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» NIRAN UNSAL

"Sanat, gercekten dogru izah edildiginde bir tilkeyi ayakta
tutan en biiyiik hazinelerden birisidir.
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Tiirkiye Gazetesi Genel Yaym Yanetmen smail Kapan;
"Herkes sinrmni bilmeli”
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Halk arasinda goz tansiyonu adiyla da bilinen glokom diinya
capinda sinsi hastaliklar listesinde ilk siralarda yer alyor.
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» GIDADAKIBUYUK
TEHLIKEYE DiKKAT

Saglk ve Gida Giivenligi Heyeti Baskan: Kemal Ozer;
"(da tahrip edildiginde insan tahrip ediliyor.”

 DORMEN:
"i5 SEVIYORUM,
DING KALIYORUM"

Tiirk tiyatrosunun
(uayen sanatcls|
Haldun Dormen'den
hayat derslerl
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HEP BIRLIKTE
DAHA IYIYE

Sevgili Okurlar;

Kiclikcekmece Belediyesi olarak, ¢6ziim odakli uzman kadromuz ile ¢a-
lismanin yani sira, gontlld ve toplum merkezli kurumlarla isbirligi tirete-
rek de hizmet vermenin hakli gururunu yasiyoruz.

Altyapive st yapisorunuolmayan, sosyal ve kiiltiirel anlamda kendine
yetebilen, bu yolda hizla ilerleyen, yasadigi ilce ile gurur duyan insan-
larin ikamet ettigi, kentlilik bilincinin giinden gtine kok saldig1 Kii¢iik-
cekmecemizi yeniliklerle bulusturmaya devam edecegimiz yeni bir yilin
hayirliolmasinidiliyorum.

Aldigimiz sorumlulugun farkindaligiyla, geliserek, degiserek ve her giin
daha fazla yenilenerek kentimizi cagdas bir yapiya kavusturmada azim
ve kararliligimizi ortaya koyarak calismalarimizi stirdiiriiyoruz. Bu an-
lamda emek veren tiim arkadaslarimizin yapacagi bu son derece énemli
ve ozverili calismalarin bizlere yol gosterici olacagini diistiniiyor ve ken-
dilerine kolayliklar diliyorum.

Biliyorum ki Kiiciikcekmecemiz, her zaman oldugu gibi ilk'leri ve 6rnek

projeleriile sahip oldugu degeri en yiiksek seviyeye cikaracaktir.
Unutmayalim ki “Kiigiikcekmece hepimizin”

Sevgivesaygilarimla...
A A S

Ktctikcekmece Belediye Baskani

Baskandan << Hayat
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EDITORDEN « Hayat

Burcu Eda Erdem . \»
burcu.erdem@kucukcokmece.beltr .

Kliclik bir cocukken hayal oyunu oynar, kendi kendimi
mucizelere inandirirdim. Gece ¢ok erken saatlerde ya-
tagima yatar, yorganimin altinda giiliimseyerek kurdu-
gum hayallerin sabah gercekleseceginden emin olarak
uykuya dalardim. Sabah oldugunda gerceklesip ger-
ceklesmedigiyle degil, aksam kuracagim hayallerin ne
olacagiyla ilgili heyecanlanirdim. Clinki hayal gliclimi
tetikleyen oyunlarim ve son derece saglam oyun arka-
daslarim vardl.

Sokaklarda oynayan, agaca tirmanan, komsu bahce-
lerden erik calan c¢ocuklardik hepimiz... (Bahgesi olan
kéy evlerini gérme liiksiine sahip ¢ocuklugumun de-
gerini simdi daha iyi anliyorum bu arada) Aksam ezani
okunmadan evde olmami 6glitleyen annemin en biiytik
korkusu, aksam yemegine yetisip yetisemeyecegimdi.
Ne basima bir hal gelecegini diistiniir, ne de sokaklarda
oynamamdan endise duyardi. Mahallenin tiim yetiskin-
leriyle gériinmez kan bagimiz vardi diyebilirim. Bakkal
amca bedava leblebi tozu, zliccaciyeci Naci amca posetli
kolonya, komsu annemiz salcali ekmek verirdi bizi gé-
riince. Insanlarin yiiziinde simdilerde hic rastlayama-
digim bir huzur ve mutluluk gériirdiim. Birimizin basina
bir sey gelse, diissek, tiim mahalleli lizerimize Uslgur,
kendilerince gelistirdikleri ilkyardim tekniklerini uygu-
larlardi. Belki de sadece 6perlerdi, gecerdi...

Yeni y1l, yeni timitler, yeni anilar ve yeni bir hayat de-
mek aynizamanda. Liitfen hayal etmekten ve hayalinizi
gerceklestirmek icin zor olani géze almaktan asla vaz-
gecmeyin. Yeterince isterseniz ve geregini yaparsaniz
tiim hayalleriniz gercek olacaktir.

Sevgimle...



Hayat » kapak

BASKAN
KARADENIZ
"ENERJI
TASARRUFUNDA
ILKLERE IMZA
ATTIR"

Kiiciikcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz, Tiirkiye’'ninilk yesil serti-
fikal1 kamu binasi olan Kiiciikcekmece
Belediye binasinin enerji tasarrufu
konusunda ilklere imza attigini séyledi.

Kiiciikcekmece Belediye binasi Tiirkiye'nin ilk yesil sertifikali kamu
. : binasi olma 6zelligini tasiyor. Doga dostu yesil binay1 diger binalardan
. ayiran en onemli 6zelligi ise bircok konuda enerji tasarrufu saglamasi.

£ ‘ENER]Ji TASARRUFU
1o KONUSUNDA ILKLERE IMZA ATTIK'

- “Kicikcekmece Belediyesi olarak biz, érnek bir bina yapmanin
%&e s mutlulugunu yasiyoruz. Bu bina bizden sonraki nesillere kalacak.
e Zaman gectikce ne kadar faydal bir sey yaptigimiz daha da ¢ok an-
- lasilacak” diyerek yesil sertifikali doga dostu binalarin sayisinin
artmasi gerektigini kaydeden Baskan Karadeniz, Kiiciikcekmece
Belediyesi kamu binasinin 6zellikle enerji tasarrufu konusunda ilk-
lereimza attigini soyledi.
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‘BU BINALAR ENER]i KULLANIMI
SORUNLARINA SON VERECEK'

Glines enerjisi kullanilarak sicak su elde edildigini, binanin
dogalgazla kendi elektrigini iirettigini, aydinlatma oto-
masyonu ile de binanin enerji tasarrufu sagladigina dik-
kat ceken Baskan Karadeniz, “Enerji verimliligi maksimum
seviyede olan konforlu bir bina. Boyle binalar sayesinde
enerji kullanimi konusunda yasanan sorunlarin éniine
gecilecek. Siirdiiriilebilir enerji tilkemizin refahi ve enerji
glivenligi icin ¢ok dnemli” diye konustu. Kiiciikcekmece
Belediye binasinin dikkat cekici ozelliklerinden bazilar:
ise sunlar:
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ISITMA VE SOGUTMA IHTIYACI TRIJENE-
RASYON SISTEMI ILE KARSILANIYOR

Binanin 1sitma, sogutma ve elektrik enerjisinin bir kismi
‘Trijenerasyon’ sistemi ile karsilaniyor. Bu sekilde dogal-
gaz motorlari ile hem elektrik enerjisi tiretilmekte hem de
atik 1sinin enerjisinden faydalanilarak bina i1sitma ve so-
gutma ihtiyaci karsilanmakta. Bu toplam 1sitma ve sogu-
ma glictiniin doértte birine denk geliyor.




SICAK SU IHTiYACI GUNES
TANKLARINDAN SAGLANIYOR

Bina sogutmasinda ise, gece diisiik tarifeden alinan elekt-
rikle buz depolama tanklarinda tiretilen enerji kullaniliyor.
Sicak su ihtiyaci ise 100 metrekarelik alanda konumlandi-
rilan 39 adet glines panelleriile saglaniyor.

BU BINADA ATIK SULAR BILE
DEGERLENDIRILIYOR

Binada atik sular da wc rezervuarlarinda kullanilirken;
yagmur sularindanise bahc¢e sulama ve peyzajalanlarinda
faydalaniliyor. Ulkemizde enerji tiiketiminin yiizde 20'si-
nin aydinlatmaya gittigini disiindiiglimiizde aydinlatma
otomasyonu ile de enerji tiiketiminin azaltilmas: saglan-
mis durumda.

Ocak-Subat | 9



BENIM COCUGUM
YAPMAZ DEMEYIN




Uzm. Psikolog
Zeynep Demirbozan,
Kiiciikcekmece Bele-

diyesi kiiltiir-sanat

etkinlikleri kapsamin-
dadiizenlenen ‘Zararli
Aliskanliklar ve Mad-
de Bagimliligr’ konulu
soylesiye katild:.

Ocak-Subat |11
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Sefakoy Kiiltiir ve
Sanat Merkezinde Is-
tanbul Buytiksehir Be-
lediyesi'nin katkilariyla
diizenlenen soyleside
Kucukcekmeceli ebe-
veynlerle bir araya ge-
len Demirbozan, aileleri
cocuklarini zararli mad-
delere karsi korumalari
konusunda uyardi.

“AILELER COCUKLARIYLA
BUKONUYU KONUSMALI"

Sigara ve alkol kullanan genclerin
daha kolayca madde bagimlisi ol-
duklarini kaydeden Demirbozan,
“Hicbir aile ‘Benim ¢ocugum yapmaz'’
dememeli. Bu nedenle cocuklarini-
z1 bu konuda uyarmali, uyusturucu
maddelerin zararlarini, insani 6liime
stirikledigini acgikca anlatmalisiniz.
Yoksa cocuk sosyal cevresinden yalan
yanlis bilgiler edinerek, merak duygu-
sunu yenemeyerek madde kullanma-
yabaslayabilir."dedi.

“COCUGUNUZU GOZLEMLEYIN”"
Genglerin aileleriyle yasadig iletisim
eksikligi ve huzursuzluklar basta ol-
mak lizere merak ve arkadasima yar-
dim edecegim diyerek madde kullan-
maya bagladigini da sozlerine ekleyen
Demirbozan, “Ailelerin c¢ocuklarinin
takipcisi olmasi gerekiyor. Cocugu-
nuzda herhangi bir degisim var mi?
Arkadaslari sik sik degisiyor mu? icine
mi kapandi? Fiziksel gortiniimiinde
bir degisiklik var mi? Internette hangi
sitelere giriyor? Bunlari gozlemlemeli-
siniz."diye konustu.Uzm. Psikolog De-
mirbozan, cocuklarinin uzun stiredir
madde kullandigini fark eden ailelerin
ise, cocuklarina madde bagimhligin-
dan kurtulus oldugunu anlatmalari
gerektigini soyledi.

12| Heyat
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RUCURCERMECE
YENI BIR LISE DAHA
RAZANDI

Kiiciikcekmece Yavuz Selim Anadolu Imam Hatip
Lisesi'nin acilis1 Saglik Bakani Mehmet Miiezzinoglu'nun
katilimiyla coskulu bir programla gerceklestirildi.

Kiictikcekmece'de Imam Hatip Lisesi yapilmak
lizere vatandaslarin yardimlariyla insa ettiri-
len ancak sonrasinda adliyeye c¢evrilen bina-
nin, mahkeme karariyla MEB'e iade edilmesi-
nin ardindan resmi acilisi gerceklestirildi.

- o= =
™ 17 yil aradan sonra 2014-2015 egitim 6gre-

. tim y1linda Yavuz Selim Anadolu imam Ha-
1tip Lisesiolarak hizmet vermeye baslayan
:"v - eski adliye binasinin acilisina; Sag!lk
Bakani Miezzinoglu'nun yani sira, Is-
tanbul Valisi Vasip Sahin, istanbul
Emniyet Midiri Selami Altinok,
BB Baskan Vekili Ahmet Selamet,
AK Parti il Baskani Selim Temurci,
il Milli Egitim Miidiirii Muammer
Yildiz, Kiigtikcekmece Kaymakami
Harun Kaya, Kigiikcekmece Bele-
diye Baskani Temel Karadeniz ilge
protokolti ile ¢ok
sayida hayirse-
ver ve -

vatandas katildi. Programda, coskulu meh-
teran gosterisinin ardindan, protokol tiyeleri
hep birlikte kurdele keserek, okulun acilisini
gerceklestirdi.

‘MILLET, MEDENIYETINiN DERDiINi DERT
EDINEN YONETICILERLE BULUSUYOR’

Saglik Bakani Miiezzinoglu acilista yaptigi ko-
nusmada, 1994'ten beri Yavuz Selim Vakfi'nin
gayretlerini birebir takip etme noktasinda ol-
dugunu soyledi. Bakan Miiezzinoglu, “Boyle
bir hakkin iadesinde sizlerle bir arada olmak-
tan mutluluk duyuyorum” sozleriyle basladig:
konusmasinda soyle konustu:

“1992 yilindan beri Yavuz Selim Vakfinin
emeginin icinde oldum. Burada dile getirildi,
emekler vardi, bir lira, bin lira katkisi olanlar,
dualari olanlar, hayalleri olanlar vardi. O ha-
yalleri karartmak isteyen donemleri yasadik.
Ama Rabbime stikiirler olsun ki,
bu eserin hakkini teslim etme
noktasina geldik. Bu milletin,
gontilden gayretleri 60 yildir
devam ediyor. Hep zorluklarla,
sikintilarla ilerledi. Ama bizler,
umutsuzluk yoktur inancina sa-
hibiz, teslim olmadik. Allah sab-
redenlerle beraberdir. Bunu bili-
yorduk. Allah, sabir gdsterenin,
gayret edenin dualarinin karsi-
liksiz birakmaz. Kiiciikcekmece
Yavuz Selim Anadolu imam Hatip
Lisesi'nin acilisindan onur duyu-
yorum. Gana'da, Gambiya'da, Ar-
navutluk, Tiran'da cami yapiyoruz.
Balkanlari saymiyorum.



Camilerimiz, kultiir merkezlerimiz, tiirbele-
rimiz var. Somali'de, Sudanda, Pakistan'da,
Kirgizistan'da hastane agtik. Bu millet mede-
niyetinin derdini dert edinen yoneticilerle bu-
lusuyor. Arkamizda cil ¢il eserler birakiyoruz.
Bu milletle ne kadar onur ve gurur duysak az.
Herkese faydali olmak icin Imam Hatip nes-
linin pesinde kosan bir milletin insanlariyiz.
imam Hatipliler, diismaninin bile iyiligini dii-
stinebilen bir anlayisa sahiptir. Diismanina
bile kottilik diisiinmeyen bir anlayisin men-
suplaridir. Bu imam Hatip eserinin olusmasin-
da katk: saglayan, dua eden, alin teri déken
herkese tesekkiir ederim. Rahmeti rahmana
kavusanlara Rabbimrahmet eylesin.”

“BU ESER MIiLLETIN MiRASIYLA YAPILDI"

‘Milletin hakkinin millete iade edilmesine sa-
hitlik ettigimicin mutluyum'diyerek sozlerine
baslayan Vali Vasip Sahin ise; “Bu eser, mille-
tin mirasiyla yapilmistir, bereketi de oradan
geliyor. Bu kurumlar, bugiin énemini bir kez
daha milletin 6niine koymustur. imam Hatip-
ler, bugiinkii modern ¢agin hastaliklarina bir
ilac onerisi olarak sunulacak bir modeldir. Aile
ve toplumsal hayatin tefekkiiri noktasinda
bu egitim modeli onemli bir alternatif olmak-
tadir. Bumtiesseselerden yetisenlerden mille-
tin beklentisi; vatanina, milletine, degerlerine
baglinesiller yetistirmektir” diye konustu.

BiR HAK YERINE TESLiM EDILDi

Ev sahibi Kiiclikcekmece Belediye Baskani Te-
mel Karadeniz de ‘Milletimiz ilk firsatta hakki
hak sahibine teslim ediyor’ diyerek sunlari
sOyledi:

"Milletin basiret ve feraset pusulasinin etra-
findan degisik manyetik alanlar olusturarak
pusulayi sasirtmak isteyenler olsa da mille-
timiz ilk firsatta hakki hak sahibine teslim
ediyor. Bolgemizin bir sahibi olan Biiyiiksehir
Baskan Vekili Ahmet Selamet beyin istiin
gayretleriyle bir hak yerine teslim ediliyor.
Milletimizin, bilezikleriyle, yiiziikleriyle, alin
teriyle imam hatip okulu olarak gerceklestiri-
lenbubinayibiz milletimize teslim etmek lize-
re toplanmig bulunuyoruz. insallah okulumuz
yeni Recep Tayyip Erdoganlarin yetismesine
vesile olur.”

Ocak-Subat |15
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DORMEN: x®

"ISIMI SEVIYORUM
DINC RALIYORUM"

Tiirk tiyatrosunun mihenk taslarindan Haldun
Dormen, giiniimiizde tiyatroya verilen 6nemi
ve seyirci profilini degerlendirdi.

uctikcekmece Belediyesi Hal-
kali Kiiltiir ve Sanat Merkezi'n-
de Kibarlik Budalasiadlioyunla

seyirciyle bulusan Dormen, oyun 6n-
cesinde 6nemli aciklamalarda bulundu.

Kibarligi ve nezaketi, calisma azmiyle
yillardir tiyatro sahnelerinin en ¢ok
alkislanan {statlarindan biri olan
Dormen'i yillar yaslandirmiyor aksi-
ne adeta genclestiriyor.

“BEN OYUNCU DEGIL,
YONETMENIM”

ilerleyen yasina ragmen ding kalma-
y1 basaran usta oyuncu bunu, isini
sevmesine, hicbir seye fazla takilma-
masina ve sansina bagladigini ifade
ederken, tiyatroda oyunculugu has-
bel kader yaptigini ve aslinda yonet-
men oldugunu dile getirdi.

Yillarca sahne tozu yutan Dormen,
‘simdiye kadar ¢ok giizel rollerde oy-
nadim’ diyerek, en ¢ok komedi oyna-
mayi1 sevdigini ve icinde keske sunu
da yapsaydim' diyebilecegi bir seyle-
rin kalmadigini séyledi. Haldun Dor-
men, yeni bir miizikal hazirhg iceri-
sinde oldugunun da miijdesini verdi.

16| Hayat

“{Yi BIR OYUNCU
DiSiPLINLi OLMALI”

Glinimiizde seyircinin tiyatroya
gereken ilgiyi gosterdigini belirten
Dormen, builgiden memnuniyet duy-
dugunu da ifade ederken, oyuncu
adaylarina da bir tavsiyede bulundu:
“Iyi bir tiyatro oyuncusu disiplinli ol-
mali veisini cok sevmeli”

“ALAYLIOLAN COK iYi
OYUNCULARIMIZ VAR"

Pek cok sektdrde tartisma konusu
olan egitimli-alayli ¢ekismesinin ti-
yatroda c¢ok da onemli olmadigini
belirten Dormen, “Ben egitimli biri
olarak sdyliiyorum ki, alayl yetisen
cok iyi oyuncular var. Metin Serezli,
Altan Erbulak, Erol Glinaydin bunla-
ra ornek gosterilebilir. Yine yabanci
olarak sayabilecegim de pek ¢ok isim
var”diye konustu.

“HALDUN DORMEN'DEN
KUCUKCEKMECE BELEDIYESI’'NE
TESEKKUR”

Haldun Dormen, Kicilikcekmece'de
yer alan tiyatro sahnelerini begendi-
gini ifade ederek, Kiiciikcekmece Be-
lediyesine tesekkiir etti.

ke
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"HERKES RENDI
SINIRINI BILMELL.”

Tiirkiye Gazetesi Genel
Yayin Yénetmeni Ismail
Kapan, Kiiciikcekmece
Hayat Dergisine misa-
fir oldu. Genel yayin yo6-
netmenligi disinda, yar-
dimci dogentlik kariyeri
de olan Kapan medya-
dan siyasete, sehircilik-
ten hayata dair onemli
sozlere imza atti. Iste o
dikkat cekenroportaj.

Sayin Kapan aslinda hukuk fakiil-
tesi mezunusunuz. Gazetecilige
kendi isteginizle mi yoksa sart-
larin olusturdugu bir secimle mi
basladiniz?

azetecilige sartlarin hazirladig:
G bir secimle basladigimi sdyleme-

liyim. Okuma-yazma merakim
vard: elbet. Ama daha lise yillarinda
iken, tamamen tevafuk neticesi, ken-
dimi gazetecilik ortaminda buldum.
Bunun asil meslegim olacagini pek de
distiinmeden icine stirtiklenmis ol-
dum. Dogrusunu isterseniz sikayetci
de degilim. Ama itiraf etmeliyim ki,
meslek sahibi olma noktasindaki ha-
yallerim arasinda gazetecilik yoktu.
Fakat hayat sartlar: insani bazen hig
diisinmedigi alanlara da stirtikliiyor
ve belkibdylesidahaiyioluyor...

18| Hayet

Tiirkiye'de 4. kuvvet
ne durumda?

Dordiincti Kuvvet... Yani Yasama, Yu-
ritme ve Yargidan sonra, iilkeyi yo-
netmek tizere kendini konumlandiran
ve bdyle bir konumu da kendine hak
goren medya... Bazen hizini alamayip
“Birinci Kuvvet..." olmaya bile yelte-
niyor. Ornek: Bakiniz Erol Simavinin
vaktiyle Basbakan Turgut Ozal'a yaz-
digimektup... Yadaatilan mansetlerle
hitkimet kurma veya yikma operas-
yonlart... Velakin kopriilerin altindan
cok sular akt1. Artik o eski haksiz sal-
tanati stiremeyen kimi medya organ-
larifena halderahatsiz. Ama care yok,
herkes kendi hududunu bilmesi ve
kurallara uymasi gerekir. Aksi halde
sikinti olur!

ilk zamanlardaki gazetecilikle bu
giinleri kiyaslarsak neler soyler-
siniz?

Bu meslekte 36. Yilim... Kursun baski
donemini de yasadim. Teknoloji gelis-
tikce sanki medya

sektoriintin degerlerinde daha fazla
asinma oldul.. Mesela eskiden gazete-
ler birbirinden bahsederken “REFIKi-
Miz” ifadesini kullanirdi. Simdiki geng
nesiller bunun anlamini dahi bilmez.
Eskiden mesleki dayanisma ve kar-
siikll sevgi-saygl sanki daha fazla
idi. Mesleki teamiiller daha iyi islerdi.
Simdi her sey yozlasmis gortiniiyor.
Uziicii bir durum tabii...

Tiirkiye'nin konjonktiirel
durumunu degerlendirir misiniz?

Tirkiye 1990’11 yillarin basinda, Rah-
metli Turgut Ozaln liderliginde, so-
guk savas doneminin etkilerinden
kurtulup tizerindeki killeri silkele-
meye ve diinyaya acilmaya basladu.
Bu onemli bir baslangictl. Ozellikle
isadamlarimiz diinyay: tanimaya,
diinyanin en ticra koselerinde ticaret
yapmaya ve para kazanmaya basladu.
Ozaln vefatiyla bu siire¢ sekteye ug-
rasa da, daha sonra AK Parti iktidar
ile birlikte Tiirkiye yeniden 6zgliven
tazeledi ve yeni ciddi hamlelerle “B6l-
gesel Gli¢"” pozisyonunu pekistirdi, bu
arada orta ve uzun vadede kiiresel
glic olma iddiasini da saglam bir zemi-
ne oturttu. Asirlik i¢c problemlerini hal
yoluna koymak i¢in gli¢lti bir irade or-
tayakoydu. Bu¢ok 6nemlibir merhale.
Diger taraftan yakin havzadaki kro-
nik meselelerin ¢6ziimii konusunda da
Tirkiye son derece enerjik bir politika
izliyor. Bu cercevede Tiirk ve islam
Diinyasi tlilkemizden ¢ok sey bekliyor.
Tirkiye bu beklentileri karsilayabile-
cek tarihimirasa ve birikime sahiptir.

