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KOLTUK KAOSU

efilelerde dyle savaslar var ki evlere senlik. En énemlisi en 6nde oturma senligi. Oyle ki size ayrilan en
D on siradaki koltuklarda bile oturamiyorsunuz. Adiniz da yazsa, ilgililer tarafindan yonlendirilerek

oturtulsaniz da degisen bir sey olmuyor. O siralar sov yapmak isteyenler icin 6zel olarak hazirlanmis
adeta. Nedense en 6nde oturarak kendilerini daha iyi gosterebileceklerine inanan bir kesim var.
Oysaki bu tarz davetlere olmasi gerektigi gibi yani tasarimlar: gormek ve izlemek icin katiliyoruz, kendimizi
gostermek icin degil. Bu amacla da davet ediliyoruz.

Cok uzun yillardir arkadasim olan biri ile tinlti bir tasarimeinin defilesine katildik. Davetiyedeki
koltuklarimiz arka siralardaydi. Oturdum ve bir anda yalniz kaldigimi fark ettim. Bir baktim ki bizim
arkadas en 6n sirada birilerini yakalamis ve sikistirmis kendini en 6n siraya. Aaaa, sasa kaldim! Hop bizimki
onde sikisik vaziyette defile izliyor. Sikismis olmak onu rahatsiz etmiyor yeter ki en 6nde olsun.

Bir bagka tasarimcinin defilesinde de adima en 6nde hazirlanan, tizerinde adimin yazildigi koltuktan
kovuldum. Yanhs okumadimiz KOVULDUM! Nasil olur demeyin, ¢cok da kolay oluyor kimilerine gore. Sozde
influencer’in biri neredeyse kolumdan tutup atacakti beni ki o rezaleti yasamamak icin ben kalktim. Bir
nevi asaletimi bozmadan, defileye golge diistirmeden, itiraz etmedim diyelim.

Sizler harika iceriklerle paylasilan ve yazili basinda yayinlanan defileleri keyifle izler ve okurken bizler
maalesef bu durumlarla karsi karsiyayiz. Katilmaya devam edecek miyiz? Elbette edecegiz. Ama markaya
golge diisiirmeden ve her seyi oldugu gibi yasayarak. Sadece isimiz ve marka icin orada oldugumuzu
hissettirerek. Savasmadan, hos iletisimlerle ve sadece siz degerli okuyucularimiza giizel
iceriklerimizi sunmak icin.

Bu savasi hi¢ vermedim vermeyecegim de. Vermeye calisacak hicbir isim de bu derginin ekibinde yer
almayacak. Markalasmak her ne kadar kurumlarla olussa da elbette ki kisi kendi markasini olusturacak
ama asla bu ve benzeri sekillerde degil. Ne mutlu bana ve ne mutlu tiim ekibimize ki her sayida
hazirladigimiz iceriklerimizle sizlerin goniillerini kazandik.

Peki sen savas veren. Sen hangi noktadasin?

Keyifli okumalar,

Saglikla Kalin
Sevgiler,

§edef Toswn

Genel Yayin Yonetmeni
@ sedef@msemedya.com
% (@sheandgirls

www.sheandgirls.com
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Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.
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Her gliin, medya verilerini ¢esitli
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_ Trend

BABETLER BU SEZON
GERI DONUYOR

Babet ayakkabilar siklig1 ve giindelik kullanima, balerinlerin giydigi rahatsiz ayakkabilarin aksine diiz
etekler, pantolonlar ve is kiyafetleri dahil her seyle tabanlari, rahat kullanimi ve kolaylikla giyilebilmesi ile
uyumlu olmasiyla bilinir. Danscilarin giydigi point unlidiir.

ayakkabilariyla oldukeca benzerlik gosteren babetler,

Hazirlayan: Rojin Sevin Oztiirk

Siklikla klasik kombinlere tamamlayici bir aksesuar olarak
kullanilan bu ayakkabilar, 2022 trendlerinde Iskandinav
bir esintiyle geri donmesinin ardindan 2023 yiliyla beraber
bambaska bir formda karsinuza ¢ikiyor.

Gegtigimiz sezonlarda diiz paca jeanlerle kombinlenen, bu
yere stfir tabanlt ayakkabilar, farkl bir yorum ile bu sezon
da tekrardan gardiroplarumizda yer almaya baslayacak.
Tarihgesi oldukca eski yillara dayanan babet son zaman-
larda ézellikle “Balletcore” stilinde kullanilmaya basglandi.




SOKAKTA SERGILENEN BIR DANS RESITALIL...

TikTok’ta 400 milyondan fazla goriintiilenme ile
yer alan balletcore sozciigii, bu sezon babetlerin
kaderine yon veriyor. ilhanunt balerinlerden alan
bu akum, bir alt kiiltiir olarak moda diinyasinda yer
edinmeye baslad bile.

Kendini ilk Miu Miuw'nun saten kumaslardan olusan
babetleriyle Paris’teki A/W 2022 defilesinde hisset-
tiren bu trend, kisa etekler, kalin nerviirlii coraplar
ve tozluklarla moda diinyasuu kasip kavuracak.

Balletcore bir dans barinda tstnan bir sanatciin

giydigi gibi, kat kat kyafetlerden, tiitiilerden ve
kruvaze hirkalardan olusuyor. Bu goriiniimii bir-
lestirmenin birgok yolu var!

Balletcore goriiniimii elde etmel: icin bazt hizli ipuc-
larinin yam sira bazi giyim ve aksesuar secenekle-
ri; en sevdiginiz babetlerinizi, tozluklar, etek ve bir
body ile giymeyi diisiiniin. Yumusak tonlar, feminen
kumaslar bu stilin olmazsa olmazi. Sa¢ bantlar: ve
kurdeleler gibi zamansiz vurgulart birlestirmeyi
unutmayin.
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_ Giizellik ve Yagam Stili

Cilt Bakimi
CAM GIBI BIR CILDIN SIRRI

ecmisgte Koreli kadinlar, keselerden  line getirerek, bitkilerin 6zsuyundan losyon-

losyonlara, kremlerden yaglara lar iirettiler. Ancak, tipkt bugiin oldugu gibi

kadar kendi cilt bakim iiriinlerini  Koreli kadinlar da cilt lekeleriyle ugrastyor-

yaptilar. Ogiitiilmiis mag fasulyesi  lardw
tozunu su ile karistirtp ardindan sabun ha-

Yazi: Rojin Sevin Oztiirk
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Pirin¢ Suyu Tonik: Cilt Lekelerine Birebir!

Koreli kadinlar dogal yontemlere basvurmaktan
cekinmeyerek, asya mutfaginin 6nemi biiyiik olan
besinlerden biri olan piringten tonik yaptilar ve cilt
lekelerine kalici ¢6ztim tirettiler. Piringte bulunan dogal
mineraller cilde bir¢cok yonden fayda sagladig kuskusuz
bir gercek, bu nedenle cilt giizelligini arttirmak ve cilde
1s1lt1 kazandirmak icin asyahlar piring suyu kullanirlar.
Ayni zamanda pirin¢ suyunun erken yaslanmay: énledigi
detayini da atlamayalim.

iste Pirinc Toniginin Tarifi...

Bir avug beyaz pirinci soguk suda yaklasik otuz dakika
kadar demleyin, suyun iyice beyazlamasimin ardindan
pirinci stiziin. Bu kolay islemin ardindan kii¢iik bir sprey
sisesine siviy1 aktararak temiz cildinize tonigi uygulayin.
Sonucu gormek icin diizenli olarak her aksam kullanin.

10 Adimli Kore Cilt Bakim Rutini

Diizenli cilt bakimi Kore kadinlarimin rutininin en temel
yapt tagidir.

1. Yag Bazh Temizleyiciler ile Cifte Temizlik

Cifte temizlik icin yag bazli yiiz jelleri biiyiik 6nem
tasiyor. Guin icerisinde havadaki kirliligin tenimize olan
etkisinden, makyaj ve giines kreminden sadece tek bir
yuz temizleme tiriinii ile kurtulmak pek miimkiin degil.
Bunu yapmamizin sonucu cildimizde makyaj artiklar: ve
kalintilar sivilce olusumuna yol acar.

sonraki adima hazirlik yapin. Her cildin ihtiyacina gore
esans bulmak miimkiin.

2. Adim Su Bazh Temizleyiciler ile Cildinizi Arindirin

Gift temizlemeniz rutininizin ikinci adimi olan bu

kasimda ciltte kalan kahntilar: gideriyoruz. Cildinize

en uygun temizleyiciyi secmek icin cilt tipinizi iyi

tamimalisimiz. Ciltlerin karma, yagh ve kuru olarak " -
ayrilmasi gibi ytiz temizleme tiriinleri de jel, krem ve . -
hatta kopiik formunda olabilir. ~

3. Peelingler ile Yeni Bir Cilt

Cilt tipinize bagh olarak, teninizdeki 6lii deriyi cikarmak
icin haftada bir veya iki kez peeling kullanabilirsiniz.
Peelingler fiziksel ve kimyasal olarak ikiye ayriliyor.
Kimyasal peelingler asitler ve enzimler igerirken, fiziksel
peelingler cildi ovarak uygulaniyor.

Ufak bir ipucu; eger hassas bir cildiniz var ise kimyasal vy
peelingleri tercih etmeye calisin veya kii¢iik partikiillii &
peelingleri yumusak hareketlerle uygulayarak tahris, /
kizarma gibi durumlarin 6niine gecebilirsiniz.

4. Tonik ile Daha Siki Gozenekler

Ozellikle peeling sonrasi gozenekler temizlenerek acik e
hale gelir. Gozeneklerin siki bir hale gelmesi ve siyah

nokta olusumunu 6nlemek adina Koreli Kadinlar tonik = T
adimini asla atlamaz. S

5. K-Beauty Cilt Bakim Rutinin farki; esanslar

Tonik ile dengelenen cilt pH"1 ve asidik iirtinlerin
ardindan, cesitli 6zlerle cildi yatistirip, nemlendirerek bir

12 | Nisant 2023 www.sheandgirls.com



6. Ampiiller ve Serumlar

Bunu, cildinize 6zel konsantre tedavi adiminiz olarak
distintin. Aktif bilesenler iceren bir serum veya ampul
cildinizi iyilestirecektir.

7. Kagit Maskeler

Kore dizilerinde de sik sik bahsettigimiz bu eglenceli
maskeleri pek ¢ok cesitte bulabilirsiniz. Salyangoz
oziinden bala, tavsan seklinden kedi maskesine kadar
her esansta ve sekilde maske bulmak miimkiin. Bolgesel
problemleriniz var ise g6z maskesi ve dudak maskesi de
kullanabilirsiniz.

8. Goz Kremi

Diizenli g6z kremi kullanimi sabah olusan siskinlikler,
g0z cevresindeki ince kirisikliklar, koyu halkalar gibi
problemler i¢in birebir ¢6ziim olacaktir. Dahasi, ileride
olusabilecek kaz ayaklarin en hafife indirebilirsiniz.

9. Nemlendirici

Cilt tipinize en uygun nemlendiriciyi secin. Bu, bir jel
kivaminda bir krem olabilir ya da daha agir yag bazh bir
nemlendirici de tercih edebilirsiniz.

10. Giines Kremi

SPF 50+ giines kremi ile yaslanmanin oniine
gecebilirsiniz, ayn1 zamanda giinesin zararli isinlarina
kars1 kendinizi koruyarak daha saghikli bir cilt bariyerine
sahip olabilirsiniz.

Bagka bir ipucu: Cildiniz yagl ise stick formundaki giines
kremleri daha az parlama yapacaktir.

%
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KAPAK ROPORTAJI
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| SANATINSANINKENDI B
| DUNYASINI YANSITTICBIR - §
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“Sanat bana gore bakmaktan zevk aldigum, beni kendimle bulusturan ve kalbimle baglantt kurmam
saglayan bir sey. Cocuksu bir yaraticiligin ve dogadan aldigun ilhamun, simdiye kadar gordiiklerim
yasadiklarun, duyup deneyimlediklerimle harmanlanp eserlerde viicut bulmasidur. Sanat bireysel

bir olgu, énce kendimi mutlu etmeli, eger ben iirettigimden memnun olursam, karst tarafa ona bakan

insanlara da dogru yansurun diye diisiniiyorum” diyerek, sanatt sadece kendi yeteneklerini sergilemek
amactyla degil sanatseverlerin de ruhlarina dogru yansitmak istedigini vurgulayan Ressam Deniz
Kiisem ile ¢ok keyifli bir roportaj yaptik.
Bu sézlerinle de alkisimizi aldin sevgili Deniz. “Sanat, bireyden topluma dogru olan ve insanlart bir
araya getiren bir olgu.”

¢ 'Eserlerim, hayatin hayal ve duygulari temsil eden tarafinda olurdu
santyorum. Baktigimda kendimle bulustugum, beni rahatlatan, o
am giizel kilan bir parca olurdu. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

he and Girls okuyucularina sanat yol-
culugunuzun ne sekilde basladigindan
bahseder misiniz?

Sanat yolculugum cocukken bas-
ladi. Kendimi hatirladigim zaman-
lardan beri resim yapmak i¢imden
gelen bir durtt idi. Kegeli kalemler,
pastel ve sulu boyalar, tikenmez
kalemler; o zaman elimizde ne
varsa onunla kagitlara resimler cizer, iclerini boyardim.
Okul yillanmda da resim yetenegim 6gretmenlerin dik-
katini gekmisti, sinifin ¢izimcisiydim. Ogretmen “Deniz
teneffiste tahtaya bir dolasim semasi ¢iz derste anlata-
yim” derdi drnegin. Sonraki yillarda ugus hostesi olarak
calistim ve o donemin eserlerimdeki gesitlilige etkisi oldu
ve yurt disindaki girisimlerim i¢in de faydasi oldugunu
disunuyorum. Farkli ulkeler, renkler ve kiltirler, farklh
iklimler, onlann sanat eserleri ve mimarisi, dogas1 hep
sanatimi besleyen unsurlar oldu. Paraniz olsa bile vak-
tiniz olmuyor bazen diinyayr gdrmeye. 10 yildir Alman-
ya'da resim calismalanma devam ediyorum. Avrupa’da
2020 Monako Art3F Contemporary Art Fair ve Zurihte
Artbox.Project blinyesinde sergilere katildim. Bulgaristan
Varna'da Boris Georgiev City Art Gallery de karma sergi-
de yer aldim. Istanbul'da da Karl und Ein Art Gallery, La
Visione, Match Art Gallery, Nigsantas: Marki sanat galeri-
sinde vb. sergilere katildim. Monaco Tribune gazetesinde
bir roportajim yayinlandi.

Sanat eserlerinin online satisi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Olumlu bakiyorum, online satis imkani sanatg ve gale-
riler icin bence artik olmazsa olmaz bir secenek. Artik
her sey dijitale dontyor. Bana gore sanatcglya ve sanat
eserlerine erisim kolaylasti, artik tek bir tikla sanatginin
profiline veya galerilerin profillerine ve iletisim bilgileri-
ne ulasiyorsunuz, eserleri inceliyorsunuz sorunuz varsa
iletiyorsunuz yani direk iletisimdesiniz. Eserlerinizi diin-
yanin dort bir yaninda sergileme imkani buluyorsunuz,
satin almak isterseniz sanatgi ve galerinin sundugu op-
siyonlara gore yonlendiriliyorsunuz. Sanatgl agisindan
maliyetlere olumlu yansidi bence. Tabii ki fiziki olarak
eserleri gidip gormek de ¢ok 6nemli, bu da bir tercih me-
selesi. Glzel sanatlarla ilgili aktivitelerden, sergilerden
vb. sosyal medya ve internet yoluyla haberdar olunuyor.
Avrupa’da online sanat eseri satisi ¢cok yaygin, sanatcila-
nn ve galerilerin kendi web sitelerinden veya Artsy gibi
pek cok sanatginin eserlerinin tanitim ve satigina aracl
olan taninmis online sitelerden eserler alinabiliyor.

Herhangi bir sanatgiyla tanisip sohbet edebilseydiniz bunun
kim olmasini isterdiniz?

Michael Jackson olabilir, sesine miizigine ve gorsel sovla-
nna hayrandim hep, o star 15181m1 canlh olarak gérmek ve
tanimak isterdim. Veya Van Gogh’la tanisip: merak etme
bir glin eserlerin ¢ok degerli olacak 6limsiiz bir sanatgi-
sin sen aslinda demek isterdim mesela

Eserleriniz hayatin bir parcasi olsaydi nerede olurdu?
Hayatin hayal ve duygulan temsil eden tarafinda olurdu
saniyorum. Baktigimda kendimle bulustugum, beni ra-
hatlatan, o ani glizel kilan bir parca olurdu.

16 | Nisant 2023 www.sheandgirls.com



 Avrupa’da olmamin
sanatima olumlu
katkist oldugunu
diisiiniiyorum.
‘Sanatet’ dediginizde
bunun meslek: olarak
daha cok kabul
gordiigii asikar.
Kadin sanat¢larin
dayanismast burada
da mevcut. 99




KAPAK ROPORTAJI

Avrupa’da kadin sanatgt olmak sizin icin ne ifade ediyor?
Avrupa’da olmamin sanatima olumlu katkisi oldugunu dii-
suniyorum. ‘Sanatct’ dediginizde bunun meslek olarak daha
cok kabul gordugi asikar. Kadin sanatgilann dayanigmasi
burada da mevcut. Malzemeye ulasim, trin ve segeneklerin
cesitliligi bana gore daha iyi Avrupa’da. Hobi ressamhig da
cok yaygin ve cok cesitli online satin alim siteleri mevcut.
Resim sanati bence internet ve sosyal medya ortaminda ya-
yilmaya basladiktan sonra ¢ok daha on plana cikti. Bu an-
lamda sansh bir doneme denk geldim. Yalniz Avrupa’da da
sanatgilara daha fazla devlet destegi verilmesi gerekiyor.

Sanat anlayisimzdan bahseder misiniz?

" Sanat bana gore bakmaktan zevk aldigim, beni kendimle bu-
.« = lusturan ve kalbimle baglant: kurmami saglayan bir gey. Co-
cuksu bir yaraticithgin ve dogadan aldigim ilhamin, simdiye
kadar gordiiklerim yasadiklanm, duyup deneyimlediklerim-
le harmanlanip eserlerde vicut bulmasidir. Sanat bireysel
bir olgu, 6nce kendimi mutlu etmeli, eger ben irettigimden
memnun olursam, karsi tarafa ona bakan insanlara da dog-
ru yansitinm diye disiniyorum. Sanat insanin kendi diin-
yasini ve géruslerini yansittif bir ara¢. Yani bireyden toplu-
ma dogru olan ve insanlan bir araya getiren bir olgu.

Aileniz resme olan sevginize nasil karsilik verdi?

Ailem gayet olumlu yaklasti, cocugumuz yetenekli, giizel
boyalar kalemler alalim seklinde giizel bir yaklasim ve ilgi
vardl. Zaten babam ve amcam da resim yaparlardi, onlar
daha ¢ok modern cizimler yapiyorlards, kara kalem, dolma
kalem uclarla galisiyorlardi. O agidan benim de resimle ilgili
olmam herkesin hosuna gitmisti.

Deniz Kiisem resim disinda baska sanatlarla da ilgilenir mi?
Tiyatro, opera ve bale showlarn ilgimi ¢ekiyor. Sahnede mu-
zik egliginde bir tiyatro sergileniyor, kostimler dekorlar
oyunculuk gercekten bilylik emek veriyorlar. Ve riilya gibi bir
ortam yaratiliyor.

Iyi bir sanat egitimi bagarih bir sanatg olmak icin gerekli ve ye-
terli midir?

Kesinlikle yeterli degil. Sanat egitimi almak giizel bir sey,
teknik anlamda, bilgi ve uygulama alaninda kendini gelistir-
meye yardimci oldugunu disliniiyorum, ama bir taraftan da
bana gore insanin o yaratict gocuk hallerini, oldugu gibiligi-
ni, kendiligindenligini bozan bir yoni oldugu kanisindayim.
Bir figlir s0yle yapilmali boyle ¢izilmeli, bu boya boyle kulla-
nilir, insan viicudu sdyle cizilir gibi kural koymaya ¢alismak
bana gore degil. Cinkl Sanat her seyden 6nce insanin kendi
icin yaptig1 Uirettigi bir sey bence. Bu anlamda da kaliplasmig
baz bilgilerin sanat¢1 adaylaninin beynine yerlesip potansi-
yel yaraticihgin engelleyebilecegini distinliyorum.

Son yillarda sanat diinyasindaki degisimleri nasil yorumlarsimz?
Gok cesitli alanlarda sanat diinyasinda covid déneminde-
ki izolasyon bir dénim noktas: gibi oldu bence. Benim igin
olumlu bir dénemdi, kendimle bas basa kalip Urettigim bir
donem. Durma noktasina gelen satiglar covid sonrasinda
daha da artty; dijitale dogru artan egilimler hiz kazandi. Geng
sanatgilara ve yeni yUzlere ilgi artt1. Insanlar da bu yasak-
lardan sonra simdi sanki daha da bir hayatin glizelliklerini
deneyimlemek istiyor, hayatin kiymetini anladik hep birlikte
bence. Bu baglamda sanatgiya, yeni fikir ve yeni kisilere, sa-
nat fuarlanna ve galerilere ilgi artti. Ozellikle yeni jeneras-
yonda dijital alimlar yogun, NFT gibi dijital Girinlerin sahip-
ligini kanitlayabilen sistemlere ilgi var. Bence ticareti daha
kolay oldugu i¢in dijital platformda bir yatinm Urtinu olarak
sanat on plana ¢tkmaya basladi. Dijital sanat 6ne ¢iksa da
fiziki eserleri tercih eden bir kitle her zaman var. Fiziki eser-
lerin yeri baska bence.
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Q@ Avrupa’da online sanat eseri satist cok
yaygin, sanat¢ilarin ve galerilerin kendi
web sitelerinden veya Artsy gibi pek cok
sanatcinin eserlerinin tanitum ve satisina
aract olan taninmus online sitelerden
eserler alinabiliyor.99




€@ Sanat yolculugum cocukken basladi.
Kendimi hatirladigum zamanlardan beri
resim yapmalk icimden gelen bir diirtii idi.
Keceli kalemler, pastel ve sulu boyalar,
titkenmez kalemler; o zaman elimizde ne
varsa onunla kagitlara resimler cizer,
iclerini boyardim.99




_ Sul__

Aksesuar

BOTTEGA VENETA FOULARD

www.sheandgirls.com

ottega Venetann ilk olarak 2023

Pre ilkbahar Koleksiyonunda

tanittigs Foulard Canta, 2023 yaz

sezonunda iki yeni versiyonu ve
yeni renkleriyle karsimza cikiyor.

