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NETS DERGI, Bornova’ da giindelik yagsam
ve saglik hakkinda calismalar ve insanlari
bilgilendirme amaciyla yayimlanir. NETS
Dergi Haber'de yayinlanan yazilar kaynak
gosterilerek alinti yapilabilir. Dergide
yayinlanan yazi ve gorisler yazarlara ait olup
icerigi ile ilgili sorumluluk yazara aittir.
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L LAZER UYGULAMALARI

+ Cilt Yenileme/Leke Giderme
Thulium Lazer (Lavieen)

+ Harmony Dye - X-Light Lazer
Thermi Lift (Genglik Isisi)

* 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

L LAZER EPILASYON UYGULAMALARI |

* Alexandrite Lazer Epilasyon
ND Yag Lazer Epilasyon
* Diode Lazer Epilasyon

LDERMATOLOJiK UYGULAMALAR |

+Sac ve Tirnak Hastaliklari Tedavisi
Mantar, Sigil Tedavisi
*Sedef, Egzama Tedavisi
Cinsel Yolla Bulasici Hastaliklarin Tedauvisi
+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 (Yiz ve Viicut Toparlama)

* Plasmage (Ameliyatsiz Géz Kapagi Estetig)
Maximus (Yiiz Toparlama)

* Sa¢ Mezoterapisi

Asiri Terleme Tedavisi

ZAYIFLAMA/SIKILASMA/SELOLIT

+Emslim
Diyetisyen
+Zerona
Ultratone
+ Karboksiterapi
Lipofreeze (Soguk Lipoliz)
* Mezoterapi
Lipoliz
+ Exilis (Vicut)
Maximus (Viicut)
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GECMISTEN GUNUMUZE %NETS

Medikal estetik ve dermatoloji alaninda

Ege Bolgesi'nin en kokli kurulus larindan biri olan
Nets, 1997 yilinda Manisa’da gulzellik hizmeti veren
bir salon ve estetisyenlik, guizellik uzmanligi, masaj
gibi meslek egitimi veren bir merkez olarak acildi.
Her yil, is hacmini hizla arttiran Nets, cesitli
otellerde SPA isletmeciligi anlasmalari yaparak,
kursiyerlerine kendi isyerinde ve otellerde istihdam
sagladi. 2005 yilinda Manisa’daki genel merkezini,
izmir Bornova'ya tasidi ve izmir'de giizellik salonu
olarak hizmet vermeye basladi, ayni yil icerisinde
degisen yénetmelikle, “izmir’in ilk Glizellik Merkezi
Unvanini aldi.

"

Saglik Bakanhgi Onayli

2010 yilinda, Bornova merkezde
bahce icerisinde mustakil tarihi ikiz
koski satin alarak kendi binasinda
hizmet vermeye baslayan Nets,
Saglik Bakanhgi'nin yonetmeligi ile
kendi binasinda, medikal estetik
alanda poliklinik olarak hizmet
vermeye devam ediyor.

MISYONUMUZ

Meslek ahlakini benimseyen,
gliler yiizli, tecriibeli ve alaninda
uzman deneyimli kadromuzile
hijyenik bir ortamda, yiiksek kalite
ve standartta sagliktan asla odiin
vermeden gizellestirmek..

ViZYONUMUZ

Geligmis cihaz teknolojisi ve uzman
kadromuz ile glizelliginizi ve
saghiginizi stirekli kilmak.

Nets Akademi

1997 yilinda Manisa’da basladigi |
egitim kurumu misyonunu, 2012
yilinda izmir'in yiikselen degeri
Bayrakli'da Nets Akademi ile taglandirdi. Estetik
ve glzellik alanlarindaki dokuz ayri ve guizellik
alanlarindaki dokuz ayri alanda verilen

Milli Egitim Bakanli§i kapsamindaki egitimleriyle
binlerce kursiyere is imkani sagliyor.

Uclincti Sube Buca'ya

Subelesme yolunda saglam
adimlar ile ilerleyen Nets,
bir diger subesini ise,

2016 yilinda izmir'in eski yerlesim
yerlerinden olan ve 6grenci
populasyonunun hizla artmasi ile
kalabalik bir ilce haline gelen
Buca'ya acti.




Nets Vadi Detoks Merkezi

2018'de Nets Vadi Detoks Merkezi, Kayadibi Kéyl'nde,
Nets Uyelerine, doga yiriyusleri, %100 dogal detoks
sulari, yoga, meditasyon, ve biofeedback uygulamalari
gibi hizmetler sunmak amaciyla acildi. Nets Vadi,

izmir Kérfezi 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 bolim tip merkezinde medikal estetik
bolimlerinin kurulmasi gérevini Gstlenmis, danismanlik
hizmetleri verip, tecribelerini paylasarak, cesitli egitimler
vererek acilan bu bélimlerin basariyla yonetilmesine
destek oluyor ve sektorun gelisimine katkida bulunmaya
devam ediyor.

Sosyal Sorumluluk Projesi: Glicli Kadin Dernegi

“Kadinlarin Gretime katilmasi; ailenin ve toplumun kazancina donustr, herkesin yasamini etkiler”
disiincesiile 2013 yilinda Nets Kurucusu Hatice Nur Uzgenc tarafindan Gui¢li Kadin Dernegi kurularak,
Ucretsiz meslek edindirme kurs dahil olmak tzere pek ¢ok sosyal sorumluluk projesine imza atildi ve
atilmaya devam ediyor.

1997 yilinda 1 calisanla kurulan
Nets; bugtin 60 calisani, 4 subesi ve
is ortaklariyla, 64 bin Uyesi ve sekto-
re kazandirdigr 6grencileriyle,
buglin kocaman bir aile. NETS ailesi,
nitelikli calisan kadrosu, dinyadaki
sektorel gelismeleri ve teknolojiyi
yakindan takip etmeyi, strekli
egitim politikasiyla, cok ¢calismayi,
isini cok sevmeyi, en buyulk
kazancinin ‘musteri memnuniyeti’
oldugunu ilke edinen ve en biyuk
degerinde gliven oldugunu bilerek
faaliyetlerine devam ediyor.




Kaliat Makyaj

A K A D
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ipek Kirpik
Kirpik Lifting

NETS AKADEMI

GUZELLIGE ATILAN ILK ADIM

Q%dern yasama ve yogun hayat temposuna bagli olarak
insan ihtiyaclari stirekli bir degisim icerisindedir. Bu ihtiyaclar
dogrultusunda is kollari mikro diizeylere ayrilmis ve bircok
aktif istihdam alanlari ortaya cikmistir. is hayati icerisinde
rekabetin giderek arttigi bu donemde bilgi ve beceri yonetimi
oldukca dikkat ¢ekici olmustur. Bireylerin kariyer hayatlarinda
emin adimlarla ilerleyebilmesi konusunda meslek edindirme
kurslari 6nemli bir yer edinmistir. Meslek edindirme
kurslarinin kisi ve isi arasinda yarattigi uyum ile birlikte
bireyler kendi yetenekleri dogrultusunda gelisim gosterir ve
sevdigi is icin emek harcarken mutluluk duyar. Ayni zamanda
meslek edindirme kurslari is bulma konusunda ve kariyer
yonetimi konusunda da yardimci kurumlardir. Meslek
edindirme kurslarinda yonetmelikler ile kisinin egitimi ve
uzmanligi belgelenir. Bu belgeler kisinin is hayati boyunca
yaptigi is basvurularinda kendini giiclt yonlerini
gosterebilecedi iyi bir referans saglar. Ayni zamanda
edindiginiz belgeler ile kendi is yerinizi kurma hayallerinizi de
gerceklestirebilirsiniz. Hizmet sektori icerisinde meslek
edinme adina en ¢ok tercih edilen programlar; gtizellik
uzmanligi, masorlik-masozlik, profesyonel ya da kalici
makyaj egitimleridir. Ogrenciler bu egitim programlari
icerisinde teorik ve pratik bilgi ve becerileri tam donanimli bir
sekilde edinir. Meslek edindirme kurslari bu baglamda
bireylere yetenekleri dogrultusunda istedikleri isi 6mir boyu
yapmalari icin kariyer basamaklarinda firsat saglar. Nets
Akademi sektordeki 24 yillik tecriibesi ve basarisi ile bireylere
meslek edinme siirecinde cagdas bir egitim vererek is
yasamlarinda da iyi bir referans olarak yer almaktadir.
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Ozel Elvan Meslek Edindirme Kursu

Profesyonel
Makyaj

Sinem KOYU

Uzm. Estetisyen ve Egitmen

Nets Akademi mezunu olarak meslegini edinmis
uzmanlar, kariyer yonetimi derslerini de
tamamlayarak sektérde yerlerini kalici olarak
alabilirler. Sektore katki yaparak donanimh
uzmanlar yetistirmeyi hedefleyen Nets Akademi,
Nets Poliklinigi glivencesi ile en son teknolojiyi
yakindan takip etmektedir. Guzellik sektori cok
buyuk bir hizla degisen ve gelisen bir sektor, bu
baglamda Nets Akademi gelismeleri yakindan
takip ederek en yeni teknolojileri egitim
programlarinin icerisine dahil ederek bireylere
destek olmaktadir.




Meslek edindirme kurslarinin en énemli 6zel-
liklerinden biri de bireyler ile isi arasinda siki
bir bag kurmaktir

Nets markasinin 24 yillik tecriibesi ve is ahlaki ile birlesen
egitim sdrecinde tum kariyer basamaklarini emin adimlarla
¢itkarak mutlu olacaginiz meslegi tam donanimli bir sekilde
yapabilirsiniz. Yogun hayat temposu icerisinde yaptigimiz

meslek ve is yerimiz hayatimizin buyuk bir bolimiiniu kapsiyor.

Bu baglamda sahip oldugumuz meslegi benimsemek ve

sevmek hayat akisinda bizi yormadan aksine mutlu bir sekilde

ilerleyebilecedgimiz bir is hayati yaratir. Nets Akademi burada
tekrar karsimiza cikiyor. Is hayatinda mutlu olacagi meslegi
secerek tam donanimh ve sirekli kendini gelistiren ve

o6grencilerine de bir an dnce bu meslek askini aktarmak isteyen

bir egitim kadrosu Nets Akademi’de sizleri karsiliyor. Nets
Akademi olarak iskolik insanlar olusturmayi degil giizellik
sektori ile birlikte insanlarin hayatlarina dokunarak kendi
kalbini de besleyen tam donanimli uzmanlari sektore
kazandirmayi hedefliyoruz.

Guzellik sektoru kendi icerisinde de bircok uzmanlik
alanlarina ayrilmistir. Profesyonel makyaj, kalici makyaj
gibi branslarda kendinizi ¢cok daha iyi hissedip bu
alanda kendinizi gelistirip ilerlemek isteyebilirsiniz.
Malzeme segimlerinden tutun derinin yapisina
kadar tiim teorik ve pratik egitimlerinizi
tamamlayarak branslasabilir ya da donanimlariniza bir
yenisini daha ekleyebilirsiniz. Tim egitim
programlarinda Nets Akademinin hedefledigi sey mezun
ettigi uzmanlarin tiim yeni teknoloji cihazlara hakim ve
egitim programi dahilindeki tim teorik ve pratik egitimlere

sahip olarak is hayatina atilmalarini saglamaktir. Nets Poliklinigi

glvencesiile var olan Nets Akademi cihaz ve
malzemeler konusunda oldukca secici ve
yenilikgidir.

Nets Akademi kariyeriniz icin iyi bir referans
olacaktir

Nets Akademi, bilinyesinde sececegdiniz egitim programlari-
na gore degismekle birlikte cesitli destekleyici workshoplar
dizenler. Hem sektorel cevrenizin genislemesine yardimci
olur hem de meslek alanlarindaki uzmanlarin kendi alanla-
rindaki bilgi ve tecriibelerinden faydalanabilirsiniz. Orne-
gin; bolgesel incelme ve sikilasma dahilinde diyetisyen
gorismeleri, kozmotoloji dahilinde kozmetik firmalarinin
egitimleri gibi workshoplar ile kendinizi gelistirme imkani-
na sahip olabiliyorsunuz.

Tim bu bahsettiklerimizi bir araya getirmek gerekirse; aktif
istihdama oldukca katkisi bulunan meslek edindirme kurslari
konusunda oldukca secici davranmamiz gerekmektedir.

Sektorde edinmis oldugu yer, is ahlaki, teknolojik gelismeleri

takip etmesi, is tecriibesi meslek edindirme kurslarinin
seciminde 6nemli etkenlerdendir. Kendinizi huzurlu
hissedeceginiz, edindiginiz bilgiler sayesinde sektérde fark
yaratabilecediniz bir aileye sahip olmak egitim sonrasindaki
kariyerinizde iyi bir referans olacaktir.

ilk basta kendimizi sonra isimizi ve danisanlarimizi
sevdigimiz bir meslek hayati sizleri bekliyor. Her
sabah “buglin de is var” diyerek degil heyecanla
ise hazirlandigimiz giinler uzakta degil. Karsilikl
verdigimiz emekle kariyer basamaklarini tim is
hayatiniz boyunca Nets ailesi ile omuz omuza
cikabilirsiniz.

isini seven insanlarin anlayabilecegdi bazi duygu-
lar vardir; pazartesi sendromu yasamazsiniz,
glnin nasil gectigini anlamaz ve giiniin bitmesi
icin saat saymazsiniz, giindelik hayatinizda
yasadiginiz tim sikintilar is yerinizin kapisinin
ardinda kalir, sorumluluk almaktan kagmaz her
zaman daha fazla sey 6grenmek istersiniz, tim
bunlar ve donanim beraberinde basariyi mutla-
ka getirecektir. Konflicyls'ln bir s6zi ile
bitirmek istiyorum;

 SEVDIGINiZ iSi YAPARSANIZ
BiR GUN BILE CALISMIS SAYILMAZSINIZ”



ROPORTAJ

GUNUMUZDE

ESTETIK CERRAHI
Op. Dr ALl UCKAN

Plastik, RekonstrUktif ve Estetik Cerrah

Guzellik anlayisi caglar icinde degisti.

Bu algi surekli degisirken,

Op. Dr. Ali Uckan da vicutlari kisinin istedigi
forma kavusturup hayallerini gerceklestiriyor.
Ozellikle yag sekillendirme ve burun
ameliyatlari konusunda yogunlasmis olan
Uckan'a yurtdisindan da cok sayida yabanci
hasta basvuruyor. "Unli influencerlarin
estetik cerrahi” olarak da bilinen

Op. Dr. Ali Uckan sorularimizi yanitladr.

