ile
dolandirilir. Ses ile oltalama yon-
teminde genellikle cekilis, banka
hesaplarini aktif hale getirme ya da
tehdit icerikli konusmalar kullanilir.

Voice phishing
yonteminden korunmak
icin sunlara dikkat
edilmelidir:

*Bilinmeyen telefon numaralarin-
dan gelen aramalar acilmamalidir.
*Kendini emniyet mensubu ya da
savci gibi tanitan kisilere itibar edil-
memelidir.

*Banka ile iletisime gecilmesi gere-
kiyorsa, mevcut kartin arka yizin-
deki telefon numarasi kullanilmalidir.




SAMSUNGUN
AKILLITELEFONLARIIGN
600 MP'LIK BIR KAMERA USTUNDE
CALISTIGI ORTAYA GIKT

Teknoloji devi Samsung'un 600
MP’lik bir kamera Ustiinde calisti-
gini zaten biliyorduk. iste bu calis-
malardan elde edilen ilk meyveler
buglin ortaya cikti. Paylasim, tele-
fon dlnyasinin yakindan tanidigi
Ice Universe tarafindan yapild.

Giney Koreli teknoloji devi Sam-
sung, bundan yaklasik 8 ay 6nce
akilli telefonlarinin gelecedi hak-
kinda carpici bir bilgi paylasmisti.
Samsung’un sensor biriminde go-
rev yapan baskan yardimcisi John
Yong-In Park, paylastigi bir blog ya-
zisinda Samsung’un kameralardaki
nihai hedefinin 600 megapiksele
ulasmak oldugunu belirtmisti.

Ancak Samsung'un bu aciklama-

sinin Uzerinden gecen aylarda sir-
ketten bu konuya dair herhangi
bir gelisme duymamistik. Buglnse
daha 6nce pek cok telefon hakkin-
da dogru bilgileri 6nceden payla-
san Ice Universe'ten konu hakkinda
paylasim yapildi.

Ice Universe, Samsung’'un 600 MP
kamera Uzerinde gercekten de ca-
listigini acikladi.

lce Universe, Twitter Uzerinden
yaptigi paylasimda “Samsung ger-
cekten de 600 MP sensorler yapl-
yor!” ifadesine yer verdi. Telefon
dlnyasinin  Gnld ismi, paylastig
Tweette bir de bir gorsele yer ver-
di. Ice Universe'in paylastigi gor-
selde 600 MP'lik bir kameranin

Samsung’'un teknolojiyi tamamen
degistirmedigi strece telefonlarda
yer alabilecegdini gdsteriyordu.

Mevcut teknoloji korundugu tak-
dirde kamera, arka panelin %12'lik
bir kismini kaplayacak. Fakat 600
MP’lik kameranin getirdigi blyik
bir eksi yan da bulunacak. Akilli te-
lefon, 22 milimetrelik bir kamera
cikintisina neden olacak. Fakat yine
gorselde yer alan bir ifadeye gore
ISOCELL, bu cikintiyi ortadan kal-
dirmaya calisacak.

ISOCELL as a Solution
The sensor resolution increases due to zoom or 4K / 8K video trend
ISOCELL will evolve to solve the problem of camera bump

oo oz
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1f 0.8um 600Mp ?
22mm
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ASTROLOJI

2021VE ASTROLOJ
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SERAP GEZER/ASTROIZMIR

Cok zorlu bir dénemden geciyoruz,
yasadigimiz dongdler bizleri birey-
sel ve toplumsal olarak etkiliyor.
Astrolojinin  gezegen dongdleri
vardir. Bizler bu dongilerle yasa-
min farkli alanlariyla karsilasiriz.
Ornegin her birey haritasinda 12
yilda bir Jipiter donglsu, 29,5 yil-
da birde Satlrn déngsl yasar.

Ve bizler 21 Aralik 2020 de bu iki
onemli gezegenin kavusumuna sa-
hitlik ettik.

Neydi bu kavusumu bu kadar cok
onemli yapan?

Satlrn ve JUpiter 800 yil sonra tek-
rar kova burcunda bulustular.

Ve bu bulusma baslangiclari ifade
eden sifir derecede gerceklesti.
Kova burcu hava elementi bir bur-
ctur, yani diinya toprak elementin-
den cikip hava elementi temalarina
adim attr.

Hava elementi, bilgidir, fikir alisve-
risidir, isbirligine egilimli, analizci-
dir.

Mantik, bilgi ve iletisim... Bundan
sonra hayatlarimizda bu temalar
her zaman 6n planda olacaktir.

Ve bizler artik kova burcu / hava

elementi temalari ile bilgi cagina
adim atiyoruz.

Kova burcu: Sagduyulu, kabina sig-
mayan, 6zglrlik arayisinda, yenilik-
¢l himanist, insanlik adina savasan
tam bir dinya insanidir. Devrimci bir
ruhu vardir. Bilisim, teknoloji, dijital
dinya, astroloji, uzay, uzay bilimle-
rini ve kozmosu temsil eder. Yéne-
tici gezegeni Uranlsin hayatimiza
aniden giren, bizleri sasirtan etkileri
olacaktir. Onimiizdeki zaman dili-
minde, teknolojik ve djjital dinya da
vasanilacak ¢arpici gelismelere tanik-
lik edecegiz.
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KISISEL VERILERIN KORUNMASI
HAKKINDA GUNGEL TARTISMALAR
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AVUKAT EZGI GOKOGLAN- STJ. AVUKAT ECE TOMAKIN

Ulkemizde, “KVKK" (Kisisel
Verilerin Korunmasi Kanunu)
Nisan 2016'da Avrupa Birligi
uyum streci calismalariyla ha-
yatimiza girmis, kisilerin her
gln farkinda olmadan onay
verdigi bircok kisisel veri isle-
me faaliyetinin sinirlarini ¢izen
ve verileri koruyan yeni bir di-
zenlemedir.