Nokta seklindeki sivri tabani ve yarim ay
formundaki govdesi tek parca ince deri
kullanilarak tasarlanan ve bukimli
diigiim ile tamamlanan Bottega Veneta
Foulard Canta, benzersiz tasarimiyla
goz kamastirtyor.

CANTA AILESI BUYUYOR

Cantanim heykelsi sapi, elde ve omuzda
tasima secenegi sunuyor.

Foulard, buz mavisi ve koyu kahve;
Foulard Large, koyu kahve ve traverten
(yesil-bej); Foulard Intrecciato, siyah,
bordo ve beyaz renk secenekleriyle
Bottega Veneta IstinyePark, beymen.
com ve Beymen magazalarinda
modaseverlerle bulusuyor.
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* Hepimiz birbirimizin zamana ve
mekana yayiulnus suretleriyiz. Bunu
Jark edip tiim rollerin kiyymetli
ve biitiine gerekli oldugunu
anladigimizda, olani kabulde ve
akista kalmayt basarabildigimizde bu
yasamda cenneti yasamanin miimkiin

oldugunu anliyoruz.”

Oncelikle biraz kendinizden bahseder misiniz?

Selam agk ile Uizerinize olsun! Ben Ash Acan. X kusaginin
Y kusagina yaklastigl yillarda dogdum Saint Benoit Fran-
s1z Lisesini bitirdikten sonra Istanbul Universitesi Sosyal
Antropoloji Lisans egitiminin ardindan Galisma Ekonomi-
si Endistri Iligkileri ve Insan Kaynaklan Yiksek Lisansimi
tamamladim. Kurumsal is yasamim boyunca c¢ok uluslu
pazarlama iletisimi firmalaninda Insan Kaynaklan ve Per-
formans Yonetimi Direktord olarak ¢caligtim. Kariyer ve Per-
formans Koglugu yaptim. Evliyim, 11 yasinda bir kizim var.
Istanbul’da ikamet ediyorum.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

VAROLUSUN DERIN
IZLERI

“Kendimi bildim bileli goriinenin ve bilinenin
otesine ilgi duydum. Varolusla ilgili hep ¢ok
derin sorularim vardi ve hayatimda her sey var
olsa da yine de sanki eksik bir seyi artyor gibi
hissediyordum” hislerini her zaman tastyan, bu
anlamda uzmanlagmak icin yola ¢ikan sevgili Asli
Acan, Usui Reiki, Theta Healing, Human Design,
Astrosimya ve JAAS Jean Adrienne Arinma Sistemi
gibi alanlarda uzmanlign kanitladi. Ayrica
Alsimi Bilgelik Okulunda Egitmenlik yapan Asli
ile ruhani bir yolculuk yaptik ve gercekten verdigi
cevaplarda varolugun ne kadar derin ve énemli
oldugunu anladim. Bu giizel sohbetimize buyrun!

Réportaj: Melek Senol

Su anda tamamen beden titresimini yikselten pratikler,
ruhsal aninma, mizag okuma, simya ve enerji sifasi Uzerine
calisiyorum. Usui Reiki, Theta Healing, Human Design, Ast-
rosimya ve JAAS Jean Adrienne Arinma Sistemi gibi alanlar-
da danmismanmim. Aynca Alsimi Bilgelik Okulunda Egitmen-
lik yapiyorum. Aslinda kendimi bildim bileli gériinenin ve
bilinenin 6tesine ilgi duydum. Varolusla ilgili hep ¢ok derin
sorulanm vardi ve hayatimda her sey var olsa da yine de
sanki eksik bir seyi anyor gibi hissediyordum.

Bu konulara meraki olan birgok insan gibi ¢ok okudum,
arastirdim, birgok farkli egitim aldim, kamplara katildim.
Benim igin egitim almak ve vermek bir tutku ve ayni za-
manda bir ‘beslenme’ ve yasam bicimi. Yillar énce Kari-
yer ve Performans Koglugu egitimi aldigim sirada dogru ve
glclli sorular sorma ve aktif dinleme tekniklerini 6grenme
sansim olmustu. Bu teknikleri performans ve kariyer koglu-
gu yaparken kullandikca kendi varolugsal sorulanm ve ara-
yislanm igin de kullanabilecegimi fark etmistim. Boylece
kendi kendime dogru sorulan sormaya basladigimda igsel
yolculugum basladi.

Kendi icime dogru yiridigim yolculukta Alsimi Bilgelik
Okulu ile tanigmamla beraber ‘Oz’iimden gelen bilgeligi
agiga ctkarmayi 6grendim ve bu sayede ‘hatirladiklanm’ ve
‘kesfettiklerimle’ 6nlimde zaman icinde mucizevi kapilar
acildi. Ben de bu mucizeleri bagkalan ile paylasmak ama-
ayla Alsimi Bilgelik Okulu’'nda Egitmenlik yapmaya basla-
dim.
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Alsimi yani Simya nedir? Simyaci kimdir?

Alsimi yani Simya Arapgadaki ‘kimiya’ kelimesinden gelir
ve ‘Kim oldugunu hatirlama’ ilmidir. Dogada her yerde sim-
yanin ipuglanyla karsilasir insan. Bazi kaynaklarda simya
gizli illimlerden biri olarak gecer. Aslinda konu gizlilik degil.
Merak edenler, soranlar, arayanlar, kalpleri acik olanlar ve
kendi iglerine dogru yolculuk yapma cesaretini gosterenler
icin Hakikatin Bilgeligi apacik ortada.

Bizim Ogretimizdeki Simya, gintimiizdeki ve kadim zaman-
lardaki ruhani arinma, i¢sel yolculuk, degisim ve dontistim
disiplinlerini de kapsayan bir gesit ¢at1 ilimdir. Kendi i¢inde
saflasma, frekans bilimi, kuantum, fitrat ilmi, botanik, ast-
roloji, nimeroloji, human design, semiotik, mistisizm, ru-
hani ve meditatif pratikler, spiritiializm ve sanat gibi bircok
pratigi banindinyor.

Algimi Bilgelik Okulu'nda simya alaninda egitim goren ve
egitmenlik yapan tim canlarimizi Simyaci olarak adlandi-
nyoruz. Yasamda spiritiel (ruhani) olan/olmayan aynmi
olmadig: gibi varolusun her bir zerresinde bir toz tanesin-
de bile ruhun izi, dokunusu vardir. Yani her olayda ve her
maddede ruhun kendisini tanima istegini gorebiliriz. Yeter
ki bakmasini ve gérmesini bilelim. Varolusta spiritiiel ol-
mayan hicbir sey bulunmaz. Bizler iste bu varolusu anla-
mak ve kendi 6zimlzU saflagtinp icimizdeki ilahi ruha ula-
sabilmek icin kendi Gizerimizde ¢alisiyoruz.

Burada bahsettigimiz bilgelik ise kitaplardan alinan bilge-
likten 6te, hikmetle agilan, 6zden gelen kadim bilgi ve ilmi
barindiran bilgeliktir. Simya ayni zamanda gorilebilir so-
nuglarn olan bir ilimdir. Simyacilann yasaminda gozle gori-
lebilir degisimler oluyor. O ylizden simyanin bilgelik kismi
kadim bir ilimdir. Bu anlamda simya yolculugunun hedefi
beserden Insan-1 Kamil'e ulasmaktir. Hedefe ulasilamasa
bile yolculuk da bash basina ¢ok 6nemli ve degerlidir.

Okulumuzun miifredatinda ilk iki y1l agirlikli olarak saflas-
ma ¢aligmalan yapanz. Duygularda, disincelerde ve sdz-
lerde saflasma galismalanni, dinya uzerindeki yasam bo-
yutlanni, tekamil merkezleri dedigimiz ¢akralarn ve prana
enerjisini galistirmay 6greniriz. Cesitli, kodlar ve esmalar,
kalbin enerji alani, sifa yontemleri, zaman algisini anlama,
gecmisten Ozglrlesme Uizerinde ¢alisinz. Alet cantasi ve de-
mirbas ¢alismalar dedigimiz farkli enstrimanlari 6greniriz.
Evrensel yasalan taninz. Beden titresimimizi yikseltecek
caligmalar yapanz. Ileri simiflarda mekan enerji temizligi,
fitrat ilmi, nimeroloji, human design, torus kafesi ¢alis-
malan, insanlk tarihi, dogadaki elementler, astrosimya, bitki
simyast ve daha bir¢ok kadim ilmi 6grenme imkani buluruz.

Okulumuzun Samsun Bafra Sturmeli Organik KoyU'ndeki
merkezi olan Luviya'da gesitli inziva kamplan dizenlen-
mektedir. Ayrica yiksek enerji barindiran yurtici ve yurtdi-
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sindaki bolgelere geziler de yapilmaktadir. Bu gezilere tim
seviyelerdeki arzu eden simya Ogrencileri ve egitmenleri
katilabilmektedir.

En iinlii Simyacilar kimlerdir?

Aslinda onlann hepimiz az ¢ok taniriz. Hermes'’ten, Carl
Gustav Jung’a, Budha'dan, tim semavi dinlerin Peygam-
berlerine, Ibn’i Arabi'den, Paracelsus’a, Platon’dan, Ibni
Sina'ya ve daha bagka bircok usta, tstat ve rehber ashn-
da bir nevi Simyacidir. Her biri, insanlan hakikatin 15181 ile
bulusturmaya calisip, séylemlerinde ve Ogretilerinde beser
olan insanin igindeki ilahi 6zi ve sifayr agiga c¢ikarmakla
ilgilenmistir.

Simya ile ruhsal Simya yapabilme inancinin temelleri nelerdir?
Simya burada bir metafor aslinda. Ornegin korku, yetersiz-
lik, degersizlik, 6fke, sucluluk, yargl, kurban bilinci gibi bizi
asagl ceken bir duyguya kapildigimizda sugluyu disanda
aramak yerine kendi icimize doniup bakiyoruz. ‘Parmagimi-
z1’ digan degil kendimize geviriyoruz. Igimizde bu duygulan
ve inanclan olugturan kaynag buldugumuzda onu donus-
tirmek i¢in ¢alisiyoruz. Bu kaynagi dontstiriince ‘diganda’
zannettigimiz olaylann mucizevi sekilde dontstiigline sa-
hitlik ediyoruz. Sonucta basimiza gelen hicbir seyin bizim
disimizdaki midahalelerden kaynaklanmadigin ‘diganda’
higbir seyin olmadigini anliyoruz. Dialiteden Teklik Bilinci-
ne evriliyoruz. Biz kendi tiglincli boyuttaki ‘beser’ hallerimi-
zi, igimizde diirild halde saklh duran besinci boyuttaki ilahi
6zumiize ylkseltmek igin ugrasiyoruz. Bunun bilgisi ve ilmi
DNA'mizda, 6zumuzde mevcut. Biz sadece bunu ‘hatirla-
maya’ ve bu diinyada tezahir ettirip ‘ete kemige burundir-
meye’ calisiyoruz.

Yani ashnda glicimiz yalnizca ‘Kendi Kendimizi Doniis-
tirmeye’ yetiyor ama bu donlisim yagsamimizda o kadar
glcli bir etki yaratiyor ki bu diinyada cennet hallerini yaga-
mamiz i¢in onlimuzdeki tim engelleri kaldinyor.

Son olarak She and Girls Dergisi okurlarina neler séylemek is-
tersiniz?

Degerli okurlanniza buraya kadar okuduklan ve She and
Girls dergisine bana bu keyifli roportaj imkanini sagladig
icin ¢ok tegekkiir ederim. Hepimizin bu hayat oyununda bi-
rer rolimiz var. Aslinda hepimiz birbirimizin zamana ve
mekana yayilmis suretleriyiz. Bunu fark edip tim rollerin
kiymetli ve bltline gerekli oldugunu anladigimizda, olani
kabulde ve akista kalmay: basarabildigimizde bu yasamda
cenneti yasamanin mimkin oldugunu anliyoruz.

Danismanlik ve egitimler i¢cin bana ulasmak isteyenler icin
Instagram adresim: celestial_signature

Sevgiyle kalin.

www.sheandgirls.com



_ _Moda_______

MODA DUNYASININ YENI
[SILTISI: “BETTER DAYS”

oda diinyasinin iki duayeni Ayse Bravve Pe-  “Daha lyi Giinler” anlamina gelen ve bu umudu da
M lin Kaya'nin hayalleriyle dogan, DNAsindave sahip oldugu isiltilar: ve zamansiz zarif sikhig ile

hikayesinde pozitif enerji tasiyan ve 1siltisty-  ortaya koyan BETTER DAYS, davet, 6zel anlar, kutla-
la da bunu ortaya koyan BETTER DAYS, zamansiz malar s6z konusu oldugunda kadinlarin yeni vazge-
ve zarif sikhigin kodlarii yeniden belirliyor. cilmez tercihi olarak 6ne cikiyor.
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zun yillardir moda diinyasinin icinde
l \ yeralan Ayse Brav ve Pelin Kayanin

tiim bilgi birikimleriyle hayat bulan
BETTER DAYS asla modasi gecmeyen, za-
mansiz, zarif sikligi sergileyen tasarimlari
ortaya koyuyor. BETTER DAYS, trendlerden
bagimsiz ve zamansiz sikliga deger veren,
kendi tarziyla durusunu ve yasam tarzini
ortaya koyan, zarif, siklig1 kadar konforuna
da 6zen gosteren, secimlerinde kalite, fonk-
siyon, konfor ve siklik buttinligine dikkat
eden, her zaman pozitif enerjiye inanan ve
enerjisiyle olumluyu cevresine yayan kadin-
lara hitap ediyor.

oplamda 21 parcadan olusan BETTER
I DAYS koleksiyonunda mini, midi ve

maksi elbiselerin yani sira etek, bluz
ve tulumlar yer alhiyor. Dore ve lame yan-
simalariyla adeta miicevher gibi 1sildayan
BETTER DAYS tasarimlarinda, 1s1l 1s1l parla-
yan kumaglar, pullar, payetler, metal iplik-
ler, bas rolii oynuyor. Kumaslarda satenler,
payet islemeli kumaslar, parlak kadifeler,
krep satenler, parlak tiiller 6ne cikiyor. Tiiy-
ler, miicevher etkisindeki parlak taslarla
tasarlanan el isciligi detaylar, dokiimlii ku-
saklar tasarimlara hareket katiyor. Kesim-
lerde ise degaje yakalar, tek omuzlar;drape
kuplar, tek omuz askilari, derin V yakalar,
straplezler dikkat ¢ekiyor.

lanan, deseni tercih etmeyen, efekt et-

kisini pariltilariyla, kuplariyla ortaya
koyan bir durus sergileyen BETTER DAYS’in
bu 1s1ltis1 marka DNA’sinda yer alan pozitif
enerjiyi temsil ediyor. BETTER DAYS, tasa-

S adece 1siltiya ve 1s1k oyunlarina odak-

rimlarimi giyen her kadina umut katiyor;
miicevher gibi parlamalarini ve bu pariltiyla
cevrelerine de enerji katmalarini sagliyor.
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_ Roportaj

KAHKAHA ILE
SIFALANALIM

“Giiniimiiziin zorlu kogullart ve hayat kosusturmast
diistiniildiigiinde hepimizin daha ¢ok huzura, barisa, saglga,
mutlu olmaya, stresten uzaklasmaya ihtiyact var. Bu ihtiyaglarin
tamamint saglayan nefis bir yontemdir ve her yas grubuna
uygun, her yerde ve her zaman yapuabilecek bir etkinliktir.
Kahkaha yogasiun misyonu diinyaya saglik ve barist
getirmektir.” Sozleriyle belki de hi¢ duymadiginiz ‘Kahkaha
Yogastnin énemini vurguluyor sevgili [lke Giirer. Oldukga ilgimi
ceken bu alann tiim detaylarin kendisinden size aktartyorum.
Ozellikle gecirdigimiz bu zorlu siiregte bizlere ila¢ olacak bu

Ilke Hamim bize kisaca kendinizi tanitir misumz?

Merhaba, ben ilke Giirer. Uzun yullar bilisim sektoriinde
satis yoneticiligi yaptiktan sonra kurumsal hayatla yolla-
nmi ayirdim. Yaraticl drama ve profesyonel kocluk egitimi
alip cocuklar ve yetigkinlerle calismaya basladim. Ardindan
Kahkaha Yogas1 ve Cocuklar i¢in felsefe egitmeni oldum.
Bu alanlarda hem atdlyeler dizenliyorum hem de aile ¢o-
cuk kamplannda egitmenlik yapiyorum. iki cocuk annesi-
yim, Istanbul’da yasamaktayim.

Kahkaha yogasimin felsefesi nedir?

Kahkaha yogasi Hintli tip doktoru Madan Kataria tarafin-
dan olusturulmus bir metot. Yoganin nefes egzersizleri ile
kahkaha teknikleri ile harmanlanmis bir sistem bitinudur.
Amag, bir mizah veya saka olmaksizin kahkaha atabilme-
nizi saglamaktir. Kahkaha yogasi ile kahkaha egzersizleri
sayesinde zihni ve bedeni stresten arindinr, mutluluk hor-
monlannin salgilanmasini saglarsiniz. Dolayisiyla kahkaha
yogasl bir sifa kaynagi ve aninma yontemidir.

Kahkaha yogasiyla siz nasil, ne zaman tanistimz? Sizi bu
alanda uzmanlasmaya yénelten unsurlar neler oldu?
Kahkaha yogas: ile 2018 yilinda Kahkaha Okulu kurucusu
ipek Atesalp sayesinde tamistim. Hem cocuklarla hem de
yetiskinlerle yapilabilecek harika bir etkinlik olusu beni
cezbetmisti. Yaratici drama egitmeni oldugum icin kahka-
ha yogasi icindeki cocuksu oyunlar ve tamamen yaraticili-
ginizla sonsuz sayida gelistirebileceginiz kahkaha teknikle
11, verdigim egitim ve atdlyelerim i¢in hem ¢ok faydal oldu
hem de ilham kaynagiydi. Ayrica gilmeyi kahkaha atmay:
unutan veya cocuklara gore daha az gerceklestiren yetis-
kinler igin ¢ok farkli bir gelisim alani olmast ilgimi cekmisti.

www.sheandgirls.com

uygulamayt dikkate alalim derim.

Réportaj: Melek Senol

Kahkaha yogast uygulamalari nasil gerceklesiyor, neler yapi-
liyor?

Kahkaha yogas: etkinliginde 6nce ne oldugunu ve amacini
anlatmakla basglanz. Ardindan nefes egzersizleri ile bede-
ni ve zihni anda olmaya ve kahkahaya hazirlanz. Kahkaha
kanndan yani diyaframdan atildig) i¢in kann ve diyafram
nefesimize odaklanmak ve o kasimizi hazirlamak bizim i¢in
onemlidir. Sonrasinda bir dizi kahkaha egzersizleri ve ¢o-
cuksu oyunlarla 6nce sahte kahkaha atanz -ki zihin gergegi
ve sahtesini ayirt edemedigi icin bedende aymni olumlu tep-
kilere yol acgar. Suireg icerisinde cemberdeki cocuk ve yetis-
kinlerin etkilegimi ile kahkahalanmiz gercege dontustir. En
sonda da enerjimiz ¢ok yukseldigi icin nefesimizi dizenle-
mek i¢in meditasyon veya dans gibi bir topraklama etkinligi
ile tamamlanz.

Son olarak She and Girls dergisi okuyucularina neler séylemek
istersiniz?

GUinimuzun zorlu kogullan ve hayat kogusturmas: disiu-
nildiginde hepimizin daha ¢ok huzura, barnsa, sagliga,
mutlu olmaya, stresten uzaklasmaya ihtiyact var. Bu ihti-
yaglann tamamini saglayan nefis bir yontemdir ve her yas
grubuna uygun, her yerde ve her zaman yapilabilecek bir
etkinliktir. Kahkaha yogasinin misyonu dinyaya saglik ve
barisi getirmektir. Dilerim tim She and Girls Dergisi okuyu-
culan bir giin kahkaha yogasini deneyimleme sansini elde
eder ve insana kattig degerlerden yararlanir. Kahkaha sifa-
lidar, sizlerin de kahkahasi bol olsun dilerim.

Kahkaha yogast Hintli tip doktoru Madan Kataria
tarafindan olusturulmus bir metot. Yoganin
nefes egzersizleri ile kahkaha teknikleri ile

harmanlanmus bir sistem biitiiniidiir. Amac, bir
mizah veya saka olmaksizin kahkaha atabilmenizi
saglamaktir.
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Giizellik ve Yasam Stili

Yiksek Koruma

Ginegsle saglikli bulusma

Dogayla i¢ ice olmayt, giin isigindan enerji almayt
hepimiz ozledik. Ancak, giinesin zararl isinlarindan

kendimizi korumayt unutmadan.

Yazi: Hima Kaya

. . Kolay uygulama ariyorsaniz:
tines Koruyucunuzu dort

mevsim giinliik rutininize

dahil etmeniz cildinize

yapabileceginiz en biiyiik
iyiliklerden biri. Ancak su bir gercek
ki, yaz aylarinda cildimiz giinese
karsi cok daha savunmasiz oluyor.
Cilt kanserinin bashca nedeni olan ve
cilt lekesi, kirisiklik gibi problemleri
beraberinde getiren zararh giines

Ozellikle sirt gibi ulasmasi zor bolgelere
giines kremi stirmek pek mtimkiin olmuyor.
Sprey formda bir tirtin ise size bu konuda
biiyiik kolaylik saglayabilir. Bu sayede giinese
daha fazla maruz kalan omuz baslari, ense
gibi kisimlari yiiksek koruma iceren sprey
iriinlerle koruyabilirsiniz.

Cosmed Sun Essential
SPF 30 Giines Koruyucu

Sprey Losyon
1sinlarindan
korunmak icin
giinese cikmada - Parlama sorunu yasiyorsaniz:
30 dk 6nce giines Yagli veya karma cilde sahipseniz,

kremi stirmek gerekiyor. SPF
irtinlerden hangisinin size daha
uygun oldugunu 6grenin ve giinesle
barisin.

giines kremi siirmekten

kacgimiyor olabilirsiniz. Ciltte yagh géruntimii
onlemek ve akne, komedon olusumu

riskini azaltmak icin cilt tipinize uygun bir
irtin kullanmamzda fayda var. Yag icermeyen
ve sebum liretimini kontrol altina alma
ozelligine sahip giines kremleri cildi zararl
1sinlardan korumanin yani sira giin boyu
parlamanin 6niine gecer.