Su hukuku konusunda doktora
yapmis ve bu sahada bilinen bir
isim olarak, su konusu bundan
sonra giindeminasil etkileyecek?

Su, blitin canlilanin yani insan; hay-
van ve bitkilerin yegane hayat kay-
nagidir. Dolayisiyla yeryiziindeki en
stratejik maddedir. Zira alternatifi
yoktur. Suyu yerini tutacak higbir
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madde yoktur! Mesela enerji kaynak-
larinda pek c¢ok alternatif vardir. 19.
Asir kémur asr idi. 20. Asirda yerini
petrole birakti. 21. Asirda ise dogalgaz
one c¢ikmaya basladi. Belki bundan
sonra riizgar, glines ve hidrojen ener-
jileri daha yaygin olarak kullanila-
cak... Ama su i¢cin bdyle bir ihtimal s6z
konusu degil. Dolayisiyla suyun kiy-
metini bilmemiz lazim. Zira diinyada
hem niifus artisi, hem sanayilesme ve
kentlesmeden 6tiiri sukaynaklarinin
kirlenmesi; hem de iklim degisiklikleri
sebebiyle bas gdsteren diizensiz yagis
ve kurakliklar sebebiyle, temiz sukay-
naklarinin titkenmesi biiyiik tehlike
arz ediyor. Dinya'nin dortte ti¢ii (Tam
olarak ytlizde 71.4'l) suyla kaplhdir.
Ancak bunun ytlizde 97'si tuzlu sudur.
Yani icme, evlerde tiiketme ve tarim-
da kullanmada yararlanamadigimiz
su... Geriye kalan ytiizde 3'liikk tath su
kaynaklarinin da tamamin kullana-
miyoruz. Buzul halinde, yiiksek dag
zirvelerinde veya yerin derinliklerin-
de oldugu icin... Kisacasi, mevcut tath
su kaynaklarinin ancak ytizde yarimi-
n1 kullanabiliyoruz. Yiizde bir bile de-
gill Buglin diinya nifusunun dortte
biri yeteri kadar icme suyuna sahip
degil. Dinyaniifusunun yaklasik ticte
biri de yeterince temiz su kaynak-
larina erisemiyor. Ve diinyanin belli
bélgelerinde asir1 su kitlig1 yasaniyor.
Zira diinyadaki su kaynaklarinin cog-
rafi dagilimy, niifus oranlariyla mite-
nasipdegil... Afrika ve Asyaninbiytik
kismi susuzluk cekerken, Avrupa'nin
ozellikle Kuzey'i bliyiik su zengini...
Velhasil suyu ¢ok dikkatli tiiketmeli,
israf etmemeliyiz ve su kaynaklarini

kirlilikten korumaliyiz. Ozellikle kim-
yasal atiklar bu konuda biytik tehdit
teskil ediyor. Yarinin diinyasi i¢in, en
bliylik mesele su meselesidir! Ciinki
kaynaklar azaldik¢a paylasim kavga-
larida siddetlenecektir. Sukonusunda
ensikintilibolgelerden biri de ne yazik
ki, Orta Dogu'dur...

Kiiciikcekmece ve bolgesi
hakkindaki diisiincelerinizi
og8renebilir miyiz?

Kiiclikcekmece 0zellikle modern se-
hircilik konusunda dikkat ¢eken
bir bélge. istanbul'un diger
yerlerindeki diizensiz ve
sagliksiz sehirlesmeye
nazaran, planl ve nis-
peten modern sehircilik
sartlarin1 tasiyan bir
yerlesim alani. Ulasim-
daki yeni projelerle
birlikte bdlgenin cok
daha dikkat c¢eken
bir yer olacagini di-
stiniiyorum. Cok sik
olmasa da kiltiir
sanat etkinlikleri-
nize katiliyorum.
Ozellikle bilgi ev-
lerinden cikan ha-
yat hikayeleri ve
yeni projeler dik-
katimi  ¢ekiyor
Ve zaman zaman
sayfalarimizda
onlara yer veri-
yoruz.

TURRIYE GAZETESI GENEL YAYIN YONETMENI
YRD.DOC. DR. ISMAIL KAPAN
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LYYV V00000 0094445500000/ 00999 5500000000449 5 55000000 004494 400000000007

. apilan arastirmalara gore, Tur-
Halk_araSIHda 80z kiye'de tahminen 2 milyon kisi
tansiyonu adiyla !

goz tansiyonu bakimindan

da bilinen glokom risk altinda, bu kisilerin ise yalnizca

. ylzde besi hastaliklarinin farkinda.
dunya capmda Ozellikle 35 yasindan sonra herkes-

sinsi hastahklar te cikabilen bu sinsi hastalik tedavi
edilmedigi takdirde korlige kadar

listesinde ilk yol acabiliyor. Prof. Dr. ihsan Oge g6z
siralarda yer ali- tansiyonu hastalarinin her yasta her
yor. OZE"ikIE 35 insanda cikabileceginibelirtiyor. “Goz

ici basincinin yiiksek seyretmesi ve

yasmdan sonra gdz sinirlerinin zayiflamasi sonucu
herkeste glokom olusan glokom (g6z tansiyonu) has-

- <s = talan tilkemizde de ciddi anlamda
OlabﬂF-'Cf-‘glm ve artis gostermis durumda. Ancak ne

tedavi edilmezse  yazik ki bircok hasta kendilerini de

oo s oo bu hastalifa sahip olduklarinin far-
korliige (gorme kinda degil. Diinyada onlenebilir kér-

kaybina) kadar liik yapan hastaliklarin ilk sirasinda
gidebﬂecegini bulunan bu hastalifin, erken teshis

. ve tedavisi ¢ok 6nemlidir. Bunun ana
belirten Prof. Dr.  sebebi giden gormenin hicbir sekilde
Ihsan ége, 11-17 geri dénmemesidir. Hastalig1 hangi

oF diizeyde saptarsak, ancak o sevi-
Mart Dunya Glo- yede tutabiliyoruz. Bu da ancak ¢ok
kom Haftasi’'nda ciddi bir izleme ve dikkatli tedavi ile

- = mimkiin olmaktadir. Bugiin tedavide
u"(emIde qe uyguladigimiz yéntemler sayesinde,
sikhikla goru]en hastalar tiim yasamlari boyunca, bii-
bu hastalikla ﬂgih' yukbir cogunluklaise yararbir gérme

q ey oy = seviyesini koruyabilmektedirler.”
onemli bilgiler
paylasiyor.
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Seker hastaligi olanlar ve
miyoplar iki kat risk altinda

Ailesinde glokom bulunanlar, seker
hastalig1 olanlar, miyoplar, tansiyo-
nudistik olanlar ve geceuykusorunu
olanlarin risk bakimindan dikkatli iz-
lenmeleri gerekmektedir. Glokomun
oldukga sinsi bir hastalik oldugunu,
agri si1zi olmadan aniden gorme kay-
b1 yasatabilecegini belirten Prof. Dr.
Oge mutlaka 40’ yaslara gelene ka-
dar yilda iki kez g6z tansiyonu mua-
yenesini ihmal etmemiz gerektiginin
altini ciziyor. Tiirkiye'de iki milyonu
askin kisinin glokom hastasi oldugu-
nu ve belirli bir yastan sonra herkesin
ciddi bir risk tasidigini belirten Prof.
Dr. Oge “Goz basincinin artisiyla goz
sinirinde bir harabiyet meydana geli-
yor, bunedenle belli araliklarla g6z si-
nirlerinin ve gérme lifleri kalinliginin
modern cihazlar ile degerlendirilmesi
gerekiyor. Ozellikle aile biiyiiklerinde
ve ailede goz i¢i basinci varsa, bu du-
rum daha da énem kazanmaktadir.
GOorme kaybinin sessiz hirsiziolan goz
tansiyonu Tiirkiye'de birka¢ milyon
kiside gortliiyor. Tim bu hastalarin
hepsi de ileride gormelerini kaybet-
me riskiyle karsi karsiya.” diyor.

ilaclarla da tedavi edilebiliyor

Sinsice ilerleyen ve gérme kaybina

neden olan bu hastalik gz damlasi

gibi tipik ilaclarla da tedavi edilebili-

yor. Gerektigi takdirde cerrahi ve la-

zer girisimleri de uygulanabilecegini

belirten Prof. Dr. Oge, “Hastaligin ilk

devrelerinde, ila¢ hastaligi tedaviigin A 'f“‘f““.:}
yeterli olacaktir. Ancak burada erken Ao ;{:,‘;'{n"‘f“'
teshisin énemi cok biiyiik. Ciinkii gi- A
den gorme asla geri déndiiriilemez.

Bu nedenle kisilerin belirli yaslardan

sonra mutlaka bir géz muayenesi

yaptirmasi gerekiyor. Gerekli durum-

larda cerrahi ve lazer miidahelelere

de basvurabiliriz.” diyor.

Ocak-Subat |21



Hayat » AkTUEL

S 000000040 VY /I 00000045 VY /I 00000045

AILELER AMAN DIRRATI
BAGIMLI GENC ANCAK 2 YIL
SONRA FARR EDILIYORI

Basta alkol,
sigara olmak
lizere her tiirlii
bagimliligin as-
Iinda tedavisi
miimkiin olan
bir beyin has-
taligi oldugunu
belirten Yrd.
Doc.Dr. Onur
Noyan, ozel-
likle genc¢lerde
o0zentiile basla-
yan bagimliligi
ailelerin ancak
2 yil sonra fark
edebildiklerini
soyledi.

gunubelirten Yrd. Dog¢. Dr. Onur Noyan, madde bagimlisi kisilerin mantikl dii-
sinme ve davraniglarini kontrol etme 6zelligini kaybettiklerini sdyledi. Yrd.
Dog¢. Dr. Noyan, s6yle konustu:

H er turli madde bagimhiliginin tedavisi miimkiin olan bir beyin hastali§i oldu-




Tekrarlayan bir beyin
hastaligidir!

“Bagimlilik kisinin irade eksikligi,
kisilik bozuklugu sebebiyle ortaya
cikan bir durum degildir. Bagimlilik
zarar verici sonuclara ragmen, zor-
lantili bir sekilde madde/alkol kul-
lanma ile karakterize uzun soluklu
ve tekrarlayici bir beyin hastaligidir.
Madde kullanan kisilerin mantikl
distiinme ve davraniglarini kontrol
etme yetileri bozulmaktadir. Bagim-
lilik, uzun zamanda ortaya ¢ikan, bu-
yik dl¢iide davraniglari etkileyen bir
beyin hastaligidir. Beynin temel ‘haz’
maddesi olan ‘dopamin’in dengesinin
bozulmas: sonucu ortaya ¢ikmakta-
dir. Beynin 6dil ve ceza merkezinde
yapisal bozukluklar meydana gelme-
siilebagimliolanbireyler anlik olarak
alacaklarihazzaodaklanmakta, uzun
donemde ortaya c¢ikabilecek zararlar:
degerlendirememektedir. Bu durumu
kisaca ‘gelecek korltigii’ olarak tanim-
layabiliriz.”

Siirekli solaryuma girmek de
bagimlilik

Bagimlilig1 sadece madde ve alkol
kullanimi ile sinirlandirmamak ge-
rekli, son donemlerde tekrarlayici
davranis bozukluklar ile giden ku-
mar, internet, dijital oyun, alisveris,
cinsellik, egzersiz, solaryum, asiri
calisma, akilli telefon bagimlig: gibi
odul sistemini uyaran yineleyici ve
kompulsif davranis Oriintileri ile
ilerleyen durumlar davranigsal ba-
gimliliklar altinda incelenmeye bas-
lamigtir.”

Bagimlilik nasil olusuyor?

Kisilerin genellikle ilk denemelerini
merak nedeniyle yaptiklarini belir-
ten Yrd. Do¢.Dr. Noyan, bagimliliga
giden siireci s0yle anlattu:

“Kimse bagimli olacagini diisiinerek
madde kullanmaya baslamaz. Belir-
li risk faktorleri zemininde temelde
‘merak’ duygusu ile ilk deneme yapi-
lir. Bu donemde hem merak hem de
korku vardir. Merak duygusunun agir
bastig1 noktada ‘'bir kereden higbir
sey olmaz’ disiincesiile madde kulla-
nilir. Korkunun yenilmesi, bagimlilik
fitilini ateslemistir. Artik bagimlilik
kisir dongiisii baslar. Sonra birkag
deneme daha olur. Maddenin ‘keyif

verici' etkileri deneyimlenir. Kisa do-
nemde bir zararini hissetmez. ‘Bu son
kullanimim’ diyerek kullanimlar sik-
lasir. ‘Bir daha asla kullanmayacagim’
seklindeki sdéylemler hep ‘son’ kulla-
nimi baslatir.

Hep ‘bu son’ denir ama bu sonlar
hi¢ bitmez!

Ama o son kullanimlar hi¢ gelmez.
Ben bagiml degilim, kendimi kontrol
ediyorum dendigi anda, madde ara-
yislari, daha yiiksek dozda madde ih-
tiyaciile artik ‘bagimlhilik’ baslamis, is
isten gecmistir. ‘Gelecek korliigii’ bas-
lamistir artik. Uzun bir siire sonra kisi
maddenin zararlarinigérmeyebaslar.
Fakat maddeden alinan keyif, kisinin
algiladigi zararlarin 6niine gegmistir.’
Maddeyi birakma arzusu ve bunu be-
cerebilecegine kars1 inanci kaybolur
ve kisi kendisini glicsiiz hissetmekte-
dir.'Bumeret birakilmaz ki’ diisiincesi
ile kullanim artarak devam eder.

Bu donemde algilanan zararlar ar-
tarsa kiside madde kullanimindan
kurtulma istegi dogabilir. Maddeyibi-
rakma istegi maddeyialma hissinden
daha kuvvetli oldugu icin kisinin bu
asamada desteklenmesi ve umut ve-
rilmesi onun "becerebilirim” inancini
destekler. Sonunda bir siire birakir.
Olumsuz durumlar unutulur. Keyif
verici etkileri aklindadir. Kisinin ken-
dine gtiveni gelir. ‘Ben kendimi kont-
rol edebiliyorum, bir kereden bir sey
olmaz' disiincesi ile paragrafin ilk
cimlesine geri déniilir. Kisir dongi-
ye tekrar girilir. “

Merakla bashyor, bagimhiliga
doniisiiyor

Davranigsal bagimliliklarin temelin-
de yineleyici davranislarin yer aldi-
gina dikkat ¢ceken Yrd. Do¢.Dr. Onur
Noyan, sunlarisoyledi:

“Bireylere haz veren davranislara
devam edilmesi halinde bu bir siire
sonra aliskanlik durumuna donustr.
Belirli bir davranisla fazla ugrasma
kisinin gercek diinyadan uzaklasma-
sina, kendisini iyi hissettirmesine
neden olurken, bu davraniglarin yi-
nelenmesini beraberinde getirmek-
tedir. Bu davranislari tekrarlamasiile
kisi davranislarini zamanla kontrol
etmede zorluk, tekrar1 engellenin-

ETKINLIK <« Hayal

ce gerginlik, 6fke, huzursuzluk gibi
yoksunluk bulgulari yasamaktadir.
Bireylerin islevselligi bozan davra-
nislarinin giderek artan bir siddette
siirmesi ile islevselligin bozulmasina
neden olmaktadir.”

Bagimlilikla nasil
miicadele edilir?

“Bagimlilik tedavisi olan bir beyin
hastaligidir. Bagimlilikla mucadele
oncelikle bagimlhiligin ortaya c¢ik-
masina engel olmakla baslamalidir.
Bagimlilik olustuktan sonra tedavi
surecleri, maddelerin viicuttan te-
mizlenmesi, kiside bagimlilikla ilgili
farkindalik olusturulmasi, maddenin
birakilmasi, madde kullanmamanin
surdirilmesi, tekrar baslamanin en-
gellenmesi verehabilitasyon kismidir.”

Ergenlik enriskli donem

En etkili olunabilen asama, bagim-
lihlk yapici maddeleri kullanmaya
baslamanin engellenmesi ve madde
kullanimi birakildiktan sonraki reha-
bilitasyon siirecidir. Ulkemizde son
doénemde 6nleme calismalari énem
kazanmakta ve tim kesimler ¢aba
sarfetmektedir. Bagimlilik yapici
madde kullanma yasinin 15'e kadar
distiigi degerlendirildiginde ergen-
lik en riskli donemdir. Ergenlerin risk
altinda oldugunu diistinecek olursak
ailelere ve ergenlere verilecek egi-
timler biiyiik énem tasimaktadir. Ba-
gimlilik basladiktan yaklasik 2 sene
sonra aileler ancak haberdar olmak-
tadirlar. Bu ¢cok uzun bir zaman dilimi.

Ulkemizde rehabilitasyon
siireci etkili yapilamiyor!

Bagimlilik yapici madde ilk kullanil-
diginda, kullanan ergen =zararlari,
etkileri hakkinda hicbir sey bilme-
diginden kendisini koruma ihtiyaci
hissetmemektedir. Farkindalik egi-
timleri ile bu dénemde koruma sag-
lanmalidir. Bagimhilik farkina varildi,
tedavi edildi. Sonrasinda tekrar bas-
lamamak icin rehabilitasyon stireci
gereklidir. Ulkemizde rehabilitasyon
suiireci maalesef ¢ok etkin yapilma-
maktadir. Bagimlilikla miicadelede
rehabilitasyon siireciicin uzun soluk-
lu saglik politikalari gelistirmeliyiz.”
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ISTEEV

RAZALARINI
ONLEMENIN
YOLLARI

Uzman Psikolog Seda
Giinaydin ¢cocuklarin
yasayabilecegi ev
kazalari1 konusunda
ebeveynleri uyardi.

ticiikcekmece Belediyesi Se-
Kfakb’y Kiltir ve Sanat Merke-

zi'nde istanbul Biiyiiksehir Be-
lediyesi'nin igbirligiyle diizenlenen
soyleside konusan Glinaydin, en sik
rastlanan ev kazalarini, alinmasi ge-
reken onlemleri ve bir evin cocuklar
icin nasil giivenli hale getirilmesi ge-
rektigini anlatti.

“EN COK SILAHLIKAZA
YASANIYOR"

insan iradesi disinda can ve mal
kaybiyla sonuclanan olaylara kaza
dendigini kaydeden Seda Giinaydin,
evde en cok goriilen kazalar ise su
sekilde siraladi: “Elektrik Carpmasi,
Diiserek ya da Carparak Yaralanma,
Bogulma, Zehirlenme, Atesli Silah
Yaralari...” GUinaydin kazalara karsi
ebeveynlerin de mutlaka bilgi sahibi
olmasi gerektiginiifade etti.

KAZA OLDUGUNDA NE YAPMALI?

Cocugunbasina gelenbir kaza aninda
anne ve babanin yapmasi gereken en
onemli seyin sakinliklerini korumak
oldugunu kaydeden Giinaydin, ge-
rekli miidahale yapildiktan sonra ise
112'nin aranmasi gerektigini sdyledi.
Ayrica Seda Giinaydin, “112'yi arar-
ken ise adimizi, soyadimizi ve numa-
ramiziacik acik soylemeliyiz.Kag has-
ta var ve hastanin adresi nedir? Bunu
dogru soylememiz de ¢ok 6nemli. Bir
de anne ve babalar mutlaka evin bir
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Niz

yerine 112, 155 gibi numaralarini ve
aciklamalariniasmali."dedi.

EViM NASIL GUVENLI
HALE GELiR?

Kazalarin engellenmesiicin ise, anne
ve babalara diisen goérevler oldugu-
nu kaydeden Giinaydin, “Kirik ¢ikik
esyalarin tamir edilmesi veya evden
atilmas1 gerek. Sakincali kimyasal
maddeler, kesici aletler, bicak, catal
kasik acikta birakilmamali, balkon
demirleri ¢ocuklarin boyunu asacak
sekilde ve sik olmali, pencerelere ko-
rumalik takilmali. Elektrikli ev aletle-
ri cocuklarin ulasamayacaklari yer-
lerde durmali. Evin mutfak kisminda
ise, annelerin ocagin arka kisminda
yemek pisirmesi gerekiyor. Tavalarin
sapini tezgah tarafina dogru koyma-
lilar ki cocuklar ulasamasin. Evde do-
laplar duvara sabitlenmeli, esyalarin
koseleri bir seyle sarilarak yumusa-
tilmali, ayrica prizler kapakli yapil-
mali."dedi.



SANATCI SERPIL
ORUMCERE
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Sosyal belediyecilik
anlayisiyla bolgesin-
de ihtiyaci olanlara
yardim eli uzatan Kii-
ciikcekmece Beledi-
yesi, budefada 70°'li
yiullarin iinlii sinema
sanatcisi Serpil Oriim-
cer’'e yardim elini
uzatti.

liciikcekmece Belediyesi Sos-
Kyal Yardim Isleri Miidiirliigii ve

Kiglikcekmece Kaymakamligi
Sosyal Yardimlasma Vakfi, zaman
icerisinde maddi anlamda biiyiik bir
yikim yasayarak her seyini kaybe-
den, “Bir lokma ekmege muhtacim”
diyerek insanlardan yardim isteyen
Oriimcer'in birikmis kira borclarin

o0dedi. Ayrica Kiiciikcekmece Beledi-
yesi Sosyal Yardim Isleri tarafindan
da aileye diizenli olarak gida yardimi
yapiliyor. Unlii sanatcinin kizina da
Kiglikcekmece BelediyesiAile Danisma
Merkezitarafindan destek veriliyor.

“COP TOPLADIM,
SOKAKLARDA YATTIM"

Saglik sorunlari nedeniyle calisa-
mayan, kizi1 ve torunlariyla birlikte
yasadif1 evin kirasini édeyemeyen
Serpil Oriimcer daha énce verdigi bir
roportajda cektigi sikintilari su soz-
lerle anlatmisti:

“1997'den beri bu haldeyim. Hayatim
allak bulak oldu. Her sey peri masal-
larindaki gibi biiytileyiciyken, kader
aglarini ordu. Eskiden tek basima so-
kaklarda yasiyordum. Sonra kizim da
bana katildi. Ben, kizim Fulya, torun-
larim Berkant ve Onur, nerede sigina-
cak yer bulursak orada kaliyorduk.

Bazen parkta, bazen bir apartmanin
bodrum katinda, hig¢ fark etmiyordu.
Halimiz icler acisiydi. Cop topladim,
tuvaletlerde yattim, isportacilik yap-
tim. Acikgasi su an ¢ok zor durumda-
yim. Ekmek parasina muhta¢ kaldi-
gim oluyor.”

