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4. SINIFLAR 8. SINIFLAR
1. Asama 1. Agama
30 Ocak 2021 Cumartesi, 31 Ocak 2021 Pazar,
Saat:10.00 Saat:10.00
2. Asama 2. Asama
20 Subat 2021 Cumartesi, 21 Subat 2021 Pazar,
Saat:10.00 Saat:10.00
(4. simiflarda pargali

burslar da verilecektir.)
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A—v (1. agama sinavlari, gevrim igi uygulanacaktir.
1996

2. asama sinavlari ise pandemi kosullan elverdigi
SITKI ALP EGITIM VAKFI takdirde yiz yize yapilacaktir.]
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Seda TARMAN
Editor

sdtarman.beelife@gmail.com

Editorden...

2021 in ilk sayisindan merhaba,

Mart 2020’den beri yasadigimiz
pandemi slreci ile degisen
evrilip cevrilen hayatlarimizin
cercevesinde ozveri ve disiplinle
caligmaya Gretmeye devam
ediyoruz.

Yazi islerimizile rutin
calismalarimizin yaninda benim
icin stresin durdugu, keyfin
basladigi yer Beelife...

7.yilimiza baslasak bile ilk gtinku
heyecanimizi muhafaza ediyoruz.
Degerli mezun yazarlarimiz ve
yonetim kurulumuz ile birlikte
her sayfasina hayat verdigimiz
dergimizi pandeminin golgesinde
birakmak istemedik ve dijital
medyadaki varligimizi artirdik.
Basim islemlerimizi de dernek
tyelerimiz ve okulumuz ile sinirli
tuttuk.

Dijital medya da tlke capinda
yaptigimiz reklam caligmalari
sayesinde son 3 sayimizin 7
milyonun Gzerinde gosterimi
saglayarak zengin icerikli her
sayimizi pandemi surecinde de
okuyucularimizla bulusturmayi
basardik.

ARI MEZUNLARI



Bu sayimizda degerli mezunumuz
Eser Ozyasar ve istanbul’'daki
yogun is hayatini birakip
Turkiye'nin gizemli yerlerinden biri
Kapadokya'nin en glzel bélgesi
olan Uchisar da kurdugu Pigeon
Butik Otel ile tanistik. Sevgili Eser’in
ozverili calismalari ile sektérinde
emin adimlarla ilerleyen Ughisar’a
deder katan Pigeon Otel’e basarilar
diliyoruz.

Ozgiirltklerimiz gibi saghgimiz

icin vazgecilmezimiz olan spor
aktivitelerimizin kisitlanmasi,
pandemide bizleri mutsuz

eden kanulardan hiri oldu. Bu
baglamda diger roportajimizi da
mezunumuz Fizyoterapist Zeynep
Bas ile gerceklestirdik. Before After
Saglikl Yasam ve Spor Merkezinin
kurucularindan sevgili Zeynep ile
salginla beraber spor merkezlerinin
kapanmasi, insanlarin spor
ihtiyaclarini gevrimici ydntemlerle
gidermesi, bu cevrimigi derslerin
performansi gibi bir anda gundelik

hayatimizda meydana gelen spor
yapamama sorununu masaya
yatirdik. Nitelikli réportajlar

ile sayfalarimiza renk katan
mezunlarimiza tesekkur ediyoruz.
Tim bu galismalarimiz esnasinda
“her yerde hir Arili vardir” derken
ne kadar hakli oldugumu bir kere
daha gaérliyorum. Ari Okullari
tarafindan Kariyer Platformu
Etkinlik Glnleri kapsaminda her
yil diizenlenen meslek sdylesileri
ve konferanslarinda degerli
mezunlarimiz Doktor Doruk Can
Karaaslan ve Nur Sena Uzunay,
Elektrik-Elektronik Mihendisi Elvan
Mert Ugurlu, Avukat Ebru Yurik,
Psikolog Bengisu Dinger ve Dis
Hekimi Prof. Dr. Tolga Tozum lise
ogrencilerimiz ile birlikte keyifli
sohbetlere imza attilar. Alaninda
uzman binlerce Ari mezunu,
camiamizin degerini artirirken
sektarlerinde de birbirlerine
destek oluyorlar. Benzer sekilde
Business Network platformumuzda
is dunyasinin basamaklarini

emin adimlarla basari ile cikan
mezunlarimizi yayinlamaktayiz.
Ocak ayinda mezunlarimizdan
sevgili Sibel Huriye Ugdlil,
Eczacibagi grubunda yer alan
intema’ya genel muddr olarak
atandi, kendisini tebrik ediyor
basarilarinin devamini diliyoruz.
Tim bunlarla beraber degerli
yazarlarimizin saglik, psikolaji,
gastronomi, seyahat gibi nitelikli
konularda hazirladiklari makaleleri
keyifle okuyabilirsiniz.

Sanirim highir yil bu kadar
istekle ugurlamamigizdir...

glle giile 2020, biraktigin aci
izlerle hatirlanmamak tizere
hosca kal. Yeni yil, kayginin,
karamsarligin olmadig, ailenizle
ve sevdiklerinizle birlikte saghk,
mutluluk ve basari dolu bir yil
olsun.

Sevgiler.

Nurullah Gelebi ile bu sayimizda iglerinin yogunlugu sebebiyle birlikte olamadik.

ARI MEZUNLARI

Oniimiizdeki sayida goriismek dilegiyle...




BAGIN S]%
PLUM HAL

Ali GULEC
ARIMED
Yonetim Kurulu
Baskani

agulec.beelife@gmail.com

Baskanin Mesajl

2021 hos geldin...
umarim umutlarin
beklentilerin gergeklestigi
bir yil olursun...

Gecen zorlu bir yildan

sonra artik guzel gtinlerin
aylarin yillarin gecedgi gtizel
bir baslangi¢ noktasinda
oldugumuza inaniyorum.

Bu bekleme siirecinde
eminim herkes dustiinmek
icin bolca vakit bulmustur
ve hayatimizda en 6nemsiz
gordugimiuiz detaylarin dahi
hayatimizda ne kadar buyuk
yer kapladigini yasadigimiz
strecte hissetmisizdir.
Umarim hayatlarimizda ki
en kucuk detaylarin bile
6zlemle anilacagi bir dénem
daha yasamayiz.

Sukdarler olsun ki bu strecte
camiamizda hir kayip
haberi yasamadik umarim
bu sayimizin yayinladigi
slrecte ve sonrasinda da
yasamayiz. Saglik en énemli
deger ve kaybetmeden
degeri anlasiimiyor, saghkl
yasam bu surecten sonra
hayatlarimizda en dnemli
kapsam olmali.

ARI MEZUNLARI



Dergimiz son surat yayin hayatina
devam ediyor ve dergimizin
basarili hayati bana inanilmaz

haz yasatiyor, bilmenizi isterim.
Turkiye'de bu kapsamli bir dergi ne
liseler arasinda ne de Universiteler
arasinda hayat bulabilen bir
durum degil ve bu bizim igin bir
oviing kaynagi. Bu konuda okul
yonetimimize, emegi gecen
yazarlarimiza ve reklamlariyla
destek olan kuruluslara tesekkiru
borg biliyorum.

Arkadaslar, dernegimiz de
bluyimeye devam ediyor hem
nitelik hem de nicelik olarak.
Mezunlarimizin katilimlari devam
etmektedir hem Uyelik hem de

ARI MEZUNLARI

fikir olarak. Mezunlarimizin,
dernegimizin aktifligini ve degerini
arttiracak birgok fikirlerini, bizlerle
paylasmasi bizleri fazlasiyla
memnun etmektedir. Bu fikirler
Uzerinde calismalarimiz devam
etmekte olup realiteye dokmeye
calisacagimizdan kimsenin
sliphesi olmasin. Bu vesile ile

tim mezunlanimizin fikir ve
goraslerine sonuna kadar agik
oldugumuzu belirtmek istiyorum.
Bu yil maalesef 10. ve 20. yil
mezuniyet balolari ve ayrica Bal
GUnu yapilamamistir, umarim 2021
yilindan itibaren bunlari kesintisiz
gerceklestirehiliriz.

Bizlerle iletisim icinde olmaya

devam edin litfen, yeni isinizi,
dogumlari, birlikte toplanmalarinizi,
is yasantilarinizdaki kariyerlerinizi,
basarilarinizi, beklentilerinizi hatta
hayallerinizi bile, bizde bunlari
keyifle ve gururla Ari camiasinda
paylasalim. Dernegimiz ve dergimiz
sizin kattiklarinizla blyuyor ve bu
olguya sizlerinde bir katkisi alsun,
iz birakin.

Saglikla yasanacak guizel bir

yila girdigimizi dasuntyorum ve
umut ediyorum. Hepinize saglikla
ve sthhatle, mutluluk dolu bir yil
diliyorum. Litfen bu slrecte azami
sekilde saghginiza dikkat edin ve
kendinizi karuyun.



Aile Danismanligs,
Evlilik ve Cift Terapisi,
Bireysel Terapi,

Cinsel Terapi

y

Huzurlu Bir Hayat Miimkiin...

Hayatta her an sikinti, stress ve sorun ile karsilagiyoruz. Sorunlara bazen ¢oziim bulabiliyoruz,
bazen ise elimizden bir sey gelmiyor. Kendini gerceklestirmis, kendiligini giiclendirmis kisiler
sorunlarla karsilastiginda duygu, diisiince ve davramiglarini diger kisilerden daha iyi
diizenleyebilmektedirler. Kendinize firsat verin ve psikolojik destek almaktan cekinmeyin.

Unutmayin, bugiin hayatimzin geriye kalan ilk giinii!
Burcu AKSONGUR I\v |<

Uzman Psikolog

@ /uzpskburcuaksongur

Uanan Pkolog © [pskburcuaksongur

%W;‘%AW © /pskburcuax

Adres : Mahall Ankara, Dumlupinar Bulvari Mustafa Kemal Mah.
214/9 D2 Blok No: 12 Gankaya / Ankara

Telefon :0(532) 5438131
E-Posta : burcuaksongur@gmail.com‘

Web :www.burcuaksongur.com
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MLG Danismanlk; kurumsal yonetim konularinda ulusal ve uluslararasi danismanlik

hizmetleri sunmaktadir. Danismanlik, denetim ve egitim hizmetleri, yurt ici ve yurt digl

kamu, 6zel kurum ve kuruluslara sirket buinyesinde yer alan, konusunda uzman ve tecrubeli
akademisyen ve profesyoneller tarafindan verilmektedir.

MLG DANISMANLIK A.S.
Koc Kuleleri A Blok No : 2/A 56 Sogiitozii Caddesi Sogiutozii Mahallesi
Cankaya / Ankara / Tirkiye
www.mig.com.tr | info@mig.com.tr | Telefon: +90 (312) 504 53 56
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Elif Giliz BAYRAM

1995 mezunu

“1978’de diinyaya aglayarak
‘merhaba’ diyen bendeniz,
sonrasinda hep guldim.
Arada bir gozyaslariyla
karisik da olsa

hep gllimsemek ilacim oldu
tam kederlere, dertlere.
Hayat bir oyundur.

Kimi zaman dram,

kimi zaman komedi,

kimi zaman trajedi,

kimi zaman polisiyedir; ama
hep eglenmek igindir.

Her anindan zevk alinmaldir;
o anlarin tekrari hig yoktur.
Hayallerimin pesinden
kosup onlar hep yakaladim.
Hayal kurmaktan hig
vazgegcmedim;

maratonum devam ediyor...”

BEE | YASAM

KI$ISEL UMUTLARIMIZ,
KURESEL DILEKLERIMIZ...

2021 BI_ZE GUZELLIKLER-
LE GELSIN...

Bir yil daha bitiyor... 2020°ye veda ederken, insanlik olarak
daha énce iginde bulunmadigimiz bir siiregten gegtigimiz

bir yili geride biraktigimizi séylemek yanhs olmayacak. Her
yeni yil, hayatimizin agkina kavusmak, cocuk sahibi olmak,
okulu bitirmek, kilo vermek, ev almak, is kurmak, isten
ayrilmak, araba almak gibi sinirsiz kigisel isteklerimizin
gergeklesmesi igcin umut verirken bu sene 2021°den hepimizin
tim diinyada éncelikli tek ve ortak bir beklentisi var COVID-
19°u sona erdirecek asinin ya da tedavinin bulunmasi veya
mucizenin gergeklesmesi... Clinkii gegtigimiz yil Aralik ayinda
adini duydugumuz subat ve mart aylarinda diinyada arttigi
haberlerini aldigimiz ve nihayet Mart’in ortasinda Glkemizi
de ziyarete gelen bu istenmeyen misdfir yagli-geng, zengin-
fakir, egitimli-egitimsiz ayrim gézetmeksizin hepimizi ortak
bir korkuda ve miicadelede birlestirdi: Hayatta kalabilmek...

ARI MEZUNLARI



0 ytizden evlere kapandik. 0 ylzden uzaktan egitim, uzaktan
toplanti, uzaktan arkadaslarla goruntul( arama bulusmalari
ile gegirdik gunlerimizi. Diinya pandemi ilk giktiginda birlikte
yaralarini sarmaya calisiyordu. Bu nedenle sanatcilar
evlerinden canli kanserler verdi, Unlt operalar sahnelerini
on-line olarak seyirciye acti ve tum diinyanin sinirlari
evlerinde internet badlantisi, bilgisayar, tahlet ve akilli telefon
olanlar igin bir sureligine kalkti. Aslina bakarsaniz geriye
doénlp o gunleri distindtgtimde buglinlerimizden daha iyiydi
diyorum. Tum dtinya bir sekilde birlik ve beraberlik ruhunu
yakaliyor gibiydik ama sonra “yeni normal” denilen sureg
tim Glkelerde yavas yavas uygulanmaya basladi. igyerleri
acllmaya, hayat yeniden eskisine ama yeni sekliyle donmeye
baslad. iste galiba ne olduysa orada oldu. Ulkeler eski
rekabetci ortamlarina geri dénduler. “Evde kal” bitmisti...
Cunkl biraz daha evlerimizde kalirsak ekonomilerimiz
batacakti. Nitekim gegtigimiz glinlerde Almanya’da Merkel
“Ikinci bir kapanmayi (ilkemizin ekonomisi kaldiramaz”
diyerek bunu itiraf eden bir lider olarak tarihe adini yazdird.

ARI MEZUNLARI

Hayat yeni normale dénerken yaz gelmisti vakalar gorece
azaliyor gibi duruyordu. Ama sonbaharin gelmesi, hayatin
giderek daha da eski normale yaklasan bir sekilde olagan
akisina dénmesi, okullarin agiimasi derken yeniden vakalarin
artti§, hepimiz icin cemberin giderek daraldig gunleri
yasamaya basladik... Bir yandan da sonsuz rekabet, asi
kavgalariyla devam ediyor.

Kisisel hayatlarimizda da kim bilir neler yasadik bu yil. Ben
kendi adima sunu sdyleyehilirim. Mart ayindan bu yana sanki
biri geldi beni hir yagsam Unitesine bagladi ve ben o Unitede
kontrolt benim elimden alinmig hir hayat micadelesi
veriyar gibi hissediyorum. Yani isterlerse fisi cekebilirler ama
onlar fisi cekmesin diye oradayim ve hir seyler yapmaya
calisiyorum gibi adeta... Ya da uzaya gonderilmis bir
kapsulun icindeyim, dinyaya déntstim benim elimde degil
ama uzayda yapacaklarimi ben biliyorum gibi... Cok garip

bir his dogru tanimlayabiliyor muyum aslinda ¢ok da emin
degilim.

15
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Bu surecte ne istedigimizi, nelerden keyif aldi§imizi, hayattan
beklentilerimizi ve yasadiklarimiz ile yagsamak istediklerimizi de
dustnmeye zaman bulduk galiba. Bir nevi hayat sorgulamasi.
Ben bu stirecte kendimle gok sohbet ettim ve sanug, 14 yildir
calistigim isyerime veda ettim. Aslina bakarsaniz 14 yil zaten
bir yerde kalmak igin cok uzun bir stire. insanin kendisine ve
hayattaki gelisimine bunu yapmamasi gerektigini de boylece
6drenmis oldum. Biraz aradan sonra yeni bir ise bagladim ama
tahii bu ne kadar dogru ve isabetli bir karardi zaman gdsterecek
¢unku bir yanim dinlenmek bir yanim galismak isterken aldigim
bu kararin dogrulugunu da ancak saninm yasadikca, calistikga
anlayacagim... Ama benim icin 2020'yi en zorlu yillarimdan
olarak kisisel tarihime yazdiran ne COVID-19 oldu ne de is
degisikligi... Cok sevdigin bir varli§i kaybetme karkusu idi beni
hayattan adeta koparan...

Her yazimda bana fotografta eslik eden hentiz 2,5 aylikken
kuca@ima aldi§im, 10 yildir her ginimiz( birlikte gecirdigim,
Uzerine titredigim biricik oglum Oscar’in rahatsizligi ile
sarsildim. Jenga’da hani hir denge vardir, tiim gekilen bloklara
ragmen siz, size 6zgu bir sekilde kurmussunuzdur o dengeyi,
ama hiri gelir bir tahta blogu ceker ve tim kule yikilir ya iste ayni
o0 hesap 2020'nin bizlere getirdigi COVID-19'un hayatta kalma
korkusu, hayattan ne istiyorum saglamalari, is degisikliginin
getirdigi yeni alisma dénemi, hepsini kendimce hir dengeye
koymusum da “Oscar igin gérigmemiz lazim Elif Hanim,
ultrasonda tumaor tespit ettik. Acil ameliyat gerek” diyen
veterinerin sesini hig diistinememisim. O ses dengedeki kuleyi

yikan Jenga blok gibiydi adeta. Dagildim... Yikildim... Yuregime
bir hicak saplandi adeta. Cok garesiz hissettim kendimi. Ama
cok sukar sevdiklerim yanimdaydi, ok da iyi bir hekimin
ellerindeydik yillardir. Zaten onun dikkati sayesinde anlagiimist
rahatsizlig. 3,5 saat sliren ameliyati sirasinda sanirm
omrumun en az 3,5 yil gitti. Korku, endise, Uz(intl, merak oyle
karmakanisik duygulard ki. Ve o duygularin savasinin sonunda
onun ameliyattan sag salim gikmasi, timaérdn temizlenmis
olmasi, uyanmasini beklemek, basini kaldirdi diye sevinmek,
ayaga kalkmasi ile seving gozyaslarina bogulmak, kendi kendine
yurimesini kutlamak...Cisini yapabildi diye stikretmek... Hepsi
ama hepsi benim icin hayatin hep yeniden baglamasi gibi
mujdeli ve mutlu anlard... Gok stiktr simdi Oscar iyi... Nice

yillar daha yanimda olacak tipki yazilarimin yaninda yer alan
onunla hayatimizin ilk gtindndeki gibi... (Hemen bir kamu spotu
gireyim araya lutfen sorumlulugunu ve zor zamanlarini iyice
distinmeden highir hayvani sahiplenmeyin. Ve mimkunse satin
almayin sahiplenin.]

iste hayat hir yandan COVID-19'du asiyd, yeni virtst(i diye

hir yandan kiiresel, ekonomiydi, issizlikti, hayat pahalilirydi

gibi ulusal ve bir de sevdiklerimiz, isimiz, hayatimiz gibi kisisel
glindemlerimizle bayle akip giderken yeni bir yil daha geliyar. Tek
diledim 2020’yi aratmamasidir. Cinku son birkag yildir her yeni
yil eski yil aradigimiz bir sene olarak tarihe gegiyor. Buradan
herkese mutluluk, basari, sevgi ve tahii ki hem kendileri hem de
sevdikleri icin saglikli bir yeni yil diliyorum... Sevgiyle kalin...

ARI MEZUNLARI



MESLEK SOYLESILERI

Prof. Dr. Tolga TOZUM
Dig Hekimi [An Anadolu Lisesi-1993]
[Chicago lllinois Universitesi Dis Hekimligi Fakditesi ABD]
15 Aralik 2020 | Sali

Bengisu DINCER
Psikolog [An Fen Lisesi-2013]
[Bagkent Universitesi Psikoloji Bolumu]
18 Aralik 2020 | Cuma

Nur Sena UZUNAY

Tip Fakdltesi Intern (An Anadolu Lisesi-2014)
[Kog Universitesi Tip Fakultesi]

21 Aralik 2020 | Pazartesi

Ebru YURUK

Avukat [Ar Anadolu Lisesi-2015)
[Cankaya Universitesi Hukuk FakUltesi]

22 Aralik 2020 | Sall

Elvan Mert UBURLU

Elektrik-Elektronik Mihendisi (Ari Fen Lisesi-2013)
[Bilkent Universitesi Elektrik-Elektronik Mdhendisligi]

23 Aralik 2020 | Carsamba

Doruk Can KARAASLAN

Doktor (Ar Fen Lisesi-2014]
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Eser Ozyasar
19392 mezunu

BEE | ROPORTAJ

KAPADOKYA’DAKI

EVIMIZ:
PIGEON OTEL

Biiyileyici dogasiyla
bambagka bir gezegeni
cagristiran Kapadokya,
alisiimigin disinda
madara otelleri ile de
Tarkiye’'nin en iyi butik
ve kiglik otellerine sahip
olan masalsi bir turizm
merkezi. Uchisar Pigeon
Hotel’in sahibi 1992
mezunumuz Eser Ozyasar
Ozel’le keyifli bir roportaj
yaptik.

Oncelikle sizi biraz
taniyalim.

Merhaba ben Eser Ozyasar
1974 Ankara dogumluyum.
Ozel Ari Ortaokulunu ve Lisesini
tamamladiktan sonra en
buylk idealim olan Ankara
Siyasal Bilgiler Fakultesi iktisat
bslimuanden mezun oldum. is
hayatim ile birlikte istanbul’a
yerlestim. 16 yil Migros Genel
Madurlagunde st yonetim
raporlamasinda gdrev aldim.
Sonrasinda en blyuk hayalim
olan Otel projesine bagladim.

Kapadokya’ya yerlesme
hikayeniz nedir?

Bundan kirk yil 6nde
anneannem ve dedemin

memleketi olan Kapadokya'ya
gittigimde havalara ugardim.
Cocuklugumdan kalan en
sevdigim hatiram esek arabasi
ile UzUm bagina gidip Uzum
toplamak ve anneannemin
bagda yaptigi bulgur pilavini
yemekti. Bu kiigtk kiz cocugu
Kapadokya'nin essiz vadilerinde
hayaller kurar kimi zamanda
peri bacalarinin icine saklanirdi.
Yillar boyunca o peribacalarinin
atmasferini unutamadim.
Anneannemin tandirda pisirdigi
yemeklerin enfes kokusunu hig
unutamadim.

Otelcilik isine ne zaman ve
nasil bagladimz?

Kapadokya bolgesinin gizemli
ve mistik dogasi ruhuma

hep iyi gelmistir. Yogun
tempoda gecen calisma
hayatim sonunda Hayallerimi
gerceklestirmek adina 6ncelikle
beni Kapadokya’ya baglamasi
icin yikilmig bir ev satin aldim.
Zaman ve hayallerim bu

yeri misafirlerimi agirlamak
istedigim kdguk bir butik otele
dondstirdd. Aldigim yapinin 1.
derece tarihi eser olmasi nedeni
ile 6 yillik yogun ugrasi sonucu
son 3 aydir bu sevimli ktgtk
butik oteli isletiyorum.

ARI MEZUNLARI




Kapadokya’da konaklama anlayisi butik oteller. tandir yemekleri ve tandir ekmegi bulunmaktadir. Ganak

Nedir butik otel? Diger otellerden ayrilan en comlegi meghur oldugu icin comlekte pigen yemekler
énemli yani ne? halen glinumuizde de devam etmektedir. Comlekte

kuru fasulye, testi kebabi, gomlekte et, comlekte kofte,
comlekte mantar, comlekte yapilan yaprak sarmasi,
eriste, kesme hamurla yapilan samsa mantisi Nevsehir
tava yoresel yemeklerdendir. Yine bolgeye 6zgul olan
comlekte yapilan comlek peyniri ve izum pekmezi
meshurdur. Yine pekmezden yapilan bulamag, aside,
koftlr ve pelver yoresel tathlardandir.

