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Degerli
meslektaslarim,

elisen meslek sektériimizle birlikte, firmalarin calisan ihtiyacina paralel olarak, meslek grubumuzda
W W W. a S S a = 0 rg % r calisan sayisi da hizla artmaktadir.
Sahada sizlerle birlikte yer almamizin avantaji, meslegimize y&nelik bolimleri olan Universiteleri
ziyaretlerdeki gdzlemlerimiz ve meslek otoritemiz SHGM'nin dnderliginde olusturulan ¢calisma gruplarinda
¢ikan sonuglari bir araya getirdigimizde; meslegimize dair editim stirecinin de bir gelisim ¢abasi icinde olmasidir.

Ozellikle firmalarin kendi 8lcme ve dederlendirme sistemleri ile biinyelerinde yaptiklari yabanci dil sinavlari,
ileriki yillarda meslektaslarimizin karsilasacadi bir dederlendirme kriteri olarak karsilarina ¢ikabilecedini isaret
etmektedir.

Uyelerimizin bu alanda ihtiyaclarini karsilamak tizere bu asamada cesitli firmalar ile anlasmalar yapilarak dergimizin
ve web sayfamizin anlagmali kurumlar listesinde yayinlanmistir. Dernek olarak belki de ileriki stiregte, bu tarz egitimlerin
blnyemizde olusturulmasi gerekecektir.

ilki 2013 yilinda diizenlenen ve dernegimizin de katildigi havacilik editim fuari IFTE, bu sene de organizatér firmanin
daveti ile 1718 Ekim tarihlerinde dernegimizin de katilimi ile gerceklestirilecektir.

Mesledimize dair projeleri olan Uyelerimizin bizlere rahatlkla ulasabilecekleri dernedimizin
www.tassa.org.tr / info@tassa.org.tr / TASSA 2012 (Facebook grubu) / #TASSA2012(Twitter) iletisim kanallarini hatirlatir,
mutlu ve huzurlu gecirecediniz ucuslar dilerim.

TASSA

(Hava Yollari Kabin Memurlari Dernegi)
7-8. Kisim Deniz 20 Blok D: 154 Atakdy, istanbul

Tel: (0212) 661 24 15 + (0212) 661 86 00 « (0212) 661 87 00 / “{7@ / Agf?L&/B'&

TASSA Ydnetim Kurulu Baskani

Faks: (0212) 661 24 16 - E-posta: info@tassa.org.tr
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DOGAN HASTANESI'NDE

lleri Teknoloji 15 TeslaMR
Beyin,omurga, eklem
(diz, omuz,dirsek ve ayak bi
ust-alt karinbalgesi,
kan damarlar,
kalp,meme ve viicudun
diger kisimlarinin
yumusak doku
akut patolojilerinin

| incelemesinde kullanilr,

Kiymetli Arkadaslar,

onbaharin icinde oldugumuz bu dénemde sizlerle tekrar birlikte olmak ne giizel. Ulkemiz acisindan
verimli bir turizm sezonu gecirdik, havalimanlarinda yolcu ve ucak trafigi rekorlari kirildi,
== bu sevindirici gelismelerde her birimizin payi vardir, ilkemize her gelen yabanciya 6nce biz
hos geldin diyor ve sonra gene biz ugurluyor “gile giile” diyoruz, bu bir ayricalik olsa gerek
bizler agisindan.

Oniimiizdeki 10 yilda kabin memuru sayisinin su ankinin neredeyse 2 kati olacagini, bu da sektérdeki
dinanizmin daha da hareketlenecedini ve artacagini géstermektedir. Kabin memurlugu bu Ulkenin en
dinamik, ayni zamanda en zor ve riskli mesleklerinden birisidir.

Bizler mesledimizle ilgili bir yasayi diizenlemeyi yillardir beklemekteyiz, gonil ister ki buradan size bir glin “Devlet bizleri
distinmds ve kale almis” diyeyim ama maalesef sivil havacilik veya Ulastirma Bakanhdi'nda bu konuyla ilgili dosyalar raflarda
duruyor. En azindan yaptigimiz isin vicutlarimizda actigi hasarlara karsin erken emeklilik tasarisinin olmasini, bir emeklilik
yasinin belirlenmesini istemek hepimizin hakki. Bazi tlkelerde 15-20 yillik ugcucu hayati olan kisiler isterlerse devlet tarafindan
emekliye ayrilabiliyorlar. Avrupa'daki ya da Asya'daki Glkelerde isteyen bu mesledi 55 hatta 60 yasina kadar basariyla yapiyor.

(Multislice) Tomografi Cihazi

Klasik BT uygulamalarindan
farkl olarak hareketli
organlanda bir nefes

tutma suresi gibi

kisa siirede 3 Boyutlu
Incelemek artik mumkun.

Benim temennim, bizim llkemizde de bu meslegin tecriibeli, bilgili ve olgun ¢alisanlarina sahip ¢ikilmasi ve onlari 6nimiizdeki
yeni nesilleri yetistirecek ve havacilia kazandiracak birer nefer olarak gérmek.

BUtln kabin memuru arkadaslarima, bizlere bilgi ve tecriibeleriyle yol gosteren Ustlerimize en icten saygilarimla...

Antalya TASSA Yonetim Kurulu adina

Tdlat Ozaselik

Onur Air Kabin Amiri

444 0911

www.doganhastahanesi.com T Hastanesi
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Ambrose Akinmusire,
Babylon’da

GUndmuazin en dnemli trompetcilerinden biri olan Amb-
rose Akinmusire, Akbank Caz Festivali kapsaminda takip-
cileri ile bulusuyor. Kariyerinde okullu muzisyen olmayi
secen sanatgl, Herbie Hancock, Wayne Shorter ve Teren-
ce Blanchard'in parlak bir 6grencisi iken ismini caz cev-
relerinde duyurmaya coktan baslamisti. Akinmusire'in
son albimi “The Imagined Savior Is Far Easier to Paint”,
sanatcinin sadece muzikal agidan dedil, sarki sozleri ve
dedindigi temalar nedeniyle de sanatsal degeri en ylksek
calismasi olarak kabul ediliyor. 32 yasinda caz diinyasinda
simdiden ustalar kategorisinde olan Ambrose Akinmusire,
25 Ekim Persembe saat 21:30'da Babylon'da dinleyicilerini
bekliyor olacak.

Kasim’da Andre Rieu Ruzgari

“Klasik mizigin Madonna'si” olarak tabir edilen André
Rieu, Johann Strauss Orkestrasi ile birlikte strprizlerle
dolu yepyeni performansiyla énce 27 Kasim'da Atakéy
Sinan Erdem Spor Salonu’nda, ardindan da 29 Kasim'da
Atasehir Ulker Sports Arena'da olacak. Her iki konserin
de baslama saati 21:00... Sanat¢i, MAP, Piu Music ve CEO
Event isbirligiyle Tlrkiye'ye gelecek. Rieu, Pollstar listele-
rinde 2012 yilinin en ¢ok kazanan muzisyenleri listesinde
12. sirada yer aliyor. Rieu ayrica, ginimuizde olimpiyat
statlarinda konser verebilen tek klasik mizik sanatcisi...

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kuklah “Bir Agk Hikayesi”

17. Uluslararasi istanbul Kukla Festivali kapsamin-
da “Bir Ask Hikayesi” kukla gdsterisi, 21 Ekim saat
10:30'da Akbank Sanat'ta sahnelenecek. Kolombiyali
Casa de los Titeres tiyatro grubunun bu gdsterisi ge-
nel hatlariyla su sekilde; “Sahneye bir kuklaci girer,
uykusu vardir, uyur. Bir baska kuklaci ise sahnenin di-
ger yanindan gelir. Uyuyan kuklaciyi goriince,

onu uyandirmak icin bircok illizyon dolu gésteri ya-
par. Sonunda kuklaci uyanir”, ilginizi cektiyse eger,
bu ilging gésteriyi ¢ocugunuzla birlikte izlemek igin
daha fazla beklemeyin.

Joan Miro. Kadinlar,
kKuslar, yildizlar

20. ylzyihn ikinci yarisinda etkili olan diinyaca taninmis
sanatcl Joan Miré'nun olgunluk dénemine odaklanan
“Joan Miré. Kadinlar, Kuslar, Yildizlar" adl sergi S.0.
Sakip Sabanci Mizesi'nde yer alacak. 23 Eylil 2014 - 1
Subat 2015 tarihleri arasinda ziyaret edilebilecek olan
sergi, Barselona'daki Joan Mird Vakfi, Mallorca'daki aile
koleksiyonu Successié Miré ve yine Mallorca'daki Pilar ve
Joan Mird Vakfi isbirligiyle gerceklestirilecek.

Kitap: Istanbul nasil gezilir?

Muzisyen ve vyazar Haldun

Hirel, ‘istanbul Nasil Gezilir?’

adli yeni kitabini yayimla-

di. Hiirel bir istanbul uzmani

ve sehir Uzerine akademide

dersler veriyor. Bir istanbul

asigi ve uzmani olan Hurel'in

kilavuzlugunda ucu bucadi

artik belli olmayan istanbul'un, tarihi

deder yansitan yorelerinin neredeyse tamamini

gezmis, tanimis olacaksiniz. istanbul sevginiz iyi-

ce kabarip bir daha cikmamacasina ylreklerinize

yerlesecek.

“[stanbul sizin... Gezdiginiz yerleri tekrar tekrar

blylk bir heyecanla gezecedinize dair kadim

sehrinize s6z veriyorsunuz. Onu, bir bebek gibi

sarip sarmalayip kucaklayacaginiza, diinya var

oldugu silrece sevecedinize, koruyacadiniza, asla

g6zl yash birakmayacadiniza ve ¢ok saygi du-

yacaginiza da... Bunu yaparak da hem blyik bir

mutluluk duyuyorsunuz hem de vefa borcunuzu
6demis oluyorsunuz istanbul'unuza!.."

Yazarin ‘Anlat istanbul’, ‘Burasi istanbul’, ‘Fatih

Sultan Mehmet'in Istanbul’u’ gibi yine istanbul

Uzerine bircok arsivlik kitapta imzasi bulunuyor.
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Loreena McKennitt’in

beklenen Best Of albumu

Uzun zamandir beklenen ‘The Journey So Far - The
Best of Loreena McKennitt" albiimi We Play etiketiy-
le raflardaki yerini aliyor. Uzun zamandir gittigi her
yerde bir best of alblim istedi ile karsilasan sanatgl,
sonunda ‘The Journey So Far - The Best of Loreena
McKennitt'i hazirladi. 12 sarkidan olusan albimu
hazirlamak sanatgl i¢in hi¢ kolay olmamis. Albiman
ayrica sanatcinin 30. sanat yilini kutlamak gibi bir
misyonu da var. Bu biydleyici retrospektif alblim
McKennit'in kariyer yolundaki egzotik izlerini ve ce-
sitliligini bir kez daha vurguluyor.

Sanatcl, “Arkami donlp kariyerime basladigim za-
mandan bugiline baktigimda, bu sire icinde tanisti-
gim insanlari; gittigim, deneyimledigim veya sadece
kayit icin gittigim yerleri diislindiigiimde, ne kadar
zengin bir yolculugum oldugunu gériyorum’ diyor.

Albliimde yer alan parcalar ise;

Coventry Carol, God Rest Ye Merry Gentlemen,
All Souls Night, Tango to Evora, Santiago, Snow,
Good King Wenceslas, The Mystic's Dream,
Balulalow, Blacksmith, Lullaby, Dickens' Dublin
(The Palace), Ancient Pines, Full Circle,
Prospero’s Speech ve Carrighfergus.
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Dinyanin en gizel
sehirlerinden biri
olan Istanbul,
jeopolitik konumu
dolayisiyla

da en onemli
merkezlerden biri.
Havacilik sektort
icinde sadece
Tirkiye’nin degil

adeta dinyanin gozi

onun uzerinde...

TURKIYE'NIN
EN HAVALI FUARI

“IFTE 2014

iSTANBUL
HAVACILIK
EGITIM FUARI

SEKTORDE KARIYER EDINMEK ISTEYEN HERKES
BU FUARDA BULUSUYOR,

* Pilot » Hava Trafik Kontrolorii (ATC)
* Kahin Memuru » Ucus Planlama Uzmani (Dispatch)
e Ugak Bakim Teknisyeni  * Yer Hizmetleri Memuru

siRPRIZ
HEDIVELER

11-18 ENIM

'/7’6)71"“) WOW Convention Center ~ HAVAK Lo EK i M 11-18

Istanbul Dinya Ticaret Merkezi TR Rale AR AN
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stanbul dyle bir konuma sahip ki; 41 llkeye 3 saatlik sirketleri, ucus ekipman saglayicilari, havacilik basin yayin
ucusla, 53 Ulkeye 4 saatlik ugusla, 66 Ulkeye ise 5 saatlik kuruluslari gibi tim hizmet saglayicilar da katildi ve bu yil da
ucusla varilabilen tek sehir. Dinyanin dogusundan yerlerini alacaklar.
batisina, kuzeyinden glineyine yarisindan fazlasinin tam
ortasinda... Bu duruma dlkenin giderek kalkinmasini ve Gectigimiz yil Avrupa, Amerika ve Orta Dogu'dan 40,
ekonomik iyilesmeleri de ekledigimizde Ulkemizdeki havacilik Tlrkiye'den ise 63 firmanin katildigi fuari 10 binden fazla kisi
sektériniin hizla geligmesi igin higbir engel kalmiyor. ziyaret etti.

Ucus okulunu karsilastir en dogrusunu kendin sec¢
Geleceklerinden endise eden lise ve Universite
ogrencileri, bu yil 17-18 Ekim'de ikincisi diizenlenecek
IFTE'de sektdrde 6nemli yere sahip egitim kuruluslar
ile birebir gérisme ve yurticindeki ya da yurtdisindaki
alternatiflerle karsilastirma yapabilme imkani bulacak.

Hava tasimaciliginda fiyatlarin kara ile neredeyse
rekabet edecek dlizeyde olmasi halki da hava
yollarina yoneltti. Sadece Tirkiye'de degil

tim diinyada ucuz havayolu sirketleri binlerce
hatta milyonlarca yolcuyu glivenle sevdiklerine
ulastirmaya calisiyor. Diinya capindaki bu talebin ve
konumu geredgi transit
yolcunun artmasi
istanbul'u da

harekete gecirdi

ve artik yetmeyen
mevcut havalimanina
alternatif 3. havalimani insaati
basladi. Dinyanin en blykleri
arasinda yer alacak olan liman, diinya
ucus glizergah dengesini de degistirecek nitelikte.
Daha 6nce Almanya Frankfurt aktarma merkezi
iken insaat tamamlandiginda diinyanin aktarma
noktasl istanbul olacak.

KURUMLAR ARASI iSBiRLIKLERI

Havacilik sektdriinde yer alan kurum ve kuruluglar
IFTE ile; network agini genisletme, uluslararasi
diizeyde bilinirligini artirma, diger kurumlarla
isbirligi zemini hazirlama, havacilik egitimlerinin
surekli gelisimine katki saglama ve sektdrle ilgili
gelismelerden ve firsatlardan haberdar olma gibi
imkanlar yakalamig olacaklar.

PROFESYONELLERDEN KONFERANSLAR
Gectigimiz yil konferanslar ve séylesilerle
ziyaretcilerden tam not alan IFTE'nin bu yil
acihig konusmasini Ulastirma, Denizcilik ve
Haberlesme Bakani Lutfi Elvan, Sivil Havacilik
Genel Miduru Bilal Eksi, Ana Sponsor Turk Hava
_.-?" Yollari Genel Muduri Temel Kotil ve Tark Hava
~ Kurumu Universitesi Rektori Unsal Ban yapacak.
IATA ve EASA gibi resmi kurumlarin da aralarinda
bulundugu profesyoneller ziyaretcilere alanlarinda bilgiler
verecekleri konferanslar diizenlenecek.

