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Her anlamda zengin bir yasam igin en iist dizeyde
planlanmis yeniliklerle dolu seckin yapisi, stratejik konumu,
mimari detaylan ile hayatimai kolaylastiran size dzel
tasanmlarla Selenium Atakoy'de en ¢ok arzu edilen adresin
bir pargasi olmak igin kendinize sans verin.
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Hosgeldiniz...

1s aylarini geride biraktigimiz su giinlerde, baharin verdigi enerjiyle birlikte bir sevinci de yasamaktayiz.
29 Mayis 2012'de meslek haklarimizi savunan kalabalik bir kitle icinden 305 kisi islerinden uzaklastiriimis-
t1. 305 olarak anilan arkadaslarimizin btylk cogunlugunun bir protokol ¢ercevesinde ise iadeleri gerceklesti.

Hosgeldiniz...

Gectigimiz aylarda SHGM ve YOK isbirligi ile olusturulan komisyon calismalarina katkida bulunabilmek
icin katildigimiz toplantidaki tespitler sonucu, 2018 yilinda meslegimizde calisan sayisinin yizde 68 artisla 17 bin
civarina ulasacagl tahmin edilmektedir.

Kokpit personeli ile birlikte herhangi bir yasasi olmayan yaklasik 30 bin kisi...

Her platformda, her toplantida vurguladigimiz bu eksikligi nisan, mayis, haziran aylarinda resmi ziyaretlerle tekrar
glindeme getirmeyi distnlyoruz. Diger bir konu da anayasayla 18 yasini doldurmus her bir Tlrk vatandasina hak
olarak verilmis segme hakkini, buglnki sayilarla o glin mesleklerini icra eden tahmini 5 bin meslektasimizin kullana-
mamasl. En acisi da secimden bir hafta 6nce havalimanlarina kurulan sandiklarin éniinden oy kullanamadan ge¢gmek.
Bazi gorismelerimizde dile getirdigimiz bu sorunumuza ¢6zim i¢in resmi bir yazi ile YSK'ya basvuracagiz.
Buglinkli dernek yénetim kurulunuz olarak, bu calismalarimiza siz meslektaslarimizin en biiylk katkisi, meslek alani-
mizda tek olan dernedimize Gye olarak, kurumlarin karsisina muhataplari olarak daha giicli ¢ikabilmemizi saglama-
nizdir. Bu baglamda her tlrll g6ris, 6neri ve disinceleriniz icin dernegimizin www.tassa.org.tr / info@tassa.org.tr/
TASSA 2012 (Facebook grubu) / #TASSA2012(Twitter) iletisim kanallarimizi hatirlatirim.

Degerli Gyelerimiz, iki senedir ¢esitli nedenlerle eGlencesiz andigimiz 31 Mayis Dinya Kabin Memurlari giiniin{, acik
havada ve gin igine yayilan etkinliklerle ¢cocuklu Uyelerimizin de katilabilecedi ve giiniin sonunda grup Seksendort
konseri ile eglenecedimiz Quebbe Bahge'deki organizasyonumuzda bulugsmak Gmidiyle hepinize mutlu ve huzurlu
gecirecediniz ucuslar diliyorum.

TASSA Yonetim Kurulu Baskani

77«/(7{@/ Tagtere

30



TASSA Uyelerine
% 67 Oraninda Cok Ozel Indirim!

Tiirkiye genelinde 30'a yakin subesi ile tilkemizin en biiyiik
Psikolojik Danismanlik ve Refleksoloji Merkezi

Sevqili kader

arkadaslarim,

Psikolojik
Danismanlik Terapileri \
300 TL yerine ‘

99,00 TL

ecen sayida sizlere istanbul’da TASSA Yénetim Kurulu ile yapacagimiz gériismelerle ilgili yaza-

;;;n?;ﬁ:‘;?at cagimi belirtmistim. Antalya yénetimi olarak ben ve Baskan Yardimcimiz Sibel Senol, istanbul’da
iizerinden bagvuru Merkez Yonetim Kurulu ile bir araya gelerek ¢ok faydali konulari ele aldik.
7t yapan aile bireyleri ve En basta 6zel havayollarinda calisan arkadaslarin sikintilarini Baskan Turgay Bey, Ersin Bey ve Yone-
Aile ve ilgili tyenin tim Kurulu’'na detayli bir sekilde aktardik. Antalya subesinin Gye sikintisi yasama sebepleri hakkinda

arkadaslan iginde
ayni indirim oranlar

Arkadaslar*

konustuk. Ozel havayollarindan katiimin ve talebin az olmasinin nedeninin yillar énce size verilen vaatle-

rin goz ardi edilmesi veya baslanip bitirilememesi oldugunu ifade ettik. Oncelikle, bir havacilik yasasinin

Inedivi uygulanacaktir.
%67 Iﬂd'ﬂm gereklilikten ¢ok zorunluluk haline geldigi konusunda mutabakata vardik.
TALPA'nin da bu konuya gerekli egilimi gosterecegini, kendileri segim sonrasi ifade ettiler.
Belirlenecek takvimle, adim adim neticeye gidilecegine inaniyorum ve bunun icin her tirli katkiyr sun-
maya hazir oldugumuzu bildirmek isterim. Ben buradan btiin havayollarinda ¢alisan arkadaslarima ses-
Psikolojik Damisma ve Kisisel Geligim Hizmetlerimiz Refleksoloji Terapisi Hizmetlerimiz leniyorum, dernegimize sahip ¢ikmalarini ve gorislerini bizzat bildirmelerini bylk bir kazang olarak gor-
= Eviilik ve aile terapileri * (bsesif-kompulsif bozukluk = Bel fid mekteyiz.
= Bosanma evrelerinde cocuk ve = Motivasyon arttirma = Boyun Fibgi . , L . L . .
eriskinlere yénelik psikoloji terapileri « Tiikenmislik sendromuna * Depresyon Istanbul’da bizi buylk bir ictenlikle karsilayan, bizi dinleyen ve subeye sahip ¢ikan Turgay Bey, Ersin Bey
o LUyku bozukluklan = Stresle basa gikma * Kireglenme ve ekibine Antalya yonetimi adina tesekkiir ederim. Turgay Bey ve ekibinin profesyonel yonetim anlayisi,
* Stresle bas etme yollan * Mobbingin savunmasi * Zayiflama dernegimizin daha da ileriye gidecegi konusunda bizlere umut vermistir.
e Bagimlilik terapileri + Kilo problemleri * Migren o ] . . o
« Cinsel saglik terapisi « Kisisel gelisim terapileri o Panik Atk Gecen ay ayrica Onur Havayollari Kabin Hizmetleri Baskani Sayin Tiilay Bulut ziyaret edildi, dernek calis-
* Depresyon, panik atak = Grup terapileri * (Genel vilcut agnlan malari hakkinda bilgi verildi. Kendisine dernege katkilari icin tesekkir edildi.
Kampanya Detaylarr: Bltlin arkadaslarima yogun sezonun yaklastigi bu donemde, basarili ve emniyetli ucuslar diler, saygilarimi
1- Kampanya gecerlilik tarihi: 31.07.2014 sunarim.
2- Her cumartesi saat 16:00-18:00 arasi Geretsiz grup terapisi yapilmaktadir.
3- Kampanya Merkez Subemiz ve Anadolu Yakas! Subemiz'de gecerlidir. Antalya TASSA Yonetim Kurulu adina
4- Bu kampanya PsikoAkademi'nin 10, kurulus yildonimi kapsaminda TASSA iyelerinez dzel olarak sunulan bir hizmettir. -~
/ A// At 0 Z&&/ ck

M Merkez Sube; Anadolu Yakasi Subesi: T 444 50 64 Pstkalojik Dansma Hattniz Onur Air Kabin Amiri
Dsmaniye Mah,, Sahirs id Mah i coakadami 444 5“ ﬁ4
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PSIKOLOJI - FIZIK TEDAVI - REFLEKSOLOJI MERKEZI | |STANBU A0 NEUL | www.PsikoAkademi.com.tr 5@




TASSA adina imtiyaz Sahibi Halkla iligkiler TASSA ANTALYA SUBE Baski
ve Sorumlu Yaziisleri Miidiirii Seyda Albay Fener Mah. 1975 Sok. No: 10 Elma Basim Yayin ve iletisim
Ersin Pasa Kilig Oztlrk Apt. D: 1 Muratpasa, Hizmetleri San. Tic. Ltd. Sti. P L3 3
TASSA Antalya Tel: 0 212 697 30 30 : { j e, v VERTL. ' RN i Aja nda
Genel Yayin Yonetmeni (Hava Yollari Kabin Tel: (0242) 247 85 95 E - - P
Turgay Tastepe Memurlari Dernegi) Faks: (0242) 247 34 65 TASSA EXTRA ~ W _ - Haberler
7-8. Kisim Deniz 20 Blok TASSA EXTRA, - a_o 2@
Yayin Kurulu D: 154 Atakgy, Istanbul Yayina Hazirlayan TASSA (Hava Yollari Kabin — K|§|§el Gelisim
Ersin Pasa Kilig Tel: (0212) 661 24 15 Umar lletisim Hizmetleri Memurlari Dernegi)'nin siireli . - Hobi

Turgay Tastepe Harman Sok. No:31/1 34153 yayin organidir.

(0212) 66186 00 h . . PSikO|Oji
Seval Ercan (0212) 661 87 00 Florya, Istanbul

Birsen Lale Faks: (0212) 661 24 16 Tel: (0212) 573 15 65 ilkbahar 2014 Yil: 7 Sayr: 24 -, [zlenim

Reklam-Pazarlama Web: www.tassa.org.tr Web: www.umariletisim.com Uc ayda bir yayinlanir. > ' Sa g I I k
Gamze Gezer E-posta: info@tassa.org.tr E-posta: info@umariletisim.com  Ucretsiz dagitilir. S ' KI§IS€| GeI|§|m
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YONETIM KURULU
Turgay Tastepe:

YK Baskani

Ersin Pasa Kilig:
idari Baskan Vekili
Gamze Gezer:
Teknik Baskan Vekili
Ayhan Ihsan Topgu:
Muhasip

Ahmet Serhat S6
Genel Sekreter

Seval Ercan: Egitim
ve Teskilatlandirma
Sekreteri

Sinem Tekin: Genel
Sekreter Yardimcisi
Birsen Lale: YK Uyesi
Ayse Sila Kalkan:

YK Uyesi

e000cccccccccccccccccne

DENETLEME KURULU
Tilay Yalgin Van Damme:
DK Baskani

Omer Umut Baykula:

DK Uyesi

Asli Dibek: DK Uyesi

ANTALYA SUBE YONETIM
KURULU
Talat Ozcelik

Sibel Senol

Aysen Walshaw
Bilent Varol

Nilay Dogan
Hakan Otgu

Elif Hatice Glingér

ANTALYA DENETLEME
KURULU
Mehmet Erdem

Murat Demirkiran
Aydan Mutlu

Astroloji
Spor
Saghk
Estetik
ARFAA
Lezzet




Justin Timberlake Turkiye’de

Justin Timberlake, ingiltere’den baslattigi diinya turnesi
kapsaminda 26 Mayis aksami istanbul iTU Stadyumu’nda
olacak. Dinya ¢apinda milyonlarca fani bulunan Justin
Timberlake'in Turkiye'deki ilk solo performansi olacak
konserin biletleri satista. 2013 Amerika Miizik Oddilleri ge-
cesinde kazandigi favori pop/erkek rock sanatcisi 6ddlleri
dahil 3 6dille evine dénen Timberlake, ayrica GQ tarafin-
dan yilin erkegi secildi. 20/20 Experience turnesinin, ayni
adi tastyan albimi bu yilin en cok satilani oldu. Dinya
turnesiyle ilgili tim ayrintilara www.justintimberlake.com
web sitesinden ulasabilirsiniz.
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Perde 19. kez acihyor

istanbul Tiyatro Festivali bu yil 19. kez perdelerini aciyor.
Festival 9 Mayis - 5 Haziran tarihlerinde yurtdisindan 7,
Turkiye'den 35 oyunun 100’e yakin gdsterimini farkli me-
kanlarda sanatseverlerle bulusturuyor.

2014 yilinin William Shakespeare'in 450. dogum yili olma-
sI nedeniyle yapilan kutlamalar kapsaminda ginimuzde
Shakespeare'in oyunlarini sahneleyen topluluklar arasin-
da 6nemli bir tine ve yere sahip olan Propeller Theatre
Company ilk kez istanbul'da agdirlanacak.

Bisahne, Cevahir Sahnesi, DOT, Haldun Taner Sahnesi,
ikincikat-Karak®y, Kenter Tiyatrosu, Moda Sahnesi, Har-
biye Muhsin Ertudrul Sahnesi, Sainte Pulcherie Fransiz
Lisesi, Salon, Sisli Blackout, Uskiidar Stiidyo ve Uskiidar
Tekel sahnelerinde sergilecek performanslarin yani sira
festival kapsaminda Unld konuklarin ve uzmanlarin kati-
lacagi soylesi, gosteri, film ve belgesel gosterimleri, atol-
ye calismalari da gerceklestirilecek Festival programina
http://tiyatro.iksv.org/tr adresinden ulasabilirsiniz.

Hayallerden Gergekler

istanbul Modern'de 1 Haziran'a kadar ziyarete acik olan Hayallerden Ger-
cekler Sergisi ziyaretcisini, egitimle ilgili dislinmeye ve hayaller kurmaya
cagiriyor. EGitimi, okullardaki 6grencilerin ve atdlyelerde zanaat 6grenen
¢iraklarin géziinden aktaran etkilesimli sergi, her bir bireyin ne kadar de-
Jerli olduguna dikkat cekerek, egitimin temel amacinin kisinin yasamini ve
cevresini dedistirme gliclini géstermesini saglamak oldugunu sdyliyor.
Serginin kiratorl Sebnem Yalinay Cinici, sergiyi tasarlarken “Egitimin en
iyisi, kendinden siphe duyabilendir. Kisiye ne olmasi gerektigini sdyleyen
degil, ne olmak istedigini sordurabilen ve o yolda ilerlemesini saglayabi-
lendir. EGitim, dzglrlesmenin yollarini mekanla isbirligiyle arayarak ve
acarak kendini de kisileri de daha gucld var eder” dislncesinden yola
ciktigini belirtiyor.

Elektronik mizigin dahi cocugu Hardwell (Robbert van
de Corput), yetenedini gorsel prodiiksiyonuyla birlesti-
ren | am Hardwell diinya turnesi kapsaminda 17 Mayis'ta
KicukCiftlik Park Macka'da.

Elektronik mizik efsanesi Tiesto ile beraber yaptigi
Zero76 adini duyuran, Call Me A Spaceman, Cobra ve
Apollo gibi hit parcalarla festivallerin vazgecilmezi hali-
ne gelen Hardwell, Rihanna, Example, Tiesto, Armin van
Buuren gibi isimler icin yaptigi prodiksiyonlarla gecen
yil DUMAG'in yirmi yillik tarihinde zirveye oturabilen en
geng DJ oldu.

Yazi tango ruzgariyla karsilayin

Sira disi yetenegi, ddillerle taclandiriimis kariyeri ve her
daim seyirciyi saran duygulari sahneye tasimasiyla bili-
nen koreograf Sidi Larbi Cherkaoui'nin Arjantinli dansci-
lar ve muiizisyenlerle hayata gecirdigi tango projesi Milon-
ga, 30 Mayis'ta Zorlu Performans Sanatlari Merkezi'nde
izleyicilerle bulusacak. Tangonun anavatani Arjantin'den
gelen dansci ve muzisyenlerin hayata gecirdigi proje, tan-
go severlere unutulmaz anlar yasatacak.

KITAP

LEA

Bl Lizhana Geoe Treni"nin yazasendan

Lizbon'a Gece Treni PASCAL
romaniyla milyon- / ERCIER
larca okur ve hay- |

ran edinen Pascal

Mercier, Lea'da yine

baba-evlat temasi

Uzerine yogunlasir-

ken derin duygular,

mantik digi anlar,

sug ve sugluluk kav-

ramlari Gzerine di-

stinduariyor.

Annesinin élimiinden sonra biyiik bir yalnizhda disen
Lea'yl, Bern Gari'nda duydugu ve hayatinda bir déniim
noktasi olan bir keman sesi cikarir. Tutkuyla ve hirsla
keman calarak dis diinyayla baglanti kuran Lea'nin ola-
ganustl bir yetenege sahip oldugunun ortaya ¢ikma-
siyla birlikte baba-kizin hayatlari ve iliskileri yillar icin-
de 6nlenemez sekilde degisir. Zirveye cikmak ugruna
bitin dederlere sirt ¢eviren kizinin sevgisini ve yakin-
higini yitirmemek ugruna sectigi yol, baba Martijn van
Vliet'i sasirtici bir karara yéneltecektir.

DVD

Patron Mutlu Son istiyor

Unli komedyen Tolga Ce-
vik, Ezgi Mola ve Murat

Basesgioglu'nu

araya getiren sinema
yapimi Patron Mutlu
Son lstiyor, DVD ola-
rak raflarda. Senar-

yosunu tamamlamak

icin Kapadokya'ya qi-

den senarist Sinan, nef-

ret ettigi oyuncu Faruk'un

nisanlsi Eylil'e asik olur. Bu

umutsuz askin yaninda patronu-

nun zoruyla mutlu sonla bitirmeye calistigi senaryoy-
la birlikte isler sarpa sarar. Keyifli bir romantik komedi
olan film, sicak hikayesi ve karakterleriyle izlenmeye
deger.

9@



{TASSA haberler}
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21 Ocak 2014 tarihinde
diizenledigimiz brunch'a
dernegdimiz kurucularindan
Sankur Dirim de katildI.
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31 Arallk 2013
tarihinde Uyelerimiy

igiruw yeni yi| hediyeler;
daditim, yapild,

Reis Oton i
gyelerimiz |
Jnlasma yap\\d\.

24 Subat 2014".ce
Ascloglu in:gaat:flrmasn
ile Uyelerimize ozel

anlasma saglandl.
-

24 Mart 2014'4¢

6 Mart 2014 THE PLAY BARN

ISTWEST jje
Uyelerimjze 6ze|
anlasma yap/q;.

motiv ile
n oze!

E:a;fak 2014 tarihinde
. animiz Turgay Tast

: e
Idari ENERY Ersin P§a§§e'

4 Mart 2014 tarihinde Sivil Havacilik Kilic, Ahmet
Genel MUudurligu'nde gerceklestirilen Fulya Altmay?ggtzyia =
' 13

Sivil Havcilik Komisyonu Ddérduncu
Toplantisi'na Turgay Tastepe ve

Serhat S6kucu katildi.

A
4
ok /ik

4

?endike’fsn .Bagkam Ali Kema|
atlibal’| Zlyaret ettiler

25 Mart tarihinde Turgay Tastepe, Ahmet Serhat Sékiicli ve Ayse Sila Kalkan tarafindan, Kirklareli Universitesi
Sosyal Bilimler Meslek Yiksek Okulu Sivil Havacilik Kabin Hizmetleri B8Iimi 6§rencilerine seminer verildi.

18 Mart 2014 tarihinde,
Edirnekapi Sehitligi'nde
dlzenlenen resmi térene katilim
saglandi. Ardindan Turk Hava
Yollari Sehitligi ziyaret edildi.

Nilufer ve Gurcan Nalbur ciftinin pebekler!

dinyaya merhaba dedi.




{TASSA haberler}

21 Ocak 2014'te Antalya TASSA Havayollari Kabin Memurlari Dernegi
Baskani Talat Ozcelik ve Baskan Yardimcisi Sibel Senol, Onur Air Kabin
Hizmetleri Baskani Tulay Bulut'u ziyaret ederek dernek calismalari hakkinda

bilgi verdiler. Dernegin dnimizdeki dénemde yapacadi calismalar hakkinda
da goruslerini paylastilar. Oldukca verimli gecen bu goértisme icin Tllay
Bulut'a yardim ve destekleri icin tesekklr edildi.

4 Mart 2014 tarihinde Tiirk Hava Kurumu Universitesi izmir Havacilik Meslek Y{iksekokulu’'nda diizenlenen
kabin memurlugu seminerine Ersin Pasa Kilic, Gamze Gezer, Sinem Tekin, Ayse Sila Kalkan ve Birsen Lale katildi.

Asagidaki soru icin size en uygun olan sikki isaretleyiniz.
Cevap yazinin sonunda yer almaktadir. Tim konuyu oku-
duktan sonra cevabinizi dederlendirmenizi rica ediyorum.

