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BIRLIKTE GUCLENECEGIZ

art ay1 geldiginde bahar serzenisleriyle icimizin kipir kipir oldugunu hissederiz. Ancak bu yi1l mart ay1
M bizleri hiiztinle karsilads, iilkemizin yasadig bu felaketin bir daha tekrarlanmasini diler, 6lenlere rahmet,

yaralilara acil sifalar dilerim. Tam mart aylarinin bizleri tekrar kipir kipir edecegi giinleri yasamamiz

temennisi ile baslamak istiyorum yazima.
New York’ta bir grupisci kadinin cahisma saatlerineisyaniile ortaya cikan, Diinya Kadinlar Giintiolarak kutladigimiz
8 Mart giintinde de belki boyle bahar icin sabirsizlandiran soguk bir hava vardi. Mevsim degisimiyle birlikte gelen
bu 6zel giin, biz kadinlarin giiciine giic katan degisimi de beraberinde getirdi. Kadinlarin giicintin her alanda
yukselerek giiniimiize gelmesi ve bu giicti basarilarla taclandirmamiz aslinda takvimin her gintini bizim icin
anlamli kiliyor. Bu sayimizda da her sayimizda oldugu gibi iilkemizin basarih kadinlarimin réportajlarina yer
verdik. Vizyonumuzun en temel kurali olan ‘Tirk Kadinlarimin Isig1’ olmaya her daim her sayimizda artarak,
cogalarak devam ediyoruz. Kadinlar Giinii'ntin bir giinle sinirh olmadigina cani goniilden inanarak sembol olarak
gordiigiimiz giint bir kez daha kutluyorum. Giiciimiiz, varhgimizin énemi, hayatin her saniyesinde oldugu gibi
her felaket ve zor stirecte hep var olmustur. Eminim ki bu subat ayinda yasadigimiz afette, zor durumda kalan tiim
kardeslerimize biz kadinlar olarak da ayrica kol kanat gerecegiz. Binlerce insanin 6zellikle kadin ve ¢ocuklarin
yasadiklari zor donemi yiiregimizde hissedip onlarla olacagiz. Yazarken bile ¢ok zorlaniyorum, kalbimin bir tarafi
her zaman buruk kalacak ama giiclii olmak zorundayiz, bundan sonra atilacak her adimda kendimizi gosterip
bazi olumsuzluklarin 6nleminin ahnmasinda etkili olabiliriz. Ailece verecegimiz kararlarda daha baskim olabilir
cocuklarimizi bu konuda daha bilingli yetistirebiliriz. Unutmadan, her an yasanacakmais gibi, eksileriyle ele alarak
hayatimiz icin artiya cevirmek bizlerin elinde. ‘Once tedbir sonra tevekkiil’ séziinii aklimiza kaziyarak atacagimiz
her adimin hayatimizi yonlendiren en biyiik faktor oldugunu hep hatirlayarak. Nasil ki ‘6nce cilt bakimi ardindan
makyaj ‘diyoruz her zaman. ‘Once giivenlik sonra siisleme’ sistemini liitfen oturtalim beynimize. Oturtahm ki
daha nice canlar yanmasin daha nice evler sonmesin...

Bolgeye bireysel olarak yaptigimiz desteklerimizin yan sira dergimiz adina da destegimiz bu sayimizla birlikte
bashyor. Depremden travmatik etki alan okuyucularimiza, Psikolog Kiibra Orenler Solmaz ‘Psikolojik ilk Yardim
Destegi’ verecektir. Basvuru yapmak isterseniz instagram; @sedeftosun hesabimdan bana ulasabilirsiniz.
Her sayimizda hep giizel haberlerle sizlere ulasmak temennimle, keyifli okumalar dilerim.

Sevgiyle kalin...

§eclaf Toswn

Genel Yayin Yonetmeni
@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls
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MSE MEDYA ADINA
iMTiYAZ SAHIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

MSE Medya Yeni Adresi ve
iletisim Bilgileri yonetim yeri
Baris Mahallesi, Samsun Caddesi,
Makyol Yasam Evleri, B4 Blok, Kat
10, Daire 65 Beylikdiizt istanbul.
ileti§im: inffo@msemedya.com
Telefon: 0530 874 45 41
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TC yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Araba
Habercisi'nde yayinlanan ilanlarin
sorumlulugu ilan sahiplerine

‘1 aittir. Konular izinsiz ve kaynak

gosterilerek dahi kullanilamaz.
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BAZI SEYLER
OLMASA DA OLU
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Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklari yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.

Darussafaka
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Love Moschino
Omuz Gantasi

Twist -
Tiivit Gimlek Ceket

Mango
Delikli Koton Elhise

Bahar aylarina giris yaptigimiz bu giinlerde, hem sezonun
rengi oldugu icin hem de giinesin en etkili giinlerini erkenden =~
karsilayalim diye sar1 rengin biiyiisiinii sizlere hissettirmek
istedim. Cok sevdigim renkler arasinda olmasinin yani sira
. B daima canlihg) hissettiren bir renk olmasindan dolay: her
House of Silk sezon tercih etme sebebimdir. Bu yaz daha ucuk sarilar 6n
Lizette Demi Siityen planda olacak ve eminim her stilimizi tamamlayacak.

Hazirlayan: Sedef Tosun

Ponponiere
El Yapumi Rafya Kiipe

Vakkorama Mia lam
San Elhise

Vakkorama
Relish Bluz
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GELENEKSEL VE DIJITAL MEDYA

TEK BIR TIKLAS
PARMAGINIZIN UCUNDA!

Ajans Press, markaniz hakkinda tum mecralarda yer alan
haberleri yapay zeka modiilleri ile takip ederek
her sabah size toplu haber sunumu yapiyor.

444 7 212
A]ANS PRESS info@ajanspress.com.tr

medyadaki goziiniz €2 AjansPressMT @ 3 AjansPress.Turkey
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Kruvaze Blazer Geket Sezona soft renklerle giris yapiyoruz. Mavinin uguk

tonunu bu sezon her tasarimda gorecegiz. icinde
bulundugumuz stirecte belki de bu tonlar gozlerimizle
birlikte ruhumuzu dinlendirecek. Bana simdiden acik _
ve giizel havalarin cagrisimini verdi bile. Gokytiziintin -~
en canl esintisi ucuk mavilerde gizli. Stilimizi
belirlerken ruhumuz beslensin!
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Infimissimi

Hazirlayan: Sedef Tosun
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Mango
El Dikimi Yiin Palto

Ermanno Scervino VAKKD
Gizeili Pantolon
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Hotig Golden Goose
Mavi Samdalet Kadm Deri Sneaker
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Her gliin, medya verilerini ¢esitli
filtrelerden gecirip, anlamli ve

kullanilabilir bilgilere donustiriyoruz.

Medyanin mukemmel bir

bilgi kaynagi oldugunu biliyoruz.

SADECE TAKIP ETMIYORUZ,

FARK EDIYORUZ.
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Medya Takip Merkezi

= Media Monitoring Center

ﬁ Facebook com/MTM MedyaTakipMerkezi

H Twitter.col miMTM_MedyaTakip

ﬁ Linkedin.com/company/mtm-medya-takip-merkezi

www. medyatakip.com



_ Tkona Stili ______

Giiney Afrikanin Yildiz
Charlize Theron

Yazi: Hatice Kiibra Erisir

_ CHRISTAE DIOR /a5
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sasirtabilir pek tabii. Annesi
Alman asilli babasi Fransiz asill
oldugu yaziyor biyografi ozetlerinde.
Gelin goriin ki diinya star1 olmak hepsini

geciyor.

oyle sarisin bir gizel kadinin
Afrika dogumlu olmasi sizi

Hayatinda dramatik bir doéniim
noktasi yasayan Unlillerden Theron.
On alti yasindayken babasmin o6fke
patlamasiyla baslayan kavgada annesi
kendini ve kizim korumak i¢in babasina
ates ediyor ve koétir bir sonla bitiyor
kavga.

Charlize Theron kiiciikken dans etmeye
cok merakliymis. Onun bu ilgisini goren
ailesi onu bale derslerine gondermeye
baglamis. Gen¢ kizlik zamanida

yasadig bir eklem kazas1 sonucu baleye
devam edemez olmus ve ardindan
modellik ajansma kaydolmus. Ve 16
yasinda modellik yapmaya baslayan

giizelimizin  oyunculuk  seriivenin
baslangic1 ise bir Yesilcam sinemasim
andirmiyor degil.

Bir ¢ok  hayalinin  yikimindan
sonra garsonluk yaparak yasamim
sirdirmeye cahsan Theron, artik
sadece yasamak icin cahisiyordum
dedigi bir donemde, annesinin kira icin
gonderdigi ceki bankaya bozdurmaya
gider. Banka gorevlisi ¢cekin karsihgmin
bulunmadigim sdyleyince diinya giizeli
kendini ategli bir kavganin icinde bulur.
Iste bu sirada bankada olan oyuncu
menajeri John Crosby ona kartm uzatir
ve onu aramasini soyler. Ve boylece asil
simdi oyunculuk seriiveni basliyordur.

“2 Days in the Valley” adh bir filmle ilk
ciddi oyunculuk tecriibesini yasayan
aktris, asil untine bagsrollerini Keanu
Reeves ve Al Pacino’nun paylastigi, 1997
yapimh “Seytanin Avukat: ” filmiyle
kavusur.
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Asil biiyiik cikisim ise ‘Cani’ filmindeki Aileen roliiyle akademi
tarafindan En lyi Kadin Oyuncu Oscar’ina layik goriilen bu sira dist
rolityle aldi. Yardimseverligi ile de taninan Theron, iki ¢cocuk evlat
edindi ve anne/ebeveyn olmanin sadece biyolojik olmadigim bir
kez daha diinyaya gosteren isimlerden oldu. Afrika’da ¢ocuklarin
egitimi icin bir cok yardim kurulusuyla ortaklasa cahsiyor ve bu
marka olmanin en nihayetinde bu isler icin olmasi gerektigini
savunuyor. Theron aym zamanda ulasilabilir bir star. Twitter'da
kampanyalar yapip hayranlarm galaya davet ediyor ve iletisimi hi¢
de yukaridan kurmuyor.

Charlize Theron giizel fizigiyle ne giyse sahane oluyor. Kendisi
genellikle zarif sikhg: tercih ediyor kirnmzi hahlarda. Sadelik ve
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I-Mango
Z2-1ara
J-Mudo
4-U.S. Polo Assn.
§- John May
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ince iscilik barmdiran gece kiyafetleri onun kugu gibi uzanan
boynundan adeta akiyor.

Theron giindelik hayatina Pratik sikhg en iyi yerlestiren starlardan.
Onun bu Pratik sikligimdan bolca ilham alabiliriz.

Bahar aylarindan olan Mart ay: icin sizlere pratik sikhkta nam
salmis Charlize Theron’dan ilhamla, rutin fakat pratik bir kombin
hazirladim.

iThaminiz bol ve baharmiz kuthu olsun...

Esen kaliniz.




* [Jlkemizde cinsel egitim alaninda
kiiciik yaslardan itibaren asurt
baskilama, cocuklarin bu alandaki
sorularina cevap vermeme ya
da yanlis, ilging cevaplar verme,
kizma ya da bazen de ozellikle erkek
cocuklarwni cok serbest birakma,
tepkisiz kalma durumlart mevcuttur. ”

Sizi daha iyi taniyabilmemiz icin kendinizden bahseder misiniz?
Merhabalar ben Kiibra ORENLER SOLMAZ. Mersin Silif-
ke'de ikamet ediyorum. Evliyim 2 gocuk annesiyim :) Aile
Danmigmanlif, Bilissel Davraniggt Terapi, Cocuk Terapisi,
Cinsel Terapi, Profesyonel Yasam Koclugu uzmanlik alan-
lannmdan. Yz yiize ve online olarak Tirkiye geneli, seans-
larla damisanlanma yardimct olmaya galisiyorum. Ayrica
bu alanlarda cesitli egitim, seminer ve atdlye calismalan
duzenleyerek gruplann, bireylerin farkindaliklarini geligtir-
meye, psikoloji alaninda hap bilgileri 6grenmelerine katkl

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

“YALNIZ DEGILSINIZ,
SIZLER ICIN BIZ VARIZ”

Aile Danigsmanlign, Bilissel Davraniggt Terapi,
Cocuk Terapisi, Cinsel Terapi, Profesyonel Yagam
Koclugu alanlarinda uzmanligti ile taninan, “Hayat
devam ettigi siirece biitiin bireyler psikolojik
sorunlar yasar, yasayacaktir. Hepsinin ¢oziimii,
tedavisi varken daha kitii hale gelmeyi beklemek
tizticti bir durumdur ve birey i¢in daha kiilfetlidir.
Bircok bedensel hastaligin sebebi psikolojiye
dayanmaktadir. Bu yiizden psikolojimizi
koruyalim. Yalniz degilsiniz, bizler sizin igin
variz” diyerek tiim psikolojik sorunlarla nasi basa
cthilacagi konusunda danigmanlarina ictenlikle
destek veren sevgili Kiibra Orenler Solmaz ile
psikolajiye dair her seyi konustuk. Buyurun
sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol
saglamaya calisiyorum:

Cinsel Terapistin roliinden kisaca bahseder misiniz? Ve bizlere
bu konuda nerebileceginiz kitap, kaynak, film var midir?
Ulkemizde cinsel egitim alaninda kiiclik yaglardan itibaren
asinn baskilama, cocuklann bu alandaki sorulanna cevap
vermeme ya da yanls, ilging cevaplar verme, kizma ya da
bazen de Ozellikle erkek cocuklarini cok serbest birakma,
tepkisiz kalma durumlan mevcuttur. Bitin bu durumlar
“Cinsel Mit” dedigimiz bilingaltimiza islenen yanls bilgiler
ve kaliplar olugturmaktadir ve maalesef cocukken dogru bir
cinsel egitim almayan bu kisiler, yetiskinlik hayatina geldi-
ginde erken bogalma, vajinusmus, sapkinlik, cinsel ilgisizlik
gibi saglik sorunlan yasamaktadir. Bu sorunlar gerek aile
hayatin1 ve bireysel hayati gerek de toplumu ilgilendiren
onemli konulardir. Cinsel Terapist olarak tam bu noktada
devreye girip bu saglik sorunlarnnin tani ve tedavisini uygu-
lamada, dogru bir cinsel egitim vererek daha saglikli yasa-
malarina katk: saglamaktayim.

Cocuklar icin cinsel egitim oneri kitab1: Adim Adim Cocuklar-
da Cinsel Egitim.

Yetiskinlerin bu konuda izleyebilecegi filmler: Gozlerimi de Al,
Karanliktakiler, Piyano Ogretmeni, Onur Savasi.

Kaynaklar: Instagram adresimde (@kubra_orenlersolmaz)
cinsel terapi alani ve icerigiyle ilgili bilgiler bulabilirsiniz.

Insanlar hangi sorunlarda size bagvurabilir? Caisma
alanlarimzdan bahsedebilir misiniz?
Tegekkir ederim, tabii ki bahsedeyim.
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Aile Danmsmanhgt alaninda: Evlilik oncesi iligki sorunlan,
flort donemindeki adaylann birbirine uygun olup olmadigi,
ailenin 6nemi ve aile bilinci konularnnda; aile olduktan son-
ra ise eslerin, aile bireylerinin yasadig catismalar ve kriz
slireclerinde.

Cocuk Terapisi alaninda: Oyun terapisi, psikolojik agidan
gocuk resimleri analizi, psikolojik agidan sorun yasayan
cocuklarin tani ve tedavisi, ergen danigmanligy, bilingli ebe-
veynlik terapileri.

Bilissel Davranisgl Terapi alaninda: Depresyon, Obsesif
Kompulsif Bozukluk, Panik bozukluk ve Panik Atak, Kaygl
Bozuklugu, Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu, Sizofreni, Bipolar Bozukluk gibi rahatsiz-
liklann tani ve tedavilerinde.

Cinsel Terapi alaninda: Erken Bogalma, Vajinusmus sorun-
larinin tani ve tedavisinde.

Profesyonel Yasam Koglugu alaninda: Farkindalik calismala-
11, nefes egzersizleri, kaliteli yagamla ilgili egitimler.

Genel uzmanlik ve calisma alanlanm bu sekilde :) danigan-
lanmla yuz yiize ya da isterlerse online olarak Turkiye ge-
neli yapilandirdifim seanslarla ilerliyorum.

Aile Terapisi ve Danismanliginin amact ve 6nemi nedir?

Biliyorsunuz ki aile kavrami toplum i¢in, tulke igin en 6nem-
li kavramlardan biridir. Bir ailenin aydinlanmasi, mutlu
olabilmesi toplumun mutlu olmas: demektir. Maalesef gii-
numiizde bogsanma oranlan gittikce artmaktadir. Eglerin
aile danismanlig almadan bosanma siirecine girmesi daha
da tzici bir durumdur. Gogu zaman ¢ozUmi, terapisi ola-
bilecek konularda ciftler caresiz hissettigi icin bosanma
yoluna girmektedir. Ya da bir aile sorunu yasadiklarinda
aile buyuklerinin, ¢evrenin devreye girmesiyle bangstirnl-
makta aslinda sorunlar hal altina stiplirilmektedir. Tabii
ki aile buytiiklerimiz bag taci, tecriibeleri dnemlidir. Ancak
tam anlamiyla tarafsiz yaklasma, akademik bilgilerle, te-
rapi teknikleri ile yaklagma durumu olmadigindan ashinda
ciftler banigsmig gibi gérinur ancak ileride tekrar ayni ya da
benzer sorunlar yasarlar. Bu ytzden bu alanda uzman bir
aile danismanindan seans almak ¢ok 6nemli ve gereklidir.
iki kisinin birbirine uymasi, evliligin émir boyu siiren bir
durum olmasi, aile igindeki roller, eslerin rollerine uygun
davranip davranmadigl, eslerin birbirinin sevgi dilini anla-
mas1 ve bilmesi ve aileyi ilgilendiren biitiin konularda daha
mutlu, daha saghkli davranabilmesi i¢in aslinda aile danig-
manlig sarttir. Bu sekilde esler mutlu oldukca ¢ocuklarina

da giizel ebeveynlik yapacak, glizel rol model olabilecektir.
Higbir birey mutsuz olmak icin evlenmiyor ve bu durumu
kaderi gibi gérmemelidir. Aynca aile danismanhg ve aile
terapileri seanslan heniiz aile kurulmadan, sevgili ya da ni-
sanlilik asamasinda aile kavraminin énemini, bilincini agi-
layan egitimlerle ve seanslarla ilerde olabilecek sorunlara
kars1 daha yapia bir sekilde ¢ozim yollan aramanin alig-
kanhgyla baslar.Ciftlerimize hentiz yolun basindayken bu
farkindahi@ yasattigimda evlendikten sonra daha az sorun
yasadiklanni gbzlemliyorum.

Konumuz insan psikolojisiyken iilkemizde yasanan deprem
felaketi hakkinda diisiinceleriniz nelerdir? Bu alanda herhangi
bir ¢calismaniz var midir?

Maalesef ki boyle bir afet yagadik, ¢cok tizginim. Tim Tur-
kiye’ye ge¢mis olsun dileklerimi iletiyorum. Vefat edenlere
rahmet, yakinlanna bag saghg diliyorum. Elbette ki siire-
cinden en basindan beri sahada olmaya ve etkilenen birey-
lere psikolojik ilk yardim vermeye calistim. Depremzede
ve etkilenen halka ilk giinden itibaren gonulli bir yardim
sundum. Bundan sonraki siirecte, Yayin Yonetmeni’niz Se-
def Hanmim ile is birligi yaptik. Durumdan etkilenen tiim dergi
okurlarimiza goniillii olarak psikolojik ilk yardim sunacagima
dair goriistiik. Tiim okurlarimiz bu konuda benden goniillii
bir sekilde psikolojik ilk yardim almak icin Sedef Hanimla
irtibata gecebilirler. Psikoloji daha derin bir kavram haline
geldi maalesef ki. Daha dogru ve profesyonel bir psikolojik
ilk yardimla daha ¢abuk ve saglikli bir toparlama siireci ya-
sayabilecegimizi disiniyorum. Tekrar herkese, hepimize
gecmis olsun dileklerimi sunuyorum.

Eklemek istedikleriniz nelerdir?

Hayat devam ettigi stirece bitiin bireyler psikolojik sorun-
lar yasar, yasayacaktir. Hepsinin ¢6zUmi, tedavisi varken
daha kot hale gelmeyi beklemek tGzlicli bir durumdur ve
birey i¢in daha kilfetlidir. Bircok bedensel hastaligin sebebi
psikolojiye dayanmaktadir. Bu yuzden psikolojimizi koru-
yalim. Yalniz degilsiniz, bizler sizin igin varnz :) Negatif in-
sanlardan, durumlardan korunalim :) Hayati daha kaliteli
yagamak mimkiinken ve hepimizin sadece bir yasam sansi
varken bunu sonuna kadar degerlendirebilmek gerekiyor.
Unutmayin sizden bir tane daha yok :) iginde oldugunuz,
yasadiginiz durum her ne olursa olsun kendinize kars: sef-
kati asla elden birakmayin, en ¢ok kendinize iyi davranin.
Ayrica simdiden tim kadinlanmizin 8 Mart Dinya Kadinlar
GUni’'nd kutluyorum. Hepinizi sevgiyle kucakliyorum :)

* [Jlkemizde cinsel egitim alaninda
kiiciik yaslardan itibaren asurt
baskilama, cocuklarin bu alandaki
sorularina cevap vermeme ya

da yanlis, ilging cevaplar verme,
kizma ya da bazen de ozellikle erkek

cocuklarini cok serbest birakma,
tepkisiz kalma durumlart mevcuttur. ”
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_ _Moda_______

Markalarla stil yolculugu

sezonun karma olacagindan bahsetmistim. Ve

her zaman dedigim gibi diinya markalar: mo-
daya yon veriyor! Mart sayimizda markalarim yeni
sezon stil onerilerini ele alirken, tarzlarin birbiriyle
uyumuna goz atacagiz.