AILEYE DUZENLi GIDA YARDIMI
YAPILIYOR

Kiciikcekmece Belediyesi Sosyal
Yardim Isleri Miidiirliigii bugiine ka-
dar, 2 bin 996 aileye gida yardimi,
733 aileye giyim yardimi, 251 yaslive
engelliye kisisel bakim hizmeti, 208
aileye nakdi yardim, 600 6grenciye
kirtasiye ve canta seti, 190 aileye iki
o0gun sicak yemek, 402 aileye ev es-
yasi1 yardimi, 106 engelli vatandasa
hastabezi, 119 engelli vatandasa me-
dikal malzeme, 85 engelli vatandasa
arac¢ tamir ve bakim hizmeti ile bin
633 engelli vatandasa da ulasim hiz-
meti verdi.
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RUCURCERMECEDE
MADDE BAGIMLILIGINA
KARSI SAVAS SURUYOR

Kiiciikcekmece Kent Konseyi Kadin Meclisi, Tiirkiye Sigarayla
Savas Dernegi isbirligiyle ‘Madde Bagimliligi’ bilgilendirme
toplantisi diizenledi.

ticiikcekmece Belediyesi'nin ev
Ksahipliginde Sefakoy Kiiltiir ve

Sanat Merkezi'nde gerceklesen
programa, Kiiciikcekmece ilce Milli
Egitim Miidiirti Cemal Yilmaz, Kii¢iik-
cekmece Belediye Baskan Yardimcisi
Dr. Sibel Giilliicayir, AK Parti ilce Bas-
kani Av. Mustafa Korkut, Eski Turizm
ve Saglik Bakani Biilent Akarcall,
Kiiclikcekmece Kent Konseyi ve Siga-
rayla Savas Dernegi Baskani Mustafa
Aydin, Kent Konseyi Kadin Meclisi
Baskani Ozlem Erol ve Sigarayla Sa-
vas Dernegi Yonetim Kurulu Uyeleri
katildi.
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Sigarayla savas konusunda en biiyiik
adimin kapali yerlerde yasaklana-
rak atildigini kaydeden Dr. Sibel Giil-
licayir, “Sayin Cumhurbaskanimiz
sigaranin kapali yerlerde igcilmesini
engellemeyi basarmistir. Bunun mi-
marlarindanbiride Sayin Akarcali'dir.
Madde sigara gibi bir sey diye teklif
ediliyor genclere. Biz Kii¢likgekme-
ce Belediyesi olarak zaten 7-8 aydir
madde bagimlilig1 konusunda sava-
simizibaslattik. Cocugunumaddeden
kurtarmis anne ve babalara, gencleri
madde bagimliligindan kurtaran her-
kese kahramanlik berati vermeyi dii-
stinliyoruz."diye konustu.

Programda soz alan Mustafa Aydin
ise, her tirli bagimhiligin sigarayla
basladigina dikkat ¢ekerek, “Sigara,
21'nci yltzyilin vebasi, esittir 6liim
dedigimiz bir 6zenti hastaligidir. Sa-
yin Cumhurbaskanimiza, Basbakani-
miza ve tim STK'lara sigarayla savas
konusunda yanimizda olduklari igin
cok tesekkiir ediyorum. Yasaklar hig-
bir seyi ¢ozemezler eger zemininde
bir egitim yoksa. Cocuklariniza sahip
cikip onlari takip etmeniz gerekiyor.
Burada olan herkesi ben tebrik edi-
yor; 6grendikleri her seyi komsulari-
na, cevrelerine anlatmalarini istiyo-
rum.”dedi.

istanbul Aydin Universitesi iktisadi
ve idari Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Giiliimser Unkaya'nin
moderatorliiglinii yaptig1 program-
da, konunun uzmanlar1 AMATEM'den
Yesim Can, Norolog Dr. Mehmet Ya-
vuz, Uzm. Psikolog Abdiilaziz Yilmaz,
istanbul Tip Fakiiltesi Bagimlilik Te-
davisi Sorumlusu Prof. Dr. ilhan Yar-
gic ve Narkotik'ten Baskomiser Ugur
Evcin birer konusma gerceklestirerek
madde bagimlilig1 konusunda genis
kapsamli bilgi verdi.
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ZIHINSEL
ENGELLL
COCURKLAR

liciikcekmece Belediyesi 6gren-
K cilere ticretsiz ulasimimkani da

saghyor. Engelli ¢cocuklarin; fi-
ziksel, sosyal ve zihinsel gelisimlerini
arttirmak amaciyla hayata gecirilen
projede, 30 kisilik gruptan olusan ¢o-
cuklar, egitmenler tarafindan hafta-
nin 5 giint atletizm dersi aliyor.
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COCUKLARIN iLETiSIMi ARTIYOR

Atletizmin 6grencilerin hareketsiz-
likten dolay: olusan rahatsizliklari-
ni iyilestirmeye yardimcr oldugunu
ifade eden uzman egitmenler, co-
cuklarin algilarinin gelistigini ve in-
sanlarla iletisimlerinin gii¢clendigini
soyledi.

Gengclik Hizmetleri ve Spor il Miidiir-
ligli Osman Solakoglu spor salonun-
da verilen egitimde zihinsel engelli
cocuklar ayni zamanda “Zihinsel En-
gelliOlimpiyatlarina” da hazirlaniyor.

azanimi bir yanndir

ULARIMIZA BASARILAR DILERIM.

N
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HURUMLULER,

RAMU YARARINA

CALISIYOR

Kiiciikcekmece
Belediyesi ve Ba-
kirkoy Cumhuriyet
Bassavciligi De-
netimli Serbestlik

an s oam

Miidiirliigii arasin-

da denetimli ser-
bestlik uygulamasi
kapsaminda ‘Kamu
Yararina Calistirma
Isbirligi’ protokolii
imzalandi.

u kapsamda Kiiglikcekmece
BBelediyesi Temizlik Isleri'nde

20 hiikimli calisiyor. Bu cer-
cevede Kiiclikcekmece Belediyesi Te-
mizlik isleri Midiirliigii biinyesinde
gonil rizalariyla calismaya baslayan
20 hiikiimlii cezaevlerinde yatmadan
cezalarini bu sekilde tamamlayacak.

GUNDE 4 SAAT CALISIP
BIR GUNLUK CEZALARINI
CEKMIS SAYILIYORLAR

flcede temizlik isleri gorevinde c¢ali-
san hiikimliler giinde 4 saat calis-
malar halinde bir glinliik cezalarini
cekmis sayilirken, hiikiimliilerin ta-
kip ve denetimiise denetimli serbest-
lik gorevlisinin is yerine yapacagi
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ziyaretler, kurumdaki gézetmen ile
yapilan diizenli gériismeler ve kurum
tarafindan hazirlanan takip cizelgesi
ile yapiliyor.

HIZMET EDEREK CEZALARINI
TAMAMLIYORLAR

Kamu yararina calistirma hizmeti
uygulanabilmesi icin hiikkmedilen ce-
zanin bir y1l veya daha az siireli hapis
cezasi olmas! gerektiginin altini ¢i-
zen Bakirkdy Cumhuriyet Bassavci-
181 Denetimli Serbestlik Midirligu
yetkilisi Mehmet Ozdemirci, bu uy-
gulamayla kisilerin hizmet ederek,
topluma fayda saglanmasinin amag-
landigini kaydetti.

BAKIRKOY

DENETIMU summryr jy




"HAYAT TV DEN
VE TELEFONDAN
IBARET DEGIL"

alkali'da bulunan PAGEV Ana-
I—I dolu Plastik Endiistri Meslek
Lisesi'nde gerceklesen soyle-
side konusan Samil Kucur Kii¢ciikgek-

meceli 68rencilere mesleki deneyim-
lerini aktardi.

“BOYLE BIR YERDE YASADIGINIZ
iCiN COK SANSLISINIZ”

Genglerin bir tilkenin gelecegi oldu-
gunu kaydeden Samil Kucur, “Ki-
clikcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz'e ¢ok tesekkiir ediyorum.
Boyle bir yerde yasamanizdan dolay1
da sizler ¢ok sanslisiniz. Bunun kiy-
metini bilmelisiniz” dedi.

“TELEViZYONDA, TELEFONDA
BOSA VAKIT HARCAMAYIN"

Siddet ya da saldirganlikla kendileri-
ni disa vurmak yerine, okuyup aras-
tirma yapmalarini da gencglere 0gtit-
leyen Kucur, “Televizyonu, interneti
takip ederken liitfen secici olun. Za-
maninizi 6ldirmeyin. Unutmayin,
hayat televizyondan, telefondan
ibaret degil. Hayatin kendisi sizlersi-
niz” diye konustu.

“"GAZETECILIKTE EN ONEMLI SEY
AHLAKTIR"

Gazetecilik yaparken dikkat edilmesi
gereken en onemli seyin ahlak oldu-
guna da deginen Kucur, “Bir gazeteci
haberi yaptig kitleye karsi sorumlu-
luk sahibi olmalidir. Yazi yazmanin
puf noktasiise, hem ¢cok okumak hem
de okuyucuyu kalbinden vuracak ya-

HABER <« Hayal

zilar yazmaktir. Bu nedenle okuyaca-
giniz yazari arkadasiniz gibi segme-
niz cok onemli” dedi.

Programda ayrica genglerin sorulari-
n1 da yanitlayan Samil Kucur'a, Okul
Midiri Mehmet Salih Yal¢inkaya ve
Kiiciikcekmece Belediyesi Sosyal is-
ler ve Kiltir Midiirt Salih Cevik te-
sekkiir ederek cicek takdim etti.
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DIZDEKI RIRIRDAR

KAYIPLARINDA
ARTIK CARESIZ DEGILiZ

Diz eklemi agrilari,
hastanelere yapilan

basvurularda 6n sira-
larda yer alan sikayet

sebeplerinden.

as ilerledikce dizde baslayan
Ykireclenmeler en Onemli agri
sebebiiken, gen¢ yaslarda 6zel-
likle meniskiis yirtiklari, 6n ¢arpraz

bag yirtiklarn ve kikirdak yaralanma-
larien 6nemli sikayet sebepleridir.

Halk arasinda kireclenme olarak
adlandirilan hastaligin tibbi adi os-
teoartrittir. Kireclenmelerde diz ek-
leminde temel degisiklikler diz kikir-
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daginin incelmesi, normal yapisini
kaybetmesi ve yer yer kikirdagin ta-
mamen kaybolmasidir. Boylece dize
yik verildiginde, normalde olmamasi
gereken diz eklemeinde kemik kemi-
getemasolusur vebudaagriyi tetikler.

Son yillarda dizlerde olusan kikir-
dak kayiplarina yonelik arastirmalar
onemli 6lgtide hizlanmigtir. Boylece
son yillarda ¢ok yeni tekniklerle biz
diz cerrahlari bu kikirdak kayiplarina
miidahale edebilir hale geldik.

Artik tim diz kireclenmelerinde, diz
ekleminin tamamini protez ameliya-
11 uygulayarak degistirmek zorunda
kalmiyoruz. Tam diz protezi metodu-
nu sadece ¢ok agir olgularda uygu-
lamaktayiz. Son yillarda tilkemizde
de uygulanan yeni metodlarla dizin

hangi bélgesinde kikirdak zedelen-
mis ise sadece o bolgeyi degistirebi-
lecegimiz, hastayi ertesi giin ayaga
kaldirabilecegimiz , ameliyat sonrasi
agir fizyoterapiislemleri gerektirme-
yen yeni protez tipleri ile hastalara
miidahale edebiliyoruz.

Gen¢ hastalardaki kikirdak kayipla-
rinda hastanin kendi kikirdagindan
ornek alarak bu kikirdagi labratuvar-
da cogaltip hastanin kikirdak kaybi
olan bolgesine nakledebilmekteyiz.
Bdylece hastalikli bolgede normale
yakinbir kikirdak elde edebilmekteyiz.

Son yillarda insan kikirdagini taklit
eden c¢ok sayida madde tlilkemizde
de kullanilir hale gelmis ve dzellikle
gen¢ hastalarda sinirlialandaki kikir-
dak kayiplarinda tarafimizdan kulla-
nilmaktadir.

Yashh hastalarin diz kireclenmele-
rinde eklem icine verilebilen, eklem
kikirdaginin kalitesini arttiran ve
hastanin sikayetlerini azaltan yeni




ilaclaridizicine vererek hastalarimizi
tedavi edebiliyor ve agrilarini dindi-
rebiliyoruz.

Diz eklemi icine verilen PRP isimli,
hastalarin kanlarindan santrifij me-
todu ile elde edilen madde, kikirdak
kalitesinin bozuldugu hastalarimiz-
da yenibir tibbitiriin olarak kullanilir
hale gelmistir. Bazen yanlislikla kok
hiicre tedavisi olarak adlandirilan bu
tedavi, insan kan pulcuklarinin zen-
ginlestirilmis bir halini iceren kanin
serum kisminin ayristirilarak diz ici-
ne verilmesi metodudur.

insan kanindan ya da dokularindan
elde edilen kok hiicrelerin diz icinde
kikirdaga donisebildigi gosterilmis-
tir. Boylece kok hiicrelerimizi kulla-
nabildigimiz degisik kikirdak tedavi
yontemleri de diz cerrahlar olarak
tarafimizdan kullanilmaya baslanan,
simdilik umut vaad eden yontemlerdir.

Diz eklemindeki kikirdak kayiplari ve
kireclenmelerde kullanmaya basladi-
gimiz timbuyontemler tilkemizde ve
diinyada hentiz ¢ok yeni yontemler-
dir. Hastalardan umut verici sonuglar
alinmaktadir. Ulkemizde de denetim
altinda, bilimsel konsey kararlari ile
bu giincel yontemlerin kullanimina

izin verilmis ve diz cerrahisi ile ilgi-
lenen meslektaslarimiz tarafindan
kontrollii olarak, basari ile kullanil-
maktadir.

Her hastadaki kikirdak kaybi ve ki-
reclenme varlig1 , hastanin yasi, ki-
kirdak kaybinin biiyikligli, hastanin
kilosu, yasam aktivitelerine katilim
diizeyi, diz ekleminde sekil bozuk-
lugu, hastanin diger tibbi problem-
lerinin bulunup bulunmamas: gibi
ayrintili analizlerden sonra hangi
yontemin uygun olduguna karar ve-
rilmesi gereken yéntemlerdir. Ozetle
her kikirdak kaybr icin farkl bir yak-
lasim gerekebilmektedir.

Hangi hastalar diz kikirdak kayiplari
vekireclenme icinrisk altinda?

Daha énce meniskils ameliyati olmus
ve meniskislerinizin bir kismi cikaril-
di ise, daha dnce agir ve tekrarlayan
diz ekleminitutanbirromatizmal has-
talik gecirdiyseniz, dizlerinizde disar-
dan fark edilen 6nemli bir sekil bozuk-
lugunuz varsa, daha 6nce diz eklemini
ilgilendiren bir kirik gecirdiyseniz, cok
kiloluiseniz, dizeklemine asiriyiik ve-
rensurekli comelme ya da pedal cevir-
me gibi agir bir spor yadais yapiyorsa-
niz dizlerinizrisk altindadir.

1970 yilinda Samsun‘da
dogdum. Ilk ve orta
ogretimimi Samsun’da
tamamladi.

Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi'nden 1992
yiinda mezun oldu. 1997
yiinda Ortopedi ve Trav-
matoloji Uzmani oldu.
Ankara Numune Egitim
ve Arastirma Hastane-
si'nde 2008 yilina kadar
calisti.

2002-2003 yillarinda
Amerika Birlesik Devlet-
leri Pittsburgh Univer-
sitesi’‘nde Diz Cerrahisi
konusunda calisti.

2006 yilinda Ortopedi
ve Travmatoloji Do¢centi
ve 2013 yilinda Profesér
iinvani aldi.

Almanya, Ingiltere, Fran-
sa, Macaristan, Belcika'da

diz cerrahisiileilgili cok
sayida egitim programina
katildi.

Halen istanbul Fatih
Sultan Mehmet Egitim ve
Arastirma Hastanesive
Trakya Universitesi Tip
Fakiiltesi'nde Ogretim
Uyesi olarak calismakta.
Daha cok Diz Cerrahisi,
Protez Cerrahisi ve Cocuk
Ortopedisi konularinda
calismakta.

Prof Dr.Hasan Hilmi Murath
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"ICIMiZ RAN
AGLASA DA
TEBESSUMLE
EKRAN
ACIYORUZ"
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Gokay KALAYCIOGLU

26 Haziran 1983 Istanbul dogumlu
olan Gékay Kalaycioglu, Istek Vakfi
Ozel Bilge Kagan Lisesi'ni bitirdikten
sonra Marmara Universitesi L.I.B.F.
Ekonometri Béliimii'nii kazandi.
Lisans Egitimini tamamladiktan
sonra devam eden stirecte akademik
kariyerine Marmara Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisti'nde, ylik-
seklisans stirecinde devam ediyor.
Lisans déneminde Bogazici Univer-
sitesi'nden " Ingilizce Yeterlilik “ ve
Dialog Anlatim iletisim'den “ Sunu-
culuk - Spikerlik “ sertifikalarini ald1.

Profesyonelis hayatina 2004 yilin-
da Kanal D Haber Merkezi'nde basla-
yan Kalayciloglu'nun yolu ardindan
TGRT Haber ile kesisti ve kamera ar-
kasi1 tecriibesini bu iki kurumda top-
lam ti¢ sene ile kah muhabirlik, kah
editérliik yaparak tamamladi.Ekran
onti tecriibesini 2007 yilinda TvNet
isimli haber kanalinda kazanmaya
baslayan Kalaycioglu burada hem
haber spikerligi hem de program
sunuculugu yapti.Ardindan aldigi
bir teklifile Airport TV'ye gective
ilgili kanalda énce sabah haberlerini
hazirlayip sundu, ardindan da ana
haber spikeriolarak kanaldan ayrildi
ve TV8'e transfer oldu.

Tv8de hafta sonu haber spikerligi,
haftaiciise seslendirme yaparak bir
sene gorev yapti ve 2012 yilinda 24
TV ailesine katild1. Iki sene stiresince
gece kusaginda ekran ylizii olarak
goérev yapan Kalaycioglu, son bir
senedir kanalin hafta sonu saat basi
biiltenlerini ve hafta sonu ana haber
biiltenini sunmakta. Ek olarak ulusal
ve uluslararasi etkinlik sunumlari,
workshop, seminer ve konferans
glindeminin yogun sekilde devam
ettigison yillarda, G6kay KALAY-
CIOGLU aylik basilan cemiyet ve is
diinyasina hitap eden KLASSMAGA-
ZIN Dergisi'nin kapak réportajlarini
kaleme almaya ve Istanbul Medya
Akademisi'nde egitmenlige devam
etmektedir.
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Televizyonailk adimi
nasil attiniz?

Altina hisleri giicli biriyim. Bel-
ki aksam ne giyecegimi ya da ne
yiyecegimi saatlerce diistinebi-
lirim, bdyle basit konularda ina-
nilmaz kararsiz olabiliyorum ama
hayatima dair aldigim stratejik
kararlarimda hep yiregimin se-
sini dinledim ve kimseye kulak
asmadan c¢ok seri kararlar aldim.
Televizyonda olmam gerektigini
cok kiiciik yaslardan beri bilir ve
hissederdim. Televizyona girisim
ya da gecisim ne sekilde olacakti,
iste bu soru yanitsizdi bir tek... O
sorunun cevabini da yasayarak
gordiik... Kader aglarinm ordi ve
oldu. Diisiintin kiradyo televizyon
okumadim fakiltede, ekonometri
bitirdim... Ama alinyazis1 denen
seyde var ise Allah bir sekilde
nasip ediyor. Ekonometri mezu-
nu olmanin ve o esnada spikerlik
egitimi almis olmanin avantaji ile
mezun olur olmaz {i¢ senelik ka-
mera arkasi calismasinin ardindan
kendimi, ekonomi spikeri olarak
ekranda buldum. Hem de tam 23
yasindal

Haberciliknedenilk seciminiz?

Yukarda da aciklamaya calistim.
Televizyoncu olacagimi biliyor-
dum ama ne sekilde olacagini bil-
miyordum, kafam bir sird soru
isareti vardi. Haber bahane oldu
aslinda televizyonculukta benim
icin! Ben televizyonculuga yak-
lasmaya calisirken, hayat sartlan
da 1srarla beni uzaklastiriyordu
konudan... En basitinden fakilte-
de ilgili bolimu dahi yazamadim
ama kader ya bu iste ekonometri
tzerinden televizyonculuga ge-
¢is cok daha basit oldu benim igin.
Fakiiltede okurken ¢ok sevdigim
bir aile dostumuz beni Kanal D'ye
staja gonderdi ve ilker Yasin ile
tanistim. ilker Agabey'de senden
iyi bir spiker c¢ikar dedi, Fatih Al-
tayli'ya pasladi... Bir anda kendimi
Kanal D Haber'de buldum ve giris o
giris... Yedi senesiekranda on sene
bitmis...
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ilk yayininizda neler oldu? Hayal
ettiginiz gibi gelisti mi her sey?

ilk yayinim bombaydi! 7 Haziran 2007
, hi¢ unutmayacagim bir tarih. 2004
- 2007 arasi i¢ sene Kanal D ve TGRT
Haber'de isin mutfagini égrendikten
ve diplomami aldiktan sonra bana bir
telefon geldi. Yine ilker Agabey'den...
Yeni acilmisti o donem, TVNet isimli
haber kanalinda spor spikerine ihti-
yac¢ varmis ve benim dosyam gitmis.
Kanalin yoneticisi Haldun Domag beni
bekliyor... “Haydaaa!” dedim igcimden.
Diisiinsene, ekonomi egitimi almissin,
lic sene agir haber konulari ile pismis-
sin ve karsina spor spikerligi cikiyor...
Gittim yine, korkumdan! Haldun Bey
ile goristirken, bir anda kanalin eko-
nomimudiriniinistifa haberigeldi ve
o esnada 6zge¢misimde yazan “eko-
nomtri” baslhig1 Haldun Bey'in dikkati-
ni cekti. S6ziin 6z, spor spikeri aday:
olarak girdigim goriismeden ekono-
mi spikeri olarak ¢iktim. Giinlerden
4 Haziran Cuma idi. Haftasonu konu,
konuk bulmam ve kostiimlerimi ayar-
lamam istendi. Pazartesi ise yayina
girdim. O kalp atisini1 émriim boyunca
unutamam. Yani ekrana bodoslama
ciktim! Hersey bir anda oldu, ben de
anlamadim...

Unutamadiginiz bir yayininiz
veya yayina dair bir aniniz var mi?

Unutamadigim ilk akla gelen anim...
Kanal D'ye staja basladigim giin, ka-
naldan kagmamdir... Sudan cikmis ba-
lik gibi bir gen¢ diisiin yirmi yasinda...
Vir nedir bilmiyorum ve kanal d de-
yim... Muazzam bir profesyonellik ve
tempo var ki dillerinden anlamiyorum
asla o donemler... Bildigin eni konu
kanaldan “yapamiycam ben!” diyerek
eski tiirk filmlerindeki Ediz Hun misali
kactim. Mecidiyekdy Ortaklar Cad-
desi'nden otoparka dogru kosarken,
glivenlikle beni durdurup igeri sok-
tular... ilk azarimi iste tam o noktada
koordinatoriimden isittim... ” Ya iceri
girip, miicadele edecek ve 6grenecek-
sinyadaomriinboyuncakacacaksin!”
dedi. Oyle bir sarstikibeni, iceri girdim
ve olay ¢Oziildi... Yayinlardan aniise,
canli yayin esnasinda calistigim ka-
nalin catis1 akmaya baslad: bir an ve
damlalar direk haber masama diisu-
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yor.Normal sartlarda caktirmamakla-
zim ama comezlik zamanlarima denk
gelmisti, o saskin saskin bir kameraya
bir masaya bakisim bombaydi....

Sizce spikerlik veya sunuculuk
nedir? ve kendinizi daha ¢cok han-
gisiile tanimlarsiniz?

