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Uyelerimiz,
Sevqili
meslektaslarimiz,
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ernedimizin 31 Mart 2015 tarihinde yapilacak Olagan Genel Kurulu ile tiiziglimuzin bize verdigi
3 yillik gbrev siiremiz sona eriyor.
Mart 2012'de *'50. Yilda 5000 Uye” slogani ile basladigimiz gérev dénemimiz hepinizin bildigi
gibi yasanan olumsuzluklar nedeniyle bekledigimiz hedeflere ulasamadi.
Bu sirecte mevcut durumun korunmasi ve kurumsallagma adimlarinin atilmasi yoninde bir
calisma gerceklestirdik.
Uyelerle ve cevre ile olan iligkileri giiclendirdik.
Uye kayitlarinin giincellestirilmesi ve tek merkezden bilgilendirme yapilabilmesi amaciyla bir bilgisayar
programi satin aldik.
Sosyal medyada takip edilen sayfa ve profiller olusturduk.
Dernegimizi; SHGM nezdinde yapilan toplantilarda, havacilik editim fuarlarinda ve meslegimiz ile ilgili boltimleri olan
Universitelerde seminerler vererek en iyi sekilde temsil etmeye calistik.
Universitelerde faaliyet gésteren Kabin Memurlugu Programlari ile yakin iliskiler kurup, sektériin ihtiyaclarinin géz éniinde
bulunduruldugu bir egitim programi hazirlanmasina katkida bulunduk.
Bu calismalari yaparken bize destek olan, basta tim TASSA y&netim ve denetim kurulu Gyeleri olmak lGzere, sektdr
yoneticilerine ve meslektaslarimiza tesekkir ederiz.
Yeni heves ve fikirlere yol agmak amaciyla bu genel kurulda aday olmayacagimizi ve aday olacak meslektaslarimiza her
platformda destek verecedimizi aciklayarak, basarilar diliyoruz.

iyi ucuslar dileriz.

TASSA Yénetim Kurulu Baskani TASSA idari Bagkan Vekili

Té@{vj 72{*%&/&0 Ersin F aga Keleg
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Havacilik camiasinin
Saygideger mensuplari,

aklasik 10 yildir Hava Yollari Kabin Memurlari Dernedi TASSA Antalya Subesinde kesintisiz gdrev
yaptim, 3 ddnem de Baskanlik gérevini Ustlendim.

Onur Air, Pegasus Havayollari, SunExpress ve Turk Hava Yollari olarak ortaklasa sizler veya bizler i¢in caba
harcadik. Son yapilan genel kurul cagrisinda toplanilamadigi ve yeterli Gye olmadigi icin subenin kapatiimasina
karar verildi.

Siz kiymetli kabin memuru arkadaslarimin ve yénetim kurulunda goérev alan arkadaslarimin hakkini 6deyemem, herkese
ayri ayri tesekkdr ederim.

Ayrica, desteklerini hi¢ esirgemeyen Onur Hava Yollari Kabin Hizmetleri Baskani Sn. Tiilay BULUT'a, Pegasus Hava Yollari
Kabin Hizmetlerinden Sorumlu Genel Midir Yardimcisi Sn. Nurgin OZSOY'a tesekkir ve saygilarimi iletirim. istanbul Genel
Merkeze de destekleri igin tesekkiri borg bilirim.

Peki simdi ne olacak? Arkadaslar bundan sonra Antalya'da ya temsilcilik olarak elimizden gelen destede devam edecegiz
ya da ayri bir dernek kurup Turkiye'de kabin memurlarina yonelik stirdirtlen derneklerle konfederasyon seklinde devam
edebiliriz.

Yeni bir olusum igine girmek isteyen veya destek olmak isteyen her arkadasa sonuna kadar yardimci olacagim ve inandigimiz
ilkelerin pesinden kogsmaya devam edecegiz.

Bilgi ve tecriibelerimizi her arkadasimla paylasmaya hazirim.

Antalya gibi havaciligin ve turizmin baskenti olan bir yerde bizleri birilerinin temsil etmesi gerektigine inaniyorum. Bunu hem
sosyal bir zorunluluk, hem de mesleki bir sorumluluk olarak gériyorum.

BUtlin arkadaslarimdan hangi ¢ati altinda olursa olsunlar derneklerine sahip ¢ikmalarini temenni eder, en icten saygilarimi
sunarim.

Sayagilarimla
Antalya TASSA Yonetim Kurulu adina

Td/at Ozaelik

Onur Air Kabin Amiri
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TASSA adina imtiyaz Sahibi
ve Sorumlu Yaziisleri Miidiiri
Ersin Pasa Kili¢

Genel Yayin Yonetmeni
Turgay Tastepe

Yayin Kurulu
Ersin Pasa Kili¢
Turgay Tastepe
Seval Ercan
Birsen Lale

Reklam-Pazarlama
Gamze Gezer

TASSA SOY AGACI

Halkla iliskiler
Seyda Albay

TASSA

(Hava Yollari Kabin
Memurlari Dernegi)

Atakdy 7-8-9-10.kisim
Defne Sok.1/C7 Daire:154
Atakaoy/Istanbul

Tel: (0212) 66124 15
(0212) 66186 00
(0212) 66187 00
Faks: (0212) 66124 16

Web: www.tassa.org.tr
E-posta: info®@tassa.org.tr
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TASSA ANTALYA SUBE
Fener Mah. 1975 Sok. No: 10
Oztiirk Apt. D: 1 Muratpasa,
Antalya

Tel: (0242) 247 85 95

Faks: (0242) 247 34 65

Yayina Hazirlayan

Umar iletigsim Hizmetleri
Harman Sok. No:31/1 34153
Florya, istanbul

Tel: (0212) 573 15 65

Web: www.umariletisim.com

E-posta: info@umariletisim.com

Baski

Elma Basim Yayin ve iletisim
Hizmetleri San. Tic. Ltd. Sti.
Tel: 0 212 697 30 30

TASSA EXTRA

TASSA EXTRA,

TASSA (Hava Yollari Kabin
Memurlari Dernegi)'nin sireli
yayin organidir.

ilkbahar 2015 Yil: 9 Sayi: 28

Uc ayda bir yayinlanir.
Ucretsiz dagrtilir.

YONETIM KURULU
Turgay Tastepe:

YK Bagkani

Ersin Pasa Kilig:
idari Bagkan Vekili
Gamze Gezer:
Teknik Bagkan Vekili
Ayhan ihsan Topgu:
[ EN]e)
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Ahmet Serhat Sékucu:
Genel Sekreter

Seval Ercan: Egitim

ve Teskilatlandirma
Sekreteri

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

YK Uyesi

e000cccccccccccccccccne

DENETLEME KURULU
Tilay Yalgin Van Damme:
DK Bagkani

Omer Umut Baykula:

DK Uyesi

Asli Dibek: DK Uyesi

ANTALYA SUBE YONETIM
KURULU
Talat Ozcelik
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Sibel Senol

Aysen Walshaw
Bulent Varol

Nilay Dogan
Hakan Otcu

Elif Hatice Glingér

ANTALYA DENETLEME
KURULU
Mehmet Erdem

e000cccccccccccccccccne

Murat Demirkiran
Aydan Mutlu
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Lezzet

Puf Noktalari




_Simone Dinnerstein
Istanbul Resitalleri

Amerika'nin en basarili Bach piyanisti Simone Dinnerste-

in, 10 Nisan 2015 Cuma guini saat 20:00'de Sakip Sabanci
Mizesi The Seed'de sahne alacak. Sanatgl, Time dergi-
sinden bile olumlu elestiriler alan, albimleri Telarc ve

Sony gibi markalarca yayimlanan yiksek ve derin bir piya-
nist... 2005'te Carnegie Hall'da verdigi ilk resitalinin ardin-
dan Bach yorumu 6yle blylk bir bedeni topladi ki, Viyana'da
Konzerthaus, New York'ta Metropolitan Mizesi ve Lincoln
Center, Londra'da Wigmore Hall'un da aralarinda bulundugu
dinyanin en 6nemli merkezlerinde sahneye c¢ikti. Sanat¢inin
The Seed'deki performansi izleyiciyi simdiden meraklandi-
riyor. 12 yasindan kicik izleyicilerin alinmadigi bu mithis
konseri ajandaniza kaydetmeyi unutmayin.

Blind Guardian KugukGiftlik'te!

Turkiye'de bir kez daha konser verecek olan efsane heavy
metal grubu Blind Guardian, 14 Mayis 2015'te sevenleriyle
KicukCiftlik Park'ta bulusmaya hazirlaniyor. Yillar boyunca
trendleri takip etmek yerine kendi 6zgln tarzlarini gelistir-
meyi slirdldren grup, mikemmel bir canli performans grubu
olarak edindikleri hakli itibari, bes kitada verdikleri sayisiz
konserle pekistirdi. Grup, istanbul'da hayranlarina bir kez
daha muhtesem bir mizik séleni sunacak.

Judith Raum - Eser

Judith Raum’a ait “eser” adl enstalasyon, SALT
Beyodlu'nun Ydzyillarin Yizyili (A Century of
Centuries) adli sergi programinin icerdigi on
sanatsal pozisyondan birini olusturuyor. Sa-
nat¢l, cesitli medyalarda arastirma bdlgesinde
go6zlemledigi ve Gzerinde calistigi dislncelere,
¢cok katmanh ve kendine has yéntemlerle olus-
turdu@u estetik cevaplar gelistiriyor. Goethe-
Institut Istanbul ve SALT Beyodlu isbirligiyle
Salt Beyoglu'nda diizenlenen sergi, 24 Mayis
2015'e kadar ziyaret edilebilir.

Arturo Uinin Onlenebilir Tirmanisi

Brecht'in savas déneminde yazdigl, epik tiyatronun en
dnemli érneklerinden biri olan “Arturo Ui'nin Onlenebilir
Tirmanig!”, 11 Nisan 2015 Cumartesi giini Caddebostan
Kultlr Merkezi'nde izleyiciye kapilarini agiyor. Oyunda
iktidar ve sermaye glnubirlik ¢ikarlar adina, yasalari
cigneyerek isbirligi yaptiginda; ilke siyasetinin, toplumsal
dlzenin onarilmaz ve geri déntilemez bir baski rejimine
donisebilecedi gercedi anlatiliyor. Yénetmen koltugunda
Umit Aydogdu’nun oturdugu ve siipervizérliigiini Serdar
Akar'in yaptigi oyunun kadrosunda Askin Senol, Ayca
Koyunoglu, Berk Yaygin, Cetin Kaya, Deniz Ozmen, Fatih
Koyunoglu, Gdkhan Azlag ve Neslihan Arslam bulunuyor.

Kitap: Istanbul’da Kedi

Glindiiz Vassaf'i daha kdse
yazilariyla taninir, ancak onun
esas kuvveti deneme kitap-
larinda anlasihr. Vassaf'in
uzun yillar tGzerinde cahstigi
projesi ‘istanbul'da Kedi’
icin deneme de denebilir,
kitabin tzerinde yazdigi
sekliyle siir-roman da. Min-
yatlr tarzinda hazirlanmig
birbirinden etkileyici kedi
tasvirlerinin sayfa aralarini
stsledigi kitap, basit an-
lamda bir kedi glizellemesi
degil... Kedilere dair cesitli
mitlerden yola cikip istanbul'un
dinine, bugiintine baglanan, bazen kediyi bahane
edip s6zl kentin gecirdigi donistime, son yillarda
yasanan siyasi kirilmalara getiren bir metin kar-
simizdaki... Vassaf, kedi denen o alengirli varligin
g6zlinden uygarlida ve insanoglunun akil ermez
islerine bakarken, etrafta olup bitenlere dair taze
bir yaklasim yakaliyor. Sanat tarihi, din, siyaset ve
mitoloji arasinda gezinirken siirsel bir tat vermek-
ten de geri durmuyor. Yapi Kredi Yayinlari'ndan
¢ikan kitap okuyucuya ilging bir okuma lezzeti vaat

1ﬁtanhu]'d:u. Kedi

Bob Dylan’dan 3 yil sonra
Shadows In The Night

Yasayan efsane Bob Dylan'in yeni sttidyo albimu “Sha-
dows In The Night"”, Sony Music etiketiyle mizik severlerle
bulustu. 10 sarkinin yer aldigi ve prodiktorligini Jack
Frost'un Ustlendigi albim, ayni zamanda Dylan'in 36. stid-
yo albim... Bu albiim, sanat¢inin 2012 yilinda yayinladigi
“Tempest" alblimiinden bu yana yayinladigi ilk sttidyo
albimd...

Frank Sinatra’'nin sarkilarindan 6zenle sectigi sarkilarin
yeniden yorumlandigi bu albimiin kendisi icin bir ayricalik
oldugunu ve uzun zamandir aklindaki bu proje icin cesa-
retini topladigini belirten Bob Dylan; sarkilarin tekrara

cok girilmeden, grubuyla birlikte canl kaydedildigini ve
“cover”lama mantigindan uzak bir sekilde, glin 1si§ina
cikarildigini sdyliyor. 125 milyondan fazla albim satisiyla
glnimuUzin yasayan efsanelerinden ve en ¢ok ilham veren
sanatcilarindan biri olan Dylan, 2012 senesinde ABD'de
sivillere verilen en yiiksek dereceli 8diil olan ‘Ozgiirliik
Madalyasi'na layik gorildid. 2008 yilinda ise “olagantsti
siirsel glict ve sarki sdzlerinin populler miizik ve Amerikan
kiltiird Gzerine yaptigi etki” sebebiyle Pulitzer Odiili'niin
sahibi oldu. Sanatcl, “French Commandeur des Arts et des
Lettres” ve “Polar Music Award"” gibi prestijli édullerin yani
sira diger bircok onur 6dilinin de sahibi.

Alblimde ise su sarkilar yer aliyor:

I'm A Fool To Want You

The Night We Called It A Day

Stay With Me

Autumn Leaves

Why Try to Change Me Now

Some Enchanted Evening

Full Moon And Empty ArmsWhere Are You?
What'll | Do

That Lucky Old Sun
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{TASSA haberler}

25 Aralik 2014 Ersin Pasa Kilig, Aydin Universitesi Florya Kampiisiinde
kabin memurlugu hakkinda seminer verdi.

17 Subat 2015 Kapadokya
Meslek Yiuksek Okulu Sabiha

‘ E Gokcen Yerleskesinde
9 Subat 2015 Arfaa Emekli Kabin Memurlari Dernegi Baskani Betil Stinnetciler, idari Baskan V. Ersin Pasa Kili¢

Asli Yagci, Bilge Celebi, Ozgiir Giil ve emekli kabin amiri Oya Gliler, kabin memurlugu hakkinda
Nesrin Tabur dernegimizi ziyaret ettiler. seminer verdi.
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Alp Daglari'nin essiz manzaralari ile ¢ikolatalarin, saatlerin, refahin
ve liiksiin adresi isvicre'nin giizelligine dogru kesfe cikalim...
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Pegasus Airlines Kabin Amiri
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291 yilinda kabul edilen savunma ittifaki ile
imzalanan antlasma, isvicre Konferedasyonu'nun
baslangici olarak kabul edilmistir. 1815 Viyana
Kongresi ile bagimsizhigina kavusan isvicre, 1857'ye
kadar Prusya'ya bagli kalan Neuchatel Kantonu'nun da
konfederasyona katilmasi ile birlikte 26 kantondan olusan
gliniimiz sinirlarina gelmistir. Daglik bir cografi konuma
sahip olan Ulke, Orta Avrupa'da yer alir ve baskenti
Bern'dir. Almanca, ingilizce, Fransizca ve italyanca
dahil tam dort dil konusulan Glkede refahin, bankacilik
sisteminin son derece gelismis oldugunu da belirtmek
isterim.
Aklimda hic isvicre gezisi yokken tniversiteden
arkadasimin daveti sayesinde gitmeye karar verdim.
Cok merak ettigim bir llke olmasina ragmen ilerleyen
zamanlarda ziyaret etmeyi planliyordum. Aralik ayinda
bir firsat yaratip Alpler'in muhtesem Ulkesi isvicre'ye
dogru algalirken gérdigim manzara inanilmaz derecede
glzel ve bas dondiriclydu. Yaklasik 3 saat sliren ugus
sonrasi Zurih Kloten Havalimani'na indim. Bagaj alimi icin
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terminalden diger bir terminale giderken bindigim trende
inek ¢anlarinin yani sira ‘M6666" seslerinin duyulmasi ile
bircok kisinin ylzinde tebessim olustu ve birbirimize
bakarak gilmeye basladik. Distindim ki, Milka'nin
Ulkesine hosgelmistim. Luzern’e gidis ddns bileti alinca
isvicre'nin meshur pahaliliina iner inmez sahit oldum.
ilk olarak, Luzern'den baslayan ve Ziirin’e devam eden
yolculuguma tekrar hosgeldiniz.

