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_SABIT COSKUN
TASSA YONETIM KURULU BASKANI

( ( Degerli Meslektaslarim ve Sevgili Okurlar;

TASSA Olarak 2017 yilini gelecek odakli bir gelisim ve degisim yolculuguna déntistiirmeyi
hedefledigimizi sizlere duyurmustuR. Uzun soluklu calismalar neticesinde yenilenen
kRurumsal Rimligimizi sizlerle paylasmakr istiyorum. ) )

VizZYONUMUZ MiSYONUMUZ
SeRtorun gelecedi Rurgulayan Hizmetlerimizi bir mesleR grubuna
lider temsilcisi olmaR. donusturmeR, Rendisini meslegine ada-
mis Uyelerimiz ve dunya icin anlamli ve
onurlu bir fark yaratmak.

Bilimsellige, hesap

verilebilirlige ve ortak Bize glvenebilirsiniz.

aRila vurgu yapiyoruz. B_UFUT_‘ gall§njalar|m|z|
sizin icin deger yarata-

Kurdugumuz acIR o
cak essizlikRte Rurgulu-

iletisimle erisilebilir, i /\)
: : yor ve calisiyoruz.

sorgulanabilir ve
Ranaatlerle degil
Ranit sistemleriyle
butunlesiR bir
organizasyonuz.

Ogrenmenin ve siireRli
gelisimin vazgecilmez
bir unsur oldugunu
biliyor, Gyelerimiz ve
ulRemiz icin gelisime
yonelir firsatlar

Bu onurlu meslegin
yaratiyoruz.

temsilcileri siz
degerli Gyelerimiz
basta olmaR lzere
yasami paylastigimiz
tum canlilara saygi
duyuyoruz.

ARIlci, 6ncd, gucglu

ve degerli projeler
UretereR Uyelerimizin
mesleRi ve toplumsal
sayginhgi igin
calisiyoruz.

Firsat esitligine ve dogru olani
yapmaya inanlyoruz.

: \_/ TUm calismalarimizi bu ilRe

etrafinda Rurguluyoruz.

Yenilenen yapimizla TASSA olaraR siz degerli mesleRtaslarimiz ve camiamiz icin RatRi
saglayacak anlamli ve degerli projeler Gretmeyi, sizlerin bir temsilcisi olaraR her alanda var olmayi
ve sizlerin s6zunl gucli Rilmay hedefliyoruz.

Neden?

Hepimiz yipranma payi en yogun olan bu degerli meslegin tyeleriyiz. Gindizimuzun geceye Raristgi,
bundan 10 yil sonrasini Rurgulamak séyle dursun ertesi gline plan yapamadigimiz bir hayat temposunun
icinde sizin sesiniz, Rulaginiz, gézunuz, eliniz olmak icin yola ¢IRtR. BitmeR bilmeyen enerjimizi anlamli
farRlar yaratmaR icin Rullanmak ve icimizdeRi paylasma gucunu sizlerin mutlulugu, bizimse gurur
Raynagimiz haline getirmeR icin ¢oR calisiyoruz.

Vizyonumuzu Duvarda Asili Dursun Diye YazmadiR!
Vizyon climlemizi belirlerken “Biz Nereye Varmak istiyoruz ?” diye sorduk. “Oraya nasil varalim?

Ne yapalim Ri hedefe ulasalim?” sorusuna verdigimiz yanitlar “Misyon”“umuzu olusturdu. “Nasil yapalim?”
sorusu temel metod ve degerlerimizi belirledi. Tek tek degerli bireylerden olmakRla beraber dernegimizin
hepimizden buytik olmasi icin ¢alisiyoruz. Bu nedenle Risisel degerlerimizi dedil evrensel, herRes icin
anlamli RatRiI saglayacak degerler benimsediR. Faaliyetlerimizi de sistemli yUrttmeR icin Rollari sivadiR.
Bizi hantalliRtan RurtaracaR ve 21.ylzyila entegre edeceR tlzUuR calismalarimiz halen devam ediyor.
Sizlerin hayatinda anlamli farRlar yaratacagini disundtigumuz sirreg partnerliRleri RurduR. Her turli Risisel
huRuRi hizmeti baronun belirledigi fiyatlar Gzerinde %50 indirimli hizmet alacaginiz HuRuR Danismanhgi
ve yine %50 indirimle Risisel ve mesleRi alanlarda Ro¢luR ve egitim destedi alabilecegdiniz
Egitim Danismanligi hizmetimizi devreye soRtuR. (Detayli bilgi icin dernegimize basvurabilirsiniz.)
Tum bunlara ek olarak hem siz hem de aile bireyleriniz icin TASSA SPOR AKADEMISi ve SPOR KULUBU
calismalarimiz ile TASSA SANAT AKADEMISI calismalarimiz sona ermek (izere.

CoR yaRinda detaylari size ilan edeceR olmanin heyecanini tasiyoruz.

Gecmisimizi bir Ritap gibi kullaniyoruz, evimiz gibi degil.

Degerli MesleRtasglarim,

TASSA olarak bugline Radar peR ¢oR basarili calismalar yapildi. Emegi gecen herRese bir Rez daha
minnetlerimi sunuyorum. KusRusuz bazi calismalarda hedefe ulasilamadi. Her birini detaylica incelediR,
degerlendirdik. Basarilarimiz Radar basarisizliRlarimiza da sahip ¢iRlyoruz. Bununla birlikte biz
gec¢misimizi bir Ritap gibi Rullaniyoruz, evimiz gibi degil. Orada Rilitli saplanip RalmadiR; ondan dersler
¢IRardiR. Kendimiz, cocuRlarimiz, Glkemiz ve gelecegdimiz icin buylUR hedefler belirledir. Eslik etmeniz
durumunda varamamakR icin bir engelimiz yoR! Ge¢misi distnUp bugun icin dertlenebilirsiniz, geleceR igin
Raygilanabilirsiniz ya da onu yeniden insa eder, gelecegi Rurgularsiniz.

Bizimle ol.

Biz oturup dertlenmeR veya yerinde saymaR yerine, onu insa etmeyi seciyoruz.

SEN DE SEC, BIZE KATIL, ESLIK ET

Sporda, sanatta, egitimde ister oyuncu ol, ister seyirci...
IKatR1 saglamayi istediginiz tum calismalarimiza eslikR etmeR icin dernegimizle iletisime gecin!
Birlikte Reyifli, huzurlu, onurlu, essiz gunlere temennisiyle. Emniyetli ve guler yuzli uguslar dilerim.

Tum ictenligimle ve saygilarimla,
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Ata Sitesi 7-8-9-10.Kisim
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AtaRoy, BaRirkRoy/Istanbul
0212 661 86 00

0212 66187 00

0212 6612415
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www.tassa.org.tr
info@tassa.org.tr

HazirhR-Yapim

Umar lletisim Hizmetleri Ltd. Sti.
Harman SoR. No:31/1 34153 Florya/lstanbul
021257315 65

www.umariletisim.com
info@umariletisim.com

Baski )

Elma Basim Yayin ve lletisim San. Tic. Ltd. Sti.
HalkRal Cad. No: 164 B-4 BloR SefaRdy,
IKiguRgceRmece/Istanbul

0212 697 30 30

6 ayda bir yayimlanir.

Dergimizde yayimlanan yazi ve fotodraflar izinsiz Rullanilamaz.

Yazilarin sorumlulugu yazarlarina, ilanlarin sorumlulugu
reRlam verenlere aittir.
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Iftar yemeginde bulustuk

31 Mayis 2017 Dunya IKabin Memurlari Gunt'nde tim havaciliR camiasi ¢alisanlari ve aileleri

Bagislarimizi gerceRlestirdiR

TASSA Yonetim Rurulumuzun aldigi Rarar geregi Ramazan ayinda toplanan aidatlar ile dernegimizin Florya Sazeli Restaurant'ta dilizenledidi iftar yemeginde bulustu. Calisanlarin aileleri ile
gerceR ihtiyag sahiplerine ulagtirmak icin caligmalarini 6zenle surdurtp devam eden; birlikte destek verdigi iftar yemegine, havayollari sirRet yoneticileri, sendiRa, tiniversiteler, basin ve
TURKKIZILAYI diger havacilik derneR yéneticileri de Ratildi. Organizasyonumuza desteR veren basta HAVA-IS
TURK SILAHLI KUVVETLERI MEHMETCIK VAFKI SendikRasi olmakR Uzere tum dostlarimiza, davetimize Ratilan havaciliR camiamiza teseRRur ederiz.
TURK EGITIM VAKFI

LOSEV Vakiflarina Gyelerimiz adina badislar yapiimistir.

AtIR Ragit toplama Rampanyasi e

Huzurevleri Kurma ve Yasatma Dernegi'nin atik Ragit toplama
Rampanyasina topladigimiz Ragitlar bagis olarak verilmistir.

Uyelerimiz cantalarini teslim aldi

31 Mayis Dunya Kabin
Memurlarn Ganu igin
uyelerimize 6zel yap-
trdigimiz ve Haziran
ayinda dagitmina
basladigimiz ¢eR ceR
cantalarin dagitimi
devam ediyor.
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Her yil yaklasik 4 milyon sansli insan,

tatillerini bir belgesel filmin icinde gegiriyor!

Banff kigin buzullar, yazin nehir ve golleriyle

dinyanin cennet koselerinden biri. Kanada’nin
bu dag sisteminin ortasinda, “Western” stili Calgary 1988 Kig Olimpiyati'ni hatir-
konaklama tesislerinde kalmak, dogal yasami larsak.. Ulkemizde renkli televizyon-

. ¥ larin taniRIIR ettigi iR Ris olimpiyatinin

kesif turlarina katilmak, klasik ve. modern kar kendisi Radar, Calgary’nin ve Rentin
Sporlan yapmak g|b| b"'go ( S;%ep g - dahil oldugu Alberta eyaletinin muh-

= 2 SO — T b{ LR ! tesem doga gt')rl'.'lntl'jleri de izleyenleri
Dunyanln |Ik gUﬂU glbl gt r AN 2T ! , CIN Sd 1)3?11 ¥ "] buyulemisti. Iste bu eyalet sinirlari
} . 1 A | ,'_'-'_,, '»h dahilinde, Calgary'ye 125 Rilometre
7 1) ' ] — '-'ﬂ mesafede, dinyanin en esRi Ug ulusal
parRindan biri yer aliyor. Issiz
cayirlari, gardl gardl selaleleri,
Rarl zirveleri, puslu Ranyon-
lariyla Banff, 100 yili asRin
sUredir s6zcugun gercek an-
lamiyla baRir bir doga harikRasi
olarak dinyanin dort bir yanin-
dan ziyaretcilere Rucak aciyor.
Banff, sadece peyzaijiyla degil
dogal yasami, naif tarihi, Rultirel
yasantisi, Raplicalari, RayaR ola-
naklari ve dogayla asla catisma-
yan diger turistikR faaliyetleriyle de
tam bir “riya-tatil” destinasyonu.

TARIHI OTELLER

Banffin bugline gelen 6yRUs(Q,
bugiin de hizmet vermeye devam
eden, satovari bir termal otelin,
Banff Springs Hotel'in Rurulmasiyla
basliyor. Otelin ve aslina bakarsaniz
boélgenin dyRUsl sdyle: Dogda sartlari-
nin son derece cetin oldugu bélgede
iR yerlesimler, AmeriRa’daRi Rita-
lararasi demiryolunun ulasmasinin
ardindan, 1880’li yillarda baslamis.
1883'te, demiryolu yapiminda calisan
U¢ Kanadali isginin Sulphur Dagi'nin
eteRlerinde bir dizi termal Raynaga
denk gelmesinin ardindan IKanada
hdkRdmeti 26 Rm’lik bir boélgeyi termal
merRez olarak duzenleyereR uluslara-
rasi turizm icin tanitma faaliyetlerine
baslamis.
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Hemen U¢ yil icinde alani 673 km'ye genigleti-

len bolgenin adi “RockRy Mountain ParkR” olarak
degistirilmis. Kanada Pasifik Demiryolu’nun esRi
yoneticilerinden Lord Steven da buradaki Rasa-
baya Rendi dogum yeri olan, iskocya Banffshire’in
adini vermis. Kanada Pasifik Demiryolu ise demir-
yolu ile birliRte bir dizi otel insa etmeye baslamis.
Banff Springs Hotel, iste bunlardan en Unlusd.
Iskoc tarzi mimariye sahip otel, ilk Rez 1888'de
Bruce Prince adli bir mimar tarafindan, ahsap ola-
rak insa edilmis. BuginRU yapinin duvarlarinda
fotograflarini gorebilecediniz yapi yandiktan son-
ra, 1928'de tekrar insa edilirken esRi hatlara sadiR
Ralinmis. GUnimuzde otelin ve boélgenin Gndne
Un Ratan birinci sinif SPA merkezi de ana yapiya
bu yillarda eRlenmis. Bow Selaleleri yakinindaki
bu 6zel otelin hemen ilerisinde termal tesisler de
yer aliyor. Otelin i¢ deRorasyonu sanRi Ritanin ya-
Rin dénem tarihine dair bir mize. Merdivenlerde
ve Roridorlarda da 6zelliRle Rolonyal donemi anla-
tan, hatta o yillardan Ralan tablolar var. DUnyanin
geri Ralanindan azade goruntasuyle otel, siRliRla
Stanley KubricR'in “Shining” filmindeRi yapiya
benzetiliyor. Otelin sundugu olanaRlardan bir
baskasi ise golf sahasi. Nehir RiyisindaRi saha,
tum dunyada bu sporun meraRlilarinca biliniyor.
Balayi, yilbasi gibi 6zel tatillerde tercih edilen
otelin cevresinde de ¢oR sayida farkli Ronaklama
seceneRleri var. Louise Golu ¢evresindeRi oteller
de olduRga ilgi goruyor. Bolgenin gelismis bir
Ronuk agirlama RultlrG oldugundan bahsetmekR
mUmRUn. Banff Springs Hotel’den ilham alan
diger RonaRlama tesis leri de 6zgin mimari yapl-
lanyla dikRRat ceRiyor. Bir zamanlar demiryoluyla
tatil icin boélgeye gelenlere hizmet vermek lzere
Rurulan Banff Rasabasi bugiin 8 bine yaRin bir
nifusa sahip. HiRUmet, Rirlenmeyi engellemekr
icin burada yeni yerlesimlere genelliRle izin ver-
miyor. Banff, 1383 metreyle Kanada’'nin en yiksekR
Rasabasi. UlRenin en uzun magara sistemi de bu
bolgede yer aliyor.

IKARIN 1001 HALI
Simdi sira geldi, Banff ve Rar iliskRisine. CoR
sayida da. var Banff cevresinde. Bunlardan
en yURseR olani, 3612 metreyle Forbes Dagu.
1000 Radar buzul, 2468 Ramp alani, gelismis
RayaR tesisleriyle Banff bolgesi, Alpleri arat-
mayacaR olanaRlara ve Ris guzelliRlerine sa-
hip. IKayagin yani sira ¢evre turlari da buranin
tadina varmak icin ideal. Dogal hayati g6zlemlemeR
icin duzenlenen turlar, belRi de sadece belgesellerde
ve cizgi filmlerde gorebilecediniz hayvanlari Rendi
ortamlarinda gézleme sansi taniyor. 24 Risilik 6zel ve
modern otobdislerle de rehberli turlar diizenleniyor. Ug
Ranyonu gorebilecediniz, 6zel ayaRRabilarla yapilan
buz yurayuslerinde Rendinizi gectigimiz yuzyillarda
yasamis Rasifler gibi hissetmeniz Raginiimaz.

IKar yuruyuUslerinde ise buralarin bir zamanlar teR
saRinleri olan yerlilerin dyRulerini, Rasiflerin macerala-
rini ve Ruzeyin avciliR Raltdrdnd dinlemeniz mumRan.
Yine bu yurUyuslerde bazi eski usul Rar Riyafetlerini,
araclarini, Rullanilan seyahat teRniRlerini gézlemleme-
niz, hatta tecribe etmeniz mimRun. Gezinin sonunda
ise lezzeti tarif edilemeyeceR ReRler sizi beRliyor. Kar
motosiRletleri Banff genelindeRi tesislerde oldukca
yaygin. Rehberli motosiRlet turlari, bélgeyi daha Risa
surede tanimak icin ideal. AlaskRa HusRey RépeRleri ile
yapilan RizaR turlari ise vazgecilmez Banff manzarala-
rindan. Her asamasinda rehberlirR hizmeti aldiginiz bu
turlarda, tecribenize bagdli olarak RopeRlerin baRimin-
dan Rizaga baglanmalarina Radar eRibe yardimci ola-

biliyorsunuz. Bu turlarin dénts moénulerinde
ise ReR yerine somon fime, Rurutulmus et, peynir ve
meyve Rurusu gibi seceneRler var. Bolgenin nefes Resen
manzaralarinin tadina varmanin Ronforlu bir yolu ise atli
faytonlar. Banffin “Western” RUltiriindn tadina varmak
isteyenlerin, 6zellikle de ailelerin tercih ettigi faytonlar,
bir saat gibi Risa bir stire icerisinde sizi oRsijen zengini
yURseRliRlere ¢iRariveriyor.