OFKE NEDIR?

A. Normaldir

B. Herkes tarafindan hissedilen

C. Vazgecilemeyen

D. Gugli fakat kontrol edilmesi 6grenilebilen

E. Saldirganlikla ayni sey dedildir. Saldirganlik, 6fkenin kont-
rol edilemedi§i durumda ortaya gikan bir davranistir

F. Yukaridakilerin hepsi

Ofke; engelleme, incinme veya gbzdagi karsisinda gdsteri-
len saldirganlik tepkisi, kizginlk, hisim, hiddet, gazap' ola-
rak tanimlanabilecedi gibi, “Doyurulmamis istekler sonucu
ortaya cikan ve kontrol edilemediginde yikici davranislara
donisebilen diger duygular gibi son derece dogal, evrensel
bir tepki” seklinde de ifade edilebilir.

Ofke uygun bicimde ifade edilebildiginde, son derece sag-
hkh ve dodal bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip, yikicl
hale dénlsirse okul ve is hayatinda, kisisel iliskilerde, ge-
nel yasam kalitesinde sorunlara yol acar. Pek ¢ok kisisel ve
sosyal problemin (6rnegdin, cocuk istismari, aile igi siddet,
fiziksel ya da s6zel saldirganlik, toplumsal siddet) temelinde
ofke vardir2,

Ofke hem dissal hem de icsel bazi olaylarla ortaya cikar.
Arkadasiniz, anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir adam, 6gret-
meniniz gibi belli bir insana 6fkelenebilecediniz gibi; trafik,
iptal edilen bir randevu gibi bir olaya da 6fkelenebilirsiniz.
Ofkelenmeniz diisiincelerinizden, kuruntularinizdan kay-
naklanabilecegi gibi daha 6nceden basinizdan ge¢cmis ve
sizi 6fkelendirmis bazi olaylarin anilari da olabilir.

Yalnizca yetiskinlerde gérilmeyen 6fke, cocuklarda da sik-
likla &fkeli ve saldirgan davranislarla gériilebilir. istekleri ve
ihtiyaclari herhangi bir sekilde engellenen her cocuk, 6fke
tepkisi gosterebilir. Bu tepkiler genellikle bir yas civarinda
baslar. Okul 6ncesi cocuklarda 6fke nobetleri gériilme ora-
ni oldukca yiiksektir. Ozellikle dilini yeni kullanmayi égre-
nen cocuklarda ebeveynleri kendisini yanhs anlamasi ya
da "egosantrizm” olarak bilinen (¢ yas doneminde bireyin
"ben" algisindan kaynaklanan nedenlerle 6fke ndbetleri sik-
likla meydana gelir. Bu durum gelisimin dogal bir sirecidir.
Kimlik duygusu ve bagimsizlik kazanmaya calisan ¢ocuk,
kelime kapasitesinin kisitihgi nedeniyle kendini ifade etme-
de glcluk ceker. Ancak cocugun zamanla &fkesini kontrol
edebilmesi ve yeni ifade yontemleri 6§renebilmesi beklenir.
Bu slreci etkileyen ve cocukta 6fke yaratan bazi 6nemli du-

Uzman Psikolog

YARD. DOC. DR.
DAVUT iBRAHIMOGLU
Pozitif Disiince Uzmani
Aile&Yasam Kocgu
www.psikoenerji.com
davuti@hotmail.com

rumlar vardir bunlari su maddelerle 6zetleyebiliriz.

03 Cocugdun ag, susuz, uykusuz veya yorgun olmasi

3 Arkadaslari tarafindan dislaniyor ya da alay ediliyor olmasi

3 Anne ve baba arasindaki problemler (tartismalar, kavgalar,
bosanma, 6lim gibi)

3 Ofkelenen cocugun ddiillendiriimesi, isteklerinin yerine ge-
tirilmesi

0 Ofkeli davranislar sergileyen baska birini 8rnek almasi (anne,
baba, arkadas gibi)

3 Temel ihtiyacglarin zamaninda giderilmemesi

3 Anne ve babanin ¢ocugun tepkilerine yaklasimlarinin tutar-
siz olmasli (annenin ve babanin anlasmazliga dismesi sonucu
cocuk neyin dogru neyin yanlis oldugu konusunda ikileme du-
sebilir)

0 Cocuga haksiz yere verilen cezalar

Bu maddelerden bir ya da birkacinin cocugun hayatinda mey-
dana gelmesi ve devam etmesiyle yetiskinlikte 6fkesini kontrol
etmekte zorlanan kisiler ortaya cikmaktadir. Boyle bir durumla
karsilasan ebeveynlerin ihtiya¢c duyduklarinda bir uzmandan
yardim almasi siirecte epey yarar saglayacaktir.

OFKENIN NEDENLERi VE BOYUTLARI

Ofkeye yol acan nedenler sdyle siralanabilir:

O Engellenme

O Haksizhda ugrama

3 Fiziksel incinme ve yaralanmalar

O3 Tacize ugrama

3 Hayal kirikhgi

3 Saldiriya ugrama

0 Tehdit

Ofkelendigimizde bes boyut birbiriyle iliskili ve es zamanli
olarak aktif olur. Bu boyutlar:

3 Bilis - O andaki disincelerimizdir.

0 Duygu - Ofkenin yol actidi fiziksel uyariimadir.

A letisim - Ofkemizi cevremizdekilere yansitma bicimimizdir.
O Etkilenis - Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis bicimimizdir.
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3 Davranis - Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranis-
lardir.

TUm bu boyutlarin toplami bizim 6fke halindeki kisiligimizi
ortaya koyar.

OFKENIN ETKILERI

Saghmizla ve performansimizla ilgili 6nemli sorunlara sebebi-
yet verir. Bunlar farkl tiirde hastaliklari tetikleyebilecedi gibi
is performansini ve verimi olumsuz etkiler.

Ofkenin Olumsuz Etkileri:

Zihinsel Tepkiler

3 Asiri yemek yeme

O Dislk performans

3 Unutkanhk

3 Uykusuzluk

O Dikkatsizlik

3 Konsantrasyon bozuklugu

Fizyolojik Tepkiler

3 Kan sekerinin ylkselmesi

3 Nabzin ve kan basincinin artmasi
3 Sik sik ve zor nefes alma

3 Kas agrilari

3 Bas, sirt, boyun agrilari

Davranissal Tepkiler
3 Alkolizm

O Sigara tiryakiligi

O Huzursuzluk

3 Acelecilik

O ilac kullanims®

Temel olarak 6fke duygusu, cevrede bir seyin yolunda
gitmedigi hakkinda bir sinyaldir. EGer dogru bir sekil-
de ifade edilirse yanhsi dizeltmek icin gerekli olan
dikkatin ve motivasyonun ortaya ¢ikmasina yardimci
olur. Ofkesini uygun sekilde kontrol ve ifade edebi-
len bireyler, hem ihtiyacini karsilayacak hem de
karsisindaki kisinin 6z degerlendirme yapmasini
saglayacaktir.

OFKE KONTROLUNE

KARAR VERMEK

Ofke yasamimizi zorlastiran bir duygu olsa
da ofke kontrolline baslama karari her
zaman kolay olmayabiliyor. Klinik tecri-
belerimize gore bizleri 6fke kontrolline
baslama konusunda kararsiz kilan bes
dnemli neden var.

1. Soruna iliskin belirsizlik yasama
Ofke sorunu yasayan bircok kisi, 6fke-
lerinin yasadiklari problemin nedeni mi
yoksa sonucu mu oldugunu duisinrler. Bu
konuyla ilgili basit bir forml de yoktur. Ancak so-
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runu belirleyememek, ¢dzidm igin atilan adimlari da geciktirir.
Ofke sorununa bazen yasadigimiz dider problemler yol aca-
bilirken bazen de 6fke farkli problemleri beraberinde getirir.
Bazen de bunu bir biitiin olarak yasabiliriz. Ofkesiz Klinigi bu
sliregte gerek 6fke sorununa yol acan problemleri gerek 6fke
sonucunda olusan sorunlari bir biitlin olarak tedavi ve egitim
slrecinde ele almaktadir.

2. Problemin Coziilebilirligine iliskin Umutsuzluk

Bircok kisi 6fkesini kontrol etme konusunda farkli nedenler-
den dolay! kararsizlik yasar. Bunlarin en basinda aile etkisi
gelir. Birgok danisanimiz 6fke konusunda anne veya babasi-
ni 6rnek gdstererek sorunun genetik bir yoniinin oldugu ve
¢6zimin olmayacagini disinip umutsuzluk yasayabiliyor
fakat gergek bodyle degildir. Aileniz 6fke ifadesi konusunda
size model olmus olabilir. Ancak 6fke ifadesi 6grenilmis bir
tepkidir ve farkli ifade sekilleri de grenilebilir.

3. 6fkeden Kendimiz Disindaki Seyleri Sorumlu Tutmak

Bircogumuz yasadigimiz 6fkeden sorumsuz es, anlayissiz
patron, ikiylzli is arkadasi, trafik gibi farkl unsurlari sorumlu
tutariz. Bu tir olaylar gercekten rahatsiz edici olsa da tepki-
ler konusunda sorumluluk bizdedir. E§er trafikte kalmak 6fke
nedeni olsaydi, tim soférler tepkilerini ayni sekilde gosterir-
di. Ancak baktigimizda kimi tepkisini korna calarak, kimileri
bu saatte yola ¢iktigi icin kendisine kizarak, kimileri de bek-
lerken gegen zamani miizik dinleyerek, uzun zamandir goris-
medigi yakinlarina trafik kurallarina uygun bicimde telefon
acarak gecirebiliyor. Ofke konusunda sorumluluk almamak,
6fke kontrollnU zorlastiran en dnemli nedenlerden biridir.

4. Ofke Kontroliinii Yanlis Tanima
Bircok kisi 6fke kontrollind, yasanan
rahatsiz edici durumlara tepki goster-
meme, sineye ¢cekme, hakkini aramama
olarak degerlendirse de bu tamamiyla
vanhstir. Ofke kontrolii bilinenin tam
aksine bizleri rahatsiz edici durumlarda
tepkilerimizi dogru ifade etmeye, prob-
lemleri etkin sekilde ¢6zebilmeye tesvik
eder.

5. Tedavinin Etkinligine iliskin
Umutsuzluk

Herkes 6fke kontroll icin 10'a kadar say-
mak gibi birka¢ klasik yéntem duymus-
tur. Bu gibi klasik yontemler kulaga hos
gelse de 6fke aninda uygulanabilmeleri
zordur. Ofke kontroliini bu sekilde ta-
nimlamak tedaviye iliskin umutsuzluk
yasamamiza sebep olabilir. Ofkesiz Kili-
nigi tedavide klasik ydntemlerden farkli
calismakta ve tedavi sireci bittikten
sonra da bireylerin 6fke kontrollini
saglayabilecekleri bir konsept sunmaktadir.4

Sadece bir 6fke ani deyip gecmemek gerekir!

Fizik kuramlarina gére zit kutuplarin birbirini ¢ektigi her ne
kadar dogru olsa da insan iliskileri s6z konusu oldugunda bu
tar farkhhklar ve zithklar blyilk catismalara neden olabilir.
Ozellikle kadin-erkek iliskilerinde bu fark daha belirgin oldu-
gundan, bu catismalarin siklidi da artar. Ciftlerin bu sirecte
ofke kontrollini saglayamamalari iliskide siddet, iliski doyu-
munun dismesi, ayrilik ve bosanmalar gibi énemli sorunlar
yaratabilir.

Ofke kontroliiniin saglanamamasi ayni zamanda var olan
problemleri daha karmasiklastiracagindan, baska dinamikle-
rinde etkisiyle aldatma, asiri alkol ve sigara tiketimi, cocu-
Ja siddet, is performansinin azalmasi gibi farkl sorunlara da
zemin hazirlayabilir. iliskilerde catismalar bdylesine sonug-
lar yaratmadan 6fke kontrolline baslamak iliskimiz icin cok
6nemlidir, ancak bu karari almak her zaman kolay olmayabilir.
Asag@ida ki maddelere vereceginiz bir evet cevabi bile 6fke
kontrolline baglamak icin yeterlidir.

-

0 Ofkeniz gecince kendinizi gergin, izgiin, pisman hissettigi-
niz oluyor mu?

O Ofkelendiginizde bu durum yarim saatten fazla siriiyor
mu?

0 Ofkelendiginiz zaman karsinizdakini kirici, kiigiik diigtirtic,
asadilayici veya hakaret edici kelimeler kullaniyor musunuz?
O Ofkeniz gectikten sonra amaciniza ulastiginiza inaniyor
musunuz, problem ¢6ziliyor mu?

3 Karsinizdakini ittiginiz veya vurdugunuz oluyor mu?

3 Ofkelendiginiz zaman duygularinizi icinize atip sorunlari
yok saymayi tercih ediyor musunuz?

OFKEYi KONTROL ETMEK

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya "6fke kontro-
1" denir. Ofke kontroliinde temel amac; saldirganliktan uzak,
siddet icermeyen, kisinin kendisine ve ¢evresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazan-
masidir. Ofke kontroliini 6greten pek cok ydntem vardir. Bu
konuyla ilgili farkli tarinlerde haberler, konular giindeme gel-
mektedir. “Ofke aninda sakin kalmanin ydntemi bulundu!"
mansetli o haberlerden birini sizinle paylagmak istiyorum:

Ofke aninda sakin kalmanin yéntemi bulundu!

"ABD’nin Ohio State ve Michigan lniversiteleri arastirmacilari
tarafindan gerceklestirilen deneyin sonucunda ortaya atilan
‘bireysel mesafelendirme’ yéntemi, 6fkeli insanlarin kendi-
lerini 6fkelendiren faktdrlerin etkisini minimize etmelerini
saghiyor. Bireysel mesafelendirme, ¢ok kisa zamanda &dre-
nilebildidi gibi, insanlarin 6fke aninda basvurarak kendilerini
saldirganliktan alikoymalarini da sagliyor. Arastirmaya gére,
gerilim ve éfkenin icine slirliklendi§iniz durumlarda yapmaniz
gereken sey son derece basit: [cinde bulundu§unuz durumu,
uzak bir mesafeden izlediginizi diistinin. Bu agidan bakarak,
0 an yasadiklarinizi ve hislerinizi farkli bir sekilde degerlen-
dirmeye c¢aligin.”

Yukaridaki haber érnedinde de gérdiginiz gibi dedisen diin-
yaya uyumu kolaylastirmak, yasami diizenleyebilmek icin pek
cok gelisme olmaktadir. Ofke kontrolii ile ilgili dogru yéntem
ise kisiden kisiye dedisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin
kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani segmesi ve se¢-
tigi yontemi uygularken glinlik yasaminda fazladan sikint
hissetmemesi g6z 6nline alinmasi gereken temel faktorlerdir.
Uygulanabilecek diger yéntemler de soyledir:

17@



{ki$isel geli$im}

1. Gevseme

Derin nefes alma. Derin nefes alirken diyaframinizdan al-
maya 6zen gosteriniz. Gogsinizin Ust kismiyla nefes al-
mak sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde gogsiiniiz de-
gil mideniz sismelidir. Dogru nefes alip almadiginizi kontrol
etmek igin sag elinizin avug icini midenize, sol elinizi g6g-
slinlize koyun. Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa
dogru nefes aliyorsunuz demektir. Derin nefes alirken ya-
vas ve ritmik olmasina dikkat edin. Ornedin uyurken nefes
alip vermeniz gibi. Sinirlenecedinizi anladiginiz anda derin
nefes almak icin birka¢ dakikanizi ayirin. Diyaframinizdan
yavasca nefes almaya basladi§iniz zaman kaslariniz gev-
semeye baslayacak ve gerginliginizin azaldigini hissede-
ceksiniz. Derin nefeslerinizi alirken, kendinize “Sakinim...”
diyerek telkinde bulunun.

2. Bilincte Yeniden Yapilandirma

Kizgin oldugumuzda dislncelerimizi ve duygularimizi
abartariz. Burada yapilacak olan dislince tarzimizi degis-
tirmektir. “Her sey mahvoldu!” demek yerine “Evet bu koti
oldu fakat diinyanin da sonu dedil diyebilmek"tir.

Mantikli distinmeye baslaninca 6fkenin nesnesi belirlendi-
Ji icin 6fke azalir. Daha katlanilir bir hale gelir. Bir durum
hakkindaki dislince ve inanclariniz o durumla ilgili his-
settiklerinizi etkilemektedir. Bu strateji en basit anlamiyla
diistinme tarzinizi degistirmek demektir. “Ofkeyle kalkan,
zararla oturur” s6zl, bu yéntemin tarihinin ne kadar eski
oldugunu bize gosteriyor. “Nerdeyim, kimlerleyim, neler
oluyor, zihnimden neler geciyor, olaya nasil bir anlam ver-
dim, beklentilerim neler, neler yapiyorum?" sorularini ken-
dinize sorun.

Glnlik yasamda, zamani dondurup kendimizi dederlen-
dirmemiz mimkin dedil kuskusuz. Ancak bu sorularin
timnl olmasa bile, hi¢ degilse iki-t¢ tanesini kendimize
sorabilece@imiz 15 saniyelik bir mola, tepkilerimizi yumu-
satacak ve daha az 6fkeli olmamiza yardimci olacaktir.

3. iletisim

O iletisim kanallarinizi acik tutun

O Tum dikkatinizi konustugunuz kisiye odaklayin (Yanls
anlamalarin énline gecebilmek igin.)

3 Neyden, naslil rahatsiz oldugunuzu acik bir dille ifade
edin

3 Kars! tarafin soyledigi seyi ne kadar anladiniz bunu
yansitin

3 Karsi tarafi elestirmekten ¢cekinmeyin. Elestirirken yiki-
¢l olmayin dnce olumlu elestiride bulunun.

Dikkat!

Eder cok elektrikli bir tartisma icine girdiyseniz, yavas-
layip dncelikle gdsterdiginiz tepkileri gozleyin. Akliniza
gelen ilk seyi sOylemeyin ve asil sdylemek istediginizi di-
stndn. Ayni anda karsinizdakinin de séylediklerini duy-
maya ve anlamaya calisin. Hemen cevap vermeyin. Of-
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kenizin altinda ne yattigini da anlamaya calisin. insanin
elestirildigi zaman savunmaya ge¢mesi dogaldir ama siz
de saldiriya gecip savasmayin. Onun yerine sdylenenlerin
altin da yatani bulmaya, asil séylenmek isteneni dinleme-
ye calisin.

4. Zamanlama

insanlar rutin islerinden dolayi giin icerisinde ya da giin
sonunda yorgun olup kendilerini iletisime kapatabilirler.
Cok sevdikleri bir isle mesgulken baska bir seyle/kisiyle il-
gilenmek istemeyebilirler, bu ylizden dogru zamani ayar-
ladi§inizda emin olun.

5. Cevre Degisikligi

Cok 6fkelendiginizi distntyorsaniz o ortamdan uzakla-
sin bu hem size hem de karsinizdaki kisiye disiinmek icin
zaman yaratacaktir. Gln icinde 6zellikle stresli olacagini
bildiginiz saatlerde sadece kendiniz i¢in kullanacagdiniz bir
zaman ayirin. Ornedin calisan bir anne, eve geldigin de
kendisine ayiracadi bir 15 dakikalik siire olursa, cocuklari-
nin isteklerine, parlamadan daha iyi yanit verebilir.

6. Alternatifler Bulma

Bir isi mutlaka yapmaniz gerekiyor ama icinizden hig yap-
mak gelmiyorsa, yapmayacak misiniz? Simdi iptal edin,
peki ya sonra? Nereye kadar iptal edeceksiniz? Unutma-
yin sorumluluklardan kagmak ¢6zim dedildir. O sorumlu-
lugu daha eglenceli hale getirmeyi deneyin. Eminim bir
zaman sonra keyif bile alacaksiniz.

7. Mizah Kullanimi

Mizahin oldugu yerde 6fke barinamaz. Bu yilzden &fkeli
anlarinizin mizahi bélimlerini yakalayin ve aklinizda hayal
edin. Ornegin, tartisirken zihinsel olarak az da olsa kendi-

nizi tartisma ortamindan uzaklastirip tartismaya tc¢incu
kisinin gozlyle baktiginizda ¢cogu zaman tartismanin in-
cir cekirdedini doldurmayan sebeplerinin farkina varabilir
ve tartismanin komik yénlerini goérebilirsiniz. Mizah kul-
lanirken iki noktada cok dikkatli olmak gerekir. Oncelikle
mizah kullanmanin, sorunlarinizi gilerek gegistirmek ol-
madigini, tersine onlarla yapici bir sekilde yiizlesebilmek
oldugunu bilmelisiniz. ikincisi de mizah kullanirken, alayci
ve asagilayici tavira bagvurmaktan kaginmalisiniz. Clinkd
bu da sagliksiz 6fke ifadesinin bir baska yoludur®.