S portif goriiniim klasikle bulusursa ne olur? Bu

Baharin habercisi hangi renk ve ne giymeliyiz?

Tonlar arasi gecis ve kendini bulma eylemi, marka-
larm yaptigi da bu ashinda. Ozellikle sezonda renkle-
rin yarisi var diyebiliriz. Kis aylarini ve koyu tonlari
geride mi birakiyoruz? Bu sezon onun tam karsiti
tamamen renkli ve beyaz mi giyiniyoruz?
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Yiikselen trendler arasinda renklerin karisimi popii-
ler olmus durumda. Benim deyimimle bir parca renk
neden olmasin! Ozellikle tonlar arasinda bir gecis
s0z konusuyken. Ister takilariniz ister cantalariniz
ve ayakkabilariniz... Farklihik yaratacak renkleri ter-
cih ederek stilinize yon verebilirsiniz. Diinya marka-
larinin tasarimlarinda canh renkleri tercih etmesi-
nin en 6nemli sebeplerinden birisi de pozitif enerjiyi
yaymak.

" w)

Her zaman oldugu gibi renkler i¢ diinyamizi yansitir
ve bizim i¢ diinyamiz evrenle bir biitiin olusturmak-
tadir. Neden farkli tasarimlar ve renklerle yiiksek
kombinasyonlar yaratmayalim?

Dev markalarin onciiliigiinde her sey her zaman ha-
yat bulmustur. Bu sezonda bize yon veren markala-
rin tasarimlarindan ilham alarak diizenledigimiz
sayfarmzda sizlerle ufak bir stil yolculuguna gikacagz.




Oncelikle bize kendinizden biraz bahseder misiniz?

Evren ile blitinlesen kismi ise iceride ne varsa disarnda o
var sozudur. Bitinligin i¢inde bir zerre isem Atom ¢ekir-
deginin etkilesimle nasil da pargalara dagilarak biuyudugu-
nin ve donistiginin resmidir, hayat bakis agisiyla gelisen
Dontisim hikayesi.

1974 Manisa Dogumluyum., Yasam ve doénisumi aslinda
farkinda olmadan kendi secimlerimle ve o zamanki kosul-
lar dahilinde bilmeyerek ayakta kalma savas: verirken kes-
fetmeye bagladim. Cocuklugundan itibaren bir dizi sinavlar
silsilesini adim adim agarak bu gunlere geldim. 1992 Yilin-
da Liseyi bitirdikten sonra ani bir kararla calisma hayatina
Turizm Otelcilikte devam etme karan almigs ve Antalya bol-
gesinde farkli otellerde yaklasik 10 yil stireyle gorev yaptim.
1992 yilinda Kazandig1 iniversiteye gidemedim ve sonra-
sinda Anadolu Universitesi Kamu Yonetimi Bélumid'na 2.
sinif sonrasi yanm biraktim. 2000 yilinda Iktisadi idari Bi-
limler Fakiltesi ‘nden mezun oldum. Yasaminda, hep sa-
vasmanin ve tek basina mucadelenin ¢ocuklugundan iti-
baren tim zorluklanni yasarken yogun sinav trafiginden
sonra 2002 Yilinda Bodrum ‘a gelme karan aldim. Turizm
Otelcilik muhasebe alaninda gesitli igletmelerde basanyla
isminden soz ettiren biri iken gdrev yapti§im isletmelerde
ve bu slre zarfinda hayatimda hep basa dontslerin oldugu
farkindahgini kesfettim. Kendimi giicli kilmak adina yasa-
min her turli doniisim ile kendimi iyilestirmeye ve ken-
dime adim atmaya bagladim.

Oncelikle aldigim Latin Danslan egitimleri ile yagamla dans
etmeyi Ogrenirken, cocuklugumun hikayesi olan dogal tas-
lara ve aksesuara olan ilgim nedeniyle farkh zamanlarda da
taki tasanmlar yapmaya ve muhasebe ve finans isi disinda,
kendimi geligtirmek i¢in yolculugum siiresince daima kesif-
ler yapmaya bagladim.

2003-2019 Yillan arasi Kristal Sifa — Litoterapi- Holistik Sifa
-Mineral Terapi egitimleri ile 2017 yilinda kendi gelisimim
adina Kuantum Kocluk egitimi, 2018 yilinda ise Nefes egi-
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KRISTALLERIN
SIHRI

ristallerin yasanumdaki doniisiimii
aslinda 12 yaginda bir cocuk iken annemin
6 ay yiiriiyememesi, tiirlii tedavi sonrast
bir ilerleme kaydedilmemesi sonrast sans
eseri denemekten ne cikar dedigimiz bir
koydeki eslerin taglar ile yaptigt calisma
sonrasinda annemin o giin yiiriiyerek
cthmast sonucu basladim.” Ciimleleriyle,
kristallerin sifa etkinlerinin ne derece giiglii
oldugunu belirten Sevgili Selma Doruk
Cura ile kristallerin sihirli etkilerinin tiim
detaylarii konustuk. Buyurun sohbetimize!

“«

BENIMKISI YASAMIN ICERISINDE GERCEK
BIR YASANMISLIK HIKAYESI.

Réportaj: Melek Senol

timleri ile tamistim. Bu alanda yol almaya ve gevremdeki
kisilere de yol goOsterici olmaya devam etmeye calistim.
Litoterapi — Nefes Terapisi — Quantum Yasam ve Kariyer
Koclugu, Reiki Enerji Sistemleri, eitimlerini tamamlaya-
rak, profesyonel olarak bu sektérde doniisumler icin adim
attim.

Halen &zel bir Uiniversitede Psikoloji Lisan egitimi almaya
devam ediyorum. Ozel bir girkette finans muduri olarak da
gorev yapmaya devam ediyorum.

Kristalleri kullanmay1 nasil 6grendiniz?

Kristallerin yasamimdaki donisimi aslhinda 12 yasinda
bir cocuk iken annemin 6 ay ylUrlyememesi, tirll tedavi
sonrasi bir ilerleme kaydedilmemesi sonrasi sans eseri de-
nemekten ne ¢ikar dedigimiz bir koydeki eslerin taslar ile
yaptifl calisma sonrasinda annemin o giin ylrliyerek cik-
masi sonucu bagladim.

Sonrasinda o taslarn ne oldugunu hep yillarca sorguladi-
gim donemde, o taslann (Yilancik tasi) denilen bir tag ol-
dugu, halk arasinda yilancik hastalig1 olarak bilindigini 6g-
rendim.

O Zamanlar ¢ok fark etmesem de yasamim boyunca 1 ¢ift
yilancik taginin hayatimi degistirecegini bilemezdim.

2003 Yilinda Dogal taslar cesitleri, nelere iyi geldigini ¢o-
cukluktan gelen merakim sayesinde aragtirmaya bagladim
ve bana yol gosterici ve dontsturiici 6zelligini kegfettim.
Takilar tasarlamaya taslan hayatima dahil etmeye calis-
am.

Bu slireg, 2019 Yilinda gercekten bunlarnn tam anlamiyla
ne oldugunu, egitimler alarak hangi alanlarda kullanildig,
Litoterapi, Holistik sifa Mineral Terapi, Sarka¢ Kullanimi,
egitimleriyle butinlestirerek bu alanda kisiye gore tas se-
cimleri, Kristal Terapi bireysel seans, Taki Tasanm, Alan
ve Mekan temizligi, calismalannda kullanmaya bagladim.
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Ka(ﬁ' cesit kristal tas vardir? Ozellikleri nelerdir?

Taglart anlatmaya baslamadan 6nce Kristallerin biitinciil bir ca-
lismanin pargalan olduklanni unutmamamiz gerekir. Kristaller
canhdirlar ve igerisinde insan bedeninde oldugu izere Mineraller
tagirlar. Onlarla calismay: anlatmak kisa ve 6z olamayacak kadar
derindir.

Kristallerin nasil kullanilmas: gerektigini ve bilfgehgini anlamak
icin oncelikle evrendeki frekans ve titresimin nasil sekillendigini ve
form degistirdigini anlamak gerekir. Kristaller milyonlarca yil énce
topragin altinda 1s1 ve basing etkisiyle olusmus. Tipki insanlar gibi
belli titresime sahip ve bunu strekli cevrelerine yayiyorlar. Bu da
demek oluyor ki bu titresimlerden bize uygun olani alip enerjimize
uyumlayabiliriz. Tarih 6ncesi ¢caglardan beri taslar iyilesmek icin
kullanilmistir. Degisik kristallerden iksirler iyapﬂdlgnu, toz haline
getirilerek ilag olarak kullanildigini, taki olarak kullamildigy gibi
insanlarnn adeta bir koruyucu gibi yanlarinda tasidiklan da bilin-
mektedir. Aralannda bir iletisim imkani olmayan Aztekler’le Antik
Misir Medeniyeti'nin, Babiller'le Cinli'lerin benzeri uygulamalar
yapmalan ilgingtir. Dogay1 gozlemleyerek bitkilerden, kristaller-
den, koku ve renklerden yararlanmay1 bilen bu kadim kiiltiirlerin,
kristallere oldukca fazla deger verdikleri éérmezden gelinemez.
Antik Misir'da taslara ¢ok ozel bir yer verildigini goriirtiz. Ozellik-
le lapis taginin ayn bir énemi vard}{. Diger ‘renkli taglann’ da sifa
amaciyla kullanildigy Edrﬂri’lz. Tip tarihi bakimindan minerallerin
toz haline getirilerek kullanildif, yaralan iyilestirmede basvurul-
dugu, macun yaparak sifa amaciyla yararlanildigi da bilinen bir
gercektir. Ginumiiz tibbinin kékenleri bakimindan hem klasik Bati
tibb1 ve hem de Islam coféraf asindaki uygulamalarda da taglardan
bolca yararlandigini gézlemlemek miimkiindir.

Litoterapi (Eski Yunancada Tag olarak adlandirilir) ilk kez 1965
yilinda Fransa’da resmi bir homeopati dali haline §e1m1§tir4 Uze-
rinde yagadigimiz evrende Jeologlarnn tespit ettigi 4356 gesit civar
tas vardir. Gergek anlamda Yaratilis ile gelen 12 geiit tasin kom-
binasyonlanndan olusmustur. Tim Taslann ozelliklerini yazmak
ile bitmez. Bununla birlikte Kristaller icinde tagidiklari minerallere,
sekillerine, formlarina ve renklerine gore ¢zelliklerini alirlar.
Yaydig titre%(irn, Bulundugu katmandaki titresim, Igindeki mine-
raller ve renkleri onlan hangi alanda destekleyici oldugunu anla-
mamizi saglar.

Kristalleri nasil kullanirz?

Enerjinizi ylikseltmenin en kolay ve kisa yollarindan birisi enerji-
nize uygun bir tasa dokunmak veya yaninizda tasimaktir. Bir tasin
size uygun olup olmadigini anlamanin en kestirme yollarindan bi-
risi o tag1 gérdugunuzde ne hissettiginizdir. Gogunlukla ilk gérdu-
gunizde bayilldiginiz tas sizin taginizdir.

Yine de kararsizlik hissediyorsaniz sunlara dikkat edin;

Rengini sevdiniz mi, elinize aldiginizda tasta bir 1sisnma oldu mu?

Nasul bir duygu hissettirdi size. Bunlar cok 6nemli.

gfmkﬁ her tasin herkes lizerinde etkisi bagkadir. Birinin ¢ok fay-
a gordiguni sdyledigi tasla sizin frekansiniz asla uyusmayabilir.
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Size faydasi olmayabilir. Dikkat etmemiz geren en 6nemli olay bur-
cumun tagi diye her tag: kullanmamaliyiz. Ornegin; diyabet, tiroit
rahatsizli@imiz vardir. Burcumuzun tasl ametisttir ve siz uzun si-
reli kullanmaya basladiginizda tansiyonunuzda dengesizlik yaratir.

Bir tas kullanmanin amaci nedir?
1C)zelh le taslan bir bilenle se¢meliyiz. Rastgele tas kullanmama-
1y1z.

Kisilerdeki, rahatsizliklar, duygu durumlan ve fiziksel ve ruhsal
durumlarnna gore. Kristallerin ise sekillerine, formlanna, tasidikla-
1 minerallere gore secilmelidirler.

Fiziksel ve zihinsel problemlerinizde sifa almak.
Evinizde ve {izerinizdeki negatif enerjiyi temizlemek ve anindirmak.

Dolayisiyla tast kullanmadan énce mutlaka enerjisinin temizlen-
mesi gerekir. Siz kullanmaya ba?Iachktan sonra da belli araliklarla
temizlenmesi gerekir. Clinki taglar size pozitif enerji verdikleri gibi
etraftaki negatif enerjileri absorbe ettikleri i¢in belli bir doygunluga
ulastiktan bir siire sonra o negatif ener)éyl geri yaymaya baslarlar.
Anndirmak ¢ok kolaydir. Ben genellikle deniz tuzu koydugum su ile
veya mum 151§inda anndirma saghyorum. Titsiilemek de anndir-
ma yontemlerinden biridir. Akarsuyun altinda bekletebilirsiniz bir
siire. Glnes altinda 1 saat kadar bekletebilirsiniz. Topraga gdmup
bir gece bekletebilirsiniz. Bu yontemleri denemeden 6nce mutla-
ka tagimizin sertlik derecesini bilmeliyiz. Her tasi aymi yontem ile
arndirma iglemi ybafoamaylz. Ayb 15181 1le enerjilerini sarj edebiliriz.
Sertlik derecesini bilmedigimiz bir tag sayet sertlik derecesi diigiik
ise suda ya da toprakta anndirmaya gahsirsak o tasin icerisindeki
minerali 6ldirmus oluruz.ve o tas aksesuardan ileriye gegcmez. O
nedenle Taslanmizi uzman kisiler ile yapmal ve onlarnn bilgilen-
dirmelerine uymaliyiz.

Bir tas1 programlamak nasil olur?

Tasi sol elinize alip kalbinize gotiiriin ve seni benim en yiiksek hay-
nma. (Niyetlerinizi belirtin.)

Sifa vermen igin programliyorum diyerek ve bir miiddet (5 dakika
kadar) bekleyin.

NOT:

Taslar yuzyillardir sifaya aracilik etmis olsa da taslara kendi glicii-
niizi yuklemeyiniz. Onlardan sadece sifaya araci olmasi niyetiyle
destekleyici olarak kullanim saglamaliyiz.

Taslar ve diger yapt1§1mlz her tirli enerji calismasi destek]eﬁzici
yontemlerdir. Kesinlikle tibbi tedavi yerine gegmez. Rahatsizlikla-
nmizda oncelikle doktorumuza basvurmaliyiz.

Selma Doruk Cura

Kristal Sifa uzmani ve egitmeni; Nefes Egitmeni, Kuantum yasam
ve Kariyer kocu

www.dorukkristalyasam.com
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Piiriizsiiz cildin
dogal surri:

Olmez Cicek

Aduu koparddiktan sonra dahi solmamasindan alan
olmez gigek, yani diger adiyla immortelle, son ydlarda
sonsuz glizelligin surrine arayanlarin en biiyik kegfi.

Yazi: Hima Kaya




mmortelle, 6lmez cicek, altin otu, giines ¢icegi, ar1 cicegi...
Onlarca farkli isme sahip olan helichrysum yani 6lmez
cicek, Akdeniz'den diinyaya yayilan ve sifali kullanimlar
uzun bir gecmise sahip tibbi bir bitki. Immortelle
ciceginin yayginlhkla distilasyon yoluyla elde edilen yag:
ise tibbi ve kozmetik amacli olarak siklikla kullaniliyor.
Pek cok yararh anti-anflamatuar ve iyilestirici 6zelligi
sahip olan ve yaslanmay1 geciktirmek, kirisikhiklar1 ve akne
izlerini, kizarikhklar: tedavi etmek gibi etkileri olan Immortelle
ucucu yag1 oldukca nadir ve degerli, litre fiyat1 yaklasik 4 bin TL
civarinda seyrediyor. Bu yiiksek fiyatin sebebi bir litre immortelle
yaginin yaklasik 1 ton cicekten elde edilmesi.

Immortelle esansiyel yagina olan talebin, endiistriyel raporlara
gore 2028 yilina kadar tst seviyede artmasi bekleniyor.
Gergeklestirilen calismalar immortelle esansiyel yagimin cilt,
viicut ve hatta zihin i¢in iyilestirici faydalarini desteklemeye
devam ediyor. Sonug olarak Imortelle, farmasotik iirtinlerde,
aromaterapide, cilt bakim irtinlerive hatta parfiim endiistrisinde
giderek daha popiiler hale geliyor.

Immortelle’in antik kullanimi

Helichrysum adi iki Yunanca kelimeden tiiremistir: giines
anlamina gelen helios ve altin anlamina gelen krizos. Antik
Yunan’da insanlar kurutulmus cicekleri tanrilara adak olarak
sunuyorlardi. Ayrica Ortacag Avrupasinda insanlar cicekleri
potpuri olarak kullaniyor, Akdeniz cevresindeki cesitli
kiltiorlerin mutfaklarinda ise soslarda aroma katki maddesi
olarak yer ahiyordu.

Olmez cicek pek ¢ok kozmetik cilt bakim iiriiniinde 6nemli bir
iceriktir. Goriiniise gore, kirigikhiklarin goriiniimiini azaltan
dogal kolajen iiretimini de tetikler. Ayrica gerceklestirilen
arastirmalar Olmez cicek yagimin giinesten yanmus cilt
tizerindeki UVB hasari azalttii ve giinese maruz kalmadan
once uygulandiginda giines yaniklarimi onlemeye yardimei
olabilecegini 6ne siiriiyor. Elbette bu giines kremi uygulama
gerekliliginizi esnetmiyor, ancak daha fazla koruma faktoriini
kim istemez ki?

1-Simya Evi, Immortelle Cilt Bakim Yag1, 20 ml, 170 TL
2-I’Occitane, Immortelle Reset Tri Essence, 300 ml, 718 TL
3-Rosece, Olmez Cicek Ugucu Yagi, 190 TL
4-Anda Heal, Immortelle Krem 325 TL
5-Abtira Garden, Immortelle Hidrolati, 100 ml, 60 TL
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Elbette hepsi bu kadar degil, 6lmez cicek esansiyel yagimin cilt
icin faydali olmasmin pek ¢ok nedeni var. Bunlar kisaca soyle
siralayabiliriz:

-Ince cizgilerin ve kirisikliklarin goriiniimiinii yumusatmak
-Cilt tonunu esitlemek

-Giinesten zarar gormis cildi onarmak ve UV ismlarimin
engellenmesine yardimer olmak

-Gozalt1 torbalarimi azaltmak
-Agrili kas kramplari ve siddetli karin agrisini yatistirmak
-Alerji kaynakh dokiintiileri yatistirmak

-Kesikler, burkulmalar, yaniklar ve moruklar iizerinde iyilestirici
etki sunmak

-Egzama ve sedef hastaliginin semptomlarim azaltmak

/Leke ve ince cizgi karsiti bakim serumu

Olmez cicek yag, yaprak ve ciceklerinden distilasyon (buhar
damitma) yoluyla elde edildigi gibi maserasyon (demleme)
yontemiyle tiretilen yaglar da vardir. Leke ve ince cizgilerin
gorintimiinii hafifletecek bu serumda biz Immortelle ugucu
yag1 oneriyoruz. Sadece birka¢ dakikada kendi dogal bakim
serumunuzu yapmak i¢in tarifimize goz atin.

Malzemeler
10 ml iziim ¢ekirdegi yagi ¢4 damla giinliik ugucu yagi

*5 ml hodan yag: 2 damla 1tur ugucu yag:

*5ml jojoba yag1

Hazirlanisi:

Tiim malzemeleri damlalikli, amber veya koyu renkli bir cam
sisede iyice karistirin. iceriklerin birbiri icine ge¢mesi icin en
az 7 giin 151k gormeyen bir yerde beklettikten sonra aksamlar:
temizlenmis yiiz ve boyun bolgenize uygulayin.

\

10 ml kusburnu ¢ekirdegi yagi ¢6 damla immortelle ugucu yag

(4]
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ee Cocuklar ve gengler ya tek baslarina bas
edemeyecekleri sorunlari oldugunda
terapiye ihtiya¢ duyarlar ya da ne kadar
iyi yaptiklaruu, hissettiklerini veya hareket
ettiklerini etkileyen sorunlar oldugunda
yarduma ihtiya¢ duyarlar. 99

Kendinizi Tamtir misimiz?