LUZERN (1 GUN)

isvicre'nin gizli bagkenti olarak bilinen bu dért kantonla
cevrili kent, Luzern Golu'nln etrafinda kurulmustur.
Enfes dag manzaralarina sahip olan ve tren ile Zirih'e
sadece 55 dakikalik uzakhkta yer almaktadir. 11. ylzyila
dayanan kurulus tarihinden itibaren bagimsizligini 1386
yilinda kazanmistir. Unli Fransiz yazar Alexandre Dumas;
Luzern'i “Dinyanin en glzel istiridyesinin igcindeki inci”
olarak tanimliyordu. Vaktim kisitli oldugundan dolayi
arkadasimin énderliginde sehri kesfetmeye basladim.
Tren garindan ¢ikar ¢cikmaz sizi kemerli bir yapi karsiliyor.

IFRITEE
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Sag tarafinizda ise sanat mizesi olan Kuntsmuseum yer
aliyor. Hemen sol tarafta Reuss nehri izerine insa edilen
Kapellbricke (Sapel Képrisi), kentin semboli olmakla
birlikte 14. yizyilda insa edilmis. Tavan kirisleri ¢gen
seklinde olup sehrin koruyucu azizlerini ve bazi tarihi
onemli olaylari betimliyor. Ancak 1993'te ¢ikan yangin
sonucu ¢ogu tahrip olan tablolar, yeniden resmedilmis.
Bir diger 6nemli yapi ise koprinin hemen yaninda
bulunan sekizgen seklindeki Wasserturm (Su Kulesi),

19. ylzyila kadar hapishane ve arsiv kitliphanesi olarak
hizmet vermistir. Nehrin sol tarafinda Jesuitkirche
(Cizvit Kilisesi) bulunmaktadir. Ulkenin en giizel barok
yapilarindan biri olan ve 17. ylzyilda insasina baslanan
kilisenin kuleleri 1893 yilinda tamamlanmistir. Nehir
boyunca ilerlerken karsiniza Spreuerbriicke (Dedirmen
Koprisi) cikar. 15. ylzyilda yapilan bu képri, ortacagdan
kalma resimlerle dekore edilmis olup resimlerde 6/im
dansi konusu islenmistir. Nehrin sag tarafinda ise
Weinmarkt (Sarap Pazari Meydani) yer alir. Meydani,
tarihi binalar ve 6n cepheleri cok glizel olan evler
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cevreler. Kendinizi ara sokaklara atin, tarihin dokulari
arasinda kaybolun ve Uzerlerinde harika duran freskli
binalari kacirmayin. Rathaus'un (Belediye Binasi) oldugu
meydan da ayri bir glzellige sahiptir. Ortasinda glizel bir
cesmenin bulundugu bu meydandan alisveris caddesine
dalabilirsiniz. Bu caddede bircok cikolata diikkanini
gbérmeniz mimkin ve kokulari sizi iceriye davet ediyor.
Bir diger 6nemli yapi, Avrupa’nin en iyi korunmus ve en
uzun suru olan Museggmauer'dir. 600 yillik bir tarihi
olan bu sur, nisan ayindan ekim ayina kadar ziyarete
aciktir. Buradan kisa bir ytrlyUs ile Léwenplatz'taki
Lowendenkmal'in (Aslan Aniti) bulundugu alana
gidebilirsiniz. Fransiz Devrimi sirasinda Kral 16. Louis ve
ailesini korurken dlen 800 askerin anisina yaptiriimistir.
Bu heykele cok yakin olan Gletschergarten (Buz Bahgesi)
ise 20.000 vyil dnce buzullarin olusturdugu derin
cukurlardan olugmaktadir.

Luzern Goli'ne dogru ilerlediginiz zaman 2129 metre
ylksekligindeki Pilatus Dag'inin essiz manzarasini
gbreceksiniz. Gol kenarinda harika bir yiriyls yaparak
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da manzaranin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Vakit aksam
oldugunda arkadasimin nazik davetine uyarak tren
garinin oradaki Hotel Monopol'un c¢ati katinda bulunan
Lounge Bar Suite'de glinlin yorgunlugunu ¢ikaran
saraplarimizi yudumlayarak ertesi glin Zirih'i kesfetmek
Uzere ginimuizi noktaladik.

ZURIH (2 GUN)

isvicre'nin yaklasik bir milyonluk nifusu ile en blyiik
kentidir. Luzern'den trene binerek 55 dakika sonra
ellerimizde kahveler esliginde, harika bir gél manzarasini
izleyerek kente ulastik. Tarihi 2000 yil 6ncesine

kadar dayaniyor. Romalilar Lindenhof'a ¢ikan dik
merdivenlerden Limmat Nehri'ne bakan Turicum tepesine
bir gimrik noktasi kurmus ve bu tepede 1292 yilinda
Habsburg kusatmasindan kurtulan Zurihli kadinlarin
anisina yaptirilan cesme yer alir. Bu tepe harika bir rihtim
manzarasina hakimdir. Trenden indikten sonra karsimiza
¢ikan Bahnofstrasse'de diinyanin 6nde gelen en IUks
markalari siralanir. Tren istasyonundan baslayarak gol
kiyisina kadar yaklasik 1.5 km uzunlugundadir. Tabi ki

bir isvicre markasi olan Swatch magazasina da bir goz
atmadan gecemedim. Bir baktim elimde yeni bir saat var.
Caddeden yurirken Urania gézlem kulesi gbze carpar

ve kentin en yUksekteki bari buradadir. Limmat Nehri'nin
bati yakasinda 13. ylzyildan kalma Frauminster Kilisesi
ylkselir ve vitraylari goriilmeye dederdir. Ara sokaklara
dalarak tarihi binalarin arasinda keyifli dakikalar gecirin
ve kilisenin karsi tarafinda bulunan Grossmuinster
katedraline dogru yol alin. Burasli, Reform hareketinin
ana kilisesi olarak bilinmekle birlikte Glkenin Almanca
konusan halki icindir. Augusto Giacometti'nin icerideki
vitraylari gérilmeden gecilmemeli. Ayrica Zirih'in en
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eski kilisesi olan Sankt Peterskirche'de diinyanin en
blyUk saatlerinden biri bulunur. Sehir merkezi olan

bu bélgelerde tarihin dokusunu hissettikten sonra gol
kiyisinda gezinti yapmak lzere rotanizi cevirebilirsiniz.
GOlU karsiniza alarak soldan ilerlerseniz e§er sag
tarafta g6l manzarasi olmakla birlikte essiz bir ylriyls
parkurunda keyifli, sakin bir gezinti yapabilirsiniz.
Solunuzda ise opera binasi géze carpiyor. Parkurun
sonuna dogru Zirih'in kardes sehri Kunming'in hediyesi
olan Cin Bahgesi gérilmeye deder. Kisin kapali oldugu
icin ben giremedim. YUrlydlsinize devam ederken

bir diger 6nemli park olan Zlrichhorn Parki karsiniza
¢ikiyor. Burada banklara oturup gél manzarasinin keyfini
¢tkarmak icin kiicik bir mola verin.

Vakti bol olanlar icin Kunsthaus'ta (Glzel Sanatlar
Mizesi) Monet, Cezanne, Van Gogh ve Picasso’'nun
basyapitlarini gérebilirsiniz. Giris Ucretli. Bir diger
onemli mize ise Hauptbahnof'un karsisinda yer alan
Schweizerisches Landesmuseum (isvicre Ulusal Miizesi),
Victoria donemine aittir. Girisin tcretli oldugu miizede
Glkenin sanati, tarihi ve kilttrine yer verilmistir.

Bu miizelere ek olarak, sehirde yaklasik 50 miize daha
var. Gezimin sonuna dogru gelirken vaktim az oldugu igin
mizeleri gezmek yerine bu iki sehri daha ¢ok yuriyerek
kesfetmeyi tercih ettim. Aslinda isvicre sadece bu iki
sehirle kalmamakla birlikte, Glkenin dogasini kesfetmek
icin de muazzam bir cografi konuma sahiptir.

Mesela, trenlerle Alp Daglari'nda gezi yapabileceginiz gibi
burasi, kayak turizmi icin de son derece ideal bir nokta.
Fakat isvicre Frangi'nin yiiksek kurunu da unutmamakta
fayda var. Gezimi burada noktalarken ve Avrupa'nin
baska bir kentini kesfetmek tzere ucarken, hepinize iyi
ucuslar dilerim.

ULASIM

Ulke icinde trenle seyahat etmeyi planliyorsaniz size The Swiss Pass karti almanizi dneririm.
4, 8,15, 22 giunlik ve aylk olmak tzere kart cesitleri mevcut. Bu kartla tim sehirlerdeki
tren, otobUs ve goller Gzerindeki gemi yolculuklarini yapabilirsiniz ve kart, sayisiz mizeye
Ucretsiz giris imkani da sagliyor. Kent ici ulasimda ise tramvaylar ve otobusler var. Bunlara
her bindiginizde bilet almak durumundasiniz. Karar sizin...

GECE HAYATI

Bir Avrupa Ulkesi olan isvicre'de gece hayati vazgecilmezdir. istediginiz tarzda eglence
bulmaniz mimkdn. Zirih'in bati tarafindaki barlar kentin eglence icin aktigi mekanlardir.

YEME ICME

Isvicre denince akla ilk gelen {riin, saniyorum cikolatadir. Bin bir cesidini barindiran
magazalarda kendinizi cikolatanin kokusuna birakabilirsiniz. Fondi'yd ise erimis peynire
ekmeginizi batirarak yiyebilirsiniz. Raclette ise erimis peynirin, haslanmis patatesin ortasina
dokdllp yenilen bir diger cesididir. Peynir severler kacirmasin.

ALISVERIS

Saat ve caki, Isvicre'nin alisveris listesinde en dnde yer alir. Saatlerin astronomik fiyatlara
ulastigini gériince araba almayi bile tercih edebilirsiniz. Tabi ki kesenize gore de saat almak
muUmkun. Hediyelik olarak cikolata da ayri bir cesitlilik sunuyor. Secim sizin...
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(Cagda

Aydin Insan

yani Adam Olmak..

u sayida sizlerle herkesi ve her kesimi ilgilendiren,

insan ve felsefe acisindan da nem tasiyan

kavramlar Gzerine biraz degisik bir bakis

acisi ile gétirmeyi diliyorum. Cogumuz, Gnld
romancilarimizdan Cevat Sakir Kabaagac'i, yapitlarinda
kullandigi takma adiyla, “Halikarnas Balikgisi” olarak
taniriz. Televizyon dizisine de ddntstirilmus olan “Parmak
Damgasli” adh yapitinda, bir Akdeniz kasabasli genci ile
biyik kentte varlikli bir ailenin kizi olan ilkokul 6gretmeninin
duygusal iliskilerini anlatir. Gerek kasaba gerekse kizin ailesi,
bu iliskiyi tepkiyle karsilarlar. Yer yer sevgi dolu, yer yer
acikl ama ¢ogunlukla cesitli kisilik yapilarinin sergilendigi,
insanlarin tutum ve davranislari bakimindan gercekgi, ders
alinacak bir éykudur bu. Aslinda bu iki gencin birbirlerinden
cok farkli yasam tarzlari, cok farkli diinya goérisleri vardir.
Zaten kiz ailesinin ve ¢evresinin yapay ve yapmacik dolu
yasam tarzindan sikilmis, bikmig ve bunalmis oldugu igin
bu uzak Akdeniz kasabasinda 6gretmen olmayi istemistir.
Yakindan tanidiginda sevdigi, asik ve ayrilamaz oldugu geng
ile evlenmekte diretirken sdyle bir gerekce ortaya koyar:
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O, ADAM GIBI ADAM...

Cevat Sakir'in romaninda cizdigi “adam gibi adam” karakteri,
ici disi bir, saklamasiz, dogru ve dirist, art niyetsiz, herkesi
seven, ¢aliskan, 6zverili, tinsel bakimdan belki biraz gururlu
ama 6zdeksel bakimdan az ile yetinmeyi bilen, 6zetle,
erdemleri noksanliklarina oranla pek Ustin bir tiptir. Bana
gore, kendisine “adam gibi adam” denilebilecek kisi, dncelikle
hem cagddas hem de aydin bir insan olmalidir ama bu yeterli
degildir.

Peki ama cagdas insan kimdir? Aydin insan kimdir? Ya da
naslil bir insana “cagdas”, nasil bir insana “aydin” denilebilir?
Gagdas insan, kendini eskimis, uygunlugunu yitirmis, ¢cag
disi kalmig bir yasam ve anlayig tarzina tutsak etmeyendir.
Tutuculugun zincirlerini kirabilen ve her bakimdan cagin
gereklerine, yeniliklere ayak uydurabilendir. Boyle olamasa
bile, en azindan olabilme egilimini gosteren, kendini
degistirmeye, yenilemeye, ilerletmeye calisandir.

Aydin insan, gesitli egitim kurumlarindan diplomalar almig

olan insan degildir. Boyle bir insana ancak “okumus”
denilebilir. Aydin insan, her seyden dnce, yasami boyunca
edinmis oldugu bilgileri egitim kurumlarindan almis
olduklarina katan, yanilgilarini ve noksanliklarini giderme
cabasi icinde olan insandir. Tim bilgilerinin bireysel boyuttaki
deg@erlendirmesini yapan ve bunlardan bir sonug cikarandir.
Biriktirilmis bilgilerle, edinilmis deneyimlerle yetinmeyerek,
bunlari olabildigince yenileyip gelistirendir. Béylece,

daha 6nce ¢ikarmis oldugu sonugclari kuskuyla karsilayip,
dodruluklarini yeniden sinayan, yanlislarinda diretmeyip,
dedisikligi yapandir.

Tanimlarini béyle yapinca, sanki cagdas insan olabilmek,
aydin insan olabilmekten daha kolay gibi goriiniyor. Bu yanhs
bir kanidir. insanin, bilgi edinmeye karsi adeta ic tepkisel bir
direnis gdstermesinden kaynaklanir.

Bircok seyi 6§renmek isteriz ama isteriz ki, bunlari 6grenmek
icin hicbir caba harcamayalim. isteriz ki, birileri bu bilgileri
bizim hicbir calisma yapmamiza gerek kalmaksizin getirip
beynimizin icine yerlestirsin. Zaten bu ylizden beynimizi
yikayanlara, bize "yanhs" olduklarini bilemedigimiz bilgileri
“dogru” diye yutturanlara karsi gerektigince direnis
gOstermeyiz. Bircok safsatayi “bilgi” diyerek biriktirir,

sonra bu sagma sapan yigin ile dviindriz. Bizi bu hallere
disirenlere karsl direnmemiz, hatta onlarla savasmamiz
gerektigini bir tarlG kavrayamayiz.

Beynimizin bu tembelligine kendimizi teslim edip, onu
irademizle kontrol altina alarak ydnlendirmeyisimizden
otilrd de cagdas insan olabilmeyi yanlis yorumlariz. Saniriz
ki, cagdas insan olabilmek, bilimsel ve ekonomik diizeyleri
bakimindan bizden daha gelismis toplumlarin yasam tarzina
olabildigince uymaktir.

iste 0 zaman, Hiseyin Rahmi Gurpinar'in hicivlerinden
bircogunda ylzyihmizin baslarinda blylk kentin
sosyetesini anlatirken yansitmis oldugu taklitci, gosterisci,
yozlasmis bireyler oluruz. Kendimize de ¢agdas insan
olmayi yakistiririz. Yakamiza taktigimiz bu kokartin

egri durdugunu fark edemeyiz. Uzerimize giydiklerimiz
ile bedenimizin 6l¢illeri birbirini tutmaz. Oysa ¢agdas
insan olabilmek, aslinda aydin insan olabilmekten daha
zordur. Clink{ insan bilgi edinerek, bilgilerini genisleterek,
yenileyerek, glincellestirerek, bunun igin kararlysa
gecesini glindlzline katip calisarak aydin insan olabilir.
Fakat cagdas insan olabilmek icin, her seyden 6nce

kafa yapisini, dislince tarzini, duyqulari, egilimleri
caddaslastirmak gerekir. Degistirilecek olan giysi dedil,
bedenin 6lclleridir. Beyni yikanmis, disinme yetisi
sinirlandiriimis ya da yanlis yone cevrilmis bir insanin
bunu yapabilmesi, olaganisti bir caba géstererek
dehsetli bir gtincel bilgi birikimi olusturmasindan ¢ok
daha zordur.