Bize kendinizden ve alaninizda yaptiginiz
calismalardan bahseder misiniz? |

Guzellik anlayisi dinamik bir kavram. Evet, caglar icinde degisti ancak halen degismeye devam ediyor. Cok
degil, belki bir yiIl 6nceki anlayis ile bile su ankinden farkli diyebiliriz. Ayrica sadece zaman degil, cograf-
ya, klltir ve etnik 6zellikler de etkili.

18 yillik bir tip doktoruyum. Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesini bitirdikten sonra Ege Universitesi

Tip Fakiltesi Plastik, Rekonstriktif ve Estetik Cerrahi Anabilim Dali'nda yaklasik yedi yillik bir uzmanlik
egitimi sonrasi yurdun cesitli bélgelerinde gérev yaptiktan sonra yolu bir kez izmir'den gecen her insan
gibi izmir'e déndiim. Son 5 yildir izmir'de kendi klinigimde calisiyorum. Uzmanlik sonrasi genelde burun
operasyonlari olmak tzere tim estetik islemlerle ilgilendim. 6 yil kadar dnce o zamanlar tGlkemizde cok
bilinmeyen ve uygulanmayan ileri seviye yag viicut sekillendirme operasyonlarina yoneldim. Yaklasik son
6 yildir da agirlikli olarak yag viicut sekillendirme ve burun operasyonlari yapiyorum diyebilirim.

Daha Once de belirttigim gibi, yag viicut sekillendirme islemlerine basladigimda tlkemizde bu tir bir
talep hemen hi¢ yoktu. Yurtdisi hastalarin istekleri dogrultusunda bu konuya yéneldim. Dogal olarak
olusan hasta profili de yurtdisi kaynakli olarak gerceklesti. Yine ayni sekilde o zamanlarda sosyal medya
kullanimi, “influencer” ve “fenomen” gibi bazi kavramlar da heniiz bu kadar yerlesmemisti. Ben her
hekimin yaptigi gibi bana basvuran hastalara plastik cerrahinin sundugu olanaklar ¢ercevesinde
operasyonlar gerceklestirdim. Bu bir stire¢ ve zamanla dogal olarak bir hasta potansiyeli olusuyor.

Olusan hasta potansiyelinin icinde yurtdisinda tGnli ve taninan kisiler de bulunuyor. Bazilari yapilan
operasyonlari gizli tutmayi tercih ederken bazilari da paylagsmayi ve sosyal cevreleriyle etkilesime girmeyi
tercih edebiliyor. Ozetle, kisisel bir stratejiden ziyade ortaya konulan isin ve geri déniisiin bir yansimasi
olarak benden boyle bahsediliyor diye diistiniiyorum.
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Aslinda viicudun bircok bolgesine estetik islem uyguluyorsunuz.
Son zamanlardapopller olan kadinlarin vazgecemedigi islem
olan BBL (Brezilya Poposu) ameliyatindan bahsedebilir misiniz?
Kadinlar buna neden ihtiya¢ duyuyor?

BBL (Brazilian Butt-Lift) yani Brezilya poposu ameliyati sosyal bir
isimlendirme aslinda. Viicut orantilari ve siliet bakimindan Brezilyali
kadinlar gibi gorece ince bir bel oyuntusu, kum saati seklinde basen
ctkintisi ve yandan bakildiginda dik ve sportif bir kalca cikintisini tarif
ediyor. Tibben ise tam olarak bir ameliyati tarif etmiyor. Bu goruntiyi
elde etmek icin yapilan islemlere genel olarak BBL operasyonlari
diyebiliriz. Ancak bu amacla hemen hemen her operasyonda yag
sekillendirme kullanildigi icin genelde viicuttaki yaglarin miktarini ve
yerlesimini degistirerek Latin kadin viicut hatlarini olusturma
operasyonuna BBL demek dogru olacaktir.

Bu viicut sekliicin cogu kez diyet ve spor yeterli olmuyor ¢linki genetik
faktorler cok etkili. Hem viicut iskelet ve kas yapisi hem de yag dagilimi
genetik olarak kodlandigi icin ¢evresel etkilerle elde edilebilen sonug
kisitl, bu nedenle hastalar operasyon talep ediyor. Zaten kilo alip vererek
ya da spor ile elde edilebilecek bir sonuc icin bicak altina yatmak ¢ok
saglikli ve mantikh degil.

Bu islemin bir sakincasi var mi?

Her cerrahi islemde oldugu gibi bu islemde de bazi kisitlamalar ve riskler
mevcut. En 6nemli basamak uygun hasta secimi diyebilirim. Bu islem igin
uygun olmayan bir hastada hem cerrahi basari hem de memnuniyet disik
olacaktir. Tabii ki gereksiz risk ve komplikasyonlar da beraberinde
gelecektir.

Tedavileriniz icin baska sehir/ulkelerden gelen hastalariniz oluyor mu?

Hastalarimin blyuik ¢cogunlugu ilk kez tlkemize gelen yabancilar. Tabii ki yurt icinden hastalarim da
oluyor ancak agirlikh olarak Avrupa ve hemen tim diger tlkelerden hastalari agirliyoruz.

Surec yurtici hastalara gore daha karmasik ve dolayisiyla daha titiz yarituliyor. Gerek hasta se¢imi, gerek
tibbi degerlendirme, operasyon slireci ve sonrasi gibi dénemlerde tecriibeli bir ekip ile ¢calisiyorum. Tim
tedavi ve kalis siireci hasta gelmeden organize ediliyor. Zaten endiseli ve bazen dnyargi ile gelen hasta-
nin “yabanci” gibi hissetmemesi icin tiim cabayi gésterdigimizi soyleyebilirim.

Hastalarin tedavilerini ve sonrasindaki takiplerini nasil yapiyorsunuz?

Her hasta bireysel olarak degerlendirildigi icin
yapilacak tedavi ve sonrasi kalis stresi degis-
mekte. Bu nedenle her hastayi tibben kalmasi
gerektigi kadar hastanede ve guvenli bir sekilde
geri donebilecegi uygun zamana kadar tlkemiz-
de uygun tesislerde konaklattiriyoruz. Tim
konaklama boyunca dizenli araliklarla kontrol-
lerini gerceklestiriyoruz.
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Son olarak estetik operasyon yaptiracak olan kisilere tavsiyeleriniz nelerdir?

Estetik operasyonlar tibbi islemlerdir. Bu nedenle sadece estetik operasyonlar degil tim tibbi
islemlerin ciddiyetle degerlendirilmesi ve bu konuda yetkin kisilerce, yasal kuruluslarda yapilmasi ilk
kuraldir.

Diger bir tavsiyem ise kisilerin bu tir operasyonlara kendi istekleri ile karar vermeleridir.
Alinabilecek sonuclari doktorlariyla detayli olarak konusup, beklentileriyle 6rtlistyorsa karar
vermeleri uygun olacaktir. Maalesef gercek¢i olmayan vaatler ve gercekci olmayan beklentiler her
zaman plastik cerrahinin en buyuk sorunlarindan biri olmustur.

Sosyal medyanin glizellik anlayisina etkisi nasil?

Guzellik ve glizellik anlayisi caglar boyunca degismis ve degisiyor. Sadece ¢ag degil ayni zamanda
kultlr ile de ilgili. Kultir dinamiklerinin belki de en 6nemli pargasi da sosyal medya su an.

Eskiden sanirim her sey oldugu gibi sosyal ve kiltlrel sekillenme ve degisim de daha yavasti. Sosyal
medyadan dolayl gliniimiizde her sey ¢ok hizli degisiyor ve herkes bilgiye bir sekilde daha hizli ve
dolaysiz ulasabiliyor. Mesela su an Tirkiye'deki bir kadinin, diinyanin 6teki ucundaki bir kadinin
gluzellik anlayisini ve dahasi diinya cogunlugunun guizellik anlayisini 6grenip benimsemesi tahmin
ettigimizden ¢ok daha hizli gerceklesiyor. Glizellik anlayisi stirekli degisim halindeydi, ama su an bu
degisim hem cok hizli hem de ¢ok organize
diyebilirim. Herkes her seyi kisa bir zaman
dilimi icerisinde ¢ok caba sarf etmeyerek
gorebiliyor.

Bu birebir kiltiru etkiledigi icin de guzellik
anlayisi degisiyor. Artik ginimuzin rol
modelleri sosyal medya influencerlari, feno-
menler, Unlller vs. Bunlar toplumun rol
modelleri oldugu icin de onlarin yaptiklari her
sey etkilesim aliyor. Guzellik anlayisi da buna
gore sekilleniyor. Su an konusulan, glizel
olarak bahsedilen seyler cok degil belki de bir
yil sonra unutulacak, glizel olmayan seylere
donlsecek.
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Cilts...

Kotu beslenme,uyku duzensizlikleri,
yasadigimiz huzursuzluklar ve aksayan
yasam duzenimiz in tdm olumsuzluklari
kendini cildimizde gostermeye baslar.
Bu nedenlerden dolayi cildin altin |
kurallari ile genel saglik kurallari yaklasik Aynur BORA

olarak aynidir. Uzm. Estetisyen

Cildimiz ac mi, susuz mu, hasta mi? Ciltten gelen seslere Kendisine iyi davranilan bir cilt aynaya her
kulak vermeli ve ihtiyaclarini bu dogrultuda gidermeliyiz. ~ Paktigimizda ylGzimizde gillimseye sebep
Cildin temel ihtiyaclarini karsilamak ilk kuraldir. Bu temel ~ ©lacaktir. Bu yiizden cildimize iyi baktigimiz
ihtiyaclarin basinda saglikli beslenme gelirken, cildin rutin slrece o da aynada bize gtizel bakacaktir.
bakimlarini da aksatmamaya 6zen gdstermeliyiz. Cildin

bakimlari, yapisina goére degiskenlik gostermekle beraber,

genelde ayda bir seklinde rutin olarak yapilmalidir.

icinde bulundugumuz yaz aylarinda giinesin yogun etkisi
dolayisiyla cildin yaslanma hizi artmaktadir. Bu olumsuz
etkileri minimal diizeye indirgemek adina rutin bakimlar
daha kiymetli hale gelir. Cildin bakimlari, kisinin cilt analizi
yapildiktan sonra profesyonel triinlerle yapilan buharli
medikal bakimlar olmalidir. Bahsettigimiz bu buharl
bakimlar, cildin 614 hicrelerinden arinarak nefes almasini
saglar. Medikal estetik bakimlar ise ciltteki yaslanmayi
yavaslatir ve gelecekte olusabilecek lekelenme, kirisma,
sarkma vb cilt deformasyonlarini azaltip cilde
gorinim kazandirir.

»



Gunesin
Derimize
Etkileri

Uzm. Dr. Sinem Karaca
Dermatoloji Uzmani

©@drsinemkaraca

sinem KARACH

G Unes vicudumuzda D vitamini sentezi icin gerekli de olsa deri ylizeyinde
yarattigi hasarlar nedeniyle zararh da olabiliyor. Bu yazimda sizlere glinesin
derimizde yarattigi etkileri, tetikleyebilecegi hastaliklari ve bunlardan korunmak
icin dikkat edilmesi gerekenler hakkinda kisaca bilgi vermek istedim.

Gunes yildizindaki patlamalar sonucunda cesitli
isinlar sacgilir. UVA (ultraviyole A), UVB
(ultraviyole B) ve UVC (ultraviyole C) isinlarindan
UVC’'nin ozon tabakasi tarafindan gecisi
engellenir, UVA ve UVB ise yeryliziine ulasir.
Derimiz bu i1sinlara karsi viicudumuza bir kalkan
gorevi gosterir. Deriyi olusturan epidermis,
dermis ve subkutan (deri alti yag tabakasi)
tabakalarinda bu isinlarin farkli etkiler olusturur.
UV kisa surede etkisini glines yaniklari seklinde
gosterirken, uzun vadede deri kanseri, lekenmeler
ve fotoyaslanma gibi deride cesitli kalici degisik-
liklere neden olur. Bu hasarlar disinda bazi
dermatolojik hastaliklar UV nedeniyle
tetiklenebilir ya da siddetlenebilir.
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Cildimizin en Ust tabakasi olan epidermis
normalde 21-28 glinde yenilenir. Glines isinlarinin
etkisi olan fotoyaslanma ve yasla gelisen
kronolojik yaslanma ile bu yenilenme kapasitesi
yavaslar. Bunun sonucunda derinin st tabakasi
incelirken olusan hasarlar daha gec iyilesir. Su
kaybi arttigi icin daha kuru ve soyulmalarin
izlendigi bir gorinim alir. Vicudumuzu UV
Isinlardan korumak icin deriye renk veren hiicre
olan melanositler melanin maddesini salgilamaya
baslar. Bu ise deride kahverengi renk
degisikliklerine neden olur. Ozellikle glines géren
yerlerde lekelenmelerin, cillerin artma nedeni
budur. Hatta bazen bu hasar o kadar siddetli olur
ki melanositler islevini gosteremez ve beyaz renkli
su damlasi buyukligiinde lekeler belirebilir. Uzun
streli UV maruziyeti DNA hasari ve sonucunda
olimcil olabilen deri kanserlerinin gelisimini
tetikler. Ozellikle UVA i1sinlari derinin cogalan
hicreleri ile melanin Greten hicreleri Gzerinde
deri kanserini tetikleyici etkilere sahiptir.



Deriyi besleyen, sikiligini saglayan dermis
tabakasinda kan damarlari, bagisiklik sistemi
hicreleri ve hiicrelerarasi bosluktaki yapi
maddelerini sentezleyen fibroblastlari barin-
dirir. Fotoyaslanma nedeni ile uzun vadede
kan damari sayisi ve dolayisiyla derinin
beslenmesi azalir. Bagisiklik sistemi
hicrelerinin hasar gérmesi nedeniyle zararh
mikroorganizma ve alerjenlere karsi viicut
savunmasi yavaslar. UV isinlari fibroblastlari
etkileyerek elastin ve kollajen sentezi ile
yapisindan bozulmaya, bunun sonucunda
deride kirisiklik, sari renk degisikligine
sebep olur.

Gunesin isinlari bu etkileri olusturmanin yani
sira solar Urtiker, polimorf isik erupsiyonu,
fotokontakt dermatit, aktinik prurigo gibi
hastaliklarin olusumunu tetikler. Bazi ilaglarin
kullanimlari sirasinda glnesli donemlerde
deride dokiintuler olusabilir. Viicutta glinese
¢ikinca kizarikhk, kasinti, yara olusumu gibi
sikayetleriniz var ise mutlaka dermatoloji
uzmanina basvurmaniz gerekir.