Merhaba, 6ncelikle bu nazik réportaj davetiniz icin tegsekkir
ederim. Misaadenizle kendimle ilgili biraz bilgl vereyim.
Egitimimle ilgili konusursak Stanford sertifikali psikolog-
psikanalistim. Hem yetigkinlerle hem de cocuklarla calig-
maktayim. Amerika Birlesik Devletleri, Cin ve de Rus ini-
versitelerinden ok sayida diploma ve sertifika kazandim.
Ana calisma hedeflerim ebeveyn-cocuk iliskileri, otizm,
fobiler, depresyon, kaygl, uykusuzluk, travma ve kederdir.
Maalesef talihsiz Ukrayna savasi basladiktan sonra ¢alisma
arkadasglanmla beraber géniillii olarak bir psikolojik destek
grubu kurarak destege ihtiyaci olanlara yardim veriyoruz
ve ayni projeyi su anda degerli tilkemizi ve halkimizi de-
rinden etkileyen deprem felaketinden etkilenen herkese
uyguluyoruz.

Aileler cocuklarini psikologa gétiirme ihtiyacini ne zaman
duymalilar?

Cocuklar ve gencler ya tek baslanna bas edemeyecekle-
11 sorunlan oldugunda terapiye ihtiya¢ duyarlar ya da ne
kadar iyi yaptiklarnini, hissettiklerini veya hareket ettikleri-
ni etkileyen sorunlar oldugunda yardima ihtiya¢ duyarlar.
isler kendi kendine diizelmezse, durumu toparlamak igin
cocuklarin terapiye ihtiyaci olabilir.

Ebeveynler de cocuk gelisiminin farkli agamalarninda ken-
di kendine egitim almaldir. Clinkl ¢ocuklarin davraniglan
bildiginiz Uizere siirekli degisim gostermektedir ve sunu da
eklemeyelim ki bu degisimin bir kismi normal kabul edilip
ve yaga gore degisse de bir kismi normal degildir. Ayrica
ornek olarak baz1 uygunsuz davraniglar ara sira meydana
gelebilir ve kimseye her ne kadar zarar vermese de bazilan
devam ediverir ve bunlar zamanla hem cocuk hem de cev-
resi igin oldukga zararhdir ki bu durum, profesyonel mu-
dahale zamaninin geldiginin bir isareti olarak kabul gorir.

Dijital egitim siirecinde 6gretmen-dgrenci iletisimi nasil
olmahdir?

Ogretmenler, ¢evrimici simiflarda 6grencilerle etkili bir ge-
kilde iletisim kurarken, 6grencilerini elde tutmaktan daha
fazlasini yapmak istemelilerdir.

Baz1 Cevrimici 6grencilerin yagsadifl izolasyon hissinden
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PSIKOLOJI EGITIMLE
GUCLENIR

“Cocuk ve yetiskin terapisti sevgili Lena Terzi, cocuklar ve
gengler ya tek baglarina bas edemeyecekleri sorunlari oldugunda
terapiye ihtiya¢ duyarlar ya da ne kadar iyi yaptiklarm,
hissettiklerini veya hareket ettiklerini etkileyen sorunlar
oldugunda yardima ihtiya¢ duyarlar Isler kendi kendine
diizelmezse, durumu toparlamak i¢in cocuklarin terapiye ihtiyact
olabilir. Ebeveynler de cocuk gelisiminin farkli asamalarinda
kendi kendine egitim almalidw. Ciinkii cocuklarin davraniglart
bildiginiz iizere stirekli degisim gostermektedir ve sunu da
eklemeyelim ki bu degisimin bir kismi normal kabul edilip ve yasa
gore degisse de bir kismu normal degildir” diyerek, psikolojinin
her seyden once yetigkinlerin egitimiyle pekistigini ve cocuklarin
gelismesinde biiyiik rol oynadigint bir kez daha ifade ediyor.
Unutmayalim her sey egitimle giiclenir!

Ve sevgili Lena, iyi ki varsin, iyi ki siz uzmanlar varsiniz.
Ozellikle iilkemizde yasanan trajediden sonra sizlere cok
ihtiyacimiz var.

Réportaj: Melek Senol

kacinmak icin cevrimigi derslere kaydolurken onlara bir
topluluk duygusu vermelidirler. Cevrimigci iletisimin ama-
c1, yuz ylze iletisimdeki hedefle aynidir: bag kurmak; bilgi
paylasmak; duyulmak ve anlagilmak.

Cevrimigci simiflarda bir topluluk duygusu gelistirmek, 6g-
renme deneyimini c¢evrimici ogrenciler i¢in daha anlamlh
hale getirecek ve kurs siresince baglantida kalmalanna
yardimct olacaktir.

Tiirkiye’deki egitim sisteminin cocuk psikolojisine yansiyis
hakkinda degerlendirmelerinizden bahsedebilir misiniz?
Tirkiye'de egitim sisteminin sinavlara gore olmasindan do-
lay1 cocuklann iyi notlar almak, iyi liselere ve Uiniversitelere
gitmek icin bu konularda uzmanlagmalarn gerekmektedir...
Ancak bu durum yaraticiligi ve her ¢cocugun sahip oldugu
essiz yetenegi bulmak igin yeterli alani saglamaz. Ayrica
cocuklar lizerinde kayg ve hatta nevroz gelistirmelerine yol
acabilecek biiylk bir psikolojik baski olusturur. Lisede final
sinavlanni gecemedikleri igin uykusuzluk ceken ve istah-
s1zlik ceken genc hastalanm var. Bu sistemin her ne kadar
cocuklara daha rekabetci olmayi 6gretip 6gretmedigi tartis-
mali olsa da, mizaglan ¢ok rekabetci olmayan ¢ocuklar igin
hem cocuklukta hem de sonraki yasamlarinda gercekten
acl cekmelerine sebep

olabilir.

Damiganlarin goniillii olmas1 6nemli?

Evet diyorum. CUnkl danigan degismek istemiyorsa, degi-
siklik mimkin olmayacaktir. Soyle ki; yetiskinler hakkinda
konusursak, terapiye gelmek istemeyen gelemez, gercekten
isteyen gelir. Ancak gocuklar genellikle ebeveynler tarafin-
dan ve ¢ogu zaman onlann istekleri disinda, kiiciik yalanlar
veya ufak rigvetler kullanilarak bize getirilir. Bu nedenle,
cocuklara karsi durist olmak ve onlann ilgisini ¢ekme-
ye calismak bize diismektedir. Genelde 2-3 seans vererek
yapmaya caliyorum ama eger cocuk yine de igbirligi yapmi-
yorsa ailelerle goriisiip tim taraflara uygun bagka bir plan
bulmaya galisiyoruz.

e Tiirkiye'de egitim sisteminin stnavlara gére
olmasindan dolayt ¢ocuklarin iyi notlar almak, iyi
liselere ve iiniversitelere gitmek icin bu konularda
uzmanlasmalart gerekmektedir... Ancak bu durum

yaraticilygi ve her ¢ocugun sahip oldugu essiz yetenegi
bulmak icin yeterli alam saglamaz.99
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¢ Bir Psikolog olarak yetigkin
problemleriyle ilgilenmenin
yaminda ¢cocuklar, ergenler
ve yaslilar ile de goriismeler
yaptyorum.??

Sizi tantyabilir miyiz?

Merhabalar 6ncelikle davetiniz i¢in
tesekklr ederek soze baslamak istiyo-
rum. 1993 yilinda Kéln ‘de dogdum.
Gocukluk yillannmdan itibaren yaratilis
gayemin hakkini verebilmek adina
insanlan ve diger canh her varlig: cok
sevdim ve deger verdim. Onlan sev-
mek, onlara yardim etmek, konusma-
sak bile onlan anlayabilmek benim en
glicll ozelliklerimden oldu hep. Yasim
ilerledikce bu sevgim, canli davranigla-
nna dair merakim, 6grenmeye ve geli-
sime olan ilgim hig¢ bitmedi, lise yilla-
nmda okumanin buylUsini kesfederek
kendi diinyama daha ¢ok renk kattim.
Sonrasinda ilk lisansimin ardindan Ege
Universitesi'nden Psikiyatri Anabilim
dalinda ilk yiiksek lisansimi yaparak
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“HER VARLIGA.(;OK DEGER
VERDIM”

“Diinyanin tiim geligmis tilkelerinde psikologluk ¢ok énemli bir
meslek alani olarak gittikce gelismekte ve sosyal yasamin her
alaninda yasadigimiz zorluklara (saglik, isletme, askeriye, spor,
trafik, egitim, endiistri, havacuik, teknoloji vb.) bilgi ve beceri
birikimiyle katkida bulunmaktadir.”Sozleriyle Psikolojinin
énemi hassasiyetle vurgulayan Psikolog Elif Kaytan Oz ile
Psikoloji iizerine sohbet ettik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

bu yolda ilk adimlanmi
atmus oldum. Usktdar
Universitesi'nde ¢abala-
nimla Psikoloji bolimin-
den 2,5 sene de mezun
oldum. Su an halen
klinik psikoloji alaninda
ylksek lisansima devam
ediyorum. Alaninda
basanlanni bildigimiz
yetkin hocalarnmdan
psikoterapi egitimlerimi
tamamlayarak terapist
yonimu gelistirmeye
devam ediyorum. Istan-
bul Kadikoy ve Sisli ‘de
halen yiiz ylize ve online
olarak danisan gérmek-
teyim.

Sizce Psikoloji nedir?
Psikoloji insanlar hak-
kinda bu tur sorulara
cevap aramanin yanin-
da ruh saghg alaninda
davranissal ve duygusal
sorunlan tanima ve analiz etme, kisgilik
yapilann ve psikolojik degerlendirmeye
yonelik 6lcekler uygulama ve yorumla-
ma, psikoterapi tekniklerini uygulama,
toplumu ruh saghg konusunda biling-
lendirme gibi calismalar yapmaktadir.
Ayni zamanda mesleki alanda uyulma-
s1 gereken etik standartlara uygun dav-
raniglan gézetmek de ¢ok 6nemlidir.

Daha ¢ok yetigkinlere mi yoksa ¢ocuklara
yonelik mi calismalarda bulunuyorsu-
nuz?

Bir Psikolog olarak yetiskin problem-
leriyle ilgilenmenin yaninda gocuklar,
ergenler ve yagllar ile de goriismeler
yapiyorum. GoOrismelerim sirasinda
yetkiligimin oldugu baz psikometrik
testleri ve envanterleri uyguluyorum.
Gozlemlerim ve deneyimlerin yani
sira bilimsel kaynaklar olan testlerin
sonuclannin 1siginda da gorismeleri-
mizi bigimlendiriyoruz. Evlilik oncesi
danigsmanlik, aile danigmanligl, cinsel
terapi gibi bireysel ve cift olarak psi-
kolojik destek veriyoruz. Basimiza ge-

len bir rahatsizlik ya da herhangi bir
yeti- iglevsellik kayb1 bazen bizde bir
travma etkisi yaratabilir. Ameliyat da
bir travmadir. Bu travmanin etkileri-
ni yok etmek ve hastalikla daha etkin
micadele edebilmek ig¢in mutlaka iyi
bir psikolojiye sahip olmak 6nemlidir.
Bunun yani sira son zamanlarda yasa-
mis oldugumuz dogal afetler de bizim
Uzerimizde bilylk yikimlara sebebiyet
verebilir. Deprem sonrasi olusan bi-
rincil ve ikincil travmalar kayiplanmiz
sonucunda yasadifimiz yas donemleri
icinde psikolojik destek buylk onem
arz etmektedir.

Tiirkiye’de psikologlarin gelecegini nasil
gériiyorsunuz?

Dunyanin kiiresellesmeye basladig1 su
donemlerde, diger alanlarda oldugu
gibi, psikoloji alaninda da ¢agdas stan-
dartlann uygulanmas: gerekliligi goz
oniinde bulundurularak, psikolojinin
cesitli uzmanlik alanlarinda verilen
hizmetlerin kosul ve esaslarinin be-
lirlendigi bir “Meslek Yasasi'nin acil
olarak cikarnlmasi ile hafifletilebile-
cektir. Alanda bulunan bircok sorun
icin bir yasa kilit bir ¢cozim sunabilir
ve yasanin ¢tkmasiyla alanda bulu-
nan sorunlarn ¢ézimdu iginde yeni
calismalar yapmak adina haklarnimizin
korundugunu bilmek meslektaglannmi
cesaretlendirecektir. Dinyanin tim
gelismis tlkelerinde psikologluk ¢ok
onemli bir meslek alani olarak gittikce
gelismekte ve sosyal yasamin her ala-
ninda yasadigimiz zorluklara (saglik,
isletme, askeriye, spor, trafik, egitim,
endustri, havacilik, teknoloji vb.) bilgi
ve beceri birikimiyle katkida bulun-
maktadir. Bu nedenlerle psikolojinin
gerek akademik arastirma konulariyla
gerekse uygulamalariyla, toplumdaki
bu ihtiyac¢lara cevap vermek duru-
munda kalacag simdiden kestirilebilir.
Psikologlann kendini bu yonde yeniden
degerlendirip yeni adimlar atilmas:
yararl olacaktir.
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_ ModaAkimlari
Grunge Stilin Mottosu;
Umrumda M1 Diinyal!

Yazi: Hatice Kiibra Erigir

www.sheandgirls.com

izlere yeni bir sayfadan kocaman

bir merhaba! Bu sayfada tarihe

adim1 kazitmis moda akimlarin

inceleyecegiz ve ilhamlarimza
ilham derleyecegiz...

flk yazima cok sevdigim bir sark: ile
baslamak istiyorum. Mutlaka dinleyin!
Omiir Goksel'in 77 yihnda cikis yapan
sarkis1 ‘Umrumda M1 Diinya’nin sozleri
sen varsin ya diye devam eder.

Iste bugrunge akimimn 6ziinde séyledigi
de buna gelir... Hirka ceket pantolon

bunlar gelir gecer, esker piiskiir yrpranir
onemli olan benim kalbimdir 6ztimdiir
demeye getirir stil isini.

Meshur miizik grubu Nirvananin
naif ama sert sozli sarkilariyla rock
miiziginin gdetirdigi stile bir hippilik
etkisi katmasiyla melez bir akim ¢ikar
ortaya. Ne rockeilar kadar agrasif bir
gortiniim ne de hippiler kadar etnik bir
goriiniim vardir. ikisinden ve hatta gotik
akimdan da bir kuple katip ortaya salas,
perisan, yirtik pirtik bir gértiniim ¢ikar...

Mart 2023 |23



Yirtik eskimis jeanler, uzun salas hirkalar, dokiimlii dogal kumas
kareli gomlekler, baskili sloganli tshirtler, kot sortlar, renkli
coraplar, uzun ipli sandaletlerin yam sira klasik is¢i botlar1 da stilin
6nemli parcalarini olusturuyor.

Kurt Cobain, Kate Moss, Courtney Love gibi 80’lerde gen¢ olan
tinliilerle butiinlesen grunge akimimin giintimiizdeki temsilcileri
ise Mary-Kate Olsen, Kirsten Dunst , Jessica Biel ve Ashley Tisdaleb
gibi isimlerden olusuyor.

5

[-Stradivarius
2-Mango
J-Zara

o 4-Desa
b-Berhska
G-Divarese

t__.--"
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Grunge akimi punk stilinden de beslenir ancak felsefesi biraz
farkhlasir. Punk asi bir durus icin isyan ederken, grunge takilanlar
otoriteyi pek kale almaz ve umursamaz goriiniirler.

Ashnda grunge akim size diyor ki; istediginiz gibi giyinin, liikse ve
gosterise takilmayin, caniniz nasil gérilnmek istiyorsa 6zgiirstiniiz.
Eski ile yeniyi harmanlaym, yirtik sokitk bunlara takilmayn,
umrumda mi diinya sen varsin ya mottosuyla keyfinize bakin...

Esen kaliniz.
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€ Bizler aslinda kalbi kirilmis ve bu yiizden
bazen fiziksel bazen de ruhsal olarak

hastalanmis insanlara sozliik hediye ediyoruz. 9

Sizi Kisaca taniyalim mi? Ebru Sen Kimdir? Egitim alaninda ¢ok genis
bir yelpazede ilerlemektesiniz. Bize bu alanlardan bahseder misiniz?
Ben Ebru SEN. 45 yasindayim. Mersin’de ikamet ediyorum. Istan-
bul Universitesi Tirk Dili ve Edebiyati/ Tiirk Filolojisi mezunuyum.
Kendimi aramak igin gktigim yolculukta aldigim egitimler bana
eni bir ufuk acti. Azerbaycan Calisma Enstitisi Homeopati bo-
Uuminu bitirdim. Ardindan holistik kocluk egitimi aldim. Spiritiiel
danismanlik, Ileri seviye astroloji egitimimle birlikte biyoenerji uy-
gulayiciliginda master sevigeye kadar ¢iktim. Halen “Dublin’ Uni-
versitesi Klinik Psikoloji Yiksek Lisans” 6grencisiyim.

Homeopati nedir? Tiirkiye’de homeopati biliniyor mu? Bizde yeterince
homeopati var mi?
Homeopatinin tamimini kiyash bir sekilde agiklamak daha dogru
olacak. Modern tlita hastaliklar tek bir neden veya bulgu lzerin-
den agirhikh olarak laboratuvar ve goriintiilleme yontemleri temel
alinarak degerlendirilir. §ika§{<et1erin bastinlmasi ile iyilesme he-
deflenir. Agrinin kesilmesi, bakterinin 6ldirilmesi, atesin diigtrtl-
mesi §ibi semptomu yok etmek hedeflenirken bakterinin neden o
bolgede tiremeyi basardigy, ategin neden ¢iktig1, gazin neden oldu-
gu pek ele alinmaz. HomeoFati e semptomu baskilamaktan ote bir
parca daha sikayeti kontrollli olarak harekete gecirmek ve o arada
viicudu kendi iyilesme sistemiyle iyilestirmektir. Bunu yaparken
benzerin benzeri tedavi etmesi prensibi kullanilir. Saghkl kisiyi
hasta eden 6zelligin ayni durumu hastalik olarak tasiyan kiside
lyilestirici 6zelligi olmasidir. Homeopatide baskilamak ve sadece
sikayeti gidermek degil semitom ele alinirken bedeni timdiliyle iyi-
lesme icin harekete gecirmek hedeflenir.
Homeo%atide Heinemann déneminde 130 tane ilag varken giini-
miizde bu say1 Ui¢ binlere ulasti. Agirlikh olarak bitki ve mineraller-
den ¢zel homeopatik sulandirma ve glalkalama yéntemleri%/le elde
edilen siv1 ilaglar veya bunlann 6zel topguk seklinde kullanilan
globiil formlan kullanilir. Ozel ve standart Uretim icin Avrupa ve
A{nerika'da Farmakopeleri olan bu ilaglar remedi olarak adlandi-
nhr.
Klinigimizde hasta kabuliinii Dahiliye Uzmani Dr. Serdar Sirin yap-
maktadir.
“Tlrkiye'de homeopat var midir?” sorusuna gelecek olursak; Tr-
kiye’de homeopat egitimi, Homeopati Dernegi tarafindan veril-
mektedir. Dernek, Turkiye’de homeopatinin yayginlasmasini sa%;
lamak, homeopati uzmani yetistirmek, homeopatik danigmanlt
hizmeti vermek, projeler ve arastirmalar yapmak tizere 2008 yilinda
Istanbul’da kurulmustur.
Kurulusundan bugtiine kadar ”Saghk Bakanligina sunulan raporlar,
calismalar ve diizenlenen Uluslararasi konferanslar sonucunda,
Turkiye'de 27.10.2014 tarihli ve 29158 sayili Resmi Gazete ‘de ya-
1mlanan “Geleneksel ve Tamamlayici Tip Uygulamalar Yénetmeli-
81" kapsaminda kabul edilmistir.
T.C. Saghk Bakanhg tarafindan “kigiye 6zgl secilmis homeopatik
ilaglar ile saghk durumunu iyilestirmeyi hedef alan biitlincil bir
uygulama yontemidir.” tanimi yapilmistir.

Regresyon terapisi nedir? Herkese regresyon terapisi uygulanabilir mi?

Regresyonun temel amaci, danisanin gecmiste yasadigl olay: tek-
rar su an yaslyormus %ibi ayni duy%ularla canlandirmak ve o giin
bastirdif veya bilingaltinda kodladigl, bedeninde sikisip kalmig
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DEGILSINIZ
“Bizler her basarili calismamizda raflardaki kadim bilginin
sifresini kirtyoruz. Bizimle ayni deneyimleri yasayan pek cok
realite - biz o esigi gegebildigimiz ve anahtar ¢evirdigimiz
icin- ne zaman isterse o sifaya ulagabiliyor. Bizler sadece
ve sadece insanlarin kendilerini fark etmesi, tohumlarin
uyandirmast, Yaradan’la baglarim giiglendirmesi ve kendi
iclerindeki sifactyla tanigmalart icin aracilik edenleriz ve
hizmetimiz biitiine oldugu i¢in cok nemli.” Ciimleleriyle
Hemeopatinin insan danisanlarinda biraktigi etkiyi anlatan

sevgili, Ebru Sen ile Hemeopati’ye dair her seyi konustuk.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

duygulann temizlenip bo(@laltﬂmaa ve kisinin zihninde biling ile bi-

lingalt1 arasinda yeni bir denge yaratilmasidir.

Regresyon terapisi ile kisinin biling diizeyinde hatirlayamadig ve

bilingaltinda %izlenmig travmatik hatiralan ylzeye ¢ikarmayi he-

defler. Bu yolla burada biriken enerji serbest birakilarak, kisinin
yagsadigl duygusal ve zihinsel sorunlan ortadan kaldirmak ana
amagctir.