BAHARDA RENGARENK

Banff, IKanada’da Ris turizminin yildizlarindan. Ancak
pek ¢oRlari bolgeye bahar ve yaz aylarinda gitmeyi
tercih ediyor. Milyonlarca yil yasindaRi daglarda ve bu
dadlarin eteRlerinde yasayan canli turlerinin dnemli bir
Rismini gérebilmeR i¢in havalarin isinmasini beRlemeR
gereRiyor. Kis uyRusuna yatan hayvanlar da baharla
birlikte uyandiginda Banff, bu Rez beyazdan siyrilip yesil
ve maviye barinuyor. Buzullarin bir Rismi eriyor, nehirler
canlaniyor, agaclar giin yiziine ciRiyor. iste bu tarihlerde
geyiRler, elRler, Runduzlar, dag sicanlari, sansarlar, sin-
caplar, cakRallar, su samurlari gibi cesitli dag hayvanlari
cevreyi renRlendiriyor. Son bir RU¢UR bilgi: Kunduzlar,
yaz aylarinda akmaya baslayan nehirlerde mimari hari-
Rasl setler insa ediyor.
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urk Hava Yollari
Kabin Hizmetler Baskan!

Nevin Golak

Kabin memurlugundan amirlige, egitmenlikten, kabin egitim mddLirltigtine....
Calisma hayati hep Rabin icinde... Meslegi geregi hep iyiliRsever, caliskan ve hizli...

Bir de eRibi ile icinde bulundugu bir baska hayati var, tiyatro! Gelin onu yaRindan taniyalim.

V4
A

Bahar Gliztikizil
THY Kabin Amiri
Tassa Genel Sekreter Yardimcisi

IKabin Hizmetleri Bagkanligina atandiginiz giinden
buguine aldiginiz yoldan Risaca s6z eder misiniz?

Tark Hava Yollari'nin bayuR bir degisim icinde ol-
dudu, her alanda buyuyereR gelistigi bir donemde,

bu buylimeye Ralici etRi yaratarak degisime RatRi
saglamak en buyulR idealimiz oldu. Neredeyse ceyreR
asirdir bu isin icinde, meslegimi strdtriyorum. Kabin
memurlugundan amirlige, egitmenlikten, IKabin Egitim
Mudurlagine bircoR pozisyonda yer alma firsatim
oldu. Kabin hizmetlerinin zayif yonlerini giiclendirmek
ve gucli yonlerini ortaya ¢iRarmaR icin ilRelerimize
dort elle sarilarak durast, adil, seffaf ve ulasilabilir ol-
may1 hedefledik ve bu dogrultuda calistiR. Tirk Hava
Yollari Rabin eRipleri olarak bir markRa haline gelmek
ve duinyanin en saygin, gtvenilir, prestijli eRipleri
arasinda yer almaR istiyoruz. Gayretliyiz, Rendimize
glUveniyoruz artiR bu hedefimize ¢oR yaRlastigimizi da
soyleyebilirim.

Hayattaki “iyi Ri“leriniz neler?

-lyi Ri degisimi seviyorum.

-lyi Ri cesur bir yapim var.

-lyi Ri Rabin eRiplerinden biriyim.

-lyi Ri Turk Hava Yollar’'ndan gecmis yolum.

-lyi Ri Tark Hava Yollari gibi biiyiiR bir ailenin mensu-
buyum.

IKabin memurlugu meslegine en ¢cok yakisan ve
meslegi en iyi betimleyen metafor hangisidir? Neden?
Atom; gucly, hizl, farkh enerjileri barindiran, dinamik
ve her seyin 6zU gibi anlamlari cagristirdidi icin.

Meslegin gerektirdigi sosyal ve bilissel beceriler
nelerdir?

Kisaca; iyiliksever, durust, caliskRan, gelisime ve de-
gisime acIR, pratik ve analitiR zeRaya sahip, estetige
deder veren, dil zeRasini Rullanabilen, insan iligRilerin-
de basarili, el becerileri gelismis, glglu fiziksel 6zel-
likleri olan dayaniRli, psiRolojiR olarak saglam, tutarh,
pozitif.. SaymaRla bitmedi, yazmakRla da bitecek gibi
degil.

"CokR sukir bugiuni de gérdiim, 6lsem de gam
yemem" dediginiz bir sey var mi?

CoR suRUr mesleRi ve ailevi peR ¢oRk gereRliligi yerine
getirdim, dmrum el verirse daha gerceRlestireceR
hayalim ¢coR. Ama sorunuza cevap olabilirse; su anda
olsem de gam yemem, ¢cUnRu bensiz de her sey yurur,
bunun bilincindeyim.

Uzun yillardir insanlarin yliziinde tebessiim olustu-
rabilmeR icin ¢alisiyorsunuz. PeRi sizi en Rolay ne
guldarir?

Gulmeyi de guldurmeyi de ¢oR seviyorum. Hayatin
anlami gulebilmeR bana gore, gulimsemeR sihirli bir
degneR gibidir, size butln Rapilari zahmetsizce acar.
Hepimiz etrafimizda gllimseyen yuzler gormeR
isteriz.

En glizel tarafi da belRi bedava ve zahmetsizce yapi-
labilmesidir. ©

Baskani oldugunuz ekibin Tiirk Hava Yollar’nin
vizyonu icindeRi Ronumu ve kRendi vizyonu nedir?
Yani bir bagka deyisle Rabin memurlar Tiirk Hava
Yollari’'nin vizyonunu gerceklestirmesine nasil Ratki
sagliyor? Ayni zamanda farRli bir yapi olarak kRendini
nasil var eder?

TarkR Hava Yollari Kabin eRipleri degisen tim sart-
lara en ¢cabuR adapte olabilen, her turlt tekRnolojik
gelismeyi taRip edebilen, ¢coR cesitli cografyalarda
gorev alabilen, farkRl Rultlrler icerisinde uyumu
yaRalayabilen, Rurumsal hedefleri Rendi hedefleri
haline getiren 6zverili ve zeRidir. Tirk Hava Yollari
Rabin eRiplerinin her biri butindn faydasina en iyi
seRilde hizmet etmeyi bilir. Once Rendilerinden
baslayarak her adimda bir baska halkanin faydasina
hareRet ettikRlerinin bilincindedirler. Aile, yasadiRlari
cevre, eRip, Rurum, tlke ve bayragimiz gibi yapilara
olan aidiyetleri ile vefal Risilerdir. Bu meziyetleri ile
mesleRi becerilerini birlestirereR mesleRlerinde 6ncu,
s0z sahibi ve niteliRli olmalari onlari segRin ve vaz
gecilmez Rilarken calistiRlari Rurumu da ayni seRilde
temsil ederler.

Tark Hava Yollarn Rabin memurlarini digerlerinden
ayiran farR nedir?

TurkR Hava Yollari Rabin memurunu digerlerinden
ayiran mesleRi tatmin ve basari duygusudur. En iyi
oRula girmeR gibidir. Bu oRulda her girdiginiz sinav-
dan basari ile cikRmaR ise isin en eglenceli yanidir.
Biz gecirdigimiz zamanin Ralitesine ve Rendi yap-
tugimiz is Rargisinda duydugumuz memnuniyete
odaRlaniriz.

ERibiniz ve siz 21. ylizyila nasil entegre oluyorsunuz?
21. ylzyilda TurR Hava Yollari Rabin eRipleri olaraR
adimizi tek gecgeceRler. Bilgi, beceri, donanim,
erdemlerin en guzellerini sergileyerek en Ralifiye
Rabin eRipleri olarak duinyada rol model olacagiz.
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Tuirk Hava Yollari gibi cok btiytik bir ailenin pargasi o. Kendi eRibi ile birlikte insanlarin ytizlerinde

" AL
HER DILDE KALPLERE
YO

tebesstim olusturmak icin gayretle calistikRlari bir alan daha vat, tiyatro! Kendilerinden beRlenileni
anlamak, yasadiklari durumlar kendi iglerinde canlandirarak farkl bir bakis agisi olusturmak adina
sahnenin tesirine inaniyorlar. Bu alandaki fiRirlerini kendisinden dinledik...

TuarR Hava Yollar Rabin memurlari eRibi olarak bu yil bir
ilRe daha imza ataraR bir tiyatro Rurdunuz.

Bu stireci bizimle paylasir misiniz?

IKlresel operasyon yapan sirketler arasinda buyuR bir
networR agina sahip Turk Hava Yollari, gerek Ronukse-
verligi, gerek sundugu hizmet ve aldigi tedbirlerle gliven
veren lider havayolu Ronumda. Bu sorumluluR bizleri
her gun daha iyi, daha yaratici ve vazgecilmez olmaya
zorluyor. CUnRU bizler ugus operasyonunun merkezin-
de, Rabinin gorinen yuzleri olarak, hassas bir noRtada
oldugumuzun farkRindayiz. Her seyin meRaniRlestigi ve
dijitallestigi ginimuz sartlarinda, RonuRlarimizin yolcu
olaraR bizlerden, fiziksel ve duygusal ihtiyaclarinin Rarsi-
lanmasina yoneliR beRlentilerinin oldugunu biliyoruz.

Tam da bu noRtada yolcularimizin beRlentilerine ayna
tutmak, Rendimizi gorebilmeR, elestirmek ve objekRtif
olaraR Rendimizi degerlendirmeR icin tiyatroyu Rullan-
maR etRili bir ydntem oldu. iletisim kRurmaya ve davra-
nisa yoneliR tavirlarin yarattigi sonuclari sadece sinif
ortaminda anlatmaR yerine, sahnede izleyerek Rendi-
mizi gormeR ve bundan bir editim araci olarak fayda
saglamaR, tiyatroyu RurmadakRi dnceliRli amacimizdi.

GuUnRU; Ralici davranis degisimine RatRiI saglamaR igin
bilinen RlasiR egitim yontemlerini Rullanmak yerine,

glnumuz egitim ihtiyacinin Rarsilanmasinda farRli
iletisim Ranallar Rullanarak farRindahdi artirmak daha
etRili. NiteRim oyunu izleyen arkRadaslarimizdan aldi-
gimiz olumlu geri bildirimler de bizlere, dodru bir yolda
oldugumuzu gosteriyor. Tiyatronun tesiri buyUR, goz-
lemlenebilir, sorgulamaya yoneliR etRisiyle arkadas-
larimiz, hemen hemen her gun RarsilastiRlari olagan
durumlari canlandiraraR, bizlere mizahi bir dille yasa-
nanlari anlatiyorlar. Tabi bu durum bizlere de, Rendimizi
farRli bir baRis acisiyla gérmemiz icin olanak saglyor.
Sadece Rabin eRiplerimizden olusan tiyatro grubuyla,
boylesine bir projeyi baslatmak buyuk mutluluR. Daha
nice farRl yeteneRlere sahip onlarca arkRadaslarimizin
oldugunu biliyoruz. Birbirimizin farRliliRlariyla gucleni-
yoruz. Umarim ilerleyen donemde daha farRli projeleri
de hayata gecirereR, bu guzelliRleri paylasacagiz.

31 ERim tarihinde dordiincu gosterimini yapacak olan
“Rabin bir sahnedir” oyunumuzu, buttin arkadaslari-
mizin izlemesi en buyUR temennimiz. Umariz ilerleyen
donemde tim Rabin eRiplerimiz bize bizi anlatan ve
buyuR bir emeRle sergilenen bu oyunumuzu izleyebile-
ceRler. izleyen, oynayan, bizlere meslegi 6greterek ge-
ride izler birakan, projeyi hayata gecirmemiz icin bizleri
desteRleyen yodneticilerimize ve emegi gecen herkese
gonulden teseRRur ederiz.
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LDIR...

VA

Neslihan Dogan
Kigisel Gelisim Uzmani ve Yazar

DUVARLARI ASMAK...

Hepinize merhaba,

Gectigimiz gunlerde ayni zamanda Risisel gelisim da-
nismani olan bir arkadasimla ¢oR gtzel bir Turk Rahval-
tisi icin bulustuR. Heyecan verici bazi yeni projelerimiz
Uzerinde RonusurkRen Londra’da sahsen gdzlemledigim
bir olayl Rendisine anlattim. ArRadasim sahit oldugum
bu olayin coR ilging oldugunu ve mutlaRa paylasmam
gereRtigini séyledidi icin ben de yazmaya Rarar verdim.
Londra'da yasayanlar bilir.

Islington Angel bdlgesi ile Regents Kanal birlesme
noRtasinda, Ranal suyunun tam Ustunde, oval seRlinde
hatta gemiye benzeyen, dis cephesi tamamen cam olan
modern bir bina vardir. Camli 6n cephe yani oturma
odalari tamamen Ranala baRar. Evde oldugum zamanlar
iste bu oturma odasindan disaridaRi insanlari, teRnede
yasayanlari, yizen Razlari ve bembeyaz Rugulari seyret-
meyi coR severim. Televizyon seyretmeR yerine Rarsim-
daRi gerceR hayati seyretmeR diyorum ben buna. Hepsi
film gibi olan o Radar ¢oR olay gérdiim Ri gerceR hayatta
Ri bu Ranal boyunca.

“Bugun paylasacagim ise Rarsimiza ¢iRan engeller ve
farkRl insanlarin bunlara verdiRleri tepRiler Gzerine.”
Gecen yaz bir guin yine oturma odasinda, masa Uzerin-
deRi dizUstu bilgisayarda bir
proje Uzerinde calisiyordum.
Her zamanRi gibi Ranal seri-
di boyunca Radin, erkReR bir
surd Rosan vardi. Bilirsiniz
Londra’da neredeyse herRes
Rosar. Regents Ranali Angel
bolgesi ¢iRisina baglayan
merdiven gecisi onarim
calismasi nedeni ile uzaktan
pek net anlasilmayan, metal
tel perde gibi bir sistem ile
Rapatiimisti. Bu perdenin sag
tarafi su yani Ranal, sol tarafi ise haliyle duvar. Gayet
odaRli ve tempolu seRilde RosaraR gelenler birden Rar-
silarina ¢iRan, dnceden fark edemedikleri bu engelden
dolayi RUt diye durmakR zorunda Raliyorlardi. O an “iste
hayat” diye dUsUnmustim Rendi Rendime. Hepimizin
Rarsisina her sey guizel giderken mutlaka bu tarz duvar
gibi engeller cikmistir. Ve meraRtan o giin Rosanlarin
verdiRleri tepRileri ttm gun gézlemlemis ve davranislari-
na gore iRi gruba ayirmistim.

Aldigim notlara gore:

Birinci grup davranis modeline bakarsaR: Bazisi durup,
engelin ne oldugunu anladiRtan sonra ¢6zim bulmaya
cahisiyor gibiydi. Yuzlerinde hig bir olumsuzluk ifadesi

yoRtu. Tel parmaRliR ile duvar arasinda ¢oR dar olan bir
araliR Regfettiler ve daraciR yerden zorluRla gecerek
yollarina devam ettiler. Bir Rismi ise, duvarin yanindaRi
boslugun varligini arastirmadi bile. Hi¢ vaRit Raybetme-
den, suya disme riskini gdze alip Renardaki ¢oR ¢oR
dar bir yerden tutunarak gecti. Ben bile suya duseceRler
diye heyecanlandim. Digerleri de engele gelince bir an
durup, hi¢ moralini bozmadan gerisin geri donup, ivmeyi
yitirmeden ayni hizda Rosmaya devam etti. Belli Ri teR
amaclari RosmakRti ve morallerini bozmaya hig
niyetleri yoR gibiydi. Bu t¢ davranisin sahiplerinin ¢cogu
AnglosaRson denilen beyaz irka benziyordu.
iRinci grup davranis modeline bakarsak: Engele gelince
durup morali bozulan ve hi¢ ¢6zum Uretmeden, tem-
polarini dusurereR, geri Rosmaya devam edenler oldu.
Bazilar ise ¢coR sinirlendi ve séylene sdylene geri dénup,
Rosmayi birakRarak ylrimeye baslad.
Bazisi ne sinirlendi, ne ¢6zum Uretti. Hemen oradakRi
banRa oturdu ve Rosuyu biraRip Rugulari seyretmeye
basladi. Bu gruptaRilerin codu ise siyah Irk, ARdeniz ve
dogdu IrRina benziyordu. Aralarinda birkag uzak dogulu
da vardi.
Bana coR ilging gelen bu olay MUmin SeRman‘in
Ritabindan bir tanimi aRlima
getirmisti hatta. “Bati Rultara
daha cok performans odaRili,
Dogu Raltard ise daha ¢oR
Radercidir. Kaderci toplumlar
basariyi, “baslarina gelen” bir
sonuc olarak Rabul ederken;
performans odaRl toplumlar
basarlyi, Rendi cabalariyla
elde edeceRlerine inanirlar.
Ama aslinda islam dininin
Rader anlayisi ile Dogu Rul-
tdrdnun RaderciliR anlayisi
ayni seyler degildir. Kader inancinda Risi elinden gele-
nin en iyisini yaptiRtan sonra sonucu Allah’in takdirine
biraRir.
Bu arada Sosyal Psikolog Geert Hofstede ise “Bir top-
lumun tarihi, deger yargilari, gelenekR ve goreneRleri, o
toplumun zihniyetine yansir. Ayni zihniyete sahip birey-
ler, olaylar Rarsisinda benzer tepRiler verir. Bu nedenle
her birimiz, RigiliRlerimizle birbirimizden farkli olsak da,
ortaR Rultdrimuzle birbirimize benzeriz” demis.
Sadece evden disarl bakarak yaptigim tespitler ile en
son yazdigim tanimlar Rarsisinda baRalim siz neler
dusuneceRsiniz?