Peki, TUrkiye icin cok blyUk bir avantaj olan yeni
havalimaninda kimler gdrev alacak? Yabancilar
mi? iste tam da yakin gelecekte yasanacak bu
acigin farkina varan Mavi Fuarcilik, gectigimiz yil
Tlrkiye'de Havacilik Egitim Fuari diizenleyerek bir
ilke imza att1. Bu fuar sadece yeni mezunlarin is imkani
bulmasina vesile olmadi, sektdrde var olanlara, yer
dedistirmek isteyenlere ve var olmak isteyenlere de
ISk oldu. Konferansin en blyk stirpriz konusmacilari ise milli
gururumuz Solo Tirk ve Turk Yildizlari ekibinin sdylesi
Sadece Pilot ve Kabin Memuru degil Ucak Bakim Teknisyeni, yaparak sevenleriyle bir araya gelecek olmasi...
Yer Hizmetleri Memuru, Hava Trafik Kontrol6ra (ATC), Ucus
Planlama Uzmani (Dispatch) olmak isteyenler de bu fuarda
dustiniilmis. Fuara sadece ucus okullari degil, TiP egitim
organizasyonlari, havacilik akademileri, Gniversiteler, broker
sirketlerinin yani sira yedek parca tedarikgileri, bakim-onarim

sirketleri, piston motorlu ucak Ureticileri, simdlator Gretim

HEDIYE CEKILiSLERI

IFTE'de ziyaretgilerin keyifli zaman gegirebilmeleriicin
cesitli etkinliklerin yani sira, aralarinda simulatér ugusu,
tek motorlu egitim ugaginda demo ugus, maket ucak
gibi hediyelerin oldugu cekilisler de diizenlenecek...
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Orta Avrupa'da bir guzellik:

. Kimi kentler vardir; tas, duvar, gokdelenlerle
- ; birlikte giicti simgeler ama kimileri vardir
T T . e ki tarihleriyle, yapilariyla, gotik mimarisi ile
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rag ge¢miste Cekoslovakya'nin bagkentiyken
hala Cek Cumhuriyeti'nin baskentliine ev
sahipligi yaparak yaklasik 1,2 milyonluk niifusu
ile VItava Nehri'nin tzerinde yer alir. Tarihinin
¢odu bolimiinde Prag, Cek, Alman ve Yahudi
nufusu ile cok irkli bir kent olmustur. 1939'da Ulke Nazi
Almanya'si tarafindan isgal edildi. ikinci Diinya Savasi
sirasinda Yahudilerin cogu siirglin edildi ve Almanlar
tarafindan éldirtldu. Prag savas sonunda ¢ok sayida
bombardiman yasadi. Binalar, fabrikalar ve yizlerce tarihi yer
yikilmasina ragmen sehir hala tarihi dokusuyla diinyada en
cok turist ¢ceken kentler arasindadir. Schengen (lkesi olmasina
ragmen para birimi Cek Kronudur.
istanbul'dan yaklasik 2 saatlik bir ucus sonrasi ucak, Prag
Vaclav Havel Havalimani igin bulutlarin arasindan algcalmaya
basladigi andan itibaren; yeni bir lilkeyi kesfetme heyecani
icerisindeydim. Ucagim indikten sonra sehirdeki otelime
gitmek icin dncelikle havalimanindan yaklasik 25 dakika siren
bir yolculuk sonrasi 119 numarali otobds ile Dejvicka metro
duragina gittim(Sehrin farklh noktalarina direkt otobisler
de mevcut). Mustek duraginda inip Wenceslas Square'e
yuriyerek 5 dakika mesafede bulunan otelime son derece
sicak bir karsilama ile yerlestim. Adeta benim igin bir klasik
olan keyif kahvemi ictikten sonra Prag’i kesfetmek igin
kendimi sokaklara biraktim. Bu glizel kenti sizlere 3 ginlik bir
turla nasil en iyi sekilde dederlendirebilecedinizi aktaracagim.

® 14

1. GUN:

Yukarida da bahsettigim gibi; Prag'a 6glen vardigim icin ilk
guind biraz kisa bir turla tamamladim. Otelimden ¢iktiktan
sonra 5 dakikalik yirime mesafesinde bulunan Wenceslas
Square meydanina gittim. Burasi ayni zamanda siyasi
protestolarin da merkezidir. Genis bir bulvara sahip olan

bu meydan, sagli sollu olmak tzere cok katli magazalarla,
sinemalarla, gece kullpleriyle, bliylk otellerle ve kafelerle
gevrelenmistir. Meydanin Gst kisminda bulunan Ulusal Miize,
gecici sergilere ev sahipligi yapar. O giin kapali oldugundan
mizeye giremedim. Miizenin hemen dniinde Wenceslas Aniti
bulunmaktadir. Bulvar egimli oldugundan anitin éniinden
asagdl dogru yurlyerek Na Prikope caddesinden sada dogru
donerek belediye binasina dogru ilerledim. Wenceslas
Bulvarini dik kesen bu caddede yine kafeler ve aligveris igin
madazalar bulunmakta. Caddenin sonunda Barut Kulesi
(Prasna Brana) yikselmektedir. Bu kule Orta Cag'da Stare
Mesto bdlgesini koruyan sekiz kapi kulesinden biridir. Yukari
tirmanarak sehir manzarasina gdz atmadan buradan
ayrilmayin. Bu kuleye bitisik olan Belediye Binasi (Obecni
Dum), Prag'daki en ilging Cek sanatcilari tarafindan yapilmistir
ve sehrin en glizel mimari basarilarindan biridir. Yine burada
bulunan Powder Kulesi de eski sehir kapilarindan biridir. 1475
yilinda insa edilmistir. Celetna caddesinden yiriyerek Prag
sehrinin kalbine ve sehrin en Ginli meydani olan Eski Sehir
Meydani'na (Old Town Square ) dogru ilerledim. Bu bolgeyi bu

kadar Unll yapan yapi hig tartismasiz Astronomik Saat ve Tyn
Kilisesi'sidir. 1311 yilindan beri tag giydirme torenleri de burada
yapiimaktadir. Old Town Meydani etrafinda insa edilen ilk evler
12. ve 13. yuzyillarda yapiimistir ve bazilari hala gotik ve roman
Ozelliklerini korumaktadir. Old Town City Hall (Eski Sehir
Belediye Binasl) 14. yizyilda insa edilmistir. Astronomik Saat;
15.ylzyilda yapilmis her saat basi gerceklesen animasyonu

ile Gnlldir. 4 adet figlir bulunan bu saatte soldan sada olmak
zere "Kibir ve kendini beGenmeyi sembolize eden elinde
ayna tutan, acgdzIulik ve faizciligi sembolize eden elinde altin
kesesi tutan, gelen 61imi sembolize eden iskelet ve keyif,
eglenceyi sembolize eden mandolin ¢alan Osmanli figlri"”
vardir. Bu kulenin hemen karsisinda bulunan Tyn Kilisesi de
bugiine kadar gelmis en gdsterisli gotik yapidir. Ucretsiz giris
oldugundan iceriye girip bu gérkemli yapiy1 gérmelisiniz. Ve
disardan da burasi gece oldugu zaman muhtesem bir sekilde
aydinlatilmaktadir. Jan Hus Aniti bu meydanda bulunan ve en
cok ziyaret edilen yerlerden biridir. Yakilarak éldirilen bir din
adami olan Jan Hus anisina yapilmistir. Meydanda ayrica ¢ok
dedisik pandomim gdsterilerine, evlenen ciftlerin gektirdigi
fotograf karelerine sahit olabilirsiniz. Ve artik 1 saatlik sliren
bir mola verme zamani geldi. Meydan; birbirinden giizel ve

sik restoranlarla cevrili oldugundan manzarali bir yere oturup
molami tamamlamig oldum. Meydani arkamda birakarak
Karlova caddesinden ilerleyerek Vitava Nehri lizerinde
bulunan heykellerle donatilan Charles Képrisi'ne (Karluv

Most) dogru ilerledim. Bu kdpri sehrin gelmis gegmis en Gnli
anitini olusturmaktadir. 14. ylizyilda insa edilen bu képrideki
30 adet heykelin biraktidi etki son derece nefes kesicidir.
K6pri uclarinda bulunan iki Gotik kdpri kulesine cikarak
sehri yukardan izlemeniz mdmkdn... Her daim kalabalik olan
kopriden sehri ikiye bdlen VItava nehrinin manzarasinin
keyfini ¢ikarabilirsiniz. Képrinin bati ucuna giderek geriye




dondldm. Clnkl buranin 6tesini ikinci glin kesfetmek istedim.

Kopriiden geriye dondikten sonra saat ge¢ oldugundan
kendimi sehrin ara sokaklarina atarak yorgun bir sekilde
otelime dondim.

2. GUN:

Bu sabah cok erken kalktim ¢linkli éntimde ¢ok uzun bir glin
ve kesfedecek ¢cok yer vardi. Sehrin bati bélgesini, yani bin
yillik tarihiyle kraliyet konutunun da bulundugu Hradcany
bélgesindeki Prag Kalesi ve etrafini kesif icin otelimden
ayrildim. Metroya binip Hradcanska istasyonunda inerek
gineye dogru yirimeye basladim. Normalde bircok insan
Malostranska istasyonunda inip eski merdivenleri ¢ikarak
kalenin dogusundan giris yapiyor. Bu durakta inmemin
sebebi kaleye kuzeyden dogru yiriyerek sagimda kraliyet
bahcelerini gezmek ve 1. Ferdinand'in 1538'de karisi Anne
icin yaptirdigi Belvedere olarak bilinen yazlk evi gdrmek
oldu. Prasny Most sokagindan kaleye giris yaptim. Kisaca

bir tarih vermek istersek; Prag kalesi, diinyadaki en blyuk
tarihi kale olmakla birlikte sehrin en tarihi boélgesidir ve
9.yy'da insa edilmistir. Bu kale Bohemya ve Cek topraklarinin
gelmis ge¢mis tim hikimdarlarina hizmet etmistir.

Halen de Cek Cumhuriyeti devlet baskaninin ofisine de

ev sahipligi yapmaktadir. Ayrica Bohemya'nin en degerli
mucevherleri kale icerisinde gizli bir odada tutulmaktadir.
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Kale ve kompleksinin icerisi Gotik St. Vitus Katedrali,
ortacag sonlarindan kalma Eski Kraliyet Sarayi, Barut Kulesi,
kliclk ve canli Golden Lane, sayisiz mizeler ve galerilerle
doludur. Burayi gezmek icin kisa ve uzun tur olmak Uzere

iki secenediniz var. Ben uzun turu tercih ettim. Bu biletlerin
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gecerliligi iki glinddr. Size verilen harita sayesinde istediginiz
sekilde gezebilirsiniz. St. Vitus Katedrali'nin yapimina 14.yy'da
baslanmis olup 19.yy'da sona ermistir. Muhtesem gotik
mimarisinden, cam vitraylardan tutun da orta kisimdaki dik
ylksekliginden etkilenmemek adeta imkansiz... Katedralin
sayisiz kiiglk sapellerinin disinda giiney tarafindaki blyuk
Vaclav Sapeli, iyi kral Wenceslas olarak bilinir. Eski Kraliyet
Saray! her gelen Bohemya prensi ve kralinin konutu olmustur
ve yaklasik 300 yildir el degmemistir. Barut Kulesi, kale
muhafizlarinin tarihini anlatan sergiye ev sahipligi yapiyor.
Golden Lane; ¢ok sirin minyatlr evlerin bulundugu ve
zamanin kuyumcularinin yasadigi kiicliclk ve bir o kadar

da sirin bir sokaktir. Bu kale kompleksi icinde ve etrafinda

yer alan St. George Katedrali, Lobkowicz Sarayi, Sternberg
Sarayi, Kraliyet Sarayi, Schwarzenberg Sarayi ve Ulusal
Galeri, Rosenberg Sarayi, Kara Kule, Gliney Bahgeleri, Loreto,
Strahov Manastiri, Askeri Tarih Miizesi, Wallenstein Sarayi ve
bahceleri de bu bdlgede gorilmesi gereken noktalarin sadece
bir bélimudar. Bahsettigim yerleri gezdikten sonra bir kahve
molasi vererek manzaranin keyfini ¢ikardim.

GUnln diger yarisinda sehrin yine bati bolgesinde bulunan
ve Prag Kalesi'nin giineyinde yer alan renkli ve Barok

tarziyla GnlU olan Mala Strana'ya gecis yaptim. Adeta film
setlerine benzeyen parke tash sokaklari ile 6n plana cikan

bu mahallenin ana meydaninda St. Nicholas Kilisesi yer

aliyor. Bu kiliseyi tnli yapan dev yesil kubbesi ve kuleleri...

18. ylzyilin baslarinda Cizvitler tarafindan insa edilmistir.
icerisinde muhtesem derecede gdrkemli dért kilise azizi
heykeli bulunmaktadir. Daha sonra Mostecka caddesini takip
ederek Charles Koprisi'nin batidaki girisine gelerek burada
bulunan Franz Kafka mizesini gezdim. Cek-Alman asilli

olan Franz Kafka'nin ¢alismalari ve hayati ile ilgili belgeleri
mizenin ilk bolimdnde yer almaktadir. Diger bolimde ise
Kafka'nin yazilarinda da vurguladi§i iskenceyi ve tarzini
anlatan gorsel bir anlatim mevcuttur. Miizenin hemen éniinde
yer alan iseyen figurler olarak Gn yapmis iki adamin yer aldigi
Cek Cumhuriyeti haritasi seklindeki havuzu goérebilirsiniz.
Yine Mostecka caddesinden geriye dénerek Karmelitska
caddesinden glineye dogru devam ederek Ujezd caddesine
geldim. Sehrin en genis yesil alani olan Petrin Tepesi'ne
Kablolu Tren ile ¢ikip sehre tepeden bakan manzaranin keyfini
¢ikarabilirsiniz. Petrin Tepesi'nde Eyfel Kulesi'nin ki¢lik bir
benzeri olan Rozhledna kulesi vardir. Bu tepenin etrafinda
Stefanik Gdzlemevi ve Aynali Labirent denilen asma képrisu
bulunan kigik bir neo-Gotik kalede aynalarin yarattig

mizah sayesinde son derece eglenceli dakikalarina sahip
oluyorsunuz. Tepede glzel bir yerde oturup Ceklerin diinyaca
Unld birasindan icerek manzaranin keyfini cikartmadan
oradan inmeyin. Geri dénerken kablolu tren yerine ylrilyerek
parkin icinden asagi inmeyi tercih ettim. Tahmin edersiniz ki,
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ikinci glin benim i¢in son derece yorucu oldugundan dolayi
zar zor yUrlyerek otelime dogru gittim ve giizel bir aksam
yemedgi yemek icin Wenceslas Meydani’'na indim.

3. GUN:

Eski bir Yahudi mahallesi olan Josefov'u gérmek icin yine
sabahtan yollara diistim. Bu mahalle alti sinagog, Yahudi
Belediye Binasl, eski mezarlik ve Nazilerin yok ettigi
topluluklarin kaydinin korundugu ve Avrupa’nin en kapsamli
Yahudi koleksiyonlarina ev sahipligi yapiyor. Baslica goriilecek
yerler olan bu noktalari gezmek icin giselerden toplu bilet
almanizi tavsiye ederim. Eski - Yeni Sinagog, 13. yy.da
yapimina baslanan Prag'in en gotik yapisi olmakla birlikte
Avrupa’'nin da en eski sinagogudur. Ortodoks Yahudilerinin
de hala dini merkezi konumundadir. Yahudi Belediye

Binasi, soykirimdan geriye kalan birkag binadan biridir. Alti
sinagogdan diderleri olan Maisel Sinagogu, Pinkas Sinagogu,
Klausen Sinagogu, ispanyol Sinagogu gdriilmeye deger

yerlerdir. Eski Yahudi Mezarlidi ise 1439 yilinda aciimis olup
1787'de kapanmistir. Bu mezarhidi bu kadar tnll yapan etken
yaklasik 200.000 Yahudi'nin burada yatmasi ve mezarligin
61U tasima kapasitesi toplam gémilenlerin sadece ylizde onu
oldugu icin tabutlar her alanda 12 tabut Ust Uste siralanacak
sekilde dizilmesidir. Yahudi b&lgesini tamamen gezdikten
sonra Vltava nehrine paralel olan Krizovnicka caddesini
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takip ederek glineye dogru ilerledim. Bir yandan manzaranin
keyfini ¢cikarirken diger yandan da keyifli bir yrdyus yaparak
Ceklerin gurur duydugu Ulusal Tiyatro'nun 6ntine geldim.
Tiyatronun, 13 yil siiren ingaattan sonra ¢ikan biiylk yanginda
duvarlari disinda timi yanmistir ve tiyatro yeniden inga
edilerek tekrar halka acilmistir. Son olarak nehre paralel olan
Masarykovo Nabrezi caddesinden yuriyerek farkl, bir o kadar
da Unlt mimariye sahip olan Dans Eden Ev'e geldim.

iki tane insan figlirtinG tasvir eden bu bina tnll dansci cift
Fred ve Ginger'i temsil etmektedir. Belirtmek isterim ki
Prag'da kiliselerde verilen klasik konserleri kagirmamalisiniz.
Aksam oldugunda Schubert'in muhtesem eseri olan Ave
Maria'yi dinlemek Uzere Charles Kdprisi'niin hemen yaninda
bulunan St. Francis Assisi Kilisesi'ne gittim.

Yaklasik 1.5 saat siiren konserde kilisenin muhtesem mimarisi
altinda gozlerimi kapatarak kendimi klasik mizigin etkisine
biraktim ve hem giinimu hem de Prag gezimi en verimli
sekilde tamamlamis oldum.

Ve Prag kenti su ana kadar gérdiigiim Barok yasaminin ve
Gotik mimarinin en glizel 6rneklerinden biri... Kesinlikle
gorilmeye deger bu gizel kenti mutlaka gérmeli ya da Orta
Avrupa turunuza eklemelisiniz. Sizlere simdiden iyi tatiller
diler, yeni bir kenti kesfetmek Gzere bulutlarin tzerinden iyi
ucuslar dilerim.

ULASIM: Prag'da 3 hatl metro sistemi mevcuttur. Kalacaginiz giin sayisina gore bilet almaniz miimkiin. En eski toplu

tasima araclari olan tramvaylarda seyahat etmeniz miimkiin. 14, 17 ve 22 numarali olanlar en ¢ok turistler igin... Sehir
merkezinde olmadidi icin otobiisii kullanmaniza gerek yok. Aslinda Pragq yiiriiyerek cok rahat bir sekilde geziliyor.

GECE HAYATI: Gece hayati genellikle Old City yani eski sehir civarinda toplanmistir. Burada giizel ve sik barlar
bulabilirsiniz.

ALISVERIS: Prag kristal islemecilidi ve kuklalari ile inlii bir kenttir ve son derece cesitli ve degerlidir. Her
sehirde oldugu gibi benim de almaktan vazgecemedigim sehir yazil tigort, kupa ve magnet almadan dénmeyin. Bu
esyalari sehrin her yerinde bulabilirsiniz. Ayrica Prag pazarlari da alisverisinize ayri bir renk katiyor ve en iinlii sokak

pazarlarinin basinda Havelske Trziste, Prag Bit Pazari ve Prazska Trznice gelmektedir. Bunlara ek olarak da birkac tane

alisveris merkezi mevcut.