Regresyon terapisinin iyl %eldigi roblemler oldukga fazladir. Farkh
as gruplanna ve gecrmislere sahip bircok blre?fde olumlu sonug-
ar ?0216Hm1§t1r. Ozellikle belirgin travmalan olan kisilerde tedavi

saglikll sonuclar vermektedir. Travmalar, bizler farkinda olmasak

da, duygulanmiz ifade etme becerimiz ve diger insanlarla kur-
dugumuz iligkiler konusunda etki sahibidirler. Bu nedenle kisinin

?gasadlgl travmaya geri dénmesi, ortaya gikarmasi, bu travmanin
ayati, secimleri ve davranislan Ustiindeki etkilerini gérmesi anla-

minda fayda saglayacaktir.

Regresyon ayrnca, nedensiz éér{inen korkulara, fobilere sahip kisi-

lerin iyilesmesinde, iligkilerde yasanan problemlerde, kisinin hig-

bir neden yokken 1ya adig1 sucgluluk ve utang duygulannin ortadan
kaldinlmasinda oldukcga faydahdir.

Regresyon terapisi diger terapi tirlerine gére oldukga hizli sonug

verir. Bircok problemde bir ya da iki seans ile kisi sorunlarnni ¢ozu-

me kavusturabilmektedir. Ancak yine de her kisinin probleminin
farkli oldugunu ve buna gore bir tedavi planlamasi yapildigini bil-
mekte fayda bulunur.

Regresyon terapisi uygulayamadigimiz danisanlar da var: bunlar

sizofreni, alzheimer gibi hastaliklan olanlar, madde bagimlilan ve

16 yasin altindaki gencler.

Ben regresyon terapisinden ¢nce hazirlik asamasinda kisinin ast-

rolojik haritasina bakarak aslinda kisiyi hatiralannda géturecegim
eri net olarak saEtaylp o iekﬂde regresyon seansina basliyorum,
u cok daha saglikl sonuglar veriyor. Terapi sonrasi da danisana

biyoenerji uy%u amas! yaparak hatirladifi travmanin etkilerinin
kisa slirede iyilesmesine yardimcl oluyorum. Ayni zamanda biyoe-
nerji konusunda master seviyesinde oldugum igin kisiyi biyoener-
jiye uyumlayip her ihtiyac hissettiginde bundan faydalanmasinin
yolunu agiyorum. Yani ashinda tek seansta 3 hizmeti birden vere-
rek mimkin olan en st dlizey katkiy1 saglamis oluyorum.

Son olarak okurlarimiza ne tiir mesaj vermek istersiniz?

Bizler ashinda kalbi kinlmis ve bu ylizden bazen fiziksel bazen de
ruhsal olarak hastalanmis insanlara sozlitk hedi%e ediyoruz. Ara-
caligimiza miracaat edenler sifalaniyor, onlarla biz de sifalaniyo-
ruz, hatta evren sifalaniyor. Birlikte yaptigimiz ¢calismanin evrenin
holografik kiitiphanesi igin hazirlamis oldugumuz sihirli bir ilag
formuli oldugunu diisiniin; Evrenin holografik kiitiiphanesi bilgl
raflan sisteminden olusur. Bizler her basarili calismamizda raflar-
daki kadim bilginin sifresini kinyoruz. Bizimle ayni deneyimleri ya-
sayan pek cok realite -biz o egigi gecebildigimiz ve anahtan gevir-
digimiz i¢in- ne zaman isterse o sitaya ulasabiliyor. Bizler sadece ve
sadece insanlann kendilerini fark etmesi, tohumlarnni uyandirma-
s1, Yaradan’la baglarni gudendirmesi ve kendi iclerindeki sifaciyla
tanigmalan igin aracilik edenleriz ve hizmetimiz biitline oldugu
icin ¢cok onemli.
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® Bana gére iyi yazmanin tek
Jormiilii oldugu gibi icten ve
dogal yazabilmek. Yazdiklarimiz
karst tarafi etkiliyorsa dogru
yoldasuuz demel:tir. »

Bize kisaca kendinizden bahseder
misiniz?

Merhaba 1992 dogumluyum. Afyon
Koca Tepe Universitesi Insan Kaynak-
lar1 BOlUmi mezunuyum, egitimimi
Uluslararasi Iligkilerle tamamladim. Su
an da Atasay’'da satis danigmani olarak
gorev almaktayim. O zamanin sartla-
nna bagh olarak hayalini kurdugum
konservatuvar egitimine bu meslegi se-
cerek veda ettim. Mizige ve edebiyata
olan tutkum belli bir zaman sonra ke-
man egitimi almami saglayarak igcimde
yanm kalan o ambiyansa bir nebzede
olsa 1s1k tuttu. Kendimi bildim bileli ya-
ziyorum. Igimde bu tutkuyla yaratilmis
durmak bilmeyen bir kogucu var.

Yazmak isteyenlere onerileriniz nelerdir?
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YAZMAK BANA YASAMI
HATIRLATIYOR

“Cocuklugundan beri kaleme ve defterlere asik olan birisini diigiiniin.
Onlart eline alip seven, en giizel yerleri onlara aywran bir cocuk.
Yazmak benim igin her zaman tuthku oldu. Nasu ki annelerimiz
balkonun en giizel kigesinde sakli kalan begonyalarina her sabah
Ozenerek su verir, ben de her sayfa bagliginda dans eden kalemimi
seyrederken bulurum kendimi. Yazmak bana yasami, en 6nemlisi de
kendimi hatirlatyyor” diyerek yazarliga olan tutkusunu i¢tenlikle ifade
eden sevgili Gonca Kantekin ile ¢ok keyifli bir roportaj yaptik.

“Eger iz burakmak istiyorsaniz iyilige ve insanliga dair giizel izler

Réportaj: Melek Senol

Ben kendime ait kurdu-
gum dinyada yazilanmi
hep perde arkasindan
yaptim, ya begenilmez-
se korkusuyla yillarca
savastim durdum. Son-
ra dedim ki,” Gonca sen
bunu yapmak istiyorsan
eger topluma 131tk olabi-
lecek bir sekilde bunu
aciga cikarmalisin” ve
cikardim da. Benim ilk
halim gibi olanlara soy-
lemek istedigim, asla
korkmadan cesur bir
sekilde kendi cizgileri
tzerinden dogru sekilde
yuriylp, yazmalan. Di-
gerlerine soyleyecek la-
fim zaten yoktur ki onlar
yazmanin ve karsl tarafa
bunu aktarmanin ne ka-
dar buyik bir mutluluk
oldugunu bilip o yolda
ilerlemigtir. Mithim olan
insana ait olanlan tim
gercekligiyle en dogru sekilde yazabil-
mek.

Yazmanin sizin icin ne ifade ettigini
s6yler misiniz?

Cocuklugundan beri kaleme ve defter-
lere asik olan birisini diglinin. Onlarn
eline alip seven, en glizel yerleri onlara
aywran bir cocuk. Yazmak benim igin
her zaman tutku oldu. Nasil ki annele-
rimiz balkonun en giizel kdsesinde sakl
kalan begonyalanna her sabah 6zene-
rek su verir, ben de her sayfa bashiginda
dans eden kalemimi seyrederken bulu-
rum kendimi. Yazmak bana yagsami, en
onemlisi de kendimi hatirlatiyor.

Iyi yazmak i¢in formiil var midir

size gore?

Bana gore iyl yazmanin tek formuld
oldugu gibi icten ve dogal yazabilmek.
Yazdiklarimiz karsit tarafi etkiliyorsa
dogru yoldasiniz demektir. Hissiyat
oyle kuvvetli bir duygu ki yasadiklarnni-
zin karsi tarafta ses bulmasi sizin onlan
anladiginiz1 gosterir.

Buradan okurlarimza mesajiniz nedir?
Ne s6ylemek istersiniz?

‘Bir Gines kiz1llig1 insan émruniin ak-
sam vaktine yaklastigim1 anlatir’. 16
Subat 2021 tarihinde yazmis oldugum
bu s6z benim kabugumdan cikip yaz-
diklanmi insanlara aktarmam icin en
biiytk neden oldu. Bir riiyanin igerisin-
de kulaklanma okunan bu sézu yuka-
nda yazdigim tarihten itibaren hatirh-
yorum. Gelip gecici bu dinya haninin
igerisinde ne olursa olsun yapacaklar-
niz1 asla ertelemeyin ¢uinku glnes her
an batabilir. Eger iz birakmak istiyorsa-
niz iyilige ve insanhga dair glizel izler
birakarak ilerleyelim. Inaniyorum ki;
birlesen glicli higbir sey yikamaz, bizler
hep birlikte gtizeliz ve oyle de kalmal-
y1z. Hepinizi sayfama, yazilanma, ya-
santima ortak olmaya davet ediyorum.
Ve yakinda yayimlamay: disindigim
kitabimdan hepinizin hayatina doku-
nabilecegime inaniyorum. Kitaplarla ve
sevgiyle kalin.

Son olarak eklemek istiyorum. Gegen
ay Ulkece basimiza gelen o biyiik dep-
rem felaketinden dolayr Olenlerimize
Allah’tan rahmet geride kalanlara ise
iyilik diliyorum. Kegke bir seyleri ¢ok
ge¢ olmadan yapabilseydik. Unutmayin
ki tedbirsiz tevekkul cehalettir.

e Nasil ki annelerimiz balkonun
en giizel késesinde sakli kalan
egonyalarina her sabah
ozenerek su verir, ben de her
sayfa basliginda dans eden
kalemimi seyrederken bulurum
endimi.
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Tazelik

Guzellik&Yagsam Stili

Saglikl cildin

minik kahramanlare:

Probiyotikler

Grimm Kardegler’in “Ciiceler ve Ayakkabict” masalin haturlyyor musunuz? Tipk

ayakkabt ustasuun maharetli ciicelert gibi cilt bakun iiriinlerindeki faydal

bakteriler de cildimiz tizerinde ¢alisirken cildimizin kalitesini de artturyyor.

u kefiri, sirke, tursu, kimchi,
kefir veya kombucha... Muhte-
melen “saglik mucizesi” olarak
ilan edilen bu besinlerden en az
birini denemigsinizdir. “Bagirsaklari-
miz, ikinci beynimiz” sloganini duymus
muydunuz? Saglikh yasam trendleri
arasinda bagirsak florasini giiclendir-
mek tiim diinyada bagi ¢ekiyor. Bagir-
saklarimizda yasayan dost bakterilerin
cesitliligi ruh halimizden bagisiklik sis-
temimize kadar her seyi etkiliyor. Oku-
dugumuz bilimsel makalelerden etki-
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Yazi: Hiima Kaya

lenip market market organik tursu ve
sirke aramadigin1 kim soyleyebilir ki?
Dost bakterilerin viicudumuzdaki kral-

higr bagirsaklarimizla sinirh degil. Tiim
otoritelerin hemfikir oldugu en yash
giizellik otoritesi Kleopatra’nin siit ban-
yosu ritiieli simdiye dek algimizda “liiks
titketim imgesi” olarak yer etti. Oysa bu
ritiiel eksimis stitteki laktik asidin yan
sira icerigindeki probiyotikler cilt baki-
minda faydah bakterilerin kullanimini
Antik Misira kadar dayandiriyor. Jour-
nal of Microbiology and Biotechnology

|

dergisinde yayimlanan bir aragtirma, 12
hafta boyunca giinliik belli bir dozda la-
ctobacillus plantarum bakterisi iceren
probiyotik besin takviyesi alan kisilerin
kirsikliklarimin azaldigin, ciltteki nem
ve elastikiyetin ise arttigin1 gosteriyor.
Oyleyse onlar1 cilt bakim rutinimize
neden déhil etmeyelim ki? Belli ki son
yillarda kozmetik firmalar1 da baoyle
disiinmiis ve formiliinde probiyotikler
yer alan onlarca iirtini serilerine ekle-
diler. Ustelik kullanici yorumlari, bu
kararin dogrulugunu onayliyor.
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' Probiyotikler cilt
iizerinde nasil calisir?

Bagirsak florasinin tek yu-

| murta ikizlerinde dahi farkh

oldugunu,  mikrobiyomun
parmak izinden daha ayris-
tirier oldugunu biliyor muy-
dunuz? Ciltlerimizin floras
da bir o kadar biricik. Ancak,
cilt bakim triinlerinde her-
kes icin uyumlu olacak se-
kilde gelistirilen probiyotik-
ler kullaniliyor. Cilt bakim
iiriinlerinde  yasal olarak
canl bakterilerin yer alami-
yor olusu ise dermatologlari
ikiye boliiyor. Bazi uzmanlar
oldirtilmis bakterilerin cilt
florasina etki ettigine dair
bilimsel bir kanit olmadigini
savunurken, bazi uzman-
lar ise probiyotiklerin cilt
bakiminda etkili oldugu ko-
nusunda son derece israrci.
Deneyip denememek tiike-
ticinin kararina kalmis olsa
da, mutlu kullanici hikayele-
rinin ¢ogunlukla oldugu bir
gercek.

Faydali bakterilerle zengin-
lestirilmis iiriinlerin genel

ozelliklerine bakacak olursak, saghkl
bir ciltte bulunan bakteriler dis etken-
lere kars: cilt bariyerinin kendini sa-
vunmasina katkida bulunuyor ve cildin
bagisiklik sistemini zararh bakterilere
kars1 koruyor. Ayrica cildi zarar verme-
den uyariyor olmasi yas alma etkileri-
nin azalmasimi da sagliyor. Cildimizde
yillarin yarattigr izlerin minimum dii-
zeyde ortaya ¢ikmasinin altin anahtari-
nin nem ve kolajen salgisindan gectigini
biliyoruz, probiyotiklerin cildimizde ilk
iyiligi bu asamada ortaya cikiyor. Cilt-
teki kolajen ve protein iiretimini tetik-
leyerek elastikiyeti arttiriyor ve nemin
cilde daha kolay tutunmasina yardimei
oluyor. pH seviyesine uygun olmayan
iiriinlerin kullanimi ve cevre kirliligiyle
beraber cilt bariyerinin yipranmasimin
etkilerini ise diizenli kullamimda en aza
indirdigi sdyleniyor. Akne, egzama, ato-
pik dermatit gibi cilt hastaliklarinin et-
kilerini gidermek icin probiyotik iceren
iiriinlerin kullanilmasi siklikla olumlu
sonuclaniyor. Biiyiikannelerimizin tah-
ris olan dokuya yogurt uygulamak icin
belki de hakl bir gerekceleri vardir, bel-
ki de gelecekte cilt sorunlarimiz flora-
mizin minik askerleri iistlenecek. Bize
diisen dermatologumuzun yonlendiril-
mesi dogrultusunda isteklerimizi en iyi
sekilde cevaplayacak triinii bulmak ve
saghkl bir cildin tadim ¢ikartmak.

One - Step
Cleansing Water

- W
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Bizim Onerilerimiz:

1.Beauty Omelette Probiyotikli Nemlendirici
2.0rigins Ginger Kombucha Maske
3.Missha Time Revolution Night Repair Probio Ampoule Krem
4.Mizon One-Stop Probiyotik Misel Su
5.Sebamed Pro! Nem Serum
6.Atelier Rebul Pre+ Probiyotikli Siit Serum

(6]
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_ Roportaj

BUCLARA ON
YARGILI OLMAYIN

Astrokartografi’ kitabuun yazart sevgili Ozgiir Erdogan,
“Yazmak ve bunu insanlara paylagsmak gercekten cok gtizel bir
sey. Bu anlamda yazmaktan hi¢bir zaman endige duymamak
gerekiyor. Ben her insanin yazdigt bir seyin insanligin kollektif
bilinciyle olugan bilgi okyanusuna bir damla daha su eklemek
anlamina geldigini diisiiniiyorum, boylece daha ¢ok bilgi daha

ee Kitabunin ismi ‘Astrokartografi’ Bizler
astrolojiyi sadece kisinin dogdugu anki zamamn
kalitesi olarak biliyoruz ancak dogdugunuz yer
ve an diinya iizerinde gezegenler ve yildizlarin
gectigi alanlar belirli enerjiler iiretirler. 99

Kisaca kendinizden, egitiminizden ve astroloji ile tanismaniz-
dan baglar msimz?

Oncelikle merhaba. Sozlerime baslarken bu réportaj vesile-
siile sizlere ¢ok tegekkir ediyor, derginizin ¢ok degerli oku-
yucularina sevgi ve selamlanmu iletmek istiyorum. Mersin
Universitesi Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi Isletme bélumu
mezunuyum. Bir siire finans sektdriinde yonetici olarak
calistim, sonrasinda tekstil ve insaat sektoriinde ailemle
birlikte kendi iglerimizi yurittiik. Su anda kardeslerim Ka-
zakistan'da kurmus oldugumuz ingaat firmasimnin islerini
yurutmekte. Astroloji konusunda oncesinde gercekten ge-
zegenler ve burglar insanlarin hayatini etkilemesine yonelik
arastinyordum ancak hicbir zaman haftalik ve aylik burg
yorumlarn ilgimi cekmedi ki halen de ilgimi ¢ekmiyor. Ekim
2019 tarihinde astroloji ile alakali ¢ok ciddi bir okuma ve
aragtirma donemine girdim. Pandemi donemini kendim i¢in
cok biyuk bir sans olarak gériyorum ve bu dénemde her
giin ortalama 10 saat astroloji Uzerine yerli, yabanc kitap
ve makaleler okudum ve kendi cabalanmla daha cok ista-
tistiki arastirmalar yaptim. Bunu ¢ok yogunlastinlmigs bir
egitim siireci olarak gorebilirsiniz.

Kitabimzdan bahsedebilir misiniz Ozgiir Bey?

Kitabimin ismi ‘Astrokartografi’. Bizler astrolojiyi sadece ki-
sinin dogdugu anki zamanin kalitesi olarak biliyoruz ancak
dogdugunuz yer ve an dliinya Uzerinde gezegenler ve yildiz-
lann gectigi alanlar belirli enerjiler Uretirler. Bu enerjiler
size ge¢mis, buglin ve gelecek yasam ile alakal bilgi verdigi
gibi zorlayicl enerjilerin gectigi alanlar sizler igin zorlayic
durumlann olusmasina vesile olurken, olumlu enerjilerin
oldugu yerler sizlerin yasamlarnniza olumlu etkide bulu-
nurlar. Bu hangi gezegen veya sabit yildiz olduguna ve sizin
dogum haritanizin bigimine goére farklilik gdsterir. Burada
olumlu durumlar kaha iligkiler ve agk, iy1 bir kariyer ve
maddi kazang, egitim gérmek isteyenler igin akici bir egi-
tim hayati ve buna benzer etkilerdir. Kitabimda bu konu-
larda oldukga fazla 6rnek haritalar tizerinden detaylh bilgi-
ler mevcuttur. Kitabimin ‘Astrokartografi’ isminin altinda *
Cografya kaderdir, kaderinizi elinize aliniz “ seklinde bir alt
baslik kullandim ve bu metafor aslinda kitabimin anlatmak
istedigi ile birebir ortismektedir. Burada temel amacim za-
man ve mekanin nasil birbirleri ile uyumlu oldugu ve ta-
mamladigin verilerle kanitlamaktir ve bunu da basardigimi
disintyorum. Kitabimla ilgili son olarak uzun arastirmalar
sonucu olugsmus bir kitap oldugu icin daha ¢ok akademik
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cok insana ulagtyor. Bu aslinda cogumuzun fark etmedigi
muhtegem bir sey” diyerek yazmanin ve bilginin 6nemi

vurguluyor. Astrolojiye farkli agidan bakarak daniganlarina

en dogru adimi atmalarinda yardimet olan Ozgiir Bey ile
astrolojiye dair her seyi konustuk. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

bir kitap gibi diigsunebilirsiniz.

Kitap yazmak sizin i¢in nasil bir tecriibe oldu anlatir misiniz?
Aslinda ¢ocuklugumdan beridir hayatimda en keyif aldigim
sey ogrenmek, bununla birlikte yazma konusunda esasinda
cok iy1 degilim. Zihnim ctimleleri yaziya dokme konusunda
cok 1yl degil ancak bilgileri parcalanna ayinp tim boyut-
lan ile gbrme ve analitik disinme de gercekten de iyiyim.
Yazma konusunda iyl olmamam bu kitabi yazmama engel
olmadi. Bu anlamda gergekten kitap yazmak isteyen insan-
lara yazmaktan sakin ¢ekinmeyin diyorum. Bir seye basla-
mak sizin yaptikga tecriibe kazanmaniza vesile olacak. Bu
kitabimdan sonra yazmay: disindugiim bircok kitap var ve
halihazirda yine yakinda yazmaya baglayacagim bir kitap
var ve astroloji alaninda yine okuyucuya ¢ok glizel bilgiler
verecek bir konu olacak.

“Astrokartografi” nereden aklimza geldi, kitabimzin icerigine
dair mesaj tastyor mu?

Astro bildiginiz tizere Yunanca koékenli olup yildiz demek.
Astroloji de aslinda bir nevi yildiz bilimi gibi diigiinebilirsi-
niz. Kartografi de bizde kartografyadan geliyor bu da esa-
sinda harita ile baglantili bir kelime. Ikisini birlestirdigi-
mizde de bunun cografya ve yerin astrolojik olarak etkisini
inceleyen bir dal oldugunu soyleyebiliriz. Yukanda kitabi-
min igeriginden bahsettim ve bu kitabin ismine ¢ok uygun.
‘AstroCografya’ ismini koymay1 da kafamdan gecirdim an-
cak ben ‘Astrokartografi’ isminin daha ¢ok uydugunu disi-
niyorum.

Yazmaya yeni baslayan She and Girls okuyucularina neler
sdylemek istersiniz?