8. Meditasyon Yapin

Biiyik iskender hakkinda bir hikaye vardir; Hindistan'dan
Yunanistan'a dénmektedir. Gelirken bir yogi getirmesi
sdylendigi icin ormana aramaya gider. Nihayetinde aga-
cin altinda oturan birini bulur ve sessizce yanina oturur.
Bir siire sonra Yogi gézlerini acar. iskender “Benimle bir-
likte Yunanistan'a gelmeni istiyorum.” der. Yogi ona bakar.
iskender “Benimle gelirsen ihtiyaclarini géren adamlarin
olur, bitdn dlkede ¢cok meshur olursun” diye devam eder.
Ama Yogi gitmek istemedigini belirtir. Kizgin iskender
kilicini ceker ve “Benim kim oldugumun farkinda misin,
ben Biylk iskender'im ve istersem seni parca parca
dograrim!” diye bagirir. Yogi giiliimser ve “ikisi de ger-
cek olmayan ifadelerde bulundunuz. Oncelikle, beni dog-
rayamazsiniz, belki bedenimi yaralayabilirsiniz, ama ben
ebedi ruhum, 8liimsiiziim. Ve ikinci olarak da siz Biyik Is-

kender oldugunuzu s6ylediniz fakat izninizle séyleyeyim;
siz aslinda benim kolemin kolesinden baska bir sey dedil-
siniz!" der. Iskender kilicini geri ceker ve Yogi'den kendisi-
ne aciklamasini ister. Yogi sdyle der “Meditasyonla 6fkeyi
fethettim ve bak &fke nasil kolayca seni ele geciriyor. Ofke
benim kdlemdir ve sen 6fkenin kdlesi oldun."”

Konunun en basinda sordugum sorunun cevabi:

Eger cevabiniz F ise, 6fkenin herkes tarafindan hissedilen
normal bir duygu oldugunu kabul ediyorsunuz demektir.
Ofke bir davranis degildir. Ofke hayatimizin bir parcasidir
ve toplumun bize 6fkemizle nasil bas edecedimizi 6gret-
mede pek basarili oldugu sdéylenemez.®

Cevabiniz diger siklardan biriyse eminim en bastaki di-
siinceniz degismistir. Umarim bu yazi 6fke ve 6fke kontro-
[Gne bakis acinizi degistirmek icin bir adim olmustur.

NOTLAR:

D Tilrk Dil Kurumu, Glncel Tirkge Sozlik

2) Kokdemir, Hiilya. "Ofke ve 6fke kontrolii." PiVOLKA 312 (2004):
7-10.

3) http://www.ofkekontrolu.org

4) www.ofkekontrolu.org

5) www.ntvmsnbc.com, 11 Temmuz 2012

6) www.blog.milliyet.com.tr, 26 Kasim 2012

7) www.meditasyonyapalim.com

8) Koékdemir, Hiilya. “Ofke ve 6fke kontrolii.” PiVOLKA 312 (2004):
7-10.
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genin incisi, kalbimde bambaska yeri olan

sehir izmir'deyim yine. Bu kez yanimda Onur

Hava Yollari Satin Alma Sorumlusu arkadasim

Belgin Vural var. TASSA dergimizde yeni yilin ilk

sayisinda yayimlanan yazimdan sonra dostlarimin

ve meslektaslarimin yogun ilgisi baslamisti tutkunu oldu-
gum ultra light doner kanat sinifi, gyrocopter hava aracina.
izmir'de hava bekledigimiz gibi olmasa da sartlar go-
rerek ugusa ve gyrocopter’in ugus limitlerine uygundu.
Havaalaninda izmirli olmaya yakisacak sicaklikta yakin
bir dostumuzun gulimseyerek karsilamasiyla basladi
serlivenimiz. Alti derece bize gdre soguk sayilabilecek
bir sicaklik dederi olsa da icimizdeki ucma tutkusu ve
kesfetme heyecani ile simsicakti muhabbetimiz yolda.
Boyoz ve gevrek olmadan baslayamazdik izmir'de giine.
Alacati'da tath mi tatli bir kafede meshur organik bademli
kurabiyeleride tattiktan sonra ugcagimizin bulundugu hanga-
ra dogru yola devam ettik. Artik Alacati'nin semboli haline

gelmistik, bizi tanimayan ve gyrocopter'e hayran olmayan
yoktu. Telaffuzu zor olsa da herkes adini ezberlemisti. Hava-
da parmakla gdésteriliyorduk, gerek sorf plajlarinin Gzerinde
gezerken gerekse geleneksel Alacatl pazarinda esnafimiza
el sallarken... Bu da uguslarimiza apayri bir haz katiyordu.
Belginilk kez ugacakti, cok heyecanli ve merakli gdzlerle sorf
plajlarina giden yoldaki hangara ve yolun solundaki eskiden
sadece toprak olan pistimize bakiyor ve durmadan sorular
soruyordu. Saygidegder editmenimiz Hakan Cetinkaya, ugus
oncesi kontroller, hazirlik ve bilgilendirme konusmalarinda
itina ile kafasindaki tiim soru isaretlerini tek tek cevapla-
di ve iste kasklarini ve tulumlarini giymis ucusa hazirlardi.
Yerde onlariizlerken zip zip zipliyor onun heyecanina ortak
oluyor ve fotograflar cekiyordum. Belgin indiginde cocuklar
gibi sendi, bu ise ve meslege artik farkl bir gozle bakiyordu.
Simdi tulumlari giyip meshur Alacati ridzgarinda ugus
zevkini yasama sirasi bendeydi. Yan ruzgarimiz riz-
gar corabina ve aldigimiz bilgilere gére hatiri sayilirdi.

HATICE NUR GUNDOGDU
Pegasus Kabin Memuru

Hususi Pilot ve Gyrocopter Pilotu

Benim icin iyi bir editim firsatiydi bu. Yan riizgar kuv-
vetliyken inis ve kalkis calismalari ve tabii ki hayrani
oldugum giizel izmir semalarinda gezinerek manzara-
nin ve Ozglr olmanin kuslarla birlikte tadini c¢ikardik.
Verimli bir egitim ve gezi ugusunun ardindan yere inerken
hi¢ bitmesin dedigim bir ucus daha son ermistiama giindaha
bitmemisti. Ugus sonrasi dederlendirme konusmalarini, kah-
ve esliginde hangarda bulunan micro ligt tipi hava araci ve
gyrocopter'imizin yaninda o havayi soluyarak yapmak bile
cok keyifliydi. Hakan Hoca'ya tesekkir edip ayrilirken gok-
ylzinden cektigi fotograflarin Alsancak'taki sergisini ziya-
ret icin davetiyelerimizi aldik. Ve ylzimuzdeki tebessimle
izmir'in en giizel yerlerinden biri olan Alsancak Kibris sehit-
leri Caddesi'nde iliml insanlarin ve giilen bir sehrin tadini
cikararak izmir Fotograf Sanati Dernedi sergisine ulastik.
Sergimizin adi yazimin adi ile ayniydi. Gékyiziinde Ozgiir-
ik Molasl. Biz bu tabiri ¢ok sevdik ¢lnkl havaciida go-
ndl vermis, bizler gibi tutkuyla bagli sevgili arkadaslarim,

0 an baska bir seydir ve anlatilamaz kelimelerle... Yine
de en uygun climle bu oldu bizim hislerimizi anlatmaya.
Sergide gordigimiz her fotodraf, hafizalarimizi yokla-
mamiza sebep oldu. Daha birkag saat evvel kuslar gibi se-
malardan bu kareleri hafizalarimiza kazimistik, sanki hala
ucuyormusuz gibi hissettirdi bu muhtesem manzaralar.
Her fotograf baska ani ve her fotografta gyrocopter'in
Gzerinin aclk olmasinin verdigi avantajla cekilebilen en
dzel acilar ve tutkuyla karelenmis izmir manzaralari... Hic
bitmesin diyecediniz bir riyadan uyanmak zorunda kaldik
clnkl serginin kapanis saati gelmisti biz anlamadan. YU-
zUmUzdeki kocaman glilimseme, ben bu satirlari yazarken
bile hala duruyor. Dilerim sizlere de yansitabilmisimdir.
Cok yakinda istanbul'da da sergimiz yeni fotograflar ekle-
nerek sizlerin de bu hisleri yasamaniz ve orada olmayi bir
nebze olsun hissetmeniz igin sahsim ve kiymetli dostlarimin
da destedi ile acilacak. Simdiden hepinize keyifli seyirler ve
emniyetli ucuslar dileklerimle.




{psikoloji}

COCUKLARDA TIRNAK
YEME VE DUDAK ISIRMA

F

irnak yeme ve dudak isirma toplumun her
kesiminde her yasta karsilasilabilecek be-
den odakh surekli tekrarlanan bir davra-
nistir. Bu davranis tirnak ve dudaklarda da
cesitli rahatsiz edebilecek gorlintllere de
sahne olabilmektedir. Ancak halledilmesi
cok zor bir davranis oriintlst dedildir. Sadece burada ki-
sinin bu durumdan kurtulma istedinin derecesi énemlidir.
Eder kisi bundan bir rahatsizlik duymuyor ise disaridan
herhangi bir miidahaleyle bundan kurtulmasi ¢cok mim-
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kiin dedildir. Yani dncelikle farkindalik ve ¢6zim arayisi
icerisinde olmak gerekir.

Cocuklarda durum biraz daha farkl. Henliz problem ¢o6z-
me yetisini kazanmamis ufak yastaki cocuklarda bu ya-
sanan psikolojik bir sikintinin sinyali olabilir. Cocuk bu
davranisi sergilerken yine ayni yetiskinlerde oldugu gibi
farkinda olmadan ancak istemsiz bir sekilde tekrarladigi
bu davranis kesinlikle 8nemsenmelidir. Ebeveynlerin fark
edemedigi ancak ¢ocugun yasadigi bir sikintinin belirti-
si olarak dugUnebiliriz tirnak yemeyi ve dudak Isirmayi.

GULSAH PINAROGLU
Psikolog

Ornegin asiri elestirel ailelerin, otoriter tutumlu ebe-
veynlerin ¢ocuklarinda bu tir davranislar gordlebilir.
Bunun yani sira kopuk aile iliskileri, ilgisiz ebeveyn,
catismali evlilik yasayan ya da bosanmis ciftlerin ¢o-
cuklarinda ¢ocugun yasamis oldugu yogun stresi belli
eden bu davranislar yine gézlemlenebilir. Bu durumda
cocugun artik aliskanhk haline dénistigi disdndlen
tirnak yeme ve dudak isirma davranislari, ailede g6-
ziken bu tip durumlarin diizelmeden dedismeyecegini
bilmek gerekir. Bazi durumlarda da tirnak yeme ya da
dudak i1sirma davranisi tamamen ortadan kalkip farkli
davranig drintdleriyle kendisini gosterebilir. Yani; co-
cuk hala bulundugu ortamin stresini yogun bir sekilde
yastyor olabilir.

Bu davranisi ortadan kaldirmak icgin;

e Oncelikle cocugun stres yasadigi ortamin belirlen-
mesi ve bu ortamin dizeltilmesi konusunda faali-
yete gecmek gerekir ki bdyle bir durumda davra-
nis ortadan genellikle kalkar.

* Bunun yani sira cocugun goéstermis oldugu bu
davranisa sert tepkiler vermekten kacinilmahdir.

* Cocugu cezalandirma ya da benzeri bir eylemde
bulunulmamalidir. Davranis bu sekilde aksine ar-
tabilir ya da farkli istenmeyen bir davranisa do-
nisebilir.

¢ Sakin ve anlayish olmaya 6zen gosterilmelidir.

*  Cocudun bu davranisi gosterdigi sirada dikkatini
baska bir yere yonlendirmesi ve sdndlirmek icin
oyun ve oyuncak ya da ilgisini cekebilecek mater-
yallerle cocugu anhk olarak bu davranistan uzak-
lastirmak ise yarayabilir. Bunu yaparken de cocuga
tirnak yeme ve dudak isirma davranisindan dolayi
béyle bir uygulamaya gecildigi hissettirilmemeli-
dir. Aksi halde davranis pekisebilir.

Tdm bu 6nerilerin yani sira tirnak yemeyi ve dudak

Isirmay! ileride ¢ok daha buyuk sikintilara neden ola-

bilecek genellikle altinda stres, kaygi gibi psikolojik

boyutlari olan bir davranis olarak dustnirsek 6zellik-
le cocuklar icin bir takip ve uzman yardimi almak en
dogrusudur.
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stanbul...

Yedi tepeli, sirlar bilgesi sehir...

Her tepesinde ayri gizlerin raksettigi, tim za-
manlarin icinde ve disinda ayni anda yasadigt,
yerylzindeki bitin mavilerin ve gék kubbenin
rengini ondan aldigi kralice...

Sen, sen ey istanbul! Yedi diivelin her tasina ayri bir
mana ylkledigi... Her sairin mutlaka ruhuyla yanina ug-
radidl, hayal atlarini dértnala sende kosturdugu sehir...
ismini bir kere sdylemenin bile yeterli oldugu kentlerin
anasl. Ve daha nice sey, hep ayni ismi sayiklar durur:
istanbul, istanbul dive...

istanbul'la alakali ne kadar sey sdylenirse sdylensin,
yazilirsa yazilsin, her kelimenin, her climlenin onu an-
latamamanin acizli§i icinde kivranacagdi bir gercektir.
Dinyanin merkezine, 1sil 1sil parildayan bir inci tanesi
gibi konumlanmis istanbul, diinya sehirleri arasindaki
yerini ve gizelligini adeta basinda tasidi§i taciyla, her
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zaman kralice misali 6nde gotirmis bir sehirdir. Dogu
ile Bati'yi kendi zarafetinde harmanlayarak, enginlik-
le sunan istanbul, bugiin bile gdrenleri derinden etkiler.
Yerylzlndeki sehirlerin, klltlrel doku acgisindan pek ¢ok
zengin ve birbirinden ayrilan cesitli 6zellikleri vardir. An-
cak bazi sehirler sadece bulundugu cografyayla ve barin-
dirdidi insani dederlerle sinirh kalmaz, ufuklarin 6tesin-
de nitelikler tasir. Adindan en cok s6z ettiren ve ne yazik
ki genelde Batili sémirge gulgclerinin gidiminde kalan
bu sehirlerin genelde Bati'nin kutsallarini yansitan di-
namikleri vardir. Bu sehirler Bati'yla 6zdes olmus ve on-
larin gélgesiyle yasarken, bunlardan farklh olarak istan-
bul, tim insanlidin ortak mirasi 6zelligiyle bas koseyi tu-
tar ve adeta insanliga mal olmus bir ivme 0zelligi tasir...
Ornegin, diinyadaki popiilaritesi acisindan romantizm, sa-
nat, kultlr kenti olarak anilan Paris'i, 6zellikle Bati sehir-

lerinin iclerinde barindirdiklari ruhun ortak paydasi ola-
rak ele alip, istanbul ile karsilastiracak olursak éniimize
asagl yukari soéyle bir manzara cikar. Paris, btlin ruhuy-
la sadece Bati'dir. Cok kultlrli ve zenginlikli dinyamiz-
da sadece Bati eksenli de§erlere sahiptir. Her yoniyle
sadece Avrupa'dir ve sadece onun degerlerini yansitir.
Bir bakima Paris, kendi kabugunun icinde ve dinyayi
kendinden ibaret géren elitist bir Avrupal ruhu sergiler.
Bunu Paris'i géren hemen herkes mutlaka hissetmistir.
istanbul'a bakinca, ge¢misi ve bugiinki kiiltirel zenginlik-
leriacisindan, sadece Paris'ten dedil, dlinyadakineredeyse
bitin sehirlerden farkli bir ruhu icinde barindirir. Mesela,
Eminond’'ne gidildiginde, vapurlar sesleri, balik¢l teknele-
rinden yikselen balik-ekmek dumanlari, semaya yayilan
ezan sesleri, kalabaligi ve tim canlihdiyla Dogu enstanta-
nesini yansitir. Obir tarafta istiklal Caddesi'ne gittiginizde
Emindni'ndeki Dogu imaji, kendine has binalariyla, tim
caddeye yayilan Bati mizigiyle, hatta orada ylrimekte
olan insanlarin giyim kusamlariyla yerini Bati enstantane-
sine birakir ve bu yonulyle orada bu sefer Avrupa imaji his-
sedilir. istanbul kendinde kim yasarsa yasasin, misafirini
kendine benzetmegde yeltenmez. Kim, ne isterse, nasil ol-
mak isterse, onu rahat birakir, bir tercihe zorlamaz. Bu se-
kilde dinyanin iki kutbunun, yani Dogu ve Bati sentezinin
adeta tadini ¢cikartir. Dolayisiyla pek ¢cok acidan hem Batili
hem de Doguludur denilebilir. Ama Paris'e baktiginizda,
gelen insani kendine benzetmeyi adeta sart kosar. Kendi-
ne benzemeyeni medeni saymaz. Bdylece Paris, bu anilan



{izlenim}

ritiellerle sadece Batr'dir. istanbul ¢ift kimlikle yasayabi-
liyorken, Paris tek kimlikle sadece Bati ile 6zdeslesmistir.
Elbette bu anlattiklarimizdaki amacimiz, Paris'i yerden
yere vurarak, onu asagi gekmek degil. Bu durum, Roma,
Londra ve daha baska kentlerde de aynidir. Amac, 6zellikle
bu kentlerin istanbul kadar cok renklilige ve 6zdeslige sa-
hip olmadi§ini vurgulayarak, bir gercege dikkat cekmektir.
Bu kadar anlatinin yaninda simdi bazimizdan tam
da bu sirada; “Madem Istanbul, bu sekilde daha zen-
gin ve fazla dinamizm tasiyor, o halde bilinirligi, zi-
yaret edilmesi, gelismisligi acisindan baska kentler,
istanbul'a oranla adindan neden daha fazla s6z ettiri-
yor?" seklinde bir soru gelebilir. Bunun cevabi, maale-
sef istanbul'un sansizhdidir. Evet gercekten sanssizlik.
Hak ettigi sekilde, istanbul'u diinyada iyi lanse ede-
meyisimiz, onu en o©Once kendimizin sahiplenmeyi-
si, bu nadide sehri, adimlar farkiyla da olsa bu ma-
ratonda hak ettigi zaferden mahrum birakiyor.
Bugiin kendimizi baz aldigimizda, istanbul'un gelismesi
ve taninmasi, onun dinya normlarinda hak ettigi yere
gelmesi acisindan yaptigimiz en ufak cabamiz nedir me- :
sela? Elimizdeki bir ¢dpl bile, yere atmak yerine acaba : i lliﬁ |

az ilerdeki ¢&p kutusuna atmaktan baslayarak, istanbul'u ;, lLuIlJ_ JEr Lgﬁi HF ’fﬂ

temiz tutma hassasiyetini gézetiyor muyuz? Bu da ma- Bieerareie
alesef, istanbul'a olan ilgisizligimizden kaynaklaniyor ve
dogal olarak istanbul'u, diinyada hak ettigi noktaya geti-
remiyoruz. Sonucta sehirler, sahiplenildigi 6lclide gelisir
ve taninir. iste bu sebepler istanbul'un olmasi gereken ye-
rin ¢cok altinda bir seviyede olmasina yol agiyor. Bu olum-
suzluklara ragmen gelecekte daha yasanir, daha fazla 6z-
deslestigimiz ve kucaklastigimiz bir istanbul umudumuzu
koruyoruz. Umulur ki bu konu, vicdanlarimizda daha fazla
yer etsin ve génillerimizde sizisini daha fazla hissedelim.
Unutmayalim ki istanbul bize, biz ise istanbul'a aidiz...

BOGAZICi CANIMIN iCi

Uzaktan, ¢cok uzaklardan tatli bir yel...

Oksanan yuziln her haresine, tath bir dpicik gibi gelip
konarken,

havalarda ugusur dalgalanan saglar.

Masmavi hayallerin Bodaz sulari tizerinde ilerledikce
daha koyulasan renklerinde,

her ilerleyis, edilen her duaya, candan s6ylenen aminler
gibidir.

Bogdazda edilen her duanin kabul edilecedi fikrini tasir
goénller.

