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Bahar sayimizdan herkese
merhaba,

Aktiiel mezun dergisi olarak
tanimladigimiz Bee Life‘in tek
amaci Tarkiye’deki binlerce
mezunumuza ulagmak,

An kaltaranu yagatmak ve

Ari camiasinin baglarini
guclendirmektir. ARIMED

Yonetim Kurulu ve Bee Life ekibi
olarak bu amac ugrunda hep
beraber gururla ve mutlulukla
calismaktayiz. Dergimiz, alaninda
uzman mezunlarimizin nitelikli
makaleleri sayesinde her sayida
citasini yukseltmekte olup dijital
platformlarda tlke sinirlarini asan
okunma potansiyeli ile yagsanan
kiresel degisimlere de adaptasyon
esnekligine sahip oldugunu
kanitlamistir.

Seda TARMAN
Editor

sdtarman.beelife@gmail.com

Editorden...

6 ARI MEZUNLARI



27. sayimizda 2000 Fen Lisesi
mezunumuz estetik danismanhg
yapan Sevgili Aslihan Soydan,
medikal estetik islemler konulu
yazisi ile Bee Life’a renk katarken,
bankacilik kariyerinin ardindan
Karadagd'a yerleserek yat tekstili ve
finansal danismanlik sektérinde
calismalarini strdiren 1994
mezunu Sevgili Esra Okay'da
Montenegro’da yasam konulu

yazilari ile hizlerle hirlikte olacaklar.

Ayrica salginin en gok yordugu
sektorlerden biri olan restoran

ve kafe isletmeciligi konusunu
gundemimize almak istedigimiz
icin Eski Korfez Restaranin

sahibi 1993 mezunumuz

Sevgili Yavuz Evkuran ile slreci
degerlendirdigimiz bir roportaj
hazirladik. Mezunlarimizin destegi
icin tesekkur ederiz.

Bulylk basarilar donanimli ekip
calismalarinin eseridir. Bee Life’in
basarisi da ARIMED Yénetim
Kurulumuza ve yazar ekibimize
aittir. Sizler de bu degerli ekibin bir
parcasi olmak istiyorsaniz
beelife@arimezunlari.org.

tr adresinden yazi iglerimize
ulasabilirsiniz.
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Son sayillarimizda goéruldugu tizere
anlagmali kurumlarimizin sayisi

da artmakta, Yumlu Sigorta, Barf
and More Food, HN Olive Gil ve
Zest Ayvalik markalari da ARIMED
anlasmali kurumlarina dahil olarak
Ari Mezunlarina farkli oranlarda
firsatlar sunmaktalar...

Yasadigimiz salgin slrecinin
yaratti§i maddi manevi kriz
ortamlari hepimizi yormaya devam
ediyor. Bu sureg ile bilimin 6nerdigi
kurallara uyarak ve oclumlu tutum
sergileyerek bas edehilecegimizi
dustiniyorum. Hayallerimizden

ve umutlarimizdan olusan
gelecegimiz aslinda yasama
amacimiz ve var olma sebehimiz
oldu@u gibi hayatin hakkini

verme hevesimizin gerekceleridir.
Gelecegimize sahip cikmamiz icin
bilimin 1s1§inda ckumali caligmali
ve Uretmeliyiz. Salgin strecinde
gerceklesen olumlu bir gelisme
kisi bagina dusen kitap sayisinin
7.3’e yukselmesi oldu. insan

bitun hayati boyunca kendisini
insa etmekle mesgulken bence

bu eserin yapi taslarindan biri de
okudugu kitaplardir diyebiliriz.
Keyifle okuyacaginizi disundigum,

Goksel Bekmezci “Soziin Buyusu”,
Acar Baltas “Hayatin Hakkini
Vermek” ve Piraye Erdogan “Seyir”
kitaplarini tavsiye ederim.

21 Mart 2021 gunt Emekli
Mudirimuz Sayin Abdurrahman
Kaya Hocamiz aramizdan

ayrildi. Disiplinli calismalariyla
yonettigi egitim kadrosuna

ornek hir yonetici, babacan

ve otaoriter yaklagimlariyla
ogrencilerinin kalplerinde taht
kurmus bir 6gretmendi. 1969
yilinda 6gretmenlige baslayan
Abdurrahman Hocamiz, 1981
yilindan itibaren Ankara Atatlrk
Anadolu Lisesinde 14 yil calistiktan
sonra 1995 yil itibariyle Ari Fen
Lisesinde de 23 yil boyunca
grevini icra etmistir. Omriin(
bayragina, vatanina ve Turk
egitimine adamig olan degerli
hocamiz; dokundugunuz her
ogrencinin kalbinde sonsuza kadar
yasayacaksiniz. Ne soylesek az ne
yazsak eksik...

Sizi hic unutmayacagiz.
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Ali GULEC
ARIMED
Yonetim Kurulu
Baskani

agulec.beelife@gmail.com

Baskanin Mesajl

Zorlu karantina gunleri ve
sosyal hayatin neredeyse
sifirlandidi streclerin
ardindan maalesef
Covid-19 yayilim sureci
yeniden hizlandi. Uzun
zamandir bir aktivite
gerceklestirememenin
hiaznd icerisindeyiz; ancak
bugunlerin de gececegini
biliyoruz. Bu dénemde lutfen
sosyal mesafe ve diger
saglik gerekliliklerini yerine
getirmede Ustun gayretinizi
esirgemeyin.

ARI MEZUNLARI



Umutla mucadele ile gelecek guzel
gunlerin ¢zlemi icerisindeyiz.
Umuyoruz ki, 2021 yaz aylarinda
dunyamiz ve lilkemiz Covid-19
yayilimini durdurarak eski

guzel gunlerimize kavusacagiz.
Okulumuz zorlu gartlar altinda
kalmasina ragmen egitim ve
ogretim faaliyetlerini uzaktan
egitimle basari ile stirdurmektedir.
Bu donemde yeniden baslanan yuz
ylize egitim ile de basarili bir sinav
vermektedir. Tim idari personel ve
ogretmenlerimize Uistun gayretleri
ve ozverili galismalarinda hasarilar
diliyorum.

ARI MEZUNLARI

Bu ddnemde maalesef emekli
okul middrlerimizden Sayin
Abdurrahman Kaya Hocamizin
vefat haberini aldik. Okulumuz
gecmisinde oldukca katkisi olan
hocamizin vefat bizi derinden
etkilemistir. idari katkilarinin yani
sira doneminde 6grencisi olan
tim 6grencilerinde de olumlu
etkileri olan hocamiza Allah’tan
rahmet, camiamiz ve ailesine
bassaghg diliyorum. Vefat haberini
alan ogrencileri, dernegimizle

ve benimle iletisime gecerek
Uzuntulerini dile getirmislerdir.
Bu kapsamda hocamizin manevi

sahsi icin bazi girisimlerde
bulunmusglardir. Umuyorum ki, ilk
firsatta bu girisimlere katkilarimiz
olacaktir.

Gelecek glizel glinlerin

hatrina miicadele etmekten
vazgecmemeliyiz. Saghgimiza
oncelikli olarak dikkat etmeliyiz. Bu
mucadeleden galip gikacagimiza
inancim tamdir. Saglikli ve guzel
gunlerde yeniden bir araya gelmek
Uumidiyle saglicakla kalin.
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Elif Galiz 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

EGITIME ADANAN
BiR HAYAT...
COK YASA SITKIALP...

Bir insanin kékleri cocukluguna uzaniyor... ilk

yilari ailesi ile gegirdigi zamanlara, sonra okulla
tamigmasina ve 6gretmenleri ve arkadaglari ile
iligkisine... Hafizamizda okul 6ncesi déneme dair
anilar silik silik yer alirken okullu yillarimiz daha net
bir sekilde aklimizdadir. Okula bagladigimiz ilk giint
hatirlariz, ilk 6gretmenimizin adi unutulmazdir.

| YASAM

% l!l:ﬂ_hu—__ EI.
n | |i 1
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Benim ilkokula basladigim gun net olarak akhmdadir. E§itim
hayatima Ar Kolejinde baglamamistim; ancak 4. siniftan
itibaren Ari Kolejinde okumaya bagladigim glnlerin hatiralari
ile yuregim isinir. Kizilay'daki eski binamiz, kargisinda
Meteksan’in satis ofisinden aldi§im defterler, okuldan eve
gitmek icin dedemle koleje dogru ylrarken ugradigimiz
kirtasiyeden aldigimiz kokulu kalemler ve silgiler... Ve
Hludaverdi Pastanesi’nin muhtesem gikolata kokulu
pastalari... Kokulari tim canlilifiyla halen burnumda, aslinda
ruhumda demek en dogrusu galiba.

Ben kendimi sansli hissederim bu glizel zamanlarin
anilarina sahip oldugum igin... Okul deyince guzel gunler
diye hatirlamak herkese nasip olamiyardur diye dasuntram.
Gunk( o guzel glinleri saglayan aslinda cocuklara saglanan
imkanlardir. Cok iyi 6gretmenlere sahip olmak, guzel bir
ortamda okuyor olmak herkesin ne yazik ki sahip olabildigi
bir sans dedil. Elbette okul yillarinda henliz gocuk olmamiz
ve hayata dair tecrtbelere sahip olmamamiz bunu anlayip
takdir edehilmemizi mumkdn kilmiyar. Ama geriye dénlp
baktigimda Ari Kolejinde bize saglanan imkanlari ve ne kadar
kiymetli oldugunu anladi§im an da daha din gibi akhmdadir.

Sene 1993, aylardan da nisan ve mayis, Atatlrk’d
Anma, Genclik ve Spor Bayrami torenleri igin 19 Mayis

ARI MEZUNLARI

Stadyumu’nda yapilacak folklor gosterileri igin okulu
temsilen bizim sinif secilmisti. Bizim figlrlerimizi
yapacagimiz grupta TED Koleji ve Kalaba Lisesi de yer
aliyordu. Lise 1'deydim. Once TED’e gitmistik provalar igin.
Ankara’nin en iyi koleji denilince o zaman TED, Ytkselig ve
Ari gelirdi akillara... Ben saniyordum ki TED de bizim gibi.
Ama okula gittigimizde sehrin icine sikismisg, kisith bir
kampusu olan bir okul gérmastiim. Ustelik okul gok eski ve
yipranmisg gibiydi. Ama yine de glizel bir spor salonlari vard.
Daha sonra Kalaba Lisesi ve TED'deki ekipler bizim okula
gelmislerdi. Hepsinin ylzinde hir saskinhk ifadesi. Kapali
spor salonlarimiz, hali sahamiz, kantinimiz, yemekhanemiz,
siniflarimiz, konferans salonumuz, acik hava baskethol
sahalarimiz, okulu gezen misafir 6grencileri adeta
blyulemisti. Hayranlikla bakiyorlar ve hize sagkinlikla dolu
bir sekilde ne kadar sansli oldugumuzu séyltyorlardi. Clnkd
kolej olmasina ragmen TED'de o kadar ¢ok alan sosyal ve
sportif etkinlige aynilmamisti. Kalaba’da ise zaten bir tane
hile salon yoktu ki spor yapsinlar veya gosteri diizenlesinler.
iste ben o glin anlamistim benim igin zaten hep degerli
okulumdaki imkanlarin anlamini... Ama o yasimda takdir
edemedigim, bilemedigim bir sey vardi ki o da bu imkanlari
saglayabilmenin arkasinda yatan egitim sevdasi, vizyonu ve
onceligi...

17



18

ESERIBER

SOZLERININ
OTESINDE BiR

E@INEG]
SITKI ALP

KALEMINDEN

9 9.

Okulumuzun degderli kurucusu Sayin Sitki Alp’in hayatini

ve Ari Dershanesinden Ari Kolegjine, Ari Kolejinden Cankaya
Universitesine olan uzun, yorucu ama yilmadigi, yorulmadigi

ve asla vazgegmedidi egitim yolculugunu “Eserleri Sozlerinin
Otesinde Bir Egitimci Sitki Alp Kaleminden” adli kitabi yeni
okuma firsatim oldu. Ve bu yolculugun aslinda bas yolcularindan
olan bizlerin okudugumuz yillarda belki sikayetci oldugumuz
belki de bitmeyen ingaatlar dedigimiz tum o yatinmlarinin
aslinda bizler icin oldugunu tam da idrak edemedigimizi
hissettim. Bu nedenle buradan ¢ok kiymetli hocamizdan bizlere
hakkini helal etmesini isterim...

Okuldan o6te bizler icin yagam alanlariyla, egitim imkanlariyla
ikinci bir yuva tesis eden Sitki Alp’i okulda her gérdtgumde
okulumuzun “Bastgretmeni” geldi diye distndrdim. Onun hep
dik duran hali ve kendinden emin adimlarla yurimesi, takim
elbiselerinin sikhgi ve temizligi, saclarinin durusu ve derin,
anlamli, uzaklari izleyen bakiglari bana hepimizin bagégretmeni
Mustafa Kemal Atattrk’ti hatirlatirdi. Sayin Alp’in o magrur

ve kararl durusu anladi§im kadariyla sadece benim gocuk
gozlerimle gozlemledigim bir 6zelligi degilmis. Nitekim 2014-
2018 yillari arasinda Gankaya Universitesi Rektdrl(ili yapan
Sayin Prof. Dr. Hamdi Mollamahmutoglu’nun da su s6zleri bunu
cok net hir sekilde ortaya kayuyar:

“Beyaz saclarin 6zenle sinirlarini gizdigi genis bir alinla baglayan,
sahihine otaoriter ve empozan gortniim veren kalin kavisli
kaslarin altinda ela-yesilimtrak bir 1sikla parlayan gozler, sert

lakin asil yuz cizgileriyle belirginlesmis mevzun bir burun ve
ceneyle tamamlanan tunca donuk esmer simetrik oval bir ylz,
uzun ve yine mevzun boyuyla gok yakisikl bir insan olan Sitki
Hocam; Hukuk Fakultesi Dekani olarak atanmam vesilesiyle ilk
ziyaretimde; bende bu fizigiyle egitimciden ziyade yuksek riitbeli
bir asker izlenimi birakmust.”

Sitki Hoca'nin hayatini okudugunuzda aslinda Cumbhuriyetimizin
egitim tarihini ama ondan da 6te Erzurum’un Senkaya ilgesinde
bir kdyde dunyaya gelen bir erkek cocugunun, ilkakul 5. sinifta
Nurettin Ogretmen’inden aldigji feyz ile dgretmenlige uzanan

ve bugtin tlkemizin en 6nde gelen editim kuruluslarinin sahibi
ve en dederli editim gondlltlerinden hirisi olma hikayesini
okuyorsunuz. Ve bu hikayede okulumuzun kurucusu olarak
tanidigimiz Sitki Alp’in daha ileriyi ve daha iyisini hedefleyen
egitimci yénunu ve disuncelerini, yasadiklarini ama bundan

da énemlisi amaglarini, arzularini ve isteklerini de 6grenmis
oluyarsunuz...

Cankaya Universitesi Miitevelli Heyeti Uyesi, Prof. Kerim
Sunguroglu’nun da séyledigi gibi; “ilim, irfan sahibi, inangl,
hosgorll, dogru sozl(, adil, guvenilir, tecriibeli, gorgulu,
sayglli, iyi niyetli olmak gibi gesitli vasifian bir arada tasiyan
kimseler halk arasinda “insan-1 kamil” olarak anilir ve blytk
saygi gorurler”. Sitki Hocamiz sadece egitim dinyasinda degil,
yetistirdigi nesillerle tilkemizin insan-1 kamilleri arasinda yerini
almistir.

ARI MEZUNLARI



Clnkd 1969 yilinin Ekim ayinda Ankara’da Kizilay’da Selanik
Caddesi Uzerinde hir salon ve 3 odali bir dairede Ari Dershanesi
ile baslayan ve bugtin Ari Onokuldan Cankaya Universitesine
kadar egitimin her asamasini kapsayan bir buytk egitim
kurumuna uzanan yolculugunda Sitki Alp ve gok kiymet verdigi
meslektaglar 6gretmenlerimizin verdigi egitimle, temelinde
“caligkanlik, tretkenlik, verimlilik” yatan “Arili Olma Klttrg”
simdi uguincu kusaklarla hirlikte nesillere yayiliyor.

Klicuk bir tohumdan kakleri diinyaya saglam bir bicimde
tutunan kocaman bir “Egitim Cinari”na” déntisen Ari Okullarinda
ogrenciler ve veliler icin yapilan calismalarin her gegen glin
gelismesiicin kurulan Ar-Ge merkezlerinden, uluslararasi
gecerlilie sahip diploma programina erigen egitim maodeliyle
Ari Okullan sadece kurucusu Sitki Alp icin degil, bu gtizel
egitim yolculugunun bir parcasi olmus 6gretmenlerimiz, biz
ogrencileri ve bizleri Anli yapan ailelerimiz icin de hig kuskusuz
bayuk bir gurur kaynad... Gunkd Ari kaltdru ile yetisen bizler,
Ulu Onderimiz Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’(in gizmis oldugu
cagdas, hilimsel ve laik yolu izleyerek glivenle ve gururla
gelecede hazirlandik ve simdi yeni nesiller icin gelecegimiz icin
bikmadan, yorulmadan Ari gibi caligiyoruz...

Dederli Kurucumuz, Cok Kiymetli Sitki Alp Hocamiz,

Tam Tarkiye igin 6Gnem tasiyan egitim konusunda harcadiginiz
caba ve edindiginiz tecribe, drnek teskil eden yasam
yolculugunuz ve egitim hayatinizla, kurdugunuz birbirinden
kiymetli 6gretmen kadronuzla, bizlere gtizel bir cocukluk ve

iyi bir egitim ortami sagladiiniz igin tum kalbimle tesekkar
ediyorum... Tohumlarini atti§iniz, 6zen ve emekle blyittaguniz,
hepimizin golgesinde serinledidi ve gelecedini kurdugu bu

kokll editim cinarina dair tum dileklerinizin gerceklesmesi icin
bu hayat yolculugunda Gzerimize dlisen gorevleri baytk bir
mutluluk ve 6zveriyle yerine getirecegiz... Bu yoldaki liderliginizle
iyi ki varsiniz Sitki Alp Hocamiz... Cok yasayiniz...

“Bu iilkenin okumus, gevresine duyarl, diisiinen, akill
insanlara gok gereksinimi var. Daha iyi yagamak igin cok
calismaliyiz, galisma azmimizi hig yitirmemeliyiz, yardim
etmeyi ve paylagmayi bilmeliyiz.”

Sitki Alp
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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.
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ISTANBUL'UN
FARKLI MUTFAKLARI

Damaktan dimaga ile bir program yapip bir cumartesiyi
istanbul’un tarihi yarnmadasinda gegirdik. icine

birkag restoran, bir Tiirk kahvecisi ve bir de serbetgi
sigdirdigimiz bir tadim plani ortaya cikardik.

110 yidir 0smanli ve Tirk mutfaginin en segkin
orneklerini en segkin misafirlere sunmus olan ve

2 yillik bir aranin ardindan kapilarini tekrar agan
Pandeli Restoran ile basladik, Tiirk kahvesi igin son
derece mistik ve egzotik bir ambiyansi olan Corlulu
Ali Pasa Medresesi’ne gittik. Sonrasinda Aksaray’a
uzandik ve Ozbek Restorani Mihman’a gittik.
Ardindan Stleymaniye Camii’nin arkasinda yer alan
manzarasi ile biiyiileyen Aga Kapisi’na gidip Osmanli
serbetlerinden ictik. Sonrasinda ise Fatih’te meze
agirhikh vejetaryen yemekleri ile tinlii Buuzecedi adli
Suriye restoraninda giint bitirdik.

ARI MEZUNLARI
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Pandeli:

Farkl mutfaklarda ilk duragimiz Pandeli.
110 yildir hizmet veren hir mekan. Basta
Ataturk olmak Uzere Kralice Elizabeth,
Audrey Hepburn gibi cok énemli
misafirlerine hizmet vermis tarihi bir
restoran. 2 yil 6nce kapilarini kapadiginda
cok Uzulmustuk. Ama neyse ki yeni bir
yatinmeci ile yeniden faaliyete gecti ve biz
de o tarihi amhiyansi tekrar soluyabildik.
Osmanli ve Turk mutfaginin en segkin
orneklerinden yine tadahiliyoruz. Mavi
cinili duvarlarla kapl sik dekorun keyfini
clikarabiliyoruz. Tattigimiz lezzetler
arasinda en dikkati ceken doner boredi,
Karadeniz hamsili pilav, Hinkar Begendi
ve daner oldu. Tekrar gitmek icin
sabirsizlaniyorum.

ARI MEZUNLARI

Corlulu Ali Paga Medresesi:

Buraya daha dnce gitmemistim.
Kuzenlerimin tavsiyesi ile bir Turk kahvesi
molasi igin gittik. Bol kopuklt kahvesi
gercekten cok lezzetli. Ambiyans ise

cok oryantal. Hali kapl duvarlar, renkli
lambalar ve mistik hava...

Mihman Ozbek Restoran::

Farkl mutfaklar denince akla gelecek
bir mekan burasi. Bundan 7-8 yil énce
baska bir Ozbek restoranina gitmistik
Fatih’te. Yedigimiz yemekleri gok
begenmisg, ama hir tirld tekrar gitme
firsatini bulamamistim. Maalesef o
restoran kapanmis. Bir arkadasim

bize Aksaray’daki Mihman adli Ozbek
restoranini tavsiye etti. Burasi 3 katl hir
esnaf restorani konseptinde hir mekan.
Biraz salagga ama zengin bir menusu
var. 0zbek mantisi, 0zbek pilavi ve tandir
samsa [bir cesit borek] yediklerimiz
arasindaydi. Her zaman Ozbek pilavi
favarim olmustur. Masa ortlistinu biz rica
ettik glizel bir foto igin yoksa masalarda
menu kagitlan serili. Ama bu tabak
canaklar kullaniliyor gergekten ve cok
guzeller.