Sunuculuk ve spikerlik benim i¢in bir
tutku ve bir ask, ha bu benim 6zel yo-
rumum... Genele vurursak konuyu
hayatinizi biitlinliyle adapte etmeniz
gereken bir yasam bicimi. Sizi taniyan
tanimayan herkesin evinin, mahre-
minin ekran tizerinden davetsiz misa-
firi oldugunuzbir mecra! Halbu olunca
sosyal hayatinizdan, aile yasantiniza,
aliskanliklarinizdan, konusmaniza,
yorumlarinizdan, kostiimlerinize ka-
dar titiz ve dikkatli olmaniz gereken
bir is... Ciddiyeti itibariyle de her ko-
nuylailgili bir yorum ve fikrinizin arka
cebinizde hazir olmasi gereken bir her
ani siirprizlerle dolu bir seriiven! Ek-
ran serivenimde ne bir tek sunucu,
ne de bir tek spiker oldum. Ikisi benim
icin hep i¢ iceydi... Yeri gelir bliltenimi
okur, spikerligimi yaparim, yeri gelir
yanimda konugum olur sunuculugu-
mu yaparim. Teklif gelir, 6zel sunum-
larda ya da etkinliklerde sunuculuk
yaparim... Bazen oyle haberler olur ki
alirim elime mikrofonumu alana iner
mubhabirlik yaparim. Haber spikeri ile
program sunuculugu arasinda segim
yapamam. ikisi de evladim, ayirim ya-
pabilir miyim? Miimkiin degil...

Haber disinda ne yapmak isterdi-
niz? Meslek seciminizi suanda de-
gistirseniz ne olmay1isterdiniz?

Yine sahne ile ilintili bir is olurdu
herhalde... Alkis1 ve 6n planda olma-
y1 seviyorum. Miizik ile i¢ ice olmay1
isterdim. Hos sunuculuk, spikerlik
ile zaman icerisinde gelen tekliflerle
ucundan kiyisindan kah podyumda
mankenligin (amator olarak tabi), kah
katalog cekimleri ile modelligi tattim.
Yeni sezonda bir tiyatro oyunu var rol
alacagim ve bir dizi teklifi var. Eni konu
senaryo okuyorum. Hayat ne getirir,
ne gotirir bilmiyorum ama diyorum
ya zaman icerisinde bilinirlik ve izle-
yici begenisi arttikca farkl teklifler ile
farkli projelere de yelken acabiliyoruz.

Bu da muazzam bir avantaj... Ama
evet sarki sdylemek isterdim yal Bir
albiim yakismaz miydi bana?

Medya sektoriinde hareketli bir
yapida... Siz genel olarak sekto-
riiln durumunu nasil degerlendiri-
yorsunuz?

Medyada tutunmak, kendini kabul-
lendirmek ayr bir sanat ve bence bir
ders konusu olmali... Cok net! Hele er-
keksen ve gengsen. Hep sdylerim er-
kekler bu sektérde kaz ayaklar c¢ikip
hafif kirlasmaya baslayinca kiymete
biniyor. Tabi o zamanlara kadar sektor-
de ayakta ve hayatta kalmay1 basara-
bilmisse! Kadinlar ise kirkina kadar fir-
tina gibi eser, genclik erkeklerde nasil
dezavantajise, kadin ekran ytizlerinde
avantajdir. O olgunluk belirtileri, kadin

figlirlerini ekrandan ¢ekiyor.

Mesleginizde en ¢ok zorlandiginiz
konu nedir?

Ekranda hep en taze, en mutluy, en te-
miz pak hallerimizleisimizi yapiyoruz.
0 sirada cocugun atesler icinde yati-
yor olabilir, ailenden biri hasta olabi-
lir, cok yakinindan birini kaybetmis
olabilirsin ve hatta o kaybettigin ar-
kadasinin haberini ekranda okumak
zorunda kalabilirsin. Bagka is yapsan,
gozlerin mi doldu? Kapat kapini agla,
desarj ol... Hastan mi1 var, on bes da-
kikada bir aral Mutsuz musun? Bana
ilismeyin bugiin de ve sessizce ¢alis...




Bizde 6yle degil ki! icin kan aglarken,
tebessiimle ekran agiyoruz... Zor!

Sektorde bir seyleri degistirme
sansiniz olsa neleri degistirirdiniz?

Isini layigiyla yapmayan, yapama-
yan... Dliz akan yaziy1 okumaktan ote
meziyeti olmayan o kadar ¢ok spiker
var ki genc¢ kusaga kot érnek olan...
Sunucuyum diye kendini ortaya atip
iki lafi bir araya getirmekten aciz,
spontanesi olmayan... Bu isi sadece
glizellik ve teshir ile kotarabilecegine
inanan ve heveslenip bu isi yapmaya
kollari sivayan! Lav silahiile onlari yok
etmek isterdim; c¢tinkti glin gectikce
isimizin agirhgini kaybediyoruz... Biz-
leri yetistiren eski kusaklarin yasadig:
spikerlik, tam bir saltanatmis. A§zim
acik dinliyorum anilarini. Bizler dyle
degiliz ki! Onlarca kanal, ylizlerce spi-
kervar.

Sunuculuk icin kurs egitimi sart
mi1yadabuisi yapabilmekicin
iletisim mezunu olmak gerekli
midir? Konuileilgilenenlere neler
soylersiniz?

En bastan beri konusuyoruz, ben alay-
liyim. Dort sene lisans egitimimi alir-
ken es zamanl olarak ii¢ sene kanal-
larda calistim. Yani ¢ift okul bitirdim
gibi diisiintin! Son senemde ise kursa
gittim. Can Giirzap ve Arsen Gilirzap'in
ogrencisiyim... Konu spikerlik ve sunu-
culukise, dis gortintiiniiz kadar, dilinizi
dogru kullandiginiz icin de para kaza-
nir hale geliyorsunuz. Konuya bdyle
yaklastiginizda tabi ki egitim alinma-
l1... Bir biitiintin ti¢ 6nemli parcasi dis
gortnttin elverisli olacak, dilini kullan-
may!1 iyi bileceksin ve aldigin egitim-
lerle genel kiiltiir seviyen canli yayin-
da seni kurtarir derecede olacak... Bu
tctint kotarabileniste ekranda ayakta
kalabilen oluyor! Birinden birinde fire
verirsen, ekran affetmez...

Calisma giinlerinde bir giiniiniiz
nasil geciyor?

Su anki tempomda haftasonu sabah
05:00'da gline bashiyorum ciinki ilk
biiltenim 07:00'da... Gin sonunda ise
18:00'da Ana Haber biiltenini okuyup
kanaldan oyle c¢ikiyorum. Her saat

basi sabah, 6glen, aksam ekrandayim.
Erken saatlerde kanala gelip once ha-
berlere goz atiyorum, ardindan yayina
hazirlaniyorum. Tim giinim makyaj
odasi, haber merkezi arasinda mekik
dokumak ve ajanslara goz atmakla ge-
ciyor acikcasi, tim giin ekranda oldu-
gum icin her gelismeden haberdar ol-
mak zorundayim.

Sondénemde sizde roportaj calis-
malar1 yaplyorsunuz sizi en ¢ok
etkileyen roportaj hangisiydi?

Leyla Alaton roportajimi unutamam.
Odiil aldigim réportaj oldu zaten, o ca-
lisma. Zeki, gliclli, mesafeli ama icten,
dobra, caligskan, kurallari olan, muzur
ve tam bir kadin Leyla Alaton, dolu
dolu... Zaten hayrandim, yanindan bii-
yiilenerek ciktim. Oyle bir enerji olustu
ki aramizda, roportaja da yansidi. Mu-
azzam bir isti, okumanizi tavsiye ede-
rim. Agzindan cikan her sz ve climle
ayriayribirer 6gretibence...

Sosyal medyaile araniz nasil?

Sosyal medya ile arasi iyi olmayan
var mi allah askina son dénemde? Mu-
azzam etkili bir gli¢. Lakin ben sosyal
medyay1 isimden dolay1 daha ziyade
eglence odakl kullaniyorum. Tercihim
bu yonde. Ciinkl her goriistin haberini
okuyorum ve saygiliyim. Herkese hi-
tap eden bir spikerim. Nasil ki bir spor
spikerinin tuttugu takim mahrem kal-
maliysa, bir ekran ytiziiniin de siyasi
mesajlarinin ve gorislerinin kendinde
mahrem olmasindan yanayim. Bir de
tim giin ekranda toplumsal konularla
harmanlaniyoruz, sosyal ag1 actigim-
dadabenzer seyler yazar cizersem vay
benim halime... Takipgilerim sosyal ag-
larda spiker Gokay'dan ziyade, Gokay'1n
renklidiinyasiile tanisiyorlar.

Bos zamanlarinizi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Ailem, arkdaslarim, dostlarim, dort ba-
cakli minik kizim ile birlikteyim. Cok
yogun bir tempoda calisiyorum ve ek
olarak yaptigimroportajlar, 6zel sunum-
lar ve egitmenligim var. Miizik ve sine-
madan vazgecemem bir de koca koca
masalarda tlim arkadaslarimla bir arada
yedigim aksam yemekleri vazgecilme-

zimdir. Sosyal hayatimda arkadasla-
rimin, dostlarimin birbirleri ile tanis
olmalarina ¢ok dikkat ederim, huyum-
dur onlarin da birbirlerini tanimasini
ve sevmesini saglarim ki hepsini bir
arada gorebileyim ve hasret giderebi-
leyim. Yoksa her birine tek tek yetise-
bilmem ¢ok zor. Bazen kiziyorlar bana
ama anlayis gosteriyorlar. Ozel hayati-
niz, aile hayatiniz, is hayatiniz derken
sosyallesmeye pek de vakit kalmiyor
ama yaratiyorum.

Gelecek planlariniz nelerdir?

Kendiismimitasiyanhaberileeglence-
nin, hos sohbetinbiraradaolduguinte-
raktif bir program planim var. Haberde
Gokay Kalaycioglu'yum ve bir kadrajin
icindeyim, kurallar dahilinde hareket
edebiliyorum. Programda ise Gokay
ile tanisacaksiniz, hani o sosyal aglar-
da paylastigim yanim... Az kaldu...

Son olarak eklemek istediginiz
bir sey, takipcilerinize vermek
istediginiz bir mesaj var m1?

Aldigim mesajlar ¢ok mutlu ediyor...
Herkese tek tek dénemesem de her
birini okuyorum ve Onerileri dikkate
aliyorum. Ekranda yedi senedir birlik-
teyiz, kimine gore az kimine goére ¢ok-
tur ama daha bu uzun yol arkadaslhigi
omiirliik olsun isterim takipcilerim ve
izleyicilerim ile... Her birine saygi ve
sevgilerimle... Daha yapacak ¢ok seyi-
miz, okuyacak cok haberimiz, sunacak
cok programimiz var. Hep birlikte yil-
larca sursiinisterim bu sinerji... Sizle-
re de sonsuz tesekkirlerimi sunuyo-
rum. Sevgilerimle...
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COCURLAR

VE SINIRLAR
COCURLARIMIZA
SINIR ROYMAR,
PERI AMA
NASIL?




ocuklarin sorumluluk sahibi ola-

bilmeleri ve toplum icinde uygun

yasam becerileri gelistirebilme-
leri icin onlar1 glivende hissettirebile-
cek acik ve tutarl yol gostericilerine
ihtiyaclar1 vardir. Ebeveynler bu yol
isaretlerini sunabilecek birincil kay-
naklardir. Ancak giiniimiizde pek cok
anne ve baba cocuklarina sinir koy-
ma veya disiplin saglama konusunda
zorluklar yasamaktadirlar. Eger siz de
cocugunuza soz gecirmek ve sinir koy-
mak konusunda sikinti yasiyorsaniz,
bu yazimiza géz atmanizda fayda var.

Cocuklar icin sinirlar
ne anlama gelir?

Cocuklar yasadiklari diinyanin kural-
larin1 anlamak isterler ve buna ihti-
yac¢ duyarlar. Kendilerinden ne bek-
lendigini, diger insanlarin godziinde
durduklar yeri, ne kadar ileri gidebi-
leceklerini, fazlaileri gittiklerinde ne-
ler olacagini bilmek isterler. Diger bir
yandan sinirlar, bireyin kendisiyle ve
cevresiyle uyumlu bir yasam stirdiir-
mesine yardimc! olan onemli yol isa-
retleri olarak diisiiniilebilir. Cocuklar
icin yasama uyum saglamalarini ko-
laylastiracak, onaylanan davranisla-
rin yolunu belirler. Acikca belirlenmis
vetutarlioldugusiirece, cocuklarinbu
yolu anlamasi ve bu yolda ilerlemesi
dahakolaydir.

Sinir ve kurallarin 6zellikleri
neler olmahdir?

Kararlilik: Kural koyarken kararl
olun. Cocugunuz ile tartismak yerine,
aciklamasini yapin. Kararl bir tonda
sunulan kurallar daha ¢ok ciddiye ali-
nir ve zaman icerisinde uygulamaya
gecilir. "Evet” ve "Hayir” cevaplariniz
ortama gore degismesin.

Kesinlik: Kurallarda kesinlik sagla-
yin. "Bir kere olmayacak dediysem,
olmayacaktir.”

Siireklilik: Kurallariniz devamli ve
degismeyen nitelikte olmali.. “Gegen
sefer deayniseye hayir demistim, fik-
rimayni. Budefa daisrar gereksiz.”
Sakinlik: Kriz durumlarinda sakin kal-
mak onemli."C1g8lik attiginda seni an-
layamiyorum, istersen bagirman geg-
tiginde bu konuyu tekrar konusalim.”
Odiillendirme ve Ovgii: istediginiz gibi

davrandiginda ve s6zliniizi dinledi-
ginde onu édiillendirin. Odiiliin “afe-
rin, s6éziimi dinledigin icin seninle gu-
rur duyuyorum” gibi s6zel 6diil olmasi
cocugu daha fazla motive edecektir.

Aileler olarak sinir koyarken
nelere dikkat etmeliyiz?

>> Cocugunuzabebekligindeniti-
baren sinirlari ve kurallari 68retin.
Uyku, yemek, tuvalet, temizlik, 6z
bakim gibi konularda bir diizen olus-
turun.

>> Kurallari ve sinirlari mutlaka énce-
den belirleyin ve cocugunuza uygula-
maya gecmesi izin zaman taniyin. Co-
cuklar ne zaman, nasil davranmalari
gerektigini dnceden bilmeye ihtiyac
duyarlar ve birden bire ortaya ¢ikan
bir talebe cevap vermek konusunda
cok istekli olmazlar.

>> Kurallarin oturmasi zaman alabilir.
Olumlu gelismeyi ancak 2-3 hafta ice-
risinde gorebiliriz. Bunun icin sabirh
ve kararliolmaya devam etmeliyiz.

>> Cocugunuz ile kurdugunuz olumlu
iletisim sinirlarin anlasilmasinda ve
uygulanmasinda yardimci olacaktir.
Cocugunuzun yasina uygun acikla-
malari, sevecen ve sabirl bir sekilde,
cocugunuz ile goz temas: kurarak
yapmaniz, ¢ocugunuzun sizi dinleme-
sine yardimci olacaktir.

>> Tutarli olun. Yapilmasi yasak olan
bir sey baska bir giin kabul ediliyorsa
cocuklarin bu kurali kural olarak be-
nimsemeleri zor olacaktir. Anne-baba
bdyle bir durumda ¢ocugun “séz din-
lememesini” olagan karsilamalidirlar.

Cocuk daha 6nce benzer bir davrani-
sin anne ve babas! tarafindan kabul
gordiigiini soyleyebilir ve bu yeni
yonergeyidikkate almayabilir. Ustelik
bu tutarsizlig: fark ettigi icin anne ve
babasinin baska konularda sdyledik-
lerine uymakta da problem ¢ikarabilir.
>> Bazen sinirlar cocuk ile birlikte
olusturulabilir. Bu anlamda g¢ocugu-
nuza koyacaginiz baz kurallarda ¢o-
cugunuza se¢enek sunabilir ve onun
tercih etmesini saglayabilirsiniz. Or-
negin, yemegini yemek istemeyen ¢o-
cugunuza, “Yemegini simdi yememeyi
tercih edersen aksamki yemek vakti-
ne kadar maalesef yemek yememegi
de tercih etmis olacaksin, bu seni ¢ok
fazla aciktirabilir ama tercih senin,
kendin karar verebilirsin. *, dediginiz-
de ona tercih etme hakki sunmus olur-
sunuz.

> Cocugumuza kontrol edebilecegi
alanlarda kontrol imkanlari sagla-
yabilirsek, o da bizi kurallar1 uygula-
mayarak kontrol etme ihtiyacindan
yavas yavas vazgecer. Ornegin cocu-
gunuzun kendi giysilerini se¢cmesine
veya iki yemekten birini se¢mesine
izin verebilirsiniz.

>> Anne-baba arasinda ortak bir dil
birligi saglanmasi 6nemlidir. Bir ebe-
veynin ‘hayir'dedigi bir duruma, diger
ebeveynin ‘evet’ demesi ¢ocuk igin
kafa karistirici olur ve disiplin sagla-
namaz.

>> Bazen aile bliytikleri (6rn. babaan-
ne, dede), 6gretmen veya bakicilar da
ebeveynlerden farkli goriislerde ola-
bilir ve cocugunuzu mutlu etmek adi-
na ¢ocugunuza koydugunuz kurallar:
degistirebilirler. Boyle durumlarda ¢o-
cugunuz icin oncelikli olarak sizin ku-
rallarinizin gecerli oldugunu mutlaka
sik sik hatirlatin ve miidahale edin.

>> Cocugunuza zaman ayirin. Birlikte
oyunlar oynamak, ¢ocugunuza sinir-
lar1 6gretmenin baska bir yolu olabilir.
>> Cocugunuz, biiyiidiikce daha ¢ok
0zgtir ve sorumluluk alacak hale ge-
lecektir. Bu ylizden sinirlar zaman
icerisinde ¢ocugunuzun yasina gore
mutlaka yeniden diizenlenmelidir. Or-
negin, markete ancak yaninda bir ye-
tiskinile gidebilen 7 yasindaki Ahmet,
ileriki yillarda kendi basina gidebile-
cektir. Ahmet icin markete gitme ku-
rali yasina uygun olarak yeniden dii-
zenlenmis ve genisletilmis olmalidir.
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Sinirlar, cocugunuzile saghkh
iletisimin basyardimcisidir

Aile yasami ve aile liyeleri arasindaki
iletisim, c¢ocuklarin dis diinyaya ve
yetiskinlik hayatina uyumuna yar-
dimc1 olacak 6nemli ilk deneyimleri
sunar. Cocugunuza erken yasta ve-
receginiz disiplin ve ¢izeceginiz sinir-
lar onun sosyal hayatta uyumunu ve
becerilerini arttiracaktir. Bazi ebe-
veynler ¢ocuklarina sinir koyarlarsa,
cocuklari ile iletisimlerinin bozulaca-
gindan veya c¢ocuklarini tizmekten
endiselenmektedirler. Cocuklarinin
kendisine glivenmeyecegini, “koti
anne-baba” olarak goériileceklerini dii-
sinmektedirler. Bu durumun aksine,
cocuklar ancak sinirlari belirlenmis bir
iliski icerisinde glivende hissederler
ve olumlu tutumlar alirlar. Cizecegi-
niz tutarl ve net sinirlar cocugunuza,
“Ben, ebeveynin olarak koydugum
kural konusunda eminim. Bana gi-
venebilirsin. Sana dogru yolu goste-
ririm” mesajini verecektir. Cocuklari-
niz bir yandan otoritenizi zorlarken
aslinda ne kadar giivenilir oldugunuz
konusunda sizi denerler. Bu yiizden,
ebeveyn olarak tutarli ve net sinirla-
riniz oldugu miiddetce ¢ocugunuz ile
olumlu bir isbirligi icerisinde olmaniz
mutlaka daha kolay olacaktir.

Uzm. Klinik Psikolog Merve Yilmaz
Ailem Aile Danigsma Merkezi
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HAT SANATINA YENI BIR BOYUT:

Geleneksel

Tiirk -Islam sa-
natlariicerisinde
onemli bir yere

sahip olan “"Hat
Sanat1” giinii-
miizde modern
ve farkl sekiller-
de de yorumla-
nabiliyor.

Tash hat sanati ustasi Alpay Yilmaz-
lar, “Sanat diinyasinin icindeydim.
Hem manken hem de muzisyendim.
Gonlime hasret diistl. Bir gecede her
seyden vazgectim” dedi.iste bu yo-
rumlara farkli bir boyut kazandiran
39 yasindaki Alpay Yilmazlarin tasla
isledigi tasli hat tablolari sanatsever-
lerin dikkatinden ka¢miyor. Yilmaz-
lar, lizerini kabartma bir maddeyle is-
ledigi lafizlarin tizerine tek tek taslar
yerlestirerek, zahmetli ama ¢ok 6zel
tablolar olusturuyor.

Alpay Yilmazlar, 8 yildir Kigtikgek-
mece Belediyesi'nde giivenlik gorev-
lisi olarak calisiyor. Ancak bundan 3
yil 6nce ¢ok daha farkl bir hayatin
icindeydi. Onu hat sanatina yonelten
ise onun deyimiyle ‘gonliine diisen
Mevlana hasreti’ oldu.

“ESKi BIR MANKENIM,
MUZiKk DUNYASININ iCINDEYDIM"”

Yilmazlar, ‘ashinda 3 yasindayim'’ di-
yerek tanimladigi bu stireci su sozler-
le anlatiyor:

“Bundan 3 y1l 6ncesine kadar giiven-
lik gorevlisi olarak calisirken, sanat
diinyasinin da icindeydim. Eski bir
modelim. Uzun yillar miizikle ilgilen-
dim. Sanat diinyas farkl bir diinya.
Bunu zaten gériiyoruz. Bir giin bir
seyler oldu ve bir gecede her seyden
vazgecmeye karar verdim. Ibadete
yoéneldim. ibadete basladigimilk sene
gonlime bir hasret diistii. Mevlana
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Hazretlerini ziyaret etmek istiyor-
dum. Mevlana ve Sems Hazretleri ile
ilgili bir kitap okudum ve bir sekilde
Konya'ya gitmeye karar verdim.”

"HAT CALISMALARIMISATARAK,
KAZANDIGIM PARAYLA MEVLA-
NA'YI ZIYARET ETTIiM”

Modellik ve mizikle baglarini kopar-
diktansonraboslugadiistiigiiniive bu
boslugu hat sanatina baslayarak dol-
durdugunu ifade eden Alpay Yilmaz-
lar, bu sanata ¢nce kiiciik tablolarla
basladigini séyleyerek, “ Biliyorum ki
Mevlana yolundan gidenler nefis ter-
biyesi yaninda bir de sanat terbiye-
sindennasipdardirlar. Kur'an-1Kerim'e
dayanan hat sanatinin daha estetik
bir seviyeye ulasmasina, Mevlevihat-
tatlarin biiyiik katkisi olmustur. Ben-
de o yoldan giderek, bu eserlerden ka-
zandigim parayla onu ziyaret etmek
istedim ve yaptigim eserleri satmaya
basladim. inanilmaz bir sekilde yogun
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taleple karsilagtim. Bir ay icinde hat
calismalarimdan kazandigim parayla
ziyarete gittim."

NEY ESLIGINDE CALISIYORUM

Alpay Yilmazlar, Mevlana'ya biyuk
bir askla baglh oldugunu belirttigi
konusmasinda, ziyaretinden sonra
hicbir kursa gitmeden amatorce bas-
ladig1 hat calismalarinda birden pro-
fesyonellesmeye basladigini cizgile-
rinin diizeldigini de dile getirdi.