Ucusan zaman degildir bilesin ey sevqili,

¢lnkl Bogazigi'nde zaman yoktur.

Zaman nerde saklanir bilir misin?

Bogazigi'nin koyuluklarinda...

Siir: Seyhmus Cukaz

istanbul, nihavent makami tadinda bir sehirdir. Nihavent
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makami, Tlrk muzigi makamlari icinde, duygularin en
coskununu, insana su serinligi ve yasam keyfi, sanat este-
tigi ve en mavi derinlikleri sunan makamdir. Bu baglamda,
istanbul’'un nihavent makaminda bir sehir oldugu hemen
hatirlara gelir. Bu makamda bestelenen en glzel sarkilar
da ne ilginctir, genelde istanbul’'u ve onun derinligini ele
alir. Uskiidar'a Gider iken, Bir Tath Huzur Almaya Geldik
Kalamig'tan gibi nice sarki, hep ayni ruhun, nihavent ma-
kamindaki yansimalaridir.

BOGAZICi MEDENIYETI

istanbul glzelliginin ana ruhunu, ortasindan bélinmds,
iki yana taranan altindan saclar gibi Bogazici medeniyeti
olusturur. istanbul'u istanbul yapan, onu benzersiz kilan
iste bu medeniyettir. Asirlar icinde, etrafinda sekillendir-
digi yapilar ve Bogazici'nin kendi metaforu i¢inde olusan
genis yelpaze, genis kltlirel dokuyu meydana getirmistir.
Bdylece istanbul ve istanbul ruhu ortaya ¢ikmistir. Cografi
yapisi, dinya tarihine yon vermesi ve blyUtk imparatorluk-
lara baskentlik yapmasi bir tarafa, istanbul’'u medeni kilan
ana karakteri Bogazici olusturmustur. Yani istanbul'un

gelisme sebepleri arasinda her ne kadar hem Asya hem
de Avrupa tarafinda bulunan ayadi ve tarih boyunca bircok
kilttrlerarasi alisveris iliskileri gibi maddeler sayilsa da is-
tanbul, bu seylerden mahrum olsa bile kendi eforuyla kendi
yliksek medeniyetini insa edebilir, kendi kendine yeterek is-
tanbul olma vasfini en yliksek derecede yine elinde tutardu.
Buglin vatan topraklari lizerinde yasayan insanlarimizdan
“Ben Istanbulluyum” diyenlere, ya da “istanbul da yasiyo-
rum” diyenlere Anadolu’da ayricalikh bir konumdaymis gibi
bakilmaya devam edilir. Hatta kendimden bir 6rnek verecek
olursam, kiiclikken en biiyiik hayalimin istanbul'u gérmek,
en bldyldk amacimin da gindn birinde buraya yerlegsmek
oldugunu sizinle paylasacak olursam umarim beni yadir-
gamazsiniz. istanbul'a geldikten sonra, burada yasamanin
hafifligini bugin bile yasamaktayim. Evet iyi ki buradayim,
iyi ki bu egsiz ve ylksek medeniyetin hazzina varan sans-




[i insanlardan biriyim, demekten halen kendimi alamam.
Ne vakit biri yanimda Bo§azici diyecek olursa, “Hayir, BoJazi-
¢i dedil, canimin ici” diye dizeltirim. Onun ismini duydugum
anda, bogazin dalgalarini, onun serinligini yizime vuran
yelini hissederim. Bogazigi'nin bendeki adi, “Canimin igi"dir.
istanbul'da yasamakla istanbul'u yasamak arasinda fark var-
dir. Bugiin istanbul'da yasayan ¢ogu insan, maalesef onun
bircok yéniinden sikayetcidir. istanbul'da yasamaktadir evet
ama adeta istanbul icinde, istanbul'dan kagcmaktadir. Bugiin
gene goriilen manzaralardan biri, istanbul'da yasadigi, boga-
zin yanindan gectigi halde, ona bakmaya tenezzil etmeyen,
naslil bir yerde yasadiginin farkinda olmayan, varsa yoksa,
ondan sadece sikayet etmeyi kendine is bilen bir insanlardir
ki, bu da gercekten acinasi bir durumdur. Eskilerin tabiriyle
Dariissaadet, yani ‘mutluluk evi' olan istanbul'da yasama-
nin ayricaliklarinin farkinda olan ve onun keyfini stiren ne-
siller maalesef bugiin artik gériilmiyor. istanbul'da 6zellikle
1980'ler ve sonrasi yasanan goc¢le burada dogdan kisilere bile,
memleketini sordugunuzda, “istanbul” cevabini pek alamaz-
siniz. Bunun bdéyle séylenmesinde elbette bir ayip yoktur.
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Ama unutulmamahdir ki, icinde zarafet anlayisi ve mede-
niyet estetigi olan her insan, istanbul dogumlu olmadig
halde, istanbulluyum dese bile yalan olmaz. Ciinki istan-
bullu demek, illa istanbul dogumlu olmayi gerektirmez.
istanbullu olmak demek, asirlar icinde bu sehir vasi-
tasiyla ulasilan ylksek ve gorkemli medeniyetin, di-
Jer tabirle, kibarlik ve asaletin, eristigi niktenin adidir.
Bunun aksi olarak da bir kisi, dogdudu vyer istan-
bul oldugu halde, acaba, o ylksek estetik medeni-
yet ve nezaketten uzak oldugunun bilincinde oldu-
gundan mi, sorulan nerelisiniz sorusuna, istanbullu-
yum diyemez, artik bunun cevabini da onlara bira-
kiyorum. istanbullulugu bu baglamda ele almaliyiz.
Siileymaniye, Sultanahmet, Topkap! Sarayi, bogazdaki
cesitli yalilar ve daha nice yapilar, Tlrkiye'nin gercekten
medeniyet gérmds, gercekten asil, en elit kisilerinin hala
bu sehirde yasiyor olmasi, Istanbul’'un ne kadar bozuldu-
du iddia edilirse edilsin, bunun moralimizi bozmaktan,
kendimizi kandirmaktan ileri gidemeyecedinin kaniti-
dir. Asil bozulanin istanbul degil, kendi diisiincelerimiz-

de onu sahiplenmemekle bizim oldugumuzu séylersek,
dilerim kaba bir ifade kullanmis olmam. itiraf etmeli-
yiz ki buglin ne kadar sikayet edilirse edilsin, bircogu-
muzun bu sehrin disinda baska yasayabilecek istanbul
modeline sahip, baska siginabilecedi bir sehir yoktur.
Unutmayalim, istanbul'un, istanbul olmasina ihtiyaci yok.
O zaten Istanbul. Ama biz ne kadar istanbulluyuz ve ne
kadar o yuksek ve estetik ruha sahibiz, asil bunu algila-
maya ihtiyacimiz var. “istanbul hakkinda ne yazilsa azdir"
demistik. Dolayisiyla, cimlelerin ona kifayet etmedigi bir
sehir var 8niimizde. Hatta dzellikle istanbul'da yasadiklar
icin bile, istanbullularin anlattigimiz diisiincelerin 1si§inda
kendilerini ayricalikli saymalarinin hakli bircok gerekcele-
ri vardir. Bunun anlamini ve kiymetini bilmek gerekir. Emin
olalim ki, istanbul her seyin en glzeline, en 6zeline layik.
Bizimde ona layik oldugumuzu gdstermemiz gerekiyor.
istanbul diin de vardi, bugiin de var, yarin da olacak. Ama
biz, diin, yani Istanbul kadar eski zamanlarda yoktuk, bu-
' N

glin belli belirsiz variz, yarinimiz ise mechul. istanbul ise
her seye ragmen vardi ve hep var olacak.

Var olasin istanbul.
Bir glin ben var olmasam da sen hep var ol...

*Bu yazlyl, cocuklugumda, istanbul ile alakali sorularimi |
sabirla cevaplayan babama ithaf ediyorum...
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BAHAR ALERJISINE DIKKAT!

Medical Park Bahcelievler Hastanesi G6gus Hastaliklari ve Tiberkliloz Uzmani Dr. Ahmet
Selvi, alerji ile ilgili sorularimizi yanitladi. Uzman doktordan alerji riskini artiran faktoérler ve

alinabilecek énlemlerle ilgili Gnemli bilgiler aldik.

MEDICALPARK

UZ. DR. AHMET SELVi
Gogus Hastaliklari ve
Tlberklloz Uzmani

Alerji nedir?

Alerijiyi, viicudumuzun bagisikhk sisteminin kendisinden ol-
mayan seylere karsi gosterdigi asiri tepki olarak tarif ede-
biliriz.

Bu tanimda iki dnemli nokta var. Birincisi vicudumuzun bir
parc¢asi ya da yapitasl olmayan ancak bir sekilde vicudu-
muzla iliski kuran temasa gecen seyler. Ornegin; yiyecekler,
polenler, bdcek isiriklari, ilaglar, kozmetik Urdnleri ve hay-
vanlar gibi... Dideri ise insan viicudunun dis diinyayla iligki
kuran sistemleridir. Ornegin; cildimiz, mide bagirsak siste-
mimiz ya da solunum sistemimiz alerjiden en cok etkilenen
sistemlerdir.

Alerji tiirleri nelerdir?

En cok karsilastigimiz alerjiler dénemsel alerjilerdir. Ornegin
ilkbahar, sonbahar ve kis mevsimlerinde alerjik sikayetler
gorilebili. Dénemsel alerjilerin en sik gorilen sekli bahar
alerjileridir. Bazi insanlar i¢in bahar mevsimi hapsirik, burun
tikaniklidi, burun akintisi, gézlerde sulanma ve batma veya
nefes darli§i, gdgiste 6tme ve hirilti anlamina gelir.

Alerji neden en ¢ok bahar aylarinda goriiliir?

Bahar mevsimi bitki dinyasinin uyandigi ve canlandigi bir
dénemdir. Cicekli bitkilerin Gremek icin kullandiklari irili ufak-
Il toz seklindeki polenler, riizgar ve bécekler yardimiyla bir
bitkiden digerine tasinir. Bahar mevsiminde havaya yogun
bir sekilde bitki polenleri karisir. Bu polenler ¢zellikle hassas
insanlar icin son derece alerjiktir.

Sonbahar mevsiminde nem ve rutubetin artmasindan dola-
yI kiif ve mantarlar ¢ogalirlar. Nemli ve rutubetli ortamlarda
mantarlar ve kfler alerji ve astimi tetikleyen dnemli faktor-
lerdir. Bunlarin sporlari ortam havasina son derece kolay ka-
risir ve son derece alerjiktirler.

Havalarin sogumasiyla birlikte insanlar kapali alanlarda daha
cok vakit gecirmeye baslarlar. Bircok insan kapali alanlarin
alerji ve astimi tetikleyen alerjenlerle dolu oldugunun farkin-
da bile degildir. Kapali alanlarda daha cok zaman gegirmek,
bu alerjenlere daha cok maruz kalmak anlamina gelir. Ev toz-
lari kapall alanlarda yogun olarak karsilasilan alerjenlerden
birisidir. Mayt olarak adlandirilan ve ¢iplak gézle goérileme-
yen minik canlilar, ev tozu alerjisine neden olurlar. Dinyanin
her yerinde olan ve tlyli kumaslarin icinde yasayan bu canli-
lar insan cildinden dokilen kirintilarla beslenirler. Bu canlila-
rin digkilari son derece alerjiktir.

Bulunulan ortama 6zgqii alerjilerden s6z etmek

miimkiin mii?

GlnlUmizde daha nadir olarak gorilse de hamambdcekle-
ri ve farelerin yasadigi evlerde alerjik sikayetler gorilebilir.
Bunlardan kurtulmak icin yerlere dékilen yiyecek kirintilari
duzenli olarak temizlenmelidir, ¢dpler cok biriktiriimeden sik
sik atilmalidir. Bulasiklar bekletilmeden yikanmali ya da bu-
lasik makinesine kaldiriimalidir. Yiyecekler agzi siki kapanan
kaplarda korunmali, buzdolabi ve firin gibi aletlerin altlari
dizenli aralarla temizlenmelidir. Boceklerin girebilecekleri
duvarlardaki, pencere kenarindaki catlaklar ve delikler ona-
rilmalidir.

Nemli ve rutubetli ortamlarda mantarlar ve kifler alerji ve
astimi tetikleyen énemli faktorlerdir. Bunlarin sporlari ortam
havasina son derece kolay karisir ve son derece alerjiktirler.
Banyo, tuvalet, bodrum ve giris katlari gibi ortamlar mantar
ve kif sporlariyla yogun bir sekilde kirlenir. Yeterli temizlen-
meyen ve bakimi yapilmayan nemlendirme ve sogutma sis-
temlerinde cok kolay Urerler.

Banyo ve tuvalet gibi ortamlarda hali ve tiyll parcalar kul-
lanmaktan kacinin. Nemli, rutubetli ve k6t kokan halilardan
kurtulun. Banyo ve tuvaletleri 6zellikle kdseleri, lavabo altla-

rini 1'e 10 sulandirilarak hazirlanmig gamasir suyuyla temiz-
leyin. Sizinti yapan, ylzeyin siirekli islak ve nemli olmasina
neden olan ¢camasir makinesi, lavabolar, su borulari ve mus-
luklari onarin. Havayi temizlemesi ve nemini azaltmasi icin
klima kullanabilirsiniz.

Evcil hayvanlar alerjiye neden olabilir mi?

Evde beslenen hayvanlar da énemli bir alerji nedenidir. Bun-
larin tayleri, diski, idrar, salyalari, beslenmelerinde kullani-
lan mamalar alerjiye neden olabilir. Ev hayvanlarinizi yatak
odanizdan ve cocuklarinizin uzun sire vakit gecirdikleri yer-
lerden uzak tutun. Ev hayvanlariniza dokunduktan sonra ve
besledikten sonra ellerinizi yikayin.

Cocuklarda en ¢ok hangi tiir alerjiler goriiliir?

Yiyecek alerjisi yaklasik cocuklarin ylizde 10'unda goéruldr.
inek siti alerjisi en sik gérilenidir. Yumurta, fistik, soya,
budday ve deniz Uriinleri, gilek, portakal gibi meyveler aler-
jiye neden olma riski yiksek olan besinlerdir. Gergek besin
alerjisini besin entoleransindan ayirt etmek énemlidir. Alerji
yapan yiyecede badli olsa da cocuklarin cogunda alerji ya-
pan besinlerin diyetten cikartiimasiyla iki-tg yil icinde besin
alerjisi gecebilir. Ornegin cocuklarin yiizde 80'inde inek st
alerjisi gegebilir. Ancak fistik alerjisi genellikle gegmez.

Ev tozu alerjisi de ¢cocuklarda en sik gortlen alerjilerden biri-
sidir. Ortam kontroll ve gerektiginde ilaglar ile tedavi edilir.

Alerji tedavisi uzun mu siirer yoksa hizli ve etkin bir te-
daviyle tiimiiyle gecirmek miimkiin miidiir?

Alerjiye yatkin insanlar ‘atopik’ olarak adlandirilir. Atopi bir
hastalik dedildir ancak kalitsal bir 6zelliktir. Ayni zamanda ai-
leseldir. Ayni ailenin dider bireyleri de benzer 6zellikler tasir.
Atopik insanlarda alerjik bir hastalik gelisme riski ylksektir.
Alerjik hastaliklar zaman zaman alevlenen, zaman zaman
da yatisan bir seyir izler. Alerjik blinyeyi degistirmek mim-
kin dedil, ama alerjiyi tedavi etmek ve kontrol altina almak
mumkinddr.

T =
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Annede ya da babada alerji olmasi karindaki bebegi nasil
etkiler?

Atopi aileseldir. Ayni ailenin diger bireyleri de benzer 6zel-
likler tasir. Atopik insanlarda alerjik bir hastalik geligme ris-
ki yUksektir. Ebeveynlerin bir tanesinde alerjik bir hastalik
varsa dogacak bebekte diger bebeklerden iki-li¢ kat daha
fazla alerjik bir hastalik gelisme riski vardir. EGer ebeveyn-
lerin her ikisinde de alerjik bir hastalik olmasi durumunda
bu risk yedi-sekiz kata kadar ¢cikmaktadir.

Alerjinin bu kadar artmasinda beslenme ve son teknolo-
jik gelisimlerle bir ilgisi var midir?

Genel olarak yapilan bilimsel gozlemler, alerjik hastaliklarin
teknolojik gelismelere paralel olarak arttigi yonindedir. Kir-
sal kesim ve kentsel kesim arasinda bile alerjik hastaliklarin
sikigi yoniinden belirgin farklar vardir. icerigi ve miktari
surekli degisen beslenme aliskanliginin da alerjik hastalik
gelisiminde rolU olabilir. Yiyeceklere konulan katki mad-
delerinin alerjik hastaliklari tetikledigini ve alerjiye neden
oldugunu biliyoruz. Dolayisiyla uzmanlarin onerileri yiye-
cekleri dogala en yakin haliyle tiketmek. Yiyeceklerimiz
ne kadar isleme tabi tutulursa alerjiye neden olma riski o
kadar artar.

Dogal iiriinler ve dogal beslenme, alerjinin yok olmasin-
da etkin bir yontem midir?

Alerjiyi yok edecek ya da ortadan kaldirabilecek herhangi
bir yéntem veya ilag henitiz mevcut degildir.

ilag tedavisi disinda dogal neler kullaniimalidir?

Alerji tedavisinde ortam kontroll, dengeli beslenme, du-
zenli uyku ve gerektiginde ilac tedavisi ve poliklinik kont-
roll disinda yéntemler tavsiye edilmez. Alerjik bireylerin;
dodal oldudu, alerjiyi ortadan kaldirdigi iddia edilen seylere
aldanmamasi, bir sey kullanmadan 6nce doktorlariyla pay-
lagsmasi, duyduklari veya okuduklari seyleri mutlaka kontrol
etmeleri 6nemlidir.

Alerji baska hastaliklarin da kaynadgi olabilir mi?

Atopik insanlarda Urtiker, astim, rinit, nazal polipler (burun
eti) ve ¢ok daha nadir olarak sok gibi hastaliklarin gelisme
riski yuksektir.

Alerjik biinyeliler evlerinde nelere dikkat etmeli?

Alerjisi olan bireyler kendilerine gdre bir 6ncelik listesi yap-
malidirlar. icinde yasadiklari ve calistiklari ortamlarda kendi
durumlarina gore bazi degisiklikler yapmahdirlar.

Bazi 6neriler kendileriicin pratik olmayabilir; ancak sikayet-
lerin azaltilabilmesi icin girilecek sikintiya deger.

Yatak ve yorganlarinin nasil olmasi gerekir?
Alerjik sikayetleri olan kisilerin, 6zelliklede ev tozuna alerjisi
olan insanlarin yatak, yastik, carsaf ve yorganlari yin olma-
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malidir; sentetik malzemelerden imal edilmis olmasi tercih
edilir. Yastik kilifi, carsaf ve nevresim takimlarinizi haftada
en az bir kez dedistirin, ylksek sicaklikta yikayin ve alerjik
olmayan plastik hurglarda saklayin.

Giysilerinde 6zel bir kumas tercih edilmeli midir?
Alerjik insanlar dzellikle ytinli ve tiyll giysilerden kaginma-
hdir.

Alerji cinsiyete gore degisir mi? Hangi cinste daha cok
goriiliir ve bunun nedenleri nelerdir?

Alerjik hastalklarda cinsiyete gore belirgin bir farkhlk yok-
tur. Gelismis toplumlarda daha sik gérilmektedir.

Alerjik biinyeli cocuklari olan anne babalara onerileriniz

nelerdir bu bahar aylarinda?

* Alerjik cocuklarin odalarinda nem ve rutubet olmamali-
dirHali yerine yikanabilen kilimler kullaniimalidir.

* Oda daginik tutulmamalidir, ¢linkd daginiklik toz top-
lar.

* (Oda dizenli araliklarla vakumla temizlenmelidir.

* Carsaf ve nevresimler her hafta dedistirilmeli ve yik-
sek sicaklikta yikanmalidir.

* Bahar aylarinda camasirlar disarida kurutulmamali,
pencereler kuru ve rizgarh glnlerde 6zellikle sabah
saatlerinde acilmamali.

*  Bahce bakimi yapilan yerlerden ¢ocuklar uzak tutulma-
.

*  Mimkin oldudu kadar erken saatlerde disariya ¢ikil-
mamali.Digar1 ¢cikmadan énce ¢ocuklarinizin burun ka-
natlari ve biyik bdlgesine vazelin sdrebilirsiniz.