Oncelikle yazmak ve bunu insanlara paylasmak gercekten
cok giizel bir sey. Bu anlamda yazmaktan hicbir zaman en-
dise duymamak gerekiyor. Ben her insanin yazdig bir seyin
insanhigin kollektif bilinciyle olusan bilgi okyanusuna bir
damla daha su eklemek anlamina geldigini distintyorum,
béylece daha ¢ok bilgi daha ¢ok insana ulagiyor. Bu ashnda
cogumuzun fark etmedigi muhtegem bir gey. Ulkemizin bir
koylisunin tulum peyniri yapimini yabanci dile gevirdigini
disinin, bu dinyanin farkli millet ve kiiltiirden insanlar-
nin da 6grenmesi anlamina gelir. Tabii yazmaya yeni basla-
yan She and Girls okuyuculanna ayrica astroloji konusunda
ilgi gostermelerini tavsiye ederim. Sadece bu konuda hicbir
burca kars: ényargili olmamalarnni bu konuda ciddi arastir-
malar yapmis birisi olarak tavsiye ederim. Size ve derginize
ictenlikle ve yiirekten basarnlar diliyorum. Benim igin ¢ok
keyifli bir roportaj oldu.

Tum She and Girls okuyucularnna kucak dolusu sevgiler ile-
tiyorum.

YouTube kanalim: https://m.youtube.com/@0OzgurAstrolo-
712020
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et Ebeveynler cocuklariyla iletisime acik
olmalidwr. Cocugun yasina ve geligsimine
uygun dogru ve net bilgiler vermelidirler.
Her zamankinden daha fazla ilgi, yakinlik ve
sefkat gostererek rahatlamalarma yardimet
olmalidirlar.

Seda Aydemir’i tanimayanlara dzetle nasil anlatirsiniz?
Lisans egitimimi ti¢ yilda tamamlayarak Sakarya Universi-
tesi'nden onur derecesiyle 2015 yilinda mezun oldum; Kli-
nik Psikoloji egitim-6gretim dénemimi Uskiidar Universite-
si'nde tamamladim. 2016 yilinda Gaziantep ilinde diigiinde
meydana gelen patlamada Travma Odakli Psikososyal Des-
tek ekibinde gorev alarak psikososyal destek calismalan
yaptim. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhiginda; Aile Sosyal
Destek Programi kapsaminda dort sene ailelerle ¢alistim.
Galigmalanmi birey, cift, aile, cocuk ve ergen danigsmani
olarak sirdurmekteyim. Ayni zamanda su anda online te-
rapi hizmeti veriyorum.

Depremin yarattigi etkileri azaltabilmek adina neler yapilma-
lidwr?

Oncelikle sunu belirtmek isterim ki travmatik olay sonrasi
gosterilen tepkiler olagandisi bir olaya verilen normal tep-
kilerdir. Bu durumun yarattigl etkileri azaltabilmek adina
kendinize zaman taniyin, sagliginizi thmal etmeyin, ginlik
rutinlerinize devam etmeye calisin, sevdiklerinizle zaman
gecirin, duygu ve disuncelerinizi paylasin, yasadiklannmz
yazmayl deneyin, medyay1 saghkl kullanin, stirekli tekrar-
layan zorlayici goruntileri izlemekten kaginin ve bu siireg-
te ani kararlar almayin.

Deprem sonrasi ¢ocuk ve ergenlerde goriilebilecek tepkiler
nelerdir?

Travma sonrasi gosterilen tepkilerde bireysel farkhiliklar
esastir. Bununla birlikte 0-5 yas arasi cocuklarda strekli
aglama, ebeveynin yanindan ayrnlmak istememe, parmak
emme, alt 1slatma, konusma zorlugu yasama, karanliktan
ve yalniz kalmaktan korkma tepkileri goriilebilir. 6-11 yas
arasi ¢cocuklarda ise ice kapanma, dikkat toplamada zorluk,
korku, asinn alinganlik, ders bagarisinin diismesi gériilebilir.
12-18 yas arasi ¢ocuklarda ise olay hakkinda konusmaktan
kacinma, sosyal izolasyon, uyku problemleri, zararh alig-
kanlklara yonelme, asin sinirlilik gibi tepkiler gorilebilir.
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RUHUNUZU
IYILESTIRIN
“Travmatik olay sonrasi gdsterilen tepkiler
olagandist bir olaya verilen normal tepkilerdir.
Bu durumun yarattigi etkileri azaltabilmek
adina kendinize zaman tanyywn, sagliginizi ihmal
etmeyin, giinliik rutinlerinize devam etmeye
caligin, sevdiklerinizle zaman gecirin, duygu
ve diisiincelerinizi paylasin, yasadiklarinizi
yazmayt deneyin, medyayt saglikli kullann, siirekli
tekrarlayan zorlayict goriintiileri izlemeliten
kaginin ve bu siirecte ani kararlar almaymn”
diyerek, depremin etkilerini azaltmamiza yonelik
onerilerde bulunan sevgili Seda Aydemir ile deprem

sonrast travmatik stireci nasil atlatabilecegimize
dair 6nemli onerilerde bulundu.

Réportaj: Melek Senol

Ebeveynler ¢ocuklar icin neler yapmali?

Ebeveynler cocuklanyla iletisime agik olmalidir. Cocugun
yasina ve gelisimine uygun dogru ve net bilgiler vermelidir-
ler. Her zamankinden daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gos-
tererek rahatlamalanna yardima olmalidirlar. Zorlayic si-
reclerde cocuklar dikkatli ve diisiinceli davranma, cesaretli
olma yonlerini ortaya koyarlar. Bu durumlarda cocuklar
takdir edilmelidir. Takdir edilmek cocuklari cesaretlendirir
ve kendilerine olan giivenin artmasini saglar. Cocuk, dep-
rem sonrasi akranlanyla goriismek istemeyebilir. Ebeveyn-
ler bu stirecte sosyalligi tesvik etmelidir. Ebeveyn ¢cocugun
yas ve gelisimine uygun sorumluluk vermelidir. Cocukla-
nn sorumluluk almalan “her sey kontrol altinda” algisinin
zarar gormemesi adina olduk¢a onemlidir. Ebeveynler co-
cuklarn sosyal medya kullanimini gozlemlemelidir. Tek-
rarlayan zorlayict gorintilerin travmanin tetiklenmesi ve
uzamasina yol agabilecegi konusunda cocuklan bilinglen-
dirmelidir.

Son olarak She and Girls Dergisi okuyucularina ne séylemek
isterdiniz? _

Her birey travmay1 kendi hizinda isler. Iyilesme sireci so-
nunda travma sonrasl biylime gerceklesir. Kisinin; anlam
yaratma, iyilestirme, zorluklardan 6grenme kapasitesi geli-
sir. Ruhunuzu iyilegtirin.

® Her birey travmayt kendi hizinda
isler. lyilesme siireci sonunda
travma sonrast biiyiime gerceklesir.
Kisinin; anlam yaratma, iyilestirme,
zorluklardan 6grenme kapasitesi
gelisir. Ruhunuzu iyilestirin. »”
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Toplumsal Hafiza

miijdelendi. Doganin canlanmisinin ve kadin direnisinin

ay1 geldi. Kadin ve doga birbirini tamamlayan yapboz
parcalar1 gibidir. Anaerkil (matriarka) toplum diizeni i¢inde
kadmm, doga ana ile her tiirli ihtiyacini giderir. “Doga ana”
diye adlandirilmasinin nedeni de iste tam olarak kadin gibi
yaratilisa dair yapisal 6zelliklerinin olmasindan kaynaklidir.
Ataerkil toplum diizeniyle birlikte doga kutsalligini kaybetmis,
somiriilmesi ve neticesinde yok olmasi normal bir kaynak haline
getirilmistir. Bu size kimi ammmsatt1? “Kadim” degil mi?

Mart ay1 geldi tciincti cemre topraga diistii, bahar

“Diinya Emek¢i Kadmlar Giintt "niin tarihinden bahsetmem
gereken bu yazida neden, kadin ve dogadan bahsetmeye
basladim? Ciinkii “Wikipedia” bilgisi vererek giiniin kadinlara
“armagan!” edilis tarihini vermek istemedim ki yazinin sonuna
dogru o bilgiye de erisecegiz. Kadin miicadelesinin baslangici
ataerkil diizenin baglangici ile ayn1 zamana denk gelmektedir.

Insanhgin tarihsel gelisimi icinde kadinin yeri incelendiginde, on
binlerce y1l kadinin diizeni olusturdugu anaerkil sistem icinde
adaletli ve esitlikei bir toplum diizeni oldugu diisiiniilmektedir.
Ataerkil diizende ilerlenen son bes bin yildir ise kadmlar
acisindan yasananlar ortadadir. Aslinda sadece kadin ve doga
tikketilen bir varlik olarak diisiinilmemistir. Koleci sistem
icerisinde giiclii olan gii¢siiz olan biitiin varhklar: titketmeye
odaklanmistir. Anaerkil sistemden ataerkil yapiya gecis
siirecinin baslangic: tabii ki 6zel miilkiyet kavraminin ortaya
cikmasiyla baslayan koruma ve korunma ihtiyaci iledir. Giice
dayanan islerin ortaya cikmasiyla durum fiziksel giice dayali bir
siireci ortaya ¢ikarmistir.

Anaerkil ve ataerkil toplum yapilarinin degismesi, dogay1 her
tirlit kullanma soémiiriisiine de dayanan bir yayilmaciligin
hizlanmasiyla boyut kazanmis, tarihsel oldugu kadar ve
sosyolojik bir durumdur da. Ataerkil diistincelerin yarattig
toplumsal cinsiyet esitsizligine yonelik baskaldirilar ise tarih
boyunca var olsa da ezilen kadinlarin ilk bagkaldir1 eserlerinden
biri “Christine de Pizan (1405), The Book of The City of Ladies”
Ortacagda kendini gosterse de etkin bir direnis 17-18. ylizyillarda
ortaya cikmaktadir.

1800’11 yillarin sonunda kadin hareketleri hem isci simfi gem
de orta simf kokenli kadinlarin eylemleri haline gelmistir.
1789 Fransiz Devrimi sirasinda kadinlar da kendi haklar
icin calismiglardir. 1848'de yapilan bu toplanti sonrasinda
“Declaration of Sentiments” yayinlanmistir. Kadin ve erkeklerin
esit yaratildigina vurgu yapan bildirinin 6nemli noktalarindan
birisi kadinlarin bir araya gelerek ortak bir idea etrafinda
toplanmalari olmustur.

Kadinlar yayinladiklari bildiride dogal haklarindan bahsetmisler
ve dogal haklarma karsi olan yonetime riza gostermeyeceklerini
acikca belirtmiglerdir. Ayrica bildiride, oy hakki ve calisma

Kadinlar Gunu

“DUNYA EMEKCI KADINLAR GUNU”NUN
TARIH SAHNESINDEKI BASLANGICI

&8

haklarindan bahsederken esit iicret taleplerini de dile
getirmislerdir. 19. yiizyillda da en basit hak istekleri dahi kabul
gormeyen kadinlar orgiitsel yapilanmaya gitmislerdir. Diinya
ile farkli bir seyir gosterse de Osmanli déneminde kadinlar
haklarmm aramak ve savunmak adina hem goriintirde hem
de perde arkasinda miicadele vermislerdir. 1872- 1907 yillar:
arasinda Osmanli kadininin érgiitlenmesi ile de siyasal ve sosyal
hayata miidahaleler de bulunmaktadir.

20. ytizyll baglarmda Amerika’da Suzan Anthony ve Cady
Standon onderliginde Ulusal Kadinlar Dernegi kurulmustur.
Kadinlarin toplumsal hareket icerisindeki yeri Avrupanin hatta
dinyanin bir¢ok yerinde de kendini gostermistir. Kadinlarin
calisma haklarindan, siyasal haklarina, evlilikten, cinsel
hayat 6zgirliigiine, bosanma hakkindan mal edinmeye kadar
Amerika’da feminist kadinlar Betty Friedan &nculiigiinde
1966’'da Ulusal Kadin Orgiitiinii (National Organization for
Women /NOW) kurdular. NOW ozellikle ¢cocuk sahibi olan ve
evli kadinlar1 bir araya getirerek sorunlarina cevap bulmaya
calismistir. 1967 yilinda bekar ve gen¢ kadinlardan olusan grup
NOW’dan ayrilmis “Women’s Liberation Movement”1 kurmustur.

Kadin hareketleri 20. yiizyiin sonuna gelindiginde farklh
sivil ve siyasi haklarin yaninda kadinin cinselligi ve kiirtaj
hakki, toplumun kadin mitini nasil yarattig gibi konularla ve
kadmin 6zne olarak toplumda yer almasi1 gerektigine yapilan
vurgularla ve {icretsiz ev ici emekeiligi sorununun tartisilmasi ile
sekillenmis, miicadelesini bu dogrultuda devam ettirmistir. 20.
yuzyil Tiirkiye’sinde 1935 yi1linda oy hakkini elde eden kadinlarin
diger haklar: konusunda sokak eylemlerine baslamalar: 1980’li
yillar1 bulmustur. 1987 yihna gelindiginde 8 Mart kutlamalar1 da
baslamstir.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com
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Kadinlarm esitlik, hak, adalet ve diizen arayislar ylzyillardir
devam etmektedir. 21. yiizyila (uzay cagina) gelmis olmamiza
ragmen hala “kadin sorunlar1”, “yasayan canllar1 koruma”,
“esitlik” kisacasi her tiirlii canh i¢in adalet arayisimiz son
bulmamistir. 8 Mart Diinya Emekei Kadinlar Giinii'nde dahi
kadinlara toplumsal rol olarak “annelik ve aile diizenini saglama”
misyonu her tiirlii medya yayim aracihigiyla yiklenmeye devam
etmektedir. Kadin bagkaldirilarinin yanki buldugunu gésteren
giiniin tarihcesi, nedir acaba? Artik tarihcemize baslayabiliriz!

8 Mart Diinya Emekc¢i Kadinlar Giinii

8 Mart 1857 tarihinde ABD'nin New York kentinde 40.000
dokuma iscisi daha iyi calisma kosullar istemiyle bir tekstil
fabrikasinda greve baslar. Ancak polisin iscilere saldirmasi ve
iscilerin fabrikaya kilitlenmesi, arkasindan da ¢ikan yanginda
isgilerin fabrika 6ntinde kurulan barikatlardan kacamamasi
sonucunda 129 kadin is¢i can verir. 26- 27 Agustos 1910 tarihinde
Danimarkanin Kopenhag kentinde 2. Enternasyonale bagh
kadinlar toplantisinda (Uluslararasi Sosyalist Kadinlar
Konferansi) Almanya Sosyal Demokrat Partisi énderlerinden
Clara Zetkin, 8 Mart 1857 tarihindeki tekstil fabrikas: yangiminda
olen kadin isciler anisina 8 Mart'in “Internationaler Frauentag”
(International Women’s Day - Diinya Kadinlar Giinii) olarak
anilmasi 6nerisini getirir. Bu éneri oybirligiyle kabul edilir. ilk
yillarda belli bir tarih saptanmamisti fakat her zaman ilkbaharda
aniliyordu. Tarihin 8 Mart olarak saptanms: 1921'de Moskova’da
gerceklestirilen 3. Uluslararasi Kadinlar Konferansinda (3.
Enternasyonal Komiinist Partiler Toplantisi) gerceklesti. Ad1 da
“Diinya Emekci Kadinlar Giinii” olarak belirlendi.

Birinci ve ikinci Diinya Savasi yillari arasinda baz iilkelerde
anilmas1 yasaklanan Diinya Kadinlar Gunii, 1960’h yillarin
sonunda Amerika Birlesik Devletlerinde de anmaya
baslanmasiyla daha giiclii bir sekilde giindeme geldi. Birlesmis
Milletler Genel Kurulu, 16 Aralik 1977 tarihinde 8 Mart'in “Diinya
Kadinlar Gtinii” olarak anilmasim kabul etti. Tiirkiye’de 8 Mart
Diinya Kadnlar Giinii ilk kez 1921 yihnda “Emekci Kadmlar
Giini” olarak kutlanmaya baslandi.

Tiirkiyede 8 Mart Diinya Emek¢i Kadinlar Giinii

Tirkiye’de 8 Mart Diinya Emekei Kadinlar Giinii ilk kez 1921
yilinda “Emekei Kadinlar Giinii” olarak kutlanmaya baslandu.

1975 yihinda ve onu izleyen yillarda daha yaygin ve yiginsal olarak
kutlandi, kapali mekanlardan sokaklara tasindi. “Birlesmis
Milletler Kadinlar On Yih” programindan Tirkiyenin de
etkilenmesiyle, 1975 yilinda “Tirkiye 1975 Kadin Yili” kongresi
yapildi. 12 Eyliil 1980 Askeri Darbesi'nden sonra dort yil siireyle
herhangi bir kutlama yapilmadi. 1984’ten itibaren her yl cesitli
kadin orgiitleri tarafindan “Diinya Emek¢i Kadinlar Gini”
kutlanmaya devam ediliyor.

Kadinlara yapilan bunca zulmiin kékenini yaratilis mitine
dayandirmak da miimkiindiir. Kadin olan Havva doganin bir
parcasi olan agactan meyve koparmasi icin erkek olan Adem’i
ikna etmistir. fyi ve kotiiniin bilgisi agacindan koparilan bu
elma ile cennetten kovulan erkek kisisi kadim1 suclamaya
devam etmektedir. Cennette ekmek elden, su golden yasamak
varken diinyaya stirtilmiis ve calismak zorunda kalmistir. Kayip
cennetiararken de yasak elmay1 yedirene de diinyayi cehenneme
cevirerek toplum nezdinde “Gtekilestirme” cabasi icerisinde
olmustur.

Adaletsizlik ve kotiimuamele karsisinda sessiz kalmaya zorlanan
kadinlarm, farkh disiince yapisiyla yonetilen bir sistemde “pasif
direnis” gostermeleri miimkiin degildir. Suskunluk her zaman
huzurun ifadesi degildir. Kadinlarin suskunluguna bakarak var
olan hayati her zamanki haliyle onayladig1 diisiiniilmemelidir.
Zarar gormemek icin kullanilan bu savunma mekanizmasinin
yikilma zamani ¢oktan gelmis hatta gecmektedir.

Son sesimizle “Ben Kadinim ve Buradayim!” diye bagirmaliyiz.
“Ben varim!”. Beni yalmzca “Diinya Emekei Kadinlar Giinii'nde
bir tebrik mesaji araciligiyla hatirlamayin. Ben calisan, iireten,
bakan, yetistiren, emek verdikce giiclenenim... Ben dogdugum
andan itibaren “KADINIM”. Ben bu yasamin nesnesi degil
“OZNESIYIM”. Bana yakistirdigin ve yapistirdigin  biitiin
sifatlarin disindayim ve hayatin tam icerisinde her yerde
“VARIM”. “Ben kadimim!”. Bana kadin demekten ¢cekinme. Kadin
olarak dogdum, kadin olarak kalacak, kadin olarak dlecegim...

Diinya Emekci Kadinlar Giinir'miiz kutlu olsun.
Kaynakea: 1. fletisim Calismalar: Dergisi Say11 Bahar 2012, s.111-132

2. Wikipedia
3. Journal of Humanities and Tourism Research 2020, 10 (3): 690-709
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Emsal Hamm, oncelikle sizi ve firmanizi tamimak, araciyla
okuyucularimiz i¢in firmamzin kurulus asamalari, yapilan
gelisim siirecini kisaca bahseder misiniz?

20 yillik 6gretmenim. Yalniz bir anneyim. Cocuklar i¢in her
seyi yapabilecek cilgin bir kadin, bir anne bir 6gretmenim.
Gaga ayak uyduracagim egitimler aldim; web 2 araclan dra-
ma, egitim koclugu, STEAM, tam Ggrenme, beyin temelli
Ogretim vb.

Beyin temelli 6grenme ile beynin isleyis mekanizmasini ve
ona gerekli seyleri 0grendim. Degisen dinya, sanayilesme,
kirlilik sebepleriyle hepimizin belirli ddnemlerde gida takvi-
yesi almasi gerektigini 6grendim. Yani daha iyi bir 6gretmen
olma cabam bana biitinsel tip ve wellness’i da 6gretmis
oldu.

Neden One More konusunda; irinlerin hepsinin Saglik Ba-
kanlhg UTS kaydi, FDA onayi, Diinya Saglik Orglti Onayi,
ISO 1002 %98 Musteri Memnuniyet Belgesi, helal sertifikala-
n vb. 30’dan fazla belgeleri var. Asil giizel olan sey ise triin-
lerimiz bant seklinde. Bu urtnlerin yan etkisinin olmamasi
yani mide, karaciger ve bobrek gibi diger organlarimizi yor-
mayan transdermal dalga teknolojisinin kullanilmasi; nano
teknoloji ile tretilmesi One More markasini tercih etmemi
sagladu.

Firmamiz; Global Bagkanimiz Kimya Miuhendisi Sn. Mus-
tafa Erdil ve 2. Global Baskanimiz o6rnek aldigim kadin, en
buylik destekcim Sn. Sevcihan Saygili Erdil ortakliginda,
bir aile sirketi olarak kurulmus. Su an sektortin devi olan
One More, tamamen TURK sermayesi ile 2014 yilinda tica-
11 hayatina baglamis. Misyonu “TEMIZ DOGRUDAN SATIS
SAHASI OLUSTURMA” olan firmamiz, 150 ‘den fazla tilkede
makro ve mikro ticaret yapmakta. One More international;
gelirin %86’ lik payin1 dagitarak diinyada en ¢ok kazandiran
network firmas: konumundadir. Bu bilgi 6dille taglanmig
plaketli bir gercektir.