Cabuk emilsin istiyorsaniz:

Baz1 giines kremleri normal
nemlendiriciden biraz daha yogun
yapiya sahip olabiliyor. Haliyle

cilt tarafindan emilmesi daha zor Bioderma Photoderm

oluyor ve esit dagilmayabiliyor. BIODERMA AKN Mat SPF 30 Giines Kremi
Hafif yapih bir iirtin secerek bu

sorunu yagamaktan 10

kurtulabilirsiniz. —) Korumanin yani sira bakim bekliyorsaniz:
Simya Evi Sh Giindiiz bakim rutininizde birden fazla {iriin

kullanmak yerine cok amacli iirtinlere yonelebilirsiniz.
Ozellikle yaslanma karsit1 iiriinler ve giines kremleri
art arda uygulandiginda cilt tarafindan emilimi zor
olabiliyor. Bunun 6niine ge¢mek icin formiliinde
yaslanma karsit1 6zellikler de bulunan giines
koruyucularini tercih edebilirsiniz.

Filorga UV Defence
Spf 50+ Giines Kremi

Leukos Lekeli Ciltler i¢in

Giines Kremi
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BELARUS'TAN
GELEN SAGLIK

“Saglikli ve huzurlu hayat yasamak icin tabii ki
dogru beslenme ve fiziksel aktiviteleri hayatimiza
katmaniz gerek” sozleriyle, saglikli yagsamn piif
noktalarina deginen pilates ve fitness egitmeni
Irina Sadem ile beslenme ve sporun hayatimizdaki
yerinin onemini konustuk. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Giinde 2,5 litre genel olarak diyetisyenler
tavsiye ediyorlar ama herkese uygun

degil, baziinsanlara 1,5 litre su yeterli
oluyor. Cinsiyet, yas, boy, kilo, hayat tarzt
ona gore hesaplama yapuliyor.

En sevdiginiz ve viicudunuzda yararlarim hissettigin siiper food
hangisidir?

Tek bir tane secemem, bir stirti favori “food” vardi ama

3 tane kesinlikle her glin alinm. Protein-Karbonhidrat-Yag.

Son olarak saglikli yagam i¢in tavsiyeleriniz nelerdir?

Daha 6nce de soyledigim gibi saglikli ve huzurlu hayat ya-
samak icin tabii ki dogru beslenme ve fiziksel aktiviteleri
hayatiniza katmaniz gerek.

GUn planlamasi dogru ise “Time Manager” olarak o zaman

“Saglikli ve huzurlu hayat yasamak

icin tabii ki dogru beslenme ve fiziksel hayat kolaylagtinr.

aktiviteleri hayatiniza katmaniz
gerek.”’

Kendinizden bahseder misiniz?

2009'dan beri Tirkiye'de Bodrum’da yasiyorum, 35 yasim-
dayim, Belarus’tan geldim. Cocuklugumdan beri dans edi-
yorum, bale okulunu bitirdim. Universite egitimim Fransiz-
ca Ogretmenligi tizerine. Dogumdan sonra pilates ve fitness
egitimine katilmaya karar verdim ve 2015 yilindan beri pi-
lates ve fitness egitmenligi yapiyorum. Ayni zamanda Nut-
rition ve Saglikl Beslenme danismanlig yapiyorum

Beslenme nedir sizce?
Dogru beslenme HAYAT TARZI benim i¢in. Yasam aligkanlig
dogru gida ve beslenme her zaman dengeli olmas: gerekiyor.

Giinliik siu1 tiiketimi (cay, kahve vs.) ne kadar olmali? Dogru beslenme
Kahve ¢ok severim, glinde 2 fincan Amerikano kesinlik- HAYAT TARZI

le alinm. Onun diginda soda ve su. Giinde 2,5 litre genel benim icin. Yasam
olarak diyetisyenler tavsiye ediyorlar ama herkese uygun aligkanligu dogru
degil, bazi insanlara 1,5 litre su yeterli oluyor. Cinsiyet, yas, guda ve beslenme her

boy, kilo, hayat tarzi ona gére hesaplama yapiliyor. zaman dengeli olmast
gerekiyor.
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Giizellik ve Yasam Stili

Sac Bakimi

Tam Saciniza Gore Bakun

Yagl, ince telli, kuru veya kwircik...Saglarinizi tantyip aslinda

neye thtiyact oldugunu tespit etmek, istediginiz goriiniime

epimizin sa¢ tipi, sa¢

bakimindan beklentisi

ve ideal sag algis1

birbirinden farkl. Fakat
genel kurallar: uygulayip tek tip
iiriinler kullaniyor ve saclarimizin
aslinda neye ihtiyaci oldugunu
sorgulamiyoruz. Siz de “sa¢
bakimimda bir seyler yanhs sanki”
diye diistiniiyorsaniz, saclariizin
isteklerine kulak vermenin tam
zamani.

Yagh saclaricin

Gece yikanan saclarin sabah
agirlagsmis ve sonmiis oldugunu
gormek yagh saca sahip olanlari
hayal kirikligina ugratir. Bunun
ontine gecmek icin genelde ¢ok sik
ve sicak suyla dus alinir. Fakat bu
durum, sa¢ derisinin kurumaya
karsi savunma gelistirmesine ve
daha ¢abuk yaglanmasina neden
olur. Yagh saclarla bas etmenin en
iyi yolu, siilfatsiz bir sampuanla ti¢
giinde bir soguga yakin suyla saglari
yikamak. Ayrica,
yaglanmayi
dengeleyici sa¢
tonikleriyle sac
derinize bakim
yaparsaniz
yaglanma
stiresini
uzatabilirsiniz.

Tresan
y o
Sag¢ Tonigi
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kavusmanizt saglar.

Yazi: Hiima Kaya

Ince telli ve hacimsiz saclar icin

ince telli saclara sahip olanlar ne
yaparlarsa yapsinlar saglarina
hacim veremediklerinden sikayet
ederler. Soniik ve ciliz goriintiiyii
ortadan kaldirmak zordur. Hacim
verme islemi, sekillendirme
agsamasina gecmeden 6nce,
dustayken baslar. Dolgunlastirma
etkili bir sampuanla basinizi 6ne
egip saclarinuz yikamaniz ve sa¢
kremini asla sacimizin yarisindan
yukar: cikartmamaniz rutininizin
ilk adiminda size yardimei olur.
Sekillendirme esnasinda
ise sa¢ diplerine '
hacim veren bir sprey
uygulayip, yine bagimizi
one egip kuruttuktan
sonra diger islemleri
uygulayabilirsiniz.

John Frieda

Volume Booster

Kuru ve kahn telli saclar icin

Kuru ve kalin telli saglara sahip
olanlar saclarini nemlendirmek

ve yatistirmak ister. Bu tarz saclar
yagh sacglarin tam tersi yapiya sahip
olsalar da ¢coziimlerinde ortak bir
payda var: cok sicak sudan uzak
durmak. Yogun nemlendirme ve
besleme 6zelligi olan bir sac serisi
kullanmak ve kremleme asamasimi
atlamamak saclarimzin ihtiyaci olan
yumusakhig: kazanmasina yardimei
olur. Ayrica, haftada en az iki kere
sac maskesi kullanarak bakim
rutininizi zenginlestirebilirsiniz.
Tresan

Sag¢ Tonigi

Kivircik ve dalgal saclar icin

Dogal sekillerinden dolay: en

¢ok 6zenilen sacglardan biri olsa

da kivircik sachlar genelde “dist
seni, ici beni yakar” diyor. Bakimi
ve sekillendirmesi zor olan

kivircik saclarin
elektriklenmemesi /.\
ve seklini korumasi

icin ilk asama

siilfatsiz ve silikonsuz pae e
bir sampuanla iy Lt
derinlemesine W
nemlendirmek.
ikinci 6nemli nokta
ise taramak; dusta
hafifce ve saclar
kirmadan tarayin.
Kivircik saclar icin 6nerilen tarak
sekli ise seyrek ve kalin digli yapida
olanlar. Islakken taranan saclara
besleyici bir serum ve yumusak bir
sekillendirici uyguladiktan sonra,
kendi kendine kurumaya birakin.
Fon makinasi kullanmayin.

Ogx
Bukleli Saclar icin Nemlendirici
Coconut Curls sampuan

PHYTO

4
=
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Ilham Verenler

Instagram aleminin moda ikonlari

ilk 5 (sokak stilleri)

oda, genel olarak giyim kusam ile ilgili bir tabir
gibi algilansa da insana dair olan tim alanlardaki
egilimleri kapsamaktadir. Her dénem giincellenen
kitle iletisim araclari ile yeni stillerin belirlenip
halka arz edilmesidir. Kadinlar, son yiizyildir kiyafet stillerinin
belirleyicisi olarak aktristleri ve mankenleri gérmiislerdir.
Bunda gelisen sinema sektoriiniin etkisi mevcuttur. 2000'li
yillarda iilkemizde gelismeye baslayan ‘internet’ erisimi ile
moda sektorii icin de yeni bir alan acilmaya baglamistir. Son
on bes yildir yeni bir kavram ortaya ¢ikmistir: ‘moda bloggerr’.
Moda bloggerlar1 ne manken ne de aktristtir. Nasil modaya
yon vermislerdir? Kendi giydikleri ya da yine unlii isimlerin

www.sheandgirls.com

giydikleri kiyafetleri internetteki am defterlerinde paylasarak
modaya yon vermeye baslanuslardir. Internetin her evde ve
her telefonda oldugu son on yildir ise moda kavrami icin yeni
bir sektor olusmustur. Bu sektér de ‘Instagram Moda icerik
Ureticiligi’ dir. Her yastan insanin takip ettigi bu sosyal ag
ile titketim sektorii olan modanin her giin farkh bir bedende
olusturulan tamtimlarini magaza gezmeye dahi gerek kalmadan
elimizdeki telefonlar ile izleyebilmekteyiz. Hatta verilen linkler
ile yerimizden kalkmadan satin alabilmekteyiz. Son on yildir
“instagram aleminde” kendine yer edinmis ve modaya yon
veren icerik iireticilerini sizler i¢in derledik. %100 yerli fashion
bloggerlar sizlerle.

Yazi: Sudika Sarpen P.sarpen@gmail.com

1.Rachel Araz Kiresepi ( http://instagram.com/rachelaraz/)

Moda, genel olarak giyim kusam ile ilgili bir tabir gibi algilansa
da insana dair olan tiim alanlardaki egilimleri kapsamaktadir.
Her donem giincellenen kitle iletisim araclar: ile yeni stillerin
belirlenip halka arz edilmesidir. Kadinlar, son yiizyildir
kiyafet stillerinin belirleyicisi olarak aktristleri ve mankenleri
gormiislerdir. Bunda gelisen sinema sektoriiniin etkisi
mevcuttur. 2000°li yillarda iilkemizde gelismeye baslayan
‘internet’ erisimi ile moda sektorii icin de yeni bir alan acilmaya
baglamistir. Son on bes yildir yeni bir kavram ortaya ¢ikmistir:
‘moda bloggerr’. Moda bloggerlar: ne manken ne de aktristtir.
Nasil modaya yon vermislerdir? Kendi giydikleri ya da yine iinlii
isimlerin giydikleri kiyafetleri internetteki ani defterlerinde
paylasarak modaya yon vermeye baslamuslardir. Internetin her
evde ve her telefonda oldugu son on yildir ise moda kavrami
icin yeni bir sektor olusmustur. Bu sektor de ‘Instagram Moda
icerik Ureticiligi’ dir. Her yastan insanin takip ettigi bu sosyal
ag ile titkketim sektorii olan modanin her giin farkli bir bedende
olusturulan tamtimlarimi magaza gezmeye dahi gerek kalmadan
elimizdeki telefonlar ile izleyebilmekteyiz. Hatta verilen linkler
ile yerimizden kalkmadan satin alabilmekteyiz. Son on yildir
“instagram aleminde” kendine yer edinmis ve modaya yon
veren icerik iireticilerini sizler i¢in derledik. %100 yerli fashion
bloggerlar: sizlerle.

Sokak stiliyle bile cok sik.
Kiipe: Louis Vuitton
Canta: New Bottega
Takim: Acnesstudios
Ayakkabi: Celine

Kolye: Mers.tr

Bluz: Jonathan Simkhai
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2Yasemin Ogiin (http://instagram.com/modatutkusu/)

878bintakipcisiileModaTutkusuhesabiiletaninan Yasemin Ogiin
Tirkiyenin ilk moda bloggerlarindan ve influencerlarindan.
Yasemin Ogiin, zamansiz tarziyla ilham vermeye devam ediyor.
Universitede isletme okuyan Yasemin Ogiin kendi markalari olan
‘Founder & Creative Director of @museforall @modatutkusushop
Collaboration with #modatutkusubylovemybody @lovemybody_
official’t yonetmektedir.

Ceket: Muse For All
Bluz: Muse For All
Jean: Prada

Bot: Anine Bing

3.Melodi Elbirliler Tiirkmen ( http://instagram.com/
melodielbirliler/)

583 bin takipci ile c¢icegi burnunda evli Melodi Birliler
Tirkmen, tinlii sef Arda Tirkmen’in esidir. 1991 yilinda
diinyaya gelen Melodi Elbirliler, Yeditepe Universitesi
Ingiliz Dili ve Edebiyat1 bliimiinden mezun oldu. Giizellik
blogger1 olarak tanminan Melodi Elbirliler son dénemde
sosyal medyada buiyiik ilgi goriiyor.

Ayakkabi: Balenciaga
Pardesii: Sagaza
Gomlek: Uterque
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I;:‘.'E 4.Pelin Dundar (http //instagram. com/pmkfreudD

.. 11’ 201 bin takipcisi olan Pelin Diindar, nam-1 diger PinkFreud,
R { bugiin ‘Bikotbitisortmag® adiyla actigi Instagram hesabiyla
"-.‘i-f, 915 bin takipcisini sivri dili ile adeta bir magazin muhabirligi
L% yapmaktadir. Instagram biyografisinde de yazdigi gibi 6zel
F’& hayatiyla ilgili yazdig kitaplarla taninmis bir yazardir. Moda
': _'-. ile karsimiza ¢cikmasi ise kendi markasi olan “bypinkfreudun
=~ koleksiyonlariile oldu.

]
‘E,:, = P v)::‘b'-\l_n.l -' i.l d'h S Ir., ':\..
?‘\.: :__ﬁ'hﬁ e ".'-!‘-3- "‘\.'“'.l.-'-'f"tlﬂ'
.'.| -r‘|'| ‘:.h‘.: _. .-'H* '\

Gozliik: izipizi
Tayt: Reebok
Ayakkabi: CDG
www.sheandgirls.com Top (Sporcu ustu): Off_ White Nisan 2023 | 37



5.Yasemin Sefkatli Tathses
( http://instagram.com/yaseminsefkatli/)

455 bin takipcisi olan Yasemin Tathses yakin
zamanda Ido Tathses ile hayatini birlestirmis-
tir. 1992 dogumlu olan Yasemin Tathses Istek
Ozel Semiha Sakir Lisesi mezunudur. Man-
kenlik ve modellik yapmaktadir. Guizelligi ve
fizigi ile dikkatleri tizerinde toplayan Yasemin
Tatlises sosyal medya fenomenlerimizden biri-
dir. Interior Designer (i¢ mimar) olan Yasemin .
Tathses “Yasebags, Blazeonyou” markalarinm \
da sahibidir.

Ceket- Pantolon Takim: Sagaza
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Aile Danismani Niikhet Ayan Yalc¢in kimdir? )

10 Kasim Kayseri dogumluyum. Evli ve iki cocuk annesiyim. Istan-
bul Universitesi Sosyoloji mezuniyetimin yani sira Uluslararasi ge-
gerlilige sahip Aile Danigsmanhg, Nlp Uzmanlhg, Egitim ve Yasam
Koclugu, Etkili Konugsma ve Beden Dili egitimlerimi yiiksek basar
ile tamamladim. Egitim benim i¢in yagam boyu strmesi gerektigi-
ne inandifim, belli gelismeler saglayan sistematik etkiler dizesidir.

Sizce aile nedir?
Aile; bir Uyesi oldugumuz icin mutluluk duymak isteyecegimiz,
Kagama dair temel bilgi ve becerilerimizin kazanildi§), kendimizi
er agidan guven icinde hissetmemiz gereken sosyal bir yapidir. En
uzun surell etkilesim aile icinde yasanip kisiligi olusturan davra-
niglar aile icerisinde gerceklesir. Bireyin toplumsal beklentilerinin
ilk ve en 6nemli boyutu aile tarafindan olusturulur. Saglikh bir ai-
lenin en 6nemli 6zelligine gelirsek en temel ve en saglam olmasi
gereken U¢ etken: SAYGI, SEVGI VE GUVEN.

Aile Danigman nasil olunur? ) o
Aile Danismani Egitimlerini alabilmek i¢in bazi meslek gruplanna

_ Roportaj

SEVGI, SAYGI
VE GUVEN

“Sosyolojik agidan giiniimiiz ailesinde roller ¢cok
Jarklilagnus ve yeni sekiller alnustir. Genis aile
yerini cekirdek aileye birakmigtir. Ailenin aldigt
sekil ne olursa olsun ailenin énemini ne kadar
kutsal bir yapt oldugunu bilip, baski ve siddet
iceren her tiirlii hareketten uzak durulmast
gerekmektedir.” Diyerek ailenin, sevginin,
sayguun 6nemi vurgulayan Aile Danigmani
sevgili Niikhet Ayan Yalcin ile ¢ok keyifli bir
roportaj yaptik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

& Aile; bir iiyesi oldugumuz icin mutluluk
duymak isteyecegimiz, yasama dair
temel bilgi ve becerilerimizin kazamldig,
kendimizi her acidan giiven icinde

hissetmemiz gereken sosyal bir yapidir. En
uzun siireli etkilesim aile icinde yasanip
kisiligi olusturan davranislar aile icerisinde
gerceklesir. 9

dahil olmak gerekmektedir. Bunlar; Tip, Psikoloji, Sosyoloji, Sosyal
Hizmet ve Hemsirelik Lisans programlann tamamlama sarti ile
Aile Danismanligl Egitimlerini alabilirler.

Gelecege dair planlarimz nelerdir?

Gelecege dair planlanm daha ¢ok egitimler ve ailelere destek ol-
mak ve kendimi bu alanda ne kadar gelistirebilirsem o seviyede
geligtirmek Gzerinedir.

Son olarak sdylemek istediklerim arasinda sosyolojik agidan gini-
miiz ailesinde roller ¢ok farklilagsmis ve yeni sekiller almigtir. Genis
aile Verini ekirdek aileye birakmistir. Ailenin aldig sekil ne olur-
sa olsun ailenin énemini ne kadar kutsal bir yap: oldugunu bilip,
basllzl \(Ije siddet igceren her tiirlid hareketten uzak durulmas: gerek-
mektedir.

Degerli roportajiniz igin ¢ok tesekkir ediyorum sevgili Melek Ha-
nim.

€€ Ailenin aldigt sekil ne olursa olsun
ailenin énemini ne kadar kutsal bir yapt

oldugunu bilip, baski ve siddet iceren
her tiirlii hareketten uzak durulmast
gerekmektedir. *?

www.sheandgirls.com
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NEFESINIZIN
FARKINDA OLUN

“Insan oldugumuzu unuttugumuz bu cagda, icinde bulundugumuz
her seyin hizla degistigi bir zamanda, hi¢bir seye yetisemez halde
yastyoruz. Misyonum; insanlarin ¢ok fazla zaman harcamasina

gerek kalmadan, kendi zaman yonetimlerini yaparak, bulunduklar
yerlerden, online gekilde giindelik yasamlarina adapte edebilecekleri;
basit, etkili ve ¢ok kisa stirede sonug alinabilecek egzersizleri iginde
barindiran; kigiyi biitiinsel saglik anlaminda ¢ok iyi noktalara
tastyacak ve kendileriyle olan temaslarint yeniden saglayacak
egitimleri onlarin hayatlarina sokmak.” Sozleriyle uzmanlik alant olan
Nefes Egzersizlerinin daniganlarina katabilecegi katkiyt vurgulayan

Tutku Hamim sizi yakindan taniyalim mi?

Buteyko Nefes egitmeniyim, evli ve bir kiz cocugu annesi-
yim. Universite yillanmda katildigim yoga simiflarinda ilk
kez nefesle tanistim ve kendimle temas etme yolculugum o
zaman basladi. Bitlinsel anlamda iyilik halimi olusturmak
ve bu temasi daha da derinlegtirmek adina, yurt icinden
ve yurt digindan bircok egitim aldim, almaya devam edi-
yorum. Yoga, anatomi, mindfulness, cesitli nefes teknikleri
egitimlerinin yaninda, reiki, acces bars gibi enerji egitimleri
ve nefesin tim boyutlanni kapsayan, Prof. Dr. Buteyko'nun
protokollerini olusturdugu Buteyko Nefes Uzmanlik egiti-
mini aldim. Halen Irlanda da bulunan Buteyko klinigine
bagh olarak bireysel ve kurumsal nefes egitimleri diizenle-
meye devam ediyorum.

Dogru nefes almay1 yani Buteyko nefesini biraz acalim m1?
Buteyko nefes 1950'li yillarda Rus Doktor Konstantin Pav-
lovich Buteyko tarafindan bir dizi egzersiz olarak gelistiril-
di. Bu metot; solunumu biyokimyasal agidan diizenlemek
ve asin nefes almay1 azaltmak Uizerine kuruludur. Bir nevi
hava diyeti yapmak gibi diistinebilirsiniz. Bu metodun te-
melinde karbondioksit yer alir. Biz beyindeki solunumu di-
zenleyen alanlann karbondioksite olan hassasiyeti tizerine
calisinz. Bu hassasiyeti iyilestirdigimizde, kisi haftalar igin-
de bizim dogru nefes dedigimiz, aslinda dogustan var olan
yetenegine yeniden kavusmus olur. Nedir bu dogru nefes?
Nefesin alternatifsiz, yalnizca burundan alinip burundan
verildigi, iceri alinan hava miktannin azaltildig, sessiz, sa-
kin, derin, diizenli ve disanndan gozle gorulemeyecek kadar
kiictltilmus nefeslerdir. Burada bir parantez agmak iste-
rim; derin nefes buylk nefesle kangstirnlmasin, bahsettigim
derinlik nefesin diyaframa indirilme halidir yalnizca. Onun
Otesinde buyiik nefes almaya hi¢c ama hig ihtiyacimiz yok-
tur. Nitekim fazla oksijen organizmamiz igin stres yaratir.
Buteyko, kandaki gazlann degerlerini diizenleyerek hicre
oksijenlenmesini en Ust duzeye ¢ikarr.