YEME-iCME: Yemek kiiltiirii acisindan her damaga hitap edecek bir lezzet bulmaniz miimkiin. En popiiler corba
cesitleri patatesli ya da mantarli olanidir. Aksam yemegi olarak genelde et, sebze ve hamur isi agirlikli yoresel
yemeklere sahiptir. 1zgara 6rdek Cek mutfaginin en iinliisiidiir. Diinyaca iinlii Prag biralarindan Urquell, Budvar ve
Staropramen; ya da Ceklerin diinyaca iinlii olan milli ickisi Becherovka icmeden donmeyin.
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BURGCAK TUGCU
Simya Gelisim Danigsmanlik

insan, iyiligi de kotiiliigii de kendisi icin yapar. Kimi insanlar vardir, az ok kavgac, gecimsiz bir
mizaca sahiptir, bazilari da teslim bayragini gekiverir hemen. Ama ne var ki, gergekten pes diyen
hicbir insana rastlayamayiz. Boyle bir sey olanaksizdir. Peki sizler hi¢ distindiniz mi acaba bizler
nasil bir bireysel psikolojiye sahibiz ve hem de bdylesine zorlu bir meslegi icra ederken ve giin
icinde belki de yuzlerce farkli insan profili ile kargilagiyorken?

. . nlG dtstndr William James, yasamla
dogrudan bir iliski icinde olabilen
bilimin gergek bilim olabilecegini
soyler. Ve bu baglamda bakildiginda

bireysel psikolojinin her bireysel yasama,
birlik ve batnlik icinde, bir nesne gibi

yaklasmaya calisti§i acikca gordldr.

Biling, Urettigi dislnce, bilgi ya da tutumla
aslinda kendini Uretir, bilingte Uretilen iyi ya
da olumlu ya da olumsuz disinceler kisinin

dlnya goérisind ya da algilamasini belirler.

Algi mekanizmasi, bir iliskiler semasi icine

yuvalanmis haldedir, bu nedenle cocukla yetiskinler

arasinda herhangi bir ayrim s6z konusu dedildir ¢linki
gercedin mutlak bilgisiyle donatilmis hi¢ kimse yoktur.

HERKES HATA YAPAR

Daha dnce de bahsettigim gibi bilimler sagduyuya inanrr,
sirekli gelismek ve de§ismek lizere bulunur, zaman gegctikce
buyuk yanilgilari birakip yerlerine kligUklerini gegirirler.
Bireysel psikoloji acisindan bakildiinda da durum pek farkli
sayllmaz, hepimiz hata yapariz; ama énemli olan hatalari
sonradan diizeltebilme yetenegine sahip olmamizdir.
Birbirimize yaptigimiz iyi ve kot hareketlerin giinlik olarak
tartilip dengelenmesi, 6zenle ayarlanmasi gereken ince bir
ismis gibi goriinebilir. Ancak hepimiz, aldigimizdan fazla mi
veriyor, yoksa verdigimizden fazla mi aliyor oldugumuzu
kalplerimizde biliriz. ister kabul edelim istersek kabul
etmeyelim, karsidan cok sey isteyip istemedigimizi 6zimizde
biliriz.

Hepimizin bildigi Gizere alma verme dengesinde bir sarkag

hareketi vardir. Ben senin igin bir sey yaptigimda, bu
hareketimin yarattigi momentum ile sen de benim igin bir
seyler yaparsin.

Bilincli zihnimizin ylzeyinde biz bu bilginin farkinda
olamayabiliriz, olumlu disiince kaliplari evrenin enerjisini de
harekete gecirir, dislincelerimiz bizi belirler, olumlu olaylari
ve olgulari daha olumlu gérmeye yoneltir. Hegel'in dedidi gibi
"“Felsefe her seyin dislince ile gérilmesidir".

Dustincenin glictine inanmamak o glciin farkina
varmamaktan ileri gelir, oysa ki her eylemin arkasinda farkli
formlarda olsa dahi (sanat, bilim, etik, teknik, hukuk vb.)
dislince vardir.

Hirslarimizin esiri olmamiz kendimize yapacagimiz en

blylk kotullktr. Voltaire; "Hirs bir sandalin yelkenini
sisiren rizgara benzer; fazlasi gemiyi batirir, azi da gemiyi
oldugu yerde tutar” der. Mutluluk hirsa ve gerceklesmesi
glic isteklere bagl olmamalidir, bizim Urettiklerimiz bizi
belirledigine gére, mutlulugu da zihin diinyamizda kosullara
badli kalmaksizin lretebilmeliyiz diye distindyorum.

iNSAN YALNIZ DEGILDIR

Birlikte yasamay! basarabilmek, yasam kalitesini ylkseltmek,
daha iyi bir diinya igin bireysel ve toplumsal alanda daha
olumlu dislnceleri tGretebilmek ile mUmkindur. Tim
eylemlerimiz secimlerimiz, beklentilerimiz, tim yapip
etmelerimiz bilincimizin Gretimidir. Belki bu noktada su
kuramin altini tekrar ¢cizmekte fayda var; insan tek basina

bir varlik degildir; kendisini 6teki ile olan iliskileriyle insa
eder, olusturur, belirler. Kimseden kabul gérmek, aferin
almak icin degil, "Kendin icin iyi ol ona gbre davran hatta

bir eylemi iyi oldugu icin yap" ilkesini benimsemelidir.
Buradan yola cikarak bakis acimizi degistirmek, disiince
sistematigimizi de dedistirebilir. Distncenin kontroll bizim
icinde bulundugumuz durumu olumlu yénde dedistirmeyi
basarmamizi sagdlar ve Sokrates'e gore insan kendisi

ile uyumlu olabildigi, kendi eylemleri tGzerinde aklini
duygularindan énde tutabildigi siirece dingin ve huzurlu
olabilir. insan, varoldugu giinden bu yana sirekli olarak,
icinde yasadi§i diinyay! ve evreni tanimaya calismis ancak
bu ¢aba icerisinde en az tanidigi varlik yine kendisi olmustur.
Davranislart acisindan degerlendirildiginde insan'in, normal
ya da normal olmayanlar seklinde ayrilma egilimi yalnizca bir
yanilgidan ibarettir.

GRIiNiN TONLARIYIZ

Bazi gorislere gore kendisine ve topluma orta derecede
uyum saglayanlar ve cogunluk normal olarak kabul edilirken,
iki uctakiler olagandisi durumda olarak kabul gorir. Oysa

ki kimse siyah ya da beyaz olarak nitelendirilemez, aslinda
hepimiz grinin tonlariyiz, kimimiz daha koyu, kimimiz daha
acik. Genel olarak baktigimizda beyaza ¢ok yakin bir ton
tutturanlarin azinlikta oldugunu goriyoruz ki onlar yasama
dogrudan katildiklarindan mutlu olup olmadiklarindan sz
etmezler bile!

Bazilarimiz ise yasayarak mutluluga ulasmaya calisacagimiz
yerde, mutlu olabilmek adina hep kendi disimizda "bir seyler
olmasini” bekleriz. iste size grinin en koyu tonlari!

Acaba hic simdiye dek kendinize sordunuz mu? insanin kendi
kendisine tutsak olmasi ne demek?

Kendimizi ve cevremizi anlayamamanin getirdigi Grkintd, biz
blylk kent insanlarinin sik kullandigi uyusturuculardan biri
"hiz" ve daha niceleri dig diinyanin tehlikeli bir alan olarak
algilanmasina neden oluyor ve bdyle bir durumla karsilasinca
da davranislarimizi tehlikelere karsi savunmaya yonelik

bir sekilde dizenliyor ve tim enerjimizi de bu dogrultuda
tiketiyoruz. Ne yazik ki!

Ancak sunu akhmizdan ¢ikarmamamizda fayda var;

insanin kendi icinde Urettigi kargasa dis diinyadaki gercek
tehlikelerden ¢ok daha Urkutacd.

insan olmanin ikilemi lizerine su 6rnedi vererek sizleri
distinmeye davet ediyorum.

Yagsamin amaci dlamddar, 81um ve 6lumszlUk karsisinda
insanin saskinhgi, celiskili tepkileri ve beklenmedik bir kimlikle
ve umulmadik duyqgularla ortaya ¢ikmasi, her ani, aslinda ne
oldugu pek de tanimlanmamis bir sona bir an énce ulasmak
istercesine yasamak midir?

KISA, YUZEYSEL iLiSKILER

Bizler artik eskisinden ¢ok daha fazla sayida insanla, daha
kisa sureli ancak ylzeysel iliskiler icerisindeyiz ve ne yazik ki
cogumuzun egilimi de bu yonde. Soduk bir glinde karsilasan
kirpiler isinabilmek icin birbirlerine sokulurlar ama dikenleri
birbirine batar pek tabi ki! Birbirlerinden ayrildiklarinda ise
soJuktan rahatsiz olurlar, ileri geri hareket ederek sonunda
dikenlerini batirmadan birbirlerini isitabilecekleri en uygun
uzakhgr bulmus olurlar.

TUm dedisen diinyada kirpiler birbirlerine daha ¢ok ihtiyag
duyarlarken ve yasadiklari bu ikilem karsisinda kendi
cevaplarini bulma arayisindalar.

Acaba, hayat bir rastlanti ve bizim o rastlantilarla birlikte
nasll var oldugumuz ya da olmadigimizdir? Bence 6nemli
olan ¢igirindan ¢ikmis
gorindmindeki
kargasaya "NASIL"
katildi§imizi idrak
edebilmek ve

bize olumsuz
gelen olgulara
ragmen
“KENDIMIZi

VAR EDEBILME"
yolunda

ylrimeye devam
etmektir.
Unutmayin

sevqili arkadaslar,
kilometrelerce
uzanan zorlu
yollarda
ylruyebilmenin

ilk kuraliilk adimi
atabilme cesaretini
gosterebilmektir. Tipki
ilk ugusunuzdaki ilk
adimlarinizi attiginiz
gibi...

Emniyetli uguslar
dilegiyle,




CILTTEKI BENLERE DIKKAT

eni Millenium'da glinesin sagligimiz Gzerindeki
zararl etkileri artik cok iyi biliniyor. Yine de israrla
bronzlasmak isteyen ve bronzlasmanin saglkli
oldugunu distinen ¢ok insan var. Oysa ki cilt,
ancak glines 1sinlarina asiri maruz kaldiginda ve giinesin
biitlin zararl etkilerini agida ¢ikardiginda bronz bir gérinim
kazaniyor. Glnes isinlarinin asiri etkisiyle birlikte bir de
genetik faktorler eklenip ortaya deride gorilen bir dizi kanser
ve kanser dncsi lezyonlar ¢ikiyor. En sik gorilen de “Malign
Melanom"dur. Melanom ve diger deri kanseri tirlerinin
pek cogunun benler ve giines 15141 etkisiyle ortaya ciktigin
biliyoruz.
Cocukluktan itibaren uygunsuz, korunaksiz giines isigi almis
vicutlar, tek tiik ancak deg@isime ugrayan benler mutlak
suretle dncelikli ¢ciplak gdzle ve sonrasinda “dermatoskop”
adi verilen 6zel mikroskopla muayene edilmelidir. Gerekli
gorildiglnde cilt uzmani ve histolog ikilisi isbirligi ile kanser
hicresine rastlanan bende melanom teshisi konulmaktadir.
Vicudu ¢ok kisa slirede 6lime gotiiren kanser cinsi olan
malign melanom, ben hiicresi Gzerinde gelismektedir.
Eder teshis ve tedavide gecikilirse hastalar aylar icerisinde
inanilmaz organ yayilimlari ile hayatlarini kaybetmektedir.
Cerrahi olarak cikarilan ben, histolojiden tam temiz raporu
almazsa benin tekrarlama olasiligi vardir.
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Ozondaki delinme ile oldukca aktlel olan dermatoskop
aleti benlerin taranmasinin doktor tarafindan yapiimasinin
yaninda, her birey bir 151k kaynagi ve ayna ile cildindeki
benleri diizenli araliklarla izleyebilir.

Cildimizin bir alaninda 6nceden var olmayan bir lekenin
gelismesi ya da var olan olusumun siyah, koyu, acik farkli
bir renk almasi, yapisinin farklilagmasi, seklinin bozulmasi,
boyutlarinin kiiglilmesi, blylimesi, kasinmasi, kabuklanmasi,
kanamasi, parcalanmasi bulgularinin bir ya da birkacinin
olmasi halinde bir deri hastaliklari uzmanina basvurun.
Saglikh ginler dilerim.

ilgen NAKiPOGLU SENLi

Betiil Siinnetciler
ARFAA Ydnetim Kurulu Basgkani

abin memuru mesledinin tarincesine baktigimizda,
dunyada ilk basladidi yillardan bugline kadar gencler
arasinda tercih edilen en cazip mesleklerin basinda
geldidi bilinmektedir. 1920'lerde, hava yolculugu ve
ticareti daha cok yeniydi ve tipki giinim{zde oldugu gibi hava
yollari, yolculara emniyetli bir ugus ile birlikte kaliteli servis
hizmeti saglamanin yollarini aramaktaydi. 1922 yilinda ingiliz
Daimler Airway, Cabin Boys olarak tanimlanan kabin memurlari
ile ucusta ilk servis uygulamasini baslatmisti. “Cabin Boys"un
goérevlerine yolcularin check-in islemleri, posta ve bagajlarin
tartiimasi da dahildi. 1920'lerde hafif bir 6§len yemeginin
ikramina baslandi. 1930 senesi kabin ekibi mesledine yeni bir
bakis acisi getirdi ve Ellen Church, ilk ‘Bayan Kabin Memuru’
olarak Boeing Air Transport (Daha sonra United Airlines oldu)
icin ucmaya basladi. Ellen Church, ugus dersleri almis bir
hemsireydi. Boeing Air Transport'tan (BAT) Steve Simpson,
Church ile yaptidi is milakatinin ardindan kayitl hemsireler icin
bir “hostes/stewardess” gorevi uygulamasi baslatti.
Dinyanin ilk kadin hostesi olan Ellen Church, 15 Mayis 1930
tarihinde, Boeing 80-A ucadiyla California’nin Oakland
havaalanindan 20 saatlik, 13 duraklik, Chicago / Oakland / San
Francisco ugusu icin 14 yolcuya “HOS GELDINIZ" diyerek géreve
basladi. Bir kaynaga gore o glink{ pilot, havacilik énclist Elrey
Borge Jeppesen'di.

Uniforma: ilk hostes tniformalari dayanikli, pratik ve yolculara
guiven verecek sekilde dizayn edildi. United Airlines'in ilk
hostesleri yesil bere, yesil atki ve hemsire ayakkabisi giyiyordu.
Diger havayollari, 6rnegdin Eastern Air Lines, hosteslerine
hemsire Uniformasi giydiriyordu. Association of Professional
Flight Attendants (APFA) 1940'li yillarda kabin ekibinin ¢alisma

31 Mayis 2000
Diinya Hostesler
Giinii'nde
TASSA
toplantisinda
Adile Tugrul

DUNDEN BUGUNE KABIN MEMURLUGU

sartlariniiyilestirmek igin ilk United Airlines'tan baslayarak
kuruldu. Bu birlikler daha sonra yas sinirlari, boy sinirlari, evlilik
sinirlamalari ve gebelik yasagi gibi haksiz is sinirlamalarina ve
kaliplagsmis cinsiyetci olarak algilanan ayrimciliklara meydan
okudu. Amerika'da 19 hava yolu, yaklasik 60.000 kabin
memurunu temsil eder. APFA diinyanin en biiyiik bagimsiz
‘Kabin Ekibi Birligi'dir. Tlrkiye'de hosteslik mesledi 1946 yilinda
Adile Tugrul ile baslar. Devlet Hava Yollari'na 22 kisilik DC-3
ucaklarinin satin alinmasiyla “Havaci Kadin Kamarot™ ismi
altinda calistiriimak Gzere tim diinyada oldugu gibi, Mualla
Baylgen, Miinevver Erdogdu ve Nermin Sen de ise alinir. S6zI{
kaynaklara gore, ilk hostesler hemsirelik editimi de almislardi.
Daha sonralari bu hanimlara telsiz dersleri de verilerek
yolculara hizmetin yaninda telsizcilik gorevi de verildi.

1950'li yillardan itibaren ugakta yolcu emniyetini saglamak

icin kabin ekibinin bulundurulmasi, ‘Uluslararasi Sivil Havacilik
Kurallari'na gére yasal bir gereksinim olmustu. ‘Uluslararasi
Ticari Hava Tagimacihdi yapabilmek igin kabin memurlarinin
uctuklari ucak tipi ile ilgili gerekli egitimlerin verilmesi, acil bir
durumda yolcularin givenli bir sekilde tahliye edilmesi icin

de ucak tipi ile orantili olarak asgari sayida kabin memuru
bulundurulmasi yasa ile belirlenmis ve bir meslek olarak
tarihteki yerini almisti.

Buguin ise kabin memurlarinin ugusta yolcularin glivenliginden
sorumlu oldugu bilinen bir gercek... Eskiden gecerli olan

evlilik yasadi ve erken emeklilik kurali gibi kisitlamalarin yillar
icerisinde tamamen kaldiriimasiyla artik kendine ait bir dernegi
olan bir meslek haline geldi.

TUm 'Kabin Memuru' arkadaslarima iyi uguslar dilerim.

