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Istanbulun Yeni
Ulasim Ussu Oluyor




Hep birlikte
daha iyiye...

Degerli okurlarimiz;

Bir hayali gerceklestirmek, diistinceyi sekillendirmekle baslar. Sizler icin
planladigimiz projelerimizi hayata gecirmeye devam ediyoruz. Kictikcekme-
cemiz, sosyal donati alanlari ve yasam tarziyla kentli yasamin odagi haline
geldi.

istanbul'un en 6nemli merkezlerinden biri olan ilcemiz, cevre, saglik, egitim,
istihdam, kiltiir-sanat yatinimlariyla bir yildiz gibi parliyor ve ulagimin yeni
tissti oluyor.

Koklu tarihini modern mimariyle, konut alanlariyla harmanlamayi basardigi-
miz ilcemizde her sey siz vatandaglarimizin mutlulugu icin tasarland.

Daha ¢ok hizmet, daha gtizel bir Kticikcekmece'yi beraberinde getirdi...
Biz yorulmadik, yorulmayacagiz...

Toplumumuzun en dnemli dinamigi ve temel noktast olan aile hayatinin
gliiclendirilmesi, bilin¢li nesiller yetistirilmesi felsefemiz oldu. Kent yasaminin
aile iliskileri ve insan psikolojisi tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak ve
ilcemizde daha saglikli bir toplum insa etmek en biytik hedefimiz.

Bilginin, kiiltiiriin, sanatin ve vizyon projelerin odagi ilcemize hizmet etmek-
ten ve sizlerle yan yana yuriimekten son derece mutluluk duyuyoruz.

Loe onatlnecs

Kiciikcekmece Belediye Baskani

Baskandan | Hayat
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Sahibi

Kiiciikcekmece Belediye Baskanligi Adina

TEMEL KARADENIZ

Genel Yayin Yonetmeni ve
Sorumlu Yazi Isleri Miidiir
OMER KESER

Telefon: 444 4 360

Faks: 2124110780

www .kucukcekmece.bel.tr
kucukcekmece@kucukcekmece bel.tr
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§ Yayin Kurulu §

§ OMER KESER § Yasadigimiz tim deneyimler kisiligimizi olusturuyor. Kuvyet]ice hissettigimiz
§ MEHMET BUDAK § mutluluk ve acilar bizi fark ettirmeden dénlisttiriiyorlar, Onceleri asla yapmam
§ mmm——— § dedigimiz seyler, gun geliyor sekil degistiriyor. Cocukken hissettigimiz o masum
§ Yayin Dams;na Kurylu § duygularin yerini bliytdukce hirslarimiz ve tutkularimiz aliyor maalesef.

§ M. BESIM MUFTUOGLU § B

§ HAMZA GONENC § Ogrenmenin yasl ve zamani yok. Bir bakiyorsunuz 5 yasinda bir cocuk yaptigi
§ AV. RECEP SENCAN § ufacik bir hareketle ya da s6yledigi tek bir kelimeyle sizin diinyaya bakis acinizi
§ MUSTAFA KUZUGUDEN § degistirebiliyor. Ben de 6greniyorum su yasimda, 6nyargili olmadan insanlara
§ GUVENAYDIN § yaklasmak gerektigini, ¢fkeli zamanlarda hemen patlamak yerine derin bir ne-
§ DR. SIBEL GULLUCAYIR § fes alip muhatabryla konusmanin daha anlamli oldugunu, hayatin bir tek benim
§ - § ustiime gelmedigini, insanlarin da tirlti ttirlii dertleri oldugunu, cocuklarla vakit
Y Editor % gecirmenin lyilestiriciligini, kimseyi distnceleri ytiziinden yargilamamays, ne
§ BURCU EDA ERDEM % . kalabilmek icin cab £ otmek eerektiding lizel

N N yasanirsa yasansin insan kalabilmek icin caba sarf etmek gerektigini, gtize

§ Haber- Arastirma- Dosva § insanlar1 dost edinmenin nasil bir nimet oldugunu, sabaha guillimseyerek uyan-
§ ISMAIL UZCS AN y § manin gune kattiklarini, hayal etmenin bir hastalik degil, 6zgtirltik oldugunu,
§ BANUKARAKAYA § “6ztr dilerim” ve “tesekktir ederim” climlelerinin gerektiginde mutlaka kulla-

§ AYSIN GUNER § nilmasi gerektigini, her guin 6zelestiri yapilarak, yasanilanlarin muhasebesini
§ SEYMA KELEKCI § yapmanin anlamin... dedim ya; 6grenmenin yasi yok! Ogrenmek icin didiniyor,
§ mmmm—— § tiim 6gretenlerime tesekkUr ediyorum...
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§ AZiZgKAYA § Bir de 6ztir dilemem gerekenler var; hatali davranip bilerek ya da bilmeyerek
§ CIHAN KESKIN § kirdigim tiim kalplerden, hak etmedigi halde burktugum ylireklerden ve en
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RUCURCERMECE,
ISTANBULUN
YENI ULASIM
USSU OLUYOR

Kiiciikkcekmece ilgesi istanbul'un
yeni ulasim iissii oluyor. Kisa
siirede hayata ge¢cmesibeklenen
Marmaray, Havaray, ii¢c ayri met-
ro hatti ve hizli tren hatlari1 bol-
genindegerine deger katacak.
[stanbul'un en kalabalik ikinci ilcesi olan
Kiiciikcekmece'de vatandaslar kisa bir
slire sonra ulasim sorunu yasamaya-
cak. Kiictikcekmece'ye kadar gelecek
Marmaray, yeni metro hatlari, Havaray
ve Kosekoy-3. Havalimani hizli tren
hattiile Kiiciikcekmeceli vatandaslar
rahat ve hizli bir sekilde istedikleri yere
seyahat edebilecek.
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YENiHATLAR
KUCUKCEKMECE'NIN

DEGERINE DEGER KATACAK
Bilindigi gibi Istanbul Biiyiiksehir
Belediye Baskani Kadir Topbas, gectigi-
miz aylarda Istanbullulara 5 yenirayh
sistem hatti mujdesini vermisti. Bu hat-
lanin ikisinde Halkali adeta bir merkez
konumunda bulunacak.

33 kilometrelik Halkali-Uciincii havaa-
laniile 33 kilometrelik Halkali-Catalca
metro hatlariyla bolge cok daha degerli
bir hale gelecek. Ktigciikcekmece'de
yasayan biri [stanbul'un her hangi bir
yerine kisa stirede ulasmasi disinda,
hizli tren hatlar baglantisiyla birkag
saat icerisinde Ttrkiye'nin bircok 6nem-
li sehrine ulasma imkani da bulacak.

HALKALI-PENDiK BANLiYO
HATTININ BiTiS TARIHi DE
BELLi OLDU

Diger taraftan milyonlarca Istanbul-
lu'yuilgilendiren banliy® hatlarinin
tamamlanmasticin de yeni takvim belli

oldu. Ispanyol firma, Gebze-Pendik arasi
banliy6 hattini bu yilin sonu, Halka-
li-Kazlicesme'yi Eyliil 2016'da, Ayrilik-
cesme-Pendik arasini 2016 sonunda
bitirmeyi taahhtt etti.

HALKALI-GEBZE

105 DAKIKAYA INECEK

Proje tamamlandiginda, banliy¢ hatlarn
ile metro hatlar1 Marmaray'a entegre
edilmis olacak. Halkali-Gebze arasin-

da kesintisiz isletmecilige gecilecek.
Halkalidan Gebze'ye seyahat stiresi 105
dakikaya inecek.

“VATANDASLARIN DAHA RAHAT
BiR YASAM SURMESIICIN...”

Bu konuda konusan Ktictikcekmece Be-
lediye Baskani Temel Karadeniz de, her
seyi vatandagslarin dahaiyi kosullarda
yasamasini saglamak icin yaptiklarini
belirterek, projeler hakkinda bilgi verdi:
"Ktlttr-sanat alaninda devrim yapmis
birilceyiz. Vatandas en gtizel ilkleri
bizimle yasadi. Bundan sonrasticin de
yine vatandagslarin rahat ve huzurlu

bir yasam stirmesi icin calismalarimiza
devam ediyoruz. Biz vaat etmiyoruz,
proje yaplyoruz.

Buyuksehir Belediyemiz'in son projeleri
bu acidan ilcemiz icin cok onemli. Halka-
li-Uctincti havaalani ve Halkali-Catalca
metro hatlariilcemizi ulasim tissii hali-
ne getirecek. Rahatlikla Kabatas'a kadar
gidebilecegiz. E-5 tizerinden ve Halkali
Caddesi Uizerinden ayriayrirayli sistem
hatlari olacak.

Halkali Caddesi'nde Havaray olacak.
Besiktas'tan gelen metro projesi, Kii-
cukcekmece'ye ugrayacak. Marmaray'in
uzantisi da yakinda Kiictikcekmece'yle
bulusacak. Sadece istanbul icinde degil
sadece birkac saatte Tlrkiye'nin 6nemli
sehirlerine ulasabilecegiz. Bu projelerin
gerceklesmesiyle birlikte Klictikcekme-
ce'deki ulagim sorunu onemli 6lgtide iyi-
lesmis olacak. Kiictikcekmece degerine
deger katacak.”

KUCUKCEKMECE
BELEDIYESI

Mart-Nisan | 7




Hayat

TUP BEBEK TEDAVISINDE
YENI YONTEMLER

Bilindigi gibi tiip bebek gorece yeni bir
teknoloji. Ilk tiip bebek ABD'de 1978 yilinda
dogdu. Ulkemizde ise ilk tiip bebek 1986
yilinda uygulandi. O zamanlardan bu yana
hizla biiyiiyen bir bilgi birikimi olustu. Bahceci
Saglhik Grubu Doktorlarindan OP. DR. ERBIL
YAGMUR bu bilgileri bizlerle paylastu...

ilindigi gibi tup bebek gorece
B yeni bir teknoloji, ilk ttip bebek

ABD'de 1978 yilinda dogdu.
Ulkemizde iseilk tiip bebek 1986 yihnda
uygulandi. O zamanlardan bu yana
hizla buytyen bir bilgi birikimi olustu,
son yillarda ise laboratuvar teknikleri,
genetik ve molektiler biyoloji alanlarin-
daki yeniliklerle ciftlerin cocuk sahibi
olma oranlari arttig1 gibi, buna ulasmak
icin harcanan zaman ve para da azald:
kibunlar ¢cocuk sahibi olmakta gligltik
ceken ciftler icin cok 6nemli kazanimlar.
Bir yandan da tedavilerin uygulayicisi biz
hekimlerin kisisel tecrtibe ve bilgisiartti ve
hocalardan 6grencilerine aktarilarak gelisti.

Bu da hekimlerin tedavi planlarin-

da, hastalariylailgili yonetimlerinde
ilerlemelere neden oldu. Genetik
alanindaki gelismeler tiip bebege de
yansidi 6rnegin, tiip bebek basarisizlik-
larinin ya da erken dénemde diistikle
sonuclanan gebeliklerin 6nemli oranda
sebebi embriyolarda olusan kromo-
zom bozukluklari. Ve kadin ve erkegin
kromozomlari normal olsa bile bu durum
siklikla karsimiza cikiyor. Bundan birkag
yil ncesine kadar embriyolara uygula-
yabildigimiz bu genetik islemin (Preimp-
lantasyon Genetik Tani, PGT) kapsami
dar ve gtivenilirligi nispeten azdi. Fakat
son yillarda uyguladigimiz a-CGH
yontemiyle embriyo kromozomlarinin
timund yiiksek gtivenilirlikle analiz
edebiliyoruz. Bu testten saglkli cikan
embriyolarin rahim icine nakliile de
yiksek gebelik oranlarina ulasiyoruz.

8 | HeyatKucUkcekmece de TTREINA» A

Bu genetik yontemler, kromozom
bozuklugu olan ya da genetik hastalik
tastyicisi olan ciftlerin de saglikli bebek
sahibi olma sansi veriyor. Ornegin
Akdeniz anemisi tasiyisi olan bir ¢iftin
embriyolarina genetik test uygulayip,
hastaliktan arinmis embriyolari secebi-
liyoruz.

Bizim uzun stiredir basariyla uygula-
digimiz ve diinyada da son yillarda po-
puler olan bir teknik var: dondurulmus
embriyolarin ¢ozdurtlup rahimicine
transferi. Bu yontemi uygulayabilmek
icin temel sart, cok iyi bir laboratuara
sahip olmak. Oyle ki, embriyolar dondur-
ma-cozdiirme isleminden zarar gérme-
meli. Bunu yaptigimizda taze embriyo
transferine gére yaklasik %15 daha
fazla gebelik elde ediyoruz ve bu ¢cok
anlamli bir fark.

Yaklasik bir bucuk yil 6nce Tlrkiye'de
ilk olarak yapmaya basladigimiz bir test
var.ERA. ERA testinde rahmiuygun
sekilde hazirladiktan sonrarahim
dokusundan kti¢iik bir parca alip analiz
ediyoruz ve bu bize rahmin hangi giin
embriyoyu tutmaya hazir oldugunu
gbsteriyor. Ozellikle birkac kez iyi kali-
teli embriyolarin transferine ragmen
gebelik olusmamus kadinlara yapilmali.
Kendi hasta grubumda bu testin 6nemli
oranda yol gosterici oldugunu styleye-
bilirim. Sadece bu teste bor¢lu oldugu-
muz pek cok gebeligimiz olustu.
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Bunlar haricinde Embriyoskop adi
verilen cihazlarimizda embriyo gelisi-
mini kameralarla takip edebiliyoruz ve
bu bize ¢ok kiymetli bilgi veriyor. IMSI
yontemiyle tiip bebekte sperm secimini
basariyla yapabiliyoruz ve bu da daha
yliksek gebelik orani ve daha az diistik
oraniile sonuglaniyor. Ayrica rahim
dokusundaki bagisiklik sisteminin
durumunu CD56 testiile degerlendire-
biliyoruz, eger bu cok ytiksekse tekrar-
layan diistik ya da gebe kalamamaya
yol acabiliyor. Bu gruptaki kadinlarda
gerekli onlemleri aldigimizda dogumla
sonuclanan saglikli gebelik elde etme
oranimiz artiyor.

Dogal yollardan Hamilelikte
onemli dlciide azalma var, bunun
sebeplerinelerdir?

Bu durumun kadina ve erkege ait
nedenleri var. Modern sehir yasaminin
bir sonucu olarak evlilik ve hamilelik
yasinin geciktirilmesi onemli bir sebep
ve dzellikle kadin acisindan ciddi deza-
vantajlar var. 30 yastan itibaren kadin
dogurganligi azalmaya basliyor ve 35
yas Uzerinde bu azalma ¢ok belirginle-
siyor. Yas ilerledikce kadinda birtakim
metabolik sorunlar, rahim, yumurtalik
ya da tiplerde gebelige engel olabilecek
problemler de daha sik karsimiza ¢ikiyor.
Bunedenlerden dolay1 egitim,
kariyer gibi sebeplerle ¢co-
cuk sahibi olmay1 fazla
ertelememek gerek.

10| HeyatKucukcekmece de

Erkekler ise gecmise nazaran daha

cok kimyasal maddeye ve radyasyona
maruz kaliyorlar. Bunlar da sperm say1
ve kalitesinde azalmaya sebep oluyor.
Ayrica bizler 6nceki nesillere gére daha
stresli ve yorucu hayatlar yasiyoruz,
kadin ve erkekte bunun da tireme
fonksiyonlari tizerinde olumsuz etkisi
oldugunu biliyoruz

Oniimiizdeki yillarda dogal yol-
lardan hamile kalmanin dahada
azalacagisdyleniyor, bununla
ilgili bilgi verir misiniz?
Gecmisten giinimiize egilime bakarsak,
gelecekte de bahsettiginiz egilimin
siirecegini diistinmek yanlis
olmaz. Ancak bir yan-
dandainsanlarin
bilgiye ulasmasi

kolaylasiyor ve gencler anne-babala-
rina gore daha bilingli yasiyorlar. Daha
az sigaraicip spor yapiyorlar, kilolarina
dikkat ediyorlar. Bir sorunlari oldugunda
daha erken teghis edilip 6nlem alinabili-
yor. Dolayisiyla ¢ok fazla da karamsar bir
tablo ¢cizmemek gerek.

Tiip Bebek basvurusundaki arti-
sin sebebi nedir?

Birincisi tiip bebek tedavilerinin artik
daha kolay ulagilabilir olmasi. Ulkemizde
infertilite tedavilerini diinya standart-
larinda uygulayan merkezler var. Ayrica
gecmise kiyasla tedaviler daha ucuz ve
daha basarili sonuclar veriyor. inter-

net ve medyaile bilgilenen insanlar da
umutsuzluga kapilmak yerine tedavi
arayisina gecip bu merkezlere daha fazla
basvuruda bulunuyorlar. Tabii daha




onceki sorulariniza verdigim cevaplarda
belirttigim nedenler de rol oynamakta
bu artista.

Diinyada ilk defa sizin kullandig-
niz yontemlerle cocuk sahibi olan-
lar var, bundan bahseder misiniz?
Tipta buyuk atiimlar bilimsel yontem
izlenerek oluyor. Bununicin iyi bir fikre,
bu fikrin dogrulugunu kanitlayacak
kontroll bilimsel calismalara ihtiyag

var. Fikir ve tecrtibe konusunda oldukca
ileride oldugumuzu sdyleyebilirim. Ca-
lisma ekibimiz yillar icinde pek cok proje
gelistirdi ve bunlarin énemli bir kismi
bilimsel dergilerde yayimlandi. Bagarili
oldugumuz pek ¢ok farkli klinik prosediir
var ve uygun hastalarimizda bunlari
kullaniyoruz.

Tiip Bebek sahibi olmak isteyen-
lere tavsiyeleriniz nelerdir ?
Oncelikle merkez ve doktor secimini iyi
yapsinlar, baslamadan 6nce birkag¢ dok-
tordan fikir almanin bir sakincasi yok.
Basari oranlar ytksek, yillardir sistemi
oturmus bir merkez ve basarily, tecrii-
beli ve dillerinden anlayan bir doktor
secmeliler, Tedavi stireclerimiz ciftler icin
yogun stres kaynagidir. Bu durumda ¢ift
en buytk destegi doktorundan alir, bunu
akildan cikarmamalilar. Bir de, en ucuz
ve eve en yakin merkez dogru merkez
olmayabilir,
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ISTE SUPER
YASLANMANIN
SIRRI

Kognitif Norobilim Kongresi'nde
konusan Prof. SandraWeintraub,
“Siiper yashlar”in beyninde cok fazla
VON ECONOMO noronu saptadiklarini
belirterek “Siiper yashlarin beyninde
normal yaslilara kiyasla 4 kat fazla
Von Economo néronu bulunuyor” dedi.

o
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Uskiidar Universitesi Altunizade Yerles-
kesi'nde gerceklestirilen 12. Uluslararasi
Kognitif Norobilim Kongresi ilging bir
konuya dikkat cekti. Kongrede psikoloji,
psikiyatri, norobilim dallarindaki multi-
disipliner calismalar dogrultusunda elde
edilen veriler paylasildi.

“Sosyal Norobilim” temali kongre bu yil
norobilimin 6nde gelen isimlerini agirladi.
Kognitif ndrobilim alanindaki calismala-
riyla taninan Northwestern Universite-
sinden Ttrk asilli Prof. Marsel Mesulam,
kongrenin konuklari arasindaydi.

Siiper Yaslanma Projesi'ni anlatti
Kongrede Prof. Northwestern Univer-
sitesinden Prof. Sandra Weintraub da ka-
tildi. Prof. Sandra Weintraub sunumunda
Northwestern'de yiirtittilen Stiper
Yaslanma Projesi'ni anlattl. Weintraub
sunlari sdyledi:

"Nortwestern Universitesindeki
arastirmacilar, kafalari kurcalayan bir
soruya cevap bulmak tizere "Hafiza
Kaybi Olmadan Yaslanma" konulu bir
arastirmaya 6nctiltk ettiler. Zihinlerdeki
soru suydu: ‘Nasil oluyor da bazi yaslhlar
kendilerinden 20-25 yas genc insanlar
gibi belleklerini koruyabiliyorlar, bazilari
ise aksine koruyamiyor’

Ttim organlarimiz gibi beynimiz de
yaslaniyor. Yaslanan beyinde hafizayi
kaybetmemek nasil miimkin olabiliyor?
sorusunun cevabini aramaya halen
devam ediyoruz. Muhtemelen 20. Kog-
nitif Norobilim Kongresi'nde bir araya
geldigimizde daha somut veriler elde
etmis olacagiz".