KAGAN UNVER

Simya Gelisim Danigsmanlik
kagan@simyagelisim.com
www.simyagelisim.com

u sayida sizleri gerek kabin amiri arkadaslari,

gerek kaptanlarimizi gerekse sirket yoneticileri-

miziilgilendiren, CRM ve insan faktéri acisindan
da 6nem tasiyan bir kavram Uzerine biraz dedisik bir
bakis acisiyla gotirmeyi diliyorum.
Yoéneticilik giinimizde son derece giincel konulardan
biri olarak sdrekli karsimizda. Hatta zaman zaman yo6-
neticilik kavrami ile birlikte liderlik, kogluk, dnderlik
gibi kavramlar da 6nimuze ¢ikmaktadir. Elbette hepsi-
nin farkli yerleri, farkl nitelikleri, farkh anlamlari var-
dir. Ornedin, lider olarak nitelendirilen kisinin bir viz-
yonu vardir ve cevresindekilere o vizyonu satar. Lider
kapilari gésterir ve cevresindekiler o kapilardan gecer-

{kisisel geli$im}
YONETSEL GELISIM VE DEGISIM

ler. Bu yazimizda incelemeye ¢alisacagimiz konumuz ise
temel ydnetim felsefesinin derinlerinde yatan bazi kav-
ramlar. Temel ydnetsel biling ve yonetim felsefeleri ile
dedisimin bagdasmasi gereken yanlarindan bahsetmek
istiyorum.

YONETICI KIMDIR?

Ydénetim kavramini uygulayan kisiye "“yonetici” sifatinin
verildigini hepimiz zaten biliyoruz. Ancak daha genis
anlamiyla yonetici, 6ncelikle kendini ve takimini hedef-
lerle yénetim prensipleri ile ydnlendirebilen, sorunlar-
dan kagmak onlarin Gzerine giden, ¢6zim Uretmek icin
yaraticiligi kullanarak disinen ve distnduren, itirazlari
kisisel reddetmeler olarak algilamaktansa bir firsat ola-
rak dederlendirebilen, dogru isleri dogru sekilde ve za-
manini iyi kullanarak yapabilen kisidir.

Bir diger yandan ydnetici, yetkilerini bilmekle kalmayip
en iyi sekilde kullanabilen, sorumluluk alan, kaybetme
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korkusuyla dedil, kazanma arzusuyla harekete
gecen, birlikte calistigi takimi iyi analiz eden,
iyi tanityan, oyunculari yetkinliklerine gore sa-
hanin dogru yerinde oynatabilen, basariyl pay-
lasan ve basarisizli§i Gstlenen, bilgi ve beceriye
bagli olarak kendi 6zglivenini artiran, bilginin
paylasildikca dederli olduguna inanan, kendini
ve beraberinde cevresindekileri de gelistiren,
fikir alan ve uygulayan, etik degerlere ve ilkele-
re énem veren, ilerlemeyi ve ilerletmeyi hedef
edinen kisidir.

Tdm bunlar ideal bir yoneticinin genel nitelikle-
rine érneklerdir. Elbette saymaya devam etsek
sayfalarca yazacak nitelik bulabiliriz. Ancak tim
bu niteliklerin derinlerine indigimizde ise karsi-
miza temel bir kavram cikar. Elbette ilk akla ge-
len kavram “gelisim”dir. Gelisim, ydneticinin yu-
karida bahsettigimiz temel niteliklerinden biri-
dir. Kisisel gelisimin sonu yoktur. Kisi i¢in gelisim
mutlak bir zorunluluktur. Gelisimin temel nedeni
ise elbette dedisimdir. Dedisim kavraminin ha-
yatin degismez bir yasasi oldugunu hepimiz bi-
liyoruz. Bu noktada bahsedecedimiz degisim ise
gelisim anlamli degisimdir.

AKTIF YAPILANMA

O halde simdi yonetimde degdisimin gerekligine
odaklanalim ve yonetsel dedisim ile kurumsal
degisimi birlikte inceleyelim. Toplumlar tarihsel
gelisim sireglerinde, sosyal, kiltirel, politik ve
ekonomik boyutlarda gelisim ve dolayisiyla de-
gisim sirecleri icerisinde bulunurlar. Bu siirek-
li bir cevrimdir. Bu cevrim icerisinde toplumda
yasayan insanlar, dedisen kosullara uyum sagla-
maya calisirlar.

Kurumsallikta da durum farkli degildir. Kurum-
larda toplumlarda oldugu gibi, cevrenin getirdi-
gi her tirlt dedisime acik olmak, yani degisken
beklentilere aninda cevap vermek igin hizli ma-
nevralar yapabilecek degisken yapilari olustur-
mak zorundadirlar. Bu dedisim, zaman zaman
planli; ancak zaman zaman plansiz bir sekilde,
herhangi bir kurumun sisteminin bir durumdan
bir baska duruma gec¢mesidir.

Elbette kurumsal dedisim, kurumun tim sistem-
lerini, tim sdreclerini, tim ekibini, ekibin iceri-
sinde bulundugu iliski kaliplarini, i¢ ve dis mis-
teri iliskilerini, kurumun toplumla olan iliskisini
yani kurumsal zincirin her halkasini icermekte-
dir. Bu nedenle de kurumsal degisim, yaraticilik,
yenilikcilik, bldyime, tam zamaninda eksiksiz
hizmeti sunma ve surekli gelisim gibi kavram-
larin tUmUnd icerisine alacak sekilde genis bir
alanda tanimlanmaktadir.
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Bu soylediklerimizi asagidaki sekilde bir semaya dokebiliriz.

Biiylime
Dogru Etki * insana Saygi “6nce
insan kavrami”
* Gergek ve etkin iletisim
* isbirligi ve dinamik
takim caligsmasi

* Dogru Urinl veya hizmeti dogru
zamanda, dogru bilgiyle dogru
S"\
A\

pazarda, dogru strateji ile dogru E e

musteriye sunmak
~

* Zamani etkin kullanmak
* |htiyaglara tam zamaninda ve
eksiksiz cevap vermek

ey 0dakl!
Yenilikci tutum Ge“ﬁ‘:;\ pedisim
* Yaraticilik, Yeni Yollar K\J"“"?“ke\er'\
Bulmak

* Zorluklarla Miicadele
* Dedisim i¢in Cesaret

GELiSIM ODAKLI KURUMSAL
DEGISIM ILKELERI

Pazarda rekabet surekli artiyor, yani aslinda
sartlar hizla dedisiyor. Bu nedenle kuru-
mun toplumdaki yeri de strekli degisiyor.
CUnkl toplumsal dedisim de durmuyor.
Net olarak acik¢a icsellestirmeliyiz Ki,
s6z ettigimiz bu degisim bilincini gercek-
ten icsellestirmezsek, eski aliskanliklara,
eski fikirlere takilip kalirsak, strekli
ge¢cmisten bahsedersek, kaybe-
denler kullGplerinin Gyeleri olur-
sak kendi sahip oldugumuz bilgi,
sistem veya dederleri kullanma
sans| bulamadan birden geri sira-
lara dusebilir ve ani basarisizliga
mahkum olabiliriz.

DEGISIMi YONETMEK
Gecmis yoneticilik deneyimlerimizde ku-
rumsal ya da bireysel basarilara imza at-
mis olabiliriz. Ancak unutmamaliyiz ki
zaman ilerledikce her sey dedisiyor.
Bu nedenle, ge¢misteki basari ve dene-
yimlerimize bir ydnetici olarak ¢cok given
memeliyiz.

Kiresel ve uzun vadeli vizyon ve perspektifle-
rimizde daima aklimizda tutmamiz gereken ilke:
"Geride kalmamak icin dedisimi ve degisen sartlari iz-
lemek ve sadece izlemekle kalmayip kendi degisimimizi
y6netmek" olmalidir.

Bu nedenle yonetici, gelisim odakli degisim icin zorluk-
larla micadele ruhunu tamamiyla benimsemis olmahdir.
Zorluklari cesaretle karsilamali ve her zorlugun aslinda
gelisim icin kendisine gosterilen bir kapi oldugunu da
unutmamalidir. Baslangicta asiimasi imkansiz gibi géri-
len zorluklar, aslinda sunulan firsatlardir. Bunlar hedef
firsatlaridir. Bu firsatlara ulasmak icin o zorluklari as-
mak gereklidir ve zorluklari asmak igin ise daima cesa-
ret gerekir. Cesaret bir slrece kdru korune girmek de-
gildir. Yoneticinin bu analizleri dogru sekilde yapmasi,
hesaplanmis veya hesaplanacak olan tim sart ve riskle-
ri dederlendirmesi ve analiz etmesi gereklidir. Yonetici
gelisim amacli dedisim seyahatine ciktiktan sonra geri
donltst olmamalidir. Bu yol tek yonli yoldur ve yolda
geri donlis hem blyUk risklere hem de bir diger yan-
dan blyUk kayiplara neden olmaktadir. Bu kayiplarin en
blyUgu ise kuskusuz ki asla telafisi olmayan zamandir.
Zaman hayatin karsiliksiz ve telafisiz en blylk armaga-
nidir.

Gelisim odakl degisim siregleri adindan anlasildi§i oldu-
gu qgibi, stireclerle yonlendirilir. Degisim kabina sigmaya-
cak sekilde birdenbire sonucg alinacak bir islem dedgildir.
Dedisim icin en dnemli kavram sireclerle adim adim de-

gisim yapabilmek ve her adimda derinlige inebilmektir.
Adimsal degisim olarak da adlandirdiim bu siregsel
dedisimde énemli olan etkililik kavramidir. Yalnizca so-
nuca odaklanir ve ani dedisimi yaratmaya kalkarsak bu
sonuc¢ olumlu olabilir ancak yalnizca verimliligi etkiler.
Sirecsel yani adimsal dedisim derinligiyle slreclerin
her birindeki basari oranlarini artirma yoluna girdigi-
mizde ise slrecteki kiicik degisikliklerin eseri olan bi-
ylk ve kalici sonucun ortaya ¢ikmasi dogaldir.

iste y6netici icin esas olan gelisim odakli degisimin te-
mel amacl ise kalici bir yildiz olmaktir. Kalicilia giden
bu adimlarin ise adimsal deg@isimin eseri olmasi temel
esas olarak alinabilir.

Kalici olmak icin, kalici yildiz olmak igin, yildiz yénetici
olmak icin yalnizca degisime ayak uydurmak dedgil, de-
gisimi yonetmek kaciniimazdir.

Dedisimi yoneten ydnetici olalim o halde... Yani Kutup
Yildizi olalim, kayan yildiz dedil...

Sevgiyle, sevecenlikle kalin
Emniyetli uguslar dilegiyle...

BHO



Friskinlerde dikkat eksikligi

ve hiperaktivite bozuklugu

ikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu co-
cukluk caglarindaki dikkat eksikligi ve hipe-
raktivitenin devami olarak karsimiza gikabilir.
Eger kiside dikkat eksikligi ve hiperaktiviteye
yol acan, kaygi bozuklugu, hipertroidi gibi
bir hastalik yoksa bu hastaliklar eriskin yaslarda ortaya
¢ikmaz. Cocukluk caglarinda baslayan dikkat eksikligi ve
hiperaktivite 13-14 yaslarinda ylizde 95 oraninda dizelip,
ortadan kalkarken ylzde 5'lik bir kesimde ise eriskin yas-
larda devam eder.
Eriskin yaslardaki dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklu-
gu (DEHB) kimi zaman sadece dikkat eksikligiyle kendisini
gosterirken kimi zaman da hiperaktif davranislarla karsi-
miza ¢ikabilmektedir. Bu yaslarda en fazla gézlenen belir-
tiler, stirekli olarak isleri yetistirememe, son ana birakma,
Onemli konulari unutma, tahammiilstzlik, cabuk sinirlen-
me, bir yerde uzun slre oturamama, konusmalari sonuna
kadar dinlemeyip konusan kisinin konugmasina mudahale
etme ya da dinlememe seklinde gdzlenebilmektedir.
Yapmasi gereken ise baslayamama, basladigi isi
bitirememe de sik rastlanan durumlardir. Bu
nedenle kisi, is konusunda zorluk cekmekte
ve is ortaminda sikilabilmektedir. Strekli kon-
santrasyon gerektiren islerde hatalar yap-
makta ve monoton
gorevlerde basa-
risiz olmaktadir- |
lar. Bunlar yara-
tici ve ¢aliskan in-
sanlar olmalarina
ragmen ayni yerde
uzun sire oturmakta
zorlanmakta ve surekli
ayni isi yapmaktan hos-
lanmamaktadirlar.

DR. SABRi YURDAKUL
Psikiyatrist / Yaprak Psikiyatri
syurdakul®psikiyatri.com
www.yaprakpsikiyatri.com

HASTALIK BELIRTI VERIYOR MU?
Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu herkeste ayni
diizeyde olmayip kimi kigilerde daha fazla kimilerinde ise
daha az oranda ortaya ¢ikmakta, bu kisileri disardan tani-
mak ¢ogu zaman mimkin olmaktadir. Enerjik ve canli in-
sanlar olup, dost ve arkadas canlisidirlar. Ancak ¢cok uzun
slire bir yerde olmayi sevmedikleri icin bir sire sonra bu-
lunduklari ortamdan sikilirlar. Ornegin is toplantilarinda
basta canli ve aktif iken bir stire sonra dikkatleri dagilip
sikildiklari icin toplantinin sonuna kadar durmakta
zorlanirlar ve ortamdan koparlar. Bedenleri orada
olsa bile beyinleri hayal diinyasina gider ve tekrar
geri dénmeleri zorlasir. Ara ara toplantiyi takip etse-
ler bile bunu uzun sire sirdiremezler. Sik sik egya-
larini bir yerlerde unutup aranmaya basladiklari gibi
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ne kadar dizenli olmaya caligsalar da bir slire sonra yine
dagilirlar. Ayni anda birden ¢ok ise konsantre olamazlar.
Dikkat daginikliklari olmasina ragmen sevdikleri ve ilgile-
rini ceken islere cok fazla konsantre olurlar. Zaman za-
man duygusal dalgalanmalar yasayip bir saat dnce mutlu
ve neseliyken bir saat sonra bir anda ve ortada bir sebep
yokken mutsuz ve enerjisi disik hale gelebilirler. Hizl
ogrendikleri halde cabuk unutan kisiler olduklari icin sik
sik not almalari gerekebilir.

SEBEPLERI NELER?

Eriskin dikkat eksikli§i ve hiperaktivite bozuklugunun ne-
deni beyindeki néronlar arasinda bulunan ve snaps ara-
g adi verilen gegitlerde dopamin ve adrenalinin hizla
azalmasi ve bunun sonucunda etkilerinin kisa sirmesidir.
Bu durumda kisi hizli adapte olmakta ama bunu odaklan-
ma kisa sirmekte, dikkatini uzun siire muhafaza edeme-
mektedir. Genetik olarak gecisin oldugu, anne ve babanin
yasadigi boyle bir sorun cocuklarinda da goézlendigi s6y-
lenebilir. Bunun disinda dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu olmadan da troid bezinin hizli calismasindan
kaynaklanan hipertroidi bozuklugunda ve kaygl bozuk-
luklarinda da ayni durumlarin gézlendigi belirlenmistir.

HAYATI NASIL ETKILIYOR?

DEHB'nin tedavi edilmedigi durumlarda ise kisinin 6zgi-
ven azalmasi, is yerinde basarisizliklar, her seyden énem-
lisi kapasitesi oldugu halde ¢alisma hayatinda gelebilece-
gi pozisyonlara performansindaki aksamalar ve gecikme-
ler nedeniyle gelememesi gibi sonuclar yasanmaktadir.
Bunun yaninda insan iliskilerinde 6zellikle evliliklerinde
duygusal problemler yasayabilmekte, uyum sorunu gos-
terebilmekte, kimi zaman bir ese baglanmakta zorlanip
evliliklerini bitirebilmektedirler. Canli ve yaratici bireyler
olmalarina ragmen konsantre olup bunu hayatlarina ge-
ciremedikleri zaman bir is Uretmeleri zorlagsmakta, gerek
ise baslamalari gerekse bitirmeleri zor oldugu icin de ye-
terli verimi alamamaktadirlar.

TEDAVISI VAR MI?

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun en zor yani
da kisinin kendisinde bunun oldugunun farkina varmama-
si ya da yasadiklarini kisiliginin bir parcasi olarak algila-
yIp bunun sorun oldugunu gérememesidir. Sorun oldugu
anlasilip gerekli 6nlemleri aldiginda dizelebilecek bircok
sorun, fark edilmedi@i icin devam etmekte ve kisi yasa-
di§1 sorunun ¢6zimsiz oldugunu disindiginde duygu-
sal zorluklari artabilmektedir. Bu konuda neler yapilmasi
gerektigini ele alirsak, oncelikle durumun farkinda olup
hayatin dizene sokulmasi, yeterli uykunun (ortalama 6-7
saat) uyunmasi, dizenli spor yapiimasi (hi¢ degilse her
glin en az bir saat ylrtimek), hayati organize etmeye ca-
lismak, isleri aksatmadan zamaninda yetistirmeye calis-

mak ve ertelememek, daha sakin ve huzurlu olabilmek igin
gevseme eksersizleri yapmak, ilag gerekmeyen durumlarda
Norofeedback tedavisine bagvurmak ki bu tedavi bugin tim
literatirlerde ilag gerekmeyen durumlarda tamamlayici uy-
gulama olarak éne ¢ikmaktadir. Kisinin beyin elektrosunun
kaydedilip bilgisayar programi ile degerlendirilerek cikan
sonuclara gore yapilandirilmis gorsel programlarla beynin
caligma sisteminin yodnlendirilmesi esasina dayanmaktadir.
Yarimsar saatlik 20 seanstan olusan bu beyin egitimi ile
sonugta beynin dikkatinin artip azaldi§i zamanlar anlasila-
rak, beyin fonksiyonlari dikkati strekli tutacak sekilde yén-
lendirilmektedir. Ayni sekilde Berard adi verilen (isitsel algi
egitimi) sistem de cocukluk caglarinda oldugu kadar eriskin
dikkat eksikligi ve hiperaktivite de kullaniimaktadir. 20 gin
boyunca glinde bir kere ya da on glin boyunca gtinde iki kere
kulaklikla belirli modulasyonda muzik dinleyerek dikkati art-
tirma amaciyla uygulanan Berard yontemine de ¢ocuk ve
eriskin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun ilagsiz
¢6ziminde basvurulmaktadir.

Bitldn bunlara ragmen bas dilemeyen durumlarda ise son
secenek olarak ilag tedavisine basvurulmaktadir. Bilinenin
aksine doktor kontrollinde kullaniimak kaydiyla bagimhlik
yapmayan bu ilaglarin kullanim karari da gene psikiyatristler
tarafindan verilmelidir. “Arkadasima iyi geldi bana da iyi ge-
lir" diye distinmek ya da seneler édnce doktor vermisti diye
kendi basina kullanmak fayda yerine zarar getirir.

Son olarak dikkat eksikligi ve hiperaktiveden sipheleniliyor-
sa 0 zaman mutlaka bir psikiyatriste basvurmak, gerekirse
bununla ilgili testler yapip bir sorun var mi, varsa ne oranda
ve ne yapilmali 6grenmek gerekir. Bunun sonucuna gore te-
davi plani yapilip uygulanmasi ilag gerekmeyen durumlar-
da yonlendirme ile sorunun ortadan kaldirilmasinda faydall
olacaktir.
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Sorumlusu

iz de@erli TASSA Uyeleri ve Tlrk Hava Yollari
kabin personelleri olarak birgogunuzun moto-
siklet sahibi oldugunu hatta cesitli guruplara
Uye olarak bu tutkunuzu yollarda ve cesitli
platformlarda paylastiginizi yakindan bilen;
Turk Hava Yollari'na 20 yil hizmet vererek emekli olmus
ve belki de bircogunuzla birlikte calismis, halihazirda tye-
lerinizden Evin Bozkaya Kurutluoglu ile evli olan bir eski
ortaklik personeliyim.
Simdi ise gerek egitimleri gerekse sosyal sorumluluk pro-
jeleri dahilinde Ulkemizde motosiklet kiltlrl ve egitim-
leri konusunda 6rnek teskil eden ve konusunda ilklerden
olan ¢ok 6zel motosiklet egitim dernedi “One More Mile"in
(OMM -Bir Mil Daha) y6netim kurulu yedek Gyesi ve basin
ve halkla iliskiler sorumlusu olarak dernegdimizi ve faaliyet-
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SANCAR KURUTLUOGLU
OMM Basin ve Halkla iliskiler

GNE § HORE MILE [RIDERS

lerini sizlerle paylagsmak istiyorum.