Alman asilly, hiicre fizyoloji profesorii olan Dr. Otto War-
burg 1951 yilinda yaptig1 ve Nobel Odulu aldigi calismasin-
da kanserin, hiicre icinde yeterli oksijenin bulunmamasin-
dan kaynaklandigini ispat etmigtir. Biz Buteyko ile Control
Pause (CP) adl bir dl¢im kullanarak, viicut oksijenlenme
degerleri hakkinda oldukca net bilgi elde ederiz ve bu de-
gerleri kiginin ihtiyacina gore belirledigimiz basit egzersiz
dozlanyla artinnz. Buteyko bu anlamda yalnizca bir me-
tot degil, organizmanin enerjiye ulagmasini saglayan bir
yasam bicimi formuludir de. Buteyko ile ayn1 zamanda;
ozellikle astim, horlama, uyku apnesi, panik bozukluklar,
depresyon, anksiyete gibi alanlarda da ¢ok olumlu geri bil-
dirimler alinz.
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Nefes Egitmeni Tutku Hodaman ile Buteykoyu ve bu egzersizlerin

onemini konustuk.

Réportaj: Melek Senol

Giin icerisinde insan nefesi dogru mu yanhs mi aldigimizi na-
sil bilebiliriz?

Soyle ki; nefes soz konusu oldugunda, alma veya verme kis-
minda hig fark etmez, burun yerine agzinizi kullaniyorsaniz
zaten yanls nefes aliyorsunuz demektir. Bu dinlenme ha-
linde de ylzmenin disinda, spor yaparken dahi gegerli bir
bilgidir. Nefes yalnizca burundan alinip tekrar burundan
verilmelidir. Bunun yaninda kendimizi soyle gézlemleyebi-
liriz; glin iginde dinlenme halindeyken sik sik esniyorsak, ig
cekiyorsak, solunum esnasinda belirgin bir viicut hareke-
ti goruyorsak, hizli hizli ve diizensiz solunum yapiyorsak,
nefesi verdikten sonraki olmasi gereken dogal duruglanmiz
yoksa, yanhs nefes aliskanliklarimiz oldugunu yine disiin-
meliyiz. Sonug¢ olarak nefes alip vermek bir aligkanliktir
ayni zamanda.

Aldigimz egitimlerde sizi en cok etkileyen ne oldu?

Kendi nefesimle tanistigim anda, yasadigim genisleme ve
kendimle temas etme duygusu oldu. Zihnimde, sikisip kal-
digim kilitli odalardan ¢ikip, kendimi tanima, anlama, bil-
me, affetme ve sevebilme anlayisina gectim. Burasi bagka
bir dinya. O nedenle nefes egitimi benim tim yasamimi
degistirdi. Nefes alma gekliniz nasil disindiginuzy, yasa-
mi nasil yorumladiginizi ve vereceginiz yanitlan belirliyor,
hem de ¢ok kisa bir siire icinde. Ne muazzam degil mi?

Yeni projeleriniz neler?

Insan oldugumuzu unuttugumuz bu ¢agda, iginde bulun-
dugumuz her seyin hizla degistigi bir zamanda, hicbir seye
yetisemez halde yasiyoruz. Misyonum; insanlarin ¢ok fazla
zaman harcamasina gerek kalmadan, kendi zaman yone-
timlerini yaparak, bulunduklan yerlerden, online sekilde
giindelik yagamlanna adapte edebilecekleri; basit, etkili ve
cok kisa stirede sonug alinabilecek egzersizleri icinde barnn-
diran; kisiyi butlinsel saglik anlaminda cok iyi noktalara ta-
siyacak ve kendileriyle olan temaslarini yeniden saglayacak
egitimleri onlann hayatlarna sokmak.

Son olarak; buteyko’yu She and Girls okurlanyla paylasa-
bilmek beni ¢cok mutlu etti.

Tesekklir ederim.

Nefesinizin farkindaligiyla kaln...

Fazla oksijen organizmanuz icin stres
yaratiwr. Buteyko; solunumun hacmini ve
kan gazlari degerlerini diizenleyerek hiicre

oksijenlenmesini en iist diizeye cikarur.99
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Doume
DOVME MODASI

Doévmenin (Dek) Tarihsel Gelisimi

Dévme, giiniimiizden yiizyillarca 6ncesine dayanan bir sanat dahdir. insanlari kendini ifade etmek i¢in kullandiklar: “simgesel” bir
yoldur. Dévme, “viicut derisinin igne gibi sivri bir aracla cizilerek icine renk veren maddelerin konulmasi yoluyla yapilan ¢ikmaz yazi
ya da resim” anlamina gelir. (TDK Tiirkce Sozliik) Antropolojik ve sosyolojik olarak “dovme”, “cizgiler ve resimlerle deriyi siisleme
adeti” ya da “ilk (s)el topluluklarda dini inanclara bagh olarak gelisen yiize ve viicudun bircok yerine damgalamak suretiyle bazi

totem resimlerinin kazdirilmasi islemi” olarak anlagilmaktadir.

Yazu: Sudika Sarpen P.sarpen@gmail.com
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nadolu cografyasinda yasayan bazi topluluklarda bir

gelenegin simgesi haline gelen dévme o toplulugun

dikkat geken isaretidir. Yapilan dévmeler kigilerin bir

inanca dayanan bagliligini, bir gruba olan aidiyetini
veya sosyal kimlik ifadelerinin disa vuran izleridir. Dovme
kisilerin bagh bulundugu asiret, tarikat gibi inang¢ veya etnik
grubu belirtmek i¢in de kullanilmistir. Dévme/dek, sessiz mesaj
olarak da kullanmilan icerdigi giizellik ve estetik kavramiyla
biittinlesmis kiiltiirel zenginliklerdendir.

Guntumiizde kendini ifade sekli haline gelen dévmeler, gegmiste
farkh bir amac i¢in kullanilmaktaydi. Dini inanclar cevresinde
gelisen dovme sanati, yiizylllar icinde degisim ve doniistime
ugramistir. Bir “moda” olarak bile goriilebilmektedir. Dévme,
farkh kultiirlerde degisik anlamlar tasiyordu. Hindistanllar,
Japonlar, Amerika Yerlileri ve Afrika’daki baz1 kabileler
dovmeyi bir siis olarak kullanirken Anadolu ve cevresinde
yer alan kabillerin cogu dovmeyi koruyucu bir gii¢ olarak
gormiistiir. Vicutlarina yaptirdiklarn  dovmeler ile koti
ruhlardan ve hastaliklardan korunacaklarini, sans ve berekete
kavusacaklarim diisiiniiyorlardi.

Diinyanin bilinen en eski dévme; Alp Daglar’ndaki buzullar
arasinda 1991'de bulunan ve Otzi olarak amilan mumyalagmis
erkegin viicudundaki dévmelerdir. En eski dévme 5300 yil
onceye kadar gidiyor. Otzi, buzullar arasinda M.O. 3300
civarinda donarak o6ldiikten sonra buzullarla kaplanan bedeni
bozulmadan kalabilmistir. Otzinin elbiseleri, ayakkabilar1 ve
torbasindaki bitkisel ilaclar1 gintimiize ulastig: gibi viicudunda
da 61 adet dévme oldugu gorillmustii. O donemlerde, dovmenin
giiniimiizdeki gibi gorsel amach olmadigi biliniyor. Otzi'nin
dovmelerinin bel, bilek, dirsek, ayak bilegi ve dizde oldugu
belirlendi.
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Doévme insanligin var oldugu giinden beri, Mezopotamya, Misir,
Kuzey ve Orta Avrupa, Amerika, Yunanistan, Anadolu, Asya,
Okyanusya ve Japonya olmak {izere diinyanin dort bir tarafina
yayilmis tim kultiirlerde kendini cesitli sekil ve motifler ile
yiizyillarca siirdiiriilen bir gelenek olmustur. Dévme MO 1400
yillarinda Tevrat (Musevilerin kutsal kitab1)’da Roma ve Yunan
donemi bilginleri ve tarih¢ilerince giiniimiize kadar gelmis olan
el yazmalarindan gorilmiistiir.

Diinyanimilk (bilinen) kadin dovme sanatcisi
Maud Wagner’dir.

Maud Wagner (daha sonra Stevens) 1877’de Kansas'ta dogdu.
Sanat kariyerine bir sirk icin trapez sanatgisi basladi. 1904’te
Gus Wagner ile tamist1, Amerika'daki en dovmeli erkeklerden biri
olarak bilinirdi. Gus, Maud’a d6vme yapmay1 6gretti. Maud, ilkel
ve geleneksel olarak bilinen “el yapimi” teknikle dovme yapmaya
basladi. Miirekkeple 1slatilmis igneyi deriye batirma yoluyla
kullanilan bu teknik ¢ok can yakiciydi. Bu eski teknikler dévme
yapmak icin, diinyadaki eski kabileler tarafindan da kullanmilird:.
Gus, Maud’a dovme yapmay1 6gretirken, onun viicudunu da
dovmeyle kaplamayr ihmal etmedi. Boylece “diinyada en cok
dovmesi olan kadin sovu” i¢in bir cazibe haline geldi.
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Kendinizden bahseder misiniz?

1992 Rize dogumluyum. Ik ve orta Ogrenimimi Rize'de ta-
mamladim ve Universite igin Istanbul’a geldim. 2014 yilinda
da Istanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik bolimiinden mezun oldum. Kariyer
hayatim boyunca, ¢ocuklardan yetiskinlere ¢ok sayida da-
niganima, saglikh beslenme, obezite, kilo alma, vegan bes-
lenme, spor beslenmesi, tiroit, diyabet, hipertansiyon gibi
tibbi hastaliklara uygun beslenme danigmanligy hizmeti
verdim. Ayni zamanda ¢esitli kurum ve kuruluslarda sag-
likl1 beslenme seminerleri vererek bircok insanda beslenme
farkindahig olusmasina yardimci oldum. Uzmanhgimu ilgi
duydugum spor beslenmesine yonelerek, vegan ve omni-
vor sporcular iizerinde yaptigim kapsaml bir ¢alisma ile
tamamladim. ‘Isim sadece beslenme programi hazirlamak
degil, daniganimin beslenme aliskanhiklarnni degistirmesine
yardimci olmak ve bu degisimleri hayat boyu siirdiirmeleri-
ni saglamak’ vizyonunu benimsedigim icin daniganlarnimin
hayatlanna profesyonelce dokunabilmek adina Yeditepe
Universitesi Profesyonel Uzman Kogluk egitimini tamam-
layip Yasam Kogu oldum. Egitim hayatlanm boyunca spora
hep ilgi duydum. Lise yillanimda aktif voleybol, iniversite
ve ¢alisma hayatimin belli donemlerinde duzenli fitness ve
kick boks yaptim. Simdilerde ise i¢c dengemi saglamak ve
kas kuvvetimi artirmak i¢in hamak yoga ile ilgileniyorum.

Uzmanlik alanlarinizdan bahseder misiniz?

Bireysel Beslenme Danigmanlig, Hastaliklarda Tibbi Bes-
lenme, Cocuk Hastalilarinda Tibbi Beslenme, Hamilelik ve
Emziklik Donemi Beslenmesi, Spor Beslenmesi, Saglikli Kilo
Alma ve Kilo Verme Programi, Cocukluk Caginda Beslenme,
Adolesan/Ergenlik Doneminde Beslenme, Yaghilik Donemi
Beslenmesi, Toplum saglig) beslenmesi.

Diyetisyen kimdir?

Buylme ve gelisme, saghgin korunmas: ve gelistirilmesi,
yagam kalitesinin arttirilmasi icin beslenme biliminin ilke-
leri dogrultusunda bireysel ve toplu beslenmenin plan ve
programlanni dizenleyen, saglikl yasam bigimlerinin be-
nimsenmesi amaciyla bireyi ve toplumu bilgilendiren, do-
gustan ve sonradan olusan hastaliklar ve 6zel durumlarda
tibbi ve cerrahi tedavilere uygun diyet programini besinle-
rin, besinlerle ve ilaglarla etkilesimlerine gére planlayan,
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_ Roportaj

HAYAT KALITENIZI
YUKSELTIN

Bireysel Beslenme Danismanligi, Hastaliklarda Tibbi
Beslenme, Cocuk Hastalilarinda Tibbi Beslenme,
Hamilelik ve Emziklik Donemi Beslenmesi, Spor

Beslenmesi, Saglikli Kilo Alma ve Kilo Verme Programi,
Cocukluk Caginda Beslenme, Adolesan/Ergenlik
Doneminde Beslenme, Yaglilik Dénemi Beslenmesi,
Toplum sagligi beslenmesi alanlarinda basarilarindan
80z ettiren sevgili Zeynep Mete ile ¢cok degerli bir
roportaj gerceklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

L Amacim damiganimin beslenme aligkanliklarm, hayat

kalitesini artiracak yonde degistirmesini saglayarak,
yasam tarzina déniistiirmesine yardunct olmak. Bu
nedenle diyetin benimsenmesi ve severek uygulanmast
benim icin onemlidir. 99

bireylere verilecek olan oral, enteral ve parenteral beslen-
me Urlnlerinin se¢iminde, hazirlanmasinda, uygulamala-
rinda ve tim beslenme girisimlerinde egitim veren, egitim
programlarni planlayan, uygulatan ve izleyen saglik mes-
lek mensubudur.

Serbest giinler oluyor mu?

Diyet, kisinin yasi, cinsiyeti, icerisinde bulundugu fizyo-
lojik durumu, varsa 6zel hastaliklar, kullandig ilaglar, is
hayati, spor hayati gibi etkenler cercevesinde kisiye ozel
hazirlanan 6zel bir programdir. Amacim daniganimin bes-
lenme aliskanhklanni, hayat kalitesini artiracak yonde
degistirmesini saglayarak, yasam tarzina donistiirmesine
yardimcl olmak. Bu nedenle diyetin benimsenmesi ve se-
verek uygulanmasi benim i¢in énemlidir. Danisanimin sev-
digi yiyeceklere ve isteklerine de dikkat ederek tam giinler
olmasa da serbest 6gtinlerimiz diyet programlanmizda yer
almaktadir.

Okuyucularimiz size nasil ulasabilirler?
Bana instagramdan “zeynep_metel” veya e-mail adresim-
den dytzeynepmete@outlook.com ulasabilirsiniz.

o
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* Benim énerim tek tip beslenmeye bagl
kalmamak. Giin icerisinde yediginiz égiinleri
olabildigince cesitlendirmek. Her giin tek
tip beslenme diizeni, besin yetersizliginden
baslayarak sagliksiz bir sekilde kilo alma/
vermeye, halsizlik, yorgunluk gibi bircok

saglik problemine yol acabilmektedir.”

Diyet Bende denildiginde ilk énce hangi kelimeler gelir?

Diyet Bende, bireylerin kolayca diyetisyeninden randevu ala-
bilecegi online beslenme danigmanlig platformudur. Diye-
tisyenin bir mesaj uzakta olmasinin danisanlara biyik bir
kolaylik sagladigini sdyleyebilirim. Ayrica internet sitesinde
saglikli beslenme hakkinda ipuclarnna da ulagabilirler.

Online diyet ya da beslenme danismanligi gercekten verimli so-
nuglar veriyor mu?

Bir diyetin bagarl olmasinin en temel unsuru diyet yapacak
kisinin istegi ve diyet listesine uyumudur. Bu konuda online
beslenme danismanhig ile diyetisyenler, danisanlanna daha
cok vakit ayirabiliyorlar ve boylece bireye 6zgli bir program
kolayca belirlenmis oluyor. Danisanin herhangi bir kagamag:
kolayca telafi edilebiliyor ve bu sayede diyet yapacak dani-
sanlan kacamak pigsmanliklar ile yalniz birakmiyoruz. Bu da
besinlerle daha saglikl bir iliski kurmalarnna yardime: olu-
yor.
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_ Roportaj
EKMEK DIYETIN
VAZGECILMEZIDIR

Yanlis okumadiniz ekmegin diyette olmamasi gerektigi efsanesini
ctiriiten Diyetisyen Feyzanur Dascikaran, “Saglikli beslenmede
ekmek onemlidir. Ekmegi kesersen kilo verirsin diye halkimizca
sdylenen bir yanlig almis baswin gidiyor. Diyet yaparken birincil

enerji kaynagimiz karbonhidratlardir ve enerji kaynagt
olarak viicudumuzdaki proteinlerin kullanilmamast i¢in
karbonhidratlardan vazgegmememiz gerekiyor” diyor. Ekmekten
vazgecemeyenler icin harika bir haber diyor ve sohbetimize
basliyoruz.

Réportaj: Melek Senol

Saglikh beslenebilmek i¢in sunacaginiz en basit ve etkili 6neriler
nelerdir?

Benim Onerim tek tip beslenmeye bagl kalmamak. Gln ice-
risinde yediginiz ¢glnleri olabildigince gesitlendirmek. Her
gun tek tip beslenme diizeni, besin yetersizliginden baslaya-
rak saghksiz bir gekilde kilo alma/vermeye, halsizlik, yorgun-
luk gibi birgok saglik problemine yol agabilmektedir.

Dogru bilinen beslenme aliskanliklari nelerdir?

IIk aklima gelen “siit zehirdir” inams1 geliyor. Siit; yag asit-
leri, kalsiyum, fosfor, ¢inko gibi mineraller ile B1, B2, B12,
A, E, K, vitaminlerini icerir. Elbette laktoz int6leransi ve siit
alerjisi olan bireylerin tiketmesini énermiyoruz ama besin
bilesimi bu kadar zengin olan siit zehir degildir. Ikinci ola-
rak piyasada ok fazla insanin, yag yakiyor/ glinde su kadar
tiketin su kadar kilo verirsiniz bashg ile degisik cesitli kiir-
ler hazirladigini gériyorum ve uziilerek soyliyorum ki yag
yakan, yenildikten sonra bir parmak siklatmasiyla bizi ideal
kilomuza gotiirecek bir besin ya da besin karisimi bulunma-
makta.

Saglikli beslenmede ekmek 6nemli midir?

Saglikli beslenmede ekmek ¢nemlidir. Ekmegi kesersen kilo
verirsin diye halkimizca soylenen bir yanlhs almis basini gidi-
yor. Diyet yaparken birincil enerji kaynagimiz karbonhidrat-
lardir ve enerji kaynag olarak viicudumuzdaki proteinlerin
kullanilmamas1 i¢in karbonhidratlardan vazge¢mememiz
gerekiyor. Tabii burada kastettigim karbonhidrat beyaz ek-
mek degil. Elbette baz1 hastalik durumlarninda beyaz ekmek
diyetlerimizde yer alabiliyor ama eger tam tahilli ekmekleri
yemenize engel olmayacak bir hastalifiniz yoksa beyaz ek-
mekten uzak durabiliriz.

)

Digrely Bende
“Saglikli beslenmede ekmek onemlidir. Ekmegi

kesersen kilo verirsin diye halkimizca soylenen
bir yanlis almis basini gidiyor. »
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Kiiltiir Sanat

Biyografi

Kahplara sigmayan kadin:

Yildiz Kenter

Yuldiz Kenter, 91 yullik hayatimin her giiniinii, askla bagl oldugu tiyatro diinyasina
adayan bir duayendi. Cumhuriyet Tiirk Tiyatro kiiltiiriine, tiyatrocularn, oyuncularin
arasinda énemli bir kiiltiir yaratan ve bu kiiltiirii Kenter Tiyatrosu ile hayatinin son
giinlerine kadar devam ettiren Yildiz Kenter émriinii bu misyonla geciren bir kadindi.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com

edeni bu diinyadan go¢miis olsa da Tirk
kadinlar1 adina giiclii bir sekilde, duru-
sunu kaybetmeden Ggretmen sifatiyla
da kadinlara 6nderlik eden bir cumhuri-
yet kadiniydi. Omriine sayisiz tiyatro ve sinema
odiili sigdiran Yildiz Kenter’i gecmis zaman ile
anlatmak kolay degil. Ciinkii bir kadin tiyatrocu

olarak Tiirk Tiyatrosuna katkilarimin etkisi, gec-
mis zamanda yasanmis ve bitmis gibi anlatila-
maz. Kusaklar boyu devam edecek katkilar icin
var olusana siikranlarimizi sunuyoruz. Bizler 21.
Yizyilda, Yildiz Kenter gibi 6ncii ruhlu kadinlar
sayesinde kendimiz olmay1 basarabiliyoruz.
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Bu diinyadaki misyonunu tamamladiginda,
2002 yilinda vefat eden, 46 yillik hayat arkadas
Stikran Giingor’e kavusmanin huzurunu tasiyor
muydu icinde? “Hep yamimdasin. Ciceklerde,
esen rizgarda, dogan giineste, incecik beliren
ayda, dolunayda hep sen varsin. Yanimdasin.
Seni duyuyorum, seninle yasiyorum. Sana uzan-
mak, o sefkatli ellerine dokunmak istiyorum.
Dokunamiyorum... Agliyorum.” Diye seslendigi
biiyiik askina kavustugu 17 Kasim 2019’da birlik-
te en sevdikleri oyundan bir sahneyi canlandir-
mislar midir, 1siklarin icinde?