Sevgimle Ralin...
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NEFES...

Dogdugumuz “an”“dan
oldugumdz “an”a kRadar
yanimizda olan, varligiyla hayati
deneyimledigimiz essiz Raynak...

Yasamimizin tam merkezinde yer
alan ama bir o Radar varligini
unuttugumuz, sadece
yasayabilmekr icin, bedenimize
minimum didzeyde hizmet edecek
ve organlarimizi asgari seviyede
calistiracak kRadar Rulladigimiz
“nefes”imiz!

Bize verilen mucizeyi yani
nefesimizi dogru Rullanarak
aslinda tum engelleri
asabilecegimizi, simdiye kRadar

ortaya ¢ciIkmamis potansiyellerimizi

Resfedebilecegimizi, daha sagliRli
bir yasamin Rapisini
aralayabilecegimizi, dengeli bir
hayati secme sansina erisip, ani
yasayabilen, mutlu, huzurlu,
Raygisiz, endisesiz bireyler
olabilecegimizi
Rag¢imiz biliyoruz?

V4
[ ol -

Bahar Yener-Pinar Oznur
Nefes Kocglari

physio@physiosecret.com

NEFES'SIZSiNiz!

Suphesiz pek cogunuz, nefesinizle neleri basarabile-
ceginizden habersiz hayatiniza devam ediyorsunuz.
Stresli gunlerin gerginligi icersinde, 6fke ve sinirlilikR
hali ortaya ¢iRiyor. Bu duygularin yaninda RorRular,
endiseler, ge¢misten gelen travmalarla birlesereR
hem hayati yasanmaz Riliyor hem de bedeninizde
ve ruhunuzda buyudR tahribatlar olusturuyor. Vicut
sureRli bu freRansta yasamak zorunda Raldigindan,
stres hormonlari gereginden ¢oR fazla salgilaniyor ve
bu durum artik peRk ¢oR Risi icin normallesiyor.
Hizlanan ve siglasan nefes aligverisleriyle vicut
istedigi oRsijene Ravusamaz hale gelirken, hayattan
Ropuslar basliyor Raygilar ve endiseler artiyor. Yani
vUcudun dengesi tamamen bozuluyor. Vlcutta
degisen hormon oranlari ile birlikte hem fiziksel hem
de psiRolojik sagliR durumunuz tehlikReye giriyor.
Sonrasinda bir dizi sagliR problemi ile birlikte ilag
Rullanimlari ve tedaviler basliyor.

DOGRU NEFES NEDIR?

PeRi, en basa yani hayata gozlerimizi actigimiz o ilR
ana donelim. Nefes aligverisimizin basladigi, bu mu-
cizeyle tanistigimiz ama hatirlayamadigimiz o ilkR an!
Dodru nefes, otomatik olarak gelisen, daha dogarken
Rullanmayi bildigimiz, tim vicudumuzu, tim hucrele-
rimizi dolasan nefes! Yavas, derin, akcigerlerin tama-
minin ve diyaframin Rullanildidi, burundan alinan ve
burundan verilen nefes! Bebekken en dogru sekilde
Rullanmayi basarabildigimiz nefesimiz zaman icinde
Rarsilasilan toplumsal basRilar, Rurallar, 6gretiler,
oRul cagina gelindiginde ortaya ciRan stres ve Ray-
gilar sebebiyle bozulmaya bagsliyor ve sonrasinda da
bugunlere gelinereR, olasi problemlerle Rarsilasiliyor.
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Aslinda bildiginiz ama zaman i¢cinde unuttugunuz dogru
nefesi tekrar solumaya baslayaraR, sayisiz faydayi da
yasaminiza ¢eRmis olacaksiniz. Dogru nefes aligverisi
ile, doRularinizin oRsijenlenmesini artiracak ve daha
sagliRll bir hayata gecis yapacaRsiniz. Ayrica hormon-
larin dengeli ve viicudunuzun ihtiyaci oldugu Radar
salgilanmasini saglayaraR, psikolojik dizeyde den-
geleneceRsiniz. Sadece dogru nefes alaraR, badisiRIiR
sisteminizi guclendireceR, Ran dolasiminizi dizenle-
yeceR, sindirim sisteminizi rahatlatacaR, RalbinizdeRi
yURU hafifleteceRsiniz. Alerji ve astim problemlerinizin
hafifledigini ve hatta ortadan RalRtigini géreceRsiniz.
Cildiniz gencgleseceR, stresiniz azalacak, odaklanmaniz
ve yaraticihginiz artacak.

NEFES TEKNIKLERI VE BILINGALTI CALISMALARI
Dodru nefes Rullaniminin yaninda farkh nefes teknik-
leri ile, anlik 6fRe Rontrolliind saglamak, heyecan, panik
ataR ve anksiyete gibi durumlarla bas edebilmek de
mUmRUn. Ayrica nefes, Rilo problemine, bagimliliRlara
¢6zum olacakR yontemlerle asilmasi cok Rolay olmayan
durumlarda da blyUR bir desteRgidir. Yine farkl nefes
tekRniRleriyle cocuRlarda ve yetisRinlerde basari orani
yURseltilebilir, hafiza glclendirme calismalari yapilabilir.
Nefes teRniRleri sayesinde sinir sistemi ve hormonlar
dengelenir, beynin tim bolumleri en Ust seviyede calisir.
Unutulmamaldir Ri, yeteri Radar oRsijenlenen beyin ile
birlikRte tim sistemimiz dort dortliR hale gelir. Patron
sagliRli olursa, zihin, ruh ve beden ucglusu saglikh olur!

Nefes tekRniRlerinin sadladigi bu faydalarin yaninda,
bilingaltini agiga ¢iRaran, oradaRi travmalari ve psikolojik
problemleri iyilestiren nefes calismalariyla da gegcmisle

olan tim badlari Roparmak, Rorkulari, Raygilari ve takRin-
tilar gidermek mimRin. Yani nefes mucizesi ile bitin-

sel bir iyilesme sadlanirken, yasamdan zevR alma, hayati
doya doya yasama da beraberinde gelir.

NEFESINizi NE KADAR FARKINDASINIZ?
Nefesin mucizesini anlamakR, deneyimlemeR ve bu-

tunsel bir iyilesme yasayabilmeR icin ilk adim “nefes
farRindaligi“ndan gecer. Nefes aligverisini farketmeyen,
onun varligini hissetmeyen hi¢ Rimse, dogru nefesi
Rullanamaz ve nefes teknikRlerini saglRli bir sekilde
uygulayamaz.

O zaman sizden bir ricamiz var! Simdi, tam su anda,
durmanizi ve derin bir nefes almanizi istiyoruz. Bu ne-
fesi olabildigince yavas alin, nefesinizin sesini duyma-
ya calisin, nefesinizin bedeninizde gectigi yerleri his-
sedin! Nefesinizi farkRedin! Sadece nefesinizi izleyereR,
"an”da oldugunuzy, icinize déndiguntzu ve zihninizde
her ne varsa, onu susturdugunuzu farRedin!

Nefes farkindaligi yasadiginiz her saniye, “an”in tadini
¢IRarabilir, zihninizin gevezeligine son verebilirsiniz.
Nefesiniz sayesinde, giindelik yasamda en ¢oR ihtiyag
duyulan Risa molalari hem bedeninize hem de ruhunu-
za en iyi geleceR seRilde degerlendirebilir, yasam Rali-
tenizi artirabilirsiniz. Sonrasinda dogru nefes aliskan-
lig1 ve acil durumlar Rarsisinda Rullanacadiniz nefes
teRniRleri ile daha sagliRli, enerjili, mutlu ve huzurlu bir
hayata gecis yapabilirsiniz.

Hayattan nefesinizle daha fazlasini alabileceRken,
Rendinize engel Roymayin, olumsuz duygularin
bedeninizi ve ruhunuzu ele gecirmesine izin vermeyin!
Bilingli ve butlnsel nefes aligverisleriyle degisiminizin
ve dénUsUimuinizun anahtarini elinize ahn!

TEMA CELENK

Cenaze tdrenlerine celenk géndererek,
hem sevdiklerinizin iiziintiisiinii paylasabilir, hem de TEMA’nin
calismalarina destek verebilirsiniz.

e celenk@tema.org.tr
5id 444 51 81

§iMDi 16 ILDE TEMA MUTLU GUN PANOSU SiPARi§i VEREBILIRSINiz
istanbul, Ankara, izmir, Mersin, Adana, Eskisehir, Gaziantep, Antalya
(Bagiscilarin taleplerini térenden en az 2 saat dnce bildirmelerini rica ederiz.)
Bursa, Balikesir, Tekirdag, izmit, Konya, Manisa, Aydin, Mugla (Bodrum/Marmaris)
(Bagiscilarin taleplerini térenden en az 12 saat dnce bildirmelerini rica ederiz.)
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—clsete: =
DELPHI TAPINAGI

Sorgulamallyiz zaman zaman kendimizi...
Kendimizi Tanimak i¢in...
Zaman: IO 6. yiizyil-IS 4. yiizyIl
Mekan: Yunanistan

IKehanet Ocagi Delphi’de olan, Tanri ne Ronusuyor ne
de gizliyor, yalnizca bir isaret gonderiyor.
HERAKLEITOS, i0 6. YUZYIL

EsRi Yunanlilar, Tannlarin élumlilerle RonustuRlari-

na ve geleceR Ronusunda rehberlik edebileceRlerine
inanirlardi. Tanrilarla iletisim RurmaR gunlGR hayatin bir
parcasiydi. IKahinler Rent Rent dolasip Rehanet satarlar,
fal baRarlardi. Bir Rusun ucusu, bir Rurbaganin Ralintila-
ri, bir ryadaRi géruntiler, hatta bir hapsirmanin zaman-
lamasi bile, eger dogru yorumlandigi takdirde, tanrilarin
iradesini bildirirdi.

Yunanlilarin en 6nemli bulduRlari ilahi mesajlar Ke-
hanet TapinaRlari’nda iletilenlerdi. Bunlar genelde

sabit meRanlardi ve tanrilara ve Rahramanlara burada
dogrudan dogruya danisilabilirdi. En Unltsu Delphi‘deRi
Apollon Tapinagi'ydi ancakR esRi literatirde daha pek
¢oR tapinaktan da s6z edilmeRtedir.

IKehanet TapinaRlari’'nin populerligi yazyillar boyunca
yURselip azalmis, yenileri ortaya ¢iRarkRen bir Rismi
Rullanilmaz olmustur. Yine de 1000 yil agRin bir stire,
Risiler ve site devletler 6nemli Rararlarda rehberlirk
etmeleri icin buralari ziyaret etmisler ve Rarsiliginda
tapinaklara armaganlar ve cogunluRla da ¢coR dederli
hazineler bagislamiglardir.

AncaR Kehanet TapinaRlari’'na bagvuranlarin nasil bir
yardim aldiRlari bir muammadir. EskRi Yunan edebiya-
tinin peR ¢coR taninmis hikRayesinde bunlarin mesaj-

lar (0zelliRle de Delphi‘ninRiler) hileli ve yaniltici ve
Rehanette bulunulan Risi icin felaket getirici olarak
tasvir edilmistir. Yunanhlar'in 6nemli Rararlarda neden
Rahinlere givenmeR istediRleri anlasiimis dedildir. Bu
yerlerde Rullanilan Rehanet yontemleri Ronusunda
Resin bir bilgimiz yoRtur. Kehanet TapinaRlari muam-
masi, bilimadamlarini ginimudzde bile Randirmaya -ve
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sasirtmaya- devam etmeRtedir.

Dodona’daRi tapinaRta, insanlarin Rahine sorduRla-

ri sorularin bulundugu binlerce Rursun levha ortaya
ciRarnimistir. Levhada, Hermon, Rarisi IKretaia’nin ¢cocuR
dogurmasi icin hangi Tanri'ya dua etmesi gereRtigini
soruyor. IO 5. yiizyil sonlarindan kalma bir Rasede,
Atina Krali Aigeus Pythia’nin efsanevi selefi Tanriga
Themis’e danisiyor. Aigeus Rahine, cocuR sahibi olma-
masi Ronusunu danismig, daha sonra da Rahraman
Theseus’un babasi olmustur.

HEZEYAN iCINDE KADINLAR VE KOMPLOCU
RAHIPLER

Delphi‘deRi Apollon Kehanet Tapinagi, hem esRi
literatirde hem de cagdas bilimadamlari arasinda en
¢oR diRRati ceRendir. Burada “Pythia” adi verilen bir
Rahin Radinin ilahi vahiy aldigina inanilirdi ve bu vahiy,
esRiler arasinda en prestijli Rehanet yontemiydi. Bunun
nasil uygulandigi tartismalidir.

Soylentilere gére Radin Apollon‘un tg ayaRl tabure-

si Uzerinde otururRen, oturdugu yerin altindan gelen
sarhos edici buharlari RoRlayarak ve defne yapraRlari
cigneyereR ilahi bir vecd durumuna gecerdi.

Sonra Prophetai denilen tapinak rahipleri, onun
anlasilmaz hezeyanlarini siirlere cevirirlerdi.
Bilimadamlari iIR baslarda bunu bir mantiR cercevesine
oturtmaya calisaraR Rabul ettiler. Bazilari Prophetai‘nin
yalnizca bir ziyaretgiden aldiRlari bilgiyi bagRasina
ilettigini ileri strduler.

Digerleri, rahiplerin insanlarin sirlarini 6grenen ve
onlara istediRleri seyi sdyleyen Rurnaz psiRologlar,
hatta durumlarindan benimsediRleri davalari
desteRlemeR icin yararlanan politiR Romplocular
olduRlarina inandilar.
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IKAHIN Mi, KAR PESINDE Mi?

AncaR bu tdr hileRarhigin basarili olmasi RuskRuludur.
Yunanlilar bu alandaRi sahteRarliRlari farRindaydilar:
Aristophanes’in populer Romedilerinde RaraRterler siR
sIR sahteRar ve a¢cgozlu Rahinleri elestirir. Ziyaretciler-
den bir tur Ucret alindigini bilmemize ragmen IKehanet
TapinaRlari’na boyle suclamalar yoneltilmemistir.

Delphi Kahini‘ne rugvet verilme girisimini anlatan bazi
hiRayeler varsa da, bunlarin sayisi gayet azdir ve Rahinin
ahlaRsizligindan coR, rigsveti vermeye calisanin tiksindi-
rici RaraRterinin cizildigi bellidir.

Yunanlilar, Kehanet TapinaRlari'nin sahipliginin hicbir
Risiye, gruba ya da devlete ait olamayacagini garanti al-
tina aldiRlari icin buralardan ve hazinelerinden herhangi
bir Rimsenin bir Rar elde edebilecedini dUsinmek gug-
tar. ZenginliR yalnizca Tanrinindi ve tapinaRlarda onu
yuceltmeR icin sergilenirdi. Yalnizca coR nadir anlarda ve
¢oR sIRISIR durumlarda bir Rimse bunlari 6ding almaya
cesaret edebilirdi ve bunun da cezasi ¢oR agirdi.
Anlayabildigimiz Radariyla Delphi ve diger IKehanet
TapinaRlari, gerceR Rehanet aracilari olaraR goruluyordu.
IK&hinleri gozden dusurme telasinda olan ilR Hiristiyan
yazarlar bile onlari risvet almaRla suglamamiglar,
yalnizca Rehanetlerini seytan isi olarak nitelemeRle
yetinmiglerdir.

AncaR Rahinlerin Yunan toplumunda nasil bir islev gor-
duRlerini hala tam olaraR bilemiyoruz. Son zamanlarda
iRi arastirma alani bu Ronuya ilging ama tartismali go-
rusler getirmistir. Cagdas RulturlerdeRi Rahinlere yonelik
antropolojik arastirmalarin getirdigi Riyaslamali malze-
me, anlayisimizi genisletmeRteyse de, ginimuze Ralan
esRi Rehanetlerin yakRindan incelenmesi, geleneRsel
anlatimin yeniden gézden gecirilmesini gereRtirmistir.

SORULAR VE CEVAPLAR

IKahinleri Rullanan peRk ¢oR Rultirdn insanlari gibi
Yunanlilarin da bunlara gelecek Ronusundaki merak-
lar icin basvurmadiRlar anlasiimaktadir. Yunanllar
Rahinlere hangi hareRet yolunu benimseyeceRleri Ronu-
sunda danismislar ve genelde zaten verilmis Rararlari-
nin dogrulanmasini bekRlemislerdir. Sorular genelde bir
“evet” ya da "hayir” cevabi alacak bicimde sorulmustur.
Dodona’da Zeus Tapinagi’'ndaRi Rahin, bize Risilerin so-
rular haRRinda en ¢coR malzemeyi saglamistir. Delphi‘de
de ayni sorularin soruldugunu biliyoruz. Sorular evliliR,
cocuRlar, is ve seyahat dahil olmaR tzere gunliR ha-
yatin gesitli alanlarini RapsamakRtadir. Devletin sorulari
arasinda siyasal Ronular ve yerlesim yerlerinin Rurulma-
sI bulunmakRtadir.

IKahinlerin dini Ronularda da aracilar olaraR gorev Ust-
lendiRleri gorulmustur Ri bu, dini uzmani olmayan bir
toplumda gayet 6nemliydi. Kisiler siR sIR bir projenin
basarisini saglamak icin hangi Tanriya basvurmalari

gereRtigini sorarlarkRen, devlet basvurularinda cogunluR-
la dini uygulamada yapilacak duzenlemeler ve yeniliRler
yer almistir.