Yaslhiliktan kaynaklanan beden ve biling
zayifliginin 65 yas tizerinde ¢ok yaygin
gortindiiglinti ifade eden Weintraub,
"Yaslilar icin hafiza testleri en biiytik
problemdir. Olctimleme icin cesitli testler
kullaniriz. Bizim ilerleyen yasla birlikte
normal kabul ettigimiz bir ortalama var-

dir. Ancak 80 yas Uistiindeki bazi kisilerin
bu testlerde yas grubu ortalamalarinin
cok tizerine ¢iktigini ve 50-65 yas grubu
ile ayni sonuglari aldiklarini gordiik. Bu
kisiler ilgimizi cekti. 1000 kisi icinden
cesitli kriterler kullanarak psikiyatrik
rahatsizligi olmayan 60 kisi belirledik.
Hepsi de 80 yasin izerinde ve iyi bir
hafizaya sahip kisilerdi.

isin sirr1 Von Economo néronunda
Inceledigimizde gérdiik ki hafizas: stiper
iyiolanbukisiler, her alanda stiper
degiller. Yani dikkat ve mantik yuriitme
gibi farkli bilissel alanlar s6z konusu
oldugunda yine ayni suiper skorlari elde
edemiyorlar. Yine bu kisilerin beyin
yapilarinda benzersiz ve onlari farkl
kilan bir sey mi var diye arastirdigimizda
gorduk ki beyinleri yapisal buitinligtin
koruyor. Diger insanlardan farkli olarak
Stiper yaslilarin beyninde cok fazla VON
ECONOMO noronu saptadik. Bu ndronlar
karmasik bilissel ve sosyal fonksiyon-
larda kullandigimiz, bilgiyi hizli isleme
fonksiyonunu yerine getiriyorlar. Siper
yaslilarin beyninde normal yaslilara
kiyasla 4 kat fazla Von economo néronu
bulunuyor" dedi.

Matematik ve beyin arastirmalari konu-
sundaki calismalariyla taninan Univer-
sity of Padova Ogretim Uyesi Prof. Carlo
Semenza da yine kongrenin konusmaci-
lar1 arasinda yer aldu.
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COCUGUM
NEDEN RONUSMUYOR?

En gec 3 yasina kadar
konusma gelisimini
tamamlamasi
gereken cocuklarda
dil ve konusma
bozukluklarinin
gormezden gelinmesi
ilerleyen donemlerde
sosyal iliskilerini,
akademik basarilarini
ve duygusal
gelisimlerini ciddi
diizeyde etkileyecek
problemlere yol aciyor.

Dil ve Konusma Terapisti Se¢il Aydin
Oral, erken yasta fark edilerek miidahale
edilen konusma bozukluklarinin cocuk-
larin yasam kalitesini ylikseltecegini
soyliyor. Oral, konusma bozuklugunun
baska hastaliklarin da belirtisi olabilece-
gini de belirtiyor.

Dil ve Konusma Terapisti Secil Aydin
Oral, cocuklarda goriilen ge¢ konus-
manin yol acacagi problemlerin erken
miidahale ile 6niine gecilebilecegini
belirtiyor. Konusma terapisine 2 yasinda
bile baslanabildigini belirten Oral, konus-
ma bozuklugunun otizm belirtilerinden
biri oldugunu sdyleyerek, “Bu yastaki
cocuklarin konusma bozukluklarinin
irdelenmesi ve uzman destegi alinmasi
hem konusma bozuklugunun tedavi-
sinde daha basarili sonuglar alinmasina

hem de altinda yatan daha ciddi baska
bir sorun varsa erken tani konmasina
olanak veriyor” diyor.

Kekemelik erkek cocuklarda daha
sik goriiliiyor

Oral, cocuklarda en sik rastlanan dil ve
konusma bozukluklarinin basinda keke-
melik, artiktilasyon ve fonolojik bozuk-
luk, gecikmis konusma ve dil gecikmesi
olarak gortildigiine dikkat ¢cekiyor. Oral,
“Genellikle 2 ile 5 yas arasindaki cocuk-
larda gortilen kekemelik, dizenli bir
terapi stireciyle kontrol altina alinabi-
liyor. Konusma sirasinda hece tekrari,
uzatma, ses ekleme gibi farkli sekillerde
de gortilen kekemelik kiz cocuklarina
oranla erkek cocuklarinda 4 kat daha sik
oluyor” diyor.

R, S, K gibi sesleri soyleyemiyorsa
uzmana danisin

Secil Aydin Oral, cocuklarin bazi sesleri
soylemekte glicliik cekmesinin ya da o
ses yerine baska ses kullanmasinin da
tzerinde durulmasi gereken konusma
bozukluklarindan biri oldugunu belir-
terek R, S, K gibi sesleri sdyleyemeyen

yada yerine farkli sesler kullanan
cocuklarin testler ile degerlendirilerek
terapilerinin gerceklestirildigini soylu-
yor. Gecikmis konusma yani dil gecikme-
sinin ise ciddi bir problemin ilk belirtisi
olabilecegini sdyleyen Oral, “1 yasinda
tek kelime ile konusmaya baslayan ¢o-
cuklarin 2,5 yas civarinda 2-3 kelimelik
cumlelerle konusmasi beklenmektedir.
Aksidurumlarda ise erken mtidahale
edilerek dil ve konusma bozukluklarinin
ontine gecilmelidir” diyor.

Bu belirtiler varsa dikkat!

% Belli bir yasa geldigi halde konusmaya
baslamama

% Yasitlarina gore gelisiminde geride
kalma

% Isaretle ya da tek sézciiklerle iletisim
kurmaya calisma

% Cumle kuramama

% Kekeleme

% Konusma seslerinin bazilarini sdyle-
meme

% Sesinnormalden kisik ya da farkh
cikmasi

% Anlasilmayi etkileyecek dtizeyde hizhi
konusma

% Seslerive/veyaheceleri yutma

14| HayatKucikcekmece de TERFRA 2.4
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Yaz mevsimiyle birlikte giizel havalarin tadini cikarmak isterken, asiri sicak hava ve giines 1sinla-
rina fazla maruz kalmak bircok rahatsizliga neden olabiliyor. Ozellikle tansiyon sorunu olanlarin
olumsuz yonde etkilendigi sicak havalar, dikkat edilmedigi takdirde beyin kanamasiriskini de arti-
riyor. Memorial Sisli/Atasehir Beyin Sinir ve Omurilik Cerrahisi Boliim Baskani Prof. Dr. ilhan Elma-

c1, beyin kanamasi, tedavi yontemleri ve alinmasi gereken onlemler hakkinda bilgi verdi.
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EYVAHI COCUGUMA
NASIL TUVALET
EGITIMI VERECEGIM?

Tuvalet egitimi aslinda ©onemlibir adimdir. Bu egitim ile beraber

sanildigi kadar zor bir
siire¢ degildir. Peki
nasil bir siirectir?
Nelere dikkat
edilmelidir?

Tuvalet egitimi; biiytiyebilme yolunda
atilan 6nemli basamaklardan biridir.
Tuvalet egitimiile cocuklar baskasinin
yardimi olmadan ve bagkasinin hatirlat-
masina ihtiya¢ duymadan kendi basina
yapabilecegi bir beceriyi kazanirlar.

Cocuklar icin yabanci olan bu bilmedik-
leri gizemli suireg, tanidiklari ve kontrol
edebildikleri bir durum haline dontistii-
giinde bu durumlailgili olusan kaygi ve
korkulari azalir. Ayni zamanda buy -
yebilme ve bireysellik yolunda atilmis

18| HeyatKucukcekmece'de

cocuklar kendi baslarina ihtiyaclarin gi-
derebildiklerini deneyimler ve bu durum
cocuklarin 6zgltivenlerinin gelismesinde
buyik bir katki saglar.

Ne zaman baslanmali1 ?

Tuvalet egitimiicin en uygun dénem
24-36 aylar arasidir. Daha erken donem-
de tuvalet egitimine baslamak ve bu
konuda asir1 baski kurmak cocuklarin
gelisimsel acidan yapamayacaklari bir
seyiistemek demektir. Ayni zaman da
ileri de gelisebilecek bazi ruhsal sorun-

larin baslamasina neden olmak demektir.

Ortalama olarak 2 yas 4 aylikken tuvalet
egitimi verilmektedir. Bu yastaki cocu-
gun tuvalet egitimiicin hazir olmasi,
yasinin 0zellikleri ile de baglantilidir.

2 Yas Becerileri;

% 18 ayliktanitibaren, bagirsak ve
mesane icin gerekli olan kas kontrol
kazanilir.

% Beden fonksiyonlarina duyarliligi ar-
tar ve ayni zamanda bunlari cesitli ifade
veya sOzctiklerle tanimlayabilir.

% Isteklerini ve ihtiyaclarini daha iyi
ifade edebilmektedir. Ozellikle iki-iic
kelimeden olusan ctimleler kurabilir, bu
ifadeleri anlayabilir,

% Oyununa, tuvalet yapma konusunda
gbzlemlerini katar. Ornek olarak, oyun
hamurlariile diski sekilleri yapar, bebegi-
ne yada ayisina tuvaletini yaptirir,

% 2yascocugunun en énemli ozellik-
lerinden bir tanesi de, amaca yonelik
calismalarda motivasyonunun ytiksek
ve sabirli olmasidir. Sabirh olusunun yan
sira, anne-babayi model alma ve taklit
edebilmesi de tuvalet egitiminde de
kullanabilecegi becerilerdendir.

% Sorusormaya, incelemeye, arastir-
maya basladig1 dénemdir. Bu dénemin
getirdigi 6zelliklerden faydalanarak
aileler 2 yas cocuguna net ve 0z bilgiler
verebilirler.




Cocugumun tuvalet egitimi alma-
ya hazir oldugunu nasil anlarim?’

% Ylruyebiliyor,

% 2-5dk. boyunca belli bir pozisyonda
oturabiliyor,

% Pantalonunu indirip kaldirabiliyor,

% Islak ya da pis bezile dolasmaktan
rahatsiz oluyor,

% (Cocugunuz idrarinin buyiik bir bolu-
miinii bir kerede yapabiliyor,

% 3-4 saat stiresince kuru kalabiliyor,
% Tuvalet aliskanliklarini merak ediyor
ve sizi gozlemliyor,

% Tuvalete gitmesi gerektigini haber
veriyor veya bagirsaklarindaki hareket-
lenmeyi bildiriyor,

% Tuvaleti kullanmak istiyor ve kork-
muyor,

% Hareketlerinde insiyatif kullanabili-
yor ve bagimsiz davranabiliyor,

% Kisa ve 0z talimatlari anlayabiliyorsa
tuvalet egitimine baslanmasi uygundur.

Yas1 gelmesine ragmen ‘Tuvalet
Egitimi'ni zorlastiran durumlar;

% Henuz cocugun saydigimiz belirtileri
gostermiyor olmasi,

% Son donemde hayatinda dnemli bir
degisiklik olmasi (yeni bakici, yeni kar-
des, tasinma, 6ltim vb.),

% Devamli kabizlik problemi yasiyorsa,
% Tuvalet egitimini verecek olan kisinin
gergin, sinirli olmasy, yeterli zaman
ayiramayacagini distinmesi ve egitimi
vermek icin kendini hazir hissetmemesi,
% Birden fazla kisinin farkl sekillerde
cocuga tuvalet egitimi vermeye calistyor
olmasi,

% Tuvalet egitimi veren kisinin asiri
baski uygulamasi ve cocugu zorlamasi,
% (Cocukla inatlasmak ve egitim stirecini
bir savasa cevirmek.

Tuvalet egitimi dogal stirecin bir par-
casidir. Bu sebeple cocugun davranis-
larina asir1 tepkiler verilmemeli, ceza
uygulanmamali, cocugun iizerinde
baski kurulmamaldir. Bu donemin en
buyik yardimcisi ‘sabir'dir. Her ne kadar
ozellikle annelerin kabus olarak gordtigu
ve onlari asirt kaygilandiran bir donem
olarak algilansa da sabirli davranmak

ve cocuga mumkun oldugunca destek
olmak, ytireklendirici davranmak stireci
kolaylastiracaktir. Bu stirecin sizden

cok cocugunuz kontroliinde oldugunu
unutmamak ve onun ritmini ¢cozup ona
uyum saglamak gereklidir. Bu stire¢ tam
olarak siz hazir oldugunuzda degil, siz ve
cocugunuz hazir oldugunuzda tamam-
lanacaktir.

Y
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"ERSILERE DEGIL.,
ARTILARA ODARLANMALI"

Kanal 7 Genel
Yayin Yonetmen
Yardimcisi
Nazmiye Yilmaz,
Kiiciikcekmece'de
Hayat Dergisi'ne

misafir oldu.

Uzun yillar haber
yoneticiligi yapan
Yilmaz'la, hayatini
ve yeni projelerini
konustuk.

Uzun siiredir Kanal 7'desiniz.

Bu noktaya nerelerden geldiniz?
fletisim Fakiiltesi mezunuyum. Meslege
stajyer olarak Terciman Gazetesinde
basladim. Ardindan Ginaydin Gazetesinde
muhabir olarak calistim. Ginaydindan
sonra bir de Ihlas Haber Ajansi dénemim
var. Yani 6nce yazili basin, iki yil kadar
ajans muhabirligi, arkasindan da televiz-
yon haberciligi geldi.

Muhabirlikten haber yoneticiligine
oradan da televizyonun genel yayin
yonetmen yardimcilig1 gérevine
geldiniz. Yani simdi sadece haber
degil programlarla dailgileniyorsu-
nuz.Ne degisti hayatinizda?

Hemen her sey degisti diyebilirim.25 yildir
neredeyse yediyirmidort stiren gtinltik
haber kosusunun icindeydim. Hayatim
sadece haberdj, tiim hiicrelerine ntifus
ettigim ve nefes alabildigim tek yer haber
merkeziydi. Sicak haberin icinde olmadan
nasil yasanacagini hi¢ bilmiyordum ashn-
da. Kaygiliydim. Amaiste nasil olduysa
kendimi birden drama ve program yogun,
yeni bir denklemin icinde buldum. itiraf
etmem gerekirse,bu yeni pozisyonda tim




ezberlerim bozuldu. Yaklasik iki yildir
yepyenibir motivasyon ve heyecanla
benim icin bakir olan sulara kulag atiyo-
rum. Yepyeni bir diinyayi kesfediyorum.
Yorucu ama bir o kadar da keyifli bir
yolculugun icindeyim diyebilirim.

Peki yeni yayin donemiicin yeni
projeler var m1?
Gecen sene yaptigimiz gtinlik dizimiz

Elif oniimtiizdeki sezon da devam edecek.

Bu arada yeni sezon hazirlandigimiz
yenidrama projelerimiz var.

Programda da daha ¢ok ufuk agici, renkli,

bir ayagi Turkiye'de digeri dunyada
olan farkli konsepte projeler tizerinde
yogunlastik. Kadinlar icin de stirprizleri-
miz olacak.

4
s’

Kadin televizyon yoneticisi olma-
nin avantajlar1 var mi?

Gergekten bu sorunun cevabini tam
olarak bilmiyorum.Bence deneyim ve
mesleki kaygi her zaman cinsiyetin
oniine geciyor.

Motivasyonunuzu nasil sagliyor-
sunuz?
Bitmeyen ve hi¢ azalmayan heyecanla...

Mesleki anlamda zor bir insan
misiniz?

Sanirim evet. Cok elestiririm, detayci-
yim.Kendi yaptiklarim da dahil hicbir is,
neredeyse hicbir zaman benim icin ger-
cek anlamda ‘tamam’ degildir. Yapilan-
dan dahaiyisinin olabilecegi diirttistiyle
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yastyorum hep. Bu beni calisilmasi zor
bir insan yapiyor olabilir.

Bir kadin olarak 6nemli bir tv ka-
nalinda yoneticilik yapmanin arti
ve eksileri nelerdir?

Calistigim arkadaslarimin bireysel
performansina bakarim, cinsiyetle-

rini dikkate almam. 20 yili askin ayni
kurumda gorev yapiyorum. Sunu net
olarak sdyleyebilirim benim yoneticile-
rim de performansa gore degerlendirme
yapiyorlar, Boyle olunca ig,cinsiyetin
sagladigi arti eksilere degil, sadece mes-
leki yeterlili8inize ve trettiginiz katma
degere kaliyor.

is disinda hayatabakis aciniz
nasildir?

Sagduyuyu,empati yetenegini ve duy-
gusal zekay1 6nemserim. Kisisel olarak
bardagin dnce dolu tarafina odaklanirim.
Ensevmedigim iki sey; kararsizlik ve
karamsarhktir.,

Ensevdiginiz yemek?

Yemek yemegi severim. Yemek sec-
mem,favori yemeklerim cok ama tek bir
vazgecilmezim var, “ekmek”...

Kiiciikcekme'yle ilgili izlenimleri-
niz neler?

Kiictikcekmece gercekten son yillarda
buytk bir ¢ikis gerceklestiren onemli
bolgelerden biri oldu.Gegenlerde de bir
haber okumustum. Halkali'da bir evin
ortalama satis suresi iki giinii bulmuyor-
mus. Yiiksek kath uydu kentlere ragmen,
insanlarin hala o sicak mahalle hayatla-
rini yasayabilecekleri ender lokasyon-
lardan biri. Bunun disinda istanbul'da
glinesin batisinin en giizel goriinttlene-
bilecegi bir yer bana gore.

KANAL?7
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GENC RIZLAR DIKKAT!

Ilk jinekolojik
muayenenin geng
kizlar1 tedirgin ettigi
bilinen bir gercek.
Kadin Hastaliklari,
Dogum ve Tiip
Bebek Uzmani Op.
Dr. Seval Tasdemir,
bu tedirginligin
sebebinin gen¢
kizlarin muayenede ne
ile karsilasacaklarini
bilmediginden
kaynaklandigini
belirtiyor.

18 yasina gelen her geng kizin mutlaka
jinekolojik kontrole gitmesini tavsiye
eden Tasdemir, “Jinekolojik muayene ag-
riya yol agmayan kolay ve bes dakikadan
fazla stirmeyen bir islem. Geng kizlar mu-
ayenelerini asla ertelememeliler. Diizenli
kontrol demek; hastaliklarin 9nlenmesi
ve erken teshis demektir” diyerek geng
kizlari uyartyor.

Jinekoloji, cinsel saghigi ve tireme saghgi-
n1korumaya yonelik kadinlara 6zel tibbi
bir bakimdir. Bu bakim; hastaliklardan
korur, kanserlerin erken tanisini, ireme
organlarini etkileyen enfeksiyonlarin
erken tani ve tedavisini ve daha sonra
gorulebilecek kisirlik gibi komplikasyon-
larin 6nlenmesini saglar.

Bircok geng kiz icin ilk jinekolojik mua-
yene oldukca tedirgin edici goriinse de
onemi dusunuldiigtinde bu randevunun

kesinlikle ertelenmemesi gerekir. Bir
genc kizin burandevuda nelerle karsila-
sacagini bilmesi endiselerini yenmesin-
de yardimci olur. Oncelikle kisisel, ailesel,
cinsel ve t1bbi dyktiler alinir. Jinekolojik
muayene yapilir ve laboratuvar testleri
istenir.

Muayenenin adet kanamasinin olmadigl
bir ddnemde yapilmasi gerekir. Adet
kanamasi hem laboratuvar testlerinin
sonuclarini hem de muayeneyi etkiler.
Muayene oncesindeki birkag gin vajinal
dus ve krem kullanimindan kacinmak
gerekir.

YANLIS YA DA EKSIK BiLGI
TEDAViYi OLUMSUZ ETKILER
Jinekologla ilk randevudan 6nce so-
rulmak istenen konularin belirlenerek
not alinmasi randevunun daha verimli
gecmesini saglar. Jinekologa verilen bil-
gilerin ve aktarilan sikayetlerin eksiksiz
olmasi gerekir. Jinekologa verilen tim
ozel bilgiler gizli kalir. Yanls ya da eksik
bilgi verilmesi tedaviyi ve sorunlarin
belirlenmesini olumsuz etkiler.

ilk jinekolojik muayenede
doktora verilmesi gereken
bilgiler nelerdir?

% Son adet tarihi

% Adet sikluslarinin uzunlugu

% Adet kanamasinin ne kadar surdiigii
% Arakanamalarin olup olmadigi

% Genital agr, kasinti ve akinti varlig

% Bagka bir tibbi problemin olup olmadig:
% Aile fertlerinde gérilen hastaliklara
ait bilgiler

% Onceden gecirilmis hastaliklar, cerra-
hiislemler ve kullanan ilaclara ait bilgiler
% Sigara, alkol ve beslenme aliskanlikla-
r1 hakkinda bilgi

AGRIYA YOL ACMAYAN

BES DAKIKALIK BIiR iSLEM

Ferti-Jin Kadin Saghgi ve Tlp Bebek Mer-
kezi Klinik Direktoru, Kadin Hastaliklari,
Dogum ve Tip Bebek Uzmani Op. Dr.
Seval Tasdemir; “Bircok geng kiz ilk jine-
kolojik muayene 6ncesinde son derece
tedirgin olur. Oysa jinekolojik muayene
agriya yol acmayan kolay ve bes dakika-
dan fazla stirmeyen bir islemdir.

flk muayene 6ncesinde kisinin kendini
rahatsiz hissetmesi son derece do-
galdir ve muayenede neler yapilacagi
konusunda onceden bilgi sahibi olmak
endiseleri azaltir” diyor ve muayenede
neler yapildigini anlatiyor.




Muayene nasil yapiliyor?
Jinekolojik muayene ile genital organ-
larin durumu ve jinekolojik problemler
degerlendirilir. Jinekolojik muayene igin
muayene masasina yatilmasi istenir. He-
kim once dis genital organlari muayene
eder. Kizariklik, tahris, kist ve sigil olup
olmadigini kontrol eder. Cok kisa stiren
buislem herhangi bir ac1 vermez. Karin-
dan yapilacak ultrasonografik inceleme
ile ireme organlari degerlendirilir. Jine-
kolojik muayene sonrasinda doktor idrar
tahlili ve kan sayimi gibi birkag tahlil
isteyebilir.