AgaKapist:

Suleymaniye Camii'nin harika bir istanbul
manzarasi var. Caminin alt tarafindaki
sokaklarda da yan yana bir sur(
manzarali kafe yer aliyor. Aga Kapisi da
bunlardan biri. Arkanizda Stileymaniye
Camii, 6niinlizde istanbul. Nefes kesici.
Burada Osmanli serbetleri servis

ediliyor. Gulden, demirhindiye cesit gesit
serbetler... Biraz nostalji icin ugramali...

— BT -
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Buuzecedi:

Farkli Mutfaklar'da sirada bir Suriye
lokantasi var. Ktgucuk bir yer. Et yok
yemeklerinde. Genellikle bakla ve nohut
agirhkl yemekler servis ediyorlar. Falafel,
humus, fatta adi verilen nohut, tahin ve
yogurtlu bir yemek, zeytinyagli bakla,
sarimsakli yogurtlu bakla ve bunun gibi
meze tarzi yemekleri var. Hepsi de agiri
lezzetli. Yalniz dil sorunu yagayahilirsiniz.
Galisanlar cok az Turkge biliyor. Belki yan
masada yenilenleri gostererek siparis
verehilirsiniz.

Muhtar:

Burasi da Suriye lokantasi ardindan

yine Fatih’te Suriye tathlari yemek igin
durduumuz mekan. Ben baklava tarzi
tatlilarini seviyorum Suriye ve Lubnan’in.
Daha az tatli ve daha kitir oluyor tatlilari.
Kinefeleri de farkli ama bizim kiinefemiz

bence daha guzel.

Chalet Restaurant:

Swiss Otel blinyesindeki Chalet Restoran
kis aylarinda benim en sevdigim yerlerden
biri. isvigre’den getirilmis olan Chalet
dekoru, séminesi ve menusu ile Alpleri
ayaginiza getiriyar. Benim gibi farkli
diinya mutfaklarina merakli iseniz

ve Isvigre mutfagini daha énce hig
denememis ya da denemis ve yemeklerin
nasil pisirildigini merak ediyorsaniz Sef
Ali Ronay'in verdigi isvicre Yemekleri
Workshop'ina mutlaka katilmalisiniz.

Ben katildim ve cok keyif aldim. Raclette,
Roshtie, mantarli dana eti ve sonunda

da Mont Blanc Tatlisi yapmak ve Ustline
de tatmak cok keyifli idi. Onimuzdeki
glinlerde yapilacak olan workshoplar igin
Swiss Otel web sayfasini veya Instagram
hesahini takip edehilirsiniz.

BEE

Bir baska lezzet duragimiz ise Bagcilar'da
yer alan Seraf Restoran oldu. Tlrk ve
Osmanli yemekleri servis eden mekan bu
konuda cok iddiali. Hepsinde yerel Urtinler
kullanilarak yapilan yemekler gtinlik
olarak yapilip tuketiliyor. Taze malzeme
kullanimina gok 6nem veriyorlar. Anadolu
mutfaginin gizli kalmig yemek tarifleriyle
hazirladiklari gunlik mentleri de mevcut.
Tam bugday ile yaptiklari lahmacunlari
oldukga lezzetli. Stiryani icli koftesi, sogan
dolmas, kuru patlican dolmas, llle
kebab, Diyarbakir kuzu tava, kuzu tandir
benim en bedendigim yemekleri oldu.
Finaldeki tatlilarin lezzetine dedinmeden
edemeyecegim. Normalde tadimlarda
tath yememeye veya catal almaya
calissam da Seraf’in 3 saat boyunca agir
adir kavrulan irmik helvasina doyamadim
ve hiraz ipin ucunu kacirdim. Ayva

tatlisi ve incir uyutmasi da yine aklimi
fena halde celdi. Meké&nin ayrica kendi
Urunlerinden ve Anadolu’nun cesitli
yorelerinden getirip satisa sundugu
urdnlerden olusan bir market bélumud de
mevcut.

ARI MEZUNLARI



Arada Cafe:

Son olarak da kahvalti icin farkl bir
mutfak 6nerecegim. Arada Cafe bir
Lubnan kafesi. Sahibi Libnanh. Gan boyu
bu mutfaga ait lezzetler servis ediyor.
Dekoru da simsicak 6gelerle kapli. Mesela
kuzinesine bayiliyorum. Kisin 6nline geg
ve butdn glin kalkma misali. Ben Arada’ya
bir pazar sabahi kahvaltisi igin gittim.
Goktan sani almig yaramus mekanin.
Tikhim tikhmdi. Serpme kahvalti usulu
Dogu Akdeniz'e 6zgli lezzetler servis
ediliyor. Tahii Lubnan mutfaginin olmazsa
olmazi humus, muhammara, mutahbal,
falafel, zahterli pide gibi secenekler ayirt
edici yoni kahvaltinin. Ekmek yerine
lavas servis ediliyor. Menemen de kendi
dokunuslariyla yapiliyar. Tereyadi degil,
Arap ya@i kullaniyorlarmis. Sahibinin
soyledigine gore daha yogun kivamli bir
yag imis bu yag. Surekli cay servisi de
dahil kahvaltiya. Pazar gunu farkl bir
seyler denemek isteyenler bence kesin
denemeli Arada Cafe’nin kahvaltisini.
Anadolu yakasinda da Arada Blue City
adinda yeni bir subeleri acildi.

ARI MEZUNLARI

Seorabeol Kore Restorant:

Kore yemeklerinin istanbul'daki en
basarili temsilcilerinden biri Seorabeal.
Meshur Kare barbekdsiniin disinda
burada Kore mutfagina ait diger tim
yemekleri bulabilirsiniz. Korelilerin
Banchan denilen mezelerinin yani sira
mutlaka Bibimbap adli piring yemeklerini,
Bulgogi adli et yemeklerini, Kore pankeki
Pajeon’u ve Kore mantisi Mandu'yu
mutlaka deneyin. Yaninda da Kore
tursusu Kimchi ile lezzeti tamamlayin.

Uzakdogu yemeklerine dugkinseniz ve
farkli mutfaklari bir arada bulahileceginiz
bir yer ariyorsaniz Raffles Hotel icinde
yer alan Isokyo’ya mutlaka gidin. Burasi
bir modern Pan Asya Restorani. Asya
Ulkelerinin cesitli yemekleri batil yorumla
servis ediliyor. Oshi sushileri, Kore usult
kizarmis tavuklari, Bao ekmekli dana
kaburgalari favorim.

Cafe Wien:

Eder benim gibi sinitzele bayiliyorsaniz
ve gergek Viyana usull dana sinitzel
ariyorsaniz Cafe Wien aradiginiz yer.
incecik dana eti ile yapilmis sinitzelleri
ve Viyana usull patates salatalari bir
harika. Dileyen tavuk snitzel de tercih
edebiliyor. Ardindan da yine Avusturya
usult Apple Strudel ile muthis hir final
yapahiliyorsunuz.

Az Cok Thai:

Ddnyanin en aromatik ve en fresh
mutfaklarindan biri olan Tayland mutfag
benim en sevdigim mutfaklardan

biri. istanbul'da da sevdigim Tayland
restoranlar bulunuyor. Bunlardan biri Az
Cok. Minik ve sicacik bir mekan. Tom Yum
Corbasi, Papaya salatasi Som Tam, karili
yemekleri ve tabii ki Taylandllarin nefis
yemegi Pad Thai tavsiyelerim arasinda.

r T
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Okullarinda tamamladiktan sonra
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Efe Mert ile evinin ascisi almaya
ve meslede 6zel yemek dersleri
vererek devam etmeye karar verdi.
Butdn bu stregte ve hayatinin

her alaninda ona destek olan

esi, Mert’in varhgi, iki kedi ve bir
képegiyle birlikte Efe Mert’in annesi
olarak evinde meslegine devam
ediyor.
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KEEP CALM AND
MAKE PASTA

2010 ilkbahariydi gériigmeye gittigim sef esprileri, enerjisi,
yemek aski ve heyecani ile beni biiyiilemigti. Ne kadar da
cok benziyorduk, artik tam bir Tiirk olmug dedim igcimden,
ama tanidikca fark ettim ki o tam bir italyan’d:. Sef Daniel
Evangelista... Onunla calistikga italyan mutfagini o kadar
cok sevdim ki hep igcimde bir heyecan yaratti, pisirmek ve
sunmak. Peki neydi italyan mutfagini 6zel yapan? Taze ve
az tirtinler kullanarak ortaya ¢ikan lezzetler tarifsiz, yemek
onlar igin kutsal... Gyle ki bayraklarinin renginin domates,
mozarella ve feslegeni simgeledigi bile sdyleniyor.

Makarna kelimesi italyanca “maccheroni” (TR okunusu makkeroni)
bu kelime de ayni dilde “ezmek, ezerek sekil vermek” anlamina gelen
“ammaccare” fiilinden gelmis. Maccheroni ise aslinda kékleri orta
cag gliney italyasina uzanan bir makarna cesidi. Ancak italyanlar
makarnadan bahsederken “hamur “anlamina gelen pasta kelimesini
tercih ediyorlar. (Kaynak: vikipedi]

Yazimizin devaminda mutfaklarda en cok tercih edilen birkag makarna
cesidine birlikte goz atip muhtesem bir ev yapimi makarna tarifiyle
yazimizi lezzetlendirelim.

ARI MEZUNLARI



FETTUCINI

Spagetti gibi ince uzun, ancak yassilasmis ve genis bir makarnadir.
Genis yuzeyi, deniz mahsulleri ve soslari iyi tutmasini saglar. Mantar,
tavuk ve kremadan yapilan Alfredo Sos ile ismi butlinlesmistir.

SPAGETTI
italyan kékenli ince ve uzun makarna gesididir. En bilinen ve yakisan
sos, kiymali soslardir.

BUCATINI, Firin Makarna
Bucatini, spagettinin kalin ama ici bog halidir, firn makarna soslanarak
finnda ikinci bir islemle pisirilince ¢ok lezzetli olur.

LINGUINI
Spagetti gibi ama daha dar ve yassi olanidir, 6zellikle deniz Grtnleri ile
piserse cok lezzetli olur.

PENNE
PENNE 3-4 cm boyunda boru seklinde ve verev kesilmis makarna
taraddr. Kremali ve youn domatesli soslar ile pisirilirse ¢ok lezzetli olur.

FARFALLE
Bizim kelebek makarna olarak adlandirdi§imiz makarna turadur. Kuguk
formuyla salatalarin vazgecilmezidir.

TAGLIATELLE
Fettucini'ye benzer, ancak 5 mm genigliginde ince kesilen yumurtali
hamur geritledir. Kremali soslar ile gok yakisir.

ARI MEZUNLARI
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Makarna hamuru nasil yapilir?

Eder ilk kez makarna hamuru yapiyorsaniz kiicuk porsiyonlar ile
baglamanizi tavsiye ederim. Her 100 gramlik makarna hamurunu bir
kisi icin distnebilirsiniz. Olgl birebirdir, yani her 100 gram un igin 1
adet yumurtaya ihtiyaciniz var ve yumurta mutlaka oda sicakli§inda
olmali. Tezgahiniza ununuzu mutlaka eleyerek dokuin, elemek unu
havalandiracadi igin 6nemlidir, 6lctiguntz unun ortasina bir havuz
acin ve dedigim gibi her 100 gram un i¢in 1 yumurta ekleyin. Tam
bu asamada igine tuz ekleyehilirsiniz, yumurtalar ic tarafta glizelce
karistirdiktan sonra kenarlardan igeriye dogru unlari yavasga yedirmeye
baslayin ve islem bitince hamurunuzu yogurun, hamur tok bir
kivama gelince streg filme sarip buzdolabinda 30-40 dakika bekletin.
Beklettiginiz hamurunuzu bir merdane veya hamur agma makinesi
’ yardimiyla uzun bir sekilde agin. Bu islemi hamurunuz incelene kadar
5 tekrarlayin hamurunuz yeteri kadar incelince aralarina hafif un serperek
- katlayabilir ve yukarida bahsettigimiz herhangi bir sekli keserek
makarnaniza seklini verehilirsiniz. Unladiginiz makarna sekillerinizi
zgahinizda biraz beklettikten sonra kaynattiginiz suda kisa hir stre
slayarak pisirin ve soslayin, makarnaniz taze oldugu igin pisirme
suresi kisa olacaktir.

The word pasta is Italian “maccheroni” (tr
pronounced makkeroni]. This word comes from
the verb “ammaccare”, which means “to crush,

to shape by crushing” in the same language.
Maccheroni, on the other hand, is actually a
pasta variety that has its roots in medieval
southern Italy. However, when talking about
pasta, Italians prefer the word “cake” which
means “dough”. [(Source: Wikipedia)

In the rest of our article, let’s take a look at
some of the most preferred pasta types in the
kitchens and share a wonderful homemade
pasta recipe.
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oldugu Sea Design Montenegro’da
Yat Tekstili ve Finansal Danismanlik
Uzerine calismaktadir.
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MERAK EDILEN
YONLERIYLE
KARADAG

Avrupa’nin giineydogusunda Adriyatik sahilinde
yer alan Karadag (kendi dilinde Crna Gora] son
dénemde turizm alaninda géz alici bir biiyiime
yasiyor. UNESCO korumasi altinda olan Kotor
sehrine pandemiden énce yilda ortalama

630 cruise gemisi gelmekteydi. Artan turizm
nedeniyle birgok yatirimei bu iilkede yer alan
otel, marina ve konut projelerine ilgi gésteriyor.

Bozulmamis dogasi beni en gok etkileyen yonu oldu, hatta Montenegrao,
diinyadaki ilk ekolojik devlet unvanina sahip. Lord Byron “Yerylizu
olusumu sirasinda, kara ile denizin en guzel birlesimi Karadag
sahillerinde meydana gelmistir...” diyerek tanimlamis bu sirin Glkeyi.
Ayni guin denizde ylzUip, karli daglarda yurlyls yapabilecegdiniz Karadad,
golleri, selaleleri, magaralari ve tarihi dokusunu koruyan sehirleriyle

tam hir turizm cenneti. Avrupa’nin en derin kanyonu Tara Kanyonu,
Balkanlar’in en bliylk gélt olan Skadar Gall ve yagi iki binden fazla olan
Avrupa’nin en eski zeytin agaci da Karadag'da yer aliyor. En cok ziyaret
edilen diger yerleri ise Kotor, Budva, Perast, Stefan Adasi, Tivat ve Herceg
Novi. Kis turizmi icin en iyi kayak pistleri Kolasin ve Zablak'da yer aliyor.

ARI MEZUNLARI



Dogal guzelliklerinin yaninda Avrupa
Birligi'ne giris stirecinde ciddi mesafe
kat etmesi, avantajli vergi politikasi
(gelir ve kurumlar vergisi %9), ortalama
gayrimenkul metrekare fiyatlarinin
Avrupa geneline gdre dustik olmasi,
yeni ingaat projelerinin artmasi ve daha
kaliteli yatinm alternatiflerinin olugsmasi
yatinmeilar icin Ulkeyi cazibe merkezi
haline getirmis.

Yatgilar icinse Ulkenin Adriyatik'in girisinde
yer almasi, bolgedeki diger Avrupa
Ulkelerine gore daha avantajli fiyatlarla
hizmet verilmesi, Porto Montenegro,
Lustcia Bay Marina ve D-Marin Partonovi
gibi yeni ve kaliteli, marinalarin hizmete
girmesi onemli bir cekim yaratiyor.

Osmanli imparatorlugu bu topraklarda
500 yil hitktim stirdtigunden bine yakin
kelime-ozellikle yemek ve yiyecek
isimleri-Turkge; “Biftek, salata, vigne,
nar, sarma, baklava, carsaf, yorgan,
saat” bunlara 6rnek. Bir de tek harfin
dedistigi kelimeler var; “yastuk-yastik /
kula-kule / sapin-sabun / sirce-sirke /

ARI MEZUNLARI

secer-seker” gibi. “Tesekkdr” anlamina
gelene “Hvala” kelimesinin de “Eyvallah”
kelimesinden turedigi belirtiliyor. Bu
kolayliklarinin yaninda gramer yapisi
tamamiyla dilimizden farkl. Slav dilleri
hakim oldugundan Rusca ya da Sirpca

biliyorsaniz cok rahat edersiniz.

Hazir yemek konusu acgilmigken et ve

et urunleri cok ucuz ve lezzetli burada.
“Cevapi” bizim inegdl kaftemize gok
benziyor ve oldukga poptler. “Sarma”
istediginizde size oldukga buyk lahana
sarmasi getiriyorlar. Corbalari bizdeki
gibi kivamli degil; suyun iginde sebzeler
diyehiliriz daha ¢gok. Meze kultirleri de
bizden gegcme; kdzlenmis patlican ve
kapya hiberle yaptiklari “Ayvar”i mutlaka
denemelisiniz. Deniz Urdnleri de fazla;
balkanlarin en blyuk midye ciftlikleri Kotor
kérfezinde bulunuyor. Karsi kiyisi italya
oldugundan pizza-makarna konusunda
oldukga bagarililar. Her kafe ve restoranda
mutlaka ev yapimi ve lezzetli blyuk
hamburgerler bulahilirsiniz.

Kendi yerel lezzetlerini koruma amaciyla
fast-food zincir firmalar Karadag'da
mevcut dediller (Bana gore iyi ki de
yoklar]. Starbucks'tan daha gtizel
kahveleri var ve McDonalds’'dan daha
super burgerleri...

Buraya geldigimde en ¢ok gabaladigim
konu tabii ki dilleriydi.
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Deniz kiyisindaki sehirlerde turist fazla
oldugundan az da olsa ingilizce hiliyorlar.
Cogu Turkge 6grenmeye gok merakli,
burada yayinlanan Turk dizilerinden
halkin gcogu Turkgeye asina. Cok sevecen
ve yardimsever bir halk oldugundan her
sekilde anlagiyorsunuz.

Tahii ki Osmanli ve Avusturya Macaristan
imparatorluklar burada gok fazla kale-
kule ve kdpri miras hirakmis. Herceg
Novi'de yer alan Osmanli zamaninda
hapishane olarak kullanilan “Kanl Kula”
adini esirlerin bu kulede o6ldirilmesinden
dolayr almis.

Baskent Podgorica’da yer alan “Saat Kula”
sehrin en énemli simgelerinden. Budva'ya
5 kilometre uzakliktaki Sveti Stefan
Adasr'nin karaya asfalt yolla baglantisi
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var. 15. yuzyilda Turklere ait olan adada,
bir donem de karsanlar yasamis. Tiirk
korsanlarin bu adaya sakladigi altinlarla
Uzerindeki evlerin inga edildigi syleniyor.
1960 ile 1980 yillari boyunca Radenavic
ailesinin mulkiyetindeyken Stefan Adasi;
Elizabeth Taylor, Sophia Loren, Prenses
Margaret, Marliyn Monroe ve Kirk Douglas
gibi yabanci tnltlerin g6zden uzak tatil
yeriymis. Stefan Adasi, artik hepsi otele
donlisen tas evlerle dolu.

Diger favorim Perast; kuguk bir balikg
koyu iken 1400°10 yillarda koydn
kargisinda bulunan ufak adaya kilise

inga ediliyor. ingaatin bitimine yakin iki
balikgi bu adanin 500 m ilerisinde ufak hir
kayanin (izerinde Hz. Meryem ve Hz isa’nin
simgesini gorduklerini sayltyorlar. Ayni
simge iki glin sonra Perast KoyU'ndeki
manastirda da gorilayor. Bunun isaret
olduguna inanan balikgilar ve denizciler
her basarili yolculuktan déndukten sonra
bu kayanin oraya birer tas birakiyarlar.
Zamanla atilan kaya ve taglarla olusan
yapay ada denizden yukselmeye
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baslamis. Bu yapay adanin Gizerine
yapilan manastira “Lady of the Rock” adi
veriliyor. icerisindeki muzede Balkanlarin
en uzun yekpare yagl tablosunu -10
metre boyunda-, Turk korsanlarin biraktigi
sandik ve mucevherleri gorebilirsiniz.

Her yil 22 Temmuz tarihinde balikgi ve
gemiciler bu adaya tas ve kaya birakarak
adanin buyumesine katki sagliyor.

Cok bereketli topraklari nedeniyle
yUzyillardir tarim hayvancilikla ugrasan
Karadag'in sarapcilik alaninda da éneml
bir yeri var. Ozellikle kirmizi saraplari
dunyaca o6dllere sahip. Yugoslavya
dagilirken beyaz sarap icin kullanilan
UzUm badlar Hirvatistan'da, kirmizi sarap
icin kullanilan baglar da Karadag'da
kalmis. Yolunuz dugerse Vranac sarabini
tadin derim. Rose severler icin de cok hos
secenekler var,

Maontenegro’'da gezilip kesfedilecek daha
cok yer var, simdilik en populer olanlari
paylastim. Burada yasamak igin firsatlar
ve is hayati ile ilgili daha cok bilgiyi bir
sonraki saylya sakladim.