Tarihi cevaplarin analizi, Kehanet Tapinagi'na bags-
vuranlarin geleneRsel hikRayelerin o RarmasiR bilmece-
leriyle peR RarsilasmadiRlarini gdéstermeRtedir. Bazilari
Delphi‘deRi Pythia’nin cevaplarini ziyaretcilere dogrudan
dogruya Rendisinin verdigine inanmakRtadirlar. IKadinin
vecd durumu da tartismalidir.

BagRa Rulturlerde benzer Rurumlarla Riyaslamalar,
bunun hir “direnc” biciminde islemis olacagim gos-
termeRtedir. Yani Ronusanda tarafsizliR gorinimuna
glclendiren bir meRanizma. Buharlar ¢iRan yarik ve def-
ne yapradi cigneme, ResinliRle daha sonraki yazarlarin
hayalguclerinden dogmus olsa gereRtir.

SIRADAN DOGRULAMA

Bu analizler, Yunanlilarin Kehanet Tapinaklari’'na neden
basvurduRlarini anlamamizi Rolaylastirirsa da, gelenek-
sel hikRayelerin o Rarisik mesajlari Ronusunda da dusun-
meye zorlamakRtadir. Kahinler gerceRten boyle Rehanet-
lerde bulunmuslar midir?

EsRi Yunanlilar buna inaniyor ve bunlari sonradan orta-
dan RalkRmis olan esRi bir uygulamaya bagliyorlardi. Bu
hala gecerliligini Roruyan agiRlamadir. Diger (Arastirma-
cilar bu hiRayelerin yalnizca atasozleri, soylentiler ve o
zaman ¢oR yaygin olan genel Rehanetlerin bir Rarisimi
olduRlarini ileri sirmeRtedirler.) hangi agiRlamayi Rabul
ederseR edelim, bu hiRayeler Yunanhlarin olumlu ile ilahi
bilgi arasindaRi farRi nasil gérdiRlerini agiRlamaktadir
ve bu da bize onlarin geleceR Ronusunda rehberlik ola-
rak gorduRleri sey icin Rahinlere neden basvurduRlarini
anlamamiza yardimci olur.

Delphi Tapinak Yazitlari adeta bir esin Raynagi.

Yeniden yenicesine 6grenebilmeR ve 6gretebilmeR,

her gun bir bilinmeyeni 6grenmeyi becerebilenler, uzun
ve saglRl yasarlar.

Yillar oncesinde bir Ritabin sayfalari arasinda oRudu-
gum, o gune Radar duymadigim bir tapinagin, Delphi
Tapinagi’nin Rapisinda yazili olan, SoRrates’in, “IKendini
Bil” 6z deyisi yasam felsefem oldu. O giinden sonra,
cevremdeRiler arasinda “IKendini bilmezleri, haddini
bilmezleri” gorup tanidik¢a simsiRi sarilir oldum bu iRi
sozcuge. Ne zaman yeni bir Rarar almaya Ralkissam,
yeni bir adim atmayi disinsem ciddi anlamda “SakRin
olmal, iyice disunmelisin, Rendini ve gicunt bilmeden
hareRet etmemelisin” derim Rendi Rendime. Yasamimin
her aninda; “Ani Rararlarim ve bu Rararlardan RaynakR-
lanabileceR yanlislarimi, bu iRi s6zcURte gizli oldugunu
dusundugum, gerceRleri gormemi saglayan sihirli bir
gug onluyor” diye duisunur, ona gore de davranirim bir
bakRima... Bu nedenle, yasamimdaRi gizemli bir gti¢ olan
bu iRi s6zcugun nereden geldigini, yazili oldugu tapina-

gin nerede oldugunu 6grenme istegimi yitirmedim hicbir
zaman. HeRimliR ve egitimsel calismalarimin yogunlugu
biraz azalinca, biraz soluk alinca, istanbul’'un civiltl Be-
yodlu ve tarih RokRulu Sahaflar semtlerindeRi esRi Ritap-
cilar siRliRla ugrak yerlerim oldu. Hemen her gun yeni bir
Ritapla tanismakR dylesine hog ve cocuR¢a bir duygu idi
Ri benim icin. Bu duygu anlatilmaz yasanir Ranimca. Ote
yandan bilgisayarla dost olmanin ve dunya ile Rolayca
iletisim Rurmanin sansini yakRalamanin da Reyfi g6z ardi
edilemez elbette. Delphi Tapinagi’'nin nerede oldugu
arastirmaya Rarar verdigim gunlerde, bir sitenin icinde
Rutsal tapinaRlarin duvarlari arasinda saRlanirken bul-
dum onu. Dunyada ¢oR sayida Rutsal tapinak var Rusku-
suz. Yillar dncesinde Ratildigim uluslararasi bir Rongre-
nin ardindan BangRoR soRaRlarinda dolasirkRen, her evin
bahc¢esinde Rus yuvasina benzeyen miniR, tahtadan ya-
piimis tapinaRlar gérdugumde hem ¢oR gulmus hem de
“aferin, Buda her an onlarla” diyerek buluslarina hayran
olmustum. Rengarenk boyanmis bu tapinaRlar yetiyordu
insanlara ibadet etmeleri icin. Onemli olan inanclari idi,
tanrilar her yerde onlarla beraberdi nasilsa...

Dunyada gerceR anlamda bilinen tg¢ Rutsal tapinak var-
di. iRisi Anadolu’da-Tiirkiye'de, Didim ve izmir yakinla-
rinda idi. Uglinciis(i de Atina yakininda Delphi Tapinadi
idi. Tapinagin giris Rapisinin sol tarafina égretiler yazil-
misti eski yunan alfabesi ile. Bu sozler; o glin oldugu
gibi, bu gun de, yeni bir yuzyil insani icin yol gosterici
nitelikte idi. BuyUR disundr Mevlana Celalettin Rumi’nin,
her yil ylz binlerce insanin ziyaret ettigi IKonya'daRi
turbesinden iceri girildiginde; “Ya oldugun gibi gorun,

ya gorundugun gibi ol” yazisindaRi yol gosterici s6z-
cURler ziyaretgiler tarafindan begeni ile oRunuyordu. Bu
veciz sozlerin yillar 6nce, Delphi Tapinagi'nin Rapisinda;
“Oldugun gibi gorun, gériindtgun gibi ol, sevmiyorsan
sever gibi yapma" sozleri ile benzesmesi Tanrisal bir
rastlanti mi idi?

Nasil dusunulurse disunulsun, bu benzerlikR hem sa-
sirtici hem mutlu edici idi. Anadolu topraRlarimizdaRi
duasundarlerin ileri goruglerini ve cagdashigini anlatiyordu
butdn bunlar. Tapinagin diger yazilari da bir birinden
degerli ve yol gosterici idi. CIRinimdaRi Rutsal s6zcuRleri
her zamanRi gibi yazarakR paylasmayi disundugumde,
RalbimdeRi cizgili Raslarimin telagh hicreleri teseRRUr
etti. BeynimdeRi dingin hucrelerim de her zamanRi gibi
alRislayaraR ama ciddi duruslarla Rutladilar.

Gelin birlikte degerlendirelim Delphi Tapinagi’'nin Rapi-
sinda insanhgin iyiligi, mutlulugu ve dingin yasami icin
yazilan asagidaRi sozleri;

& Ne Radar RUgUR olursa olsun isinle ilgilenmelisin.
isin yasam dayanadinin énceligi ve temelidir...

& Gurulta ve patirtinin ortasinda sakin olmayi
basarabilmelisin...

& Sessizligin, suRunetin icinde dinginlik ve mutluluR

oldugunu unutmamalisin...

& Telassiz, yavas ve anlasilir bir dille Ronusmalisin...
& IKonusurkRen basRalarini da dinlemelisin. ARilli
olmasalar, hatta yeterli bilgileri olmasalar bile Rarsin-
daRileri dinlemelisin. CunRk{; dogru sectigin Ritaplar-
dan edindigin bilgilerin yani sira, onlardan da ¢oR sey
ogrenebilirsin.

& CUnRU dunyada herResin bilinen / bilinmeyen bir
oyRusu vardir mutlaRa. O 6yRuler baskRalarinda oldugu
gibi senin icin de yol gdsterici olabilir...

& Yasamin anlamini bilmeli ve tadini ¢iRarmaya calis-
malisin. CunRU geride Ralan anlar geri dontstmsuiz-
ddar...

& BagRa turli davranmak gerekmedikge, herkesle
dost olmaya calismalisin. FaRat Rimseye tam olaraR
guvenmemeli, teslim olmamalisin...

& Sevgi ve agki degerlendirmeyi bilmelisin... Sevgi ve
asR, Rirag topraRlarin taze yesili ve rengarenk ciceRle-
ridir...

& Sevgi ve ask; gercek ve mutlu yasamin ta Rendisi-
dir...

& Yillarin aRip gitmesine 6fRelenmemelisin. GUIUmM-
seyereR hatta RahRahalarla gulebilmelisin gegcmiste
olup bitenlere. CUnRU her seyi ile o yillari sen yasadin,
hesabini Rimse soramaz / vermeye zorunlu degilsiniz...
& Genclige yaRisan seyleri giliUmseyereR gecmiste
birakmalisin. SimdiRi seni; sana yaRisir bir bicimde
Reyifli ve dertlerin ile cevreni sikmadan yasamalisin.
& Anilarin arasindan en guzellerini ve seni mutlu eden-
lerini segmeli, digerlerini firlatip erisiimeyen uzaRlara
atmalisin...

& Arada bir isyan etsen bile unutma Ri icinde yasa-
digin evreni yargilamak olanaksizdir. Oyleyse énce
Rendini sorgulamali, dogru olani bulmalisin...

& Hangi Ronuda olursa olsun Ravgalarini strdurtrken
bile Rendi Rendinle baris icinde olmalisin. Gérmeye
calis Ri her seye Rarsin dunya guzeldir. Yasamak da
oyle...

& Yasam icin iRi sey cokR dnemlidir. Bunlar, var olusu-
nun, varligini sarddrtebilmenin 6zadudr; Rin tutmamali-
sin ama olanlari da asla unutmamalisin...

& Son 0gudumuz; herkResi ve her seyi sevemezsin.
Sevmeyi hakR edenleri ve hak edileni sevmelisin...

Evrenin neresinde yazil olursa olsun, dodru ve yol
gosterici s6zcURlerin Rutsal oldugunu Rabul etmisim-
dir her zaman...Yasam cizgimi ¢coR olumlu etRilemistir

butlin bu s6zclRler. Elbette se¢gmek 6nemlidir...

Sevgiyle, sevecenliRle Ralin...

Emniyetli ucuslar dilegiyle
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Ked

KOpeklerde

sikca rastlanilan
hastaliklar

Sevgili hayvanseverler;

Dergimizin bu sayisinda evimizde baktigimiz hayat arRadaslarimizda gértilen
belli basli viral hastaliklar, belirtileri ve bunlara Rarsi yapiimasi
gerekenlerle ilgili islemlerden bahsedecegiz.

[

Vet. HeRimi Alpay Madak
Atakéy Veteriner Poliklinigi
Veteriner Saglik Hiz. Ltd. Sti.

V' CALCIVIRUS ENFEKSIYONU

IKedi gribi olarakta bilinen Feline Calcivirts (FCV)
ozellikle yavru Rediler icin ¢coR tehliReli bir hastaliRrtir.
HastaliR solunum yollari ile baslar ve hizla yayilir.
Calcivirts hastahidi burun aRintsi, digRi ve idrar
yoluyla da yayilan bir hastaliRur.

Belirtileri:

Feline Calciviris'in neden oldugu bu hastalik solu-
num yollar enfekRsiyonun ilerlemis seRlidir. Bronsitis,
bronRopneumaoni ve ishal goérulebilir. Belirtileri burun
akintisy, istahsizliR, halsizlik ile seyreder. Hastaligin
RaraRteristik belirtileri arasinda agiz cevresinde, dilde,
dudakRlarda, pati aralarinda Ulseratif yaralar goralr.
ilerleyen dénemlerde pnémoni ile birlikte ishal,
Rusma ve 6lum gorulur.

Tanr:

Hastahdin tanisi RoymakR icin heRiminiz tarafindan
alinacak doku 6rnegdi veya aRintili bélgeden alinacak
swap orneginin laboratuvar analizi ile yapilir.

Tedavi:

DireR viriise Rarsi bir tedavisi bulunmamaktadir.
Semptomlara yonelik tedavi yoluna gidilir. Bunlar
arasinda immun sistemi desteRleyici ilaglar,
vitaminler ve serum takviyesidir.

IKorunma:
En 6nemli sagaltim yolu yavru Redilerimizin 8
haftaligi doldurduRtan sonra Rarma asisinin
ilR dozunu yaptirmaR ve bunu takiben
21 guin sonrasinda da 2. Rarma asisi

uygulamasini yapmakRtir. Bu hastaliga
yakRalanmis asili Rediniz olsa bile, muhakRak
diger Rediniz varsa onlardan da ayr
tutmak gerekmekRtedir.

V_KEDi GENCLIK HASTALIGI (PANLEUI(OPEI\m.‘;“; -

KKedilerde goriilen en 6limcil hastalik olan Panleul
peia virusu Rediye bulastiRtan sonra tedavisi oIdi’:rR_ga
zordur ve genelliRle 6limle sonuclanir. Agilari yapllma-
mis yavru Redilerde ve asisiz yasli Redilerde éér(],_len bir
hastaliktir. Bu viriis sindirim sistemi yoluyla bulasir ve
hizla bélunereR ¢cogalarak vucuda yayilir.

Semptonlart:
En siIkR gortlen semptomlari Rusma, ishal, dehidrasyon
(Sivi Raybi) ve depresyondur.

Bulagma yollar:

Virls enfeRte hayvanlarin vicut salgilariyla 6zelliRle
digkilaryla etrafa yayilir. IKedilerde bu tur enfekte digRi
ile direRt (TURUrGR salgisi) veye indireRt (Mama Rabl, su
Rabi, Rum Rabl, yiyeceR, ayakRabi, havlu vb...) yollarla
bulasir.

Belirtileri:

igtah5|zllh, Rilo Raybi, Rusma, dehidrasyon, halsizliR,
ishal, uyusuRIuR, ylRseR ates, Rarin agrisi, inRoordinas-
yon, titreR yurayus, titreme goérulebilir. Virus %90
mortalite (Olim orani) veya yeni doganlarda da Ralici
beyin hasarlarina neden olabilir.

Tedavi:
Yasli Redilerde yasama orani geng Redilere gére daha
fazladir. Semptomatik tedavinin yani sira sivi tedavisi,
antibiyotiR, vitamin ve immun sistem desteRleyiciler
uygulanmalidir. Hayatta Ralan fertler de hastaliga Rarsi
yasam boyu bagisiRlIR Razanirlar.

Wi
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Vv KEDi LEUKEMIA HASTALIGI (FELV)
IKedilerde gorulen bir diger 6lumcul ve bulasici hastaliR-
ta Kedi Leukemia virtGsudur. Hem yavru Redilerde hem
de yetisRin Redilerde goéruldr.

Bulagma yollar:

Bu virls salya, burun akRintisi, vicut sivilari, sat yoluyla
bulastigi gibi mama ve su Raplari, birbirlerini yalamalari,
Ravga sirasinda birbirlerini 1sirmalari yoluyla da bulasir.

Belirtileri:

i§tah5|zllh, Rilo Raybi, tly Ralitesinde bozulma, lenf
yumrularinda bldylime, yURseR ates, burun aRintisi, ishal,
davranis bozuRlIuRlari, sinirsel semptomlar, anemi, tremi
bu hastaligin belirtileri arasindadir.

Teshis:
Elisa testi ile teshis Royulur.

Tedavi:

IKesin bir tedavi yolu bulunmamakRtadir. BagisiRIIR sis-
temini gi¢clendirmeR ve seRonder enfeksiyonlara Rarsi
desteR tedavisi esastir. Felv pozitif olan Redilerin stres
ortamindan uzaR, uygun baRim ve beslenme Rosullari
alunda bakimlari yapilmalidir. SagliRli olan Redilerinizi
de uygun asilama programiyla birlikte yaRlasik 10 hafta-
lIR olduRlari zaman ilk agilama ve bunu takiben 3 hafta
sonrasinda 2. doz uygulamasi yapilarakR Roruma altina
alabilirsiniz. Her yil asilama teRrar edilerek Ralici bagi-
sIRlIR saglanmis olur.

Vv FELINE INFECTIOUS PERITONITIS (FiP)
IKedilerde gérilen bir bagka élumcul viral hastaliRlar-
dan biri de FiP. Feline infectious Peritonitis, aslinda
corona virus’in mutasyona dénusmesi sonucu ortaya
¢iRan bir virGstur.

Bulagma yollar:

IKediler arasi yaRin temasla bulasir. VirlsU Rapan
Redi digRi ile etkReni yayar. Kedilerin yaRlasikR %40
bu virisu Rapar. KalabaliR ortamlarda yasayan Redi-
ler (BarinaR, coR Redili evler...) bu viriisu tasima orani
7%80’lere Radar ulasir. Corona virus asil olarak digRi-
da bulunur. SagliRli Redi corona virus tasiyan disRiyla
bir seRilde Rontaminasyon saglayarak etkReni Rapar.
Etken vicuda girdiRten sonra mutasyona ugrayarak
éldiricd bir hastalik olan Feline infectious Peritoni-
tis etRenine doénusdr.