Kapadokya cogunlukla kiigtik butik otellerden olusan

bir yer. Bélgenin tamami dogal ve tarihi sit alani

ve bolgedeki, butik otellerin cogu bdlgeye has tas
yapilardan olusmaktadir. Bu butik oteller hem tas kemer
oda hem de bolgeye has dogal magara odalardan
olusmaktadir. Zamaninda eski evlerde tandir, sirahane,
ahir tafana, kiler, ambar olarak kullanilan alanlar simdi
butik otellerde nostaljik odalara dénusmektedir. Her
butik otel gegmiste kullanilan alanlarin izlerini tasiyarak Q-
gunimuzun butik otelleri haline dontgmdstir.

Kapadokya’da mutlaka goriilmesi gereken
noktalar ve tadilmasi gereken lezzetler neler?

Kapadokya bolgesi sadece peribacalari ile degil
birbirinden farkli toprak ve cografi yapilardan olusan
vadilere sahip bir bélgedir [Glvercinlik Vadisi, Baglidere
Vadisi, Kizil Vadi, Gulltdere Vadisi Zemi Vadisi, Kiliglar
Vadisi]. Bolgede guin batimini seyretmek cok ayricalikli
bir keyif bunun icin farkl vadilerde gunbatimini
izleyebileceginiz teras alanlari bulunmaktadir. GUn s
batiminda bu vadileri ATV turu ile deneyimlemek ve [ - e =
fotograflamak son derece keyiflidir. Giin dogumunda = R ;
ise balon turu ile bolgeyi gokytziinden seyretmek ve
fotograflamak muhtesem ve cok farkli bir deneyim.
Bolgede Goreme Agik Hava Muzesi, Zelve Agik Hava . S
Muzesi ve Soganl Vadisi gibi birbirinden farkli eski c\
yerlesim yerleri, zamaninda savunma amacli yapilmis
pek ¢cok yeralti sehri bulunmaktadir. Derinkuyu ve
Kaymakli bunlarin en hilinenleridir. Bunlarin diginda
bolgede 36 tane daha yeralti sehri oldugu bilinmektedir.
Pasabadi, Dervent Vadisi gibi farkl formda peri
bacalarinin oldugu bolgeler yer almaktadir. Bolgede
Saint Jean Kilisesi gibi o donemden kalma pek cok

kilise bulunmaktadir. Tarkiye'nin eA'izun irmadi olan
Kizilirmak Avanos ilgesinin igcinden gecmektedir.
Avanos’un topradi kirmizi renkli olup gamur yapimina gok
uygundur. Bu nedenle Avanos ilgesinde gcanak cémlek
yapimi cok gelismistir. Nigde, Aksaray sinirlarinda
Gumusler Manastir Glzelyurt (eski adiyla Gelveri Rum
kayl), Manastirlar Vadisi, Belisirma ve Ihlara Vadisi

de gezilecek yerler arasinda yer almaktadir. Bunlarin
disinda bolgede gezilecek cok fazla kilise manastir ve
yeralti sehri bulunmaktadir. Bélgenin gegmis kultdrinde

-
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Kapadokya sarabiyla da tinli bir bélge. Bu cografyanin saraba
katkisi nedir?

Kapadokya'da yetisen beyaz (izim gesidi olan Emir Gzimu Tarkiye

beyaz sarabinin ana rezervidir. Ayrica pek cok kirmizi izdm cesidi de
yetismektedir, bolge Uzim baglari ile donatilmistir. Bélge toprak yapisi
kirag olup bagciliga cok uygundur. Bolgede iki tane yerel sarap firmasi
bulunmaktadir. Kocabag ve Turasan bu firmalarin birgcok bagi oldugu gibi
Kavaklidere sarap firmasina ait hircok tztm bagi da bulunmaktadir.

Kapadokya’nin tanitimi sizce yeterince yapilabiliyor mu?

Kapadokya’'nin tanitimi bence yeterince yapilamiyor. Kapadokya tarihte
pek cok medeniyete ev sahipligi yapmis hir bolge kiltlr turizmi anlaminda
Tarkiye'de blylk ve gok énemli bir cografya ancak halen bélgenin ¢cok az
bir bolimu bilinmekte gerek yurt icinde gerekse yurtdisinda yeralti sehri
olarak Derinkuyu ve Kaymakl bilinmekle beraber bolgede 36 tane yeralti
sehri bulunmaktadir. Bolge lhlara vadisi ile bilinmekte ancak Kapadokya
holgesi bunun disinda pek ¢ok vadiye sahiptir. Tium bu detaylarin tanitimi
yapiimadigi icin bdlge iki gtinluk turlar ile gezilmektedir. Bolgeyi gercekten
gezmek ve tanimak icin en az S gunluk bir program gerekli

Cappadox Festivalinden sz edelim birazda. Neler var bu
festivalde?

Cappadox Festivali yerli ve yabanci muzik gruplari, Dans Gruplari, Yoga
ve hirgok sanatsal etkinliklerin yaninda yoresel yiyecek waorkshaplarimnin
oldugu kapsamli bir festival ancak son iki senedir yapilamamaktadir.

BEE
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Yeni tip koronaviris sureci
ile birlikte tatilciler az

sayida kiginin konakladig
otelleri tercih ettiler. Sanirim
Kapadokya bu alanda sansl
oldu. Siz ne gibi dnlemler
aldiniz misafirleriniz igin?

Kapadokya tas butik otellerden
olugmakta otellerin blytk bir
cogunlugu S ila 15 oda arasinda
degismekte. Koronavirus slreci

ile baglayan yeni normallesme

ile birlikte turizmdeki tercihlerde
degisim gostermistir. Kapadokya
bolgesi bu anlamda butik otellerdeki
oda sayilarinin azlidi, avlu, teras gibi
acik ortak alanlarin fazla olmasi

ile 6n plana cikmistir. Biz Pigeon
Hotel olarak yeni normallesme
surecinde odalarimizi duzenli olarak
dezenfekte ettiriyoruz. Misafir
cikiglarindan sonra odalari en az

ARI MEZUNLARI

24 saat bos birakiyoruz. Havlu
nevresim gibi tekstil drinlerimizi
90 derecede yikatiyoruz. Ortak
alanlarda ve odalarda dezenfektan
bulunduruyoruz S adet teras
alanimiz olmasi nedeni ile
misafirlerimizin sosyal mesafe
konusunda bir sorun yasamamigtir.
Tum odalarin giris kapilar
birbirinden bagimsiz ve direk agik
havaya acilmaktadir. Otel icinde
odalara erisim acik havadan
olmaktadir. Asansor ve karidor
yoktur. Personelimiz ve bizler surekli
maske kullanmaktayiz.

Roéportajimizi An
Okullarindaki yillariniz,
anilarinizla tamamlayalim.

Ozel Ari Ortaokulu ve Lise yillarim,
geriye donlp baktigimda ¢cok
keyif alarak gecirdigim gok guzel
dostluklar biriktirdigim ve hic

kopmadan bu dostluklari devam
ettirmekteyim. Kompozisyon
yazmadaki basarimdan dolayi
bltdn 6zel gun konusmalarinda
kursuye ciktigim ve her defasinda
ayni heyecani yasadigim ogrencisi
olmaktan her zaman buyuk gurur
duydugum Ozel Ari ailesinin bir
Uyesiyim. Bana Matematigi sevdiren
ama asil yillar sonra ig hayatina
atildigimda fark ettigim hayata
bakis acimi kazanmamda ¢ok buyuk
payi olan ihsan Tokag hocamin

“At g6zIUgu ile bakmayin genis
perspektifle bakin” én gorisu ve
vizyonu Ozel Ari Okullari ailesinden
bana kalan dnemli bir degerdir. lyi ki
yolum Ozel Ari okullari ile kesismis
ve iyi ki bu guzel ailenin bir ferdi
olmusum. Uzerimde emegi olan tim
ogretmenlerime saygl ve minnetle
sukranlarimi sunuyorum. Bu guzel
ailenin tum fertlerini Kapadokya'da
agirlamak benim icin bayuk bir
mutluluktur.
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Gurhan KARA

1994 Ortaokul mezunu

6 Mayis 1979 dogumlu olan
Glrhan Kara, 1994 Ani Ortaokulu
mezunudur. Universite 6§renimini
Bilkent Universitesinde
tomamladiktan sonra yuksek
lisans yapmak icin Amerika’ya

gitti ve California State University
Dominguez Hills’te ytiksek lisansini
tamamladi. Su an da Bahgesehir
Universitesinde, Gastronomi Bélimd
Is Gelistirme Koordinatdri olarak
calisan Glrhan Kara’nin
www.tadindaseyahat.com

adinda bir web sitesi,
@tadindaseyahat ve
@gurhankaracom adli Instagram
hesaplari ve YouTube (zerinde de
“Tadinda Seyahat” adli bir video
kanali bulunmakta.

BEE | GEZI

DUBAI'YE GITMENIN
TAM ZAMANI

istanbul’dan 3,5 saatlik bir ugus mesafesinde bulunan
Birlesik Arap Emirlikleri’nin en taninmig olani “Dubai”
¢ol ikliminin hakim oldugu Arap Yarimadasinda yer
aliyor. Bu sebeple yaz aylarinda sicakhigin 50 derecelere
¢iktigi Dubai’ye seyahat etmek igin en uygun dénem
Kasim ve Nisan [Ortalama 20 derece]) aylari arasinda.

ARI MEZUNLARI



Dubai, 2 milyonluk ntfusu ile gok blytk
olmayan bir emirlik. Nifusun yalnizca
%15’i aslen BAE vatandasg!. Geri kalanlar
agirlikh olarak Hindistan, Pakistan ve
Uzakdogu'dan... Arapganin yaninda
ingilizce de yogun olarak kullaniliyor.
Doga olarak misafirlerine gorulecek
fazla secenek sunmayan Dubai, insan
eliyle yaratilmig yapay bir cennet. Turist
ceken en onemli 6zelligi de zaten bu
insan yapimi harikalar. Dinya’nin en
uzun hinasi, Palmiye adalari, Dinya
haritasi adalar ve dev AVMIer... Her

sey Amerika'nin ktigUk bir kopyasi gibi.
Restoranlari, gokdelenleri, trafikteki
bliyuk arabalar ve duzen sanki
Amerika'daymigsiniz gibi hissettiriyor.
Benzin ¢ok ucuz oldugundan taksiler de
cok ucuz. Ayrica metro ve otobus sistemi
de cok kullanisli.

2 kez gittigim Dubai gok buyuk bir sehir
degil. 2-3 glinde her yerini bastan asagi
gorme ve yapilacak bircok seyi yapma
sansina sahip olahiliyorsunuz. Ben de bu
yazida sizlere kisa bir ziyaret igin Dubai’de
mutlaka gormeniz gereken simgesel
yerlerinden bahsedecegim.

ARI MEZUNLARI

Burj Kalifa ve Cevresi;

Dubai turunuzda ilk 6nce gidip gérmeniz
gereken yer Burj Kalifa ve cevresi.
Dlnyanin en uzun binasi Unvanini elinde
bulunduran “Halife Kulesi” tam tamina
828 metre uzunlugunda. Dunyanin

en yuksek gozlem kati, en fazla tahan
genisligine sahip binasi, en cok kata sahip
yapis! ve en fazla kat gikan asansoru
gibi bircok rekora da imza atmisg hir
bina. Rezidans bolumd, ofis bélumu,
Armani Otelden olusan Burj Kalifa'nin
122. katinda bulunan At. mosphere adli
restoran/barina mutlaka gitmelisiniz.
Ozellikle gece manzarasi cok etkileyici.
Tuvaletlerden hile disarisi gortlebiliyor.
124, katta yer alan gozlem katina cikis
kisi basl 23 Euro.

Burj Kalifa'nin gevresinde yapay bir gél
bulunuyor. Las Vegas'taki Bellagio otelinin
su sovuna imza atmis olan sirket burada
dinyanin en buyuk fiskiyeleriyle benzer
bir sov tasarlamiglar. Aksam 6-11 saatleri
arasinda her yarim saatte hir bu sovlari
izleyehilirsiniz. Ayrica golet cevresinde

irili ufakl her damak zevkine gore bircok
restoran ve kafe bulunuyor.

Burj Kalifa’'nin hemen yaninda diinyanin
en buyuk aligveris merkezlerinden biri
olan “The Dubai Mall” yer aliyor. Dnya’nin
tum markalari bu AVM’de toplanmis
diyehilirim. Tam tamina 1200 magaza
hizmet veriyor. Yalnizca 1 kati tamamen
cocuk kiyafeti satan liks markalara
aynilmis. igerisinde blytk bir buz pateni
pistine, dev hir akvaryuma ve tema parka
sahip. Dubai’'de aligveris bakimindan
fiyatlar bana abartildi§ kadar ucuz
gelmedi. Ozellikle de giyim Tirkiye'den
daha pahali diyehilirim. Restoran
cesitliligi bakimindan The Dubai Mall tam
bir cennet! Hangi tdr yemedi hangi
zinciri ararsaniz bulabiliyorsunuz [The
Cheesecake Factory, Eataly ve California
Pizza Kitchen gibi]

Burj Al Arab & Medinat Jumeirah;

Yillardir hafizalanimiza yelken sekliyle
kazinmis olan ve Burj Kalifa insa
edilinceye kadar Dubai'nin en bilinen
simgesi olan dunyanin en ltks oteli
olarak bilinen “Burj Al Arab” Jumeriah
bolgesinde yer aliyor. 321 metre
yuksekligi ile diinyanin en yuksek 4. oteli
unvanini elinde bulunduran otel yapay bir
adanin Gzerinde yer aliyor. Otelin igini her
isteyen maalesef gezemiyor. Ya otelde
konaklamaniz ya da restoranlarindan
birinde yemek yemeniz gerekiyor. Ama
yakin mesafesine kadar gidip gérmek
mumkudn. Hemen yaninda halka agik hir
plaj bulunuyaor.

Madinat Jumeirah ise icinde otellerin,

bir AVM'nin ve sandallarla gezinti
yapahbileceginiz goletin (toplam 5.4 km ve
deniz suyu ile doldurulmus] bulundugu
bir tatil kdyl kivaminda hir yer. Fikir olarak
bir Arap sehri canlandinimis. AYM’'de
bircok restoranin yani sira otantik Arap
esyalarinin satildifi dukkanlar bulunuyor.
En keyifli kismi ise Araplara 6zgu
teknelerle golette tur atmak. Buradan
Burj Al Arab’da gok glizel gérantyor...
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The Palm Jumeirah ve Atlantis Hotel;

Dubai, palmiye seklinde yaptiklari
adalarla da adindan ¢ok soz ettiriyor.

Bu adalardan ilki ve en kgl “Palm
Jumeirah. Bir de duinya haritasi seklinde
bir adalar grubunun yapimi devam
etmekte. Bu adalar Ulkelerin isimleriyle
adlandinlmig ve hepsi satilik! Palm
Jumeirah’da temali oteller, apartmanlar,
tasarnim villalar, restoranlar, marinalar ve
magazalar bulunuyor.

Meshur Atlantis Oteli‘de burada ilk agilan
temali otellerden biri ve yaklasik 1500
odas! bulunuyor. Otelin su parki da en
fazla turist ceken yerlerin basinda geliyar.
Kesinlikle Atlantis otelin gezip gérmenizi
tavsiye ederim ¢linkl dekarasyanu bir
harika... Bir diger 6zelligi de igerisinde cok
iyi restoranlarin ve dev bir akvaryumun
bulunmasi.

Mall of The Emirates;

Dubai’de aligveris denince akla gelen
merkezlerden biri de Mall of The
Emirates. Buylklugu kadar dikkat
ceken bir diger 6zelligi icinde gercek kar
bulunan bir kayak pistine sahip olmasi!
GOl sicaginda kayak yapilabilecek bir
merkezlerinin almasi Dubaililer igin
bulunmaz bir nimet olsa gerek. AVM’nin
550’ye yakin magazasi bulunuyaor.

Dubai Marina;

Yine yapay bir kanalin bulundugu ve

bu kanalin etrafinda g6kdelenlerin
siralandigi bir bagka insan eliyle yaratilmig
bolge. Burada da kafeler, restoranlar ve
magazalar bulunuyor. Ayrica plaji da var
ve hava elverdiginde denize girilebiliyor.

Deira Bolgesi;

Geleneksel Dubai’yi tanimak isteyenler
Deira bolgesini gezehilir. Baharat carsilar,
otantik esyalarin satildidi pazarlar bu
bolgede bulunuyor. Buraya teknelerle de
gidebiliyorsunuz. Ayrica 2 saatlik yemekli
turlar diizenleyen tekneler de buradaki
limandan kalkiyar.

Colde Ciple Safari;

Dubai’deyken ¢olde 4 ceker ciplerle
safari yapmak ilginizi gekehilir.
Otelinizden ciplerle alinip 2 saatlik bir
yolculuktan sonra safari yapacaginiz yere
varlyorsunuz. Son surat ciplerle bir oyana
bir buyana sarsilarak safari keyfi yaptiktan
sonra aksam yemedi icin mideniz hala
saflamsa acik blfe yemek servisi yapilan
cadirlara gidiyorsunuz. Burada dilerseniz
kina yaptirabilir ve dans sovlariyla keyifli
bir aksam gecirehilirsiniz...

| GEZI
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Abu Dabi;

Dubai'den bir bagka populer emirlik

olan Abu Dabi’ye glinthirlik olarak
gidehilirsiniz. Abu Dabi, Dubai merkezden
yaklagik 2 saat uzaklikta. Gortlmesi
gereken yerlerin baginda dunyanin 3.
blylk camisi olan ve iginde altinin bolca
kullanildigi ve diinyanin en buyuk halisinin
oldudu Seyh Zayed Camii bulunuyaor.
Cami’'de Turk ginisi de bolca kullaniimis.
Abu Dabi'de gértilmesi gereken hir

dider yer ise likstn ve satafatin sinir
tanimadig) “The Emirates Palace Hotel”
bulunuyaor. Sex and the City'nin ikinci
filmini izleyenler hemen hatirlayacaktir.
Abu Dabi’nin downtown’ da aynen
Dubai'de oldugu gibi modern ve gok katli
binalardan oluguyor.

ARI MEZUNLARI



Otel Tavsiyesi:

Dubai'de her butgeye gére otel bulmak mdamkdn.
Son derece Iliks olan oteller de var daha mutevazi
olanlari da. Ben son gidisimde Jumeirah
Emirates Tower otelinde konakladim. Daha cok
is amacli Dubai'de bulunan misafirlere yonelik
bir otel. 400 odasi bulunuyor ve Emirates
Towers adli Dubai’nin simgesel yapilarindan

olan 2 gokdelenden birinde yer aliyor. Toplam

56 kati (302 m] var. Odalarin Dubai manzarasi
muazzam. Gokdelenlerin arasinda bulunan

aclk havuzu son derece keyifli. Ayrica iki kulenin
altinda ortak kullandiklari bir AVM’de mevcut.
Ayrica otel Dubai'de gitmek isteyebilecediniz her
yere esit mesafede yer aliyor.

Dubai, the best known of the United Arab Emirates,

is located in the Arabian Peninsula, a desert climate
dominated by a 3.5-hour flight from Istanbul. For this
reason, the best time to travel to Dubai, where the
temperature reaches 50 degrees during the summer
months, is between Navember and April. Dubai, where

| went twice, is not a big city. You can have the chance
to see it from top to bottom in 2-3 days and to do many
things to do. In this article, | will tell you about the iconic
places you must see in Dubai for a short visit.

ARI MEZUNLARI
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HANDE ERKASAR GUNGOR

2001 mezunu

Hande Erkasar Glngdr, 17 Eylil
1983 yilinda Ankara’da dogdu.

Ik, orta ve lise egitimini Ozel Ari
Okullarinda tamamladiktan sonra
Bilkent Universitesi Turizm ve Otel
Isletmeciligi Bolimd’nden mezun
oldu. 2007 yihinda mezun olduktan
sonra mutfak hayatina bagladi.
2014 yihinda ddnyaya gelen oglu
Efe Mert ile evinin asgisi almaya
ve meslede 6zel yemek dersleri
vererek devam etmeye karar verdi.
Buttin bu stregte ve hayatinin

her alaninda ona destek olan

esi, Mert’in varligi, iki kedi ve bir
képegiyle birlikte Efe Mert’in annesi
olarak evinde meslegine devam
ediyar.

BEE | YASAM

DOGRAMAK
ONEMLI

Gegen sayida sizinle pisirme tekniklerini paylagsmigtim
hatirlarsaniz;

Peki, kesmeden nasil pisirmeye hazirlik yapacagiz? Aslinda
onu daha dogru sormak lazim, dogru kesmeden nasil
pisirmeye hazirhik yapacagiz? Tamam iste simdi oldu.

ilk yazimda paylastiim gibi bu isin en bliytk glicli ‘Tutku® olmazsa
olmazi ise “Tekniktir

Hayranlikla takip edilen Gnlt sefler var hani, hic bakmadan muhtesem
bir ahenkle malzemeleri esit pargalara boltyorlar iste simdi size bir sir
vereyim kestikleri O her parganin bir adi var. Gelin hep beraber bu kesme
tekniklerini inceleyelim ve Iitfen bigaklar kullanirken de azami dikkati
elden bhirakmayalim.

ARI MEZUNLARI



Chiffonade [sifonad] (Tutdn Kiyimi)
Genelde yesil yaprakli sebzelerin yapraklarinin ok ince geritler halinde dogranmasi
yontemidir. Yemek ya da salatalarin stislenmesi amach kullanilacak sebzeler bu sekilde kesilir.

Brunoise (Brunoaz)

Cok kuglik kiipler olusturacak sekilde yapilan kesme islemidir. 2
mm’lik gok kiigtk kiipler dogranir. Mutfakta sigan disi diye ifade
edilen kesme yontemidir.

Julienne (Jiilyen)

ince seritler halinde kesim ydnteminin adidir. Boyutlar yiyecegin
cesidi ve dokusuna bagli olarak degismekle hirlikte yaklagik 4
cm uzunluk hedeflenir. Uzakdogu mutfaginda en gok kullanilan
tekniktir.

Macedoine [Masedon)]
Kesilecek sebzelerin dnce uygun uzunlukta dikine kesilmesi
sonra 1/2 cm’lik ktip seklinde parcalara bélinmesi ydntemidir.

Vichy (Visi)

Bigak sirti kalinliginda halkalar seklinde dograma yontemidir.
Yemekler icin ya da salatalarda kullanilacak sebze ve meyveler
bu sekilde kesilehilir

Mirepoix (Mirpua)

Besinleri belirli bir boyuta dikkat etmeden iri kiipler seklinde
dograma yontemidir. Glveclerde, et yemeklerinde gok sik
kullanihr.
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Sogan ve yesillikleri gelisiglizel incecik kiyim islemine ise chop etmek
denmektedir.

A
w

En gok kullanilan Fransiz kdkenli bu kesim tekniklerini 6drendikten sonra

kisin sogugunda agzimizi tatlandiracak bir tarif ile sofralariniza da kanuk

olmak istedim simdiden herkese afiyet olsun. 2

There are famous chefs*wha al‘é‘followe g.{ ¥ ;
admiration, they cpv*je thelnmlent nto == Ly

Bal Kabakll Tart equal parts in a magnificent harmony without +

looking at it. Let me tell Il you a secret. Every“L

Malzemeler, piece they cut has a name. Let s exan%::e these 3 !
< Diiracl [nin: cutting technigues altogether and please ke'ep iy ;,r} ¥

Bal Kabag: Puresi Igin: the maximum attention while using the kniv :

1/2 adet bal kabag o ¢
1 cay kasigi targin 4 ' 2,03
1 cay kasigi nigasta e
1/2 su bardadi dévilmus ceviz ici
1/2 su bardadi seker

Tart Hamuru igin;
270 gram un (2 su bardag]
180 gram tereyadi [3/4 su bardagi] puf noktasi tereyagdi soguk
olmali
90 gram seker [1/2 su bardagi]
1 adet yumurta
1 paket vanilin

Bal Kabagj Puresini Hazirlamak igin;

Dilimlenmis bal kabaklarini 200 derecelik firinda 30-35 dakika
yumusayincaya kadar firinlayin. Firnlanan bal kabaklarini bir kabin
icine alin ve ezin. Minik bir sos tavasina alin seker ve tarcini ilave edin.
Nisastay 2 yemek kasi§i suyla sulandirin. Kaynayan plrenin igine
nisastayi ilave edin. 2-3 dakika daha kaynatin ve sogumaya birakin. En
son cevizleri ilave edin.