Burada sizlerle paylasacagim “OMM" Motosiklet Egitim
Dernegi diger kurumlardan farkli. Farki, dernegin sahsi ve
ticari olmayip kdr amaci glitmeyen ve tamamen gonul-
IUk esasina dayall faaliyet géstermesidir. Amacimiz sade-
ce "bilingli ve glvenli sirds” yapan motosiklet sahipleri-
nin sayisini artirmak ve bu sayede hem trafik kazalarini
onlemek hem de motosiklet kiltirinin Glkemizde farkl
bir perspektiften géridlmesini ve “Motorcu serseridir,”
"Motosiklet seytan icadidir” gibi gortsleri bertaraf et-
mektir. Bu amacla kuruldugumuz giinden beri pek cok
motosiklet kullanicisina egitim vermis ve en 6nemlisi sah-
si ve ticari sekilde bu egitimleri veren kurumlardaki egit-
menleri dahi egitmis, hatta motosikletli polis teskilatimiz
da basta olmak Uzere motosikletli PTT goérevlilerine de

egitimler vermis bulunmaktayiz ve bu faaliyetlerimizi sir-
dirdyoruz.

OMM Dernegi 1999 yilinda dokuz sdricd tarafindan ku-
ruldu. Turkiye'de motosiklet strlds seminerleri veren ilk
ve tek kurum olan OMM'nin kurucu tyelerden biri kendini
motosiklet siricdlerinin gelisimine adayan 1946 yilinda
italya'da dogmus ve yaklasik 20 senedir Tiirkiye'de yasa-
yan Paolo Volpara'dir.

OMM, cogunlukla kurucu tyelerden olusan, yurtici ve yurt-
disi seyahatlerinde birlikte olan bir gezi gurubu olarak fa-
aliyet gostermeye baslamistir. Yurtdisina yapilan bir gezi
sirasinda Volpara tarafindan ortaya atilan ileri strtcilik
kavramini Glkemize getirme fikri ortaya ¢ikti. Kisa bir sire
sonra bu fikrin gerceklestirilmesiicin arastirmalar yapila-
rak dinyanin en kékli motosiklet dernegi

ileri Seviye Motosiklet Stricileri Ens-
titdsd (Institute of Advanced Moto-
rists - IAM) ile irtibata gecildi.

ingiliz polislerinin egditimi icin 1956
yilinda kurulan IAM sadece motosik-
let degil, araba, kamyon gibi araclar-
da 6zellikle Avrupa'da sz sahibi ve sa-
dece ingiltere’de 150 binin lizerinde liyesi

olan biyuk bir dernektir.

Surlcdlerin daha glvenli ve daha keyifli stirtis yapmalari
icin gelistirdikleri Motosiklet Kontrol Sistemi’nin uygulan-
masli icin seminerler diizenlemektedir. OMM Dernegi ile
yapilan anlagsma cercevesinde bugtne kadar yaklasik 5
binin Gzerinde katihmci OMM Dernegi tarafindan dizen-
lenen bu seminerlere katilmis ve bilingli stiriici olma yo-
lunda ilk adimlari atmislardir.

Sadece Uye aidatlari ve bagislarla 15 yildir ayakta duran
OMM Dernedi, bireysel siricilerin yaninda, Bursa'da,
Osmaniye'de, Malatya'da, Mersin'de, Ankara'da, izmir'de,
Aydin'da, Balikesir'de, istanbul'da ve bircok ilde polislere
(Yunuslar, Toplum Destekli Polisler, Sahinler) ve jandar-
maya gonilli seminerler vermistir.

OMM Dernegdi, IAM ile ortak olarak ylrattuga uluslararasi
sertifikasyon programi dahilinde Tlrk editmenler yetistir-
di ve her iki yilda bir ihtiyac oldugu taktirde yetistirmeye
devam ediyor. Yetistirilen bu egitmenler, Tirkiye'nin her
yerinde gonulli olarak surlcllere seminerler vererek
Motosiklet Yol Sanati Sistemi tanitiyor. OMM'nin binye-
sinde her biri kendi konusunda uzman 20'nin Uzerinde
egitmeni bulunuyor.

Turkiye'de ticari olarak da faaliyet gosteren bircok egitim
kurumunun egitmenleri de yine OMM Dernedi catisi al-
tinda yetisti. Turkiye'ye motosiklet glvenli ve ileri siris
Uzerine yazilmis ilk Tirkge kitabi (Motosiklet Yol Sanati)
kazandiran OMM, verdigi seminerler disinda sosyal so-
rumluluk projelerinde yine gonulld olarak cahsiyor.

Bu ilk kitabin yaninda gectigimiz yillarda buylk bir mar-
kanin sponsoriugu ile Tam Hakimiyet Tirkceye cevrildi
ve sUrlculere kazandirildi.

TUm bunlar dernegin kendi imkanlari, sponsorlar ve Uiye-
lerinin bireysel ¢cabalari ile yapiimaktadir.

Dernek ayni zamanda dizenledigi yurtici ve yurtdisi kil-
tar gezileriyle hem dlkenin tanitimini yapmakta hem de si-
ricdlerle yapilan eg@itim amach gezileri diizenlemektedir.
OMM tim motosikletciler icin kendi kendini gelistirme fir-
satlari sunan yetkin bir strtculik editim sistemi olustur-
mustur ve bu sistemi sirekli gelistirmektedir. Strekli yeni
uygulamalari ve yeni bilgi kaynaklarini arastirmaktadir ve
bunu kendine misyon edinmistir.

OMM, Tirkiye ve Ulkenin cesitli bélgelerini tanitarak, su-
ricu dostlar arasinda slrtis deneyimlerinin paylasiimasi-
ni ve diyalog kanallarinin agiimasini hedeflemistir.

OMM Dernegi'nin su an igin 65 yasal Uyesi ve 2 binin
Uzerinde A.R.A. adi verilen akademi Uyesi bulunmaktadir.
Uyeler, Tiirkiye'nin en st diizey siirticiilerinden olusmak-




tadir. Uyelerinin yarisindan fazlasi IAM Dernedi lyesi ileri
Surici'dur. Uyeler, dernekte yaptiklari her faaliyeti tama-
men gonllltlik esasina gore gerceklestirmektedir.
Rakamlarla ifade edildiginde yilda yaklasik 10 farkli ilde;
10 kez OMM - |AM A.R.A. Teori Semineri

15 kez OMM - A.R.A. Kontrol Calismasi

10 kez OMM - |AM A.R.A. Yol Calismasi

4 kez sosyal sorumluluk projesi

Cesitli kltlrel ve bilgi paylasimi strdsleri yapmaktadir.
Tum etkinliklerimizi yillik yayinladigimiz takvimimiz-
den; www.ommriders.com web sitemizden de takip ede-
bilirisiniz.

ONCE GUVENLIK

Motosiklet strliclisi motosikletinin tizerine bindigi andan
itibaren hepsi motosiklet kullanimi i¢in 6zel olarak Uretil-
mis kapall bir kask, strtiinmeye dayanakli ve tim koru-
malari olan mont ve pantolon, uzun motosiklet botu ve
korumali bir eldiven giymek zorundadir. Clink{ motosiklet
slirGcillerinin kaportasi, Uzerine giydigi kiyafetleridir. Bu
sebeple bizim giyim tarzimiz aslinda olmasi gereken bir
stildir. insanlar bizlere uzayh gibi baksa da kiyafet olmaz-
sa olmazdir. Fakat kurumsal kimlik icerisinde seminerleri-
mizde giydigimiz logolu pantolon, gémlek, tisort, sapka,
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mont gibi kiyafetlerimiz, kontrol ve yol seminerlerinde
editimcilerin giymis olduklari 6zel yansitici 6zellikli yelek-
lerimiz bulunmaktadir.

Hangi motosiklet asigina bu tutkunun nedenini sorarsa-
niz sorun ilk duyacaginiz “rizgari hissetmek"tir. Genellik-
le kiyafetlerden rizgari pek hissedemesek de asil tutku
yeni yerlerin kesfi ve bireysel gelisimdir. Bizlerin tarzi bi-
raz farkli olsa da do@ayla aranizda bir cam (araba cami)
olmamasi giizel bir hissiyat. iki tekerlegi olan her marka
ve model motosiklete binen arkadasimiz var. Fakat Tarki-
ye yol ve trafik sartlari disintldiginde Enduro (uzun yol
motoru) tipi motosiklet agirhktadir. Herhangi bir marka
ve model tercihimiz olmamakla birlikte resmi sitemizde,
kilik kiyafetimizde, sunumlarimizda herhangi bir motosik-
let markasinin ya da motosiklet igin tretilmis herhangi bir
aksesuarin reklami yapilmamaktadir.

OMM VE A.R.A.

“Advanced Riding Academy"

2001 yilinda OMM tarafindan gelistirilen ve EMOK tarafin-
dan desteklenen Advanced Riding Academy (ileri Suris
Akademisi), Tirkiye Motosiklet Federasyonu tarafindan
da onaylanan bir egditim grubudur.

A.R.A., motosiklet ehliyetini aldiktan sonra strls beceri-

lerini arttirmak isteyenler i¢in uluslararasi standartlarda
hazirlanmis olan acik bir egitim platformudur. A.R.A. Go-
ogle Mail Grubu ise Tlrkiye'de bu spora gdndl veren tim
srdcller icin bir iletisim merkezidir.

A.R.A. Referanslari

A.R.A., diinya capinda taninan uluslararasi sistemleri re-

ferans olarak almaktadir:

®  ADAC (Almanya) Egitim Modeli. ADAC MC kilavuzu
Tirkgeye cevrilmistir.

B Motosiklet Yol Sanati (RoadCraft). ingiliz Polis Tes-
kilati icin Peel Egitim Merkezi (ingiltere) tarafindan
gelistirilen bu sistem, Polis Motorlu Arac Kontrol Sis-
temi olarak bilinir ve RoadCraft kilavuzunda anlatil-
maktadir. 2003 yilinda OMM bu sistemin Tarkcesini
yayimlamistir.

®  Advanced Riding Test (ileri Siirtis Testi), “Institute of
Advanced Motorists” (ileri Diizey Siiriiciiler Enstiti-
si- Ingiltere) tarafindan yonetilmektedir. OMM, “How
To Be an Advanced Motorcyclist?” (Nasil ileri Diizey
Bir Motosiklet Strlci Olunur?) kilavuzunu Tirkce'ye
cevirme calismalari devam etmektedir. ingiltere di-
sinda sadece, OMM IAM‘a badlidir ve herhangi bir kar
veya kazang amaci glitmeksizin tim egitim faaliyet-
lerinde IAM standartlari ve kurallari uyarinca faaliyet
gOsterir.

®  C.AT. Workshop Galismasi: IAM godzlemcilerini egit-
mek ve onlara beceri kazandirmak amaciyla tasar-
lanmistir.

A.R.A. EGiTiM PROGRAMI

OMM - A.R.A. EGitim Sistemi 2009, surtculerin yola ¢ik-
tiklarinda iyi seviyede bir siris kabiliyetine sahip olmasi-
ni saglamak icin Tlrkiye'de gecerli bir A2 Ehliyeti bulunan
motosikletcilere alti adet bilgi araci sunmaktadir.
Kapsamli sirls kilavuzlarina yénelik OMM programi, IAM
Uyeligine giden yolda tim asamalarin 6nemli oldugu, iyi
tanimlanmis bir egitim programi sunar. OMM son g6zlem

Egitim Sertifika Katilim icin 6n sartlar
A.R.A. Teori Kat".”?“ Serbest katilim
Sertifikasi
Katilim .
A.R.A. Kontrol Sertifikas A2 ehliyet
A.R.A. Katilim A.R.A. Kontrol'den
Roadcraft Sertifikasi ge¢mis olmak
A.R.A. Yol 20 ile 80 A.R.A. Kontrol'den

puan arasi ge¢mis olmak
derecelendirme

IAM Testi Tam IAM (yeligi| A.R.A. Yol. 20-24 puan

ARA. Ik Katilim

Yardim Sertifikasi Serbest katilim

slrisindn ve IAM dyeliginin onaylanmasi icin Tirkiye'de
bulunan ve ingiltere'den gelen, Tiirkiye'de bulunan tec-
ribeli, Ust seviye gdzlemcilere ve sinav gorevlilerine gi-
venmektedir.

A.R.A. Teori'den A.R.A. Kontrol'e kadar gecen slirede su-
ricller RoadCraft sistemine dair temel 6geler hakkinda
bilgi sahibi olurlar ve dislik hizda sdrls ve acil manevra-
lar ile ilgili beceriler edinirler. Bu iki asama gecildikten ve
edinilen beceri g6sterildikten sonra A.R.A. RoadCraft si-
risleri sayesinde strtciler normal trafik sartlarinda sis-
temin nasil uygulandigina dair bilgi sahibi olmaktadirlar.
Bu konu hakkinda bilgi sahibi olundugunda ve bu beceri
kanitlandiginda sdriciler Tirkiye Motosiklet Federasyo-
nu tarafindan da onaylanan A.R.A. yol atélye calismala-
rindan birine katilabilirler. Burada IAM'in yetkili g6zlemci-
leri tarafindan ileri sirts beceriler ile ilgili 20 durum de-
Gerlendirilir. En Ust seviyede beceriye sahip olundugunda
(20-24 puan/Altin), strlciler tam IAM yeligine basvura-
bilir. Tim bu editimlerin detayi igin litfen
www.ommriders.com adresini ziyaret ediniz.

Kazasiz strusler dilerim.
Bir Mil Daha Sdrin...
Saygilarimla...
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aderde ne varsa nisan ortalarinda yasayacadiz. Yeni asklar, isler, sonlanan girisimler, biten evlilikler ve

ortakliklar nisan ortasinda Terazi burcunda olusan Ay tutulmasinda gerilime donisirken, Nisan sonunda Boga

burcunda gerceklesen Glines tutulmasi mucize gibi bir yeniligi ayagimiza getirecek. Hayallerin gerceklesme
dénemi olan tutulmanin yansimalari mayis ortalarina kadar sirecek.
Mayis dolunayi 8limun burcunda yani Akrep burcunda olusuyor. Askin beklenmeyen karanlik ytzinu karsimiza

cikarirken, aci gergeklerle ylizlesmenin kéklli dénidstmine de sebep olacak. Mayis sonu yine ve yeni baslangi¢lara
gebe. Bilmenin ve 6grenmenin yeni yollarinda algilarimiz degisecek. Yeniay, ikizler burcundan giiliimseyerek yenilikler

yaratacak.

Haziran ortasinda sirpriz seyahatler ve yer dedisiklikleri sevindirirken, Yay burcundaki dolunayin tadini ¢ikaracagiz.
Haziran sonunda acliyla tatliyr ayni anda yasayarak karmasik duygulari deneyimleyecediz. Yenge¢ burcunda olusan

yeniay, ev ve yuva konusunda hayallerimizi gerceklestirmeye donik yenilikler yaratirken, kokli dedisimlerle
hayatimizin sarsiimasina da sebep olacak. Bir yandan yeni bir yuva sahibi olurken 6te yandan alistigimiz semtten,

akrabalardan ayrilma duygusu hizin verebilir. Bahardan yaza gecisimiz, olagandisi yeniliklerle olacak ve 2014'ln ilk

yarisinda hayatimiz planlamadi§imiz degisimlerle baskalasacak.
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Kariyeriniz acisindan son yillarin en énemli firsati nisan
sonunda karsiniza ¢ikabilir. S6zlesmelerle baglanacadi-
niz yeni teklife disiinmeden evet diyebilirsiniz. Mayis
sonunda sirpriz bir sekilde yeni arkadasglar yasaminiza
katilacak ve sizi ileri tasiyacaklar. Haziran ayinda Mer-
kur gerilemesi, i¢c dinyanizda finansal kaygilarin yiksel-
mesine sebep olabilir. Gereksiz dustincelerle kendinizi
hirpalamayin.
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Finansal alanda nisan ortasinda kaderin cilvesiyle kar-
silasabilirsiniz birikimlerinizi temkinli kullanin. Nisan
sonundaki Glines tutulmasi yeni ve énemli bir egitim
firsatini veya ¢ok uzaklara tasinma olasiligini getirecek.
Bu miithis firsati kagirmamalisiniz. Medyada saglam bir
yer edinebilirsiniz. Mayis sonunda kariyeriniz icin baska
bir sirpriz daha yasayacaksiniz. Ancak haziran ayinda
yOneticiniz Merkir kariyer alaninizda gerileyecedi icin
sik sik hata yapabilirsiniz.
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Ay tutulmasi nisan ortasinda burcunuzda gerceklese-
cek ve kaderin sizin i¢in hazirladigi yola mecburen gi-
receksiniz. Bunun olumlu ya da olumsuz sonuc¢lanmasi
size bagl. Neye odaklandiysaniz onu yaratabilirsiniz. 20
Mayis'ta burcunuzda duradanlasacak Mars, asiri baski
yapabilir ve kavgaci davranmaniz icin kiskirtabilir. Tah-
riklere kapilmayin. Nisan sonunda blylk bir piyango,
telif veya ikramiye kazanabilirsiniz. Mayis sonunda &zel
bir seyahat tamamen siirpriz olacak. Haziranda kariyer
yasaminizi Merkur gerilemesi olumsuz etkileyecek.
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Nisan sonundaki Glnes tutulmasi evlilik veya ortaklik
anlasmasi imzalamaniz igin altin degerinde. Bir an 6nce
karar vermelisiniz. Mayis ortasinda gorinusiinize 6zen
gostermelisiniz. Yeniay ciddiyetin dozunu asacaginizi,

sikintili ve depresif goriinecedinizi ifade ediyor. Mayis
sonunda baskalarinin kaynaklarindan yararlanmayi ba-

saracaksiniz. Ancak haziran ayinda seyahatlerde hata ve
unutkanlhk dert olabilir, dikkatli olun Merkir geriliyor.

[
Nisan ortasinda dostlarinizla yollariniz kadersel bir bi-
cimde ayrilabilir. Ote yandan nisan sonunda olusan Gii-
nes tutulmasiyla is yasaminizda adeta giines dogacak.
BlyUk risk almanizda sakinca yok. Mayis ortasinda kétl
aliskanliklarinizin ciddi zararini goreceksiniz dikkatli

olun. Mayis sonunda sirpriz bir ortaklik teklifi alabilirsi-
niz. Yasaminizin akisi degisiyor.
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BlyUk bir proje veya hayatinizin agki nisan sonundaki
Gunes tutulmasiyla bir sans olarak karsiniza c¢ikacak,
degerlendirmelisiniz. Mayis sonunda is yasaminizi yeni-
leyecek esintiler siirpriz bir sekilde hayatinizi senlendi-
recek. Haziran ayinda Merkur gerilemesi evlilik ve ortak-

hk iliskinizi olumsuz etkileyebilir. Ayrilik riizgari eserse
haziran sonundaki yeniayla zor bir karar alabilirsiniz.

Krra 9

Ev sahibi olmak veya miilk edinmek istiyorsaniz nisan
sonu ve mayis ortasindaki zaman araligini iyi degerlen-
dirin. Glnes tutulmasi, isteyebilecediniz her seyi karsi-
niza ¢ikaracak. Mayis sonunda aradiginiz ask karsiniza
¢ikabilir. 23 Haziran'dan itibaren Venus ask alaniniza
yerleserek, hormonlarinizi ¢alistiracak. Ancak Merkdr,
ask alaninizda 7 Haziran'dan itibaren geri gidecedi icin
eski askiniza geri dénme ihtimaliniz glgleniyor.
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Nisan ay1 boyunca ¢ekiciliginiz dorukta olacadi icin yal-
nizsaniz aski davet eden bir tarz yaratabilirsiniz. Odeme-
lerinizi kadersel bir etkiyle nisan ortasinda tamamlayip,
rahatlayabilirsiniz. Nisan sonunda Gines tutulmasiyla
yakin cevrenizde sdhretinizi pekistireceksiniz. Ev sahibi
olmak veya yuva kurmak icin mayis sonu mikemmel.
Haziran basindaki dolunayi degerlendirirseniz kariyer
planlariniz adina iyi bir sicrama yaratabilirsiniz.




Ucus Ekipleri icin Ideal Antrenman:

CROSSFIT

Ne kadar spor ya da diyet yapsam da bir
tarld istedigim fizige kavusamiyorum,
Hamilelik kilolarimi veremiyorum ¢ok
mutsuzum,

Profesyonel sporlarla ilgileniyorum ve
performansimi nasil gelistirebilirim
bilmiyorum.