ARI MEZUNLARI

Located on the Adriatic coast in south-eastern Europe, Montenegro [Crna Gora in
its own language) has been experiencing a remarkable growth in tourism recently.
Montenegro has the title of the first ecological state in the world. Lord Byron
described this lavely country by saying, “The most beautiful combination of land
and sea occurred on the Montenegrin coast during the formation of the earth ...”.
Maontenegro, where you can swim in the sea and walk in the snowy mountains on
the same day, is a true tourism paradise with its lokes, waterfalls, caves and cities
that preserve its historical texture. Before the pandemic, an average of 630 cruise
ships arrived in the city of Kotor, which is under UNESCO protection. Due to the
increasing tourism, many investors show interest in hotel, marina and housing
projects in this country.
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Aslihan SOYDAN

2000 mezunu

22 Haziran 1982 Ankara dogumlu
Aslihan Soydan; ilkokul, ortaokul
ve fen lisesini Ozel Ari Okullarinda
bitirip Gazi Universitesi Istatistik
Bélimd’nden mezun oldu. Glzellik
sektortne olan ilgisinden dolayi
estetisyenlik, profesyonel makyaj,
dévme ve kalici makyaj egitimleri
alip kariyerine hem uygulayici hem
de usta Ggretici olarak yén cizen
mezunumuz yaptirdigi birgok
estetik operasyon ve medikal
estetik islemlerinden edindigi
deneyimlerini estetik danismanligi
yaparak aktarmaya ve uygulamaya
devam etmektedir.
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KADIN VE ERKEK
LAZER EPILASYON

Ozellikle yaz aylarindan énce istenmeyen tiiyler
kadin-erkek ayirt etmeksizin herkesin ortak sorunu
olmaktadir. Giiniimizde acili ve gecici géziimlerdense
daha kalici ve pratik bir yéntem olan lazer epilasyon
daha cok ilgi gérmektedir. Peki her epilasyon yéntemi
ayni sonucu verir mi? Basit gibi gériinse de nerede
hangi yéntemi yaptirmamiz gerektigi en iyi sonucu
almamizda 6nemli rol oynamaktadir.

Hichir epilasyon yonteminde %100 basari orani yoktur. Kisinin hormaon
dengesine, kil yapisina ve uygulanmasini istedigi bolgeye gore bu oran
degismekte, fakat tamamen kurtulmak mimkuin olmamaktadir. Genelde
kliniklerde tek tip cihaz bulunmaktadir. Fakat cesitleri bulunan epilasyon
cihazlarinin farkli islevi ve calisma teknigi oldugundan herkeste ayni
sonuglari vermemektedir. Bu cihazlar uygulanacak hdlge, ten rengi ve kil
yapisinin uygunluklarina gore tercih edilmelidir.
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Lazer epilasyon kadinlarda menstrual
dongu bagladiktan hir yil sonra
uygulanmaya baglayahilir. Herhangi bir
dermatolojik rahatsizi§ olmadigi strece
yas sinirt yoktur. Gebelik déneminde

de doktor izin verdigi surece glvenle
uygulanahbilen bu islem 6zellikle dogum
oncesi kadinlarin kurtaricisi olmaktadir.
Erkeklerde ise en cok tercih sebebi

kil ddnmesidir. Kalga bélgesindeki
tlylenmeden dolayi ortaya ¢ikan bu
rahatsizligin tekrar etmemesinde 6nemli
rol oynar. Erkek kil yapisi kayu ve kalin
oldugundan lazer epilasyona hizla cevap
verir.

Epilasyon yaptirmadan 6nce adda, cimhiz,
epilator gibi kili kékiinden alan depilasyon
yontemleri uygulanilmasi istenilmez.
Lazer cihazlar kil kékine etki ettiginden
isleme girmeden 3 guin 6nce tirag bicad
ile temizlenip gidilmesi énerilir. islem
sirasinda aci esiginiz dusuk ise kliniginizin
onerecegi topikal anestezi kremini yarim
saat 6ncesinde uygulamaniz size buyuk
rahatlik saglayacaktir. Neredeyse hichir
acl hissetmeden 6zel hdlgelerde dahil,
dakikalar icinde istenmeyen tlylerinizden
kurtulahilirsiniz.

Guzellik salonlarinin sadece IPL
kullanmaya izinleri vardir. IPL yani
glclendirilmis 1sik teknolojisi, aslinda
bir lazer ydntemi dedildir. Modern agda
gibi dustnulehilir. Her ten rengine ve kil
yapisina uygundur. Uygulandigi strece
tuyler citkmaz, ama son verildiginde
killar yeniden uyanir. Teknolgjinin
ilerlemesiyle IPL cihazlarinin evde guvenli
ve rahat kullanimina uygun maodelleri de
bulunmaktadir.

Alexandrite Lazer 755 nanometre dalga
bayutunda galigir, yani daha ylzeyde kalir.
Koyu pigment odakli bu cihazlarda, kiside
aranan ozellik beyaz ten ve siyah tlylerinin
olmasidir. Eger branzlagmis veya koyu
renkte hir ten rengine sahipseniz ciltte
yaniklara sebep olahilir. Atiglar genis
oldugundan islem stresi kisadir, fakat yliz
bolgesi icin tercih edilmez, ayva tlylerini
tetikleyip kila dondsturebilir. Lazer
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epilasyon yontemlerinin arasinda en etkili
ve kanforlu olanidir.

ND-YAG Lazer 1064 nanometre yani daha
derine atig yapar. Ama bu yontemde atis
yapilan bolge daha kiglik oldugundan
Alexandrite’a gore daha uzun slrer ve

kil atlama gibi sikintilar olabilir. EGer
enerji miktari dogru ayarlanmazsa

yanik miktari daha derine atis yapildig
icin fazla olur. Koyu ten rengi veya ten
renginin bronzlagmis olmasi kisi icin cok
fark etmez. ince tliylerde de etkilidir. 6-8
seans Alexandrite Lazer uygulandiktan
sonra dékulmeyen killarda bu yontemle
devam etmek sonug alma hizini artirir.

Diyot-Buz Lazer 850 nanometreye atis
yapar ve ayni zamanda radyo frekans
enerjisiyle de tlyleri titstleyerek yok eder.
Cilde temasli hir yontemdir jel kullanilarak
ten Uzerinde cihaz baghgi gezdirilerek
islem yapilir. Cildin rengi ve kil tipi fark
etmez. Tekli atig imkani da bulunan bu
cihazlarda istenilen bolge digina gikilmaz.
Epilasyon yaptirmaya karar verdikten
sonra iglemin uygulanacag klinikte
teninize, kil yo§unlugu ve rengine gore
hangi tip epilasyon islemine kag seans

gireceginizi dnceden kararlastirmaniz iyi
olur. Baylelikle sonradan yasanabhilecek
surprizlere kargi da 6nlem almig
olursunuz. Epilasyon yontemlerinin
tamamina kargi dékulmeyen acik renkli
tuyleriniz varsa daha fazla zaman ve para
kaybetmeden, acili da olsa her zaman
%100 sonug veren igneli epilasyon
yontemine basvurahileceginizi unutmayin.
Ozetleyecek olursak kisisel tavsiyem en
az iki tip lazer ydntemi bulunan Saghk
Bakanhgindan ruhsatlh klinikleri tercih
etmenizdir. Boylelikle farkli holgelerdeki
farkli kil yapilarina uygun olan cihaz tercih
edilehilecek ve istenilen sonuca ulagma
hiziniz artacaktir.

Especially befare the summer months, unwanted
hair is a common problem for everyone, regardless of
men or women. Today, laser epilation, which is a mare

permanent and practical method than painful and
temporary solutions, attracts more attention. So, does
every epilation method give the same result? Although
it seems simple, where and which method we need to
do play an important role in getting the best result.
There is no 100% success rate in any hair remaoval
method. This ratio varies according to the hormone
balance, hair structure and the area that the person
wants to apply, but it is not possible to get rid of it
completely.
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SEKTORUNE ETKILERI

Koronaviriis salgininin en
cok etkiledigi sektdrlerin
basinda restoran ve

kafe igletmeciligi, yeme-
icme sektoru geliyor.
Eski Kérfez Restoran’in
sahibi 1993 mezunumuz
Yavuz Evkuran ile sureci
ve sektdriin gelecegini
konustuk.

Oncelikle sizi taniyalim.
Nasil basladi bu sektordeki
hikayeniz?

2015 Kasim ayinda Eski
Korfez Lokantasi adi altinda
Cayyolu'nda faaliyetimize
basladik. Aslinda restoran
isletmeciligi cok yabanci
oldugum bir sektdr degildi,
1984'ten beri halen igletmede
olan Kizilay’da Evkuran
Oteli'nin de sahibiyiz. Servis
ve hizmet sektordniin

icinde gocuklugumun

erken yaslarindan itibaren
bulunuyorum. Yani hayatimin
cogunlugunu hizmet
sektdrunde gecirdim. Bu agidan
lokantacilik faaliyeti bana
yakin geliyordu ama isin igine
geliyordu, otel igletmeciligi
ile lokanta Isletmeciligi
arasinda hircok benzerlik
olsa dahi birbirinden de bir o
kadar farkl olugunu gérdam.

Mesela otelcilik yaparken,
Tarkiye'nin hirgok yerinden
gelen misafirleri taniyorsunuz
ve Turkiye'nin her yerinden
insanlarla kaynasiyorsunuz,
hatta dunyanin her yerinden
gelenleri taniyorsunuz. Lokanta
isletmeciliginde ise Ankara’da
tanimadiginiz insan kalmiyor. Bu
da bana ayri hir keyif veriyar. Her
seyden dnce her iki sektorde

de insanlarla temasiniz cok
fazla, bu acidan her iki isi

de gok seviyorum. Otelcilik
isletmeciliginde kirilganhk daha
az. Standartlar isletmeciler
tarafindan belirleniyor.

Lokanta isletmeciliginde ise
standartlarn siz degil, gelen
musteriler belirliyor. Sonucta
lokantaya gelen musgterilerin
beklentisi her zaman igin ylksek
oluyor. Bu gibi konularda otel
isletmeciliginin bana daha kolay
geldigini soyleyehilirim.

Covid-19ile hayat

bir duraklamaya

girdi. Sizin de igcinde
bulundugunuz birgok
sektor bu duraklamadan
etkilendi. Bu sireci nasil
degerlendiriyorsunuz?

Talihsiz zamanlar diyorum, her
olusan kosulun kendi iginde
bir sebebi vardir ama sektor
acisindan sebeplerin bittigi
yerdeyiz. Yani isini iyi yapan,
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kotu yapan, Ankara’da bu sektoérde isim yapmis, yapmamis mekanlar olsun hig fark
olmaksizin tam bir cékisun icindeyiz. Maalesef duyumsadigim kadart ile birgok isletme
havlu atmig goruntyor. Devletin yapmig oldugu katkilar minimum ddizeyde kaldi. Birg
bu konuda ¢ksuz kaldigimizi dustintyorum. Sadece kendi sektérﬂmdﬂegilf 0zlem
yapabhildigim bircok konuda, ekonomik anlamda mesela dgrenci yurdu is! ler, otel
isletmecileri, ingaat sektoriinde yani hemen hemen tim sektﬁrleﬂurum

-
Pandemi stirecinde diinyanin dort bir yaninda insanlarin sosyal

hayatlarinin merkezi haline gelmis restoranlar, kafeler, barlar ve publar
ongdriilemeyen bir tarihe kadar kapandi. Tiirkiye’de de restoranlar

ve kafeler, uzun siirelerle eve siparis hizmeti disindajigapali kaldi. Bu
stirecte isletmenizde ne gibi degisiklikler yasadiniz?

Ben kendimi biraz sansl gordyorum bu konuda, gunku igletme faaliyetini yarattagimaz
bina kendi milkiimuz, kira 6dememiz olmadi§ igin ayakta kalabiliyoruz. Cayy@lu
boélgesinin en fazla meze lreten lokantasiyiz, bir nevi paket mezeci gibi olduk, ama

yine diger yandan hem balik hem et Uzerine karma hir lokanta oldugumuz icin paket
servisimiz bizi daha ¢ok zarar etmekten kurtardi. Bunun yaninda Gzulerek soyleyebilirim
ki: personel acisindan %70 kuguldik. Birgok personelimizle yollarimizi ayirmak

zorunda kaldik. 2020 Mart ayindaki ilk kapanma karari gelmeden énce bu isin tahmin
edilenden cok daha uzun surecegini 6ngorerek personelin cogunu isten gikarmak
zorunda kaldim. Bu yuzden gercekten tzgtndm. Su an kemik kadro ile yolumuza devam
ediyoruz. Toplamda 9 kisiye kadar diistik. 2020 yilinda yaklasik 80 kisilik kadromuz
vardi. Dusiiniin is glciimiizi %70 dolaylarinda kaybettik. insani olarak bundan dolay! .
gercekten ¢ok Gzglnum. o

Onimizdeki giinlerde sektorii neler bekliyor? Finansal agidan planlama
yapmak mimkin ma?

Benim tahminim en gec 2022 yilinin ilk ceyreginden sonra pandemi gindemimizde
olmayacaktir. Narmallesme 2021 yilinin kasim-aralik aylari gibi baslar. Butiin
isletmelerin dustindiigum tarihlere kadar finansal konularda istikrara kavusmasi
mumkun degil. Sektorden kagis buyltk oranda devam ediyor. Cogunluk isletmeler devir
yolu ile el degistirecek. Eskiden herkesin idealinde isletme agmak varken artik sektore
yeni girme egiliminde olanlar da bu isi yapmayi 40 defa dustinecekler. Yeni yatirimlarin
cok gerceklesecedini dusunmuyorum. Pandemi sonrasinda ekonominin ne durumda Y
olacagi konusunda endiselerim ytiksek seviyede. Ekanomi, siyaset ve dis politikada olan. e -
istikrarsizliklar, faiz artislari, Dolar ve Euro’daki istikrarsiz dalgalanmalar gibi faktorleri = -
dustinerek sektdrde talehin azalacagini distnuyorum. Yani musterikarabe
dusecek. Harcama egilimlerinin daha cok temel ihtiyacglara donecegin
Herkes ayakta kalmaya calisirken, ev disi yemek ve icmeye ayiracagi bt

-T‘*- T

w-
Pandemiden dnceki dénemde ve su an da galisan per
degisiklik yapmak zorunlulugu oldu mu?

Daha dnce belirttigim Gzere; kigulmek kaginilmaz bir durumdu ve 30 Kisil
kisiye kadar eksildik. Sebeplerin bittigi yerdeyiz demistim.
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Restoran ve kafe isletmeciligi, temposu ylksek bir sektor.
Haftada 7 giin caligtiktan sonra “eve kapanmak” size nasil
geldi?

ilk kapanistan sonra tabi evde olmak ilk baslarda rahat geldi ama bu
rahatlik daha sonra sikintil bir hal aldi. Sonucta belirsiz bir stire vardi

ve her gecen guin kendimizi tuhaf hissettirdi. Psikolojik olarak rahatsiz
hissettigimi tim samimiyetimle itiraf edebilirim. Blyuk bir bosluk yaratti,
paket servise o donem baglamadigim icin de pisman oldum. Bu yasadigim
tecrubeden sonra da kasim ayinda gergeklesen kapanma ile beraber paket
servis ile yola devam ettik. Su an hem paket hem de geldigi kadari ile
musterilerimize masa servisi ile yolumuza devam ediyoruz.

“Eve servis” donemi igin igletmenizde degisiklikler planladiniz
mi?

Evet halen dustncelerimiz var, mevcut sistemimizi gliclendirmeye
calisiyoruz. Mesela odunlu tas firin yaptirma ihtiyacimiz var.

Bunu yaptirirsak hem musterilerimize sicak pide, lavas gibi sicak
sunahilecegimiz ekmek cesitleri yapahiliriz. Hem de paket serviste hizli
satisi mimkuin olan pide, lahmacun gesitlerini musterilerimizin begenisine
sunabhiliriz. Binamiz 3 katli oldugu icin, arka kot kisminda kalan alanimizi
ocakbasi tarzinda degerlendirmeyi de dustinlyoruz.

Fast-food isletmelerinin bu donemden restoranlar ve
gastronomiye hizmet eden mekanlar kadar etkilenmedigi de
paylasilan gérusler arasinda, bu paydaslardan biri olarak sizin
konu hakkindaki gérusleriniz nedir?

Bence onlar da ¢ok yara aldilar, sonugta AVM’lerde yogun olarak hizmet
veriyorlardi. AVM’ye giden misteri sayilari da azaldi. AYM kira Ucretleri

cok yuksek, bu yluksek kiralar da onlari yoruyor. Sonucta fast-food
restoranlarda birgok yerde kapandi. Kafeler, simitgiler, iskembeciler...
herkes yara aldi. Sonucta hizim sektére hammadde sadlayan tedarik
zincirlerine kadar herkes etkilendi. Tlketimin azalmasindan dolayi giftginin
elindeki sogan hile depolarda guridd. Sonucta dinyada etkilenmeyen
kalmadi.

BEE
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Ankara icin 1 Mart 2021
tarihinden bu yana yeme-
icme mekanlari kontrolli
serbestlige uygun olarak
acildi. Calisma sireleri

ile ilgili kisitlamalara
musterilerin yaklagimi nasil?

Tabii bizim gibi alkollt isletmelerin
saat 19.00°da kapanmasi
musterilerimizin hosuna gitmedi.
Sonucta kapatma saatleri hizim
musterilerin isten ¢ikip bize geldigi
zamana denk geliyor. insanlar isini
gucunu birakip sosyallesmeyi arzu
etmezler diye distindyorum. Bunun
kasith olarak yapildigini distnenler
de var, hayat tarzlarina mudahale
olarak algilayan da var. Sonucta
ben de kapanma saatlerini dogru
bulmuyorum. Saat en geg 22.00°ye
kadar servis yapmis olmayi ben

de isterdim. Hem musterilerimizin
tatmin olmasi hem de isletmelerin
tatmin olmasi gerekiyor. Saat
19.00’da kapaninca insanlar

mutlu olamiyar, en azindan kendi
musterilerimden bunu anliyorum.

Yakin gelecekte yapilmasini
beklediginiz yasal
dizenlemeler var mi?

Sonucta insan sagliginin her seyden
oncelikli oldugunu dustndyorum.
Biz kendi isletmemizde her

tar kurali ve ilgililerce verilen
talimatlar titizlikle uyguluyoruz.
Personelimizde pandeminin
basindan beri Covid-19 vakasi
yasanmadi. Sonugta insan sagligi
konusunda ve tip konusunda
uzman degilim. Yasal dizenlemeler
konusunda olmasa da Covid-19
astlarinin mimkun oldugunca etkin
ve genis bir 6lcude yapiimasini
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bekliyorum. Asilama gercgekten
cok onemli. Belki de temmuz,
agustos aylariicinde halihazirda

2. faz denemeleri yapilan yerli
asilarin Uretimine gecilmesine

hiz verilmesini bekliyorum. Tark
halkina yapilacak en buyuk iyiligin
asilarin genis kapsamli sekilde
uygulanmasi. Diger asli uygulamasi
yapilan llkelerden geri kalmadan,

bu isi en kisa zamanda atlatmaliyiz.

Bu stirec size ne dgretti?
Gelecege dair planlarinizda
bir degisiklik oldu mu?

Hayatimizda pandemiden 6nce,
pandemiden sonra diye bir miladi
mihenk tasi simdiden gerceklesti.
Isa’dan 6nce - isa’dan sonra
gibi. Kisitlamalardan dolayi
6zgUrliklerin degerini daha iyi
anladik ve 6zgurliklerimize daha
cok sahip gcitkmamiz gerektigini
gorduk. Kisitlamalarda, sokaga
cikamadigimiz glnlerde anladik
ki, para veya maddi degerler

bir yere kadarmis, para pul
degerini kaybediyor. Onemli olan
deneyimlemekmis diyorum.
istedigin yere gidip 6zglirce
deneyimleyemiyorsan paranin
bir 6nemi kalmiyor. En 6nemlisi
saglhkmis diyorum, clinkd
piyangodan vurur gibi vuruyor

bu hastalik, kime nasil vurdugu
hic belli olmuyaor. Yakinlarimizi
kaybediyoruz, cenazesine gidip
aclyl paylasamiyoruz. Hayat devam
ediyor diyorsun, esin dostun
evleniyor gidip mutluluklarini
paylasamiyorsun, hir nevi acil bir
slirec. Saninm olgunlasiyoruz,
sahbir gostermesini 6greniyoruz.
ihtiyaclarimizi dengelemeyi
6grendik, bazi seyler artik 6nemli
gelmiyor. Mesela disari gikip

gezemiyorsan, arkadaslarinla
beraber olamiyorsan, ne giydiginin
gnemi kalmiyor. 1 yildir tekstil Granu
almadim desem yeridir. Planlarimi
uzun vadeli yapmaktan vazgectim,
artik gerek duymuyorum. Daha c¢ok
an olarak algiliyorum zamani, ani
deferlendirip, andan keyif almaya
bakiyorum. is gug bir yere kadar
dedim. Clnkd sebeplerin bittigi
yerde oldugumu gortyorum.

Bu igcten sohbet icin cok
tesekkur ederiz.

Bu roportaji okuyan tim mezun
kardeslerime en icten saygilarimi
ve sevgilerimi sunuyorum.

Bana bu roportaji yapma firsati
verdigi icin tim Ari Mezunlar
Dernedi yoneticilerine ve Bee

Life Dergisi calisanlarina en igten
tesekkulrlerimi sunarim. Saglicakla
kahn. Guzel gunlerde hep beraber
gorusmek dilegiile.