Tart hamurunu hazirlanmak igin,

Unu genis bir kaba eleyin ve soguk tereyagini parmak uclarinizla una
yedirin. Diger malzemeleri de ilave edin ve katlayarak yogurun Strech
filme sarin ve buzdolabinda 30 dakika bekletin. Firini 180 dereceye
ayarlayin. Dinlenen tart hamurunu iki yagh kadit arasinda incelterek tart
kalibina yerlestirin.

Uzerine yagl kagit koyun ve pisirme agirliklarini ekleyin (nohut vs.).

Hamuru agirlikla 10 dakika pisirin. Tart hamurunun tzerindeki agirliklari
alin ve bal kabag puresini ekleyin. 10 dakika da bu sekilde pisirin ve
finndan cikartin. Sogumasini bekleyin ve servis edin.
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Zeynep BAS
1998 mezunu
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YENI NORMALDE

SPOR | |
DENEYIMI

Mart ayina kadar spor
salonlarina, aligverig
merkezlerine, restoran
gibi yerlere gitmenin ne
kadar énemli oldugunu
fark etmemis olabiliriz.
Bu rutinler hayatimizdan
hi¢ hazir olmadigimiz

bir zamanda c¢iktiginda,
kaybettigimiz firsatlar
canimizi daha gok sikmaya
baglad. Salgin Tiirkiye'de
GELER TPAER W BV
basladikga ilke genelinde
spor salonlari ve benzer
mekanlarin kapatilmasi
zorunlu kilindi. Kapanan
stiidyo ve salonlarin
isletmecileri sporu online
ortama tasidilar. Fen
Lisesi 1998 mezunumuz,
Fizyoterapist Zeynep Basg
ile Before After Saghkh
Yasam ve Spor merkezi,
online pilates ve yoga
dersleri ile ilgili konustuk.

Merhaba Zeynep Hanim,
oncelikle sizi biraz
taniyalim.

Merhabalar, 1998 yilinda Ari
Fen Lisesinden mezun olduktan
sonra Bagkent Universitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabhilitasyon

balimand bitirdim. Ozel
hastane ve fizik tedavi
kliniklerinde fizyoterapist olarak
calistiktan sonra 2 arkadas
Before)After Saglikli Yagam ve
Spor Merkezini kurduk.
Hastanelerde calstigim sure
boyunca her turlt hastaligin,
egzersiz ve saghkl yasamla
birlikte kalici olarak tedavi
edildigini tecrube ettigim icin bir
Saglikli Yasam merkezi kurmak
istedim.

Before After Saglikh
Yagsam ve Spor
Merkezinden bahseder
misiniz?

Before]After 2008 yilinda
kuruldu. Temelinde Saglk
kékenli egzersiz sistemi hakim.
Ekibimiz fizyoterapist, beden
egitimi antrenorleri, nefes
terapisti ve diyetisyenden
olugmaktadir. Pilates, Klinik
Pilates, Yoga, Nefes terapisi,
Diyet, Postlir Analizi verdigimiz
hizmetler icinde. Kisiye

ozel bireysel programlar
cikarttigimiz gibi grup
seanslarimiz da var.

icinde bulundugumuz bu
slrecte bireysel egzersiz

ve terapi seanslarimiz hem
stidyoda hem de online olarak
daha da artti. Ancak grup
derslerimiz su anda sadece
online olarak devam etmektedir.

ARI MEZUNLARI




Cogu insan, gevrimici 6grenmenin yalnizca
akademik olarak etkili oldugunu diigiinme
egilimindedir. Yani, cevrimici egitimin spor igin
cok ise yaramayacagina inanirlar. Cevrimigi
derslerin, salonda yapilan yiz yiize derslerden
farki var mi?

Cevrimici derslerin kendine gore hem olumlu hem

de olumsuz taraflari var. Oncelikle pandemiden

once hepimiz belki de ¢cok uzun saatlerde ve yogun
calisiyorduk. Cogu kisi spor salonuna ayiracak vakit
bulamiyordu. Salonlar evine yakin degilse studyolara
gelmek de ayrica vakit kaybiydi insanlar icin. Ancak
cevrimici derslerden sonra herkes hir sekilde egzersiz
yapmak igin vakit ayirabilir oldu. ister istemez seans
Ucretleri de daha uygunlasti. Olumsuz tarafi ise biz
egitmenler ozellikle fizyoterapistler 6Grencimize/
hastamiza dokunmak ve kasi hissetmek isteriz,
6grencinin hareketler sirasinda butin bedenini, nefesini
takip etmek isteriz, bunlar cevrimici seanslarda daha
zorlayici oluyor tabi. Bir de biz stlidyomuzda egzersizlere
baglamadan once Postur Dederlendirmesi (Beden-durus
degerlendirmesi] yapiyoruz, sanal ekranlarda bunu artik
gerceklestiremiyoruz.

Pilates ve yoganin arasinda ne gibi farklar var?

Pilates kendine 6zel prensipleri olan Joseph Pilates
tarafindan gelistirilmis cok 0zel bir egzersiz sistemidir.
Beden ve zihin arasinda baglanti kurarak, kantrolll
nefesin destediyle guclu bir omurga, gliclti ve esnek
derin kas gruplari elde etmemizi saglar. Gelistirilis
seklinden dolayi ortopedik, norolgjik, kardiyovaskiiler
gibi bircok hastalikta tedavi olarak kullanilan bir egzersiz
taradur.

Yoga ise beden, zihin ve ruh arasinda baglanti kurarak
hayatin her aninda vardir. Yogada gordugimuiz
hareketler [asanalar] aslinda yoganin 8 basamagindan
sadece hir tanesidir. Yoganin icinde bir olmak, zarar
vermemek, dogru kanusmak, calmamak gibi bircok
basamak var. 0 yuzden yogayi sadece bir egzersiz gibi
degerlendirmek oldukca yetersiz kalir.

ARI MEZUNLARI

Daha énce pilates ya da yogaya baglamamis
biri derslere online olarak basglayabilir mi?

Baslayabilir ancak calistig egitmenin biraz daha
profesyonel olmasi gerekir. Ogrenciyi iyi takip edehilmek,
ekrandan da olsa iyi degerlendirmek, 6grencinin
ihtiyacina ve yapabhilitesine gore bir program gikartmak
cok dnemli. Ekran basginda yapilan egzersizlerin en
onemli olumsuz tarafi kisinin hareketi yaparken
bedeninde baska bir yeri zorlayarak hareketi kompanse
etmesidir. Bunu fark edemeyen bir egitmen yarardan gok
zarara sebep olur.
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Giinimizde yoga egitmenligi cok popiiler ve sanki herkes
yoga egitmeni oldu... Bir yoga dersine girerken egitmenin
yeterli olup olmadigini anlamak icin nelere dikkat edebiliriz?

Ne yazik ki sosyal medyanin ¢ok aktif oldugu son yillarda egzersiz ve
saglikl yasam da bir piyasa sektor(ine dondu. Yoga egitmenligi de bunlarin
baginda geliyor. insan sagligi ile ilgili ne is yaparsaniz yapin en énemlisi
gerekli egitimleri tamamlamak. Ve ben kendim egitim verirken en cok
dikkat ettigim husus anatomi. Belki saglik kokenli bir egitmen oldugum
icin olabilir, egitmenin bedenle calisabilmesi (ister yoga olsun ister pilates
olsun) icin iyi bir anatomi bilgisine sahip olmasi gerekiyor.

Evlerimizde kaldigimiz su giinlerde bircogumuzun ortak
sorunu kilo problemi. Pilates ya da yoga bize bu konuda neler
kazandirir?

Pilates egzersizleri uygulanis seklinden dolayi vicutta dolasimi ve kan
akigi hizlandirdigi icin, derin kas gruplarini kendi beden agirlidinla hem
kuvvetlendirip hem de esnettidi icin bedeni sikilastirir ve kuvvetlendirir,
Ancak ciddi bir kilo kontroll icin en énemli sey mutfak ve kardiyo yani nabzi
ylUkselten egzersizler. Egzersiz ve saghkl beslenme birlikte oldugunda bir
anlam saglar.

Evden katildigimiz derslerde ne gibi ekipmanlara ihtiyacimiz
olacak?

Kuvveti rahat aktarabilmek ve guvenli egzersiz yapmak adina kaymayan hir
egzersiz mati aslinda tek lazim olan. Onun diginda genelde evde herkesin
ulasabilecedi yastik, sandalye, su sisesi yeterli oluyor. Bazen de internetten
kolayca siparis verilebilecek direng bantlar, pilates cemberi ya da kiguk
top gibi aparatlar isteyehiliyoruz.
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Egzersiz dncesi ve sonrasi
beslenme dnerileriniz var
mi?

Herhangi bir egzersize
katilmadan 6nce bir ana 6gun
yiyecekseniz arada en az

2-3 saatlik bosluk olmahdir.
Asir tok olmak egzersiz
sirasindaki nefesler ve karin ici
basing artmasiyla ciddi mide
bulantisina ve rahatsizligina
sebep olabilir. Ama bir ara 6§un
yapilacaksa 1 saat bosluk yeterli
olacaktir.

Egzersizden dnce saglikli
karbonhidrat tuketmek

bize enerji agiga ¢ikarirken
egzersizden sonraki ilk yarim
saatlik stirede saglikli protein
tuketmek kasin beslenmesi icin

fayda saglayacaktir.

ARI MEZUNLARI

Bu keyifli sohbeti An
Okullarindaki yillarinizla

tamamlayalim.

Benim igin Ar okullarindaki
yillarimin yeri hep ¢ok 6zel ve
guzel. Ben artackulda bagladim
Ari okullarina. 13 yasindan

beri hem arkadaglarimla hem
de 6gretmenlerimle bagimi

hic koparmadim. Bunda

okulun da katkisi bytak. Her
sene dlzenlenen Bal gunleri,
mezunlar 20.yil kutlamalari gihi.
Bizler hem bilgi hem dil hem de
sosyal aktiviteler konusunda
cok sansli okuduk. Birgok okulda
bunlarin hepsini bir arada
bulmak ¢ok zor ¢unku. Sevagili
Sitki Alp ve ailesi hep okulda ve
her an hizlerle birlikte oldugu
icin bizler de koskocaman hir
aile olarak buytduk bu yuvada
ne mutlu ki.

Yeni'normalin yeni online
spor deneyimi hepimizi
yerimizden kaldiracak

gibi duruyor. isten cikip
evinize geldigimizde, spor
salonuna da adim atmis
oluyoruz ve online derslerle
deneyimli egitmenlerden
yararlaniyoruz. Tek
yapmamiz gereken uygun
ortami kendinize yaratmak
ve tek tikla derslere
katilmak... Gergekten bu
kadar basit!
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BIR FILM OLMALI HAYAT,
KENDI FORMULLERIMIZLE
YAZDIGIMIZ

Veeee sonunda bir gogumuzun “Bitse artik” dedigi yil
sonu gelmisg gibi... Bizden énceki dénemlerde de farkl
farkli versiyonlari olan, insanhgi kendi bencilligiyle,
kendi karkularniyla yiizlestiren ve bundan da

kimsenin kagamadig bir yil... 2020 insanhgin verdigi
sinavlardan birisi olsa gerek... Bu sinav biter, gider
sandik, tam bir yil dnce uzaklarda bir yerlerde olanlari
izliyorduk sadece. Bize bir sey olmazciligimizia
nasilsa bizim tlkeden birileri 6lmiiyor dedik. Sonra
nasilsa bizim sehirde kimseye bulasmadi amaan
derken, sdylemimiz nasilsa daha bizim cevrede
kimseye bulagmadi diye degisti. Sonra ne oldu?...

Elif KOCA

1997 mezunu

6 Mayis 19739, Ankara dogumlu
Elif Koca; ilkokul, ortaokul ve lise
égrenimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladiktan sonra Bagkent
Universitesi Halkla iliskiler ve
Tanitim BAIGmd’nd bitirdi.

Elif Koca, profesyonel yasamini
kurumsal iletisim ve etkinlik
yoneticisi olarak sdrddrdyar.
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Tam bitti dedik “Gectik bu sinavi, hize
bir sey olmaz camimmmm!” dedik,
olmamig gibi nerede kalmistik diyerek
kaldigimizi sandigimiz yerden devam
ettik. Sonra bir baktik buna 1'inci dalga
dediler, ee bir varsa 2 de var demekti...
2 geldi ve bu sefer erken davrandilar,
dediler ki daha durun! Bunun bir de 3°0
vaaaar, 4’0 vaaar... Her dalga kendine
0zgl geliyor ve gelmeye de devam
edecek. Sadece saglikla sinanmiyoruz
isler, asklar, evlilikler, cocuklar...
Aliskanliklarimiz degisiyor belki biz
farkinda bile olmuyoruz. Degisiyoruz...
Deger algimiz, mutluluklarimiz,
beklentilerimiz degisiyor... Bu streg
kime ne kadar iyi ne kadar kotu geliyor
bilinmez ama hir sekilde artik hepimiz
biliyoruz ki insanhk, insanligimiz kabuk
degistiriyor, evriliyor. Artik kim nereye,
neye evriliyor bunu kendimize sormak
lazim... Sadece gecen bu bir yillik
zaman zarfinda umarim ruhlarimiz iyiye
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dogru yol almistir ve almaya devam
edecektir.

1 Ocak 2021 tarihinde 6mrimuzden
365 gun, 6 saat, 9 dakika, 10 saniye

gercek ve matematiksel zaman, kendisi
ve kendi dogasi geregi degismeyen ve
degistiriimeyen sekilde akar. Oysa ki o
akip giden zaman bazen yetmez. Bir
dakika daha olsa, bir saat daha olsa, bir
gun daha olsa isteriz. Yetmez... Ya da
simdi zamani geriye alsam ve her seye
yeniden baslasam deriz veyahut zamani
ileri almak ve icinde bulundugumuz
“cekilmez” zamanin gegmesini ve
gelecekteki o “glizel” gtnlere hizlica
gitmek isteriz. Yani arada bir zamani

ya durdurmak ya yavaslatmak ya da
hizlandirmak istedigimiz olmustur
hepimizin. Hatta hic yasamak
istemedigimiz veya tekrar tekrar
yasamak istedigimiz zamanlarimiz
olmustur. Bir tarih takilir aklimizin

késesine, belki de hir saat dilimi. Onu
yanimiza alir simdiki zamanimiza
tasiriz... Gelecegi gecmisle harmanlariz,
su ani kagiririz.

Gelileo’'nun géarelilik prensibine gore
yasadiklarimiz su anki zaman gercekligi
icinde kime gore neye gore diye
ayrilsaydi ne olurdu? Tren ornegiyle
anlatirlar bu prensibi, trenin igindekine
gore ve disindakine gére zamanin akigl
anlatihr. Peki, biz bu 6rnedi hir yolcu
Uzerinden dlstnsek, uzaklasan kimdir?
Aslinda giden kalan olabilir mi?

Peki, isin icine 1sik hizi karigsaydi? O
tren uzay zamanda yola ¢iksaydi yani
olctlehilir zamani birakip mekéana

gore uzunlugu, kisaligi degisen uzay-
zamanda gegseydi yillar. Albert
Einstein’'in Ozel Gorelilik Teorisi ile
devreye yer cekimi ve isik hizi girseydi
“Ben seni uzayda bir yerlerde, sen

beni dinyada hir yerlerde hekleseydin.
Ne zaman kavusurduk sevgili?” diye
sorular dolansaydi etrafta...
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Filmlerdeki gibi olsa mesela, zamani
durdurma yetenegimiz olsa, gegmise
dénlp bir seyleri degistirme firsatimiz
olsa veyahut gelecege gidip merakimizi
koreltsek neler olacadina dair. Paralel
evrende kendimize notlar biraksak “Ben
ettim sen etme” desek mesela veya
loto rakamlarini verip akisi degistirsek.
Aklima Gelecege Don(lis filminden hir
kare geliyor bunlari yazarken. Zaman
ve yasananlara dair net mesajlari olan
bir film serisiydi aslinda. Gegmise de
gitsen, gelecede de gitsen simdiki
varolusunu koruman icin hir seyleri
dedistirmemen gerektigi... Clinkl su
anda neysek hepsi gectigimiz yollardan
cebimize koyduklarimiz ve yola
biraktiklarimizla ortaya cikti.

Aslinda zamanla sinavimiz buyk.
Paralel evren, zamanda kayma, zaman
makinesi, zaman ayrimi, varsayimlar,
gercekler, paradokslar, teoriler.... Su

anda iginde bulundugumuz durum,
goziimuzle gordigimuiz durum
gercekligimiz, o kadar basit iste. Bir
yerlerde belki de yapti§imiz hatalarin
aynisini yapmaya devam ediyoruz,
belki de o hataya dismUyor yeni

hir yola sapiyoruz, sonsuz déngude
“son” glinin farkinda olmadan tadini
cikartiyaruz, keyifle bir yemegin tadina
varmak, sevdigimiz hirisine sarilip
kokusunu igimize cekmek yerine bir
sonraki adimin derdine dlslyoruz.
Mutlu gegen zaman hichir zaman

yetmez evet, hep daha fazlasini isteriz.

Oysaki eldeki zamanin tadini cikartip
gelecekte bizi bekleyenlere hevesle
ylrusek belki zaman o kadar da hizli
akip gitmez

Tartisilmaz gergek 2020°'nin zor bir
yil olduguydu. Glnler belki aylar gibi
gecti, 6zlem yerle yeksan. Sarilmanin,
hirlikte kahve icmelerin, bir yerlerde

BEE | YASAM

bulusmanin 6zlemi. Denize girmek,
seyahat etmek, sessizlikte kafayi
dinlemek... iste herkesin 6zlemi bagka
bagka...

Fizik tarafinda zamanin algisi
formullerle ¢lclltrken bizler o
farmullere hig kafa yormadan kendi
zamanimizin formulind yazsak.
Hayatin icine nefes aldi§imiz formuller
koysak. Filmlerdeki gibi bir omur de
gecemeyecedine gore kendi filmimizin
tadini cikartsak. Kosullar degismis
olahilir, yolun tikandigini hatta artik
durdugumuzu disunuyor olabiliriz. Her
seyin gegici aldugunu goktan dgrenmis
olmalyiz, iyi seylerin de kotu seylerin
de zamanin da... Gecer ve gider. Biz
ciktigimiz bu yolculukta hizimiz degisse
de durmadi§imizin farkina varmaliyiz
clinkd hiz kesilmez ivme kazanir...
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MEZUNUMUZDAN

“ARIMED HATIRA
ORMANI”NA

FiDAN BAGISI

2013 mezunumuz ve ARIMED Uyemiz Sila Dogan, Ari Okullar
Mezunlar Dernedi Hatira Ormanina 120 adet cam fidani
bagislayarak katkida bulundu.

Fidanlarin dikim calismalari garevliler tarafindan zaman
kaybedilmeden yapildi. 2020 yilinda Hatira Ormanimiza
pandemi nedeniyle Gzllerek agac dikimi gerceklestirememistik.
Mezunumuza bu anlamli badis icin tesekkdr ederiz.
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Deniz KUZECi TURA

2001 mezunu

23 Nisan 1984 dogumlu ve tim
egitim hayatini Ari Okullarinda
tamamlayan Deniz Klzeci, 2001 yili
mezunu. Baskent Universitesi Hukuk
Fakultesi’nden mezun olduktan

ve yurt diginda cgesgitli calismalar
gergeklestirdikten sonra, ylksek
lisans editimini Ankara Universitesi
Avrupa Birligi ve Uluslarasi Ekonomik
lliskiler Ana Bilim Dal’'nda tamamladi.
Halen ODTU Teknokent'te bulunan
MilSOFT Yazilim Teknolajileri A.S.'de
hukuk musaviri olarak calismalarina
devam eden Deniz Kiizeci’nin ayni
zamanda hobi olarak yarattagu ve
seyahat yazilarini paylastigi
www.miskinmirket.com adinda bir
wev sitesi ve @miskinmirket adli bir
Instagram hesabi bulunuyaor.
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AVRUPA HAVASI ALDIRAN
SEHIR: ESKISEHIR

Garinen o ki bu kigi da evlerde gegirecek, belki yeni
hobiler edinecek ve seyahat planlarini bahara kadar
erteleyecegiz. Aslinda zaman tam olarak kig tatillerine
iliskin rotalari ve alternatifleri gézden gegirme zamani
ama ben yliziimii bahara cevirmek istiyorum. Agaclarin
yeserdigi, ciceklerin tohumlarindan kendini ¢ikarip,
icimizi de 1sitmaya baglayan giinese déndiikleri zamanla
birlikte, hayatlarimizin da renklenecegini, giines ile
birlikte birbirimize sarilmanin sicakhigini hissedecegimiz
anlarin gelecegi zamanlari hayal etmek istiyorum.

iste bu yizden bu yazinin konusu bahar aylarinda tatl ve kisa
kagamaklar yapabilecegimiz kamsu sehir Eskisehir. Aslinda
sadece sicak mevsimlerde dedil, kis aylarinda da tercih
edilehilecek bir destinasyon, ancak Ankara’nin ayazini aratacak
bir sogukla karsilasabilecegini unutmamalisin. Hep 6grenci
sehri alarak anilan ve bir 6grenci sehri olmanin tum guazelliklerini
icinde barindiran Eskisehir, yurtdisina cikisin kisitli ve tedirgin
edici oldugu, bir stre daha boyle devam edecegi anlagilan
gunimuzde haftasonu icin oldukca ideal bir secenek.

ARI MEZUNLARI
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Biz de, daha 6nce hirkag defa gitmis
olmamiza ragmen, normallesme
slrecinde seyahat alistirmasi yapmak
adina yaz aylarinda ufak hir haftasonu
kagamaginda kendimizi bu gtlizel
sehirde bulduk. Bu defa seyahate
cikarken temel hedefimiz en taze
muzelerden olan ve Eskisehir’in sanat
kavsaginda yer alan Odunpazari Modern
Mlize[OMM]’ydi. Kurulusu itibariyle

cok daha eski muizeler var ancak OMM,
ingiltere’de diizenlenen 18. Miize ve
Kilturel Miras Odilleri [18th Museums
+ Heritage Awards] kapsaminda “Yilin
Uluslararasi Projesi > £ 1m” ddulan
kazanarak, acilmasinin ardindan
sadece hir yil gecmis olmasina ragmen,
adini uluslarasi seviyede goktan
yazdirdr.

ARI MEZUNLARI

Sehri anlatmaya OMM’dan baslamigken
onunla devam etmekte sakinca
gormezsiniz diye umuyorum. Modern
ve cagdas sanat eserlerini, sevenleri ve
kesfetmek isteyenlerle bulusturmayi
amaclayan OMM mtze binasi, Tokyo
2020 Yaz Olimpiyatlari icin stadyum da
tasarlayan, nami tum dunyaya yayilan
Kengo Kuma and Assaociates tarafindan
tasarlanmig. Tasarim yapilirken ise
‘doga ile mimarinin, hina ile lokasyon
arasinda gucli bir bag kurulmasini
saflayacak sekilde harmanlanmasl’
amaclanmis. Hem yerli, hem de yabanci
sanatgilarin eserlerinin yer aldigi 3

katli mekani gezmesi ¢ok keyifli. Cunku
hem kalici hem de gecici eserlerin yer
aldigr secki, ozellikle degdisik tekniklerde
Uretilen eserler, cok glizel. Bu

noktada kiguk bir hatirlatma yapmak
istiyorum. OMM hir modern sanat
muzesi. MUze ismini klasik eserlerle
bitunlestirmigsen burayi gezmenin
keyif vermeyecedini distnebilirsin.

Ben yine de 6nyargili clmamani ve kisa
zamanda unu dunyaya yayilan bu yeri
ve icindeki gercekten ilgili cekici eserleri
goérmeni tavsiye edecedim.

Eskisehir'deki tek muze tahi ki OMM
degil. Bolgenin simgesi haline gelen
Luletasrndan yapilmis heykellerin
oldugu Luletasi MUizesi, camin nasil
islendigini gorehilecedin Cagdas Cam
Sanatlar Muzesi, Tayfun Talipoglu'nun
adiile anilan Daktilo M(izesi, Yasar
Tanacan Fotograf Muzesi ve Uinu goktan
yayilan Balmumu Mduzesi gezilebilecek
diger yerlerden.
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OMM’un ve agirlikli olarak diger
muzelerin de bulundugu Odunpazari
bolgesi restore edilen tarihi evleri

ile gezmesi gok keyifli bir bolge.

Bir tam gun(, hatta daha fazlasini
gecirebilecedin Odunpazari'nda
nizamsiz sokaklara girip cikarak
cogunlukla el emegdi Grtnlerin satildig
dukkanlari gezmeyi ihmal etmemelisin.
El emedi Grunlere 6zel hir ilgin var ise
yine bu bolgedeki Atlihan El Sanatlan
Carsisi durak noktalarindan biri olabilir.