Sik¢a duydugunuz bu sorunlarin bir tek
¢6zUmu var: CrossFit

Peki nedir bu yeni trend CrossFit?
Turkiye'nin ilk ve tek CrossFit, Functional
Training, TRX ve FMA Akademisi CrossFit
PARS'I ziyaret ederek, kurucusu ve egitmeni
Erdem Ding ve ekibinden bilgi aldik.

Nedir bu CrossFIt?

ERDEM DIiNG: CrossFit'in ne oldujunu anlamak isti-
yorsaniz, ilk olarak kafanizda olusturdugunuz antren-
man tabularini yikmalisiniz. CrossFit, insanlari guclu
taraflarinin yani sira zayif olduklari taraflarin da Gze-
rinde calismalari igin tesvik eder ve tek bir bdlge lze-
rinde (izole) calismayi dedil, birden fazla eklemin ve
bircok ana kas grubunun dahil edildigi fonksiyonel ha-
reketlerle tim vicudu dengeli calistirmayl hedef alir.

Peki nedir bu fonksiyonel hareketler?

E.D.: Fonksiyonel hareketler basitge insanin yaratilisindan
bu yana olan motor/mekanik hareketlerdir. Ornegdin otur-
ma, kalkma, kogsma, ziplama, cisimleri ya da objeleri ittir-
me, cekme, surikleme, indirme kaldirma gibi giin igerisin-
de insanlarin yaptigi hareketler grubudur. Daha detaylica
aciklamak gerekirse; bir koltuga oturup kalkmamiz air squ-
at, marketten aldigimiz torbalari iki elimizle dengeleyerek
ylrlyerek eve getirmemiz farmer walk ve bu torbalari ye-
rinden kaldirip indirmekse dead lift... Yani hepimiz farkin-
da olmadan ilk emeklememizle birlikte CrossFit yapmaya
basliyoruz. Metodolojik olarak CrossFit, zone diyeti, atle-
tizm, jimnastik, olimpik halter (agirlik kaldirma) ve olimpik

firlatma tekniklerinin bir birlesimi olarak tanimlanabilir.
CrossFit programlari icerik olarak sirekli degisken, ylksek
yogunluklu ve fonksiyonel hareketlidir. CrossFit temel ola-
rak 10 fiziksel kazanimi hedefler: Kardiyovaskdiler dayanik-
llik (kalp ve damar yollari saghgr), is yapabilme kapasitesi,
glc, esneklik, patlayici ve cabuk kuvvet, hiz, koordinasyon,
ceviklik, denge ve viicut kontrold.

Peki bu antrenmanlar riskli midir?

E.D.: Bilingsizce yapildigi ya da yaptirildiinda tim eg-
zersizler gibi CrossFit antrenmanlari da risk tasimaktadir.
CrossFit egzersizlerini, CrossFit HQ'nun verdigi egitimler
sonunda yazil sinavlari gecerek CFL-1 egitmen sertifika-
sina sahip olan egitmenlerle birlikte uygulamamaniz ha-
linde gecici ya da kalici sakatliklara yakalanma ihtimaliniz
¢ok yuUksektir. CrossFit'in riskli veya tehlikeli olmasi kisiye
baghdir. Sertifikasiz editmen ve sabirsiz sporcu tavirlari
bazi riskleri beraberinde getirebilir. Yani kisaca ilk olarak
eg@itim aldiginiz kisinin bilgili ve onayli CFL-1 Trainer olmasi
cok énemlidir.

Peki hemen baslayabilir miyiz?

GOKSEL AKSU: Derslerimize katilim saglamaniza engel
bir rahatsizliginiz yoksa hemen baslayabilirsiniz. CrossFit'e
katilim icin bir yas siniri aranmaz ama saglik éncelikli he-
def oldugundan saglik engelinizin bulunmamasi gerekir.
Sonrasinda CrossFit'le tanisma derslerinden bir tane-
sine katiliminizin ardindan bir iki ay slirecek olan adap-
tasyon WOD'lariniz baslar. Adaptasyon siirecinden sonra
sizde CrossFit egzersizlerine tam olarak katilabilirsiniz.

CrossFit ile kisi ne kadar siirede istenilen sonuca
ulasir?

G.A.: insanlarin genetik yapisi ve sosyal hayattaki ya-
sam sekilleri sebebiyle istenilen sonuca ulasim kisiden
kisiye gore dedisim gostermektedir fakat CrossFit tim
enerji sistemlerini kapsayan bir spor oldugundan hem
kas gelisimi hem de kardiyovaskiler dayaniklilik diger
antrenman tekniklerine kiyasla daha hizli olmaktadir.

Peki ucus ekibi icin CrossFit'in faydalari nelerdir?
FIRAT ERDEM: CrossFit antrenmanlari yuksek
yogunluklu ve zamana karsi yapildi§indan total egzersiz
sliresi 40 dakikayl gecmemektedir. Isinma ve soguma
ile birlikte bu siire ortalama 60 dakikay! bulmaktadir. Bu
Ozelligiyle zaman ekonomisi saglayan CrossFit, anaerobik
esik verimliligi arttirici 6zelligiyle kisa sirelerde ¢ok
ciddi sonuglar almanizi saglayabilir. Ugus ekibinin,

kabin icerisinde maruz kaldi§i slirekli yliksek basincin
olusturdugu yan etkilerin minimuma indirilmesi ve is
glcd verimliligini arttirmak icin CrossFit yapmalari

cok faydali olacaktir. CrossFit Pars, ucus ekibi icin 6zel
grup ya da bireysel dersler ve beslenme programlari
hazirlayarak saghk takibini uzman kadrosuyla
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strdirmektedir.

Antrenmanlar icin verdiginiz beslenme destegini
aciklar misiniz?

E.D.: CrossFit antrenmanlarinda verimlilik sadlanmasi
icin beslenme kalitesi bliytuk 6nem tasimaktadir. CrossFit
egitmenlerimiz, besinlerin Gi (Glisemik indeks) degerleri,
ZONE ve PALEO beslenme sekillerine uygun 6zel takvim-
ler hazirlayabilmekte ve alkali beslenme &gelerini goz
6ninde bulundurarak performans takibini gerceklestir-
mektedirler.

CrossFit Pars ailesini biraz taniyabilir miyiz?

E.D.: CrossFit Pars Tlrkiye'de bu kadar farkl sistemi

bir araya toplayan ilk ve ayni zamanda tek salondur.

Ben CrossFit ve TRX antrenériyim ve CrossFit Pars'in
kurucu egitmeniyim. Genel kondisyon ve 6zel katilim
programlarinda Uyelerimize hizmet vermekteyim.
GOksel Hocamiz Sports Specific Training ¢ercevesinde
profesyonel ve engelli sporcularin kuvvet, sirat,
dayanikhlik, cabukluk parametrelerinin élciimesi,
dederlendirilmesi ve verimlilik takibini yapan kisidir. Firat
Hocamiz da CrossFit antrendri ve hakemidir. Kendisi
ayni zamanda PTK Tirkiye Temsilcisi ve bas egditmenidir.
Salonumuzda Uzakdogu sporlari ve sportif ve saglik
danigmanlik hizmetini ytritmektedir.

Peki bizlere ornek bir CrossFit egzersizi yazar
misiniz?

F.D.: Her zaman evde ya da uygun olan tim ortamlarda
(6zellikle ugus ekibi icin otel ya da uygun yerlerde ya-
pilabilecek) okuyucularinizin kendi vicut agirhiklariyla
yapabilecekleri ve ekipmani olan kisiler icin ekipmanli bir
egzersiz 6rnegdimiz su sekilde:

(Isinma / Esneme)
6 Burpee

7 Push Up

8 Air Squat

9 Sit Up

(Soguma / Esneme)

(Isinma / Esneme)

6 Burpee

12 KB Swing (20 kg)
24 Box Jump (34")
12 Ring Row

6 Hang Clean (BW/2)
(Soguma / Esneme)
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Ucus personelinin alkol ve

psikoaktit madde kullanimi

yetinin korunmasi ve artirilmasi amaciyla 12 Mart'ta

sivil havacilik faaliyetlerinde gérev yapan ugus per-
sonelinin psikoaktif madde ve limit disi alkol kullaniminin
tespiti ve dnlenmesine iliskin talimat yayinlandi.
Sivil Havacilik Genel Midirligi'nce gdreviendirilen de-
netciler, ugus personeline alkol veya psikoaktif madde
kullanimindan siiphe edildigi nefeste alkol kokusu, yi-
riylste, konusmada ve davranista bozukluk gbzlenmesi
durumlarinda veya ugus gorevi dncesinde ve sonunda
rasgele bu testleri yapabilecek. Ucucu personelin itibari-
nin zedelenmemesi amaciyla bu testler yolcularin gére-
meyecedi kapall yerlerde yapilabilecek. Testlerin pozitif
cikmasi halinde ilgili personel itiraz ederse tekrar dogru-
lama testi yapilabilecek.

: ; ivil Havacilik Genel Mudirltga tarafindan ugus emni-

Tarama testleri ne durumlarda yapilir:

a) Rasgele olarak ugus gdrevi 6ncesinde veya sonunda,
b) Makul siphe durumunda ucus goérevi 6ncesinde veya
sonunda,

¢) Makul siphe durumunda ugus personeli saglik muaye-
nelerinde,

¢) Sivil havacilik isletmeleri tarafindan talep edilen du-

B Dogan
~=g Hastanesi
OP. DR. ERGUN ESKiOGLU
Genel Cerrahi Uzmani
Havacilik Tip Merkezi Baskani
Dogdan Hastanesi Baghekimi

rumlarda havacilik tip merkezlerince gerceklestirilecek
saglik muayenelerinde yapilr.

Testler ve materyaller:

a) Alkol diizeyinin belirlenmesi amaciyla alkolmetre ile 6l-
¢Um testi, psikoaktif madde kullaniminin belirlenmesi ama-
ciyla agiz sivisi numunesinde madde tarama testi uygulanir,
b) Havacilik tip merkezlerince yapilacak psikoaktif madde
tarama testleriicin idrar numunesi alinarak madde tarama
testi yapilmali, alkol dizeyinin belirlenmesi amaciyla kan
numunesi alinarak kanda alkol diizeyi tespit edilmelidir.

Dogrulama testleri ne sekilde yapilir:

a) Alkolmetreyle yapilan alkol 6lgim sonucuna test uygu-
lanan kisi tarafindan itiraz edilmesi halinde en geg iki saat
icinde kan numunesi alinmasi sa§lanacak ve dogrulama
testi yapilmasiicin numune gézetim zincirine uyularak re-
ferans laboratuara génderilecektir.

b) Kan numunesi alinamayan, kanda alkol bakilamayan
veya gecikmeli durumlarda idrar numunesi alinmasi sag-
lanacak ve dogrulama testi yapilmasliicin numune gozetim
zincirine uyularak referans laboratuara gonderilecektir.

¢) Agiz sivisi madde tarama test sonucuna test uygulanan
kisi tarafindan itiraz edilmesi halinde idrar numunesi alin-
masi saglanacak ve dogrulama testi yapilmasiicin numune
gozetim zincirine uyularak referans laboratuara gonderi-
lecektir.

¢) Havacilik tip merkezlerince yapilan madde tarama test-
lerinin pozitif sonu¢ vermesi halinde idrar numunesi ali-
nacak ve dogrulama testi yapiimasi icin numune gézetim
zincirine uyularak referans laboratuara goénderilecektir.

d) Psikoaktif madde dogrulama testlerinin yapiimasi gere-
ken durumlarda idrar numunesi alinamamasi halinde kan
numunesi alinmasi saglanacaktir.

Psikoaktif madde testi
yapilacak maddeler:
a)Amfetamin ve diger
uyaricilar

b) Benzodiyazepinler

¢) Kannabinoidler (THC)
¢) Kokain

d) Metamphetaminler

e) Opioidler

f) Methadonlar

g) Gerektiginde diger psi-
koaktif maddeler de test
edilir.

Test sonuglari nasil degerlendirilir:

a) Alkolmetre ile yapilan 6l¢iim sonucu promil cinsinden
tespit edilir. Alkol 6l¢ciim sonucu 0,2 promil Ustlinde tes-
pit edilirse test sonucu pozitif olarak ve limit disi alkol
kullanimi olarak degerlendirilir.

b) Psikoaktif madde tarama testlerinde aranan mad-
delerden herhangi birisinin bulundugu tespit edilirse
tarama test sonucu pozitif olarak ve psikoaktif madde
kullanimi olarak de@erlendirilir.

¢) Tarama test sonuclarindan herhangi birisi pozitif olup
dogrulama testi icin numune alinan durumlarda refe-
rans laboratuarindan gelen test sonucu Genel Middr-
likce onaylanincaya kadar pozitif olarak kabul edilir. Bu
gibi durumlarda referans laboratuarindan alinan test
sonucu esas alinir.

d) Genel MUddrlikce tarama testi yapmakla gérevlendi-
rilmis denetci personelin testi uygulamasina izin verme-
yen ucgus personelinin test sonucu pozitif olarak varsa-
yilir ve buna gore gerekli islemler yapihr.

e) Tarama ve/veya dogrulama testi igin numune alimi
esnasinda numuneyi etkileyecek sekilde davrananlar
ile sorumluluklarina aykiri davrananlarin test sonucla-
ri pozitif olarak varsayilir ve buna gore gerekli islemler

yapilr.

Ucus personelinin sorumluluk ve yiikiimliiliikleri:
Sivil havacilik faaliyetlerinde gérev yapan ucus personeli,
a) Hastaligi nedeniyle durumu gecerli saglk raporu ve/
veya hekim regetesiyle belgelendirerek ila¢ kullanmasi
gereken durumlar harig iceriginde psikoaktif madde bu-
lunan herhangi bir ilaci veya maddeyi kullanamaz.

b) Ugus godrevleri dncesi veya sonunda alkol diizeyi 0,2
promilin Ustlinde olamaz.

¢) Talimatin ilgili maddesinde belirlenen asamalarda al-
kol ve/veya psikoaktif madde tarama testlerini yaptir-
makla yukimladur.

¢) Tarama testi uygulanan hallerde test sonuclarindan
herhangi birisine itiraz ettigi durumda alkol/psikoaktif
madde tarama testi itiraz ve onam formunu eksiksiz

doldurarak imzalamakla yikumltddar.

d) Test uygulanacak durumlarda istenen numune veya nu-
muneleri usuliine uygun vermekle ytkimlidur.

e) Dogrulama testi yapilacak durumlarda numune alimi
tamamlanincaya kadar herhangi bir sey yememekle, icme-
mekle ve herhangi bir ila¢ kullanmamakla ylikimIGdur.

f) Hastaligi nedeniyle herhangi bir ilaci kullanmak zorunda
oldugunda ugus gorevinin emniyetli sekilde yerine getirile-
bilecedinden emin olmadik¢a ugus gdrevlerini ifa edemez.
g) Herhangi bir hastalik sebebiyle ilag kullanmak zorunda
oldugunda durumu gecerli saglik raporu ve/veya hekim
recetesi ile calistigi sivil havacilik isletmesine bildirmekle
yUkdmlGddar.

g) Hastaligi nedeniyle iceriginde psikoaktif madde bulunan
herhangi bir ilaci hekim kontroliinde dahi olsa kullandi§in-
da hastalik iyilesene, ila¢ kullanimi sonlanincaya ve ilacin
ucus emniyeti Gzerine olumsuz etkileri ortadan kalkincaya
kadar ugus gorevlerini ifa edemez.

idari yaptirimlar:

a) Genel Mudirlik denetgi personeli tarafindan uygula-
nan tarama testlerinden herhangi birisine iliskin pozitif
sonu¢ elde edilirse, test uygulanan kisi ucus gérevinden
men edilir, durum cahistigi sivil havacilik isletmesine bil-
dirilir, “Sivil Havacilik Genel Midirlaga Tarafindan Verile-
cek idari Para Cezalari Hakkinda Yénetmelik (SHY-IPC)"
kapsaminda idari para cezasi uygulanir.

b) Genel Middrlik denetgi personeli tarafindan uygulana-
cak tarama testlerini yaptirmak istemeyen ugus personeli
test agisindan pozitif kabul edilir, ucus gdrevinden men
edilir, durum c¢ahstigi sivil havacilik isletmesine bildirilir ve
SHY-IPC kapsaminda idari para cezasi uygulanir.

c) Tarama ve/veya dogrulama testi icin numune alimi es-
nasinda numuneyi etkileyecek sekilde davrananlar ile so-
rumluluklarina aykiri davrananlarin test sonuclari pozitif
olarak varsayilir, ucus gérevinden men edilir, durum cals-
ti1g1 sivil havacilik isletmesine bildirilir ve SHY-IPC kapsa-
minda idari para cezasi uygulanir.

Talimat kapsaminda ilgili ugus personelinden dogrula-
ma testi icin numune alinan durumlarda,

a) Referans laboratuarinca yapilan do§rulama testinin
sonucu Genel Mudirltge bildirilene kadar ilgili ugus per-
sonelinin ucus yetkisi askiya alinir ve durum calistigi sivil
havacilik isletmesine bildirilir.

b) Referans laboratuarinca yapilan dogrulama testinin
sonucu pozitif oldugu takdirde ilgili ucus personeli ucus
gorevinden men edilir, durum c¢alisti§i sivil havacilik is-
letmesine bildirilir, SHY-IPC kapsaminda idari para cezasi
uygulanir.

¢) Referans laboratuarinca yapilan dogrulama testinin so-
nucu negatif oldugu takdirde ilgili ucus personelinin ugus
yetkisi geri verilir.
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BAHAR TADINDA DOKUNUSLAR

ahar tadinda dokunuslar derken; kadin erkek
her bireyin ihtiyaci olan dodal dokunuslari
kastediyoruz aslinda... Dogal dokunuslarimi-
zin temeli de herkesin kendine has sahip ol-
dugu “altin oran"a hizmettir diyebiliriz.
Daha iyi bir goériiniime sahip olma arzusu ile basvuran
hastalarimiza glizel, dodal, tazelenmis bir gériiniim sag-
lamak icin dederlendirdigimiz parametreler de altin ora-
ni olusturan; cilt (tonu, nemi, kurulugu, lekeleri gibi), yiz
kontérd, alin, kaslar, dudaklar, burun, yanaklar ve bunlar
arasindaki uyumdur. Temel prensibimiz hastanin ihtiya-
cini asirtya kagmadan gercekten bahar tadinda yerine
koymaktir. Hastanin ihtiyacina uygun yapilan botoks ve
dolgu uygulamalari kiside asiri bir gérinim ya da bas-
ka bir ylzU taklitten ziyade, kendi guzelligini ortaya ¢I-
karan, hastanin yillar dnceki gérinimine déndiren, bir
nevi ikinci bahari yasatan dokunuslardir. Etraftan alinan
tepkiler daha cok “dinlenmis ya da harika gérindyorsun”
seklinde olmaktadir.
Tabii bahar mevsiminin gelmesiyle cilt icin hem lekelen-
me hem yaslanmadan sorumlu olan isinlara daha fazla
maruz kaliyoruz. Ayni zamanda yaza hazirhik amaciyla bu
mevsimde yapilan zayiflama rejimleri de yliizde ve yanak-
larda ¢6kmelere, sarkmalara neden olabiliyor.
Bahar aylarinda cilt sagli§ini koruyucu ve devam ettirici
baslica islemler; glinesten koruyucular basta olmak lizere

® 50

R

FiLiZz ALTIOGLU CIG
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antiaging uygulamada mezoterapi, PRP, ylizeysel ve de-
rin dolgular, fibroblast, botoks ve lazer uygulamalaridir.
Cildin nemlendirilmesi ve ylzeysel nemlendiren dolgular
ve kremler ¢cok onemlidir. Kuru ciltte tahrisler ¢cok daha
rahat olusur. Bahar aylarinda artis g6steren alerjik mad-
deler, dzellikle tahris olan ciltten kolaylikla girip, alerjik
reaksiyonlar olusturabilir.

Bahar icin uyanis, tazelenme, cogalma derken son zaman-
larin en iyi sonuc veren tedavi ydontemlerinden olan geng
hicrelerimizi cogaltip ylziimize verme islemine yani fib-
roblast uygulamasina da dedinmeden ge¢gmemek lazim.
Ciltte en az hasara ugramis olan kulak arkasindan alinan
minik bir doku, bu isleme baslamak icin yeterli. Sonrasin-
da sadece hiicrelerin ¢odaltilip isleme hazir olmasini ve
uygulama ginlnl bekliyoruz. Bu yontemle siz de ylzU-
niize bahari getirebilirsiniz.

icinizin yasama coskusuyla doldugu, bahar tadinda giin-
ler gecirmeniz dilegiyle...