Uzun Omriiniin Kisa Hikayesi

91 yillik bir 6miir... Ask Yildiz Kenter’i en iyi ta-
nimlayan sozciiklerden biri diye diisinmek-
teyim. “Gavur anne ile miisliman babanin co-
cugu” diye atilan basliklara inat bir ask cocugu
o. 11 Ekim 1928 tarihinde Istanbul'un Camh-
ca semtinde dogdu. Annesi Ingiliz asilh Olga
Cynthia (Turkiye Cumhuriyeti vatandashgini
aldiktan sonra adi Nadide Kenter olarak degis-
mistir), babasi ise Meclis-i Ayan iiyesi Mehmet
Galip Bey’in oglu diplomat Ahmet Naci'dir. Ah-
met Naci Ingiltere’de tamstigi Cythiaya asik
oluyor ve onun oglu Jack’i de alip doniiyorlar
yurda. Ailesinin biitiin itirazlarina ragmen evle-
niyorlar. Ve sonrasii Yildiz Kenter Ayse Arman
ile roportajinda soyle anlatiyor: Yeni bir kanun
cikiyor: “Hariciyecilerin karis1 yabanci olamaz.”
Bu kanun, bizim hayatimizin déniim noktasi
oluyor, hayatimizin icine ediyor. Ger¢i ismet
Inénii, babama sdyle pratik bir formiil 6neriyor:
“Resmen bosan, ama birlikte yasa.” Oyle yapan
disisleri mensuplari var. Ama babam bunu, aski
ugruna memleketini, ailesini terk eden karisi-
na bir hakaret olarak algiliyor, “Hayir efendim”
diyor, “Meslegimden vazgecerim ama karimdan
vazgecmem.” [stifa ediyor. Ivir zivir isler yapma-
ya bashyor, gazetelerde terciimanlik filan. Son-
ra Ankara’da Ziraat Bakanhginda is buluyor.
Ama esas olarak, mesleginden olunca babamin
hayat1 kayiyor. Tabii bizim de... Fakr-u zaruret.
En son ben dogmusum Camhca'daki koskte.
Ama biitiin egyalar zaten satilmis. Beni saracak
bez yok, carsaflar yirtihyor filan. Sonra kosk de
satildi. Ben kendimi bildim bileli fakirdik. Ama
ne yoksulluk. Goziimii kapatip gecmisi diisii-
niince, hep aym kare geliyor goziimiin 6niine,
bir evden bir baska eve tasiniyoruz, daha ucuz
diye. Bir araba tutulur, Ingiliz anne éne siirii-
cliniin yanina oturur, arkaya da soba borulari,

46 | Nisant 2023

tel dolaplar filan, tingir mingir yeni eve gideriz.
Ankara'da ve Istanbul’da hep fakir semtlerde ya-
sadik. Ama sevgi dolu bir aile. Fakirdik ama mut-
luyduk...” diyor. Ailesi “Kenter” soyadinm alirken
“sehrin efendisi” anlamindan dolay1 almislard
elbette. Cocuklarinin tiyatrolarin efendisi ola-
caklarinin farkinda miydilar, acaba?

Ortaokuldayken her sene ikmale kaldigini soyle-
yen Yildiz Kenter, annesinin itirazlaria ragmen
babasinin gizlice kaydettirdigi konservatuarda
acilip parlak bir 6grenci oldugunu sdyliiyor.

Yildiz Kenter, Ankara’da konservatuara girip bi-
rincilikle bitirecek kadar bu ise kendini adamis-
t1. Konservatuardan mezun olduktan sonra “Ro-
ckefeller” bursunu kazanarak Amerika’ya gider.
‘Tiyatroda miikemmellik ve egitimi destekle-
meye adanmis’ bir organizasyon olan American
Theatre Wing’de ve ayrica Neighbourhood Play
House ve Actor’s Studio’da oyunculuk ve ‘oyun-
culuk 6gretiminde yeni teknikler’ iizerine calis-
malar yaparak kendini cok iyi sekilde yetistirir.
Stanislavski Ekoltinii temsil ederek calismalari-
n1 bu yonde siirdiirmiistiir.

|
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Ankara Devlet Tiyatro'sunda 11 yil calisti. 1959
yilinda Devlet Tiyatrolarimdan ayrildi. Cahistig
11 y1l boyunca Devlet Tiyatrolarina verdigi emek
cok biiyiiktiir. O donem Muhsin Ertugrul, Dev-
let Tiyatrosu Genel Midiirliigiinden alinmistir,
Yildiz Kenter de o gidince burada daha fazla ka-
lamaz.

Boyle basarili bir kadinin askla da beslenmesi
gerekiyordu ve bunun sonucu olarak da Yildiz
Kenter iki kez evlendi. Yildiz Kenter, 1951 yilin-
da Nesrin Sipahi'nin kardesi Nihat Akcan’la ev-
lendi. Yildiz Kenter’in ilk evliliginden 29 Mart
1952 tarihinde Leyla adinda bir kiz1 oldu. Yildiz
Kenter ikinci evliligini ise 1965 yilinda Tiyatro-
cu Siikran Glingor ile yapti. Hayat arkadasi olan
Stikran Glingor aym zamanda sahne arkadasiy-

dida.

Kardesi Musfik Kenter ve esi Siitkran Giingor ile
Kent Oyunculari toplulugunu kurdular. Muhsin
Ertugrul'un da destegiyle istanbul’daki Karaca
Tiyatrosu ile anlasarak Site Sinemasinin {ist
katinda 1959-1960 sezonunda Muhsin Ertugrul
yonetiminde oyunlar sahnelemeye basladi. Ilk
olarak sahnelenen oyun Amerikali yazar W. Gib-
son'un “Salincakta Iki Kisi” adli oyunuydu. Sa-
natcilar degisik bir yorumla sahneye konan ilk
oyun ile biiylik basar1 kazandi.

1962’de tiyatro hizmetlerinden 6tiirti ‘Yihn Ka-
dint’ secildi. Sovyetler Birligi, ABD, Ingiltere,
Almanya, Hollanda, Danimarka, Kanada, Yugos-
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lavya ve Kibris'ta Ingilizce ve Tiirkce oyunlar ser-
giledi. 20. yiizy1l olsa sartlar zorlayiciydi. Ama
asla pes etmeyen ve sanata hayatini adayan bir
kadm...

Bir siire Karaca Tiyatrosu'nda, sonra da Dormen
Tiyatrosu'nda konuk oyuncu olarak perde acti-
lar. Uzun zaman turnelerle Anadolu’yu dolas-
tilar ve bir siire sonra (1968) kendi tiyatrolarini
yaptirip insaatin1 el birligiyle tamamlayarak,
Harbiye’'deki “Kenter Tiyatrosu”nu kurdular.
Sinema oyuncusu olarak ii¢ kez ‘Altin Portakal’
odiiltine lay1ik goraldi.

1981’e geldigimizde, Yildiz Kenter sayili “Devlet
Sanatcis1” unvanina sahip sanatcilardan biri ol-
mustu. 1980 -1983 istanbul Belediye Konservatu-
ar1 Tiyatro Bolimii'nde 6gretim iiyeligi yapti.

[talyan Kiiltiir Birligi ona “Adalaide Ristori Odii-
li'rmii” verdi, Finlandiya Diinya Kadin Kurulusu
ise onu 100 yilin en basarili 100 kadini arasinda
gosterdi.

1989 yilinda, Korsika- Bastia Film Festivalinde
‘Hanim’ filmindeki roliiyle ‘En lyi Kadin Oyuncu’
odilini ald.

1991 yilinda tiyatro sanatina hizmetlerinden
otiirti Uluslararasi Lions Kuliibiiniin “The Melvin
Jones' ile 6diillendirildi. Iki kez Ulvi Uraz ‘En lyi
Kadin Oyuncu, ii¢ kez de ayni dalda “Avni Dilli-
gil” 6diiliine sahip oldu.

1994'te ‘Konken Partisi’ oyunundaki Fonsla rolii
ile ‘Olaganiistii Yorum’ odiliinii aldi. 1995te
Kiltiir Bakanhgi, tiyatro sanatina katkilarindan
otiirit Onur Odiiliine layik gordii.

Kenter’e ayni y1l tiyatro sanatina katkilarindan
dolay1 ‘Mevlana Kardeslik ve Baris Odiilii’ verildi.
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1996’da Magazin Gazetecileri Dernegi tarafin-
dan Ramiz ile Jiilide’deki Jiilide rolii icin ‘En Iyi
Kadin Oyuncu’ odiilii verildi. 19 Mayis 1997°de
Uluslararasi Istanbul Festivali tarafindan émiir
boyu Tiyatro Sanatina katkisindan dolay1 veri-
len onur édiilii Yildiz Kenter’e Dame Diana Rigg
tarafindan takdim edildi.

Maria Callas roliiyle, 1998’de Ankara Sanat Ku-
rumu ‘Yilin Kadin Sanatcisr,

1998 Muhsin Ertugrul Yasam Boyu Basar1 Odiilii,
1998 Cumhurbasgkanhg Biytik Kiltiir ve Sanat
Odiili,

MARTI adli oyunda Madam Arcadina roliiyle
1999 Afife En Iyi Kadin Oyuncu Odiilii'ne layik
gorildii

Ayni 6diilii 2000 y1linda, Niikte adli oyundaki ro-
lityle yeniden kazandi.

2005-2006 sezonundan bu yana sahnelenen
Gece Mevsimi adli oyundaki Lily roliiyle, Sanat
Kurumu En Iyi Kadin Oyuncu édiiliiniin de sahi-
bi oldu.

48 | Nisant 2023

Birlesmis Milletler Cocuklara
Yardim Fonu UNICEF’in iyi ni-
yet elcisi secildi.

Oynadigr her rol, sergiledigi
her oyunda ondan bir seyler
buldugumuz, kahplara, ta-
nimlara sigmayan bir kadin.
Aldigr 6diilleri saymakla bitir-
memiz cok zor...

Bir Yildiz Kenter daha bu diin-
yaya gelmesi cok zor.

Tiyatrocu olarak anlatsak da,
ashinda sinemada da sayisiz
rolde yer almistir.

Sinemaya ilk olarak 1951 y1-
linda yaymlanan Nazif Duru ydonetmenligindeki
‘Vatan I¢in’ filmiyle basladi.

1951- 2019 y1llar arasinda onlarca filmde oynadi
ve bircok 6diil aldi. Hayat oldu ve cesur bir kadin
oldugunu 2000’ li yillarda bir dergi réportaji icin
verdigi pozlar ile yeniden goriiyoruz.

Oynadigi onlarca rol, aldig1 onlarca odiile rag-
men sahnedeki ellinci yilim kutlamak i¢in
kaleme aldig1 otobiyografik oyunu “Hep Ask
Vardi”da yazdiklari onun icin neyin énemli ol-
dugunu gozler ontine seriyor: “Yasam-oliim
arasindaki bir cizgide, 1920’de annemin Tiirki-
ye'ye gelmesinden, 2000’e kadar, Tirkiye pano-
ramasi oniinde tc¢ kadin... Tek govdede ti¢ ku-
sak... Olga Cynthia, Ayse Yildiz, Fatma Leyla...
Uc yasam, iic kavga, iic ask... Iyi ki hep ask var-
du...”
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@ Ramazan boyunca 3 égiin yerine 2 dgiine
indirilen beslenme tarzinda kalori diistiigii
icin kilo kaybi beklenebilir. 99

Oncelikle sizi taniyabilir miyiz?

Merhaba, ben Diyetisyen ERTAN AKPOLAT Konya’'da
dogup buyudum ve ailemin 4 ¢ocugundan en kigu-
guyum. Konya KTO KARATAY UNIVERSITESI'NDE 4
yillik diyetisyenlik ve staj egitimlerinden sonra me-
zun oldum. Sonrasinda kendime ait bir diyet merkezi
agmayl planladim ve 7- 8 aylik sturegten sonra Konya
Selcuklu 'da bulunan su an ki diyet merkezimi agtim.
Ofisimde her kesimden her yastan danisanlarim bu-
lunmaktadir. Ayrica degerli danigsanlanmla kurdu-
gum iletisimin surekli olusu ve takip ederek, gunliuk
hayatlannda yanlis beslenme aligkanliklanni engel-
leyerek onlara dogru segimler yapmasini saglamak-
tayimdir.

Ramazan ay1 boyunca saglikli olmak i¢in ne yapmaliyiz
ve halsizlik neden olur?

Ramazan ay1 boyunca saglikli olmak icin dengeli ve
yeterli beslenmemiz gerekiyor. Ramazan ayinda bes-
lenme, U¢ 6gun yerine iki 6gune indirilince 6zellikle
makarna, pilav, ekmek ve tath tiketiminin sofralar-
da artis1 gorulir. Oysa orug tutarken saglikli ve gesitli
besin secgenekleriyle yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasi esas olmalidir. Yeterli ve dengeli beslen-
menin ramazan ayinda da surdurilebilmesi i¢in en
onemli 6gun sahurdur. Sahuru atlamak, sadece su ig-
mek veya gece yatmadan once yemek yemenin zarar-
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_ Roportaj

RAMAZAN AYINDA
BESLENME

Ramazan ayt boyunca saglikli olmak igin dengeli
ve yeterli beslenmenin 6nemini ve buna yénelik
olusabilecek kilo dengesinin nasil korunabilecegi
konusunda Diyetisyen Ertan Akpolat 6nemli
bilgiler verdi. Unutmayalim, orug tutarken
kilo alma riski yiiksek olmasinin yani sira kilo
verilebilir de. Bunun sihri keyifli roportajimizda!

Réportaj: Melek Senol

1 oldugu unutulmamalidir. Cinki bu tarz beslenme
aliskanhg 12 saat ag kalma stresini 18 saate ¢ikara-
bilmektedir bu da sekerin diismesi ve giin icerisinde
halsizlik olusmasina neden olmaktadir.

Ramazan ayinda ne yemeliyiz?

Ramazan ayinda en onemli 6gun olan sahurda sit,
yogurt, peynir gibi besinlerden olusan bir kahvalti ya-
pilmali veya corba, sebze ve kuru baklagil yemekle-
rinden olusan bir 6gun tercih edilmelidir. Hamur isi,
yagli yemekler, kizartmalardan uzak durulmahdir.
Iftarda ise; peynir zeytin gibi hafif kahvaltiliklarla
baslayip, corba gibi hafif yemeklerle devam edip 10
dakika ara vererek hizli yemek yeme durumunu en-
gellemis oluruz. Sonra az yagh et yemegi, sebze ye-
megi veya salatayla devam edilmesi gerekiyor. Bunun
yaninda sut urinlerinden bir degisim grubu ekleyip
ilave olarak enerji veren kan sekerini dengeleyen ta-
hil grubu ile desteklenmelidir.

Ramazan ayinda kilo kayb1 olur mu?

Ramazan boyunca 3 6gun yerine 2 6gune indirilen
beslenme tarzinda kalori dustigu igin kilo kaybi bek-
lenebilir. Kisiden kisiye kilo verme durumu degisebilir
cunkl baz kisilerde yetersiz ve dengesiz beslenme ile
kilo kaybi olusurken baz kisilerde a¢ kalma korku-
suyla olmasi gerekenden fazla tiketim oldugu icin
kilo bile alabilir. Bundan dolay: kilo kaybinda bir ke-
sinlik s6z konusu olmaz.

Ramazan slrecinde yeterli ve dengeli beslenme ile az
kalorili, tok tutucu besinler tercih ederek kisinin yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivitelerine gére giinlik almasi
gereken protein, karbonhidrat oranlanna ve kalori
alimina dikkat ederek, 4 haftalik stirecte 5 kilo da ve-
rilebilir.

€@ Ramazan aywnda en énemli 6giin olan sahurda
siit, yogurt, peynir gibi besinlerden olusan
bir kahvalti yapimali veya corba, sebze ve
kuru baklagil yemeklerinden olusan bir 6giin
tercih edilmelidir. Hamur isi, yagli yemeller,
kwzartmalardan uzak durulmalidir. 99
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_ Roportaj

HAYATINIZ BIiZIM ICIN
ONEMLI

“Psikoterapi almak isteyenler icin bir sey soylemek
istiyorum. Liitfen bagvuracaginiz kiginin diplomasina
ve aldigt uzmanlik egitimlerine bakuiz. Merdiven altt

verilen egitimleri almus kigilerden liitfen uzak durunuz.
Hayatiniz bizim icin énemli...” Uyarisini vurgulayan
Uzman Psikolog Ebru Sinici, Psikoloji ve Psikoterapi

ee Psikolog olmatk icin YOK tarafindan kabul
edilen yurtici veya yurtdist (denkligi YOK
tarafindan kabul edilen) psikoloji lisans
programuu bitirmek gerekiyor. Dolayisiyla
Psikoloji Boliimii mezunu degilseniz
‘Psikologum’ diyemezsiniz.99

Ebru Hamim okuyucularimiza kendinizden bahseder misiniz?
Merhaba. Ben Uzman Psikolog Ebru SINICI. Hacettepe Uni-
versitesi Psikoloji Bolumii'nii 1996 yilinda bitirdikten sonra
Gulhane Askeri Tip Akademisi'nde is hayatina atildim. O
yillarda malum Ulkemiz terdrle micadele veriyordu. Ben
de kurumumda, catismalarda hem ruhsal hem de bedensel
olarak yaralanmis askerlerimizle uzun yillar ¢alisma imka-
n1 buldum. Bu arada 1999 depreminde de yine travma geci-
ren kigilere destek oldum. 2009 Yilinda Adli Psikoloji Yuk-
sek Lisansimi bitirdim. Daha sonra da alanimla ilgili birgok
egitim aldim. Travma tedavisinde Uzman Egitimi, Biligsel
Davranisgl Terapi Egitimi, EMDR Uygulayic Egitimi, Uygu-
lamali Hipnoz Egitimi, Cozum Odakli Kisa Sureli Yaklagim
Egitimi ve Aile Danigmanlig1 Egitimlerini aldim. 2010 yilin-
da ise beni ¢ok etkileyen ve kendi kultlirimiize ¢ok yakin
buldugum Pozitif ve Kilturleraras: Psikoterapi ile tanmistim.
Bu ekolde tim egitimlerimi tamamlayarak Pozitif ve Kul-
tlrlerarasy Psikoterapi Master Egitmeni oldum. Simdi de
bu ekoliin danigmanlanni ve terapistlerini yetigtiriyorum.
Ayni zamanda da yUz yuze ve online olarak danisanlanma
yardimci olmaya ¢alisiyorum.

Psikolog ve Psikoterapist arasinda ne gibi farklar bulunmaktadir?

Oncelikle psikolog kimdir? Onu tanimlamak gerekiyor. Gev-
remizde maalesef o kadar ¢ok kirli bilgi var ki. Psikolog ol-
mak icin YOK tarafindan kabul edilen yurtici veya yurtdisi
(denkligi YOK tarafindan kabul edilen) psikoloji lisans prog-
ramini bitirmek gerekiyor. Dolayisiyla Psikoloji Bolimi me-
zunu degilseniz ‘Psikologum’ diyemezsiniz. Simdi gelelim
psikoterapist kavramina. Burada da oncelikle psikoterapist
kavramini agtklamadan 6nce psikoterapi ne anlama geliyor
buna bakalim. Psikoterapi, en genel anlamiyla duygusal,
zihinsel ya da davranigsal problemleri, catismalar orta-
dan kaldirmay: ya da azaltmayi hedefleyen tim tekniklere
ve yontemlere verilen isimlerin timudur. Psikoterapist de
bu teknik ve yontemleri uygun zamanda ve uygun sekilde
kullanan kisidir. Peki bunu nasil yapacak derseniz de psi-
kolojinin klinik uygulamalarnnda veya psikiyatride bilimsel
yeterligin yani sira uygun psikoterapi ekolu egitimleri ve
slipervizyon siireglerini tamamlayarak psikoterapi uygula-
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arasindaki farki ve psikoloji dalinda alinabilecek

egitimler konusunda énemli agiklamalarda bulundu.

Réportaj: Melek Senol

ma yetkisini kazanmasiyla yapacaktir. Bir¢ok ekol var ma-
lum... Psikodinamik Psikoterapi, Pozitif ve Kultiirlerarasi
Psikoterapi, Biligsel-Davranisql Terapi, Varoluscu Terapi,
Gestalt Terapisi vb. Psikoterapistler, psikoterapi egitimini
tamamlamis ruh saghigl uzmanlandir ashinda. Psikotera-
pinin amaci sadece ruh ve akil saghg ile ilgili problemleri
tedavi etmeyi kapsamaz; ayni zamanda is, aile, okul gibi
cesitli alanlardaki yasam gucliklerini ¢cézimlemeyi, psiko-
lojik uyumu arttirmay: ve kisisel gelisime yardimci olabil-
meyi de hedefler.

Psikologlar danisanlarina nasil yardimci olmaktadirlar?
Psikologlar danigan ya da hastanin ihtiyacina gore test, tek-
nik ve yontemlerini uygular ve raporlar, danigan/hasta go-
rusmesi yaparlar. Psikolojik rehabilitasyon hizmeti, afet ve
kriz ile 6zel alanlara yonelik psikolojik destek hizmeti verir.
Hastaneden taburcu olan hastalann izlem, goriisme, da-
nismanlik hizmetlerine katki saglar. Toplum ruh saghgini
korumaya yonelik faaliyetlerde gérev alabilirler. Egitimini
almis oldugu alanlarda daniganlara, danigsan yakinlarina
duygu, duslnce, davranis ve bedensel hastaliklann iligki-
leri, tutumlann ve davraniglann degistirilmesi, stres gibi
insan davraniglan hakkinda kuramsal ve uygulamal bilgi
verebilirler.

Psikoloji egitimi almak isteyenlere ne gibi tavsiyelerde bulu-
nursunuz?

Psikolog olmak isteyenlerin gercekten bu alana gonil ver-
mis olmalarn gerekiyor. Su da unutulmamalidir ki tim psi-
kologlar hasta/danisan gorecek, terapi yapacak diye bir
kural yok. Psikolojinin adli psikoloji, din psikolojisi, egitim/
okul psikolojisi, endistri ve orgit (is ve ¢alisma) psikolojisi,
fizyolojik psikoloji, psikofarmakoloji, saglik psikolojisi, spor
ve egzersiz psikolojisiile trafik psikolojisi vb. bircok alt alani
mevcut. Bu alt alanlarda da psikologlara ¢ok ihtiyag var.
Benim gozlemlerime gore Ozellikle spor ve egzersiz psiko-
lojisi ile trafik psikolojisinde daha ¢ok uzmana ihtiyag var.
Psikolog olmak isteyenlerin bu uzmanlik alanlarnna da bir
g0z atmasini isterim.

Eklemek istediginiz?

Ulkemizin yagamig oldugu deprem afetinde yakinlarini
kaybetmis olan vatandaglanmiza Allahtan rahmet, hayata
tutunmaya ¢alisan vatandaglanmiza da giic ve sabir diliyo-
rum. Yalniz degiller. Tim tilke olarak arkalarninda ve yanla-
nndayiz. Ne zaman ihtiya¢ duyarlarsa biz buradayiz... Son
olarak psikoterapi almak isteyenler icin bir sey soylemek
istiyorum. Liutfen basvuracaginiz kisinin diplomasina ve
aldig uzmanlk egitimlerine bakiniz. Merdiven alt1 verilen
egitimleri almis kisilerden litfen uzak durunuz. Hayatiniz
bizim icin énemli...
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Beslenme

Su diyetini su orucu ile
karistirmayin!

aglikh bir yasam icin bol su titketmek ge-
rekiyor. Metabolizma hizim, kan basin-
cini, yag yakimim dengeleyen su, yeterli
miktarda tiiketilmediginde ise bircok
saghk problemini de beraberinde getiriyor. Gii-
nimiizde sosyal medyanin da etkisiyle ortaya ci-
kan baz1 diyet programlari ise kisileri bilingsizce
kilo vermeye yonlendiriyor. Su ile uygulanan bir-
cok diyet cesidi ise kimi zaman su orucu ile ka-
ristirihiyor. Bu kapsamda Kardiyoloji Uzmani Dr.
Hamit Celik, uzman kisiler tarafindan bilincli ve
kontrollii bir sekilde uygulanan su diyetinin bir-
cok kronik hastaligin ve kilo probleminin kalici
tedavisinde uygulandigini belirtiyor.