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
Securitas Guvenlik Hizmetlerinde
Pazarlama Kurumsal iletisim Mddiir
Yardimcisi olarak sdrddrtyar.
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MESAFELERI
KISALTALIM MI?

Kim en yakininiz? Kime su hayatta en yakinim
dersiniz? Gergekten yakin misiniz peki? illa karsilikl
olmasina gerek yok bu yakinhgin, belki karsidaki
mizaci geregi yakinhgi sizin kadar gésteremiyordur,
olabilir. Zaten bu yakinhgin gergegini ariyorsak
karsihgini beklemeden aramamiz lazim. Evet, kim en
yakininiz? Neden?
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Bazen kelimeler anlamlarinin hakkini
veremez veya nereye konacagini
bilemez. Bir seylerin basina mi gelsin,
sonuna mi gelsin, yoksa manasiz

bir yerlerde dursun da bulunmayi

mi beklesin®? Artik kim nereye koyar,
anlamini ne kadar derin yasarsa... Yakin
kelimesi de onlardan birisi bana gore.
Her bir anlamin kapisi hirlesmeye,
kavusmaya az kaldi, zaten bir gibisiniz
demeye ciksa da kelimenin hakkini
gercekten veriyor muyuz? Bagsa mi
sona mi derken kayip mi oluyoruz
onunla bilemiyorum.

Yakin kelimesini “yakinlarda bir yer”,
“yakin mesafe”, “yakin arkadas”,

“yakin zamanda”, “cana yakin”,
“yakimmda” diye kullanabiliriz, bunlar
ilk akhma gelenler. Turk Dil Kurumuna
bakti§imizda karsimiza bir dolu anlami
cikiyor yakin kelimesinin, sifat hali, isim
hali, zamir hali var. Yakin sifat hali: Az
bir ara ile (zaman veya yer] ayrilmis
olan, 6nemsiz dedisikliklerle birbirinden
ayrilan, aralarinda siki ilgi bulunan,
erismesi/olmasi zaman bakimindan
yakinlasmis olan. isim hali: Uzak
olmayan yer, aralarinda siki iliski olan
arkadas, dost veya akraba. Zamir hali:
Uzak olmadan.

Sonug olarak kisi de olsa, mesafe
de olsa neredeyse hir olan diyorlar...
Peki kisinin kendisinden sonra en
yakini kimdir? Kim olduguna nasil
karar verilir? Aradaki mesafeye
gére mi? Samimiyete gére mi?

ARI MEZUNLARI

Aramizdaki fark sayisinin azligina gore
mi? Gercekten kimdir? Tamam en
yakinimiz kendimiziz, tabii bunun ne
kadar farkindayiz ne kadar tanigiyoruz
kendimizle orasi da tartigilir bir

konu. Genelde kendimizi dinlemeyi,
kendimizin farkinda olmayi goz ardi
ederiz cunkul. Oysaki en yakinimiz iste
tam da so6zlikteki gibi aralarinda siki
iliski olan kendimiziz, duglinsenize
kendine sakladigin kag sir var? Kag
itiraf var? Kag yalniz gegcen zaman"?
Neyse bunun sonu gelmez. Peki bizden
sonra kim var en yakinimizda®?

ihtiyag halinde yanimizda olan, bize
corba yapan, dert ortagimiz olan,
sevinglerimizi paylasan veya bagimiz
dertteyken bizi kurtaran vs. olarak
degerlendirmeyelim sadece. Tahii

ki bunlar daisin icinde var, ama en
yakinimiz bu kriterlere baktigimizda
yeri geliyor anne babamiz, yeri geliyor
cocugumuz, yeri geliyor kedimiz,
képegimiz olabiliyor. Neden? Gunkd
bizim her daim yanimizda olacagina
inandiklarimiz arasinda onlarin yeri
sabit. Sanki yakin kelimesinin tam
hakkini veremiyarlar gibi, sizce de dyle
dedil mi? TDK'de demis ya “Aralarinda
siki iligki olan, siki ilgi olan, olmasi
zaman bakimindan yaklagsmis olan”
diye. Iste tam da burada sanki kisinin
diger yarisi, ruh esi diye de anlama
ekleme yapabhilirler sanki, ne dersiniz?

Sonucta neredeyse hiriz daha ne olsun.

Nasil biriz? Paylasmak mesela;
anlatmak, dinlemek, fikir almak, fikir
vermek. Saylediklerini benimsemek,

onun icin Uzulmek, sevinmek, sorununa
kafa yormak, ¢6z(im aramak. Tartismak
her yonuyle, yeri geldiginde havada
deneyimleri gcarpistirmak, dusup
yaralanmadan sadece dinleyerek
tecrube edinmek. Highir seyden
karkmadan kendimizi anlatmak,
tarafsizca dinlemek, kalhimizin en
derinlerini agmak, karkularimizi,
sevinglerimizi paylagsmak. Kalpten
sevmek, aradan ¢coook uzun zaman
gecse de “uzak” yerlere dustlse de
sevmeye devam etmek, derinden
0zlemek. Empati kurabilmek, onun
yerine kendini koyabilmek, yakininda
oldugunu bilmek... Bagindan gegenleri
anlatip rahatlamak, hirlikte kiymetli
anilar biriktirmek. Hayallerde de birlikte
olmak. insanin en yakini boyle olsa
gerek sanki.

Sosyal psikolojiye gore iliskiler ve
iliskiye etki eden faktorler arasinda
yakinlik etkisi ve maruz kalmak

yer alir. Yakinlik etkisi bireylerin
birbiriyle gecirmis olduklari stre

ile iliskilendirilirken, maruz kalma

da belirli kogullardan ve zorunluluk
haline gelen hir durumdan dolayi

bir arada kalma durumu. Bir adada
mahsur kalan insanlarin kurduklar
veya kurmak zorunda olduklar iligkiler
olarak diistintlebilir. Fakat burada
yakin hissetme duygusunun olusup
olusmayacadgi tartisilir. iste burada,
yine kelime anlami bir yerlere savurulur
gider...
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Psikoloji tarafinda bu yakinhk

durumu bir kuramin iginde de yer

alir. Ucgen Ask Kurami. Ask Gcgeni
dedil, tcgen agk. Yakinlik, tutku ve
baglanma hilesenlerinden olusan
kuram agkin diger tanimlarindaki eksik
olanlari kendinde toplar, gtinkd agkin
cesitlerinde hiri, ikisi, bazen de Ugu de
ya oncelikler arasinda degildir ya da
eksik kalir, ben demiyorum. Amerikali
bir Psikalog ve Psikometrik Robert J.
Sternberg Ucgen Ask Kurami'nda diyor.

Ama hiz isin icine aski hemen
koymayalim bence, ¢linkd onun da
kalicihgi halen tartigilan bir konu. Bu

yakinlik mevzusunda anne, haba, cocuk,

kardes secimleri de tartigilir, ama
gercek sudur o yakinhktaki mesafeleri
hep bir degiskenlik icindedir. Araya
belirli donemlerde “esler, dostlar”
girer, sirasini savan gider, maruz
kalma suresini iyi degerlendiren kalip
daha da yakinina sokulur. Her biri ayri
yakinlhktadir giin sonunda, en yakinda
duran belki hentz gelmemistir, belki
de daha o kadar yakin duramamuisizdir
birbirimize. Samimi ve durst

olunmamigtir belki, bir olmak yerine tek

olmak istemisizdir.

Her seyden ¢nce belki de tum
samimiyetimizle tanig olmak gerek
kendimizle...Yunus Emre’nin dedidi gibi

“Bir ben vardir bende benden igeri”

Once sokulup, kulak vermek kendimize
ve en yakin olmak sonra yakin
kelimesine hak ettigini verebilmek
“yakin ebeveyn” olarak, “yakin dost”
olarak, “cana yakin” olarak.

BEE

Hoglanma

Romantik agk Arkadasca agk

Milkemmel
ask

L 2
Delice agk Aptalca ask Bog agk
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1994 FEN LISESIi MEZUNUMUZ

BUYUK BASARI

Institut Francais Tlrkiye tarafindan Fransiz Uluslararasi
Sanat Kurumu Cité Internationale des Arts’in sanatg!
konaklama programina aday gosterilen Didem Yalinay, tim
dinyadan 24 sanatginin secildigi programa kabul edildi.

Yalinay, 2021 Ekim ayindan itibaren 6 ay boyunca Paris’te
kalarak Cité Internationale des Arts blunyesinde calismalarini
surdurecek. Sanatgl, teknoloji tizerine yaptigi sorgulamalari
Paris ve istanbul merkezli yuritt(igi “Veri Diinyasinda Ara
Bosluk™” adli uluslararasi hir jeneratif kamusal alan sanat
projesiyle ileriye tasiyacak.

Didem Yalinay akademik calismalarini ve disiplinler arasi
sanat pratigini istanbul’da strddriyor. Calisma alani,
jeneratif sanat. istanbul Bilgi Universitesinde iletisim
Bilimleri alaninda doktara galismasina devam ediyor ve
Gazi Universitesinde “anlati tizerine kritik diigtince” dersleri
veriyor. Televizyon dizileri ve filmlerde oyunculuk ve senaryo
yazarliginda kayda deder bir tecrlibeye sahip.

Kendi danigmanlik sirketini kurarak sirketlere
kultdrel girisimcilik danismanlhigi vermeye
baslamadan énce Discovery Channel’'da kanal
direktoru olarak galisti. Son zamanlarda atdlye
calismalar diizenleyip jeneratif sanat eserleri igin
is birlikleri yapiyor. WHO tarafindan siparis edilen
ortak calismasi Edge(s]/Baglanti(lar] [vimeo.
com/302762800), Sonar2019 istanbul’'da dahil
olmak Gzere Tlrkiye'de birgcok yerde sergilendi.
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BARCELONA'DAN
5 SANAT VE MEKAN
ONERISI

Bin kere gidilse bile dogasindan, sanatindan, sporundan,
asi ruhundan ve dinamizminden sikilmayacagin
Akdeniz’in nezih kentlerinden biri Barcelona. Sehirde
gezerken sanatin dibine de vurabilirsin, eglencenin
doruklarina da gikabilirsin. Higbirini istemezsen
sahilinde yayilip denizin ve giinesin tadina varabilirsin.

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 cesitli calismalar
gergeklestirdikten sonra, ylksek
lisans editimini Ankara Universitesi
Avrupa Birligi ve Uluslararasi
Ekonomik lliskiler Ana Bilim Dal’nda
tamamladi. BITES Savunma ve
Havacilik Teknolgjileri sirketinde
hukuk musaviri olarak calismalarina
devam eden Deniz Kiizeci’nin ayni
zamanda hobi olarak yarattagu ve
seyahat yazilarini paylastigi
www.miskinmirket.com adinda bir
web sitesi ve @miskinmirket adli bir
Instagram hesabi bulunuyaor.

Genis yelpazesi ile Barcelona’da yapilacaklari birkag satira

sigdirmak cok kolay degdil ancak bende en gok etki birakan

S sanat eseri ve S mekan dnerisini bu yazida bulabilecedini
umuyarum.
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La Batllo & Brunch&Cake
Barcelona’nin en énemli caddelerinden
biri olan Passeig de Gracia'da yer

alan La Batllo, adi ustlinde Joseph
Batllo’nun istegi (izerine Antoni Gaudi
tarafindan renove edilmis. Cadde
Uzerinde yurlrken farkli yapisi ile
dikkatini cekmemesinin mumkuin
olmadigi yapi, sehre damgasini

vuran mimar Gaudi'nin neden

meghur oldugunu anlatiyor bence.
Batllo ailesinin Barcelona’nin varlikli
kesiminde yer aldigini soéylemeye gerek
yok saniyorum, zira sen caddenin
karsisindan bundan yaklasik bin yil 6nce
insa edilen yapiya bakarken benzer
seyleri dustuneceksin muhtemelen.

L

Doday yapilara yansitmasiyla

unld mimar, bu yapinin dis

cephesinde (0zellikle ilk kat ve
balkonlarda) kemigi andiran sutunlari
ve sliringen gozlerini andiran balkon
demirleri kullanmis. Hatta La Batllo’nun
dig cephesindeki bu tasarimi nedeniyle
hina, halk arasinda “Kemiklerin Evi®
(Casa dels Ossos] olarak da aniliyor.

ic mekan tasariminda ise yine bir
hayvan omurgasinin simule edildigi
merdivenleri, kaplumbaga kabugu
desenindeki duvarlari ile birgok
hayvanin do§asina géndermeler
yapmaya devam etmis ve cati katinda
bir dragonun sirtini betimleyerek bu
yaklagimini taglandirmis.

ic kisimlarinda [apartman boslugu
diyehiliriz] guin 1sindan en iyi sekilde
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yararlanmak igin fayans renkleri
yukaridan asagiya, koyudan agiga
gidecek sekilde ayarlanmis, yine
ayni yere bakan pencere boyutlari
da yukaridan asadiya giderken daha
buyuk olacak sekilde tasarlanmis.
Kapi kallarindan kapi numaralarina,
sandalyelerden séminesine kadar
Gaudi tasarimi ile dolu olan La Batllo,
euro kurunun kag oldugunu dikkate
almadan, paraya kiyip iceri girilmesi
ve interaktif sistem ile kesfedilmesi
gereken yapilardan hiri.

La Batllo gezisi 6ncesinde yuriime
mesafesindeki Brunch&Cake’'de
kahvalti yapahilirsin. Barcelona’daysan,
birbirinden farkli secenekleri, hava
guzelse kaldirnma kurulmus masalari
ile parmaklarini yiyecegin turden hir
kahvaltiyr hak ediyorsun.

La Pedrara [Casa Mila) & Cerveceria
Catalana

Asil adi Casa Mila olan bina Antoni
Gaudi'nin sehre attigi bir baska imza
niteligindeki yapi. La Batllo ile ayni
cadde uzerinde bulunan binanin bu
adi almasinin sebebi Mila ailesinin
siparisi Uzerine insa edilmig olmasi.
Fakat hinanin dis yuzeyindeki gérinti
nedeniyle halk tarafindan zamanla
“La Pedrera”, yani tag ocagi olarak
anilmaya baglanmis. Gaudi, La
Pedrera’yi tasarlarken La Batllo’da
oldugu gibi dogayi bu yapiya da
yansitmis. Bu kendine has mimari,
yapitlarin farkl sekilde yorumlanmasina
da neden olmus.

Casa Mila'nin dig ylzeyinde, deniz
sularinin agindirmasi neticesinde
olusan taglarin veya kayalarin
yansitilmak istenmesi en akla

yatan yorum bence. Bu senaryoda
balkon demirleri yosunlari temsil
ediyar. Yapinin, birbirinden farkli
dizaynlara sahip olan bacalarinin veya
havalandirma kanallarinin yer aldigi
catisi bile bagli bagina zaman ayirmayi
hak ediyor. Binanin bir diger ¢zelligi
ise daha cok alandan yararlanmak

icin bildigimiz tagiyici kolonlar yerine
arklardan yararlanilarak binanin ayakta
kalmasinin saglanmasi.

Ne demek istedigimi binayi gezdiginde
daha iyi anlayacaksin.

Bonus Oneri: La Pedrera’nin kafesi,
bulundugu Passeig de Gracia
Caddesi’ne hakimligi ve kahvaltisi
ile kesinlikle mutsuz etmeyecek bir
secenek.

Casa Mila'nin, birden fazla daireden
olusan ve halen kullanilan bir konut
binasi oldugunu 6grendikten sonra
acini dindirmek igin kisa bir ylrtyusle
ulasahbilecedin, sehrin en popller
tapascilarindan biri olan Cervecereia
Catalana’ya yol alahilirsin.

Rezervasyonun yapiimadigi, en bos
zamaninda bile ortalama yarim saat
bekleme suresi ile yer bulahilecegin
mekandan parmaklarini yiyerek gikman
garanti. Kendi hirasini da yapan
mekanda ¢ok sayida tapas [ekmek Ustl
atistirmalik olarak tarif edilebilecek]
lezzetlerin binbir cesidini tadabilirsin.
Yaninda hir de Sangria almazsan ayip
olur.
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Sagrada Familia & Viena

Sagrada Familia, Barcelona’ya adini
altin harflerle yazdiran Gaudi’nin
hayatinin son donemlerini adadig),
tamamlanamadan hayata gozlerini
yumdugu ve simdi kilisenin icerisindeki
kriptada yattig), belki de diinyanin
en alternatif kilisesi. Halk tarafindan
yapilan bagislarla yapimina devam
edildigi icin hala tamamlanamamis
durumda olan yapy, bu hali ile bile
Barcelona’nin en hagmetli yapisi.

Buy(ik Cile ve isa’nin Dogumu Cephesi
olmak lizere iki cepheden olusan yapi,
havarileri temsil eden kuleleri, umut,
inang ve merhamet kapilari, stitunlar
ormani ve sarmal merdivenleri ile
gezmeden doénersen doviilmene neden
olacak basyapitlardan biri. Gitmeden
Dan Brown’in Baglangig kitabini
okuyabilirsen hem kiliseden hem de
Barcelona’dan daha cok etkileneceksin
eminim.

Sagrada Familia'ya gok yakin degil
ancak uzun kilise gezisinden sonra
soluklanmak igin hir-iki durak

metro mesafedeki ve sehrin en
populer caddesi olan La Rambla’ya
yol alahilirsin. Placa d’Catalunya
(veya Liceu] metro istasyonunda
indiginde tiyatro binasini ve onun
girisindeki Viena'yr arayip, bulmalisin.
Ayak Ustll sosislisinden pisman

olmayacak ve muhtemelen bir tane ile
yetinmeyeceksin.

Bonus Oneri: Karnini doyurduktan
sonra La Rampla’yl kesen Passatge de
la Banca’da yer alan Korku MUzesi’'nin
(Museu Cera] 6nlinden tzerinde
gezinen sahte gozlerin esliginde El
Bosc de les Fades’de (hayaletler veya
golgeler ormani gibi bir anlami var]
yesilliklerin ve karku temali dekarlarin
arasinda kokteylini yudumlayabhilirsin.
Passatge de la Banca'da yurlrken
etrafina bakmayi, meydandaki
yapilarin gatilarina géz gezdirmeyi
ihmal etmezsen hazi strprizlerle
karsilasabilirsin.

Park Giiell & Copasetic

Guell ailesinin Barcelona’nin tepeden
izlenecedi bir site yapiimasi hayali ile
Gaudi'ye siparis verdigi, tam olarak
yarisina bile gelmeden bu hayalden
vazgecilerek parka donustlralen bir
yer Park Guell. Bahce iginde konutlarin
yer almasi planlanirken bugtin halka
acik bir alan olarak hizmet veren parkin
icinde sadece iki ev insa edilebilmig ve

bunlardan birinde de Gaudi yasamaya
baslamis (bu bina su an Gauidi M{izesi].

iki pavilyon ve iki kollu merdivenin yer
aldigi park girisi mozaiklerle kaplanmig
ejderi ile unla.

Barcelona’nin en ¢ok fotograf gekilen
ve muhtemelen hediyelik esyaya en
cok konu olan ejder figlry, parkin da
sembolu. Ejderin devaminda 84 kolon
ile bezenmis acik salon, oldukga genis
bir meydani tasiyor. Kendisini ayakta
tutan kolonlardan daha poptler olan
bu meydan, mozaikle islenmis dalgali
formdaki balkonlardan olusuyor

ve oldukga guzel bir Barcelona
manzarasini izlemene imkan veriyor.

Parka gelmeden 6nce kahvaltini
yapmak veya bir kahve igmek igin

El Raval hdlgesindeki Copasetic’e
ugrayabilirsin. Oldukca saghkh ve
alternatif driinlerin Amerikan porsiyon
tabaklarda servis edildigi mekan
oldukga kiigik ama hir o kadar sicak
bir ortam. Buraya gelmeden énce veya
burada soluklandiktan sonra yurime
mesafesindeki Placa d’Espanya’yi da
gezehilirsin.
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Museo Picasso & El Xampanyet

Aslinda son madde olarak sehre adini
altin harflerle yazan Gaudi'nin bir bagka
saheserinden bahsedilebilirdi ama
hayrani oldugum ve Ulkenin medari
iftiharlarindan olan Picasso’dan
bahsetmeden olmazdi. 1963'ten

beri acik olan Picasso MUizesi,
Barcelona’nin oldukga eski ve elit
caddesi olan Montracada’da yer
aliyor. Caddenin ozelligi gegmisinin
12. yuzyillara dayanmasi nedeniyle
Orta Cag mimarisinin canli tarihi
olmasi. Bu nedenle sadece muzeye
odaklanmamani, muzeye ylrdrken
caddenin tadini gikarmani, hatta ara
sokaklarda ufak ufak kaybalmani
tavsiye ederim.

Picasso Muzesi, sanatginin bircok daimi
ve gecici eserini barindiriyor. Benim
gittigim dénemde nld bir ispanyol
ressam olan Velazquez'in Las Meninas
tablosunun, 50°den fazla Picasso
versiyonunu igeren ve bu nedenle
Picasso’nun “0 artik benim Las
Meninas'im.” dedigi sergi vardi. Kendi
adima, serginin ve mizenin en etkileyici
yani, tablo tarihlerine bakildiginda
Picasso’nun neredeyse her glin hir
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tablo yarattuigini (hatta bazi gtinlerde
birden fazla) gérmek ve bu nedenle bos
durdugum gunlerden utanmama neden
olmasiyd.