Jinekolojik agidan ilk muayene icin 18 ya-
sindan bahsedilse de yasa bakilmadan
mutlaka jinekolojik kontrolden gecilme-
sini gereken durumlar vardir:

% Karnin alt bolgesinde agr1

% Adet diizensizlikleri, adet kanamasi-
nin olmamasi veya aksamasi

% Adet kanamasi sirasinda siddetli agri

Anormal kanamalar

% Dis genital organlarda agri, sislik,
kasinty, kitle ve yaralar bulunmasi

% Vajinal akinti, kasinti ve agri olmasi

% 15-16 yasina gelinmesine ragmen
adet kanamasinin olmamasi

% (insel temas yoluyla gecen hastalik-
lara maruz kalinmast.

Mart-Nisan
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YIYECERLERINIZ ILE ILGILI
BILMENIZ GERERENLER

% Yesil bir muzu sariya veya cok sert
bir seftaliyi biraz daha yumusak hale
getirmek icin tek ihtiyaciniz kagit bir
torba. Meyveler kagit torba icerisinde
saklandiginda icerigindeki etilen gaziile
tepkimeye girer ve daha hizli olgunlasir.

24| HeyetKucUkcekmece de SR

% Domateslerin cabuk ctirimesini
onlemek icin koparilan kisimlarinin
asagida kalmasi gerekir. Bu sayede
domatesin koparildig1 yerden nem ve
hava girisi engellenmis olur. Ayrica do-

matesler oda sicakliginda buzdolabinda
oldugundan daha uzun sure dayanir.

% Muzun daha uzun stire dayanmasi
icin koparildig1 yere plastik sarmaniz
yeterlidir.

% Patatesleri dogradiktan sonra soguk
suda bekletirseniz kahverengilesmesini
onlersiniz.

% Elmalarinrenk degistirmesini de 2
Olcek suve 1 8lcek balile 6nleyebilirsi-
niz.

% Yumurtanin taze olup olmadigin

bir kase soguk suya koyarak anlaya-
bilirsiniz. Yumurta dibe batiyorsa taze




demektir. Yumurta suyun ne kadar ize-  rendeleyerek ihtiyaciniz kadarini elde
rinde ytiztiyorsa o kadar eski demektir. edebilirsiniz.

% (Ceridomateslerihizlica bir kerede
kesebileceginizi biliyor muydunuz? Do-
matesleri ufak bir kase kapagina koyun
ve Uzerine bir kapak daha kapatin. Ara-
dan bicak gececek kadar bosluk birakin
ve bicak ile boydan boya kesin.

% Yar1 yumusak peynirleri ortaligi

% Kiraz ve visnelerin cekirdegini cikar-
mak icin bos soda sisesinin tizerine yer-
lestirin ve cubuk yardimiyla cekirdegini
itin. Cekirdek sisenin icine diiserken
meyveniz sisenin agzinda kalacaktir.

% Zencefili soymak icin kasik kullana- kirletmeden rendelemek icin 30 dakika
bilirsiniz. onceden buzluga koymaniz yeter.

% (Cok yumusak peyniri veya hamuru
aromasiz dis ipi ile kolayca kesebilirsiniz.
% Fazla yumusamigs tereyagini bir
kase icerisinde buza batirirsaniz hizlica
donacaktir,

% Sarimsagi kolayca soymak icin dis-
lerini bicagin yan tarafiyla ezmeniz ye-
terlidir. Kabuklari kolayca ayrilacaktir.

% Patatesi 6nce kaynar suya sonra da
buza koyarsaniz kabugundan kolayca
ayirabilirsiniz.

% Yumurtanin kabugunu kolayca soy-
mak icin kaynattiginiz suya bir miktar
sirke veya karbonat ekleyin.

% Limon gibi asitli meyveleri daha sulu

hale getirmek icin mikrodalga firinda % Sekerlenmis bal kavanozunu 5-10
15-20 saniye1sitmaniz yeterli. dakika kaynar su dolu kaseye batirirsa-
% Acilmayan kavanoz kapagini sicak niz bal eski haline geri donecektir.
suyun altina tutarsaniz metal genlesir % Tencerenin basinda beklemek

ve kavanozu kolayca acabilirsiniz. istemediginiz zamanlarda tasmasini

% Tereyagibuzdolabinda fazla donduy-  6nlemek icin tahta bir kasigi tencerenin
sa ve hemen kullanmaniz gerekiyorsa Uzerine yatay sekilde yerlestirebilirsiniz. '
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Kiiciikcekmece
Belediyesi
Halkali Kiiltiir
ve Sanat
Merkezi'nde
sahnelenen
“Diis Yakamdan”
adli komedi
oyunu sonrasl
konusan iinlii
sanatc¢iCengiz
Kiiciikayvaz,
ozellikle genclere
yonelik 6nemli
aciklamalarda
bulundu.

“TIYATRO .
GOSTERIS YERI

DEGILDIR”

iste iinlii tiyatro ve sinema
sanatcisi Cengiz Kiiciikayvaz'la
yaptigimiz roportaj.

Tiirk tiyatrosu nereye gidiyor?
lizel yere gidiyor artik cok daha
G farkli tiirler cok daha degisik
tiirler sahnelenmeye bagsladu.
Hem geleneksel kistaslari temel alarak
hareket eden tiyatro calismalari oldugu
gibi cok yenilik¢ci modern deneysel
tiyatro calismalari da kosut olarak

ilerliyor o yiizden de glizel bir noktada
yani. Seyirci sayisi artiyor.

Genclere Tiyatro Yapmalan icin
Onerileriniz Nelerdir?

Istemeleri, eger istiyorlarsa yapsin-

lar. Sadece bir heves veya cok degisik
bir meslek dali gibi gortip gosterisle
gosteriyibirbirinden ayirsinlar. Tiyatro
bir g6steris yeri degildir, bir gosteri
sanatidir. Onu bir atlama tasi olarak go-
remezler. Tiyatroistiyorlarsa ¢cok zor bir
yol oldugunu bu zorlu yolu asabilecek-
lerini diistinuyorlarsa bu isi yapsinlar.
Bircok televizyon sanatgisi yetisebilir
cok kolay bir sekilde ama reel anlamda
bir tiyatro sanatcisinin yetismesiicin
cok emek geriyor. O yiizden de 6nce
istemelerilazim.

Soyle bir s6ziiniiz var “Herkesin
icinde gizli bir yetenek vardir.
Onemliolan; bu yetenegin ortaya
cikartilmasidir. “ seklinde peki
sizinicinizdeki yeteneginizin
ortaya cikmasina kimler ya da
hangiolay vesile oldu?
Ktgiikliikten itibaren okumus oldugum
kitaplar, bir seyleri taklit etme istegi,
abimin yonlendirmesi var olan seyin
harekete gecirilmesiicin bana yar-

dimci oldu. Bumeslegi yapmak isteyip
de veya hi¢ diisinmeyen insanlar

bile bir an hi¢cbir sey olmadan kendi
yeteneklerinin farkina varip bunu
harekete gecirecek bir calismanin icine
gecebilirler birden de olabilir zamanla
da olabilir. Bu stz sadece tiyatroicin
olan sdylenmis bir sey degildir genel
anlamda sdylenmis bir seydir. Bu bizim
temel felsefemizi olusturur bu ayni
zamanda. Herkesin icinde bir yetenek
var yeter ki insanlar bunu gérstn.
Veyabunun ortaya cikartilmasticin
caba sarf etsin. En acisi da nedir biliyor
musun? Kendi yeteneginin farkina
varipta bunuinsanlarla paylasmayan
ve ortaya ¢ikartmayanlar. O ¢cok aci bir
sey ingallah hi¢ kimse boyle bir duruma
diismek istemez.

Sahne sizinicin neyi

ifade ediyor?

Soluk, gercekten soluk, yani soluk
almayt1ifade ediyor.

Cengiz Kiiciikayvaz denince
enerjik hareketli bir goriintii can-
laniyor goziimiizde. Bu enerjinizi
neye bor¢lusunuz?

Bu yaratilisla ilgili bir sey tabi enerjik
oldugum icinde genelde komedinin
kendi kaliplariicerisinde bu dinamizme
cok ihtiyag var hem timing acisindan
hem komedinin hareketli yapisindan
dolay1 viicut ritmi de ona gre hareket
ediyor. Belki de komedi konusunda bu
kadar ¢aba gostermek ugrasmak bu
enerjiyi tetikliyor birbirlerini destekli-
yor diyebilirim. Birbirini biittinliyor da
diyebilirim yani o ytizden glizel bir sey
olduguna inaniyorum ben. Tabi takdir
seyircilerin.







Hayal

TASERON ISYERLERI VE ISCILERE
YONELIR YENI DUZENLEMELER

Riuciukmece Belediyesi Bagkan Yrd.

Av.Recep SENCAN

Kamuoyunda
taseronisciler
olarak tanimlanan
isciler altisveren,
taliisveren veya
altisletici adiylada
bilinen, bir sozlesme
dahilinde esas
isveren tarafindan
kendisine verilen
bir is veya gorevi
yiiklenerek yerine
getiren isletmelerde
stireli sozlesme

ile calismakta
olanisciler olarak
bilinirler.
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857 sayili {s Kanunu Cercevesin-
4 deis giivencesine iliskin bazi te-

mel ytikumluliikler 30'dan daha
aziscicalistiran yerleri kapsamamak-
tadir. Dolayisiyla esas isverenler belirli
isleri taseronlara vererek, bu islerin
aynianda hem gortilmesini saglamakta
hem de kadrolarini kticiiltmekte, bu ba-
kimdan maliyetlerini azaltmaktadir. Ta-
seronlasmanin sonucunda isyeri 6lgegi
kictllrken, taseroniscilerin calistiklari
kurumlarda sendika ve toplu s6zlesme
haklarindan mahrum olmalari, yaptik-
lar siireli s6zlesmeler nedeniyle kidem
tazminati gibi haklarindan yoksun
kalmalari, is givencesinin olmamast
nedeniyle de emek piyasasi izerinde
fiyat yoniinde bir baski altina girmeleri
gibi sonuglar dogmaktadir. Bir bagska
ifadeyle taseronlasmanin temel sebebi,
isyeri maliyetlerini azaltmaktir. Yapilan
bir cok arastirmalara gore Turkiye'deki
taseroniscilerin ticret ortalamasi orta-
lama ticret duzeyinin altindadir. Dustik
Ucretle calisan iscilerin diizenli olarak
bir ticret alamamasi da taseron iscilerin
yasadigi kosullarin olumsuzlugunu
gosteriyor, Taseronlasmanin temel
nedeni ekonomiktir. Dogalgaz, petrol
gibi enerji kaynaklari olmadigi icin
bunlari daihrac etmek zorunda kalan
Turkiye'nin imalat sektorinun diger
tilkelerle rekabet edebilmesinin tek yolu
isci maliyetlerinin dusurtlmesi olarak
gortlmektedir. Kamu kurumlari ve
0zel sektor kendi maliyetlerini dusur-
mek ve belli sektdrlerde kar oranlarini
arttirmak icin taseron isciligin yaygin-
lasmasina yol agmaktadir. Konuyla ilgili
degerlendirmelere gegcmeden 6nce su
hususa deginmek istiyorum: Hayatin
akisi, kanuni diizenlemelerin sinirlari
icinde kalmiyor ve bu dtizenlemelere
gore sekillenmiyor. Aksine kanuni dii-
zenlemeler, gelisen ve degisen hayata
uygun olarak kendilerini yeniliyorlar ve

bir anlamda ortaya ¢ikan yeni durumla-
rauygun ¢ozim yollari getiriyorlar. Bu
anlamda yurtrlukteki yasal diizenle-
meler, cogu zaman gelisen ve degisen
hayatin getirdigi yeni sorunlar karsisin-
da yetersiz kalmakta ve sik sik degisik-
liklerin yapilmasi ihtiyacini beraberinde
getirmektedir. Teknolojinin btiy tik bir
hizla kendini yeniledigi ve bu yeniligin
hayatin her sahasinda yeni sonuclar
dogurdugu glintimuzde ise bu ihtiyag
kendisini her zamankinden cok daha
fazla hissettirmektedir.

"Taseronisci” olarak kavram diinyamiza
giren konuylailgili yasananlar daiste
degindigimiz bu durumun bir yansima-
sidir. Zira 4857 say1l Is Kanunu'ndaki
diizenlemeler, is hayatinda artik yerle-
sik bir nitelige biirtinen taseron iscilerle
ilgili yasanan sorunlari ¢czmekte ye-
tersiz kalmistir. Kurumlarin baziislerini
yiiklenici firmalara yaptirmalari ve bu
sistemin yayginlik kazanmaya bagsla-
masiyla, baslangicta hesap edilmeyen
bazisorunlar da ortaya cikmistir. Bu
sorunlarin en basinda iscilerin yillik
izinleri ve kidem tazminati gelmektedir.
Zira kurumlarin baziislerini ytklenici
firmalara yaptirmalari, yurtrliikteki
mevzuatin da etkisiyle genellikle birer
yillik hizmet alimlariihaleleri seklinde
olmus ve buihaleleri her yil farkl fir-
malar alabilmistir. Dolayisiyla her firma,
yeni bir is kapsaminda iscilerle yeniis
akdiimzalamistir. Ancak baziisciler ise
ihaleyi alan yeni firmayla calismaya
devam etmistir. Yani madalyonun bir
tarafinda her yilisin sona ermesi ve
yeni bir ise baslanmasi, diger tarafinda
da her seyeragmen uzun siire ayni yer-
de ve ayniiste calisma durumu ortaya
cikmistir. Sonucta, bu iscilerin ticretli
yillik izin kullanip kullanamayacaklari,
kidem tazminati alip alamayacaklari,
alacaklarsa kim tarafindan ddenecegi




gibi sorular gtindemi ve mahkemeleri
stirekli mesgul etmistir. Bunun temel
sebebi de yillik izin ve kidem tazminati
meselesini, klasik isci-isveren iliskisine
gore diizenleyen Is Kanunu'nun, bu
yeni durumun getirdigi problemleri
cozmekte yetersiz kalmasidir. Diger
taraftan bu sorunun ¢6zimi noktasin-
dais veislemlerini kanunlarin verdigi
yetkiler ve sinirlar icinde yapmak
durumunda olan kamu kurumlarinin bu
konuyu genel bir ¢oziime kavusturma
imkaninin bulunmadig asikardir. Clink
yururlikteki mevzuat, ihaleile ytiikleni-
ci firmaya verdigi bir isten dolay, yiik-
lenici firmanin calistirdigi isciye tcretli
yillik izin ve kidem tazminati verilme-
sine imkan vermiyordu. Dolayisiyla bu
konuda kamu kurumlarina yoneltilen
elestiriler yerinde degildi.

Taseron isciligin yayginlasarak nemli
kesimi olusturmasi ve toplumsal bir
mesele haline gelmesi karsisinda bu
konuda yasal diizenlemeler yoluile
iyilestirmeler yapilmasi kaginilmaz
hale gelmistir. Bu cercevede; 13.09.2014
tarihli, 6552 say1li s Kanunu ile Bazi
Kanun ve Kanun Hitkmtinde Kararna-
melerde Degisiklik Yapilmast ile Bazi
Alacaklarin Yeniden Yapilandirilmasina
Dair Kanun"ile taseroniscilerilehine
dtzenlemeler getirilmistir. Bu kanun
uyarinca;

isverenlerin, taseron firmalara (alt
isverenlere) is vermeleri halinde, iscile-
rinin Ucretlerinin 6denip 6denmedigini
kontrol etmekle ve varsa 6denmeyen
Ucretleri taseron firmalarin hak edisle-
rinden keserek iscilerin banka hesabina
yatirmakla yiikimlu tutulmus ve ta-

seroniscilerin Uicret alacaklari gtivence
altina alinmustir,

Taseron firma degismis olsa dahi iscinin
ayniisyerinde calismaya devam etmesi
halinde, izin stireleri belirlenirken,
iscilerin daha onceki calismalarinin da
dikkate alinmasi zorunlu hale getirilmis
ve asil isverene, taseron iscilerinin izin-
lerini kullanip kullanmadiklarini kontrol
etme yukumlulugu getirmistir.

Kidem tazminati hakki bakimindan;
kamu kurumlarinda taseron olarak
calisaniscilerin calistiklar stirenin, fir-
manin degismesinden bagimsiz olarak
kidem tazminatinda dikkate alinacag:
ve kamu kurumu tarafindanisciye
ddenecegt,

Ayni taseron firma tarafindan ve ayni
is s0zlesmesi cercevesinde farkli kamu
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kurum veya kuruluslarinda calistirilmig

olaniscilerin kidem tazminatinda farkl
kamu kurum ve kurulusuna ait isyerle-
rinde gecen hizmet stirelerinin toplami-
nin esas alinacagi ve kidem tazminati
calistinldigi son kamu kurum veya
kurulusu tarafindan 6denecegi,

Ayni taseron firma tarafindan 4734
sayili Kanun kapsaminda bulunan ida-
relere ait isyerleri disinda bir isyerinde
calistirilmaya devam olunan ve bu
sekilde calistirildigi sirada is s6zlesmesi
kidem tazminati 6denmesini gerektire-

cek sekilde sona ereniscinin kidem taz-
minatinin, iscinin yazili talebiyle kidem
tazminatinin s6z konusu kamu kurum
veya kuruluslarina ait isyerlerinde
gecen sureye iliskin kisminin, kamu
kurum veya kurulusuna ait calistig1 son
isyerindeki ticretinin yillariitibariyla as-
gariucret artis oranlari dikkate alinarak
glincellenmis miktari tizerinden hesap-
lanarak calistig1 son kamu kurum veya
kurulusu tarafindan denecegi,

llgilinin farkl kamu kurumlarindaki
calisma surelerini kapsayan kidem

tazminatinin son ¢calistig kamu kurumu
tarafindan 6denmesi halinde, 6demeyi
yapan kamu kurumunun ilgili stirelere
iliskin miktarlarinin ilgili kamu kuru-
mundan tahsil etme hakkinin sakl
oldugu,

Kamu kurumlari acisindan taseron
calistirilabilecek yardimci hizmetlerin
hangileri oldugunun yargi kararlari
dadikkate alinarakisci, isveren ve
kamu gorevlileri konfederasyonlary,
Calisma ve Sosyal Gtivenlik Bakanligi,
Hazine Mustesarlig1 ve Devlet Perso-
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nel Baskanhiginin gortisti ve Maliye
Bakanhginin teklifi tizerine Bakanlar
Kurulu tarafindan belirlenecegi, ancak,
belediyelerin kendi 6zel kanunlari ve
diger kanunlarda yer alan 6zel hii-
kiimler dogrultusunda da hizmet alimi
yapabilecekleri,

Taseron iscilerin gorevlendirildikleri
hizmetler disinda baska gérevlerde ca-
listiramayacaklari, aksi halde uygulama
yapanlara idari para cezalari verilecegi,
Kamu kurumlarindaki taseron firma-
nin yetki vermesi kaydiyla, merkezi

yonetim kapsamindaki kamu idarele-
rinin Uyesi bulundugu kamu isveren
sendikalarindan birisi tarafindan toplu
sozlesmenin yurtttilecegi, bu durumda
ortaya cikacak fiyat farkinin ilgili idare
tarafindan karsilanacagi,

Kamuda stireklilik arz eden islerin iha-
lesinin ii¢ yillik bir stire icin yapilacagi
yonundeki diizenleme ile birlikte iscile-
rin bir yildan diistik ihaleler nedeni ile

Is Kanunundan dogan hak kayiplarinin
onlenmesi, konularindaki dizenlemeler

ile birlikte taseron iscilerin lehine iyiles-

tirmeler yapildig1 gorilmektedir.
Yapilan buiyilestirmelerin yeterli oldu-

gu, meseleyi tamamen ¢6zdtigU soyle-
nememekle birlikte, tilkenin ekonomik
ve sosyal kosullari gozetilerek yapilan

buiyilestirmelere yonelik adimlarin
artarak devam edecegi umudu ile tim
calisanlarimizin gelecekte dahaiyi
kosullarda yasadigi, insanlarin gelecege
guvenle bakabildigi, mutlu ve huzurlu
bir tilke olmamizi temenni ediyorum.
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MEVSIM

DEGISIRLIRLERINDE...
HASTALARINA B

ALTIN OGUTLER

Uzun kis aylarindan
sonra havalarin
1sinmasi sevindirici
bir haber olsa da,

bu durum ozellikle
kalp hastaliklari

ve hipertansiyonu
olanlar icin tehlikenin
habercisi olabiliyor.

sir1soguk havalar kalp damar-
A larinin kasilmasina yol acarak

kalp krizlerini tetiklerken,
sicak ve nemli havalar kalp hizinin
artmasing, damarlarin genislemesine,
tansiyonun diismesine ve bdylelikle
kalp krizlerinin ve ritim bozukluklarinin
artmasina zemin hazirliyor. Peki her
gecen guin sicagin kendini hissettirece-
gi yaz aylarina kalbimizi korumak icin
neler yapmamiz gerekiyor?

7




Kardiyoloji Uzmani Yrd. Dog. Dr.
ibrahim Oguz Karaca'ya gére yaz
aylarinda kalp ve tansiyon hastalarinin
dikkat etmesi gereken 8 altin kural
soyle;

Kendinizi serin tutun: Gerekirse van-
tilator veya klima kullanin. Saat 11 ile
16 arasinda disarida olmamaya calisin.
Serin tutacak, acik renkli, rahat ve bol
kiyafetler tercih edin.

Suicin: Kaybettiginizden daha fazla
suicin. Kahve, kola gibi kafeinli icecek-
lerden ve alkol alimindan uzak durun,
cunkiibunlar susuzlugu arttirir. Ginde
en az 8 bardak suicin.