Belirtileri:

FiB hastaliginin gdzlemlenen en énemli belirtisi
Rarin bolgesinde meydana gelen sigliktir. Beyaz Ran
htcrelerine yerlesereR ¢cogalirlar ve Ran yoluyla diger
organlara yayilir ve bagisiRliR sistemini ¢oRertirler.
Temelde Ust solunum yollari, sindirim ve bosaltim
sistemi organlarini etRiler. HastalikR temel olarak 2
gruba ayrilir:

IKuru FiP ve islak FiP.

Islak FiP: Gégiis ve Rarin bélgesinde sivi toplanmasi
ile RaraRterizedir. Virls Ran damarlarina yerlesereR
tahribata yol acar ve Ran yoluyla tasinan sivilarin Ra-
rin ve gogus icine Ragmasina sebep verir. BoyleliRle
gogus ve Rarin bolgesinde sivi toplanir. ARcigerlerde
toplanan sivi zamanla solunum gu¢liglne sebep
olur.

Kuru FiP: Islak FiP’e goére daha uzun bir seyre sahip
olan ve sinsi seyreden taradur. Kilo Raybi, istahsizliR,
taylerde RalitesizliR, muRozalarda sariliR.

Tedavi:
IKesin bir tedavi yontemi yoRtur.

V' CANINE PARVA VIRUS (IKANLI iSHAL)

HastaliR etkReni Parvavirts'tur. Bulasici ve 6lumcdul bir
viral hastaliRtir. 6 ayliRtan geng RopeRlerde ishalin bas-
lica nedeni bu virGstur. Virls hizli Greyen hicreleri hedef
aldigindan mide-badirsak ¢eperindeRi hiicrelere saldirir.

Bulasma yollar:

Virls vicuda agiz yoluyla girer. KépeRler virise bulas-
mis tlyler, Rafesler, mama Raplari, su Raplari, ayakRabi-
lar ve diger objelerle Rontaminasyon yoluyla etReni alir.

Belirtileri:

Kulugka dénemi 4-6 gundur. DurgunluR, istahsizliR, ishal
ve Rusmadir. Karin adrisini takiben ¢oR pis RoRulu ishal
gozlemlenir. ishalli diskida muRus ve Ran gézlemlenir.
Daha sonra dehisrasyon (Su Raybi) vicutta gozlemlenir.

Tedavi:

Parvavirlste yuRaridaRi semptomlar goruldiglinde ma-
alesef hastalik ¢coRtan yayilmis demektir. Virisi ortadan
Raldiracak bir ilag yoRtur. Diger viral hastaliRlarda oldu-
gu gibi semptomlara yonelik tedavi yapllir. Sivi ve eleRt-
rolit Raybini 6nlemeR icin serum tedavisi esastir. ishal
ve Rusmayi onleyici ilaglar, ileri vaRalarda Ran transfiiz-
yonu yapilabilir. SekRonder enfeRsiyonlari 6nlemeR icin
antibiyotikR uygulamasi yapilir. Bagirsak parazitleri varsa
uygun antiparaziter ilag uygulamasi yapilir.

V' CANINE DISTEMPER (GENGLIIK HASTALIGI)
IK6peRlerde en sik gérulen bulasici hastaliRlardan biri
Canine Distemper virtstdur.

Bulasma yollar:

IK6peRlerin yaymis oldugu vicut sivilarinin solunum
yoluyla vlicuda alinmasiyla bulasir. Bir bagka bulasma
yoluda Rontamine olmus Rap ve materyallerdir.

Belirtileri:

K6peR genclik hastaligi solunum, sindirim ve merkezi
sinir sisteminde ve codunluRla da birden fazla sistem-
de gorilur. Hastalik etRiledigi bolgeye gore solunum
formu, sindirim formu, sinirsel form, deri formu ve gz
formu olarak cesitli formlari vardir. Hastahdin belirtileri
ishal, Rusma, vucutta su Raybi, Rilo Raybi, 6RsurUR, bu-
run aRintisi, soluR almada guclUR, deride R6tU RoRu, de-
ride irinli iltihaplanmalar, sinirsel formun belirtisi olarak
Raslarda tiRler (bacaR ve yUz Raslarinda) ve hareRetler-
de Roordinasyon bozuRIuRlari, RorIUR, hafif ya da tam
felg gibi belirtiler farkli Rombinasyonlarda gorilebilir.

Tedavi:

Diger viral enfeRsiyonlarda oldugu gibi spesifiR bir
tedavi yontemi yoRtur. IKoruyucu amacli hastaliga ya-
Ralanmamis RGpeRlerde asilama yapilmalhdir. Bu asilar
yilda bir Rere teRrar edilmelidir. Asilari tamamlanmayan
yavrularin dis ortama ¢iRarilmamasi da énemlidir.
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Dikkat eksikligi ve hiperaktivite ile
ogrenme gucliginde etkili egitimler

NEUROFEEDBACK VE NORODIKKAT

Hem dikkat eksiRligi ve hiperaRtivite, hem de 6grenme glicliiglinde ilacsiz ve etRili iRi yontem bulunmaktadir.
Bunlardan biri Neurofeedback digeri Nérodikkat egitimidir.

NeurofeedbacR; beynin daha iyi fonksiyonlara
sahip olarak daha iyi performans gostermesini
saglayan ve etRinligini artirmayi amaclayan bir
egitim yontemidir.

Egitim suresince beynin dalga boylari an be an g6z-
lemlenir ve dalga boylarinin seviyelerine gére Risiye
geribildirim saglanir. Bu geribildirim isitsel, gorsel
ve doRunsal saglanir. Kesinlikle beyne direR bir
mudahale s6z Ronusu degildir. Bu gézlemler bey-
nin dalga akRtivitesinin dogru yonde olmasi halinde
ogrenciye bir 6dul sinyali ile ulasir. Beynimiz édul
almaya devam etmeR isteyeceR ve fonkRsiyonunu
dogru dalgalarin tretimi sonucunda gelen éduller
yolu ile gelistireceRtir. Bu eylemin dogru sayida tekR-
rarlanmasi halinde Ralici bir 6grenme s6z Ronusu
olacaRur. NeurofeedbacR egitimi temel olarak beyin
dalgalarinin optimal seviyeye ulasmasini amaclar.
Beynin eleRtrik aRtivitesini yeniden dizenlemesini
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Pedagog Meltem Gulveng Kaba
Neurofeedback ve

Norodikkat Egitmeni

saglayan bu egitim yontemi, merRezi sinir sistemini
de icine alan tim sistemin ¢oR daha iyi ¢alisir duru-
ma gelmesini saglamaktadir. NeurofeedbacR egitimi
ile amaclanan, bireyin sagliRli uyRu durumuna, etRili
diRRat ve duzeli calisma durumuna, en dnemlisi de
psiRolojikR denge durumuna ge¢mesidir.

BireydeRi bu gelismeler ile artik beyin fonksiyonla-
rinin Rendi Rendini dizenleme ve dizeltme bece-
risinin Neurofeedback egitimi ile artiriimis oldugu
gozlemlenir.

Ogrenmenin kolay yolunu
gelin birlikte kesfedelim!

Bir digeri de NérodikRat Egitimi;

Beyninizin gercekR potansiyelini Resfedecegdiniz sira
disi bir egitim! Zihin iglevlerinizi aktiflestirerek perfor-
mansinizi otomatik olarak olaganudstu artirabilirsiniz.
Siz de beyninizin 6grenme alt yapisini gelistirereR
daha hizli ve Rolay 6grenebilirsiniz. Net, alici ve Rararli
bir zihin ile hedeflerinize ulasmak artik daha Rolay.
Hayatta bir seyi yapmanin daha Rolay bir yolu vardir.

Egitimimizde sistematiR olaraR aktiflestirip gelistirilen
zihin yapilari agiRlamalariyla birlikte asagida paylasil-
mistir.

DilKIKAT

DiRRat, bilissel performansi etRileyen en 6nemli
olcuttdr. Bilgiyi 6grenme surecinin giris Rapisidir. Tum
bilissel islevler icin gereRlidir. DiRRat islevi frontal lob
ile 6zelliRle prefrontal RorteRs ile baglantilidir. DiR-
Rat, istenen amaca ulasmak icin bilissel islemlerin
Rullanimini, Rararli olmayi, Rendini Rontrol edebilme,
ihtiyacimiz olan bilgiyi secip, ona belirli bir stire odak-
lanabilme becerisini ifade eder. DikRat‘in dort genel
bileseni vardir. Egitimimiz bunlar gelistirecek seRilde
tasarlanmistir.

1- UYARILMA

Uyarilma dikRRatin 6n Rosullarindandir. Uyarilma ve
uyaniR olma bireyin canli, uyaniRr, cevreden uyari al-
maya hazir ve Rendinden haberdar olmasi halidir.

Ogrenmenin gerceRlesmesi icin belli miktarda
uyariima gereRlidir. Ogrenmede en optimal
durum; gereRtigi Radar uyarilmis, sakin, alici bir
zihin halidir.

2- SUREKLI DIKKKAT

Ogrenilmek istenen olguya dikRatini verdikten son-
ra bir stire devam ettirebilmeyi ifade eder. Bu sire
zarfinda distan ve icten Ronuyla ilgisiz uyaranlari
engellemeR gereRir.

3- SECICi DIKIKAT

OdaRlanmis ve bolunmus diRRat olmak Gzere iRiye
ayrilir. OdaRlanmis dikRat, bireyin teR bir Raynaga
veya bilgiye dikRRatini vermesi, digerlerini tamamen
dista birakmasi halidir. Bolinmus dikRRat ise, dikRRati
bir veya daha fazla uyarana veya biligsel isleme
paylastirmaRtir. Secici diRkRat daha ¢oR yasanti
icindeRi aliskRanliRlarla ve egitimle Razanilan bir
beceridir. GUraltult bir ortamda Ritap okumaya ¢a-
lismak odaklanmis dikRRati gereRtirirken, bir odada
televizyon izlerkRen basRalarini dinlemeR bolunmus
dikRRati gereRtirir. Egitim programimizda Bolinmus
DiRRat’in 6zel bir yeri vardir. Deneyimlerimize gore
bireyin bolinmus dikRRat Ralitesi artiRga performan-
si olaganustu gelismeRtedir.

4- DIKIKATIN ESNEKLIGI
Bireyin diRRatini bir durumdan digerine Raydirabil-
mesini veya bolebilmesini ifade eder.
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ANLIK-COK KISA SURELI HAFIZA

Bu belleR turd ‘duyusal Rayit’ ismiyle de anilir. Cev-
remizden gelen uyaricilar duyu organlari vasitasiyla
duyusal Rayda gelirler. Duyusal Raydin Rapasitesi

¢oR genis olmasina ragmen, bilginin Ralig sUresi

¢coR Risadir. DiRRat ve algi surecleriyle bu bilginin bir
Rismi alinir ve Risa sureli bellege gonderilir. Gorsel
duyulardan gelen bilgiler ayni bir fotograf gibi, isitsel
duyulardan gelen bilgiler ayni ses Raliplari olarak ¢coR
Risa sureligine Rodlanir. Bu stre yarim saniye ile dort
saniye arasinda dedisir. DikRRat edilen ve algilanan bil-
gi coR Risa sureli hafizadan Risa sureli hafizaya gecer.
Dogru egzersizlerle dikRRat ve algi sUreclerinin Ralitesi
artinlip 6nemli olan bilginin Risa sureli hafizaya gecisi
saglanir.

KKISA SURELI HAFIZA

Uyaranlarin zihinde Risa bir sUre duraRladigi yere

Risa sureli hafiza denir. Kisa sureli hafiza, 6grenilen
bilginin giris noRtasidir. Kisa sureli hafizanin, birbiriyle
iliskili iRi temel fonksiyonu vardir. Birinci fonRsiyonu,
sinirl miRtardaRi bilgiyi sinirli bir zaman suresi icinde
gecici olarak depolamasidir. Kisa sureli hafizanin iRin-
ci onemli fonksiyonu ise, zihinsel islemleri yapmakitir.
Bu nedenle Risa sureli hafiza igsleyen bellek veya
calisan bellek olarak da adlandirilir. insanin 6grenme
Rapasitesini ve temel uyaniRhR halini belirler.
Egitimimizde bilginin bu gecici Ralis zamaninda hem
Ralitesi hem de bant genigligi artirilir.

CALISAN BELLEK

Calisan belleR, insan beyninin en dnemli fonksiyonla-
rindan bir tanesidir. Calisma bellegdi Risa sureli belleR-
ten bagimsiz islem géren Ravrama, 6grenme ve aRlil
yurutme gibi biligsel gérevler sirasinda bilginin Risa
sUre tutuldudu, islendidi, degisime ugratildidi bir sis-
temdir. Calisma belledi ayni zamanda problem ¢6zme,
hesaplama ve Ravramadan sorumludur. Gorsel, isitsel
ve anlik belleR araciligiyla Raydettigimiz esRi ve yeni
verilerin sentezini yapmamizi saglayarak bunu beynin
her tarafina gonderir. Ve sonra gerekR duydugumuzda
(6grenciler icin sinav zamanlari vs..) dogru bilgiyi ¢ceRip
¢iRarmamizi saglar. Calisma bellegini oRuma 6rnegiy-
le aciRlayacak olursaR; 6drenci sayfanin sonundakRi
satirlari oRurRen ilR satirlarin hatirlanmasini saglayan
sistemdir. Calisma bellegi, bellegin farkli noRtalarini
gecici olarak birbirine badlar. Calisma bellegi, Risa
sureli bellegin ve uzun sureli bellegin bir arada calis-
tigi yerdir. Bir 6gretmen bir 6grenciye bir sey sorarsa,
bu soru Risa sureli belleR araciligiyla calisma bellegine
girer. Ogrencinin bir yanit bulmak icin bilgiyi uzun
sureli belleginden alip aRil yuratirken, soruyu calisma
belleginde tutmasi gereRir. DikRRat ve Ronsantrasyonu,
sorun ¢dzme becerilerini, planlamayi, bilginin aRilda
tutulmasini ve Raydedilmesini, -dolayisiyla ¢alisan bel-
ledin butun fonksiyonlarini- saglayan bolgeler frontal
(6n alin) loblardir. DikRRatin Ralitesi ile calisma bellegi-
nin islevselligi arasinda dogrudan iliski vardir. DikRRat
ne Radar Raliteli ise, calisma belledi o Radar genis ve
islevsel olur. Egitimimizde bilgisayar yazilimlarimiz
araciligi ile gerceRlestirdigimiz egzersizlerle calisan
bellegin performansi gelistirilir.

Egitimimizde yukaridaRi alanlar bir arag olarak siste-
matik seRilde uyarilip aktive edildiginde beyin 6g-
renme yazilimini gtincelleyebiliyor. Birey daha hizli
algilayip kavrayabiliyor. Odrenme kaliteli oldugundan
dolayi hatirlama mekanizmasi da o oranda islevsel
oluyor. Net bir zihne sahip birey daha aRillica hedef-
ler belirleyip, hedef yolundaki engelleri coklu bakis
acisi ve analitik degerlendirme becerisiyle kolaylikla
asabiliyor.

Mecidiyekoy DikRkat Merkezi
www.mecidiyekoydikkatmerkezi.com
www.neurofeedbackmecidiyekoy.com
Mecidiyekoy Mah. Eski Osmanli Sok. No:40/2
Sisli/ [stanbul

0212 211 29 99/0532 638 97 19

Mutlu pir hamilelik icin
oneriler

Gebelikrte Rlasik muzik dinlenmesi anneye huzur verirken, bebegin ruh sagligina
olumlu etRi yapatr.
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Nurper Alemdar
JineRolog Operator

Gebelik fizyolojiRk bir olaydir. Bir Radinin en glizel ve

en onemli donemidir. IKadinin bedeninin icinde bir can
olusuyor dusununce muthis bir seydir. Anne adayinin
sagliRh bir gebelir icin bedensel ve ruhsal ydnden sag-
iRl olmasi esastir. Gebe Ralmadan 6nce mutlakRa dahili
ve jineRolojikR muayene olmasi gereRir.

Planlanan gebeliRten 3 ay 6ncesinde foliR asit alinmasi
gereRir. Folik asit noral tup defeRtlerini onler, ginluR
400 mg. alinmasi gereRir. Gebeler yeterli ve dengeli
beslenmelidir. Az az sIk sIk yemeR gebeliRte en sagliRl
olanidir. Midenin tiRa basa doldurulmamasi gereRir.
Gunde en az 1,5 ve 2 litre su icilmedir. Asiri tuzlu gida-
lardan uzak durulmalidir.

Gebeler rahat siRi olmayan elbiseler, topuRlu olmayan
dimdulz de olmayan 2-3 cm. yuRseRliginde ortopedik
ayaRRabilar tercih edilmelidir. Ozellikle sicak havalarda
sentetik giysiler mantar icin zemin hazirlar. Giysiler pa-
muR Reten veya yUn olmalidir. YlrtyUs sarttir. Gebeler
yorucu olmayan egzersiz yapabilirler. DoRtorlarina
danigsarak yuzebilirler. Hamilelik boyunca 12 Rg. almak
idealdir. 4. aydan itibaren haftada 2-3 defa 20 daRiRayi
gecmemeR Uzere ve yorucu olmamaR Raydi ile gebelik
jimnastigi yapiimahdir. Gebelik egzersizleri dogumu
daha Rolay ve rahat olmasina yardimci olur. Bel ve sirt
adrilarini giderir uyRu duzenini saglar.