BASKAN KARADENIizZ,
TEBRIKETTI

Kiiciikcekmece Belediye Baskani Te-
mel Karadeniz icin de 6zel bir tablo
hazirlayan Alpay Yilmazlar, tabloyu
Baskan Karadeniz'e hediye etti. Per-
sonelinin el emegi eserlerini biiyuk
bir titizlikle inceleyen Karadeniz, Yil-
mazlar'i tebrik ederek, calismalarinda
basarilar diledi.
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"HISSI SENETLERE
YATIRIM YAPMALI"

Is diinyasinda basarilarinin yani sira hayatini su medeniyetimize de
adayan is adami Recep Ali Topc¢u, Kiiciikcekmece'de Hayat Dergisi’'ne
konuyla ilgili carpici aciklamalar yapti.

Is alaninizla ilgili 6zel bir calisma
yiiriiterek boyle bir miize kurma-
yanasil basladiniz?

u Medeniyeti Miizesini kurma-
S mizin temelleri ailemizden geli-

yor. Ailemizin 4-5 kusaktan beri
glindelik yasantisina ait objeler, bel-
geler, fotograflar, kitaplar muhafaza
ediliyordu. Ailenin soyadini tasiyan
miihiir, dedemize ait cep saati, eski
fotograflar, diplomalar var. Sonug
olarak ailede bir saklama kiiltiiri ve
bu kiiltirden esinlemis koleksiyon
meraki var. Armatir sanayicili§ine
baslamamizla birlikte zaman iceri-
sinde isimizle koleksiyon merakimizi
bulusturarak ve sadece ‘'su'ya doku-
nan objeler, su kiiltiiriine ait eserler,
tarihi musluklar, su kaplar ve Tirk
hamam egsyalarn koleksiyonuna doé-
nisti. Damlaya damlaya gelisen
koleksiyonumuz geldigimiz noktada
Roma, Bizans, Selcuklu, Osmanl ve
Yakin Cumhuriyet dénemlerimize ait
seckin eserlerden olusan hal almis ve
Ab-1Hayat Anadolu Su ve Su Medeni-
yetiKoleksiyonu adini almistir.

Bu calismalar: yiiriitiirken elde
ettiginiz verilere gore su ve su
kiiltiiriiniin bu topraklardaki kar-
silig1 nedir?

iceceklerin efendisi su'dur. Evrenin
her karesinde su vardir. Su olmazsa
yasam olmaz. Suyu cikardigimizda
kainatta canli adina hic¢bir sey kal-
maz. Pek¢ok dinde, inang¢ta su hem
maddi, hem manevi ve hemde dini
temizlik icin gerekli gériilmiistiir. Is-
tanbul ve Anadolu’ da suya ulasim
da tarih boyunca zaman zaman ciddi
zorluklar ¢ekilmis, bircok zaman suya
hasret kalinmistir.”Tirk'iin  tarihi
su'ya, okyanusa ulagsma yolculugu-
dur” s6zl su'yun gec¢mis tarihimizin
olusmasindaki ©nemini anlatmak-
tadir. Istanbul’ un suya ulasimindaki
zorluklar, istanbul’ u tabiri caizse su
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uygarliginin baskenti haline gelme-
sine de vesile olmustur.

Bize diisen de su kiiltiiriimiize, mede-
niyetimize sahip ¢cikmak, bu giizelim
degerleri glinlimiize ve gelecege ta-

simaktir. Simirli miktardaki bu kadim
eserlere dyle bakmaliyiz ki, onlarin
yluzline bakmaya ytlizimiiz olsun. Bu
kapsamda armattir fabrikamizdaki
genel merkezimizde koleksiyonumu-
za ait daimi sergimiz bulunmakta.
Su ve su kiltiirt konularinda ¢esitli
etkinlikler, sergiler, konferanslar dii-
zenliyoruz.

Miize koleksiyonunuzdaki eser-
lerin dagilimi nasildir? Hangi do-
nemlere ait eserler bulunmaktadir?

Koleksiyonumuzda madeni, agag,
mermer tarihi su kaplari, musluklar,
Hamam tasi, sabunlar, sabunluklar,
hamam esyalari, el isi tekstiller, is-
lemeler, havlular, suyla ilgili cesme,
cesme basi fotograflari, kartpostal-

lar, belgeler, fermanlar bulunmakta.
Eserler c¢ogunlukla Osmanli doéne-
mine ait olmakla beraber arkeolojik
olarak kabul edilen ve “Tescile Tabi
Tasimir Kiltir varhigl” kapsaminda
olan ge¢mis Anadolu medeniyetleri-
ne, Roma, Bizans, Sel¢uklu ve yakin
donem Cumhuriyet donemine ait
eserler de var. Okuyucularimiz, daha
genis bilgi icin www.sumedeniyeti-
muzesi.com adresine girebilirler.

Miizeler giiniimiizde egitim ku-
rumlar1 gibidir. Bu miizenin de
boylebirisleyisi, calismalari varmi?

Tabiiki var. Oncelikle gecmiste giin-
delik yasamda evlere su tasimak,
evlerde suyun kullanildig: su kapla-
r1, eski hamam esyalarn artik glini-
mizde kullanilmamaktadir. Bircok-
lan1 kaybolmus, unutulmustur. Iste
bu esyalar gilin yliziine ¢ikartmak,
muhafaza altina almak, tematik bir
biitlinliik icerisinde bu eserlerin ta-
nitiminin yapilip gelecege tasinmasi
onemli bir misyonumuzdur.
Universitelerde, bircok kamu ve &zel
kurulusta gecmisten giiniimiize su
medeniyetimizi anlatan, su kullanim
bilincini gelistirmeye yonelik konfe-
rans ve seminerler veriyoruz.

Baz1 objelerin anlatimlar1 da ol-
dukca zengin olmali, var midir
boylesi objeler?

Osmanl saraylarinda kullanilan su
kaplarimiz mevcut. Sehzadelerin zati
su kaplar var. Ejder basli, yilan bagsh
gliclii hayvan motifleriyle stilize edil-
mis olan musluklarimiz var.

Kutsal su” Zemzem"i¢cin Tombak zem-
zem kaplar1 mevcut. Uzerinde cok
0zel beyitlerin yazdig1 su kaplarimiz
var.Mesela bir giiglim tzerindeki su
yazi bize ecdadimizin sevgi, hosgori
dolu goniil dinyasini anlatmaktadir.
“Bu gliglimden su icene sifalar olsun,




eger dahi kafir icerse islamla miser-
ref olsun, ciimle hakkina hayir olsun,
Fetoglu Hiseyin Aga tuli omriiyle mu-
ammer olsun (uzun 6miirld olsun) Tarih
Hicri1266"

Koleksiyonunuzdan bir boliimiinii
gectigimiz aylarda Kiiciikcekmece
Belediyesi Sefakoy Kiiltiir ve Sanat
Merkezi sergi salonunda sergileme
sansiniz oldu. Miize faaliyeti disin-
da bu tiir calismalara nasil yaklasi-
yorsunuz. Ve tepkiler nasil?

Su medeniyetimizin farkina varilabil-
mesi icin sergi, konferans, seminer ve
diger etkinlikler yapilmasi zorunludur.
Biz firma olarak kalic1 bir iz birakma adi-
na su medeniyetimizi anlatan kitap ve
brogsiirlerimizi yayinladik. Ab- 1 hayat
istanbul’ da Su Ve Su Kiiltiirii adli kita-
bimiz 2010 istanbul Avrupa Kiiltiir bas-
kenti oldugu donemde yayinladik.

Bundan sonraki yeni
projeleriz neler?

Su medeniyetimiz, hamam kultiri-
mitizle ilgili daha once sergilemedi-
gimiz eserlere yonelik yeni sergiler,
kitap basimlarini yapmayi arzulamak-
tayiz. Ayrica yakin bir gelecekte Su
Medeniyeti Ve Hama Miizemizi istan-
bul tarihi yarimada da acmak lizere
yer arayiglarimizi surdirmekteyiz.
Sunu belirtmek istiyorum ki, hayat
kaynagimiz olan suya itibarini yeni-
den kazandirmaliyiz. O'na dost elimizi
uzatmali, dost olmaliyiz. Onu anlama-
11, yeniden anlamlandirmaliyiz. Clinki
onu anlamak insani, hayati anlamak
anlamlandirmaktir. Su'yu sevmeli,
sevdirmeli arkasindaki eli gormeli ve
sevmeliyiz.
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RECEP ALI TOPCU KIMDIiR

Bir armatdr firmasinin yénetim kuru-
lu baskani olan Recep Ali Topcunun
genisletilmis bir “Su ve Su Kiiltirii ko-
leksiyon” calismalarina sahip bir isa-
dami. Hisse senetlerinden 6te kendi
deyimiyle “hissi senetlere” de yatirim
yapmay! seviyor. Topcu, “Gerek sek-
toriimtizdeki ve gerekse diger sektor-
lerimizdekiis adami dostlarimiza, giri-
simcilerimize, genglerimize rol model
olmak, feyiz kaynagi olmak istiyoruz.
Dis ticaretimizin gelismesiyle birlikte
yabancilarla iletisimimiz artmis bu-
lunmakta. Bir taraftan isimizi, Grtini-
miizii satarken, alirken, diger taraf-
tan da kiltiriimiizi en giizel sekilde
temsil edip hayranlk uyandirabiliriz.
35 yildan beri heybemizde biriktirmis
oldugumuz deneyimlerimizi gengleri-
mizle, toplumumuzla, calisanlarimizla
paylasmak istiyoruz. Kiltlir ve sa-
natla mesgul olmak sahsi anlamda bir
Olclide isimize ara vermek, kendimizi
daha derinlestirmek, ruhumuzu din-
lendirmek ve goniilliikk/hayirseverlik
anlaminda, entelektiiel bir cevre olus-
turma adina da faydalar saglamakta-
dir” diyor.
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GIDADA YASANAN

BUYUR TEHLIKEYE DIRRAT

Saglk ve Gida Giivenligi Heyeti Baskani Kemal Ozer; "

Modern toplumlarda

sifa ve inan¢ kavramlarimizi kaybettik. Sifa Allahtandir”

| I |
nlii gazeteci Celal Tahir, ‘insan
l ' Ne Yemeli Ne Yememeli?' adli
programda, yazar Kemal Ozer'i
agirladi. Kiugtlikcekmece Belediyesi
Sefakdy Kiiltiir ve Sanat Merkezi'nde
gerceklesen soyleside, gidalarin nasil

bozuldugu ve bu bozulmanin insanli-
ga etkileri ele alindi.

“GIDAYI DOLAYISIYLA iNSANI
TAHRIP ETTILER”

“Insani ruhen, bedenen ayakta tutan
seyin gida oldugunun farkina var-
dilar. Giday:1 tahrip ettikleri zaman
insani tahrip etmis oluyorlar” diye-
rek gidalarin 6ziinden uzaklastigini
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vurgulayan Kemal Ozer, giiniimiizde
kadinlarin hazir gidalarla mutfaktan
cekildigini soyledi.

“GDO'DAN SONRA NANO
TEKNOLOJi ORTAYA CIKARDILAR”

Bu sekilde yepyenibir toplum olustur-
duklarini da kaydeden Ozer, “GDO'dan
sonra nano teknoloji ortaya ¢ikardilar.
Gidalarin genetigiyle oynadilar. Simdi
de nano teknoloji ile kirlenmez pis-
lenmez urlinler yapiyorlar. Ancak bu
urtintin yapisinin ne kadar 6ztinden
uzaklastigini, degistigini disitinebi-
liyor musunuz? Hastalikli bir toplum
insa ediyorlar. Boyle bir toplum dini

T4

emel KARAD

Skcilkekmece Belediye

Hos Geln Lk

veya sosyal sorumluluklarini yerine
getiremez” diye konustu.




“SUIiLESUT RAFLARDA AYNI
FiYATA SATILIYOR”

Marketlerde artik siit ile suyun aymn
fiyata satildigindan da s6z eden Ozer,
“Siit bir siird islemden gecerek tretili-
yor. Suyun lretilmesi ise daha kolay.
Ayni fiyattan olmalarn size de mantik-
s1z gelmiyor mu? iste burada siitiin 6zii-
nu degistirdiklerini anliyoruz. Bir kere
hayvanlar meradan alindi. Ahira tikild.
Hayvanin 6ntine kendi atigini koyuyor-
lar. Hayvan kisirlastirildi. Yani giderek
dogasindan uzaklasti” diye konustu.

“iLACA BAGIMLI BiR TOPLUM
HALINE GELDiK”

flaca bagimli bir toplum haline gel-
digimizi de sozlerine ekleyen Ozer,
“Tirkiye'de ila¢ endiistrisine bir buguk
trilyon dolar harcaniyor. Psikiyatrik
ilaclar ve kolesterol ilaglar1 insanlarda
cok ciddi hastaliklar olusmasina neden
oluyor. Modern toplumlarda sifa ve
inang kavramlarimizi kaybettik. Sifa
Allah'tandir. Bir¢cok insan bunu doktor-
dan saniyor” dedi.
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ATARENT'IN GOBEGINDE

DOGA ILEICICE..

Kiiciikcekmeceli Belediyesi Hobi
Bahgeleri sayesinde Kiiciikcek-
meceli vatandaslar kendisebze ve
meyvelerini yetistiriyorlar.

Atakent Mahallesinde toplam 40 bin
metrekarelik alana kurulu olan bahge-
lerde apartman yasantisindan sikilan,
yesillikler icerisinde kendi sebze ve mey-
velerini yetistirmek isteyen Kiiciikcek-
meceliler aileleriyle birlikte hos vakit
gecirerek, organik tarim yapma firsati
buluyor.

ENGELLi VATANDASLAR
iCiN 6ZEL BAHCE

40 metrekarelik parsellerden olusan 266
adet bahgede Kiiciikcekmecelilere kendi
yetistirdikleri, organik sebze ve meyve-
leri sofralarina gétiirme imkani saglayan
HobiBahgelerinde engelli vatandaglarda
unutulmamis. Tim parsellerden 11 adedi
engelli vatandaglar icin 6zel olarak ytik-
seltilmis ekim alanlarn seklinde tasarlan-
mus. Hobi Bahcelerinde kullanicilara ait
olmak tizere Uizeri golgelikli ahsap malze-
me sandiklar bulunuyor. Ayrica her par-
selde kisiye 6zel kullanim i¢cin musluklar
damevcut.

DOGA DOSTU BELEDIYE

Kiiciikcekmece Belediyesini doga dostu
yapan calismalardan bir tanesi de ilgede
bulunan ‘Meyve Bahgeleri. Toplam alani
10 bin metrekare olan ‘Kii¢ciikcekmece
Belediyesi Meyve Bahgesinde' ise 8 adet
nektarin, 54 adet erik, 108 adetkiraz,117
adet elma, 63 adet kayisi, 6 adet armut,
40 adetayva, 66 adet badem, 4 adet ce-
viz, 5 adet ahududu, 3 adet nar, 25 adet
hurma agaca bulunuyor. Konuyla ilgili
olarak konusan Kiiclikcekmece Beledi-
ye Bagkani Temel Karadeniz, “Yemyesil,
hasati alinmaya baslanan bdyle bir bah-
ceyi vatandaslanimiza kazandirdigimiz
icin cok mutluyuz. Basta ¢ocuklar olmak
hepimizde bir toprak 6zlemi var. Artik
cocuklarimiz sebze ve meyvelerin nasil
yetistigini kendileri ekerek yakindan iz-
leyebiliyorlar. Kendi tirtinlerini kendileri
yetistirebiliyorlar” seklinde konustu.
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Kendi sebze ve meyvelerini yetigtiriyorlar..
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EBEVEYNLIR
BIR SANAT MI?

anat acaba boyalarla ya da fark-
S Ii materyallerle yapilan belli

estetik ozellikleri olan uriinler
midir sadece? Sanat bizler icin sade-
ce kitaplarda ya da bellli bash sanat
galerisinde gordiiklerimiz midir.?
Giundelik hayatta yasarken farkin-
da olmadan yarattigimiz pek c¢ok
sanat eseri var aslinda. Bu kimi za-
man kendimizi ifade etme seklimiz
kimi zaman mesleklerimizde yarat-
tigimiz Uriinler ya da yetistirdigimiz
cocuklar.. Diisiiniince aslinda yasa-
min baslibasina bir sanat oldugunu
gorebiliriz. Sahip oldugumuz farkh
rollerin, kimliklerin, diisiincelerin ve
duygularin harmanlanarak bir araya
gelmesi yani bir denge igerisinde bi-
tiinlesmesi. Peki, biitiin bu dengeleri
saglamak ya dabu farkliliklari biitiin-
lestirmek bu kadar kolay mi? Elbette
kidegil. Kendi hayatlarimizigerisinde
bu dengeyi saglamaya calisirken aile
olabilmek ya da ebeveyn olabilmek
daha da zor. Tim bu sebepleri dii-
stindiigiimiizde ebevyn olmak say-
digimiz herseyi dengeleyebilmeyi ve
uygun bir bicimde bitiinlestirmeyi
icermektedir. Ayni bir ressamin ya da
heykeltrasin yaratim siireci gibi di-
stinebiliriz. Uriiniin olusmasi icin za-
man ve emek isteyen zorlayici bir si-
rec. Fakat bu stirecin sonunda ortaya
cikan ¢cok degerli olan bir sanat eseri,
yani cocuklar. Iste tam dabunedenler-
le ebeveynlik bizce birsanat.

— i




Bugtiin ¢ok genis ve kapsamli olan bu
sanat eserinden 6zet olarak bahse-
decegiz. Hepimizin bildigi tanimla
aile anne baba ve ¢ocuklardan olus-
maktadir. Peki, aile sadece icerdigi
bireylerden mi ibarettir? Aile icerdigi
bireyler arasindaki dinamik iliskiyi
kapsamaktadir. Aile icersindeki di-
namik iligkiler her bir bireyin kendi
ruhsal diinyasinda yasadiklarini da
kapsamaktadir. Saglikl bir aile siste-
mini saglamak giinimiiz sartlarinda
ebevynleri oldukgca zorlamaktadir.
Gilinimiz diinyasinda bireylerin ken-
di ruhsal dengelerini saglarken aile
icersindeki diger fertlerin de bu den-
geyi olusturmasi ebeveynlerin tize-
rindekibaskiy1 arttirmaktadir.

Son donemde “mutlulukla” ilgili ya-
pilmis olan bir ¢calisma aileyi bir kez
daha vurgulamistir. Diinyanin farklh
42 {ilkesinde “mutlulugun 7 formu-
14" arastinilmistir. Sonuclara bakildi-
ginda farkl kiiltiirlerden gelen farkl
dilleri konusan bireylerin de mutlulu-
gun yedi formiilii icin gereksinimleri-
nin benzer oldugu goriilmiistiir.

1- Saghkh aile iliskileri

2- Gelecege giivenle bakmak
3- Isini anlamli bulmak

4- Arkadashk ve dostluk

5- Ruhsal ve bedensel saghk
6- Ozgiirirade

7- ilkeler ve degerler

Ve ilk 5 sirayi aile ve bireyin kendisi
ile ilgili maddeler yer almaktadir. Ve
builk bes madde 42 tilkede ayni sira-
lama ile goriilmiistiir. Son iki madde
farkl ilkelere gore degisiklik goster-
mektedir. (Aktaran:Dogan Ciiceloglu)

Hepimizin bildigi gibi ¢ekirdek aile
anne baba ve cocuktan olusmakta-
dir. Cocuk gelmeden 6nce aileye bir
bakalim. Cocuktan once bir cift olan
ebeveynler biitlin ilgilerini enerjile-
rini kendilerine ve eslerine yonelt-
mektedir. Peki ya cocuk olunca? iste
o zaman denklem biraz daha degis-
mektedir. Bugiine kadar ciftin ken-
dilerine ve birbirlerine yaptiklarn
yatinim degismekte ve azalmaktadir.
Cocukla birlikte ebeveynlerin de ken-
di ruhsal diinyalarinda biiytik degi-
simler yasanmaktadir.

Cocukla birlikte cift artik bir aile ol-
mus ve cifte yeni roller eklenmistir.
Daha once yasamadiklari bu dene-
yimle nasil basa ¢ikacaklar ise on-
larin ruhsal diinyalarina ve daha
onceki kendi aile yasantilarina bagh
olarak belirlenecektir. Bu nedenle bu
yeni deneyim onlar icin de oldukca
zorlayicidir. Annenin dogumla bir-
likte bebekle kurdugu yakin iliski esi
yanibabanin biraz disarda kalmasina
neden olabilmektedir. Yani anne ile
bebek arasinda asir1 yakin bagiml bir
iliski olusmaktadur. ilk iki ay icersinde
babanin bu iliskiyi dengelemesi ba-
banin en 6nemli islevlerinden biridir.
Boylece esinden uzaklasan anne igin
de esi ile olan iliskisini tekrar diizen-
leyerek yeni duruma adapte olmasi
s0z konusudur. Acaba hemen hemen
her ebeveyn bir anda bu adaptasyo-
nu saglayabiliyor mu?
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Cocuk sahibi oldugumuzda bir yetis-
kin olarak ruhsal diinyamizda farkl-
liklar olabiliyor. Bazenbir cocuk sahibi
olmak mutluluk duygusu uyandirir-
ken bazen de kaygi yaratabiliyor. Her
birey icin hissedilenler degisebiliyor.
Farkl diisiinceler olusabiliyor. Biitiin
bu nedenlerden 6tiri farkh sekiller-
de iligkileri siirdiriiyoruz. Annenin
bu dénemde yogun kaygi hissetme-
si belki ¢ocugundan uzaklasmasina
neden olabiliyor. Bireylerin ruhsal
stirecleri cocugun nasil sekillenecegi
uzerinde son derece etkili oluyor.
Aileyi ve bireyi bu sebepten otiird
ayriayridiisinmemeliyiz.

Deneyimsiz olan ebeveyn g¢ocugun
biyimesi ile daha tecriibeli olurken
yani cocukla basedebilirken kendi
ruhsal diinyalarini bir kenara birak-
tiklarini goérebiliriz. Cocukla birlikte
ebeveynin biitiin ilgisi onun ihtiyag-
larina yonelik oldugu icin ebeveyn
kendi ihtiyaclarini gérmezden gel-
mektedir. Biitiin kaynaklar cocuga
yoneliktir. Bu nedenle evdeki demok-
ratik ortam yerini monarsiye cocugun
monarsisine birakir fark ettirmeden.

ilerleyen yaslarda ebeveynlerin yo-
rulduklarini ve cocuklarinin onlari
dinlemediklerini ifade ederler. Tabii
bu siire¢ icersinde en ¢ok yorulan
cocukla birebir ilgilenen annelerdir.
Baba bu siirecte biraz daha disarda
aileyi desteklemektedir. Ebeveyn-
ler alarm vermektedirler. Aile icinde
dinamik iliski yon degistirmistir. Bu
nedenle eslerin iliski kalitesi tekrar
bozulmaktadir. iliski kalitesindeki
bozulmalar 6fke krizleri, fiziksel ve
sOzel siddet olarak aile icerisinde yer
almaktadir. Bu bozulmalar anne-ba-
ba, anne-cocuk ve baba-¢ocuk iliski-
lerini negatif yénde etkilemektedir.
Boylece uzaklik, umursamazlik ve
kuralsizlik s6zkonusu olabilir.
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Bu iliskilerle ¢ocuk ergenlik siireci-
ne geldiginde faturanin biytkligi
de ortaya cikmaktadur. iliskilerin ka-
litesinin olduk¢a diisiik, yakinligin
azaldig, 6fke ve siddet duygularinin
kontrol edilemedigi durumlar siklik-
likla g6zlenmektedir. Bu siirece gele-
ne kadar ebeveynin ruhsal diinyasi
oldukga sinirli ve zorlayicidir.