Guzel bir 6§leden sonra Museao
Picasso’yu gezdikten ve Montrada’da
fink attiktan sonra, Barcelona’nin en
meghur bir diger tapasgisi olan El
Xampanyet'e dogdru ilerleyehilirsin.
Yorgun gegen gunu altin vurugla
noktalamak icin hirehir.

Bonus Oneri: Yemekten sonra tatli
yemek istersen La Rambla tarafina
dogru ilerleyip Barcelona’nin meshur
“curross”larindan taze taze yemek

icin Xurreria'ya gidehilirsin. Tatlidan
sonra hala gecenin geng oldugunu
duslintiyorsan da Museo Picasso’ya ve
El Xampanyet'e ylrime mesafesindeki
Miramelindo’nun kokteylleri aklinda
bulunsun.
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CAY MI?

Kahve mi, cay mi? Benim igin her ikisi de birbirinden apayri
tatlar barindirir ama ayni amaca hizmet eder diyebiliriz.
insanlar zevklerine gére veya anlik durumlarina gére
tercihlerini kahveden veya caydan yana kullanabilirler.

Her iki lezzet birbirinden farkl tatlara sahip olsa da sabah
goziimiizii agtigimiz andan gece yatana kadar favori
icecegimizdir. Hem kahvenin hem de gayin icerisinde

kafein bulunur. Kafein de beyne uyarici etki de bulunup
uyanmamiza ve canlanmamiza yardimci olur. Kahvedeki
kafein orani gcaya gore en az iki kati veya kahvenin gegitlerine
gére artan bir orana sahiptir. Ozellikle siitsiiz sade kahve
icerken genelde canlanmayi, uyanmayi hedefleriz. Ancak

bu ézellik cay icin her zaman gecerli degildir. Papatya,
bergamot gibi bitki gcaylarinin sinirleri yatistirma ve
gevsetme etkisi oldugu bilinir. Bilimsel arastirmalarla da
desteklenen bu durum, bitki gcaylarinin psikolojik olarak
daha dingin ve sakinlegsmeye etkisi oldugunu ortaya koyar.
Genelde uyku éncesi tavsiye edilen caylar papatya, thlamur,
melisa ve lavantadir. Hazmi kolaylastiran bitki caylarinda da
papatya cayi, yesil cay, melisa cayi ve yasemin cayi tercih
Riiyam Ozal, 23 Aralik 1984, Ankara edilir.

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 otomativ sektorlerinde
faaliyet gosteren aile sirketlerinde
yonetim kurulu lyesi olarak gdrevini
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
paylasacak.

Rilyam 0ZAL

2002 mezunu
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Hem kahve hem de gay hayatimiza keyif veren iki lezzettir.
Gunumiize guzel baslamamizi saglayip, gun icinde stresimizi
azaltip, glinimuzu dingin bir sekilde sonlandirmamiza
yardimci olur.

Yazilarimizda size buglne kadar Fameo Caffe blinyesinde
uretilip sunulan 3. nesil kahvelerimiz hakkinda her zaman
bilgiler verdik ve onlarca secenek sunduk. Ur(in yelpazemizi
gun gectikge yenilikleri yakalamak adina genisletiyoruz ve
Fameo sevenlere gcagimizin getirdigi ihtiyaclar sebebiyle de
dijital platformda da hizmet vermeye baslamis bulunuyoruz.

Fameo Ailesi olarak aramiza yeni katilan hitki caylarimizi da
size tanitmak isteriz...

Fresh tatlarla enerjinizi tazelemesini, ruhunuzu harekete
gecirmek isterseniz %50 okside edilmis oolong cayi, gul
yapraklari, targcin ve melisa karisimindan olusan bu cay
govdeli, otsu ve kuru meyve tatlariyla Autumun Leaves
cayini ve baharin tazeligini, ciceklerin rahatlatici etkisini

hissetmeniz icin de Bloom hitki cayini denemenizi isteriz.
Eder beyaz cay tercih ederseniz diinyadaki en yaygin beyaz
cay cesidi olan White Silver Needlein taze ve findiksi aromasi
tath mandalina ve limon otu ferahligi barindiran Cinderella
Beyaz Cayi 6neririz. Soduk kis gunlerinde direncinizi artirmak
icin limon, portakal, targin, zencefil, tatl nane, karanfil, limon
otu, meyan kokd, rezene ve kirmizi karahiber karisimindan
olusan Cold Play Cayi’'ni icmelisiniz.
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Gun icinde tercihinizi yesil caydan yapmak isterseniz yuksek
kaliteli Long Jing (lyi Ejderha] yesil gayinin elma, tatli nane
ve rooibos ile karisimi olan Detox Gayi'ni segmelisiniz. Glney
Afrika’'nin Cape Town bolgesinde yetisen, kafein igermeyen
ancak size enerji verecek Rooibos hitkisinin limon otu,

tath nane, portakal, hibiskus ve bagurtlen ile karigimi olan
Energy Cayi'ni igmelisiniz. Stresli bir glin gecirdiyseniz
rahatlamaniz igin az oksidasyona ugramis, yliksek dag cayi
Tie Guan Yin Oolong ile portakal, lavanta ve meyankoku
karisimi olan Therapy Cayi size sicak hir terapi uygular. GUn
icinde yemeklerden sonra sizi rahatlatan bir cay isterseniz
Jasmine Dragon Pearl Cayi’'ni 6neririz. Sicak yaz gtnlerinde
soguk cay icin en guzel tarif Feel Cool Bitki Cayi ile yapilan
iceceklerdir ve en son olarak gun boyunca yorguniugunuzda,
mutlulugunuzda kisacasi dederli her aninizda size eslik
eden ince belli bardaktaki siyah gay tercihinizi bergamotun
ustalikla harmanlanmasi sonucu ortaya cikan Earl Grey Siyah
Cay’dan yana kullanmanizi siddetle tavsiye ederiz.

Bu essiz tatlardaki gaylarimizi denemek icin Fameo
Caffemize ugrayahilir veya dijital platformlardan fameocaffe.
com veya beymen.com’dan ulasabilirsiniz.

Coffee or tea? Both coffee and tea are two flavours that delight our lives. For me,
both have different flavours, but we can say that they serve the same purpose. People
can prefer coffee or tea. Although both flavours have different flavours, it is our
favourite drink from the moment we open our eyes in the marning until we go to bed.
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Burcu KOCATUFEK
0ZYILMAZ

2000 mezunu

3 Ocak 1983 tarihinde Denizli'de

dogan Burcu Kocattfek Ozyilmaz,
dgrenim hayatina Ankara’da basladi.
2000 yihnda An Fen Lisesinden mezun
olduktan sonra 2006 yilinda Gazi
Universitesi Dis Hekimligi Fakuiltesi’'nden
dis hekimligi diplomasini aldi. 2013
yilinda Ankara Universitesi Dis Hekimligi
Fakultesi Endodonti Ana Bilim Dali'ndan
bilim doktoru ve uzman hekim unvanini
alan mezunumuz estetik dis hekimligi,
implantolgji ve gulis tasanimi alanlarina
ilgi duyuyar. Evli ve iki cocuk annesi

olan Burcu Kocattifek Ozyilmaz, kurucu
ortagi oldugu DentGroup Ankara
Cayyolu Agiz ve Dis Saghdi Poliklinigi'nde
hastalarina hizmet vermektedir.
Instagram: dr.burcukocatufekozyilmaz
Web: www.burcukocatufek.com
YouTube: Burcu Kocattfek ile Dise
Dokunur Bir Hayat

BEE

DIS MACUNU TABLETLERI:
YESIL BIR DUNYA

Geri déniigiim, yeniden degerlendirilebilme sansi
olan atiklarin bazi 6zel igslemlerden gecip, tretim
surecine yeniden dahil olmasidir. Kullanildiktan
sonra atiga déniigen malzemelerin gegitli fiziksel ve
kimyasal iglemler uygulandiktan sonra, ham madde
olarak tekrar imalat streglerine kazandiriimasidir.

Dunyada nufus artigl, ham madde kisithhg, cevre kirliligi gibi
durumlar kaynaklarin daha verimli kullanilmasi gerektigini
bizlere hatirlatmistir. Bu mantikta geri dontsum kazan kazan
prensibi ile ilerleyen bir strectir. Geri donlisiim sayesinde hem
kaynaklar daha verimli kullanilir hem de Gretim asamasinda
daha az enerji, daha az su tlketilir; daha az agac kesilir ve daha
az karbon salimi gergeklesmis olur.
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Dis hekimligi ve destek trtnleri

de cevreye olan destegini
esirgeyemeyecedi icin belli bir stredir
hepimizin merak ettigi dis macunu
tabletleri, geri donustlrdlebilen
firgalar, geri dontistim yapilabilen dig
macunu tlpleri gibi konularda kollar
sivamiglardir. Yayginlagsmasi igin
biraz daha zamana ihtiyac duyan geri
dénlstardlehilir rinlerden ziyade
tabletlere yogunlasalim bugtin, ne
dersiniz?

Ben bugun sizlere dis macunu tabletleri
ile ilgili bilgiler vereyim, hep birlikte
merakimizi biraz giderelim.

Dis macunu tabletleri, yogunlastirilmis
toz dis macunundan yapilir. Adi Usttnde
tablet formundadir. Gortintd ve isim
itibariyla da hizlere hapi cagristinir.
Hem kucuk olmasi hem saglam olmasi
hem de kati formda olmasi, ¢zellikle
seyahatlerde tercih edilmelerini
saglamaktadir. Bir diger yandan; cevre
dostu olmamizin énemini kat be kat
gorduglmuiiz bu zamanlarda plastik dig
macunu tlplerine iyi birer alternatiftir.
Yapilan arastirmalarda her yil

ARI MEZUNLARI

yaklasik 1 milyar plastik dis macunu
tipunun cope atildig sdyleniyor. Geri
dénistumu de kolay bir stireg

olamiyor. GUnk( plastik ve aliminyum
kombinasyonundan yapilan tlpler,

isi biraz zorlagtiriyor. Bu durumda;
surdirualebilir ambalajl, bitkisel dis
macunu tabletleri bizlere care, cevreye
destek oluyar.

Biraz daha sevelim mi bu minik
dostlarimiz1? Birkag avantajindan
daha bahsedelim isterseniz:

Onceden ayarlanmis, hap benzeri
boyutlar sayesinde, her firgcalamada
ayni miktarda macun kullanacaginizi
soylesem, dogru hir bilgi vermis olurum
sanirim.

Koraona ile glindemimize bomba gibi
dusse de aslinda her zaman biraz daha
dikkatli olmamiz gereken bir konuda
daha igimize su serpiyor bu minik
dostlar: Ortak kullanim!

Cogu evde dis macunu tupleri ortak
kullanihyor. Bu tabletler tek tek alinip
tiketildigi icin ortak kullamm riskleri de
minimalize edilmis oluyor. Dis firgasi -

dis macunu temasina son veriliyar.
Tabii tim ciftlerin sorunu, kadin erkek
iligkilerinin evlilik sonrasi déniim
noktasi; “macunu ortadan siktin”
kavgalari artik son buluyor.

At agzina, 1sir, fircani islat, firgala
teknigiyle uygulaniyor. Tek hir tablet,
efervesan 0zelligi sayesinde, iki
dakikalik firgalama igin yeterli oluyor,
ama bazi kisiler cift tablet de tercih
edehiliyor.

Florurlt ve florurstliz icerik secenekleri
ve farkli tat secenekleri oluyor.
Ozellikle 6 yas ve daha huylk gocuklar
icin meyve aromalilar keyifli bir dis
firgalamanin glizel bir destedi olabiliyor.
Cevre dostu olusumumuzu bu dig
macunu tabletleri ile taglandirabiliriz
diye dustintyorum. Dis sektariinde
atilmis bu glizel adimlarin, kardes
sektérimuz kozmetikte de
yayginlasacagini disuniyor, umut
ediyorum. Yarinlara, cocuklarimiza
plastik yi§ini bir diinya degil, yemyesil,
nefes alan bir dinya hirakahilmek
niyetiyle, sevgiyle...
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COCUGUNUZA KENDISINI
OZEL HIiSSETTIRIN

Sevildiginizi bilmek, kendinizi iyi hissettirirken, ayni
zamanda 6z giiveninizi de giiglendirir. Bu durum
cocuklariniz igin de gecerlidir. Kendine giiveni olan
cocuk, cevresiyle ve arkadaglariyla daha kolay iletisim
kurar. Bu yiizden gocugunuza gézbhebeginiz oldugunu
hissettirin. Ama unutmayin ki bu her geye “evet”
demek degildir, her istedigini yapmak hig degildir.

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 6grenimini 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
devam ediyarlar. lyi bir anne, iyi bir okur, iyi
bir gezgin alan mezunumuz, yasamindaki en
dedgerli varliklar olarak gocuklarini nitelerken
onlarin iyi bir dinyada ve iyi insanlar arasinda
yetismeleri, en énemlisi de mutlu cocuklar
olmalarini hedefliyor.
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Seni Gok Ozledim: Biitin gln
gorismediniz ya da kisa sureli
ayrildiniz. Cocugunuzla ilk karsilasma
ani gcok énemlidir. Kocaman sarilarak
onu g6rduginuze ne kadar mutlu
oldugunuzu gosterin. 0 da sizi
gordagune mutlu olacak, ona
gosterdiginiz ilgiden dolayr glinin geri
kalan kismini da ayni derecede mutlu
gecirecektir.

Seni Dinliyorum: Gunluk hayatinizda
yaptiklarinizi cocugunuzla paylasin ve
cevaplarini 6zenle dinleyin. Aranizdaki
konusmayi cocugunuz acisindan
dederlendirmeniz, onun cevaplarini
dinleyip 6nemsemeniz ve ona cevap

vermeniz gocugunuz icin cok 6nemlidir.

Bayle oldugunda, cocugunuz, anlattig
seylerin sizin igin 6nemli oldugunun
farkina varir. Her zaman kendisini

kolayca ifade edemeyecektir. Bu ylizden

anlatmak istedigi konu hakkinda ona
yardimci olun; ama onceligi ona birakin
ve denemesine izin verin.

Benimle Oyna; Cocuklarinizla
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beraber oyun oynamaniz, “Seninle
zaman gecirmekten ve eglenmekten
mutluyum.” demenin bir baska yoludur.
Oyun oynarken 6nceligi ona birakin.
Yeni fikirler bulamiyorsa, ona oyunla
ilgili dustincelerinizi anlatin.

Sadece ikimiz: Cocugunuza
verehileceginiz en glizel hediye, onunla
bas basa gecireceginiz zamandir.
Birden fazla gocugunuz varsa, bunu
basarmakta hiraz zorlanabilirsiniz;
ama bu sorunun da ¢ézum yollari var.
Esiniz buylk gocugunuzla ilgilenirken
siz de kuicuk cocugunuzla ilgilenehilir

veya hirisi 6devini yaparken siz dideriyle

oyun oynayabilirsiniz.

Hepsi Senin Hakkinda: Cocugunuz igin
bir kitap hazirlayin, kictik bir kitapgik
haline getirin, sonra sayfalarina
cocugunuzun bebekken cekilmis

ve ailesinin, arkadaslarinin, evcil
hayvanlarinin da yer aldigi fotograflari
yapistirin. Bu kitaba cocugunuzun
cizdigi resimleri, sanatsal calismalarini
da eklemeyi unutmayin. Fotograflarinin

ve resimlerinin altina kiiguk notlar

yazin. Son olarak da kitabin én kapagini

tasarlayin. Cocugunuzun ismini buyuk
harflerle yazmaya 6zen gdsterin.

ilgi Alanlarim Destekleyin: Cocuklarin
ilgi alanlari cesitlilik gosterehilir.
Dinozorlar, prensesler, arabalar gibi
bazi konular ise daha ¢ok dikkatlerini
ceker. Cocugunuz bu ilgi alanlarindan
biri Uzerine yogunlasmaya basladiysa,
onu destekleyin, ilgilendigi alan
hakkinda onu hilgilendirmeye calisin.
Gittikce Giigleniyorsun: Fiziksel
bakimdan gucli olmak, gocugunuzun
kendine guvenini ve “yapabilirim”
duygusunu gliclendirecektir. Fiziki
gelisimini destekleyebilecediniz en
uygun yer, onun oyun alanidir. Bu hem
edlenceli zaman gecgirmesini hem de
fiziksel olarak daha da gugli bir cocuk

olmasini saglayacaktir. Kendi oyun alani

disinda onu, spor, mlzik gibi kurslara
yazdirabilirsiniz. En kiguk aktivite
hile gocugunuzun kendine glivenini
percinleyebilir.

51



52

BEE

| YASAM

Yaptiklarimi Oviin: Cocugunuzun, bitiin gizimleri ve resimleri
icin kiiguk bir sanat galerisi yaratin. Sonra da onlarin yaninda
gururla dururken, oglunuzun hir fotografini cekin. Fotografi
dikkat gekici bir cerceveye yerlestirip, herkesin gorebilecedi
hir yere koyun.

Miicadeleye Davet Edin: Cocugunuzun basarili olahilecegine
inandi§iniz yeni konularda onu miicadeleye davet edin.
Burada 6nemli olan nokta sececeginiz etkinligin ne cok kolay
ne de ¢cok zor olmasi. Cocugunuz zorlanirsa nasil basarih
olahilecegi konusunda ona taktikler verin; ama bunlari
denerken, onun icin yaptiginizi belli etmeyin. Bagarili olunca
onu sozlerinizle édullendirin.

Canim Ne Kadar Bilyiimiissiin: Cocugunuz bebeklik
cagindan hentliz cikmisg olahilir, ama artik buyddigund fark
etmeye baslamistir. Ona bebekliginde yaptig seyleri anlatin.
Bebekliginde yaptiklarini duydukca, kendisini daha da
blyumus hissedecektir.

Sarilin ve Kucaklasin: Dokunmak, gidiklamak, kucaklamak,
elini tutmak gibi fiziksel temasla ona olabildiginiz kadar yakin
davranmak, cocugunuzun kendisini glivende hissetmesini ve
her zaman onu seveceginizi bilmesini saglar.

Ondan Yardim isteyin: Yapabilecedi basit konularda ondan
yardim isteyin. Aksam menusunu olusturmak, yemegi
yaparken sofrayl kurmak, aligverig arabasini stirmek gibi...
Kurallari yikin; kurallari yikmayi kim sevmez ki... Bir kere
olsun aksam yemedinden énce abur cubur yemek ya da uyku
saatini glizel bir film icin pas gegcmek eglenceli olahilir.
Onunla Cocuk Olun: Bazen yapacaginiz cocuksu davraniglar
onunla iletisiminizi kolaylastiracaktir. Onlarin diinyasina
girmek, onlari sevindirecektir. Onlara uyum saglayabiliyor
olmaniz cocuklariniz igin gcok onemlidir.

Knowing that you are loved not only makes
you feel good, but also strengthens your self-
caonfidence. This also applies to your children.

Confident children communicate maore

easily with their enviranment and friends.

So, make your child feel like you have a pupil.
But remember that this is not to say “yes” to
everything, not to do whatever you want at all.
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GLUTENSIZ DIYET

Glitensiz diyet, artan farkindalik ve ézellikle gliiten
intoleransi ile birlikte giderek popiiler hale gelmektedir
ve bu nedenle de gliitensiz iiriin pazarinda hizh bir
artig s6z konusudur. Tiiketicilerin gliitensiz triinler
satin almak igin éne strdtkleri birinci neden,

gliiten iceren muadillerine gére daha saglkl olarak
algilanmalaridir. Gliitensiz beslenme igin saglk
iddialarina ragmen, genel niifus igin bu tir iddialar
destekleyecek, yayinlanmig deneysel kanit yoktur.

= et L
| Neslihan CETIN

2013 mezunu

An Okullarindaki 6greniminin
ardindan Bagkent Universitesi
Saghk Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimui'nd
yUksek onur derecesiyle
tamamladi. Ortackul ve lise

yillari boyunca profesyanel
basketbal aynayan ve halen
Kocatepe Spor Kuliibi'nde spor
yasamini stirdiren mezunumuz,
spor vazgecilmezi oldugu igin
lisans 6grenimi ve sonrasinda
sporcu beslenmesi ile ilgileniyar.
Mezunumuz, Baskent Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim
Dalrnda yuksek lisans egitimine
devam ediyor.
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Gliiten Nedir ve Hangi Besinlerde Bulunur?

Gliten, bugday tanelerinin ana depolama proteinidir
ve basta gliadin ve glitenin olmak tzere ylizlerce
iliskili ancak farkl proteinin bir karigimidir. Gluten
proteinleri Isitildiginda, gazi hapsedebilen elastik bir ag
olusturarak ekmeklerde, makarnalarda ve diger benzer
urtinlerde ideal kabarmaya ve nemin korunmasina izin
vermektedir.

Bu benzersiz fiziksel 6zelliklerden dolayi gltten; ayni
zamanda, gesitli islenmis gidalarda dokuyu iyilestirmek
ve nem tutulmasini saglamak icin bir katki maddesi
olarak da sikhkla kullaniimaktadir.

Budday, arpa, cavdar ve ilgili tahillar dahil olmak
Uzere cesitli yiyeceklerde gliten bulunabilmekte
ve ayrica islenmis gidalarda kivam arttirici alarak
kullaniimaktadir.

Baz tibbi durumlar gliitensiz diyet gerektirebilir.

Codu insan icin gluten guvenli olsa da bazi tibhi
durumlar tedavi protokoltinan bir parcasi olarak
glutensiz bir diyet gerektirir.