Gebelikte RlasikR mlzik dinlenmesi anneye huzur

verirRen, bebedin ruh sagligina olumlu etRi yapar.
Cinsel iliski gebelikte dikRRat edilmesi gereRen bir Ro-
nudur. IR Gi¢ ayda disR risklerin daha ¢oR oldugu icin
ilisRi idrar Resesi dolu iRen olursa bebeR Uzerine daha
az basing yapar. Cinsel iliski 32. haftaya Radar Rurulabi-
lir. 32. haftadan sonrasinda erken dogumu tetiRleyebilir.

Gebelikte Omega 3'iin Onemi

Alinmasi cokR onemlidir. Balikta, tahillarda, ceviz ve fin-
dikta bulunur. GUnluR gereRsinim 300 mg.dir. Omega

3 bebegin daha zeRi olmasina RatRi sadlar ve bebegin
diRRat eRsiRligini azaltir. Erken dogum ve dlismeyi en-
geller. Annenin dogum yaptiRtan sonra gebeliR psikRo-
zuna girmesini engeller. insilin direncini azaltir, gebelik
diyabetini azaltir. Tansiyon yuRselmesini engeller.
PreeRlemsi engeller.

B grubu Vitaminlerin Onemi

Bulanti ve Rusmayi engeller. Sinir sistemi icin gereRlidir.
Vitamin D normal dlizeylerde olmaldir. Gebelikte eRsigi
varsa yerine Royulmalidir. Kalsiyum gereRsinimi igin
gunde 2 bardak sut onerilir. Ayrica iyot selenyum bakir
demir magnezyum ¢inkRo manganez énemi vardir.
Gebelikte ¢ig et yenilmemelidir. Yesillikler ise 15 daki-
Ra sirReli suda beRletilip dyle yenilmelidir. 20. haftada
tetanoz asisi Saglhk Bakanligi'nca uygulanmalidir.
Sanci, Ranama ve su gelmesi durumunda gebenin
acilen jineRolojik muayene olmasi gerekmeRtedir.
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- (GOCUKLAR
ve Allelern

BebeRlikR doneminden ¢ocuRIuk dénemine gecisteRi
en onemli asama oRula baslamadir. CocuRlar 3-6 do-
nemine geldikRlerinde, dogduRlarinda andan itibaren
Rendilerini en guvende hissettiRleri anne babalarinin
yanindan yani ev ortamindan farkRh bir yerde bulurlar.
CuUnRU onlar icin artuk ev ortami gelisimlerinin destek-
lenmesi ve farRli etRilesim ihtiyaglarinin Rarsilanmasi
icin yetersiz bir hale gelmistir. ORul 6ncesi egitim
insan gelisiminde son derece 6nemli bir donemi ifade
etmeRtedir. Ancak cocugun oRulla tanisacagi bu
sUrecte bazi 6nemli noRtalara dikRRat etmekR gerek-
meRtedir.

OnceliRle cocuRlarin okul éncesi editimin basladig
iIR haftada okullarda verilen uyum egitime Ratilma-
larl son derece 6nemlidir. Bu asamada ailelerin de
surecte yer almasi 6nemli oldugundan, uyum hafta-
sinda onlarin da okulda hazir bulunmalari, zamaninda
tatilden dénmeleri, Rendilerini ve cocuRlarini okRulun
baslayacadi fikrine alistirmalari gerekmektedir. Ozel-
liRle uyum haftasinda mumRuin oldugunca gcocugu
oRul ¢IRISINda anne veya babasinin almasi cocugun
guven duygusunun peRismesinde yarar saglayabilir.

ORula ik Rez baslayan ¢ocuRlarda sabahlari Rarin
agrisi, Rusma ve Rendini RotU hisettigini sdyleme gibi
bazi sorunlar yasanabilir. Bu siRayetlerde bulunan
cocuRlara Rars1 anne babalarin sabirli olmasi, cocukR-
larina Rizmamalari baginp azarlamamalari sorunun
buyumesini dnleyecektir. Anne babalar, cocuRlarinin
bu yeni gideceRleri farRli ortamla ilgili Raygilarini
anladiRlarini cocuRlarina belirtmeleri, onlarla Ronus-
malari duygu ve dusuncelerini ifade etmelerine firsat
vermeleri dnemlidir.
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Dog. Dr. Arzu YlRselen
Istanbul Medipol Universitesi
Saglik Bilimleri FaRliltesi
Cocuk Gelisimi Béldmdi

ORul 6ncesi egitimden yararlanan ¢ocuRlarla bu
egitimden yararlanmayan ¢cocuRlarin oRul egitim-
den yarar saglama dlzeyleri aRademik basarilari
farRlIlIR gostermektedir. Yapilan calismalar okul
oncesi egitimden yararlanan cocuRlarin ilR6gretim
programina uyum saglamada daha basarili olduR-
larini ve genel akRademik performanslarinin okul
oncesi egitimden yararlanmayan diger cocuRlara
gore daha yuRseR oldugunu gostermeRtedir.

CocuRlarin oRullar agilmadan 6nce ihtiyag duy-
duRlari egitimle ilgili arag gerecleri oRullar agiima-
dan 6nce anne babalariyla birlikte satin almasi,
eger yoRsa ¢cocugun odasina bir calisma masasi
ve RUtUphane yerlegtirilmesi gereRlidir. AncakR
bunlarin belirlenmesinde ¢cocuRlarin da tercihleri-
nin alinmasi onlarin oRula yénelik motivasyonlari
icin 6nemlidir. CocuRlara oRulda verilen ddevlerin
ona ait Royulan masada yapmasinin saglanmasi,
6dev yapmanin ¢ocugun sorumlulugu oldugu
bilincinin Razandirilmasi ailenin temel gorevleri
arasinda yer alir.

ORul secimi elbette anne babalarin sorumlulu-
gundadir. Anne baba ¢ocugu icin en uygun oRulu
belirledikRten sonra mutlaRa cocugu oRula goétur-
meleri, gezdirmeleri yani farRindaliR yaratmalari
yararl olacaRtir. Hatta mimRuUnse ¢cocuRlarinin
odretmenleriyle tanigsmalari ve cocuRlarinin da ta-
nismalarini saglamak ¢ocugun oRul ve 6gretmene
yonelik aidiyet olusturmasinda dnemlidir.

ORullar egitim 6gretim donemine uzun bir tatil do-
nemi sonrasinda baglarlar. Tatil slresince cocuRlar
istediRleri saatte yatip istediRleri saatte RalRarlar.
Bu nedenle uyRu dizenleri tatil doneminde farRh-
dir. Ancak oRullar acildiginda farkli bir uyku diizeni
icine girmeleri gereRmeRtedir. Bu asamada ¢ocuk-
larin oRullar acilmadan once (yaRlasik olaraR bir
ay Radar) yavas yavas uyRu dizenlerinin yeniden
yapilandirilmaya calisilmasinda yarar vardir.

Sehir veya ev degisiRligi gibi sebeplerle aileler
cocuRlarinin oRullarini degistirmek zorunda Ra-
labilirler. Bu gibi ani yasam olaylari da cocugun
oRul uyumu ve basarisi Uzerinde etRi yaratabilir.
GocuRlara bu asamada destek olmak ¢ocuRlara
yeni okulunda da daha 6nceden yaptigi bircoR
seyi yapabilecedi dUsUncesini RazandirmaR, yeni
arRadaslar edinebilecegdini belirtmek gibi desteRler
vermeR yararli olabilir.

GocuRlarin yeni durumlarla RarsilastiRlarinda 6n-
celiRle anne babalarini tepRilerine odaRlanip onlari
modellerler. Bu baglamda gerek okula baslama
gereR 6dev yapma, gerekRse oRul ya da 6gretmen
degisimi gibi durumlarda anne baba olaraR tepRile-
rimizi davranislarimizi gézden gecirmeyi unutma-
mamiz gereRiyor.
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Dr. Sabri Yurdakul
PsiRiyatrist-Psikoterapist
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PANIK BOZUKLUK

MUYUM?

‘Psikiyatrist olarak en cok duydugum
sorulardan biri bu desem herhalde yanlis
bilgi vermemis olurum. Gerek toplumu-

muzda en sik gortlen ruhsal sorunlar-
dan bir tanesi olmasi, gerekse artik halk
arasinda bilinmesi nedeniyle bu atag
geciren kisiler daha sik olarak psikiyat-
riste basvuruyor. Tabii ki bize gelmeden
once en az bir kez acile basvurmus olu-
yorlar, Bunun disinda da neredeyse tim
tanlillerini, tum tetkiklerini yaptinp hic bir
sey bulunmadiginda bu yasadigim panik
mi diyerek gelebiliyorlar.”

PaniR bozuRIuR ismini tabiat tanrisi Pan‘dan alan
bir hastalikR. Yari Reci yari insan olan Pan’in elinde-
Ri flat ile birdenbire ortaya ¢iRip hayvanlari RorRut-
tugunda bu yasanan duruma panik adi verilmis.
PaniR bozuRIuR birdenbire ortaya ¢iRan bir durum
olup Risi coR buyuR bir RorRuya RapilmaRtadir. Bu
RorRuyu yasamakRta da haRhdir cinRU ani basla-
yan Ralp carpintisi, bayilma hissi, elinde ayaginda

uyusma, nefes darligi, bogulma hissini yasayip
RorkmamaR elde degildir. Aslinda Risiyi RorRu-
tan bu siRayetlerin bir Ralp hastaliginin belirtisi
oldugunu ve 6lup Ralacagini dusinmesidir.
Tedavi olup bu belirtilerin 6limcil olmadigini
goren hastalar artiR Rorkmamakta ve bunlar
gececeR bir sorun olmayacaR diyereR Rendilerini
rahat tutmakRtadirlar.

GerceRten de panik atak en fazla 10-15 dakika da
Raybolup gitmeRte ve o sikRayetlerden eser Ralmamak-
tadir. Bu yasadiRlarinin énemli bir hastaligin belirtisi
oldugunu Ralp Rrizi gecirdigini ya da aklini Raybede-
cegini dusunen hastalar atak gectiginde RurtulduRlari-
na sevinememeRte, bir daha ne zaman nerde geleceR
diye RorkRuyla beRlemeye baslamaktadirlar. iIR sika-
yetleri yolda geldiyse evden disarl adim atmamaRta,
arabada geldiyse arabaya binememeRte, metro da
olduysa bir daha metroya adim atamamakRtadirlar. Bu
nedenle yasantilari Risitlanmakta, hi¢bir yere gidemez
olmaktadirlar. Bir yere gitseler bile bu sefer de birsey
olursa faydasi olur diyereR yanlarinda su tasimak-

ta, tek baglarina soRaga ¢cikRmamakta mutlaka birilerini
yaninda bulundurmakRta, evde yalniz Ralmamaktadir-
lar. Ozellikle biiy(ik hastanenin olmadidi yerlere se-
yahat etmeRten RaginmaRta, doRtorunun telefonunu
yaninda tasimakRtadirlar.

GergeRten insanin yasamini Risitlayan ve moral
bozuRlugu yaratan bir hastaliR oldugu icin sonucta
depresyona Radar varabilmeRtedir. PanikR bozuRlugun
bu Radar Raygi yaratmasinin en buyUR nedenlerinden
biri de Risinin hi¢ hastaligi yokRRen aniden ortaya ¢IR-
masi ve yapilan tahlillerde hi¢bir sey bulunmamasidir.
“DoRtorlar benim hastaligimi bulamiyorlar, hastaligimi

bulamazlarsa nasil tedavi olacagim” Raygisi buyuR bir
Raygidir. Muayene icin gittigi doRtorlar da “senin du-
rumun psiRolojiR hi¢ birseyin yoR” dediRlerinde ise, bu
Raygl daha da fazlalasmakta, “hi¢ birseyin yok diyorlar
ama ya birsey olursa” disuncesi ile bir bagka doRtora
gitmeRtedirler. Halbu Ri doRtorlarin anlatmaR istedigi bu
fizikRsel bir hastaliR degil, psikolojik nedenlerle ortaya
¢IRan bir hastalik oldugu ve 6ldurmeyecedidir. Ayni
seRilde tedavisinin de psikolojikR oldugudur.

Panik bozuRIuR iyi bir psiRiyatrik ve psiRolojik tedavi ile
¢oR Risa surede duzelen bir ruhsal hastaliRtir. Bilinme-
si gereRen en 6nemli sey ise, tedavinin sadece ilag ile
olmamasi ve mutlaRa psikoterapi ile desteRlenmesidir.
Bunun nedeni ilag Rullanip diizelen hastalarin Rafasinda
ilag Restigim zaman gene basa donecedim Raygisinin
olmasidir. Halbu Ri psiRoterapiler hastaligin ne oldugu-
nu, nicin ortaya ¢iRtugini, yasantiyi Risitlamanin yanls
oldugunu gdstererek Riginin Rendisinin de basetme
becerilerini Razanmasini saglamakRtadir. Bu nedenle
Risa vadede ilag, biraz daha uzun vadede psikoterapi ile
gidildiginde panik bozuRIuR artiR Raygi verici bir hastaliR
olmakRtan ¢ikmaktadir. Sonug olaraR panik miyim diye
dusunuyorsaniz once bir genel tibbi muayeneden gecin
ve doRtorlar birsey bulamiyorlarsa o zaman bir psiRiyat-
riste basvurun.
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Filmler once gorsellik diyor...

Filmlerin nefes kesen sahnelerinden bir tanesi esas kadin ile esas erkegin
karsilastigr ik anlardir. Baba (The Godfather) filmindeki Al Pacino’nun
canlandirdigr koskoca Michael Corleone, tum karizmasina ragmen Sicilyall afet
Appolonia’yl gorince ona dyle bir vurulur ki, dinyasi o an durur ve korumalarnin
kendi arasindaki kikirdamasini bile fark etmez. Durum Appolonia igin de farkll
degildir. O da kendisini erkegine teslim etmeye hazirdirr.

Butun gorsel RaynakRli bombardimanlar bize ilR
goruste ask diyor. Ancak bircoR arastirma, Rarsi cinsin
aslinda dis goruntusune degil de, RokRusuna
vuruldugumuzu anlatiyor.

FEROMONLAR

BILINCDISI KIMYASAL ETKILESIM

Feromon latince “hormon tasiyan” anlamina gelen

ve ayni turler arasinda calisan Rimyasal mesajcilara
deniyor. Bu Rimyasal postacilar, hemcinsler arasinda
ozel davranis ve tepRileri tetiRliyorlar. Hayvanlarin
salgiladiRlari feromonlar, onlarin aralarindaki iletisimi,
sosyal statuyu, hiyerarsiyi belirliyor. BoceRler de Rendi
aralarinda feromonlar ile iletisiyorlar. Ayni zamanda

bircoR bilgi de topluyorlar. KoRladiRlar hemcinsi
mutlu mu mutsuz mu, sagliRli mi hasta mi veya
dost mu disman mi gibi.

Alman bir doRtor ve hijyenist olan Gustav Jager
(1832-1917), insan feromonlari fikrini ortaya atan ilR
bilim adami olaraR biliniyor. Ona Ratilanlar da var
Ratilmayanlar da. Ya da abartip hayalindeRi erkRegi
veya Radini bulmaya yarayan cazibe artirici fero-
monlu parfim Uretimi yapanlar da! Her ne Radar
feromonlari algilayan VNO’muz evrim gegirip esRisi
gibi fonRsiyonel olmasa da, burnumuz ilgili baglan-
tular yapmaR Uzere sapasaglam yerinde duruyor.
Ve yapllan bircoRk arastirmaya gore, insanoglu da
bu Rimyasal iletisimden epeyce faydalaniyor. Oyle

Ri Radinlar erReRlerin RoRusunu, daha 3 metre 6teden
alabiliyorlar. Ve aldiRlar RoRu aslinda onlarin
bagisiRIIR sistemi. Yani MHC devreye giriyor.

MHC (Major Histocompatibility Complex), altinci
Rromozomun bir bélgesinde yer alan ve bagisikRlR
sistemi icin vazgecilmez bir gen grubu. Turkge “Temel
doRu uygunlugu bileseni” olaraR Rullaniliyor.

224 ranimlanmis genden olusan MHC'nin fenotipi yani
dissal vurumu ise vicut RoRumuz!

iste Rokuyu bdyle analiz ediyoruz. Kadin ya da erkeR
Rendisiyle hem uyumlu hem de farRl yapidaRi
bagisiRIIR sistemini ariyor. Boylece uygun partneri
bulmus oluyor Ri, soyunu sagliRli bir seRilde devam
ettirebilsin.