Ebeveynler “artik hayattan zevk
alamiyorum”, “ne yaparsam yapayim
yetisemiyorum” , "herseyi yapiyo-
rum ama mutlu olmuyor” gibi ifadele-
ri kullanmaktadir. Fakat sizin de gor-
diglinliz gibi cocugun yastilerledikce
ebeveynin yasadigiruhsal siire¢ des-
tekleyici olmaktan ote sinirli ve kati
olabilmektedir. Son donemlerde aile
icersinde yasanilan problemlere bak-
tigimizda ebeveylerin yetersizligi
ile beraber sinirsizligin dikkat cekici
bir problem oldugu goériilmektedir.
Ya cocugun koydugu asir1 esnek si-
nir ya da ebeveynin koydugu kati
sinirlar... Oysa ki sinirlar ¢ocuklarin
ruhsal gelisimin en bagindan itibaren
ihtiya¢c duydugu ve olmasi gereken
bir destektir. Fakat ebeveynin ruh-
sal diinyasindaki farklilik bu sinirlari
gecirgenlestirebildigi gibi asir1 kati
yapabilir. Iste tam da bu nedenle aile

icerisinde anne ile baba arasinda is-
birligi olabilmesi dnemlidir. Anne ve
baba, bireysel olarak yeterli olabilse-
ler de aslinda aile olabilmek bir ekip
isidir. Aile icerisinde yer alan bireyler
destetekleyici, anlayish oldukc¢a yani
bir ekip olarak hareket ettiklerinde
bu siire¢ kolaylasmakta ve rahatla-
tic1 olmaktadir. Hem cocugun hem de
ebeveynlerin ruhsalligi bozulmadan
saglikli bir sekilde stirdiirtilmektedir.
Tabii bu ekip calismasinda dikkat
edilmesi gerek bazi noktalar s6z ko-
nusudur. Anne ve babanin aile icer-
sindeki islevlerinin dogru ve diizglin
bir bigimde yiirtitilmesi, iletisimin
saglikli kurulmasi, demokratik bir
aile ortaminin saglanmasi ve biitlin
bireylerin kendisini giivende hisset-
mesi gibi...

Anneile babanin biitiinligd, ayni dili
konusmasi, cocukla benzer davranis-
lar ve tutumlar icersinde bulunmasi
saglikli ve 6zgiivenli bir cocugun ye-
tismesini saglayacaktir. Bu biitlin-
liik etkili bir iletisimle, i¢goriisii olan
ebevynlerle saglanabilmektedir.

Gunlik yasam tempomuzu disiindi-
glimiizde tek 6nceligimiz aile olmadi-
81 icin disiinmemiz gereken ya da bizi
etkileyen pek cok faktor sozkonusudur.

Saglikli bir aile biitlin bunlarin den-
gelenmeye calisildigr ve farkliliklar:
biitlinlestiren bir yapidir. Bu yapiy1
ayakta tutabilmek icin bazen ufak bir
bilgilendirme ya da bir destek pek ¢cok
seyihizlica degistirebilir.

Biz de bu bakis acisindan bakarak
ebeveynligin bir sanat olduguna
inaniyoruz. Ciddi bir 6grenme sureci
gerektiren emek isteyen ve bireyle-
rin kendilerini tanimasini gerektiren
farkli bir siire¢. Tek basina bir bireyi
alarak aile yapisinda degisiklik ya-
ratmak zaman alan ve yetersiz ka-
labilen bir siirectir. Béyle degisim
herkes icin daha kalict ve daha az
zaman almaktadir. Tabii her ailenin
problemleri benzer gibi géziikse de
farklinedenler ve farkliisleyisleris6z
konusudur. Clinkii aileyi olusturan
bireyler birbirlerinden farklidir. So-
runlar ayni olsa bile ruhsal diinyada
olusan etkileri yansimalar: farkldir.
Herbirini anlamak, desteklemek son
derece 6nemlidir.

Uzm. Psikolog Gizem Tiiliibas
Kaynakca: Dogan Cliceloglu'nun 2012
yilindaki “Doktorum” programinaki
yayindan alint1 yapilmistir
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HEMSBALL,

Tiirkiye'de ilk defa
Kiiciikcekmece Belediyesi
Kis Spor Okullari’'nda...
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Biliyoruz ki,
oyunun cocuk-
larin hayatinda
onemli bir yeri
vardir. Oyun ¢o-
cuklarin cevreye
ve gercek yasa-
ma alismasi igin
bir aractir. Duy-
gular iizerinde
giiclii bir etkisi
oldugundan
giiclii bir egitim
yontemidir.
Oyun yoluyla co-
cuklarin motor
aktivitesi gelisir
ve temel fiziksel
ozellikleri ve
organizmalari
giiclenir
(Davidova,
2005).

yrica oyunlar ve spor yoluyla,
cocuklarda temel motor akti-
viteler gelisir, diizglin durus,

cimnastik ve atletik 6zellikler kazan-
dirilir.

iste Hemsball, her yastan insanin oy-
nayabilecegi (3 yastan 93 yasa sloga-
niyla) zevkli ve eglenceli yeni bir spor
dalidir. Kapali ve acik alanlarda ra-
hatlikla oynanabilir. Oyun Tiirkiye'de
Murat Altinay tarafindan 2011de
tasarlanmistir. Yeni, eglenceli ve di-
namik bir oyundur. 2012 yili basinda
Turkiye Cumhuriyeti Genclik ve Spor
Bakanlig! Tiirkiye Herkes icin Spor
Federasyonu (HIS) Baskani Prof. Dr.
ErdalZORBA tarafindandesteklenme
kararialinmistir. Hemsball oynarken,
topu tutabilmek ve servis atabilmek
icin el-gbz-ayak koordinasyonuna,
yiiksek odaklanma ve konsantrasyo-
na, sahip olmak gerekir.

Koordinasyonu, odaklanma, den-
ge, konsantrasyon, bilissel gelisim,
refleks ve analitik diisiinebilme gibi
ozellikleri 6n plana c¢ikartan ve ayni
zaman da bu ozelliklerin iist diizey
gelisimini saglayan bir spor bransi-
dir. Peki, bu belirtilen 6zelliklerin ist
diizey gelisimibize ne ifade etmelidir.
Aciklamak gerekirse; malum bizim
tilkemizde yeterince spor ve oyun
oynamaya Onem verilmemekte ¢o-
cuklar icin oyuncaklar sadece oya-
lanma taktigi icin aileler tarafindan
alinmaktadir. Odalar dolusu oyuncak
olmasina ragmen c¢ocuklar ellerini
bile siirmeden biiyiiyerek cogu el-
lerinin altindan kayip gitmektedir.
Diger yandan ailelerin ¢ocuklariyla
yeterince vakit geciremediklerinden
sikayet ettiklerine sahit oluyoruz.
Durum bdyleyken ortada bir sikinti-
nin oldugu goz oniindeyken imdada
Hemsball' un yetistigini gériiyoruz.
Sloganlarimizdan birisi de

"HemSpor HemsPlay”

Hemsball cocuklarin aileleriyle birlik-
te vakit gecirebilmelerinin 6nemli bir
ayagini olusturmaktadir. Hemsball'
un acik alan kapali alan fark etme-
den oynanabilmesi (evin igcinde, kori-
dorda, herhangi bir sert zeminde vb.)
spor yapma Usengecligi gidiimiinde
olan aile biytiklerini de ayni zaman-
da spor yapmaya davet ediyor. Co-
cuklarinin 6grenerek oyun oynadigi-
n1 goren ebeveynler onlara daha ¢ok
vakit ayirma egilimine girme gayreti
gOstermeye basliyorlar. Cinki c¢o-
cuk dokunmay1 6greniyor, ebeveyn
zevkle ve heyecanla cocuguyla vakit
gecirmenin keyfini yasarken zaman
kavramini (6zellikle calisan ebeveyn
gurubu) unutuyor,Hemsball da bir
siresonrarutinolarak yapilanatiglar
daha sonra anlamlibir sekilde bir ara-
ya gelerek kombinasyonel bir sekilde
birbirini tamamlayic1 atislara dont-
suiyor. Nasil ki satranctarakibine gore
hareket edip karsindaki kisinin ham-
lesine karsilik en az 3-5 hamle sonra-
sin1 tahmin etmek zorundaysan ayni
durum Hemsball icinde gecerli. Ve bu
da cocugun ileri yas gruplarina ulas-
tiginda ayni anda bir kac¢ diistinsel
beceriyi bir arada yapmasi aliskanli-
ginikazanmasina yardimci oluyor.

Hemsball ile tanisan ¢ocuklarda ince
motor ve kaba motor kaslar gelis-
mekte ve bu da dogal olarak okul do-
neminde kalem tutma, yazi yazma,
cevresindekilerle uyum icerisinde
olma, kolay adaptasyon, etrafin-
da olup bitenleri aninda algilayarak
yorum getirme, kurallara uyma vs.
gibi yetilerinin 6n plana ¢ikmasini
saglamaktadir. Yenicagin sporu olan
Hemsball’ un ismi asagida belirtildi-
gi gibi oyun esnasinda ortaya konan
performansin bas harflerinin birles-
mesisonucunda dogmustur.
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Hemsball' un en temel 6gelerinden
biride rekabeti hirsa donistirme-
den (her sporun ruhunda hirs vardir
Hemsball da da var elbette ancak gu-
diilenme formiilii rakip ile vakit ge-
cirmek tizerine) karsida bir rakipten
ziyade oyun arkadasinin oldugunu
ve onunla kaliteli bir zaman gecirme-
sigerektigiinancinibeyinlere yerles-
tirmeye calismasidir.

Bu sayede de hirsa yonelik catisma-
lar, hirsa yonelik siddet egilimleri,
hirsa bagl davranis bozukluklar: ve
hirsabagli biling dis1 yapilan hareket-
ler hafizalarda yer edinmeyecektir.
Centilmenlik olmazsa olmazlardan-
dir. Bunun icin kurallar belirlenmis
olup kesinlikle 6diin verilmemekte-
dir. Boylelikle sporun birlestiricilik
felsefesini gozlemleme firsatini her
defasinda elde etmis oluyoruz. Bu da
tlkemiz spor kiltiirine ¢ok énemli
katkisaglayacaktir.

Bu o6zellikleri ile Hemsball bir¢cok ulu-
sal ve uluslararas: katilimcinin dik-
katini ve hayranhgini kazanmigtir.
Oyun, Tiirkiye Herkes icin Spor Fe-
derasyonu tarafindan 10-14.05.2012
Bodrum' da, diizenlenen Z2.Balkan
Spor Festivali ve 08-11.11.2012 Ke-
mer’ de diizenlenen <2.Uluslarara-
s1 Herkes Icin Spor ve Spor Turizm
Kongresine katilan akademik toplu-
luk tarafindan yayginlastirilmistir.

Oyunun Amaci

Hemsball topunu yerde bulunan
Hemsball hedef tahtas: tizerindeki
Hemsball cemberinin icine, cembe-
re carptirtmadan gondererek rakip
oyuncu ve “oyuncularin” alanina
yere degmesini saglamak ve rakip
oyuncu “oyuncularin” ayni ama-
ca ulasmasini onlemektir. Oyun ve
"oyuncularin” rakip alana génderir-
ken topu ayak bastiklar: tablalar da-
hil her tirli tutma haklari vardir.

Top oyuna kura atisi yapilarak bas-
lanir kurayi kaybeden oyuncu servis
atisinl yapar. Servisi atan oyuncu
topu cemberin icine atarak rakip ala-
na gonderir. Say1 sistemi, topun cem-
bericine degmesi, disari gitmesi veya
bir oyuncunun hata yapmasina ka-
dar devam eder. Say1 kazanan oyun-
cuservis atma hakki kazanir.

Saha Olciileri
Bliytikler 4m.x1,55m.
Minikler 3m.x1,23m.

Kaan SERTER Halkali Giines 0.0. Beden Egitimi Ogretmeni, Kiiciikcekmece ilce Milli Egitim Miidiirliigii Spor Koordina-
torii, Hemsball Antrenérii, Hemsball istanbul il Koordinatérii
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PRATIK BILGILER:

Mutfak

>>Cevizlerin kabuklarini kolayca aga-
bilmekicin onlaribir gece tuzlusuyun
icerisinde bekletin. Boylece icleri de
dagilmayacaktir.

=
e

e

>»Unlarinizin béceklenmemesi icgin,
un kavanozunun icerisine bir adet
defne yapragi koyun.

>»Yumurtalarin haglanirken catla-
mamasl i¢in, kaynatma suyuna bir
corba kasigi sirke koyun.

>»Firinda patates yapmadan oOnce ,
10-15 dakika haslayin ve catal ile de-
lin. Daha kolay pisecektir.

»>»Buyiik miktarda patatesiniz varise
torbanin icerisine bir adet elma ko-
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yun. 8 hafta boyunca filizlenmesini
ve blizismesini 6nler.

>>Patateslerinizi kuru ve serin bir
yerde saklayin.

»>>»Kullanilmis limon kabuklarini ren-
deleyip seker ile karistirin. Kavano-
zun icerisinde buzdolabinda uzun bir
suire saklayabilirsiniz. Boylece pasta
yaparken elinizin altinda hazir bulunur.

»>>Kabarik bir omlet yapmak istiyor-

saniz, bir corba kasig1 suyun icerisine
bir cay kasig1 misir unu karistirin. Ha-

,

zirladiginiz karisimi yumurtayailave
edin. Boylece kabarik bir omlet yap-
mis olacaksiniz.

»>>Sarimsak dograrken bicaga yapis-
masini istemiyorsaniz, kesme tahta-
sina biraz tuz serpistirin.

>>Yeni bir yemek tarifi denerken, ye-
mek kitabinizi seffaf bir torbanin ice-
risine gecirirseniz, onu kirletmemis

olursunuz.

>>Eger tencere kapaginizin tutucagi
kirildiysa onun yerine sarap mantari
gecirebilirsiniz. Boylece hem tutacak
goreviyapacak, hem deizalasyon.

»>Hazirladiginiz soslarda harika tat-
lar olusturmak icin soya ve susam
yagl kulanabilirsiniz. Ancak bu yag-
larin yiksek 1sida pisirilmesi dogru
degildir.

»>»Pasta yaparken kati yag kullana-
caksniz onu rendenin kalin tarafi ile
rendelemeyi deneyin. Kiictik parca-
lar haline gelen margarin daha kolay
islenir.

>>Sarimsaklarinizi her zaman eli-
nizin altinda hazir bulundurmak is-
tiyorsaniz kabuklarini soyduktan
sonra bir kavanoza doldurup tizerine
zeytinyagl koyarak muhafaza ede-
bilirsiniz. Ayrica bu yag yemeklerini-

ze, salatalariniza _

ayr1 bir lezzet ka-

tacaktir.
>>Peyniri  kolay AaAAAA
rendelemek icin, AAAAAAA
15 dakika buzluk- AAA’*AAAAAA:A
ta bekletin AAAAAA

. . AAAAAAA
>»Bisktivileriniz AAAAAA
yumusamissa AAAAAAA
onlar birkac da- coecccnnne

kika firnnlayin.
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>>Eger galeta ununuz bittiyse ve ek-
meginiz de yoksa mikser ya da blen-
derdan gecireceginiz kornfleksler
ayniislemigorecektir.

»Firinda tavuk kizartacaginiz za-
man Uzerine koydugunuz baharat-
lardan icine de koyun. Boylece daha
lezzetliolur.

»Sert etlerinizi esit miktarda sirke
ve siviyagicerisinde bekletin. Yumu-
sadigini goreceksiniz.

»»Domates salcaniz cok eksi ise iceri-
sine bir havug rendeleyin. Havug sal-
canizi (sosunuzu) tatlandiracaktir.

>>Mantarlarin daha lezzetli olmasi
icin pisirmeden Once Uizerlerine biraz
tuz ve limon suyu koyun, 5 dakika
bekletin. Daha sonra pisirin.

>Firin torbasinda tavuk pisirirken;
malzemeleri doldurdugunuz firin tor-
basinin Gizerine bir kag delik acin. Boy-
lecedaha ¢abuk veiyipiser. Ayrica firin
torbasininicerisinebirkac dis sarimsak
koyarsanizlezzetine doyum olmaz.
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»Firinda tavuk kizartacaginiz za-
man bir limonu ikiye béliin, yarisini
tavugun uzerine bastirarak iyice si-
rin. Diger yarisini ise tavugun iceri-
sine yerlestirin. Tavugunuz nar gibi
kizaracaktir.

»»2 Corba kasig1 yogurdu, su-
landirnilmis 1 corba kasigi
salcay1 ve birazda zeytin-
yagini derin bir kabin ice-
risinde karistirin. Firina
koymadan once tavu- '’
gun her tarafina sii-
rin. Cok dahalezzetli 4

olacaktir. i\
1
»Satin  aldiginiz
havucun yaprak-
larini atmayin,
salatalarinizda

kullanin. Clinkd bu
yapraklarda kemik
erimesini onleyen
kalsiyum bol mik-
tarda bulunur.

>»C vitamini 1s1 ile
cok cabuk kaybolur.
Bunun icin C vitamini
iceren sebze ve meyve-
leri fazla bekletmeden
taze olarak tiiketin.

>Hazirladiginiz  kekin or-
tasina malzeme koyacaginiz
zaman bigak ile kesmenize gerek
yok. Dikis ipligini kekin etrafina ge-
rip dikkatlice ¢ektiginiz zaman diiz-
gin bir sekilde kesildigini goreceksi-
niz.

>»Hazirladiginiz kekin, firinda pisir-
ken cokmemesi icin hamuru kalibi ile
birlikte firina koymadan once 20 da-
kika kadar dinlendirin.




»Satin aldiginiz kiltir mantarlari-
n1 kese kagidinda agz1 kapali olarak
buzdolabinin sebze béliimiinde sakli-
ya bilirsiniz. En az 2-3 giin tazelikle-
rini kaybetmezler. Mantarlar hig bir
zaman plastik torbada muhafaza
etmeyin ¢iinki yapis yapis olurlar.

»Tencerede kalan soslu ma-

J Nl karnay1 1sitmak cogu kisi-
- B S ye zor gelir. Clinkii ten-

~ ®  cerenin dibi tutar yada
P ) alt tarafi isimr tzeri
soguk kalir. Makar-
na kabini kaynar su
dolu tencereninice-
risine koyun (ben-
mari usuld) bir
stireocak iizernde
bekletin. Boylece
makarnaniz ko-
laycaisinacaktir.

»Yumurta yuk-

sek 1sida siilfiri-

i kasit cikaran bir

- besin oldugu icin

on dakikadan faz-
lahaslamayin.

»Hamur acarken
merdane yerine ici
buz gibi su dolu bir si-
seyideneyin. Hamuru-
nuzun dahakolay acildi-
gin1 goreceksiniz.

»Pisirdiginiz sebzelerin

renklerini kaybetmemesi icin
bir kesme seker yada limon suyu
koyun.

>»Hazirladiginiz omletin tavaya ya-
pismamasl i¢in, 6nce tavayi ocaga
koyup iyice 1sitin sonra yagi dokip
kizdirin. Daha sonra karisimi tavaya
alin ve ocagin altini kisin.

»Kesilmis ve acik havada kalmis so-
gan zararhdir. Kullanmadiginiz sogan
parcalarini saklamayin.

»Kavanozdaki hardal kurumaya
basladiysa icerisine birka¢ damla li-
mon suyu yada sirke ile toz seker ila-
ve ediniyice karistirin

>»Buz kaliplarinizi su ile doldurma-
dan o6nce bdlmelere portakal, limon
ve dilediginiz meyve parcaciklar
yerlestirirseniz dekoratif buzlar elde
etmis olursunuz.

»Cok miktarda alkollii ve alkolstiz
kokteyller hazirladiginizda onlardan
bir miktarini buz kaplarina yerles-
tirin. Kokteyllerin icerisine bunlari
kullanin. Boylece sulanip tatlarini
kaybetmeyeceklerdir

»Uzun stire saklanan kuru soganlar
filizlenmeye baslar ve tazeligini yiti-
rerek ¢uriir. Kuru soganlar kese ka-
gidina sardiktan sonra buzdolabinin
sebze boélimiinde muhafaza eder-
seniz clirtiylip bozulmasini énlemis
olursunuz.

>»Kati1 yumurtayi parcalamadan kes-
mek icin kullanacaginiz bicagi 6nce-
den sicak suyun igerisine koyup i1sla-
tin ve kesin. Dagilmayacaklardir.

»Kizartma yagini bir kag kez kulla-
nabilirsiniz. Kullanilir durumda olup
olmadigini anlamak icin kizgin yagin
icerisine bir dilim ekmek atin. Ekmek-
te kara lekeler olusmuyorsa kullana-
bilirsiniz.

>»Aksamdan artan piring pilavini 1s1-

tip yemegisevmiyorsaniz, onu ¢orba-
larinizda degerlendirebilirsiniz.
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MKizarttiginiz tavugun tekrar 1sitti-
ginizda lezzetini kaybetmesini iste-
miyorsaniz tavuk parcalarini bir siiz-
gece koyun. Tencerenin igerisinde su
kaynatin ve slizgeci lizerine oturtun.
Buharda isitilan tavuk lezzetinde
hicbir sey kaybetmeyecektir.

»Makarnanizi soguk suyun altindan
gecirmeniz gereken yegane zaman
onu soguk olarak servis yapacaginiz
zamandir. Yada lizerine kaynar bir
sos dokiip aninda servis yapacaginiz
zamandir. O zaman pisirme sirecini
durdurmak icin soguk suyun altinda
gezdirin ve suyunuiyice siiziin.

»Satin aldiginiz kasar peynirini
uzun siire saklamak istiyorsaniz onu
kiiclik porsiyonlara ayirin ve buzluk-
ta dondurun. istediginiz kadarini ¢6-
zilmesini bekleyip kullanabilirsiniz.

»Maydanozu yemeklerinize atesten
almadan bir ka¢ dakika once ilave
edin. Ciinkd pismis maydanoz acim-
tirak bir tat alir ve vitamini kaybolur.

MKirmizi et ile hazirladiginiz yemek-
lerin daha lezzetli olmasini istiyor-
saniz etin Uizerine bir miktar biberi-
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ye serpin, kemik uclarina sarimsak
stirtin. Daha sonra az yag ile firinda
kizartin.

»Satin aldiginiz kahveyi taze sakla-
mak istiyorsaniz cam kavanoza bo-
saltip icine iki adet kesme seker atin.
Agzini sikica kapatin. Kahvenin taze
kaldigini géreceksiniz

»Limondan daha fazla su elde etmek
istiyorsaniz, limonu yikayip kuru-
ladiktan sonra c¢atal ile bir kez delin,
sonra suyunu sikin.

»Satin aldiginiz kiviler ¢ok sert ve
ham ise bir gece boyunca
pilastik bir torba ice-
risinde elma ve armut
ile saklayin.

>Patates plirenize degisik
bir koku vermek istiyorsaniz
icine bir miktar hindistance-
vizi atin. Tadinin ¢ok degistigi-
ni goreceksiniz.




»Yaptiginiz boregin kivaminda pis-
mesini istiyorsaniz firina koymadan
once birkac saat buzdolabinda bekletin.
Boylece cok daha lezzetli olacaktir.

»Kahvaltiyada ¢cay saatii¢in hazirla-
diginiz hamur kizartmalarinin daha
lezzetli olmasini istiyorsaniz, hamu-
ra eklediginiz kabartma tozuna biraz
toz seker katin.