Hafif yiyin: Sindirim sistemini fazla
calismak zorunda birakacak agir ve
yagh gidalardan uzak durun. Sebze ve
meyveyibol tuketin.

Tuza dikkat edin: Terle birlikte viicu-
dumuzda elektrolit, 6zellikle de sodyum
kaybi fazla olacagindan, doktorunuzun
fikri dogrultusunda tuz kullanin.

Yiiziin ama dikkat edin: Denize,
sabah ve aksam saatlerinde a¢ karnina
girin, kumda giines banyosu yapmayin,
denizde kiyiya paralel olarak ytiztin.

ilaclariniza dikkat edin: Doktorunu-
za danisarak hipertansiyon ilaglarinizin
yaza gore diizenlenmesini saglayin.

Kilonuzu 6l¢iin: Ozellikle kalp yeter-
sizliginiz varsa glinliik olarak kilonuzu
Olciin. Glinde 1 kg'dan fazla kilo alirsa-
niz ya da kaybederseniz doktorunuza
basvurun.

Stresten uzak durun.

Mart-Nisan
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MAKYAJDA |
ANTIR CAG TRENDLERI

BASF’'nin renk trendleri calismasina gore 2016 makyaj
trendlerine “antik bilgelik” ile aydinlatilmis yanaklar,
altin varakli vurgular ve bronz pariltilar hakim olacak.

2017'de kozmetikte gekici yesiller, cesur maviler ve patlayan pembeler
gibi doygun ve yogun renkler kullanilacak.
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ntik dinyanin gtizellik idealle-
Arine dayanan bu akim, aydin-

latilmis yanaklar, altin varakli
vurgular ve bronz pariltilar ile ilkbahar
defilelerinde yansitilan Ronesans ve

Romantik donemlerden ilham alan bir
estetik cagrisinda bulunuyor.

BASF trend arastirmasina gére altin
tonlari yine gtindemde olacak ancak
odak noktasi bronz, platin ve sampanya
rengine kayacak. "Alive” adl1 2017 6zel
koleksiyonu, dogada bulunan goz alici
renklerden ilham alan bir renk seckisi
sunuyor. [k kez gorticiiye cikan kolek-
siyon, dolgun meyveleri animsatan
cekici yesiller, cesur maviler ve patlayan
pembeler gibi doygun ve yogun renkler
SUNuyor.

Goz alicirenk gecisi efektleri
BASEF kapsamli bir pazar arastirmasinin
ardindan, 2016 ve 2017 glizellik trend-
lerini etkileyecek ktilttrel faktorleri
belirledi. BASF, bu trendler 1s181inda koz-

metik Ureticilerine ¢oziimler sunuyor.
Ornegin altin tonlarin énem kazanacag:
2016 icin BASF, altin sentetik mikanin
yeni nesli olan Chione™ CelestialGold'u
icerecek sekilde altin inci portfoytini
genisletti.

En son defile trendlerinde klasik kesim-
ler, sonsuz tarzlara bir canhlik ve titrek-
lik dokunusu getiren parlak bir dokuyla
yeniden yorumlaniyor. Renk gecisli
pigmentleri, treticilerin hem kozmetik
hem de kisisel bakim segmentlerinde bu
trendden faydalanmasini sagliyor. En
son pigment teknolojisini kullanan Ref-
lecks™ MultiDimensions ve MultiReflec-
tions™ serileri, carpici bir pinlti efekti ve
gorsel boyut saglayarak goz alicirenk
gecisi efektlerini miimktin kiliyor.

BASF Avrupa Kisisel Bakim Pazarlama
Mudurti ValeriePian-Parison, "Musteri-
lerimize, tiiketicilerde gercek anlamda
yanki uyandiracak iirtin ve marka dene-
yimleri olusturmalari konusunda yar-

dimci olabilmek icin bolgesel ve global
gelismelerin yani sira en son defileleri
de yakindan takip ediyoruz" dedi.

"inovasyonTurnesi“nde

temsil edildi

Stite benzer dokusu ve altinimsi go-
riuntimii ile nitelendirilen “Luminous
Skin Serum toQil" ile BASF, "Inovasyon
Turnesi” fuarinda da temsil edildi. Bu
tzel fuar alany, "Makyaj inovasyonu
Turnesi"jurisi tarafindan secilen yeni
coztimlere ayrildi. Buna ek olarak

BASE, ilk “Paris Boks Ringinde Makyaj"
etkinligini destekleyecek. Brezilyal
Makyo6zMily'nin liderligi ve hakemligi
altinda Paris Makyaj At6lyesi 6grenci-
leri, "Yirmili Yillar”, "Demimonde Yillar"
ve "Cicek Yillarindan Saray Yillarina"
temalarini resmetmek tizere BASF'nine-
fekt pigmentleri Chione™ Celestial Gold,
ReflecksTMMultidimensionGlistening
Gold, Chione™ Pixel White ve Cloison-
né® VividRed' kullanacak.

Mart-Nisan |35



Hayal

YAZ AYLARI ASTIM
ATAKLARINI TETIKLIYOR

Diinyada yaklasik
300 milyon kisiyi
etkiledigi tahmin
edilen astim, uygun

tedavi ve tetikleyici
etkenlerden uzak
durulmasi sayesinde
kroniklesmeden
kontrol altina
alinabiliyor.

rken evrede donemsel olan
E astim sikayetleri, zamaninda

kontrol altina alinamazsa
hayat boyu stiren ciddi saglik sorun-
larina yol acabiliyor. Ozellikle yaz ay-
larinda tetiklenen astim ataklarinin
yasam kalitesini azaltmamasi i¢in bir
takim onlemler alinmasi gerekiyor.
Memorial Ankara Hastanesi Gogus
Hastaliklar1 Bélimii'nden Prof. Dr.
Metin Ozkan yaz aylarinda astim
hastaligiile ilgili dikkat edilmesi ge-
reken noktalar hakkinda bilgi verdi.

Sabaha karsi1 ortaya ¢ikan
oksiiriige dikkat!

Astim, alinan havayi hava kesecik-
lerine ileten ve hava yollari denilen
ktictk borucuklarin daralmasi sonucu
ortaya cikan bir hastaliktir, Hastalik
hava yollarinin tikanmasinin neden
oldugu ataklar halinde kendini gdsterir.
Astim hastalarinin doktora basvurma
nedenleri genellikle; 6kstirtik, nefes
darhigl, hiniltil nefes alip verme ve
gogUste sikisma hissidir. Bu belirtilerin
astim tanisi konulmasina yardimci olan
ozellikleriise; tekrarlayici olmalari, gece
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ve sabaha karsi ortaya ¢ikmalari, bazi
alerjen maddelere maruz kalinmasi
veya egzersiz sonrasl tetiklenmeleridir.
Bubelirtiler ataklar arasinda ortaya ¢ik-
mazlar ve astim hastalari ataklar ara-
sinda kendileriniiyi hissederler. Astim
tanisi, detayl hasta 6yktisli, muayene
bulgulari ve solunum fonksiyon testleri
ile konulmaktadir.

X >

Asir1 sevinme ve iiziilme dahi
astimi tetikleyebiliyor

Bazi tetikleyici maddeler ve tetikleyici
durumlar astim ve diger alerjik hasta-

liklarin belirtilerinin ortaya ¢cikmasina
neden olurlar. Ozellikle yaz aylarinda
astim ve alerji hastalari rahatsizliklarini
tetikleyebilecek, sikayetlerini artira-
bilecek pek cok etkenle karsilasmak-
tadir. Her hastada farklilik gbsteren bu
tetikleyiciler; polenler, alerjen maddeler,
solunum yolu enfeksiyonlari, yorucu
fiziksel aktivite, hava kirligi olarak
siralanabilir. Bazi agr1 kesiciler ve kalp
hastaliklarinda kullanilan beta bloker
denilenilaclar da astimi tetikleyici
ozellikte olabilmektedirler. islenmis
patates, bira ve sarap gibi stilfit ve ko-




ruyucu madde iceren bazi gidalar, refli
hastaligy, asir1 sevinme veya tiziilme
gibi yogun duygular da astimin diger
tetikleyicileridir.

flaclarinizi gelisigtizel almayin

Astim tedavisinde iki ¢esit ila¢ grubu
kullanilmaktadir. Bunlar; hastalig te-
davieden ya da kontrol edenilaclar ve
rahatlaticiilaclardir. Astim tedavisinde
hangiilaclarin ne kadar stire ile ve han-
gi durumlarda kullanilacagi mutlaka
doktor tarafindan belirlenmelidir.

Yaz aylarinda tetiklenen astim
ve diger alerjik hastaliklarin
etkilerini azaltmak icin alinmasi
gereken 6nlemler:

Kuruhavalarda riizgar varsa disariya
cikilmamalidir.

Alerjenlerin havaya karigimina
neden olan ¢im bigcme, yabani ot temiz-
leme gibi bahce islerinden uzak durul-
malidir.

Hayal

Tatil yapilacak otel ya da yazlik aler-
jenler acisindan gozden gecirilmelidir.

Acik hava egzersizleri yaparken asiri-
yakacilmamalidir.

Disarida giyilen kiyafetler eve doniin-
ce degistirilmeli ve dus alarak derideki
ve saclardaki alerjenler de temizlenme-
lidir.

Yaz aylarinda camasirlar, havlu ve
carsaflar polenlerin yapismasini engel-
lemek icin disarida kurutulmamalidir.

Disari cikarken genis kenarli gozliik-
ler kullanilmalidir. Cok alerjik yapiya

sahip kisiler ve astim hastalari alerji
maskeleri de kullanabilirler.

Polen miktarinin fazla oldugu do-
nemlerde sikayetler baslamadan alerji
ilaclarialinmalidir.

Polen yogunlugunun fazla oldugu
saatlerde kapi ve pencereler kapali
tutulmaldir.

Polen miktarinin fazla oldugu giiniin
ilk saatlerinde dis aktivitelerden uzak
durulmalidir.

Evde ve arabada cam acmak yerine
bakimlari diizenli olarak yapilan ve
polen filtreli klimalar kullaniimalidir.

Yasam alanlarinin nem oranini diistik
tutulmalidir.

Ev temizligi HEPA filtresiiceren va-
kumlu bir stiptirge ile yapilmalidir.

g

Prof. Dr. Metin OZRAN
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RUTLU DOGUM
HAFTASINA

Uctikcekmece Beledi-
yesi ve Klicikcekme-
ce llce Miiftiiliigiinin

isbirligiyle Kutlu Dogum Haf-
tasimiinasebetiyle diizen-
lenen Ozel etkinlige, Kiguik-
cekmece Belediye Baskani
Temel Karadeniz, baskan
yardimcilari, Kiictikcekmece
lice Miiftiisti Cemalletin Bal,
Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi Rektor Prof.
Dr. Mehmet Bulut ve meclis
tyeleri katildi




'EN GUZELIMizZi ANMAK iCIN TOPLANDIK'

Hz. Muhammed'in (SAV) selamiyla sézlerine baslayan
Temel Karadeniz, “Ttirkiye'nin en glizel salonunda en
giizelimizi anmak icin buradayiz ve ona selam gonde-
riyoruz. Efendimizi anmak icin sevmek icin bahaneler
tretmeliyiz. Rabbim insallah onun izinden giden kul-
lar eylesin bizi. Biz ahlakimizla, isimizle efendimizden
izler tasidigimizi gostermek zorundayiz. Herkesin
O'nun sefaatine ermesini diliyorum" diye konustu.

“YOL GOSTERICIMiZ SADECE
HZ.MUHAMMED'DIR”

ilce Miiftiisii Cemalettin Bal da yaptigl konusmada
birlikte yasamanin en glizel seklini Peygamber Efen-
dimiz' den (SAV) 68renecegimize deginerek, “Bizim
yol gostericimiz sadece O'dur. Biz birlikte yasamay1 da
O'ndan 6g8reniriz ancak. Bizim peygamber efendimiz
gibi yasamamiz lazim. Bir yetime bakmus, bir gtin bile

onun kalbini kirmamis” dedi.




BASKAN KARADENiZ VATANDASLARA GUL DAGITTI

Kuran-1Kerim tilavetiyle baslayan programda, Solo Kaside ile Birlikte sahne alan
ilahi korosu katilimcilart manevi bir yolculuga ¢ikardi Binlerce peygamber sevdali-
sin1 bir araya getiren programda Canakkale sehitleri de unutulmadi. Canakkale se-
hitleriicin naat ve Gecilmez adli 6zel prodiiksiyon duygu dolu anlar yasanmasina
sebep oldu. Program sonunda ise Temel Karadeniz konuklara tesekkir ederek gicek
takdim etti. Programda ayrica Baskan Temel Karadeniz Kuiciikcekmeceli vatandas-
lara giiniin anlam ve 6nemine binaen giil dagitt1.

«

KUCUKCEKMECE _
BELEDIYE BASKANLIGI
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Hayal

RUCURCERMECE DE
COCUKRLARA OZEL SORAK

-

KOCOKCEKMECE
BELED|YES|

Kucu kce kmece Atatijrk Mahallesinde ¢cocuklara

- - - 0zel hazirlanan sokagin acilisin,
BE’EdI_VESI 23 Nisan Ktctkcekmece Belediye Baskarni

Ulusal Egemen J§1/d TemelKaradeniz, AK Parti Genel Baskan

C kB Yardimcisi ve Istanbul Milletvekili
LAR A LA L L o et Mus ile flce Milli Egitim Midiirt

kapsamjnda ﬂCEdEki Cemal Yilmaz birlikte gerceklestirdi.
COCUkIar.l anlamh Bilgi Evi 6gretmenleri, veliler ve cok sayi-
bir Ppr Oje olan K& cocugun da katildig1 acilista eglenceli
COCUk Sokagl Ile dakikalar yasandi. Cocuklara daha fazla

oyun alani olusturmak, disarinin gii-

oo 411 (=T qla}T o) M ensiz ortamindan kurtarmak amaciyla

7
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Hayal

hazirlanan sokagin acilisinda Bilgi Evi
ogrencileri davul ve zurna esliginde halk
oyunlarini sergiledi.

“"ONLARADAHAFAZLA OYUN
ALANIOLUSTURACAGIZ”
“Selamlarin en buyugu cocuklarimi-

za" sozleriyle konusmasina baslayan
Ktictikcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz, “Cocuklarimizin oynamaya
ihtiyaclari var. Sizlerle el ele vererek,
parklarimizin sayisini ve yesil alanlari
artiracagiz. Kuctikcekmece Belediyesi
olarak Bilgi Evlerimizi cok nemsiyoruz.
Bilgi Evi sayimuzi cok yakin bir zamanda
acilisini gerceklestirecegimiz Kanarya
Bilgi Evimizle 10'a cikaracagiz. Munis
Faik Ozansoy okulumuzu da modern bir
yaplya kavusturmayi planlyoruz” diye
konustu.

“KUCUKCEKMECE'NIN

CEHRESI HIZLA DEGISiYOR”

AKParti Genel Baskan Yardimcisi ve
istanbul Milletvekili Mehmet Mus da
Baskan Karadeniz ve ekibine tesekkiir
ettigi konusmasinda, Kuicuikcekmecenin
cehresinin hizla degistigini ve 2016 yilin-
da Marmaray'in da gelmesiyle Anado-
lu'ya baglanarak, biiytik bir eksikliginin
tamamlanacaginiifade etti.

Konusmalarin ve acilisin ardindan proto-
kol tiyeleri, geleneksel oyun alanlari ve
aktivite parkurunun yer aldigi sokakta
cocuklarin, seksek, yumurta yarisi,
misket, renklerle dans et oyunlarina
eslik etti.

W

Ky
| N
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Hayet

YARIMBURGAZ BILGIEVI ACILDI

Kiiciikcekmece
Belediyesi, ilcedeki
bilgi evlerine bir
yenisinidaha
ekledi. Yarimburgaz
Mahallesi’'nde
bugiin yapilan
acilista cocuklarin
tesekkiirii herkesi
duygulandirdi.
“Yarimburgaz
BilgiEvi” ile
Kiiciikcekmece'deki
bilgi evisayisidal10‘a
yiikseldi.

arimburgaz Mahallesi'nde dért
Y katli olarak insa edilen Bilgi evinin

acilisina Kiiclikcekmece llce
Kaymakami Harun Kaya, Kiictikcekmece
Belediye Baskani Temel Karadeniz, AK
Parti istanbul Milletvekili Aday1 Musta-
fa Afsin Yazicioglu, Kiictikcekmece ilce

ACLISTORENY
03 GELDN\ |

Tomel Kanadent2

Miuftiisti Cemalettin Bal, AK Partillce
Baskani Av. Mustafa Korkut'un yani sira
belediye baskan yardimcilari, meclis
tyeleri, muhtarlar ve mahalle sakinleri
katildu.

“ZARARLI BAGIMLILIKLARDAN
KORUYAN ANAHTARLAR"

150 bin 6g8renciye sahip bir ilcede bilgi
evlerinin son derece 6nemli oldugu-
nadeginen Harun Kaya, “Cocuklarin
eksikliklerini kapatmak yerel yonetim-
lere diistiyor. Bu nedenle bilgi evi acilisi
cok 6nemli. Kiictikcekmece Belediye
Bagskanina tesekkur ediyorum” dedi.
Kaya, bilgi evlerinin, ailelerin cocuklarini
rahatlikla gonderebilecekleri givenilir
bilgi merkezleri oldugunu da kaydede-
rek, "Bilgi evleri cocuklarimizi zararl
bagimliliklardan koruyan anahtarlardir”
diye konustu.

“BELEDIYE OLARAK

DEVREYE GIRECEGIizZ”

Acilista bir konusma yapan Ktictuikcek-
mece Belediye Baskani Temel Karadeniz
ise Yarimburgaz Mahallesi sakinlerine
seslenerek, “Imarla alakali duymaniz
gereken her seyibizzat ben size sdyleye-

cegim. Baskalarindan duydugunuz farklh
gOrisll insanlarin asilsiz bilgilerine
itibar etmeyin. Sizler hazine arazisinde
degil, kendi miilktintizde oturuyorsunuz.
Belediye olarak biz devreye girdikten
sonra Yarimburgazlilar'la ortak bir proje
gelistirecegiz" dedi.

“S62UMUZU TUTMANIN
GURURUNU YASIYORUZ"
Ktictikcekmece'de bilgi evi olmayan
hicbir mahalle kalmamasini amacladikla-
rini da kaydeden Baskan Karadeniz, “Biz
sozumuzUu tutmanin gururunu yasiyo-
ruz. Cok ferah, modern siniflarimiz oldu.
Bizim icin cocuklar cok 6nemli. Yarimbur-
gazli cocuklarimiz yazi daha eglenceli
gecirsin diye okul bahgelerine portatif
havuzlar kurduracagiz. Cocuklara
dahaiyibir dinya birakmak istiyorsak,
diinyaya daha iyi cocuklar birakmaliy1z”
seklinde konustu.

COCUKLARIN TESEKKURU
HERKESi DUYGULANDIRDI

flce Miiftiisti Cemalettin Baln okudu-
gu dualarla gerceklestirilen kurdele
kesiminin ardindan protokol tiyeleriile
birlikte bilgi evini dolasan Baskan Temel
Karadeniz vatandaslarla tek tek sohbet
etti. Programda Yarimburgaz Mahallesi
cocuklarinin Temel Karadeniz'e tesekklr
etmesiile duygu dolu anlar yasand.
Acilista ayrica Ktigtikcekmece Beledi-
yesi tarafindan vatandaslara yemek
ikrami da yapildi. Yarimburgazli cocuk-
lar animasyon gosterisi ve bilgi evinin
yanina kurulan portatif oyun alaninda
da eglenceli dakikalar gecirdi.

MODERN SINIFLAR

1000 metrekarelik bir alan tizerine
kurulan 4 kath bilgi evi binasinin iceri-
sinde, 71 metrekarelik bilgisayar sinify,
66 metrekarelik ingilizce sinifi, danisma
baliimu, bekleme alani, yonetici odasi,
ogretmenler odasi, rehberlik odasi, kii-
tliphane, 3 kultip odasy, kantin, mescit,
56 me'lik s6zel sinif, 56 m2'lik sayisal
sinuf ve depo alani bulunuyor.

44| HayetKucikcekmece de IR -2.
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PRSIV

& Q'anakkale

Zaferinin
100. Yilinda

Ozel Dev Prodiiksiyon

Kiiciikcekmece Belediyesi
Canakkale Zaferi'nin 100.
yilinda "Gecilmez" isimli
multimedya destekli 6zel
bir prodiiksiyonu seyirciyle
bulusturdu.

tirkiye'nin en biiy ik gosteri merkezi

Yahya Kemal Beyatlida sahnelenen

: "Gecilmez" isimli oyunu {stanbul Vali-

g si Vasip Sahin, Ak Parti stanbul Milletvekili
Harun Karaca, Kticiikcekmece Belediye Baskani
Temel Karadeniz, Istanbul Aydin Universitesi
Miitevelli Heyet Baskan: Mustafa Aydin, Istan-
bul Aydin Universitesi Rektorii Prof. Dr. Yadigar

izmirli, basin mensuplary, ilce protokolti ve cok

saylda vatandas izledi.

o
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'CANAKKALE TARIHINE
YOLCULUK'

Tlrkiye'nin ilk ve tek multimedya
destekli gosterisiniizleyenler, Tlirk

ve diinya tarihi icin 6nemli sonuglar
doguran ve kahramanlik anilariyla dolu
‘Canakkale Zaferi'ni dahaiyi anlama
firsati yasarken, manevi bir yolculuga
da cikt1.