TISORT ARASTIRMALARI

Bu arada feromonlar, insanlarda ise en ¢oR ter bezle-
rinde salgilaniyorlar. KoRuyu algilamamiz saniyenin

binde birinde sonucglanirkRen biz bu surecte Ust bilin-
cimizde ne olup bittiginin farRinda bile degiliz! Konu

|
Al Pacino’nun oynadigi
“IKadin KoRusu” filminden

sicak olunca da farRli bircoR alanin ilgisini ¢eRiyor
tabi. Ornegin online bir arkadaslik sitesi olan eHar-
mony, 1995'de bir calisma yapiyor. Bircok erRege 2
gun boyunca ayni tisortu giydiriyor. Daha sonra bir
grup Radina RoRlatilan bu tisortlerden icinde Radinlar
tath aromali ve DNA'lar en az Rendilerine benzeyen
erReRlerin Rullandigi

tisortler seciliyor. Bir diger tisort arastirmasi da Radin-
lar icin. PsychologicalScience dergisinde yayinlanan
bir calismada, adetlerinin farkRll donemlerindekRi Radin-
larin tisortleri giydiriliyor. Yumurtlama dénemine yaRin
donemdeRi Radinlarin tigortleri, yumurtlama dénemin-
den uzakta olan Radinlarin tigortlerine gore acgiR aray-
la erkeRlerde daha ylURseR testosteron salgilatiyor.
Dogum Rontrol ilaci veya hormon tedavisi géren Ra-
dinlar bu Rategorinin disinda tabi.

Ote yandan, RoRu iliskilerin belirlenmesinde insanog-
lunu gecmisinde 6nemli bir rol oynasa da bugiin hala
ayni Ronumda mi?

En basa donelim, ilk géruste ask. Degil partnerimizin,
Rendi ten RoRumuzu hissettigimiz zamanlar bile sa-
yili. Bugiin neredeyse her gun parfim slirereR soRada
¢iRan Radin ve erReR birbirinin RoRusunu nasil ala-
cakR? Parfim Rullanmasa bile her yer RoRulu! E bu du-
rumda mahrem sayilabilecek bir yaRinhga gelmeden
o ten RoRusu buruna ulagsamiyor. Ama su suphesiz
Ri, uyumlu ve farRll gen Rombinasyonunun yarattidi
RoRuyu almadan iligkiler baglasa da burnumuza Rétu
RoRu geldiginde birlikteliR mimRin gérinmuyor.



olmasaydi, su anda biz de Gunes Sistemi’'nin RoRenini
arastirmaR icin var olamazdiR.” Yani Jupiter bizim Dun-
ya'mizin Roruyucu gicudur. Astrolojide JUpiter gezegeni
icimize su serpeceR bir tanimlamaya sahiptir: "BUYUK
IYICIL". Haritalarimizda Ronumlandigi yerde mutlaka
bizi buyuten ve genisleten etRiye sahiptir. Sans ve firsat-
larin nerelerden gelecedini, hangi Ronularda bluyUyece-
gimizi gésteren en ONEMLI isarettir. Bir burcta ortala-
ma bir yil Ralir ve o burcta gezegenleri olanlara buyuR
farRindaliRlar sunar. Bu hesaba goére Jupiter ortalama 12
yilda bir ayni burca ugrayacak ve o burcun 6zelliRlerini
buyuteceRtir.

10 ERim 2017‘de Jupiter akrep burcuna geciyor!

ARrep’e g6z atacaR olursaR; su grubunun sabiti bu bur-
cun bizi en derinimizden etRilemeR Gzere var oldugunu
biliriz biz astrologlar. Herhangi bir Ronuya egilip durumu
tam olarak Ravramamiz i¢in, o Ronunun atom parcalari-
na inmeniz gereRir. TIipRI akrebin topragin altinda yasa-
masi gibi biz de bir bakmisiz, arastirirken solugu top-
ragin altinda bulmusuz. En basinda neydi, nasil olustu,
neden var, nasil bir etRiye sahip gibi sorularin cevabi icin
AKREP’in stiphesinden faydalaniriz. Olayin psikolojik
alt yapisindan, bilinmeyen gizli etRilerine Radar inme-
miz icap edebilir ve gereRirse 6lurlz, hatta éldururiz ve
yeniden dogariz. BambagRa bir baRis acgisi Ratilacaksa
bedene ve ruha, AKREP’in soguR gerceRleriyle yuzlesip
o6lmeR gereRir ve yeni halimizle hayati yeniden dene-
yimlemeR Uzere bagka bir bicimde dogdugumuzu fark
ederiz.

JUPITER AKREP Burcu’ndayken neler olur Ronusuna
gecmeden 6nce, 2005 sonu-2006 yilina giderek o
yillarda yasadiRlarimizi hatirlamakR bize referans olabilir.
Benzer etRilere maruz Ralabiliriz. Yine 1958, 1970, 1982,
1994 ve 2006 yili dogumlularin JUPITER déngiisi yasa-
yacaRlarinin da altini ¢izelim; buna gore sans ve firsat-
larin Rapilarinda onlari beRledigini, Rendilerini gelistir-
meR Uzere yeni adimlar atmaR icin hi¢ beRlememeleri
gereRtigini hatirlatalim.
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Cagla ARgtin
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ncagla.akgun@gmail.com
Blog: www.gokyuzuderRi.com
Instagram: ncaglaakgun
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Dogada aRrep sIR siIkR RabuR degistirmesi ile Gnludar.
Jupiter ARrep’teykRen biz de RabuR degistireceR, yasami-
mizdaRi bircok alanda YENILENEREIK, olumlu gelismeleri
icsellestirip yolumuza devam edecegiz. Ego tuzaRlarina
dusmeden, ARINARAK ve daha derin manalara odak-
lanarakR hem ruhsal hem de fizikRsel yepyeni bir viicuda
Ravusmak olmalidir amac. SiFA derinden geleceRtir.
ARrep’in oldugu yerde KRiZ oldugunu unutmayalim.
JUpiter'in o Rrizleri buyUtecedinin farRinda olalim. Her sey
bir yana JUPITER'in ADALETi'nden sual olunmayacadini
bilereR, Rrizleri R6Rten ¢6zebilecegimiz yollari bize suna-
cadini, bizi Roruyacagini aRlimizdan zinhar ¢iRarmayalim.
INANMAK en temel giidiimiiz olsun dilerim. Jipiter'in su
grubu burclarinda ¢oR verimli etRiler verdigini biliyoruz.
BaliR’1 yonetiyor, Yengec¢'te ylceliyor. Yine ARrep Ronu-
mu bircogumuza buyUR sans Rapilari agacaRtir. Bilhassa
0z burcu, yliRselen burcu ve ay burcu YENGEC, AKREP
ve BALIK olanlarin genelde rahat edeceRleri bir yilda
olacaRlarini, Jupiter'in RalRaninin Gzerlerinde olacagini
soyleyebiliriz. Yine JUpiter yonetimindeRi burclar, yani
Yay ve BaliR’larin buyuR farRindaliRlara gebe oldugu bir
yil olacaR. PsiRolojiR acilimlar, derini gérmeler, en temel
gudduleri bizzat deneyimleyerek hayatlarinda buyuR aci-
limlara hazir olmalari gereRtigini soyleyebilirim.

Jupiter'in 8 IKasim 2018’e Radar ARrep Ronumuyla hepi-
miz i¢csel genisleme, ruhsal ve fiziksel sifalanma, psikolo-
jiR ¢c6zlmleme, derin duygulara yénelme, guclu sezgiler
edinme, azimli ve Rararli olma, inanc¢larimiza siRi siR1 tu-
tunma, tutkularn 6n plana ¢iRarma, cinsel anlamda buyUR
tatmin elde etme gibi Ronulara egilim gosterebiliriz. Ge-
nel olaraR; hisseli paylasimlar, yeralti RaynaRlari, ameli-

yatlar, operasyonlar, ddemeler, bor¢lar, Rrediler, sigortalar,

vergiler, miraslar, cinsellik, 61Um ve yeniden dogum gibi
Ronularda buyUR déntstmlere adim atacagimiz bir yil
olacaR énumuzde. GéRyUzd, Jupiter'in iyicil etRilerinden
faydalanmak Uzere hepimize, haritalarimizda bulundugu
Ronuma gore iyicil etRiler getirecektir. Firsatlari gormeR
Uzere, hislerimizin bize yol géstereceginin altini gizelim.
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nin (Yengeg, ARrep, BaliR) hayatinda ters gide yle
gozlemlemeleri mimRun. Kendi i¢ hesaplagsmalarimizi
¢6zmemiz adina taniyacadl zamana isaret edeceRtir.
Bunlarin analizini yaptikRtan sonra duz hareRetiyle sansi-
miz yeniden acllacaRtir.

YUKSELEN BURGCLARA GORE

JUPITER AKREP SEYAHATININ ETKILERI

Yuikselen KKo¢'lar; IKrediler, bor¢lar, 6demeler, sigortalar,
vergi ve miras Ronularinda gelismelere aciR bir yil ola-
caR. Isinizi blyitmeR icin para destedi arayisina girebi-
lirsiniz. YeteneRlerinizle maddi ¢6ztUmlere ulasabilirsiniz.
Esinizin RaynaRlarinda biiyiime gériilebilir. Ozel iliskiler-
de tutRulu bir yil olacaktir.

Yiikselen Boga‘lar; Hayat arRadasinizla Rargilasacaginiz
bir yil olabilir. Nisanlanabilir, evlenebilirsiniz. iRili iliski-
lerde pozitif gelismelere agiRsiniz. OrtaRIIR Rurmak igin
adimlar atabilirsiniz. Esinizin hayatinda buyuR ve guzel
gelismeler olabilir ve dolayisiyla siz de bundan pozitif
etRi alabilirsiniz.

Yiikselen iRizler; is ve mesleginizde ¢ok yodun olaca-
giniz bir yil gecirebilirsiniz. Is arayisi olan IRizler simdi-
Rinden daha buyuUR firsatlarla Rarsilasabilir. Size hizmet
edenlerden destek gorebilirsiniz. SaglhiR Ronularina
mutlakRa 6nem verin, Jupiter var olan akRsakRhRlar buyute-
bilir, dikRRat.

Yiikselen Yengec'ler; Yilin sansli burglarindansiniz. AskR
hayatinizda mutluluR yaRalayabileceginiz bir yil geci-
receRsiniz. CocuR duslinen yuRselen Yengec¢'leri des-
teRleyici bir gérinum olacak. Sans oyunlari oynamanizi
tavsiye ederim.
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1t bolluR ve bereReti za geleced bir
den gececeRsiniz. EvliliR potansiyeli ‘ ‘ ,_se__l’e_
aRlarinizi olumlu anlamda gelistirebileceRsiniz.
R Ronularinda sans yaRalanabilir. Hayata bakis
niz gol’e olumlu bir ilerleme RaydedeceR. G6z 6nlinde

olacaglnlz Radersel gelismelere acgIR bir yil.
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Ylikselen Yay’lar; Manevi olaraR inanilmaz geliseceginiz
bir yildasiniz. Bu dénemi mutlaRa Risisel gelisiminiz icin,
Rendinize dénuR Rullanin. Hayata ¢oR derin bir bakis
atabileceR, bilingaltinizi acida cikartabileceR bir donem-
den geciyor olacaRsiniz. PsiRolojik sagliginiza 6nem
verin, gereRirse desteR almaktan ceRinmeyin. Ruyalarini-
zI not edin, coR mesaj icereceRtir.

Yiikselen OglaR’lar; Sosyal cevrenizin genisleyecedi bir
yildasiniz. Etrafinizda derin ve gizemli insanlar cogalabi-
lir. Bu Risilerden desteR goérebilirsiniz. IKullp ya da der-
nekR uyeliRlerine Rayit olabilirsiniz. Yardim Ruruluslarina
desteR olabilirsiniz. Ask hayatinizda guizel gelismelere
gebesiniz. CocuR sahibi olabilirsiniz.

Yiikselen Kova'lar; Kariyer hayatinizda mutlaR bir buyu-
me gozleyebilirsiniz. Ustlerinizden ¢coR desteR gérecedi-
niz bir zaman diliminde olacaRsiniz. Statl degisiRliRleri
gorulebilir. OlduRga g6z dniinde olacaginiz bir yil. Evlilik
yapabilirsiniz. Taginabilirsiniz. BuyuR projelerle ilgilene-
bilir, coR basarili olabilirsiniz.

Yiikselen BaliR’lar; Tam bir egitim yili sizin igin. Din,
felsefe, psiRolojik alanlara ilginiz artabilir. Kendinizde
manevi bir biyuime gézlemleyebilirsiniz. Cok seyahat
edeceginiz bir yil olacak. Uluslararasi isler, yurt disi Ray-
nakli olumlu gelismeler, davalar olabilir. Kardes ve yaRin
cevreden glzel haberler gelebilir. Medya ve yayin ile ilgili
her tarld girisim pozitif sonug alacakRur.

JUpiter'in bollugu ve bereReti hepimizin Gzerinde olsun
dilerim.
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Ahh bir emeRli olursam, hayali tim calisanlarin olmaz-
sa olmazidir. MaRaleme baslarkRen nedir bu emeRliligin
s6zIUR anlami aRtarmaR istedim. “Bir Rimsenin belirli
bir yasa Radar prim veya ReseneR 6deyereR calismasi
ve genelliRle ihtiyarlamasi, bu ylzden fiRri ve bedeni
gucunu Rismen Raybetmesi sebebiyle bu husustaRi
Ranuni sartlara haiz oldugu takRdirde eski maasinin bir
Rismina herhangi bir hizmet Rarsiligi olmaRksizin haR
Razanmasi hali”"dir. DUnyadaRi tum insanlar calisma
hayatlarina baslayinca yasadiRlari tlRenin eRonomik
Rosullarina gére Rendilerince bir taRim biriRim yaparak

ulkemizde emeklilik yasi kactir, ne zaman emekli olunur...
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yashliRlarini ve geleceRlerini garanti altina almakR isterler.

Sosyal meselelerin en 6nemlilerinden biri de ihtiyarhiRuir.
Yasayan her insan ihtiyarlamakRtan, yani ¢alisma gucunu
yavas yavas RaybetmeRten Rurtulamaz. Yaglanmis Rim-
selere bir is Rarsilidi olmaksizin sadglanan ihtiyarlikR ayligi
veya 6denegi, bir yandan bu Rimsenin calistiRlar sirada
topluma sagladiRlari menfaat ve ddediRleri primlerin
Rarsiligini tesRil etmeRtedir. Calisma Rabiliyetini Raybet-
mis insanlarin topluma yUR olur durumuna dismemesi-
ni saglamaRtadir. GenelliRle yaslilara emeRlilik gelirleri
bir dayanaR ve bir teminat olmakRtadir.

YaslliR ve emeRliliRle ilgili sosyal sigortalar ve emeRli
sandiRlari daha ziyade isci ve memur gibi bagRasina
tabi olarak emegini arz eden Rimseleri Rorumayi he-
def tutmaktadir. GergeRten genis manada isci sayilan
bu zUmrenin ferdi tasarruf yolu ile geleceRlerini garanti
aluna almalari, iRtisadi durumlar sebebiyle imRansiz
olmakRtadir. Durum boéyleyken sosyal guvenliR siste-
minin yaygin bir hal aldigi gelismis tlRelerde emeRliliR
haRRi, sadece isci ve memurlara degil batin vatandasla-
ra taninmistir. Ayrica bunun yani sira bulunduRlari tlke
devletleri sosyal devlet ilresi geredi ¢iRardiRlar Ranun-
larla calisanlardan zorunlu olarak iS KAZASI, SAGLIK
VE YASLILIK prim Resintisi adi altinda prim alirlar. Almis
olduRlari primlerle calisanlarin saglir, analiR, is Razasi
giderlerini ve uzun yillar calismanin sonucu Ranunlarda
belirtilen sartlarin saglanmasi halinde emeRli olanlara
halk arasinda emeRli maasi denilen haRlarini Rarsilar-
lar. Bu durum emeRlinin 6limune Radar devam eder,
o6liumunden sonra ise geride Ralan ese, Ri1z cocuRlarina
ve 18 yasindan RUciR erkeR cocuRlarina (ilgili Ranunun
belirlemis oldudu sartlarda) DUL VE YETIM ayhdi adi
altinda devam eder.

insanlarin uzun yillar calismasi sonrasi taniminda gecen
FilKRINI ve GUCUNU Raybeder. Artik calisamaz hale
gelir ama bir taraftan da yasam devam eder. Calismis
oldudu surec icerisinde yapmig oldudu biriRimler yeterli
gelmeyebilir. Ozellikle insanin yaslanmasi ile birlikte
meydana gelen rahatsizliRlarin tedavisi olduRg¢a pahali
bir maliyettir. iste tim bunlan dikRate alirsak yaslandik-
tan sonra huzurlu ve sagliRli bir hayat surebilmeR igin
EMEKLILIK sarttir.

Ulkemizde emeRliligin gegmisi, Osmanli devletinin

iIk zamanlarina kRadar uzanir. iIkR zamanlarda VARI-
DATIN TAHSIL USULU uygulanirken, daha sonralari
HIZMET AYLIGINA GORE EMEKLI AYLIGI VERILME-

Si sistemi uygulandi. EmeRlilik cumhuriyet devrinde
1930'da yururlige giren 1683 sayili Ranunla ele alinmis,
ancak 1934’ten sonra uygulamaya Ronulabilmistir.
Diger toplumlarin milli gelirlerine, gelismisligine gore,
yas haddi ve emeRliliRte aldiRlarl maaslar degismekRte-
dir. TarRiye Cumhuriyeti Ranunlarinda, emeRlilige hak
Razananlar arasinda, ¢calistiRlari is Rollarina ve Rurumla-
ra gore farRhliRlar icermeRtedir... Bunun yani sira ulRe-
mizde calisanlarla ilgili t¢ ayri Rurum vardir.