»Elma formunuzu korumak icin ide-
al bir istah kesicidir. Ayrica sabah a¢
karnina yendiginde bagirsaklar ca-
listirir.

»Bir adet kivide, bir portakalda olan
Cvitaminin iki kat1 vardir.

»Yogurttan daha fazla yararlanmak
istiyorsaniz suyunu atmayin. Yogur-
dun tim mineral ve vitaminleri bu
suyun icinde bulunmaktadir.

»Evinizde mayonez hazirlarken bir
kez de zeytinyag1 yerine susam yagi-
n1 deneyin. Mayonezinizin daha lez-
zetli oldugunu goreceksiniz.

M»Yemeginizin yagi fazla kacti ise
icine bir kac kiip buz atarak yaglarin
buzun tizerine toplanmasini saglaya-
bilirsiniz.

»Patlican kabuklarini soyduktan
sonra icine sirke ve cok az zeytinyagi
konmus suda ¢ok az haslayin. Daha
sonra istediginiz kiiciikte dog8rayin

ve pilav yaparken icine katin. Pilavi-
nizdaha lezzetli olacaktir.

»Dondurdugunuz sebzelerin uzun
bir siire tazeliklerini korumalari-
n1 istiyorsaniz dondurmadan once
kaynayan su icerisine batirarak 2-3
dakika sok haslama yapin, ardindan
hemen soguk suya tutun. Sulariiyice
siiziildiikten sonra naylon torbalara
doldurup havasini alin ve dondurun.

»Cevizle dost olun. icindeki yag be-
yin hiicreleriicin cok yarahdir.

Kan sekerini distirdiigl icin seker
hastalarina da uzmanlar tarafindan
tavsiye edilir.

»Evde pasta yaparken kulandiginiz
meyve sekerlemelerinin dibe ¢okme-
siniistemiyorsaniz hazirladiginiz ha-
mura bir miktar misir unu ilave edin.
Meyveler piserken sular1 yogunlasir
ve dibe ¢cokmezler.

»Kek kalibinizin icine hamurunuzu
dokmeden once ortasina bir serit alii-
minyun folyo koyun. Boylece kekini-
zi pisirdikten sonra kolayca ¢ikarta-
bilirsiniz.

»Satin aldiginiz baligl hemen pisir-
meyecekseniz, pargalara ayrilmis

olarak almayin. Temizlenmis, biitiin
olarak alin. Ciinkid derisiz et zararl
bakterilere karsidahaacik ve duyarhdir.
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NASIL BIRI

Psikolog Gani
Eser;“cocukla-
rin yetistirilme
bicimlerinin
tiim yasamlari-
ni etkiledigini,”
soyleyerek
konu ile ilgili
okuyuculari
aydinlatacak
goriislerini
acikladi




COCUKLARINIZA KARSI

TUTARLI YAKLASIN

Cocuklarimizin en biytiik korkusu be-

lirsizlik ve giivensizliktir. Sinirlarini

bilmeyen cocuk neyin dogru neyin

yanlis oldugunu, dogru olanin hangi )
durumlarda yanls olabilecegini bile-

memenin sikintisini yasarlar.

KURALLAR BELiRLi OLMALI

Aile icinde 68retilmesi gereken ku-
rallar konusunda belirsizlik yasayan
cocuk bocalar. Bunun sonucunda ya
isyankar bir tavir sergiler ve siddete
yonelir yada pes eder veicine kapanir.
"Diledigin her seyi yapmakta 6zglr-
siin,” iletisi bir cocuga mutluluk ver-
mez. Aksine 6zgurliginin sinirlari
bellrlenmedlgl icin bocalar, hata yap-
ma ve cezalandirilma korkusu ile ne
yapacagini sasirir.

Neyin dogru neyin yanlis oldugunu
ebeveynlerinin eylem ve tavirlarin-
dan anlayarak kisisel ahlakini olus-
turmaya calisan c¢ocuk, sozciikleri
onemsemez. Anne ve baba sdyledik-
lerinin tersini yapiyorlarsa onlari
gozlemler ve eylemlerini taklit eder.

TUTARLILIK ONEMLIDIiR
Tutarsizlik cocugun gﬁveﬁ:zaltlr
ve kendisi de benzer bir tutum edin-
meye baslayabilir. Bu nedenle sdyle-
diklerimizle yaptiklarimiz arasinda
uyum icinde olmamiz ve ¢ocugumu-
zun yaninda yalan sdylememeyi ku-
ral haline getirmemiz énemlidir. \
Annevebabaninuyumuda¢ocuk
son derece 6nemlidir. Birinin yapabi-
lirsin dedigine digeri ceza uyguluyor-
sa cocuk dengesizlesir. izin veren ta-
rafa yaklasip diger manca bir
tavir gelistirebilir. e
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HATA YAPMA 6ZGURLUGU

ata yapmak gelismenin geregi-
I—Idir. Her cocuk hata yapma 6zgur-

liigiine sahip olmalidir ki yasam
deneyimi kazanabilsin. Eylemlerinin
sonuclarina katlanmak da sorumluluk
almanin temel kosuludur. Bizim top-
lumumuzda genel olarak ¢ocuklarimi-
za yaklasim bigcimimizde bir yanhglk
vardir. Cocuk istenmeyen bir eylemde
bulunur ya da ahlaksiz bir s6z soy-
lerse once tokadi yer ya da azarlanir;
aglamaya baslar, gozyaslarina daya-
namayan anne ya da baba tarafindan
kucaga alinip teskin edilir. Asama asa-
ma incelersek; cocuk bir eylemde veya
soylemde bulunur. Bu eylem veya soy-
lem uygunsuzdur. Eger aile bireyleri
benzer davranislarda bulunuyor veya
cocuklarin yaninda kiifiir iceren soz-

ler sarf ediyorsa ¢ocugu suglamak ne
kadar dogru olur buna siz karar verin.
Oyle olmadigini; cocugun bu tavrini
disaridan edindiginivarsayarsak,anne
babanin verecegi tepkinin fiziksel ya
da sozel siddet icermesi dogru degildir.
Verilen tepki karsisinda ¢cocugun kork-
masl, sasirmasi ve aglamasi dogal bir
durumdur. Hatali oldugunu anlayan
cocuk aglayarak siginacak bir kucak
arar. Duygusal santaja boyun egeme-
yen anne ya da baba sarilir, 6per, kok-
lar. Sanki bir dakika 6nce yasananlar
yokmus gibi bir izlenim yaratilir. Bu tiir
tutumlar surekli tekrarlanirsa; tepki
gosteren ya da ceza veren ebeveyn
sakinlestirme stirecini iistlenmisse de;
biri cezalandirip digeri teskin ediyorsa
da cocukta tutarsizhiktan kaynakla-
nan giivensizlik duygusu olusur.

OLUMSUZ SONUCLAR

Her olumsuz davranisi sonrasinda sev-
gi gosterilmesini bekleyen bireyin ye-
tiskin olduktan sonra da ayn tiirden
bir beklentiye girmesi, cezalandirilma-
y1sevgiile 6zdeslestirmesi, beklentile-
ri karsilanmadikca siddete egilim gos-
termesi ya da icine kapanmasi olagan
sonuclardir.

Ne yazik ki; toplumumuzda bu kadar
cok siddete egilimli birey olmasinin
nedeni; cocukluk donemlerinde anne
babalarin bilingsiz ve tutarsiz yakla-
simlarndir.

Psikolog GaniEser®, 2015
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HASTALIGINIZ
RISILIGINIZI

ELE,

VERIYORI
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enilise kapali ve inatcilarda
IY boyun agrisi gorilir, sorumlu-
luk sahibi insanlar omuz agrisi
ceker. Viicudumuz, i¢ diinyamizin
bir yansimasi. Duygu durumumuz,
stres ve diisiincelerimiz viicudumu-
zun bazibolimleriyle baglantilidir ve
vicudumuzu otomatik olarak etkiler.
Cogu zaman bilincinde olmadi8imiz
bu durum viicudumuzda cesitli prob-
lemlere sebep olur ve yasam kalite-
mizi etkiler.

Okan Universitesi Fizik Tedavi ve Re-
habilitasyon Béolimi'nden Yrd. Dog.
Dr. Gamze Senbursa, kisiligimizi ele
veren rahatsizliklarimizdan yola ¢i-
karak viicudumuzun duygusal hari-
tasini cikardi:

VUCUDUNUZUN
DUYGUSAL HARITASI

“Bazi kisilik 6zellikleri ise viicudun
belirli boltimlerinde kendini gosterir.
Ornegin; inat¢1 ve yeniliklere kapali
bir insansaniz boyun agrisi sizin igin
oldukca tipiktir.

Cok fazla sorumluluga sahip insan-
lar, gorevlerini biyiik bir titizlikler
yerine getirmeye calisanlar ise omuz
agrisi cekerler. Bir bakima biitiin isle-
ri ve stres omuzlarindadir.

Omurgamiz ise hayatimizin bel kemi-
gini olusturur. Sevgi, sucluluk, korku
hep bu bolgede yansima bulur. Duy-
gusal olarak kendini iyi hissetmedi-
ginizde Ust sirt agrisi artar. Sucgluluk
ve gecmise takili kalma sirtin tam
ortasinda kendini belli eder. Bel agri-
s1 ise ekonomik ve mali problemlerle
iliskilidir. Vatandasin belinin biikiil-
mesi deyimleri buradan geliyor de-
mek.

Ginimiizin en biiyiik problemlerin-
den biri olan stres kaslar, baglar ve
eklemlerin yani sira i¢ organlarimiz-

da da kendini gosterir. Stresten ¢cogu-
muzun midesine kramplar girer, ista-
himiz etkilenir, nefes alis verisimiz
degisir, duygu durumumuz oldukca
degisken hale gelir. Biitlin bunlar ise
stresin kan dolasimi ve hormonal sis-
tem lizerindeki etkilerinden kaynak-
lanmaktadir.

Viicudun tamamini dolasan bu iki sis-
tem stresin etkisi altinda kaldiginda
isleyislerinde aksamalar meydana
gelir. Stres viicudumuzdaki stirekli
tetikte ve savasta olmamizi sagla-
yan sempatik sinir sistemini uyarir.
Bu sistemin uyarilmas: vicudumu-
zun siirekli tehdit altindaymis gibi
hissetmesine neden olur. Kaslardaki
gerginlikler artar, viicut savasa hazir
halde bekler. Gevsemeye ve rahatla-
maya izin vermez. Ancak tehdit orta-
dan kalktiginda viicutta bir gevseme
saglanir.

Biitiin bunlar kisa siireli ortaya ¢ik-
tiginda hayatinizda birka¢ gtinliik
sikintiya sebep olur. Ancak viicutta
her sey tedavi edilmedigi takdirde
birikerek artar. Problemin kaynagi
ne kadar biiyik olursa viicutta etki-
leri de o kadar ciddi olur. Bu noktada
koruyucu tedavidevreye girer ve ge-
lecekte bir problemin yasanmamasi
icin hayatidir. Onceden tespit edilen
problemler kisa siirede c¢oziilerek
problemin birikerek biiytimesi engel-
lenir.

MANUEL TERAPI VE
REFLEKS TERAPI

Manuel terapi ve refleks terapi koru-
yucu tedavi kapsaminda uygulanan
etkili tekniklerdendir. Manuel terapi
ile stresin omuzdaki, beldeki ve bo-
yundaki etkileri el ile yan etkisiz bir
sekilde tedavi edilir. Refleks terapi de
ise hormonal ve sinir sistemi tizerine
yapilan calismalar stresin etkilerini
azaltir. Rahatlama ve gevseme saglar.”
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Kis mevsiminin bitmesine sa y111 gunler kala
hem Tiirkiye’de hem de Avrupa’da grip salgini
devam ediyor. Ozellikle son 10 giindiir cocuk-
larda diismeyen ve yiiksek seyreden ates
(39C°), bogaz agrisi, halsizlik, istahsizlik ve
kas agrisi ile grip salgini kendini gésteriyor.
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Grip ve nezlenin sik sik birbirine ka-
nistinildiini da vurgulayan Cocuk
Saghg1 Hastaliklari, Cocuk Alerji ve
immunoloji Uzmani Dog. Dr. Akgiil
Akpinarli Antony, soguk havalarin
kabusu gripten nasil korunmak ge-
rektigini acikladi.

Havalarin soguk oldugu dénemlerde
ortaya ¢ikan nezle ve gribin genelde
birbirine benzer bulgular gosterdik-
lerini belirten Do¢. Dr. Akgil Akpi-
narli Antony, “Grip nezleye gére daha
agir seyreder ve grip sonrasi zellikle

bakteriyel enfeksiyonlarin tabloya
eklenmesiyle bazi komplikasyonlar
ortaya ¢ikabilir” dedi.

Gribin hem daha agir seyretme hem
de komplikasyonlar gelistirme ris-
kinin oldugu grubu Doc¢. Dr. Akgil
Akpinarli Antony, soOyle anlatiyor:
“Kalabalik ortamlarda bulunanlar,
cocuklar, yogun seyahat edenler, ha-
mileler ve 60 yas tizeri kisilerde, sa-
vunma sistemi zayif kisilerde, kronik
hastaligi olan kisilerde grip daha agir
geciriliyor” dedi.
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Iyilesme Siireci 1-2 Hafta Siiriiyor
Dog. Dr. Akgiil Akpinarli Antony, Gri-
be yakalandiktan sonra seyreden
sureci soyle anlatiyor: “Grip de ates,
bas agrisi, bogaz agrisi, Okstirtik, kas
agrisy, titreme, halsizlik, yaygin vi-
cut agrilari olur. Cocuklarda ve yash
kisilerde daha agir seyreder. Grip te-
davisinde 0zel viriis ilaclar ve belir-
tilere yonelik destekleyici tedaviler
uygulanir.

fyilesme siireci 1-2 hafta siirer. Etkili
bir tedavi ile hastalik stiresi kisaltilir
ve yasam kalitesi artirilabilir. Rahat-
latic1 tedavi olarak agri kesiciler, bol

68| Hayat

siv1 tiiketimi ve yatak istirahati 6ne-
rilir” Akgil Akpinarli Antony, has-
taligin bulusma yollar hakkinda ise
sunlar1 soyliiyor: “Hasta olan kisiler
ile ayni ortamlarda bulunmak, toka-
lasmak, Opiismek, yakin mesafede
konusmak, hapsirik ve aksirik ile di-
sariya atilan vicut sivilariyla temas
ve yine ellerimize bulasan virtisler
ile hastalik yakinimizdaki kisilere
kolaycabulasir.” Gribiniyi tedavi edil-
mediginde zatiirree gelisimine neden
olabilecegini belirten Akgil Akpinar-
I Antony, “Diismeyen ates, siddetli
gecmeyen okstliriik, nefes darligi ve
oksturtikle birlikte sari-yesil renkte

veya kanl bir sekilde balgam gelisti-
ginde mutlaka doktoradanisiimalidir.
Gribin agir seyrettigi gruplarin basin-
da cocuklar gelir. Astim, egzama gibi
alerjik hastaligi olan ¢ocuklarda grip
sonrast zatirree, ortakulak iltiha-
b1, sinlizit, bronsit gibi solunum yolu
enfeksiyonlar1 ve diger sistemleri
ilgilendiren komplikasyonlar daha
fazla gortilmektedir” acgiklamasinda
bulundu.

Nezle Kendiliginden Gecger..

Nezlenin gribe gore daha hafif sey-
rettigini belirten Akgiil Akpinarl
Antony, “Nezle kendiliginden gecen
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halk arasinda isiitme olaraktan ad-
landirilan soguk alginligidir. Virtisler
ile olugur. Viriisler viicuda girdikten
birka¢ giin sonra hastalik belirtileri
baslar. Ani burun akintisi, hapsirma,
burun tikaniklig1 ve bogaz agrisi, bo-
gazda gicik olusmasi, oksurik, koku
ve tat duyumunun azalmasi, gozler-
de kizarma, sulanma ve yanma be-
lirtileri arasindadir. Ates genellikle
normaldir, ama baz kisilerde hafif
yiikselebilir. Bircok hastada yorgun-
luk, keyifsizlik, bitkinlik hali gériliir.
Bas agrisi olabilir. Birkag giin stiren
belirtiler bir hafta icinde kaybolur”
aciklamasinda bulundu.

Gripten Korunmak icin
Neler Yapmaliy1z?

»Hastakisilerden uzak durmak

>>Hasta kisilerin temas etmis olabile-
cegiseylere dokunduktan sonra mut-
laka ellerimizi yikamak

>>Ellerimizi miimkiin oldugunca goz-
lerimize, burun ve agiz bolgemize
sirmemek

>»QOksilirme ve hapsirma sirasinda
miumkiinse agiz ve burnumuzun
mendille kapatilmas: ve mendilinde
baska kisilere ve ortamlara temasi-
nin énlenmesi

mw\l;ﬁ'ﬁt!m‘mh%lﬁllm|l!||rltﬂl%hmhmlﬁ2

-

>>Kalabalik kapali ortamlara cok gir-
memek

>»Vitamin acisindan zengin olan bol
sebze ve meyveile beslenmek

>>Hastalik agir seyretme egiliminde
oldugunda mutlaka doktora gitmek

>>Gripten korunmanin en etkili yolu
grip asisi oldugu icin kisa girmeden
once grip asisi olmak

»istirahat

>»Bol s1v1
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iran Unsal; 13 Agustos 1976
Ntarihinde, TRT izmir Radyosu

keman ve ses sanatcisi Nursal
Unsal ve kanun sanatcisi Ahmet Ca-
nevi'nin ikinci cocugu olarak izmir'de
dogdu. Miizik hayatina sekiz yasinda
izmir TRT Cocuk Korosu'nda basladi.
ileri koro ve genclik korosu derken
uzun yillar TRT izmir Radyosu'nda gé-
rev aldi. Daha sonra Tiirk Sanat Miizigi
Korosu'nun sinavlarini kazandi. Dort
ay kadar koroda gorev aldi. Ancak
miizikal tercihini pop miizikten yana
kullandi. Bu yiizden radyodan ayrilip
orkestra esliginde sahne ¢alismalari-
na basladi.

Ayni yillarda bir evlilik gerceklestir-
di. Bu evlilikten Hande adinda bir kizi
oldu. Bir dénem izmir'de radyo prog-
ramciligl yapt: ve bu esnada izmir
Devlet Konservatuar: San Boliimii Og-
retim Uyesi Miifit Bayrasa ile tamistu.
Bayrasa Pop Show 94 yarismasi i¢in
hazirladig1 besteyi Niran Unsalin yo-
rumlamasiniistedi. Yarismanin ddiille-
ri arasinda S Muzik'le albiim anlasmasi
da yer aliyordu. Fazla diisiinmeden
teklifi kabul etti ve "Serseri Mayin"
isimli eserle Pop Show 94 yarismasin-
da birinci oldu. Yarismadaki basarisi-
nin ardindan miizik birikiminin yeterli
olmadigini diisiinerek, miizik diinyasi-
nin usta isimleriyle sahne calismalari
yapti, beste denemelerine basladi. Se-
kiz aylik bir calismanin ardindan 1996
yilinin 13 Agustos glind ilk albiimiini
¢ikararak miizik yasamina basladi.

Son donemlerde yaptig1 aciklamalarla
gozleri tizerine ceken Niran Unsal ile
Kiiciikcekmece Belediyesi Baskan Yar-
dimcisi Sibel Giilliicayirin yaptigi son
derece samimi sohbet simdi sizlerle...
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Kend1 adlyla bir sivil hareket
baslatan unlii sanatgi Unsal;

"Sanat, gercekten dogruizah edildiginde
bir iilkeyi ayakta tutan en biiyiik hazine-

Projenizden bahseder mrsmlz‘?
Neden bdyle bir projede yer almak
ihtiyaci hissettiniz? S

Niran Unsal Sivil Hareketi,
ve Farkindalik Projesi adi-altinda 14
Agustos 2014'te twitter iizerinden
baslattigim bir sosyal ' sorumluluk
projesidir. Ciinkii hayatta herkesin bir
misyonu olmasi gerektigine in‘anlyo-
rum. Benim de misyonum, insanlarin
maruz kaldiklar1 ve medyanin 6zel-
likle buna aracilik yaptig1 bir konuya
parmak basmak istememdir." Tiirki-
ye'de uzun yillardir mizik $ektorin-
de cok ciddi bir cetelesme séz konusu
oldugunu gériiyoruz. Yapim sirketleri
kendi aralarinda bir tekel olusturmus-
lar. Mesela bir yapim firmasinin laym
zamanda hem telev1zy0nu var, \nem
radyosu var, gazetesi var hem de klip
miizik kanalinin ortaklarindan bir ta-
nesi olabiliyor. Dolayisiyla bu dyrum
tekellesmenin zeminini olustuilyor
ve bu saha icinde biz yapimci, besgeci,

sbz yazarive yorumcu olarak bu zemi-

nicok tehlikelibuluyoruz. '
A

Tehlikesi de su; sabah uyaniyorsu-
nuz ve birilerinin Tirkiye'de sanatgi

olarak anildigin1 fark ediyorsunuz: -~

Ulkemizde cok ciddi bir kavram kar-
gasasi var. Sabah erken kalkan herk
se sanatci dersek -yani mankengden
sarkiciifa yonelmis, poptiler kii
hizmet eden kisilerin hepsine he
hemen sanatci dersek Mintir Nure
Selcuk’'a ne diyecegiz? '

Popiiler kiiltiiriin icinde benim de 8.
mim var ama ben daha ¢cok miizikal
sanatsal agirlig1 olan isler yapmaya

ozen gosteriyorum. Ozellikle kisiligi

mi ve disiligimi kesirlikle sanatimi| ve

lerden bm\sgdlr."

Uyanis

rum. Bu sdyledigim 0Ozellikleri kulla-
nanlar suanda ¢ok sayida var.

Ben cocuklarimla ki 4 cocuk anne-
siyim bu arada, evde herhangi bir
miizik kanali izleyemiyorum. Benim
cocuklarimdan bir tanesi 22 yasinda,
evli ve kendi diizeni var, bir tanesi 15
yasinda, bir tanesi 3 yasinda, bir ta-
nesi ise 1 yasinda... Cagdaslig1 porno
ve erotizmle oOrtiistiirenler, kapali ve
muhafazakar olan insanlari cahil go-
riyorlar. Bunlar aslinda beni kanirtan
ve irite eden seylerin basinda geliyor-
du. O ylizden boyle bir ¢ikis yapma ih-
tiyac hissettim. Tiirkiye'de ne kadar
0dil alan sarkici varsa hepsi maale-
sef erotizme ve pornografiye hizmet
eden isler yaptilar ve bunun adina da
sanat dediler.
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Ben bu iilkede 41 yil hem devlet sa-
natgcisi iinvani, hem kltir bakanlig:
sanatgisi invani olan gercek bir sa-
natcinin evladi olarak konusuyorum
bitiin bunlari. Benim atalarim ger-
cekten sanata hizmet eden insanlar-
di. Biz sanatin neye hizmet ettigini
cok iyi biliriz ama maalesef popiiler
ktiltirin dayatmasi artik insanlarda
cok ciddi bir kavram karmasasina ne-
den oldu. Medya patronlari ve yapim
sirketleri de buna ¢ok ciddi anlamda
canak tuttu.

Bakin mesela daha onceleri sadece
konusmak icin kullanilan cep tele-
fonlar1 vardi, simdi ise akilli telefon
adi altinda ele gecirilmeye calisiliyo-
ruz. Turkiye konumu ve zenginlikleri
itibariyla herkesin ilgi odag bir iilke-
dir. Tim bu sanal icatlar, Tirkiye'yi
ele gecirme operasyonudur.