Sevgilerimle.
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Serdar KIZILCAN

Onur Air Kabin Amiri

"Ne zaman bisiklet lizerinde
bir yetiskin gorsem,
insanliga dair umutlarim
artar.'" H. G. Wells (1866~
1946) ''Zaman Makinesi,
Goriinmez Adam, Diinyalar
Savasi" gibi eserleriyle {inlii
ingiliz yazar Wells bisikletin
sadece bir ulasim araci
olmadigini, insanlari esit
hale getirdigini ve hayati
demokratiklestirdigini ne
giizel ifade etmis.




S

Ikemizde, ana yolda seyir
halinde ilerleyen bisikleti
umursamayip ara yoldan firlayan
sdrtculeri, bisiklet yolunda yirtyus-
kosu yapan ya da motosiklet kullanan

insanlari, kaldirrmdan gitmeye

zorlanan bisikletcileri gérse
ne diisinlirdii acaba Wells? Bu
llkede yasayan bir birey olarak
baskalarina saygi duyma

konusunda daha cok yol kat etmemiz

gerektigini distindyorum. Elbette bir toplumun kiltdr
seviyesini dlcmenin bircok yolu var ve bisiklet de bunlardan
sadece biri. Toplum yapisi konusunda bize ayna tutan ve fikir
veren bisikletin o kadar ¢ok faydasi var Ki...
Bisiklet cevre ve doga dostudur. Trafik sorununa bir .
¢6zUmdur. Ayni zamanda 6zglr olma hissini verme, 6zglveni
artirma, hedef koyma ve gerceklestirilen hedefin sevincini

' “Vasama, stres atma gibi ruhsal faydalari; batak, sirt, boyun '
ve karin kaslarini gelistirme, kas gelisimi sayesinde agrilart.” .

_azaltic etki yaratma, dayaniklilik giicind artirma gibi

- bedenset faydalari; yeni yerler kesfetme ve yeni dostluklar_*

~- . -
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kazandirma gibi sosyal faydalari vardir.

Bizim, Mustafa'yla dostluga uzanan serlivenimiz de 2013'in
yaz sezonunda yaptigimiz bir ucusla basladi. Ucus esnasinda
kabin memurlarimizdan Umit'le bisiklet tizerine konusurken,
o giin ilk kez uctugum Mustafa da muhabbetimize

katildi. Kendisi bir dénem isvicre'de UCI (Diinya Bisiklet
Federasyonu) High Level Bmx Training takiminda yer aldigini,
Bmx Supercross bisikletciligi dalinda Turkiye'de tek sporcu
oldugunu ve ayrica dag, veledrom ve yol bisikletciligi ile ilgili
egitimler aldigini séylediginde “lyi olacak hastaya doktor
ayadina gelir” misali merak ettigim sorulari kendisine sordum.
Ugusun sonunda misait bir gtin belirleyip bisiklet turu
yapmaya karar verdik.

ilk turumuz, kondisyonumuzu artirmak amaciyla antrenman
niteliginde olacakti. Kondisyonumuz arttikca da ilcelere

ve baska sehirlere gidebilecektik. Hayallerimin arasinda
Ulkelerarasi bisiklet turu yapmak da var ama bunun icin

iyi bir kondisyon, motivasyon, yeterince zaman ve biraz

da maddi olanak lazim. Bu konuya yol arkadasim Mustafa
sicak yaklasir mi bilmiyorum ama simdiye kadar nereye
gitmek istediysem “varim” dedi, buna da “varim” diyecegini

dustnuyorum. Bu hayali yanlarina ¢adir, uyku tulumu, mat

ve birkag esya alip tek baslarina bisikletle diinya turu
yaparak gerceklestirenler var. Bu ise gonul vermeyen biri,
o insanlarin ne yapmaya calistigini anlayamaz ve hatta
yaplilan seyin anlamsiz oldugunu diistinebilir. Halbuki bu
benim icin bir azim, sabir ve cesaret érnegi... Maddi ve
gelecek kaygim olmasaydi diinya turu icin simdiden hazirlk
yapmaya baslardim. Su an bisikletiyle diinya turu yapan

ve toplamda 7 yilini bu seyahate harcayacak olan Girkan
Geng adli bisiklet tutkunu, bir réportajinda sdyle diyor: “...
Codu kimse, ortalama 60 senede 100 metrekare icinde
yasayip koca diinyayl gérmeden gdéc¢ip gidiyor. Hayata bir
kere geliyorsun ve ben bunu bodyle yasamak istemedim.
40 yasinda diinyanin biyik ¢ogunlugunu gezmis bir insan
olacagim. Cocuguma diinyanin dort bir yaninda mektuplar
birakacagim. Bu nedenle cocugumun da sansli olacagini
distindyorum. Dogum giinlerinde dinyanin farkli yerlerine
biraktigim mektuplari gidip alabilir.”

Gelelim bizim turlarimiza... Her turda kondisyonumuzu
daha da artiriyor, Gzerimizdeki hamhdgi atiyorduk.

ilk zamanlarda boynum ve bacak kaslarim agrisa da,
sonraki turlarda ayni agriyi hissetmiyordum. Mustafa'ya
"Kemer turuna ne dersin?" diye teklif edince tereddtitsiz
kabul etti. inisli cikish, arac trafiginin yogun oldudu,
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tinellerden gegilen bir yoldur Kemer yolu. Giﬁ-gel@ 90

km'lik mesafeyi giderken 3.5 saatte, gelirken /@ 2.5 saatte *
tamamladik. Giderken verdigimiz su ve atistirma molalari,
manzara keyfi haliyle hizimizi yavaslatti. Yol boyunca ’
kenardaki cam kiriklari, havlayan képekler ve araba kornalari
esliginde Kemer'e vardik. Sahilde bir kahve molasinin ®
ardindan donis yolculugumuzu karanlikta tamamladik.
ilk uzun etapll turumuzu kazasiz belasiz ve basariyla
tamamlamanin verdi§i 6zglivenle mesafemizi artirmaya
karar verdik. Kabin memurlarimizdan Umit Riisti Arig ve
Erhan Murat Can'la birlikte Side'ye gitmeye karar verdik
ve hazirlik yapmaya basladik. Yanimiza lastik tamir seti,
yama, pompa, yedek i¢ lastik, 6n ve arka far, yedek pil gibi
bisiklet ekipmanlarinin yaninda havanin durumuna gére
kiyafet, yedek ic camasiri, cay-kahve, mini ocak, muze karti,
kopek kovucu, cep telefonu sarji, fotograf makinesi, tripod,
tablet bilgisayar gibi yol boyunca kullanabilecedimiz tim
aparatlari aldik. Hazirlik konusunda kimse Umit'in eline su
AT dékemezdi. Clnki ugakta check list'e gore ¢alismanin verdigi
: . ) bir aliskanlikla check list hazirlamis ve tam techizatli olarak
SO Jyanimiza gelmisti . O kadar ekipmani bisikletine sigdirabildigi
+ . ve taslyabildigi icin ayrica kendisini takdir ettik. Henliz glines
* - ~dogmadan 05.30'da yola ¢iktik. Ocak ayinin ve sabah erken
.. " saatlerinin verdigi Gstime hissi pedallara bastik¢a yerini
: * ¢ ISINmMaya ve terlemeye birakti. Kisa streli ama sikca verilen
. 'molalar, ¢ikilan yokuslar ve benim lastigimin patlamasi bize
. "e- .zaman kaybettirse de 7 saat 30 dakikada Side'ye varabildik.
: Hepimizin yakindigi ortak nokta bacaklarimizdan ziyade
.. -kalcamizin agrimasi ve uyusmaslydi. Bisiklet koltugu ne
- kadar rahat ve kaliteli olursa olsun uzun streli turlarda bu
" durum ortaya ¢ikiyor. Artik iyi bir istirahati hak ettigimizi
" dustinerek otel arayisina girdik. Sezon kapandig igin kiictik
otellerde yer bulma sikintimiz olmadi. Otelimize yerlestikten
sonra sahil kenarinda ytirlyUs yaparak hem rahatlayacak
. hem de turumuzla ilgili kritik yapacaktik. Fikir alisverisinden

o

‘ﬂwraqtele gecip kendimizi yataga attik ¢linki sabah,yine

erken kalkip.saglam bir kahvaltidan sonra yola koyulmamiz

v, 8erekiyordu.. Ertesi glin de hava tam istedigimiz gibi serin

e glnesliydi. Olmazsa olmaz ¢ay-kahve molalari, bacaklari

. dinlendirme molasi derken Serik ilcesine vardik. Antalya'nin
kofte piyazi meshurdur ve 6zellikle Aksu ve Serik ilcelerinde
glzel yaparlar. Antalya Base kabin amirlerimizden Hasan
Okur da Serikli oldugu icin telefonla kendisinden restoran
tavsiyesi aldik. Serik'in icine girdigimizde halkin dikkatini
cekmekte fazla zorlanmadik ¢lnk( kaskli ve cantall, bisiklete
binmis dért adam haliyle bu kicik ilcede dikkat cekiyordu.
Kofte-piyazin ardindan masaya gelen kabak tatlsiyla
harcadigimiz kalorileri hemen geri aldik. Restoran sahibiyle
vedalastiktan sonra yola koyulduk.

Antalya'ya giris yaptigimizda hava kararmisti. Aksam
trafiginin yogunlugu arasinda nihayet baslangi¢c noktasina
donduk. Bu noktadan sonra herkes birbirine tesekkir ederek
vedalastl. Tur boyunca gidis-gelis harcadigimiz toplam sire:
14 saat 30 dakika, kat ettigimiz mesafe: 194 km, harcadigimiz
kisi basi kalori: 4357 kalori.Aradan aylar gecmis ve temmuz
ayina girmistik. Uzun bir tura cikmayali hayli zaman olmustu.
Tura ¢cikma zamanimiz gelmisti. Bu arada ben, Umit ve

Erhan Gclmuz de katlanir bisiklet aldik. Katlanir bisikletle
tanismamiz Mustafa sayesinde olmustu. ilk turumuza
¢ikacagimiz zaman Mustafa'yi katlanir bisikletiyle goriince
hepimiz sasirdik. “Bu bisikletle mi bize katilacaksin?" diye
sormadan edemedik. Ama isin 6zl dyle degdilmis. Meger bu
bisiklet hafif, rahat, saglam ve hizli bir bisikletmis. ilk dnce
yadirgadigimiz bu bisiklet bizim icin bir ekol haline geldi ve
kendi bisikletimiz haricinde katlanir bisiklet de aldik.

Bu seferki turumuz igin gtinler 6ncesinden hazirlik yapmaya
basladik. Kabin Hizmetleri Bagkanimiz Sn. Tulay Bulut'la
goristp gerekli destek ve yardimlarini aldik. Sezonun

yogunlugu arasinda bos giin ayarlanacak ve birtakim giderleri
sirketimiz karsilayacakti. Asil amacimiz Alanya'ya gitmekti
ancak ucus sezonunun yogunlugu, havanin sicak ve nemli
olmasi nedeniyle tekrar Side turu yapmaya karar verdik. Bu
tur icin partnerimiz sirketimiz kabin memurlarindan Volkan
Arik olacaktl. Ben ve Mustafa, Side'ye bisikletle gidecegimizi
sdyledigimizde Volkan da katilmak istedigini sdyledi.
Volkan'in sporcu ge¢gmisini bilsem de (boks-kosu-fitness)
bunun kolay olmadigini séyledim. Ancak kararli durusu
karsisinda kabul etmek durumunda kaldim. Hem Volkan'in
performansini gérmek hem de antrenman yapmak amaciyla
40-50 km'lik turlar diizenledik. Evet, gordtigimiz kadariyla
Volkan ylzimuzUu karartmayacakti. Hazirliklarimiz bitme
asamasina geldi. Bir énceki Side turunda sabah erken saatte
yola cikmistik, bu sefer aksam ¢ikmanin daha iyi olacagini
dustindik. Clnkl guinesin altinda pedala basmak dodal olarak
bizi hayli zorlayacakti. Aksam 8'e dogru yola ¢iktik. Antalya
merkezden havalimanina kadar olan yolu hava kararmadan
gecmek istiyorduk. Bu glizergahta trafik oldukca yogundur.
Herkes son kontrollerini yaptiktan sonra yolun sagindan
ilerlemeye basladik. Bu kez isimizin bir 6nceki tura gére daha
zor oldugunu biliyorduk. Yol boyunca strekli Volkan'a yorulup
yorulmadigini sordum.

O da bizim gibi ayni dertten muzdaripti: Kalcasinin agrimasi
ve uyusmasi. 8 saat sonra Side'ye varabildik. Saat 03.30'u
gosterirken diisindigimz tek sey biran 6nce yatmak

ve dinlenmekti. Ertesi glinki planimiz Side'de antik Roma
dénemine ait eserleri gérmek ve oradan Manavgat Selalesi'ne
gecmekti. Junior diye takildigimiz Volkan bizi uyandirmisti.
Biz o yorgunluktan sonra kendisini uyandirabilir miyiz diye
dislnirken bizden énce uyanmis, gllerek “Haydi beyler,
yapacak ¢cok isimiz var” deyip bizi sagirtmisti.

Esyalarimizi otelde birakip Side antik kentine gittik.

Antik tiyatro ve mizenin ardindan Side'nin semboli olan
Apollon Tapinadi'nin éniinde fotograf cektirdik. Mustafa'nin
profesyonel fotograf makinesi ve tripodu sayesinde fotograf
cekmesi icin kimseye ricada bulunmadik ve Mustafa'nin isini
titiz yapmasi sayesinde gizel kareler yakaladik. Bu arada

Onur Air formalari ve bayradi ile birlikte katlanir bisikletler

sayesinde turistlerin yogun ilgisini cektik. ikinci duragimiz

olan Manavgat Selalesi kent gurdltisiinden uzaklasip doga ile

bas basa kalmak isteyenler icin cok glizel bir yer.. Sular az bir
yikseklikten dokiilmesine ragmen genis bir alan tzerinde

tim gliclyle akip gidiyor. Burada da yeterince zaman

harcadiktan sonra otele donip esyalarimizi hazirladik. Saat

15.30 civarinda yola koyulduk. ilk 3 saatlik periyodun bizim

icin zor gegecedini biliyorduk. Bu ytizden her firsatta su

icerek sivi kaybini 6nlemeye calistik. Yokus asagi oldugu

zaman affetmiyor kendimizi bosluga birakiyorduk. Birimiz
yavasladiginda diger ikimiz de yavaslyor, mesafeyi stirekli

korumaya calistyorduk. Glin batmaya yakin, biz de otobtis

misali dinlenme tesisinde cay ve ihtiyac molasi vermeye karar

verdik. Glnes iyice battiktan ve biz de kendimize geldikten

sonra hizimizi artirdik. Antalya'ya 23.40 sularinda vardik.

Birbirimizi ve dzellikle Volkan'i tebrik ettikten sonra evlerimize
dadildik. Bu turumuzda harcadigimiz toplam stire: 16 saat 20

dakika, kat ettigimiz mesafe: 189 km, harcadigimiz kisi basi /
kalori: 4278 kalori. Y
Bir dahaki turumuzda gériismek Uzere, herkesin bisikleti ,‘,/ g
yasamin bir parcasl haline getirmesi dilegiyle... ’
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nne-baba ve ¢ocuk arasindaki iletisim yalnizca
bilgi aligverisi anlamina gelmez. Bu iliskide,
ayni zamanda karsilikli duygu ve distincelerin
aktarimi s&z konusudur. iletisim denilince
codu insanin aklina konusmak gelir. Oysa ki, burada
konugmaktan daha énemli olan ve belki de en zor
ogrenilen sey dinlemektir.
Anne-baba ve cocuk arasindaki iletisimin ilk temelleri
bebeklik ddneminde atilir. Bebegin kendilerine
gllimsedigini gdren anne ve baba, ona gllimseyerek ve
konusarak karsilik verirler. Bu bebegi daha da mutlu eder.
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ANNE, BABA VE GOGUK
ARASINDAKI ILETISIM

iyi gdzlemci olan ve bebedin diyalog istedini fark eden
anne babalar bu konuda daha basaril olurlar. Anne-baba
ve cocuk arasindaki mesaj alisverisi yalniz konusulan
sOzciklerle sinirli kalmaz, onlarin étesinde anlamlar tasir.
Karsilikli bilgi alisverisinin yani sira duygulari da paylasirlar
ve birbirlerine destek olurlar. Iyi iletisim kurmayi
basarabilen aileler yasamlarindaki aci tath tim olaylari ve
sorunlari paylasmay! bilen ailelerdir. lyi iletisim kurmak
icin cocukla yalnizca konugsmak yetmez; ayni zamanda,
ona hareketlerle duygularin da hissettirilmesi, yani vicut
dilinin de kullaniimasi gerekir. Bu, zamanla &grenilebilen

bir durumdur. Cocuk, iletisimi de genellikle anne-babadan
ogrenir. Kendi anne ve babasi kliglikken ona nasil
davrandilarsa, onlar da ¢ocuklarina (genellikle) benzer
bicimde davranirlar. Ancak ne yazik ki, cogu zaman anne
babalarin ¢ocuklarina bu konuda iyi bir rnek olabildiklerini
sdylemek zordur. Anne baba belirli araliklarla gocuklariyla
kurduklart iletisimi dederlendirmeli ve 6zelestiri yapmalidir.
Kendi anne-babalarinin olumlu ve olumsuz ydnlerini
animsamali ve bunlarin kendileri Gzerindeki yansimasini
bulmaya calismalidir. Boylelikle karsisindakini dinlememe
ve yapici degil kirici tarzda elestirme gibi kdtd huylarini
daha kolay birakabilir. E§er bu yapilabilirse anne babalar
cocuklariyla daha iyi bir iletisim kurmakla kalmaz, ayni
zamanda onlara iyi bir érnek olurlar.