Kisisel veri, bir insani, diger
insanlardan ayirarak onu belir-
lenebilir hale getiren o insana
ait her tarlu bilgiyi ifade eder.
Ornegin basta adiniz soyadiniz
olmak Gzere kimlik bilgileriniz, telefon numaraniz,
e-mail adresleriniz, 6zgecmis bilgileriniz, HES kodu-
nuz, fotograf, video ve ses kayitlariniz, saglik verile-
riniz bu kanun kapsaminda kisisel verileriniz olarak
tanimlanmaktadir.

KVKK, kisisel verileriniziislemek isteyenlere, yani “veri
sorumlularina”; verileri kendi sistemlerine islemeden
once, hangi amaclarla isleyecedi, kimlere hangi amac
la aktarabilecegi, veri toplama yontemi, hangi haklari-
nizin oldugu gibi konularda aydinlatma metni sunma
zorunlulugu getirilmistir. Bir internet sitesine Uye
olurken, bir magazada alisveris yaparken ya da yeni
bir mobil uygulamaya giris yaparken bu aydinlatma
metinlerini gormussinizdir. Bu metinlerin yaninda
bir de “acik riza metni” bulunur. Acik riza ise kisaca, ki-
sisel verilerinizi islemek isteyenlere, verilerinizi isleye-
bilecegine dair verdiginiz izni ifade eder. Ancak bazi
istisnai durumlarda, 6rnegin alisveris sonucu kanunen
dizenlenmesi gereken bir faturaicin, satici tarafindan
kanuni zorunluluk geredi, adiniz-soyadiniz gibi kisisel
verilerinizin alinmasi gerekmektedir. Bu gibi zorunlu
durumlarda, acik rizanizin bulunmasina gerek yoktur
ancak her durumda aydinlatma metninin tarafiniza
sunulmasi gerekmektedir.

Whatsapp, Bip vb Online Mesajlagsma
Uygulamalari

Son haftalarda gunlik hayatimizda cok yogun kul-
landigimiz Whatsapp gibi online mesajlasma uygula-
malarinin, gizlilik politikalarinda yaptigi degisiklikler
sebebiyle, kisisel verilerimizin ne sekilde kullanildigi,
kimlere aktarildigi, glivenli muhafaza edilip edilmedi-
gi gibi konularda toplumda yeni bir farkindalik olus-
maya baslamistir.

Blnyesinde toplamakta oldugu telefon numaralari,
hesap bilgileri, kullanim sikligr gibi bircok kisisel veri-
yi, ticari pazarlama amaciyla Facebook Grup sirketleri
ile paylasacagini bildiren Whatsapp; konusma icerik-
lerini ve gorselleri islemedigini ve bu iceriklerin sirket
sunucularinda degil uctan uca sifreleme ile korunarak
her kullanicinin kendi cihazinda depolandigini bildir-
mistir. Whatsapp'in bu aciklamasina gére; Whatsapp,
uygulama Uzerinden gerceklestirdigimiz sohbetler-
deki aciklamalarimizi, génderdigimiz fotograflarimi-
zI, belgelerimizi hicbir kuruma aktarmayacagini, bu
paylasimlarimizin baskalari tarafindan ulasilamayacak
sekilde koruma altinda oldugunu bildirmistir. What-
sapp tarafindan yapilan aciklamaya gore, aktarim ya-
pabilecegdi verilerimiz ad-soyad gibi kimlik verilerimiz,
telefon numaramiz, telefon modelimiz gibi kisisel ve-
rilerimizin oldugu sonucu ¢ikmaktadir.

Bu tartisma, gun icerisinde akilli telefonlarimizi kul-
lanirken strekli karsimiza cikan  “Gizlilik politikasini
kabul ediyorum” “Aydinlatma metnini okudum kabul
ediyorum.” gibi cimlelerin uygulamada bir sonraki
adima gecmek icin sadece bir kutucuk tiklama islemi
olmadigi, kisisel verilerimizin korunmasi, mahremiyeti
acisindan ne denli 6nemli adimlar oldugu konusunda
toplumumuzda vyeni bir farkindalik yaratmaya basla-
mistir. Zamanin hizla aktiga sabrin ise bir o kadar ya-
vas oldugu bu dénemde bizi biz yapan kisisel verileri-
mizin mahremiyetini saglamak bir kutucuk ardindaki
belgeleri bazen sabirla okumaktan geciyor.
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BULMACA
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Izgaraya yerlestirilen belirli bazi kelimelerin harflerinden olusur. Bu bulmacanin amaci kutu icine

yerlestirilen gizli kelimeleri bulmak ve isaretlemektir.
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t50

UVA
UVB
Aloevera
.- Vitamin E

g | Provitamin B-5
- b - sensitive and sun intolerant skin

o WATER RESISTANT

For Professional Applications
High Protect Sun Cream

Q0 mle

INTENSIVE HYDRATION & REGENERATIOI

> %NETS

evsimde gines kremine devam!

dr.mira belle

LABORATOIRE'

SUN
PROTECTIVE

For Professiona! Applications
High Protec’ Sun Cream

SPF 50+
e

UVA

UVe

Aloeverd
Vitamin
Provitamin B

#nsifive and sun intolerant 4"

SHIVE HYDRATION & REGEN

WATER RESISTANT
Rt Professional Applicatio™
Hh Protect sun Cream
0mie