Klasik el sanatlari disinda daha tasarim
Grtnler ilgini cekiyorsa, OMM’un ve OMM
INN’in icerisinde yer alan OMM Dukkan'i
gezebilirsin. Sadece gezmek igin bile
gidilebilecek olan mekan, Eskisehir'deki
ilk concept magaza olma ozelligine
sahip. Dekaorasyon, kirtasiye urlnleri,
tak, kiiltlir-sanat ve tasarim kitaplari
ile Muze ve otel galisanlarinin Uzerinden
canl canh gordugun, Lady Gaga,
Rihanna ve Madaonna gibi ikonik kisileri
giydirmis olan Dilara Findikoglu'nun
tasarnim kiyafetleri de dahil olmak Gzere
cok sayida Urun arasindan kendine bir
hatira bulabilirsin.

Odunpazari bélgesi haricinde Porsuk
Gayi cevresinde tatli bir yurdyls
hatta mevsimi uygun ise kayiklarla
tatli bir cay gezintisi yapabhilirsin.

Cay cevresinde gok sayida isletme
var, bunlar arasindan benim favorim
Varuna Gezgin Cafe Del Mundo.
Eskisehir'de dogan bu mekan, cok
sayida gezgine maddi destekte
bulunmus ve mekanlarini dinyanin
her bir kdsesinden gelen ohjelerle
suslemis bir cafe pub. Hala yapiyorlar
mi bilmiyorum ama bir ara mekanin
kutuphanesindeki seyahat kitaplarini
odling alabiliyordunuz. Gezmeyi
sevenlerin sevecedi guzel bir mekan.

Eskisehir sokaklarinda gezerken
sagina soluna dikkatli bakmayi ihmal
etmemelisin. Zira sehrin bir cok
késesinde, dedikodu yapan kadinlar,
bankta sizmig bir adam, kanalizasyon
iscisi gibi cok sayida degisik temada
heykelle kargilasahilirsin. Belediye
Baskani Yilmaz Buyukersen’in de kentte
100°e yakin eseri oldugu biliniyor. Hatta
yurtyus guzergahini bu heykellerin
lokasyonuna gore bile belirleyehilirsin.
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Yesil alanlari oldukca genis bir sehir.
Kentpark ve Sazova bunlardan en
genis alana sahip olanlari. Temiz hava
almanin ne oldugunu ve sehir parkinin
nasil olmasi gerektigini unutmus bir
Ankarali veya istanbullu isen birine
mutlaka ugramalisin. Sazova'da Masal
Sataosu’nu da gérebilirsin. Kentpark'ta
ise yazin yer bulmanin neredeyse
imkansiz oldu@u bir plaj bile var.
Sansin varsa, bu sezlonglardan birine
uzanip yaz aylarinin simulasyonunu
yapabhilirsin.

Eskisehir'e gelmisken bélgeye 6zgl
lezzetleri tatmamak olmaz. Kendine
6zgu iki 6nemli yemedi var Eskisehir’in;
bunlardan ilki Ciborek (‘Gig’ degil ‘Gi’),
digeri ise Balaban kebab. ilki igin ilk
onerilen merkezdeki Papagan olacaktir
muhtemelen ama ben Kentpark'in
icersindeki Kinm Ciborekgisini tavsiye
edecedim. ikincisi igin tavsiyem ise
Abdusselam Balaban Kebap Salonu;
pisman olmayacaksiniz. Bunlarin
haricinde bir de farkl dnerileri dikkate
alip Tatar Mutfadi lezzetlerini de
denemelisin. Tatl niyetine ise igimlik
degil yiyimlik kivamda servis yapan
‘Karakedi'de boza kasiklamadan sehri
terketmemelisin.
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Eskisehir'deki tek muze tabi ki OMM
degil. Bélgenin simgesi haline gelen
Luletasi'ndan yapilmis heykellerin
oldugu Luletagi MUizesi, camin nasil
islendigini gorehilecedin Cagdas Cam
Sanatlar Muzesi, Tayfun Talipoglu'nun
adi ile anilan Daktilo Miizesi, Yagar
Tanacan Fotograf Muzesi ve Uin0 goktan
yayilan Balmumu Muzesi gezilebilecek
diger yerlerden.

Son olarak konaklama igin Abaci,
Tasigo veya yine yeni agilan OMM INN’i
tercih edilehilirsin. Bunlardan Abaci
digerlerine gore daha eski ve tarihi
dokuyu karuyan konaklardan olusan
hir kompleks. Abaci gibi Odunpazari
boélgesinde yer alan ve OMM’un kapi
komsusu olan OMM INN ise Eskigehir’in
tarihi dokusu ile modern tarzi biraraya
getiren, bizim de son gezimizde tercih
ettigimiz bir butik otel. OMM INN’i
konaklamak igin tercih etmezsen dahi,
hem acik, hem de kapali mekanlari

ile glinduz Akdeniz, aksam ise Tlrk
Mutfa@ lezzetlerinin harmanlandig
genis secenekler iceren bir ment ile
hizmet veren OMM Cafe&Restoran’i
deneyimleyehilirsin. Deneyimleme
ifadesini ¢zellikle kullaniyorum

clinkd hem kafe, hem de restoran
bolumleri birbirinden ferah ve ilgi cekici
ambiyanslari ile yine kiiguk hir gocuk
gibi etrafi kesfetme ve karistirma
duygusunu kahartiyor. Ozellikle kafe
bolumunde yer alan kituphane ile
asimetrik bir divanin yer aldi§i oturma
bolumu oldukea ilgi gekici. Restoran
ve kafenin agik alaninda yer alan, daire
seklindeki salincagi ve yine tasarim
oldugu metrelerce 6teden anlasilan
ergonomik koltuk ile fotograf cekmeyi
sevenlere de tath koseler yaratiimis
gozliklyor.

Tasigo Hotel ise, diger seceneklere
gore daha bayuk otel statUsunde.
Bademlik'te yer alan otel SPA olanaklari
ile bence g6z kamastiran bir konaklama
alternatifi. Segenekler tabii ki burada
adi gecgen Uc tesis ile sinirl degil.
Ancak bu seceneklerin Eskisehir'de
farkli deneyimler yagsamani saglayacak
cesitlilikte oldugunu soyleyebilirim.
Eskisehir, Anadolu’nun géhedinde
kendisini kiskanmamiza sebep olan

bir vaha gibi aslinda. Bu yazidakiler

bir haftasonu kagcamagini dolduracak
temel seceneklerden bazilari. Hizli

bir mekan dedisikligi yapip ferahlik
yasamak istiyarsan, Avrupa’ya goz
kirpan Eskisehir her gittiginde ayri bir
guzellik bulacagin segenekleri ile seni
bekliyor olacak.
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"W ALISTIGIMIZ
% LEZZETLER
EVLERIMIiZDE

Hepimizi etkisi altina alan coronaviriis elbette
birgok sektdre darbe vururken en gcok etkilenen
sektarlerden biri de restoran ve kafe sektori oldu.

Rilyam 0ZAL

2002 mezunu

Riiyam Ozal, 23 Aralik 1984, Ankara
dogjumlu. Ortaokul ve lise egitimini
Ari Okullarinda tamamlayan
Riiyam Ozal, Bilkent Universitesi
Grafik Tasarnim Bélumd’nl yiksek
seref unvaniyla bitirdi. Evli ve 2
cocuk annesi mezunumuz, turizm,
petrol ve atomaotiv sektoérlerinde
faaliyet gosteren aile sirketlerinde
yGnetim kurulu tyesi olarak gérevini
strdurmenin yani sira, Bilkent
Center’da bulunan “Fameo Caffe”nin
kurucu artakhgini da yaratdyor.
Kahve ile ilgili yurt diginda ve yurt
icinde birgok egitime katilarak kendini
bu alanda gelistiren mezunumuz,
kahveyle ilgili ufak sirlarini bizimle En azindan bu sektdrdeki insanlarin ayakta kalmasi igin herkes bir kere
paylasacak. yakinindaki restoran veya kafeden siparis verse buyutk dlglide destek
saglamis oluruz.
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Guivenilir arastirma sirketlerinden Ipsos, yaptigi arastirmada insanlarin
yuzde 68’inin paket servis ve gel-al hizmetini destekledigini soyliiyor.
Ipsos’un gergeklestirdigi coronaviriis aragtirmasinin 32. déneminde;

salginla miicadele kapsaminda son dénemde getirilen gesitli kisitlamalara
dair kamuoyunun nabzi tutuldu. Sirket yaptigi yeni calisma ile ankete
katilan insanlarin ylizde 68’inin paket ve gel al hizmetini destekledigini
ortaya koydu.

Yeme-icme mekanlarina yonelik diizenleme gogunluk tarafindan
destekleniyor. Restoran, kafe gibi yeme icme yerlerinin sadece paket servis
ve gel al hizmeti verecek sekilde faaliyetlerinin diizenlenmesi toplumda
karsilik bulmus géziikiyor. %68 bu uygulamayi dogru buldugunu belirtiyor.

Bu kisitlama kararindan énce Ipsos’un yaptigi haftalik saha calismalarinda
son 1 hafta yeme-icme davranisi takip edildi. Buna gére Ekim-Kasim
aylari boyunca her bir donem [hafta]) vatandaslarin %25-30 dizeyinde
kafe-restoranlara gittigi tespit edildi. Bu gcergevede dniimiizdeki donem;
bu davranisin paket servis veya gel-al hizmetinin kullanip kullaniimadig:
izlenecek. Kisitlama kararinin yeme-igme davraniglarini nasil
sekillendirecegini anlamak agisindan da énemli bir veri olacak.

While the coronavirus, which affects all of us, of
course, hit many sectors, one of the sectors that was
maost affected was the restaurant and cafe sector.

At least ance everyone orders from a nearby
restaurantor cafesa that people in this sector survive,
wewouldihave providedienarge omount of support.
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Burcu KOCATUFEK

0ZYILMAZ

2000 mezunu

3 Ocak 1983 tarihinde Denizli‘'de

dogan Burcu Kocattfek Ozyilmaz,
6grenim hayatina Ankara’da basladi.
2000 yihnda Ari Fen Lisesinden mezun
olduktan sonra 2006 yilinda Gazi
Universitesi Dis Hekimligi Fakltesi'nden
dis hekimligi diplomasini aldi. 2013
yiinda Ankara Universitesi Dis Hekimligi
Fakultesi Endodonti Ana Bilim Dali'ndan
bilim doktaru ve uzman hekim unvanini
alan mezunumuz estetik dis hekimligi,
implantolgji ve gults tasarimi alanlarina
ilgi duyuyar. Evli ve iki cocuk annesi

olan Burcu Kocattifek Ozyilmaz, kurucu
ortagi oldugu DentGroup Ankara
Cayyolu Agiz ve Dis Saghgi Poliklinigi'nde
hastalarina hizmet vermektedir.
Instagram: dr.burcukocatufekozyilmaz
Web: www.burcukocatufek.com
YouTube: Burcu Kocattifek ile Dise
Dokunur Bir Hayat
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ANLATSANA BIRAZ,
NEDEN SEFFAF PLAK :]

Gériinmezlik iksiri henliz bulunmasa da dis tedavileri
goriinmeden de halledilebilir bir hal aldi artik. Metal

dis telleri cogumuzun korkulu riiyasiydi cocukken,
yetiskinlikte ise komik gériinecegimizi diigtinerek uzak
durduk hep kendilerinden. Sesimizi duydu bilim insanlari
ve kollari sivadilar, artik bu alanda ¢ok yol katedip
kendilerini ispat ettiler. Diglerdeki gapragikliklar artik
seffaf plaklar ile tedavi ediliyor ve laf aramizda gergekten
tedavi gérdiigiiniiz belli olmuyor :)

Erteledigimiz bazi seyler, uzun dénem icin ertelenebilir, ama
bazilar ertelenemez. Ozellikle de saglik ile ilgili olanlari.

Bir dis hekimi olarak hastalarimizin bize sordugu sorulari kisa
bilgilerle sizlere de aktaracagim.
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Dis caprasikligi, halk arasinda dig
yamuklugu bircogumuzun sen
kahkahalar atmasina engel olan bir
durum. Bu aralar maskeler ardina
sakhyor olsak da bu gaprasikliklari,

bir zaman sonra yine o maskeler
inecek. Ve biz yine ya caprasikliktan
sikayet edecegiz ya da tel tedavisini
gorintustnden dolayi reddedip
kahkaha yerine tebessiim ile
yetinecegiz. Metal ya da porselen
braketler ile yillardir bilinen tel
tedavileri, yerini artik buyuk bir oranda
seffaf plaklara teslim etmis durumda.
Dinya gelisiyor, estetik algi yukseliyor,
basitlik populer bir hal aliyor.

Hastalarimizin bana hem klinikte

hem youtube kanalimda, klinikteki
ekip arkadaslarima hem klinikte hem
de sosyal medyada sordugu sorular
Uzerinden giderek seffaf plaklar ile
dislerdeki capragsikliklar nasil tedavi
ediliyor ufak bilgileri sizlere aktarayim,
hep birlikte aydinlanalhm :]

Seffaf plak tedavisi kimlere uygulanir?

Seffaf plak tedavisi 6 yasindan itibaren
dis caprasikhigi olan ve iskeletsel

ARI MEZUNLARI

bir durum igin tedavi gerektirmeyen
herkese uygulanabilir. Marka bazinda
yas araliklari degiskenlik gosterse de 6
yas itibariyle uygulanabilecegi esastir.
Neden geffaf plak tedavisi?

Seffaf plak tedavisini bildigimiz

tel tedavisinden ayiran ilk 6zellik
goérinmemesi oluyor hastalarimiz icin.
Seffaf bir plak dislerinizin Gzerine, size
ozel olarak uretiliyor ve tedavi ediyaor.
Toplanti, digun, organizasyonlarda da
tedavi gorduguniiz belli olmadigi igin
hastalar sosyal ve ig yasantilarinda
herhangi bir cekince yasamiyarlar.
Psikolojik boyut da hangi tedavi olursa
olsun, hastalar igin dnemli hir konu.
Severek, isteyerek, aci cekmeyerek
yapilan bir tedavi, hepimizin tercihidir
eminim.

Tel tedavisinde yapistirilan braketleri
hastanin cikarip temizleyip tekrar
yerine takma sansi olamiyar. Bu
nedenle hijyen ve yemek artigi birikimi,
dis eti saghg dusunilurse, acikgasi
hastalarima mimkudn oldugu takdirde
seffaf plak dneriyorum.

Hastalar seffaf plaklarini yemek

yerken cikariyor, sicak trtinler icerken
cikariyor, onun haricinde bitdn gun
agizda kaliyor. ARGE ve hilim tzerinden
uretilmis plaklar oldugu icin, dis
caprasikhgini dizeltmek icin verilecek
kuvvetlerin hepsi, hangi plakta ne
kadar oldugu tamamen hesaplanip
uygulaniyor. Bu da mevcut dis yapilarini
korumak adina etkili oluyor.

Tedaviniz henlz haslamadan,

tedaviniz sonucunda dislerimizin nasil
duzelecegini, simulasyon sayesinde
gorebiliyoruz. Yine ayni simUlasyonda

o0 sonuca ulasmak igin kacg tane plak
kullanilaca@i da cok net bir sekilde
biliniyar. Surprizli sonlara meyil yok yani

)

Tel tedavilerinin en hilinen 6zelligi,
braketlerin cogu hastada, braketlere
ve tedaviye adapte olana kadar agiz
yarasi yapmasi, agri olmasidir. Seffaf
plaklarda batan, acitan bir sey olmadigi
icin, 6zellikle cocuk hastalarda ve tabii
ki yetiskin hastalarda da tercih edilme
nedenidir.
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Bu seffaf liriin mii benim diglerimi diizeltecek?

Klinikte hastalarimiza tedaviyi anlatirken, gosterebilmek

icin demo urunlerden faydalaniyoruz. Hastalar seffaf
plaklarin basitligini, sadeligini gérince inanamiyorlar ve ‘bu
mu duzeltecek?’ deyiveriyarlar :] Haklilar, bizler hile ilk bu
sistemle tanistigimizda hadi canim demistik, ama gercekten
de bu kadar sade, kaolay hir sistem disleri hizaya getiriyor :]
illa komplike seylere gerek yok artik.

Ne kadar siire takacagim plaklarimi?

Seffaf plaklarinizi glinliik 20-22 saat takmanizi istiyoruz.
Yukarida da bahsettigim tizere sadece yemek yerken ve sicak
icecek tuketirken cikarmanizi istiyoruz, onun haricinde o
sizden bir parca artik tedavi bitene kadar :]

BEE | YASAM

Hep soyltyorum, yinelemek isterim; glizel bir gulisun
acamayacagi kapi yoktur. Hayat zaten basli basina
zarluklar ile donaniyor zaman zaman, bari tedavilerimizi
basitlestirelim, teknolojisi kapsamli olsun :]

Saglik dolu, dinamik, keyifli, bir yil dilerim... 2020 bizi hizaya
getirdi, 2021°de ise hiz diglerimizi hizaya getirelim :] Her sey
gonlunlizce olsun... Mutlu yillar...

Tooth crowding is a situation that prevents laughter.
Although we are hiding behind masks these days, these
intricacies will come down again after a while. And
again, we will either complain about the crowding or we
will be content with a smile instead of laughter because
of the appearance of the bracing. Wire treatments,
known for years with metal or porcelain brackets, have
now largely been replaced by transparent plagues.

The world is developing, aesthetic perception is rising,
simplicity becomes popular.
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ARI OKULLARI KURUM ANLASMALI DENTGROUP KLINIKLERI

istanbul-Acarkent ‘ istanbul-Atasehir ‘ istanbul-Bagdat Caddesi ‘ istanbul-Bahgelievler
istanbul-Caddebostan Kids ‘ istanbul-Cekmekdy ‘ istanbul-Goztepe ‘ istanbul-Maltepe ‘ istanbul-Maslak ‘ istanbul-Nisantasi
istanbul-Yenibosna ‘ Mugla-Bodrum ‘ Antalya-Muratpasa ‘ Gaziantep-Sehitkamil ‘ Ankara-Cayyolu

Kocaeli-izmit ‘ Kocaeli-Basiskele ‘ Sakarya-Adapazari ‘ Sakarya-Serdivan ‘ Mersin-Yenisehir

De‘\t Gro!)p DentGroup Ankara-Cayyolu
[ d

Beytepe Mah. Kanuni Sultan Sileyman Bul.
' Allora Beytepe 63/C-10 Cayyolu/Ankara
0 312 440 66 07
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PANDEMIK
GUNLER

Cin’de ortaya ¢ikan ve kisa stirede tiim diinyaya
yayilan, milyonlarca insani etkileyen ve stirekli can
almaya devam eden Covid-19 salgini, hepimizi
degisik sekilde etkiledi. Hayatimiza giren “pandemi”
kelimesiyle birlikte insan, cocuk, doga, is, okul.
Hemen hemen her sey degisti. Maske aksesuarimiz,
kolonya ise gantamizin degismez elemani, en gézde
parfiimiimiiz oldu. En gok sevdiklerimize sarilamaz,
anne-babalarimiza uzaktan selam verir olduk.
Tokalagmanin yerini dirsek ve yumruk selami alirken,
sosyal hayatimiz kisitlandi, misafirlige bile gidemez
olduk.

7 r 4
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Senem CETiN ULUSOY

1994 mezunu

Senem Cetin Ulusay, 1976°da Ankara’da
dogdu. Ogrenim yasamina Namik Kemal
llkokulunda baslayan Senem Cetin Ulusoy,
ortaokul ve lise dgrenimini Ari Okullarinda
tamamladi. Ankara Universitesi D.T.C.F.
Bulgar Dili ve Edebiyati Béliim{’nden 1999
yilinda mezun oldu. Ardindan 2005 yilinda
Ankara Universitesi Cocuk Geligimi ve
Egitimi Bélimdi’nde yliksek lisans derecesini
tamamladi. Okul yillarinda basketbol
takimimizin vazgegilmez oyuncularindan alan
Senem Cetin Ulusoy, spor yasamina halen
SKY Baskethal Takimi‘nda oyuncu olarak
devam ediyor. Senem Cetin Ulusay, evli ve iki
gocuk annesi. Ege ve Selim, ikinci kusak Arr’li
olarak 6grenim yasamlarina Ari Okullarinda
devarm ediyorfar. lyi bir anne, iyi bir okur, iy BUitdin dinyada oldugu gibi Térkive'de de efjitim en gok etkilenen
bir gezgin olan mezunumuz, yasamindaki en n Aef T s hf
dederli varliklar olarak cocuklarni nitelerken sektorlerden hiri oldu. Okullar 6nlem amacli kapatildi. E§itim 6gretim
g ¢ ] Tl [ ] 2 e mo R o g
onlarin iyi bir danyada ve iyi insanlar arasinda sistemimiz boyle bir duruma hazirliksiz oldugu icin, kisa sure icerisinde
yetismeleri, en 6nemlisi de mutlu gocuklar cesitli alt yapilar olusturuldu ve bhasta MEB olmak (izere tum egitim

olmalarini hedefliyor. kurumlarinda “uzaktan egitim” yapilmaya baslandi.

48 ARI MEZUNLARI



Elbette her yasta cocuk ve 6gretmen
icin zor bir surec uzaktan egitim.
Kamera karsisinda hichir deneyimi
olmayan 6grenciler ve 6gretmenler
icin degisik bir strec devam ediyor.
Deneme yanilma yaoluyla karar verilen
ders sureleri, cocuklarin baktiklari
ekranda konsantrasyonlarini saglama
cabasi, bir yandan yapilan acimasiz
elestiriler, velilerin panik havasi derken
uzunca hir stredir degisik bir streci
deneyimlemeye devam ediyoruz.

En kotusu de elbette belirsizlik.
Kademe kademe acilan siniflarin
salginin seyir degistirmesiyle hirlikte
tekrar kapanmasi, sinavlarin yliz ylize
yapilip simdi tekrar online olmasi tum
cocuklari ve velileri derinden etkiledi.

Uzaktan egitimin, cocuklarin
basarilarina ya da basarisizliklarina
olan etkilerine iligkin yeterli veri hentiz
toplanamasa da tim hireylerin bu

ARI MEZUNLARI

yeni sistemde ister istemez mucadele
etmeleri kacinilmaz. Unutmamak
gerekir ki “egitim” insan yetistirmek icin
var. Tek kanatla ugmak tahi ki mamkdn
degil ama bu sistemi de avantaja

cevirmek bir sekilde mumkun.

Sokaga cikma yasadiyla birlikte evlere
kapandigimiz zamanlarda, anne-
babalar cocuklariyla daha fazla vakit
gecirmeye bagladilar. Hatta bazi
ebeveynlerin “ben gocugumu daha iyi
tanidim” demeleri, hirlikte birtakim
paylasimlarda bulunarak onlarla kaliteli
zaman gecirmeleri bir artiydi elbette.

Okullarin kapah almasi kesinlikle iyi bir
sey dedil. Simdiki cocuklar “karonavirls
jenerasyonu” olarak adlandiriliyorlar

ve bunun ciddi bilissel, akademik ve
duygusal sonuglarina maruz kalacaklar.
Ve daha da énemlisi ileride belirgin bir
farkliliga neden claca@ gercegi. Sadece
Turkiye'de degil tum dinya genelinde

300 milyondan fazla geng akademik
kesintiye ugradi. Tabi ki cocuklar ve
veliler bunu kendi iclerinde bir sekilde
sindirecekler. Yarinlarin jenerasyonunun
nasil géranecegini tahmin edemeyiz
ancak hig suphesiz soyleyebiliriz ki
dunyalari degisecek. Firsat esitsizlidi,
her evde internet almamasi, hirakin
interneti bilgisayar veya tahlet hatta
televizyonun olmamasi, havada
kalacak kanular, kesfedilemeyecek
yetenekler, yasayamayacak olduklar
saosyal deneyimler, gunltuk hayatin
heyecanlarindan yoksun, adaptasyon
sorunu yasayan bir nesil... bunlarin
sonuglarini yasayarak gorecegiz.

Evde neler yapabiliriz? Birgok televizyon
programinda bununla ilgili programlar
yapild, bircok gazete ve dergide
bunlarla ilgili yazilar okudunuz. Biraz da
hiz siralayalim.
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arada cocugunuzla paylasabhilirsiniz.