Caolyak hastalid, glutene karsi vicut bagisiklik
sisteminin verdigi ciddi bir otoimmun hastaliktir.

Caolyak hastaligi icin tibbi tedaviler su anda
arastirilmaktadir, ancak en yaygin kabul goren ve
kullanilan tibbi beslenme tedavisi kati bir glitensiz
diyettir.

Calyak digi gliten duyarlihgi: Colyak disi gliten
duyarliigr [NCGS], colyak hastalii veya bugday alerjisi
testi pozitif olmayan kisilerin diyetlerinden gluten
cikarildiginda ¢ozllen birkag negatif semptomu
tanimlar.

Bu noktada, NCGS hakkinda ¢ok az sey biliniyor
ancak mevcut tedavi, glutensiz bir diyete uymayi
gostermektedir.

Bugday alerjisi: Bir bugday alerjisi gercek gluten
intoleransi ama yakindan iligkili bir durum degildir.
Aslinda bugday alerjileri, yalnizca gluten proteinine
dedil, bugdayin kendisine kargi hir intoleranstir.

Bu nedenle, bugday alerjisi olan birinin bugdaydan
kacinmasi gerekir, ancak yine de arpa veya cavdar gibi
bugday disi kaynaklardan gliiteni guvenle tuketehilir.

ARI MEZUNLARI

Bununla birlikte, bugday alerjisi olan birgcok insan,
cogunlukla glitensiz bir diyet izler ¢clinku iki bilesen
birbirine cok yakindan baghdir ve ayni yiyeceklerin
cogunda hir arada bulunur.

Glitensiz diyetler her zamankinden daha yaygin, ancak
gluten nufusun cogunlugu icin saghk riski olusturmuyaor.
Bununla hirlikte, colyak hastaligi olan kisiler gliteni
tolere edemezler ve olumsuz sonuclardan kaginmak icin
gluteni diyetlerinden cikarmalari gerekir.

Gliitensiz Diyet Agirlik Kaybu ile iligkili midir?

Glitensiz diyetlerin artan popularitesine ve kilo

kaybi icin glutensiz diyetin yararlarinin oldugunun
stylenmesine ragmen; glutensiz diyetin, ctlyak
hastaligi veya gluten duyarhhgi olmayan kisilerde kilo
kaybina neden oldugunu gdsteren yayinlanmis bir
rapor bulunmamaktadir. Glutensiz bir diyetin ardindan
sonug Olcutd olarak kilo degisiklidini bildiren colyak
hastali§i olan hastalarla ilgili cok sayida calisma
vardir. Colyak hastaliginda glitensiz diyete siki sikiya
bagl kalmak genellikle beden kitle indeksi (BKI]*
durumunu iyilestirir. Colyak hastalidi olmayan kisilerde
ise kilo aliminin gozlemlenip gozlemlenmeyecedi

veya gluten duyarhhdinin belirlenip belirlenemeyecedi
belirsizligini korumaktadir. Bu baglamda, glutensiz bir
diyetin mutlaka dusuk enerji anlamina gelmedigini ve
bazi glutensiz drunlerin aslinda karsilik gelen gluten
iceren gidalardan daha buytk bir enerji degerine sahip
oldugunu belirtmek oldukga onemlidir. Ayrica glutensiz
bir diyet, tam tahillar ve lifte eksik olabilmektedir ve her
ikisinin de BKl ile ters iligkili oldugu gosterilmektedir.

*BKI: erigkinlerde viicudun bay-agirlik dengesini
saptamada kullanilir.

The gluten-free diet is becoming increasingly
popular with increased awareness and especially
gluten intolerance, and therefare there is a rapid

increase in the gluten-free product market. The
first reason consumers suggest for purchasing
gluten-free products is that they are perceived as
healthier than their gluten-containing counterparts.
Despite health claims for a gluten-free diet, there is
no published experimental evidence for the general
population to support such claims.
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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.
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MIMARIDE TEKNOLOJI
BAGIMLILIGH

Mimarlik, dogasi geregi gérsel bir disiplindir. Resim

ve heykelle birlikte ti¢ “Gilizel Sanat”tan biridir. Tipki
diger glizel sanatlar gibi iizerinde diigtiniiimesi,
tasarlanmasi gerekir. Diger disiplinlerden farkhlastig
an, mimarin ofisine girerek tasarimi ingaattan, yani
final driinden ayri bir alanda yapmaya basladigi andir.
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Biraz daha agmak gerekirse, bir
ressam, tualinin basinda GrtinG tasarlar,
eskizler yapar ve bagka kimsenin el
degmeden resmi tek bagina hitirir.
Geleneksel heykel de henzer bir sekilde
heykeltiras tarafindan hirebir yapilhr.

Gecmiste mimar, santiye alaninda
duran ve urlinu bir yandan tasarlarken,
bir yandan da insa eden adamd..
Sanayi devrimi ile birlikte tasarladig
isi, yapimcilarin anlayabilecegi

sekilde teknik resme ddken kisi oldu.
Bu gelisme beraberinde mimarin
tasarladigi Grine yabancilagmasini
getirdi. Kendi elleri ile yapmadigi,
bagkalarinin inisiyatifi ile insa edilen
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arun, bir yerde mimarin artind
olmaktan ¢ikti. Ginumuz teknolgjisi ise
bu durumu degistirdi.

Mimar glinimuzde hinay ingaat
sahasindan uzakta bir ofiste tasarlar.
lyi bir mimar onu tiim detaylari ile
tasarlar. Teknik resim dedigimiz imalata
yonelik cizimler iki binli senelerin
basina kadar sadece mesleki disiplin
icindekilerin okuyahilecegi sekildeydi.
Bundan sadece yirmi sene éncesine
kadar binanin nasil gériinecegine dair
gorseller, ancak perspektif teknikleri,
el boyamalari gibi ayni zamanda
ressamlik isteyen yollarla teknik
olmayan insanlara, yani musterilere

gosterilirdi. Bilgisayar teknolgjisinin
gelismesi, musteriye sonucun nasil
olacagi konusunda ipuclari vermeye
basladi ve glinimuzde neredeyse
gercede cok yakin gizimler sunma
olanagi verdi.

Bir yandan tasarimcinin ressamlik
gibi ek bir yetenedi olmasina gerek
birakmayan bu yeni teknoloji, diger
yandan mimarlari bilgisayarlara ve
bilgisayar programlarina mahkim etti.
Ayni zamanda giderek artan ingaat
malzemesi cesitlilidi nedeniyle igleri
daha da komplike bir hale getirdi.
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CAD yani Computer Aided Design
(Bilgisayar Destekli Tasarim] gizimleri
gunimuzde misteriye sunum
acisindan olmazsa almaz bir duruma
geldi. Sadece musterilerin degil,

cogu devlet dairesinde ve kurumda
yoneticilerin de mimari tasarimi
okuyabilmesi agisindan blyuk kalaylk
saglayan bu teknik, diinya Uzerinde
hizla yayilmaya devam etmekte.

Bir binanin nasil goériinecedi, cephesinin
neyle kaplanacag), oranlarinin nasil

olacagi anlatiimak yerine gercekgi
gorsellerle sunulmakta. Bu da bir
yerde mimari trtin(i hayali hir insaatta
bitirmeyi saglamakta. Solda yer alan
resimler, Azerbaycan'da, Kars'ta ve
Ankara’da hitmesi planlanan ve benim
tarafimdan tasarlanan mimari tranler.

ic mimari agisindan da oldukca efektif
kullanilan CAD programlari, zamandan,
emekten ve malzemeden kar etmeyi
saglamakta. Yan tarafta yer alan

alti farkh resim, hir villanin banyosu

icin yaptigim benzer tasarimlari
gostermekte. Mlsteri agisindan
kullanilacak malzemelere karar verme
kolayligi sunan bu imkan, ayni zamanda
inga esnasinda kinm, sokim ve yeniden
yapim sureclerinin de 6niine gegmekte.
Seramikler, klozet, lavaho gibi seri
Uretim ingaat elemanlarini, hittikten
sonra bir arada gormeye ve karar
vermeye yardimci olan bu teknolaji,
insaatin basinda tim urlnleri secmeye
ve maliyeti noktasi virgliline kadar
belirlemeye de yaramakta.
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Her seyin sanallasti§i guniimuzde,
mimar santiyeden uzakta da olsa,
santiyeyi sanallastirarak hitmis trun(
gostermeyi basarmaktadir.

Her ne kadar mimardan bahsetsek de
yardimci meslek insanlari olan ingaat,
makine ve elektrik mthendisleri de CAD
sisteminde yerlerini almis bulunmakta.
Neredeyse son yirmi senedir elle

cizim yapmayi hiraktigimi sdylemek
zorundayim. Yaptigim btdn cizimler,
diger disiplinlerin de kullandigr bir

CAD programi ile yapilmakta, e-posta
aracihgi ile diger disiplinlere iletilmekte,
toplantilar da telefon ya da gorintuld
konusma yazilimlari araciligi ile
yapiimakta.

Pandemi doneminde musterilerimle
de goruntllt kanusma programlari
Gzerinden toplandigim ve tim

tasarimlari e-posta ya da henzeri
araclarla ilettigim dusunulirse,
bilgisayarin insaat hayatindaki
yeri daha kolay anlatilahilir diye
dusunlyorum.

Modernizmin baslarinda Kenzo Tanye
gibi mimarlar, dinyanin baska hagka
yerlerindeki eserlerini, arsayl gormeye

bile gitmeden tasarlamaya baslamisti.

Gunumuizde gelinen nokta, bu akimi
beslemekte ve neredeyse mimarhgi
evin hir kdsesinde yapilabilecek hale
getirmekte.

Dlnyayi sarsan ve her seyi degistiren
pandemi, beni de oldukga etkiledi.
Gecmiste yaptigim tasarimlari

arsayi gorerek ve sonrasinda

ofiste ekip arkadaslarimla hirlikte
gerceklestirirken, artik bir sanal
alemde bulugsmaya, tasarlamaya,

detaylandirmaya basladik. Her turlU
detayl, malzeme secimini bilgisayar
basinda sonuglandiriyoruz.

Yazinin basina dénecek olursak,

hir ressam ya da heykeltirastan
farkl olarak Grtnd kendi ellerimizle
gerceklestirmiyoruz ancak
gunimuzde tasarimi hir baskasinin
inisiyatifine birakmayacak sekilde,
noktasina virgulline varana kadar
tasarlayabhiliyoruz.

Architecture is a visual discipline by its nature. It is
one of the three “Fine Arts” along with painting and
sculpture. Just like other fine arts, it needs to be
considered and designed. The moment it differs from
other disciplines is the moment when the architect
enters his office and begins to design in a separate
area from the construction, that is, the final product.
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ERKEN DONEM BAGLANMA
VE YETISKIN ROMANTIK

ILISKILERINDE BAGLANMA
STILLERININ ETKISI

Baglanma, bebek ile bakim veren arasinda olugan duygusal
bagdir ve bakima muhtag ve caresiz bebegin birincil
ihtiyaglarinin karsilanmasini saglar. Bakim veren gcogunlukia
anne olmakla birlikte, bu kimi zaman baba, anneanne,
babaanne ya da bakici olabilir. Daha sonra sosyal, duygusal
ve bilissel gelisimin 6nemli bir faktord haline gelir. Bebegin
erken dénem sosyal deneyimi, beynin biiyiimesini uyarir ve
bagkalanyla istikrarli iligkiler kurma yetenegi tizerinde kalici
bir etkiye sahip olabilir.

v £

Burcu AKSONGUR

1993 mezunu

™

25 Ocak 1976 yilinda Ankara’da
dogan Burcu Aksongur; ilk, orta ve
lise egitimini Ozel Ari Okullarinda
tamamladiktan sonra 00DTU
Psikoloji Bélim(’nden mezun
oldu. Yiksek lisansini Ufuk
Universitesinde tamamlayan
Burcu Aksangur mesleki
kariyerini, kurucularindan oldugu
Izana Therapy'de psikolog ve
psikoterapist olarak strddrdyar.
Ayni zamanda cesitli kurum

ve kuruluslarda egitmenlik

ve danismanlik gorevleri de
Ustlenen mezunumuz radyo, TV
programlarinda konuk olarak
psikolgji alaninda bilgi paylasmaya
devam ediyar. Kendisine
www.burcuaksongur.com internet
sitesinden ulagabilirsiniz.
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Baglanma, bebegin ilk basa ¢gikma becerilerinin gelismesini
saglar; bir bebegin zihninde annenin zihinsel bir temsilini
olusturur; zor anlarda rahatlatici bir zihinsel mevcudiyet
olarak gagrilabilir. Baglanma, bir bebedin anneden sikinti
yasamadan ayrilmasina ve etrafindaki diinyay kesfetmeye
baslamasina izin verir. Baglanma davranigi bagka bir bireyde
yakinlik arama ve slrdurme olarak da tanimlanmaktadir.

Norolojik galismalar, baglanmanin temel bir ihtiyag oldugunu,

oksitosin hormonu ile beyinde bazi bélgelerin harekete
gecirmeye adanmis néron aglarinin geligsimi strecini
etkilemekte oldugunu gostermektedir.

Erken Yagamda Baglanma

Bagdlanma, bebegin ihtiyacglar kargilanirken gtinlik
etkilesimler yoluyla gelisir. Bebek ve anne arasindaki bad,
genellikle yasamin ilk yihinin sona ermesinden 6nce o kadar
saglam bir sekilde kurulur ki, o ddnemde bu bagin dogasini
ve kalitesini test edebilmemizi saglar. Bu testi, kiguk
cocuklari annelerinden kisaca ayirarak, yeniden hir araya
gelmeden 6nce ve sonra davraniglarini gozlemleme yoluyla
yapahilmekteyiz.

Gavenli bir baga sahip cocuklar, ayriliktan daolayi sikinti
yasayabhilir, ancak bakiciyl g6z temasi ve sarilmayi arayarak
sicak bir sekilde karsilar.

Kaygili baglanma, ayrilhktan korkan ve bakici geri
dénddgunde endiseli davraniglar sergilemeye devam eden
bir cocugu tanimlar.

Kagingan baglanma, ebeveynin ayrilidina oldukga sakin tepki
veren ve geri donusunl kucaklamayan bir cocugu ifade eder.
Dlzensiz baglanma, geri dondukten sonra bakiciya kargi
tuhaf veya kararsiz davraniglarda kendini gdsterir -bakiciya
yaklagsma sonra geri donme ve hatta ona vurma -ve
cogunlukla cocukluk cagi travmasinin bir sonucu olabilir.

Baglanma temelde glvenli ve guvensiz baglanma olarak ikiye

ayrilir; guvensiz baglanma ise kendi icinde kaygil, kagingan
ve dezorganize glvensiz badlanma olmak Uzere (g tiptir.
Cocuklarin codu, arastirmalarda “glivenli” baglanma
davranigi gdsterme egilimindeyken, digerleri “gtvensiz”
baglanma kaliplarindan birini gosterir.

Givenli baglanma nasil geligir?

Gocuklarda guvenli baglanmanin, anne duyarliligi, duyarli
bakim verme ve eksikliginden kaynaklanan guvensizlikten
kaynaklandid teorilestirilmistir. Ebeveynligin baglanma
guvenligini etkileyebilecegine dair kanitlar olsa da genetik
gibi diger faktorlerin de bicimlendirici bir rol oynadigi aciktir.

ARI MEZUNLARI

Baglanma teorisi nedir?

Baglanma baska bir insanla kurulan duygusal bagdir.
Baglanma teorisi ise ilk bakim verenle kurulan baddan
itibaren tim sosyal iligkilere odaklanir. Baglanma John
Bowlby’e gore ise “insanlar arasinda devamlilik gosteren
psikolojik bir bagliliktir.” Bowlby, gocuklarin baglanma
davraniglarinin (ebeveynin yoklugunda sikinti géstermek
gibi] cocuklara bakilmalarini saglamaya yardimci olan
gelismis bir davranigsal sistemin pargasi oldugunu
belirtmektedir. Psikolog Mary Ainsworth daha sonra
cocuklarin ebeveynlerden ayriliga nasil tepki verdiklerine
dair farkhliklari deneysel olarak incelemeye basladi. Diger
kuramcilar ise badlanma teorisini yetigkin iligkilerine
genigletti.
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Bowlhy'e gére baglanmanin evrimsel bir gegmisi vardir. Ona
gore bakim veren bebege guvenlik ve koruma saglamalidir.
Baglanma evrimsel teori géze alindi§inda bebegin bakim
verenle kurdugu bag sayesinde hayatta kalma sansinin

da artmasidir. Aslinda kurulan bu sosyal iliski biyolojik bir
ihtiyactir. Bowlby'e gore bebekler stres altindayken bakim
verenleriyle yakinlik arama ihtiyaci hissederler.

Baglanma davraniglari yetiskin iligkilerinde incelenmistir
ve hireyler arasinda farklilik gésteren baglanma ile ilgili
artntller genellikle “baglanma stilleri” olarak adlandirilir.
Bircok yetiskin iligkilerinde kendilerini glivende hisseder ve

baskalarina bagli olarak rahat hisseder [gocuklarda “guvenli”
baglanmayi yansitir]. Digerleri, yakin bagkalariyla olan baglarn

konusunda endiseli olma egilimindedir veya ilk basta onlara
yaklagmaktan kacinirlar. Yakinlik 6zlemi ve reddedilmeye
asiri duyarhlikla karakterize edilen borderline kisilik
bozuklugu olan kisiler Uzerinde yapilan galismalar, glvensiz
baglanmanin yuksek bir yayginligi ve siddeti oldugunu
gostermistir.

Yetiskinlikte baglanma stilleri, cocuklarda baglanma
kaliplarini tamimlamak icin kullanilanlara benzer etiketlere
sahiptir:

Guvenli - Yakinlik kurma konusunda rahat ve 6zerk
Saplantili - iligkilere takintili [ytiksek kayg, dusiik
kagcinma]

Kayitsiz - Yakinhga kargi kayitsiz ve karsit-bagimli
Reddetme - Kaginma [dusuk kaygi, yuksek kaginma]
Korkulu - Yakinliktan korkan ve sosyal agidan kaginan
(yiksek kaygl, yliksek kaginma)

Bununla birlikte, baglanma stilleri boyutsal olarak daha
iyi dusunulehilir; kisiden kisiye baglanma ile ilgili kayg!
ve kacinma duzeylerinde yliksek, diiglik veya orta olarak
gozlemlenebilmektedir. Ayrica, kisi her yakin iliskide ayni
tlr baglanma oruntisunu sergilemeyebilir. Diger bir
deyisle, farkliiligkilerde baglanma stillerinde degisiklik
yasanabilmektedir.

Arastirmalara gore, guvenli baglanma stiline sahip
olarak siniflandirilan yetigkinler, kolayca yakin iligkiler
kurabildiklerini ve iligkilerinin tatmin edici oldugunu
aciklamiglardir. Bu yetiskinler iliskilerinde cok az problem
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yasamaktadir ve iligkileri genel olarak uzun stirmektedir.
Guvenli baglanma stili olan yetiskinler daha mutlu, gtivenli ve
partnerlerinin hatalarina ragmen destekleyici bulunmustur.
Kaygili-kararsiz baglanma stiline sahip olan yetigkinler,
romantik iligkilerinde partnerlerinin kendilerini terk
edeceginden endise duyduklarini belirtmislerdir. Bu tlir
bireyler iliskilerinde kiskang, cok sik duygusal inig-cikiglar
yasayan ve cinsellije asiri derecede 6nem verenler olarak
gozlenmistir.

Kacinan baglanma stili icerisinde siniflandirilan yetigkinler
ise yakinhk kurmak istememektedir. Bu tir baglanma stili
olan hireyler, iliskilerinde kiskang ve sik sik duygusal inis-
cikiglar yagsamaktadir. Bu bireyler partnerlerine karsi soguk
ve mesafelidir.
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BeforejAfter

Merkezimizin amaci hareketin
giinliik yasantiniza etkisini sizlere
dodru ve etik sekilde aktarmaktir.
Spordan, beslenmeye tim
hizmetlerimiz alaninda uzman
kigiler tarafindan verilmektedir.
Sizlere daha iyi hizmet verebilmek
adina bitin uygulamalarimiz igin
randevu gereklidir.

Saghkh ve mutlu bir yasam
yolunda birlikte yirdyelim...
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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 blydk basariyr Hakan'in esi,
Arya ve Aren’in ise annesi olarak
tanimlamaktadir.

BEE! /" |iS DUNYASI

ISARAYANBIR
PROFESYONELSENIZ
ISTE SIZE 5 TAVSIYE...

Oncelikle tebrikler:) Ya konfor alanindan ¢cikmaya karar
verdiniz ya da halihazirda plansiz olarak baglayan is
arama siirecinin icerisinde farkinizi ortaya koyacak
yontemler (izerinde diisiiniiyorsunuz...