Anne-babanin okul cagindaki cocuklariyla iletisiminde cok
sik yaptidi bazi hatalar vardir. Asadida bu hatalardan bazi
ornekler verilmistir:

¢ Emrivaki konusmak: “Bunu soyledigim gibi yapacaksin,
yoksa..."

¢ Ders vermek: “Ben cocukken senin yaptidin isin iki katini
yapardim.”

e Elestirmek: “Buglin her seyi berbat yapiyorsun.”

e Alay etmek: “Bu yaptidin cok aptalca bir seydi.”

e Kiiciik diisiirmek: “Senin yasindaki bir cocugun bunu
bilmesi gerekir.”

Cocukla iletisim kurarken ona olumlu bir bakis acisiyla
yaklasilmali ve gerektiginde onurlandiriimalidir. Ornegin,
"Buglinkid matematik édevlerini cok glizel ¢cdézdin” gibi
takdir séylemleri kullanilabilir. Ancak bunu yaparken, anne
baba onu ‘kendi gérmek istedigi bicimde davrandi’ diye
yapmamalidir. Onun etkinliklerine ¢ok karismadan, onu
oldugu gibi kabul ettigini gdstermelidirler. Ornegin, resim
yapmakta olan bir cocuda hangi boyalari karistiracagini
gostermek yerine, karismadan onu izlemek ¢ocukta dogru
seyler yaptigi hissi uyandiracaktir.

iyi bir iletigimin kosulu: Dinlemesini bilmek

Iyi bir iletisim kurabilmek icin ondan gerekli mesajlarin
alinmasi gerekir. Bu da ancak dinlemekle saglanir. Anne
baba iyi bir dinleyici olabilirse ¢cocuk igin iyi bir model
olusturacaktir. Aktif dinleme, iletisimin dnemli bir pargasi
olup, iletisim kanallarinin acik tutulmasidir. Bir baska
deyisle, anne babanin cocugun duygu ve distincelerini
soyleme istegini fark etmesi ve onu dinlemeye hazir
oldugunu belirtmesi anlamindadir.

Aktif bir dinleyici olmak icin sunlara dikkat edilmelidir:
Dinlemeye yeterince zaman ayrilmalidir. Cevrede dikkati
dagitacak etmen olmamalidir. Dinlemek igin uygun

bir zaman secilmelidir. Aksam yemedi sirasinda ya

da yatmadan dnce genellikle konusma icin en uygun
zamanlardir.

Anne baba konusma sirasinda kendi dislincelerini

bir kenara birakip ¢ocuktan gerekli mesajlari almaya
caba gdstermelidir. Bunun igin tim dikkatlerini ona
vermeli, kendilerini bir an i¢in onun yerine koyarak onun
hissettiklerini anlamaya ¢aligmali ve onun disincelerine
deder verdiklerini hissettirmelidirler.

Cocukla iletisimde ‘yansitmali dinleme ydntemi’
kullanilmalidir. Cocugu dikkatle dinleyip onu anladiktan
sonra, biraz daha yumusak bir sdylemle ayni seylerin
cocuda yinelenmesine yansitmali dinleme ydntemi denir.
Fakat bu, cocugun sdylediklerini papadan gibi yinelemek
biciminde olmamalidir.

Cocugun soyledigi seylerin her zaman tam ve dogru
mesajlar olmayabilecedi ve bunlarin altinda yatan degisik
korku ve endiselerin olabilecegi akilda tutulmaldir. Bu
duyqulari sdzcuklerle belirtmek i¢cin konusma arasina
girilerek “Sanki bana biraz korkmussun... Uzgiinsin...
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Kizginsin... Gibi geldi” gibi cimlelerle altta yatan

duygular 6grenilebilir. Cocukla konusurken g6z temasi

cok dnemlidir. Onun sdylediklerine ilgi gosterildigini
belirtmek icin arada bir bas sallayarak onaylamak ya da
“Evet... Anliyorum... Yaaa" gibi karsiliklar vermek cocugun
konusmasini sirdirmesini destekleyecektir. Anne-babalar
kendi beklentileri ya da dislincelerine uymasa bile
cocugun konusmasini kesmeden, sabirla ve elestirmeden
dinlemelidir. Cocugun karsilastigi sorunlari kendisinin
¢O6zmesi icin ona firsat tanimali, bu yonde yireklendirmeli,
ancak uygun bicimde ona yol da gdstermelidir.

Anne-baba aktif dinlemeyi 6grendikce cocugun duygularini
daha iyi anlayabilecek ve aralarinda sicak bir kopru
kurulacaktir. Cocuk kendi sorunlarini kendisi ¢6zdlkce,
duygu ve davranislarini daha iyi denetleyecek ve baskalarini
da daha iyi dinlemesini 6grenecektir. Cocuk karsisindakini
dinleme aliskanliyi kazandik¢a, zaman zaman bu davranisi
icin glzel sézlerle onurlandiriimali, hatta kiictik hediyelerle
odullendirilmelidir. Anne-babanin kendisinin de aktif olarak
dinleyip dinlemedigdini anlamasina yarayan bazi ipuclari
vardir. E§er anne ya da baba konusmadan sikilmis, dikkati
dagilimis, cocuk yerine baska yerlere bakiyor ya da ¢ok
zaman vyitirdigini disiinmeye baslamissa o sirada aktif
olarak dinlemiyor demektir. Bundan daha da kotlist ¢ocugu
klclk dislricl konusma bigimidir. E§er cocu@a siirekli
olarak onun kot, aptal ve disiincesiz oldugu biciminde
mesajlar verilirse, yalniz cocukluk déneminde dedil,
belledinde o bigiminde yer ettidi i¢in sonraki yillarda bile
birey kendini o biciminde algilayabilir ve toplumla olan
iliskilerinde zorluklar yasayabilir. Dogdal olarak, her cocuk
“ben” mesajlarini baslangicta algilamayabilir ve bu yéntem
yararli olmayabilir. Bu durumda bile, belki baska bir bicimde
ya da daha degisik bir ses tonuyla, “ben” mesajlari verilmesi
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surddrilmelidir. Cocuga bu mesajlari algilamasi igin biraz
zaman tanimalidir. Konusurken ses tonunun verilmek
istenen mesaja uygunluk gdstermesi de ¢ok énemlidir.
E§er anne ya da baba kendi sorunlarini konusmaya
yansitirlarsa verilmek istenen mesaj tam algilanmayabilir.
Anne-baba, cocuklarin huylarina gore bazi ufak tefek
dedisiklikler olsa bile, biitlin cocuklarina esit davranmali
ve ayrim gézetmemelidir.

Anne-baba ile cocuklar arasindaki iletisim
bozuklugunun olasi nedenleri:

Verilmek istenen mesaj anne-baba ya da ¢cocuk tarafindan
yanlhs algilanabilir. Anne-baba ile gocugun huylari
birbirleri ile uyugsmayabilir. Anne-babanin konusma

tarzi cocugun 6fkelenmesine ve tepki gostermesine
neden olabilir. Ornedin, ortaokul cocuklari bazen

anne ya da babalarinin siirekli yargilayici ve emrivaki
konustuklarindan, kendilerini hi¢ anlamadiklarindan ve
konusmalarini ikide bir kestiklerinden yakinabilirler. EGer
bdyle bir durum s6z konusu ise, anne-babanin kendi
konusma tarzlarini da tarafsiz olarak gdézden gecgirmesi
ve dinlemesini 6grenmesi yararli olacaktir. Yoksa cocuk
bu konusma bicimini baska kimden 8grenmis olabilir?
Cocukta kekemelik gibi distncelerini aciklamasina engel
olan bir konusma bozuklugu olabilir. Anne-baba ya da
cocugun zihnini mesgul eden distinceler, endiseler ve
stres iyi bir iletisim kurulmasini engelleyebilir.

Konusmak i¢in uygun bir zaman ve yer secilmemis
olabilir. Okuldan yorgun olarak gelmis ¢ocukla

sorunlari konusmak yerine, cocuk yemek yedikten ve
biraz dinlendikten sonra konusmak ¢ok daha yararli

olur. Konusmak igin kimsenin olmadig, sakin bir yer
secilmelidir.

Gocugun sdyledigi seylerin her zaman tam ve dogru

mesajlar olmayabilecedi ve bunlarin altinda yatan degisik
korku ve endiselerin olabilecedi akilda tutulmalidir. Bu
duygulari sézcliklerle belirtmek icin konusma arasina
girilerek "Sanki bana biraz korkmussun... Uzgiinsin...
Kizginsin... Gibi geldi” gibi cimlelerle altta yatan duyqular
ogrenilebilir. Cocukla konusurken g6z temasi cok dnemlidir.
Onun soylediklerine ilgi gosterildigini belirtmek icin arada
bir bas sallayarak onaylamak ya da “Evet... Anliyorum...
Yaaa" gibi karsiliklar vermek cocugun konusmasini
srdiirmesini destekleyecektir.

Anne babalar kendi beklentilerine ya da disincelerine
uymasa bile cocugun konusmasini kesmeden, sabirla

ve elestirmeden dinlemelidir. Cocugun karsilastigi
sorunlari kendisinin ¢ézmesi icin ona firsat tanimall,

bu yénde ylreklendirmeli, ancak uygun bicimde ona

yol gostermelidir. Anne baba aktif dinlemeyi 6grendikce
cocudun duygularini daha iyi anlayabilecek ve aralarinda
sicak bir kdpru kurulacaktir. Cocuk kendi sorunlarini kendisi
¢0zdlkge, duygu ve davranislarini daha iyi denetleyecek ve
baskalarini da daha iyi dinlemesini 6grenecektir.

Cocuk karsisindakini dinleme aliskanh@i kazandikca, zaman
zaman bu davranisi igin glizel sézlerle onurlandiriimall,
hatta klclk hediyelerle d6dillendirilmelidir. Anne babanin
kendisinin aktif olarak dinleyip dinlemedigini anlamasina
yarayan bazi ipuglari vardir. E§er anne ya da baba
konusmadan sikilmis, dikkati dagilmis, cocuk yerine baska
yerlere bakiyor ya da cok zaman yitirdigini dlisinmeye
baslamigsa o sirada aktif olarak dinlemiyor demektir.

Cocuklarla konusma yontemleri

Anne baba ¢ocukla konusurken ona karsi yargilayici ve
suclayici olmamali, olumlu bir diyalog kurmaya caligsmalidir.
Bu diyalog, cocugun herhangi olumsuz bir davranisini
dizeltirken “sen” mesaji yerine “ben” mesaji kullanilarak
saglanabilir.

Asagida bir kac “ben’’ mesaji 6rnegi verilmistir:

¢ Okurken daha cok sessizlige gereksinimim var.

e Masami en son kullanan toplamadidi igin aradigim seyleri
bulamiyorum.

e Cok yorgunum, mutfagin toplanmasi igin yardima
gereksinimim var.

"Ben" mesajlari, aslinda “sen” mesajlariile ayni seyleri
sdylemesine karsin, tehdit icermediginden, cocuk
tarafindan daha kolay kabul edilecektir. Ornegin; babasina
“Sesimin seni rahatsiz ettigini fark etmedim” ya da
annesine “Yorgun oldugunu sdylemen iyi oldu, sana yardim
edeyim" gibi yanitlar verecektir.

"Sen" mesajlarina érnek:

¢ Bir daha bunu sakin yapma.

® Beni ¢cok kizdirtyorsun.

¢ Neden dikkat etmiyorsun?

Bu mesajlar daha bir ¢ocugda yonelik olduklarindan, cocuk
kendini savunmak zorunda hissedecek, o da benzer
karsiliklar verecek ve boylece de etkili bir iletisim olanadi
ortadan kalkacaktir. Bundan daha da koétist cocugu
klcuk dusdrici konusma bicimidir. EGer cocuda strekli
olarak onun kotd, aptal ve distincesiz oldugu bigiminde

mesajlar verilirse, yalniz cocukluk doneminde dedgil,
belledinde bu durum vyer ettigi icin sonraki yillarda bile
birey kendini o bicimde algilayabilir ve toplumla olan
iliskilerinde zorluklar yasayabilir. Dogal olarak, her ¢ocuk
"ben" mesajlarini baslangicta algilamayabilir ve bu
yontem yararli olmayabilir. Bu durumda bile, belki bagka
bir bicimde ya da daha dedisik bir ses tonuyla, “ben"
mesajlari verilmesi strdirilmelidir. Cocuga bu mesajlari
algilamasi i¢in biraz zaman tanimalidir. Konusurken ses
tonunun verilmek istenen mesaja uygunluk géstermesi
de cok 6nemlidir. E§er anne ya da baba kendi sorunlarini
konusmaya yansitirlarsa verilmek istenen mesaj tam
algilanmayabilir. Anne baba, cocuklarin huylarina gére
bazi ufak tefek dedisiklikler olsa bile, bltiin cocuklarina
esit davranmali ve ayrim gézetmemelidir. Anne-

babanin konusma tarzi cocugun &fkelenmesine ve tepki
gdstermesine neden olabilir. Ornegin, ortaokul cocuklari
bazen anne ya da babalari slrekli yargilayici ve emrivaki
konustuklarindan, kendilerini hi¢ anlamadiklarindan ve
konusmalarini ikide bir kestiklerinden yakinabilirler. EGer
bdyle bir durum sz konusu ise, anne-babanin kendi
konusma tarzlarini da tarafsiz olarak gdézden gecirmesi
ve dinlemesini 6grenmesi yararli olacaktir. Yoksa ¢cocuk
bu konusma bigimini baska kimden 6grenmis olabilir?
Gocukta kekemelik gibi distincelerini aciklamasina engel
olan bir konusma bozuklugu olabilir. Anne baba ya da
cocudun zihnini mesgul eden distnceler, endiseler ve
stres iyi bir iletisim kurulmasini engelleyebilir. Konusmak
icin uygun bir zaman ve yer secilmemis olabilir. Okuldan
yorgun olarak gelmis cocukla sorunlari konusmak yerine,
cocuk yemek yedikten ve biraz dinlendikten sonra
konusmak ¢ok daha yararli olur. Konugmak icin kimsenin
olmadig, sakin bir yer segilmelidir.

KAYNAKCA
http://www.edebiyatsayfasi.com
http://www.turkcebilgi.com
www.bebekkokusu.com
http://www.ttb.org.tr
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Anlasmali Bosanma Davasi

Grk Medeni Kanunu'na gbre bosanma davalari,
anlasmali bosanma ve ¢ekismeli bosanma
olarak iki sekilde olur. Cekismeli bosanma, farkli
nedenlere dayanilarak acilabilse de uygulamada

genellikle bosanma davalarinin konusunu siddetli

gecimsizlik olusturur. Cekismeli bosanma sireci taraflarin
maddi manevi tazminat talepleri, nafaka talepleri, velayete
iliskin talepleri, taraflarin karsilikli kusur durumlari,

mali durumlari ve varsa baska talepleri mahkemece

incelendiginden ve bu konularda taraflarin iddialarini

ispat icin deliller toplanip, sahitler dinlendiginden dava

slireci uzamakta ve basta psikolojik olmak lzere, maddi ve

manevi yonden yipratici olmaktadir.

Anlagmali bosanmada ise esler tazminat, nafaka, velayet

gibi konularda anlagmaya vardiklarindan kisa slrede

sonuclanir. Bu yazida esler icin daha az yipratici olan
anlasmali bosanma hakkinda bilgi verilecektir.

Anlagmali bosanma davasi, eslerden herhangi birinin
ikametgahinin bulundugu yerdeki Aile Mahkemesi'nde,
mustakil aile mahkemesi bulunmayan yerlerde ise Asliye
Hukuk Mahkemesi'nde acllir.

Anlagmali bosanma davasinin sartlari Tirk Medeni
Kanunu' nun 166. maddesinin 3. fikrasinda belirlenmistir.
Bunlar;

a) Evliligin en az bir yil siirmiis olmasi:

Evlilik bir yildan az sirmisse taraflarin anlagmali olarak
bosanmalari olanaksizdir. Bu slrenin getirilis amaci, eslerin
birbirlerini daha iyi tanimalari ve kisa sirede bosanmalarin
Onlenmesi kaygisidir. Ancak, anlagmali bosanma icin
getirilen bir yillik sart, TMK.166/1" de aciklanan evlilik
birliginin temelinden sarsiimasi, yani siddetli gegimsizlik
nedeni ile bosanmada ve diger bosanma sebeplerinde
yoktur.

b) Eslerin birlikte mahkemeye basvurmasi ya da bir esin
digerinin davasini kabul etmesi:

Uygulamada bu sarttaki ikinci secenek kullaniimaktadir.
Yani eslerin birinin acti§i davayi diger taraf kabul
etmektedir.

c) Hakimin taraflari bizzat dinleyerek iradelerinin
serbestce aciklandigina kanaat getirmesi:
Taraflarin her ikisi de avukatla temsil edilseler bile mutlaka
eslerin anlagsmall bosanma davasina bizzat katilmalari

ve 6zgur iradeleri ile bosanma isteklerini aciklamalari
gerekmektedir. Taraflarin durusmada bulunma zorunlulugu
olmayan bosanma davalari, ¢ekismeli bosanma davalaridir.

d) Taraflarin, bosanma ve bosanmanin mali sonugclari
ve cocuklarin durumuna iliskin olarak anlagsmaya
varmalari ve anlasma maddelerini iceren bosanma
protokolii yaparak imzalamalari ve hakimin de bu
protokolii uygun bulmasi:

Taraflarin bosanmanin mali sonuglari ve ¢ocuklarin
durumu hakkinda da anlasmaya varmalari gerekmektedir.
Bu konuda anlagma protokoll hazirlayip imzalayarak
sunabilecekleri gibi mahkemede anlagma hikimlerinin
tutanak altina alinmasiyla da bosanmaya karar verilecektir.