SGELDIN BAHAR...

lere gelmis bulunmaktayiz. Soguk kis ginlerini etkin-

liklerimizle isitmaya ¢alistik hep birlikte. Yakin tarihte
8 Mart Dlnya Kadinlar Gunu etkinlikleri kapsaminda, 6 Mart
Persembe giini istanbul Dedeman Otel Roof Restoran'da
bir 6gle yemedgi tertipledik.
Bayan kabin memuru arkadaslarimiz, mesai saatleri
icinde karsilastiklari sayisiz sorunlarin yaninda mar-
uz kalinan kozmik radyasyon sonucu kanser riskinin
artmasi, yuksek basin¢ ylzinden gebe kalamamak
ya da dislk yapmak gibi cok ciddi saglik sorunlariyla
da kars! karsiya kalmaktadirlar. Zaten zor olan ugus
sartlarina bir de kadin olmanin zorluklari eklenince eme-
k¢i kabin memuru arkadaslarimizin mesai ve calisma
sartlarina degerli y6neticilerimizin gerekli énemi gos-
termelerine dikkat ¢ekmek, ARFAA olarak en buyidk
onceligimizdir. Kadin haklarini insan haklarindan ayri tut-
mak mimkin degildir. Amacimiz kadin haklari séylemi-
yle savunulan kadinlarin ayricalikh haklara sahip olmasi
dedil, tim dinyada gecerli esit haklara sahip olmasidir.
Bizler i¢in blylk dnemi olan bugiinde birbirinden degerli
arkadas ve uyelerimizle bir araya gelerek hem biz emekgi
kadinlarin en 6zel glinini kutlayarak sesimizi duyurmaya
calistik hem de bahara merhaba dedik.
Cumhuriyet ile kazanilmis gagdas hak ve 6zgrliklerle birlik-
te, yasamin her alaninda basariyla yer almis kadinlarimizin
Kadinlar GUni'nl kutluyoruz.
THY Mizesi ve Kurumsal Arsivi olusturulma calismalari
kapsaminda Tasarimhane firmasinin yirtttigl projede,
adi gegen firmayla isbirligimiz halen devam ediyor. Bu kap-
samda, 30 Ocak Persembe, THY Genel Midlri Sayin Temel
Kotil'in davetlisi olarak kendilerini, Tasarimhane firmasiyla
birlikte THY Genel Midurlik binasindaki makamlarinda zi-
yaret ettik. Ziyaretimiz sirasinda Sayin Kotil, su ana kadar

N ihayet kisa veda edip bahara merhaba dedigimiz giin-

THY Muzesi'ne evrak ve ekipman badisinda bulunan tim
arkadaslarimiza tesekklr belgelerini bizzat kendisi takdim
etti. Bu ziyaretlerimiz kendilerinin istedi dogrultusunda
tekrarlanacak ve destekte bulunan tiim arkadaslarimiza bel-
geleri yine THY Genel Mdurd Sayin Temel Kotil tarafindan
teslim edilecektir. Daha 6nce duyurdugumuz gibi mize
icin 1933'ten ginumize kadar THY personeli tarafindan
kullaniimis olan her tarld ekipmana ihtiyac duyuluyor.
Dernek olarak bdyle bir projeninicinde yer almak bizleri son-
suz mutlu etmekte ve bir o kadar da onurlandirmaktadir.

5 Ocak'ta, 61. Dénem Sevgili Arkadasimiz Nurhan Kara'yi
son yolculuguna udurladik. ARFAA olarak iyi giinde, k6tl
glinde, her zaman, hep birlikte, dayanisma icerisinde birbiri-
mize destek olmak amaciyla Sevqili Nurhan Arkadasimizin
aramizdan ayrilisinin yedinci ginli minasebetiyle ailesi ve
sevenlerinin yogun katihmiyla Atakdy 5. Kisim Camii'nde
0gle namazini miteakip Mevlit ve Kuran okumasi terti-
pledik. Bu vesileyle aramizdan ayrilan tim ugucu persone-
lin ruhlarina dualarimizi génderdik. Ailesinin ve camiamizin
basi sag olsun.

ARFAA'nin tanitimina destek olmak ve adini daha genis gru-
plara duyurmak amaciyla 23 Ocak'ta Agua Florya Urbano
italyan Restorani'nda organize ettigimiz kahvalti, keyifli bir
ortamda gerceklesti. Dernedimiz hukuk danismanlarindan
Sayin Eda Van, kahvaltimiza katilarak kendi uzmanlik alani
olan basarili bosanma konusunda bilgi aktariminda bu-
lundu. Dernegimizi tanitmak ve Uye sayimizi arttirmak igin
planladi§imiz bu etkinliklerimizin devami gelecektir. Bizlere
destek olan tim Uyelerimize tesekkirlerimizi sunariz.
Baharin icimizi i1sitmasi, kirginlari baristirmasi, hepimize
mutluluk ve huzur getirmesi umuduyla...

ARFAA Yo6netim Kurulu Baskani
Betul SUnnetciler
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Daha saglikli,
daha taze,
daha lezzetli

Bardak

dolusu
serinhik

emedin yaninda icecek bir seyler ariyoruz mut-
laka. icecek konusunda mutfakta cok yenilikgi de-
giliz hentiz. Sofrada yemeklerin yanina da atistir-
maliklarin yanina da genellikle sagliksiz ve yliksek
kalorili gazh icecekleri koyuyoruz. Bitki caylari, siyah
cay ve kahveyi ise cogunlukla soguk havalarda tercih edi-
yoruz. Hazir bahar gelmisken meyveler, sebzeler ve tim
bitkiler turfandayken mutfaginizda bir yenilik yapmaya ne
dersiniz? Soguk serbetler, limonatalar, frozen'lar, kokteyl-
ler, soguk kahvelerle daha saglikli ve farkli tatlar deneme-
nin tam sirasi. Kolayca bulabilece§iniz basit malzemeler-
le mutfaginizi renklendirebilirsiniz. Bu arada blander'iniz
yoksa tariflerden geri kalmayin. Buzlarinizi buzdolabi po-
seti icinde bir siseyle ya da havanda ddverek de kar elde
edebilirsiniz.

NANELIi LIMONLU FROZEN
Malzemeler:

1limon

4 dal taze nanenin yapraklari
1yemek kasi§i tozseker

4-5 kip buz

0,5 sise maden suyu

Hazirlanisi:

Limonu glizelce yikayin ve ikiye bdlin. Cekirdeklerini
temizlediginiz limonu kabuklariyla birlikte kiguk k-
¢Uk dograyin. Taze nane yapraklari ve tozsekeri ekleye-
rek blender'dan gecirin. icine buzlari kiiplerini koyarak
blender'dan tekrar gecirin. Buzlar tamamen ufalanmadan
bardaklara kasikla bolistirin ve Gzerine maden suyunu
ekleyin. Dilim limonla susleyip servis yapabilirsiniz. Limon
yerine visne, cilek veya kivi kullanabilirsiniz.

FRAPPE

Malzemeler:

1Su bardagi soguk st

1,5 Tath kasi§i hazir kahve

3-4 Kiip buz

1 Tatli kasigi toz seker (istege gore daha fazla ya da az
olabilir)

1 Tath kasigr krema

Krem santi ve cikolata sosu

Hazirlanisi:

Onceden bir siire dolapta bekletip soguttugunuz cam ka-
vanoza ya da cam bardada kahve, seker ve sutl koyup
iyice cirpin. Buzlari ekleyin. Karisimi servis yapacaginiz
bardaga alirken 2-3 parmak bosluk birakin ve {zerine
krem santiyi ekleyin. Uzerini cikolata sosuyla ya da taze
cilekle susleyebilirsiniz.

A e E

KAYISI KOKTEYLIi
Malzemeler:

1/2 Kase yogurt

3-4 Taze kayisl

2 Yemek kasigi kavun surubu
4-5 Kip buz

0,5 Sise maden suyu

Hazirlanisi:

GCekirdekleri ayiklanmig kayisilardan bir tanesini uzunla-
masina ince ince dilimleyin ve kenara ayirin. Digerlerini
kiiclk klclk dograyin. Yogurdu, ve kicik dogradiginiz
kayisilari, kavun surubunu blander'dan gecirin. Daha son-
ra buzlari ve maden suyunu ekleyerek tekrar blander'dan
gecirin. Dolapta sogutulmus, genis agizh kuplarla servis
etmeden &nce Gzerini dilimlediginiz kayisiyla stsleyin.

KARISIK MEYVE SERBETI

Malzemeler:

1 cay bardadi kurutulmus meyve (iziim, kayisl, incir)
1elma

1 ¢cay bardadi kurutulmus kus Gzima

1 adet limonun suyu

1su bardagi seker

6 bardak su

Hazirlanisi:

icine yarim limonu siktifiniz suya tim malzemeleri bir
tencerede kisik ateste kaynatin. icine tat ve koku vermesi
icin yikadiginiz elmayi soyun ve kabuklarini da tencereye
atin. Elmanin tamamini ufak ufak dograyin ve lzerine ka-
lan limonun suyunu sikin. Kaynadiktan sonra sogumaya
aldiginiz karisimdan elma kabugunu ¢ikarin. Soguduktan
sonra icine dilimlediginiz elmalari ekleyerek bardaklara
icindeki kuru meyvelerle servis edin.
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ISTANBUL

SUNSET SOLARIUM

Sipahioglu Caddesi. No:25/2 Yesilyurt, Istanbul
Tel: 0212 662 04 85 0212 662 04 86

Fax: 0212 662 23 23

GSM: 0532 051 22 61

Web: www.sunsetsolarium.com.tr

DUNYA G6Z HASTANELER GRUBU

Subeler: Etiler, Atakdy, Altunizade, Beylikduz{,
Gaziosmanpasa, Feneryolu, Maltepe, izmit, Ankara,
Antalya

Tel: 444 44 69

Web: www.dunyagoz.com

MEDIKAL PARK BAHCELIEVLER HASTANESI
Kiiltiir Sok. No: 1/A Bahgelievler, istanbul

Tel: 0212 444 44 84

Faks: 0212 484 17 77

AVRUPA KONUTLARI ATAKENT 1 CLUP HOUSE
Atakent Mah. 222. Cad. No: 2/G Avrupa Konutlari
Atakent 1Sit. Halkali, istanbul

Tel: 0212 697 5198

E-mail: atakenti®avrupaclubhouse.com

Web: www.avrupaclubhouse.com

AVRUPA KONUTLARI ATAKENT 2 CLUP HOUSE
Merkez Mah. Mahmutbey Cad. Avrupa Konutlari
Atakent 2 Sit. Halkali, istanbul

Tel: 0212 470 26 10

E-mail: atakent2@avrupaclubhouse.com

Web: www.avrupaclubhouse.com

BELLA ESTHETIC

istasyon Caddesi No: 59 Kat: 2 IEM Market Karsisi
Ana Manti Evi st Yesilkdy, Istanbul

Tel: 0212 663 07 77

GSM: 0535 724 4514

E-mail: Bellaguzellikmerkezi@hotmail.com

EMAR ILERI GORUNTULEME MERKEZI

Abdi Ipekci Caddesi Polat Saray 79/1 Macka, istanbul
Tel: 0212 23128 37

Faks: 0212 246 38 10

Web: www.emar.com.tr

E-mail: emar@emar.com.tr

ATAKOY VETERINER POLIKLINiGi
Atakdy 7-8.Kisim Ata Sitesi C7 B. No:11 Atakdy, istanbul
Tel: 0212 560 3154

YESIL DUNYA CICEKGILIK (%20 indirim)

Olgunlar Sok. No:2/4 incirli/ Bakirkdy, istanbul
Tel: 0212 542 75 08 / 0212 542 75 09
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DERNEG
KURULUSLAR LISTE

POZITiF DUSUNCE MERKEZi EGITIM
PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE KOGCLUK
Kizilelma Cad. Velet Celebi Sok. Glizin Apt.
No: 20/2 Fatih, istanbul

Davut ibrahimoglu: 0532 446 78 87

Tel: 0212 296 33 35/ 246 54 45

ESTE WORLD GUZELLIK MERKEZi
izzettin Calislar Cad. Haznedar Meydani
Bahgelievler, istanbul

Tel: 0212 555 80 90

ESTEWORLD ETILER VE PLASTIK

CERRAHI HASTANESI

Nispetiye Cad. Aydin Sok. No: 1 Levent, istanbul
Tel: 0212 324 90 47

ESTEWORLD ALTUNIZADE
Kisikli Caddesi No: 33/1
Altunizade /Uskudar, istanbul
Tel: 0216 474 54 54

ESTEWORLD BAHGELIEVLER

izzettin Calislar Cad., Haznedar Meydani
Bahgelievler, istanbul

Tel: 0212 555 80 90

TEB TURK EKONOMi BANKASI

(Kredi Kolayliklari, Déviz Alim-Satiminda
%2 Komisyon)

Atatlrk Havalimani Subesi Dis Hatlar
Terminali Gelen Yolcu Kati

IAL 3370 Yesilkdy, istanbul

Tel: 0212 465 20 43/45

GEORGE"S ACADEMY OF THOUGHTS

(ingilizce Dil Egitiminde Esnek Ders Programi ve
%20'den Baslayan indirimler)

Beyoglu Asmali Mescid Gonil Sok. Ayhan Apt. Kat: 4
Beyoglu Is Merkezi A Blok 1.K at D: 127

Beyoglu, Istanbul

Tel: 0212 244 06 64

GSM: 0533 41124 05

Web: www.ingilizce-dilkurslari.com

OZEL NEWEST PLASTIK CERRAHI MERKEZI
(%50'ye Varan indirimler)

Altunizade Mah. Tophanelioglu Cad. No: 1 Uskiidar,
istanbul

Tel: 0216 326 02 57-58-59

Faks: 0216 326 02 60

AVIATION ENGLISH CENTER
Senlikkdy Mah. Catal Sok. No:5 A/1
Bakirkdy, Istanbul

Tel: 0212 663 66 67

Faks: 0212 663 22 70

E-mail: info@aviationenglishcenter.com
Web: aviationenglishcenter.com

ARMODA GUZELLIK MERKEZI

Yesilyurt Mah. istnabul Cad. Leyla Apt. No: 10/1-2
Yesilyurt, istanbul

Tel: 0212 663 80 43

Web: www.armoda .com

PORTCLINIC GENEL MUDURLUK
Sabiha Gokcen Havalimani, istanbul
Atatiirk Havalimani, Istanbul

Tel: 0212 465 59 69

Faks: 0212 465 43 40

Web: www.portclinic.com.tr

DOGAN HASTANESI

(TASSA Uyelerine Ozel Diyet Paketi)

Ziya Gokalp Cad. No: 2 Kiiglikgekmece, Istanbul
Tel: 0212 624 34 34

40NE BOUTIQUE

Abdi ipekci Cad. Side Apt. No: 53/10
Nisantasi, istanbul

Tel: 0212 343 80 04

E-mail: info@4oneboutique.com
Web: www.4oneboutique.com

IMEP ESTETIK

Op. Dr. ilker Manavbasi

Konaklar Mah. Akasyali Sok. No: 10 4. Levent
Besiktas, istanbul

Tel: 0212 24793 74 /233 81 21

Web: www.imepestetik.com / www.ilkermanavbasi.

com.tr /y.manavbasi®imepestetik.com

REiS OTOMOTIV TiC. VE SAN. A.S.

MALTEPE V.D.-7340058696

Goztepe mah. isto¢ Oto Tic. Merkezi 1. Cad. NO:6
Bagcilar, Istanbul

Tel: 0212 659 55 78

Faks: 0212 659 03 55

iSTANBUL DENTOPIA AGIZ VE DiS SAGLIGI
MERKEZI

Adres: izzettin Calislar Cad. Omir Sok. No:6/1
Bahgelievler, istanbul

Tel: 444 33 68

E-mail: info@dentopia.com.tr

Web: www.dentopia.com.tr

ELITISTPARK KONUTLARI

Adres: Halkali Merkez Mah. Sehityilmaz Ozdemir
Cad. Ataman Sok. No:6

Kiiclikcekmece, istanbul

Tel: 472 65 00

Web: www.elitistpark.com

EXPRESS CAR CARE SYSTEM

Adres: Dudullu Organize Sanayi Bolgesi Kadosan
Sanayi Sitesi Kds 16 sok. P Blok No:6 Dudullu
Umraniye, istanbul

Tel: 0216 314 92 12

GSM: 0530109 59 89

E-mail: expressotokuafor@gmail.com

Web: www.expressotokuafor.com

PSIKOLOJi AKADEMi SAGLIK EGIiTiM
DANISMANLIK TiC. LTD. STi.

Osmaniye Mah.Sirin Sok. Atilla Is Merkezi No:34
Bakirkdy, istanbul

Tel: 444 50 64

ASGIOGLU iNSAAT

Adres: Hakki Yeten Cad. Stileyman Seba Kompleksi
Selenyum Plaza 10C Kat:20 Fulya, istanbul

Tel: 0212 215 55 65

THE PLAY BARN ISTWEST'TE BEYAT EGLENCE
MERKEZi

Adres: Yenibosna Merkez Mah. Dedirmenbahge Cad.

Iswest No: 17 Yenibosna, istanbul
Tel: 0212 397 19 47

BUSRA PIRLANTA (%20)

Adres: 29 Ekim Cad. Kuyumcukent AVM Zemin Kat
No: 180 Yenibosna, istanbul

Tel: 0212 603 22 44 / 0212 603 21 44

BUSRA PIRLANTA (%20)

Adres: Sahilyolu Atakéy Marina Park 2/19 AVM
Atakdy, istanbul

Tel: 0212 559 44 01

THE PLAY BARN ISTWEST'TE

Cocuklar eglenceyi yeniden kesfedecek! The Play Barn’da 3-12 yas arasi
cocuklar maceradan maceraya kosarken, siz de kendinize vakit ayirabilirsiniz.
The Play Barn’da cocugunuz ne kadar kallyorsa o kadar tcret ddersiniz.
Temali dogum giind partileri ile The Play Barn’da Dogum guni kutlamak bir
ayricaliktir. The Play Barn haftanin yedi giinti 08.00-22.00 saatleri arasinda

hizmet vermektedir.

www.theplaybarn.com.tr
istwest@theplaybarn.com.tr
0212 397 19 47

ANTALYA

FLORA CENTER GICEKCILIK (%30)
Zerdalilik Mah. Cebesoy Cad. 1382 Sok.
E.Balikoglu Apt. 6/C, Antalya

Tel: 0242 322 9152

GSM: 0532 295 57 13

AKYAR SIGORTA ACENTELIGi TiC. LTD. STi.
(Yapilan Sigorta islemine Gére Degisiyor)

Sinan Mah. 1278 Sok. Haksev Apt. No:8/B, Antalya
Tel: 0242 312 49 24

SANYO YETKILI SERVIS

ILHAN KLIMA SISTEMLERI (%25)

Ucken Mah. 96. Sok. Ozkan Apt. 23/A, Antalya
Tel: 0242 243 48 22

GSM: 0532 713 21 29- 0542524 98 29

NAR BEACH&BISTRO
Atatlrk Parki Konyaalti cad. No:55, Antalya
Tel: 0242 247 68 68
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The Pl.asf Barn’da
Partiliyoruz!

Dogumgiinleri The Play Barn’da kutlanar!

Konseptli dogumgint partilerinin Ttrkiye’deki ilk uygulayicisi olan The Play Barn’da,
dogumgtinleri bir proje titizli§inde ama bir o kadar da masal gibi,
hayal gticti sinir1 olmaksizin tasarlaniyor...
Mentiden dekorasyona, pastadan video ve fotograf ¢cekimine, oyunlardan hediyelere
herseyi istediginiz kadar siz belirliyorsunuz. Her ¢ocugun imkansiz denebilecek bir hayali vardir.
Onun hayallerini sinirlamayin.
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Cocufunupun Markan

THE PLAYBARN ISTWEST
0212 397 19 47

ISTANBUL / ASTORIA THE PLAY BARN PLUS
ISTANBUL / LEVENT e iZMIR / BALGOVA KIPA AVM
THE PLAY BARN ATAKQY PLUS AVM
THE PLAY BARN ATASEHIR