Migren, reflii, cilt rahatsizliklari, kronik hasta-
liklarin tedavisinde uygulanan su diyetine olan
ilgi her gecen giin artiyor. Bilingli ve kontrollii
bir sekilde uygulandiginda saghkli bir sekilde
kilo vermeye yardimci olan su diyeti, kimi za-
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man su orucu ile karistirihyor. Ancak su diyeti
ile su orucu arasinda bircok fark bulunuyor. Bu
listenin en basinda ise su diyetinin bircok hasta-
higin tedavisinde ve 60-90-120 giin siire ile doktor
esliginde uygulaniyor olmasi su orucundan ayi-
ran en onemli kriterlerin basinda geliyor.

Bu kapsamda Kardiyoloji Uzman Dr. Hamit Ce-
lik, su diyeti hakkinda 5 6nemli bilgiyi acikladi.

“Sadece su icerek yapilan diyet” Degil!

Su diyetinin sadece su icerek uygulanan bir di-
yet yontemi olmadiginin altini ¢izen Kardiyoloji
Uzmani Dr. Hamit Celik, ” Su diyeti, hastanin su-
sadig1 kadar su ictigi bir tedavi seklidir. Bunun
yaninda tek bir besin cesidinin tiiketildigi bir
diyettir. Hasta su ve tokluk hissi ile tedavi edi-
lir. Hastalar kimi zaman 3-4 litre su iciyor ancak
bunu énlememiz gerekiyor. Onemli olan zorla
degil, susadigi kadar su icilmesi” diye belirtiyor.
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“Psikolojik Achg1 Tedavi Ediyor”

Su diyeti, kiside tokluk hissi yaratarak aslinda a¢
olmasini saglamaktir. Hasta, a¢ kaldigi zaman
viicudun otofaji sistemi devreye girerek hastali-
g1 tamir ediyor. Atik maddeler, bakteri, mantar,
parazitler parcalanarak temizleniyor. Ayni za-
manda agir metaller, toksinler viicuttan atihyor.
Bu sekilde hastanin kronik rahatsizliklar: da te-
davi ediliyor. Su diyeti yapan bir kisi uzun stire
ac kaldigi icin az yemeyi 6greniyor. Aclik hissi
kayboluyor, psikolojik aclik da ortadan kalkiyor.
Diyet bittikten sonra hastanin yeme diizeni de
oturdugu icin kalei kilo verilmesini de sagliyor.

Su ve Tek Bir Besin!

Su diyetine bagvuran hastalarin bircogu defa-
larca diyet yapip, verildigi kilolar: geri alan has-
talardan olusuyor. Diger diyetlerden farki ise
normal diyetlerde hastaya bir diyet listesi verilir
ve tedavi siiresinde bu listeye uyulmasi istenir.
Yeme saati belli ve tiiketilecek besin ceside de
coktur. Hasta az da olsa siirekli yemeye alismis-
tir. Diyet birakildiginda ise verilen kilolar hizlica
geri alimir. Bunun sebebi kiside yeme ihtiyacim
siirekli hale getiriyor olmaktan kaynaklaniyor.
Su diyetinde ise hastaya sadece su ve yaninda tii-
ketebilecegi tek bir besin dneriyoruz. 60-90-120
giin boyunca bu diyetin uygulanmasi gerekiyor.

Beslenme Diizeni Kisiye Ozel Planlaniyor

Su diyeti, 60 ile 120 giin arasinda uygulanabili-
yor. Bu siirecte hastanin kilo ve boyuna dikkat
edilerek kronik sikayetleri var ise ona gore bir di-
yet diizeni uygulaniyor. Susadig1 kadar su ve su-
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yun icerisine vitamin ve mineral
takviyesi eklenmesi gerekiyor.
Bu sekilde hasta takibe aliniyor.
Ilk 12 giin viicuttan toksinler ve
agir metaller atiliyor. Kronik
sikayetler 20. Giinden itibaren
gozle goruliir sekilde azalma-
ya bashyor. Cilt hastaliklar1 30.
Giinden itibaren iyilesmeye bas-
liyor. Hastanin durumu kontrol
edilerek tedavide degisiklikler
yapilabiliyor. Tedavi sonrasin-
da hastaya farkh bir diyet listesi
oneriliyor. Bu diyetin 6zelligi ise
un iceren besinlerin yasaklan-
masidir. Kizartilmis gida yasak,
rafine seker olan tiim gidalar ya-
saklaniyor.

Doktor Kontrolii Sart!

Su diyeti, tamamen doktor kontroliinde yapil-
masi gerekiyor. Ozellikle kalp-damar taramasi
yapildiktan ve doktor muayenesinden sonra su
diyetine uygun ise baslanmali. Clinkii, su diyeti
sirasinda hipotansif ataklar olusabiliyor, has-
tada kimi zaman stres oluyor bu yilizden kalp-
damar saghginda bir sikinti1 yasamamak adina
mutlaka kardiyoloji muayenesi yapilmasi 6nem
tasiyor. Viicuttan atilan agir metaller organlar
yoluyla atiliyor. Bu yiizden organlarda bir hasar
olusmamasi icin su diyetinde doktor kontrolii
biiyiik 6nem tasiyor.
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Oncelikle Eylem Alas’ tamyabilir miyiz?

Namik Kemal Universitesi Muhasebe mezunuyum.
Kendimi Aradim ve Sonsuz Ask isimli iki kitabin sa-
hibiyim. Alayh olarak ressamlik yapmaktayim, 2015
yilinda ilk kisisel sergimi actim daha sonra karma
sergilere dahil oldum. Cocuk resim atdlyeleri, yetis-
kin porselen tabak boyama atdlyeleri yaptim. Su an
Numeroloji, Karma Astrolog olarak danismanliklan-
ma devam etmekteyim. Tarot bakimi alaninda yeni
yeni caligmalanm var. Ozel bir girkette muhasebe
yapmaktayim.

Ayni zamanda Numeroloji uzmanisiniz. Numeroloji ne-
dir?

Babil doneminden kalan isim soy isim ve dogum tari-
hi baz alinarak cakra dokiimiine bakilan matematik-
sel bir analiz, kendini tanima sistemidir. Her harfin
bir rakamsal frekansi vardir, bu frekanslar dogrultu-
sunda cesitli deneyimler yasarz. Para blokajlarn, ask
sevgl alma verme sorunlari, aile sorunlan gibi. Bu sis-
tem ile bu yasamdaki amacimizi, yasayabilecegimiz
ruhsal ve fiziksel rahatsizliklan, yaparsak basarl ve
mutlu olabilecegimiz meslekleri, hane dagihimi, ya-
sam dongtileri, 2023 ve 2024 olmak Uizere tim yillar-
daki enerjilerimize bakanz. Daha giicli ve zayif yan-
larnimiz1 goriip rehberlik almis oluruz. Evren enerjidir
ve biz onun birer parcast oldugumuz icin kendimizi
iyi okumamiz 6nemlidir.
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_ Roportaj

KADERSEL HARITALAR
KADERIMIZE YON VERIR

Ressam, muhasebe uzmant, numerloloji
uzmani ve astrolog. Bircok alanda bagarilartile
kendinden soz ettiren sevgili Eylem Alas, karma

astroloji ve numeroloji iizerine ¢ok degerli bilgiler
verdi. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

€ Adim atarken bile karma yaratabiliriz,
konusmalarumizda kara biiyii ve ak biiyii
yapabiliriz. Biriyle ilgili kétii diigsiinmek
konusmak ifade etmek bile kara biiyiidiir kalbi
zorlar bu yiizden karma vardur. 99

Bize kisaca Karma astrolojiden bahseder misiniz?
Dogum saatimiz ve dogum tarihimizle dogdugumuz
andaki gokylzinin durumunu ve bizler izerindeki
etkisini gezegenlerin analizleri ile yorumlar. Kadersel
haritalar ve kaderimize yon verebilecegimiz haritalar
vardir ama su bir gercek ki kisi haritasinin izerine
cikip karmalannin yoninu degistirebilir, burada far-
kindalik devreye girmekte. Tek soru danigmanligl im-
kani da vermekte bize. Her kova burcu ayni degildir
ya da her basak burcu astroloji kisisel ilerler genelle-
me yapmak ¢ok dogru olmayabilir.

Karma astrolojinin amaci nedir?

Adim atarken bile karma yaratabiliriz, konusmalari-
mizda kara buyu ve ak byl yapabiliriz. Biriyle ilgili
kot diisinmek konusmak ifade etmek bile kara bu-
yudur kalbi zorlar bu ytizden karma vardir. Ne eker-
sen onu bigersin gliniin sonunda ama bu yasaminda
odillerini ya da cezani almaman sonraki yasam-
larinda bunlan almayacagin anlami tasimasin. Bu
hayatinda kendine ne katarsan, sonraki yasaminda
kazanimin olacaktir. Karma astroloji, bize karmadan
korkmay1 degil onunla bangsip yol almay1 6gretmek
ister.

Bir kisinin Karma astrolojisi nasil inceleniyor, neler
onemli?

Isiklar dedigimiz ay ve glines ¢ok dnemli. 1.4.7.10 ev-
ler bize hayatimizin gidisati hakkinda bilgiler verir.
Sonra bir de ay digtumleri vardir bu diinyaya gelirken
neydik neleri kazandik ve siynlmamiz gerekiyor son-
raki yasama giderken ne olmamiz neleri basarmamiz
isteniyor nasil biri olmaliyiz.

e Dogum saatimiz ve dogum tarihimizle
dogdugumuz andaki gokyiiziiniin durumunu ve
bizler iizerindeki etkisini gezegenlerin analizleri
ile yorumlar.99
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GUCUNUZE ULASMAK
CABANIZ VE
IRADENIZE BAGLIDIR

“Fitoterapi ezbere yapilmamast gereken doktorunuz ve eczacinizin is
birligi ile kontrollii bir sekilde uygulanmast gereken bir tamamlayict
tedavidir. Astroloji ise asla kaderiniz degildir ama potansiyellerinizi

Gamze Ozgiin’ii nasil tanimlarsimz?

Malatyali ve olanaklan kisith bir ailenin ilk ¢cocugu olarak
dunyaya geldim. Kii¢uk yaglanmdan beri bircok konuya
merakl bir kizdim. Ailem de 6grenme hevesimin farkinday-
d1 ve Iyl bir egitim almam icin hep destek¢im oldular. Ilk ve
orta ogretimimi Malatya’'da tamamladiktan sonra Ankara
Universitesi, Eczacilik Faktltesi'nde 6grenim gérmeye bag-
ladim. Mezun olduktan sonra cesitli kamu kuruluslannda
eczacilik yaptim. Paracelcus, Galen gibi bu meslegin atala-
nnin bituncul bir yaklasimla hastaliklan tedavi ettiklerini
ve doganin bu konuda ¢ok comert oldugunu farketmemle,
fitoterapi alaninda uzmanlasmaya karar verdim. Su anda
Ege Universitesi'nde Fitoterapi alaninda ytiksek lisans yap-
maktayim. Bir yandan da astroloji ilmiyle ilgileniyorum.

Bircok calisma alaminiz oldugunu goriiyoruz. Bize biraz bu
alanlardan bahseder misiniz?

Astroloji ilmi ile kisilerin ruhsal ve fiziksel potansiyelleri
uzerine damsmanliklar veriyorum. Insanlann hayattaki
mana araylsini sorgulayan biriyim. Insan gdzlemcisilyim ve
bazi hastaliklarin altinda yatan temel nedenlerin, davranis
ve aligkanliklar oldugunu savunmaktayim. Bununla ilgili
pek cok geleneksel yontem ve okult bilgi Uizerinde aragtir-
malar yaptim. Ama hicbirinden astroloji kadar net cevaplar
alamadim. Bu yuzden astroloji bende biiytk bir tutku oldu.
Tirkiye'deki hi¢bir ekole bagl kalmadan, kendi ¢abalanm-
la edindigim bilgiler ve yaptigim analizlerle buradayim.
Ayrica eczacilik egitimiyle bagladifim sifacilik yolculugum-
da bilimsel, meslek etigine uygun ve de ¢ok hassas hesap-
lamalar yapmak zorundayim. Bu ylizden bitkilerin gelenek-
sel kullanimlanndan yola gikarak multidisipliner, kanita
dayali ve doktorun yazdif receteye gore bir terapi sunmam
gerek. Yine de bir bitkiden ekstre elde edip o ekstreyle ya-
pilacak olan tentur, surup, kapsil, pomad gibi fitoterapotik
preparat: hazirlarken kendimi yeni nesil Saman gibi hisset-
mekten alikoyamiyorum. “@phytomaji” markasini yaratir-
ken de bu histen ilham aldim ve bitkilerin sihriyle danisan-
lanimda bir iyilik hali olugturmak en biiytik amacim.

Astroloji ve Fitoterapi nedir? Kisiye sagladigi faydalari oku-
yuculanimizla paylasir misiniz?

Astroloji, gokyluzindeki gezegen, yildiz, uydu hatta aste-
roidlerin hareketlerinin yerylizindeki olaylarla iliskilendi-
rilmesidir. Gokylzinde ne varsa yerylziine o yansir. Anin
gokyilizi hareketlerine bakilarak zamanin kalitesi hesapla-
nir. Yani gokyiizindeki gezegen dizilimleri nasilsa, hangi
burcglarda yigiliyorsa yerytiziinde o burcun temasinda igler
olmaktadir. Kisiler de dogduklan anin gékylzi konumuna
gore potansiyellere sahiptirler. Dogdugunuz anin haritasi
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sayler. O potansiyellere gitmek sizin cabaniz ve iradenize baglidir”
sozleriyle ugraglarin agiklayan ve her iki sistemin de insan
ruhu ve sagligint anlamaya yardimet oldugunu séyleyen Eczact
Astrolog Gamze Ozgiin ile uzmanlik alanlarint konustuk. Buyurun
sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

na kisisel natal harita denir ve sizin hangi meslege, yetene-
ge, aliskanliklara, hastalifa yatkin oldugunuzu soyler. Ha-
yatin size hangi konularda giilecegine ve hangi konularda
basanli-basarnsiz olacaginiza bu harita yardimiyla bakilir.
Bu da kisiler i¢cin 6nemli bir farkindaliktir.

Fitoterapi ise kisaca bitkilerle tedavidir. Bu terim ilk Fransiz
hekim Henri Lenclerc tarafindan kullanilmistir. Bitkilerin
cesitli kisimlanyla ya da bu kisimlardan elde edilen ham
veya iglenmis droglarla hazirlanan ekstre, tentir, kapstl
gibi preparatlarla yapilan kanita dayal ve multidisipliner
bir terapidir. Dahilen, haricen, topikal ve inhalasyon yoluyla
uygulanabilirler. Ginimiizde bircok hastalifin tedavisinde
ilk adim ya da tamamlayici tedavi olarak kullanilmaktadir.
Ayrica birgok bitkisel ekstre iyilesmeyi saglarken regiilator
ve adoptojen etkileriyle de tedaviyi desteklemektedir.
Bitkisel tedavide dikkat edilmesi gereken hususlar nelerdir?
Fitoterapide de diger tedavi yontemlerinde oldugu gibi, doz
asimyi, bagka ilacglarla etkilesim ve besinlerle etkilesim gibi
konulara dikkat edilmelidir. Hekiminizin ve eczacinizin
kontroli altinda ve belirli siklikta bu Uriinleri kullanmak
gerekir. Kontrolleri yapilmis, glivenilir ve farmakope stan-
dartlarnina uygun fitotepotik preparatlar sadece eczanelerde
satilmaktadir. Bu ylizden hastalarnn, bu tirtinleri eczaneden
temin etmesi dogru tedaviyi almasi agisindan onemlidir.
Yine bitkisel droglarla cay hazirlayip tiketmek isteyenlerin,
demleme yontemlerini dogru uygulamasi, caydan alacakla-
1 verim i¢in 6nemlidir.

Eklemek istediginiz?

Son olarak Fitoterapi ezbere yapilmamas: gereken dokto-
runuz ve eczacinizin is birligi ile kontrolld bir sekilde uy-
gulanmasi gereken bir tamamlayici tedavidir. Astroloji ise
asla kaderiniz degildir ama potansiyellerinizi sdyler. O po-
tansiyellere gitmek sizin ¢abaniz ve iradenize baghdir.
Ayrica 23 Mart itibari ile Pluto Kova burcunda seyahat et-
meye basladi. 20 sene kadar burada seyahatine devam
edecek. Bu suregte obezite, kalp-damar rahatsizliklan gibi
hastaliklara yatkin olacagiz. Ve de bagisikhigimiz cok dnem-
li olacak bu stregte. Clinki 2020 senesinde oldugu gibi de-
gisik salginlar yasanma ihtimali yiksek. Bagisiklig gliclen-
dirmek i¢in de bitkisel Urtinlerin daha 6n plana gikacag bir
dénem bizi bekliyor diyebiliriz. Sevgilerle Eczaci Astrolog
Gamze Ozgln.

Fitoterapi ezbere yapilmamast gereken
doktorunuz ve eczacinizin is birligi ile kontrollii
bir sekilde uygulanmas gereken bir tamamlayict

tedavidir. Astroloji ise asla kaderiniz degildir ama
potansiyellerinizi siyler. O potansiyellere gitmek
sizin cabaniz ve iradenize baghdur.




_ Psikoloji

Seugi dolu duyqgularla karsilasmak
yakinlik korkusunu tetikleyebilir

evgiden kaciyor, romantik iliskilerinizde

giivensizlik, endise yasiyorsanmz, kendi-

nizi sevilmeye deger gormiiyorsanz so-

rununuz yakinlik korkusu olabilir. ikili
iliskilerimizi bliyiik olciide etkileyen yakinhk
korkusunu DoktorTakvimi.com uzmanlarindan
Aile Danmismani Aysenur Aksu ile konustuk.

(Cogumuz sevgi dolu bir partner bulmak istedigi-
mizi sdyleriz. Ancak aym zamanda yakin bir ilis-
ki icinde olmay1 zorlastiran derinlere kok salmis
yakinhk korkulara da sahip olabiliriz. Gercek ask
deneyimi genellikle kendimizi savunmamiz teh-
dit eder ve savunmasiz hale gelip kendimizi bas-
ka birine acarken endisemizi artirir. Bu yakinhk
korkusuna yol acar. “Asik olmak sadece heyecan
ve tatmin getirmez; ayni zamanda kaygi ve redde-
dilme ve potansiyel kayip korkular: yaratir” diyen
DoktorTakvimi.com uzmanlarindan Aile Dans-
mani Aysenur Aksu, bu nedenle bircok insanin
sevgi dolu iliskilerden cekindigini sdyliiyor.

Yakinlik korkusunun kékeni cocukluga
dayamyor

www.sheandgirls.com

Yakinlik korkusunun yasamin erken donemlerin-
de gelismeye basladigimi anlatan Aksu, soyle de-
vam ediyor: “Cocukluk doneminde reddedilme ve/
veya duygusal ac1 yasadigimizda, genellikle ken-
dimizi kapatiriz. Basa cikma mekanizmasi olarak
baskalaria giivenmemeyi 6greniriz. i1k iliskileri-
mizde incindikten sonra tekrar incinmekten kor-
kariz. Sevilmek icin bir sans daha almaya istek-
siz hale geliriz. Cocukken goriinmedigimizi veya
yanhs anlasildigimizi hissettiysek; birinin bizi
gercekten sevebilecegine ve deger verebilecegine
inanmakta zorlanabiliriz. ilk yillarimizda kendi-
mize karsi gelistirdigimiz olumsuz duygular; kim
oldugumuza dair disiincelerimizdeki buzdag-
nin gorinmeyen kismidir. Bu nedenle biri bizi
sevdiginde ve bize olumlu tepki verdiginde, kendi
icimizde bir catisma yasariz. Bu yeni kisinin bize
kars1 nazik ve sevgi dolu bakis acisina m1 yoksa
eski, tanidik kimligimize mi inanacagimizi bilmi-
yoruz. Bu nedenle biri bizi sevdiginde genellikle
siiphe ve giivensizlikle tepki veririz, ¢tinkii yakin-
hik korkumuz uyanmistir.”
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Deger verdiginiz biri tarafindan secilmek
korkulari uyandirabilir

Yakinlik korkusu yasayan Kkisiler aski kasith
olarak reddetmez. Bunun yerine yakinlk ve ya-
kinlhk zamanlarinda iliskide gerilim yaratan ve
sevdiklerimizi uzaklastiran davranislarla tep-
ki verir. Yakinlik korkusunun sanilanin aksine
olumsuz degil olumlu duygular tarafindan tetik-
lendiginin altini ¢izen Aile Danismani Aysenur
Aksu, sunlari soyliiyor: “Ashnda gercekten deger
verdigimiz biri tarafindan secilmek ve onlarin
sevgi dolu duygularini yasamak, cogu zaman
derinlere yerlesmis yakinhk korkularim uyandi-
rabilir ve yakin bir iliskiyi stirdiirmeyi zorlasti-
rabilir. Yakinlik korkusu biiyiik 6lctide bilingsiz
bir siirec olsa da davramslarimizi etkiler. Part-
nerimizi duygusal olarak uzaklastirdigimizda
veya sevgisinden geri cekildigimizde, bu yakinhik
korkusuna gore hareket ederiz. Sik sik kendimi-
zi daha az sevilebilir yapmaya calisiriz, boylece
sevilmekten korkmamiza gerek kalmaz. Korku-
larimiza gore hareket etmek, olumsuz benlik
imajimiz1 korur ve sevginin getirebilecegi biiyiik
zevk ve neseyi yasamaktan bizi alikoyar.”

Aksu, yakinlik korkusu yasayanlarin kendilerini
diger kisilerden duygusal olarak uzaklastirma-
larinin yaygin yollarini ise soyle siraliyor:
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« Sevgi esirgemek

- Sevgiye veya olumlu kabule kayitsiz veya
olumsuz tepki vermek

« Bir partnerden paranoyak olmak veya
siiphelenmek

« Cinsellige ilgiyi kaybetmek
« Bir partneri asir1 derecede elestirmek

+ Korunmus veya yakin olmaya karsi direncli
hissetmek

Yakinhk korkusu nasil asilir?