Taraflarin bosanma beyani, velayet, cocukla gorismelerin
dizenlenmesi, nafaka ve tazminat, tasinir-tasinmaz
esyalarin durumu, mahkeme masrafi, vekil varsa vekalet
Ucreti gibi hususlar bosanma protokoliinde olmasi gereken
zorunlu unsurlardir. Stphesiz hakimin tiim bu anlagmalari
uygun bulmasi da gerekir. Hakim, taraflarin ve cocuklarin
menfaatlerini g6z dnlinde tutarak bu anlasmada gerekli
gordugu dedisiklikleri yapabilir. Bu dedisikliklerin taraflarca
da kabull halinde bosanmaya hikmolunur.

Uygulamada taraflar bir anlagsmali bosanma protokoli
hazirlamakta ve bu protokoll anlagsmall bosanma
dosyasina ibraz etmektedirler. Protokol hazirlanmamissa
izerinde anlasilan konulari tutanaga gegirtmek suretiyle
de bosanmaya karar verilebilir. Anlagmali bosanma
davalarinda taraflarin bosanma gerekcelerini aciklama
mecburiyetleri bulunmamaktadir. Davada kusur arastirmasi
da yapilmaz.

Bu sartlarin hepsinin birlikte gerceklesmis olmasi
durumunda evlilik birli§i temelinden sarsilimis sayilir
ve mahkemece baska bir delil aranmaksizin taraflarin
bosanmalarina karar verilir.
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Ulkemizde de son yillarda ¢okga kullanil-
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nayan, dayanikli, estetik gorinimi son de-
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hale gelir. Protez tirnagin este-
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Gozlerimizin en 6nemli makyaji ise kirpik-
niklerle bakislar daha da bir anlam
/ yapmayi sevmeyen, vakti olmayan ancak
<yajliymis gibi gériinmek isteyen hanimlar i¢in son
ace kullanisli bir uygulamadir. Kendi kirpiklerinize uygun
A gelit ; ipek kirpikler, tek tek kendi kirpiklerinizin tzerine yapistirilir.
g sab n, dete Jan~ stediginiz uzunluk ve sayida takilabilir. Uygulama sirasinda
ilenip bozuldugunu hatta calisirken uclarinin ¢iktigint - na kendiniz karar verebilir, bir davete katilacaksaniz ila-
- vel gort aldigini hepimiz biliyoruz. Bu duruma veler yaptirabilirsiniz. Bakimlari yapildigi siirece 3-4 hafta
alici bir ¢6zm olarak "KALICI OJE'yi onerebiliriz. Kalici oje,  yllanilabilir ve rimel sirmeniz gerekmez. Banyo sirasinda,

- vapisiitibariyla UV teknidiile yapilan kurutma islemi sonu- denizde ve havuzda bozulmaz. Calisan hanimlar icin son
cu, o en sevmedigimiz bozmadan kurutma stirecini ortadan  gerece kullanish bir uygulamadir.

kaldirmaktadir. Tirnaklarimizin uzama hizina bagli olarak da

2-3 hafta kullanma siresi vardir. Ayrica, kalici ojenin, hangi

isi yaparsaniz yapin, bozulmamasi, sararmamasl, renginin

solmamasi en blylk avantajlarindan biridir. Begendiginiz www.sunvitalsolaryum.net
herhangi bir renk veya french uygulamalari vardir. info@sunvital.com
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Uzak yakin fark etmeden gerceklestirdigimiz uguslarda yasadigimiz sorunlar, sikintilar ve viicudumuzun
bizler fark etmeden verdigi tepkiler hemen hemen aynidir. Fiziksel, kimyasal ve biyolojik tepkilerin yani
sira mental olarak da yasanan sikintilar hakkinda bu sayimizda kapsul halinde yol gosterecek hi¢ olmazsa
farkindaligimizi biraz daha artiracak, birkag can kurtaracak fikir ve bilgi paylasmak istiyorum.

CELEN ANKA
THY Kabin Memuru

FiZIKSEL

Kokpit ekiplerinin oturmaktan kaynakli yasadiklari sikintilarin disinda, bizler
codunlukla gezinerek ayakta saatlerce durarak calismalari ve neredeyse
bazi arkadaslarin kilolarindan agir kabin ici malzeme Unite ve trolleylerini
itip cekmeleri omurga kas sisteminde ve bacaklarda yorgunluk ve sinir
zedelenmeleri yaratir.

Bu slirec, ucus dncesinde kendi kisisel esyalarimizi tagimakla baslar ve
ucakta bagaj yerlestirmek, servis sirasinda trolleyleri itip gekmek, yash,

cocuklu, engeli yolculara yardim etmekle giderek artar. Tim
bu isler sirasinda lzerimize yiklenen G basinciyla birlikte kas,
omurga ve eklem agrilarina maruz kaliriz.

Kas yapisi kuvvetli olmayan, haftanin belirli glinlerinde
toplamda birkacg saat egzersiz yapmayan calisma
arkadaslarimizda ise bu sikintilar kalici hatta cerrahi
operasyonlara ihtiya¢ duyacak kadar siddetli yasanir.

Birkac ufak egzersiz hareketi ve kullandigimiz kaslari
glclendirerek ise baslayalim. Kabin icerisinde kullandi§imiz
On kas grubunu destekleyerek uguslardan geldigimizde arka
kaslarimizi cahstiralim. Ucus sirasinda ayak ve el bileklerimizi
Isitalim, uzun yillar boyunca sadece gérev sirasinda 6n
kaslarimizi calistirdiimizi fark edelim. Bu ytzdendir ki,

onca saat hi¢c durmadan calismamiza ragmen kaslarimizin
gelisecegine zayiflamasina, kilo almamiza ve eklemlerimizin
sekil bozukluklarina ugramasina, kas sistemimizin
yorulmasina sasiriyoruz.

En basindan baslayalim. Ugusa gelirken valizlerimizi,
cantalarimizi anatomik yapimiza uygun en az sakatlanma riski
yaratarak hazirlayip tastyalim.

Cekceklerimizi secerken 4 tekerlekli kullanmak istiyorsak,
teker cekici bdlim aksaminin valizin disina yerlestirilen
modellerinden tercih edelim. Cekeced§i olabildigince dengel
bir seklide ayni slrelerde hem sag hem de sol kolumuzla
cekelim, viicudumuzdan uzakta dedil, yakinimizda tasiyalim.
X-Ray cihazlarina yerlestirirken dizlerinizi cekcegin ortasina
gelecek kadar kirin. Poponuzu disari itip karni sikarsaniz
bacak-baldir kaslarinizla kaldirirsiniz(DEADLIFT). Bunlar,
vicudunuzdaki en kuvvetli ve sakatlanma riski en az olan
kaslardir. Unutmayin bizler birer halterci ya da cimnastikgi
degiliz ama yetiskin ve egitimli bireyleriz. Her seyin bir
dogrusu ve bir yanlisi vardir, yanhslardan uzak durdugumuz
sirece kaliteli yasariz.

Asla esyalarimizi bellimizi iki biiklim egip bel gukurumuzu
disa itip karnimizi da olabildigince sisirerek kaldirmayalim.
Bu anlattigim pozisyon, tim agirhd iki parmak kalinhigindaki,
hayatinizin hatta viicudunuzun en énemli organi olan
omuriliginize bindirir. Zaten bircok gérevi olan o hassas
yapiya bir de esyalari indirip kaldirma gorevini yiklemeyelim,
birakin kalganiz baldirlariniz rahatga bu agir gérevleri yapsin.

Unitleri, bavullari veya herhangi bir esyayi boyun
bas hizasindan yukari kaldirirken karin kalga tamamen
siki olmali, bel oyuklugunuzu gikarmalisiniz. Belinizi bir
cimnastikci gibi kullanmali ve agirliklari kaldirmayi arka
bacak ve kalgaya birakmalisiniz. Bu sefer dedisik olan sey,
tek elinizle esyayi tutarken diger elinizle de esyayi agirlik
merkezinden desteklemeniz. Bu bir valizse iki tarafindan,
bir sarap Uniti ise bir tepsi tasir gibi altindan tutmalisiniz.
Daha sonra indirislerde dizlerinizi kirarak esyay istediginiz
hizaya indirmeli, kaldirirken ise Ust viicudunuz sabit, dizleri
diiz pozisyona getirip hafif bir yaylanmayla (Power) sirtinizi
kullanarak istenilen ylkseklige yerlestirmelisiniz.

Asla tek elinizle bir Gniti tutup ¢ektikten sonra viicudunuz
galleye yakinken indirmeye kalkmayin ¢linki en ufak bir
hatada Uzerinize diisme ve carpma riski tasir.

Unit iclerinden bir esya almak isterseniz acilan niti
kapadinin altindan kilitleme mandallarindan birisini hemen
cevirin, mandal tniti bélmesinde sabit tutarken siz de
kolaylikla ve glivenli seklide isinizi yapmis olacaksiniz. Daha
sonra isiniz bittiginde tek mandali tekrar cevirin, kapagi
kapatip bdlmeyi iki mandal kullanarak kapatin.

Asla Unitelerin icerisinden pot tepsi malzeme alirken Uniti
acik birakmayin. icinden tepsiyi cekerken (init de yerinden
cikacaktir. Hafif bir oynama dahi dengenizi kaybetmenize
sebep olabilir. Bazi durumlarda bu anlk denge kayiplari
boyun ve sirti dokusunda zedelenmelere sebep olabilir.
Boyun fitiklarinin cogu bas hizasi lizerinde yapilan hareket
hatalarindan kaynaklanmaktadir. BliyUk bir ticari havayolu
sirketinde gorevli 185 bayan kabin personelinin katildigi bir
calismada, son 3 ayda en az bir kez kitalararasi, son 1ayda da
en az 75 saat ucus yapan bayanlar degerlendirilmistir. Agri
lokalizasyonu 9 viicut bdlgesine gére siniflandiriimis; bayan
ekiplerin kas agrilarindan yakinma orani %50-%86 arasinda
bulunmustur. Ancak son 1yil icinde herhangi bir derecede
kas adgrisini gecici de olsa ¢ekenlerin orani %97 olarak ifade
edilmistir.

BiYOLOJIK VE KiMYASAL

JET-LAG

insan organizmasi glinliik ritimlerde ve zamanla yikimlilik
gosterir. GUndn belirli saatlerinde aktif ve verimli calisirken
bazi zamanlarda ise durgun ve zihinsel yavaslama olur.
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Bu ritimlerin dissal bazi zorlamalarda dedismesi sonucu
ortaya ¢ikan uyumsuzluk tablolarina Jet-lag denir.

Jet-lag fiziksel ve zihinsel yetersizlikler yasanmasina ve
sonucta kaza yapilmasina sebep oldugu i¢in 6zel bir 6nem
tasir.

Jet-lag ile miizakere ve tanima icin birkac baslik atalim:

Varilan bdlgenin yeme-igme -uyuma saatlerine riayet
etmek ve sosyal aktivitelerine katilmak uyum stresini kisaltir.
Daha ugusun basinda saatleri varilan bolgeye gore ayarlamak
uvumu hizlandirir.

Proteinden zengin kahvalti ve disik sekerli yiksek
kompleks karbonhidrati bir 6gle yemegi, uyum siresini
kisaltir.

Ucus gorevi 6ncesinde ve sonrasinda iki gece tam uyku
uyunmus olmasi gerekmektedir.

Uzun ucuslarda kol ve bacak eklemleri, kaslari ve sirt
germe esneme hareketleri yapiimahdir.

Uyarici olarak kahve, cay ve titin: Melatonin alkol ve kisa
etkili uyku ilaglarina uykusuzlugu gidermek amagli ampirik
yontemler olarak kullaniimaktadir.

Gidilen yerde giines i1sidina ¢ikmak ve en az yarim
saat bolgenin ikliminde yiriyls yapmak streci olumlu
etkileyecektir.

Uyku planlamasi;
Gerektigi kadar uyku, géreve baslama saatine yakin bitecek
sekilde planlanmalidir.
1 saat uyku uyumakla 2 saat uyanik kalma kredisi kazanilir.
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YORGUNLUK

Ucus emniyeti icin yorgunluk daima bir tehdit unsuru
olmustur. Yorgunlu@a yol acan veya yorgunlugu artiran
baslica etmenler; G kuvvetleri, 1sI ve basing degisiklikleri,
uzun ve monoton uguslar, uykusuzluk, kétt hava kosullari,
kondisyon ve motivasyon azli§i, yeme bozukluklari, kilo
sorunlari, vibrasyon, glrilti ve stres. Yorgun bir insanin
niikte yetenedini kaybettigi, huzursuz ve sinirli oldudu, istah
ve kilosunun azaldigi bilinmektedir. Bdyle bir ucucunun
kuvvet, beceri ve zamanlama hatalari yapmasi kaginilmazdir.

Yorgunluk, yogun bir isin yapilmasi sirasinda beceri ve

karar verme islevlerini azaltsan durumdur. is sonrasinda

is gbremeyecek duruma gelme ise bitkinlik, tlikenmedir.
Yorgunlukta iki baslk vardir; birincisi, kaslarda laktik asit
birikimine bagl agri ve fonksiyon bozukluklari olur ve kisa
slire dinlenmeyle kolayca giderilir. Ancak ikinci baslik olan
kronik ve birikici yorgunlukta diizelme daha uzun zaman alr,
cogunlukla psikolojik yorgunluklar ic icedir ve tibbi yardim
gerektirir.

Yenilenme siiresini kisaltmak igin:

Her 24 saatte mutlaka 8 saat uyumaya calisin.

ise gelirken kendinizi motive edin, "Aman gitmesem
yapmasam'" demeyin.

Bos guinlerinizi verimli kullanin, mutlaka yaptiginiz

programlari uygulayin, disari ¢ikin ve acik alanlari tercih edin.

Haftada 3 glin egzersiz yapin.
Formsuz bir viicut laktik asidin etkisinden ve kaslardaki

tutukluklardan agrilardan daha uzun siirede kurtulur.

Ucuslardan sonra otel odalarinda ya da evinizde
yapacaginiz kiiclik birer esneme hareketi hem bobrek st
bezlerinizi harekete gecirecek hem de yenilenme siresini
kisaltacaktir.

Ucuslardan sonra yapacadiniz esnemelerden
sonra mutlaka ilik-soguk dus alin, ucus boyunca deforme olan
damar ve hormon seviyeniz hizla yenilenecektir.

Yaninizda kisisel bir figir tasiyabilirsiniz, etajerinize ya
da aynanizin 6niine koyacaginiz bu obje sizi evinizden ve
ailenizden uzaklarda mental olarak rahatlatacak ve motive
edecektir.

DEHiIDRASYON VE BESLENME

Dehidrasyon: Kabin basincinin ve kullanilan elektronik
aletlerin yaydigi 1sidan kaynakli kabin ortaminda nem orani
cok disuktdr. Sikca ¢cevrenizde gordigiiniz bir manzara
dedil mi el kremi soranlar, dudaklarim kuruyor diyenler, her
servisten sonra burnunu cekenler ve crew rest sliresinden
sonra bogaz ve burun kuruldugu yasayanlar? Tdm bunlarin
cevabi, distk nem ve i1sidan kaynakli olarak viicudumuzun
normalden 5 kat daha fazla sivi kaybetmesi ve deri yoluyla
atilan bu sivinin geri alinmamasi.

Ucuslarinizda normal hayatinizda aldiginizdan fazla su
tlketmelisiniz. Sadece “SU" bu nem kaybinizi engeller.
Halk arasinda yanlis bilinen “Cay, kahve cok iciyorum ama”
demek sizi ilk etapta bdbrek rahatsizliklarina, bayan kabin
memurlarinda yumurtalik ve kadin hastaliklarina, uzun
strede ise kalici bobrek yetmezliginden dikkat ve psikolojik
anksiyetelerin yasandigi dehidrasyon seviyesine kadar
tasir. ictiginiz bir fincan cay viicudunuzdan atiimak icin
bébreklerinizden iki dolu bardak su kullaniyor, kahve ise
kafeinin metabolizma hizlandirici etkisinden caydan daha
fazla suya ihtiyac duyar. Cay ve kahve tiiketiyorsaniz daha

da fazla su icilmelidir. Stvi aliminin artirilmasi énerilir. Ucus
ekiplerinin sik araliklarla su veya alakali elektrolize su (Limon
sikilmis, icine cok az soda eklenmis) icmeleri, 3-4 saatte bir de
yemek yemeleri gerekir. Su ve enerji takviyesinin yorgunlugu
azaltmak kadar dikkat ve konsantrasyonu artirma, ucusun
monotonlugunu giderme gibi ikincil yararlari vardir.

Beslenme: Yemek yemek, sadece yutma islemiyle mideyi
doldurmak beslenme dedgildir. Beslenme, 6ncelikle dogru
fiziksel analizinize uygun bir diyet hazirlayarak olur. Ayin 8
giini off ve haftanin 3 glini egzersiz yapildigini diisiinerek
ortalama bir diyet yazabiliriz. Oncelikle, aktivite sikliginiz

ve kullanilan enerji hesaplanacak olursa, ylksek kaloriden
uzak durulmalidir. Kalori, her tirll besinin yikimi sirasinda
ortaya cikan enerjidir. Kolonilerinizi, yani enerjinizi protein ve
karbonhidrattan almaya calismalisiniz. Kaybedilen mineraller
ve vitaminler ve viicudunuzdaki tim sinirsel iletisimi saglayan
noronlar, kas badlari ve dokular icin bolca sebze yemeliyiz.
Seker ihtiyacimizi 6ncelikle meyvelerden daha sonra da
gramlarina dikkat ederek, piring, patates gibi sebzelerden
saglamallyiz. Glnlik ortalama ihtiyaciniz 2,350-2,750 kalori
arasindadir. Bu miktarin altina inilmesi veya Ustlne ¢ikilmasi
sikinti yaratabilir.