Kollajen, bant departmaninin neresinde sizce?

Ah kolajen hayatima bomba gibi disti. Yas aldikca ve kilo
verdikce cildimle ilgili istemedigim durumlar da ortaya cik-
t1. Ve malum dis gorinliisimiz bizim igin ¢ok énemli... Igi-
len her seyden tedirgin olmama ragmen ciddi bir kolajen
deneme stirecim bagladi. Bu arayisim doneminde sirket ya-
kanglanma dayanamad: ve Lumiare serisini piyasaya sur-
du. Kollajen maske ve kollajen banttan olusan muhtesem
Otesi iki Urln. Simdilerde gidi belirginlestirici ve goz alti
maskesi de eklendi bu seriye. %40 balik kolajeni Turkiye’'de-
ki en yuUksek oran. Saglkl kalmak benim igin ¢ok dnemli.
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BUTUNSEL
TIBBIN GUCU

“20 yillik 6gretmenim. Yalniz bir anneyim.
Cocuklar igin her seyi yapabilecek ¢ilgin bir
kadin, bir anne bir 6gretmenim. Caga ayak

uyduracagim egitimler aldim; web 2 araglart

drama, egitim koglugu, STEAM, tam 6grenme,

beyin temelli 6gretim vb.” sozleriyle, kutsal
meslegini en icten gekilde icra eden ve 6grenmenin
smirsiz oldugu konusundaki inanciyla

egitimlerine hi¢ ara vermeyen sevgili Serife Emsal

Gerezlioglu ile Network ve One More markast

tizerine konustuk. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Kolajen maske ile géz alti morluklanm, kaz ayaklarim ve er-
genlik sivilcelerimin lekeleri tamamen gitti ki 1s1ltili islemler
cilt bakimlannin yapamadig: seydi bu.

Network i¢in sosyal aglann kullanilmasini nasil goriiyorsunuz?
Elimizde diinya devi olan bir Turk firmasi var, %86 kar ile
calisiyoruz, urlinleri diinyada ilk ve 6nder nano teknoloji,
ustelik bu Uriinlerin %80 ‘ini One More kendisi Uretmekte.
Urlinler ve kazang plani saglam oldugu zaman network
marketingde ¢ok buyuk ticaretler yaparsiniz. Tiirkiye’ den
dinyaya acilan biiyik bir networkin kazandigy ivmeyle
birlikte buyiyup birlikte yikseliyoruz. Networkln en giizel
tarafi da bu zaten; evinizin konforunda, ¢alisma saatlerinizi
kendiniz belirleyerek ticari agimizi kurabilirsiniz. Sosyal ag-
lar olmazsa olmazimiz.

Is yetkinliklerinin yam sira farkh sosyal ve kiiltiirel alanlarda
kendinizi gelistirdiginizi biliyorum. Basarimzda bunlarin etkisi
var m?

Tabii ki var. Yukanda bahsettigim gibi zaten gida takviye-
leri ve wellness bilgim tamamen Ogretmenlik birikimimin
sonucu. Aynca 2* dalgiam. Turkiye ‘de dalmadifim deniz
yok sayilir. Ayrica hos bir edebiyat dergisinde yaziyorum.
Konya da kadinlara ¢zel bir platformda da destek ekibin-
deyim. Tim bunlar kimin neye ihtiyaci oldugunu belirleme
konusunda oldukca deneyim katti bana.

Network size ne kazandirdi? .
Firmamiz sistemsel ve kisisel egitime ¢ok dnem veriyor. Ile-
tisim becerileri, liderlik, sahne kullanimi deneyimlerim art-
t1. Yukandaki fotograf Vision Day 5 etkinliginden. Digtnse-
nize orada 8000 kisiye konustum, ayakta alkislandim.

Ama en onemlisi, gecirdigimiz zor strecte 6 Subat sabahi,
acil zoom taplantisi yapildi ve ivedilikle organize olundu.
1000 kisi global bagkanlanmiz da dahil olmak Gizere Hatay'a
hareket etti. One More yardim tirlan tilkemizin dort bir ya-
nindan bdlgeye gitti. Hem arama kurtarma ekipleri hem de
ihtiyac, malzeme dagitma, temin etme ekipleri olusturuldu,
AFAD ile birlikte caligildi. Whatsupp gruplarindan bizler de
bolgedeki dostlannmizla koordine olduk. Bunlar soylenme-
meli belki ama One More koca yurekli bir aile. Ve ben de bu
ailenin bir ferdiyim; iste en biytk kazanimim bu.

teElimizde diinya devi olan bir Tiirk
Jirmastvar, %86 kar ile calistyoruz,
tiriinleri diinyada ilk ve 6nder nano
teknoloji, iistelik bu iiriinlerin %80 ‘ini
One More kendisi iiretmekte.”
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Geyik de cikabilir, timsek de... Simdi siz de, ister bireysel, isterseniz sirket olarak

.1..Murat Tosun Akademi’ye gelin, basta
COCUK’ kamyon hatta bUZICmmI§ YOI da CIkObII"‘ oturma pozisyonu olmak Uzere, teorik egitim,
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basa cikmanin tekniklerini dgrenebilirsiniz.  kazanma sansi yakalayin.
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Sogukkanliliginiz

Korumanin 6 Yolu

Islerin kontrolden ¢iktigini hissettiginiz zaman sakinliginizi
korumakta zaman zaman zorlanmaniz oldukca olasidir. Ancak
sizin i¢in derledigimiz 6 yontemden birini kullanarak bununla

kolaylikla bas edebilirsiniz.

Yazi: Hiima Kaya
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kanlihgimiz kaybeder, panige kapilir ve sakin kalmakta

zorlaniriz. Bizi endise ve panige sevk eden sebepleri tes-
pit etmek icin psikolojik danismanhk yardimi almak ¢oziime
odaklanmak adma en dogru karardir, ancak bazen sebebi ve
¢oztimii bildigimiz halde kendimize hakim olamaz ve duygu-
larimzi kontrol altinda tutamayiz. Bunun i¢in nefes egzersi-
zinden refleksoloji seansina kadar farkli rahatlama yéntemle-
rini hayata dahil edip i¢ huzurunuza yeniden kavusabilirsiniz.

: :aman zaman olaylar veya siirecler karsisinda soguk-

Bilincli nefesler alin

Cok yaygin bir meditasyon yontemi olarak nefesinize odak-
lanmak gerginliginizin hizla azalmasma yardime: olur. Bu-
nun i¢in gogsiiniize ve karniniza derin bir nefes alin ve nefesi-
nizi yavasca verin. Nefesinizi farkinda olarak ve odaklanarak
sorunlarimizdan uzaklagirsiniz. Viicudunuzda daha fazla ok-
sijen dolagsmasi bu rahatlamay pekistirecektir.

Viicudunuza kulak verin

Kendinizi zor bir durumda hissettiginizde viicuduna odak-
lanin ve nasil hissettiginizin farkinda olun. Viicudunuzun
neresinde gerginlik seziyorsunuz? Cenenizde, boynunuzda,
omuzlarmizda veya karmmizda m? Viicudunuzun hangi
bolgesinde, nasil hissettiginize odaklanin. Gergin bolgelere
dikkat edin ve rahatlayabilmeniz icin kaslarimizi gevsetmeye,
viicudunuzu serbest birakmaya bedeninizdeki agirhiklardan
kurtulmaya cahsin.

Yaratici olun

Bir sanat aktivitesinde bulunmay1 deneyin. Bu resim yapmak da
olabilir, duygularimizi kdgida dékmek, 6rgii 6rmek veya seramik-
le ilgilenmek de siz hangisinden zevk aliyorsanz. Yaraticilik ge-
rektiren bir aktivitedeyken zihnen tamamen calistiginiz ise kon-
santre olur ve sizi endiseye stiriikleyen diistincelerden kurtulur,
kendinizi 6zgiir birakirsiniz. Bu yontemi daha da derinlestirmek
isterseniz sanat terapisi atdlyelerini arastirabilirsiniz.
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Yoga veya Tai Chi’yi deneyin

Tai Chi ve yoga gibi kadim medite yontemler, bilingli farkinda-
lik ve iyi yasami tesvik eder. Durus, teknik, nefes ve harekete
odaklanmanz zihin-beden-ruh biitiinliigii ile daha uyumlu hale
gelmenizi saglayabilir, gerginliginizin viicudunuzun neresinde
hissedildigini farkina varabilir, fiziksel
rahatlamanin yaninda zihnen 6zgiir-
lesebilir ve rahatlayabilirsiniz.

Dogayla kucaklasin

Kuslarin civiltisini dinlemek, yemyesil
bir parkta dinlenmek veya masmavi
denizdeki dalgalari izlerken sahilde
yuriimek dinginlesmenin en keyifli
yollarindandir. Dogayla i¢ ice olmanin
yatistirica etkisi uzun zamandir bili-
nen bir gercek. Kendinizi daha iyi his-
setmeye ihtiya¢c duydugunuz zaman-
larda doga ananin kollarina kosmanin
rahatlatic1 etkisini fark edeceksiniz.
Bu iyilestirici iliskiyi yasam alanimiza
tasimak isterseniz bitki yetistirmek ve
toprakla ugrasmak gibi hobiler edine-
bilirsiniz.

Refleksolojiden ilham alin

Birer saatlik diizenli refleksoloji se-
anslariyla kendinizi simartin. Orne-
gin tath badem yagi, lavanta yag ve
papatya esansiyel yagindan olusan bir
karisimla ayaklariniza masaj yapabi-
lirsiniz. Enerjik olarak bas ve boyun
bolgesini temsil eden ayak baspar-
magimiza masaj yaparak gevseyebilir,
farkl yontemler 6grenmek icin arama
motorunuzu kullanabilir veya reflek-
soloji atdlyelerine katilabilirsiniz.
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Toplumsal Hafiza

Ozel Dosya

20. YUZYILIN EN SIK GIYINEN LIDERI
ATATURK

881 yilinda Selanik’ te dogan isigimiz Mustafa Kemal
lAtatﬁrk’ﬁn “nagiz viicudunun” aramizdan ayrilisinin seksen

ikinciyilinda, giyim tarziylanasil iletisim kurdugu ve modaya
nasil yon verdigi iizerine de konusma zamanimiz geldi sanirim.

Hicbir yenilik tabii ki kolay ve bir anda gerceklesmemistir.
Cumhuriyetin kurulusu sonrasi gerceklesen her devrim gibi
bu da bebegin emekleme sonrasi ayaga kalkisi gibi adim adim
ve sendeleyerek gerceklesmistir. 1925 yilinin Agustos ayinda
Atatiirk, Kastamonu ve Tnebolu gezilerindeki konusmalarinda
sunlar1 dile getirmistir; “Biz her nokta-i nazardan medeni
insan olmahyiz. Fikrimiz, zihniyetimiz tepeden tirnaga kadar
medeni olacaktir” dedikten sonra, elindeki “sapkayr” halka
gostererek degisimin sinyallerini vermistir. Degisimin her
tiirliisii sancihdir. insanlar i¢in yeni olan ve bilinmeyen her sey
korkutucudur. “Fes”ten vazgecmek istemeyen, sapkayi alafranga
ve bat1 6zentisi olarak goriip karsi cikanlara da soylevlerinde
elestirilerini dile getirmistir.

“ ...Deyimimi bagislayiniz, alti kaval tistii sishane diye ifade
olunabilicek bir kiyafet ne millidir ne de beynelmileldir. O halde
kiyafetsiz bir millet olur mu? Arkadaslar, Turan kiyafetini

arastirip onu yeniden canlandirmaya yer yoktur. Uygar biitiin
uluslarin kabul ettigi kiyafet bizim icin miikkemmel, milletimiz
icin en uygun kiyafettir. Yunan serpusu olan fes’i giymek caiz
olur da sapkay1 giymek neden olmaz?”

Bilim, spor, sanat ve kiiltiir gibi pek cok alandaki ilerici
goriigleriyle bize 1sik tutan 6nderimiz, moda konusunda da
cagma yon vermistir. 21. yuzyilda giyebildigimiz biitin bu
kiyafetler Atatiirk’iin “Moda Devrimi”ile hayatlarimiza girmistir.
“Sapka ve Kilik- Kiyafet Devrimi” olarak tarihimize yazilsa da biz
bunu neden “Moda Devrimi” olarak kabul etmeyelim ki? Tabii ki
bahsettigimiz donemin 1900’ lerin basi olmasi sebebiyle ‘moda’
kavramindan s6z edilmesi ¢cok da miimkiin degil.

Yabanci basinda gecen haberlerde de Atatiirk’iin giyim tarziyla
o doneme damga vurdugu belirtilmistir. Atatiirk’in kendi
yarattig: bir stili ve o stili olusturmasina yardim eden Paris’ te
bu isin okuluna gitmis bir terzisi vardir. Levon Kordonciyan,
Atatiirk’ tin vazgecmedigi terzisidir. Terzisinin dérdiincii kusak
torununun verdigi bilgilere gore, Atatiirk kendi kiyafetlerini
tasarhyormus ve arsivlerinde ¢izdigi eskizler de yer almaktaymus.

e

Yazi: Sidika Sarpen P.

sarpen@gmail.com
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Ne miithis bir insan! Bazen kelimeler onu tanimlamak icin
bile yetersiz kalabiliyor. Atatiirk tabir yerindeyse iilkemizde-
ki zarif ve sik beylerin onciisiidiir. Cumhuriyetin kurulusuy-
la bircok alanda calisan sanat¢i ve zanaatkarlar dis tilkelere
egitim almalar: icin gonderildiginde, Atatirk’iin terzisi de
bu egitimi alanlar arasindadir. Alt1 y1l stiren bir egitim son-
rasinda Atatiirk’iin istedigi smokin, frak, joketatay, retingot
gibi giysilerin dikimine ve bu giysilerin nerelerde giyilecegi ile
ilgili bilgilere hakim olur. Atatiirk icin ‘kiyafet’ sadece viicudu
orten kumas parcalar degil, bir iletisim bicimidir. fletisimde
gorsel bir kod olan giysiyi Atatiirk de bir iletisim araci olarak
kullanmaktadir. iletisim araci olarak nasil kullandig ise ani-
larinda karsimiza cikmaktadir.

“ fran Krali’ na verdigi yemekli bir davet sirasinda frak giyer,
koruma ve garsonlarin da frak giymesini ister. Vermek istedigi
mesaj ise sudur; frak giymek davetin sahibi olmak anlamina
gelir. Atatiirk herkese frak giydirerek, bu devletin sahibi yalmz
ben degilim, hepimiziz’ der.”

Yalmzca yasadig yuzyillda degil giinimiizde de en sik giyinen
lider olarak anilmaya devam etmektedir.

Atatiirk, klasik haline gelmis ve giiniimiizde de devam eden sti-
line yakisan kumaslar1 kendi se¢mektedir. Yurtdisindan getiri-
len kumaslar Siimerbank’in kurulusuyla tilkemizde tiretilmeye
ve dokunmaya baslanmistir. Atatiirk’iin fotograflarina baktigi-
mizda sik kiyafetlerinin yaninda kiyafetlerini tamamlayan akse-
suarlar1 da kullandigini gormekteyiz. Tabii ki ‘sapka’ en 6nemli
aksesuaridir. Bastonu, eldiveni, kravati, papyonu, fulari, cep
mendili ile her daim sik ve goz ahcidir. En ¢ok tercih ettigi renk
tabii ki asaletin rengi siyahtir. Kiyafetiyle ayni renk ayakkabi giy-
meyi de ihmal etmez.

Sonug olarak sunu siyleyebiliriz ki; vefatinin seksen ikinciyilinda
buytk bir 6zlemle andigimiz Atatiirk, Tark’ iin bagimsizlig
yolunda her yonden miicadele etmistir. Cumhuriyetimizin
lideri olarak giyimiyle de biitiin diinyanin takdirini toplamistir.
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Sosyal Medya Gilizellik Filtreleri,
Kendi Beden Algimiza Karsi

Gun ge¢miyor ki sosyal medya platformlarinda yeni bir

giizellik alami baglamasin...

Yeni makyaj yontemleri, estetik cerrahi operasyonlari,
“kiiciik dokunuslar”, en yeni modeller, modellerin sabah

uyandiklari o anda bile o muhtesem
halleri vs. vs.

Guniimiizde gorsel imaj bombar-
dimanina ne kadar ¢ok maruz kali-
yoruz ve bunun tizerimizdeki etkisi !
gercekten nedir? Bunu tam olarak
anlayabilmeniz icin, giinlitk birkac
saatlik bile sosyal medya detoksu
yapmaniz yeterli ashnda...

Pelii bu gorsel uyaran bombardi-
mam karsisinda insan zihninde
neler oluyor?

ilk énceleri keyifli hatta komik bul-
dugumuz instagram, snapchat gibi sosyal medya uygula-
malarinin filtreleri, uzun vadede kendi goriitiimuzden
hosnutsuz olmamiza sebep oluyor.

Neredeyse bu filtrelerin hemen hepsi, yiizii oldugunda ¢ok

.
Uzm. Psk.
Aysegiil Soysal Taset

www.sheandgirls.com

daha ince, cildi piril piril geng, gozleri iri parlak, cekik ve
dudaklar: dolgun hale getiriyor; yani kisa yoldan sahte es-
tetik operasyon bir nevi...

O halimizi gorip bir giizel fotograflar cekiyoruz veya cek-
tigimiz fotograflara artik ¢ok kolay 1-2 uygulama ile in-
cecik bacaklar, iceri ¢ekilmis bir gobek, piiriizsiiz bir ten
yaratmak cocuk oyuncagi!

Pelii ya sonra?

| JAMA Facial Plastic Surgery isimli bir tip dergisi, bu filt-

relerin ve diizeltme uygulamalarinin yayginlasmasinin
“Beden Dismorfik Bozuklugu” sorunlarini arttirdigina y6-
nelik bir rapor yayinladi.
Beden Dismorfik Bozuklugu olan kisiler, kendi gercek
bedenleri ile hayali olan arasindaki sinir1 olusturmakta
zorlanirlar. Artik kendi gercekliklerini de karistirir, ken-
dileri ile mutlu olamazlar.
Ornegin; ne kadar zayif olsalar da, gercek disi bir sekilde
kilolu goriirler kendilerini...
Simdi artan bu bozukluk halinin, sizi hi¢ etkilemedigini
diisiinebiliyor musunuz gercekten?
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Gelin cok basit bir egzersiz yapalim;

Takip ettiginiz 5 tane giizellik, moda, fit modellik vs. tema-
lar1 iceren hesap secin.

Bu hesaplarin sayfalarina bakmaya baslamadan 6nce na-
sil hissediyorsunuz, bedeniniz ve kendi hayatimz ile ilgili
nasil duygular icindesiniz gozlemleyin, hatta hissettiginiz
duyguya 0-5 aras1 bir puan bile verebilirsiniz.

Simdi de, bu hesaplarda yarim saat gecirdikten sonra ayni
sorulara yanit vermeye calisin... Neler degisti?

Size bombardiman halinde ahsveris, giizellik algisi, belli
viicut dlciileri dayatan sosyal medya hesaplarinin icinde
nasil hissediyorsunuz? Kendiniz ile ilgili diisiinceleriniz
neler? Hayatiiz ile ilgili ne diistiniiyorsunuz ve nasil duy-
gular besliyorsunuz? Mutlaka “sunu degistirmeliyim...” ,
“keske benim de olsa...” dediginiz oldu mu?

Hi¢ maruz kalmadan 6nceki haliniz ile sonraki haliniz
arasindaki farklari resmen gorebiliyorsunuz degil mi?
Pekiya bu bombardimanla biiyiiyen gencler nasil bas ede-
cek bu gordiikleri ile?

Bir arastirma sonucuna gore, instagram’da bir tirtin gor-
diikten sonra moda, stil ve giizellik endiistrisi ile ilgili bir
iiriin satin alan kisilerin orani %72.

Nasil biiytik bir oran!

Peki ya kendinizi diistiniin simdji, siz kac kere “yukar1 kay-
dir” hikayelerinden alisveris yaptiniz? Hem de biiyiik ihti-
mal dncelik veya gercekten gerekli olmayan seylerde...
Hem satin alma giiciiniizii siirekli sorgulatan, hem de ken-
dinizi begenmemeniz tizerine kurulu bir diinya icinde ya-
styoruz maalesef...

.'I__
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Artan depresyon oranlari, madde kullanimi, beden dis-
morfik bozuklugu, yemek bozukluklar: bu maruz kalma-
larin en biytik 6rnegi ve artik bircok arastirma ile de ka-
nitlaniyor bu durum.

Pelii ne yapabiliriz?

Kendimizi tipki bir atesten, tehlikeli kisilerden korudugu-
muz gibi; zihnimizi, algimiz, kendi psikolojimizi de koru-
yabiliriz!

Hangi hesaplara maruz kalmak istedigimizi secebiliriz.
Yukarida anlattiZim egzersizi uygulayarak, sonrasinda
kendinizi iyi hissettirmeyen hesaplari takipten ¢ikabiliriz.
Instagram gibi sosyal medya mecralarinda giinliik gecire-
cegimiz stireyi sinirlandirabiliriz.

Hayatin icinden, gerceklerinden paylasimlar yapan he-
saplari takip etmeye agirlik verebiliriz.

Stirekli alisveris dayatan kisisel veya marka hesaplarinin
gercekten hangilerini tutmak istedigimize karar verebili-
riz.