Rozasea, lupus gibi bazi kronik hastaliklarin
siddeti glinese c¢iktica artabileceginden bu
hastalarin giinesten korunmasi ¢cok dnemlidir.

Glnesin etkilerinden korunmak icin cocukluk
doneminden itibaren dikkat edilmesi ve
aliskanlik edinilmesi gerekilen énlemler var.
UV isinlarin dik olarak geldigi saat 10:00-16:00
arasinda dogrudan glinese maruz kalmamali,
disari ¢itkmadan 15 dakika 6ncesinde glines
glnes kremimizi kullanmaliyiz. Glines gozlu-
gimuzi unutmamali 6zel durumlarda ise UV

koruyucu ozellige sahip kiyafetler secilmelidir.

Maske taktigimiz su glinlerde bile ylizimiizin
tamamina glnes kremi kullanmaliyiz. Yaz
sicaklarinda maskeye bagli terleme artabilir.
Bunun glines kreminin etkinligini azaltacagi
unutulmamali, cilt nemi alindiktan sonra
koruyucu tekrarlanmalidir.

Pencere camindan UVB gecisi engellense bile
UVA derimize ulastigi icin evde iken bile evde
glnesten koruyucu kullaniimalidir. UVB isinlari
kumdan yansirken, denizin 1 metre altina kadar
Isinlarin %80’i gecebilmektedir. Deniz ve havuz
gibi aktiviteler sonrasinda glines koruyucular
tekrarlanmalidir.

Bebekler 6 ayliktan 6nce dogrudan glinese
maruz birakilmamali. Bebeklikten ergenlik
donemine kadar 1511 yansitan yani fiziksel
filtre olarak bilinen titanyum oksit ve ¢inko
oksit icerikli glines koruyuculari kullanilmalidir.
Son zamanlarda yetiskinlere yonelik bazi giines
koruyucularin igerisine renkli olmasini saglayan
pigmentler ve UV isinlarinin yarattigi etkiyi
azaltici antioksidan urlnler ilave olarak koyul-
maktadir. Cilt tipine gore bunlar da tercih
edilebilir

9(/[{11(’51 l’/(’ ){l(l;fl/l/[{l//[[ 2e J((/VA/A
C 4

/, dinler delevime.
y
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EMSLIM ILE
TANISIN...

Bedenimizi zinde tutmak, kaslarimizi gii¢lendirmek siiphesiz saglhigimiza yapabilecegimiz en biyuk
yatirimlardan biridir. Glnlik hayatimizin kosusturmacasindan ya da is hayatimizin yogunlugundan o6ttr
kendimize gerekli 6zeni gosteremiyor olabiliyoruz. Bu gibi durumlarda da inaktif spordan destek alabiliriz.
Bunun icin kullanilan en gelismis kas stimulatori ise Emslim Cihazi.

Emslim nedir?
Emslim, yarim saatte kaslarinizi 20.000 kereden fazla calistirarak yogun bir egzersiz yapmanizi saglayan

kas stimulatoraduir.Supramaximal kasilmalarla, kasin normalden uzun sureli kasilmasini saglayarak,
guc¢lenmesine ve hacminin artmasina yardimci olmaktadir. Bu da kas kutlesini arttirirken ayni zamanda
yag kaybina da destek olmakta.

Uygulama alanlari nelerdir?

Cihazin kadin ve erkek olmak lzere iki ayri kullanim modu olmakla birlikte; HIT

(Yiksek Yogunluklu interval Antrenman), HYPERTROPHY (Kas hacmini arttirma), STRENGTH

(Kas kuvvetini artirma), COMBO 1(HIT+HYPERTOPHY), COMBO 2(HYPERTROPHY+STRENGTH) olmak lizere
5 farkli uygulama se¢imi bulunmakta.

Emslim kimler i¢in uygundur?

Daha fit karin kaslarina, daha siki kalga ve bacaklara sahip olmak isteyenler kisiler icin son derece uygundur.
Sadece spor yapmaya vakti olmayanlar degil spor yaptigi sirada daha hizli sonu¢ almak isteyenler, hizli kilo
kaybi sonrasi kas kaybi yasayan kisilerde cihazdan destek alabilir.

Seans sayisi ve sikligi nasil olmalisir?

Seans sayisi kisinin ihtiyacina gore minimum 6, sikligi ise haftada 1-3 kez olmalidir. Kisinin bu siirecte
dizenli bir sekilde seanslarina gelmesi, alkol tiiketimine, beslenme sekline ve su icimine dikkat etmesi
uygulamanin verimini arttiran 6nemli unsurlardan.

Kimler Emslim kullanamaz?

Emslim cihazi hamileler, emziren anneler, kalp pili olanlar, beyin hasari ya da ameliyati olan kisilerin
kullanimina uygun degildir.
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FENG SHUI’ DE
DOGRU
BILINEN
YANLISLAR O

Elvan OZYAR COSAN / mimar

e\vanozyarfengshui

Evimin bereket kosesini

kapilya gore
op e o o Feng shui bir dini inanis degil, doganin
bUIabl I irm lyl m? enerjisini mekanlarimizda kullanmamizi

saglayan bir metafizik sistemidir. Herhan-
gi bir dinle baghhg: yoktur.

Feng Shui bir din midir?

Egitimlerde en ¢ok Gstuine durulan konulardan birisi-
dir. Cinde tim imparatorlar glgclerini elinden kaybet-
memek i¢in feng shui bilgilerinden yararlanirlardi.

Feng shui masterlarida onlar i¢cin cok 6nemli kisilerdi. Kl rmizi, mor rengi
Ming imparatorlugu doneminde imparator yalnizca paranln rengi midir?

kendi feng shui kuralarini uygulayabilsin diye tim feng

shui masterlarini 6ldurdi ve sahte feng shui kitaplari :
bastirdl. Ev ya da oda kapisint merkez kabul edip EVImde kUIIansan

bereket vs ydnlerinip bulunmasini sagla){ar! siyah para g etirir mi?
sapka ekolude bu donem ortaya yanlis bilgi olarak ) ) .
ciktr. Feng shui 5 element dengesine gore

kurulmus bir sistemdir. Her elementin
temsil ettigi renkler, sekiller, objeler
duygular ve organlar vardir. Ancak 5
elementte parayi temsil eden bir renk,sekil
vs bulunmamaktadir. Mekanlarimizi daha
bereketli bir hale getirmek icin ucan
yildizlar teoremine gére su yildizi

8 bereket yildizi ve 9 gelecek bereket
yildizinin aktif ve iyi bir alanda onlari daha
aktive edecek element ve objelerle kulla-
niliyor olmasi gerekmektedir.

Peki dogru feng shui nasil uygulanir ?

Her mekanin olumlu ve olumsuz yonleri luopan pusula
ile 6lciim yapilip mimari plan Gizerinde ugan yildizlar
teoremine gore hesaplama ile belirlenebilir. Binanin
yapilis tarihi, mimari projesi ve luopan pusula olmadan
uygulanan hicbir analiz yeterli ve dogru degildir.




Feng Shui’ ye gore
evimi dizenlemek
istesem tadilat
yapmak zorunda
kalirim ?

Feng shui analizlerinde ugan yildizlar
teoremine gore hangi yildizin evin hangi
alanina denk geldigi incelenmektedir.
Bu hesaplamaya gore olumlu alanlari
daha aktif hale getirecek elementler olumsuz
alanlarinda daha pozitif hale gelmesini
saglayacak elementler kullaniimaktadir.

Cok buylk problemlerle denk gelinmedigi siirece
mekanlari yikip dokmeye gerek yoktur. Mekanda
kullanilan objeler aksesuarlarda renklendirmeler ve
dogru malzeme secimleri ile alanlar daha bereketli
hale getirilebilmektedir.

‘’Aynalar evdeki
bereketi arttirir”’

Aynalar mekanlarda en dikkat edilerek kullaniimasi
gereken objelerdir. Bulunduklari alandaki enerjiyi daha
da arttirirlar. Onemli olan aynanin denk geldigi yerde
hangi ucan yildizin oldugunu bilmek. Ornegin 5 kaza bela
yildizinin oldugu bir alanda ayna kullanmak oradaki
olumsuz enerjiyi daha da arttirir ve maddi manevi
sikintilara yol acabilir.

Oturdugumu evde
bizden once yasayanlar
iflas etmis bizim de
islerimiz kotu gidecek?

Yanlis. Feng shui analizlerinde ele
alinan bazi etkenler vardir bunlardan
biriside zaman faktoridir. Evrende
hicbir seyin enerjisi sabit degildir
zaman degistikce degisen enerjiler
vardir. Yapilan feng shui analizleri
mimari olarak ayni olsa da zaman
kavramiyla degiskenlikler
gostermektedir.

Ayni zamanda kisilerin dogum tarihine
gore belirlenen dort sutun analizi de
feng shui analizlerinde 6nem
tasimaktadir. Mekanin feng shuisi iyi
olsa da kisi kotl sans doneminde ise
islerinde zorluk yasamasi normaldir.
Bu sebeple dogru feng shui analizi i¢in
zaman insan ve mekan bir arada ele
alinmaktadir.
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Stresten Uzak

izmir'in Bornova ilcesindeki Kayadibi'nde konumlanan ve
2018 yilinda hizmete acilan Nets Vadi Detoks Merkezi izmir
Korfezi'nin ve Homeros Vadisi'nin essiz manzarasi esliginde,
kendine 6zgu tarzi ile sehir hayatinin yoruculugundan uzakta
huzurlu anlar sunmak icin konuklarini bekliyor.

Doganin kalbinde, %100 dogal detoks sulari, doga yuriyusleri,
yoga-meditasyon-scio uygulamalari ile glindelik hayat
streslerinizden uzaklasabilir ve keyifli zaman gecirebilirsiniz.
Ayni zamanda konaklama yapabileceginiz ferah odalarinda,
zamaninizi kaliteli gecirip stresten uzaklasabilirsiniz. Sizler

icin 6zel olarak tasarlanan ve rahatinizi géz 6niinde
bulunduran Nets Vadi odalarinda keyifle konaklayabilirsiniz.




Nets Vadi' de rahatlamak, stresten ve sehrin gurultisinden uzaklasmak,
ruhumuzu ve bedenimizi arindirmak mimkn.

Nets Vadi Spa’sinda bulunan hamam ve saunada kendinize zaman taniyin,
harika dogasi esliginde tim negatif enerjinizden arinin.




o0 (311/€e)'/d:i SENDROMU
TANISI VE TEDAV S

PCOS (Polikistik Over Sendromu) kadinlarda en
sik gorilen hormonal bozukluklarin basinda yer
almakla birlikte yaklasik 10 kadindan 1'inde
gorilmektedir.

BELIRTILERI

PCOS 6zellikle yumurtlama
bozuklugu sonucunda uzun
araliklarla adet gorme ya da bir siire
hic adet gérmeme seklinde belirti verir.
Kanda androjen seviyeleri arttiginda ise
erkek tipi tiylenme, sa¢ dokiilme,
sivilcelenme seklinde belirtiler gosterir.

Ayrica insulin metabolizmasini da
bozabildiginden kilo almaya egilim, insilin diren-

OP. DR. Esra SAYGILI ci gelisebilir.

KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM UZMANI
(o)dresrasaygili

TANI

Hastanin 6ykisu alindiktan sonra
ozellikle kilolu, adet gérmeme sikayeti
olan. Cildinde yaglanma, sivilcelenme,
killanma artisi bulunan genc kizlarda
mutlaka PCO arastirilmalidir.
Ultrasonografi ile yumurtalikarinin
polikistik yapisini gosterilmesinin
yanisira kandaki androjen
hormonlari da dahil olmak tzere
hormon tetkikleri yapilarak tani konur.

::::::



Fizik muayene ve kan tahlillerinin sonuclarinin degerlendirilmesi sonrasinda adet diizenleyici
ilaglar veya dogum kontrol haplari dnerilebilir.

Ayrica hastalarda seker ve yag metabolizmasi bozukluguna bagli sorunlar yada androjen hormonlarin
fazlaligi nedeniyle gelisen sa¢ dokilmesi erkek tipi tliylenme, ciltte yaglanma ve sivilcelenme gibi
dermatolojik sorunlar da goriilebilmektedir. Bu nedenle tedavi bu durumlarin hepsi géz 6niinde
bulundurularak planlanmahidir.

Bu suirecte hastanin uygun diyet ve egzersiz programlari ile tedaviyi desteklemesi de oldukca dnemlidir.

Bu surecte hastanin

uygun diyet ve egzersiz
programi ile tedaviyi
desteklemesi de
oldukca onemlidir.
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Yaz sicaklarinda serinlerken bir yandan da
acligimizi gidermeyi kim istemez ki?
Ustelik cok da pratik bir sekilde.
Smoothieler béyle durumlarda

tam anlamiyla bir kurtarici oluyor.

Mevsimine uygun sebze/meyveleri; stit Urlinleri, yagli tohumlar, yulaf
ezmesi, chia tohumu gibi besinlerle kendi damak tadiniza uygun
sekilde birlestirerek kolaylikla tiketebilirsiniz. Ayrica yaptiginiz
karisimlar, kullandiginiz meyvelerden o6tiri tath istediginizi
gidermeye yardimci olacaktir. Uygun miktarlarda da tiiketildiginde
bireylerin kilo kaybina da destek olmaktadir. Ancak porsiyon
kontrollinin yapilmadigi durumlarda hem geredinden fazla
karbonhidrat ve hem de kalori aldigimiz unutulmamalidir.

Peki smoothieleri ne zaman icebiliriz?
Zinde bir kahvalti, pratik bir 6gle/aksam yemedi ya da fresh bir
ara 6gin yapmak tercih edebilirsiniz. Kisaca smoothie zamansiz bir

6gun secenegi.

ool 72/‘@1/

1 su bardagi laktozsuz sut

2 adet dondurulmus bliyuk boy muz
5 adet olgun ¢ilek

1 tath kasigi hindistan cevizi

74{ dZ//"/d/(/J’/

Muzun kabuklarini soyun ve 3-4 parcaya dilimleyin.

Muz dilimlerini buzdolabi posetine alin ve bir gece buzlukta bekletin.
1 su bardagi sut, cilek,dondurulmus muz ve hindistan cevizini

robota koyun. Homojen bir kivam alana kadar ¢ekin.

Snoothie ;(/'z hazir,
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IZMIR'IN
TARIHI LEZZET
DURAKILAR *

Ozan KALENDEROGLU
(0)izmirde.yemek

izmir tarihi ve kiltarel cesitliligi bakimindan oldukca zengin bir yer.