Yakinlik korkusunu yenmenin miimkiin oldu-
gunu soyleyen Aksu, “Sevgiden korkmay biraka-
cak ve birinin iceri girmesine izin verecek sekilde
kendimizi gelistirebiliriz” diyor. Aksu, yakinlhk
korkusu yasayanlara su dénerilerde bulunuyor:
“Sevgiye karsi temel direncinize, savunmaci tep-
kilere, kendinize karsi olumsuz tutumlarimza
meydan okuyabilirsiniz. Sevdiklerinizi kendi-
nizden uzaklastirmaym. Olumsuz imajmizla
yuzleserek sevgi dolu bir iliskiye kars: toleran-
sim1 artirabilirsiniz. Bir iliskide geri cekilmeye,
mesafe koymaya direnerek, yakin olmanin kay-
gisin1 uzaklasmadan 6grenebilirsiniz. Yakinhk
korkumuza meydan okumak icin gerekli eylem-
leri yaparak ve bir uzmandan destek alarak hem
sevgi verme hem de kabul etme kapasitemizi ge-
nisletebiliriz.”
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RUHLARIMIZ
YASAYACAGIMIZ HAYATI
BILIYOR
“Dogum haritamizda hepimizin gerceklestirmesi gereken
bir tekamiil yolculugu var. Ben bunu Yaradan’la yapilan
sozlesme olarak tanimlyyorum. Ruhlarimiz yasayacagimiz
hayati biliyor. Aynt zamanda her birimizin ruhunun
kodunda farkli kodlar tagidigina inantyorum. Hepimiz
bir Metaverse’un icerisinde farkli bir misyona sahip

oyunculariz” ciimleleriyle, astrolojiye bakis acisint ilim ve
bilimin biitiinliigii olarak niteleyen Astrolog Tugba Giines

7 Yasinda baslayan tutkunun uzmanhga
doniisiimii

Oncelikle sizi taniyalim Tugba Giines Kéklii kimdir?

2 Nisan 1984 Yilinda Izmir'de dogdum. Egitim hayatimi
Bornova Anadolu Lisesi ve Ege Universitesi'nde okuyarak
tamamladim. 32 Y1l boyunca hayatimin hep igerisinde ast-
roloji yer almistir. Bornova Anadolu Lisesi'nde okudugum
yillarda Turkiye'ye D&R’lar yeni gelmisti. Son 200 yilin gk
ginligune ulasip elle harita gikarma tekniklerini tek bagi-
ma 6grenmeye calistigim donemlerdi orta okul ve lise yilla-
nm. Sonrasi Universite ve kurumsal hayatla birlikte astro-
loji egitimleri ile geldi.

Astroloji ve hayat dedigimizde nasil bir baglanti kurarsiniz?
Dogum haritamizda hepimizin gergeklestirmesi gereken bir
tekamdul yolculugu var. Ben bunu Yaradan’'la yapilan soz-
lesme olarak tanimhyorum. Ruhlanimiz yasayacagimiz ha-
yat1 biliyor. Ayni zamanda her birimizin ruhunun kodunda
farkh kodlar tasidigina inaniyorum. Hepimiz bir Metaver-
se'un icerisinde farkli bir misyona sahip oyunculanz. Geg-
misten tasidigimiz bilge kodlan yetenekleri harmanlayip
Kuzey Ay Diglimiimiize dogru ilerlemeye cahsiyoruz. ki
temel sey cok 6nemli, birincisi hepimizin bildigi iyi bir insan
olmak ikincisi Kuzey Ay Dugimiumuze dogru gitmek Gliney
Ay Dugimu tuzaklanndan ¢ekinmek. Bu iki sey hayat akisi-
mizi kolaylastiracak sifrelerimiz.

Peki nisan ayi icin en 6nemli astrolojik olay nedir? Tutulma
hattina girdik diye biliyorum.

Evet girdik. 20 Nisan Persembe giinii Kog¢ burcunun son de-
recesinde Gunes Tutulmasini deneyimleyecegiz. Tutulma-
lar kadersel bitig ve baslangiclan yikim ve yeniden yapilan-
ma enerjileri tagirlar. Bu tutulma Turkiye'den tam tutulma
olarak izlenemeyecek. Tabii ki etkilerini hissediyor olaca-
g1z. Kog konulan tlke genelinde gindemimizde olacak; as-
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Koklii ile uzmanligu iizerine sohbet ettik.

Réportaj: Melek Senol

kerleri, erleri, onctliik eden insanlan, grevleri, yanginlar,
catismalan konusgacagiz.

Burclara etkileri ne olacak kisaca?

Kog: Kendini ortaya koymakla fazla meggul olacaklar. Ev ve
aile konulan ile ilgili yeni girisimler olasi.

Boga: Kardesglerinden ve yakin cevrelerinden psikolojik des-
tek ve yardim gelebilir. Ticari hayatinizla ilgili gdrinmeyeni
fark edeceginiz bir donem.

Ikizler: Sosyal cevre gruplar alaninda hem yeni baglangiclar
hem de sonlanan iligkiler var.

Yengeg: Statl ve kariyer alanlarn degisiyor. Artik onlan fark-
11 biri olarak goriiyoruz bile.

Aslan: Uzak yollar seyahatler egitim alanlarinda yeni bas-
langiclar var. Hukuki siirecleri olanlar i¢in yeni gindemler
olasi.

Basak: Kredi cekmek baska kaynaklardan destek almak adi-
na yeni gindemleri olacak.

Terazi: Iligkileri ve ortaklilan ile ilgili yeni gelismeler olas1.
Akrep: Diyete baslamak saglikli beslenmek spora yapmak
icin harika zamanlar. Kendinize giizel vakitler ayirma za-
mani.

Yay: Havada asgk kokusu var. Sonlanan iligkilerin ardindan
cesurca yeni olana yer agma zamani kimi yaylar gocuk ha-
beri alabilir.

Oglak: Aileniz eviniz korudugunuz tim alanlarla ilgili mu-
cadele baghyor. Kiminiz evlilik karan aliyor kiminiz tadilat
iglerine giriyor.

Kova: Ticari hayatla ilgili yeni gelismeler. Iletigim trafiginin
yukselmesi yakin cevreden gelen haberler var. Caligkan ve
fazla disiplinli is ortaminda fazla efor harcayacaklar.

Balik: Maddi kaynaklar ile ilgili yeni gelismeler var. Kimi
Baliklar satamadiklarn bir taginmazi satabilirler kimileri ise
yeni bir miilk alabilirler.

€® 20 Nisan Persembe giinii Ko¢ burcunun son
derecesinde Giines Tutulmasini deneyimleyecegiz.
Tutulmalar kadersel bitis ve baslangiclar: yikum ve
yeniden yapilanma enerjileri tagirlar. Bu tutulma
Tiirkiye'den tam tutulma olarak izlenemeyecek.99
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€@ Hicbir besin, cay veya benzeri bir kaynak
kilo vermenizi tamamuyla saglamaz. Sadece
metabolizmanizt hizlandirarak, 6deminizi attirip
kilo verme siirecinize yardumci olur. 99

Bize biraz hikayenizden bahseder misiniz?

1999 Antalya dogumluyum. Ik, orta ve lise egitimimi An-
talya’da tamamladiktan sonra Uluslararas: Kibris Univer-
sitesi'nde Beslenme ve Diyetetik boliumunu bitirdim. Egitim
hayatim boyunca birgok beslenme ve insan psikolojisi ile
ilgili seminere katildim ve hala mesleki egitimler ile port-
foyimu zenginlestiriyorum. Su anda kisiye ozel stirdiru-
lebilir beslenme programlan ile online olarak danismanlik
veriyorum.

Online olarak verdiginiz hizmetlerden bahseder misiniz?

Kilo verme, kilo alma, saglikli beslenme programlari, has-
taliklarda beslenme programlan, gocuk ve ergenlerde bes-
lenme, laktasyon doneminde beslenme gibi bir¢cok konuda
online olarak hizmet veriyorum.

Bitkisel caylar zayiflatir mi?

Bitki caylan metabolizmayr hizlandinc etkisi sayesinde
kilo vermede destekleyici olarak kullanilabilir. Ancak hicbir
besin, ¢ay veya benzeri bir kaynak kilo vermenizi tamamiy-
la saglamaz. Sadece metabolizmanizi hizlandirarak, dde-
minizi attinp kilo verme siirecinize yardimci olur. Ben de
danisanlanmin ihtiyaglanna gore beslenme programlarnna
bitki ¢aylar dahil ediyorum. Fakat sizi sadece bitki ¢aylan
ve kirlerle zayiflatacagini iddia eden kisilerden uzak dur-
malisiniz.

Saghkli beslenmek sizin icin ne ifade ediyor?
Bana gore saglikli beslenmek ruh, beden ve zihnin doyurul-
masidir.
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BITKISEL CAYLAR KILO
VEMENIZI TAMAMIYLA
SAGLAMAZ

“Bitki caylart metabolizmayt hizlandirici etkisi
sayesinde kilo vermede destelkleyici olarak
kullanilabilir. Ancak hicbir besin, ¢cay veya benzeri
bir kaynak kilo vermenizi tamamiyla saglamaz.
Sadece metabolizmanizt hizlandirarak, 6deminizi
attirip kilo verme siirecinize yardimei olur. Ben
de danigsanlarimin ihtiyaclarina gore beslenme
programlarina bitki ¢aylart dahil ediyorum. Fakat
sizi sadece bitki caylart ve kiirlerle zayiflatacagint
iddia eden kigilerden uzak durmalistniz” diyerek
ozellikle bitkisel caylar konusunda uyarida
bulunan Diyetisyen Dilara Gokalp ile ¢cok keyifli
bir roportaj gerceklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Sporcu beslenme nasil olmalidir?

Oncelikle sporcunun neye ihtiyact oldugunu saptamak en
6nemli konu. Ideal kilosunda mi? Performansini artirma-
ya mi ihtiyacimiz var? Performansini artinrken kilo mu
almali? Kilo mu vermeli? Macro ve mikro besin Ogelerini
dizenli bir sekilde aliyor mu? Neye ihtiyac oldugunu sap-
tadiktan sonra ginlik rutinleri, antrenman programlan ve
en onemlisi sikict ve tekdiize degil lezzetli alternatiflerle
biitincil bir dizen olusturulmalidir.

€€ Sporcunun neye ihtiyact oldugunu saptadiktan
sonra giinliik rutinleri, antrenman programlart
ve en énemlisi sikict ve tekdiize degil lezzetli
alternatiflerle biitiinciil bir diizen olusturulmalidir. 99
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€€ Danmisanlarin hayatina dokunurken, onlarin
tekrar tekrar bu dongiilere girmelerini
istemedigimi fark ettim. Bu yiizden, fonksiyonel
yaklasimla daha ¢oziicii bir plan uyguluyoruz ve
sadece giinii kurtarmtyoruz. 99

Oncelikle sizi taniyalim... Bize kendinizden bahseder mi-
siniz?

Melek hanim oncelikle sizi tanimak benim igin biiyiik
bir zevk. Benim adim Belma Atak Erdogan ve su anda
Viyana'da yasiyorum. Ancak benim asil ikametim An-
kara’da. Evli ve ii¢ cocuk annesiyim. Beslenme Bilimle-
ri alaninda Viyana Universitesinden mezun oldum ve
su anda Molekiler Beslenme alaninda yiksek lisans
tezimi yazmaktayim. Bunun yani sira, Fonksiyonel
Beslenme Akademisi Uiyesi olarak, hayatima farkh bir
yon verdim.

Fonksiyonel Beslenme Akademisi hayatiniza nasil bir yon
verdi?

Klasik tip egitimi alirken, hastalifin semptomlarina
odaklaniyoruz. Hastalar, belirtilerini doktora veya bes-
lenme uzmanina bildirir ve uzmanlar, semptomlara
yonelik bir yol cizer. Ornegin, bir danigan kilo vermek
icin beslenme uzmanina basvurdugunda; uzman, bir
beslenme programi hazirlar. Ancak fonksiyonel tip,
hastaliklann asil sebebi tizerine odaklanir ve olay: kok-
ten ¢ozmek icin bir yol haritas: olusturur. Kilo vereme-
menin nedeni nedir? Psikolojik mi, farkl bir hastalik
mi, bir intolerans mi veya bagirsak gecirgenligi mi?

Fonksiyonel Beslenme Akademisi, bana bu bakis agi-
sin1 kazandirdi. Danisanlann hayatina dokunurken,
onlarnn tekrar tekrar bu dongtlere girmelerini isteme-
digimi fark ettim. Bu ylizden, fonksiyonel yaklasimla
daha ¢oziict bir plan uyguluyoruz ve sadece giint kur-
tarmiyoruz.

Aynica bu akademide meslektaslannmizla birlik ve be-
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_ Roportaj

GIDANIZ ILACINIZDIR

“Saglikli bir yasam siirmek icin, gidalart tipkt
bir ilag gibi kullanmalisiniz. “Gidaniz ilaciniz,
ilactiz gidanizdir.” Besinlerle iligkinizi yeniden
gozden gecirip saglikli secimler yapmalisiniz.
Umarim bu bilgiler, sizin ve sevdiklerinizin
saglhgina katkida bulunur” diyerek beslenmenin
dnemini vurgulayan Diyetisyen Belma Atak
Erdogan ile bagirsak sagligi konusunda ¢ok
degerli bir roportaj gerceklestirdik.

Réportaj: Melek Senol

raberlik igerisinde galisiyoruz ve Ogreniyoruz. Higbir
zaman yalmz kalmiyoruz. Uzm. Dyt. Ilker Pazarbas:
hocamizin 6nciliginde kurulan bu akademi ile, vaka-
lannmiz1 her hafta tartisiyoruz ve konusuyoruz. Akade-
miyi hayata ge¢mis bir Giniversite gibi diistinebilirsiniz.
Danisanlanmiz, bir diyetisyen gériiyor sanirken ashin-
da bir ekip diyetisyen tarafindan gorulmus oluyor.

Fonksiyonel Beslenmede en 6nem verdiginiz konu nedir?

Saglikh bir viicut igin, saglikl bir bagirsak sistemi sart-
tir. Bu ylzden, bagirsak onarnmi ¢ok énemlidir. Once-
likle, bir kiside bagirsak gecirgenligi olup olmadigim
tespit etmek onemlidir. Kan tahlillerini dogru yorum-
lamak da ¢ok énemlidir. Gerekli yerlerde kaliteli besin
takviyeleri kullanmak da dnemlidir. Her insanin ve her
hastaligin beslenme programi degiskenlik gdsterir. Bu
nedenle, dogru ve detayh bir anamnezi almak elzemdir.

Sagliksiz bagirsaklar hayatimzi nasil destekler?
Saghksiz bagirsaklar, psikolojik sorunlar gibi bircok
hastaligin sebebi olabilir. Hipokrat, saghgin bagirsakta
basladigini ve bittigini soyler. Sindirim sistemi isleyi-
sinde sorun varsa, gidalar islemeye hazir olmayan bir
sindirim sisteminde dinyanin en besleyici yemegini
yeseniz bile size higbir fayda saglamaz. Bagisiklik sis-
teminin ylzde sekseninden fazlasi bagirsakta bulunur
ve dogru sekilde calismazsa enfeksiyonlar, iltthaplan-
ma, otoimmun hastaliklar ve hormonal dengesizlikler
kacinilmazdir. Flora (mikrobiota) dengesindeki bozul-
malann hastalik olusumunda énemli rol oynadig bi-
linen bir gergektir.

Son olarak eklemek istediginiz?

Saghikl bir yasam slrmek icin, gidalan tipk: bir ilag
gibi kullanmalisiniz. “Gidaniz ilaciniz, ilaciniz giddaniz-
dir.” Besinlerle iligkinizi yeniden gbzden gecirip saglik-
1 segimler yapmalisiniz. Umanm bu bilgiler, sizin ve
sevdiklerinizin saghigina katkida bulunur.

eSaglikl bir yasam siirmek icin, gidalar: tipk
bir ilag gibi kullanmalisiniz. “Gidaniz ilacuz,
ilaciiz gidanmizdir. 99
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_ Roportaj

HAYAL GUCUNUZUN
CiZMESINE iZiN VERIN

Kendini “Bilinmeyen derinliklere bakan ve
insan ruhunun swrlarin arastiran bir kadvum.
Hayattaki zevkim, giiniim ve tiim detaylarim
gurur, kiriklik, gtic, zayiflik ve her seyin bir takim
olumsuz ve olumlu duygulart tasimam.” Diyerek
tanimlayan Ressam Lina Adnani ile ¢ok keyifli bir
roportaj yaptik.

Réportaj: Melek Senol

€@ Zincirleri kirmak, ciinkii insan 6zgiir de olsa
zincirlenmis, ruhunda agija ¢itkaramadigin
bir grup duygu, yani bir kumas parcasina
terciime edilmis.9

Lina Adnani’yi tanimayanlara ézetle nasil anlatirsimz?
Bilinmeyen derinliklere bakan ve insan ruhunun sir-
lanni arastiran bir kadimim.

Hayattaki zevkim, ginlim ve tim detaylanm gurur,
kinklik, glic, zayiflik ve her seyin bir takim olumsuz
ve olumlu duygulan tagimam.

Sizin icin resmin anlam nedir?

Hayattaki zevkim, ginim ve tim detaylanm gurur,
kinklik, glic, zayiflik ve her seyin bir takim olumsuz
ve olumlu duygularn tagimam.

Resimlerde islediginiz konular nelerdir?

Zincirleri kirmak, ¢linkil insan 6zglir de olsa zincir-
lenmis, ruhunda aciga ¢ikaramadigin bir grup duy-
gu, yani bir kumas parcasina tercime edilmis.
Resim yapmaya nasil karar verdiniz?

Bu bir karar degil, Allah'in bana hediyesi

Son olarak eklemek istedikleriniz?

5 Sanat, sinirsiz, var olmayana dalmig genis bir hayal
glcl alanidir... Benim agimdan hicbir kural, kisitla-
mas1 yoktur, kalem, cetvel ya da santimetre degildir.
Kendinizi ve hayal giicinizin ¢izmesine izin verin,
yaratici olacaksiniz, insallah.

€5 Sanat, sinirsiz, var olmayana dalmis genis
bir hayal giicii alanidir... Benim agimdan
hicbir kurali, kisitlamast yoktur, kalem, cetvel
ya da santimetre degildir. Kendinizi ve hayal
giiciiniiziin ¢cizmesine izin verin, yaratict
olacaksiniz, insallah. 99
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Dekorasyon

Dekorasyonda miikemmel uyum
icin renklerin giiciinden yararlanin!

Yasam alanlarimizi dekore ederken en 6nemli unsularin basinda renk secimlerimiz
geliyor. Peki en az mobilya secimi kadar 6nemli olan renk tercihlerimizi yaparken nelere
dikkat etmeliyiz? Renklerle mitkemmel uyumu yakalamak ve mekansal sorunlara ¢oziim
tiretmek icin dogru kombinasyon nedir? ibrahim Giiler Design Studio, sevdiginiz renkleri

yasadiginiz mekana uyumla tasiyabilmenin yollarini acikliyor.

Bir mekani dekore ederken mobilyalardan halilara, perdelerden aksesuar secimine kadar,

karar verilmesi gereken pek cok unsur bulunuyor. Ancak tiim bu dekorasyon 6gelerinin
otesinde bir mekana ruhunu veren en 6nemli unsuru goz ard: etmemek gerekiyor:
Renkler... Yasam alanlarina prestij katan projelerle mimari ve ic mimari hizmeti veren ve
Tiirkiye'yi diinyaca iinlii dekorasyon markalarinin essiz tasarimlariyla bulusturan ibrahim
Giiler Design Studio, mekan tasarimin baslangictan itibaren bir biittin olarak planlanmasi
gerektiginin altini cizerken, renklerle miikemmel uyumu yakalamanin yollarini paylasiyor.
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Sevdiginiz renkleri kullanmaktan vazgecmeyin

Yasam alanlarimizin atmosferini olusturmada ha-
yati 6nem tasiyan renklerin secimini yaparken ne-
lere dikkat etmeliyiz? Renk secimi yaparken me-
kaninin fiziksel sartlar: ile, o mekani kullanacak
kisinin ihtiyaclar1 ve begenileri dogrultusunda bir
karar verilmesi gerektigini aktaran Ibrahim Gii-
ler Design Studio Bas Mimar1 Sare Tellioglu Saral,
“Bildiginiz gibi 6zellikle dar ve ufak mekanlar icin
acik ve pastel tonlarin kullanilmasi énerilir. Biz
bu konuda klasiklesmis secimlerin disina ¢ikma-
y1 oneriyor ve sevdiginiz renklerden vazgecmeyin
diyoruz. Ornegin favori renginiz mor ya da turun-
cu mu? Bu renklerin ham hallerindense beyaz ile
acilmis tonlarimi kullanarak hem aydinlik hem de
sicak konseptler yaratabilirsiniz” diyor.

Cift renk armonisiyle goz alict mekanlar yaratin

| r'u

Peki dekorasyonda mitkemmel uyumu yakalama-
nin yolu, renklerin huzur veren birlikteliginden mi
g0z ahic1 zithklarindan m geciyor? Tiim mekam
benzer tonlarda diizenleyip bir sakinlik ortami ya-
ratilabilecegi gibi aksesuarlar seciminde farkh bir
renk tercih ederek daha carpici bir gorintii elde
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edilebilir diyen ic Mimar Telliog-
lu Saral, ¢ift renk armonisi ad1 ve-
rilen bu uygulamada dikkat edil-
mesi gerekenleri soyle siraliyor:
“Cift renk uygulamasinda uyumu
saglayabilmek icin renk cesitligi-
ni sinirlandirilmak gerekir. Birbi-
riyle uyum icindeki birkac rengin
disina ¢ikildiginda mekanin ka-
¢ risik ve uyumsuz goriinmesi ka-
%, cimilmaz olacaktir. Tamamlayici
renkler birbirini daha parlak gos-
terir. Ornegin mavi ve turuncu
birbirini tamamlayan renklerdir.
Farkh renklerle iiclii ve dortlii armoniler de yarati-
labilir ancak bu kombinasyonlari yaparken birbir-
lerini tamamlayan renklerden secim yapilmali.”

Karanlik evlere renkli c6ztimler

Giiniimiizde sehir hayatinda bazi evlerin yeterin-
ce 1s1k alamayabildigini vurgulayan Sare Tellioglu
Saral, ¢oztimii yine renklerde buluyor. Giin 15181
eksikliginin, yapay aydinlatmanin etkin ve dog-
ru kullanimiyla birlikte uygun renklerle bir dl¢ii-
de giderilebilmesi miimkiindiir diyen deneyimli
Ic Mimar, “Acik tonlarin sadece duvar ve tavanda
kullanilmayip aynm1 zamanda mobilya ve aksesuar-
larla da desteklenmesi ile mekanin aydinlik bir his
vermesi saglanabilir. Ayrica artik tiim mobilyalar-
da sadece ahsap tonlar: degil istedigimiz her rengi
kullanabiliyoruz. Mobilyalarimizda kullanacaginiz
pastel ve soft renklerle karanlik evlerinize renk ka-
tabilirsiniz” diyor.