Ucus Oncesi veya ucus sirasinda, kolayca, sizi yormadan

ve glisemik indexinizi ani ¢ikis ve iniglerden uzak tutmak
icin, meyve sulari ya da islenmis bir nevi “zehir” olan beyaz
sekerli tathlardan almak yerine kaliteli karbonhidratlara
yonelin. kisa ucuslardan sonraki serbest zamanlarinizda ise
proteine yonelin. Uzun ucuslarda her 3 saatte bir protein
almaya calisin, kalan zamanlarda ara 6gin olarak meyve

ve yogurt tiketin, pilav, patates ve yagli sicak yemeklerden
uzaklasin. Et, balik ve tavuk sizler icin yeterli olacaktir. Kan
yapillanmamizin azalmasi icin ve dikkat kaybini engellemek
icin kabin icerisinde sakin bir ylrlyUs yapin ve adimlarinizi
sayin. Vicudunuzu dinledidiniz birkag dakikaniz olsun. Ugus
disinda mutlaka evde de olsa egzersiz yapmaya calisin,
yapmiyorsaniz bolca ydrdyin. Ucakta bulunan gidalari ayirin,
secim yapin, kendi zevklerinize ve sagliniza 6zen gdsterin.
Gaz yapan gidalar, dustk kabin basinci kosullarinda bagirsak
gazlarinin genislemesine bagh ciddi karin agrilarina neden
olur, ya da kafeinin fazla alinmasi zaten daralan damarlarda
ylksek daralma yaparak daha da sinirli olunmasina sebep
olur. Devaminda uykusuzluk ve carpinti yapma sebebi de
budur.

Size faydas! oldugunu hissedip yediginiz seylerden de keyif
almaya baslayacaksiniz. Yatilarda alisiimadik farkli gidalarin
tlketilmesine bagh olarak sindirim sikintilari ve bagirsak
enfeksiyonlari gdriilebilir. 0Fiin atlanmis, achg! yikselmis
veya yetersiz beslenmis ucus ekiplerinde kan sekeri dlismesi
(Hipoglisemi) ve viicudun sivi eksikligi nedeniyle zihinsel
performans azalmasi ortaya cikabilir.

TUm bu sikintilari giderebilmek icin 6zet olarak kaliteli
yasamaya ve kendinize 6zen gostermeye dikkat edin saglikli
"beslenin”, egzersiz yapin ve mutlu olmanin yollarini arayin.

Hepimize emniyetli ucuslar.
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{psikoloji}

Dr. Sabri Yurdakul
Psikiyatrist

Online terapi, doktora ulagsma sansi bulunmayan ya da zor ulasim saglayan hastalar icin
biylk bir fayda saghyor. Fiziksel anlamda birgok sorunun geride birakilmasini saglayan
yontem sayesinde sakin bir ortamda gortigme imkani saglaniyor. Sakinlik psikiyatrist igin
de istenen bir ortam ve goriigme Kalitesini artiriyor.
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nlik hayatta doktora gidecek zamani
trafik sikisikliindan dolayi gidis-dénis
gini gbzden cikarmanin gerektigi

¥a psikologun danisan ile birebir Skype
Gizerinden baglanti kurmasina dayahdir.

Doktor hasta iligkisi cok 6zel olup birebir iligki ile daha da
basarili olmaktadir. Gz temasl, beden dili, konusuldugu
kadar konusulmayanin dile getirilmesi, duraksamalar, dil
sir¢meleri, g6z kagirmalar, g6zin nemlenmesi, gdzyasl,
bitln bunlar psikiyatrik stirecin kisiyi tanima esnasinda

gereksinim duydudu verilerdir. Bir insani tanimanin en iyi
yolu gbzlemek oldugu gibi iletisimin temel gereksinimi

de kisinin karsisindaki kisiyi gérmesi, ona gtiven duyarak
kendisini agmasidir. Genel olarak insanin gérmedigi

birine rahat konustuguna dair bir yargi olsa da aksine
samimi, dlriist konugmalar insanin kars! karsiya geldigi ve
glvendigi insanla olacaktir. Yoksa internette yaygin oldugu
gibi kisiler cinsiyeti dahil yalan sdyleyecektir ki, yalan kisiye
ulasmayi engelleyen faktérlerin basinda gelmektedir.

Psikiyatristini géren, ona gliven duyan bir danisanin

ona rahat acilmasi gibi, danisanini yliz yiize géren, onun
jest ve mimiklerini inceleyen, duygusallastigi yerler ile
gllimsedigi durumlari fark eden, bunu tanima siirecinin
bir parcasi olarak kullanan psikiyatrist, ayrica onu
sorgularken beden dilinden yalan sdyleyip soylemedigini
daha rahat anlayacak ve daha rahat tani koyacaktir.

Online terapinin danisanlar igin temel faydalari, bir baska
sehir ya da Ulkedeki danisana rahat ulasilabilmesi ki,
ornedin glinlik uygulamalarimda ben Amerika Birlesik
Devletleri'nden, Belgika, Almanya ve Azerbaycan'a

kadar pek cok Ulkeden danisanlara ulasabildigim gibi,
Urfa, Mardin, izmir ve Trabzon gibi farkli sehirlerden
insanlara da ulasabilmekteyim. Bunun yaninda online
terapi yoluyla ayni sehirde ama isinden izin alamadigi icin
randevusuna vaktinde yetisemeyecek danisanlara seans
uygulayabilmekte ya da ayni sekilde ancak gece saat 21'de-
22'de misait olan insanlarin gece vakti daha rahat terapi
seansl alabilmesine yardimci olabilmekteyim.

Psikiyatrist yéninden kolaylik danisanini stressiz
kendi ortaminda izlemesi, evden ¢ikmayan danisanlara

ulasabilmesi ve danisanim ge¢ geldi, gelemedi, trafige
takildi dertlerinden uzak sakin sakin konusabilmesidir ki,
sakinlik psikiyatrist icin de istenen bir ortam olup gérisme
kalitesini artirmaktadir.

Kisinin acil durumlarda psikiyatriste ulagmasi da dnemli
olup ani bir 6fke patlamasinda ya da korku nébetinde
psikiyatristten yardim almak acil ¢dzmler igin ise yarayan
bir durumdur. O anda konusup sakinlesmek, ¢c6zim

yolu tretmek kisinin korkularini atacak ve sikintilari ile
daha kolay bas etmesini sagdlayacaktir. Clnki psikiyatrik
hastaliklarda, 6zellikle panik bozukluk, kisinin doktora acil
ihtiyac duyabildigi bir bozukluk olup hastanelere tasinmak
yerine doktora ulagsmak pratik bir ¢c6zim olacaktir.

Online terapide danisanin fiziksel muayenesinin
yapilamayacadi dusinilse bile zaten psikiyatri genel
olarak -cok az konu disinda- fiziksel muayeneye ihtiyac
duymamakta ve gerek duyulan konularda ise danisanin
fiziksel problemleri ile ilgili dahiliye doktoruna gdziikmesi

ve bunun sonuglarini psikiyatriste iletmesi yeterli
olabilmektedir. Gerekli testleri yaptiran, doktor muayene
sonuglarini psikiyatriste ulastiran danisanlarin ayrica
fiziksel muayenesine ihtiyac kalmamaktadir. Online terapi
danisanlarin doktor muayenehanesine gelene kadar
yasadiklari stresi de ortadan kaldirdigi icin danisanlar

daha rahat olup kendilerini daha rahat acabilmekte,
gerginligi atana kadar gecmesi gereken slre daha basindan
engellenmektedir.

Sonugta online terapinin glinimuizde ve ileride gelisen ve
zorlanan yasam kosullarinda ihtiya¢ duyulan psikiyatrik
ve psikolojik tedavileri kolaylastiran, onlari pratik ve kolay
ulasilabilir kilan bir yontem olarak artarak kullanilacagini
ve giderek yayginlasacagini disinlyorum. 45 dakikalik bir
seans icin saatlerce yol gidip saatlerce yol gelmek ya da
“Ben bu doktora gliveniyorum ama uzakta yasadigimdan
muayeneye gidemiyorum” demek yerine psikiyatrist ya da
psikologun bir tik 6tede oldugunu bilmenin insan yasamini
kolaylastirdigina inanryorum.
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{astroloji }

FONBAHAR

Merkir gerilemesi Ekim'de Akrep, Aslan, Kova ve BoGalarla, Terazi, Kog, Yengec ve Oglaklari yoracak.

8 Ekim'de Ay, Ko¢ burcunda tutularak ve Ekim'in ilk yarisini ylrek sikintisina gevirirken, stirprizler yaratacak.

23 Ekim'de Glines tutulmasi Akrep burcunun O. derecesinde gerceklesiyor. Glines, Ay ve Veniis gibi olumlu gezegenlerin
isbirligi Akrep'in sifaci, iyilestiren ydniyle tanismamizi sadlarken askta derinlik ve ddemelerin ele gegirilmesi gibi avantajlar
saglayabilir. Kasim dolunayi Bogda, Aslan, Kova, Akrepler igin asiri zorlayici ve sanssizliklarla dolu bir hafta yaratirken, Aralik

dolunayi ikizler, Yay, Balik ve Basaklar agisindan hem riskli hem bol siirprizli gériiniyor.

16 Kasim'da JUpiter, Aslan burcunda gerileyerek sansa ve aska bir siireligine mola verilmesine sebep olabilir.

15 Aralik'ta Uranis-Pliton savas! yeryiziinde yeni bir savasin ¢idirtkanhidini yapabilir. Uranis o glin geriliyor olsa bile 21
Aralik'ta duraganlasip dogru yoluna dénecedi icin bir hayli fonksiyonel olabilir. Yikip yeniden yapmak Urands'tn isi... Aklini
basina getirmek Pliton'un zevkle yaptidi... Her sey kontrol disinda ve acili gériinecek ancak, yikintilarin altindan 6zgirlesme

ve kontroli ele gecirme konforu yasanabilir.

23 Aralik'ta Satlirn, Yay burcuna yerlesiyor. E§itim alaninda kati kurallar, seyahatlerde kural ihlaline agir cezalar, asiri kati bir
sisteme gecis, medyada tutucu ve geleneksel bir dénem, yurtdisi seyahatlerde engeller, vize zorunluluklari, siki kontroller ve
dis ticarete zorlayici kosullar hatta yasalarin daha kati ve agir cezalarla donatilmasi gelecek 2.5 yilin konulari olacak.

Yirek hoplatan ve sonunda yepyeni bir huzuru kapimiza birakan sonbaharin mutluluk getirmesini dilerim.
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Atlan

Ekim'in ilk yarisinda Ay tutulmasi sayesinde seyahatler
ve yeni egitim olasiliklari sevindirecek. Glines tutulmasi
olumlu, yine de aile yasaminiza 6zen gdstermelisiniz.
16 Kasim'dan itibaren sans faktdri Jipiter, burcunuzda
gerilemeye baslayacak. Gerileme, sansinizin yok oldu-
Junu distindurebilir. Bu slirecte kendi cabanizla kazan-
mayI 6greneceksiniz. Aralik sonundan itibaren isle aski
karistirmamalisiniz.

Bagak 8

Ay tutulmasi haksiz yere 6dediginiz tim paralarin geri
dondsind saglayabilir. Glines tutulmasiyla yeni bir
cevrede moral bulacaksiniz. icinizdeki aydinlik, moral
ve motivasyon Kasim ortasindan itibaren geri cekiliyor.
Travmalarinizi hatirlamak yorucu olabilir. Aralik sonuna
dodru ev ve aile yasantinizda engeller bas gosterebilir.
Askin solmasi, ¢cocuklarinizdan birinin uzaklagsmasi
Gzuntd kaynaklariniz olacak. Sabirla, ham meyveyi ol-
durabilirsiniz.
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10 Ekim'den itibaren dislince sisteminiz yavaslayacak.
Algilariniz bulaniklasirken, basari grafiginiz disebilir.
Merklr burcunuzda gerileyecedi icin dikkatli olmalisi-
niz. Bununla birlikte Glines tutulmasi yeni bir gelir elde
etmenize yardimci olabilir. Dostluklara ve sosyallesme-
ye Kasim ortasindan itibaren mola vereceksiniz. Aralik
sonunda baslayan uzun siire¢ yalnizlidl, izolasyonu ve
cevrenizden kendinizi soyutlamayi getirebilir. Kendinizi
daha cok seveceksiniz.

Ahrep- S

Ekim basinda Merkir burcunuzda gerileyecek. Hatalar
finansal kayiplara ve riskli ameliyatlarin komplikasyon-
larina sebep olabilir. EKim'in ikinci yarisinda beklenme-
dik mutluluklar yasayabilirsiniz. Ask, finans ve kendinizi
ortaya koyma yonunden sanshsiniz. Yoneticilerinizin
destedi Kasim ortasindan itibaren geri cekilecek. Ekstra

gelir kazanamayabilirsiniz. Aralik sonundan itibaren
birikimlerinizi kullanmaniz gerekebilir.

;/(%

Ekim'in ilk yarisinda eski askiniz stirpriz bir sekilde geri
dénebilir. iliskiniz ilerleyebilir. Seyahatleriniz siklasmist
fakat Kasim ortasindan itibaren evde daha fazla zaman
gecirebilir veya medya calismalarina ara verebilirsiniz.
Aralik sonuna dogru Satirn, burcunuza gecerek yokluk
bilincini hissettirecek. Birikimler énem kazaniyor. Es-
kiden oldugu kadar ¢ok kazanmak veya asiri harcama
déneminiz bitiyor.

Qtak B

Ekim ayinda dostluklariniz ve kariyeriniz hataya acik
olan alanlar. Ani karar almayin. Kredi, telif, ikramiye ko-
nularindaki sansiniz Kasim ortasina dek devam edecek
ve sonra birikimlerinizle idare etmek zorunda kalacak-
siniz. Ev ve ailenizle yollari ayirmaya Aralik ortasinda

karar verebilir, Aralik sonunda kendinizi mutsuz ve ca-
lisma yasamiyla avunurken bulabilirsiniz.

Kra &

Evlenmek veya ortaklik kurmak istiyorsaniz Kasim or-
tasina dek zamaniniz var. Sonrasinda ertelemeler ve
sanssizliklar 6ninuze engel ¢ikaracak. Aralik ortasinda
yakin cevrenizden biri hapsolma duygusu yasamaniza
neden olabilir ve 6zglrlesmek icin kokll dedisiklikler
yapmaniz gerekebilir. Sancili stireg, Aralik sonunda ar-
kadaslarinizdan uzaklasmanizla ve kendinizi izole etme-
nizle baslayacak.

Bald &

Taninmak, medya calismalari yapmak, seyahatler plan-
lamak, olabildigince uzaklara tasinmak, yeni bir egitime
baslamak gibi olasiliklari Ekim'in ikinci yarisinda deger-
lendireceksiniz. Glnes tutulmasindan yararlanin. Aralik
ortasinda finans ve kariyer iliskinizde kokli bir degi-
siklik yapmaniz gerekecek. Kariyerinizle iligkili sikintili
slreg, Aralik sonunda baslayacak. Arkadaslarinizdan
biri gorev ve sorumluluklarinizi agirlastirabilir. Birikim
yapmalisiniz.
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kullarin agiimasiyla birlikte birgok ebeveynde ve égrencide, dzellikle de gocugun yeni bir okula basladigi
durumlarda, uyumla ilgili kaygilar ortaya ¢ikar. Cocuklarda gérilen kaygilar; anneden ayrilma, yeni bir
yere, yeni bir 6gretmene, yeni arkadaslara, kurallara alisma ve anne-babanin beklentisini gerceklestirme
gibi kaygilardir. Ebeveynlerde ise; cocuklarindan ayrilma, ¢ocugunun okulda kurallara uyum saglama,
basari durumu gibi kaygilar goralir. Okula uyumun gerceklestidgi ilk donemde, aileler bazi noktalara dikkat
ettiginde bu uyum ¢ok daha kolay gerceklesir. Ailelere okulun ilk donemlerinde uyumu kolaylastiracak seyleri
kisaca su sekilde 6zetleyebiliriz:

Cocugu okula yollarken;

T ilk glin ihtiyaci oldugu kadar yaninda olun.
0 Uykusuna 6zen gosterin.

[ Sabah neseli bir sekilde uyandirin.

0 Aksamdan ¢antasini hazirlamasini saglayin.
0 Sabah birlikte kahvalti yapin.

O Iyi duygularla okula gitmesini saglayin.

Cocuklar ders calisirken;

0 Siz hatirlatmadan derse oturmasina firsat taniyin.

3 Yapisina gore 20 ile 40 dk.lik seanslarda calisip, 10 dk. ara vermesini saglayin.
O Aralarda bilgisayar ve TV'den uzak tutun. Do

0 “Yoruldum" deyince anlayin.
0 Oyuna izin verin.

Cocugunuzun Rahat Olmasi igin; y
O Ev telefonunuzu ve adresinizi 6gretin.

O Cantasinda size ulasilabilecek tiim numaralarin yazili oldugu bir defter

bulundurun ve her gin kontrol edin.