Hayatimizin yavaslamisg olmasini bir gesit firsata gevirmek,
aile ve ruh saghgimizi korumak, bir nebze olsun bu musibeti

Mutfak faaliyetlerine gocuklarinizi dahil edebilirsiniz.
avantaja gevirmek miimkdin.
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Cocuklarinizin yaglarina gore elbette en gok
yapahilecediniz sey sohbet. Birhirinizi daha yakindan
tanmimak, bilmediginiz yénlerinizi kesfedehilirsiniz.
Online egitim alan gocuklarimizin uzunca bir stre ekran
basinda oturdugunu disunursek, arta kalan zamanlarda
teknolojiden uzak aktiviteler yapmak gerek. Elbette yine
cocuklarinizin yaslarina gére uygun: elisi faaliyetleri,
mandala boyamak, renkler ve sekiller ile yapilacak
calismalar, oyun hamurlari, 6rgu 6rme, boncuk dizme,
atik malzemelerle gesitli objeler yapmak, fotograf
cekmek gibi..

Evde cok hareketsiz kalindigi icin, balon yakalama, dans
etme, jimnastik yapma, sek sek oynamak gibi hareketli
aktivitelere de yer vermek gerekir.

Birlikte kiyafetleri ve oyuncaklari diizenleyebilirsiniz.
Kugulmusleri ihtiyaci olan insanlar igin ayirmak, hayir
kurumlarina oyuncaklari bagiglamak gibi konulari da bu

Sinema saati dlizenleyehilirsiniz.

Her yasa uygun olan kutu oyunlarindan alip, ailecek
oynayabhilirsiniz.

Pandemi surecinde online hizmet sunan muzeleri
gezebilirsiniz.

Bir muzik aleti calmayi ailecek 6grenebilirsiniz.

Mektup yazabhilirsiniz.

Cocuklugumuzda elektriklerin cok kesildigi dénemleri
hatirlarsiniz. Isiklar séndtrip mum isinda gaélge oyunlar
oynayabhilirsiniz.

Bitki yetistirebilir, streci birlikte takip edehilirsiniz.
Fotograf albumleri yapahilirsiniz.

Aile blyukleriyle gdrdnttlt kanugmalari atlamamak
gerek. Unutmayalim ki onlar da oldukga zor ve cetrefilli
bir stirecten geciyorlar ve gocuklarini ve torunlarini gok

ozllyorlar.
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lyi giinleri her zaman akilda tutmak gerekir.
Elbette bu zor zamanlarimiz da gegecek ve biz
belki de yepyeni bir diinyaya merhaba diyecegiz.
Heniiz kimse bir zaman veremiyor. iki sene daha
maske takabiliriz diyen de var, asi olduktan
sonra normale donecegdiz diyen de. Bu siirecin,
hayatimizdan bazi seyleri alip gotirdigi kesin.
Yakinlarimizi kaybetmis olabiliriz, ya da hastaligi
agir gegirmis olabiliriz. Gelirimiz dismus
olabilir hatta isimizi kaybetmis olabiliriz.
Her ne olursa olsun, hayatta oldugumuza ve
saglikli oldugumuza siikretmeli ve her kosulda
yasamayi sevmeliyiz.
Cunki hayata bir kere geliyoruz.
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Neslihan CETIN

2013 mezunu

An Okullarindaki 6greniminin
ardindan Baskent Universitesi
Saghk Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimui'nd
yUksek onur derecesiyle
tomamladi. Ortaokul ve lise

yillari boyunca profesyanel
basketbol oynayan ve halen
Kocatepe Spor Kuliibi'nde spor
yasamini strddren mezunumuz,
spor vazgecilmezi oldugu icin
lisans 6grenimi ve sonrasinda
sparcu beslenmesi ile ilgileniyor.
Mezunumuz, Baskent Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim
Dalrnda yuksek lisans egitimine
devam ediyor.

BEE

FONKSIYONEL BIR
BESIN: KETEN TOHUMU

Temel besin dgeleri gereksinimini karsilamanin
otesinde insan fizyolojisine ve metabolik fonksiyonlara
ek faydalar saglayarak hastaliklardan korumada ve
daha saghikh bir yasama ulagsmada etkinlik gésteren
gida ve gida bilesenleri fonksiyonel besin olarak
adlandiriimaktadir. Fonksiyonel bir besin olan “Keten
Tohumu”nun da sagliga birgok faydasi vardir.
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Omega-3 Yag Asitlerince Zengindir.

Keten tohumu, esansiyel yag asidi omega-3 ve alfa
linolenik asit acisindan zengindir. 0mega-3 yag asitleri,
tip 2 diyabet, bobrek hastaligi, romatoid artrit, yuksek
tansiyon, koroner kalp hastaligi, inme, Alzheimer
hastahg), belirli kanser tirleri gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde yararli biyolojik etkilere
sahiptir. Keten tohumu yaginin kanser Uzerindeki
gozlenen koruyucu etkileri, bilesiminin yiksek omega-3
yag asitlerinin ve alfa linolenik asidin [C18: 3, n-3]
iceriginden kaynaklanmaktadir.

Keten Tohumu iyi miktarda protein saglar.

Keten tohumunun %18-20'si proteinden olusmaktadir.
Keten proteininin aminoasit profili, bitki proteinlerinin
en besleyici 6rneklerinden biri olarak gérulen soya
fasulyesi proteinine benzerdir. Kalp ve bagisiklik sistemi
saglidr icin énemli olan aminoasitlerden arginin ve
glutamin bakimindan yuksektir. Keten tochumu gluten
icermez bu ylizden colyak hastalarinin diyetlerine
ekleyebilecedi bir alternatif olabilir.

Keten tohumu, bitkisel lignanlar agisindan zengindir.
Keten tahumlari, lignanlarin bilinen en zengin diyet
kaynaklarindan hiridir. Bu besinler fitodstrojenler olarak
islev gorur. Fitodstrojenler, kadin cinsiyet hormonu
ostrojene benzer bitki bilesikleridir. Zayif 6strojenik ve
antioksidan 6zelliklere sahiptirler. Kandaki yagd ve glikoz
seviyelerini dustrdikleri icin kalp hastalgi ve metabolik
sendrom riskini azaltmasiyla iligkilendirilmigtir.

Keten liganlari ayrica kan basincini, oksidatif stresi

ve atar damarlardaki iltihabi azaltmaya yardimci olur.
Liganlar sindirim sisteminizdeki bakteriler tarafindan
fermante edilir ve 6zellikle cinsiyete 6zgl kanserler gibi

hormaona duyarli tlrler olmak tzere birgok kanserin
blyamesini azaltabilir.

Keten tohumu gesitli vitamin ve minerallerin iyi bir
kaynadudir.

Keten tohumu, E vitamini ve demir, kalsiyum,
magnezyum, folik asit, fosfor ve potasyum gibi
minerallerce zengindir.

Keten tohumu karbonhidrat bakimindan fakir ve lif
bakimindan zengindir.

Keten tohumu karbonhidrat igeriginin dustk olmasindan
dolayi toplam karbonhidrat alimina cok az katkida
bulunur. Karbaonhidrat iceriginin %95’i diyet lifinden
olugsmaktadir.

Toplam lif, diyet lifi ve fonksiyonel lifin toplamidir.
Fonksiyonel lif, bitkilerden elde edilmis, saflastiriimis,
yiyeceklere ve diger Grlnlere eklenen sindirilemez
karbonhidratlardan olusur. Diyet lifi ve fonksiyonel lif
ince bagirsagimiz tarafindan sindirilmez ve emilmez ve
bu nedenle nispeten saglam bir sekilde kalin bagirsaga
gecer. Toplam lif, keten tohumlarinin agirhginin yaklasik
%28'isini olusturur.

CozUnuar ve coztinmez olmak tzere iki ana lif tur
vardir. Keten tohumu hem ¢ozunir hem de ¢coézinmez
diyet lifi igerir. Diyet lifi, bagirsakta bir hacim artirici
madde garevi gorur. Digki agirhgini ve sindirilmis
Urtintn hacmini arttirirken, ayni zamanda besinlerin
bagirsaktan gecis suresini de azaltir. Bu sekilde diyet
lifi istahi ve kan sekerini kontrol etmeye yardimci olur,
kabizligi 6nler ve kan lipit seviyelerini dusurr.

Keten Tohumu Kullanim Onerileri

Keten tohumunun fazla tiketiminin insan vicudu
Uzerinde cesitli yan etkileri oldugu gozlemlenmis,

bu ylizden insanlar icin kullanim énerileri tam olarak
belirlenememistir. Oneriler iIhml tiiketimi asmamak. (1
yemek kasigi:10 gram).

Keten tohumu saglikli yaglar, antioksidanlar, lif ve

protein agisindan zengindir. Bununla birlikte,

bitun keten tohumlari bagirsaginizda tam olarak
parcalanmaz, bu nedenle en iyi besinsel faydayi elde
etmek icin onlar 6gutalmus olarak tuketmektir.
icerisinde ugucu yaglar bulundugundan saglikli
faydalarindan yararlanmak icin tiketimden hemen
dnce dguterek tiketilmelidir. 0gGtdldikten sonra
tlketilmeyen keten tohumlar da toksik etki gosterir ve
vlcuda zarar verir.

Beyond meeting the basic nutritional requirements, food and food components that are effective in protecting
human physioclogy and metabalic functions by providing additional benefits and achieving a healthier life are
called functional nutrients. “Flax Seed”, which is a functional food, also has many benefits for health.

ARI MEZUNLARI
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COVID-19
ENFEKSIYONU
VE COCUK

Cin’den tiim diinyaya yayilan [COVID-19) viriisi

tiim yas gruplarindaki bireyleri etkilemekle birlikte,
ozellikle yagh ve kronik hastaliklari olanlar tehdit
etmektedir. Fakat biz gocuklarin ve yenidoganlarin da
hastaliga yakalandiklarini biliyoruz.

T K

ASLI KARABOGA COMERTPAY
1997 mezunu ’

Asli Karaboga Cémertpay, 30.09.1979
tarihinde Ankara’da dogdu. fIk, orta ve lise
6grenimini Ari Okullarinda tamamladi. Ari Fen
Lisesinden mezun oldugu yil, cocukluktan
beri hayali olan doktorluga adim atarak, Gozi
Universitesi Tip Fakuiltesine girdi ve 2003
yilinda buradan mezun oldu. is yasamina
Bayindir Hastaneleri S6§dtézunde Cocuk
Saghgi ve Hastaliklart Uzmani olarak devam
eden mezunumuz evli ve Zeynep Derin
isminde bir kiz gocuk annesi. Zeynep Derin, Ari
Okullarinda egitimini surddrtyor.
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Toplumdaki yarginin aksine, gocuklar
toplum icindeki covid enfeksiyonunun
birincil yayicilari dediller. Aksine
cocuklar Coronavirusu, virtisle enfekte
olmus ozellikle de aile bireylerinin
hapsirma, aksirma ve oks(irtkle
disariya sagtiklari damlaciklardan ve
damlaciklarin bulastigi ylizeylere temas
ederek alirlar. Ozellikle oyuncaklar
cocuklar icin anemli bir bulas yolu
olabilmekte. Caronavirusun cocuklari
ve gencleri etkilemedigini sdylemek
malesef dogru dedildir. Cocuklar
hastali§i daha hafif bulgularla
gecirseler de hildirilen vakalar arasinda
ciddi hastalik tablosuna ilerleyen ve
yogun bakim ihtiyaci olan vakalar

da olmustur. Ozellikle altta yatan
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diyabet, kalp ve akciger hastaliklari,
kan hastaliklar, bobrek hastaliklan

ve bagisiklik sistemini ilgilendiren
hastaliklari olan ¢cocuklarda agir

ve hayati tehdit edici sonuclarin
olabilecegi de akilda bulundurulmalidir.
Coronavirus temel olarak solunum
yallari ve damarsal yapilari tutan bir
virtstlr. Cocuklarda hastalik bulgulan
ates, kuru 6kslruk, halsizlik, burun
akintisi veya tikanikligi, bulanti, kusma,
karin agrisi ve ishaldir. Cocuklarin blyuk
kismi 1-2 hafta sonra duzelmekte,

cok az bir kismi alt solunum yolu
enfeksiyonlarina ilerlemektedir.
Solunum sikintisi gelisen, oksijen
ihtiyaci olan, bobrek ve karaciger
tutulumu olan gcocuklarda hastaneye

e

1) ‘

yatig ve yakin takip gerekir.

Hastaligi tasiyan cocuklarda en cok
goriillen semptomlar ve goriilme
yuzdeleri:

Okstrik [yuzde 9)

Yorgunluk / kas agnisi (yuzde 16,4)
Bogaz agrisi [ylzde 16,8),

Bas agrisi (ylzde 9,1)

Kusma (yuzde 4,1)

Cok hizli nefes alma / nefes darlig
(ytzde 4,1),

Koku ve tat duyusu eksikligi [ytuzde
4,1)

Goz nezlesi [ylzde 1,4)

55



Cocuklar COVID-19 enfeksiyon klinik spektrumu:

1. Asemptomatik: COVID-19 testi pozitif ama klinik bulgular
veya patolojik akciger gortnttuleme bulgular yoktur.

2. Hafif Ust solunum yolu enfeksiyonu bulgular:; Ates,
6kstruk, bodaz agrisi, burun tikanikhdi, halsizlik,
basagrisi, kas agrisi gibi bulgulari olan ancak sepsis veya
zatlrre (pndmoni) bulgular yoktur.

3. Hafif alt solunum yolu enfeksiyonu bulgular
(pnémoni): Ates olabilir veya olmayabilir, 6ksurik ve
akciger gorantilemesinde hafif bulgular mevcuttur
ancak tablo agir degildir. Cogu cocugun neden daha
hafif semptomlara sahip olduguna dair bir teori, cocuk
akcigerlerinin, SARS-CoV-2 virtstinin hdcrelere girmek
icin kullandi§i proteinlerden daha az ACE2 reseptorleri
icerehilecedini 6ne stirmustur fakat doku galismalari
olmadigindan bunlar halen teori asamasindadir.

4, Adir alt solunum yolu enfeksiyonu bulgulari
(pnémoni): Solunum sayisi ve hizinda ar’?,

oksijen

COCUKLARDA ANTIVIRAL VEYA iMMUNOMODULATOR TEDAV

Cocuklarda hastalik siddeti

Hafif veya orta derece hastalik,
pCAP (st solunum yalu enfeksiyonu
oksijene gerek yok.

Daha siddetli hastalik ve risk gruplari
(immun sistem defektleri, kalp hastaliklari, kronik
bobrek hastaliklari vb.)
pCA, oksijen ihtiyaci

Yogun bakim hastalari,
yogun bakim Unitesine kabul edildi

Sekonder HLH (hemofagaositik lenfohistiositoz]
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ihtiyacinda artis, inleme, morarma, nefes almakta zorluk,
beslenememe, vlcuttan sivi kaybi bulgulari gésterme,
hiling degisikligi, uykuya meyil, koma bulgulari gérdlen
cocuklardir. Hastanede takibi gerekmektedir.

Solunum yetmezligi ve sok tablosu: Solunum cihazi
gereksinimi gosteren solunum yetersizligi, sok ve goklu
organ yetmezligi bulgulari olan gocuklardir. Bu ylzde,
dunyada ve Ulkemizde oldukga dustiktur (%0.02]
Gocuklarla ilgili COVID-19 enfeksiyonuna yanelik
tedaviler ile ilgili, bugtn icin bilimsel olarak yeterli

olan veri maalesef halen bulunmamaktadir. Ulkemizde
cocuklar igin COVID-19 tedavisi T.C. Saghk Bakanligr'nin
rehberlerine gore yapilmakta ve her hastaya ve

klinigine gore ayri planlanmaktadir. Cogu cocuk tedavi
gerektirmeksizin kendiliginden iyilesir. Bazilarinda ise
antiviral ajanlarin kullanilmasi gerekmektedir. Cocuklarda
ilaclarin olasi yan etkileri de karar verirken mutlaka goz
e

Mlidahale

Semptomatik tedavi.
Antiviral veya immunomad(lator
tedaviye gerek yoktur.

Semptomatik tedavi.
Antiviral tedaviyi dustnun.

Semptomatik tedavi.
Antiviral tedaviyi disunun.
Imminomadilator tedaviyi dustinun.

imminomodulatér veya immunsiipresif
ilaclarla tedavi edin.
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COVID-19 salginin bagindan itibaren, gocuklarda bu
enfeksiyon oldukga iyi ve sekelsiz seyretmektedir. COVID-19
enfeksiyonundan korunmada ise yetiskinlere yapilan tim
oneriler gcocuklar icin de aynen gecerlidir. Zorunlu haller
disinda ev izolasyonunda kalmasi, ev ici ve kisisel hijyen
kurallarina 6zen gésterilmesi, ellerin agiz-yuz ve goz ile
temasinda dikkatli olunmasi ve evlerin sik havalandiriimasi
onemlidir. Ayrica ailede herhangi hir bireyde ates, oksurik
gibi. COVID-19'u disundlren bulgular oldugunda mutlaka
maske kullanilmasi ve diger aile hireylerinin de taranmasinin
saglanmasi gerekmektedir.

Enfeksiyondan korunmada hir diger 6nemli etmen

de beslenmesidir. Beslenme bagisiklik sisteminin
gliclendiriimesi agisindan gok dnemlidir. Ozellikle bebeklerde
anne sUtunln koruyucu 6zelligi 6nemlidir. Dunya Saghk
Orglitdl (DSO) uygun kisisel korunma dnlemleri alindiktan
sonra annenin bebegini emzirehilecegini belirtmistir.
Cocuklarin bu dénemde probiyotiklerden zengin besinlerle
beslenmesi, evde hazirlanmis dogal gidalar ve bal sivi
tlketmelerinin saglanmasi, gunltk fiziksel aktivite
yapmalari ve uyku dlzenlerinin tam olmasi énemlidir. Cocuk
astlamalarinin da bu donemde aksatilmamasi biz hekimler
tarafindan dnerilmektedir.

Eder cocugunuzda ates, halsizlik, kas agrisi, eklem agrisi, tat
ve koku dedisikligi, istahsizlk, kuru 6kslruk varsa gocugunuz
Coronavirus enfeksiyonu geciriyor olabilir. Bu belirtileri olan
cocuklar pandemi hastanelerinden birine en kisa strede
goturulmeli ve COVID-19°un tanisi kayduran PCR testi (bogaz
ve burundan alinan suriinti) ainmalidir. Bu test stpheli
hastalik bulgulari tasiyan kisilere tani amacli veya yakin
temas aykulsu olan kisilere tarama amacli yapilmaktadir.
Pozitif gikan olgular en kisa stirede izole edilmeli ve en az 10
gun (tercihen 14 glin] sure ile tam izolasyon saglanmalidir.
Semptom gosteren olgulara hakanhgin uygun gordigu
tedavi protokolUne gore tedavi baslanir ve ekiplerce takip
edilir.

Covid-19 enfeksiyonunda gocuklar igin genel éneriler:

1. Mutlak ev izolasyonumuz sart. Ozellikle oyun gagindaki
cocuklara bu sureci olabildigince oyunmus gibi aktarmak
ve ev surecinde keyifli aktivitelerle vakit gegirmek
durumu kolaylastirabilir.

2. Cocuklarin beslenmeleri ve sivi alimlari bu strecte ¢cok
onemli. Olabildigince katki maddesiz dogal, ev yapimi
temiz hijyenik gidalar ile beslenme dizeni saglanmali.
Cocuklarin beslenmesinde 4 temel gruptan yiyecekler
olmasina 6zen gosterilmeli. Sut ve sut drdnleri, protein
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iceren et, sebze ve meyveler gun icerinde yeteri kadar
verilmeli. Ozellikle C vitamini agisindan avakado, kivi ve
yesil biber gibi besinler tuketilmeli. Cocuklarin yeterli su
almasi da cok anemli.

Digsarn gcikamadigimizdan dolayi gunes 1si§1 ile
temaslarinin azaldi§i izolasyon déneminde gocuklara,
doktorunuzun énerdigi doz ve aralikta D vitamini
takviyesi yapilmasini 6neriyoruz. Yaz dénemlerinde
balkondan da olsa D vitamini alinmasi saglanmali.

Rutin asilama takviminin aksatilmamasi da bu dénemde
dikkat etmemiz gereken konulardan biri.

Bulasma riskinde en 6nemli organlarimiz ellerimiz
oldugu icin, elleri bol sabun ve su ile 25 derece Uzeri
sicaklikta, en az 20 saniye yikamak onemli. Ev igcinde
sUrekli kolonya veya dezenfektan kullanilmasina gerek
yok ama dis ortama ciktiklarinda ailelerinin gozetiminde
dezenfektan kullanmalari gerekiyor. 2 yasindan

buyuk gocuklar maske ile dis ortama cikmalilar. EGer
anne-babalar ise gidiyorsa, eve geldiklerinde kisisel
temizliklerini yaptiktan sonra gocuklariyla temasa
gecmeliler.

Evin havalandiriimasi dogal yollarla yapiimali. Mimk(inse
klimadan uzak durulmali. Zira virasun klima filtrelerine
yerlesebildigini ve bu sayede ortama yayilabildigini
biliyoruz.

Covid-19'un hamilelik déneminde anneden bebedge
gectigine dair arastirmalar maalesef yetersiz ama bu
oranin %2-5 arasi oldukga dustk bir diizey oldugunu
biliyoruz. Anne adaylari bu dénemde bagdigikliklarinin
gucli olmasi icin beslenmelerine dikkat etmeliler.
Emzirme sirasinda gerekli 6nlemler alindiginda annelerin
bebeklerine enfeksiyonu gecirmedikleri de yapilan
arastirmalar ile gosterilmis durumda.

Bu donemde cocuklarimizin yaninda karku dolu,
tedirgin ifadeler kullanmak onlarin kafasinin daha gok
karismasina neden olacaktir. Cocugun bu kanu ile ilgili
sorularina, yasina uygun sekilde agik ama kaygidan uzak,
rahatlatici ifadeler ile cevap vermek gerekli. Bu dénemde
haber programlari cocuklarin yaninda izlenmemeli,
cocuk bu konuda mumkiin oldugunda rahatlatilarak
kisisel karuma ve hijyen kurallari detaylica agretilmeli.
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BEE | MIMARI

BIR BINA NASIL
OKUNUR?

Binalar igcinde vakit gegirdigimiz ve bizi dis etkenlerden
koruyan yapilardir. Bunlar konutlar, is merkezleri,
konser salonlari, ibadethaneler, kamu binalari ya da
ulasim merkezleri olabilir. Hepsinin ortak ézelligi ise
insan eliyle inga edilmis olmalaridir.

Herhangi bir insa eylemi, minimumda da olsa

bir tasarlama eylemi gerektirir. Tasarlamak ise
entelektiiel boyuta bagh olarak binaya daha fazla ya
da daha az yansir. Uzerinde gokga disiindimiis bir bina
ile bir gecede insa edilmig bir bina arasinda ¢ok fark
vardir.

Onur BAYER

1993 mezunu

1975 yilinda Ankara’da dogan
Onur Bayer, ortaokul ve lise
égrenimini Ozel Ari Okullarinda
tomamladiktan sonra

Anadolu Universitesi Mimarlik
Bélimu’nde égrenim gordd.
Ankara’da Onur&Anil Proje isimli
sirketin ortagi ve tasarimcisi olan
Onur Bayer, evli ve bir gcocuk
babasi.

NOTRE DAME KILIiSESI - PARIS
e e -‘ e — ..? r— L .
.a a -
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Her binanin bir ylizeysel bir de derinde
kalan yonu vardir. Yuzeysel yaklasimla
bir binaya bakmak, onu degerlendirmek
oldukga kaolaydir. Bu gozle hakinca

bir yapi glizel olmus, buylk olmus,
pencereleri gcok buyuk olmus ya da kotu
olmus gibi yaklagimlarda bulunulabilir.
Ote yandan timlyle binayi anlamaya
calismak, bir bilgi birikimi gerektirir.

Hangi donemde yapilmis, nasil
malzemeler kullaniimis, ne amagla
yapilmis ve daha énemlisi ‘neden’ bu
sekilde yapilmis gibi sorular ancak derin
bir bakis acisiyla sorulabilir.