Cevremizde, kendilerince cagdas hatta cagimizin
ilerisinde bir tarzda yasamakta olan bircok insan var. Bu
bircok insanin bircogunun kafalarinin icine bir girebilsek...
Hani piyasalarda bir hayli satan ve genelde “bilimkurgu”
denilen tirdeki kitaplarda okuyabilecedimiz, ayni tiirde
sinema ve televizyon filmlerinde izleyebilecedimiz bir
varsayimsal olanag elde etsek. insanlarin distince, duygu

ve egdilimlerini dis goriinislerinde oldudu gibi dedil asil icteki
inanclarini, gercek kisiliklerini, karakterlerini inceleyebilsek...
0 zaman onlarin cagdas yasam tarzlarinin yalnizca birer
gosteris, s6zlerinin sahte, davraniglarinin yalnizca dyle
gorinebilmek amaciyla yapmacik, yizlerinin asil degil birer
maske oldugunu anlariz.

Caddas insan olabilmek icin ¢adi bilerek, anlayarak,
duyumsayarak, isteyerek yasamak hatta bu kadarla da
kalmayip, yasanilan ¢agi asmak hazirligi icinde olabilmek
gerekir. Clink( diinin cagdas insani bugiin artik ¢agin
gerisinde kaldi. Cagdas insan, her bakimdan su an gecmekte
olan ¢cada ayak uydurmakla da kalmamali; kendini gelecedin
farkli kosullarina uyarlamak lzere, degisim gosterebilecek bir
esneklikte hazirlamis olmal.

Ote yandan, aydin insan olabilmek icin de yalnizca bilgi
edinmenin, bilgileri tazeleyip yenilemenin yetmeyecegi de
aclkca ortadadir. Cinki yalnizca bilgi edinmig bir insana
“aydin" degil, olsa olsa “bilgili" denir. Bildiklerini bircok
alanda yayginlastirmis, en azindan belli bir konu Uizerinde
adeta "uzman" sayilabilecek bir boyuta vardirmayi basarmis
olan bir insana da olsa olsa “bilgin” denir. Her bilgin, aydin
insan degildir.

Bir insanin cok zengin bir kiitiphaneye gidip oradaki tim
kitaplari okudugunu, bulunabilecek tim bilgileri edindigini,
Gstelik bunlarin hepsini birden belledinde tutabildigim
varsayalim. (Kuskusuz giinimuzuin teknik olanaklari,
kitaplarin icerdigi bilgileri, fiziksel olarak, Ustelik istenirse
6zgln gorinimleriyle birlikte ¢cok daha kiglk hacimlere
siddirabiliyor.) Simdi bu insan aydin mi oldu? O, belki de




{ki$isel geli$im}

sahiden bir aydin insandir ama yalnizca bu kadariyla dedil.
Egder bu kadariyla kaldiysa, sadece kitliphaneyle 6zdeslesmis
demektir. Hani “ayakh kitidphane"” diye bir deyim kullaniriz
ya; iste ondan olmustur ancak.

Aydin insan olabilmek, birbirinden ayri ve bagimsiz gibi
goriinen, aslinda bir evrensel bitiinin parcgalarini olusturan
cesitli bilgiler arasindaki iliski ve bagintilari kurabilmekle
saglanir. Bunlardan yorumlar cikarip bunlarin tzerine
gbrusler olusturabilmekle, bunlarin tGzerine basgkalarinin
gorislerini de degerlendirip dogru ile yanlisi ayirt
edebilmekle olanaklidir.

Bir de sunlardan s6z edebiliriz:

Bildiklerini gerek bireysel gerekse toplumsal boyutta glincel
yasama aktarip, bir yarar saglamak lzere uygulamaya
koymak; yalnizca bilgilerini yeniden sinamakla kalmayip,
bunu yaparken ve yorumlar Uretirken uyguladigi yéntemin
gecerligini, dislince yapisini, dnyargilarini, saplantilarini

da sorgulamak ve bilgi ile yetinmeyip, olumlu bireysel
niteliklerini, bir diger deyisle erdemlerini de gelistirmek...

Caddas ve aydin insandan bunlari da beklemek biraz
haksizlik olur. Yapmis oldugumuz tanimlarin sinirlarini
zorluyoruz. Clinki bunlarla da bezenen insan artik cagdas ve
aydin olmanin sinirlarini asar; ADAM GiBi ADAM olur.

Burada s6zlini ettigimiz, betimlemeye calistigimiz adam
gibi adam, cagdas ve aydin insan olmayi asmis, olgunlasarak
yetkinlesmeye dogru yonelmis bir insandir. Boyle bir insan
yoktur; o bir hayaldir, bir roman kahramanidir; baska bir
dinyanin yaratiidir. E§er hepimiz adam gibi adam olmanin
yolunu tutabilirsek, o baska diinyay! kurabiliriz.

Adam gibi adamin hem cagdas hem de aydin olan bir
insandan farki, ona oranla tstlnligi ne olabilir?

Adam gibi adam, aydin adamin yaptiklarini yalnizca kendisi
icin degil, toplumunun ve insanhdin yararlanmasi igin yapar.

Aydin insan, kendisinin ne oldugunu ve ne olmadigini, neleri
yapabilecegini ve neleri yapmayi basaramayacadini bilir.
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Adam gibi adam ise onurunu ve sayginhgini her seyin
Ustlinde tutar. Hem oldugu gibi gériindr, hem de gorindugu
gibidir. Gururlu ve kibirli degildir; etkilidir ama gereksiz
gOsterislerden kacinir. Bildiklerini anlatir ve aktarir,
baskalarinin da bilgilenmesi icin elinden geleni yapar ama
bilgiclik ve Gstlnllk taslamaz. Hele hig bir zaman ve higbir
ortamda yalancilik, dalkavukluk, iki yGzllik, ytze gilicilik
etmez; herhangi bir yararlanma ugruna baskalarinin uydusu
ya da yardakgisi olmaz.

Aydin insan, bildiklerini ne 6lcide bildigini, bilmediklerini ise
bilmedigini bilir. (Bunu yizyillarca énce Konflicyls sdylemis.)
Hicbir dislinceyi ya da goriisi pesin yargilarla yadsimaz.
Dinler, okur, arastirir, inceler, degerlendirir; kendi 6znel
yargilarini ve géruslerini olusturur. Bireyi ve giderek toplumu
bilgisizliklere sirlkleyen, insanlari birbirlerine distrerek
catismalari yanilgilar olarak gérir. Bu bakimdan kendi
yanilgilarini da arastirir ve bunlardan siyrilmaya ¢alisir. Adam
gibi adam ise gene tiim bunlari yalnizca kendisi icin yapmakla
yetinmez. Yakinlarindan baslayarak ulasabildigi 6lctde diger
insanlara da ayni yolu gdsterir ve izlemelerini dnerir. Fakat
kendi goris ve egilimini benimsemeleri icin onlari zorlamaz;
onlarin da kendi cabalariyla dogrulari bulabilmeleri igin yol
gosterir. Bu dogrultuda daha cok insana ulasabilmeye, daha
cok insanla iletisim kurmaya calisir.

Aydin insan, her tirll inanci ve gérisi toleransla karsilar.
Kendisininkilerle tam bir uyum icinde olmayan, yer yer
celisen inancglar ve goérisler Uzerine, ne kedisininkilerin
kesinlikle dogru ve baskalarininkilerin yanlis oldugunda
direten bir bagnaz, ne de hemen kendi inang ve goérislerini
degistiren bir kaypak insandir. Kendisi gibi, baskalarinin

da kendilerine gore gerekceleri olabilece@ini benimser. En
azindan onlari sabirla, saldirgan davraniglarda bulunmaksizin
dinler.

Adam gibi adam ise bu bilinci gelistirmistir. Her zaman

ve herhangi bir konuda, ne kadar bilgili olursa olsun,
kendisinin yanilmis olabilecedini, karsisindakilerin dogru

ve hakli olabileceklerini benimsemeye hazirdir. Kendi
gorusleriyle celiskili olan goérisleri dinlemekle kalmaz; onlari

anlamaya, hakhhklarini bulmaya, dederlendirmeye calisir.
Yanilgilari elestirmekten geri durmaz fakat bunu yaparken
karsisindakileri incitmemeye 6zen gosterir; incinecek

ya da gocunacak olduklarini fark ettigi anda elestiriden
kacinir, yalnizca dogrularini ortaya koyarak baskalarinin da
kendi dogrularini bulmalarina yardimci olma yolunu tutar.
Kendisine yoneltilen her tirli elestiriyi de sogukkanhlikla
ve olumlulukla karsilar; bunlari dederlendirerek yanilgilarini
bulup gidermeye, yanhsliklarini anlayip diizeltmeye ugrasir.
Boylelikle, bagkalarini da yaniltmig olmaktan sakinmaya 6zen
gosterir.

Caddas insan, sosyal 6zglrliklerine sahip bir insandir.
Diledigi yasam bicimini, ugrasilarini, eglencelerini, meslek
ya da sanatini, yasamak istedigi yeri, esini, dost ve arkadas
olacagi kimseleri se¢mekte 6zglrdir. Toplumun her tirli
olanagindan diledigince ve ekonomik giictiniin yettigince
yararlanir. Hicbir baski ve hicbir etki altinda kalmaksizin,
baskalarina da zarar vermeksizin, istedigi zaman istedigini

yapar.

Bagskalarini dinler, onlarin bilgi ve deneyimlerinden
yararlanmaya c¢alisir fakat onlara kapiimaz.

Adam gibi adam ise bu kadarla da kalmaz. insan sevgisiyle
dolu oldugundan, baskalarinin da ayni 6zgirlige sahip
olmasi gerektigini benimser hatta bunu olanca giciyle
savunur.

Caddas insan, cesitli insanlar ve insan topluluklari arasinda
birtakim farkliliklar bulundugunun bilincindedir. Bu
farkhhklarin bazisi somut ve nesneldir: Irk farklihgi, renk
farkhhgi, soy farklilidl, cinsiyet farkliligi gibi... Bazisi da
tinseldir: inanc farklihgi, egitim diizeyi farklihig, sosyal ve
ekonomik yasam kosullari farklihgi, tore farklihgi, gelenek
ve gdrenek farkliligi gibi... Cagdas insan, insanlarin tiim bu
farkliliklarini hem do@al hem de toplumsal olgular olarak
benimser. Bu farkliliklarindan 6tird insanlar arasinda ayrim
gltmez. Salt bu farkliliklarindan 6tirG bir insani bir digerine
oranla dncelikli ya da tstln tutmaz.

Adam gibi adam ise, bunu yalnizca biling ve tutum diizeyinde
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birakmaz. insanlar arasinda her bakimdan esitlik olmasi
gerektigini savunur. Gicli olanlarin, kendilerinden farkli olan
zayiflari ezmelerine elinden geldigince kars! koyar. Bunu
yaparken belli bir yani tutmaktan da 6zenle sakinir. Adam
gibi adam kesinlikle ayirimsiz olarak, tiim insanlarin topluca
evrimini, barig ve mutluluk icinde yasamalarini ister. Bunun
gerceklesmesiyle mutluluk duyar. Nitekim bu nedenle de
adam gibi adam, INSAN HAKLARI'nin savunucusudur. Cagdas
insan, kendisini, kafa yapisi ve yasam tarziyla degerlendirir.
Aydin insan ayni dederlendirmeyi bilgisiyle, gérgsiyle,
deneyimleriyle, aklini kullanma yetenediyle yapar.

Her ikisi de kendi kendilerine sdyle bir baktiklarinda,
toplumunun ¢ogunlugunu olusturan genis halk kitleleri
arasinda kendilerinin adeta bir “seckin insan" niteligi
tasimakta olduklarinin farkina varirlar. Bundan 6ttrd kivang
duyarlar.

Adam gibi adam da, ayni gorise varir ama bundan 6tiri ne
kendini baska insanlardan ustlin gérir, ne bobirlenir ne de
ovunr. Aksine Uzuldr, sikilir ve mutsuz olur.

Caddas ve aydin insan, kendini olumlu yon ve nitelikleriyle
degerlendirir; adam gibi adam ise olumsuzluklarini,
noksanliklarini, onlar icin bir seyler yapmanin zorunlulugunu
duyup bunu bir tlrli basaramadidi icin bor¢lu oldugu
insanlari dislnir. Kendi kendini daha iyi yetistirmek,
yetkinlesme dogrultusunda ilerlemeye calismak, kendi
olumlu niteliklerini baska insanlarla da paylagsmak, tim
insanlari kendisi gibi gérmek icin elinden geleni yapmak
Uzere ise koyulur.

Toplumumuzda ¢addas insan coktur.

Aydin insan da coktur.

Hem cagdas hem aydin insan azdir.

Adam gibi adam ise pek azdr.

Adam gibi adamlarin dilekleri tim bu olumlu nitelikli
insanlarin sayisinin artmasidir.

Adam olabilmek pek zor, ama olmak i¢in ¢alismak basari
demek...

Sevgiyle, sevecenlikle kalin.

Emniyetli ucuslar dilegiyle...
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Subat ayinda Kanada ortak yapiml
bir ise basladiklarinin mujdeslmb r
veren Yildiz, kendisinin yazdigi bl -
romantik- -komedi film senaryosunu

geknebneceqm\ soyluyor.

AHMET TiRYAKI

Pegasus Airlines Kabin Memuru

«Dizi yapma

sadece sinema yapi

asta herkesin severek izledigi Hayat
Bilgisi isimli dizi olmak Uzere; Hepsi
1, Vazge¢ Gonlim, Kendi Okulumuza
Dogru ve Dolu Dizgin Yillar gibi cok
populer olan projelerde de yer alan
Oguzhan Yildiz ile radyo programlariyla baslayan
kariyerine, hedeflerine ve yasantisina dair bir
réportaj yaptik.

Universitede endiistri miihendisligi ve sonra

da ingiltere'de drama egitimi aldiniz. Neden bu
birbirinden cok farkh egitimleri aldiniz?

ingiltere'ye ilk gittigimde finans ve hukuk

muhendisligi editimi almayi disintdyordum. Bu

bdlim dinyada iki Universitede var. Fakat sonra
fikrimi dedistirdim ve ailemi arayip drama okuyacagimi
sOyledim, onlar da kabul ettiler.

Fikrinizi degistiren neydi?

ingilizler ne kadar cagdas goriinseler de biraz irkcilar
ve Turklere karsl biraz tepkililer. Daha ¢ok 6dev alan ve
bizimle ¢ok ugrasilan bir bélime girmistim. Sonrasinda

biraz sikildim ve biraz da yoruldum o dénemde icerisinde.

iki sene drama okuduktan sonra Tirkiye'ye geldim.
Kaltiramuzde bir yapi vardir; oyunculuk, artist ve
artistcilik arasindadir. Aslinda ¢ok da fazla onaylanan bir
is degildir bdyukler tarafindan. Ama o zaman babam,
“Elle tutulur bir meslek edin” demisti. Elle tutulur bir
meslek dedim ama babamin hatirina bir de ingilizce
Endistri Mihendisligi okudum.

Londra'daki oyunculuk egitimi ile buradaki arasinda
ne fark var?

Orada kaliplarin disina ¢ikmani isteyen bir yapi var.
Turkiye'de akademik arkadaslarda gérdtigim kadariyla
her sey ego Uzerine kurulu. Hocalar da ego lizerine
kurulu bir yapi icerisinde. Onlarin istekleri disinda bir
oyuncu olmani istemiyorlar. ingiltere biraz daha farkli,
taktikten cok uzaktir. Belli bir yapi oynadigimizda; mesela

\'L blraktlm!

yorum”

Hindistanli bir 83renciyseniz, ingiliz gibi oynamaya
calisirsaniz hoca size kizar. Biz Hindistanlinin Hamlet'ini
gormek istiyoruz diyebilirler. Zaten biz onu oynuyoruz,
sen farkli bir sey gdster isterler. Hep sinirsiz oyuncu
isterler, 6grettiklerinin Gzerine koydugunu gérmeyi
isterler.
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Ayni zamanda radyo programi da yapiyorsunuz.
Bundan da biraz bahseder misiniz?

Ben zaten 1999 senesinde 6grenciyken de medyanin
icerisindeydim. Okula baslamadan dnce girmistim.
1999'dan 2005'e kadar Radyo Class ve Number One
FM'de haftanin 5-6 ginU yayin yaptim. Hatta Number
One FM en genc driver time djligini yaptim. Radyo
Plus'ta da hem mix programi hem de show programi
yaptyordum. Ayni yillar icerisinde TV programlari yaptim
ve formatlar yarattim.