Tabi bu cesitlilik sofralarimiza yansidigi gibi izmir’in restoranlarina ve sokak
lezzetlerine de yansimis durumda. Bu nedenle izmir'in tarihi lezzet
duraklarini yazarken ¢ok distiindim ve bu yerleri bulabilmek icin en az 4
sene izmir'i dolastim. Elbette bu yazimda bahsettigim yerlerin disinda
baska yerlerde var ve hepsi de ¢cok degerli, ancak bu yazimda bu dort lezzet
duragina deginecedim, hatta ¢ok da bilinmeyen birkag yer.

Domatesli Acili Boregi lle Kemeralti Borekcisi
Jos

Kemeralti borekgisi Ali Amca 85

yasinda. 50 yil boyunca Kemeralti

- Carsisinda bu isi yaptiktan sonra

, Narlidere'ye dikkanini agiyor. 20

" yildir da bu dikkanda boreklerini

iy Yapip satiyor. Dile kolay 85 yillik

£ 6mriinde 70 sene boyunca

durmadan bu isi yapmis. Simdi

pandemiye ragmen gidiyor ve yine

sevdigi tezgahinin basina geciyor.

Calismak onun motivasyonu.

Guler yuzi, sohbeti hi¢ eksilmez

¥ Ali Amcanin. Omrii uzun olsun.

Ozellikle Cesme, Urla, Seferihisar

tarafina giderken tam yol lzerinde

olmasi nedeniyle ¢ok tercih

ediliyor. Aklinizda bulunsun

diikkana erken gitmenizde fayda

var, Urinleri hem taze taze

alabilirsiniz, hem de domatesli acili

boregini bulabilirsiniz.

| Adres: Mithatpasa caddesi, No: 156
™ Ziraat bankasi karsisi, Narlidere




Karsiyaka'nin Arif Amcasi

Siz Arif amca ya da Arif Usta, hangisi ile hitap etmek ister-
seniz onu kullanabilirsiniz. Diikkanin ismi Sultan Baklava,
sahibi Arif Amca yaklasik 50 yildir dondurma ve tatli isinin
icinde, 37 yildir ise ayni semtte yani Bostanli’da bu isi
yapiyor. “izmir'de en iyi dondurma nerede yiyebilirim?”
diye soracak olursaniz, kesinlikle Sultan Baklava ve Arif
Amca diyebilirim. Yaz aylarinda éniinde uzun bir kuyruk
olur ve ben aslinda sira goriince kagan bir

insanim. Uriin ne kadar iyi olursa olsun “ Bedava mi
veriyorlar be kardesim” deyip oradan uzaklasirim. Ancak
Arif Amca’nin 6nilinde kuyruk varsa beklerim. Sadece
dondurmasi icin degil, ayni zamanda muhabbeti icin de.
Sohbeti ayri yakalar sizi, dondurmasi ayri.

Bunun disinda kadayifi, baklavasi ve helvasi da ¢ok basaril.
Vaktiniz oldugunda bir ugrayin, ne demek istedigimi
anlayacaksiniz.

Unutmadan sdyleyeyim Bostanli civarinda yasayan ¢ocuklar
¢ok sansli, ¢clinkii Arif amca 6 yasina kadar ¢ocuklardan
dondurma parasi almiyor. Simdiden afiyet olsun.
Adres: 1799. Sk. No:5A Karsiyaka, Bostanli / izmir

51 Yildir S6gusiun Adresi

S6glsci Yahya Dede, 51 yildir bu isle mesgul. Onceleri
seyyar aracl ile sanayide s6gusiinu satarken simdi
pandemi nedeniyle Camdibi'nde bir diikkanda bu isi
yapiyor. Esi ile birlikte her giin kellesini hazirlayip
sabahin 3’linde tezgahinin basina geciyor. Uriinleri tap
taze. Bugln hazirladigi etleri, yarin kimseye yedirmiyor
Yahya Dede. Kellesini, domatesini, maydonozunu bile
yillardir ayni yerden aliyor. Boylelikle yillar 6nce
yediginiz s6gusiin tadini bugiin de alabiliyorsunuz.

T T e i e

Ben Yahya Dede’yi instagram hesabimda paylastigim
zaman bircok glizel yorum aldim. Yahya Dede pandemi
ctktiktan sonra, seyyar araci ile sanayide sokaklarda
gezemez oldu. Sokaga ¢ikma yasagi var, 65 yas Uistl
yasagi gibi nedenlerden dolayi. Paylastigim video
milyonlara ulastiktan sonra Yahya Dede’yi bulamayan
mudavimleri de bu videoyu gériince onu bulduklari
icin cok sevindiler. Cok fanatigi vardir bu s6gisuin.
izmir'in bir ucundan hatta sehir disindan da gelen bir
¢ok musterisi var. Eger s6glis yemegi seven biriyseniz
kesinlikle bir ugrayin derim.

Adres: Kamil Tunca Cd No:164-B Camdibi, Bornova /
[zmir
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Basmane’de Tarihi Bir Helvaci

Simdi sizlere izmir'de tarihi bir helvacidan bahse-
decegim. Mehmet Helvaciogullari 1928'den
bugiine ayni diikkanda hatta ayni mermerin tzerin-
de helvalarini bizlerle bulusturuyor. Béyle diikkan-
lara girince gergekten heyecanlaniyorum. Diikkan-
da kullandigi kap 65, helvalarini Gizerine koyup
kestigi mermer 93 senelik. Dikkandaki her sey ilk
acildigr giinkd gibi.

Diikkanin basinda su an, 74 yasindaki ihsan Amca
bulunuyor. Kendisi isletmenin G¢lnci kusak sahibi.
Ihsan Amca, bu isi dedesinden 6grenmis, soyadini
mesleginden alan insanlar vardir ya, iste o insanlar-
dan. Babasi Mehmet Helvaci, dedesi ise Ahmet
Helvaci. Helvalarini ve tahini ise yerli susamdan
yaptigini séyliiyor ihsan Amca, “Kesinlikle ithal
degil” diyor. Helvayi ¢cok seven biri olarak ben
buradaki helvaya bayildim. Ozellikle baligin yanin-
da inanilmaz guzel oluyor. Basmane taraflarina
yolum diismese dahi sadece bu helva icin gider
alirm. Kesinlikle gontl rahathgr ile tavsiye edebili-
rim.

Adres: Altinordu, Anafartalar Cd. No: 870

Basmane Karakolu Karsisi / izmir

Ly a2
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EGZERSIZ YASLANMANIN
EN BUYUK DUSMANI

Volkan GUNES /Antrenér
volkangnesx

Din¢ kalip yaslanmaya meydan okumak istiyorsaniz
neden egzersiz yapmiyorsunuz?

Her insan gibi sizde bir giin yaslanmayla
ylizleseceksiniz. insandan insana degisen genetik
farklilarimiz yaslanmaya en blyik etken olsa da
bunlarin Gistesinden gelmekte miimkiin.insanlar
genellikle 6zel gelistirilmis beslenme programlarinda
careyi ariyor. Kesinlikle bunun etkisini g6z ardi
edilemez ama buna karsi en etkili silah egzersizlerden
bahsetmeliyiz.

Egzersiz ve yaslanma arasindaki bag lzerine yirutilen
bir arastirmada gUnliik 30 dakika herhangi bir spor
aktivitesi yapan bireylerde yaslanmanin geciktigi ve
biyolojik olarak daha genc yaslandigi ortaya
konulmustur ve yaptiginiz her yarim saatlik sporun
yasam surenize iki saat ekledigini biliyormuydunuz?
Bu oranti yasitlarinizdan 10 yas daha geng¢ gozikmeniz
demektir. Spor yaparak yasadiginiz aktif bir hayatla
zamani durdurabilirsiniz.

Sik egzersiz
kas kaybina son

Kas zayiflamasi, tipik bir yaslhlik bulgusu olmakla
beraber kisiler arasinda ve bir kisinin aktivite
dizeyleri farkh olan kaslari arasinda degisiklik
gosterir.DUzenli egzersiz yapan bireylerde kas
zayiflamasinin yapmayanlara oranla daha az
gorilmektedir.

Eger daha iyi bir degisim ciddi bir fark gérmek
istiyorsaniz kendi uyguladigim ve yillardir verim
aldigim bir yontem olan fiziksel aktivite ve
egzersiz temponuzu artirmanizi dneririm bu
yontem viicudunuzu sok edip surekli gelisime
actk tutucaktir.Bunun icin en dnemli olan sey
dengeli bir spor aktivitesinden gecer.




Peki ben hangi
egzersiz turlerini oneriyorum?

Dayanikhlik Egzersizleri

Dayaniklilik egzersizleri kalp fonksiyonlarinin
gelismesi icin 0nerdigim en etkili antrenman
turudur.Kalp atis hizinizi dengeler ve kan
basincini diizenler ve kan akisini diizenler.
Metabolizma hizinizi yaslanma etkisinden
koruyan en énemli antrenman turtdur.Vicut
yadinizi azaltir, insilin hassasiyetinizi

diizenler ve ayni zamanda kan sekeriniz olmasi
gereken diizeye getirip iyi kolesterol dedigimiz
HDL artirip LDL dedigimiz kot kolesteroltnizi
disurr.

Dayaniklilik egzersizleri modumuzu ylkseltip
uyku kalitemizi artirir ve boylece kaygi
bozuklugu ve anksiyete gibi problemlere karsi
onemli bir rol alir.

Ylrimek, kosmak ve bisiklet slirmek size
Onerebilecegim dayanikhlik egzersizleri turleri
olabilir ama bunu cesitlendirebiliriz. (Yliizme
aerobik dans, kiirek) Diizenli ve gelismis bir
antrenman programiyla haftada 3-4 giin salonda
hoca esliginde yiksek yogunluklu interval antren-
manlariyla mucizeler yaratabilirsiniz.

Esneme egzersizleri

Genellikle dayaniklilik egzersizlerinden sonra
onerdigim bir egzersiz tiiridir.Yaslandikca sizi esnek
tutucak egzersiz tirtidir.Daha rahat hareket etmenizi
saglayacak kaslarinizin kisalmasina ve kas kaybina
meydan okuyacaktir haftada bir 20 dakikalik yoga dersi
bile bunun icin yeterli olacaktir.Bu kaslariniza esneklik
verip oksijen kapasitesinizi artiracaktir.

HIT , yizmek ,kosmak ve bisiklet, dayaniklilik
antrenmanlarinin kanaatimce en temelini
olusturmaktadir buna ek olarak ip atlamak, dans,
boks, kickboks gibi aerobik egzersizleride kombine
ederek daha zinde ve saglikh bir yasamin temelini
olusturmaniza yardimci olacaktir.




Ziya SARPER EKiM
ziyasarperekim

Konum - Ulasim

Giethoorn, Amsterdam’a yaklasik 130 km, Groningen’e de 100 km uzaklikta
olup, Amsterdam’a 1,5 saat, Groningen’e ise 1 saat ara¢ mesafesindedir.
ilaveten belirtmekte fayda var, bu iki sehirden de Giethoorn’a ulasim sadece
arac ile degil, toplu tasima ile de saglanmaktadir.
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Yapilmasi gerekenler

a)Bot Turu: Bu denli glizel korunabilmis ve Kuzey'in Venedik'i unvanini
hak edecek kadar da tnll bir koye gidip kesinlikle yapilmasi gereken ilk
etkinlik, 1 - 2 saatlik bir bot turuna katilmaktir. Kanallarin arasinda bu bot
ile seyahat ederken bir an kendinizi 18. - 19. ylUzyilin 6geleri ile bezenmis
ciftlik evleri ve koprileri gecerken o donemdeki yasama dair kurdugunuz
hayallerin ortasinda bulacaksiniz.

b)Sehri sadece bot turlari ile degil, alternatif olarak bisiklet ve yliriyis
turlari ile de (alternatif olarak) gezebilirsiniz.

Gorulmesi gerekenler )

Oncelikle koyl bastan basa ylriimenizi tavsiye ederiz. Ozellikle fotograf cekmeyi
sevenlericin bu en 6nemli tavsiyemiz de diyebiliriz, ¢linki biz yiizlerce fotograf
cektik. Yaklasik 4,5 km uzunlugunda bir ylrlyls alanina sahiptir, hem de kdyln
merkezinden hi¢ ayrilmadan.

a)Gloria Maris Schelpengalerie

Su altindaki diinya sevdalilari kesinlikle buraya gitmeliler. Kdylin hemen girisinde

konumlanmis olan bu tesise hem kara yolu ile hem su yolu ile ulasmak mimkdn.
Web site: https://www.gloria-maris.nl/
b)Museum De Oude Aarde

Doganin muhtesemligine tanik olabileceginiz, 6zellikle ametist (mor kuvars)
tasi ile yapilmis siis esyasi ve miicevheratin da satin alinabilecedi oldukc¢a dikkat ¢ceken ve
yine merkezi bir konumda yer alan bu miizede goriilecekler sadece bununla sinirli degildir. Ayni zamanda 1969'dan

beri faaliyet gosteren bu miizede micevherler, mineraller ve bircok fosili de gérmeniz mimkdn.
Web site: https://www.deoudeaarde.nl/

c)De Wieden Doga Miizesi

Doganin bu denli glizel oldugu Giethoorn’da bunun ile yetinmeyip olusturulmus olan biydlleyici habitati da
gormek isterseniz De Wieden tam size gore bir konum.
https://www.natuurmonumenten.nl/natuurgebieden/de-wieden /

-— - T = e e o /

Yeme - icme - Hediyelik Esya - Konaklama

Giethoorn’da yukarida bahsettigimiz ytrlylsi gerceklestirdiginizde diinya
mutfaklarindan tutun da stand-mobil hizmet veren gida isletmelerine kadar
oldukca fazla alternatif yer almaktadir. Tercihi sizlere birakiyoruz ancak 6zellikle
sunu denemelisiniz dedigimiz bir yiyecek-icecek-tath yer almiyor

Bizim Keloglan pabucu olarak bildigimiz, son zamanlarda Tiirkiye'de yeniden

moda olan cariklar buranin yerel kiiltGrinin oldukga eski bir parcasi. Dogal taslar,
botlar ve pabuclara dair Grinlerin satildigi diikkanlar da bulunmakta. Burada
Ozellikle bir tavsiyede bulunmak istedik, lale cenneti olarak bilinen Hollanda’da,
tamamen organik olarak yapilmis mis kokulu sabunlar hemen hemen her dikkanda
bulunuyor, mutlaka denemelisiniz.