)
. . i

Her seyden énce bu bir baslangig ve siz ilk adimi atmig
bulunuyorsunuz. Son dénemde kariyerinde degisiklik yapmak
isteyen veya iginde bulundugu sektortin daralmasi nedeniyle
yakin zamanda is degistirmek zorunda kalacagina inanan
profesyoneller ile calisiyorum. Eder siz de boyle hir streg
icerisindeyseniz bu yazi 6ncelikli yapacaklariniz konusunda size
fikir verehilir.
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1- 0z gecmis yazmak cok kolay gibi gérinur. En nihayetinde
oturup gecmiste ne olduysa anlatacaksiniz. Ama isin asli bu
kadar kolay dedil. Pek cok 6z gegmiste ilkokuldan baglayan
editim gecmisi, 10 yil 6ncesinde alinan kisisel gelisim
editimleri veya okula dair not ortalamalari gérdyorum. Siz

bir profesyonelsiniz, 6z gegmiste 6n plana ¢cikmasi gereken
sey efitiminiz degil is tecrubeleriniz. Tabii bunu anlatmanin
da bir sanati var. Ornegin bir satisgi oldugunuzu varsayalim.
Genellikle satilan Grunler ve sorumlu oldugunuz pazarlar
yazdiniz. Ancak bu bilgiler sizi diger satisci 6z gegcmiglerinden
farkinizi ortaya kaymaz. Ancak “Bana verilen 1 milyan dolarlik
satis hedefini %20 Uzerinde gerceklestirdim.” demek sizin
gucli oldugunuz yonleri ise kattiginiz degeri 6n plana gikarir.
Dolayisiyla pozisyonunuza ait yaptidiniz igleri anlatirken
farkiniz neyse onu ortaya kaoyun.

2- Ahgilagelmis kariyer platformunda hazirlanmig ayni tip 6z
gecmisler hem gereksiz pek cok bilgi iceriyor, hem

de igverene ayni formatta ylizlerce 6z gecmis gitmesine
sebep oluyor. Eger bu platformlar Gizerinden acilan

ilanlara bagvuruyorsaniz sorun yok ama farkli bir kanal
Uzerinden ulasti§iniz sirket igin o sirkete 6zel bir 6z gegmis
hazirlamaniz bu ise verdidiniz énemin bir géstergesi
olacaktir.

3- Sosyal medya hesaplariniza dikkat! Pek ¢ok sirket

sizleri sosyal medya hesaplariniz (izerinden tanimaya
calisiyor. Ornegin LinkedIN (izerinde bir profil agtiysaniz

(ki bunu mutlaka yapmalisiniz) buradaki profil iceridiniz

0z gecmisiniz ile ayni kalitede olmali. Hatta hedefinizdeki
sirketi bu platform Uzerinden takibe almaniz ve etkinliklerini
takip etmeniz mulakat sirasinda sirkete 6zel sorulari
cevaplamakta elinizi guglendirecektir.
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4- Hedef demigken... Genelde yaptigim gorismelerde
profesyoneller isini dedistirmek konusunda kendinden

emin ancak ne yapmak istiyorsunuz deyince, bunun izerine
dusunmemis oluyorlar. Halbuki bu en 6nemli kismi. Size bir
pozisyon teklif edildiginde buna vereceginiz cevap bu hedefi
netlestirmekle mimkdn olur. Yeni isinizin de bir 6nceki kadar
sizi mutsuz eden bir is olmasi ihtimalini IUtfen goz ardi
etmeyin.

5- Degisiklik karar verdiniz peki bundan sonraki ilk adiminiz
ne olacak? Ben kimim ve guclu yonlerim neler sorusunu
kendinize sorun. Sonra 6z gegmisinizi yazmaya baslayin.
Son dénemde profesyonel 6z gegmis hazirlamak Uzerine
pek cok web sayfasi hizmet saglamaya basladi. Bu web
sayfalar Gzerinden Ucretsiz ve gorsel olarak glclu bir format
olusturahilirsiniz. Benim favorim www.canva.com. Bununla
ugrasmak istemiyorum derseniz MS Word Gzerinde yerlesik
sablonlar da isinizi gorar.

Yukarida paylastigim 5 tavsiye bir baglangig ve sizin bu
baslangici kolayca yapabilecedinizden hi¢ siiphem yok... Bu
stirecte bol sans:)

Recently, | have been warking with professionals who
want to make a change in their career or believe that
they will have to change jobs in the near future due

to the shrinkage of their sectar. If you are in such a
process, this article can give you an idea about what to
do with priarity. First of all, this is a beginning and you
have taken the first step by just thinking about it.

Even if your aim is to get out of the comfart zone or the
job search process that started unplanned, you should
think about the methods that will reveal your difference...
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Deniz KUTLU

1993 mezunu

Deniz Kutlu, 25 Temmuz 1976
tarihinde Ankara’da dogdu. Ortaokul
ve lise egitimini Ari Okullarinda
tomamlayan Deniz Kutlu, 0DTU
Beden Egitimi ve Spor BélGmd’n
bitirdi. Yine 0DTU’de Spor Yénetimi
ve Organizasyonu alaninda

ylksek lisansini tamamladi.

2007 yihinda Nefes Dans ve MUzik
Toplulugu’nu kurdu. Toplulugun genel
koordinatérligand yariten Deniz
Kutlu, yurt ici ve yurt disi projelere
dans ve muzik arganizasyonlari
ddzenliyar.

BEE

BELFITIGI
HAKKINDA DOGRU
BILINEN YANLISLAR

Sevgili Bee Life okuyuculari, bu sayida uzun zamandir
yazmak istedigim, egzersizle iligkisini de irdeledigim “bel

v’

fitigi” konusunu isledim.

Kaynak kigi olarak Uzman Spor Fizyoterapisti Cem Acar’a
sorularima verdigi cevaplar icin tesekkdr eder, kendisi

ile gergeklestirdigim réportaj dogrultusunda kaleme
aldigim ve birgok dogru bilinen yanhgi da barindiran “bel
fitigr” bilgilerini sizlerle paylagmak isterim.
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Bel agrisi nedir?

Bel agrisi diinya genelinde soguk
alginhdi ve gripten sonra en sik gérulen
saglik problemidir.

Bir cogumuz hayatimizin bir
déneminde bel agrisi yasamig ya da
yakinlarimizdan bel agrisi yasayanlara
sahit olmusuzdur. Bel agrisi hir travma
sonrasi [dusme, trafik kazasi, silahli
yaralanma vb.] baglamadiysa veya

ani bir sekilde gelisip strekli artip,
azalmayan hir periyoda girmediyse
ciddi bir endiseye gerek yoktur. Her

ne kadar baslangici ve seyri itibariyla
insani korkutan hir yapiya sahip olsa da
travma ve benzer durumlar olmadikga
gercekte fizyolojik olarak korkulacak
ya da kotl gidecek bir durum gibi
degerlendirip panik olmaya gerek
yoktur. Bel agrilarinin seyri genellikle
olumludur ve ¢ogu bel agrisi dort

ile alti hafta arasinda kendiliginden
normale déner. Eger kisi kendi basina
slrecin icinden gikamaz ve olumlu bir
sekilde nihayete erdiremezse o0 zaman
ilgili saghk kuruluslarindan yardim
almasinda fayda vardir.

Yalniz burada sikinti, genellikle
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sistemsel olabiliyor; hasta basit olarak
bekleyip aktif kalarak atlatabilecegi

bu ataklari erken donemde doktora
gidip, gereksiz gorlntlleme araclari

ve diger yollara bagvurarak kisir hir
dénguye giriyor. Gereksiz ameliyatlar,
gereksiz sdylemler, gereksiz tedaviler
buna sebep olabiliyor. Amerika’da
yapilan bir calismaya gore is kaybinin
en buylk sebebi iatrojenik sebepler.
Bunun anlami saglik profesyonellerinin
soylemleri, yaptiklari, yapmadiklari isten
mahrum kalmalarinda birinci sirada
yer aliyor. Ornegin, kisi iyilesebilecek
seviyedeyken gereksiz yere ameliyat
olup dénlilmez bir noktaya geliyor ya
da rutin hayatina devam edecekken
gereksiz korkutularak hareket etme,
onu yapma, agirhk kaldirma gibi
soylemlerle belki de iyilesmesine katki
saglayacak seylerden mahrum kalarak
slrecin uzamasina neden olunuyor.

Her bel agrisinin sebebi bel fitig:
degildir.

Bel agrilarinin yaklagik %95°lik kismi
nonspesifik dedigimiz herhangi bir
6zel sebebe bagl olmayan agrilar
olarak siniflandinilir. Bunlar yaklasik
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%35 kadar spesifiktir. Bu spesifiklerin
icinde bel fiig, kanal darh§ gibi diger
problemler vardir. Bu problemlerin
icinden de yaklagik ylizde birlik bir oran
ciddi problemleri olusturur. Bunlar
timaor, kink ve benzeri problemlerdir.
Dolayisiyla, bel agrisi yasayan insanlarin
ylzde birlik kismi ciddi tehlikelerle

karsi karsiya kalirken yuzde beslik
kismi spesifik sebeplerle agri yasarlar,
geriye kalan kismi nonspesifik bel agrisi
olarak siniflandinihr. Nonspesifik bel
agnisi, yaptiginiz ise bagli kas spazmi,
cevre yumusak dokularin hareket kayhi,
ani gelisen bir streg, sogukta kalma,
stres gihi konularla tetiklenir, bunda
illa bir doku hasari aramaktan ziyade
slreci dogru yonetmek iyilesmek igin
yeterli olacaktir. Buradan hareketle

bel agrisi yasadigimiz zaman panige
kapilip hemen fitiktan siphelenmekten
ziyade bunun nonspesifik bir sebepten
gelisecedini distnerek bekle gor
yaklasimi, aktif bekleme sistemi

bu surecin atlatilmasinda yeterli
olacaktir. Stirecin uzamasi ve agrinin
Israrci olmasi durumunda hir saglik
profesyoneline gortinmekte fayda
vardr.
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Bel fitiklarinin gogu ameliyatsiz
iyilegir.

Bel fitig teshisi kondu ve agrilarin bel
fitigindan kaynaklandigi konusunda net
bir kaniya varildiysa [Agrinin kaynagi
MR da gorulse hile her zaman bel fitig
olmayabilir.] Fitiklar, zannedildigi gibi
tasan, patlayan, iceri itilmesi veya
ameliyatla alinmasi gereken yapilar
degillerdir. Fitiklagsma durumu adeta
viicudumuzda hir yara varmis gibi
veya yaralanmis hir doku gibi dogal hir
sUrecte iyilesir. Nasil ki elimizi keseriz,
kabuk baglar, glinden gline iyilesirse
belimizde yasadi§imiz fitiklagsmalar da
gunden gune kanlanma ile beslenerek
iyilesir. Onemli olan bu streci dogru
yonetmektir.

Sonug olarak fitiklar ameliyatla
alinmasi gereken yapilar degildir.
Burada mekanik bir basi, mekanik
tasmadan ziyade fizyolojik bir
etkilenme oldugundan, hastanin
iyilesmesi igin fizyolojik sureci
yonetmek gereklidir. Bu, fitiklagsmalarda
ameliyatin yeri yok demek anlamina
gelmez. Tabii ki ilgili doktorun
muayenesi, saglik profesyonellerinin
gorlsleri dogrultusunda cerrahi islem
dusundlehilir. Cerrahi mudahaleler ile
ilgili kirmizi bayraklar denilen hirtakim
kriterler vardir. 20 sene 6nce ameliyat
gereklilikleri farkliyken gintimuzde
yapilan galismalarla ameliyat igin
gereken sartlar farklilasmistir. Bu
sartlari dustnerek ameliyat karari
almak daha saghkh olacaktir. Guncel
sartlarda bel fiti§i icin ameliyat gereken
durumlari 6zetle sOyle siralayabiliriz:
Kisi fitiklagsmadan dolayi artik idrarini
tutamaz hale geldiyse, ayaginda dusuk
ayak meydana gelip ayagini kaldiramaz
haldeyse, gece gundliz yatarken,
gunltk hayatini idame ettirirken surekli
agr yasiyor ve agr hichir sekilde
hafiflemiyorsa, son olarak da Kauda
Ekuina Sendromu [Cauda Equina
Syndrome] varsa.

imaging findings in asymptomatic patients®

Age (yr)

Imaging Finding 20 30 40 50 &0 70 80
Disk degeneration  37% 52% 68% 80% 88% 93% 96%
Disk signal loss 7% 33% 54% 73% 86% 94% 97%
Disk height loss 24% 34% 45% 56% 67% T6% 84%
Disk bulge 30% 40% 50% 60% 69% 77/% 84%
Disk protrusion 29% 31% 33% 36% 38% 40% 43%
Annular fissure 19% 20% 22% 23% 25% 27% 29%
Facet degeneration 4% 9% 18% 32% 050% 69% 83%
Spondylolisthesis 3% 5% 8% 14% 23% 35% 50%

2 Prevalence rates estimated with a generalized linear mixed-effects model for the
age-specific prevalence estimate (binomial outcome] clustering on study and adjust-
ing for the midpoint of each reported age interval of the study.

MR sonucumda fitik gorildii, ne
yapmaliyim?

Bel agrisi yasayan insanlarin

ilk bagvurduklari yerde istenen
gorintuleme genellikle manyetik
rezonans gortnttlenme olmaktadir.
Bu sistem beldeki anatomiyi gosteren
fakat aslinda agrinin kaynagni
gosteremeyen, sadece igerideki mevcut
durumu, bir pozisyonda resmeden bir
detaydir. MRI'da gortlen fitiklagsma her
zaman agrinin sebebi olmaz. Guncel
yapilan galigsmalar birgok insanin
yasina, yaptigi ise, yapisal genetige
bagh olarak belinde bazi bdlgelerde
fitiklagmalar gorulehilecedini
soylemektedir. Bu fitiklarin

seviyeleri ileri derecede olup agri

bile yaratmayabilir. Nasil ki zamanla
cildimiz kingip agri yaratmiyor, sagimiz
beyazlayip aclya sebep olmuyorsa
fitiklagsmalar MRI'da gérlnse de
orneklere benzer sekilde agri yaratmaz.
Agri yarattigi noktayl muayene ve
klinik hikaye ile birlikte battnleyip fitik
tedavisi ona gore planlanmalidir.

Bel fitiklari nasil iyilegir?
Bel fitiklari, daha énce de belirttigimiz

gibi cogunlukla mutlaka ameliyat
edilmesi gereken, yerine oturtulmasi

gereken yapilar degildir. Burayi adeta
bir yara olarak dustinerek bu bolgenin
kan dolagimini arttirarak, beslenerek
ivilesmesi gerektigini belirtmekte
fayda var. Dolayisiyla yapilacak sey ilgili
bolgedeki manuel terapi uygulamalari,
bunlarin egzersizle desteklenmesi,
duzgun beslenme aligkanhgi, varsa
sigara kullaniminin sona erdirilmesidir.
Kaliteli uyku uyunmasi ve egzersizin
gunltk yasama dahil etmesi, kisinin
iyilesmesinde etkili olacaktir.

Bel fitigi olanlar yiriimeli mi ylizmeli
mi?

Fitiklar, dogustan kanlanan yapida
degillerdir. Onlar, cevre yapidan
difuzyonla kanlanarak beslenir ve bu
yontemle iyilesirler. Duraganhk fitik
ivilesmesi icin kotuddr. Traksiyon, bir
yere asilmak ve yuzmek, fitigin ya da
omurganin Uzerindeki yikd alacagindan
difuizyonu, basinci azaltacagindan
ivilesmeyi olumsuz etkiler. Tersine ilgili
terapistin gozleminde ve agri sinirinda
yapilacak hafif yariimeler, oldugunuz
yerde sigramalar cevre dokuda basing
farki yaratip difuizyonla kanlanmayi
saglayacagindan, iyilesmeyi de
beraberinde getirir.

Sonug olarak bilinenin aksine, yariimek
hatta kosmak (kontrolll kosu]



yapiimasi gereken en akilli istir. Yapilan calismalarda agrisiz yapilabilen kosu aktivitelerinin kisileri karkutmamasi gerektigi
hatta olctimler sonucu diskleri, fitiklar kalinlastirdigi, saglamlastirdigr gortimustar. E§er agriniz katlanilahilir seviyede

ise veya agriniz yoksa ozellikle glines 1si§inda kisa ylruyusler, ileri dénemlerde de kosu egzersizleri fitik saghgr agisindan
olmazsa olmaz egzersizlerdir.

Fitiklar kaymaz, patlamaz; korkmayin.

Fiugr arastirdigimizda karsimiza bir omurga maketi ya da gizimi ve fitiklasmig bir disk gérintsu gikar. Bunun da sinire basi
yaptigina dair algi yaratilmasiyla devam eden bir ¢cikarimla karsilasiriz. Bunun saf bir dogruluk oldugunu kabul edemeyiz
clinkl biz sadece bu maketteki iskelet gortntusiinden ibaret degiliz. Bu iskeletin etrafinda ¢ok gliclt baglar, kaslar, deri ve
diger tabakalar bulunur. Bu sebeple omurgamiz zannedildigi kadar kirilgan dedgildir. Fitiklarin yapisina gelecek olursak; fitiklar
jelimsi, hemen tasacak yapilar dedillerdir. Glclu, kikirdagimsi, kanlanabilen ve iyilesebilen, kolay kalay yerlerinden oynamayan,
bagjlar ve kasla desteklenmis yapilardir. Ornegin; ani bir harekette fitiginiz patlamaz, agir bir sey kaldirdiniz, simsek cakar gibi
bir agri sapland,, fitiginiz kaymaz. Trafik kazasi, buyuk bir dists gibi siddetli travmalara maruz kaldi§inizda meydana gelir

ki bu durumlarda omurganin diger yapilari da etkilenir. Onun diginda ayaga, bacaga vuran fitiktan kaynakli agrilarin tim
zaman iginde dejeneratif fitiklagmalardan meydana gelir.

Sevgili Bee Life okuyucularn, hayatimizin herhangi bir béliimiinde bel agrisi yasayabiliriz. Bilmemiz gerekenleri notlar
halinde toparlayacak olursak:

Her bel agrisinin sebebi fitik dedildir.

Fitik oldugundan emin olunsa hile, fitiklar ameliyatsiz iyilesebilen dokulardir.

Belimiz sanildii kadar hassas, kirilgan ve dayaniksiz yapilar degillerdir.

Siddetli travmaya dayal olmadigi stirece agri siddeti ne olursa olsun, seyirler hep olumludur ve kendiliginden iyilesme
yetisine sahiptir.

Hareketsiz kalmak, hareketten karkmak kondisyon kaybina da neden olacagi icin kisileri kisir donglye sokar, boylelikle
basitce atlatilacak bir durumun bile kroniklesmesine neden olabilir.

Fitik sikayeti olan kisilere standart bir egzersiz programi verilemez, her vaka bireysel olarak degerlendirilip uzman kisi
tarafindan “kigiye 6zel” egzersiz programi verilmelidir.

Sistemi zarlamak hareketsiz birakmakla gerceklesir. Hareket etmekten karkmayin...
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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.
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YINE YENI
YENIDEN...

Bir gogumuz “ne giizel igte o ugursuz sene
bitti artik niimiize bakabiliriz” diyorduk, ta
ki 2021°de pandeminin devam ettigini hatta
virisin gifte mutasyona ugradigini ve artik
daha hizli yayilip daha gok insani enfekte
ettigini 6grenene kadar.
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Pandemi fiziksel aktivitelerimizi minimuma digurdigu gibi
psikolojimizi yani akil sagh§imizi da tehlikeye atar oldu. Evde
oturmak tedhirli olmak ¢cok 6nemli evet, ancak bu tedbir
sikici ve sinir bozucu olmaya basladi hepimiz icin. Evden
calismaya alistik. Hareketsizlige, online aligverise ve birgok
bagka evde hayat gecirmeye yardimci uygulama ve sitelere
de... Ancak bu bagka bir sorunu daha ortaya cikarmaya
basladi. Eninde sonunda her sey “normal”e déndugunde,

biz normal olabilecek miyiz?

Cogumuzun aklindan hemen eski glinlere donsek eskisi gibi
gezip tozup arkadaslarla digarida daha ¢ok vakit gecirsek is
okul sosyal yagsantimiza yuz yize devam etsek diye geciyor
biliyorum. Ama is dustinmenin 6tesinde gercek oldugunda
acaba gercgekten “eskisi gibi” olmaya hazir olabilecek miyiz?
Bu aktivitesizlik hepimizde az ya da ¢ok bir nevi tembellik
olusturmus durumda. Etrafimdaki insanlardan en cok
duydugum sey “halim yok, enerjim yok, motivasyonum yok!”

Bu hareketsizlik ve eve kisilip kalmiglik hissi insani ister
istemez “survival mod”a itiyor. 0 da bu duruma adapte
olmaktan geciyor. Vicudumuz da biyolojik ritmini bu digtk
ritimli yeni hayat sekline adapte ediyor sonug olarak.

ARI MEZUNLARI

Ben 0Ozellikle kendimden ornek vermek istiyorum bu

konuda. Oyuncularin set saatlerini calisma kosullarini
cogunuz duyuyor okuyorsunuzdur. Genelde 20-22 saat
araliksiz caligilan setlerde ayakta dovus, kilig, aksesuar,
makyaj, kastumle kendiniz olmayan hir karakteri hayata
katmaya calisiyor, bu sirada o an aslinda icinizde gercekten
hissetmeden gultp aghyor, bagirip kavga ediyorsunuz. Bu
fiziksel oldugu kadar psikolojik olarak da yorucu ve yipratici
bir meslek yani. Hele bir de pandemide evde sessiz sakin
duragan ve gergekten uzuuun bir karantina suresi yasadiktan
sonra o eski ritme nasil ayak uyduracagim telasi olusuyor
insanda. Ben bir yandan yeni dizi gértismeleri yaparken bir
yandan hem sosyal mesafe ve hijyen nasil olacak acaba
diye icimden gegirirken [setlerde klguk alanda onlarca kisi,
setci, 1sikgl, kameraman, yonetmen ve diger oyuncular hir
arada ¢ekim yapildigindan] hir yandan da o enerji seviyesine
yeniden nasil ulagabilecegimi dusunlp geriliyorum. Oysa
gercekten de beni taniyanlar bilir acayip enerjik, yerinde
duramayan hatta hiperaktif diye tabir edebileceginiz bir
insanimdir. Ama nasil ki insan 21 gunde ¢cogu yeni aktiviteye
adapte olahiliyormus; biz de bu pandemide 21 gunden ¢ok
uzun suredir yavas bir hayat sirmeye adapte olduk.