Televizyon karsisina gegisiniz nasil oldu?
Oyunculukta sahne oldudu icin ben radyo yapiyordum.
Radyoda zaten sesinizle bir karakter yaratiyorsunuz.
Sesle bir karakter yarattiginiz icin de gorsel bir iste isiniz
daha kolaylasiyor. Number One ortaklarindan Omer
Karacan, beni radyo yayini yaparken gdrdi. Ardindan
konustuk ve ingiltere’de drama egitimi aldigimi duyunca,
beni televizyonda denemeyi teklif etti. Hosuma gitti.
Kameraya alismak, sahneden sonra iyi olabilir dedim ve
Oyle bagladim. Aslinda her sey ¢ok hizl gelisti.

Oyunculuga baslamaniz nasil oldu?
Aslinda ¢ok yodun bir donemdeydim; okul, radyo,
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televizyon programlari... Radyoda kadrolu oldugum

icin izin almakta zorlaniyordum. O ylzden reklam
yapiyordum. Dizi sektériine girmeden 6nce teklifler
geliyordu. Televizyon ve radyodan popdler kiltlre asina
olmustum. Genclik islerinde bizi ariyorlardi ama o kadar
vaktim yoktu. Dizi cok yogun bir tempo... 3-4 reklam
yaptiktan sonra radyo isini istemedim. Artik bdylece dizi
ve sinema sektérine girmis bulundum.

Oynamak istediginiz bir dizi ya da film var mi?
Benim bir isi kabul etmemin sebebi hep senaryo
olmustur. Bizde séyle bir laf vardir: “lyi senaryoyu
dinyanin en k6t yonetmeni bile cekse koti bir is
¢itkartamaz ama ko6ti bir senaryoyu diinyanin en iyi
ydnetmeni bile cekse o film k6ti olur.” ilk asama hep
senaryodur. Oyuncu kismi sonra gelir.

Tiirkiye'de yapilan oyunculugu nasil buluyorsunuz?
Turkiye'de iyi oyuncu populizm ile karistiriliyor. Popller
kisiler iyi oyuncu kabul ediliyor. Al Pacino da popdler bir
oyuncu ama c¢ok iyi bir oyuncu... Benim igin dyle bir sey
yok. Hi¢ taninmamis olabilir ama sana oyun vermesi,
karsilikli oyunun iyi tutmasi ile ilgili bir sey... ismi, sani
hic 6nemli dedil, iyi oynuyorsa sorun yok.

Peki su an ne yapiyorsunuz?

Artik dizi yapmiyorum, sadece sinema yapiyorum. Subat
ayinin ortasinda Eris Akman'in ydnettigi Kanada ortak
yapimi bir ise basladik. Ve bir de benim yazdigim bir is
var. Romantik-komedi, cekilecek gibi gorintyor. Bdyle bir
periyoda girdik.

Senaryo da mi yaziyorsunuz?

Daha 6nce Eris Akman'in ekibinde, senaryo
boélimindeydim. Bir de Rasit ilkez'in ekibinde bulundum.
Sonrasinda kendi islerimi yazdim. Bazi sirketlere reklam
yazdim. Artik kendi islerimi yaziyorum. Danismanlik
yaptigim isler de oldu ama kendi islerimi aktive
edemedim.

Yonetmenlik de yapmak istiyor musunuz?
Yonetmenlik hic haddime degil... Yonetmenlik Tirkiye'de
biraz yanlis anlasiliyor. Yénetmen olabilmek icin U¢ seyi
cok iyi bilmek gerekiyor; senaryo, drama ve goérintu.
Ugur Mumcu’nun bir lafi var; “Bilgi sahibi olmadan,

fikir sahibi olunmaz.” Yonetmenlik konusunda da

Oyle kiclk, garip insanlar ydonetmen oldugunu iddia
ediyor. Yonetmenlik bircok seyin ¢cok lizerindedir. Ben
yaziyorum, oyunculuk yapiyorum ama yénetmenlik
yetenedim yok benim. Belki cok ileriki zamanlarda, bir
senaryom var kafamda, o senaryoyu ben ¢cekmek isterim.

Bir karaktere nasil hazirlanirsiniz?

Calisma periyodum c¢ok garip... Eger 1 ay gibi bir sireg
varsa éntimde, bu sidrecin her giindnin bir saatini o kadin
veya o adam gibi yasiyorum. Mesela bir glin o adam

veya kadin gibi alisveris yapiyorum, konusuyorum. Ve

en son ¢ekim glinl geldiginde onun gibi uyuyorum ve
sabah oymusum gibi kalkiyorum. i¢c duyguyu oturtursan
disa vurum zaten dogru olur. Herkesin kendine gére bir
dogrusu vardir, benim dogrum da boyle oldu.

Hayatiniza etki eden bir film oldu mu?
“Men from Work", cok hosuma gitmisti. Bir de "Big Fish” var.

Bu filmler sizi nasil etkiledi?

Cok 6zel anlatimlari var. Aslinda insanlarin anlattigi
seylere bazen ¢ok abarti bir yalan séyleriz. Aslinda o
yalani kendimiz kafamizda kurariz. Kafamizda blyutiriz,
o bizim hayal gictimuzddr. Big Fish bunu lanse ediyordu.
Kurmaca isleri seviyorum, genis bir hayal dinyam var.

Son olarak, sizce dizi ve sinema sektdrii nereye
gidiyor?

Bence sOyle Turkiye'de kalitenin digmesiyle ilgili bir
sorun var. 2006 senesinde Hayat Bilgisi'ndeki kaliteyi
bulmakta ¢ok zorlaniyoruz. En azindan set icerisinde bir
diyalog, insanlarin birbirine karsi saygisi vardi.

O sayg! kayboldu. Bunun nedeni de her seyi uzlastirmak.
Mesela benden senaryo istediklerinde su donem
icerisinde ucuz maliyetli ne var? Skecten olusan bir film

yazalim. Sete giriyorsunuz, sette hic diyalog yok. Oyuncu
secimlerinde kaliteye bakmaktan ¢ok, fiyati ucuz olsun
bizim olsun haline geldi.

Ayrica menajerler ¢cok garip bir sekilde sektéri ele
gecirme cabasi icerisindeler.

Ve o sektor icerisinde sadece menajerlik yapmiyorlar,
kendi elemanlarini sokup piyasadaki kaliteyi disuriyorlar.
Se¢me hakki olmuyor insanlarda. Cok kliglik maliyetler
ylzinden deneyimli bir oyuncu kullanacaklarina, giizel,
yakisikli birini kullanalim diye béyle blyik batakliklar
yasanabiliyor.

27 @



“Giliglii ve blhngh lletisim

kabin memurlugu mesleginm olmazsa olmazidir.”

ZiYNET BILEN

Prime Kogluk NLP Danigmanlik
lletisim Kocgu

erhaba sevgili meslektaslarim, 17 yillik ugus hayatimin
13 yilini kabin amiri olarak gegirdim. Bu meslekten
ayrilali yaklasik 12 yil olmasina ragmen aslinda hala
kendimi sizinle ayni isi yapiyormus gibi hissediyorum.
Bu meslek insanin i¢cine o kadar isliyor ki, bunu yasayan
anlar. Su anda Universitede ders veriyorum. Yasam
koclugu yapiyorum. Sunu biliyorum ki, tim bunlarin
temelinde bu gizel meslegdin bize kattigi artilar yer
ahiyor. Dinyay1 gérmek diinyada yasamak insani
vizyonel yapar ve diinya vatandaslarini tanimak,
bilmek onlarla i¢ ice olmak ancak kabin memurlugu
mesledinin lGtfGdar.

Kabin memurlugu mesledini icra eden hemen her
arkadasim yetenekli 6zelliklere sahiptir. Ben ugarken

kabin memurlugu meslegine hep bu gézle bakmigimdir. Bir
insan bu mesledi se¢mis ise farkhdir, gliclidir, algilari ve
olaylara bakis acisi vizyoneldir.

Bu mesledin glizel yanlarinin yaninda tabii ki zorluklari da
coktur. Verdigi fiziksel yorgunluga ragmen, isimiz insan
iliskileri oldugu icin, glicli ve bilingli iletisim olmazsa
olmazidir mesledimizin. Aldigimiz seminerlerde iletisim
dendiginde klasik veriler karsimiza cikar. iletisim nedir?
Beden dili, ses tonumuz ve kullandi§imiz kelimelerin
kombinasyonudur. %55 beden dili, %38 ses tonu ve %7
kelimeler deriz. Evet, bunlari 6§reniyoruz, biliyoruz. Lakin;
uygulama tarafina gelince ne kadarini hayata gecirebiliyoruz
ve ne kadarini dogru kullaniyoruz.?

iyi bir dinleyici miyiz? Karsimizdakini dinlerken nasil
anliyoruz? lyi dinlemek, iyi anlamaktir. Amerikali filozof ve
sair Ralph Waldo Emerson, “Yaptiginiz sey o kadar ylksek
sesle konusuyor ki, sdylediginizi duyamiyorum” der.

iletisim kurarken, konusurken; sosyal yapiniz, o anki duygusal
durumunuz, kisilere karsi tavriniz, hatta nereli oldugunuz
bile ortaya ¢ikar. Tim bunlari istedigimiz gibi yénetmek
bizim elimizdedir. Ginimdizde teknolojinin tim nimetleri
sayesinde saniyeler icerisinde hizla her seye erisebiliyoruz.
Bilgilere diinyanin her yerinden aninda ulasabiliyoruz.

Tdm bunlarin yaninda kisisel davranis ve insan iletisimini yine
yliz yiize yapmak zorundayiz. Ozellikle kabin memurlugu
mesledinin ana damardir iletisim. iste bu kapsamda
milenyum cagdinin sihri olarak gelmis bir meslek dali olan
kocluk bilgileri imdadimiza yetisir. iletisim koglugu, kisisel
kocluk, pazarlama koglugu, kurumsal kogluk vb. Mesleki
becerilerimizi ve kisisel gelisimimizi tamamlayan , bilimsel bir
davranig dalidir iletisim koglugu.

iletisim aslinda verdigimiz mesaja aldigimiz karsiliktir. Bir
geribildirimdir. O zaman biz nasil iletisim kurarsak karsiligini
o sekilde aliriz. Bunu yolcumuzun ucusta bir talebine
uyarlarsak geribildirimler elestirel olmaktan &teye kisisel
taleplerdir. Biz bunlari olumlu geribildirim olarak algilarsak
bu elestirel taleplerin aslinda hizmet kalitesini iyilestirmek,
yolcu talebini karsilamak ve kaliteyi yukari tasimak oldugunu
gorebiliriz.

Biz ayni davranislarimizi ayni sekilde yaparak farkli sonug
bekleyemeyiz. Her zaman gelisim ve olumlu davranislar,
olumlu sonuclara gidecektir.

Yolcularimiza sunum yaparken(ikram),
bagajini yerlestirmesini séylerken,
emergency dniine esya koymamasini
ikaz ederken, bizden bir istedi sorusu
oldugu zamanki tavrimiz nasil? Nasil

bir beden dili, ses tonu ve olumlu ciimle
kullaniyoruz? Bu konuda ne kadar olumlu
inancimizi devreye sokariz?

Sinirlayicr inancglarimizi aralayip serbest kilan inancin iceri
girmesine izin verin; bu, zaman alsa da olumlu olarak
tekrarlayin ve yenileyin.

*Ben iyi bir kabin memuruyum
*Ben isimi seviyorum

*Ben mutluyum

*Ben isimde bagariliyim

Olumlu gug¢lendirici inang¢larimiz, zihinsel imgemizi yaratirken
bizi de amacimiza yaklastirir. Olumlu dislnceler olumlu
sonuglari, olumsuz distinceler olumsuz sonuclari dogurur.
Basarisizlik yoktur. Kendimizi iyi taniyarak ne istedigimizin
bilincinde oluruz. Ve kendimize dogru sorular sorup cevap
vererek basariya ulasiriz. Bunlar; distncelerimizi ve
fikirlerimizi anlatmaya, ihtiyaclarimizi ve problemlerimizi
¢6zmemize yardimci olur.

Bu, mesledimizde, glindelik yasamimizda, aile iliskilerimizde,
0zel hayatimizda, her zaman, her yerde karsilastigimiz

tlm iletisim sorunlarimizi olumlu bir sekilde ve istedigimiz
dogrultuda yonlendirmemizi saglar. Sonucta bizi mutlu eder.
Mutlu bir insan, hayati sever, kendini sever, insanlari sever,
daha Uretken ve verimlidir.

Haydi gelin, iletisim duvarinizin kapisini aralayin, serbest
kilan inancin iceri girmesine izin verin. icimizdeki eskiyi
durdurun, yerine yeni ve pozitif cimleler koyun. Boylece,
yeni gliclendirici ciimlelerinizle olmak

istediginiz vizyona, yasamak
istediginiz iliskiye, kurmak
istediginiz iletisime
gecebilirsiniz.

Bugtine kadar bunu
neden yapmadiniz?
Sizi bunu yapmaktan
alikoyan durum
neydi?

Her gin yeni bir

sey 0grenebiliriz.
Yeter ki isteyelim. e ] | Nl

Glzel iletisimli,
olumlu
geribildirimli,
pozitif enerijili
ucuslar dilerim.
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az mevsiminde sa¢ bakimi
nasil olmalidir?

-Yazin saglarin asir1 sicak nedeniyle
daha fazla nemlendirilmesi gereklidir.
Bu nedenle sampuaninizda kisa siireli
bir degisiklik yapabilirsiniz.

-Yaz aylari boyunca kiriklarla basiniz stk
sik belaya girebilir. Bu nedenle 4-6
haftada bir sa¢ uclariniz1 kestirin.

-Saglarimizi  kuruturken fazla sicaga
maruz birakmaym. Havanin dogal
kosullar zaten saclarinizin kurumasinda
yardimcr olacaktir. Serin sag¢ diplerine
aniden uygulanan fon kepege de sebebi-
yet verebilir.

-Yazin saclarinizda elektriklenme daha
fazla olacaktir. Bu duruma karsi tiretilen
dogal iirtinleri tercih edebilirsiniz. Ya da
beklenmeyen bir durumla karsilasirsa-
niz sapka kullanarak kiigiik hileler
yapabilirsiniz.

‘ipranan Saclar Icin Bakim
Onerileri

Sa¢ boyasinin, sag¢ diizlestiricinin, jole,
sprey, kopiik gibi sac sekillendirici
driinlerin saca verdigi zaralar az olarak
goriilse de ilerleyen yaslarda bunlarin
etkileri, caligma hayat1 ve stres birlese-
rek saclarin donuk goriinmesine, seyrel-
mesine, kiriklarin artmasina neden olur.
Sadece sag tiriinleri degil giinesin zararh
isinlari, hava  Kkirliligi, toz, yetersiz
beslenme de saglar1 yipratir. Yipranan
saclar i¢in bakim yapmayi diistiniiyorsa-
niz; giizellik merkezlerin de yaptirabile-
ceginiz profesyonel sa¢ bakim uygula-
malar1 imdadiniza aninda yetisir.

Yipranmis saclar icin kullanabilecegi-
niz pek cok bakim iiriinii ve profesyonel
sac bakim uygulamasi bulunuyor.
Kuaforiiniizden bu uygulamalar ve
triinler hakkinda detayli bilgi ve sac
tipinize uygun {riinler igin tavsiye
alabilirsiniz

enilikci ve pratik sa¢
bakimi Steampod;

e Piirlizsiiz ve uzun siire kalicr diiz
saclara sahip olursunuz.

e Siradan diizlestiriciler gibi saca zarar
vermez.

¢ Saclarinizi onarir.

e Piiriizsiiz bir goriiniim saglar.

® Ayna goriiniimlii parlak saclar yaratir.
¢ Sagta 1s1 soku yaratmadan sag1 sekille

%teampod Buharli Bakim

Fonii

- Buharin giicii ile serum ve Pro-Keratin
ile zenginlestirilmis onarici piiriizsiizles-
tirici kremlerin bakim etkisi birleserek
siradan fon ve sa¢ bakim servislerine
meydan okuyor.

- Buhar ile aktive olan yatistiric etkiye
sahip ve onarici kremler; Pro-Keratin ile
zenginlestirilmis seramid ve katyonik
polimer ile sa¢ tellerinin yeniden
yapilanmasina ve sac¢ diizlestirme
esnasindaki yipranmalara kars1 koruma-
ya ve onarmaya yardimci olur.

-Normal ve yipranmis saglara 6zel, farkli
hassasiyet seviyesine gore 2 farkl tirtin
secenegine sahiptir.

-Buharla aktive olan serum ise besleyici
avakado ve kayisi yagi ile ekstra ilgi ve
bakim gerektiren cok yipranmis saglar
ve sagin zarar gormils bolgeleri icin
tasarlanmistir.