Sosyal medyada goziiken, paylasilan seylerin, cogunlukla
aslin1 yansitmadigini kendimize hatirlatabiliriz.

Kendi bedenimiz ile kendi icimiz ile gercek bir bag kurma-
nin yollarini arastirabiliriz.

Kendimizi kabul etme ve 6z sefkat gosterme egzersizleri
yapabilir, bu konuda okumalar yapabiliriz.

Kendimizi bu mecralar icinde korumak, iyi hissetmek,
kendimize iyi gelmek bir yetiskin olarak bizim sorumlulu-
gumuzda ve her zaman baska bir secenek miimkiin, bunu
kendinize sik sik hatirlatmamzi dilerim.

Sevgilerimle

-

-

www.sheandgirls.com



_ Kiiltir Sanat

20.Yiizylla Damga
Vurmus En lyi 5 Film

Vazi: Stdika Sarpen P.sarpen@gmail.com

0. yuzyilla damgasini vurmus en iyi bes yapimi  zihnimizde yer almis filmlerden birkagc:. Siz de kendi ilk
siralamis olsam da ‘su film de c¢ok iyiydi’ dedigim  besinizi yapip yeniden izlemeye ne dersiniz? “Every man
pek cok film var aklimda. “Hayat Giizeldir”, “Forest ~ dies. Not every man really lives.” Hangi filmde geciyordu

Gump”, “Cesur Yiirek”... listede yer almasa da hatirlayan var mi?

The Godfather “Baba” (1972)
IMDb: 9,2

Baba, 40’lar ve 50lerin Amerikasinda, bir Italyan
mafya ailesinin destansi dykiisinii konu aliyor. Don
Corleone’nin kizi Connie’nin diiginiinde, ailenin en
kiiciik oglu ve bir savas gazisi olan Michael babasiyla
barigir. Bir suikast girisimi, Don’u artik isleri
yonetemeyecek duruma duslriince, ailenin basma
Michael ve agabeyi Sonny gecer. Danismanlari Tom
Hagen’in de yardimlariyla diger ailelere savas acan
Corleone ailesi, eski moda yontemleri de degistirmeye
baglar. Mario Puzonun ¢ok satan kitabindan Puzo ve
yonetmen Francis Ford Coppola tarafindan sinemaya
uyarlanan film o y1l En lyi Film, En Iyi Erkek Oyuncu ve
En lyi Uyarlama Senaryo dallarinda Oscar kazanmustir.
Yapilan arastirmalar sonucu Tirkiye’de en fazla izlenen
ve satilan film olma 6zelligi de tasir.

The Matrix (1999)
IMDb: 8,7

Bir yasanan gercek vardir, bir de yasananin 6tesinde olan
gerceklik... Biri riiya, digeri ise Matrix! Neo, son derece
tehlikeli bir adam olan Morpheus'un gercegi bildigine
inanmaktadir. Bir gece Neo, kendisini baska bir diinyaya
gotiirebilecek giizel yabanci Trinity ile tamisir. Bu kizin
gotiirecegi diinyada, Neo Morpheus'u bulacak ve Matrix
hakkinda bir seyler o6grenecektir. Neo, tam olarak
kavrayamadig seylerin yasamini kontrol ettigini biliyor...
Nedir bu Matrix?
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The Shawshank Redemption “Esaretin
Bedeli” (1994)

IMDb: 9,3

Esaretin Bedeli, Andy ve Red isimli iki mahkumun
parmakliklar ardinda kurduklari diinyanin hikayesini
anlatiyor. Andy Dufresne, genc ve basarili bir bankerdir.
Karisin1 ve karisinin sevgilisini 6ldiirmek sugundan
yargillanir ve omiir boyu hapis cezasi alir. Shawsank
Hapishanesinde dayak, iskence, tecaviiz, her tirla
durum yasanmaktadir fakat Andy gene de hayata bagh
ve iyimserdir. Bu tutumu etrafindakileri de etkiler. Andy
umutlu bakis acisiyla cevresindeki tiim mahkumlani,
parmakliklar arkasinda bile 6zgiir bir yasam olabilecegine
inandirir. Andy’nin bu ¢abalarina ortak olacak bir arkadasi
da olacaktir: Red. Bir Stephen King uyarlamasi olan
filmde Morgan Freeman ve Tim Robbins basrolde. Film,
1995te, aralarinda en iyi film adayhg: da olmak tizere tam 7
dalda Oscar-a aday gosterildi.

Star Wars (1977)
IMDb: 8,6

Luke Skywalker, galaksiyi imparatorlugun diinyay1 yok
eden savas istasyonundan kurtarmak icin kendini begenmis
bir pilot olan Jedi Knight, Wookiee ve iki droid ile giiclerini
birlestirirken; Prenses Leiay1 gizemli Darth Vader’den
kurtarmaya calisiyor.

The Green Mile “Yesil Yol” (1999)
IMDb: 8,6

Yesil Yol, bir hapishane gorevlisi ile bir mahkumun
oyktustint anlatiyor. Paul Edgecombun hapishanedeki
gorevi, idama mahkum edilen mahkumlar1 son
yolculuklarina ugurlamaktir. Cahstigr yillar icerisinde
yuzlerce mahkumu idam etmistir. Bir giin John Coffey
isimli korkutucu gorinimli bir adamla tamsgir.
Ancak Coffey’in bu trkiitiici goriniminin altinda
oldukca saf bir ruh yatmaktadir. Coffey, iki kiciik kiz
cocugunun katil davasinda yargilanmaktadir. Coffey’in
giinden gime giin yluzine cikan diinya otesi gucleri,
karakteri hakkinda yeni ipuclarimi anbean ortaya
cikaracaktir.

Kaynakca: onedio.com
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Beslenme

Fazlas1 Sac Dokitiyor,
Deride Pullanma Yapiyor...

ayati fonksiyonlarin siirdiiriilmesinde 6nemli bir yere

sahip olan vitamin ve minerallerin alinan gidalardan

temin edilmesi gerektigini belirten uzmanlar, vitamin

ve mineral takviyesinin hekim kontroliinde olmasi
gerektigini vurguluyor. Bilingsizce tiiketilen ihtiyac fazlasi vita-
minlerin viicutta birikerek kalp, bobrek ve karaciger gibi hayati
organlara zarar verebilecegi uyarisinda bulunan uzmanlar, “A
vitamini fazlaligi karacigere toksik etki yapar, deride pullanma,
saclarda dokiilme, gorme bozuklugu, kas gii¢siizliigii meydana
getirir.” uyarisinda bulunuyor. Uzmanlar, vitamin ve mineral
kullanmasi gereken kisileri de belirtiyor.

Uskiidar Universitesi Tip Fakiiltesi Ic Hastaliklar: Anabilim Dals,
NPISTANBUL Beyin Hastanesi Dahiliye Uzmam Yrd. Doc. Dr. Ay-
han Levent, vitamin ve mineral kullanimina iliskin degerlendir-
melerde bulundu.

www.sheandgirls.com

Vitamin ve minerallerin hayati fonksiyonlarimizi siirdiirmemiz-
de kritik role sahip maddeler oldugunu belirten Yrd. Dog. Dr. Ay-
han Levent, “Bu maddeler metabolizmamizin birgok asamasinda
gorev alirlar. Saglikh beslenen kisilerin hekim tavsiyesi olmadan
vitamin tiiketmesi saghk sorunlarina neden olabilir. Unutma-
maliy1z ki higbir vitamin-mineral takviyesi, saglik icin gerekli
olan besin 6gelerini dogal besinler kadar saglayamaz.” dedi.

Bilingsizce tiiketilen vitaminler zarar verebilir
Metabolizmamizin ihtiyaci olan vitamin ve mineralleri aldigimiz
gidalardan temin ettigini kaydeden Yrd. Dog. Dr. Ayhan Levent,
“Ihtiyac fazlasi olan vitaminler ya idrar yollari ile atilir ya da ka-
racigerle temizlenir. Dengeli beslenen ve herhangi bir hastalig
olmayan kisilerin bagisiklik sistemini giiclendirmek icin vitamin
ve mineral takviyesine ihtiyaci yoktur. Bilingsizce tiiketilen vita-
min ve mineraller viicutta birikerek kalp, bobrek ve karaciger
gibi hayati organlara zarar verebilir.” diye konustu.
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Hekim kontroliinde kullamlmahdir

Vitamin ve mineral takviyesi kullaniminin hekim kontroliinde
olmas gerektigini belirten Yrd. Dog¢. Dr. Ayhan Levent, 6ncesin-
de 6l¢ciim yapilmasi gerektigini vurgulayarak vitamin ve mineral
kullanmasi gereken kisileri soyle siraladi:

« Tibben tespit edilmis vitamin mineral eksikligi olanlar,

- Siki diyet yapanlar,

* Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayamayanlar (psikolojik ya da
ekonomik nedenlerden dolay),

« Vejetaryenler,

+ Yakin zamanda enfeksiyon gecirenler,

+ Bagisikhik yetersizligi olanlar,

« Kronik hastaliklar: olanlar,

« Uzun siireli bagisikhig baskilayici ilag kullananlar,

« Sindirim kusuru yapan mide-bagirsak hastaliklari olanlar,

« Biiytime ¢caginda olan bebekler, cocuklar ve gencler, yashlar,
- Diyaliz hastalari,

« Gebe ve emziren kadinlar (Demir, folat, B12 vitamini vb.),

» Menopoz dénemindeki kadinlar.

Ciddi vitamin eksikligi cekenlere takviye onerilir
Vitaminlerin 6zellikle dogal yollardan ahnmasimin 6nerildigini
kaydeden Yrd. Dog. Dr. Ayhan Levent, “Ancak ciddi vitamin ek-
sikligi cekenler veya hastalik stirecinde olanlara hekim tavsiyesi
ile ilac seklinde vitamin takviyesi onerilmektedir. Saglikli besle-
nen kisilerin hekim tavsiyesi olmadan vitamin tiiketmesi saghk
sorunlarina neden olabilir.” uyarisinda bulundu.

Toksik etkiler olusturabilir

Yrd. Dog. Dr. Ayhan Levent, “Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminle-
rinin agir1 diizeyde alindiginda viicutta depolandigi ve cesitli tok-
sik etkiler gosterdigi bilinmektedir. Suda eriyen B ve C vitamin-
lerinin fazla alinmasi durumunda da daha az oranda yan etkiler
goriilebilir.” dedi.

Deride pullanma ve saclarda dokiilme olabilir

“A vitamini fazlahg karacigere toksik etki yapar, deride pullan-
ma, saclarda dokiilme, gérme bozuklugu, kas giigsiizligii mey-
dana getirir” uyarisinda bulunan Yrd. Dog¢. Dr. Ayhan Levent,
sunlari soyledi:

“Bazi cahsmalarda A vitamin fazlahigi olanlarda akciger kanseri-

ne yakalanma oranimin artmis oldugu goriilmustiir. D vitamini
fazlaligr kanda kalsiyum seviyesini yiikseltir: Bu da kalpte ritim
bozukluguna, bobrek tasi olusumuna, siddetli bulant1 kusma
ve kas kramplarma yol acar. E vitamini fazlahigi: bas agrisi, bas
donmesi yapar. K vitamini fazlahgi: pithtilasma bozukluklarina
neden olur. Bl ve B6 vitaminlerin fazla tiikketilmesi sinir sistemi-
ne hasar verip, ellerde ayaklarda uyusma, his kayb ve giigsiizlitk
gelistirir. C vitamini fazlahginda kusma, karin agrisi, gorilir.
Ttm bu dediklerimizin aksine d vitamin yetersizligi kapal or-
tamda calismaktan ve yeterli giines 15181 alinmadigindan dolay:
cok yaygin goriilmektedir.”

Gebelik siirecinde folik asit takviyesi cok 6nemli

Yrd. Dog. Dr. Ayhan Levent, gebelik stirecinde folik asit kullani-
minin énemine isaret ederek “Gebelik stirecinde folik asit takvi-
yesi almak gebelik siirecini saglikli gecirmeye yardimer oldugu
gibi dogacak bebekte olusabilecek pek cok hastaligin olusmasi-
nm engellemektedir. Yeterli folik asit alimii noral tiip defekti ve
diger dogumsal bozukluklarin olusumunun 6nlenmesinde yar-
dimecidir. Bu nedenle 6zellikle gebelik planlayan kadinlara gebe-
likten 6nce folik asit takviyesi 6nerilmektedir.” dedi.

Diizenli egzersiz yapilmali ve yeterli uyunmahi

“Yeterli ve dengeli beslenerek, viicudun gereksinimi olan tiim be-
sin 6gelerini karsilayabiliriz” diyen Yrd. Dog. Dr. Ayhan Levent,
“Gunk besinler, bilingli olarak secildiginde saghig: koruyucu ve
gelistirici tiim vitamin ve mineralleri alinmasi gereken oranlar-
da saglayabilmektedir. Ayrica bagisikligimizi desteklemek isti-
yorsak diizenli egzersiz yapmali, yeterli uyumali, stresten, siga-
radan ve alkolden uzak durmaliyiz.” diye konustu.
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Ev Yasam

Yasam Alanlarimiza
Bahar Gelsin!

Evinizde sedef dokunusu...

Adini sedeften alan Sisecam NUDE Nacre Koleksiyonu,
incilere pariltisini veren bu maddeyi cagristiran
kaselerden olusuyor. Opal lila ve opal gri renk
secenekleriyle de dikkatleri izerine ¢ekiyor. Kursunsuz
kristalden tiretilen ve incilerin organik formlarini
animsatan bu parlak yiizeyli tasarimlar, cicek ve
bitkileri sergilemek isteyenler icin ideal bir se¢im
oluyor.

Angelic ile gecmisin izleri
yasam alanmmizda
Yasam alanlarmin tim

atmosferini degistiren country u
tarzi, Kelebek Mobilyanin

Angelic Yemek Odast ile yeniden | .'.
giin yliziine gikiyor. = !
&

T
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Evde barbekii keyfi

Cikarilabilir parcalar ve 1zgara ylizeyi ve teli
sayesinde kolay temizleme imkani sunan Arzum
Griletto, ayn1 zamanda su konabilen 1zgara
tepsisi sayesinde koku ve duman olusumunu
minimumda tutuyor. i¢ ve dis mekanlarda
kolayhkla kullanilabiliyor. Duvara monte
edilebilen aparatiyla bahar ve yaz aylarinda
balkon keyfinize keyif katacak.

Temizlikte fil kadar etkili

“Fil kadar” sdylemiyle Selpak,
tiiketicileri Tuirkiye’de en emici
ozellige sahip Kagit Havlusu ile
bulusturuyor. U¢ kath Selpak Kagit
Havlu, siiper emici halkalariyla
dokiilen siviy: fil kadar giiclii sekilde
emerek aninda ¢6ziim sunuyor.
Mutfaklarin pratik temizlik ve hijyen
icin vazgecilmezi haline gelen Selpak
Kagit Havlu, evde, isyerinde, herkesin
elinin altinda bulunduracag: temizlik
asistani olarak hayati kolaylastiriyor.
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Dekorasyonda siklik ve rahathk

Yumusak hatlar1 ve renkleri ile New Zirkon
koltuk, rahat ve kullanigh bir yap: sunuyor.

3’lit koltuk seceneginde yer alan kolay acilir
mekanizma, fonksiyonel yapisiyla kullamcilar
icin gindelik hayat1 kolaylastiran bir detay
olusturuyor. Konforlu sirt minderleriyle rahat
bir oturum saglayan New Zirkon, metal ayaklar:
ve dekoratif yastiklariyla da oldukea sik bir
goriintim sergiliyor.

Evinize modern ve sik bir dokunus

Enza Home, yenilikei bir ¢izgiyi yansitan
Alya Haliile yasam alanlarma sikhigi ve
estetigi tasiyor. Yenilikei tasarimmiyla cagdas
dekorasyon trendlerinin izinden giden hal,
kullanildig1 her mekéna 6zgiin bir zarafet
katiyor.

Netatmo ile evinizi giivence altina alin

Netatmo, evinizde daha 6nce kaydedilmis sesleri
oynatarak sanki evde biri var efekti verebiliyor.
Boylelikle evinize girmek isteyen davetsiz misafirleri
engelleyebiliyorsunuz. Kolay kurulan, gece goriisii ve

- ylz tanima ozelligi olan kameralar sayesinde evinizi ya
da is yerinizi nerede olursaniz olun herhangi bir aylik ya
da yillik ticret 6demeden Netatmo Security uygulamasi
ile cep telefonunuzdan ya da tabletinizden 7/24
izleyebiliyorsunuz.

Tam kivaminda kahve deneyimi

Siemens’in mitkemmel kahve deneyimini yansitan
Tam Otomatik Kahve Makinesinin hassas aroma
teknolojisi iAroma, her fincanda aromay1 en iyi
sekilde sunan bir kahve deneyimi yasatirken her
cesit kahvede ve suyun her sertlik seviyesinde tam
kivaminda lezzetler sunuyor.
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Yemek Tarifi

Arzu Sevin
Instagram; @arzuyla_yemek_dunyasi
Youtube; Arzuyla yemek diinyast

Tiirk mutfaginn
efsane lezzetleri

iinyanin en zengin mutfaklart arasinda yer alan Tiirk mutfagi, bircok kiiltiirden etkilenerek yiiz-

lerce yildir harmanlanip cegitlenmis ve zenginlesmisg olarak giiniimiize kadar gelmis. Dogusun-

dan batisina, giineyinden kuzeyine kadar her bélgesinde yetisen iiriin zenginligiyle yemeklerde
tam bir gorsel solen olusturmus.

Hem besleyici hem de bir o kadar lezzetli olan Tiirk mutfagimizin gesitli
yorelerinden sizler i¢in lezzet kareleri olusturduk.
Hadi hep beraber tariflere gecgelim.

PATLICAN KEBABI

MALZEMELER Sosu icin:

4-5 adet ince uzun pathcan Yarim su bardag siviyagi

500 gr kiyma 1yemek kasigi salca

lyumurta 2 dis sarimsak

ladet sogan Tuz,

1tath kasigi kimyon 2 su bardag sicak su

1tath kagigi tuz

2 corba kasig1 galeta unu
YAPILISI:
Patlicanlar: 2 parmak kalinhginda keselim. Kéftesi i¢in olan karstirip iizerine yayalim. Tepsinin iizerini yagh kagitla
malzemeleri yoguralim. Bir dilim pathican bir adet kofte kapatalim. Bu sekilde 190 derecede kiftelerin rengi donene
seklinde bitisik olarak dizelim. Sosunun malzemelerini kadar pisirip sonrasinda yagh kagidi ¢ikarip iizeri kizarana

dek pisirelim.
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MANTI

MALZEMELER:

1kilo un

2 yumurta

1yemek kagigi tuz

Yeterince 1lik su

(Hamurun kivami sert olmali)

Tuz

Ic harcr:

Yarim kilo orta yagh kiyma
1 tane sogan

Kirmizi toz biber

Salcali Sos:

1cay kasigi nane
1 cay kasig1 kekik

YAPILISI:

Hamuru icin olan malzemeleri yogurup
iic bezeye bolelim. Uzeri kapal bir sekilde
yarim saat bekletelim. Kiymaya sogani
rendeleyip tuz ve kirnmz1 toz biberi
ilave edelim yoguralim, buzdolabinda
bekletelim. Hamurun bir bezesini unlayip
ince bir sekilde acalim. Hamuru kiiciik
kareler halinde keselim. Kiymah harctan
icerisine yeteri miktarda koyalim. Dort
ucundan tutup ortada birlesecek sekilde
biiziistiirelim. istenirse iicgen sekilde de
yapilabilir. Kalan tiim kareler aym

Uzeri icin:

LEBENIYE
CORBASI

MALZEMELER: ™

Yarim cay bardag piring

3 corba kasig1 tereyagi
1corba kasigi domates salcast  Tuz

2 ¢corba kagig1 tereyagi
1 ¢orba kagigi kuru nane

Yogurt
1-2 dis sarimsak

2 corba kasig1 pisen mantimin
suyu

sekilde yapip kapatalim. Tencerede suyu
kaynatip tuzunu ekleyelim. Mantilardan
yeteri miktarda icerisine atalm. Arada
bir karstirarak hamur pisene kadar
haglayalm. Tereyagmm eritip salcayr
ekleyelim karistirip nane ve kekik ilave
edelim altim kapatahm. Yogurt, ince
kesilmis sarimsak tuz ve mantinin pisen
suyundan ekleyip karistirahm. Mantiyr
siizgecle stiziip servis tabaklarma koyalim.
Uzerine yogurdu sonrada salcali yagim
yayip servis yapalim.

Kofteleri, haslanmis nohudu
piringli suya ilave edelim.
Kaynamaya birakalim.
Derin bir kapta yogurt, su
ve unu ¢irpalim. Koéftenin

ZEYTINYAGLI
YAPRAK

DOLMASI
MALZEMELER:

4 adet orta boy sogan

2 su bardag piring

1su bardag: zeytinyagi

2 corba kagig1 yenibahar

1 ¢orba kasi131 tozseker

1 corba kasigi nane

2 corba kagig1 kusiizimii
2 corba kagi181 dolmalik fistik
1,5 su bardag: kaynar su
Yeteri miktarda salamura
asma yapragl

Tuz
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Tuz, karabiber

Yo3urtlu terbiyesi icin:

YAPILISI:

1su bardagi haslanmig Su ve pirinci bir
gOhlllOt das tencerede haslayalim. Et
4 ZE bzf' dzgll (Selclsuyu suyunu da ilave edelim.
Koftesi ici f Sogani rendeleyelim
400 gr k(i I;la kiyma, tuz, karabiberi
1 adet éogﬁ n birlikte yoguralim.