Konaklama icin 6zel bir 6nerimiz yok, ancak su tiir konaklamalar icin olduk¢a uygun bir yer:

Otelde konaklama Karavanda konaklama Cadirda konaklama

Tdm bu konaklama ¢esitleri icin bolca alternatif yer almaktadir, tarziniza gore bir tercihte bulunabilirsiniz.
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Unutulmamasi gerekenler:
-Giethoorn’da yapiyi ve sehir icindeki yasami
olabildigince az etkilemek icin arag park alanlari
pek merkezi degil, yurimeye hazir olun.
-GlnUmuzde gorsel icerik Giretmede oldukca stk
kullanilan alternatiflerden biri de drone’lar.
Giethoorn’da ve tiim Hollanda’da uygulanan (hobi
amacli kullananlar icin gecerli - profesyonel
kullanicilar icin kurallar farkl, linkten detayli bilgi
edinebilirsiniz: https://www.tomstechtime.com/netherlands)
genel kullanim kurallari su sekildedir:

oMaksimum ucus ylkseklik izni 120 m'dir.

0GOrus aginizdan drone’u ayirmamaniz gerekiyor,
o ylizden tamamen kameradaki goriis acisina
dayali bir kullanim izin verilmiyor, drone’un
menzili dogrultusunda degil goériis alaniniz
dogrultusunda kullanim gerceklestirmelisiniz.
oizin verilen maksimum drone agirligi 25 kg.
oUcus icin sadece glindiiz kullanima izin
verilmektedir.

oBu durumlar haricinde yerel otoritelerden
izin/lisans almaniz gerekmektedir.

oTurist yogunlugu g6z 6niinde bulunduruldugu zaman,
kesinlikle ilkbahar ya da sonbahar hafta sonu gidilmesini
Oneririz (Mayis'tan 6nce ya da Eylil’den sonra). Ancak, kis
glnesinden faydalanmak icin alternatif yaratmak isteyenler,
Subat ayini da tercih edebilirler.
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Hilal CETINKAYA
(Ohilalakyzz

High Leg Mayo p=
199,00 TL H&M |

High Leg Mayo

Pandeminin golgesinde yeni bir yaz sezonuna
hazirlaniyoruz. Glinesin tadini ¢ikarmak,

kendimizi serin sulara birakmak ve plajlara adim
atmak icin sabirsizlaniyoruz. Sizlere sezonun favori
renk ve desenlerdeki plaj trendlerini
bir araya getirdik.

Beli Baglamali Bikini Alti
h— Koyu Sari
o — 34,99 TL KOTON

Dolgulu Bikini Ustii
199,00 TL H&M

“Uzanmisim kumsala, Glnes damlar

icime, Kurumus dudaklarimda,

Unutulmus bir beste,
Yasiyorum aheste!
Kumsalda/Sertab Erener

et

2'li Kolye 179,00 TL H&M Ug Sirali Kolye 89,99 TL H&M



BERSHKA
Kelebek Detayh

es Gozlugu

Aksesuar seciminiz ile plaj kiyafetlerinizi hareketlendirebilir, 1siltili bir gori-

num yakalayabilirsiniz.

Stilinize ve vicut tipinize
gore sececediniz bir
bikini/mayo sizi tim gin
rahat hissettirecektir.

Hasir Orme Kol CantaS|.
243,00 TL IPEKYOL

Sari Ora Canta
159,94 TL PENTI

Beyaz Big
Filet Canta
127,94 TL PENT]

Ekru Sand Canta
181,28 TL PENTI

Fermuarl Mayo
59,99 TL H&M

Cat Eye Glines Gozlugu
99,95 TL STRADIVARIUS

Polarize Giines Gozlugu
179,00 TLH&M

Geometrik Desenli Fular
99,95 TL

Pamuklu Plaj |
199,00 TL

Sandalet 149,00 TL H&M Orgii Seritli Terlik

149,00 TL H&M

Espadril 149,00 TL H&M

Normal Bel Bikini A




Biz bu canlilari ailemizden biri gibi goérebiliyoruz; dostu-
muz yerine koyabiliyoruz. Bilimsel

olarak hayvan sahibi olanlarin kalp krizi basta olmak
Uzere bircok hastaliga yakalanma orani

ve evde hayvan ile biiylyen ¢ocuklarin alerjik
hastaliklara sahip olma dilzeyleri hi¢ hayvan
beslemeyenlere gore daha disik oldugu
gosterilmis bulunmaktadir. Bunu ister stres
seviyemizi dustirmeleriyle, ister yalnizlik hissi-
mizi azaltmalariyla, ister mikroorganizma
cesitliliginin bagisiklik sistemimize iyi gelmesiy-
le iliskilendirelim sonuc olarak bir sekilde bu
dostlar bize ¢ok iyi geliyor. Diger bir taraftan
bazilarinin etinden sitiinden ve yumurtasindan
besin olarak da yararlanmaktayiz. Gibresinin dahi ' \
ekolojik donlsiimdeki yeri cok dnemli.

Tum bunlarin yasal zorunluluklarini gectim biz
Ben veterinerlik fakiultesinde bitirme tezimi hayvansal insanlarin ahlaki degerleriyle ilgili oldugunu
gidalarda kimyasal tehlikeler Gzerine yazdim. Yedigimiz  dusiinmekteyim. Olay sadece sokakta gordigiimiiz
bu gidalar, hayvan daha canliyken yanlis bakim besleme- hayvana iyi davranmaktan ibaret degil. Eger biz bu

den, kesim zamanindan tutun da gida eve geldiginde canhilari temel bir besin olarak kullaniyorsak bu
pisirme kosullarinin yanlsligindan dolayi kansere varan  canlilara beslenme, barinma ve ruhsal olarak refah
hastaliklara sebep olabilmekteler. Ama burada altini saglamaktan y

cizmem gereken kelime yanlis kelimesidir; yani yanls iikiimliiyiz. Bu yiikiimliilik tim insanlara ait.
bakim besleme yanlis pisirme... Aslinda bu canlyla ilgili  jsletmenin hekiminden sahibine, tiiketiciye kadar.

bir durum sdz konusu degilken, daha fazla verim almak SOV |g|n eti doverek sunum yapan i§|etme|eri

adina yapilan besleme kosullari, kesim zamanina uymayan gériince, gizellik icin siit banyosu yapan kisiler
enjeksiyonlar, ihbari bildirimi zorunlu hastaliklarin ari oldugunu duyunca

isletme yetkisi alinma korkusuyla bildirilmedigi durumlar (ki gecen giin bir tllkede arpa suyundan jakuzi
(¢lnku ari isletmelerin aldig1 destekler ya da satis fiyatlari yapildigi haberini de okudum), hadi o kadar uzaga
daha fazla), daha fazla lezzet icin eklenebilen kimyasallar  gitmeyelim evindeki yemegi diizenli kullanmaktan
ve pisirme teknikleri bu tehlikelere sayilabilecek ziyade israf edeni gériince bu ‘insani yikiamlaluk’
orneklerdir. uzak bir ihtimal gibi gelebiliyor.
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Dinyada kapasite fazlasi yetistiricilik, besi ve siit
ciftliklerine sahibiz hatta bu fazlaligin kiresel
iIsinmayla iliskisi glin ve giin artmakta ama hala bu
gidalara ulasamayan ulkeler mevcut.

Tuketim doyumsuzlugu yasayan Ulkelerin
karsisinda bir yandan gidaya ulasamayan ulkeler
var. Bu doyumsuzlugu bireysel olarak da
dustnelim. Doyma noktasinin hissedilmedigi 2.
tabagda gecildigi durumlarda ya da gdsteris icin
porsiyon fazlasi yemeklerin kuruldugu sofralar
hazirlayan arkadaslarima soyle bir tavsiyem olur;
birincisi zaten o tabaktan alman gereken yasamini
devam ettirtecek miktari aldin, fazlasi zaten ise
yaramayacak hi¢cbir zaman kullanamayacagin bir
yag deposuna doniisecek (sonucta vahsi dogada
degiliz ya da kis uykusuna girmeyecegiz ki
depolamamiz gereksin ) hatta bu yag deposunun
bircok kanser riskini arttirdigini biliyoruz...

ikincisi hadi kendini diisiinmedin bir kere geldim su
diinyaya dedin, sunu dusiin en azindan; o gida senin
tabagina gelirken ne asamalardan geciyor?
inanin bir stit hayvaninin aldigi besini siite cevirmesi
ya da bir Giziim tanesinin fideden Giziim olabilmesi o
kadar blyuk bir emek ki iste bu emegdi de diistinerek
yemek yemek lazim. Hatta unluler yapinca ya da ne
bileyim popiler olunca insanlarin daha ¢ok farkindaligi
artiyor ya iste buna mindfulness beslenme deniyor
simdilerde. Bana gore

demenin popller hali. Ne glizel iste
poptler yani da var.
Yapalim bunul!
Bu konuda emek veren her giin hayvanlarin haklarini
aramaya calisan bircok insan gibi en cok sdylemeye
calistigimiz denetim eksikligi. S6z konusu gida olarak
tuketilen bir canliysa, onun Uretim isletmesinin deneti-
minden tutun da hayvanlara zarar
verilen durumlardaki yasalarin uygulanmasina kadar
genis bir konu.

Biz bu canlilarla paylasiyoruz diinyayi. Kim diyor
haydi ben bir yaratilayim da diinyaya

geleyim diye? Onlarla birlikte yaratildik bu diinyaya.
insan hakki gibi onun da dogustan hakki

var. Zaten yanlis sehirlesmeyle normal yasam alanla-
rinin cogunu almisiz ellerinden lzerine

sokakta goriince bile belediyeye baska alanlara
goturilmesiicin sikayet eder olduk.

Belediyeler saglikli hayvanlara barinak saglamakla
zorunlu degillerdir. Belediyeler sokak

hayvanlarinin bir hastalik durumunda tedavisinden
ve kisirlastirilmalarindan sorumlulardir.

Tedavisi ve operasyonu biten sagligina kavusan
hayvanlar alindiklari yerlere geri birakilirlar.

Yasami boyunca kafeste kalamaz ki bu canlilar.
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Tabii ki de besleme ve su koseleri saglar
belediyeler ama tek sorumluluk bu kapsamda
onlarda degildir. Ayni sokagi paylasan bizlerde
de sorumluluk var. En azindan ictigi suya ¢op,
izmarit atmama sorumlulugu, en azindan
sokaktaki kedilere yemek veren insanlari cok
koku yapiyorlar diye sikayet etmeme
sorumlulugu... hani derler ya en azindan zarar
verme diye. Sonuc¢ta sevmek zorunda degiliz
ama zarar vermemek zorundayiz.

Hepimiz Fransiz bir yazar olan Anatole France'in
su s0zunu duymusuzdur: ‘insan ruhunun bir
parcasi hayvan sevgisini tadana kadar uyan-
maz'. Bir kus civiltisini duyup da i¢i huzur
dolmayan, bir kedi miriltisindan etkilenmeyen,
bir cift goze bakip da onlardaki o masumlugu
hissetmeyenler i¢in uyanin demek istiyorum
bende.
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Hayvan haklarini aramaya calisan, yasalastirmaya
calisan bizler istiyoruz ki hem aile bireyimiz olan
bu canlilar hem bize besin olan bu canlilar iyi
kosullarda yasasin, bize hicbir zarari olmayan
Ustline faydasi olan bu canlilara zarar verilmesin,
bu zarardan caydirici yasalar ¢ikartilsin.
GuUnlUmuz insanhigin bile tlkemizde yasadigi
kosullari dustnursek ¢ok sey istiyoruz sanki degil
mi?

Olsun ga/a/a/r(afa da 1slemeye de devan, .,

Darmadan J’ezﬁd@/ e devanm.




ikbal KAYA

Nefeswveasam Kocu
©) kbalkaya

SARETLERI Fa

Bir kabusun ortasindasin, uyanmak
istiyorsun, uyanamiyorsun.

Belki de uyandin, farkinda degilsin.
Riya ile gerceklik karismis, ic ice.

Bir ormandasin, gokyuzi kapkara
bulutlarla kapl.

Rizgardan agaclarin ¢ikarttigi ses
kulaklari sagir edercesine, ayaklarin
altinda iri iri taslar,dikenli galilar...
Yirimek ne zor.

Yirtici hayvan sesleri geliyor uzaktan.
Kalbin yerinden cikacak gibi...

Her tiirli zorluga ragmen hizh hizhi
ilerlemeye calisiyorsun.

Tek bir yol var sanki 6niinde
gordiugun ve dimdik orayi

tirmanmak zorundasin, baska ¢ikis yok
gibi.

Korkuyorsun da...

Uzun zamandir buradasin,

yoruldun, yalnizsin, kimsecikler de yok
gibi.

Siarekli arkani kontrol ederek, arada
dislp bir yerlerini yaralayarak ilerliyor-
sun.

Yaklastin gibi oluyor, “Bir ¢iksam
oraya” diyorsun.

Yol daha da var goruyorsun.
Birakmak istiyorsun.

Biliyorum...

Orada dylece firtinanin icinde kalarak,
pes etmek istiyorsun ve “Ne olacaksa
olsun” diyorsun.

Uyanamadin da...

Az soluklan, dinlen biraz, ama birakma.
Biri gelip seni kurtarmayacak, bekleme
de!

Bu yol senin yolun.

Digerlerinin de yolu seninkine benzer,
sadece gérmiyorsun.

Bir tek senin yolun degil zor,
mucadele ve istirap dolu olan.

Her birimizin yolu birbirine benzer.
Sadece sen kendi yoluna g6zinu
dikmis bakiyorsun.

Az soluklan...

Belki glzel sesler de vardir etrafinda.
Bir kus sesi duymak nasil olurdu?

izin ver kendine.

Bir bak ayaklarin altina hep mi tas ve
calivar?

Yumusak bir toprak parcasi yok mu,
glven veren?

Kalk ayaga, tutun bir aga¢ govdesine.
Kaldir basini gékyulziine, o kara
bulutlarin arkasindaki ev sahibini, mavi
gokylizini gor.

Simdi tekrar gliciini topla, biylk bir
nefes cek icine ve yird.

Yavas yavas attigin her adimi fark
ederek sadece ileriye bakarak degil,
yaninda olup biteni de gorerek ilerle.
Cikmaya devam et.

rk Et!

Yol kolaylasir.

Gormeyi bilirsen.

Simdi geldin zirveye, en tepedesin.
Uyanmak mi istiyorsun, yoksa hala
uyumak mi?