So6zgelimi modernizmin énculerinden
Le Courbusier’in bag yapitlarindan
sayllan Villa Savoye, cok fazla igin
derinlerine girmemis hirisi icin konuttan
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ziyade hir laboratuvar hinasina
benzetilebilir. Daha derinlemesine
girerek, bu binanin neden bu sekilde
tasarlandigini sorguladigimiz zaman
ise belli bagh modern mimarlik
prensiplerini bulmaya baslariz.
Malzemenin kaplanmadan, oldugu gibi
kullaniimasi, taslyici sistemin digaridan
hissettirilmesi, acikliklarin, daha 6nce
denenmedigi kadar buytk olmasi ve
binanin bir makine gibi isleyecek sekilde
(tamamen fonksiyonlara dayali olarak]
tasarlanmasi baslica prensiplerdir.
Bununla birlikte araziyi dogru
kullanmak, manzaraya hakim olmak,
rizgari dogru karsilamak gibi modern
yaklagimlar yine fark edecegimiz
modernist yaklagimlardir.

Cumhuriyet ddneminin tarihinin tnld

mimarlarindan Mimar Kemalettin Bey
ise 1.Ulusal Mimarlik donemine adini
yazdirmig bir baska mimardir. Bu iki
mimardan Mimar Kemalettin Bey 17
yas blyuk olmasina, yani neredeyse
cagdas olmalarina ragmen tasarim
ilkeleri oldukca farklidir. Ornegin

Mimar Kemalettin Bey, vaziyet planini
onemsiz bularak, cephesi guzel
tasarlanmis bir binanin araziye dogru
yerlestirilmis bir binadan daha kiymetli
oldugunu savunur. Binanin tasiyici
sistemini ciplak birakmak yerine kaplar.
Pencereler icin genig aciklik yerine bir
oranti olmasi gerektigini savunur. Dogal
olarak, neredeyse taban tabana zit
prensiplerle tasarlanmis bu hinalarin
bitmis halleri de birbirlerinden farkh
olur.
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Digandan tim bu prensiplerden
bihaber bakan bir insan icin binalari
degerlendirmek oldukca zordur.
Tasarim ilkelerini ve nedenlerini
bilmeden, tamamen kendi i¢c dunyasi
Uzerinden ya da seyrettigi filmlerde

gordigu binalardan yola gikarak ‘gtizel’

ya da ‘girkin’ olarak tanimlanabilir bu
binalar.

Biraz daha ileri gidecek olursak,
tasarlandiklari yuzyillar bile
birbirlerinden oldukga farkli olan
binalari birbirleriyle kargilastirmaya
kalkabiliriz. Bu da toplumda sikca
yapilan hir yanlistir. Ornegin Fransa’ya
gitmis birgok turistin sikca yaptigi
karsilastirma, Notre Dame Katedrali ile
Eyfel Kulesi'ni karsilastirmaktir. Bu iki

binanin ayni kentte olmak ve ylksek
olmak diginda neredeyse highir ortak
ozelligi yoktur. Notre Dame Katedralinin
Bati cephesindeki ¢can kuleleri 69 metre
ylUksekligindedir. Eyfel kulesi ise 200
metre yuksekligindedir.

Bunlardan ilki 1160 senesinde yapiimis
ve yapimi yaklasik 175 sene strmustdr.
Amaci Hiristiyan dininin yuceligini
herkese hissettirmektir. Ayni zamanda
Fransa kralinin bu din Gzerindeki
yetkisini de ispat etmek igin yapilmistir.
Uzerinde ve iginde sayisiz heykel
barindinir. Bu heykeller binanin guzel
gorinmesinden ziyade, Hiristiyanligin
temelini olusturan incil’deki hikayeleri,
okur yazar olmayan halka her ziyarette
hatirlatmaktir. insasi esnasinda kac can

kaybi yasandigi bilinmemektedir.

Eyfel Kulesi ise modern teknaolgjinin

hir ispati olarak 1887 senesinde

inga edilmeye baglanmig ve 1889
senesinde yapimi tamamlanmistir. Ayni
zamanda Expo fuarinin giris kapisidir
ve fuardan sonra sokulmek lzere
tasarlanmistir. insasi esnasinda hic
can kaybi yasanmamistir. Bbnemin
insanlarina bir yandan modern
Fransa’nin glictinG hissettirirken, diger
yandan da modernizmin glictnu, hizini,
konforunu anlatmak icin tasarlanmigtir.
Bu nedenle de tasiyici sistem oldugu
gibi birakilmig, kaplanmamis ve
slislenmemistir.
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Gunumuz Ankara’sinda hinalara
bakacak olursak, Ankara imar plani ilk
yapildigi yillarda yazilan plan notlari ve
imar mevzuati, ekonomik, uzun stre
dayanahilecek ve yangin-deprem gibi
felaketlerden etkilenmeyecek hinalar
tasarlamak amaciyla yazilmistir. Yeni
kurulmus ve niifusu hizla artan bir
kent icin oldukga makul gibi gériinen
bu ilkeler, gunumuzde bizim sikga

‘bati Glkelerinde bu kadar glizel konut
binalari varken, neden hizim tlkemizde
yok’ sorusunun cevabidir aslinda.
Cunkl bati tlkeleri olarak genellemekle
hirlikte bizlerin asil 6ykundugu binalar,
modern 6ncesi dénemde [1900’lerden
once] yapiimis lzerinde oldukga
zaman harcanmis ve buyuk maliyetle
tamamlanmis binalardir.

Moderniteyle hirlikte neredeyse tium
dunyada siradanlasan tasarim isi,
kentlerin buytume alanlarinda kendisini
gosterir. Tabi ki istisnalar vardir. Modern
sonrasi dénemde hinalari okumak

daha da zorlasir. Artik daha fazla

bilgi gerekmektedir clinkd hir binayi
anlamak icin. S6z gelimi Barselona’da

cokca bulunan ve Gizerinde hem resim
hem de heykel bulunduran binalara
alternatif modern hinalar da yapiimgstir.
Bu hinalarin modern yorumlarinin
baslicalarini Barselona’da gorehiliriz.
Mimar Antoni Gaudi'nin Casa Mila’si bu
orneklerden bir tanesidir. Tim sehir
heykeller ve resimlerle bezeyi hinalarla
doluyken, Gaudi'nin yaklagimi, akiskan
betonu kullanarak yeni diinyanin ‘heykel
binalarin’ tasarlamak Gzerine olmustur.
Modern ve hizli tekniklerle eskiyi
yorumlamistir. Bu bilgi kirintisindan
bakti§imiz zaman Barselona’daki diger
yapilarla Gaudi'nin eserlerini neden ayni
gozltkle yargilamamamiz gerektigini
hemen fark ederiz. Tum bu altyapiyi
bilmeyen bir kimse ise Gaudi’'nin
binalarini kolaylikla pastadan evlere
benzetehilir.

Tabi diger yandan bu kadar
derinlemesine incelemek, hinalar ve
kendi begenilerimiz arasina mesafe
koyabilir. Bizler icin artik ‘gizel bina’
farkl anlamlara gelmeye baglayahilir.
Belki de bu farkindalik bizi daha

ivi bir noktaya getirir ve iclerinde

yasadi§imiz binalarin nasil ockunmasi
gerektigini, bir bina tasarlatirken o
binadan ne bekledigimizi, gelecekte o
hina hakkinda neler saylenebilecegini
dustinmemizi saglar.

Benim yasamim boyunca inceledigim
binalardan édrendigim, gecerli bir
fikirsel temeli olmayan hinalarin

ileride ya alay konusu oldugu ya da
ibret abidesi olarak anildig olmustur.
Konunun basina dénecek olursak, hem
Fransiz Mimar Le Corbusier ve hem de
cagdasi Mimar Kemalettin Bey, ayni
zamanlarda dogru isler yapmislar ve
isimlerini sonsuza yazdirmiglardir.

Her ne kadar dunya gorisleri ve buna
bagh olarak mimarhga yaklagimlari
farkli olsa da ilkeli mimarliklari
sayesinde ¢lumsuzIigu yakalamislardir.
Ote yandan giinimuz diinyasinda
gercek bile olmayan bir gegcmisi, bina
suslemelerinde kullanmak ve bunu rigst
ispati olarak gérmek ancak gelecekte
alay kanusu olmayi getirir fikrindeyim.

TR

ViLLA SAVOYE- MiMAR LECOURBUSIER
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Serkan GUL

1996 mezunu

Serkan Gul, 1999 yiinda Cankaya
Universitesi Endiistri Miihendisligi
Bélimd’nden mezun oldu.
Savunma sanayinde faaliyet
gaosteren cesitli firmalarda
calstiktan sonra simdi de MLG
Danismanlik’ta galismalarini
strdirmektedir.
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BEE | EKONOMI

DENETGI KiSiLiK
OZELLIKLERI

Bir 6nceki yazimda ikinci taraf denetimlerden
bahsetmigtim. Bu yazimda da sizlere bir denetginin
sahip olmasi gereken kigilik 6zelliklerinden ve denetci
niteliklerinden bahsedecegim.
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Denetgiler etkili bir denetim gergeklestirmek tizere gerekli
kigisel dzelliklere sahip olmalidir.

Ekip calismasina yatkin olmalidir.

Denetgi nitelikleri:
Bunlar:

Acik Gorlsluluk - alternatif fikir ve gorlsleri iyi niyetle
gozden gecirmek

Diplomasi - insanlara kargi davraniglari ve insanlarla
iligkisi

Dikkatli olmak - surekli olarak aktif bir sekilde fiziksel
cevre ve aktiviteleri takip etmesi

Zeka - durumlari anlamada ve adapte olmada i¢
gudulerini kullanma yetenegi

Azim - dikkatini objelere yonlendirme yetenedi

Kesinlik - mantiksal nedenlere ve analitik beceriye dayali
olarak karar verehilme

Kendine guven - is gorme ve haskalari ile etkilesim
sirasinda gaérevini yerine getirme

Dardstlik - denetgi adil, dogru sozld, samimi ve tedbirli
olmaldir.

Tarafsizlik - denetginin tarafsiz olmasi gerekir.
Tarafsizlik, standartlarin bulundudu durumlarda,
denetcinin sahsi yargilara varmasi dolayisiyla fikirler
arasinda buytk farkhiliklar olmasi ihtimali azalacaktir.
Standarda bagli kalmak gecerlilik agisindan gereklidir.

Ayrica denetgi:

Denetim gerceklestirme ve raporlama yetkinligine,
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Denetim gerceklestirileceqi standartlar, denetim
prosedurleri, prosesler ve teknikler hakkinda uzmanliga
sahip clmalidir.

En azindan lisans mezunu olmalidir.

Denetciler, denetimleri yapmak ve ydnetmek hususunda
istenilen yeterlilik ve beceri kazanmalari igcin gerekli
slrede editimden gegirilmis olmalidir.

Denetimlerinin yapiilmasinda esas alinan standartlar
hakkinda bilgi ve anlama, inceleme, sorusturma,

degerlendirme ve rapor yazma ile ilgili denetim teknikleri,

planlama ve organize etme, iletisim ve yonlendirme gibi
bir denetim yonetimi icin gerekli ek becerilere sahip
olmalidir.

Denetciler, egitim slresi haric en az 5 sene tam zamanl
olarak bir is yerinde pratik calisma yapmis olmali,

bu surenin en az 3 yili kalite glivencesi faaliyetleri ile
gecirilmis olmahdir.

Kalite Yonetim Sistemi uygulamasi, ylratulmesi ve/veya
denetlenmesi konusunda en az 3 yil tecribeye sahip
olmalidir. Bu tecrube etkin denetim igin gereken pratik
bilgileri saglayacaktir.
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BEE | PSIKOLOJI

UMUT DUYGUSUNUN
PSIKOLOJIK VE
FiZIKSEL SAGLIMIZA
ETKiSI

Hepimizin zor bir strecten gectigi aliskanhklarimizin,
sosyal yagsantimizin, is hayatimizin, egitim hayatimizin,
saglik durumuzun, yakin iligkilerimizin farkhlastig

bir stiregten gegmekteyiz. Giinlikk yasantimizda bu
degisen kosullara uyum saglamaya calisiyoruz. Bu
degisken kosullara uyum saglarken psikolojimizi ayakta
tutmanin zorlagtigi bir strecteyiz. Tarih boyu insan bu tiir
zorlayici siireclerden gegcmistir. Dogal afetler, savaglar,
salginlar sonucunda toplumlar ve bireyler hayatta
kalmayi bagarmisg ve bu tiir durumlardan korunmak

igin yeni é6nlemler, géziimler, gelismeler tiretmiglerdir.
Bizler de hayle bir tarihi anda kiiresel bir salginla hep
beraber bas etmeye calismaktayiz. Tedavi ve korunma
ile baslayan énlemlere artik alistik ve daha iyi uyum
saglhyoruz. Simdi ise agi ve ilag calismalarinda umut
verici gelismeler yasanmakta ve bilim diinyasindan

liljiii}

Im Tiisscl

Burcu AKSONGUR

1993 mezunu

25 Ocak 1976 yilinda Ankara’da mijdeli haberler almaktayiz. Umut veren gelismeler olsa
dogan Burcu Aksongur; ilk, orta ve da icinde bulundugumuz giinlerde cogu kisinin umutsuz,
lise egitimini Ozel Ari Okullarinda motivasyonsuz oldugunu gézlemlemekteyiz.

tamamladiktan sonra 00DTU
Psikoloji Bélim(’nden mezun
oldu. Yiksek lisansini Ufuk
Universitesinde tamamlayan
Burcu Aksongur mesleki
kariyerini, kurucularindan oldugu
izana Therapy'de psikolog ve
psikoterapist olarak strddrdyar.
Ayni zamanda cesitli kurum

ve kuruluglarda egitmenlik

ve danismanlik gérevleri de
Ustlenen mezunumuz radyo, TV
programlarinda konuk olarak
psikoloji alaninda bilgi paylasmaya
devam ediyor. Kendisine
www.burcuaksongur.com internet
sitesinden ulasabilirsiniz.
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Umut, pozitif psikolojinin énemli kavramlarindan birisidir. Bir
seylerin iyi gidecegine, dlizelecedine, olumlu seyler olacagina
olan inanctir, Umut, bireyin iyi hissetmesinin devam etmesini
saglayan bir kavramdir. Umut, kiside olumlu gagrisimlar
yapan bir kavramdir. Gelece§e donuktur ve iyi seylerin olacagi
beklentisi igerisinde olmaktir. insana, eylemde bulunma ve
cabalama gulcu verir. Umut tukendigi anda eylem durur. Kisi
ilerlemek icin gerekli glict ve enerjiyi kendisinde bulamaz.

Umuda yénelik caligmalar 6zellikle pozitif psikolojiyle
birlikte artmistir. Pozitif psikolojiye gére umut; kisinin
mativasyonunu besleyerek onun davraniglarini etkileme
konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Umut bir
maotivasyon kaynagi olmasinin yani sira fiziksel hastaliklarin
onlenmesinde, ortaya cikarilmasinda ve tedavisinde

de nemli rol oynamaktadir. Hem beden hem psikolojik
saghgimizi korumak igin umut duygumuzu gelistirmeye
cahsmaliyiz. Umut, énemli oranda égrenilebilir ve
geligtirilebilir bir duygu durumudur. Dolayisiyla lizerinde
cahsmak gerekir. Umut, birgok insanin insanligin evriminden
bu yana anlamakta zorlandi§i ve glinlik yagsamlarinin iginde
uygulamak icin mucadele ettigi bir kavramdir. Psikolojide
umudu dinamik bir hiligsel motivasyon sistemi olarak
tanimlariz; yani bilgi edinildikten sonra duygular hissedilir.
Umut yoluyla, bir kisi hedefler belirleyebilir ve bu hedeflere
ulasmaya dogru hareket edebilir.

Morse ve Doberneck’e (1995] gére umut, tehdide hir yanittir
ve kisinin umutsuzlugun Ustesinden gelmesine ve aciyl
azaltmasina izin veren bir eylemdir. ise dénen emziren
anneler, meme kanserinden kurtulanlar, omurilik yaralanmasi
olan hastalar ve kalp nakli bekleyen insanlar olarak dért
farkl grubun tzerinden mit Uzerine arastirma yapmislar ve
Umidin yedi temel asamasini tanimlamiglaridir:
Durum veya tehdidin gercekgi hir ilk dederlendirmesi;
Alternatiflerin 6ngortlmesi ve hedeflerin belirlenmesi;
Olumsuz sonuglar igin destek;
Mevcut kaynaklarin ve dis kosullarin gergekgi bir
degerlendirmesi;
Karsilikli destek gérebilecekleri iligkilerin talep edilmesi;
Secilen hedefleri pekistiren isaretler igin strekli
degerlendirme;
« Dayanmaya karar verme.
Yapilan arastirmada kisilerin; hem igsel kaynaklariyla umut
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Uzerine calismasi, hem de sosyal destek almalar umut

icin olumlu degerlendirilmistir. Sosyal destek, umudu
artirmaktadir. Sikintiya dustdglnuzde, hayatin zorluklariyla
karsilastidinizda ve kendinizi garesiz hissettiginizde eger
gercekten yaninizda sizi umursayan, 6nemseyen insanlar
varsa ve onlarin destegini yakindan hissederseniz o problemi
asmak icin kendinizi gt¢li hissedersiniz, yani umutlu
olursunuz. Dolayisiyla samimi, derin, doyurucu ve saglikli
iliskiler kurmak ve o iligkilerde de birbirimize destek olmak
zorunday!z.

Bugunler gececek ve yeni yilda sevdiklerimizle
kucaklagabilecedimiz saglikli, mutlu, huzurlu gtinler
gecirmemiz umuduyla....

We are going through a process where our habits,
sacial life, business life, education life, health status
and close relationships differ. We are trying to adapt

to these changing conditions. Although there are
promising developments, we observe that most of the
people are hopeless and unmotivated these days.
Hoping that these days will pass and we will have
healthy, happy and peaceful days that we can cuddle
with our loved ones in the new year....
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Devrim AKSU

1994 mezunu

1994 yihnda mezun olan Devrim
Aksu, Aldridge Mineral’in insan
kaynaklari direktérligund
ylritmekte ve ayni zamanda
Pery6n ic Anadolu Yénetim Kurulu
Baskani olarak gérev yapmaktadir.

Potansiyelini kesfetmis bireyler

ve arganizasyonlar yaratmayi
kariyerinin en blyulk basarisi olarak
tanimlayan Devrim Aksu, hayatta
en blylk basariyr Hokan’in esi, Arya
ve Aren’in ise annesi olmak, olarak
tanimlamaktadir.

BEE! /" |iS DUNYASI

DEGISIM ICIN GEREKEN
ANA PSIKOLOJI:
STOCKDALE PARADOKSU

Turkiye ve Diinya’daki gelismelerin yani sira teknolojik
gelismeler de sirketlerin is yapis sekillerini hizlica
sorgulamalarina sebep oluyor. Ancak bazi girketler bu
degisim siirecinde yeni diinya diizenine uyum saglama
ve daha da karli bir sirket olma hayalini kurarken heniiz
temel siireclerini bile oturtmadiklarindan hizlica yikim
yasiyorlar.

Stockdale Paradoksu da degisim surecindeki sirketlerin almasi
gereken 2 6nemli dersi igeriyor. Gelin bu paradoksa yakindan
bakalim. Stockdale Paradoksu, aci gergeklerle sikayet etmeden
ylizlesirken ayni anda ve o anki zorluklara karsi sonucun
mukemmel olacagina dair inancin hep var oldugu ikileme verilen
ad. Paradoksun ismi, Vietnam savasinin en hararetli glinlerinde
“Hanoi Hilton” adi verilen savas esirleri kampinda kalan en
ylksek rtbeli ABD subayi olan Amiral Jim Stockdale’e atfen
verilmis. Kampta esir olarak kaldigi 8 yil boyunca yirmiden fazla
iskence goren Stockdale savas esirlerine verilen haklardan hig
yararlanamamis ve hir de Ustine kamptaki askerleri komuta
etmek gibi hir ylik verilmis. Bu gorevi sirasinda esirlerin icinde
bulundudu tecrit atmosferini engellemek igin esirlerin duvara
vurarak birbirleriyle anlagsmalarini saglayan bir sistem kurmus.
Oyle ki artik esirler sessiz anlar olarak belirlenen zamanlarda bile
kendi aralarinda rahatca sohhbet edehilir hale gelmisler.
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Bu stirecle nasil basa giktig soruldugunda, serbest
birakildiktan sonra yazdigi In Love and War kitabinda da
yazdigi gibi “Asla inancimi kaybetmedim” diye 6zetleyecekti.
Kamptan sag cikamayanlar ise iyimserler olmustu. Clnkd
onlar; “Noel’e kadar kurtuluruz diyorlardi ama olmuyordu.
Paskalya’y hedefliyorlar ama bu da olmuyordu. Sonra Stkran
gunli ve sonra yine Noel. Sonunda hayal kirikli§i iginde 6lup
gidiyorlard. iginde bulunduklari aci gercekleri asla kabul
etmediklerinden, icinde bulunduklari durumdan kurtulacak
disiplini de gelistirememislerdi.

Degisim siirecindeki sirketler de bu paradoksun igaret
ettigi iki psikolojiyi yonetmek zorundalar.

1- icinde bulundugunuz aci gercekleri kabul etmek: Tas!
kaldirip altinda rahatsiz edici seyleri gérduglintzde tasi
yerine koyup gidebilirsiniz ya da orada goreceklerinizden
korkacadinizi bilseniz hile “Benim isim bu taslari kaldirip
altina bakmaktir” diyebilirsiniz. Aci gergeklerle durlst hir
bicimde ylzlesirseniz ve sebatla ise koyulursaniz degisim
slrecinde ihtiyag duyacaginiz kararlar kendiliginden
gelecektir. Bu ortamin yaratiimasi calisanlarin soylediklerinin
duyuldudu ve gergeklerin isitildigi bir kltir yaratmakla
mumkun olabilir. Bu yolla sirketin sinyal veren finansallarina
ve erozyona ugrayan kulturine kargl iyimser kalma
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cabalariniz sonugsuz kalacaktir.

2- Bundan sonra ihtiyag duyacaginiz sey ise degisimin
sonucunda yaratmak istediginiz sirketin gerceklesecegine
dair inancinizin tam olmasidir.

Tabii ki bu iki unsur tum degisim surecini ylrutmek ve
sonlandirmak icin yeteli degildir. Bunlar baglangic igin
gereklidir. Sonrasinda ise Jim Collins’in en gok satan kitahi
“Good To Great Companies™de anlattigi gibi bayuk, zorlu ve
clretkar hedefler (BZCH) olusturmak ve bu yolda disiplinle
ilerlemektir.

Hala nereden baslasam diye dusunUyorsaniz, butln
cevaplarin sizde olmadigini ve tersine sirketin icinde
bulundudu gercedi henliz cevaplari bulacak élcltide
anlamamis oldugunuzu kabul edecek kadar algak gonulitk
gosterin ve en iyi cevaplari bulmak icin calisanlariniza ve
yonetim ekihinize sorular yonelterek baslayin.

The Stockdale Paradox contains 2 important lessons
that companies in the process of change must learn.
Let’s take a closer look at this paradox. The Stockdale
Paradox is the name given to the dilemma in which there
is always the belief that the outcome will be perfect at
the same time and against the current difficulties while
canfronting the hard facts without complaining.

67



68

—

Ozlem Giilsen TARHAN

1997 mezunu

Ozlem Giilsen Tarhan 1979'da,
Ankarao’da dogdu. Ortaokul ve
lise 6grenimini Ari Okullarinda
tomamlayan mezunumuz, Gazi
Universitesi isletme Bélimii’'nden
2001 yihnda mezun oldu. Enerji
sektoriinde calstiktan sonra
Milano, [talya’da, Istituto di Moda
Burgo’da “oksesuar tasarimi”
egitimi aldi. 2012 yilindan

beri ise ayakkabi, taki ve farkli
oksesuarlar tasarlamakta;
Cankaya, Ankara’da hayalini
kurdugu Pia Stop magazasinin
isletmeciligini yuritmekte.

BEE

EV GIYIMINDE
SIKLIK

Su siralar saghgimiz icin hepimiz evde kalmaliyiz
ama evde olmamiz sikhhigimizdan édiin vermemizi de
gerektirmiyor. Evde sik giyinmek birkag kiiciik puf
noktasina dikkat ederek elbette miimkdin.

Bu yazimizda ev giyim maodasi ve trendleri hakkindaki en gtincel
bilgileri derledik ve evinizde hem rahat hem de sik olmanizi
saglayacak birbirinden 6nemli ve yaratici tavsiyelerde bulunduk.