Boyah saclarin renk Omriiniin daha
uzun olmasi ve saclarin dogal isiltisim
korumasi icin uygulamasi basit 3 bakim
onerisi soyle;

1) Kullandigimz sampuan ya da sag
kreminin ozellikle boyah saclar icin
iretilmis olmasi gerekiyor. Boyah
saclara ozel iiretilen bu iiriinler sac
renginizin daha uzun siireli olmasim
saglar.

2) Saclarnizdaki boya eger her giin
sampuanla yikanmirsamiz uzun omiirlii
olmayacaktir. Sa¢ boyamizin omriinii
uzatmak icin her iki giinde birden daha
sik sampuan kullanmamalisimz.

Sampuan giinleri disinda da saclarimzi
yikamak isterseniz kuru sampuanlardan
kullanabilirsiniz.

3) Saclarnmzin giizel goriiniimiinii
korumak icin diizenli olarak kiriklari
aldirmaya devam etmelisiniz. Saclardaki
kiriklar 6-8 haftahk siirelerde alinmah-
dir.

TASSA iiyelerine
Serenity Kuafor Salonunda
LOREAL STEAM POD
BUHARLI SAC BAKIMI

HEDIYE

ﬁermapen ’le Yaza

Merhaba!

Akapunktur igneleri kullanilarak

gelistirilen, Amerika'da en iyi cilt
genglestirme sistemi secilen Derma-
pen terapi sistemi artik Serenity
Giizellik Salonun'da.
Dermapen terapi sistemi giiniimii-
ziin en onemli cilt problemlerinden
olan sivilce izleri, glines lekelenme-
leri ve cilt yenilemede dahil olmak
iizere bir ¢ok cilt probleminde kulla-
nabiliecegimiz bir sistemidir.
Herhangi bir yan etki riski olmayan
bu uygulama cok kisa siire icinde
sonugclar1 gostermektedir.

Dermapen ile
sac dokiilmesi ve
yeniden yapilandirma

Mikroigne tekniklerinden biri
olan Dermapen ile dikey olarak
cilde birden fazla igne ile mikro
kanallar acilir. 90 derecelik ignele-
me sayesinde ¢ok daha az epidermal
hasar olustugunda ¢ok daha giiven-
lidir. Dermapen otomatik ve
titresimli igneleme sayesinde agri
olusumunu azaltirken, {riinlerin
emilimini arttirarak tedavi etkinligi-
ni arttirir. Mikroigne teknigi ile tek
basina sacli deriden ¢ok az emilebi-
len veya hi¢ emilmeyen yiiksek
molekiil agirlikli bir¢ok soliisyon ve
serumun hem emilimini hem de
biyoyaralanimim1  arttirmaktadir.-
Dermapen ile kombine uygulamalar
sayesinde Ozellikle sa¢ dokiilmesine
karst serum kullanan kisilerde
serumun etkisini %40 - %80 arttirici
etkisi bulunmaktadir.

Dermapen Cilt ve Sag¢ dahil yiiz,el,-
boyun, Akne, Leke, catlak, seliilit ve
viicutta doku kaybi1 olan bolgelerde-

* ince cizgilerin azalmas

¢ Derinin sikismasi ve gerilmesi

e Akne ve diger lekelerin azalmasi
ve hatta yok olmasi

* Catlak ve deri gevsemelerinin
giderilmesi

® Cok hizh iyilesme siireci

¢ Lazerle soyulmus cilt de uygula-
nabilme giivenilirligi

¢ Her cilt tipinde ve her bolgede
uygulanabilmesi

¢ Kolajen dokunun gelismesini
saglar.

400 m?'lik Alanda

Profesyonel Hizmeti ile

Halkali' nin
En Buyuk

Gazellik
Verkez|

Dermapen uygulamasi
yaptiran TASSA iiyelerine
1 AYLIK SINIRSIZ

FON PA.KETi
HEDIYE

200 Kisi ile sinirhdir. Bakim icin randevu aliniz. de uygulanabilmektedir.
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IS aylarinin son buldugu

bu glinlerde, yazin daha fit
gdrinmek icin ve daha saglikli
hissetmek icin bu glinlerde énlem
almak ¢ok énemli...
Vicut agirhdinin fazla olmasi direkt fazla
ylk tasimaya bagli olarak bedenimize ¢ok
zarar verir. En basitinden 10 kg fazlasi
olan bir insan, ayda 300 kg
fazla yUk tasiyor demektir. O
insanin eklemlerine, kalbine,
akcigerine daha fazla is dismesi anlamina gelir,
organ disfonksiyonlari ortaya cikabilir. Ornegin,
bel cevresinde fazla yag birikimi, yattigimizda
buradaki yag kitlesinin akciger volimini
klicliltmesine badli, uykuda solunum durmasi
(OSA Sendromu) ve horlama gibi klinik hadiselere
neden olur. Bunun nedeni de beynin yeteri kadar
oksijenlenememesi sonucu kalitesiz uyku ve
kronik yorgunluk sendromu yasanmasidir. Fazla
kilo problemi olanlar dolayisi ile uykuda bile
dinlenemezler.

Yaza Girerken Daha Cabuk Zayiflamak icin Hizl
Kilo Verdiren Diyet Yapmali Miyi1z?

Zayiflamak icin yapilan dustik kalorili rejimlerin
¢ok zarari vardir. Bu tir rejimlerde amag ne
pahasina olursa olsun zayiflamak oldugu igin
vicudun normal ¢alismasina yetecek kadar
yiyecek verilmez. Viicut gerekli yakiti bulamadigi
icin ketozis dedigimiz kendi rezervlerinden
enerji tretmeye calisir yani kendi kendini
sindirmeye baslar diyebiliriz. Bu durumda asiri
derece yorgunluk, halsizlik, sa¢ dékilmesi,
tirnak kirilmasi, kalpte carpintilar, deride kuruluk
ve pullanma, kabizlik, hatta vicut elektrolit
dengesinin bozulmasina bagli kalpte ritim
problemleri ve ani 6limler bile gérilebilir. EGer
yaptiginiz rejim kendinizi kdti hissettiriyorsa,
rejim bir an dnce bitseydi de kurtulsaydim
diyorsaniz, yiyecek hayalleri kuruyorsaniz ve az
once bahsettigim yakinmalariniz varsa yanls
yapiyorsunuz demektir.

En Cok Kilo Aldiran Yiyecekler Nelerdir?

Her seyin fazlasi viicutta depolanir, bu ister
karbonhidrat olsun, ister yag olsun. Yag hiicresinin
blylme yetenedi vardir ve fazla alinan enerji
vicudun bankasi olan yag dokusunda depolanir.
Yorgunluktan kacinmak ve enerji saglamak igin

sik sik yenen Ozellikle kan sekerimi ylikseltsin

diye basvurulan cikolatalar sismanlik hastaligina
yol agabilir. Burada yiyecekleri bilmek, porsiyon
kontrolini dogru yapabilmek ve viicudumuzu
tanimak ¢ok énemlidir.

Seker, yag ve beyaz un, direkt istahi tetikleyen ve
kilo aldiran yiyeceklerdir. Ozellikle bu {i¢ yiyecegin
bilesimi ile olusturulmus gidalar; kurabiyeler,
poJacalar, agmalar, sekerli ve serbetli tatlilar istahi
cok acar ve yedikce yiyesiniz gelir. Bunlardan uzak
durmakta fayda var.

30



Kisi Neden Daha Cok Acikir?

Seker ve ¢ikolata en cok aciktiran yiyeceklerdir. Bu
yiyecekler kan sekerimizi hizli ylkseltir ve hizli distrdr.
Yani aclik hissettigimizde ya da canimiz tatl istediginde, bir
miktar bu yiyeceklerden yersek dncelikle hizli bir kendini
iyi hissetme safhasi akabinde de halsizlik hissederek daha
cok yeme isteginin ortaya ciktigini goririz. Bu durumu
Ozellikle hipoglisemisi olan insanlar 6Gleden sonralari, basit
karbonhidrat yUklG bir 6§len yemeginin hemen 1-2 saat
arkasindan yasar. Sekeri ylkseltmek icin yenilen ¢ikolata
once iyi hissettirir daha sonra da daha fazla yorgunluk,
halsizlik ve uyku istegi seklinde viicutta kendini gésterir.
Daha ¢ok aciktirarak daha cok yemeye sebep olur.

Kahve Zayiflatir M1?

Kahvenin icinde kafein dedigimiz bir madde vardir. Kahve
az miktarda alindi§inda dikkati artirir, enerjiyi ytkseltir
metabolizmayi calistirir. Ozellikle siitle kahveyi birlestirip
stlli kahve icmek tokluk hissini artirir. Ancak glinde 2-3
fincanda fazla icildiginde kalpte carpinti, ellerde titreme ve
uykusuzluk gibi problemlere neden olabilir.

Daha Tok Hissetmek icin Nelere Dikkat Etmeliyiz?

insan viicudu ana yakit kaynadi olarak glikozu (sekeri)
kullanir. Glikozu viicudumuza karbonhidratlardan aliriz.
Dolayisi ile karbonhidratlar viicudumuza enerji verir.
Karbonhidratlari da basit ve kompleks karbonhidrat olarak
ikiye ayiririz. Basit karbonhidratlarin icindeki seker kanimiza
daha cabuk karigir ve kan sekerimizi cabuk yukseltir, hizli
yanita cevap olarak bir kag saat icinde kan sekerimiz diser
ve tekrar yorgunluk yasayabiliriz. Kompleks karbonhidratlarin
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viicudumuzda kullanimi daha iyidir ve bizi daha uzun sire
tok tutar, daha enerjik hissettirir.

Sekerli yiyecekler, bal, pekmez, cikolata, helva, lokum,
tatlilar, seker orani yliksek meyveler, muz, incir, Gzim

basit karbonhidratlara 6rnektir. Bu yiyecekler kisa vadede
enerjimizi ylkseltse de uzun vadede yorgunluk yapar. Bu
yiyecekler hizli enerjiye ihtiyacimiz oldugunda, érnegin tenis
mag! sirasinda yorgunluk hissettigimizde bir muz hizl enerji
ihtiyacini karsilamak igin iyi bir alternatiftir.

Kompleks karbonhidratlara 6rnek, bulgur, kurubaklagiller,
islenmemig unlar, kepekli piring, eksi meyveler, kivi, ayva

ve turuncgiller 6rnek olarak verilebilir. Ozellikle reaktif
hipoglisemi dedigimiz, yemek sonrasi sekeri diisen
hastalarin, bu tirdeki karbonhidratlari secerek yemeleri
kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar.

Ayrica, pisirilirken ¢ok fazla yag kullanilan yiyecekler,
kizartmalar, yag ve beyaz unla birlikte kullanilarak hazirlanan
kurabiyeler ve pogacalar da yorucu yiyeceklerdir.

Yaza Daha Fit Girmek icin Ne Tir Sporlar Yapmaliyiz?

Kilo problemi olan bir cogumuz nerede ise parmagimizi

bile oynatmak istemeyiz ¢clinki vicuttaki yik arttikca
hareket etme istedi azalir. Hareket ettikce yorgunlugumuzun
artacagini distindriz. Ancak yapilan birgok arastirma, orta
dereceli aktif egzersizin kaslar ve organlarin kan dolagimini
artirarak enerjiyi ylkseltecedini gosteriyor. Egzersiz,
viicuttaki mutluluk hormonu olan endorfinin de dizeyini
yikseltir. Ozellikle acik havada, bol oksijen ve giines 15131
hem D vitamini, hem endorfin hem de dolasimi hizlandirarak
metabolizma hizini artirir ve yag yakimini hizlandirir. Ginliik
yapacaginiz 30 dakikalik tempolu ylriylsle hem kalp
saghidinizi koruyabilir hem de kilo verebilirisiniz.
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MENU |

SABAH:

« 2 dilim tam tahil ekmegi

« 1dilim az yagh peynir

* Bir bardak taze sikilmig
portakal suyu

ARA OGUN:
+ 3 tane kuru kayisi
+ 2 ceviz

OGLEN:

+ 6 yemek kasigi kuru
fasulye

* Bol limonlu roka salatasi

« 1kase yogurt

iKiNDi:

+ 3 dilim ananas,

+ 3 yemek kasigi yodurt
ve 2 yemek kasig yulaf
ezmesi karistirilarak
meyveli yogurt yapilarak
tlketilebilir.

AKSAM:
+ 3 tane 1zgara kéfte
ve buharda haslanmis
brokoli-karnabahar-
« Biriksel lahanasi
* 1 kase cacik, bol limonlu
salata
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MENU II

SABAH:

*1su bardadi az yagh stt
« 2 yemek kasigi misli

* 1Kivi

OGLEN:

* 1 kase mercimek ¢orbasi

* 4-5 yemek kaslIdi
1yumurta ile yapiimis
Ispanak

« 1 kase yogurt

ARA OGUN:

«1tane cavdar ekmedine
yapiimis yadgsiz tost

+1elma ya da portakal

AKSAM:

+ Orta blyuklUkte firinda
pismis balik

+ Bol limonlu ve sarimsakh
yesil salata

MENU Il

SABAH:

+ 1dilim ekmek

1 haslanmis yumurta
+1dilim peynir

* Maydanoz, roka, tere

OGLEN:

+1dilim ekmek

* 4-5 yemek kasigi kiymali
sebze yemegi

« 1 kase yogurt

* Salata

DF. 4y¢a Kaya dan vaza hazirlanma reqeteler

iKiNDi:
«1tane armut, 5-6 cig
badem, 1 grisini

AKSAM:

* 1kepge ¢orba
*1tane enginar

* Yogurtlu semizotu

MENU IV

SABAH:

1 bardak yogurt veya sit
« 2 yemek kasigr musli

+ 2 dilim ananas

* 6 tane ¢ig badem

OGLEN:

+* 1dilim ekmek

* 4-5 yemek kaslIJ etsiz
sebze yemedi

+ Salata, yogurt

iKiNDi:

« 1fincan sttli kahve

1tane grisini,

« 3 tane kuru kayisi yada
kuru hurma

AKSAM:

*1kepge ¢orba

1 kase haslanmis
sebze(karnabahar,
brokoli ve havucg)

+ Salata

+ Cacik
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amar kiregclenmesine bagh damari ve beyin damari tikanikhklari 61im sebeplerinin

gelisen atardamardaki basinda geliyor. Bacak damarindaki daralma ya da tikanmalar

darlik ve tikanikliklar, ise kisinin ylrimesini engelleyerek ya da daha ileri

diinyadaki 6lim evrelerinde ayakta yara yaparak yasam kalitesini bozuyor

nedenlerinin yarisindan ve uzun donemde bacak ampitasyonlarina (kesilmesine) yol
fazlasindan sorumlu acabiliyor.
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oldugundan tedavisi
buyuk dnem tagiyor.
Stent ya da balon gibi islemlerden
sonu¢ alamayan hastalarda yeni
bir yéntem olan “aterektomi” (damar
tiraslama) ile tikanikliklar ameliyata gerek
kalmadan tedavi edilebilir. Damar duvarinda
olusan kireclenme dedigimiz kismin tiraslanarak
temizlendigini sdyleyen Medical Park Bahcelievler Hastanesi
Girisimsel Radyoloji Uzmani Prof. Dr. Levent Oguzkurt,
"Hasta islem sonrasi glin icerisinde taburcu edilip, ginlik
hayatina donebiliyor” aciklamasini yapti.

Prof. Dr. Oguzkurt, damar tikanikhdi yasayan hastalarin
hayatini degistirecek tedavi ydntemi olan Aterektomi (damar
tiraglama) ile ilgili su bilgileri verdi:

Gelismis ve gelismekte olan llkelerde yasam siiresinin
uzamasiyla atardamar hastaliklari daha sik goriliyor. Kalp

Ozellikle 50 yas Ustiinde yaygin olarak goriilen ve yas
ilerledikce daha da siklasan, bacak atardamarlarindaki
tikanmalari, ylrirken baldir kaslarinda agriya neden oluyor.
Bu nedenle de damarlarda olusan darlik ve tikanmalarin
tedavisi gittikce daha blyik 6nem kazaniyor.

Damardaki Tikanikliklar Tiraslanarak Temizlenir

Damar darlik ve tikanmalari cok az yakinma olusturuyorsa
ila¢ tedavisi yeterli olabilir. Ancak ilaglar, damar tikanmasini
acmiyor, sadece yliriimeyi rahatlatabiliyor. Damar tikanmasi
hastanin yasam kalitesini bozuyorsa genellikle anjiyografi ile
acilmasi gerekir. Bazi tikanmalar anjiyografi ile acilamaz ve
ameliyat ile tedavi edilir.