O ilk giinler siz alip birakin.

3 Servis kullaniyorsa geldiginde evde olun.

O Gunlinlizn nasll gectigini paylasin, sonra ona giinlin nasil gegtigini sorun.

Eger aile bunlari yaptigi halde cocuk;

0 Okula gitmede siddetli isteksizlik gosteriyorsa,

O Mide bulantisi, karin agrisi gibi bedensel tepkiler veriyorsa,

O Israr edilince aglama, kusma davranisi gosteriyorsa, “
0 Yarin gidecegine dair sdzler veriyorsa,

Anneye yapisma, duygu sémurisu gibi durumlar sergiliyorsa mutlaka

gecikmeden bir uzman yardimi almalidir.

B Dogan
| Hastanesi

Psikolojik Danisman
Necla Taspinar GOVEC

Dogan Aile Danisma Merkezi




SOFRALARIN ARANAN LEZZETI:

Tursu

Yiyeceklerin asitli ve tuzlu bir ¢ozeltide bekleterek daha uzun siire saklanabilecegini kesfeden
insanoglu, bu islemi neredeyse 4000 senedir yapiyor. Sofralarimizin aranan lezzeti tursu, birgok
yemegin de olmazsa olmazi... Antik kaynaklarda da tursunun besin faydalarinin yani sira gtizellik
unsuru olarak da kullanildigi séyleniyor. Diisiince tarihi sahnesinde bile yeri bulunan tursunun
iyilestirici etkisi nedeniyle Aristo tarafindan évildigi de biliniyor.
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Tursu, bugiin hala izlemeye doyamadigimiz “Neseli Glnler"
filminin neredeyse catisini olusturuyor. Filmi yeniden
hatirlayalim: “Evlatlarinin uzun ugraslari sonucu tekrar
evlenen Saadet Hanim ve Kazim Efendi, gerdek gecesi yine
kavga etmeye baslamislardir. Cocuklar telas ve korkuyla
kapiyi vururlar. Acilmayinca kirip iceri girerler. Kazim Efendi,
“Hayrola cocuklar? Ayip dedil mi, ne isiniz var gerdek
odasinda?" der, ylzinde imali bir tebesstimle. Cocuklar, “Siz
kavga etmiyor muydunuz?" derler saskinhk icinde. Kazim
Efendi, “Ne kavgasl, sadece saka yapiyorduk. Hadi ¢ocuk
ruhluyuz, hadi deliyiz, hadi inatglyiz ama enayi degiliz.
Bunca sene sonra birbirimize kavusmusken bizi artik tursu
suyu dedil tursu kipi bile ayiramaz” diyerek glilmeye
baslar. Ve film herkesin kahkahalar attigi bu sahneyle,
ylzimuizde kocaman bir giilimseme birakarak sona erer.”

Basrollerinde Adile Nasit, Miinir Ozkul, Sener Sen, Aysen
Gruda ve Oya Aydogan'in yer aldigi 1978 yapimi bu filmde
tursu yapimi, 6 cocuklu blyUk bir aileyi parcalamaya
yetmisti. “Tursu limon suyuyla mi, sirkeyle mi daha lezzetli
olur?” sorusu bu kadar 6nemli bir soru mu bilinmez ancak
ikisiyle de enfes sonuglar alindi§i ve tursunun yemek
klltirimuazde dnemli bir yeri oldugu kesin. Kuru fasilye,
meyhane pilavi, tantuni, nohutlu pilav ve yahni tursusuz,
sofrada boynu blkik kalir herhalde. Yeni nesil, tursuya
diskin ve kiltrine pek de asina dedil ancak 6zellikle

80 ve Oncesi kusaklar ¢ok iyi hatirlar, harchklarini okulun
kapisina gelen tursu arabasinin dniinde nasil yedigini.
Okul cikisinda arkadaslarla bulusup mahalle arasindaki
klicik tursucuda, adeta “tursu partisi” vermenin zevkini...
Annelerimizin evde, bir ritiel gibi 6zenle hazirlayip kiclik
bidonlara, cam kavanozlara bastigi ve zamanindan 6nce
acilip bozulmasin diye, bizim kiigUk ellerimizden kése
bucak sakladigi tursular... “Kis kapida, kollari sivarim,
kendi tursumu kendim yaparim, lezzete emeg@imi katarim”
diyorsaniz, isinize yarayacak ipuclarimiz ve énerilerimiz var.

HER SEYiN TURSUSU KURULABILIR

"Neyin tursusunu kursam?" diye disintp durmayin.
Carslya, pazara cikin. Tursuculara séyle bir g6z
attiginizda hemen her seyin tursusunun kurulabildigini
hayretle géreceksiniz. Yesil domates, beyaz lahana,
salatalik, acur, biber, yaban erigi, havug, kabak, fasulye,
pancar, ayva, armut, elma tamam da; kiraz, muz,
portakal, kiraz, kizilcik ve yumurtayi gériince agziniz
acik kalacak. Sevdiginiz sebze ve meyvelere gore
kararinizi verin. Ya da vermeyin. Ortaya karisik bir tursu
yapin soyle her zevke, her damada...

Tursunun kitir kitir olant makbuldir. Bu nedenle
hangi sebze veya meyvenin tursusunu kuracaksaniz,
kérpe olmasina cok dikkat edin. Kérpe olmali ki, kis
sonuna kadar dayansin, diri diri kalsin, yumusayip
kendini birakmasin. Tursunun ortaya ¢ikis ve yapilis
amaci da bu dedil mi zaten? Meyve ve sebzeleri uzun
slire saklama ihtiyaci...

Son olarak, tursu kurmanin pek kolay olmadigi bilinir
ama bunun tek bir sirri var aslinda, o da malzemeleri
dogru 6lclde kullanmak. Ayrica, rafine yani bildigimiz
sofra tuzu islenmis oldugundan meyve ve sebzenin
cabucak yumusamasina sebep oluyor. Bunlara 6zen
gOsterirseniz, kurdugunuz tursular daha uzun 6mrli
ve daha lezzetli olacaktir.
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{pr noktalan}

MUTFAKTA ISLERI KOLAYLASTIRAN

PUF NOKTALARI

Her glin yemek pisirdiginiz mutfaginizda
uygulayacaginiz minik taktikler islerinizin
kolaylasmasina ya da islerinizi toparlamaniza
yardimci oluyor. Yemek pisirirken ya da rutin
mutfak isleri esnasinda bazen hatalar yapilir.
Birazdan paylasacagimiz puf noktalariyla belirli
hatalari geri dondiirmek mimkiin. Buyurun,
islerinizi de son derece kolaylastiracak bu pif
noktalarina birlikte g6z atahim.

@ Eder corbaniza biraz fazla tuz attiysaniz, bir
patatesin kabuklarini soyun ve ikiye kestikten sonra
corba tenceresinin igine atin. Patates fazla tuzun
dengelenmesini saglayacaktir.

@ Ya da corbaniz ¢ok sulu olduysa, bir meyane
hazirlayarak kivamini artirabilirsiniz. Bunu yapmak igin
iki kasik eritilmis margarini bir kasik unla karistirin ve bu
karisimi pismekte olan corbaniza yavas yavas ekleyin.
Kivamina geldiginde eklemeyi birakin.

@ Pilav, bash basina maharet isteyen bir yemektir.
Tutturmayi da herkes basaramaz. Pilaviniz suyunu
cektigi halde piringler hala sertse, ceyrek bardak sicak
su ilave edin. Piringler suyu ¢ekinceye kadar pisirmeye
devam ederseniz dogru kivami yakalamis olursunuz.

@ Evde ¢ok fazla bayat ekmedginiz varsa sakin onlari
¢Ope atmayin. Dilim dilim kesip aralarina icine sarimsak
katilmis margarin sirtp folyoya sarin. Yuksek i1sida
firinda pisirin. Bu muhtesem lezzetin muptelasi
olacaksiniz.

KIZARTMA YAGININ GMRUNU UZATABILIRSiNiz

@ Yagin saglikh bir sekilde defalarca kullanabilmesi icin her
kizartmadan sonra sliziin ve agzi kapall, 1sik gecirmeyen bir
kabin icinde saklayin.

@ Yagdin bozulmamasi icinse yiyecekleri islak veya nemli
olarak fritdze atmaktan sakinin.

@ Kizgin yagda bakirli ve kalayli gereclerin sokuldugunda yag
bozulur. Bu tir gereglerin yerine paslanmaz celik gerecgler
kullanmak uygun olacaktir.

KIZARTMA iPUCLARI

@ Kizartilacak yiyeceklerinizi esit buyUklikte keserseniz
esit oranda kizarmalari kolaylasir. Kizartma yaparken yagin
Isisinin 175 ila195 °C arasinda olmasina 6zen goésterin. Bu
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araliktan daha dislk yag isisi, yiyecedin yag cekmesine,
ylksek yag i1sisI ise yanmasina neden olur. Yagin icine kicik
bir ekmek parcasi atmak sicaklk derecesinin anlasiimasin
yardimci olur. Ekmek altin sarisi rengi bir dakikada alirsa
yag 175 °C, 40 saniyede alirsa 190 °C, 20 saniyede alirsa
195 °C'dir.

@ Yumusak dokulu yiyecekleri kizartirken, ylzeyinin zarar
gdérmemesi icin yiyecedi bir bulamaca (yumurta, un veya
galeta unu) batirip kizartin. Kizartma esnasinda yagin
bozulmamasi icin kaplama maddesinin fazlasinin atin.

@ Dondurulmus gidalarin kizartilacak parcalari kigUk ise,
buzu c¢o6zilmeden kizgin yada atilabilir. Ancak blylkse
mutlaka ¢ozlldikten sonra kizartiimalidir.

@ Patatesleri kizartmadan &nce sit dolu bir kabin icinde
biraz bekletip kuruladiktan sonra tavaya atin. Boylece daha
az yag§ cekeceklerdir.

@& Kizartma yaptiginiz besinlerin fazla ya§ c¢ekmesini
istemiyorsaniz, onlari yumurtali una batirip 15 dakika kadar
buzdolabinda beklettikten sonra kizartin, béylece hem daha
lezzetli hem de daha az yag cekmis olurlar.

BULASIK iPUCLARI

@ Ya§ siselerinin icine birkag parca kaya tuzu koyun ve
suyla calkalayin. Daha sonra yikadiginizda sisenin piril piril
oldugunu goreceksiniz.

@ Yemek yaparken tencerenin dibi tuttuysa, bir miktar
karbonati suyla karistirip hamur haline getirin ve bu
hamurla tencerenin dibini értin, birka¢ dakika beklettikten
sonra kolayca temizlendigini géreceksiniz.

@ Siselerin dibini temizlemek igin, icine gazete parcalari
atip su doldurun. Birkag¢ saat bekledikten sonra, deterjanli
sicak suyla yikayin.

YUMURTANIN KUGCUK SIRLARI

@ Pasta ve borek yaparken genellikle yumurtanin sarisini
ayri kullanmaniz gerekir. Yumurtay! altinda kap olan ve
dar agizli bir huninin icine kirarsaniz, sarisi huninin iginde
kalirken aki hemen akar.

@ Yumurta akini ¢irptidiniz zaman c¢irpilan kap yagdan
arinmis olmali ve az miktarda tuz eklenmeli ki yumurta
beyazi iyi kabarsin.

@ Yumurta haslarken suyun ve yumurtanin Gstiine serpilen
bir tutam tuz, yumurtalarin catlamamasini saglayacaktir.

ET VE TAVUK PiSiRIRKEN

& Tavudu firinda pisirirken, iginin pismesi ve disinin
yanmamasl icin, gogsu altta, sirti Ustte olacak sekilde
tepsiye koyun ve firininizi 160 °C'de kullanin.

@ Eder firinda pisirdiginiz tavugu hemen yemeyecekseniz
ve kurumasini da istemiyorsaniz, firindan cikar cikmaz
Uzerine margarin ve limon suyu sirin, ardindan aliminyum
folyoya sarin. Tavugunuz yumusacik kalacaktir.

@ Etin pisme siresi tavugunkinden uzundur. Eti firinda
pisirecekseniz, firininizi 180 °C'ye ayarlarsaniz, daha iyi
sonug alirsiniz.
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DUNYA G0z ATAKOY OZEL NEWEST PLASTIK DOGAN HASTANESI . .
HASTANELER VETERINER CERRAHi MERKEZi Fol/.gg/?Nc;:ir;iTﬁR CiCEKCILIK
GRUBU POLIKLINIGI (%50 YE VARAN (% )

Zerdalilik Mah. Cebesoy Cad. 1382
Sok. E.Balikoglu Apt. 6/C

Tel: 0242 322 9152

GSM: 0532 295 57 13

Subeler: Etiler, Atakdy,
Altunizade, Beylikdizd,
Gaziosmanpasa, Feneryolu,

Atakdy 7-8.Kisim
Ata Sitesi C7 Blok
No:11 Atakdy

Tel: 0212 560 3154

iNDIRIMLER)
Altunizade Mah. Tophanelioglu
Cad. No:1 Uskiidar

Ziya Gokalp Cad. No:2
Kiclkcekmece
Tel: 0212 624 34 34

Maltepe, izmit, Ankara, Antalya
Cagri Merkezi: 444 44 69
Web: www.dunyagoz.com

YESiL DUNYA CiCEKGILiK
(iINDIRIM %20)

Olgunlar Sok. No:2/4

incirli, Bakirkdy

Tel: 0212 542 75 08
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ESTEWORLD
GUZELLIK
MERKEZI

izzettin Calislar Cad.
Haznedar Meydani,
Bahcelievler

Tel: 0212 555 80 90
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BAHCELIEVLER
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Meydani, Bahgelievler

Tel: 0212 555 80 90

ESTEWORLD
ALTUNIZADE
Kisikli Cad. No:33/1
Altunizade, Uskudar
Tel: 0216 474 54 54

POZiTiF DUSUNCE MERKEZi
EGITiM PSIKOLOJIK
DANISMANLIK VE KOGLUK
Kizilelma Cad. Velet Celebi Sok.
Guzin Apt. No:20/2

Findikzade, Fatih

Davut ibrahimoglu

GSM: 0532 446 78 87

Tel: 0212 296 33 35/ 246 54 45

ESTEWORLD ETiLI::R VE )
PLASTIK CERRAHI HASTANESI
Nispetiye Cad. Aydin Sok.

No:1 Levent

Tel: 0212 324 90 47

(TASSA UYELERINE OZEL
INDIRIMLER)

SiMYA GELiSiM
DANISMANLIK

(INDIRIM %35)

Kazim Karabekir Sok. 29 / 14,
Erenkdy

Tel: 0216 566 74 95

0532 244 26 20

Web: www.simyagelisim.com
E-mail: info@simyagelisim.com

FAALIYET ALANLARIMIZ
Bireysel Kocluk ve

Danismanlik Surecleri

Kariyer Gelisim Ko¢lugu

lliski Yonetimi Danismanlig
Somatik Travma Cézimlemeleri
Kisisel Gelisim Sirecleri

PORTCLINIC

GENEL MUDURLUK
Sabiha Gokcen Havalimani
Atatlrk Havalimani

Tel: 0212 465 59 69

Faks: 0212 465 43 40

Web: www.portclinic.com.tr

Tel: 0216 326 02 57 /58/ 59
Faks: 0216 326 02 60

EXPRESS CAR CARE SYSTEM
Dudulu Organize Sanayi
Bélgesi Kadosan Sanayi Sitesi
Kds 16 Sok.P blok No:6
Dudullu, Umraniye

Tel: 0216 314 92 12

GSM: 0530109 59 89

PiSIKOLOJi AKADEMi
SAGLIK EGITiM
DANISMANLIK TiC.LTD.STi.
Osmaniye Mah. Sirin Sok.
Atilla is Merkezi No:34,
Bakirkoy

Tel: 444 50 64

BUSRA PIRLANTA

29 Ekim Cad. Kuyumcukent
AVM Zemin Kat No:180

Tel: 0212 603 22 44

0212 603 2144

BUSRA PIRLANTA

Sahilyolu Atakdy
Marina Park 2/19 Avm Atakoy
Tel: 0212 559 44 01

THE PLAY BARN ISTWEST
BEYAT EGLENCE MERKEZi
Yenibosna Merkez Mah.
D.Bahce Cad. ISWEST No:17,
Yenibosna

Tel: 0212 397 19 47

LADYSAUNASPA
Yesilkdy istanbul Cad.
No:22/A, Yesilkdy

Tel: 444 39 41

Web: www.ladysaunaspa.com

MCO MEETING CONGRESS
ORGANIZATION

Marmara Forum Garden Office
Kat:4 Bakirkdy

Osman Gideren: 0543 217 0115

Tel: 0212 970 06 77

Faks: 0850 220 04 51

Web: www.mco.com.tr

E-mail: o.guderen@mco.com.tr

QUBBE BAHCE

Bahcekdy Mehmet Akif Ersoy
Tabiat Parki,

Bahcekdy Surlarinin Karsisi
Tel: 0212 226 39 87

Web: www.qubbebahce.com
E-mail: info@gubbebahce.com

(YAPILAN SIGORTA
ISLEMINE
GORE DEGiSiYOR)

SANYO YETKILI SERVIS
ILHAN KLIMA SISTEMLERI
(%25 INDIRIM)

Ucken Mah. 96. Sok.

Ozkan Apt. 23/A
Tel: 0242 243 48 22
GSM: 0532 713 2129
0542 524 98 29

NAR BEACH&BISTRO
Atatirk Parki Konyaalti cad.
No:55 ANTALYA

Tel: 0242 247 68 68
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