Karistirdin mi?

Sorun yok.

Simdi asagiya ineceksin bunu kagirma.
Manzara degisti degil mi?

Bulutlar aralandi, belki glines de cikar
azsonra...

Kokulari fark ettin mi?

Cicek kokularini.

Agac dallarindaki 6tusen kuslari.
Daha kolay degil mi?

Ama inerken de acele etme.

Yavag yavas.

Attigin her adim seni nereye
goéturayor fark et.

Dimduz asagisi, rengarenk.
Duydugun mutlu insan sesleri, ¢cocuk-
lar...

Yemyesil her yer ve biylk bir kalabalik
karsiliyor seni ve diger gelenleri.
Sofralar kurulmus, sarkilar
sdyleniyor.

Tath bir telastir yasanan.

Bir kutlamadir bu kucaklagmalarin
yasandigi.

Zorlu ginler bitti.

ister uyu, istersen uyan sen bilirsin?
Geldik.
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Olumlu DUSUN

Guzel OL.

Hayal DEMIRCI

Aile ve Evlilik Danismani / Psikodramatist

hayal.demirci

Olumlu bir tutum fiziksel saghginiz ve
glzelliginiz icin yapabileceginiz en biyik yati-
rimdir. Sabah uyandiginizda ekstra bir parlakhkla
uyanmak muhtesem bir seydir. Cildinizi glizel ve
saglikli hale getirebilir. Guzelliginizi yeni bir
seviyeye tasiyabilecek gorinimiinizde ekstra
farklilik istiyorsaniz; Olumlu bir zihinle, kisiligini-
ze yeni boyutlar kazandirabilir ve glzelliginize ve
gununize 1sil 151l bir katki saglayabilirsiniz.

Psikolojik Danisman / EMDR Klinik Danigsman ve Siipervizri

Elkstra giic; Olumlu distinme sizi biytk dl¢iide
motive edebilir. Tutumunuz olumsuz ise, hayatinizi
iyilestirmek, memnuniyet ve mutluluga giden yolda
temel adimlari atmanizi sik sik engelleyebilir. Bunun
tersine, eger bakis agciniz olumluysa, kendi gelecegi-
nizi kontrol etmek icin bazi adimlar atabilirsiniz.

Motive ve olumluysaniz; Tenimiz, bizim dis
dinyayla sinirimizdir. Ruh haliniz bozuldugunda,
O0zgliveniniz ve ten renginiz ilk kaybettiginiz 6zellik-
lerinizdir. Teninizdeki 1sikta icinizdekiyle birlikte
séner, sararir ve sonra da kararir. Ozgiiveniniz daimi
olmasiicin zihin yapisinin kalici bicimde degistirme-
miz gerekir. Degisim icerde baslar kendine daha
olumlu bakan, sefkat besleyen, bakim veren kisinin
kendine gliveni artar. Kendine giivendikce dis
dinyaya karsi da daha givenli ve olumlu olur.
icerde ki degisim disariya teninizde ki bir pirilti,
cildinizdeki i1silti olarak gorilur. Degilseniz; kendiniz
icin hi¢ bir sey yapmak istemezsiniz. Teniniz icin
pek cok sey yapabilecek cilt bakim Griinlerinizi bile
kullanmak istemeyebilirsiniz. Oz bakiminiza ve
guzellik rutinleriniz gereksiz ve anlamsiz gelir. i¢ ve
dis diinyaniz sizin icin kaotik ve karanlik gelir.
Olumsuzluklar, olumsuzluklari dogurur ve hizla
¢ogalir. Kendinizi her gegcen giin mutsuz ve yorgun
hissedebilirsiniz. Cildinizi i¢ stresten, cevreden ve
yaslanmadan korumak icin temel bakim, temizlik ve
uygun Urilnleri ihmal edersiniz. Bunlarda kaybi
arttirir. Zihninizi degistirmezseniz, ne yaparsaniz
yapin kendinizden memnun olamazsiniz.



Dislinceler
gorinmez seyler degildir.
Bakisiniza, mimiginize, hal ve
hareketlerinizle gorunur olurlar.
Beyninizi olumlu ve gizel fikirlerle
doldurursaniz, digerleri sizi
gorince bu glzelligi farkederler.
Beyninizi karanlk ve olumsuz

Distnceniz
olumluysa, o zaman baskalari sizin
icin harika bir baslangic etkisine
sahip olabilir. Olumlu diistinenler
insanlari kolayca etkiler. lyimser ve

parlak bir tavriniz varsa, tanistiginiz

yeni insanlara zihinsel ve fiziksel
olarak daha glizel goériineceksiniz.

fikirlerle doldurdugunuzda, benzer Unutmayin, pozitiflik her zaman
seyler gecerlidir. Zihin bize tuzaklar harikadir. Insanlar her zaman iyi ve

kurar glinlin neredeyse yarisini
olumsuz veya no6tr dislincelerle

mutlu gordikleri seylere yakin
olmak isterler. Siz de ilk tercih

gecirmeye yatkindir. Bu disiinceler edilenlerden olmak istiyorsaniz,
Is1ginizi parlatin.

beynimizi yorar ve isleyisini
sikintiya sokar. Uykulariniz, saghkli
aliskanliklarinizi kaybetmeye
baslarsiniz. Bunlari kaybetmek
demek sadece guzelligi degil
saglhgi da kaybetmek demektir.
Guzelligi, neseyi ve iyi enerjiyi
yaymak icin hayattaki iyi seylere
konsantre olmayi aliskanlik haline
getirin.

Kendinizi yorgun hissettiginizde,
gelen bu yaz giinlerinde soguk bir
limonata yapmak, mavi gékyuziine
bakmak ve kedi yavrulariyla
ilgilenmek, saksida acan ciceginize
bakim vermek gibi ytzlnuze

gulimseme getiren seyleri yapmak,

yapamadiginizda size keyif veren
guzellikleri hayal etmek igin biraz
zaman ayirin.

Eger zihniniz hizla olumsuz
distncelere kayiyorsa o zaman
daha sik bunlari yapmaniz
gerektigini unutmayin. Zihnimizi
olumsuzlardan arindirmak icin, her

60- 90 dakika da iyi hissettiren bir parlak saclar, parlak gézler ve piiriizsiiz

seyler yapmayi aliskanlk edinin.
Cocuklarinizin, gittiginiz tatillerin,
gitmek istediginiz yerlerin
fotograflarina bakmak, sevdiginiz
bir yiyecekten bir parca almak,
sevdiginiz bir icecekten icmek,
guzel kokulu bir krem siiriip onu
icinize cekmek, balkonunuzda ki
kucuk bitkilerinizle ilgilenmek,

¢imenlerde ciplak ayakla dolagsmak,

severek sohbet ettiginiz birini
aramak, vb akliniza gelen iyi
hissettiren seylerden kendinizi
mahrum birakmayin.

Olumlu

disincelerin saghginiz tzerinde blyuk

bir etkisi olabilir. Saghigi korumak
istiyorsaniz, cevrenizdeki tim giizel
seylere odaklanmaya devam edin. Ne
kadar glizel gorunursen, o kadar
saghiklisin. insanlarda saglik isaretleri

bir cilt icerir. Glzelligi temsil eden en
iyi 6zellikler bunlardir. Bu 6zelliklere

sahip insanlar taktiklari takilardan veya

giydikleri markalardan daha fazla
dikkat ceker.

Her zaman kasvet ve kiyametle doluy-
saniz ve stresliyseniz, o zaman
gorunusinize yansiyacaktir. Enerjisiz
kalacak ve yorgun goriineceksiniz.
Sac¢iniz donuk hissedecek ve goriine-

cek. Gozlerin cansiz olacak. Gorlnisu-

nizle bakislari kendinize ¢evirmek
istiyorsaniz, harika bir tutum, dogru
yontemdir.

Bazi olumlu fikirler
disinuyorsaniz, o zaman hayati-
niz icin en iyi olan tim iyi seylere
dogal bir sekilde konsantre
olacaksiniz. Hayati sizin i¢gin
harika kilan her seyi distindigu-
nizde, muhtemelen neselendir-
mek ve gulimsemek icin bir
nedeniniz olacaktir. Gergek bir
gulimseme, bir kisinin daha canli,
glzel, misafirperver ve saglikl
goriinmesini saglayabilir. Dis, i¢
glzelliginiz ve genel olarak ruh
haliniz i¢cin olumlu diisiinme uzun
bir yol kat edebilir. Gergek ve
denenmis gercgek su ki, gercekten
mutlu bir insan daha guizeldir.

Kendine glivenmek ve
inanmak ancak guglia bir iyilik
haliyle mimkindir. Ozgivenli
kisiler, cevresi tarafindan da daha
¢ok guvenilir bulunur. Kendiniz
hakkinda olumsuz disiiniirseniz,
diger insanlara da sizin hakkiniz-
da benzer sekilde hissetmelerine
yol agmis olursunuz. Glvenen ve
guvenilen biri olmak daha 6zgu-
venli bir durus sergilemeyi saglar.
Ozgliven mithis bir glictir ve
ilging bir bilgi; berrak ve giizel bir
cilde sahip kisiler, cilt sorunlari ile
ugrasanlara gore daha guvenlidir.
Berrak ve kusursuz bir cilt elde
etmek icinde olumlu bir zihine ve
kendinizi teslim edeceginiz,
saghkli guzellik icin rehberlik
edecek uzmanlara ihtiyag vardir.

Tutumunuz olumlu oldu-
dunda, hayatin genellikle ki¢uk
seylerden biyuk mutluluklar
bahsettigini gorecek icgoriye
sahip olursunuz. Sonucta, bu
kiucuk seyler genellikle hayatiniz-
daki en glzel seylerden bazilari-
dir. Olumlu bir sekilde diisiinurse-
niz, gélde sessiz bir gezinin tadini
ctkarmak ruh halinizi iyilestirebi-
lir. Size huzur ve saf nese hissi
saglayabilir.
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CEMRE UYANIK/MASTERCHEF TURKIYE
2019 SAMPIYONU (S)cemreeuyanik

MASTERCHEF
CEMRE’DEN

MASLUKA KOFTESI
L%%W@

Dis Hara icin Ic Hara Igin

750 gr Koftelik bulgur 1/2 kg kiyma
1 yemek kasigi isot 1 tath kasigi Domates salcasi
1 ¢cay kasigi Tuz 1 cay kasigi Karabiber

1 tath kasigi isot

1 cay kasigi Targin

1 ¢ay kasigi Tuz

1 orta boy Kuru sogan

Yarim demet Maydanoz

3 yemek kasigi Tereyag

1 yemek kasigi Salca

3 su bardagi Kaynar su

Tuz

Yapilisi:

Bulgur, isot ve tuz bir kaba konur ve islatilir.Kiyma, ince kiyilmis sogan ve maydanoz, salca,
karabiber, isot, targin, tuz karistirilarak homojen bir i¢ harg elde edilir.

Islatilan bulgur harci yogrularak macun kivamina getirilir eger iyi yogurulursa un gerektirmeden

birbirini tutacaktir fakat kivam almazsa koéftenin tutmasi icin birkac yemek kasigi un
ekleyebilirsiniz.

Kofteden bir sikim alinir ve oyularak inceltilir icerisine bir tath kasigi i¢ dolgusu konulur ve

agiz kismi kapatilir. Hafif Gggen gorinimli olmahdir.

Kofteler sekillendirildikten sonra bir tencerede tereyad eritilir ve salca eklenir.iyice kavrulur ve
izerine su cekilerek salcali bir su elde edilir.Kéfteler bu suda kaynatilir.icinin pistiginden emin

olduktan sonra servis edilir.Afiyet olsun.
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SEFSiZ
SefSiz Uygulamasi

YAYINDA!

MasterChef 2019 Sampiyonu Cemre Uyanik ile farkli bir gastronomi uygulamasina kavusuyoruz.
Mutfakta o anda bulunan malzemeleri kullanarak ne yemekler yaratabiliriz, gastronomi diinyasinda
neler oluyor, diinya mutfaklarindan essiz tarifler ve daha pek cok siirpriz bu uygulamada...

VEGAN TARIFLERDE YU
YERINE GEGEN ALTERNA)
16,05.2021

SEFSizZ

Girig Kaydol

TURK KAHVESININ FARK]
ALANLARI
12.05.2021

VEGAN TARIFLERDE
YUMURTA YERINE GEGEN
ALTERNATIFLER

TURK KAHVESININ YORH
YONTEMLER|
10,08.2021

Ad soyad

Malzemeler Tarifler

E-Posta Tarif Ara

15.05.2021 0

Keten Tohumu

UMURTA MI?
7,05.2021

*1gorba kagif 6§ataimas keten
tohumu

sifre

* 3 gorba kagig su

Keten tohumu ve suyu homojen bir
kivama gelene dek kanstinp &
dakika bekletin. Bekledikge kivami
yoguniogacak. Tath ve tuziu
tariflerde rahathikia
kullanabilirsiniz.

lere Eklendi Kategoriye ekle

Davet Kodunuz Varsa Giriniz

Kullanict Sozlesmesi ve Kullonim.
Kosullann kabul ediyorum

Chia Tehumu

*1gorba kasigl 6gutaimug chia
tohumu

www.onelink.to/sefsiz

. App Store "0 Google Play ﬁ AppGallery
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TEKNOLOJI

BLOCKCHAIN |
(BLOK ZINCIRI) NEDIR? &2e®*

::.‘.Q .