Bilye biiyiikltgiinde

kofteleri yogurup, tizerine
un serpelim. Tepsiyi
sallayarak her yerinin una

3 su bardag1 yogurt
1 ;Em?;t:gl yogur bulanmasimni saglayalim.
1 corba kagigi un Cok az siviyagda hafif

kizarana kadar soteleyelim.

suyundan 2-3 kepce
karigtirarak ilave edelim,
ilinmasini saglayalhim. Bu
karisimi yavas yavas corbaya
ilave edelim. Tereyagini
eritip naneyi ekleyelim
corbanin tizerine ilave
edelim. Bir tasim kaynatip
altim kapatalim. Corbanin
kapagin acgik birakip aralikh
karistiralim. Sogumaya
yakin tuzunu ekleyip
kapagini kapatalim.

Uzeri icin:

Yarim limon suyu

Yarim su bardag zeytinyagi
Uzerini gececek kadar sicak su

YAPILISI:

Soganlar1 kiiciik kiipler halin-
de dograyip sekerle beraber
zeytinyaginda kavuralim. Dol-
malik fistik ve yikanmisg stiziil-
miis pirinci ilave edip bir mik-
tar birlikte kavurmaya devam
edelim. Diger malzemeleri de
ilave edip suyunu koyalim alti-
n1 kisip 5 dakika sonra kapata-
lim. Yapraklar: sicak suda iyice
yikayalim. Pirincten ilave edip
incecik saralim. Ayikladigimiz
saplar1 yayvan tenceremizin

dibine yayalim. Uzerine dolma-
lar1 dizelim. Bu sekilde tence-
reyi dolduralim. Uzerini kalin
ve sekli bozuk olan yapraklarla
kapatalim. Limon suyunu stka-
lim ve zeytinyagim gezdirelim.
Yapragin tuz oranina gore ilave
tuz ekleyebiliriz. Sicak suyu da
uzerine gezdirip ocakta once
kaynatip sonra altim kisalim.
Halfif ateste pismesini saglaya-
lim. Pirin¢lerin durumuna gore
ilave su ekleyebiliriz. Suyunu
cekip pirinci pisince dolmanin
altim kapatip tenceresinde agzi
kapali sogumaya birakalim.
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_ Yazar

Banu Celik
www.banucelik.net

er yil iilkemizde ‘Diinya Emekei Kadinlar Giinii’ olarak
anilan ve cesitli etkinliklerle kutlanan Diinya Kadinlar
Guni'ntin ilk olarak hangi olayla bagladigini ve
tarihgesini cogumuz bilmeyiz.

8 Mart 1857 tarihinde New York’ta bir dokuma fabrikasi iscileri
daha iyi calisma kosullar1 istemiyle greve baslamis ancak polisin
iscilere saldirmasi, fabrikaya kilitlemesive ardindan ¢ikan yangin
dolayisiyla 129 kadin is¢i can vermistir. Bu olaydan yaklasik
53 yil sonra, Agustos 1910 tarihinde Danimarka’da toplanan
Uluslararasi Sosyalist Kadinlar Konferansi'nda 8 Mart'in Diinya
Kadinlar Giinii olmasina oy birligiyle karar verilmis.

Ulkemizde ise 1921 yilinda kutlanmaya baslanan Diinya Emekei
Kadmlar Giinti, adindan da anlasilacag) tizere emek gosteren,
esitlik ugruna miicadele eden ve zorluklar yasayan kadinlarin
ginii. Keske kadinlarin degerinin hatirlandigi, belki de
hatirlanms gibi yapildig: giin yalmzca 8 Mart olmasa... Ancak
hem iilkemizde hem de diinyada bu sadece 1 giin hatirlaniyor ve
ertesi giinden itibaren unutulmaya bagliyor.

Diinyanin ve iilkemizin ge¢mis tarihine baktigimiz zaman 8
Mart'in bugiinkii anlamini kazanabilmesi icin bile ka¢ kadin
dislanmis, hakkini savunabilmek ve emeginin karsiigini
alabilmek adina miicadele etmistir.

Bircok zorluktan gecerek bugiinlere gelinmis olsa da, simdilerde
birtakim etkinliklerle farkindahk yaratilmaya calisilmasi, hala
oniimiizde uzun bir yol oldugunu bilsek de bizi mutlu ediyor.

Bugiiniin anlamim ofisteki kadinlara birer kirmiz1 giil alip
kutlamak veya eglenmek icin bir sebep olarak gérmek gibi dar
alanlara hapsetmek, en azindan bu ugurda bedeller 6demis olan
kadmlara haksizlik olur. Ctinkii bugiin aslinda bir bayram degil
bir farkindalik giintidiir...

Ne yazik ki her giin ytizlerce kadinin psikolojik ve fiziksel siddet
gordiigi, olduruldugii ya da tecaviize ugradigy bir dinyada
yasarken, unutmamamiz gereken en 6nemli sey, tim bunlar
kadmlara yapan erkekleri de bir kadimin yetistirdigidir. En
buytuk gorevin yine bize diistiiginii ve cocuklarimizi dogru
bir bilincle yetistirmenin, onlarin bu konuda farkindaligini ve
duyarhligini artirmanin en biiyiik sorumlulugumuz oldugunu
da unutmamaliy1z.

Yumos Deterjan Cok
lyi Cikta!

20 yildir giysilerin yumusakligini, canhhgim
ve bakimim tistlenen Yumos, ilk kez cama-

sir deterjanmi ¢ikardi. Yumos'un ¢camasir ba-
kimindaki uzmanhgini yansitan ve giysileri

NEYI KUTLUYORUZ?

Ancak bu sekilde daha bilingli bir toplum haline gelebiliriz ve
dogru yonde ilerleyebiliriz.

Maalesef hemen her giin yeni kayiplar vermeye devam ediyoruz.
Yine kadinlarmmiz en ¢ok da yakinlarindan siddet ve zarar
goriiyorlar. Kadin haklar1 giintinde bile her giin duymaya
alistigimiz kadina siddet ve can kayb1 haberlerini televizyonlarda
izlemeye devam ediyoruz.

Kadima zarar vermek, kadina siddet uygulamak sadece fiziksel
ya da psikolojik olarak zarar vermek demek degildir. Yasanan
siddete, tecaviize, uygulanan psikolojik baskiya, is yerinde
yapilan mobbinge sessiz kalmak da ayni derecede siddet icerir.
Kadina zarar vereni korumak, gormezden gelmek hatta yok
saymak da siddete ortak olmaktir.

Siddeti ve siddet uygulayanlar: engellemek miimkiin degil belki
ancak, yasanan olaylar sonrasinda hem toplum hem de birey
olarak tepki gostermek, bu tip olaylara kalkisanlar icin adalet
uygulayicilarin da gereken caydiric1 cezalar1 vermesinde etkili
olacaktir.

O kadimnlar 6nce insan, sonra evlat, kardes, es, arkadas veya bir
anne...

Yeri gelmisken; Kadina yonelik siddet ve aile ici siddeti 6nleme
ve bununla miicadelede temel standartlar1 ve devletlerin bu
konudaki yiuktumliliklerini belirleyen uluslararasi insan
haklar1 sézlesmesi” olan bir istanbul Sézlesmesinin varhgini
hatirlamakta da fayda gérityorum ama ne fayda...

Kadin yaradilisi geregi ve tarih boyunca seven, emek veren, cocuk
veren, evi bir yuvaya ceviren, toplayici, birlestirici bir varhk
olmustur. Bunun karsihig: ise esitsizlik, adaletsizlik, sapkinlik,
siddet, ikinci sinif insan muamelesi gormek olmamal.

Biz bu yil yine turlii haksizliga ugrayan, ezilen, dislanan,
siddete ugrayan ve hatta hayatini kaybeden kadinlar tizerinden,
uygulanacak adaletle ilgili verilen ama tutulmayan sozler
arasinda 8 Mart Diinya Kadinlar Giinirnii anacagz.

Maalesef kutlayacagiz diyemiyorum c¢iinkii ortada kutlanacak
bir gelisme goremiyorum.

Siz gorebiliyor musunuz?

e 7 Intim
a | “  Temizliginde
4 YW r Su Sabun

Yetmez

nazikce yipratmadan temizleyen Yumos De-
terjan Serisi ile raflarda yerini aldi. Renkli ve
Siyah varyantlar: icerigindeki Pro-Fibre tek-
nolojisi ile giysilerin liflerini sararak dokusu-
nu onarip korurken canli ve renkli giysilerde
zamanla olusan tiiylenmeyi ve yipranmayi
engelleyerek uzun siire goz alic ve yeni gibi
kalmasini saghyor.

Nasil makyajimizi asetonla temizlemiyor, sacimizi dus jeliyle
yikamiyorsak intim bdélgesinin (dis vajina) temizligi icin de bu
bolgenin dogal dengesi ile uyumlu, pH dengesini bozmayacak
iiriinler kullanmak gerekiyor. Intim hijyen iiriinii formiiliine sahip;
dermatolojik ve jinekolojik olarak test edilmis Gvyna Fresh dis vajina
temizleme iiriinleri, icerigindeki dogal laktik asit ile intim bolgesinin
(dis vajina) pH dengesini koruyarak bakteriyel enfeksiyon, mantar ve
vajinal akinti gibi sorunlari 6nlemeye yardimei oluyor.







I5|J< Ela
Tosun

ONLYX Boyner <




The 100
Dizisinin

Kahraman
Oyuncusu
Bellamy

s>

20 Aralik 1984 tarihinde
Avustralya'da dogan aktorin
asil adi Robert Alfred Mor-
ley'dir. Morley Filipinli bir an-
nenin ve irlandali-Avustral-
yali bir babanin ¢ocugudur.
Morley’nin iki kiz ve bir erkek
kardesi var ve kardegsleri ara-
sinda en kuguk kendisi.

Morley, Victoria'daki kuiguik bir
sehir olan Kyneton'da bir cift-
likte buyudu. Bircok tiyatro ve
kisa filmde yer aldiktan son-
ra 2006'da Home and Away

dizisindeki Drew Curtis roli
icin kamera karsisina gecti.
Bu rol ile Most Popular New
Male Talent Logie Award (En
Popller Yeni Erkek Yetenek
Logie Odiilii) édiiliine aday
gosterildi.

Son olarak The 100 dizisinde
Bellamy karakterini canlandi-
ran oyuncu, popuilaritesini bu
karakteriyle taglandirdi. 5 Ma-
yis 2019'dan beri Eliza Taylor
ile evlidir.



Mert Yazicioglu, 10 Mayis 199
yilinda istanbul'da dogdu. Ay-
din Universitesi isletme boli-
muinde okudu. Bir arkadasinin
dizi setine gittiginde oyuncu

/? olmaya karar verdi. Sumru

A§k 1 0 1 In Onat’in ajansi Cast 33 ile ve
sonrasinda Umit Cirak’la ta-

Yakl§lkll nisti. Hemen ardindan 3 Mota
/ Egitim atOlyesinde oyuncu-

Sin an I luk dersleri almaya basladi.

" I'I"
o S

a

Yaziciog
yapimlar; Kay
Kelepce Vurulmaz,
Mehmed Bir Cihan Fat
Litre Gdzyasl, Iyi Oyun, gibi bir-
cok dizi ve filmde rol aldi. Biz
onu en son rol aldigi, Netflix'te
yayinlanan Ask101 dizisinde,
Sinan karakteriyle sevdik.

L

5 Mayis 1995'te istanbul'da diinya-  Aka'ya, 10 dakika sonra instagram

I.
A §k 7 0 7 In ya geldi. Eskisehir Anadolu Univer-  hesabindan gelen Vatanim Sensin

sitesi Havaalani Yonetimi mezun dizisinde Ali Kemal karakterini

Y k kl olan Aka, Vatanim Sensin, Cukur ve  oynama teklifi ile oyunculuk
a I§I I Ask 101 gibi glindemde yer eden hayatina atildi.

dizilerde oynadi.

Kerem’i

Ask 101 dizisinde Kerem karakte-
Mugla Havalimaninda 6zel bir rini canlandiran Aka, geng kizlarin
sirkette calisirken Ufuk Ergin ve bir kez daha sevgilisi oldu. Aka
Ozan Dogulu’nun islemlerini halen Cukur dizisinde Celasun
yaparken dikkatlerini ceken karakterine hayat veriyor.



Lucifer’in
Yakisikli
Lquncusu

nlinda, “The Life

1 Adventures of Nicholas
Nickleby” adli filmde

“John Browdie” karakteri

ile basladi. En ¢ok izlenen
diziler arasinda yer alan
“Doctor Who" adli dizide
“Tom Milligan” karakterini
oynadi. 2010 yilinda “Merlin
dizisinin 3. Sezonunun
birka¢ bolimiinde “Cenred”

ucifer
Morningstar

”

Aron Piper, 29 Mart 1997 yi-
inda Berlinde dogdu. An-
nesi ispanyol babasi Alman
olan Aron 5 yasindan itiba-
ren lIspanyada yasamaya
basladi. Ailesinin ispanya’ya
yerlesmesiyle tiim hayati is-
panya'da gecti. ispanya’da na-
nat ve drama egitimi ile birlik-
te oyunculuga adim atti.

2013 yilinda Jon roliyle ‘15
Years and One Day’ isimli
filmde yer ald.

roltind canlandird.
Tom Ellis en buyik ¢ikisi,
2014 yilinda “Rush” adli
dizide “Dr. William P. Rush”
rollyle yakaladi. Tium
diinyada en ¢ok hayran
kitlesine ulasmasini
saglayan dizi ise “Lucifer”
oldu. Tom Ellis halen,
“Lucifer” dizisinde “Lucifer
Morningstar” karakterine
hayat vermeye devam
ediyor. 3 evlilik yasayan
oyuncu, 3 ¢cocuk babasidir.

Daha sonra ise ‘The Broken
Crown'da Fernando de Habs-
burgo olarak karsimiza ¢ikti.
Biz Piper’i Elite'ten taniyoruz,
dizide Ander isimli escinsel
bir 6grenciyi canlandinyor.
Elite dizisinin yeni bolimleri-
nin onaylandigi mijdesini de
verebiliriz.

Piper’in ayni zamanda
bir single calismasi da
bulunmaktadir.




Sabrina’nin
Esrarengiz

Buyucusu

Nick

Haziran 1994
dogdu. Hawaii ve
California'da biyliyen
oyuncu 18 yasinda

ve Vancouver'da yasiyor.
Oyunculugun yani sira

gitar ve piyano gibi gesitli

enstriimanlar da caliyor.

Cole Mitchell Sprouse, , italyada
Amerikali bir ailenin cocugu
olarak dogru ve memleketleri
Kaliforniya'da buyudu. Cole,
oyunculuk kariyerine tek yumurta
ikiz kardesi ile alti aylikken basladi.
ikizler, 1993'ten 1998'e kadar
Grace Under'da oynadilar ve

¢ok gegmeden Big Daddy’de yer
aldilar. Ayni ay basrollerini Johnny
Depp ve Charlize Theron'un
paylastigi ikinci uzun metrajli
filmleri Astronotun Karisi (1999) da
vizyona girdi.

Cole, NBC dizisinde Siki Dostlar'da
kardesi olmadan ilk defa yer

aldi. Ross’'un oglu Ben Gellar’

Riverdale’in
Yakisikli

Oyuncusu
Jughead

Oregon‘a tasinir. Su siralar
oyunculuk projeleri icin LA

icin bir seyleri va
kendisi ve erkek arkad
Harvey Kinkle ile isleri
zorlastirabilir

canlandiran (1994); 2003
sonbaharinda kardesler yine
basrolii Cole, ikiziyle birlikte Disney
Channel’da kendi yarim saatlik
sitcom’unda Zack ve Cody'nin liiks
yasami (2005) ile basrol oynamaya
basladi. Cole, bu programin altinci
yihni tamamladiktan sonra, NYU'ya
katilmayi secti ve 2015'te Uiniversite
egitimini tamamlayip mezun olana
kadar ekranlardanuzak kaldi.

Kisa siire sonra Jughead on
Riverdale (2017) roltind aldi

ve hayranlarin favorisi oldu ve
ardindan gise hasilati yapan
Senden Bes Adim Uzakta'da (2019)
Will Newman olarak rol ald.



BESLENME

Diizensiz beslenme ve
sigara gastrit sebebi

Beslenme

Midenin i¢ kisminda yer alan mukoza tabakasinin
iltihaplanmas1 sonucunda meydana gelen gastrit, 6nemli
bir saglik sorunu. Gastritin genellikle midede sislik,
karin bolgesinde agri, bulanti ve kusma ile baslayip
devaminda gerginlik durumu ile kendini belli ettigini
belirten Anadolu Saglik Merkezi Genel Cerrahi Uzmani
Dog. Dr. Abdulcabbar Kartal, “Gastrit belirtileri kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir. Diizensiz beslenen, sigara
icen kisilerde ve yasam tarzinda stres olan ve panik
sorunu yasayan Kkisilerde gastrit hastaligi daha sik
goriiliyor. Diizenli ve saglikli beslenme, stresten uzak bir
yasam ve egzersiz hastaligin iyilesmesine destek oluyor”
agiklamasinda bulundu.

I CIRLS&SHE MART 2023

Hastaligin olugsmasina yol agan en biiyiik etkenin
‘helikobakter pylori’ adi verilen bir enfeksiyon ajani
oldugunu séyleyen Anadolu Saglik Merkezi Genel Cerrahi
Uzmani Dog. Dr. Abdulcabbar Kartal, “Gastritin olusum
nedenlerinden biri olan helicobakter pylori, kisilerin
viicuduna girdigi andan itibaren gastrit olusumuna zemin
hazirlayip ileride ciddi tehlikelere yol acabilir. Cevresel
etkenler, beslenme ve yagsam tarzi hastaligin gelismesinde
onemli rol oynuyor. Genel olarak bakteriyel enfeksiyon
sonucunda olusan gastrit, diizenli ve kontrol altinda alinan
antibiyotik ile diizelebilir” dedi.



En ¢ok goriilen belirti hazimsizlik ve mide agrisi

Gastrit hastaliginda birden fazla belirtinin goriilebildigine
dikkat ¢eken Genel Cerrahi Uzmani Dog. Dr. Abdulcabbar
Kartal, “Bu belirtiler arasinda en fazla goriileni ise
hazimsizlik sikéyeti ve mide agrisidir. Cogunlukla gastrit
sikayeti ile hastaneye gelen hastalarda mide bulantisi, agza
gelen ac1 su ve kusma gibi belirtiler oldugu ifade edilir.
Her hastanin belirtisinin farkli olabilecegi unutulmamali”
seklinde konustu.

Gastrit tanisi genellikle ilk muayenede konuyor

Hastaligin tanisi igin bir genel cerrahi uzmanina ya da
gastroenteroloji uzmanina goériinmenin yeterli oldugunu
dile getiren Dog. Dr. Abdulcabbar Kartal, “Hastaligin
tanisini koyabilmek i¢in uzman doktorun muayenede
hastaligin  hikdyesini dinlemesi vyeterli olabilir. Ilk
muayenede hastaligin tanis1 koyulmamis ise endoskopi
teknigine bagvurulabilir. Endoskopi ¢ogunlukla 40 yas1 istii

kisilerde tercih ediliyor. Genglerde goriilen gastrit sorunu
ilk muayene de anlasilip ila¢ tedavisine baslanilip ilag¢
verilir, midede yer alan ve gastrit sorununun olusmasina
neden olan asitler azaltilmaya calisilir” dedi.

Tedavide hastaligin olusum nedenine de bakilmali

Gastrit tedavisine gecilmeden oOnce hastaligin olusum
nedenine de bakildigini vurgulayan Dog. Dr. Abdulcabbar
Kartal, “Eger hastaligin olusumuna mide asitleri yol agiyor
ise midede bulunan asitleri gidermek i¢in kisiye oncelikle
ilag verilir. Verilen bu ilag ile mide asidi giderilmeye ¢alisir.
Eger gastrit olusumuna helicobakter pylori bakterisi yol
agyor ise kisiye en az 2 tane farkli antibiyotik takviyesi
ve sadece iki hafta kullanilmasi gereken ilag oOnerilir.
Gastrit sorunu olan kisi eger kan sulandirici ve anti
romatizmal ilaglar kullaniyorsa, bu ilaglar1 birakmasi
gerekir veya kullanim gerekliligi tekrar gozden gegirebilir”
aciklamasinda bulundu.
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POPULER OLMAK

Popiiler olmak isteyenlerin
yapmasi gereken 20 sey neler?

Popiiler olmak... Cogumuz igin gok onemli bir konu olmasa bile popiiler
olmanin 20 yolunun neler oldugunu aragtirdik. Iste popiiler
olmak isteyenlerin yapmasi gereken 20 sey.

1- Kendine gtivenin tam olsun.
2- Rahat ve iginden geldigi gibi davran.

3- Sik sik giiliimse, seni giilimsetecek seyler digtin.
4- Uzgiin ve morali bozuk arkadasglarinin dertlerini anlatmalarini sagla ve dinle.
5- Dis goriinimiine gok dikkat et.

6- Ilging ve eglenceli aksesuarlar tak.

7- Arkadaslarin ¢ok olsun.

8- Cok fotograf gekftir ve paylas.

9- Kendinle dalga gegebilecek olgunluga ve 6zgiivene sahip ol.

10- Basina gelen komik olaylari arkadaslarinla paylas ve eglenceli zaman gegirin.