Ev giyiminde her zaman igin ilk dikkat etmemiz gereken nokta
rahatlhi§imiz olmalidir. Nefes alahilen, pamuklu Grtinlerin tercih
edilmesi ve hareket kahiliyetimizi highir sekilde sinirlamayan

tasarimlarin secilmesi rahathk kadar saghgimiz icin de 6nemlidir.

Kullanilan kumaslar kaliteli almazsa cildinizde alerjik reaksiyon,
kasinti gibi sorunlar bag gosterehilir.
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Son iki sezonun trendlerini yakindan inceledigimizde rahat ve salas giyinmenin ne kadar revacgta oldugu direkt olarak
dikkatimizi cekiyar. Son yillarda sokakta dahi tercih ettigimiz jogging pantolonlar evde de adeta hir kurtarici gibi tarz
olabilmemizi sagliyor. Eskilerin esofman alti olarak tahir ettigi bu pantalanlar evde rahat ve sik giyim denildiginde akla ilk
gelen pargalar oluyor. Hem erkeklerde hem de kadinlar da guizel bir sweatshirt ya da t-shirtle kombilendiginde oldukca tarz

bir géranimun ortaya gikmasini sagliyor.

Bu sezanun trendlerinden bir dideri ise esofman alti ve esofman Ustlerinde zithk yaratmaktan geciyor. Koyu renkli

bir esofman alti sectiginizde tzerine acik renk, acik renk bir esofman alti sectiginizde ise koyu renkli bir t-shirt ya da
sweatshirtle kendi kombininizi belirleyebilirsiniz. Ornek vermek gerekirse mor bir esofman altini beyaz bir t-shirt ile
tamamlayarak evde kendinizi daha sik hissedebilirsiniz. Ya da kirmizi bir esofman altinin Gzerine siyah bir sweatshirt tercih

edehilirsiniz.

Gundelik ve havali taytlar da kadin ev giyimi koleksiyonunun
kilit pargalarindan. Bu parca 6zellikle spor yapanlara blyuk
kolaylik da sagliyor. Basic bir tisortle olusturulan kambin
evde hem rahatlik hem de siklik veriyor. Ayrica evde yoga,
pilates, meditasyon veya spor gibi uygulamalar aktif olarak
yaplyorsaniz seciminiz tayttan yana olmali. Vicudunuzu
sarmasi ve rahat hareket ettirmesi agisindan 6nem

tasiyor. Taytlari; sweatshirt, crop t-shirt, spor ayakkabi

ve beyzhol sapkasi ile tamamlayip, mikemmel bir spor
komhbin yaratahilir veya triko kazak, kalin corap ve terliklerle
kombinleyip, evinizde zaman gecirirken tercih edebilirsiniz.
Trend sahibi bir goranum iginse, taytlar elhise ve eteklerin
altinda kullanabilirsiniz. Koleksiyondaki taytlar, bir cok farkli
stile uygun bir ¢cok farkh kumas seceneginde Uretildi. Deri
taytlar, sik aksam kombinlerinde tercih edebilirken, triko
modellerse hafta sonu aligverise ciktiginizda mukemmel bir
secenek olacaktir. Bir cok farkh zevke uygun bir cok farkli
renk segenediyle sizlere sundugumuz taytlarin, siyah rengi
klasik, renkli ve desenli olanlari ise cesur kombinlerin anahtar
parcalarindan.
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Aslinda gardircbumuzun “klasikler’ bélimunde yer alan

trikolar birkac sezon 6ncesinde ‘trend’ bélimune gecis yapti.

Depresyon hirkamiz en liks markalarin podyumlarinda,
evde giydigimiz sortlu trika takimlari influencer stillerinde,
bralet ve triko ikilisi ise tnlilerin sokak stillerinde belirmeye
basladi. Belki de ‘evde kalma’ strecinden sonra gittikge
populer hale gelen yumusacik triko kumasi, konforlu
stillerden vazgegcemeyenler icin ideal. Tipki atletik esofman
takimlarinin sokak modasinin en havali géruntimu haline
gelmesi gibi, evde giydiginiz pijama esintili triko takimlar
ise ‘llks’ bir stil olusturuyor. Aslinda pandemi 6ncesinde
subat ayinda gerceklesen Sonbahar 2020 defilelerinde de
gordugumiz triko takimlari, modanin yavas yavas zamansiz
stillere dogru yoneldigini gdsteriyor. Evde giydikten sonra
hic zahmete girmeden direkt sokaga tasiyabilece§iniz bu
triko takimlari ik olmasinin yani sira ig isitan hir gérinim
yaratiyor. Yumusakhgi ve kumasi ile mevsime uyum saglayan
triko takimlari en soguk ve kasvetli glinlerde bile giyinmeyi
kolaylastiriyor. Yataktan gcikmak istemedigini sabahlarda, ev
konforunu sokaga tasimak hic bu kadar sik olmamisti!
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Sikhiginizi tamamlayan ev giyim aksesuarlari

Hepimiz disarda aksesuar kullanmayi cok seviyoruz,
peki bu aliskanligimizi neden eve de tasimayalim? Ev
kombini yaparken farkli ve sira disi bir gérinim igin
aksesuarlari da ihmal etmemelisiniz. Elbette evde
buyuk ve gosterisli kipelerle, paril paril parlayan

taslari bulunan kolyeleri ve hemen kendini belli eden
gorkemli yazukleri tercih edecek degiliz. Esofmanlarda
oldugu gihi ev giyim aksesuarlari trendlerinde de bu yil
masumiyet ve mutevazilik 6n plana gikiyor.

Paopller ev giyim aksesuarlari yine sade bir tasarima
sahip ve rahatliktan od(in vermeyen aksesuarlar almali.
Esofmaninizla uyumlu ve sikh§iniza siklik katacak hir sag
bandi ve tokalar, klictik ve sirin kolye uclari bulunan altin
ya da gumus kalyeler, sevimli ve renkli coraplar en gcok
tercih edilen ev giyim aksesuarlari arasinda sayilabilir.
Nasil ki disari gikacagimiz zaman kombhin yaparken en
onemli pargalardan hiri ayakkabilardir, ev kombinlerinde
de sikligi belirleyecek olan parga terliklerdir. Bu yil
esofman trendlerinin tersine garpici renklere sahip,
iddial ev terliklerini tercih etmek oldukca popliler.
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Aile boyu birbirini tamamlayan kiyafetler giyin

Son yillarda begeniye sunulan birgok kreasyonda da bu styledigimizi kanitlar nitelikte detaylara rastliyoruz. Tasarim
yapilirken evdeki tum hireylerin ihtiyaglari g6z dninde bulunduruluyor ve ortaya hirbiriyle uyumlu, cok eglenceli ve cok renkli
secimler ortaya cikiyor. Anne, baba ve cocugun ayni esofmanlari giydigi komhinler mutlaka sizin de dikkatinizi gekmis olmali.
Butlin aile birhirini tamamlayan esofman ya da pijama takimlar tercih ederek adeta bir takim gibi giyiniyor ve bu sayede
birbirlerine olan baghliklarini ve sevgilerini kiyafetlerde de gosterme sansini yakaliyarlar. Bu akim evde sikligi yakalayabilmek
icin bir uyum icerisinde hareket etmenin de ne kadar 6nemli oldugunu gdzler 6nlne seriyor.

Tabii ki bu trendde birgok farkl segenek bulunuyor ve illa ki esinizle ve gocugunuzla ayni tasarimlari giymeniz gerekmiyor.

Bu birbirleriyle uyumlu esofmanlar ya da pijamalar ayni tasarima sahip kiyafetlerin kadin, erkek ve gocuk versiyonu olabildigi
gibi tamamen farkli tasarimlara sahip olup Uzerindeki karakter ve yazilarin birbirini tamamlamasiyla da bir buttnliik
saglayabiliyor.

L e
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Nowadays, we should all stay at hame for our health, but being at home does not require that we compromise our elegance. Of course, it is possible to
dress stylishly at home by paying attention to a few small tricks.

In this article, we have compiled the mast up-to-date infarmation on home wear fashion and trends, and gave important and creative advice to make you
comfortable and stylish at home.
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SAGLIKLI,
AKTIF BIR YASAM

Herkese saglikli ve mutlu yillar diliyorum, sinav gibi bir
yildan gectik, halen de gegmekteyiz. Umutlarimizi ayakta
tutmaya ve yasam igcin savagsmaya devam ediyoruz.
Yasam igin gergek manada savasan gcok degerli saglik
calisanlarina saygi ve siikranlarimi sunarak Halil Cibran’in
su ctimleleriyle yeni yili kargilayalim istiyorum. “Her kigin
yureginde titreyen bir bahar vardir. Her gecenin pegesinin
ardinda tebessiimle bekleyen bir safak vardir.” Kendimize,
cevremize ve diinyamiza giizel davranarak, elimizden
geleni yaparak hep birlikte bu gtizel giinleri atlatmayi
diliyorum.

:
:
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Bu sayidaki yazimi pandemi sureci ve hareketlilik kanusuna ayirmak
istedim. Spor Fizyoterapisti Cem Acar ile bu konunun detaylari
hakkinda goristuk.
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Pandemi siirecinde neredeyse tiim
saghk profesyonelleri sosyal mesafe
ve maskeden bahsettikleri kadar
hareketli bir yagamin 6neminden de
bahsediyorlar. Hareketlilik neden bu
kadar 6nemli?

Oncelikle, pandemi stirecinden
bagimsiz “hareketliligin” hayatimizda
neden bu kadar onemli olduguna

dair birkac genel tespitte bulunmak
istiyorum. Aslinda yuzlerce yil 6nce
Kos Ada’li hekim Hipokrat su notu
kaydetmis “Bu adada ese@e hinenler,
yurtyenlerden daha az yasiyor.”
Seneler sonra Diinya Saglik Orgitiinin
yayinladi§i raporda ise Hipokrat'in yillar
once soyledigi bu gézlemini garpici
bicimde dogrular nitelikte veriler

elde edilmistir. Diinya Saghk Orgit

bu raporda fiziksel inaktiviteyi yani
hareketsizligi oliim nedenleri arasinda
alkal kullanimi, gtvenli olmayan seks
ve yluksek kolesterol gibi nedenlerden
daha Ustte dordlincu sirada gosteriyor
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yani aktif bir yasam ve dluzenli egzersiz
aliskanhgi ashinda saghkl yagsamin

en etkili ve ucuz ilaci diyebiliriz. Bu
cagda insanlik igin “hareketsizlik”
zannedilenden daha blyuk bir tehlike.
Seneler 6nce Hipokrat soylemis Dinya
Saglik Orgtitt seneler sonra bunu
onaylamig ne oluyor da insan viicuduna
hareketlilik iyi geliyor, neden bdyle bir
kakafoni var? Neden doktorlar, saglik
profesyonelleri, fizyoterapistler, hirgok
hilim insani bundan bahsediyor? Soyle
ki vicudumuzdaki dokularin timu
ylklenme ile iyilesiyor ve canhhgini
koruyor. Yani hareketsizlik yaradihs
gayesine de evrimsel surece de

ters. Dokuda harahiyetler meydana
getiriyor, dayanikhhigimizi, kuvvetimizi,
hareket kabiliyetimizi yitirmemize
neden oluyorlar. Hatta yine Dlinya
Saglik Orgtaniin verilerinden yola
cikacak olursak Son mottolarn
“Oturmak yeni sigaradir” (Sitting is
the new smoking) Oturmanin dizimize
belimize kaslarimiza verdigi zarar

hareket etmenin veya travmatik bir
seyler yasamanin verdigi zarardan

cok daha fazla. Egzersize dair yine
yayinlanan yeni verilerle kanusmak
gerekirse neredeyse mucizevi denilecek
bir detayi sdylemek istiyorum.

Egzersiz hem bedenimiz hem de
zihnimiz igin iyilestiricidir. Daha
hareketli insanlar daha uzun yasiyorlar
ve bu insanlarin kalp hastaliklari kanser
ve depresyon yasama oranlari egzersiz
yapmayanlara gore ¢ok daha disuk.
Egzersiz bilinenin aksine hemen hemen
herkes icin guvenli ve yararhdir. Kronik
hastaligi olan kisiler bile fizyoterapistler
tarafindan olusturulan 6zel egzersiz
recetesinden faydalanabilirler.

Ustelik birgok ilacin aksine herhangi

bir yan etkisi yoktur Bu nedenle

fiziksel inaktivite ve bunlarin yarattig
dezavantaj durumlarindan hastalk
risklerinden karunmak igin mutlaka
Bizler hareketliligin egzersiz yapmanin
onemini vurguluyoruz.
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Hareketliligin uzun ve saghkh yagsam igin gerekliligini
belirttiniz. Pandemi siirecindeki roliinii irdelememiz
gerekirse neler sdylemek istersiniz.

Bu surecle ilgili hareketsizlik kanusundan 6nce
belirtmeliyim ki zaten post modern gagin getirdigi
calisma hayatinin sartlarina ve aligkanliklara bagl
olarak masa basi is yasantisi, oturarak calisma,
sUrekli ayni durus ve postlrde galismak kas ve
iskelet sistemine dair bir dezavantaj yaratt..
Pandemi surecinde evlere kapanmamizla bu durum
daha da artti. Yayinlanan yeni calismalarla fiziksel
olarak daha aktif kisilerin Covid-19 strecini daha
rahat attiklarina dair hilgilerimiz var. Cok yeni
yapilmig bir calismada bu viruse yakalanmig bir
kisinin maksimal egzersiz kapasitesi ne kadar fazla
ise hastanede yatma slresinin o kadar az oldugu
yayinlandi. Bu tabi ki kiginin aktivite seviyesinin
yuksekligi akciger kapasitesinin yuksekligi ile kas
kuvvet seviyesi ile dogru orantili, dolaysiyla bu
hastaligi atlatma durumunda etkili oluyor. Bu sebeple
kisiler gosterdikleri diger semptomlardan bagimsiz
olarak aktif olmayan kisilere gore daha dusuk
hastaneye yatma oranlari, 6lim oranlarinin azligi ve
hastaligi daha kolay atlatma seviyesine sahipler.

ilgimi geken bir séylemeniz oldu fiziksel olarak daha aktif olan kisilerin hastalik siirecini daha rahat atlattigini séylediniz.
Ancak hastaliktan etkilenmemig fakat pandemi dolayisiyla degisen ¢caligma rutinlerinden dolayi sikintilar yagadigini
belirttiniz bu konuyu biraz agar misiniz?

Buradaki sikintilardan kastim kas ve iskelet sistemini ilgilendiren rahatsizliklar agrilar ve sikayetler de zaten degisen tiiketim
ve calisma kaosullarina bagl olarak daha hazir her seye ve daha az hareketle istedigimize ulasahilir hale gelmistik ki pandemi
surece de Endustri 4.0 ya da 4. Sanayi Devrimi surecinin tam da ortasinda masa basi, bir tusa basip her seye ulasabildigi bir
dénemde meydana geldi. Zaten hareketsiz surd(irdigimuz bir yasam vardi buna zorunlu pandemi kosullarindan dolayi daha
da mahk(m hale geldik. Kendi sahsi galigma rutinimden 6rnek verecek olursam bel, boyun fitigi ya da sirt agrilari yasayan
hastalarin genel durumunu degerlendirdigimde agir is yapanlarla, hareketli kalanlardan ziyade masa bas, tek pozisyonda
calisanlarin daha cok bu problemlerle kargilastiginiz ve yayinlanan calismalarinda bu hareketsizligi maruz kalan kigilerde bu
agrilarin tetiklendigi gézlemlenmis ve dogrulanmistir. Bu noktada su soru akla gelebilir istirahat ediyoruz evde galisiyoruz,
zorlamiyoruz bedenimizi neden bdyle oluyor? Soyle ki yaratilis geredi evrimsel stireg ile de alakali olarak insan vicudu
harekete konumlu yaratiimigtir. Aslinda sistemi zorlamak hareketsiz birakmaktir. Bilakis hareket ederek vicudun iglevselligini
kazanmasini sagliyor. Statik durustan, ayni sabit pozisyondan, saatlerce masa basi oturmaktan, hilgisayar ekrani 6ntinde
uzun sure vakit gecirmekten uzak tutmak gerekiyor. Cunkt ayni durusa bagli olarak kaslar stirekli ayni pozisyonu koarumaya
calisarak tasima kapasiteleri Uzerinde is yapiyorlar. Sinir sistemi buna bagh olarak daha hassas hale geliyor dolayisiyla
kisilerde bel boyun ve omurga problemleri ortaya cgikiyor.

Peki bu siirecte bu alanda galisan hir spor fizyoterapisti olarak bu olumsuzluklardan korunmak adina tavsiyeleriniz neler
olur?

Altini nemle cizmek isterim ki bir sakathd, hastaligi 6nlemek onu tedavi etmekten daha az maliyetli olur ve daha az
emek gerektirir. Saglik profesyonelleri ve spaor fizyoterapistleri olarak bunu 6nemsiyor bu konuda ¢ok daha dikkatli olmasi
gerektigini ilginin buraya verilmesi gerektigini belirtiyoruz neler yapmaniz gerektigi konusunda ise birkag genel tavsiyede



bulunacagim bunlarin disinda Kisiye
0zel daha spesifik programlar icin
herkesin kendi saglik profesyoneline
sport video terapisine, hekimine
basvurmasi éneriyorum. Ozellikle gtin
icinde 30 dakikalik ya da haftada 150
dakikalik bir yirtylis hedefi kaymak
vlicutta genel hir hareketlilik meydana
getireceginden dokuda akcigerde kasta
ve hircok organda istenilen efektif etki
ortaya koyacaktir asansorleri unutalim.
Aslinda evde kendimizle bas hasa
kalmak avantaja gevrilehilir. Direng
lastikleri, kiictk agirliklar gibi basit
birkag ekipmanla direnc egzersizleri
yapmak kaslarimizin kemiklerimizin
ylk tasima kapasitesini artiracagindan
bu tarz hareketsizlige bagl sorunlar
yasamimizi da engelleyecektir.

Masa basi calisanlarina tavsiye olarak
da yapilacak egzersizleri ilave olaraktan
calisma rutinleri boyunca sik mola
vererek bel, boyun, bacaklarini hareketli
tutmalarini 6nerebilirim. Covid-19'a
0zel son hir detay sdylemem gerekirse
ozellikle akciger kapasitesinin yliksek
olmasini bu slrecin goreceli daha
rahat atilmasini sagladigindan 6zellikle
aerohik egzersizlerin yapiimasini
oneriyorum. Aerobik egzersizlerden
kastim kisinin keyif aldigi sekliyle
ylruyls, hafif kosu, hisiklet ve ylizme
tarzi egzersizleri yavas yavas sureyi
artirarak 30-60 dakika sure ile
yasamina entegre etmesi, haftada en
az iki kere yapmasidir. Keyif aldigimiz
seyler daha surdurulebilir oluyor.

Evde egzersiz yapacak kisiler igin
sanal destekli dersleri, sosyal aglardan
paylasilan canli ve kayith dersleri
yapmayi uygun buluyor musunuz?

Genel bir tespit olarak sunu
soylemekte fayda var herhangi bir sey
yapmak hichir sey yapmamaktan gok
daha iyidir ancak 6zellikle daha spesifik
problemleri olan seker hastalari,
kiregclenme problemleri yasayan kisiler,
bel fiti§i ve benzeri hastaliklar bulunan
kisilerin egzersiz secimde daha

dikkatli almalarini faydali gértyorum.
Kendi kendimizi kontrol etme amaci
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ile bir sey soylemek gerekirse
viicudumuzdaki cogu doku sinir olan
dokulardir, bu demektir ki eder bir

sey yaparken agri hissediyorsaniz

ve bu agn artarak devam ediyor ve
gecmiyorsa o yapti§iniz hareket size
zarar veriyordur. Yani agn hir sinyaldir
bu sinyali iyi okuyup o yaptigimiz seyi
yapmaktan vazgecmek de fayda var.
Biz yapti§imiz egzersizlerin yarar
saglamasi noktasinda su tavsiyelerde
bulunuyoruz; egzersiz, yapan

kisiyi biraz nefes nefese birakmali,
kaslarini biraz yormali, biraz esneklik
noktasinda zorlamali ki gelisim ve fayda
saglayahilirsin. Ancak onun disinda
zaten agri hissettiren, can yakan
egzersizleri Gnermiyoruz ve kisinin
bunlari kendini dinleyerek 6zellikle
uzak durmasini tavsiye ediyoruz.
Bunlara dikkat ederek bu slrecte
egzersiz secimi kontrol edilehilir. Uzun
slre hareketsiz kalmis, duzenli spor
yapmayan kisilerde 6zellikle birkacg glin
ve hatta hirkag hafta calismalar sonrasi
ertesi glin ortaya cikan kas agrilar
ortaya cikahilir. Hamhk agrisi olarak
nitelendirdigimiz bu agrilarla ilgili
herhangi bir telasa kapilmamak gerekir.
Bu noktada esnetme hareketleri, buz
uygulamalartiile bu stirecin daha saghkh
atlatilmasini saglayacaktir. Bu agrilar
insana egzersiz yapmaktan daha

fazla zarar veremez, hilakis viicudun
istedigini verdiginiz ve viicudun

buna reaksiyon gosterdiginin hir
gostergesidir.

Ankara’da bu igi yapan bir Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon klinigi
olarak Korteks Klinikte bu siirecte
farkh olarak siz, caliganlariniz ve
hastalariniz icin neler yapiyorsunuz?

Aslinda temelde yapti§imiz is kilavuzluk
etmek; suna benzetilebilir, arabanin
direksiyonunda hasta var, hiz co-

pilot olarak hastaya haritaya bakarak
gidecedi yolu tarif ediyoruz, hastanin
virajda ne kadar gaza-frene basacag
kendi elinde. Biz kilavuzluk ediyoruz

ve ipleri danisanimizin eline hirakmayi

tercih ediyoruz. Bu da temelde hasta
egitimi, glincel bilimsel veriler esliginde
bu verilerin aktariimasi arti klinikte
fizyoterapiye dair uyguladigimiz manuel
terapi egzersiz tedavisi konseptiyle
devam ediyor. Butunligumuz temelde
farkli yaptigimiz is, ezbere hir recete
kullanmiyoruz. Bize gore tedavi veya
rehabilitasyonun kisiye 6zel olmasi
sonucu belirleme noktasinda gok
onemli. O yuzden yaptigimiz isi, adeta
kisiye 6zel dikim yapan bir terziye
benzetehiliriz. Nihayetinde tedavi
hittiginde danismanlarimiz benzer hir
problem basina geldigi zaman artik
hangi noktada, nasil davranmalari
gerektigini, hangi noktada isin iginden
cikamayip basvuracaklari yere gitmeleri
gerektigini bilerek klinikten ayriliyorlar.
Bilgilendiriyoruz, tedavi ediyoruz, 6z
yeterliliklerine katkida bulunuyoruz.

Son s6z olarak sunu soylemek isterim,
ozellikle bulasici hastaliklarin oldugu bu
dénemde saglkl yasamin en etkili ve
ucuz ilaci, duzenli egzersiz aliskanhgi ve
aktif hir yagsamdir.
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Zeynep KOLTUK

1998 mezunu

Istanbul dogumlu glizel oyuncu
ilkokul, ortaokul ve liseyi Ozel Ari
Okullarinda tamamladiktan sonra
Bilkent Universitesi Uluslararasi
lliskiler Bélimu’'ne girdi. Universite
dgreniminin ardindan okudugu
bélimun, hayatta olmak istedigi
yere géturmeyecedini anlayip
tekrar sinavlara girerek Bilkent
Universitesi Tiyatro Béltimui’ne
burslu olarak girmeye hak kazandi.
Basaril oyuncu, Adanali, Bizim Evin
Halleri ve Behzat C., Bir Ankara
Palisiyesi, Ezra gibi dizilerde yer
aldi. Zeynep Koltuk, YouTube
lzerinde “ZeiKoTV” kanalinda
oyunculuk hakkinda hem eglenceli
hem egitici videolar paylasiyor.

BEE

OYUNCULUGA
BIR SITEM...

Her sektérde oldugu gibi liyakat sanatin her dali igin
de gerekli elzem bir durum. Kalifiyesiz is¢i almak
istemedigimiz gibi kalifiyesiz oyuncu da kullanmak
istemeyiz sahnemizde degil mi?

Ama igte igler tam da dyle olmuyor ne yazik ki...