Son 20 yilda damar darlik ve tikanmalarinin tedavisinde
hala balon ve stentleme gibi teknikler son derece énemli bir
rol oynuyor. Ancak anjiyografi ile bacak damari acilamayan
ve ameliyat sansi da olmayan hasta grubunda yeni bir

' -
PROF.IDR. LEVENT !')CUZKURT
Medicgl Park Bahcelieévler Hastanesi

Girigigse! Radyoloji Uzmani
~ j \ A

Aterektomi cihazi anjiyografi icin
kullanilan 2-3 mm genisligindeki kilif
icinden kolaylikla gecerek istenen
damara yonlendirilir ve damarda
darhk ya da tikanikhk olusturan
kismi tiraglayarak viicut disina
cikarir.
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yontem olan “aterektomi” (damar tiraslama) ile tikanikliklar
ameliyata gerek kalmadan tedavi edilebiliyor. Yéntemin
amacl, balon ya da stent ile damari genisletmek degil damar
duvarinda olusan kireclenme dedigimiz kismi tiraglayarak
temizlemektir.

Tiraslama Sonrasi Stent ya da Balon Takilabilir
Aterektomi yapan cihazlara aterektomi cihazi denir. Bu
cihazlar anjiyografi i¢in kullanilan 2-3 mm genisligindeki

kilif icinden kolaylikla gecer. istenen damara yénlendirilir

ve burada damarda darlik ya da tikaniklik olusturan kismi
tiraslayarak viicut disina cikarir. istenirse aterektomi
isleminden sonra ayni damara balon ya da stent de
uygulanabilir. Hasta tipki anjiyografi uygulamasinda oldugu
gibi islem sonrasi hastanede alti saat kaldiktan sonra taburcu
ediliyor ve glinlik hayatina hemen dénebiliyor.

Stent Takilan Damarda da Uyqulanabilir

Damar tiraslama yeni bir yéntemdir ve her damarda
kullanilamaz. Su an en énemli kullanim alani bacak
damarlarindaki daralma ya da tikanmalardir. Sahdamari,
bdbrek damari gibi damarlarin darlik ve tikanmalarinda
hentiz kullaniilmamaktadir. Damar tiraslama islemi daha énce
bir stent yerlestirilmis ve bu stent icinde tekrar daralma ya
da tikanma olmussa da etkilidir.

Diyabetik Yaralarin Tedavisinde Biiyiik Rol Oynar
Yasam siresinin uzamasinin diyabeti (seker hastalig)
tetiklemesi, bu hastalarda uzun dénemde ileri evre
atardamar tikanmalarini daha sik gérlir. Diyabet
hastalarinda ¢ikan ayak yaralarinin yarisindan atardamar
tikanmasi sorumludur ve damarlari agmadan yaralari
iyilestirmek zor ve zaman alicidir. Damarin aciimasi ise
yaralarin hizla iyilesmesini saglar. Damar daralmasina goére
tedavisi biraz daha zor olan tam tikanmalarin cogunlugu su
anki teknolojilerle acilabiliyor. Ancak var olan teknolojiyle
damari acilamayan bir grup hasta var. Aterektomi yontemi
ile damari acilmayan hasta grubunda basarinin artmasi
saglaniyor.

Yiiriime Agrilarina Dikkat!

Bacak damarinda darlik ya da tikanmalar ylriimekle bacak
bdlgesinde, 6zellikle baldir kaslarinda agri olusturarak
kendini belli eder. Yirime agrisi oldukca tipiktir.
Yiridmekle baldir kaslarinda olusan agri 2-3 dakika
dinlendikten sonra gecer ancak yirimeye devam
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Damar tikanikhgini acarken
kullanilan anjiyografi yontemi.

edince ayni mesafede tekrar olusur. Seyrek olarak kalca
kaslarinda da olabilir. Bu evrede agri sadece yuriimekle
olur. Damar tikanmasi belirginlestikce ytriime agrisi

daha kisa mesafelerde ortaya cikar. Hizli ylrimek ya da
yokus yukari ytrimek gibi bacak kaslarinin daha fazla

kan akimina ihtiya¢ duydudu durumlar, bacak agrisinin

cok daha erken agri yapmasina neden olur. Hastalik daha
da ilerlerse ikinci ve tehlikeli safhaya gecer. Bu durumda
ylrtmekle degil dinlenme halinde bile bacaklara yeterli

kan akimi saglanamaz ve kan akimin en ug noktasi olan
ayak ve parmaklarda agri olusur. Parmaklarin beslenmesi
bozuldugunda tirnak kesmek ya da ayakkabilarin parmaklari
sikmasi gibi basit travmalar bile parmak ya da topuklarda
yara ac¢ilmasina yol acabilir. Son safha ise ayakta kangren
gelismesidir. Bu durumda parmaklarin, ayagin ve hatta
bacagdin kaybedilmesi sz konusu olabilir. Seker hastalarinda
diz altindaki atardamarlarin cok etkilenmesine bagli olarak
bu durum cok daha sik ortaya ¢ikar. Diyabet hastalarinda
gorilen ayak yarasi bu hasta grubunda ayak ya da bacagin
kaybedilmesinin en sik sebebidir.
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oguk kis glinlerine veda ettigimiz su giinlerde bizler; ARFAA Yonetim
Kurulu Gyeleri olarak bir 'Veda' daha yasamanin buruk ama tatl
heyecani icindeyiz. 2013 nisan ayinda teslim aldigimiz dernegimizde
gorev siiremiz ne yazik ki 6niimiizdeki nisan ayinda dolmakta. iki

yildir blydk bir dzveri ile calistigimiz ARFAA Yonetimi'ne veda

zamanimiz geldi ¢atti. Her ne kadar igimiz buruk olsa da, gorevi
yenil bir ekibe devredecek olmanin heyecani icindeyiz. Gérev
alacak Yoénetim Kurulu'nun birbirinden basarili islere imza atacagindan en
ufak bir siphemiz dahi yok. Bu bir bayrak devir teslimidir. Unutmayalim ki,
derneklerde kisiler ve yoénetim kurullari gegicidir. Onemli olan camiamizin ve

birlikteligimizin her glin daha da giiclenmesi ve dernedimizin hak ettigi saglam

konuma gelmesidir.

Goreve basladigimiz ilk glinden itibaren dernedimizin Uye sayisini artirmak ve
sesini daha genis kitlelere duyurmak icin calistik. Cesitli yayin organlarina demeg
ve roportajlar verdik, Uyelerimizi bir araya getirerek kaynastirmak ve tye sayimizi
artirmak amaci ile cesitli etkinlikler tertipledik. ARFAA BALO ve 8 Mart Diinya
Kadinlar GUnd etkinlikleri ile anlam yikledigimiz gtnleri kutlarken hem Gyelerimizi
bir ¢cati adlinda toplamayi hem de keyifli saatler gegirmeyi amacladik. Hem
eglendik hem 6zlemlerimizi giderdik.

Hep birlikte gesitli yardim kampanyalarina ve projelere imza attik. Bunlardan

en dnemlileri, calismalari halen devam etmekte olan TASARIMHANE ve THY

Genel Miidirltgi ile birlikte yiritttgiimiiz THY MUZESI projeleri oldu. Bize ve
dolayisiyla bu projeye hayatlarinin bliyik bir b6limind bagislayarak destek olan
tim ekip arkadaslarimiza dernedimiz ve projeyi yiriten firmalarimiz adina sonsuz
tesekkurlerimizi sunariz.

25 Mart Carsamba giinii istanbul Universitesi Baltalimani Tesislerinde ertelenmis
bir Kadinlar Ginu kutlamasi yaparken sizlere de simsicak bir ‘elveda’ demek
amacindayiz. iki yil boyunca siiregelen calismalarimiz ve etkinliklerimizde
yanimizda oldugunuz, kosulsuz desteklerinizi hissettirdiginiz gibi bu etkinlikte de
bizleri yalniz birakmayacaginiz icin simdiden tesekkirlerimizi yolluyor ve sizleri
sevgi ile kucaklhyoruz.

ARFAA Yonetim Kurulu Bsk.
BETUL SUNNETCILER
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CELEN ANKA
THY Kabin Memuru

Kis, neredeyse mart ayinin sonlarina dogru yavasca stiiziilerek gelecek seneye kadar uzaklé§acak' - ; ;':J._-J\m
bizlerden. Baharin gelmesiyle birlikte hepimiz kapali kaldigimiz evlerden disari {:lki'naya baglaﬁacat‘jlz.””f..i -y
Sahip oldugumuz cografyanin tadini ¢cikaracagiz. Tiirkiye'de senelerdir yapilan ve son zamanlarda b s
hizla yiikselen ve maliyeti giderek azalan spor branslarindan birini inceleyecegiz bu sayimizda.
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Urek, insanoglunun denizler ve
akarsularla basit araclar kullanarak

micadelesini temel alan spor dalidir. Buna ek
olarak, sporcularin birbirleri ile rekabet ederek
gdl, nehir ve denizde kirekler vasitasi ile
hareketin saglandigi 6zel olarak Uretilmis
tekneler ile gerceklestirilen bir
takim sporudur.

DUNYADA KUREKCILIK

ilk kez Romalilar ve Eski Misirlilar tarafindan kullanilmis
olan kiiregin tarihcesi, MO 25. yiizyila kadar dayaniyor.
Kullanildigr ilk bolgeler Akdeniz ve Nil Nehri cevreleridir.
Asur ve Misirlilardan kalan kabartmalarda U¢ kirekgili
sandallar gorulmektedir. Vikingler ise kiirekle dinyayi ilk
kez dolasanlar olurken, Ming Hanedani déneminde ayni seyi

Cinliler tekrarlamislardir. Kirek, insanoglunun denizlere
aciimasiyla birlikte ulagimin dnemli bir par¢asi durumuna
gelirken tlccarlar, balina avcilari, balikgilar ve kilavuzlar
gecimlerini saglamak icin kirekten yararlandilar. Eskicagin
U sira krekli gemileri yerini zamanla yalnizca riizgara bagh
kalmamak icin yapilan kadirgalara birakti. Boylari 35 metreye
ulasan bu gemiler, her oturaginda Uc kisi bulunan ve her

biri tek bir kiirek kullanan 150 kirekgi (galiot) tarafindan
yaratalarda. 16. yizyilda kirekli teknelerde bulunan
yolcularin kendi aralarinda bahse girmeleriyle de yeni bir
spor dali olarak kiirek sporunun temelleri atildi.

Performans kiregi de denilebilecedi gibi yarisma kiredgi
Dinya'da ve Tirkiye'de en ¢ok uygulanan gesittir. Sporcular
sene boyunca teknik ve kondisyon antrenmanlari ile yarislara
hazirlanarak performanslarini gelistirir ve rakip sporcularla
yarisirlar. Bu bransta kullanilan tekneler ve kiirekler oldukca
saglam ve hafif malzemelerden Uretilir.

Tekne siniflar:

Cift krek sinifi: 1x (tek ¢ifte), 2x (iki ¢ifte), 4x (dort cifte), 8x
(sekiz cifte-Ulkemizde kullanilmamaktadir.)

Tek kiirek sinifi: 2- (iki tek), 2+ (diimencili iki tek) (Tirkiye
de bu sinifta yaris diizenlenmemektedir), 4- (dort tek),
4+ (dumencili dort tek)(Tlrkiye de bu sinifta yarig
dizenlenmemektedir), 8+ (sekiz tek diimencili-tim sekiz
teklerde diimenci bulunmaktadir.)

TURKIYE TARIHINDE KUREKCILIK

Kirekcilik, Osmanh déneminde denizcilikle birlikte ele

alindi ve kirekciligin gelisimi de donanmanin gelismesiyle
paralel olarak ilerledi. Donanmanin gliclenmesi ile birlikte

ilk kez 16. ylizyilda Istanbul Bogazi'nda kiirek yarislari
diizenlendi. Bodazici ve Marmara sulari ilk kiirek yariglarinin
parkuru oldu. Topkapi Kitiphanesi'ndeki bilgiler, 1579 yilinda
yarislar yapildigini ve bu miisabakaya 25 kayigin katildigini
belirtmektedir. Bu kayiklar Sadrazam, Vezirler ve Yeniceri
Adalarina ait olup, yarisin dneminden dolayi dénemin
padisahi lll. Murad tarafindan Sarayburnu Kasri'ndan

izlendi. S6len gorinusli bu yarigin énemli tarafi, ilk kez

bir sadrazamin boyle bir yarista kendi 6zel kayigi ile yer
almasiydi.

Tlrklerin modern anlamda ilk kiirek yarisina katiimalari

ise 1899 yilindadir. Japonya'ya bir dostluk ziyaretine giden
Ertugrul gemisi personeli, bu sirada ugradiklari Singapur'da
dizenlenmekte olan kiirek yarigina katilarak birincilik
kazandilar. Turkiye'de ilk resmi kiirek yarigmalari ise 7 Eyll
1913'te Donanma-i Osman-i Muavenet-i Milliye Cemiyeti
tarafindan istanbul'da diizenlendi. Kiirek, 1924'te Deniz
Sporlari Federasyonu'na baglanarak faaliyetlerini uzun siire
bu teskilatin biinyesinde gerceklestirdi. ilk ddnemler kiirekte
s6z sahibi olan Fenerbahge, Altinordu ve Halig gibi kullplere
daha sonra Moda, Galatasaray, Glines (daha sonra Taksim)
ve Beykoz gibi kullipler de katildi. izmit'te de Hereke Spor
Kuliibd, istanbul kulliplerinin baslica rakibi oldu. Bu dénemde
il sampiyonalarinin ardindan diizenlenen bélge miisabakalari
en 6nemli kulliplerarasi misabakalari teskil etti.

Turkiye'de klrekgiligin baslangici

1930'Iu yillarda Fenerbahge Spor Kuliibi'nden Ug¢ kiz kardes
Fitnat, Nezihe ve Melek Ozdil hanimlar ilk bayan klrekgiler
oldu. 1940'larda da “Tasvir-i Efkar" gazetesi tarafindan
dizenlenmeye baslayan geleneksel Blylikdere-Bebek kirek
yarislari bu spora ayri bir renk katti. Ayni yillarda blyik ve
kaba sandallardan ince teknelere gecildi. 1942'de Oxford ve
Cambridge Universiteleri arasinda yapilan geleneksel kiirek
yarigmalarinda, Cambridge Takimi'nda yer alan Samil Uralli
uluslararasi alanda adini duyuran ilk TUrk oldu. 1952'de Bati
Almanya-Florchein'daki miisabakalara katilan Turk kirekciler,
oding teknelerle yarismalarina ragmen 2 birincilik, 1 ikincilik

aldilar. 1955 Akdeniz Oyunlari'nda tek ¢iftede glimis madalya

alan Fenerbahceli sporcu Tongug Tirsan, uluslararasi
alandaki ilk milli kargilagmada ilk 6nemli basariyi elde etti.
1957 yilinda Eftal Nogan'in baskan oldugu “Kirek
Federasyonu" kuruldu. 1960'li yillarda kirek sporu yeni
isimler (Korel Durgun, Erdin¢ Karaer, Kemal Yiice vb.) ve
Ankara gibi yeni bolgeler kazanirken yonetici Mufahham
Elmen de bu sporun gelismesi icin blyUk bir ¢aba harcadi.
Ayni donemde Ankara'daki Mogan Go6lU kiirek merkezine
dondstu.

1970'lerde durgunluk dénemine giren kiirek sporunda
1980'lerde yeniden canlanma gorildi. Bu dénemin en
Onemli basarisini, 1984 yilinda Romanya'da yapilan Balkan
Sampiyonasi'nda iki ciftede Yiiksel Tasci ve Clineyt Ustiiner,
Balkan birincisi olarak elde ettiler. 19871988 6dretim yilinda
ise ilk kez Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakdiltesi
Beden Egitimi ve Spor Béliminde kirek, bilimsel bir kimlik
kazanarak bilim dali kuruldu.

Kirek Federasyonu, saglik icin kiireGe ancak 1991 yilinda
sponsorlar aracilifiyla yaptirilan 15 adet 4 kisilik tekneler
ile baslayabildi ve bu tarihten itibaren eg@itim amach Turk
yapimi teknelerin de artmasiyla, kiirek sporunun basari
grafiginde yeniden bir ylkselme gorilda.

Kurek sporu kulplerarasi rekabetin en yogun oldugu

spor dallarindan biri oldu. 1951'e kadar sadece il ve bdlge
sampiyonalari diizenlenirken, Il. Dinya Savasi sonrasinda
bir¢ok kullibin kirek bransgi agmasi ve Marmara Bolgesi
disindaki kullplerin de bu spora ilgi duymalari ile
kulliplerarasi Tlrkiye Sampiyonalari diizenlenmeye basladi.