71



BEE | SANAT

Bunun igin kendimde uyguladigim bir metodum var henim: “fake it until you make it”. Yani yapana kadar
yapahiliyarmus gibi yap. Bir slir yeni normale alisana kadar en azindan bu sekilde kendimizi tekrar eski halimize,
eski islerimize, eski duzenimize adapte edecediz. Biz role girerken de bu metodu uygulariz cogu zaman. Ama gergek
hayatta da etkili hir yontemdir inanin. Cunk( beyin gercekle fake arasindaki farki ayirt edemediginden, siz fake hir
duyguyu tetiklediginizde o gergek duygunun gerektirdigi fiziksel tepkileri ve hormaonlara sizin igin gergekmiscesine
salgiliyor. Bu da fiziksel olarak size yardimci oluyor. Hem oyunculuk anlaminda sahnede veya kamera kargisinda hem
de gergek hayatta altindan kalkamayacaginizi dustinduglintiz gtigsuzliik anlarinda.

Vicudumuz mitkemmel bir makina ve bize gerekli her sey de kumanda merkezimizde; yani beynimizde. istedigimiz
her seyi yapmamiza imkan saghyor. Gliciim yok, halim yok, enerjim yok, motivasyonum dlsuk deseniz bile az da
olsa icinizde o isi yapmak icin istek varsa bu istegi tetiklemeniz yeterli. iste pandemi sonrasi yine yeni yeniden dis
dunyaya eski hayatimiza ve ylz ylze is ve sosyal hayatimiza adaptede hize gerekli olan da bu.

Herkese iyi yeni normaller...

Sake it yntil yoy make it
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Coskun SAMANCI

2001 mezunu

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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IZALEISUYU
DAVALARI

izaleisiiyu veya ortakligin giderilmesi davasi, payl veya
elbirligi miilkiyetine konu taginir veya tagsinmaz malda
ortaklar arasindaki paydagliga son vererek kigisel
miilkiyete gecisi saglayan, davanin tiim taraflari igin
benzer sonuclar doguran bir dava tirdddir.

ARI MEZUNLARI



Ortakhgin giderilmesi davasi, menkul veya gayrimenkule
ortak olan tim paydaslara kargi agilir. Herhangi bir paydas
tasinir veya tasinmaz maldaki ortakliga son verilerek
ortakhgin bitirilmesini talep edebilir. Paydaglar, kendi
aralarinda mali nasil pay edeceklerine dair bir anlagma
yaparak ortaklida son verebilirler. Anlagma yoluyla ortaklik
sonlandirilamaz ise paydaslardan biri diger tim paydaslar
aleyhine izaleistiyu davasi acarak dava yoluyla ortakligin
giderilmesini isteyehilir.

Tum paydaslarin ortakligin giderilmesi davasinda yer
almasi zorunludur. Paydaslardan birinin 6limu halinde tim
mirascilarin davaya dahil edilmesi gerekir. Tum ortaklar
davaya dahil edilmeden davanin sonuglandiriimasi mumkun
degildir.

izaleistiyu davasinin taraflari, mali nasil holiistireceklerine

anlasarak dava sirasinda bu antlasmayi hakime hildirehilirler.

Hakim bu anlagsma dogrultusunda ortakligin giderilmesine
karar verebilir. Taraflar malin paylagilmasi konusunda
anlasamazlarsa maldaki ortakli§in ya satis suretiyle ya da
aynen taksim yoluyla giderilmesi gerekir.

Ortakhigin giderilmesi davasinda malin aynen taksimi icin
taraflardan yalnizca birinin talepte bulunmasi yeterlidir.
Taraflardan biri ortak malin aynen taksim edilerek ortakhgin
giderilmesine karar verilmesini isterse hakim éncelikle aynen
taksim sartlarinin bulunup bulunmadigini arastirmalidir.
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Paydashgin giderilmesi davalarinda mahkemece malin

aynen bolunerek paylastiriimasina karar verilebilmesi icin
taginmazin yliz 6lcumu, niteligi, pay ve paydas sayisi ve tarim
arazilerinin niteligi ile imar mevzuatina gore aynen taksimin
mumkun olup olmadiginin arastirilmasi gerekir. Taginmazin
onemli 6lgude bir deder kaybina ugramasi stz konusu ise
aynen bolunerek paylastinimasina karar verilemez. Keza
paydaslar riza gostermedikleri takdirde tasinmazin hir
bolumu payh birakilamaz.

Tasinmazin aynen taksimi mimkuin degilse ortakligin satis
suretiyle giderilmesine karar verilir. Tagsinmaz malin satigl,
mahkeme vasitasiyla degil satis memurlugu veya icra dairesi
marifetiyle yapilir. Satig acik arttirma yoluyla yapilmalidir.
Ancak tim paydaslar bir araya gelerek satisin ortaklar
arasinda yapilmasi hususunda oy hirligiyle anlastiklari
takdirde satis yalnizca ortaklar arasinda yapilir.

BEE | HUKUK

Paydashgin (ortakligin] satis yoluyla giderilmesi halinde
dava konusu taginmaz Uzerinde bina, agac vs. gibi
bitdnleyici parcalar (muhdesat] varsa bunlarin arzla birlikte
satilmasi gerekir. Ancak muhdesatin bir kisim paydaslara
(ortaklara] ait oldugu konusunda tapuda serh varsa veya

bu hususta butlin paydaslar ittifak ediyorlarsa ve muhdesat
arzin degerinde bir artis meydana getiriyorsa bu artigin
belirlenmesi igin dava tarihi itibariyle arzin ve muhdesatin
degerleri ayri ayri tespit edilir. Belirlenen bu degerler
toplanarak tasinmazin tim degeri bulunur. Bulunan bu
degerin ne kadarinin arza ne kadarinin muhdesata isabet
ettigi yuzdelik oran kurulmak suretiyle belirlenir. Satis
sonunda elde edilecek bedelin bolustiralmesi de bu oranlar
esas alinarak yapilir. Muhdesata isabet eden kisim muhdesat
sahihi paydasa, geri kalan bedel ise paylari oraninda
paydaglara (ortaklara) dagitilir.
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GENG
GiRISIMCILER iCiN
KAZANG iSTISNASI

Piyasalarin kéti durumundan endiselenen bir borsa
yatinnmeisi, misteri temsilcisini aramis ve onun da ayni
endigeyi duyup duymadigini sormus.

“Elbette” diye yanitlamig migteri temsilcisi,

“Aslina bakarsaniz geceleri bir bebek gibi uyuyorum®.
“Nasil olur?” diye sagirmis yatirimel,

“Volatilite bu kadar yiiksekken bile mi?”

“Evet” demig miigteri temsilcisi, “Once birkag saat
uyuyorum, sonra uyanip birkag saat agliyorum!”
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Nurullah CELEBI

1996 mezunu

20 Ekim 1977 dogumlu olan
Nurullah Celebi,

liseyi Ozel Ari Okullarinda
tomamladiktan sonra

Trakya Universitesi isletme
B&Iamd’nd bitirdi. Daha sonra
serbest muhasebeci mali misavir
olarak kendi birosunu agan
Nurullah Celebi, evli ve

lic cocuk babasi.

Geng girisimcilerin desteklenmesi 6nem arz etmektedir. Bu ayni
zamanda Turkiye’'nin diinyaya agilmasi ve kiiresel 6lgekteki isletme
sayllarinin artmasi bakimindan da énemlidir.

Geng Girisimciler igin Getirilmis Olan Kazang istisnasina iligkin
Huktmlerin Analizi 6663 sayil Kanun ile G.V.K'nun mulga Mukerrer
20'nci maddesi bagslidi ile birlikte asagidaki sekilde yeniden
dizenlenmigtir.
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“Geng girisimcilerde kazang istisnasi”

Ticari, zirai veya mesleki faaliyeti nedeniyle adlarina ilk
defa gelir vergisi mikellefiyeti tesis olunan ve mukellefiyet
baslangig tarihi itibariyla yirmi dokuz yasini doldurmamis
tam mukellef gercek kisilerin, faaliyete bagladiklar takvim
yilindan itibaren (g vergilendirme dénemi boyunca elde
ettikleri bu kazanglarinin 75.000 Turk lirasina kadar alan
kismi, asagidaki sartlarla gelir vergisinden mustesnadir.

1. ise baglamanin kanuni siiresi icinde bildiriimis olmasi,

2. Kendi isinde hilfiil calisilmasi veya isin kendisi tarafindan
sevk ve idare edilmesi (Cirak, kalfa veya yardimci isci
calistirmak ya da seyahat, hastalik, askerlik, tutukluluk ve
hikamlalik gibi zaruri ayrilmalar dolayisiyla gecici olarak
isinde hilfiil galismamak bu sarti bozmaz.]

3. Faaliyetin adi ortaklik veya sahis sirketi binyesinde
yapiimasi halinde tum ortaklarin ise baslama tarihi
itibariyla bu maddedeki sartlari tagimasi,

4. 0Olim nedeniyle faaliyetin es ve gocuklar tarafindan
devralinmasi hali harig olmak Uzere, faaliyeti durdurulan
veya faaliyetine devam eden bir isletmenin ya da mesleki
faaliyetin es veya tguncl dereceye kadar (bu derece
dahil] kan veya kayin hisimlarindan devralinmamig
olmasi,

5. Mevcut bir isletmeye veya mesleki faaliyete sonradan
ortak olunmamasi.

istisna kapsamindaki faaliyetlerden kazanc elde edilmemesi

veya istisna haddinin altinda kazanc elde edilmesi hallerinde
dahi yillik beyanname verilir.

Bu istisnanin, bu kanunun 94. maddesi uyarinca tevkif
suretiyle 6denecek vergiye sumull yoktur,

1.1. istigal Konulari itibariyla Kazang istisnasinin Uygulama
Esaslari

G.V.K'nin Mukerrer 20'nci maddesinin 1'inci fikrasi

hikmune gore, geng girisimciler icin getirilmis olan kazang
istisnasindan, ticari, zirai veya mesleki bir faaliyet ile istigal
etmek isteyen genc girisimciler yararlanabilecektir. Ayrica, bu
genc girisimciler igin ilk defa gelir vergisi mukellefiyeti tesis
edilmis olmasi gerekmektedir.

1.2. Kazang istisnasinin Uygulanmasinda Geng Girisimciler
icin Yas Kriteri

G.V.K/nin MUkerrer 20'nci maddesinin 1'inci fikrasi hUkm
kapsaminda kazang istisnasindan yararlanahilecek

mukellef kitlesinin “geng” olmasi kriterinden hareketle

s0z konusu istisna hukm( ihdas edilmistir. Bu nedenle,

genc girisimcilerin s6z konusu kazang istisnasindan
faydalanabilmesi icin mukellefiyetin baslangic tarihi itibariyla
yirmi dokuz yasini doldurmamis olmasi gerekmektedir.
Goruldugu Gzere, 6663 sayili Kanun ile getirilmis olan kazang
istisnasi, ilk kez is kuracak olan ve 29 yasindan kulgcUlk kadin
veya erkek geng girisimcilere uygulanacaktir.
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1.3. Kazang istisnasindan Miikellefiyet Rejimleri itibaryla
Yararlanabilecek Geng Girisimciler

G.V.K'nin Mukerrer 20'nci maddesinin 1'inci fikrasi hitkmUine
goére s6z konusu istisna diizenlemesinden mukellefiyet
baglangic tarihi itibariyla yirmi dokuz yasini doldurmamis
olan ve tam mikellefiyet esasina gore vergilendirilmis olan
gercek kisiler yararlanabilecektir. Dolayisiyla Turkiye'de

elde ettigi kazang ve/veya iratlardan 6turd dar mukellefiyet
rejimine gore vergilendirilecek olan dar mukellefiyete

tabi gercek kisiler s6z konusu istisna dizenlemesinden
faydalanamayacaktir,

1.4. Kazang istisnasindan Yararlanilabilecek Vergilendirme
Dénemi ve Miktar Kisitlamasi

Bu kural geregince ilk defa mukellefiyet tesis ettiren geng
girisimciler tarafindan (g vergilendirme dénemi boyunca
kazanc elde edilememesi veya 75.000 TL tutarindan daha az
bir kazang elde edilmesi halinde, Ug¢ vergilendirme donemi
boyunca yararlanilamayan kazang istisnasinin izleyen takvim
yillarina devretmesi mumkudn degildir.

BEE | EKONOMI

Kanun dlizenlemesinde “l¢ vergilendirme dénemi boyunca
elde ettikleri” ifadesine yer verildigi igin 75.000 TLlik kazang
istisnasi g donem bayunca uygulanmasi gereken toplam
kazang istisnasi tutaridir. Diger bir ifadeyle, mukellefler
tarafindan t¢ ddnemlik stire icerisinde herhangi bir takvim
yilinda 75.000 TLlik istisna kazang elde edilmesi halinde,
istisna bu tutara uygulanacak olup istisna tutarini asan
kazang tutari gelir vergisine tahi olacaktir. Ornegin, 2020
takvim yilinda ilk defa mukellefiyet tesis ettiren hir geng
girisimci bu donemde 80.000 TL istisna kapsaminda hir
kazanc elde etmesi durumunda 2020 takvim yilinda elde
edilen toplam 80.000 TLlik kazancin 75.000 TLlik kismi
gelir vergisinden istisna olacak, geri kalan 5.000 TLlik kisim
vergiye tabi olacaktir.

Hic stiphesiz 6663 Sayili Kanun ile getirilmis olan istisna
dlizenlemesi Tlrkiye'nin icinde bulundugu iktisadi kosullar
dikkate alindiginda son derece yerinde bir dizenleme
olmustur, ancak dizenleme bir ayagi itibariyla eksik
olmustur. Tlrkiye'nin genc girisimcilere olan ihtiyaci kadar
bu girisimcilerin ihracat odakl tretim yapmalari da Turkiye
acisindan buylik bir 6Gneme sahiptir.
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Sahis Sirketlerinde Ortaklarin Kazang istisnasindan
Faydalanmasinin Esaslari

Genc girisimciler tarafindan faaliyetin adi ortaklik veya sahis
sirketi bunyesinde yapilmasi halinde de s6z konusu kazang
istisnasindan yararlaniimasi mimk{ndur; ancak bu gibi
durumlarda istisnadan faydalanabilmek icin tiim ortaklarin
ise baslama tarihi itibariyla bu maddedeki sartlari tagimasi
gerekmektedir.

6663 Sayili Kanun ile getirilmis olan kazang istisnasi

genc girisimcilere saglanan bir istisna oldugu icin sahis
sirketlerinde her bir ortagin ilgili sartlari gerceklestirmesi
kosuluyla belirtilen donemler itibariyla her bir geng girisimci
ayri ayri istisna hukmunden faydalanabilecektir.

istisna Kazancin Olmasi Halinde Yillik Beyan Esasinin
Uygulamasi

G.V.K'nin Mukerrer 20°'nci maddesinin 2'nci fikrasi hikmune
gore genc girisimciler tarafindan istisna kapsamindaki
faaliyetlerden kazang elde edilmemesi veya istisna haddinin
altinda kazang elde edilmesi hallerinde dahi yillik beyanname
verilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla, istisna hikamlerinin
uygulanmasi yillik beyan esasina goére vergilendirmeyi
etkilemeyecektir.

istisna Kazang Elde Eden Geng Girigimcilere Yonelik Olarak
GVK’nin 94’lincii Maddesinin Uygulanmasi

Geng girisimcilerin faaliyetleri boyunca G.V.K.'nin 94’4ncu
maddesi kapsaminda bir gelir elde etmeleri halinde,

bu madde hukm(ine gore tevkifat yapmak zorunda
olanlarin yaptiklari 6demeler Uzerinden tevkifat yapmasi
gerekmektedir. Diger hir ifadeyle, genc girisimcilere yonelik
uygulanacak kazang istisnasi, GV.K.'nin 94’Gncl maddesi
uyarinca yapilacak olan tevkif suretiyle vergilendirmeyi
etkilemeyecektir.

Kazang istisnasinin Uygulanmasina Yonelik Olarak Maliye
Bakanhgina Verilmis Olan Yetki

G.V.K'nin Mukerrer 20'nci maddesinin 4’Gncu fikrasi htikmune
gore, GV.K.nin Mlkerrer 20'nci maddesinin uygulanmasina
iliskin usul ve esaslari belirlemeye Maliye Bakanhg yetkilidir.

Sonug:

Yapilan duzenleme ile yirmi dokuz yasini doldurmamig
genc girisimcilere 6nemli bir kazang istisnasi getirilmistir.
Bu istisnadan ticari, zirai ve mesleki faaliyeti nedeniyle
adlarina ilk defa gelir vergisi mukellefiyeti tesis edilen

tam mukellefiyete tabi gercek kisiler yararlanabilecektir.
Dolayisiyla, istisna diizenlemesinden dar mikellefiyete tabi

gercek kisiler yararlanamayacaktir.

Geng girisimciler igin getirilmis olan kazang istisnasi,
mukelleflerin faaliyete basladiklari takvim yilindan itibaren
ug vergilendirme dénemi boyunca elde ettikleri kazanclarin
75.000 Turk lirasina kadar olan kisminin madde hiikkm(inde
belirtiimis olan sartlarin saglanmasi kasuluyla gelir
vergisinden istisna tutulmasi seklinde uygulanacaktir.
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“ABDURRAHMAN KAYA
21 Subat 1950 - 21 Mart 2021

Ari kaltardnun elusmasinda, binlerce 6grencinin yetismesinde gok degerli katkilari olan
emektar Okul Miduramdz Abdurrahman Kaya’yr 21 Mart 2021 Pazar glint kaybettik.

1968 yilinda 6gretmenlik yasamina baslayan Abdurrahman Kaya, Van, Musg, Bursa,
Erzincan, Konya ve Ankara’da cesitli okullarda yirattiga meslegini 1995 yilindan
itibaren An Okullarinda sdrddrdd.

Hacamiz, her yontyle 6zel bir insandi. Biz Anihlar, Abdurrahman Hocamizin egitime olan

inanci, 6gretmenlige olan sevdasi, 6grencilerine olan sevgisini yasamanin ayricaligina

sahibiz. Onun ilkeli ve adil durusu, disiplini, caliskanhdi her zaman bizler icin cok dnemli
hir érnek olmustur.

Her 6lim erken ama bu erken, vefatla yil déniimu balolanimiz, bal gind senliklerimiz
eksik kalacak. Onunla yasadiklarimizin bizde biraktigr derin izler ve duygular
anilanimizda hep taze kalacak. Onun dik durusunu, katr gérindsundn ardinda bizleri
kucaklayan kacaman yuregini unutmayacagiz.

Isiklar iginde uyu hocam. Mekdnin cennet olsun.
Hepimizin bagi sag olsun.
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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
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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
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Huzurlu Bir Hayat Miimkiin...

Aile Danismanligs,
Evlilik ve Cift Terapisi,
Bireysel Terapi,

Cinsel Terapi

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

Uzman Psikolog

o

Purcy Msongu

Adres

Telefon
E-Posta
Web

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

:0(532) 54381731

:www.burcuaksongur.com

: burcuaksongur@gmail.com‘

\

£ /uzpskburcuaksongur
©® [pskburcuaksongur
) /pskburcuax

i
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Fameo’'nun nitelikli kahveleri ve kahve demleme ekipmanlari
trendyol.com’'da seni bekliyor!

fﬂM[I] | & fameocaffe.com ©) fameocaffe trendyol
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\
KOSKAR

(©) koskar_mobilya | Karacakaya Cad. No:113 Siteler/ANKARA
www.koskarmaobilya.com i koskarmobilya 1:0312348 56 16C: 0532 502 82 08
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MLG Danismanhk; kurumsal yonetim konularinda ulusal ve uluslararasi danismanlik

hizmetleri sunmaktadir. Danismanlik, denetim ve egitim hizmetleri, yurt igi ve yurt disi

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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iyi eglenceler!

SOLDAN SAGA

1. Familya / 2. Kalin su bugusu / 3. Filipinler plakasi / 4. Buharli hamam / 5. Cingene cocugu / 6.
Fildisi kiyisi plakasi / 7. Hitit / 8. Bilim / 9. Mahlul, soltsyon / 10. Makedonya plakasi / 11. Futbolda
savunma oyuncusu / 12. Bir enerji tur(i / 13. Ortadogu’da yarimada / 14. Divit, yazi hokkasi

YUKARIDAN ASAGIYA

1. Keman yayi / 2. Temel icecek / 10. Eski dilde degme, dokunma / 16. Rehinde bulunan / 17. Avrupa
Uzay Ajansi / 19. Baldir / 20. Oruclu, orug tutan / 21. Odling, emanet / 22. Tarikat kurucusu / 23.
Cok esnek hir kumas cinsi / 24. Yerinde birakma / 26. Yasli, kart / 27. Geniglik / 28. isaret, alamet

KARE BULMACA

23 Mart 2021 tarihinde https://www.haberturk.com/bulmaca sitesinden alinmistir.
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KALEMINDEN

Kitapla ilgili aynntil bilgiye biregitimcininkaleminden.com
adresinden ulasabilirsiniz.
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