Son zamanlarda adini sik¢a duydugumuz kripto  Bu a¢idan blockchain sadece finans sektoru ile

veya elektronik para olarak bildigimiz Bitcoin‘in sinirli kalmamakta, dijital teknolojinin sundugu
arkasinda aslinda bir Blockchain Teknolojisi yer imkan isletmeler tarafindan da firsata donsturdl-
almakta. Peki nedir bu Blockchain? Bloklardan mektedir. Bu yonuyle blockchain teknolojisinin
olusan zincir yapidaki Blockchain(Blok Zinciri), doérdlnci sanayi devriminin merkezinde yer aldigi

sifrelenmis islem takibini saglayan daginik yapidaki éne sirilmektedir. Oyle ki dniimizdeki siirecte
bir veritabani sistemidir. Para transferlerinde her  teknolojinin hayatimizda meydana getirecegi buyuk

adim bir blogu olusturur. Ornegin géndericinin etkinin sosyal medya, buytk veri, robotlar ya da
adi,génderien tutar gibi bilgilerden her biri bir yapay zeka ile gerceklesmeyecegini ifade eden Don
bloktur. Transfer islemi esnasinda olusturulan bu  Tapscott gercek devrimin sanal-dijital paranin
bloklar sifrelenir,asla degistirilemez ve kirillamaz temelini olusturan blockchain oldugunu ifade

hale getirilir. Bu bloklar tiim agdaki herkese dagiti- etmektedir. Blockchain teknolojisi ile farkli

lir ve herkesde ayni sifreli bilgiler bulunur. Blockc-  sektérlerin teknolojiyle entegre olmasini saglayan
hain’ in merkeziyetsizlestirilmis olma prensibi bu onemli adimlar atilmaktadir.

teknolojiye dayanir. Blok Gizerindeki bilgiler sadece
Uzerlerinde belirtilen alici ve satici tarafindan

islenebilir. Bunun yani sira Blockchain teknolojisi

seffaftir, isteyen herkes su ana kadar birikmis

H H & H ili Proof of work: Proof of work: Proof of work: Proof of work:
bloklari inceleyip onlari g6zden gegirebilir. 0000009657V 0000002zxvzx5 00000090b4 16X 000000jjl93xq49
B i iisi bi Previous block: Previous block: Previous block: Previous block:

. |9Ck_Fhal.n teknOIO_'JISI blreysel kU”anlClIara dIJIt_aI 000000432qrzal 0000009857wwv 000000zzxvzx5 00000090b41bx
kimlik Gzerinde bugiline kadar benzeri gorilmemis
bir kontrol imkani saglamaktadir.Dolayisiyla kiire- Trancacton TPAREaeE FrarEactn Fateacton
sel acik bir hesap defteri olan blockchain sadece Ik54lfux dd5g31bm 9dixcvi4 555Ibj412
kripto paralarin tretiminde degil bircok farkl
alanda saklama, yonetme ve depolama gibi islem- Transacton Transacton Transacton Transacton
09345w1d 22qsx987 abb7bxxq bn24xa0201

ler icin kullanilmaktadir. Dijital kimlige sagladigi

imkan onu gliven ekonomisinin anahtari
Transacton Transacton Transacton
kilmaktadir. vca232v32 001hk009 340iU98a

Alice > Bob
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Google, Cilt Hastaliklarini

Teshis Eden Bir Yapay Zeka Gelistirdi

ABD merkezli teknoloji devi Google, ‘I/0’ ekibinin
cilt hastaliklarini teshis eden bir yapay zeka
gelistirdigini duyurdu. S6z konusu yapay zeka
yazilimi sayesinde kullanicilarin, cep telefonlari
aracihigiyla kendi cilt hastaliklari konusunda fikir
sahibi olabilecekleri belirtildi. Yapay zekanin ayrica;
kullanicilari ciltleri, sacglari ve tirnaklarinin durumu
hakkinda bilgilendirmek icin tasarlandigi dile
getirildi. Aktarilan detaylara gore; gelistirilen yapay
zeka, kullanicilarin cildinin fotografini cekebilmek
icin akilli telefon kamerasini kullaniyor. Sistem, bu
sayede kullanicilara gesitli semptomlarin olasi
sebeplerini siralayabiliyor. Bunu yapabilmek igin
yapay zeka tabanli yazilim, Google verilerinden
yararlaniyor. Arag, bu amacgla ‘Google Fotograf-
lar'dan alinan referans fotograflar araciligiyla cilt
hastaliklarini arastiran kullanicilari tariyor ve bu
verilerden fikir ediniyor.

Kullanicilarin, yalnizca ciltlerinin etkilenen
bolgesinin 3 adet fotografini cekmesi gerekiyor.
Daha sonra uygulama; fotograflari isliyor,
kullanicilara ne kadar stredir bu semptomlara sahip
olduklarini soruyor ve 288 cilt hastaligina iliskin arsiv
bilgisinden yararlanarak olasi tanilari listeleyebilmek
icin bu yanitlari kullaniyor. Yazilim, glincel olarak 65
bin cilt hastaligi fotografini tarayarak kullanici
fotograflarini yorumlayabiliyor. Google; yazilimin, bu
yilin ilerleyen donemlerinde kullanima sunulacagina
ve her irk, ten rengi, yas ve cinsiyetten kullanicinin
cilt hastaligini degerlendirebilmek lizere 6nceden
programlanarak gelecegine isaret ediyor.

o

Google Tarafindan Gelistirilen
Yapay Zeka, Muayene Oncesi
Rehberlik Etmeyi Hedefliyor

Diger yandan; diinya genelinde her yil

2 milyar insan, bir cilt hastaligina bagl
olarak saglik problemi yasiyor. Google
tarafindan gelistirilen yapay zeka,
profesyonel muayene oncesi kullanicilara
rehberlik etmeyi hedefliyor.

Teknoloji devi, yazilimin bir dermatologun
yerini alamayacaginin da altini giziyor.
Yapay zekanin, profesyonel miidahale
Oncesi destekleyici ve tamamlayici bir
arag olarak kullanilabilecegi belirtiliyor.
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GEZi

Sarkida gectigi gibi; “Daha baska olur Kas, Bambask
Bir geleni bir daha asla birakmaz. Biraz sakin akar hayat burada, bir o
kadar huzurlu. Bastan soyleyeyim, Kas tatili bagimlilik
yapar, bir gittin mi hep gitme istegi uyandirir insanda. Bir tatile
sigmayacak kadar yer ve etkinlik barindirir icinde Kas. Serin bir
mayis ayl, Izmirden arabaya atlayip Kas'a geldim, ne cok
sicak ne cok serin, tam kivaminda derler ya aynen oyle.
| zledigim yol manzaralari tim yol yorgunlugunu unutturdu.

Ben 3 ginimtrayirdim-ama mumkinse 4-5 gun éneririna.

| Cem Oztirk
| |’ sfedenler_kulubu

-
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Kaputas plaji’'nin
turkuaz rengine
hayallerinizi anlatin...

Kas ile Kalkan arasinda turkuazin nadide ornegi Kaputas Plaji...
Tepeden seyretmeye hayran kalmamak mimkun degil. 187
basamak inerek dalgalarin keyfini ¢ikarin. Dalgalarin
yorgunluguyla basamaklari ¢ikmak yorucu gelir ama
kesinlikle deger. Plajin icerisinde belediye tesisinde tim
ihtiyaclarinizi karsilayabilirsiniz. Giyinme odalari ve
duslardan lcretsiz faydalanabilirsiniz. Sezlong ve
semsiyenizi 20t karsiliginda gln boyu kiralayabilirsiniz.

Kekova tekne turuile
hem mavinin tadini ¢ikarin,
hem de tarihe yolculuk yapin

Bir glinlinizi mutlaka tekne turuna ayirin, sabah
erkenden kara yolu ile 6nce Kekova Ucagiz
Limani'na ulasiyorum. Arag icin park yerleri mevcut
yinede biraz erken gitmekte fayda var. Buradan
hareket edecedimiz teknemize ulasiyorum, Durali
Kaptan ile tanismistik gitmeden 6nce 10 kisilik

bir grup ile limandan ayrildik. Kaptanimiz bilgili ve
kibar, her koy ile ilgili gerek tarihi gerek turistik
bilgileri anlik olarak anlatti bize.

Akvaryum Koyun'dan Korsan Magarasi'na, Tersane
Koyundan Batiksehir Koyuna, mavinin her
tonuna sahit oluyorum... Oglen yemegimizi
teknede yedikten sonra, kara ile baglantisi olup
kara yolu olmayan tek kdy olan Kalekdy limanin
yanasiyoruz tekne ile. Tekne yaklastikca icimi
kaplayan huzur bende “keske burada kalsam”
hissi uyandiriyor.

Kalekdy’'iun kara ulasimi olmadigiicin herkes
kaptan bu sirin kdyde, dondurmasi ile
meshur, burada dondurma yemeden
kesinlikle donmeyin. Manzarasi ile
keyfinize keyif katacak.

“The | Am Here Cafe” bir yere not edin.



Kas'ta nerede ne yemeliyim
nerede kalmaliyim?

Merkezde Nar Kafe'de yedigim mantinin tadi hala
damagimda. Aksam arkadagslarla glizel bir masa
etrafinda sohbet etmek isterseniz merkezde Miiptela

Ocakbasi'ni tavsiye ederim. Rezervasyon durumunu
mutlaka sorun ve gittiginizde feslegenli ezine peynirli
Yesil Vadiyi mutlaka siparis edin.

Konaklama icin ise merkezde kalmak daha avantajli bana
gore, Kekova Otel hem ekonomik hem de ilgili bir isletme.

Mavinin her tonunun
tadini ¢ikarin...

Tekne turu zaten sizi denize ve mavinin her tonuna
fazlasiyla doyuracaktir. Ama Kaputas'da ylizmeden
elbette doniilmez, hatta Kas'dan Kaputas'a giderken
yol tGzerinde kucuk kicik koylar var. Havlunuzu atin
ve size 6zel koyun tadini ¢ikarin. Yok ben giizel bir
beach cafede keyfime bakayim derseniz de Kas
merkezde ise Cinarlar Plaji ve Derya Beach’i tavsiye
ederim.

Kas'da dostlarimla gecirdigim glizel giinlerin ardindan
donis yolunda yeniden Kas planlari yapilmaya
baslandi bile, fonda ise Bulutsuzluk Ozlemi...

“Solda guines yukseliyordu, glineye giderken”...




Yaralarim iyilessin diye umudumu kitaplara
bagladigim bir donemde, Belki Bir Giin Ucariz'in
karsima ¢ikmasiyla Aylin Balboa ile tanistim. Altini
kalbimle cizdigim ¢ok cimle oldu. Mekanin bir
kosesinde kitabi icerken, glilmek ve aglamak
kararsizliginda oldugum icin, alik bir surat ifade
siyle ¢tkmistim. Yirimeye zorladim kendimi. Oysa
ylrimek eylemi unutulabilir mi ? O an ne sagma
geldi. Sonucta nefes almayi unutan biriyle de
tanismadim. Nefes almayan biriyle tanistim ama
konunun oralara gelmeyecegini biliyorum. Bildi-
gim ve bilmedigim her seyle birlikte, eylemsizlik
ilkesinin kanl canli 6rnegiydim. Neyse ki cok uzun
sirmedi bu durum, kendimi cebime koyarak
istasyona ylrddim.

Dusindim. Yol boyunca “yoklugun varliktan
daha cok yer kapladigi” s6ziint disindim. Yok
olmanin var olmamak olmadigini, bilakis belki de
daha gorinir oldugunu anladigim anda bir durak
kacirmistim. Sorun degildi. Sayin Balboa, aklimin
dehlizlerinde kaybolmam icin bitin ciimle dizi-
limlerini kullanmis, kitabin Gstliinde tlrlne dair
bilgi barindirmadigi icin, siir olduguna bile yemin
edebilecedim bir anda; evet soyledigi gibi Afrika
kitasi yokmus gibi davrandim, tekerlek icat edil-
memis, 1Ispanak bir sebze degilmis gibi... Yok
sayinca yok oluyordu ¢cok sey ama her sey degildi.

Biletimin beni goturebilecegi yere kadar kendi-
me disaridan baktim sonra, kim oldugumdan 6nce
ne oldugumu algilamaya calistim. Art arda onlarca
kez portakal dedim; portakal portakal portakal...
Sonra portakal kelimesi yerine kendimi koydum,
hicbir sey degismedi. Ben oldugum yerdeydim. En
az benim kadar normal olan karsi koltuk komsum
oldugu yerdeydi ve hepimiz istasyonu kaciriyor
gibiydik. Ne kadar mutsuz olusum da yanimdaydi.

Bu yuzden donerken glft b||et basmaya karar
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Kafami cama yasladim. Bir insan ahir 6mriinde
gokylziine ne kadar bakabilirse o kadar izledim
bulutlari. Herhangi bir sekle sahip olmayan diiz
bulutlari. Atmosferi agin, nefes alamiyorum diye
bagiracakken , -cantanizi biraz kenari alir misiniz?
sOzU cekti beni yerylziine. Yer ¢cekimi kanununun
elma dlismesiyle degil, insan ¢c6kmesiyle bulundu-
gu fikri daha samimi geldi o an.. GUlimsedim.
Zaman yavasladi ve ben yaradilis tufanina kadar
gulimsedigimi hissettim. Vagon kapilari acilip
kapandi, insanlar degisti, vagon sessizlesti. Sehir-
den uzaklastigimi tenhalasan insanlardan anla-
dim.

indim ve kendimi cebimden cikardim. Hava
Isirmaya baslamisti. Donerken cift bastim ama
kartim dolu degildi. Kitabi da, mutsuz olusumu da
o istasyonda biraktim.

Mutlaka okumali misiniz bilmiyorum. Belki kitabi
komidinin Gstiine birakip devam edebilir, biri
gelip ozellikle kalbinizin tellerinde keman ¢almak
istemedigi stirece uykunuza dalip, glizel disler
gorebilirsiniz. Kiigtik bir asteroid kivamindaki bu
doéng, o gline ait serzenisimde gizliydi. Keyifle
okuyup evi bulamayisim, bulmak istemeyisimden-
di. Belki de yazarin acisina ragmen hayatla didis-
mekten aldigi keyife bulanip, kendime hayiflan-
dim. Sonrasinda onlarca kez gectim lstlinden, hep
ayni buruk tatla karsilastim. Kalemine saglik
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“Birden bosalip aglamaya baslamistim

anneme yaslanarak. Sa¢ tokamin taslarina sirtiyordu
ellerinizi. Sarsiliyordum kollarinda. Konusmamisti.
Aglama dememisti. ic cekmelerim hafifleyip dinince
yeniden sirtimi oksamisti.

-Birden biytdin kizim! Bazi seylere karar verme
zamanimiz geldi. Beybabanla konusacagim.
Sormamisti aglama nedenimi.

Agliyorsun demisti.

Nicin agliyorsun? dememisti.

Ben varlik icinde hayatimi slirerek yaslanacagim
yasamimin ikinci bolimitne, o glinki konusmadan
sonra gegmistim.

Firuzan

Giil Mevsimidir

YAPI KREDI YAYINLARI

Caresiz erkek, sevildigi zaman umurunda bile

Mahir [nsal El‘i$ olmayan ne cok ayrintiyi hatirliyor vakit terk

Rengarenk yagli boyalar kiyiya sira sira dizilir,
fircalar yani baslarinda ¢ocuk uyuyormuscasina
adeta fisiltiyla boyaya daldirilip ¢ikartilir ve boya,
mahcup bir hisirtiyla kayigin govdesine strulird.
Hali¢ kiyisindaki balikcilar, kayiklarini boyarken
neden konusmazlar? Hali¢ kiyisindaki balikgilar
kayiklarini boyarken konusmazlar ¢iinkii yanhs

bir sey soyleyip rengi soldurmaktan korkarlar.
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edilmeyi vurunca. O ayrintilardan kurmaya calisiyor
geri donusund kadinin.
Oluyor mu ? Olmuyor.