AV. BUKET ARCAN

6502 sayili Tlketicinin Korunmasl

Hakkinda Kanun Cercevesinde

Uuketicilerin

on dénemde yazili ve gorsel
basinda sikca karsilasilan bankalar
ile musterileri arasindaki hukuki
iliski cercevesinde bankalar
tarafindan haksiz kazang olarak elde
edilen bir takim paralarin iadesine dair
haberler ¢ercevesinde isbu yazimizda banka
musterilerinin yani sira tiketicinin haklarinin
neler oldugu ele alinacaktir.
Oncelikle belirtmek gerekir ki; kredi
s6zlesmelerinde ve kredi karti
sbzlesmelerinde, bankalar tarafindan
asil alacak ve faiz disinda, dosya masrafi,
ipotek kaldirma Ucreti, yapilandirma Ucreti,
kredi karti aidati, kapama Ucreti, komisyon
Ucreti ve benzeri ¢esitli isimler altinda bazi
masraflar alinmaktadir.
‘TUketicinin Korunmasi Hakkinda Kanun'dan
kaynaklanan haklarini bilen tiketicinin talebi
cercevesinde yapilan basvuru ile baslayan
bu siireg, son olarak Yargitay tarafindan da
hakh bulunup onanarak birgok tiiketiciye
yol gbstermistir. Tim yargi kararlarinda
ele alindigi ve belirtildigi Gizere tiketicinin
haksiz yere bankaya 6dedigi Gcretleri
geri almasi gerektigi belirtilmistir. Yargi

Haklar!

kararlarinda isin 6zlnde bir tarafa haksizlik
derecesinde fazladan yUkimlUlik ylkleyen
sdzlegsme hikUmlerinin gecersiz kabul
edilecedi ele alinmistir.

Bu konuyla ilgili en temel yasal
dizenlemeler 6502 sayih ‘Tlketicinin
Korunmasi Hakkinda Kanun'dur. Bu

kanun, tiketicilerin sahip olduklari haklari
dizenlemektedir. Anilan kanununun 5.
maddesi haksiz sartlari dizenlemektedir.
Bu baglamda “(1) Haksiz sart; tiketiciyle
miizakere edilmeden sdzlesmeye dahil
edilen ve taraflarin sézlesmeden dogan
hak ve ylakidmlaltklerinde diristlik
kuralina aykiri diisecek bigcimde tiiketici
aleyhine dengesizlige neden olan sézlesme
sartlaridir.

(2) Tuketiciyle akdedilen s6zlesmelerde
yer alan haksiz sartlar kesin olarak
hikimsizdir. S6zlesmenin haksiz sartlar
disindaki hiikiimleri gegerliligini korur. Bu
durumda s6zlesmeyi dizenleyen, kesin
olarak hiikimsuiz sayilan sartlar olmasaydi
diger hikimlerle sézlesmeyi yapmayacak
oldugunu ileri siremez.

(3) Bir s6zlesme sarti 6nceden hazirlanmis

ve standart s6zlesmede yer almasi nedeniyle tiketici
icerigine etki edememisse, o sdzlesme sartinin tiiketiciyle
mizakere edilmedigi kabul edilir. S6zlesmeyi diizenleyen,

bir standart sartin miinferiden mizakere edildigini iddia
ediyorsa bunu ispatla yakimlidur. S6zlegsmenin bitdn olarak
degerlendirilmesinden standart sézlesme oldugu sonucuna
varilirsa, bu sézlesmedeki bir sartin belirli unsurlarinin veya
minferit bir hikmnin mizakere edilmis olmasi, s6zlesmenin
kalan kismina bu maddenin uygulanmasini engellemez.

(4) Sozlesme sartlarinin yazili olmasi halinde, tiketicinin
anlayabilecegi acik ve anlasilir bir dilin kullaniimis olmasi
gerekir. Sdzlesmede yer alan bir hikmin acik ve anlasilir
olmamasi veya birden ¢cok anlama gelmesi halinde; bu hiikiim,
tiketicinin lehine yorumlanir.

(5) Faaliyetlerini, kanun veya yetkili makamlar tarafindan
verilen izinle yurtutmekte olan kisi veya kuruluslarin
hazirladiklari sézlesmelere de niteliklerine bakilmaksizin bu
madde hikdmleri uygulanir.” hikmini icermektedir.

Acikga gorildugu Gzere kanun maddesi; dosya masrafi,

ipotek kaldirma Ucreti, yapilandirma Ucreti, kredi karti aidati,
kapama Ucreti, komisyon Ucreti, gibi haksiz sartlarin iadesini
dizenlemektedir. Zira taraflardan birini tketicinin olusturdugu
her tlrll sézlesmede yer alan haksiz sartlar tiketici igin
baglayici degildir.

'TUketicinin Korunmasi Hakkinda Kanun'un 5. maddesinin

3. fikrasina gore ise; eder bir s6zlesme sarti 6nceden
hazirlanmigsa ve Ozellikle standart s6zlesmede yer almasi
nedeniyle tiketici icerigine etki edememisse, o sdzlesme
sartinin tiketiciyle miizakere edilmedigi kabul edilecegine dair
dizenleme nedeniyle de banka sdzlesmelerindeki yukarida
sayilan dayatma Ucretlerin haksiz sart olusturdugu bir kere
daha goérilmektedir.

Tuketici tarafindan; kredi karti aidati, fahis olarak alinan dosya
masrafl, yapilandirma Ucreti, ipotek kaldirma dcreti, Ust sinirin
lizerinde alinan faizler, ayrica iade icin bankalardan sézlesme
ve 6demenin yapildigini gésterir dekontlarin alinmasi icin
verilen masraf Ucreti, kredi sézlesmelerinde anapara ve faiz

disinda alinan her ne nam altinda olursa olsun Ucretler (saglik
sigortasi harig) geriye donik 10 yillik streyle bagh kalmak
kaydiyla iadesi talep edilebilir.

Kredi masrafinin alinmasi igin ise masraf tutarina gore iki yol
mevcuttur. Biri bankadan talep yolu, ikincisi ise Tlketici Hakem
Hevyeti veya yargi yoludur. Oncelikle yapiimasi gereken kredi
kullanmis oldugunuz banka genel midirligtne hitaben bir
mektup yazarak ddediginiz dosya masrafinin iadesini talep
edilmesidir. Bu mektup iadeli taahhiitli olarak yollanmalidir ki,
ileride banka tarafindan verilen red ¢ercevesinde talep ettiginiz
gordlebilsin. Son gelismeler 1siginda bircok banka talep halinde
derhal 6deme yapacagina dair aciklamalarda bulunmustur.
Bankanin iade talebini reddetmesi halinde ise; talep

miktarina gore ikametgah adresinin bagli bulundugu yetkili
Tiketici Hakem Heyeti veya Tiketici Mahkemesi'ne basvuru
yapiimalidir.

TUketici Hakem Heyeti'ne basvuru siniri 01.01.2015 tarihi itibari
ile;

ilce Tiketici Hakem Heyetleri icin tist parasal sinir, 2.200 Tiirk
Lirasi,

BlyUksehir statlsiinde olan illerdeki il Tlketici Hakem
Heyetleri icin parasal sinir, 2.200 Tirk Lirasiile 3.300 Turk
Lirasi arasl,

Buyuksehir statlisiinde olmayan illerin merkezlerindeki il
TUketici Hakem Heyetleri icin Ust parasal sinir, 3.300 Tirk
Lirasi,

BlyUksehir statlslinde olmayan illere bagl ilgelerdeki il
Tuketici Hakem Heyetleri igin parasal sinir, 2.200 Turk Lirasl ile
3.300 Tirk Lirasi arasi olarak tespit edilmistir.

Talep edilen haksiz sarta bagli Gcret, yukaridaki sinirlarin
Gizerinde ise dogrudan Tiketici Mahkemesinde dava acgiimalidir.
Tiketici mahkemesi bulunmayan yerlerde Asliye Hukuk
Mahkemelerine basvurulmasi yeterlidir.

Sonug olarak, her tiketicinin kanundan dogan hakkini
kullanmasi ile dayatilan haksiz sartlarin azalmasi da mimkin
olacaktir.
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Onlenebilir Siddet

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

iddet, cocukluk yaslarindan itibaren yasantimiza giren bir davranistir.
Gunlik yasantinin kosusturmacasi, yorgunlugu ve tahammilsiizIGga
ile cocuklarina seslerini yikselten, kizan, onlari azarlayan hatta onlara
vuran, sonrasinda “Dayanamadim vurdum, sonra pisman oldum” diye
aclklama yapan ebeveynler, vuran ve sonra pisman olmayan ¢ocuklar
yetistirmektedir. Ana ve babanin birbirlerine bagirip ¢cagirdiklari
ortamlarda ise s6zel siddet isin icine girmektedir. Boylelikle cocuklar yasamin ilk
yillarindan itibaren siddet ile tanismaktadir.
Siddetle olan tanisiklik, onun yogunlugu ile kosut olarak gitmekte, cocuklar
varsa kardeslerine, arkadaslarina, ana ve babalarina siddet uygulayarak
blylmektedirler. Televizyonda haberlerde, cizgi filmlerde ve bilgisayar
oyunlarinda giderek dozu artan siddet, bir sire sonra siradanlasmakta, yaptirim
giict fark edilmekte ve giderek benimsenmektedir. Daha da kétils(, ise yaradig
fark edildigi zaman hayata gecip kullaniimaya baslamaktadir. Siddeti i¢sellestirmis

bir cocuk, kardesine kizdiginda onu dovmekte, arkadaslari
ile oynarken istedikleri olmayinca onlara tepki vermekte,
ana ve babasina bagirip cagirarak isteklerini benimsetmeye
calismaktadir.

Siddet ise yaradigi oranda benimsenir. Aile ortaminda yaygin
oldugu oranda benimsenmesi, gelecek tim yasantida siddete
karsi olan davranisi belirleyecektir. Siddetin benimsenmedigi,
insanlarin duygularini daha sakin dile getirdigi, konusarak
anlastigi ortamlarda cocuklar, ana ve babalarini rol model
almakta ve onlar gibi davranmaktadir. Arkadaslarindan siddet
gordiklerinde ne yapacaklarini bilememekte ve ¢6ziimsiiz
kalmaktadirlar. Bu durumdaki cocuklara da siddet ile bas
etme bilincinin kazandirilmasi gerekmektedir.

Siddet, genclik caglarinda biraz daha artmakta, tepkileri
biraz daha dirtisel olan gencler sinirlendiklerinde siddete
basvurmakta, bu siddet fiziksel olmasa da sézel olarak
karsimiza cikabilmektedir. Ana ve babaya, arkadaslarina,
sevgililerine olan tepkileri arttigi oranda siddet isin icine
girmekte, siyasi boyutlari oldugu zaman ise kendilerinin zarar
gérecegini disiinmeden isin icine katilabilmektedirler.
Yetiskin yaslarda siddet, is hayatinda sdzel, duygusal yasanti
ve evlilik yasantisinda sézel ama kimi zaman fiziksel siddete
varan boyutlara gelebilmektedir. is yasantisinda mobbing

adi verildigi sekilde bir baski araci olarak kullaniimakta,

kisi siddete karsl koyamamakta ve Uzerinde yogun baski
hissedebilmektedir. Giderek is verimi diismekte, kendini
koruyamadigi ve cevap veremedigi oranda 6fkelenmekte,

bu 6fke disari aktarilamadigi oranda kisiye dénerek onu
yipratmaktadir. Gegmeyen bas adrilari, yorgunluk, halsizlik,
uykusuzluk, cinsel isteksizlik,ice atilan 6fke duygusunun
sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum kisinin is
verimini distirdigu gibi insan iliskilerini de olumsuz
etkilemekte, negatif enerjisi arkadaslarini da etkilemekte,
amirlerine sesini ylkseltemedigi oranda arkadaslarina

karsi patlayabilmekte, kendi astlarina kdk séktirmektedir.
Evine geldigi zaman tahammdlsiiz bir insan olup evdekilere
patlamakta ve giderek kendisini mutsuz ve yalniz
hissedebilmektedir.

Ev yasantisina giren siddet bir kisiyle sinirli kalmayip
cogalarak artmakta ve esler birbirlerine yénelttikleri
olumsuzluklari istemeden ¢ocuklarina da yansitmakta,

sonucta siddet, evi istila eden bir virls gibi evin bireyi olup
cikmaktadir. Tartismalarin icinden ¢ikti§i gibi ufacik bir
olumsuzluk aninda kendini gostermekte ve evliligi igten
kemirdigi gibi siddete yatkin ¢cocuklar yetistirmektedir.

Bu durum artti§inda bosanmalara kadar gidebilmekte

ama bosanmalar siddeti engellemeyip erkeklerin “Ya

benim olursun ya da topragin” sdylemiyle gazetelere,
televizyonlara yanslyacak boyuta varmakta ve siddet
maddurlari yasantilarini kaybedebilmektedir. Her ne kadar
"“Siddet aciz insanin isidir” dense de kimsenin umurunda
olmamakta, kadinlar dilleri ile erkekleri déverken, erkekler
fiziksel GstlnlUklerine sarilarak bas edemedikleri durumda
gli¢ gbsterisine basvurmakta, bu ise giderek sorunlari
artirmaktadir. Siddetin esleri uzaklastirdigi ortamda kimi
zaman siddet, evlilik igi bitmis cinselligi yasamak icin erkekler
tarafindan basvurulan bir ydnteme déniismekte, bu da
eslerinin kendilerine olan nefretini artirmaktadir.

Siddetin bumerang etkisi vardir. Doner ve sahibini yaralar.
Siddet uzun sire ise yaramadigi gibi girdigi iliskilerden
clkmama 6zelligi ile giderek palazlanmakta, dozu artmakta
ve iliskileri bitirmese bile yaralari saramaz hale getirmekte,
kirginh@i stirgit devam etmektedir. Bu ylzden siddeti yenmek
icin verilen ¢aba, insanin insan olusunun bir zorunlulugu
haline gelmektedir. Siddet duygusunu yenmek igin éncelikle
6fkenin yenilmesi, iliskilerin dizeltilmesi gerekir.

Siddetin 6nlenmesi cocukluk yaslarinda baslar. Onlenmesinin
en iyi yolu, aile ortamina sokulmamasi, varsa da etkisiz

hale getirilmesi ve bu konuda ¢ocuklara iyi bir rol

model olunmasidir. Cocuklar sdylediklerimize bakmaz,
yaptiklarimiza bakarlar. Ofkeli, tahammiilsiiz, cabuk parlayan
ana ve baba istedikleri kadar sevgiden bahsetsinler cocuklari
onlarin gézindeki 6fkeyi gbrecektir. Cocuklarimiza 6fkeden
uzak ortam saglamak ana ve baba olarak 6nceligimiz oldugu
oranda siddeti 6nlemek mimkin olacaktir. Kendi icimizdeki
Ofkeyi yenebilmek icin ise spor yapmali, hobiler edinmeli,
sosyal iliskileri artirmali, 6fkenin icimizde bldyimesine izin
vermemeliyiz. Olumsuz duygulari daha kicuk seviyelerde
iken icimizden atmall, esimiz, arkadaslarimiz, dostlarimiz

ve amirlerimiz ile paylasmali ve canavar haline gelip bizi

esir almasina izin vermemeliyiz. Siddetin bize donecedini,
iliskilerimizi bozacagini unutmamali, ¢ok sikistigimiz

yerde 6fke kontrold icin bir psikiyatrist ya da psikologa
bagvurmaktan utanmamaliyiz.
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4 Nisan'da Ay tutuluyor. Terazi burcunda, evlilik ve ortaklik alanindaki Ay tutulmasi
duygulari sarsacak. Sanssizliklara ve ani kayiplara hazir olmak lizere moral ve
motivasyonunuzu gli¢lendirmelisiniz.

SU KARAKUS

Uzman Astrolog
www.sukarakus.com
astroakademi.com@gmail.com

8 Nisan'da Jipiter duraganlasacak ve sonra Aslan burcunda ilerleyecek. Askin,
cocuklarin ve eglence yasaminin sansi nasil tetikledigine hep birlikte tanik olacadiz.

18 Nisan yeniayi liderlik ve éncliliik alaninda(Kog burcu) yenilik getirirken, 18 Mayis
yeniayi(Boda) miilk edinmek ve dlinyevi zevkleri duyumsamanin dayaniimaz cekiciliginde yenilenmenizi saglayacak.