Kurani kerim'den bir ayet arastiriyo-
rum 6rnegin, 10-15 saniye sonra yan
tarafta bir reklamla karsilasiyorum,
Yar ¢iplak bir adam/kadin bana ora-
dan selam veriyor. Ben ne arastirdi-
gim1 bilmeyen bir insan olsam gidip
ona tiklarim ama benim hedefim belli
ve reklamlar benim ilgimi ¢ekmiyor.
Cocuklar icin bu ¢cok énemli bir tehli-
kedir. 7 yasindan itibaren her yastan
cocugun elinde tabletler var ve tehli-
ke saciyorlar. Ebeveynler cocuklarini
susturmakicin cogu zaman bu tablet-
leri kullaniyorlar. Cocuk orada bir sey
arastirirken, isteyerek ya da isteme-
yerek o sitelerdekilinklere tikliyor ve
siddet, pornografik gériintiilere ma-
ruz birakiliyor.

Ben bu davay: baslattigimda sosyal
medya lizerinde yaklasik ti¢ glin son-
ra bunun meyvelerini almaya basla-
dim. Basbakanimiz Ahmet Davutoglu
secildiginde, twitterda hem Turkiye,
hem de diinya giindemindeki sirala-
malarda birinci siradayda, ikinci sira-
da da ben vardim. Yani Niran Unsal
Miizik icin Soyunma Hareketi vardi.
Ben bunu 150 bin takipciyle yaptim.
Beraberinde benim ac¢tigim hash-
tagler, etiketler hem diinya hem de
diinya ttlerinde 3 saat zirvede kald1.
Benim amacim Tiirk kamuoyunu ha-
berdar etmekti.
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Ben herhangibir kanaldan birka¢ mu-
habir ¢agirip, kameralarinizi da alip
gelin bakalim, size Ttirkiye'yi ilgilen-
diren cok 6nemli bir malzeme verme-
yi planhiyorum deseydim 10 kisiden
sadece 5' gelecekti. O 5 kisi de konusg-
malarimin hepsini kaydedecek ama
kanala gittiklerinde parcalara ayirip
magazinlestirecekti. Ben bu piyasay1
cokiyi tanidigim icin bu sivil hareketi
twitter izerinden baslattim. Buplan-
l1bir hareketti.

Baslattiginiz hareket
ne durumda?

Niran Unsal Sivil Hareketi 14 Agustos
2014'tebaslamistiilk olarak vebugiin
yaklasik 8 ay oldu diyebiliriz. Eskiden
beni her hafta arayan televizyonlar,
kanallar artik aramamaya basladi.
Sektorel anlamda medya patronla-
r1, yapium sirketleri ve bu tekellesme
zeminini hazirlayan o illegal ceteler
benikakakadinilan ettiler bu iilkede.
Hi¢ umurumda olmadigini sdylemek
isterim, yani sonucta rizk: veren Al-
lah, benim hicbirine bagimlihigim yok.
Kendi isimin hem is¢isi hem patronu-
yum. Esimle birlikte bu sirketi kurali
8 sene oldu. Bizim onlara ne maddine
manevi, herhangibir mecburiyetimiz
olmadig! icin simdi benden ¢ok ciddi
anlamda korkuyorlar. Clinkii ben soy-
lemlerimde hi¢ geri adim atmadim,
Yaradan'a siginip yola ¢iktim. Baslar-
ken esimin bile haberi yoktu. Bir gece
avukatimi aradim ve dedim ki; “Ben
bdyle bir harekete baslayacagim,
bana yol goster. Ne yapmaliyim?”
Bana nasil bir ise giristigimi ve nasil
bir kitleyi karsima aldigimi farkinda

olup olmadigimi sordu. Farkindayim
ve sikint1 yok dedim. Twitter Gizerin-
den baslatmak istedigimi soyledim.
Tamam baslat ama beraberinde mut-
laka gorsel, isitsel basini da, maga-
zini de ¢ekebildigin ne varsa herkesi
yanina ¢ek dedi. O zaman Turk kamu-
oyunu haberdar etmis olursun dedi.
Dedigi gibi de oldu. Bu konu hemen
ana haberlere diistii.

Bu karari almanizda ¢cocuklarini-
zin olmasini etkisi biiyiik miidiir?

Kesinlikle! Her ¢ocugumda ayri bir
farkindalik yasadim. Coluguma, ¢o-
cuguma baglibirinsanim, 2.5 senedir
albim yapmiyorum. Cocuklarimin
biyiumesini bekliyorum. Ciinkd hig-
bir sey onlarin 6niine gecemez.

Bu konuda sizi destekleyenler-
den birazbahseder misiniz?

Turkiye'nin gercekten ¢ok onemli
hocalari, akademisyenleri, profe-
sorleri, docentleri, kirsi sahipleri
beni bu konuda oldukca destekledi.
Bunlarin en basinda da Sefer DARICI
gelir. Sefer Hoca, subliminal mesaj-
lar, 25. Kare teknikleri ile alakali cok
deneyimlidir ve bir¢ok da dnemli ki-
taba imza atmistir. Sivas Cumhuriyet
Universitesinde 6grenim gérevlisidir.
Subliminal isgal adinda kitabi vardir.
Bu ¢ok 6nemli hocalarimin destegiy-
le projemi devam ettiriyorum. Sivas
Cumhuriyet Universitesinde farkin-
dalik ve uyanis konferansina kati-
limci olarak bulundum, bu konularin
Uzerinde uzun uzun konusma firsati
buldum.




Kisacasi ben bu 6nemliinsanlarin, en
onemlisi de halkin destegini arkama
aldim. 18 Subat 2015te Cumhurbas-
kanhg1 sarayinda, yaklasik 1 saat
kadar Sayin Cumhurbaskanimizla
goriisme firsat1 buldum. Hocalarimi-
zin hazirladig1 46 sayfalik yasa tas-
lagin1 kendisine sundum. Etraflica
yasadiklarimi, bu stire¢ zarfinda 8
aylik miicadelemde basimdan gecen-
leri, yalnizlastirilma durumuyla kar-
s1 karsiya kaldigimi ve vatanimdan
beni stirgiin etmek isteyenleri anlat-
tim. Allah razi olsun, kendisi beni 6n-
celikle tebrik etti. Bana karsilastigi-
miz bir diiglinde “dik dur egilme, milli
irade seninle” demisti. Bana verdigi
bu kuvvetli mesaj, yasadigim biitiin
olumsuzluklari silmisti zaten. Sonra-
sinda da esleri hanfendiyle birlikte
beni takip ve takdir etmisler. Onur
duydum. Tiirkiye'de her anne-baba,
her kadin ve erkek bence muhafa-
zakardir. Clinki %98 Miisliman bir
toplumdan olusuyor. Diger bitiin
mezheplere ve inanglara da ev sahip-
ligi yapiyor. Bizim herkesin inancina,
kiltiriine saygimiz var ama senin
6zgirligin, benim dzgurligimi ki-
sitlayict hale geliyorsa orada senin
ozgurltigun biter dedim. Benim ma-
saya yumrugumu vurma nedenimin
karsiligidir bu. Sinirsiz 6zgurlik diye
bir sey yok. Diinyada tilkeler arasinda
bile sinir var.

Son olarak sdoylemek istediginiz
bir sey mutlaka vardir saniyo-
rum...

Sanat bir tilkeyi gercekten dogruizah
edildiginde, ayakta tutan en biiyiik
hazinelerden birisidir. Benim baslat-
t181m bu hareket artik devlet destekli
bir hareket haline geldi. Sayin Cum-
hurbaskanimiz konuyla bizzat ilgile-
niyor. Ayrica yenidoénemde, yanibas-
kanlik sistemiyle RTUK de dahil yeni
teknik birimleri olusturulacak ve bir
takim atamalar gerceklestirilecek.
Cinki 25. Kare teknigini ¢éziimle-
mekicinbirka¢ayriprogram yapilma-
s1 gerekiyor. RTUK'de heniiz béyle bir
birim yok. Bunlarin olusturulacagini
ve yakindan ilgilendigini sdyleyebi-
lirim. Tim okuyanlara sevgi ve say-
gilarimi yolluyor, en kisa zamanda
bulusmay1 umuyorum
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Sarlmsak,yaklaslk 30 adet stilfir bilesigi,
itli en21m1er ve amino asitler, flavonoid-
i erall;,er A vitamini, B ve C vitaminleri
ktedlr s 3

' anmsak pmbljmtlk ozelllkteklblrbesm-
dir. Yaﬁi, probiyotikler dedlglmlz viicut igin

1ydall ‘bakterilerin Ve sayisini
artt1rmay§ yasi‘ﬁlmm : Dolay151yla sa-
rmksak bagisiklik sistemi tizerinde olumlu
etkilere sahiptir.Viicudun savunma meka-
1 giiclendirmesi 6zelliginden dola-
zenll tqkﬁllmelld

m v1tam1nler mmq?ller ve en-
sin iceriginden dolay1 hem de prebl-

" elliginden dolay1 sindirim sistemi
rinde oluml&%a]iclye sahiptir.

ﬁﬂms% kolesﬁol problemine de 1y1

elmektedir. Kandaki i huy}u«
HDL) yiiks f@p; kot %@lu koles Iu

ir.

SARIMSAR‘

v gorevalr. -

emeklerde, salatalarda, mezelerde ve soslarda verdigi o harika lezzet ile sarimsaga
bayilirz. Sarimsagin kendine has kokusundan ve tadindan allisin adlimadde sorum-
ludur. Sarimsagin icerisinde bulunan “allisin” maddesi yiizyillardir hastaliklara karsi
insanlig1 korudugu bilinmekte. Tansiyonu cok diisiik olan kisiler, sarimsak alerijisi olanlar,
mide rahatsizlig1 olan kisiler disinda herkes sarimsagi giivenle tiiketebilecegini belirten
nme uzmani ipek Agaca, sarimsagin tiiketilmesindeki faydalar acikladi.

Tansiyonu yiiksek olan kisiler de, sarim-
sag1 diizenli tiiketmeye calismalidir; ¢linkii
sarimsak tansiyon dusiiriicti etkiye sahip-
tir.

Kansere karsi da koruyucudur. Yapilan bi-
limsel calismalar; diizenli sarimsak yiyen-
lerin, sarimsak yemeyenlere oranla mide
kanserine % 50 daha az yakalandigi goster-
mistir.

Damar sertligi sorununa karsin sarimsak
iyibir koruyucudur.

Kan sekeri an dengelenmesinde yardim-

“arol oynar.

Sarimsak “sﬂgaranm kirli hava kosullar:
ve c¢esitli kimyasallarin viicuda verdigi za-
rarli etkilerin giderilmesi 1c1rﬁe cok onemli-
d1r Viicutta biriken toksinlerin atllmasmda
yardimel =
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Yediklerimizden
ictiklerimize, soludu-
gumuz havadan gii-
nesisinlarina kadar
bircok etken g6z sag-
' Iigimizi tehdit ediyor.
Gozlerimizi ovalamak,
gozyasi silmek gibi
giinicinde onlarca
kez yaptigimizancak
- siradan sandigimiz
_..... hareketler bircok has-
2 talig1da beraberinde
getirebiliyor.
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ticudun en 6nemli organlarinin
\ ; basinda goz geliyor. En kiymetli
organimiza yeteri kadar 6zen
gosteriyor muyuz? Ya da yeterli bilgi-
ye sahip miyiz? Op. Dr. Tllay Kiligc goz
sagligimizi tehdit eden konularla ilgili
bilgi veriyor. Op. Dr. Kilig, viicudumu-
zun en hassas ve en 6énemli organla-
rindan biri olan g6z ve goz saghigiyla
ilgili dikkat ¢ekici bilgiler paylasti.

Gozyasini silmek bulasici hasta-
liklara yol acabiliyor

Oldukca masum bir hareket gibi gortil-
se de birinin gézyasini silmek bulasici
hastaliklara davetiye cikarabiliyor.
Eger kiside gozde kizariklik, asir1 su-
lanma, kapak sisligi gibi rahatsizliklar
varsa sadece gozyastyla bile hastalik
bulasici olabiliyor. Op. Dr. Tiilay Kilig
gozyasina temas etme durumunda
hemen sabun ve temiz suyla ellerimizi
yikamamiz gerektigini belirtiyor. Bas-
kalarinin makyaj malzemelerinden
bile bulasic1 hastalik kapilabilecegini
belirten Op. Dr.Kilig¢ “Makyajmalzeme-
lerini ortak kullanmamak gerekiyor.
GOz nezlesiolarak bilinen konjonktivit
goz fari, goz kalemi ve rimel gibi mak-
yaj tirinleriyle bulasabiliyor.”

Renkli gozliiler mutlaka
giines gozliigii takmal

Glnesisinlarina uzun siire maruz kal-
mak zamanla lenste koyulasmaya,
katarakta ve gorme noktasinda has-
sasiyete sebep oluyor. Giines 1sinla-
rinin dik geldigi donemlerde mutlaka

glines gozligl kullanmamiz gerek-
tigini sdyleyen Op. Dr. Kilig 6zellikle
renkli gozll kisileri daha dikkatli ol-
malarn konusunda uyariyor. Op. Dr.
Kilic “Renkli gozlu kisilerde kizariklik
goriilme orani koyurenk gozli kisilere
gore daha fazladir. Bu nedenle renkli
gozlii kisilerin uzun siire giineste kal-
mamasl ve glines gozligl kullanimi-
na daha fazla dikkat etmesi gerekiyor.
Glinesin zararli ultraviyole i1sinlari
erken katarakt olusumuna, retinada
Ozellikle sar1 noktada olusabilecek ha-
sarlara yol aciyor” diyor.

Toz, kiiciik sinek ve sigara kiilii
gibi maddeler korneayi gizilebiliyor

GOze alinan ani bir darbe ya da her-
hangi bir cisim kagmasi1 durumunda
gozi ovalamak ciddi sikintilara yol
acabiliyor. Ufak bir toz kirpintisinin ya
da sigara kiiliiniin goézle temas etmesi
durumunda bile korneanin ¢izilebile-
cegini belirten Op. Dr. Tllay Kili¢c “Ne
yazik ki halkimiz oldukc¢a yanlis ha-
reket ediyor. Ciinkid kii¢clik bir sinek
ya da toz kagmasi gibi durumlarda
hemen gozlerimizi ovusturarak go-
zimiuze giren cismi ¢ikarmaya calisi-
yoruz. Bu tip durumlarda ya da alinan
ufak bir darbe sonucunda bile asla
gozlerimizi ovalamamamiz gerekiyor.
Aksitakdirde korneanin cizilmesi, géz
kayb1 yasanmasi gibi sonuglara yol
acabiliyor. Bu tip bir durumda hemen
serum fizyolojiile eger yoksabol suile
yikayarak g6z hekimine basvurmak
gerekiyor”diyor.

Belli araliklarla gézlerinizi
dinlendirin ve g6z kirpin

Gozde sulanma, kasinti, agri, okurken
zorlanma, yazilarin birbirine karisma-
s1, g0z ve bas agrisi, basi egik tutarak
okuma, gozleri kisarak bakma, odak-
lanma gibi problemler gz hastalik-
larinin en onemli belirtileri basinda
geliyor. Cok uzun saatler boyunca bil-
gisayar basinda vakit gecirmek kirpik
dibi iltihab, kuruluk, alerji bircok goz
hastalig1 beraberinde getiriyor. 15-20
dakikada bir bilgisayar basindan kal-
kip mola vermemiz ve gbzlerimizi din-
lendirmemizi éneren Op. Dr. Kili¢ mut-
laka araliklidinlenmeler yapmamiz ve
goz kirpmamiz gerektigini soyliiyor.
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"ARTOROS’CKSM'DE
ISTANBULLULARLA

BULUSTU

Cennet Kiiltiir ve Sa-
nat Merkezi, Antalya
Biiyiiksehir Belediye-
si ve Kiiciikcekmece
Belediyesi isbirligiyle
diizenlenen ArToros
isimli sergiye ev sa-
hipligi yapti.

Turizm Kiiltiir-Sanat Calistay:

ve Festivali kapsaminda ger-
ceklestirilen karma serginin acgilisina
Kiciikcekmece Belediyesi Kiiltiir M-
diirti Salih Cevik, Antalya Bliytikse-
hir Belediyesi Kiiltiir ve Sosyal isler
Baskani Mithat Yolcu, sanatgilar ve
cok sayida sanatsever katildi.

1 .ArToros Uluslararasi Alternatif

“MEMNUNIYET DUYUYORUZ"

Sergide, farklidallarda iretim yapan,
20 iilkeden 140 sanatc1 Uriinlii Altin-
besik Magarasi, Ormana, Uzlimdere,
ibradi/Antalyabélgesinde bulusarak,
bélgeyi yansitan bircok 6zglin sanat
eserini iireterek, sanatseverlerin be-
genisine sundu.

Boyle bir sergiye Kiictikcekmece'de
ev sahipligi yapmaktan duydugu
memnuniyeti dile getiren Kiictikgek-
mece Belediyesi Kiiltiir ve Sosyal Is-
ler Miidiiri Salih Cevik, emegi gecen-
lere tesekkiir etti.

“jYiki SANAT VAR"

Sergide eseri bulunan Artoros sa-
natcist Neslihan Yazir, mutlulugunu;
"Herkes kendi tlkesini tanitirsa, bu
tilke farkli yerlere gelebilir. Bizler To-
roslari istanbul'a tasidik. Iyi ki sanat
var” sozleriyle dile getirdi. Antalya
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Biiyiiksehir Belediyesiolarak sanative
sanatciy1 desteklediklerini ifade eden
Mithat Yolcu ise, Baskan Karadeniz ve
ekibine tesekkiir etti. Sergi, Diinya sa-
natcilarini kiltiirel mirasimizla bulus-
turmasi agisindan énem tasiyor.
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ALLAH DE OTESINi BIRAK (2)

Allah niyetine gore verir...

Allah biittin hazinelerinin anahtarini
eline verdi. Diledigin zaman kapilari-
n1 dua anahtari ile acarsin. Diledigin
zaman semanin kapilarini acar, o6li
topraga hayat veren yagmurlarn in-
dirirsin. Fakat istedigin seyin hemen
yerine gelmemesinden endise edip
umutsuzluga diisme. Allah sorundan
once ¢6ziimu hazirlar.Bazen hayat ha-
yallerini alir elinden... Demek ki Allah
sesini duymak istedi. Kalbini ve elini
acarsin hemen ve siginirsin seni yok-
tan var eden Halik'e. iste bu bulusma
ne glizel bir bulusmadir... Kalbin ger-
cek askina kavustugu andir.

O'nun vermesi senin niyetine goredir.
Biten bir sey icin uziilme, kader sana
daha iyisini hazirlamistir; sadece zih-
nin ge¢mise takili birakmak ister seni.
Artik her seyin farkindasin. Siikret ve
yoluna askile devamet...

MIHMANDAR

Peygamberin mihmandari! Bir arzun varsa yapa-
yim. Bir vasiyetin varsa yerine getireyim!"

"Ey Emir! Sakin Allahin dinini bozma, miiminler
arasina fitne girmesine miisaade etme. Askere
adaletile muamele eyle ve diisman karsisinda
cankaygusu cekme. Bana gelince, senden ve
senin ait oldugun sudiinyadan hicbir sey isteme-
digimibil ve herkese boyleceilan et. Surada can
oynatan cengaverlerden son arzum odur ki Az-
rail (a.s) bize ugradiktan sonra nasimi Konstan-
tiniyye surlarina yakin gotiirstinler. O glin savas
hattinerede olusursa, bedenimi o noktaya kadar
tasisinlar ve orada, savasan miicahitlerin arasin-
dabenidefneylesinler. Ta ki atlarimizin ayaklari
bedenimi ¢ignemis olsun, Bizans dokunamasin.
Ayrica, eger yapabiliyorlarsa, cenazemi kendi
atimin arkasinda bir sedyeye baglayip tasisinlar.
Tipki Kutlu Nebiyi getiren Kusvanin Medinede bi-
zim hanemizi buldugu gibi o dabenimicin nereye
gidecegini ve nerede duracagini bulacaktir.”




BOGURTLEN KISI
Kalbinizin derinliklerine islenen aciyi, tek keli-
meyle nasil dile getirirsiniz?

"Canim Danielim,

Kayboldugun giin diinyam sona erdi, canim
oglum. Seniherkim alip gétiirdiiyse, seninle
birlikte kalbimi, hayatimida ¢aldi. Ben senin
gulimsedigini gormek, kahkahalarini duymak,
mutlulugunu paylasmakicin yasiyordum..."
Vera Ray 1933 yilinin o karlimayis aksaminda
ti¢ yasindaki oglu Daniel1son kez 6ptiigiini
bilmiyordur. Her ne kadar oglunu yalniz birakma
distincesinden nefret etse de hayatlarin
devam ettirmek icin calismak zorundadir. Tek
avuntusu, giin agardiginda kiigticiik ogluna sa-
rilacak olmasidir. Ancak Vera geri dondiigiinde
karsilastifi manzara, Daniel'in bos yatagidir. Bir
dekarlaricine gomiilmiis olan oyuncak ayisi...
Seksen sene sonra Seattle yine mayis ayinda
karlar altindadir. Koklii bir gazetede muhabir
olan Claire Aldridge, bu dogatstii olay1 haber
yapacaktir. Arastirmalarina devam eden Claire,
kiiglik cocugun bu zamana kadar sonuglanma-
mis kacirilma davasiyla karsilasir. Evlat kaybet-
menin ne demek oldugunu ¢ok iyibilen Claire,
buolayi¢ézmeye karar verir. Ancak ¢ozdiigi
her diigiimiin, onu Vera'yla olan baglantisina
yaklastirdigindan habersizdir...

Bogiirtlen Kisi aski, umudu ve umutsuzlugu de-
rinden anlatan muhtesem bir kitap. Bu oykiiy i
ytreklerinizdenkolay kolay silip atamayacaksiniz.

ELIF GiBi SEVMEK (2)
Nasilbir ritya gercekleicice,
gercekle muhabbet eder gibi
yasanir ki?

Insan sevmeyeriiyalarinda da
devam eder mi?

Rilyadadaolsa vuslata
suikreder miydiniz?

Buayrilik diinyasinda, bir ayri-
liga simsiki sarilip, yasayabilir
miydiniz?

Bir ayrilik kazilsa, icine atlayip
orter miydiniz Uizerinizi?

Yagmurunbulutlardan, yap-
raklarin agaclardan,kamislarin
sazliklardan, glindizlerin ge-
celerden ayrildig1bu diinyada,
Elif; ayrihk imtihanlarinin birer
perde, Hakikatin ise Rabb'e bir
yol oldugunu 68retmisti...
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KUCUKGCERMECE BELEDIYEST
KIS SPOR ORULLARI

W L L L

FUTBOL * BASKETBOL * VOLEYBOL * HENTBOL * MASA TENISI
* BADMINTON * TENIS * KARATE * TAEKWONDO * CIMNASTIK * FUTSAL
* HEMSBALL * ATLETIZM * GURES * AIKIDO * GELENEKSEL OKCULUK

TUM OGRENCILERE ESOFMAN
VE BERE HEDIYE

Kayitlar Belediye Baskanlik Binasi A Kapisinda Yapilacaktir.
Irtibat No: 444 4 360

6-14 Yas Tum Aktiviteler
UCRETSIZ
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o wwitter.com/kucukeekm

ukcekmece.bel.tr 0 facebook.comIkucukcekmecemiz

KOCUKCEKMECE
BELEDIYES!
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