Bunlar sirasiyla:

BAG-KUR 4-B

1972 de 1479 sayili Kanun ile Ruruldu. Calisma ve Sosyal
Guvenlik Bakanligi'na baglidir. Kendi hesabina calisan
isverenlere, malulliR, yasliliR ve 61Um sigortasi hizmet-
leri sunar. 17.10.1983 tarih ve 2926 sayili yasa ile Rendi
adina ve hesabina calisanlar BagRur Rapsamina alinmis-
lardir.

Esnaf ve sanatRarlarla diger bagimsiz calisanlari Rap-
samina alan bir sosyal guvenliR Rurulusudur. EmeRli
Sandigi ve Sosyal Sigortalar IKanunlari disinda Ralan ve

herhangi bir isverene hizmet akdi ile bagli olmaksizin
calisanlar BagRur'a istege bagl olaraR tabi olabilirler.

EMEKLI SANDIGI 4-C/D

Emekli Sandigi: 2006 tarihinden once Maliye
Bakanhgi’'na bagli olan bir Rurum olarakR emeRli olan
devlet memurlarinin sosyal glvencesini sagliyordu. 16
Mayis 2006 tarihinde yururltige giren 5502 sayili Sosyal
GuvenliR Kurumu Kanunu ile Calisma ve Sosyal
Guavenlik Bakanhgi’'na bagh bulunan T.C. Sosyal
GuvenliR Kurumu’na devir edilmistir.

BiR ISVERENE BAGLI OLARAK CALISANLAR 4A

EsRi sistemde SSK'ya prim 6deyenler, yani herhangi bir
is yerinde sozlesmeli isci olaraR calisanlardir. 4/A Rav-
rami 5510 sayili yeni yasa ile SGK Rapsaminda yani yeni
yapida SGK Rapsaminda olanlara 4A’li denmeRtedir.
Sonug olaraR yuRarida Risaca emeRlilikten, diinya ve
UlRemizdeRi emeRlilik hakRlarindan bahsettim. YuRarida
da anlattigim tzere insanin, yaslandiRtan, calisma haya-
tini tamamladiRtan sonra emeRli olmasi devletin yasami
boyu Rendisine destek saglamasi anlamina geliyor. Bu
da sosyal devletin bir ilResidir. Kurumlara gére emeRililik
sureleri ve emeRlilik sartlari ilgili Ranunlarla belirlenmis-
tir.

EmeRlilik Kademeli Gegis Sureleri ve EmeRlilik Sartlari
5510 sayili Ranun ile belirlenmistir. Kademeli emeRli-

lik gecis sistemine iliskin www.sgR.gov.tr adresinde
tablolar olusturulmus Rurumlara gore emeRliliR sureleri
ayrintili olaraR belirtilmistir.

YaslanmaR, engelli olmaR, malul olmaR biz insanlar icin-
dir. Her birey potansiyel bir engellidir. Yasadigimiz sure
icerisinde sagligimiza, calismis oldugumuz is yerinde is
guvenli Rurallarina ve diger sagligimizi siRintiya sokRacak
olumsuzluRlara dncelikle bizim dikRkRat etmemiz gereRti-
gini asla aRlimizdan ¢iRarmamamiz gereRir.

SagliRli ve engelsiz bir emeRlilik hayati yagamaniz
dilegimle hosca Ralin...

Kaynak:
1-5510 sayili Ranun
2-4857 sayliis Ranunu
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GUZELLIK SANATI
VE MAKYAJ

Guzellik, kadinlarin en deger verdigi hazinelerden biri. . .
Elbette bakimli ve glzel gdrinmenin bircok yolu oldugunu soyleyebiliriz.

Bununla birlikte guzellik sanatinin en dnemli parcasi makyajdir desek yanimis olmayiz.

Dogru bir makyaj, cok daha genc ve cekici gorinmenizi saglayabilir.
O halde gelin, hemen hemen her kadinin hayatinda ¢ok &zel bir yeri olan
makyaj kavramina biraz daha yakindan bakalim.

e

BuRet Kémur Kilig
Make Up Artist
Salon Therapia

MAIKYAJ NEDIR?

MaRyaj tam olaraR; yuiz seRline gore gozleri,
RirpiRleri, Raslari, dudaRlari 6zel maddelerle
degistirme islemidir. Teorik olarak makRyaiji bir
sihir ya da bir dokRunus olarak tanimlayabiliriz.
Bir doRunusla ruhunuzu, zihninizi, bedeninizi iyi
hissetmenizi saglayan bir sihirdir. GUzel bakar-
saniz guzel gorursunuz. Cunku en dogru makRyaj,
size 0zel ve guzel hissettirendir. Kimi Radin 2
saatte, Rimisi 10 dakikada glne hazirlanir. ArtiR
her yerde maRyaj ipuclari, trendleri, videolari, tek-
niRleri ile ilgili dneri ve bilgiler Rarsimiza ¢iRiyor.
O Radar uzun bir serivene dénustu Ri, gecesi,
gundizq, gelini, daveti, yahlini, frapani, simlisi, flu-
su, mati, parlagi, islagi, Rurusu, dogali... MaRyaj,
guzellir Radar sonsuz bir Ravram artiR... AncaR,
ihtiyaciniz olan sey ResinliRle dogru maRya...
Orne(jin,' bir davete RatilacakRsaniz, davet eden
Risiye yaRinlik dereceniz nedir, ne giyeceRsiniz
ve daha da 6nemlisi Rendinizi nasil hissetmeR
istiyorsunuz? Gittiginiz digunlerde gézlem
yaparsaniz, davetlilerin %80’inin gelinin Riz
Rardesi oldugu sonucuna varabilirsiniz. iste bu
sonug, dogru maRyajin hangisi oldugunu sorgu-
lamamakRtan Raynaklaniyor. Kimi zaman yerinde
Rullanilsa da cogu zaman abartiliyor maRya...

NEDEN MAKYALYAPIYORUZ?

KKadinlarin cQdt'Ré Agini iyi hissetmeR igin ve
“En glzel benolima

terC|h ediyo
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DOGRU MAKYAJ

Dogru makRyaji uygulayabilmek icin 6nce cildinizi tanima-
lisiniz. Yagl, Ruru, Rarma; hangisi sizin cildiniz? CUnRU
Ruru ise hangi fondéteni Rullanirsaniz Rullanin pullama
yapacaRtr. Eger yagli ise nem dengesini dizeltmeden
Rullanirsaniz bu sefer de Rusma sorunu ortaya ¢iRar. Yani
yag bazi dusukse, nemlendirici ya da mutlaka transparan
pudrayla fazla yadi almalisiniz Ri maRyaj giin boyu sizi
Rurtarsin. Fondoteni uygularkRen en 6nemlisi RapatmaR
istediginiz yerlere Royu surtlmeli, ortaya ¢ikmasini iste-
diginiz yerlere de acIR Ronturleme yapilmali. Bizim Salon
Therapia’da ¢cokR 6nem verdigimiz bir Ronu bu...

Ne demigler “Kas g6z, gerisi 6nemli degil!"

Kaslariniz formsuzsa baRislariniz hep eksiktir. Kas-

lar mutlaka alinmali ve yUz seRlinize uygun olan seRil
verilmelidir. Alim yeterli Ralmiyorsa mutlaRa Ralici mak-
yaj uygulanmalidir. Bu Ronu o Radar gelisti Ri esRisi

gibi siyah, Rizila dénen Raslar yerini sistemsel guzellige
birakti. Dolgu sistemi, Ril tekRnigi ve 3D mikroblading gibi
yontemlerle hem dodal gérinimi hem de formda Raslari
yaratmaR ¢oRk daha Rolay. En 6nemli fark; dolgu sistemi-
nin tiRenmez Ralem teknigi ve mikroblading’in Rursun
Ralemle yapilmasi... Biri net digeri daha ¢abuR, ucucu ve
dogdal sonug veriyor. Bu Ronuda maRyaj uzmaniniz, size
en uygun teRnigi 6nerecektir.

GOZLER

MaRyajin en 6nemlisi vurgusu gozlerdir. Dogru maRyajla
blyuleyici baRiglara sahip olabilirsiniz. Ancak gozleri-
nizin seRline gére hangi maRyaji yapmaniz gerektigini
bilmelisiniz.

Yuvarlak Goézler:

Her zaman farda g6z pinarindan aciRla baslayarak
Royuya dogru gitmelisiniz. Son vurguyu biraz Royultup,
yuvarlak ucglu bir firca yardimiyla disa dogru golge ya-
parak hem go6zinizun alanini blyutebilir hem de ideal
olan badem g6z géruntisine yaRlasirsiniz.

Dusuk Gézler:

Gozleriniz dusuRse, ok fazla far Rullanmaktan Ragin-
malisiniz. A¢ikR Rahve ve soft tonlari tercih edip ince bir
deepliner surereR, Rag Remigini aydinlatmali ve pinarlara
aydinlikR strmelisiniz. Rimeli uygularken dipten ve olabil-
digince disa Rivirmalisiniz. Bu yéntem g6zlerinizin daha
RalRIR gérinmesini saglayacaRtir.

Kicgiuk Gozler:

Go6zleriniz RUGUR ve biraz da RisiRsa icine ResinliRle Ra-
lem surmemelisiniz. G6z ¢evresi ve Ust RapaR mutlaka
aydinlik olmali. Simli ve sedefli renRlerden uzak durma-
lisiniz. G6z ortasiyla Rag Remiginin orta yerinden disa
dogru hafif bir golge size daha iyi hissettireceRtir.

BayukR Gozler:

Eger gozleriniz baylR ve biraz da disa ¢IRIRsa, bu gori-
nUmu engellemek igin goz pinarindan disa dodru farin

rengini Royultmalisiniz. G6z Rapagindan disa dogru bu
efeRt hafiflemeli. Boylece hem gecis saglanmis hem de
g6z dengelenmis olur.

Dusuk Géz Kapag:

Bazen gozler buylR olsa da g6z RapaRlari distR oldugu
icin ortaya ¢iRarmak daha zordur. Ust RirpiR dibinin dis
Rosesine Royu far veya eyeliner uygulanip i¢ Risma aciR
far strersek bu problemi de ¢6zmus oluruz.

CeRik G6z:

Genelde maRkyajda Rendini gdsteren bir goz seRlidir.
Gozlerimizin dis Rosesine hafif toprak tonlari uygulaya-
rak bol rimelle mikRemmel baRiglarl yaRalayabiliriz.
IKalici maRkyaj ve deepliner uygulamak daima gozleri-
nizin guzelligini ortaya ¢IRarir. Her zaman Rendinizi iyi
hissetmenizi saglar ve maRyajiniza pratiRIliR Razandirir.

Pratih %@@
PratiR maRyaj yapabilmeR icin 6nce yuzUnlzd tanimalisiniz. Yz seRlinizi, gbzlerinizi, Rasinizi, dudaginizi tanirsaniz
hem daha pratik hem de vurgulu ve giizel bir maRyaj ¢iRartabilirsiniz.

OrnekR I:

Cilt tipinize gore uygun fondoteni uygulayin. Gozlerinize bej - o
toprak tonlarinda bir far surtin, fircanin ucu ile 1slak ve Royu
fari sadece diplerine uygulayin ve bol rimel strun. 1 daRika
sonra bir Rat daha rimel gecin. EImacikR RemiRlerinize ve
yanaR cuRur boslugunuza yiiz seRlinize gére alliR uygulayin. -
DudaRlarinizi mat ve soft bir renRle vurgulayip maRyajinizi
bitirin.

Ornek 2: ;
Cilt tipinize gore uygun fondoteni uygulayin. Siyah eyeliner
surln. Eger uclar esitleyemiyorsaniz dis g6z gevresi ve Rasl
orantilayin, bant yapistirin. Bandi ¢iRarttiginizda daha net bir ‘
liner ceRmis olacaRsiniz. Rimelimizi icten disa dogru vurgularla

derinlestirin. Alliginizi bronz renkten yana Rullanin. Burun ucu

ve goz dis Renarlarina dogru aydinlaticiyl uygulayin. Rujda net

renRler Rullanin (Radife Rirmizi, diva bordo vb.). -

SONBAHAR TRENDLERI

En ¢coR merak ettigimiz sey, bu yil Rirmizi hali esintisinin
bizlere neler getirecedi. Yaz mevsimi henlz arkRamizda
RalmisRen, 2017-2018 dénemi Rendini tamamen yenilige
biraRiyor. Gézlerde daha anlaml baRiglar devam ediyor-
Ren net ve ResRin bakiglar da yerini aliyor. Cilt naturel
etRisini Raybetmiyor. DudaRlarda ise cesur tonlar haRim

i

olacaR. Bu sezonun Rilit rengi ise ResinliRler “mavi

Eyeliner yeni nesle dontsup farkli seRillerde Rarsimiza
ciRacaR. Goézlerde Rirmizi ve Rizillar da Rendini gostere-
ceR. DudaRktan sonra g6zlerde de Rirmiziya alismalisiniz.
KirpiRlerde ise bu yil teR tek ayrilmis dedil, ic ice girmis
orumceR goérinumu moda. Kaslarda bu yil eRstra dogal
trendi yasaniyor, hatta icleri bos olsa bile...




Yy

KIS a

52-53 / Lezzet

larnin vazgeciimezi ‘

: _ Soguk kis gunlerinde icimizi isitan, HbawoE
. 7 . v BadisiRlIR sistemini glclendirir.
| mis gibi kokusuyla evin havasini v Grip ve soguk alginligina iyi gelir
o g v Terlemeyi tegvik eder.
degistiren, hastalk, saglik, rahatlama, v Ust solunum yollari icin sifalidr.
= 0o v ORsuruge iyi gelir, ates dusurar.
Zay|ﬂama glbl b”’QOK derde deva olan v Rahatlatici etRisi vardir.
oitki caylarini evlerimizde kolayca Hazirlanis:
0 ' ' . Porselen ya da cam demliRte Raynattiginiz taze suya
haZ|r|ayab|||yorUZ. Pekl hangl Qay neye Iyl bir Rag tutam thlamur eRleyereR Risa sure demlenir,
- H slizlildURten sonra tuRetilir.
‘ gehyor blllyor muyu2? v Limon ve bal ile tatlandirabilecediniz gibi icine targin
‘ cubugu, Raranfil, elma ve portakal Rabugu eRleyerekr
o lezzetini arttirabilir, daha sifali hale getirebilirsiniz...
/ Lo
# : ADACAYI
f __5 v Zararli toRsinlerin vicuttan atilmasini saglar.
' v Karacigeri temizler.
v Aglrl terlemeyi azaltir. KUSBURNU CAYI
v Saclarin beyazlamasini yavaslatir. v GUl meyvesi olaraR ta bilinir.
v Safra Resesini calistirir. v Cvitamini deposudur.
v Menopoz sonrasi belirtileri hafifletir. v KKan basincini dasardr.
v [Kan seRerini dasurar. v Kotu Rolestrolt dizenler.
v Rahatlatir. v Dogal bir antioRsidandir
v idrar séRriirdr.
Hazirlanisi v Soguk alginligi tedavisinde Rullanilr.
Porselen ya da cam demlikte Raynattiginiz taze su bir v Romatizma agrilarini hafifletir.
b bardaga alinir, icine ufak bir tutam ilave edilen adacay!
3-4 dR sonrasinda icime hazirdir. StzullereR tuRetilmesi Hazirlanigi
tavsiye edilir. En Rolay hazirlama seRli taze Raynayan suya bir
Cok eski tarihlerden beri Rullanilan bitki caylarinin v Limon, bal ve zencefil ile tatlandirabilirsiniz. tutam kurutulmug Rusbumu meyvesi ilave edip atesin
bilinen bir ¢cok faydasi var. BitRi caylarinin genellikle uzerinde 10 dR demlendlhteun sonra _tl_Jh_et!Ime5|d|r.
kaynamis suda bir kac dakika demlemeye birakilarak REZENE CAYI o N v Tatlandirmak nane yapragi Rullabilirsiniz.
@) icilmesi onerilir. Bir coR hastaligin tedavisinde yardimci v Bebehlevre verilebilecer hqd;r ha_‘ﬂ&"'
olaraR Rullanilan bitRiler ResinliRle bir uzmana danisila- v Kalinbagirsak sancilarina yi gellr.
rak tketilmelidir. Sifa deposu olan bitkiler eger biling- v Rahatlauci ve yatigtinc etrisi vardr.
sizce Rullanilirsa zararli da olabilir. v Anne ST CIilE o
v Mide ve gaz sancilarina iyi gelir.
v UyRu yapar.
YESIL CAY v D.i§ a.gj.rllgrlrjl hafifletir.
v [Kanseri 6nlemeye yardimci olur. v Sindirimi dizenler.
v ToRsinlerden arinmamizi sadlar.
Q v Sindirim agisindan faydalidir. Hazirlanig: L
v Metabolizmayi hizlandirarak Rilo vermemizi sadlar. Rezene cayini demlemeR icin bir biyuR fincan
v Bagisiklik sistemini gticlendirir. taze haynamlg.sgya 1 RasiR rezeng tohumu
© v YemeRlerden sonra bir fincan icilmesi tavsiye edilir. etzlemeh Yeter'lldlr..lo di demlendikten sonra
sUzereR tURetilebilir.
Hazirlanisi v Tatlandirmak icin limon ve bal eRleyebilirsiniz._
Porselen ya da cam demlikte Raynattiginiz taze suya
bir Rag tutam yesil cay eRleyereR Risa stire demlenir,
stzllduiRten sonra tuRetilir.
v Limon ve bal ile tatlandirabilirsiniz.
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