'GALASI YAPILDI'

Tiirk tarihine altin harflerle kazinmis
Canakkale Zaferinin 100. yilina 6zel bu
yapimin gala gosteriminde, Canakkale
Zaferi'ne damga vurmus Nusret Mayin
gemisinin anlatimi ve temsili olarak
sahneye getirilmesi seyircilerden bii-
yiik alkis aldi.

'80 KISILIK DEV KADRO’
Yapimciligini Faruk Boyacioglunun,
danismanligini Mevlana Idris'in yaptig1,
yonetmen-tasarimci olarak Nurullah
Tuncer'in hayata gecirdigi bugtine
kadar yapilmis en bty ik multimedya
destekli entegre yeni nesil gdsteri olan
'Gecilmez, 80 kisilik dev kadro tarafin-
dan sahnelendi. Oyunda, Mehmet Akif
Ersoy rolint oyuncu Miirsid Aga Bag,
Mustafa Kemal Atatiirk roliini oyuncu
Kutay Sahin, Sultan Abdulhamit rolin
ise Adnan Kiirkcti canlandird.

'CANAKKALE'Yi YASADIK'

Buytk bir ilgiyle izlenen galanin sonun-
da protokol tiyeleri oyunculara cicek ve-
rerek, tesekkiir etti. Vali Sahin, "Asim’n
nesli diyordu ya Akif. Buglinku nesil
Canakkale'yi yasatiyor. Canakkale'yi bir
kez daha yasadik. Tiim Turkiye'nin iz-
lemesi gereken bir oyun" diyerek emegi
gecenleri tebrik etti.

Mart-Nisan
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Hayal

RUCURCERMECELI COCURLAR ICIN

BUYUR HIZMET: TRAFIR PARKI

Cocuklarin trafik
kurallarini eglenerek
ogrenecegi
Kiiciikcekmece
Belediyesi Trafik
Egitim Parki

hizmete acild1. Park,
Tiirkiye'nin ilk engelli
parkuruna sahip
Trafik Parki olma
ozelligi de tasiyor.

7

155




Uctikcekmece Belediyesi tara-
K findan Atakent Mahallesinde

kurulan Tirkiye'ninilk engelli par-
kuruna sahip Trafik Parki'nin acilisina, AK
Parti Istanbul Milletvekili Feyzullah Ki-
yiklik, AK Parti Milletvekili Aday1 gazeteci
Mahmut Ovir, Kiiciikcekmece Belediye
Baskani Temel Karadeniz, Klicikcekmece
flce Emniyet Miidiirti Oguzhan Kilic, AK
Parti ilce Baskani Mustafa Korkut, Baskan
Yardimcilari, Belediye Meclis Uyeleri,
muhtarlar ve ¢cok sayida cocuk ile vatan-
das katildu,

“TRAFIKTE YANLISLIK

GORUNCE 155'i ARAYIN”
Ktictikcekmece Belediye Baskani Temel
Karadeniz'e tesekkiir ederek sozlerine
baslayan AK Parti istanbul Milletvekili
ve milletvekili aday1 Feyzullah Kiyiklik,
"Baziinsanlar trafikte karsisindakinin
canini hice sayabiliyor. Trafik kurallarini
ogrenmeden 6nce anne ve babalarin
cocuklarina insan olmayi 0gretmesi ge-
rekiyor. Cocuklar mutlaka 155 ezberle-
yin. Birisi trafikte yanlis bir sey yaptigi
zaman 155 arayin” dedi.

23 NISAN HAFTASINDA

BIR MUJDEDAHA

23 Nisan haftasinda Trafik Parkini
hayata gecirmekten dolay1 mutluluk
duydugunu dile getiren Temel Kara-

deniz ise “llcemizdeki cocuklarimiz
burada trafikle ilgili egitim alabilecekler.
Yarimburgaz'da bir bilgi evi daha acarak
cocuklarimizin hizmetine sunmak
istiyoruz. Unutmayin dinyaya daha iyi
cocuklar getirirsek, daha iyibir dinya
elde etmis oluruz” diye konustu.

COCUKLARLA BiRLIKTE
ARACLARLA GEZDIiLER

AK Parti Istanbul Milletvekili adayi
Mahmut Ovtir de 30 yillik gazetecilik
hayatinda en ¢ok trafik kazalarinin igini
acittigina deginerek Temel Karadeniz'i
tebrik etti. Kurdela kesiminin ardindan
trafik parkinin tesislerini de gezen

protokol tiyeleri daha sonra ¢ocuklarla
birlikte egitim arac¢larina bindi.

Kiictikcekmece Belediyesi Park ve Bah-
celer Midurligii tarafindan Atakent
Mahallesi'nde 16 bin 540 metrekarelik
parkin icerisinde kurulan trafik egitim
pistinde, Kiictikcekmeceli miniklere 6zel
egitmenler tarafindan trafik kurallar
Ogretilecek. Trafik parkinda ayrica, egi-
timicin 6zel araclar, amfi tiyatro, kosu
parkuru, cok amacl spor sahasi, kamel-
yalar, yurtiytis alanlari, farkli yas grubu
cocuklarin kullanabilecegi 833 metre-
kare cocuk oyun alani, otopark, fitness
alani ve piknik alanlar1 bulunuyor.
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RﬁcﬁRcERMECE GOLU'NDE
UNI(}'ER COSKRUSU

Kiiciikcekmece
Belediyesi tarafindan

4. sii diizenlenen Unicek
Su Sporlari Festivali,
Kiiciikcekmece Golii'nde
iki giin boyunca cosku
ve heyecanasahne
oldu.

Bu kapsamda, Universiteler Arasi T{ir-
kiye Ktirek ve Dragon Bot Sampiyonasi,
Ktigctikcekmece Durgun Su Kano Genglik
Kupasi Stirat Yarislar, Kiictikcekmece

Kurumlar Arasi Dragon Bot Sampiyona-
sina ev sahipligi yapan Kiictikcekmece
Goli'nde renkli gértintiler ortaya cikti,
Spor Spikeri Yasin Dallinin eglenceli su-
numuyla gerceklesen Su Sporlari Festiva-
linin startini Kticikcekmece Kaymakami
Harun Kaya ve Belediye Bagkani Temel
Karadeniz birlikte verdi.

“SPORU VE SPORCUYU
DESTEKLEMEYE DEVAM EDECEGiz”
Sporcularin heyecanini paylasan Temel
Karadeniz, tlim sporculara basarilar dile-
yerek, Kiictikcekmece Goli'nt su sporlari-
nin merkezi haline getireceklerini syledi
ve Kliciikcekmece'de sporu desteklemeye
devam edeceklerinin soziinii verdi.

DERECEYE GIRENLERE KUPA VE
MADALYALARI TAKDIM EDILDI

4, Unicek Su Sporlari Festivaline tiim
Turkiye'den tiniversiteli gencler, kano
spor kultipleri, hastaneler, STK'lar, is
diinyasi, mahalle sakinleri, siteler ve
kamu kurumlari katihm sagladi. Unicek
Su Sporlari Festivali; 18 tiniversite, 7
kano spor kuliibti ve 40 kurumun katili-
miyla gerceklesti. Aksiyon, heyecan ve
eglencenin bir arada yasandig festival
boyunca, wakeboard, su kayagi, jet ski
ve paramotor gosterileriilgiyle izlendi.
Festival sonunda dereceye giren takim-
lara, kupa ve madalyalari takdim edildi.
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Hayet

HANGI YIYECEK HANGI RUHSAL
HASTALIGA IYI GELIR?

Depresyona balik,
sizofreniye B3...
Kotii beslenme
zihinsel
rahatsizliklara
neden oluyor. Kétii
beslenenler ruh
hastasi1 oluyor. Kotii
beslenenler sizofren
olabilir. ‘Saglam
kafa saglam viicutta
bulunur.’ Bu iddialar
ne kadar dogru? Iste
bu sorularin cevabini
bu ilging¢ yazida.

ransiz psikiyatrist Pinel, bundan
200 y1l kadar once, deliligin insa-

nin midesi ve bagirsaklarinda bas

52| HeyetKucUkcekmece de FEEREHEFIN-A 2. <4

gosterdigini yazmisti. 1930'lu yillarda
yayimlanmus psikiyatri ders kitapla-
rinda da sizofren hastalarinin genelde
kot beslenen kisiler oldugu yaziyordu.
Hekimler, cok 6nceden kotl beslenme-
nin zihinsel rahatsizliklarin olusumuna

katkida bulundugunu tespit etmislerdi.

Cok eskiden beri yapilan bilimsel arags-
tirmalar, iyi beslenme ve diyetle zihin-

selrahatsizliklarin gtivenli tedavisinin,
rahatsizliklarin belirtilerini hafifletme-
nin mimkun oldugunu gosterdi.

Psikiyatrik rahatsizliklarin tedavisinde
kullanilan tamamlayici ve alternatif tip
hakkinda arastirmalar yapan Uzman
Klinik Psikolog Mehmet Baskak, ruh
saghgimizaiyigelecek diyetler ve bes-
lenme sekilleri hakkinda 6nemli bilgiler
verdi.

Duinyada bircok ruh doktorunun,
hastalarini psikotropik ilaclar yerine,
iyi beslenme yoluyla tedavi ettigini
belirten Uzman Klinik Psikolog Mehmet
Baskak'inruhsal diyet tavsiyeleri soyle:

BALIK DEPRESYONA
iYiGELIR

"Besleyici gidalar dikkat eksikligi,
bipolar bozukluk, kaygi ve depresyonu
etkin sekilde tedavi ediyor.

— .
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Arastirmalar, Omega-3 alimindaki arti-
sin depresyon belirtilerini hafiflettigini
gosteriyor. Birkac bilimsel arastirma-
nin sonuclarina gore, gtinliik 1.000-
2.000 miligram
EPA for-
munda

ga-3balik yagi
alimi, depresyon belirtile- rinin
hafifletilmesine yardimci oluyor. Kisi-
nin ruh halindeki dizelmeler, genelde
bu takviyeye basladiktan 3-12 hafta
arasinda meydana geliyor. Ayrica,
diyetlerinde yliksek miktarda balik
ttiketen kisilerin ruh halinde de benzer
duizelmeler oldugu biliniyor.

Omega-3 yaglari, somon gibi soguk
denizlerde yasayan baliklarda bol
miktarda bulunur. Bu yaglar, depres-
yon tedavisi goren bir kiside kullandigi
antidepresanin etkinligini arttirirlar.
Gebelikte antidepresan kullanimina bir
alternatif olarak Omega-3 takviyeleri
tizerinde yapilan bilimsel calismalar
devam ediyor.

Gezerek otlayan hayvanlardan elde
edilmis diger yaglardan olusan gele-
neksel beslenme sekillerinde omega-3/
omega-6 yaglariideal oranda bulunur.

Sar1 kantaron, hafif ve orta siddette
depresyon belirtileri gbzlemlenen
kisilerin tedavisinde etkili olan bir bitki,
fakat ciddi depresyon vakalarinda ¢cok
fazla ise yaramiyor. Sari kantaron,

bazi antidepresan ya da diger ilaclarla
beraber alindiginda bazi sikintilara yol
acabilir, bu nedenle kullanmadan 6nce
mutlaka doktorunuza danisiniz.

SiZOFRENIYE
B3 ViTAMINI

Diger ad1 niyasin’ olan B3 vitamini,
diinyada sizofreni teshisi konulmus

binlerce hastaya sifa kaynagi oldu.
Yenilikci doktor Abram Hoffer (1917-
2009), binlerce hastasinin tedavisinde
yuksek dozlarda B3 vitamini kullana-
rak, onlar1 giivenli bir sekilde saglikla-
rina kavusturdu. Hoffer, bu vitamini
kullanarak uyguladigi tedavide yiizde
90 oraninda basari elde ettigini bil-
dirmisti. Besin degeri yliksek diyetler
ve beraberinde alinan amino asitler
ve vitaminler zihinsel rahatsizliklarin
tedavisinde son derece etkili.”

Duinyada bir¢ok psikiyatrist, has-

talarini psikotropik ilaclar yerine,

iyi beslenme yoluyla tedavi ediyor.
Kisidekirahatsizlik belirtilerine ve kan
degerlerine gore, beslenme degisiklik-
leriyle beraber kisiye 6zel vitaminler
ve amino asitler yaziyorlar.

iLACLARA BAGLI CiNSEL
ISTEKSiZLIGE KARSIMACA KOKU
Maca kokii, patatesin bir akrabasi olan
bu bitki bazi toplumlarda cinsel istegi
arttirmak icin kullaniliyor. Bu nedenle,
antidepresan kullaniminin sebep ol-
dugu erektil bozukluk, libidoda azalma
ve diger cinsellikle ilgili yan etkileri
etkisiz hale getirebiliyor.

SAKINLESME VE iYi BIR UYKU
iCiNKEDiOTU

Kediotu, kaygiy1 azaltip, tipki bazi
sakinlestiricilerin yaptig1 gibi kisinin
dahaiyiuyumasina yardimci oluyor.

Hayal

llaclarin yan etkilerinden daha cok
etkilenen cocuklar ve yashlarda kulla-
nimi bir alternatif olarak dtstintlebilir.
Kediotunun etki etmesi biraz uzun
zaman aliyor.

DOKTORUNUZA

DANISMADAN

KULLANMAYIN

Tedaviicin kullanilan bitkilerin, ilaclar
gibi cok siki klinik deneylerden ve
testlerden gecmedigine dikkati ceken
Uzman Klinik Psikolog Mehmet Baskak,
alternatif tedavi yontemlerinden
yararlanmak isteyecek kisilere “"Bu
tedavilerin bitki ve hayvan kaynakli
olmast, onlarin givenli oldugu anla-
mina gelmez. Bitkisel tedavilerin de
istenmeyen yan etkileri vardir ve bun-
lar, tipki antidepresanlar ya dailaclar
gibi, diger ilaclarla etkilesime girebilir-
ler. Alternatif tip tedavilere basvurma-
dan dnce, ozellikle ila¢ kullaniyorsaniz,
mutlaka doktorunuza danisin” uyari-
sinda bulunuyor.

ILKEL TOPLULUKLARDA
ZiHINSEL RAHATSIZLIKLAR
GORULMUYOR

"1930'lardaki 10 yil stiren tarihi aras-
tirmasinda, Dr. Weston Price, kendi
yerel yiyeceklerini titkketen ve Ame-
rikan beslenme seklindeki vitaminin
4-10 kati miktarda fazla vitamin iceren

besin degeri yiiksek bir diyet takip
eden ilkel topluluklarda, zihinsel rahat-
sizliklarin hi¢ goriilmedigi sonucuna
varmistl. Dr, Price, bu ilkel topluluklar-
da yasayan insanlarin daha mutlu ve
daha uyumlu olduklarini fark etmisti.
Bu topluluklarda, zihinsel rahatsiz-
liklar icin tedavi yontemlerine ya da
hapishanelere hi¢ ihtiyag yoktu.”
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DIS Z
SAGLIGINDA ,
DOGRU
BILINEN
10 YANLIS

Genel saghgi 6nemli
Olciide etkileyen

agiz ve dis saghginin
ilk adimi bebeklik
doneminde bashyor.
Bebeklik doneminden
itibaren dis saghgina
gereken onemin
verilmesi, cocugun
hayati boyunca saghkl
dis ve agiz yapisina
sahip olmasi icin
gerekli. Dis Hekimi ve
Protez Uzmani Cagdas
Kislaoglu konuyla ilgili
goriislerini anlattl.




Siit dislerinin kalici disler kadar
onemli olmadigi diisiincesi (Yanlis)
Halk arasinda erken ¢ikan dislerin zayif
olduklar1 ve bu sebeple cabuk ¢ctirtidiik-
lerine dair yanlis bir diistince vardir.
Oysa dis bakima daha fazla 6zen goste-
rerek ¢curtik yapici etkenler 6nlenebilir.
Sut dislerinin yapilari kalici dislere
gore daha farkhdir. Eger stit disleri
zamanindan erken ¢urur ve cekilirse
yan disler kayacak ve alttan gelen
kalici dislere yer olmayacagiicin kalica
dislerde olusan caprasiklik ortodontik
tedaviye neden olacaktir. Stit diglerinin
alttan gelen kalici dislere rehberligi s6z
konusudur. Bu nedenle saglikli disler
icin erken yaslarda cocuklara agiz
bakimi aliskanhiginin kazandirilmasi
gerekir,

Bebegibiberonla uyutmak
dogrudur (Yanls)

Bebeginizi biberon ¢urtigtinden
korumak istiyorsaniz uyku esnasinda
bebeginize sadece emzik verin ya da
biberonun icerisine sudan baska bir
sey koymayin. Bebeginize biberonla
slit, mama, meyve suyu yada tat-
landirilmig balli stit, pekmezli su gibi

B

<

icecekleri vererek uykuya yatirmayin.
Suttin besleyici degerini arttirmak adi-
nabiberonla verilen balli ve pekmezli
suit, bebegin dislerinde hizla ¢clirimeye
neden oluyor. Gece uyumadan hemen
once veya uyku sirasinda biberonla
icilen stit, bebegin dislerinde "Biberon

Curugi” gelisimine neden olabilir.

Bebeklerde parmak emme alis-
kanhginin dislere zarar vermez
(Yanlis)

Her bebekte goriilen parmak emme
ihtiyaci cocuklarda 3-4 yaslarina kadar
gozlemlenir. Parmak emme davranisini
bebekler heniiz anne karnindayken
ogrenirler. Yeni dogan bebeklerin
parmaklarinda gorilen kabarciklar
bunun bir sonucudur. Parmak emme
hentiz gelismekte olan kas ve kemik
yapilari Uizerine basing uygulayarak
dislerin yer degistirmesine yol acabilir.
Bebekler dis cikarma zamaninda disleri
kasindig1 icinde parmak emerler. Bebek
cocukluk déneminde de bu aliskanhigi
surdirmeye devam ediyorsa bu durum
dis ve cene yapisini bozabilir. Cocuk 4
yasini doldurmasina ragmen hala par-
mak emmeye devam ediyorsa mutlaka
bir ortodontiste basvurulmasi gerekir.

Agi1z ve dis saghgiicin disleri
sadece fircalamak yeterlidir
(Yanlis)

Stit disleri genellikle degisecekleri
diistincesiyle pek fazla Snemsenmez-

ler. Bebekler ilk dislerini yaklasik olarak
3-3,5 yaslarinda tamamlarlar. Yetiskin-
lere gére cocuklarin disleri %50 daha
incedir. Stit disleri cikmaya basladiktan
sonra disler birbirleriyle temas etmeye
baslar. Diglerin ara yuzeylerinde

lifli besinlerin ve bakteri plaginin dis
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ctirtiklerine neden olmamast icin dis
ipi kullanimina baslanmalidir. Cink(
dis fircasinin ulasamadigi ytzeyler dis
curiginun basladigi yerlerdir.

ilk disleri citkmaya basladiginda
dis macunu kullanilmalidir
(Yanls)

Bebeklerin dis macunu yutma riski
oldugu icin 3 yasin altindaki cocuklarin
dis macunu kullanmamasi gerekiyor.
Bebegin ilk disleri agizda gbrtindiigiin-
de temizleme islemi baslamalidir. Temiz
bir tulbent ya da gazli beziislatarak
temizlemek yerinde olur.

Bebeklerin temel besin kaynagi
olansiit dislere zarar vermez
(Yanlis)

Siit icinde dogal bir seker olan laktoz
icerir. Bu nedenle bebeklerin temel
besin kaynagi olan stittin dogal icerin-
deki seker zamanla dislerde ctiriiklere
neden olabiliyor. Bu nedenle 1 yasindan
itibaren gece boyunca su disinda anne
stitti dahil bebegin ( papatya yada meli-
sa cay1vb) herhangi bir sey tiiketmesi-
neizin verilmemelidir.

Cocugun disinde sadece

sorun olustugu zaman disciye
gotiiriilmelidir (Yanhs )
Bebeginizin ilk disleri ¢cikar ¢cikmaz
kontrole gottirin. Toplumda yaygin ola-
rak gortilen “dentafobi” miniklerde de
gortlmektir. Beyaz onliik giymis bir dis
hekiminden hemen hemen her cocuk
korkar. Bunun bir fobi haline déniisme-
mesi icin en buyik gorev ebeveynlere
dusuyor. Cinkt 6nlemi alinmaz ise ¢o-
cuklarda baslayan bu fobi, yetiskinlikte
de devam ediyor. Bu korkuyu yenmek
icin cocugun dislerinde herhangi bir
problem olusmadan kontrol amaciyla
dis hekimiyle tanistiriimall.

flac kullanimi dislere

zarar vermez (Yanlis)

Kullanilan ilaclar bebegin dis gelisimini
olumsuz yonde etkiler. fla¢ seciminde
miimktinse iceriginde seker olmayanla-
r1doktorunuzdan isteyin. llaclar 6giin
aralarinda ya da disleri fircaladiktan
sonravermeyin.
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Bebeklerde goriilen her ates
yiikselmesi dis cikarmaya
baghdir (Yanls)

Bebeklerin siit disleri tamamlamasi
3-3,5 yaslarinda gerceklesir. Dis ¢cikarma
doneminde genellikle dis etlerinde
kizariklik meydana gelir. Bebek icin
hassas olan bu dénemde ates ve bulanti
gortilmesi dikkat edilmesi gereken

bir konudur. Eger ates 37,5 derecenin
tzerindeyse bu durumun dis kaynakl
olmadiginin bilinmesi gerekir.