Tirkiye'yi Versace, Christian Dior, MacKenzie
Childs, Roberto Cavalli gibi diinyaca tinlti dekoras-
yon markalarimin tasarim uriinleri ile bulusturan
Ibrahim Giiler Design Studio, mimari trendleri ya-
kindan takip eden deneyimli ekibi ile yasam alan-
larma essiz dokunuslarda bulunuyor.
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_ Yemek Tarifi

Ikramliklar

Sizin icin hazirladiguniz birbirinden
kolay ve lezzetli minik ikramlarimizla,
#88 zel davetlerinizde misafirleriniz tam bir
gorsel solen yasayacak.

BAGET EKMEKTEN KANEPE
MALZEMELER:

1 Adet baget ekmek
1 adet salatalik

1 paket Hindi fiime
2 dal dereotu

YAPILISI:

Ekmegi 2 parmak kalmhginda keselim. i¢ kismindaki ekmegi
ezip cukurlastiralim. Salatahigi ince dilimler halinde dograyalim.
Uzerine fiimeyi dizip rulo sekilde saralim. Ekmegin icerisine
oturtalim kenarina da dereotunu sikistiralim.

www.arzuylatatlitelas.com
Inst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44
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MAKARNALI iIKRAMLIKLAR

MALZEMELER:

1kase delik makarna
2 corba kagig1 tereyagi
2 corba kagigi un
1kase cheddar peyniri
Yarim su bardag siit

YAPILISI

Makarnay1 haglayalim, tereyaginda unu

hafif kavurup siitii ilave edelim. icerisine

makarnay: koyup yarim kase cheddari
ekleyip karistirahm. Yagladigimiz mini
cupcake tepsisine 2 kasik koyup tizerine

cheddar peynirini pay edelim. 200 derece
sitilmis firia verelim, tizeri kizarincaya

kadar pisirelim.

ISPANAKLI KREP RULO

MALZEMELER:

2 adet yumurta

2 su bardag siit

1 cay kagig1 kabartma tozu
Bir ¢cimdik tuz

10 adet 1spanak yaprag:
Yarim ¢ay bardagi su

1,5 su bardagi un

fci icin: 200 gr krem peynir
3-4 tane kozlenmis biber
Uzeri icin: Cherry domates

TORTILLA CANAGINDA AVOKADO
VE MANGO DILIMLERI

MALZEMELER:

1paket tortilla
1adet avokado
1adet mango

2 yemek kagig1 bal
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YAPILISI:

Tortillalar1 mini cupcake
tepsisine sigacak sekilde
dilimleyelim. Uzerine cay
bardagiyla bastiralim 180
derecede firia verelim
kizarana kadar pisirelim.
Avokado ve mangoyu kiiciik
dilimler halinde dograyalim,
bali ekleyip karigtiralim.
Kaselerin icerisine koyalim.

YAPILISI:

Ispanak yapraklarimi suda haslayalim
blenderla c¢ekelim. Yumurtalar: ¢irpa-
lim, siit, haglanmis 1spanak, tuz, ka-
bartma tozu ve unu ilave edelim iyice
cirpalim. Yagladigimiz tavaya inceden
yayip onlii arkah pisirelim. Kozlenmis
biberi dograyip krem peynirle karistira-
lim. Krepin iizerine siirelim rulo sekilde
saralim iki parmak kalinhgmda dilim-
leyelim. Uzerine cherry yarim domates
koyup kiirdanla tutturalim.

www.sheandgirls.com









Simge Pinar, yeni
albumunu paylasti:
“Sevgideger”

Alternatif miizigin basarili temsilcilerinden Simge Pinar,
“Sevgideger” ismini verdigi ikinci albiimiinii Universal
Miizik Tiirkiye etiketiyle bugiin yayimladi.

Sanat¢inin albiimiiniin haberci teklileri “Cevap,

” ve “Yalnizlik Cesaret Ister”
isimli sarkilarindan sonra gelen albiim, prodiiktorlitk
gorevini Efe Demiral’in iistlendigi on par¢adan olusuyor.
Alternatif rock ve pop tinilarini dinleyiciyle bulusturacak
albiim, Simge Pinar’in sarki s6zii yazimindaki ustaligini

» <«

“Kendim Olmaliyim”, “Ay

bir kez daha kanitlhiyor.

Albtimle ayni ismi tastyan ¢ikis par¢ast g
“Sevgideger’de kendin olmaya cesaret
etmeyi ve 6z degerinin farkina varmay1
vurgulayan geng¢ sanatgi, dingin vokaline
eslik eden rengarenk bir soundu
miizikseverlerin begenisine sunuyor.
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Berke “Ne Zaman Gececek”
heyecani yasiyor

Geng yagindan itibaren notalarla hagir nesir olan Biilent Berke Imren,
miizik diinyasina etkili bir giris yaparak yeniden yorumladig: ilk teklisi
“Degmen Benim’in ardindan ikinci ¢alismasi “Ne Zaman Gegecek’i

7 Mart itibariyle dinleyenlerin begenisine
sundu. Bugiine kadar edinmis oldugu
bilgi birikimi ve tecriibelerini par¢alarina
yansitarak miizik diinyasina yeni bir soluk
getiren Imren, ikinci caligmasiyla dijital
platformlardaki yerini aldi.

Dingin bir tempoda ilerleyen “Ne Zaman
Gegecek’, Imrenke eslik eden piyanoyla
beraber yer yer ¢ikislar yaparak dinleyenlere
keyifli bir miizik deneyimi sunuyor.




REMAL
BOZKURT

Kemal Bozkurt'tan “iste Oyle Bir Sey”

[zmir-Karsiyaka dogumlu bas gitarist, sarki Kemal Bozkurt, sahnede ¢alip séylemekten
yazari ve vokalist Kemal Bozkurt, Erol Evgin'in ~ biiytik keyif aldig1 ve yapmak hayalimdi
sevilen sarkilarindan biri olan ‘Tste Oyle Bir dedigi ‘Iste Oyle Bir Sey ’i simdi tiim dijital

Sey’ i Tiirk¢e Rock tarzinda yeniden yorumladi.  platformlarda miizikseverlerin begenisine
Sarkinin bu yepyeni Tiirk¢e Rock versiyonunda  sunuyor. Kapak tasarimi Liigen Sarigigek

ise diizenleme Salih Korkut Peker ve Kemal tarafindan yapilan teklinin klibinde yonetmen
Bozkurta ait. Aranjér imzasinda da Salih Korkut  koltugundaki isim Mert Ipek. Klipte stiidyo
Peker olan teklide bas gitar ile geri vokaller ortaminda cekilen performans goriintiilerinin
Kemal Bozkurt tarafindan icra edildi. Sozleri yani sira ge¢misi hatirlatan nostalji temali
Cigdem Talu ve bestesi Melih Kibara ait olan sahneler de bulunuyor.

bu biiytik eser i¢in varislerden 6zel izin alindu.

Red Bull
64 Bars
serisi Anil
Piyanci
ile devam
ediyor

Alaninda en yetenekli isimlerin yer aldig1 rap Bugiine kadar Italyadan Japonya’ya

serisi Red Bull 64 Bars; merkezine 6zgtinligii Avustralyadan ABD’ye kadar pek ¢ok tilkede
alarak Tiirkee rap diinyasinin en iddiali onemli isimlerin yeteneklerini sergiledigi Red
isimlerini zorlu bir s6z yazimi maratonuna Bull 64 Bars; Tiirkiye seriivenine Samsung
davet ediyor. Anil Piyancrnin konuk oldugu Galaxy is birliginde, Tiirk¢e Rap diinyasinin en

Red Bull 64 Bars’in yeni bolimii Red Bull TV iddial1 isimleriyle birlikte hiz kesmeden devam
ve HipHopLife YouTube hesabinda Tiirk¢e rap ediyor.
tutkunlariyla bulusuyor.
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Kenan Dogulu nisan
ayinda ZORLU PSM’'de

Kenan Dogulu, uzun bir aradan sonra ayakta
gerceklesecek ilk konseriyle 9 Nisan akgami se-
venleriyle bulusuyor.

Baharin gelisiyle konser maratonuna baglayan

“CBMODE"un iddiali ¢cikisi!

Drill miizigin iddiali ismi Lvbel C5’in Universal
Miizik Tiirkiye etiketiyle yayimladig: ilk albiimii
“C5MODE"da yer alan sarkilar listelerde biiyiik

basar1 yakaladi.
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2 SELMEZSEN GELME

= GONDER GELSIN

5 vapamam

E BEMBEYAZ HEFENDOERM
11 cOROMN NE HALINIZ vARSA
16 EeE
18 anmEM

22 soRUN NE KARDES

Kenan Dogulu, Zorlu PSM Turkcell Sahnesin-
de sevenlerini soluksuz eglenceye davet ediyor.
Basarili sanat¢1 Kenan Dogulu; giiglii orkestrasi,
sevilen sarkilar1 ve sahne performansiyla hafi-
zalardan silinmeyecek bir konsere hazirlaniyor.
Tiim dinleyicilerin ayakta izleyecegi konserde
Dogulu, essiz miizigi ve sahne sovlariyla eglence-
yi doruga ¢ikaracak.

Yayimlandig: giin hakkinda olduk¢a konugsulan
ve dikkat ¢ceken albiimiin tiim sarkilari listelerde
yer aldi. Su anda Tiirkiye turnesinde olan sanatgi,
yeni albiimiinti hayranlariyla birlikte kutluyor!



Kum’un yeni sarkisi “Karolina”
yvayinda!

Kum, yeni sarkis1 “Karolina”y1 Universal Miizik Tiirkiye etiketiyle
bugiin yayimladi. Ozgiin tinisi ve sozleriyle dikkat ¢ceken “Karoli-
na’, Kum tarafindan kaleme alindi. Tanerman’in prodiiktorligii-
nii yaptig1 yeni sarky; rap, pop ve rock elementlerini ustalikla bir
araya getirerek dinleyiciye sunuyor.

Ragib Narin yeni Hit Sarkisi
“Narin Narin”

Tirk Pop Miiziginin geng ve en liretken seslerinden Ragib
Narin, sekizinci teklisi “Narin Narin”i Pasion Turca eti-
ketiyle tiim dijital platformlarda dinleyici ile bulusturdu.
Ragib Narin Agustos 2021de yayimladig1 “Vur Beni” sarkis:
ile Spotity ve djjital platformlarda biiyiik begeni toplamis
ve Youtubeda kisa siirede 1 milyondan fazla izlenmisti.

Ragib Narin, “Narin Narin” sarkisinin ortaya ¢ikisiyla il-
gili “Bize pandeminin hediyesi olan bu sarki, 2021 yilinin
basinda karantina zamanlari, ¢ocukluk arkadasim ve ayni
zamanda miizisyen olan Emir Cetin ile evde sikintidan
miizik yaparken ortaya ¢ikti. O zamanlar yeterince sikici
olan hayat1 miizik ile eglenceli bir hale getirmeye calisi-
yorduk. Ilk basta nakarati besteledigimde Emir bunun ¢ok
iyi bir sarki oldugunu ve devamini getirmemiz gerektigini
soyledi. Sarkinin devamini da beraber yaptik. Benim gegen
yildan beri her dinledigimde enerjimi yiikselten bu sarkiya
dinleyicilerimin de ihtiyac olacak, pozitif enerjiye kim ha-
yir der?” diyor.
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ONERI

Instagram

hesabinizi

caldirmamak icin iki altin
kural

Hacker’larin yeni hedefinin Instagram hesaplar1 olduguna
dikkat ¢ceken Prodaft Kurucu Ortag1 Koryak Uzan, ele gegi-
rilen hesaplar tizerinden dolandiricilik yapildigini soyledi.
Tiirkiyede yaklagik 50 milyon Instagram kullanicisi bulun-
dugunu hatirlatan Uzan, “Hesabiniz1 kaptirmak bir anlik
dikkatsizliginize bagli. Ancak oOniine ge¢menin oldukea
kolay yontemi var. Bunun i¢in iki altin kural bulunuyor”
dedi.

Siber dolandiricilik olaylarinin her giin biraz daha arttig1
giiniimiizde sosyal medya hesaplarina gerceklesen saldi-
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rilar dikkat cekiyor. Ozellikle Instagram hesaplarinin ¢a-
linma oraninin daha 6nceki yillara gore ii¢ kat arttigina
dikkat ¢eken siber giivenlik teknolojileri sirketi Prodaft
Kurucu Ortag1 Koryak Uzan, giiniimiizde Instagram hesa-
b1 ¢alanlarin artik organize gruplar oldugunu séyledi. Son
zamanlarda bir¢ok Instagram hesabinin ¢alindigina dikkat
cekerek kullanicilari uyaran Uzan “Bir arkadasinizin hesa-
bindan °..yatirim yaptim, kisa siirede ¢ok para kazandim,
siz de yapin siz de kazanin...” gibi bir story atildigin1 go-
rityorsaniz bilin ki o hesap artik bir dolandiricinin elinde”
dedi.



Sahte kampanyalarla milyonlarca lira
kazaniyorlar

Dolandiricilarin hedeflerinde ise takipgi sayist yiiksek he-
saplar, influencerlar ve kanaat 6nderlerimin yer aldigini
belirten Koryak Uzan’in verdigi bilgiye gore; hirsizlarin he-
defi Instagram hesaplarini ¢alip yazismalar1 okumak degil.
[lk hedef, sahte yardim kampanyalari.

Organize gruplar, Instagram hesabini ¢aldiktan sonra bir-
kag yontem kullaniyor. Eger hesab1 hacklenen kisi bir aka-
demisyen, kadin haklar1 savunucusu ya da bir sivil toplum
orgiitii (STK) temsilcisi ise, bu kisinin giivenilirligi kullani-
larak bir yardim kampanyasi baglatiliyor.

Kadin siddetini 6nlemek i¢in, sokak hayvanlarina yardim
i¢in, gocuk siddetine hayir demek i¢in gesitli isimlerde yar-
dim kampanyas1 imajiyla IBAN bilgisi veriliyor.

Sahte kampanyalara dikkat

Kamuoyunda ¢ok taninan bir psikologun hesabindan bu
yontemle milyonlarca lira dolandiricilik yapildigini be-
lirten Uzan, dolandiriciligin detaylari ile ilgili su bilgileri
verdi:

“Bu kampanya bir story ile duyuruluyor. Tipki gergekmis
gibi sahte bir site yapiliyor. Insanlar dnce bu sahte siteye
yonlendiriliyor. Sonra oradaki hesaplara yardim yapilmasi
isteniyor. Diger yontem ise yatirimci dolandiriciligy olarak
karsimiza ¢ikiyor. Eger yiiksek takipcili herhangi bir hesap
ya da bir influencer’in hesab: ¢alinmigsa, o hesap {izerin-
den yatirim dolandiricilig: yapiliyor. Kisinin hesab: ¢alin-
diktan sonra story’lerden siirekli sahte dekontlar paylagi-
liyor. Ornegin, “Abi ¢ok tegekkiir ederim, sayende 10 bin
liram 70 bin lira oldu” deniliyor. Genelde ‘bilgi al’ diye bir
link de birakiliyor. Eger buna inanip linke tiklanirsa genel-
likle bir Telegram grubu karsiniza ¢ikiyor. Soru olursa da
DM (direkt mesaj) tizerinden soru cevap yapiliyor. Amag
‘kisa vadede ¢ok kazang saglayacagiz’ vaatleri ile dolandi-
ricilik yapmak?”
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Firmalarin hesaplarini ele geciriyorlar

Koryak Uzana gore; Instagram iizerinden bir baska do-
landiricilik yontemi de firmalarin hesaplarini hacklemek.
Dolandiricilar, firmanin triinlerini bityiik indirim adi al-
tinda story atiyor. IBAN hesabina para yatiranlara {iriin
gonderilecegi belirtiliyor ama IBAN’a para yatirdiktan
sonra dolandirilmis oluyorsunuz. Dolandiricilik, yine DM
tizerinden yazisarak yiiriitiilityor. Bunlar1 yapan belli bash
sebekeler var. Bu tarz hacklenmelerin neredeyse tamami
Instagram’in giivensizligi degil, kisilerin aldatilmasindan
kaynaklaniyor.

iki altin kurala dikkat

Peki Instagram hesabi nasil giivende tutulur?
Bu sorunun yanitin1 Uzan s6yle veriyor:
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“En sik kullanilan yontem yaklagik 20 yildir ayni. Eskiden
mailleri bu yolla ¢aliniyordu. $imdi Instagram i¢in uygu-
laniyor. Insanlara sahte mesaj génderiliyor. “Hesabiniz bir
telif hakki ihlali nedeniyle rapor edildi. Bununla ilgili res-
mi cevabinizi vermek i¢in asagidaki linke tiklayiniz” de-
niliyor. Tikladiginizda hemen hesabiniz ¢alinmiyor. Sanki
Instagram’in resmi sitesiymis gibi sahte bir siteye yonlen-
diriliyorsunuz. Burada Instagram hesabinin adi ve sifresi
soruyor. Girdiginiz anda ge¢mis olsun, hesabiniz gidiyor...
Ya da ‘hesabiniza bagka biri erismek istiyor, siz degilseniz
tiklayin’ diyor. Yine bir yonlendirme ile sifreleriniz isteni-
yor. Sunu unutmamak gerekir ki; Instagram asla insanlar1
bir siteye yonlendirip kullanici ad1 ve parolasi istemez. Bu
dikkat edilmesi gereken birinci altin kural.



Ikincisi ise, mailler oldugu gibi sosyal medya hesaplarinda
da bulunan ikinci dogrulama. Hesaplarin ayarlarinda yer
alan ikinci dogrulamay1 mutlaka yapmak gerekiyor. Boy-
lece

baska bir hesaptan sizin sifrenizle giris yapmay1 deneseler
bile, cep telefonunuza bir mesaj gelecek. Bu mesaji da gir-
meniz istenecek. Boylece hesabiniz kolayca ¢alinmayacak.

Ikincil dogrulamay:1 mutlaka e-posta adreslerinde de yap-
mak gerekiyor. Cilinkii Instagram hesabinizi ele gegiren
biri, hemen mailinizi degistirecek ve hesabinizi geri alma-
nizin da oniine gegecek. Bu iki basit kural yapildig: takdir-
de Instagram hesaplarinin ¢alinmas: biiyiik oranda 6nlen-
mis olacak”

Calinan hesabi geri alirken dikkat edilmeli

Koryak Uzanin verdigi bilgiye gore; Instagramda ¢alinan
bir hesabi geri almanin yontemi sadece Instagram ile ileti-
sime ge¢mek. Ancak hesabi ¢alinan bir kisi panikle hesabi-
ni1 geri alabilmek i¢in her yonteme basvuruyor. Burada da
‘hesabinizi geri alabilirim’ diyenler olursa dikkate almamak
gerekiyor. Aralarinda dolandiricilar da olabiliyor. Instag-
ram hesabini geri almak i¢in herhangi bir iicret 6demek
gerekmiyor. Instagram bu konuda hesab: ¢alinanlar1 yon-
lendiriyor. Islem birkag giin siirse de hesap geri alinabili-
yor. Ancak dolandiricilar tarafindan hesap silinmisse buna
yapilabilecek herhangi bir sey olmuyor.
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OKUYALIM
HOST

Sokak kopegi ceviz ve yasadiklari ¢ok tanidik BUHAH |HSAN

Buglin, diinya genelinde vyasanan olumsuzluklari
gbriyoruz, hatta tam olarak icinde bulunuyoruz. Bir
yandan iklim krizi, bir yandan ekonomik dengelerin
degismesi; kadina, ¢ocuga, sokak hayvanlarina siddet...
Host, makro Olgekte yasanan bu drami sokak kopegi
Ceviz’'in goziinden mikro O6lcege indiriyor ve bize cok
tanidik bir hikaye sunuyor.

Romanin ana karakteri Ceviz, karnini doyurmak icin
tekinsiz ortamlara ve insanlara siginiyor. Glnin birinde
korkulan basina geliyor ve siddet goriiyor. Goziini
veterinerde a¢tiginda Vahram Bey ile tanisiyor ve hayata
tutunuyor. Asil meseleler de buradan sonra basliyor.

Sistemin ve sermayenin ylzli gérinmeyen kravathlari,
Vahram Bey’i diikkdanindan ¢ikarmak ve oraya “zamanin
ruhuna uygun” bir kafe agmak istiyorlar. Eski esnaf
Vahram Bey tabii ki bu duruma direniyor ama sonra...

Sonrasini siz okuyun ve Burak ihsan’in aslinda her an, her
yerde olabilecek bir konuyu nasil bir incelikle isledigine
sahit olun.

ikinci romani Host ile Burak ihsan, siirprizlerle dolu bir kendine cekiyor. Mekanlara, dogaya ve hayvanlara saygi
yazar oldugunu gosteriyor. Cumleleri ve akisi okuru duyuyor, derdini yaratici kalemiyle bize aktariyor.

SEMTIN COCUKLARE

- AYSEGOL YAZMALI ——r -

SEMTIN COCUKLARI
Besiktas’in hikayesi

“Gozlerini hafifce araladi. Basinda korkung bir agri. Kanepede
sizip kalmis, basi yastiktan dismis, agzindan da salyalar akmisti.
Kipirdayacak hali yoktu. Glin 15181 odaya dolmustu ve 1si8in keskinligi
gozlerini agmasini daha da zorlastiriyordu. Bugulu goériintl yavas yavas
netlesirken, odanin ortasinda, tam karsisinda biiylik¢e bir koli duruyor
ve icinden bir marti kafasini uzatmis ona bakiyordu.”

TheKitap Yayinlari etiketiyle yayimlanan Gorilmeyen Hikdyeler kitabinin
yazari Aysegiil Yazmaci, ikinci kitabi “Semtin Cocuklari” ile kendisinin de
dogup biylidugi istanbul’'un kadim semti Besiktas’i anlatiyor. Erkekler
diinyasina zengin metaforlariyla giris yapan yazar, ilk kitabinda kadin
karakter hikayelerini c¢arpici bir dille okurlarina aktarmisti. Erkekler
diinyasini ve Besiktas semtinin kaleme alindigi Semtin Cocuklari kitabi
bugiin raflarda yerini aldi.
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