19 Mayis-11 Haziran arasinda Merkiir geriliyor. Duyduk duymadik demeyin! Gerilemenin lkizler burcunda gerceklesmesi ne
yazik ki her alanda kayiplar, arizalar, bozulmalar ve kazalar ile unutkanhiklar demek. Dikkatli olunmall.

15 Haziran'da Satiirn, Akrep burcuna geri déniiyor. Toplu &limler, bliyiik kazalar, maden, petrol gibi yeralti zenginlikleri ugruna
Olimler, ameliyatlar sirasinda élimler, kredi, vergi bor¢lanma ve cezalarla iliskili asir1 zorluklar bir kez daha giindemde olacak.
Gectigimiz 3 yil boyunca bu durumu deneyimlemistik. Satiirn artik son dersini vermeye hazirlaniyor.

16 Haziran yeniayi ikizler burcundan tim diinyaya giiliimseyecek. Hevesle, azimle isteklerimizi gerceklestirme ve sansi tekrar
bulmanin mutlulugunu doyasiya yasatacak.

22 Haziran'da Urandis-Jlpiter arasindaki ticgen agi, her burcu stirprizleriyle ayri bir yasam alaninda sevindirecek.
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de kazanacaksiniz. Jipiter mali konularda tekrar
ylkselecek. Mayis ortasindan itibaren ge¢misi

gdzden gecirebilir ve yakinlarinizin saglik sorunlari
hakkinda yanlis kararlar alabilirsiniz. Haziran ise askta
zorluklari tekrar yasama sebebiniz olacak. Deneyim
kazanacaksiniz.

Atlan. '8

9 Nisan'dan itibaren Jipiter burcunuza sans ve blyime,
yenilenme ve istedigini elde etme giicl saglayacak.
Mayis-haziran aylarinda dostlarinizi yanls anlayabilir

ve veda etmek isteyebilirsiniz. Onemli kararlar almayin.
Merkir gerilemesi mayis ve haziran aylarini bloke

edebilir. Haziran ortasindan itibaren aska dedgil, ailenizin
yasadigi glicltiklere odaklanacaksiniz.

Finansal gelirlerinizin birinden vazge¢cmeniz gerekiyor.
Benimsediginiz kisilerden biri hakkinda fikirleriniz
degisecek. Tim bunlar nisanin ilk yarisinin yorucu
konulari... Motivasyonunuz ve gliven duygunuz

9 Nisan'dan itibaren yikselecedi igin olaylari iyi
ydnetebileceksiniz. Yoéneticiniz Merklr, mayis boyunca

is ve kariyer yasaminizda otoritelerle iligkilerde sorun
yaratacak, dikkatli olun. Satlirn'in haziranda evlilik
alaniniza déndstyle yuvaniz tehlikeye girebilir. Zorluklara
g6gus germelisiniz.

Teraze fB

Nisanin ilk yarisinda hayatinizi degistirmek icin

gUlclu bir etki alacaksiniz. Elde olmayan nedenlerle
goriniminizden sosyal konumunuza kadar her sey
degisebilir. Dostlariniz bu dénemde en biiylk yardimciniz
olacak. Rahat olun, desteksiz kalmayacaksiniz. Mayis
itibariyla seyahatlerinizde evrak, pasaport ve bilet
kontrollini unutmayin. Hazirandan itibaren finansal
sikintilar yeniden bas gdsterecek. isten ayrilmayi
aklinizdan bile gecirmeyin.

Hres 8

Gecgmisteki hatalarin aci sonuglariyla nisanin ilk yarisinda
ylzlesebilirsiniz. Temizlik ve arinma zamaninin geldigini
unutmayin. Yoneticilerinizin katkilariyla is yasaminizda
sansl evre ayni donemde baslayacak. Fatura ve ceza
6demelerinizi mayis ayinda unutmayin. Basiniza dert
alabilirsiniz. Haziranda burcunuza yerlesen Satlrn

0zglveninizi sarsip, eklem ve kemiklerle dislerde sorun
yaratabilir. Hayata tutunmayi 6greneceksiniz.

Vay @

{ ==

Dostluklarinizin nisan basinda sinavdan gegisiyle
hayata bakis aciniz degisecek. Diinyada tek basiniza
kaldiginizi disiinebilirsiniz. Ayni glinlerde yurtdisina
veya kent disina yapacadiniz yolculuklarda gercek sansi
bulacaksiniz. Sorunlari kisa slirede unutabileceksiniz.

Mayista esiniz veya ortaginizla iliskileriniz zedelenebilir.
Toleransinizi ylikseltmelisiniz.

En dederli varliginiz olan kariyeriniz ve gelecek
planlariniz nisan basinda sarsilabilir. Kendi verdiginiz
kararlarin ve tepkilerin sonuglariyla karsi karsiya
kalacaksiniz. Piyango, sponsorlar ve krediler
konusundaki sansiniz yiiksek oldugu icin sorunlari
baslamadan bitirebilirsiniz. Mayista is alaninizda Merkir
gerileyecek. iliskiler ve evraklara 6zel dikkat! Haziranda
yoneticiniz Satlirn arkadashk alaniniza geri dénerek
yalniz kalmaniza sebep olabilir. Tek basiniza bir ordu
kadar kuvvetli oldugunuzu anlayacaksiniz.

Kra &)

Medya calismalariniza ve yurtdisi baglantilariniza mola
vermeniz veya tamamen vazgecmeniz gerekecek.
Nisanin ilk yarisinda Ay tutulmasiyla hayat gértstniz
tamamen degisiyor. Ote yandan; evlilik, ortaklik ve
danismanlar konusundaki sansiniz yiksek... Ask
yasaminizda kalp kirikliklari mayisin konusu... Haziran,
yoneticilerinizin engelleyici ve sert tavirlarina maruz
kalma ayiniz. Sabirla sinanacaksiniz.

Krediler, borglar ve vergi 6demeleri nisan basinda
tamamlanabilir ya da yeni bir 6deme daha eklenebilir.
Fakat is yasaminizdaki hareketlilik sayesinde 6deme
glicligl de yasamayacaksiniz. Rahat olun. Ancak
ailenizle iliskileriniz mayista bozulabilir. Yanlis
anlasilabilir veya yanlis dlislinebilirsiniz. Hazirandan
itibaren seyahat, tasinma, medya calismalari gibi
konularda engellerle karsilasacaksiniz. Kariyeriniz

icin yapabilecekleriniz kisitlanacak. lyi bir planlama
yapmalisiniz.
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Hem pratik hem de hafif olan salatalar, istah kabartan lezzetleriyle her daim sofralarda yer buluyor. Hatta
kKimi zaman ana yemek olarak bile tercih edilebiliyor. Kisacasi bu lezzet, hem pratik hem de tamamlayici
gorev Ustlendigi icin sofralarin olmazsa olmazi konumunda... Salatasiz yemekler adeta eksik ama hep ayni
tdr salatalardan sikilanlar icin degisik birkac énerimiz var.

!
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PiRINGC SALATASI

Malzemeler:
2 su bardagi piring, 200 gr misir konservesi, 4 taze sogan,
1¢ay bardadi zeytinyadi, 2 kirmizibiber, 1 su bardagi

haslanmis bezelye, 1'er ¢ay bardagi ince kiyilmis maydanoz
ve dereotu, 10 adet kornison tursu, yarim limonun suyu, 4
yemek kasigi zeytinyadi, tuz ve karabiber

Sofralarin
Olmazsa Olmazi:

SEZAR SALATA

Malzemeler:
1yemek kasigi hardal, 1 adet marul, yarim limonun suyu, 1

adet yumurta sarisi, 1tatli kasigi elma sirkesi, 2-3 dilim tost
ekmedi, zeytinyadi, tuz ve karabiber

Hazirlanisi:
Pisirdiginiz pilavi zeytinyaginda 5 dakika kavurun.

Taze so@ani ince ince dograyin. Kirmizibiberleri kiip

kiip dograyin ve bunlari pilava ekleyin. ince dogranmis
kornison tursu, misir, maydanoz, dereotu, bezelye, limon
suyu, zeytinyadi ve karabiber ekleyerek karistirin. Artik
servis tabagina alip servis yapabilirsiniz. Afiyet olsun.

Hazirlanisi:
Yumurta sarisini ve hardali birlikte ¢irpip mayonez yapin.
Uzerine geri kalan malzemeleri ekleyerek karistirin. Marulu
elle parcalayip bir tabaga koyun. Tost ekmeklerini kiip
seklinde dograyin ve bir tavaya koyun ve zeytinyaginda
kizartin. Daha sonra salatanin lizerine koyarak servis
vapin. Afiyet olsun.

> 1
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MISIRLI PATATES SALATASI
Malzemeler:
6 adet orta boy patates, 1 kutu misir konservesi, 1/4 su

bardadi kiyilmis maydanoz, hazir salata sosu, 1/4 su
bardadi mayonez, tuz ve karabiber

WALDORF SALATASI

Malzemeler:

1 ¢ay bardadi siyah kuru tiziim, 1 cay bardadi ceviz igi, 3
kereviz sapi, 1 marul, 1 yesil elma, 1 cay kasigi hardal, 2
yemek kasigi mayonez, yarim limonun suyu ve tuz

Hazirlanisi:

Hazirlanisi: Patatesleri tencerede yumusayana kadar haslayin. lyice
- Elmayiince ince dilimleyin. Marulu yikayip suyunu soguduklarinda kabuklarini soyun ve kiclk kipler halinde
Esas olarak ye§illikler, domates slizdiikten sonra iki parmak kalinhginda dograyin kesin. Cukur bir salata tabagina koyun. Konserve misirlarin
. . ve genis bir kasenin igcine koyun. Kereviz saplarini sularint iyice stzin ve patateslere ilave edin. Kiyilmis
ve limondan kolayca yapilabilen dograyip marulla karistirin. Hardal, Gizam, elma maydanozu misir ve patatesin Uzerine serpistirin. Hazir
salatalari farkli malzemeler dilimleri, mayonez, ceviz, tuz ve limon suyunu ekleyip salata sosunu salatanin Gzerine dékin. TUm malzemeleri

harmanlayin. Ardindan servis yapin. Afiyet olsun. tekrar karistirin ve servis yapin. Afiyet olsun.

kullanarak cesitlendirebilirsiniz.



{pr noktalan}

Kirli duvarlar,
rutubet, nem,
agir koku ve
evinize ¢oken
kasvet sizi fazla
dusundirmesin.
Birkag kiguk
ipucuyla evinizin
havasi tamamen
degisenbilir.

ger rutubet, nem ve

etkilerinden bikkinlik geldiyse
¢ok basit dnerilerle bu k&t
etkilerden kurtulabilirsiniz. Ozellikle duvarlarinizi
temizleyerek ise baglamaniz evinizin havasini
degistirmede ¢ok dnemli bir adim...

DUVARLAR iCiN...
is ev temizlemeye gelince akillara
hemen yerler, esyalarin tzerleri

ve camlar gelir. Bu gayet dog@al, ancak gdzlinizin éniinde
sessizce ve size hig hissettirmeden kirlenen duvarlar icin ne
yapmali? iste bazi piif noktalari:

@ Oncelikle, tiim duvarlari ayni giin temizleyemeyeceginizi
belirtelim. Cok yorucu bir is oldugundan her duvar icin bir giin
ayirmanizi dneririz.

& Temizlemeye karar verdiginiz odanin ortasina kaynar
suyla dolu bir legen koyup kapilari ve pencereleri kapatin.
Duvarlarin buhari iyice cekmesini bekleyin. Bu, daha kolay
silmenizi saglayacaktir.

@ Ayrica, mutfak duvarlarini temizlemek icin kullanacaginiz

sabunlu suya bol miktarda tuz ilave ederek duvarlardaki is
ve yag kirlerini daha kolay temizleyebilirsiniz.

@ Boyall oda duvarini temizlemek istediginizde ise duvarlari
sadece su ile iyice islatin ve duvarinizin iyice kurudugundan
emin olun. Sonra bir le§en dolusu suya bir miktar nisasta
ilave edin ve bu suyla temiz ve orta blyuklikte bir siingeri
iyice 1slatarak duvarlarinizi iyice ovun.

@ Duvarlarinizda ¢ok fazla parmak izi varsa o bélgeleri
kesilmis patates ile ovun. Ya da daha kesin bir ¢dzim
isterseniz temiz bir bezi parafine bulayin ve duvardaki
parmak izlerinden eser kalmadigini goreceksiniz.

Bunlari bir tarafa birakacak olursak, esas olarak evin
duvarlarinda ¢irime, kuf, pis koku, ev esyalarinda
yipranmaya nende olan ve insan sagligini tehdit eden
rutubetle ilgili olarak neler yapilabilir bir bakalim.

¢ Oncelikle, evin icerisinde, &zellikle kis aylarinda, camasir
kurutmayin. Evin icerisinde kurutulan ¢camasir, ortamin su
buharini daha ¢ok artirir.

@ Evinizde gereginden fazla bitki bulundurmayin. Bitkiler
nefes aldik¢a ortamin nemi yukselir.

@ Evinizi sik sik havalandirin.

@ Evinizin boyasi yapilirken anti-kif boyalari tercih edin.
@ Binanizin duvarlarina yalitim yaptirin.

@ Esyalari duvara yapistirmayin.

Bu 6nlemleri aldiktan sonra evinizdeki rutubetin azaldigini
gOreceksiniz. Buradan sonra artik evinizin havasini
degistirmeye sira geldi. Bunun icin de bazi 6nerilerimiz
olacak.

@ Evinizi temizlemek icin hazirladiginiz yer silme suyuna
biraz parfim veya kolonya dékerseniz her bir kbseye o
glizel koku yayilacak, evinizin havasi degisecektir.

@ Kolonyay! pamuda dokip lambalari silerseniz, 1sinin
etkisiyle tim koku evinize yayilacaktir. Ayrica lambayi
kolonyali pamuk ile silmek Uizerine yapismis olan tozu
alacagindan dolayi daha fazla 1sik elde edeceksiniz.

Bu tavsiyelerle evinize yepyeni bir hava getirebilirsiniz.
Tertemiz duvarlari, rutubetsiz havasi ve mis gibi kokusuyla
ferah evinizde gile giile oturmaya devam edin.
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TASSA HAVAYOLLARI
KABIN MEMURLARI DERNEGI

27.03.2012-24.03.2015 TARIHLi OLAGAN
GENEL KURUL TOPLANTI GUNDEMI

Dernegimizin Olagan Genel Kurul Toplantisi 24.03.2015 SALI glnd,
saat 10:00-17:00 arasi ATAKOY 7/8 kisim Deniz Bloklari No:20 D:154
ATAKOY-BAKIRKOY/ISTANBUL adresinde asagidaki yazil giindeme gére yapilacaktir.
Belirtilen giin cogunluk saglanamadigi takdirde ikinci toplanti 31 MART 2015
SALI giini ayni glindemle ayni saatte ISTANBUL ATATURK HAVALIMANI
DIS HATLAR GIDIS TERMINALI ALi SURMEN KONFERANS SALONU adresinde
NiSAPSIZ olarak yapilacaktrr.
Sayin Uyelerin toplantiya katiimalari saygt ile rica olunur.

YONETIM KURULU

GUNDEM:

1-Acllis, yoklama, Divan Heyeti secimi, secilen Divan Heyeti'ne Genel Kurul evraklarini imzalamalart igin yetki verilmesi.
2-Sayqi durusu ve ISTIKLAL MARSI okunmas..

3-YOnetim Kurulu Bagkani'nin ve konuklarin konusmasi.

4-Ydnetim Kurulu Faaliyet Raporu, Kesin Hesap Raporlari, Denetim Kurulu Raporlarinin okunmasi,

miizakere edilmesi ve karara baglanmasi.

5-Eski Yonetim Kurullarinin ve Denetim Kurullarinin ayri ayri ibra edilmesi.

6-Tahmini butcenin okunarak kabul edilmesi ve Y&netim Kurulu'na fasillar arasi yetki verilmesi hakkinda karar alinmasi.
7-Dernek tlizigunin bazi maddelerinin dedistirilmesi hakkinda goriisme acilmasi ve karara baglanmasi.

8-Yeni YONETIM ve DENETIM Kurulunun asil ve yedek Giyelerinin secilmesi ve yetki verilmesi.

9-Dilekler, temenniler ve kapanis.

Atakdy 7-8-9-10.kisim Defne Sok. 1/C7 Daire:154 Atakdy/Istanbul

Tel: (0212) 661 24 15 ¢ (0212) 661 86 00 © (0212) 661 87 00
Faks: (0212) 661 24 16 e E-posta: info@tassa.org.ir ® Web: www.tassa.org.ir