Siit disleri tedavi edilemez l
(Yanhs)

Tipki kalic1 dislerde oldugu gibi stit
disleri de tedavi edilebilir. “ Nasil olsa
degisecek " diistincesiyle bu dislerin
cekimi ileride cok biy ik problemlere
neden olabilir. Stit dislerinin ctirime-
mesi icin her tiirlt koruyucu 6nlemi
almak gerekiyor. Diglerin ¢lirlimeye
basladigini fark ettiyseniz gecikmeden
dis hekimine basvurun. ‘
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ILGINC ALISVERIS NOTLARI!

Kadinlar Bakmak Erkek Ise Hemen Almak Istiyor

o A4

Psikiyatri Uzmani Yrd. Doc¢. Dr. Baris Onen Unsalver, alisveris yapan
tarafin daha cok kadinlar oldugu bilinse de erkeklerin de en az karsi
cins kadar alisverise zaman ayirdigini soyliiyor.

lisveris denildiginde akla ilk hayalini kurduklari urtind internette in-
A kadinlar gelse de erkekler de celeme zamanlari goz oniine alindiginda

alisverise zaman ay1riyor. en az kadinlar kadar alisverise vakit
Bagimlilik gelistirmede kadinlar riskli ayinyor, Uskiidar Universitesi NPIS-

grup olarak tanimlanirken erkeklerde TANBUL Feneryolu Poliklinigi Psikiyatri
yas dustukce ahisveris takintisigorilme  Uzmani Yrd. Dog. Dr. Baris Onen Unsal-
orani artiyor. Erkekler, kadinlar gibima-  ver, alisveris yapan tarafin daha ¢ok
gaza magaza dolasmay1 sevmiyor ama kadinlar oldugu bilinse de erkeklerin de

en az karsi cins kadar alisverise zaman
ayirdigini soyltyor. "Alisveriskolik”
kitabinin yazari da olan Dr. Unsalver, ka-
dinlarin aligveris yapmaktan keyif aldik-
larini dile getirmekten cekinmediklerini,
erkeklerin alisverisi "koleksiyon"amach
yaptiklarini sdylediklerini belirtiyor.
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Ahlisveris, Kadinin isi

Cinsel kimliklere atfedilen roller bagla-
minda kadinlarin bagimlilik gelistirme
yonunden erkeklere oranla daha riskli
taraf oldugunu belirten Unsalver, bunda
cocukluk déneminin etkisinin goz ardi
edilmemesi gerektigine vurgu yaparak,
"Cocukluk cagindan itibaren kiz cocuk-
larina sunulan oyuncaklarda kiyafet
giydirme ¢ikarma, market malzemeleri
gibi alisverise 6zendirici secenekler su-
nulmaktadir. Bircok toplumda, alisverisin
cogunu kadinlarin yapmasi beklenir.
Calisan kadinlarin sayisi artmis olma-
sinaragmen, halen bircok evde temel
alisverisi kadinlar yapmaktadirlar” dedi.
Bazi erkeklerin bir yandan kadinlarin
alisveris merakindan dert yanip, diger
yandan bu davranisi destekleyici olabil-
diklerinin altini cizen Unsalver, kadin ve
erkegin aligveristeki motivasyonunun
farkli oldugunu ifade ediyor.

Kadinlar Bakmak Erkek ise
Hemen Almak istiyor

Unsalver, "Kadinlar icin alisveris davra-
nisinda islevsellik (ekonomik ve ise yarar
olmasi), duygusal bag kurma, sosyal
etkilesim ve kimlikle baglantili hedef-

ler alisverise motivasyonu saglarken,
erkekler icin islevsellik daha 6n planda
geliyor. Erkekler magazada fazla vakit
gecirmeden, hizla tirtine odaklanip satin
almay1 gerceklestiriyorlar. Oysa kadin-
lar icin vitrinlere bakmak, kiyafetleri
denemek, fiyatlari karsilastirmak ve
zaman kisitlamasinin olmamasi alisveris
toéreninin 6nemli ve keyif verici parcala-
rini olusturuyor” seklinde konustu.

Asir1ve Sorunlu Alisveris
Erkeklerde De Goriiliiyor

Yapilan arastirmalardan elde edilen
sonuclarin kadinlar kadar erkeklerde de
asir1 ve sorunlu alisveris davranisinin
var oldugunu ortaya koyduguna isaret
eden Unsalver, sdyle dedi:

"Ozellikle yas distiikce, alisveris takinti-
s1olan erkeklerin sayisinda bir artis goz-
leniyor. Orta yas grubundaki erkekler,
ozellikle teknoloji tirtinleri ya da arabalar
gibi pahada agir mallara daha fazlailgi
duyarken, gen¢ yas grubundaki erkekler,

7
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tipki kadinlar gibi kisisel bakim tirtinleri
yada kiyafetlere deilgi duyuyorlar. Geng
eriskin erkeklere hitap eden reklamlarda
kash ve yakisikli gen¢ adamlarin inli

bir markanin parfiimiinii kullanarak

ya da belli bir marka pantolonu giyerek
tim guizel kizlar pesinden siirtikledigi
resmedildiginde, genc erkeklerin tiiketi-
minin artmasi sasirtici degil”

Dolasmasalar Da Kadinlar Kadar
Zaman Harciyorlar

Yrd. Doc. Dr. Baris Onen Unsalver er-
keklerin kadinlar gibi magaza magaza
dolasmasalar da alisverise ayirdiklari
zamanin en az kadinlar kadar oldugunu
vurgulayarak soyle dedi:

"Teknoloji urtinlerinin modelleri stirekli
yenilenirken, cogunlukla erkekler bu
takipte oldukca hizli olabiliyorlar. Cogu
erkeklerden olusan tiiketiciler, inter-
nette olusturduklari forumlarda yeni
cikan elektronik trtinlerin 6zelliklerini
tartisiyor, birbirlerine tavsiye ediyor ya
da yeni modeli cikan trint hemen satip
elden ¢ikarmak istiyorlar. Kadinlar gibi
magaza magaza dolasmayi sevmeyen
erkekler, internette bir siteden digerine
gire cika aslinda bir sey satin almasalar
da sonucta vakitlerini satin alma ha-
yalini kurduklari bir tirtind inceleyerek
geciriyorlar, Bunun, bir kadinin vitrinleri
inceleyip cesit cesit kiyafet denemesin-
den pek bir farki yok sonucta.”

Psikiyatri Uzmamn Yrd. Do¢. Dr.
Baris Onen UNSALVER
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Modern ¢adin en énemli sorununa dikkat!

OREZITE COCURLARDA ZIHINSEL

Obezitenin, zamanla zihinsel fonksiyonlarin tam olarak yerine
getirilememesine neden oldugunu belirleyen calisma, unutkanlik ve
hafiza kaybi basta olmak iizere bir ¢cok olumsuzlugun da obezite ile
alakali oldugunu ispatladi.
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on yillarda sik¢a gortilmeye
S baslayan obezite cocuk saghgini

olumsuz etkiliyor. "Saglikli ve
basarili olmak icin daha fazla yemek
yemelisin" soziind tarihe karistiracak bi-
limsel arastirmada Do¢ Dr. Mehmet Emre
Tascilar ve arkadaslarinin obez cocuklar
tizerinde yaptiklari bilimsel calismada,
sacli deri izerine yerlestirilen elektrot-
lar yardimiyla beyin dalgalari kayde-
dildi. Bilissel fonksiyonlari gésteren bu
elektiriksel dalgalarin obez cocuklarda
bozuldugunu tespit edildi. Bilimsel
arastirmada obez cocuklarin bilgi isleme
stirecinin normal kilolu cocuklara gore
uzadigy, kisa stireli hafizanin ve dikkatin
ise bozuldugu ortaya ¢ikti.

¢ok olumsuzlugun da obezite ile alakali
oldugunu ispatladi.

Fazla Kilo Hafizay1 Zayiflatiyor
Doc. Dr. Mehmet Emre Tascilar, obez
cocuklar tizerinde yaptiklari calismada
sachi deriiizerine yerlestirdikleri elekt-
rotlar yardimiyla beyinin elektiriksel
dalgalarini kaydettiklerini, beyinin bilgi
isleme siirecini, dikkati ve kisa stireli
hafizay1 yansitan bu dalgalarin obez
cocuklarda normal ¢cocuklara gére bozul-
dugunu, instilin direnci olan obez cocuk-
lardaise bilgiisleme stirecinin daha da
uzadigini gozlemlediklerini belirterek,
arastirmada beynin bilgi isleme stirecini
yansitan p300 dalgasinin olusma siire-

Obezite Cocuklarda Zihinsel
Fonksiyonlari Bozuyor

Doc. Dr. Mehmet Emre Tascilar, "Yaptigi-
miz bilimsel arastirmada obez ¢cocuklar-
daki bilgi isleme stirecinin normal kilolu
cocuklara gore uzadigini, kisa stireli hafi-
zanin ve dikkatin ise bozuldugunu tespit
ettik. Yaslari ortalama 11 olan ve toplam
50 obez ¢ocuk ile obez olmayan 23

cocuk tizerinde yapilan bilimsel calisma,
insiilin direnci olan obez ¢cocuklarda bu
bozulmanin daha ileri seviyede oldu-
gunu ortaya koydu" dedi. Obezitenin,
zamanla zihinsel fonksiyonlarin tam
olarak yerine getirilememesine neden
oldugunu belirleyen calisma, unutkanlik
ve hafiza kaybi basta olmak tizere bir

sinin obez cocuklarda saglikli cocuklara
gore uzadiginy, kisa sireli hafizayi ve
dikkati yansitan p300 dalga ytiksekli-
ginin obez cocuklarda normal cocuklara
gore azaldiginy, insulin direnci olan obez
cocuklardaise bubozulmanin daha da
ileri diizeyde oldugunun saptandigini
soyledi.

insiilin Hayati Derecede Onemli
Instilin hormonunun etkilerine dikkati
ceken Tascilar, sdyle dedi:

"Instilin, yalnizca kan sekerini disiiren
ve diabeti Onleyen bir hormon degildir.
Instilin ayni zamanda zihinsel fonksi-
yonlarin saglanmasi ve diizenlenme-
sinde son derece 6nemli fonksiyonlara
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sahiptir. Instilin, beyin hiicrelerinin
buyumesi, gelismesi ve metabolizmasi
icin hayati derecede 6nemlidir. instilin
eksikliginde veya instlin direnci gelisti-
ginde beyin hticrelerinde fonksiyon kay-
b1 olusmaya baslar. Bu durum, zihinsel
fonksiyonlarin bozulmasini beraberinde
getirir."

Diizenli Egzersiz Sart

Obezitenin cocukluk cagindan itibaren
onlenmesi gerektigine dikkati ceken
Dog. Dr. M. Emre Tagcilar, tim ailelere, ¢o-
cuklariev tipi beslenmeye yonlendirme-
lerini onerdi. Fast fooddan ve islenmis
gidalardan uzak durulmasi gerektigini
soyleyen Tascilar, cocuklara daha cok
sebzeli yemekler ve meyve yedirilmesi,
unlu gidalarin ve islenmis sekerin daha
az girdigi bir diyet programinin uygulan-
masini tavsiye etti. Hareketin 6nemini
hatirlatan Tascilar, "Cocuklarda diizenli
egzersiz aliskanlik haline getirilmelidir.
Televizyon ve bilgisayar basinda geci-
rilen zamanin azaltilmasi ve cocuklarin
harekete yonlendirilmesi gerekiyor”
dedi.
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unuz sizin aynaniz..

OCUKLAR ANNE BABALARINI

ROL MODEL ALIRLAR"

Cocuklar anne babalarini hayatin her aninda gérdiikleri sekilde rol model
aliyor. Bu yiizden anne baba arasindaki her duygu ve her bir olay, cocukta
duygulanm diisiince yapisini, davranislari

irili ufakl izler bira
cesitli farkl siddetl

beveynler kadin erkek iliskisindeki
E inis cikislarin anne baba olarak

rollerini etkilemedigini diistinse
de cocuklar iliskilerdeki gerginlikten
etkileniyor. Cocukla kurulan ortak
iletisimde hi¢bir sorun olmasa da kadin
erkek arasindaki gerginligin cocuklar
tarafindan hissedildigini belirten Uzman
Psikolog Selin Karabulut, "Cocuklar anne
babalarini hayatin her aninda gérdtikleri
sekilde rol model alirlar. Bu yiizden anne
baba arasindaki her duygu ve her bir olay;,
cocukta irili ufakliizler birakarak duygu-
lariny, distince yapisini, davranislarini
cesitli farkli siddetlerde etkiler" dedi.

Ebeveynler kadin-erkek iliskilerinde
yasanan inis ¢ikislarin, cogu zaman
anne-babarollerini etkilemedigi disti-
nulebiliyor. Anne baba roltiniin cocukla
ilgilenilen zamanlarla sinirh olmadigin
soyleyen Anadolu Saglik Merkezinden
Uzman Psikolog Selin Karabulut, ¢o-
cuklarin ebeveynlerin arasindaki 6zel
iliskiyi de 6rnek aldiklarini ve bu iliskiden
etkilendiklerini belirtti. Anne babanin
hayatin her aninda cocuklarina rol model
olduklarini belirten Psk. Karabulut, "Giin
icindeki olaylarabagli olarak anne ya da
babanin veya her ikisinin sinirli, gergin,
sabirsiz olusu cocuklariyla olan iliskiye
yansir. Mesela is yerinden yorgun ve
sinirli gelen ebeveynin cocuk ile oyna-
mak istememesi ya da bagirip cagirmasi
cocugun tlim olani biteni kendi Gistiine
almasina, kendini reddedilmis ve degersiz
hissetmesine neden olur” dedi.

iflas, issizlik, borc, gelir dusukligt gibi
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durumlar aile ici dengeleri bozabilecegini
soyleyen Psk. Karabulut, "Boyle durum-
larda ltiks sayilabilecek ihtiyaclar ve
hatta temelihtiyaclar karsilanamayabilir,
cocuk okulundan ayrilmak zorunda ka-
labilir, sosyal cevre dengeleri degisebilir.
Buda cocuklari derinden etkileyecegiicin
endogru sey bir uzman destegi almaktir”
diye konustu.

Cocuk Her Tiirlii Davranisi
Kaydeder Ve Kopyalar
Anne ve babanin her tiirli davranisinin
cocuklar tarafindan drnek alindigin
hatirlatan Psk. Karabulut, Ebeveynlerin
farkinda olmadan 6grettiklerini unutma-
malarini sdyledi. Karabulut, cocuklarin
ebeveynden etkilenerek gelistirdigi
kisilik 6zelliklerine sdyle ornekler verdi:
‘Yalan sdylemek kottidur' gibi dii-
suincelere sahip olan ebeveynle yetisen
cocuk temelde bu diisiinceleri alacaktir.
Ancak zaman icerisinde bu diistinceleri
benimseyip benimsemeyisine bagl ola-
rak yasamina yansitabilir veya yansit-

mayabilir.

Firindan ekmek aldiktan sonra ‘Tesek-
kiir ederim, hayirhisler' diyen, yemekten
sonra ellerini yikayan, esiyle saygili ve
sevecen tonda konusan ebeveynin bu
olumlu davranislari cocuga model olacak,
cocuk dabenzer davranislari sergileye-
cektir.

istenmedik bir durum karsisinda ba-
girip kiifreden babay1 géren cocuk babay1
model alacak, kendisi de bdylesi durum-
larda benzer tepkileri verecektir.

Sigaraigmek, namaz kilmak, meyve
yemek, tatile gitmek, kitap okumak gibi
aliskanliklara sahip olan ebeveyn, bu ey-
lemleri yerine getirdiginde cocuga model
olur. Cocuk farkinda olmadan 6grenir ve
ileride benzer aliskanliklara sahip olabilir.

Kopekten korkan anne kdpek gor-
digiinde tedirgin olacak, cocugunu
kopekten uzak tutmaya calisacak, Aman
yaklasma isirir' diyecektir. Boylece kopek
korkusu anneden cocuga gececektir."”
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Hayet

UCAK YOLCULUGUNDA
RULAR SAGLIGINA DIRKAT

Yaz tatiline

gidis ve doniiste
havayoluile ulasim,
kulak saghgi

icin baziriskleri

de beraberinde
getirebiliyor.
Ozellikle ucagin

inis ve kalkisi
sirasinda kulaklarda
hissedilen agri,
bazen yolculugun,
bazen tiim tatilin
kotii gecmesine
neden olabiliyor.

Op. Dr. Kemal Demir,
ucak seyahatleri
sirasinda
uygulanacak birkac¢
kiiciik yontemle
daha konforlu bir
sekilde seyahat
edilebilecegini
belirterek bu
konuda dikkat
edilmesi gerekenler
hakkinda bilgi verdi.

Basing en fazla kulakta hissedilir
Gunltk hayatta hissedilen acik hava
basinciile ytiksek rakimlara cikildiginda
hissedilen basin¢ arasinda fark bulun-
maktadir. Ugak yolculuklarinda, ytiksek
noktalara ¢cok hizli bir ytikselis ger-
ceklestigiicin, viicut bu basing farkina
uyum saglamakta zorluk cekebilmek-
tedir. Yasanilan basing farki, vicudun
farklibolgelerinde de hissedilmekle bir-
likte, en belirgin etki kulaklarda ortaya
cikmaktadir. Orta kulak, geniz bosluguna
bir tiinelile acilmakta ve kulak zarinin
dis tarafindaki basingla, i¢c tarafindaki
basinci dengede tutmaya calismaktadir.
Ucak seyahatlerinde, genelde kulak ici
basing dusuik kalir ve kulak zariiceriye
dogru parastt gibi cokme yapabilmekte-
dir. Kulak zarindaki itilme ¢ekilme fazla
oldugu zamanlarda, tikaniklik hissinin
yanisira agri ve aci da hissedilmektedir.

Agrisiz ucus icin burun

saghgi onemli

Ucak seyahatlerinde bulunulan ytiksek-
lik, inis ve kalkis hizi ile kabin basincini
dengeleyen cihazlarin diizgiin calismast,
hissedilen basing acisindan énemlidir.
Bununla birlikte yolculuk yapan ki-
sinin saglik durumu da hissedilen
basin¢ta etken olmaktadir. Grip,

nezle, sintizit, solunum yollarin-

daki enfeksiyon gibi nedenlerle

burun tikaliysa kulaklarda, basing

ve agridaha fazla hissedilebilmekte-

dir. Kulakta hissedilen agri ve basing
bilinenin aksine, burnun gerektigi gibi
calisamamasindan kaynaklanmaktadir.
Burnun diizgin nefes alamadigi durum-
larda, geniz ve orta kulak bosluguna
yeterli hava aktarilamamakta, hava
azlig1 nedeniyle de basing degisimine
uyum daha ge¢ olmaktadir.

Yolculuk cekilmez hale gelebilir
Kulak burun bogaz hastaliklarina
yatkinlhigi olan kisilerin ucak seyahat-

lerinde daha dikkatli olmasi gerekmek-
tedir. Seyahate cikilacak gtinler icinde
burun tikanikligy, tist solunum yolu
enfeksiyonu, ses kisikligl, bogaz agrisi
gibi sikayetleri bulunanlarin, kulak
burun bogaz uzmaniile goriismesi,
gerekirse seyahatini ertelemesi faydali
olmaktadir. Seyahat dncesi belirtiler cok
siddetli olmasa bile, hissedilen agri ve
acilardan dolay1 yolculuk bazen iskence-
ye donusebilmektedir.

En etkili yontem suicmek
Ortakulak sistemine hava akisini sag-
layan yapilar yutkunma hareketiyle
beslenmektedir. Ozellikle kalkis ve inis
sirasinda kiictik yudumlarla su ya da
1k siv1 titketmek yutkunma hareketini
saglamaktadir.

Sakiz yararli fakat agizda balon

gibi sisirmek zararh

Kulaklardaki tikaniklik hissiyle olusan

agriy1azaltmak icin, yutkunmayla bir-

likte cene hareketlerini de etkinlestiren,

sakiz cignemek yararh olmaktadir. Sakiz
cignemek agrinin ve
tikaniklik hissinin gi-

derilmesinde ne kadar

\>(<r
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faydaliysa, sakizi balon seklinde sisir-
mek de ayni derecede sakincali olabil-
mektedir. Sakiz cignemekle edinilen
avantaj, balon sisirmekle dezavantaja
dontismektedir.

Valsalva manevrasina dikkat
Agzin ve burnun kapatilip kulaklara
hava basinci génderilmesi olarak bilinen
"Valsalva Manevrasi” son care olarak
kullanilmalhdir. Bu hareketi dogru yapa-
bilmenin yaninda, yeteri
kadar yapabilmek de
onemlidir.

-~ ) \
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Yanls yapildigi durumlarda istenmeyen
sonuclar da goziikebilmektedir.

Ucus sirasinda bebeginizi emzirin
Bebeklerin ugak yolculuklariboyunca
surekli aglamalarinin altinda benzer
nedenler bulunmaktadir. Bebek, anne
sutuigciyorsa emzirmek faydali olmak-
tadir. Biraz daha btiytiik cocuklarda ise
yetiskinlerin kullandigi suicmek ve
sakiz cignemek gibi yontemler kullani-
labilmektedir. Kullanilacak damlalarla,
burnu acik ve rahat nefes alabilecek hale
getirmenin de faydali oldugu bilinmek-
tedir.