ARI MEZUNLARI
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Bir ara cok tartistigim konulardan hiriydi bu. Dizi
oyunculugunun para kazanmak icin yapildigini asil sanatin
sahnede ve/veya sinema perdesinde icra edildigini iddia
edenlere karsi bir savag veriyordum. Ha bu arada yanlig
anlasiimasin dizi oyunculugunu savunmama ragmen ben
alayh degil okullu bir oyuncuyum. Ancak diinyanin evrildigi
yonu gorup sanatimi da vizyonumu da o yone gevirmeyi
biliyorum ona direnmeyi secenlerden degilim.

Sahne ve sinema ¢gnemli ama sanatci vizyonu genis
olandir/olmalidir. Binya TV ve sosyal medya Uzerinde
yogunlagmigken televizyon icin yapilan oyunculugun sinema
veya sahne oyunculugundan farkli gérilmemesi ona goére ele
alinip icra edilmesi gerekmektedir. 4 saatlik hir sanat filmi
var desem Ugenir co§u arkadagim izlemez ama hadi bir dizi
maratonu yapalim desem 9-10 saat araliksiz arka arkaya dizi
izleriz beraber.

iste dizinin son dénemdeki glict bu.

Ne kadar inkéar edilmeye caligilsa da yadsinamaz iste.

0 yuzden iyi oyuncularla, iyi kaliteli konular ele alinmali ki tam
da denildigi sekilde “aptal kutusu” haline gelmesin.

Ama eder su anki anlayigla davranilirsa Turkiye'de dizi
sektoru yol alamaz. En azindan uluslararasi arenada. Clnku
bizim tabirimizle AB izleyici kitlesini [yani egitimli kitleyi]
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yavas yavas kaybediyoruz, hatta belki de televizyon agisindan
kaybetmisizdir bile. Bu kesimin hemen hepsi netflix bluetv
digiturk gibi yabanci dizi ve film yayinlayan platformlari
kullaniyor. Ne yalan soyleyeyim bir Tark oyuncusu olarak

ben de o kitleden biriyim ¢tinkd ulusal kanallardaki iglerin
kalitesizligi mide bulandirici boyutta.

Paraicin evet igler kabul ediliyor olsa da ve bu iglerde

her ne kadar tim oyunculugunuzu kullanmaya, kendinizi
gostermeye caligssaniz da is eninde sonunda senaryo ve
yonetmende hitiyor. Streler uzun oldugundan sahneler
agdalandinidikca agdalandiriliyor ve siz iyi olsaniz dahi isin
geneli vasat veya vasat alti kaliyor maalesef.

Sonra da neden Turk dizi sektoru dususte?

Tamam bunun blytk kismi uzun streler, kanallarin
anlagsmalari, reklam verenlerin elinde diye dustnebilirsiniz.
Ama ne yazik ki ben parami alirnnm is iyi olsun olmasin
umursamam diyen oyunculuklarda da sorun var. Bence
oyuncu her an ve her platformda oyuncu oldugunu ve sanat
yaptigini unutmamalidir.

Copcu dahi olsan en iyi copgu olmayi hedeflemelisin ¢linkd
hayatta. Vasat olup arada kaynayivereyim diye bir hedef
olabilir mi?
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Bir de su var; bahsettigim asla bu degil. Bakimli formda fit olmak lazim o

Neden oyuncu olmadigi halde herkes oyuncu ve neden ayri.

herkes ekranlarda ve buna neden g6z yumuluyor?

Best modeller Miss Turkey’ler basrolde. Televizyon Ama oyuncu olmak igin manken olmak da gerekmemeli!

gorsellige énem verir de ondan diye dlislinehilirsiniz ama En azindan Avrupa Amerika standartlarina erisehilmek igin.

orada bahsedilen gorsellik sahne kurulumu aci vs.dir Orda da var bu durumlar bir seviyeye kadar ama buradaki

ashinda oyuncularin yakisikliigi yahut guzelligi degil. kadar tolere edilemez seviyede olmadigi da asikar.

Neden izledigimiz yabanci dizileri bir géztntzun énline Ancak uzun vadede ¢ozUlehilecek, derinlemesine kékten

getirmiyorsunuz? cOzulmesi gereken bir durum bu ben her ne kadar burada
yaziyor olsam da sadece hir sitem den 6teye gegcemez

Haa tabii ki isine saygl duydugundan fizigine dikkat edilmeli maalesef. Olsun varsin, bu da burada dursun.

miun

=
-
-
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INTEMA’NIN YENi GENEL MUDURU

SIBEL BATUR UGDUL
OLDU

Turkiye'nin dev Holdingleri arasinda yer alan Eczacibasi Grubu binyesinde bulunan intema’ya 1 Ocak 2021
tarihinden itibaren gegerli olmak (zere, son olarak ayni grupta intema Yagam ig Birimi Direktorii olarak gorev yapan
1996 mezunumuz Sibel Batur Ugdiil atand..

Kariyerine 2001 yilinda Akbank’ta baslayan Ugd(il, bankacilik hayatina 2004 yilinda Garanti Bankasi ile devam etti.
2011 yihnda bankacilik sektériinden, perakende sektortine gegis yaparak, Boayner Buyluk Magazacilik blinyesinde,
perakende sektortindeki ilk Musteriden Sorumlu Genel Mud(r Yardimeisi (CCO]J oldu. 2016 yilinda sirasi ile Dogus
Perakende Grubu ve Dogjus Pazarlama sirketlerinde Musteri ve Uriinden Sorumlu Genel Madur Yardimeisi gérevlerini
Ustlendi. 2019 yilinda Eczacibasi ailesine katild1.

Mezunumuza yeni gorevinde basarilar diliyoruz.
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LIMITED SIRKETLERIN
AMME BORCLARINDAN
DOLAYI ORTAKLARININ
SORUMLULUGU

6183 sayili Amme Alacaklarinin Tahsil Usulii Hakkinda
kanuna gére Limited Sirket ortaklari sirketten tamamen
veya kismen tahsil edilemeyen veya tahsil edilemeyecegi
anlasilan amme alacagindan sermaye hisseleri oraninda
dogrudan dogruya sorumlu olurlar ve bu Kanun hiikiimleri
geregince takibe tabi tutulmaktadirlar.

Coskun SAMANCI

2001 mezunu o

=
|
FANESS NN N B

20 Ajustos 1983 tarihinde
Erzurum’da dogan

Coskun Samanci, ortaokul ve lise
égrenimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladi. 2007 yilinda

Cankaya Universitesi Hukuk
Fakultesi’'nden mezun oldu.

Is yasamina Samanci Hukuk
Blrosu’nda serbest avukat olarak
devam etmektedir.
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Ortagin sirketteki sermaye payini devretmesi halinde,
payi devreden ve devralan sahislar devir 6ncesine ait
amme alacaklarinin 6denmesinden muteselsilen sorumlu
tutulmaktadir,

Bu hikam Anonim Sirketler icin gecerli degildir. Anonim
sirketlerde amme borcunun 6denmesinden kanuni
temsilciler sorumludurlar.

Limited sirket borglarindan sorumlu olan ortaklar, 6183 sayili
Kanunun 3 Gnclt maddesi uyarinca amme borclusu olup, bu
Kanun hukumlerine gore takip edilecektir.

6183 sayili Kanunun 35. maddesi uyarinca, Limited Sirket
ortaklari hakkinda takibe gecilebilmesi igin, Kanunun 54

ve mUteakip maddelerine gore sirket hakkinda yapilan

takip muameleleri sonucunda amme alacaginin sirketten
tamamen veya kismen tahsil edilememesi veya tahsil
edilemeyeceginin anlasilmasi gerekmektedir.

Kanun hdkmudnin uygulanmasi esnasinda sirketten tahsil
edilemeyen veya edilemeyecedi anlasilan amme alacaklar
icin kanuni temsilci nezdinde takibata girilmeden ortaklar
nezdinde takibat yapilmasinin yasal olup olmadi§i uzun sure
ihtilaflara neden olmustur.

20 Haziran 2019 Tarihli ve 30807 Sayili Resmi Gazete
yayimlanan Danistay ictihatlar Birlestirme Kurulu’nun
Kararinda, Limited Sirket tuzel kisiliinden tamamen veya

kismen tahsil edilemeyen veya tahsil edilemeyecedi anlasilan
vergi borcunun sirket ortaklarindan tahsili igin éncelikle
kanuni temsilcilerin takibinin gerekmedigi yénlinde karar
verilmigtir. Karara gore, Limited sirket ortaginin sorumlulugu,
ortagin sirkete kargi kaymayi taahh(t ettigi esas sermaye
paylarini ddemeye iliskindir. Bu durumu “sinirli sahsi
sorumluluk” olarak tanimlamak mimkiin olup, ayni zamanda
“kusursuz sorumluluk” olarak da kabul edilmektedir.

Bir bagka deyisle Limited sirket ortaginin, vergi alacagindan
olan sarumluludu, tahsil ile ilgilidir. Limited sirket tlizel
kisiliginden tahsil edilemeyen veya edilemeyecegi anlasilan
vergi borcunun takip ve tahsiline iligkin olarak 213 sayili Vergi
Usul Kanunu’nda ve 6183 sayill AATUHK da, kanuni temsilci
ile ortak arasinda hir 6ncelik siralamasi bulunmadigindan,
Limited sirketin vergi borcunun tahsilinde ortagin takibine
baslanabilmesi igin kanuni temsilcinin takibinin gerekli
olmadigi agiktir.

igtihatlar Birlestirme Kurulu’nun bu karari, Limited
sirketlerde ortaklarin 3. Kisileri sirkete kanuni temsilci olarak
atayip sorumluklarini devretmelerine veya siralamada daha
sonra takip muamelesine tahi olmaktan kaginmalarinin
onlnu kapatmistir. Karar ile ortaklarin sermaye payl oraninda
sorumluluk uygulamasi kanuni temsilcilerle es zamanli
olarak veya siralama takip edilmeksizin aranacaktir.
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Basak KiTAPCI

1993 mezunu

1993 mezunumuz Basak Kitapel, 1998 yilinda
Gazi Universitesi Calisma Ekonomisi ve Endlistri
lliskileri Bélim(’nden mezun olduktan sonra,

is hayatina otomotiv sektdrinde baslad..
Ardindan Turkcell A.S.’de, 12 yil stiresince,
sirasiyla, kurumsal portfdy yéneticisi, mobil ve
sabit gézlmler middrd ve kurumsal mdsteriler
Kuzey Anadolu Bdlge Mddrt olarak gérev yapti.
Ekip ve perfarmans ydnetimi, satis ve partféy
yonetimi, satig stratejileri, ise alim strecleri,
operasyon ve is stregleri, stratejik planlama,
egitim ve mentorluk, orta ve buytk élgekli firma
yénetimiyle edindigi deneyim ve kurumsal
sirket tecribesini Adler Prafesyonel Kagluk
[ICF] ve Yonetim Damismanhgr programlariyla
birlestirerek 2018 yilinda “Linn Business
Coaching”i kurdu. Kariyer hayatina, danismanlik
ve kogluk sentezi ile olugturdugu icerik,

yéntem ve metadolgjiler ile isletme kaglugu

ve danigmanlik hizmeti vererek devam ediyor.
Satig yénetimi, egitim ve kogluk diger uzmanlik
alanlan. Ayni zamanda Yonetim Darmismanlari
Dernegi yénetim kurulu (yeligi gérevini de

aktif olarak yurttmekte.

BEE

‘' DEGISIMLE

UYUMLANMAK

is hayati cok hizli geligiyor ve degisiyor. Degisime
adaptasyon icin éncelikle sirket yonetimlerindeki
bilincin déndigiim gerekliligin fark edilmesi

cok énemli bir rol oynuyor. Sirket sorunlari,
biyime ve karlilik durumlari, hedeflere uzaklhk
tanimlanirken sebeplerin ekonomik ya da benzer
krizlerle agciklanmasi, sirket yénetim anlayisini
ortaya koyan gok net bir élgiit. Tiim dig etkenlerin
kargisinda kendilerini ortaya koyma becerisini
gelistirenler degisim kabiliyeti olan sirketler
olarak degerlendiriliyor. Bu ne demek? Krizler,
dis etkiler her zaman, farkl halleri ile olmaya
devam ederken, siz etki alaninizda var olmaya

ve biiyiimeye nasil devam edeceksiniz? Bu zihin
yapisina olan uzaklik, sirketlerin, degisen ig
dinamikleri kargisindaki konumunu ve durugsunu
belirliyor. Dig etkenlere ragmen ileriyi gérerek,
icerideki kaynaklardan gii¢ yaratarak degisimle
uyumlu hale gelmek ise sirketleri bagarili kiliyor.
iceriden disariya dogjru olusturulmus etkili bir
yénetim modeli olusturmak icin neler yapmak
gerekir? Ben bu yazimda, vizyon ve pozitif
yénetim anlayisindan bahsetmek istiyorum.

(=
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“Ileriyi Resmetmek” ve “insan Odaklilik” her sirketin
degisimle uyumlanmasinda kritik s6z sahipleri haline geldi.
Sirketlerin deg@isime hazir olmak Uzere ilk hangi adimi
atacagina hizla karar vermesi gereken bir donemin icindeyiz.
Var olmak, blyumek, hayatta kalmak, rekabet edebilmek icin
dustince yallari ve gcalisma yéntemlerimizi degistirmeliyiz. Bir
an 6nce farkinda olmaliyiz.

VIZYON: Her basarili sirket bir gelecek gériintlsii ortaya

koyar ve vizyonunu galisanlarina, paydaslarina, musterilerineg,

topluma iletmek icin bir iletisim modeli olusturur. Vizyon

net olmali, heyecan yaratmali ve harekete gececek yonu
tanimlamalidir. GUnimuzde basari igin, ortak hedefe
ulasmak, birlikte basarmak, kurumun battintyle hareket
etmek gibi cok 6nemli kavramlardan soz ediyoruz. Sirketlerin
tlim seviyelerini ayni ydnde hizalama becerisi gelismis,
birlestirici etki yaratan liderlere ihtiyag duyuluyor. Bunlarin
timunde, tepe noktasinda net tanimlanmus hir vizyon
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bulunuyar. Vizyona sahip cikan bir sirket kiltur yaratmak
yine bu yonde bir adanmislik gerektiriyor.

Maalesef birgok sirket bunun basari igin bir gereksinim
oldugunu kabul etmek istemiyor. Calisanlara ilham vererek
bir dastince ve davranig degisimi yaratmanin gictinun
farkinda degil. Hedeflerin gerceklesmesi yonindeki
planlamalar gcogu zaman sekteye ugruyor. Birbiriyle tutarsiz
bircok karar aliniyor ve uygulanmadan yarim kaliyor.
Calisanlarin, cahistiklar kuruma inanglar kalmiyor. Nasil
olsa birkac gline kadar unutulur yargisiyla sahiplenmek
istemiyorlar.

Oysa ki “inang yaratmak” ve “harekete gecirmek” basarili
sirketlerin kendilerini adadigi, “nasil daha iyisini yaparnz”
diyerek fazlasiyla beyin firtinasi yaptiklari konular. Calisanlara
aktarilan gUcld hir vizyonla tutarli tm karar, hedef, plan ve
aksiyonlar dikkate alinmaya haslanmasi gereken ¢cok anemli
bir alandir.
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POZITiF YONETIM ANLAYISI: Her zaman ulasiimasi istenen
daha yuksek hedefler ve alinmasi istenen daha iyi sonuglar

vardir. Alisilagelmis yonetim maodeli, yukaridan asagiya dogru

inen bir baski silsilesi ve daha iyi sonuclara engel olan eksik
alanlar gelistirmek tUzerine kurulmustur.

Yeni ylzyilda tiim gdzler insana cevrildi. Yeni iK
politikalarinda, insani anlamak ve tanimak var. Her
insan essiz diyoruz. Her insanin dligtince yollari, calisma

yontemleri, 6grenme kanallari birbirinden farkli. T4m bunlar

insan yonetiminde su gergede goturtyor. Her calisanin
gucli alanina odaklanilirsa, performansta neler degisir?
Calisanlarin yeteneklerine, becerilerine, egsiz 6zelliklerine
odaklanmak ve tum bunlardan glic alarak “glglendiren
ekipler”le basarmak. insan odaginda, motive eden, gucli
yonleri odak alan bir ydnetim anlayisi. is yasaminda sorun
cOzme, karar alma, katki ve sonug odaklilik, etkili iletisim
cahisanlardan istenen kilit beklentiler. Hangi guclu alanlari
ile, hangi farkindaliklarla daha iyisini basarirlar? Bu

gucli alanlari islerine, takimlarina, sirketlerine daha cok
getirdiklerinde, neler mimkan olur?

“Pozitif yénetim ile galisan potansiyelini genisletmek”
sirketlerin kendilerini evirmeleri gereken gok énemli hir

gelisim alani. Maalesef hirgok sirket gérev odagindan gikmak,

insana egilmek, motivasyon kaynaklarini ortaya cikartacak
performans stilleri olusturmak, pozitif bir kiltir yaratmak
Uzere yoneticilerin gelisimini desteklemek konularini
onceliklendirmiyor. Baski ve eksik alani doldurmaya
cahisarak yonetilen sirketlerin, pozitif yonde hir degisiminin
katacaklarini bir an once fark etmeleri ve harekete gegcmeleri
gerekiyor.

Sonraki sayilarda, sirketlerin degisim adaptasyonu icin
hayati 6nem tasiyan farki basliklari kaleme alacagim. Bir
sonraki sayimizda goriismek lzere...

Business life is developing and changing very fast. Realizing

the necessity of transformation of consciousness in company
management plays a very important role for adaptation to change.
When defining company problems, growth and profitability situations,
and the distance to targets, explaining the reasons with economic or
similar crises is a very clear criterion that reveals the understanding
of company management.

“Painting Forward” and “People-Oriented” have become critical say
in every company’s adaptation to change. We are in a period where
companies must quickly decide which step to take to be ready for
change. We need to change the way we think and work in order to
exist, grow, survive and compete. We must be aware of it as soon as
possible.
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BUSINESS

NETWORK

1995 Ortaokul

Ufuk MADEN
Sekerbank TA.S. / SMMM
Editmen - Mali Analist

1992

Serhat KARAKAYA

“Bahcelievler Amerikan Kulttr
Dernedi Yabanci Dil Kursu” ve “Ostim
Amerikan Kultar Dernedi Yabanci Dil
Kursu” / Sirket Sahibi

Prof. Dr. Guray KUCUKKOCAOGLU
Baskent Universitesi /
iIBF isletme Bolumi Bagkani

Meric CIRPAR

Kirikkale Universitesi Tip Fak(iltesi /
Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim Dal
Baskani

Erdem BAFRA
Kamu ihale Kurumu / Hukuk
Hizmetleri Dairesi Bagkani

Mustafg Alp SOLMAZ
Sirnak Universitesi / Memur

1993

Ugur YOLAK
RTB Egitim Cozumleri /
Genel MUdUr Yardimecisi

Turalp SIiVRI
Bera Ankara Otel / Genel MudUr

Prof. Dr. Tolga TOZUM

Chicago lllinois Universitesi Klinikleri
ABD / Dis Hekimi - Dig Eti Hastaliklari
ve implant Cerrahisi Uzmani

1994

Mehmet Ali ERTUGRUL
Opet Petrolctltuk A.S. /
Marmara Baélge Muduru

M. Serkan 0ZGUR
Zeyno Optik / Firma Sahibi

Mehmet Rifat BACANLI
Bacanli Hukuk Blirosu / Avukat

BEE I BUSINESS NETWORK

Oduz GERMEN
Tandodan Surlcl Kursu / Kurucu

Arzu SUNDU
As Metal Sanayi /
Finans ve idari isler Yoneticisi

1995

Aslan ATES
inan Turizm OtobUs isletmeciligi /
Firma Sahibi

Siileyman BALIBEY
Tramertas A.S. /
Yonetim Kurulu Bagkani

Deniz SAN
TRT / Spor Haberleri Yénetmeni

Keiko Belir YARAR

Devlet Tiyatrolari /
Oyuncu
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1996

Tongug OZCAN
Tongug Tarim Egitim Danigsmanhk /
Sirket Sahibi

ismail Raci BAYER

Gevre ve Sehircilik Bakanligi /
Avrupa Birligi Yatinmlari Dairesi
Baskani

Gorkem AKTAN

Ani Anitsal Yapilari Koruma
Degerlendirme ve Yapim Mimarlk
Restorasyon A.S. / Yonetim Kurulu
Baskani - ingaat Miihendisi

1997

Gizem GENCER KIRBAS
Kirbas Hukuk Buraosu / Avukat

Erkin TUZON
Ankara Ticaret Odasi / Avukat

Savas ZORLU
Ziraat Bankasi / Sube Muddr

Ayca ALTAN

Katar Havayaollari /
Mali Mlsavir Yardimcisi

ARI MEZUNLARI

BUSINESS

1998

Zeynep COLASAN
Ozglr Sigorta Aracilik Hizmetleri Ltd.
Sti. / Sirket Sahibi

Gllen Celebi BASCI
TUBITAK Bilgem / Proje Midard

Erman ATLI
Er-Atli Yapi / Firma Sabhibi

Gérkem DEMIRDAG
Pfizer / Satig Temsilcisi

Sukrii TUNCA
ATG Hotels / Satin Alma Mdr(

Ozan ACAR
TOBB / Sektarler ve Girisimcilik Daire
Baskani

1999

Ender CENE
Kurtoglu Mobilya / Yénetici ig Mimar

Zeynep FIRATOGLU
AB Proje / Genel Koordinator

Ash ARTUK
Ankara Devlet Tiyatrosu / Oyuncu

Ali Meric CAKAN
Cakan Hukuk ve Danismanlik / Avukat

Nur Camgéz [HAMURKAROGLU)
Sivil Havacilik Genel Mudurlagu /
Avukat

ETWORK

2001

Kaan ARUG
Hazer Amani / Bas Ascl

2003

Beren TUMER
Trendyal / Pazar Destek Uzmani

Serkan BUYUKSALVARCI
STM / Siber Glivenlik Uzmani

Polat AYMAN
Proto Yazilim / Kurucu ortak

2006

Murat GULECYUZ
Ernst & Young / CPA

2008

Ozlem OZTURK
Ozglir Proje / Mimar

2013

Ali Celal 0GUZ
Yildiz Teknik Universitesi /
iletisim Ofisi Ogrenci Asistani




iyi eglenceler!

SOLDAN SAGA

1. Uluslararasi Baks Birligi / 2. Kekeme, tutuk dilli / 3. Gélge / 4. lyice yanmig kémiir / 5. THY ugus
kodu / 6. Kuram, nazariye / 7. Kismi borg 6demesi / 8. Slovakya plakasi / 9. Konya’da gél / 10. Altinin
simgesi / 11. Bir baglag / 12. Tesir / 13. Hindistan’in para birimi / 14. Barindirma / 15. Lantan simgesi

YUKARIDAN ASAGIYA

1. isinin eri / 10. Gelecek / 11. Normalden btk / 12. Bir tiir kilig oyunu / 17. Kiiglik market 18.
Danya’nin uydusu / 19. Yanki / 20. Sansargillerden pis kokulu, memeli bir hayvan / 21. Bir meyve / 22.
italya’da yanardag / 23. Bir besin maddesi / 24. Muzikli tiyatro eseri / 28. Yapma, etme / 29. Utanma

KARE BULMACA

duygusu
1 17 18 2 19 20 21
3 22 4
5 6 23
7 24 8
9 10
11 12 28
13 29
14 15

https://www.haberturk.com/bulmaca sitesinden alinmistir.
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Performans bazen beklenmedik bicimlerde karsiniza gikabilir.

Porsche Macan

imkansizi bagarmak uzman oldugumuz bir alan. Yine en iyi oldugumuz seyi yaptik ve spor bir otomobil tasarladik.
Bes kapil. Bes kisilik. Dort gekerli. Yiiksek performansli motor ve yaris pistlerinde test edilen teknolojiler.
Ozetle, tartismaya yer birakmayan giigte bir siiriis deneyimi igin.

PORSCHE

PORSCHE Dogus Oto-Gankaya/isci Bloklari Mah. Mevlana Bulvari No: 182/A Gankaya-Ankara Tel: 0312 583 83 83
Macan 2.0: Ortalama Yakit Tiiketimi: 7.4-7.2 It./100 km, Ortalama CO> Emisyonu: 172-167 g/km

Bu ilanda kullanilan sekil ve gorseller, standart donanima dahil olmayan aksesuarlar ve 6zel donanimlar igerebilir.
Baski islemlerindeki sinirlandirmalar nedeniyle kagit iizerindeki renkler Griinlerin gergek renklerine gére farklilik gésterebilmektedir.