Mine Sogiit

Kirmizi Zaman



ONLINE PAZAR YERLERINDE
TUKETICI HAKLARI

AVUKAT Ezgi Gokoglan - STJ. AVUKAT Mustafa Durgun

E-ticaret yapmak artik
sadece yeni girisimler icin
dedil ayni zamanda mevcut
isletmesi olanlarin Grlin ve
hizmetlerini internetten
satmak icin de cok cazip bir
hal aldi. Yildan yila artan

ri izerine ceken e-ticaret
piyasasinda yer almak iste-
yen kisi ve kurumlar ya
kendilerine 6zel bir magaza
kuruyorlar ya da mevcut
online pazar yerlerinde
madaza kiraliyorlar ve bu
sekilde tliketicilere cok daha
kolay ulasiyorlar. Bu konuda
diinyada e-ticaret yapilan en
poptler online pazar yerleri Amazon, Best Buy, eBay

vb. platformlar iken tGlkemizde Hepsiburada, Trendyol,

Gittigidiyor, N11 vb. online pazar yerlerinin yogun
olarak kullanildigini séyleyebiliriz. Bu platformlarin
her birini ayda ortalama 80 milyon tiketici ziyaret
ediyor. Fakat tuketiciler olarak haklarimizi ne kadar
biliyoruz? Satin aldigimiz Grunle ilgili ne gibi
haklarimiz var, yasadigimiz sorunlarda hangi hukuki
yollara basvurabiliriz? Bu yazimizda tiketicilerin
online pazar yerlerinden yaptigi alisverislerde sahip
oldugu haklardan genel hatlariyla bahsedecegiz.
Oncelikle online alisverislerde yer alan 6znelerden
bahsedelim. Esasen alisveriste irlin veya hizmet satin
alan bizler tiiketici, Griin veya hizmet saglayarak
faturayi diizenleyen ve Uriinu tliketiciye gonderen
satici, tiketici ile saticiya alim-satim konusunda
elektronik internet ortamini yaratan ise araci hizmet
saglayicilardir. Bu noktada yukarida bahsettigimiz
online pazar yeri platformlari (Hepsiburada, N11,
Trendyol vb.) araci hizmet saglayicilardir.

Satici ise esasen Urlin veya hizmeti satin aldigimiz
sirket, firma veya isletmedir. Bu alisveris fiziken taraf-
larin birbirini gérmedigi mesafeli satis sozlesmesiyle
gerceklesmektedir.
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pazar hacmi ile tim dikkatle-

Bu tanimlamalarin ardindan
tuketici haklarinin genel 6zelliklerine
goOz atalim.

-Mesafeli satis s6zlesmesi geregdi olarak satici
Urinu en fazla 30 gilin icerisinde tiiketiciye teslim
etmelidir. Sayet bu slirede edim yerine getirilip
teslim edilemezse tiiketici s6zlesmeyi feshedebilir.
«Tlketici hicbir gerekce gostermeksizin ve cezai
sart 6demeksizin 14 giin icerisinde cayma hakkina
sahiptir. Bu slire icerisinde satici veya araci hizmet
saglayicisina cayma hakki bildirimi yapilmasi
yeterlidir.

«Cayma hakkini kullanmasi durumunda tiketici
mali 10 giin icinde saticinin belirtmis oldugu kargo
firmasi ile Gicretsiz olarak iade etmeli ve satici da
14 glin icinde tuketiciye Urliin bedelinin iadesini
yapmalidir.

«Araci hizmet saglayici olan online pazar yeri
platformlari tiiketici ve satici arasindaki islemle-
rin kaydini tutmak ve istenilmesi halinde ilgililere
vermekle yukimliduir. Bu noktada araci hizmet
saglayici sizin agik onayinizi almak kaydiyla

banka hesap ve kredi karti bilgilerinizi de kendi
elektronik sistemi tGizerine kaydedebilecek ancak
KVKK geregi herhangi bir kisi veya kurumla
paylasamayacaktir.




Ote yandan tuketicilerin mesafeli satis
sozlesmelerinde bazi Griin ve
hizmetlere iliskin cayma hakki

bulunmamaktadir. Bunlar;

«Kisiye 6zel Uretilen veya 6zel hale getirilen Grlinler
«Mayo, i¢c camasiri veya kozmetik gibi hijyenik acidan
hassas Urtnler

-DVD, CD gibi ¢cogaltilabilecek Urtnler

-Kitap ve dergi gibi basili tGrlnler

«Yazilim programlari

«Son kullanma tarihine sahip, cabuk bozulma riski
tasityan urinler

«Micevherat

<Ucak biletleri, tur ve otel hizmetleridir.

Ayrica girdi maliyeti ve doviz kuru artisi gibi fiyat
degisimlerinden etkilenmemesine ragmen bu
durumlardan etkileniyormus gibi hareket ederek
tuketiciye sunulan triin veya hizmetin satis
fiyatinda hakli bir gerekce olmaksizin fahis artis
yaptlmasi halinde satici hakkinda ciddi

yaptirim uygulanir.

Peki Grinu satin aldiktan ve kargo size
ulastiktan sonra nelere dikkat

etmek gerekir?

-ilk olarak kargoyu teslim aldiginiza dair imza atma-
dan 6nce Grinin kutusunu acip hasar kontroli
yapilmalidir. Sayet trln hasarli ise yine kosulsuz
olarak iade etme hakkiniz vardir.

Uriini teslim alirken hasarli degilse
ancak sonradan ayipli oldugu anlasilirsa
ne yapilmalidir?

Urianin ayiph oldugu durumlarda tiketi-

cinin bazi secimlik haklari vardir. Bunlar;
-Uriinii iade etmeye hazir oldugunu bildirerek sézles-
meden dénme,

«Ayip oraninda satis bedelinden indirim isteme,
«Asiri masraf gerekmiyorsa ve tim masraflar saticiya
ait olmak tzere Grindn Ucretsiz onartlmasini isteme,
-imkan varsa Griiniin ayipsiz bir misli ile degistirilme-
sini isteme seklindedir.

Tuketici bu haklardan tercih ettigini kullanabilir
ancak oncelikle ayip saticiya ve araci hizmet saglayi-
cisina bildirilmelidir. Bu noktada acik ayip ve gizli
ayip séz konusu olabilir. ilk bakista veya gézle goéri-
[Gr yirtik, kirik vb. bir durum varsa acik ayip s6z
konusudur. Bu durumda s6zlesmeden dénme kapsa-
minda {rin kosulsuz olarak 30 glin icerisinde iade
edilebilir. Fakat satin alinan Grlinde g6zle gorilur
olmayan kullanimla ortaya ¢ikan bir ayip var ise gizli
ayip s6z konusudur. Bu durumda ise tiketici Griint 2
yil icerisinde iade edebilir.

Tdm bu haklara ragmen sorun ¢ozile-
mediyse ve tiketicinin haklari ihlal edil-
diyse tuketiciler Tiketici Hakem Heyet-

lerine basvurabilir. 2021 yilinda;
«Buyuksehirlerde 7.550-TL altindaki uyusmazliklar
icin ilce tiketici hakem heyetleri, 7.550-TL ile
11.330-TL arasindaki uyusmazliklar icin il tiketici
hakem heyetleri gorevlidir.

«Buyuksehir olmayan illerin merkezlerinde ve bagl
ilcelerinde ise 11.330-TL altindaki uyusmazliklar igin
il tiketici hakem heyetleri gorevlidir.

11.330-TL tzerindeki uyusmazliklar icin ise tiketici
mahkemeleri gorevli iken dava sarti olarak dncelikle
bu hususta arabuluculuga basvurulmasi zorunludur.
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Astrolog
Sude Glirmen

Petek Erdem Karma, Spiritlel ve

Sabian Astroloji Akademisi

26 Mayis ve 10 Haziran 2021 tarihlerinde iki
onemli tutulma yasadik. Bu tutulmalar dogum
haritalarimizda 6nimiuzdeki 6 aylik streci
etkileyecek. Glines tutulmasinin etkisi ise
yaklasik 2 sene kadar stirecek. Dogum
haritalarimizdaki etkiler bireysel olsa da, burg
yorumlarinizi litfen ylUkseleninizi baz alarak

okuyunuz.

Sevgili Yiikselen
ﬁ Terazi; bu donemde
\iletisim, kivrak zeka,
el becerisi, analiz ve
3 arastirma gerektiren
konularda oldukg¢a basarili
olacaksin. Kardeslerin ve
akrabalarinla ilgili gelismeler
yasayabilirsin. Kisa seyahatler
etmen gerekebilir.
Bu donemde daha bagimsiz
olmak isteyebilirsin.

Sevgili Yiikselen
Yengeg; Sevgili
Yikselen Yengec; bu
dénemde saglikli
beslenmek ve glinlik
rutininde degisikliklere gitmek
isteyebilirsin. Kendi sagligin ve
yakin cevrenin saghgi ile ilgili
yeni gelismeler yasanabilir. is
degisikligi distinenler icin ise
olumlu bir donem diyebiliriz.

Sevgili Yiikselen
-}Boga;Sevgili Yikselen
Boga; hayatinda her
seyin degistigini
i hissediyor olabilirsin.
e€ne sonuna kadar deger yargila-
rinin degistigini ve bakis aginin
yenilendigini géreceksin. Ozellik-
le maddi anlamda ¢ok olumlu bir
déneme giris yapiyorsun. Oniine
gelen firsatlari degerlendirmeyi
ihmal etmemelisin.

Sevgili Yiikselen Aslan;
-]Sevgqili Yikselen Aslan;
[ nesenin, giilimsemenin
ylziinden dismeyecegi
bir doneme giriyorsun.
Gerek sosyal cevrende gerek ikili
iliskilerinde karsindaki insanlari
enerjinle mutlu edeceksin. Sanat,
yaraticilik, eglence ve uretkenlik
konularinda yogunlasabilirsin.
Cocuk sahibi bir Aslan iseniz,
¢ocugunuz ile alakali olumlu
aberler alabilirsiniz.

\ Sevgili Yiikselen
-likizler; Sevgili
- ’J Yiikselen Ikizler; bu
donemde partnerinin
duygularini anlamakta
zorluk ¢ekebilirsin. Kendi hislerin
ve onceliklerin iligskini yipratabi-
lir. Bu dénemde kendi kabuguna
¢cekilme egiliminde olacaksin.
Ancak karsindaki insani da
unutmamalisin. Bekar Yikselen
ikizler icinse bu dénem yalnizli-
gin tadini cikarma zamani...

Sevgili Yiikselen
- ] Basak; Sevagili

Yikselen Basak;

onlimuizdeki 6 aylik

surecte aile ve kariyer
dinamiklerinizde degisimler
yasayacaksin. Bu donemde ev
alim-satimi, emlak ve tasinma
konulari giindeme gelebilir.
Kariyerinizde atacaginiz cesur
adimlar sizin icin olumlu
sonuclanabilir.




Sevgili Yiikselen Terazi;

sene sonuna kadar

uzmanlasmak istediginiz

konularda egitim alabilir,
: Uzerinde arastirma
yapabilirsiniz. Bu donemde yakin
cevreniz ve kardesleriniz ile ilgili
gelismeler yasayabilir, onlarin
yaninda olmak isteyebilirsiniz. Araba
alimi yapmak isteyen Teraziler icin
ise bu donem olduk¢a olumlu. Sene
sonuna kadar seyahatler etmeniz
gerekebilir.

Sevgili Yiikselen Yay;

onlimizdeki 6 aylik

slirecte partneriniz ile

ilgili konularda gelisme-

ler yasayabilirsiniz.
Partneriniz ve kendiniz arasindaki
dengeyi artik kurmalisiniz.
Partnerinizde hosunuza gitmeyen
veya sizi rahatsiz eden konularda
ona karsi acik olmalisiniz. Bekar
Yaylar icin ise bu dénem oldukga
sosyal gececek. Bu donemde dis
goriintsiintizde degisimler yapmak
isteyebilirsiniz.

Sevgili Yiikselen Kova;

sene sonuna kadar

ozellikler maddi

konularda sizin igin

olduk¢a olumlu bir
dénem. Bu donemde sosyallesmek
isteyebilir, toplum ile ilgili
¢alismalarda ve toplu alanlarda
daha fazla bulunabilirsiniz.
Oldukca sansli, neseli ve mutlu
olacaginiz bir doneme
giriyorsunuz. Cocuk sahibi olan
Kovalar, cocuklari ile ilgili gtizel
gelismeler yasayabilir.

Sevgili Yiikselen
Akrep; sene sonuna
kadar maddi varliklariniz
ve deger yargilariniz ile
ilgili degisimler
yasayabilirsiniz. Maddi
konularda olan tutumunuz
degisebilir. Bu donemde
harcamalariniza, vergi, sigorta,
bor¢ gibi konularda dikkatli
olunuz. Ayrica bu donemde
spirituel calismalar, meditasyon,
yoga gibi ruhunuzu besleyecek
aliskanlhklar edinebilirsiniz.

Sevgili Yiikselen

Oglak;

disaridan soguk ve

mesafeli goriinseniz de,

bu donemde i¢

diinyanizi karsinizdaki
insanlara paylasmaya daha sicak
bakacaksiniz. Unutmayin ki nese ve
mutluluk paylasarak cogalir,
Gzuntiler ise paylasarak azalir.
Saglikli beslenmek isteyen Oglaklar
icin bu dénem yeni rutinler
olusturmak oldukca kolay olacak.

Sevgili Yiikselen Balik;

onumiizdeki 6 aylik

suUrecte kariyeriniz ile

ilgili onemli degisimler
yasayacaksiniz. is veya meslek
degistirmek isteyen Baliklar bu
donemi degerlendirebilir.
Ailenizde olumlu gelismeler
yasayabilirsiniz.
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Odem Azaltmanin

6 Yolu

Tuz tUketimini azaltin

Suiciminizi arttinn

. J
4 I 4 N
Potasyum iceren
besinlerin tiiketimini
S Hareketi arttirin )L arttirin )
4 N 4 E i ™\
®
Basit karbonhidrat Magnezyum ve
aliminizi azaltin B6 vitamini alimina dikkat edin
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