Dinmeyen kulak agrilariicin
uzmanabasvurun
Ucak yolculugu bittikten
sonra hissedilen agrilar
genellikle birkac saat
icinde sonlanmaktadir.
10-12 saat dinmeyen
agrilar ciddiye almak gerekmek-
tedir. Bu gibi durumlarda bir kulak
burun bogaz uzmanina goztikmek,
ilerde dogacak daha biiytik sikintilarin
ontine gecmek acisindan onemlidir.
Ucak seyahatlerinde meydana gelen

tikanikliklar ve agrilar cok sik olmamakla
birlikte kalici hasarlar da birakabilmekte-
dir. Kalict hasarlarin oldugu durumlarda,
neredeyse istisnasiz kulak burun bogaz
yapisinda gecmise dayali bir sorun
bulunmaktadir.
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YAZ SICARLARINA RARSI
SIMDIDEN ONLEMINIZI ALIN

Sicakliklarinin artmasiyla giines carpmasi ve sicak kramplari gibi bircok ra-
hatsizlik saghgimizi olumsuz etkiliyor hatta bazen bu durum yasami tehdit
edici boyutlara ulasabiliyor. Yaz sicaklarina karsi koruyucu énlemler alin-
masi sicak havanin olumsuz etkilerine karsi koruma saglyor. Prof. Dr. Birsel
Kavakli, saghkl bir yaz gecirmek icin dikkat edilmesi gerekenler hakkinda
bilgi verdi.

Sicaklar gorme netligini rinin belirginlesmesi, bilincin kaybolmas:  krampta azalma olmadiysa, 1-2 bardak
bozuyorsa... durumlarinda vakit kaybetmeden bir tuziceren sivi alinmalidir. Kramp girmis
Sicak havalarda siklikla karsilasilan saglik merkezine basvurulmasi gerek- kasa kesinlikle masaj yapilmamalidir.,
glines carpmasl, hayati tehlike yara- mektedir.

tabilecek 6nemli bir saglik sorunudur. Islak sapkaile serinlemeye

Glnes carpmast durumunda kisiyi serin Kramplarda tuzigerikli sivi calismayin

bir yere almak, yavasca sogutmak vesivi  alimiénemli Sapkanin islatilarak kullanilmasi serinle-
takviyesi yapmak gerekir. Kisinin bilinci ~ Kol, bacaklar veya karinda asir1 sicak- mek acisindan yeterli gortilebilir; ancak
acik ise tuzlu bir ayran icirilebilir ve buz tan tuz kaybu ile birlikte sicak kramplar1 bunun stirekli yapilmasi dogru degildir.
ile kompres yapilabilir. Ancak algilama gortilebilir. Kramplar, kisa fakat tekrar- Islak bir sapka ya da kiyafetle uzun stire
ve koordinasyon yeteneginin bozulmasi,  layici ve can yakici olabilir. Bu nedenle rizgara maruz kalmak, "fibromiyalji" ad1

gorme netliginde bozulma, géz cukurla- ~ kramp durumunda hasta 6ncelikle serin  verilen kas ve iskelet sistemi hastalikla-
bir yerde dinlenmelidir. Dinlenme sonras:  rina yol agabilir.




Tansiyonilacinayaz
diizenlemesi yapilmali
Asirisicaklar ve yiiksek nem tansiyon
hastalarini olumsuz etkileyebilecegin-
den, yaz aylarinda kullanilan tansiyon
ilaclarinin dozlari da sicaklara gore
ayarlanmall, ilaglara yaz diizenlemesi
yapimalidir. Viicut, sicak havalarda
1sisin1 dengeleyemedigi icin kan basinc
artmaktadir. Bu nedenle nemli havalar
yuksek tansiyon hastalariigcin uygun
degildir. Bu kisiler tansiyonlarini sik sik
olctiirmeli, yaz ay1 baslangicinda rutin
doktor muayenelerini yaptiriimaldir.
Tansiyon diisme problemi siklikla hisse-
diliyorsa, vakit kaybetmeden doktora
basvurulmaldir.

Sicakta inme riski yiiksek

Sicak havalar, ¢zellikle 50 yasin tizerin-
deki ytiksek tansiyon hastalarinda be-
yin kanamasi riskini de arttirmaktadir.
Sicakla birlikte artan viicut isisy; 6zellikle

sinir hasarinin eglik ettigi diyabetik
hastalarda, idrar sokturticti tansiyon
distiruciilag alanlarda ve yeterince
swv1 tiiketmeyen hastalarda tansiyonun
ciddi oranda dtismesine neden olabilir.
Sicak hava zehirlenmeleri artirabilir
Hijyen kurallarina dikkat edilmeden
yapilan yemekler, iyi yikanmayan sebze
ve meyveler, bagirsak enfeksiyonlarina
sebep olabilir. Sicak havalarda bagirsak
enfeksiyonlarina sebep olabilen bakte-
riler yiyeceklerde daha kolay tiremekte-
dirler. Bir yemek ustiine konan sinegin
biraktigi bakteribile tireyerek hastaliga
yol acabilir. Bu nedenle sicaklara bagh
olarak yazin daha ¢ok besin zehirlenme-
si, yaz ve seyahat ishalleri gortilebilir.

Yazin saghkli kalmak
icin 6neriler...

Yuksek ates durumunda antibiyotik
yerine ates diistiriicti kullanilmahdar.

Elayak sismelerine soguk uygulamasi
yapilarak 6dem azaltilabilir.

Klimalar ideal 1s123-24 derece, nispi
nem yuzde 40-50 arasinda olacak sekil-

de ayarlanmaldir.

Seker hastalari yanlarinda mutlaka
“seker” tagimalidir.

Sicak havalarda ek vitamin alinmasi-

na gerek yoktur. Hayvansal ve bitkisel
proteinler ile vitaminler mutlaka dogal
besinler yoluyla alinmaldir.
Dehidrasyon yani sivi kaybina karsi
su, her saat basi bir bardak tiiketilmeli-
dir. Kalp hastalari soguk su icmemelidir.

Sicak havalarda serinletici gibi gelse
de, gazliiceceklerden uzak durulmahdir.
Su disinda ttketilebilecek en masum
icecekler, ayran ve limonatadir.

Mentollti sakizlar da sicaklarda ferah-
lik verebilir.

Agir, salgali yemekler yerine sebzeler-
le yapilmis, zeytinyagli yemekler tercih
edilmelidir.

Spor, havanin serinledigi aksam
saatlerinde ya da giines is18inin dik
gelmedigi sabahin erken saatlerinde
yapilmalidir.

Zorunlu olmadikca, glines isinlarinin
dik geldigi sabah 10.00 ile 6gleden sonra
16.00 arasinda disariya ¢ikilmamaldir.

Ayaklarda mantar olusumunu engel-
lemek icin ayakkabilar ¢corapsiz giyilme-

melidir.

Serinlemek icin soguk yerineilik suile
dus alinmalidur,
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INATCI VE GECMEYEN
YORGUNLUGU ONEMSEYIN

6 aydan uzun
siiren yorgunluk,
aksam erken
yatilsa da sabah
yorgun uyanma,
dikkat daginikhgi,
duygu durumdaki
ani degisiklikler
ve sosyal hayatin
giderek azalmasi...
Tiim bu belirtiler
kronik yorgunluk
sendromunu isaret
ediyor. Istirahatle
hafiflemeyen
yadagecmeyen
kronik yorgunluk
sendromu, dikkat
daginikhigindan
kas agrisina kadar
tiim metabolizmayi
olumsuz yonde
etkiliyor.

Uz. Dr. Kemal
Kundakgi, kronik
yorgunluk
sendromu ve
tedavisi hakkinda
bilgi verdi.
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Sosyal hayati kisithiyor, is
hayatinda sorunlara yol aciyor
[stirahatle hafiflemeyen ya da gec-
meyen yorgunluk, kronik yorgunluk
sendromu olarak adlandiriimaktadir.

Bu sendrom, gerekli enerjiyi bulama-
digiicin sosyal hayatindan uzak kalan
kisilerin is hayatinda da ciddi sikintilar
yasamasina yol acmaktadir. Genellikle
yogun is temposu ya da glinliik hayatin
kosturmasi nedeniyle olusan yorgunluk-
la karistirilan sendromun tanisi da onem
tasimaktadir.

Yorgunlugunuz dinlenmeyle
gecmiyorsa...

Kronik yorgunluk sendromu; yeni veya
bilinen bir zamanda baslar ve devam
eder. Bir fiziksel aktivite sonucu olusmaz
ve istirahatle hafiflememektedir. s,
egitim, sosyal ve 0zel yasam aktivitele-
rinde belirgin azalmaya yol acan kronik
yorgunluk sendromunun belirtileriise
su sekilde siralanabilir;

A

% Kisastreli hafiza ve konsantrasyon kaybi
% Bogaz agrisl

% Lenf bezlerinde hassasiyet
% Kas ve eklem agrisi

% Yeniolusan, sekil degistiren veya
ciddilesen bas agrisi

% Uyku bozuklugu

% Halsizlik

Kadinlarda ve mitkemmeliyetci
kisilerde daha fazla goriiliiyor
Kronik yorgunluk sendromu, genellikle
20-40 yas araligindaki kadinlarda, yo-
gun calisma temposuna sahip tst diizey
yoneticilerde ve miikemmeliyetci kisi-
lerde goriilmektedir. Baslangicta hafif
yorgunluk ve isteksizlik gibi belirtilerle
ortaya cikabilecegi gibi ilerleyen do-

Hayal

nemde is hayatindaki verimlilikte ciddi
diistislere ve sosyal hayattan kopma gibi
sorunlara yol acacak kadar siddetlenebi-
lir. Hatta kisiyi gtinltik aktivitelerini bile
yapamayacak diizeyde bakima muhtag
hale getirdigi olmaktadir.

Tedavide semptomlarin
azaltilmasi amaclaniyor

Kisibu belirtileri ile hastaneye geldigin-
de dogru taniy1 koymak icin bazi testler
yapimaktadir. Yapilan muayene ve test-
lerle olasi sebepler dislandiktan sonra
tanist konulan hastaligin semptomatik
ve kombine tedavisi 6nemlidir. Tedavinin
amaci semptomlari azaltmaktir. Bircok
kronik yorgunluk sendromu hastasinin
tedaviile duizelen depresyonu ve psiko-
lojik bozukluklari vardir.

Kronik yorgunluk sendromunun
adim adim tedavisi

% Davranigsal terapi ve bazi hastalar igin
derecelenmis egzersiz

% Saglikli beslenme
% Uyku yonetim teknikleri

% Agriy1, rahatsizhifi ve atesi distirecek
ilac tedavisi

% Anksiyeteicinila¢ tedavisi

% Depresyon icinila¢ tedavisi kombinas-
yonunu igerir

inatc1ve gecmeyen yorgunluk
onemsenmeli

Kronik yorgunluk sendromu yasayan
hastalarin aktif bir sosyal yasam icin
tesvik edilmesi gereklidir. Rahatlama ve
stres azaltma teknikleri, kronik agri ve
yorgunlugu azaltmaya yardimci olabilir,
fakat bunlar kronik yorgunluk send-
romu icin esas tedavi yontemi degildir,
Orta dereceli fiziksel egzersiz de yararli
olabilir. Aktivite planlamasi doktor
araciligryla yapilmalidir. Eger inatci ve
sik yorgunluktan sikayet ediliyorsa
hastaligin semptomlari olsun ya da
olmasin hastaneye basvurulmaldir.
Aynu belirtiler baska ciddi hastaliklarin
da habercisi olabilir.
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Hayal

Karadeniz'in efsane zirvesi:

RACRARLAR

Eger hayatinizda bir kez bir daga cikacaksaniz, Kackar'lara tirmanin, pisman olmazsiniz. Hi¢ dinmeyen
sisi, bir basladi mi1 kesmek bilmeyen yagmuru, diinyada baska hig bir yerde dogal kosullarda yetismeyen
bir ¢igdem tiirti olan Sarthuzmancik cicegini, uzaktan bakmanin bile insani tirktittiigii Vercenik tepesini,
buzul gollerini, tulumla yankilanan yamaglarini, Ayder'ini, Kavran'ini. Evet, hayatinizda bir kez bir daga
cikacaksaniz Kackar'lara ¢ikin, pisman olmazsiniz.
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Hayal

aradeniz kiy1 seridi boyunca

ilerlerken otobuste baslar yol-

culugun ilgingligi. Bir tarafiniz
Karadenizdir. Yalcin dalgalariile eslik
eder yolculara. Diger yaniniz ise ytiksek
falezlerdir. Denizden birden bire dik bir
egimle yukselen bu kesimde bitki orttist
o kadar yogundur ki bazen evler bile
kaybolur aralarinda. Karsilarda, uzak-
larda bir yerlerde ise beli belirsiz daglar
gozukur. Yuksek, ulu ama yine yesil.
Yesil, varhigini siirekli yagmur alan bélge
ikliminin yani sira doganin degerini iyi
bilen bélge insanina da borg¢ludur,

Saatler gectikce o yiiksek ulu daglar o
kadar yakina gelir ki artik goriinmez
olur. Icindesinizdir o daglarin. Kiyy1 terk
edip Camlihemsin yollarina diistiintiz
md, sahil kesiminin insani terleten nemli
havasi yerini yavas yavas daha serin

bir havaya birakmaya baslar. Aracinizin

icinde bile hissetmeye baslarsiniz bu
havay!1. Oksijen bile bir baskadir buralar-
da. Yesilin her tonunu tasiyan agaclarin
arasinda stiren yolculuk Ayder Yaylasin-
da sona erer. Artik dagin bagrindasiniz.
Serinlik git gide artmaya baslar ve 1600
metre yuksekliktekibu yaylada artik
{istimeye baslarsiniz. Uzerinizde bir sis
tabakasi bazen saatlerce, bazen de glin-
lerce kalir. Sokaklarda yurtrken kendi-
nizi bir tablonun icindeymis gibi hisse-
dersiniz. Eger kamp malzemeniz yoksa
Ayder Yaylasini Kackar daginin kuzey
tarafini kesfetmek icin merkez olarak
kullanabilirsiniz. Dikkat etmeniz gereken
en 6nemli nokta Kackar daglarinin kuzey
tarafinin cok yagmur almasidir. Yagmur
basladi mi Kackar'da, saatlerce durmaz.
Bu ylizden yaninizda her zaman bir
yagmurluk ve bir panco bulundurun.

Bir rehber esliginde her sabah farkli bir
yaylay1 ve farkli bir buzul goliinti ziyaret

edebilirsiniz. Kackar daglarindaki buzul
vadileri irili ufakli ytiztin izerinde g¢l
barindirir. Hava sicaksa ve siz soguk gol
suyuna girecek kadar cesursaniz, yuk-
sek buzul géllerinde ytiizmenin keyfini
cikarabilirsiniz. Dontste oldukga yorgun
olacaksiniz. Aksam sizi iki stirpriz bek-
liyor. Biri Kackar daglarindaki geng vol-
kanik kayaclarin catlak sistemlerinden
cikarak ytizeye ¢ikan 65 oC sicaklhigin-
daki kaplcadir. Kaynak cok sicak oldugu
icin havuzlara sogutularak verilmekte.
Yarim saatlik kaplica keyfi sizi zimba gibi
yapacak ve yarinki aktivitenize hazir
oldugunuzu hissedersiniz.

Aksam oldu mu, Kackar'in tim yaylala-
rinda tulum sesleri yankilanir. Bir tulum
esliginde horon bagslar yayla gecelerinde.
Ne oldugunu anlamadan birden kendini-
zi horonunicinde buluverirsiniz. Horona
girdiyseniz artik siz yabanci degilsiniz.




Kackar Karadenizliyi, Karadenizli de sizi
bagrina basmustir.

Ashinda birazcik yaylaliktan cikmis,
kasabacik oluvermis Ayder. Bilingsiz
yapilasma, bu glinlerde yerini estetik
yapilasma kaygisina birakmis durumda.
Bu yuizden eger kamp malzemeniz varsa
Ayder'de bir gece kaldiktan sonra 2 bin
400 metre ytikseklikte bulunan Yukari
Kavran yaylasina kamp kurun. Yukari
Kavran, daha bakir ve Kackar dagina
daha yakin. Yaylada Sahin Kardeslere ait
bir pansiyon ve her derde deva bir kafe-
teryabulunuyor. Ayder'e 14 kilometre
uzaklikta bulunan bu yaylaya ytirtirken
yolun hi¢ bitmemesini isteyeceksiniz.
Tamamen yesile boyanmis gibi duran
dagin her tarafindan fiskiran selaleler,
icinde alabaliklarin oynastigi dereler
kendiniz bir masal diinyasinda hisset-

menize neden olacak. Kackar daglarinda
hic cekinmeden insanlari fazla rahatsiz
etmemek kaydiylaistediginiz her yere
cadir kurabilirsiniz. Eger daga iyice yakin
olmak istiyorsaniz 2 bin 900 metredeki
Oktiz Cayiri sizin icin en uygun mekan.
Ylizliniz daga dondiigiintizde btiy ik
buzul tum gorkemiyle karsinizda durur.
Hemen solunda ise kiictik buzulu gorur-
stintiz.

Eger caniniz daga cikmak istiyorsa Tur-
kiye'nin dérdiincii biiyiik dorugu olan
Kackar (3 bin 932 metre) dagi bu isiicin
bicilmis kaftan. Zirveye Ui¢ farkli rotadan
tirmanabilirsiniz. ki rotaya kamp kur-
dugunuz Okiiz Cayirinda girilir. Biiytik
buzulrotasi teknik buzul tirmanisi, k-
clik buzul rotasiise biraz kaya tirmanma
deneyimi gerektirir.

Hayal

Dagcilik deneyimi olmayanlar icin en
uygunrota Yusufeli tarafindaki gliney
rotasidir. Yusufeline gitmek icin Coruh
vadisinden gecmeniz gerekir. Zeytin,
portakal, kivi ve cayin birlikte yetistigi
ender bolgelerden biridir Coruh vadisi.
Yusufelinden 3 saatlik bir yolculuk-

la dagin gliney tarafindaki Yaylalar
koytne varilir, Yol boyunca ytiksek kaya
duvarlarinin arasindaki Barhal Vadisi
ttim glizelligini acar ziyaretcilerine. Eger
zamaniniz varsa Barhal'da durup bol-
genin en eski Glircti kilisesi olan Barhal
kilisesini ziyaret edebilirsiniz. Yaylalar
Koytndeki Camyuva pansiyonda bir
gece gecirdikten sonra sabah erken yola
cikarsaniz, 6glenden sonra 2 bin 300
metre yuksekligindeki Dilber diiztine
varabilirsiniz. Gliney rotasi yaylalar ko-
ylnden sonra tamaman agacsiz. Kackar
Daglarinda kuzeyde bazen giinlerce




yagmur yagar. Ama Kackar bulutlari
engeller ve glineye bir gram bile
yagmur diismez aylarca.

Yaninizda rotayi bilen biri yoksa
mutlaka rehber alin. Cikisi olduk-

ca kolay olan burotadan zirveye
cikmak icin iyibir kondisyon yeterli.
Sabah erken yola ¢ikarsaniz iki saat
sonra ytksek zirvelerin arasindaki
bir canagi doldurmus olan 3 bin 376
metre yuksekte bulunan Deniz goli
buytleyici maviligiyle ¢ikar karsini-
za aniden.

Eger hava aciksa Kackar daglarinin
panoromik gortintiisti hi¢c cikmama-
casina kazinacaktir belleklerinize.
Karadeniz'e dogru baktiginizda
solunuzda uzaktan goriinist bile
urkttticti olan Vergenik (3 bin 709
metre) zirvesi gérinecektir. Kac-
kar'dan daha algak olmasina ragmen
klasik rotasinin bile zorlu olmasi

onu ciddi cekim merkezi yapmakta.
Tirmanus ise bazi noktalarinda teknik
tirmanis gerektirmekte. Bunedenle
bu zirveyi sadece dagcilik deneyimi
fazla olan insanlara 6neriyorum Tabi
yinerehberle.

Kackar daglarina tirmanislar ve

giinu birlik ytiriiytsler disinda bir
hafta stiren gecisler de yapilabilir.
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Asagilarainmenden 2 bin 500 metre
yiksekligindeki patikalardan tiim
dag silsilesini bastanbasa gecebilir-
siniz.

Bu yurtytsleriniz sirasinda dagi
Fauna ve flora acisindan oldukca
zengin olduguna tanik olacaksiniz.
Adiminizi her atti§iniza farkli bir
cicek goreceksiniz.. Ozellikle Dogu
Karadeniz'e 6zgu endemik bir tur
olan ve dtinyada bagka hic bir yerde
dogal kosullarda yetismeyen bir
cigdem tiiru olan Sarthuzmancik
(Crocus Scharojanii), yolculugunuz
boyunca sizlere bol bol eslik ede-
cektir. Bu cicegim yanisira Digin
Cicegi (Ranunculus), Egri Cicek
(Rhododendron), bir tiir karanfil olan
Caryophyllaceae, Peygamger Cicegi,
it Uztimii (Chenopodium Foliosum),
Kumar (Rhododendron ponticum),
Turna Gagasi (Geranium Platytae-
nium) gibi bitkiler Kackar daglarini
yesil ortistintin stsleridirler.

Kuslar bile cok farkhidir Kackar'da.
Kackar biilbiilleri etrafinizda serenat
yaparak ucacak, gittiginiz yere
kadar size eslik edecektir. Ur kekligi
(Tetraolgallus caspuis), Kafkasya
Hus Tavugu (Lyrurus mlokosiewic-
zi), Bildircin (Coturnix coturnix), Kisa
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Ayakli Atmaca (Accipiter brevipes),
dagda her an gorebileceginiz kuslar-
dan sadece bir kag tanesi.

Dagin gercek hakimiolan Bay boz
aymnn (Ursus arctos) kendisini
gbremezseniz bile kamp kurdugunuz
gol kenarlarindan birinde mutlaka
ayak izinerastlayacaksinizdir. Biraz
sansliysaniz, son yillardaki koruma
cabalariyla sayilari artmaya basla-
yan cengel boynuzlu dag kecilerini
(Rupicapra rupicapra) gorebilirsiniz.
Bunlarin yani sira Kurt (Canis lupus),
Agac Sansar1 (Martes martes), Kaf-
kasya Engeregi (Cipera kaznakov)
Yaban Domuzu (Sus scrofa), Tilki(-
Vulpes vulpes), Vasak (Lynx lynx),
Kakim (Mustela arminea), ¢ok sik
rastlanan hayvanlardir.

Aksam oldu mu, Kackar'in tim yay-
lalarinda tulum sesleri yankilanir, Bir
tulum esliginde horon baslar yayla
gecelerinde. Ne oldugunu anlama-
dan birden kendinizi horonun icinde
buluverirsiniz. Horona girdiyseniz
artik siz yabanci degilsiniz. Kackar
Karadenizliyi, Karadenizli de sizi
bagrina basmustir.

Kackar milyonlarca yil 8nce Neotetis
okyanusunun kapanarak Pontid-




Yazi: Yildinnm GUNGOR

Anatolid bloklarini carpisma-
sindan bu yana orada durarak
ziyaretcilerini bekliyor. Eger bir
daga gidecekseniz Kackar1secin
pisman olmazsiniz.

Kackarlarin

en zirve noktalari:
Kackar ve Vercenik
zirveleri disinda,
Deniz Golii Tepesi
(3bin 665 metre),
Leskayasi Tepesi
(3bin 478 metre),
Vacakar Dagi
(3bin 458 metre),
Dilek Dag1

(3bin 549 metre),
SoganliDag:

(3 bin 664 metre),
Altiparmak Dagi
(3bin 492 metre),
Kindevul Tepesi
(3bin 562 metre),
Ceymakcur Tepesi
(3bin 420 metre),
Bulut Tepesi

(3 bin 386 metre),
Biiyiikdag Tepesi
(3bin 464 metre)
tirmanis yapilabilecek
diger tepeler.
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Hayet

TU-MER Bagkani Dinlerden
Tuketicilere Onemli Cagrr;

Tiiketici Haklari
Merkezi (TU-MER)
Genel Baskani
Fatih Dinler,

Kiiciikcekmece'de
Hayat'a misafir oldu.
Dinler, tiiketicilerin
haklarindan

tam olarak
yararlanamadiklarina
dikkat cekerek,
vatandaslarin
haklarina sahip
citkmasi gerektigini
anlatti. Iste Dinler

ile yaptigimiz keyifli
ve tiiketicileri
sikintilarindan
kurtaracak sohbetimiz.
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ISTE SIZI
KURTARACAK
HAKLARINIZ...

ayin Dinler hepimiz tii-
S keticiyiz, iiriin ve hizmet

satin aliyoruz. Amabazi
konularda ne yapacagimizi tam
olarak bilemiyoruz. Ornegin

tiiketici satin aldig1 iiriinii geri
iade edebilir mi?

Ulkemizde tiiketicinin korunmast ile
ilgili yasa hicbir gerekce gostermeksi-
zin cayma hakkini mesafeli satislarda
veisyeridisinda yapilan satislarda
tanimugstir. Alisveris merkezlerinde ya
da magazalardan yapilan alisverisler-
de tirtiniin ay1pl olmasi durumunda
sOzlesmeden donme hakkimiz bulun-
maktadir. Bunun disinda begenmedi-
gimizi ne stirerek ya da herhangi bir
problemi olmayan triintin iadesi yasal
mevzuata gore bulunmamaktadir. Bazi
firmalarin miisteri memnuniyetini go-
zeterek sattiklar tirtinleri bir sebebe ve
gerekceye dayanmadan geri almalari
tiiketici memnuniyeti adina olumlu
gelismelerdir.

ABD ‘de ve Avrupa Birligi'nde bu
konuda durum nedir?

ABD de tiiketici haklar tilkemizden
birkac adim 6nde. Ulkemizde ayiph
olmayan Urtintin iadesi miimkiin ol-
mamakla birlikte ABD'deki firmalar ¢cok
rahat sebep géstermeye gerek duyma-
dan trunlerini iade alabilmektedirler.
Suanda ABD'de satilan mallarin iade

"HARLARINIZ] BILIN VE
ONLARA SAHIP CIKIN”

orani % 81 oraninda . Bunun sebebi de
ABD de faaliyet gosteren firmalarin
tretimicin s6zlesme yaparak anlastik-
lari firmalara bu sarti one stirmeleridir.
Yani tiiketicinin tirtinti iade etmesi
durumunda Uretici firma bu sarti kabul
ederek firmaya Uirtin saglamaktadir.
Urlinlerinin bity ik cogunlugunun
3.dtnya tilkelerinde (Cin, Tayvan, Kore,
Burma ) ucuz iscilik ve ucuz malzeme
ile tiretildigini diistintirsek firmalarin
bu teklifine tiretici firmalar riza goster-
mektedirler.

Her ne sebeple olursa olsun, tiretici fir-
ma kendisine génderilen mali kayitsiz
sartsiz geri almak zorunda. Ureticiler
mallarini satabilmek ve emsali diger
firmalarla rekabet edebilmek icin bu
tir sozlesmeleri kabulleniyorlar. Bu tiir
sozlesmeler, mali satan magazaya su
avantaji getiriyor. Kendilerine iade edi-
len bir mal sayet bozuk ise magaza onu
hemen Ureticisine iade ediyor. Eger geri
iade edilen mal bozuk degilse, fiyatini
dustirerek tekrar vitrine koyuyor ve

o mali bir bagkasina satabiliyor. Daha
ucuza verildigi icin de alicis ¢ikiyor.
Avrupa Birligi tilkelerinde yurtrliikte
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olan tiiketicinin korunmastile ilgili
mevzuat tilkemizde uygulanan yasa ile
hemen hemen ayni. Hatta tilkemizde bir
kac adim daha ileride oldugunu soyle-
yebiliriz. Avrupa Birligi tilkelerindeki
tiiketicilerin en 6nemli avantaji satin
aldiklar trtinler ile ilgili AB tilkelerin-
den herhangi birisinde ¢oziime gidebi-
liyorlar. Mesela Ingiltere de satin alinan
bir tirtin icin italya da hakkinizi arayabi-
liyorsunuz.

Peki, satin alinan malin ay1pl
cikmasi durumunda haklarimiz
nelerdir?

Ulkemiz de satin aldigimiz tirtintin ayiph
cikmasi durumunda sozlesmeden don-
me, Ucretsiz tamiri, ayip oraninda bedel
indirimi ve ayipsiz misli ile degistirilme-
si gibi haklarimiz vardir, Ayrica triinin
tliketiciye verdigi zararlarin tazminini
de yine bu haklarimiz arasinda ifade
edebiliriz. Daha 6nceden 1 ay olan ayiph
malin iade stiresi 6 aya ¢ikartildi Yani

satin aldigimiz triintin ilk ayda ariza-

lanmasi ya da ayipli ¢tkmasi durumun-
da sozlesmeden donebiliriz bedel iadesi
isteyebilir. Satici firma ticretsiz tamir
hakkimizi yada malin yenisiile degisti-
rilmesi talebimizi 30 is glinii icerisinde
yerine getirmekle ytkiimliidir. Bu
durum konut ve tatil amach konutlar
icin 60 is gunuddur.

Hizmet satin alimlarindaki eksik-
liklerde hangi haklara sahibiz?
Hakkimizi alabilir miyiz?

Ayipl hizmeti, s6zlesmede belirlenen
slireicinde baslamamasi veya taraflar-
ca kararlastirilmis objektif 6zelliklere
sahip olmasi gereken ve bu nitelikleri
tasimayan hizmetler olarak degerlendi-
rebiliriz.

Satin aldigimiz hizmetin ayipl ¢ikmasi
durumunda hizmetin yeniden gorul-
mesi, hizmet eserinin ticretsiz onarimi,
ay1p oraninda bedel indirimi ve s6zles-
meden donme gibi haklarimiz bulun-
maktadir,

Garanti siireleri asgari ka¢ y1ldir?
Garanti siiresi uzarsa ekstra iic-
ret 6deniyor mu?

Ulkemizde garanti belgesi ile satilmast
zorunlu sanayi trtinler yonetmeliklerde
belirtilmistir. Buna gore garanti belgesi
ile satilmasi zorunlu olan bir malin
asgari siiresi 2 yildir. Bu stire saticilar
tarafindan ihtiyari garanti taahhtidi
verilerek uzatilabilir, Mesela bazi firma-
lar trtinlerini 5 ya da 7 yil garanti stiresi
ile tuketiciye sunabilmektedirler. Yine
asgari 2 yiligecen bu stireler iceririnde
firmalar tiiketiciden hicbir masraf tale-
binde bulunamaz.

Malin tamirde gegen siiresi ga-
ranti siiresini kisitlar m1?

Tlketici malin ayibina iliskin iicretsiz
tamir hakkini kullanmak isterse servis
saglayicida gecmesi gereken stire azami
20 is glinidur. 3 defa tamir ettirilen

bir tiriin igin bu stire toplamda 60 is
gunudur. Tuketicinin 2 yil garani siiresi
oldugunu distintirsek tirintin 3 aya
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yakin bir kismi serviste gecmis olacak.
Bu da tiiketiciye yapilan bir haksizlik.
Bunun ¢ok fazla drneklerini gériiyoruz.
Budurumda yapilmasi gereken tiriniin
tamirde gegen suresini garanti suresine
eklemek olacaktir. 2 yil olan garanti
sliresi 2 yil 3 ay olarak devam etmesi
gerekir. Tuketicinin korunmast ile ilgili
tlkemizde ytrtirltikte olan yasa bu
hakkibize tanimaktadir. Tuketicinin bu
konuda talep kar olmasi ve haklarini
bilmesi cok onemli.

Tiiketici iiriiniin servise
verdiginde tamir siiresince
kullanmak iizere benzer bir iiriin
alabilir mi?

Ucretsiz tamir secimlilik hakkin kullana
tliketici mesela bir ara¢ oldugunu dusu-
nursek azami 20 is gint olan tamir su-
resiicerisinde otomobilinden mahrum
kalacak. Ancak bununla ilgili de pozitif
haklar mevcut. Mesela ara¢ in tamir
stiresi 10 is glintinti gececekse firma
tliketiciye benzer bir triinu tamir stire-
since tahsis etmek durumundadir. Bu
konuda da firmalardan bunu beklemek-
tense bizim talebimizi iletmemiz daha
dogru olacak. Clinkt bu talepler hakli ve
mevzuata uygun olarak yapiliyor.

Cok tartisilan, ispat yiikii du-
rumu var. Tiiketicilerimizispat
yiikiinden kurtuldu mu?
Tlketicinin ispat yuktnden kurtulmasi
olumlu bir gelisme. Siz tiiketici olarak
satin oldugunuz triin ile ilgili bir iddiada
bulunuyorsaniz bunun aksini ispat
etmek ytkimliltigu firmaya aittir.
Mesela teslim tarihinden itibaren alti
ay icinde ortaya ¢ikan ayiplarin teslim
tarihinde var oldugu kabul edilir. Bu
durumda malin ayipli olmadiginin ispati
saticiya aittir

Peki ayipli mal yada hizmet
nedir?

Bir tirtin ya da hizmet satin alirken
sizden saklanan bir bilgi ay1p oldugu-
naisaret ediyorsa bu satin almadan
once ayibin olduguna isarettir cinkt
tiiketicinin s6zlesmenin kuruldugu
tarihte ayiptan haberdar olmamasi
onun kusuru degildir. Satis yapanlarin
cok fazla basvurdugu konu satis esna-
sinda tuketiciye var olmayan bir bilgiyi
vererek triind satmalaridir. Ttiketici-
lerin asina oldugu saticilarin sdyledigi
"garanti benim ne zaman istersen iade
edebilirsin” gibi kilise sozler tiketiciyi
magdur edebilmekte.

Taksitle yapilan s6zlesmelerden
cayabilir miyiz?

Saticilarin malin ya da hizmetin yi-
kiimltlugunu Ustlendigi tiiketicinin

de bedelini kisim kisim 6dedigi sz-
lesmelerdir. Bu satis sozlesmelerinin
yazili olarak yapilmasi zorunludur.
Tuketicilerin bu taksitli satis sozles-
meleri yapildig tarihten itibaren 7 gtin
icerisinde sebep gbstermeksizin cayma
haklari bulunmaktadir. Eger s6zlesme
yazili yapilmadiysa zaten bir hitkmu
bulunmadigl icin cayma hakkindan da
s0z etmek dogru olmaz.




Ya tiiketici kredileri. Bu kredileri
de aldiktan sonra da vazgeciliyor
mu?

Tliketici kredisi sozlesmesi, banklarin
tuketiciye kredi vermeyi taahhiit ettigi
sOzlesmelerdir. Yine bu sozlesmelerde
tiiketici aleyhine olabilecek her tiirlt
maddeden uzak bir sekilde sozlesme
tizerinde yapilmasi gerekir. Tiiketici

bu sdzlesmelerden on dort giin icinde
herhangi bir gerekce gostermeksizin ve
cezaisart 6demeksizin cayma hakkina
sahiptir.

Giiniimiizde internet 6nemli bir
mecra ve alisveris merkezi haline
geldi. internetiizerinden yapilan
alisverislerde nelere dikkat et-
meliyiz?

Mesafeli satislarda dikkat edilmesi
gereken ilk husus sitenin giivenligiile
ilgili 6n bilgilerdir. Internet sitesinin ana
sayfasinda sabit telefon, sabit adres,
sorumlu ticari muhatap gibi bilgilerin
olup olmadigi dikkat edilmelidir. Yine

bu satislarda firmalarin sorumluluklar
oldugu gibi tiiketicilerinde satis sonrasi
sebep gostermeksizin 14 gtinltik cayma
haklari bulunmaktadir.

internet, GSM hizmeti, elektrik,
su ve dogalgaz gibi abonelikler-
den ayrilirken zorluk yasiyoruz?
Bu durumlari nasil kolaylastira-
biliriz?

Ulkemizde diger konularda oldugu gibi
abonelik sozlesmelerinde de tiiketici
lehine gelisen bircok diizenleme yapildi
ve yururlige girdi. Mesela internet
aboneligini sonlandirmak istediginizde
bunu servis saglayiciya bildirmeniz
yeterli. Bu siireden sonra iptal stire-
sine kadar gecen zamanda saglayic
sizden bir talepte bulunamiyor. Cunki
sizin abonelik fesih talebinizden sonra
hizmeti kesmesi gereken hizmet sagla-
yicidir,

Iki y1llik s6zlesme yaptiginizda bu

stire dolmadan iptal ettirme hakkiniz
bulunmaktadir. Hizmet saglayicilar
sliresinden 6nce iptal ettirdiginizde size
herhangi bir cezai islem uygulamaya-
cak. Yaptig1 indirim yada cihaz bedeli
disinda bir bedel uygulamasi artik
mumkin degil.

Satici her tiirlii degisim yapma
hakkina sahip mi?

Genelde sik karsilastigimiz bir durum
satict her tiirli degisikligi yapma
hakkina sahiptir ibaresi. Ancak yeni

A

yasa ve yonetmelikler ile artik tiiketici
aleyhine olabilecek bu durumda de-
gisti. Saticy, belirli bir mal yada hizmeti
surekli edinmesini saglayan abonelik
sozlesmelerinde bir degisiklige giderse
tiiketici bu durumda sézlesmeyi fesih
etme hakkina sahiptir.
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KONSTANTINIYYE OTELI

ZULFU LIVANELI

Ziilfii Livaneli, zengin bir insan panoramastyla fs-
tanbul'un derinliklerine inerken sehrin biiyiilii, ama
bir o kadar da acimasiz atmosferiyle bulusturdugu
okuru sira dist yolculuga cikaryor.

2014 yili Aralik ayinin son giinleri.. Yedi yildizh
Konstantiniyye Oteli'nin acilis giinii ve erken bir
yilbagi kutlamasl.. {stanbul'un seckin, kalburiistii
simalarl, Sultanahmet'teki eski Bizans sarayinin
kalintilari tizerine yapilan otelde bir araya geliyor.
Aralarinda kimler yok ki? Politikacilar, belediye bas-
kanlari, Amerikan biiytikelgisi, Fener Rum patrigi,
{inlii gazeteciler, gazete patronlari, televizyon "yil-
dizlar", eski ve yeni zenginler, bilytik isadamlart..
Istanbul'un yiizlerce y1ldir yeraltinda yatan tliileri
de davete cagniimadiklar halde arzi endam etmekte
sakinca gormeyip bu ctimbiise dahil oluyorlar. Ve
elbette, bir otelin olmazsa olmaz calisanlari, garson-
lar, komileri, giivenlik gérevlileri..

Velhasil Konstantiniyye Oteli, aslinda binlerce yillik
koskoca bir sehir olarak ¢ikiyor karsimiza. Degisen,
doniisen, ama barindirdig1 siddet nedense ayni
kalan bir sehir..

TRENDEKI KIZ/ PAULA HAWKINS

Rachel her giin ayni trene binip ayni ¢ifti izliyordu. Ciftin bagina
gelenleri biitiin tilke duyduktan sonra, hayatlarina dahil olmaya
karar verdi,

"Bliytileyici, stirtikleyici, tist seviye bir gerilim. Mutlaka okuyun!"
-SJ. Watson-

"Hem karakter yaratimi hem olay 6rgiisti muhtesem, harika bir
kitap! Yeni neslin Alfred Hitchcock'u." -Terry Hayes-

"Zeki, gerilim dolu ve bastan asagiya stiriikleyici bir roman."
-Lisa Gardner-

"Aklimizi basimizdan alacak, zekice yazilmug bu psikolojik-gerilim
romani hem muhtesem hem de tren enkazi kadar korkunc!"
-Publishers Weekly-

"Nefesleri kesen bir ilk roman. En dikkatli okurlar bile, Hawkins
olaylar teker teker aciga cikarip, askin ve takintinin siddetle
olan kagimilmaz bagini ortaya koyarken sasirmaktan kendilerini
alamayacaklar.”

Kirkus-

"Trendeki Kz, her seyi anladiinizi diistindigiiniiz an sizi farkli bir
stirprizle karsiliyor."
-Entertainment Weekly-




UYUMSUZ DEFNE KAMAN'IN MACERALARI
TOPRAK /BUKET UZUNER

Corum'da Hitit ddnemine ait biiytik bir tarihi eser hirsizigini arag-
tiran gazeteci Defne Kaman ortadan kaybolur. Gazeteci kadinin

en son gortildiigii antik Hitit kalintisi Yazilikaya'da ortaya cikan
geyigin nobet tutmasl, bir efsane gibi Corum'da kulaktan kulaga
yayilmayabaglar.

Olayn bilytimesi tizerine, Defne Kaman'i canli bulmak igin sehrin
valisi, emniyet miidiirii ve Tiirkiye'nin ilk eko-hacktivisti oldugunu
iddia eden Karaca canla basla calismaya baslar. Bu sirada sosyal
medyada #DEFNEKAMANNEREDE etiketiyle birlesen gencler
eylem yapmak i¢in Corum'a yola gikarlar.

TOPRAK, okuru bir yandan kayip bir gazetecinin izinde Anadolu'da,
stirtikleyici bir maceraya davet ederken, kadim Kamanlik (Saman)
gelenegimizin TOPRAK ETIGI VE HAKKINA sayg: gosterdigini
hatirlamamiz igin psiko-mitolojik bellek arayigini da stirdiiriiyor.

Tiirk mitolojisinde temsil edildigi ‘alt diinya' séylenceleri ve
gezegenimizin ana rahmi; tohumdan-insana biitiin canlarin yuvasi
olan TOPRAK, bu romanda okura ekolojik bir alt metin okumasi da
sunuyar.

"Buket Uzuner, Tiirk Samanizmi'ni evrensel degerlerle bugiine
aktarmakta biiytik basan kazaniyor.[ Tabiat Dortlemesi] Buket
Uzuner yaraticihginin en giizel simgelerinden...”

-Talat S. Halman-

ELIF GiBi SEVMEK (2)
Nasil bir riiya gercekle i¢ ice,
gercekle muhabbet eder gibi yasanur ki?

Insan sevmeye riiyalarinda da
devam eder mi?

Riiyada da olsa vuslata
sikreder miydiniz?

Buayrilik diinyasinda, bir ayrihiga simsiki
sarlip, yasayabilir miydiniz?

Bir ayrilik kazilsa, icine atlayip
orter miydiniz iizerinizi?

Yagmurun bulutlardan, yapraklarin agac-
lardan kamiglarin sazhiklardan, giindiizlerin
gecelerden aynldigi bu diinyada, Elif; ayrilik
imtihanlarinin birer perde, Hakikatin ise
Rabb'e bir yol oldugunu ogretmisti..

Mart-Nisan
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