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DAHA DETAYL BILGI IGIN OKUTUNUZ

Sevgili Ailem Kocaeli Okurlari,

Yazin en sicak gunlerini yasadigimiz bu Agustos
ayinda, hepimizin hissettigi o tamidik duygu ve-
niden icimizi kaplamis durumda. Yaz tatilinin son
glinleri hizla yaklasiyor, uzun gunler yerini yavas
yavas kisalan aksamlara birakmaya hazirlaniyor.
Anlayacaginiz tatilden onceki son cikistayiz. Deniz,
kum ve giinesin tadini gikardigimiz, dogayla bulus-
tugumuz bu guzel anlarin sona ermek tizere oldugu-
nu bilmek, her ne kadar hiiztin verici olsa da, her bi-
tisin yeni bir baslangic oldugunu da unutmamaliyiz.

Ailem Kocaeli ailesi olarak, siz degerli okurlari-
miza her sayimizda en iyi icerigi sunmay amacliyo-
ruz. Dergimizi hazirlarken gosterdigimiz ozen, her
bir sayfada hissedilsin istiyoruz. Gunki biliyoruz
ki, sizin zamaniniz ve ilginiz bizim icin paha bicile-
mez. Yaz tatilinin sonuna yaklasirken, bu sayimizia
birlikte sizlere yine en giincel, en ilgi cekici ve en
dolu icerikleri sunmayi basardigimizi umuyorum.

Bu ayki kapagimizda, Cetas Otomotiv'i agirli-
yoruz. Getas Otomotiv, Turkiye'de 30 bayisi ile
genis bir hizmet agina sahip olan koklu bir firma.
Kocaeli’de de Peugeot ve Citroen markalari-
nin bulundugu bir plazasi var. Bu sayimizda, Getas
Otomotiv'in sundugu Peugeot ve Citroen
modellerine dair detayli bilgilere ulasabilirsiniz.
Cetas izmit Miidiirii sevgili dostum Behget
Sefkatlioglu, Peugeot Satis Miiduiri 30 yillik arka-
dasim Hakan Bozkurt ve Citroen satis mudirt



arkadasim Tolga Yalcinkaya'ya da gerek kapak
cekimleri esnasinda gerekse baskiya hazirlikta gos-
terdikleriilgiicin sonsuz tesekkurlerimi sunuyorum.

Bu noktada, dergimizin hazirlanmasinda emegi ge-
gen tum reklam verenlerimize de ictenlikle tesekkur
etmek isterim. Sizlerin destegi olmadan, bu kaliteli
icerikleri olusturmak mumkin olmazdi. Reklamla-
rinizla bize olan giiveninizi gosterdiginiz ve dergi-
mize deger kattiginiz igin minnettariz. Her birinizle
uzun soluklu is birlikleri kurmak ve bilytiyen aile-
mizin bir parcasi olarak devam etmek dilegiyle...

Her ay birbirinden degerli icerikler ureterek, dergi-
mizin zenginligine zenginlik katan yazarlarimiza da
bir kez daha tesekkiir etmek istiyorum. Yazilarinda
gosterdikleri ozen, derinlik ve yaraticilik sayesinde
Ailem Kocaeli, sadece bir dergi degil, ayni zaman-
da okurlarimiza ilham veren bir rehber haline geli-
yor. Yazarlarimiza goniilden tesekkiir edi-
yor, onlarin bu tutkusu ve yetenegiyle daha
nice sayilar cikaracagimiza inaniyoruz.

Siz degerli okurlanimizin destegiyle, her ay ol-
dugu gibi bu sayimizda da size en iyi icerikleri
sunmaya devam ediyoruz. Her birinizin dergi-
mize gosterdigi ilgi ve baglilik, bizim en buyuk
motivasyon kayna@imiz. Yazin bu son gunlerinin
tadini c¢ikarirken, Ailem Kocaeli olarak ya-
ninizda olmaktan biyik mutluluk duyuyoruz.

ALEM KOCAELI
IMTIYAZ SAHiBI
KOMTAS KOCAELI MEDYA A.S. adina
Hakan ELYILDIRIM
YONETIM
Genel Yayin Yonetmeni
Hakan ELYILDIRIM
Haber Arastirma
ibrahim DUMANOGLU
Reklam ve Ozel Proje Sorumlusu
Dilara UNAL
Konsept Danigmani
Merve Cogar ELYILDIRIM
Fotograf
Kayahan DEMIRBAS
Tasarnm
Asuman KORKMAZ
Dagitim
Turkuvaz Medya Dagitim
Hukuk Danigmani
Av.Biilent Tafuoglu
B&B Hukuk Biirosu

YONETIM YERI
KOCAELI MEDYA GRUP
Korfez Mah. Emin Terzioglu Sok.
Turanay Plaza No:12/2 lzmit / KOCAELI
026250222 22
info@ailemkocaeli.com

BASKI
YILDIRIM OFSETMATBAA

YAYIN TURD
Yerel, Streli, Aylik
Ailem Kocaeli, KOCAELI MEDYA A.S. tarafindan
T.C. Yasalarina uygun olarak
yayimlanmaktadr.

AILEM KOCAELI dergisinin isim ve yayin hakki
Kocaeli Medya A.S.ye aittir. Alem Kocaell’de
yayimlanan yazi, fotodraf ve konularin her hakki saklidir.
Izinsiz, kaynak gdsterilerek dahi alinti yapilamaz. AILEM
KOCAELI DERGISI, BIK (Basin ilan Kurumu)'na kayitlidir.
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SEHRIN YENiI CAZIBE MERKEZI

KAV Metropol Residence, izmit'in en cok gelisen ve en cok yatinm alan bélgesi

Yesilova'da modern bir yasam konsepti sunuyor. Metropol Residence, 6.315 m? yerlesim

alani Uzerine kurulu 231 rezidans daire ve 20 ticari Uniteyle sehrin en ayricalikli ve en

prestijli yasam projesi konumundadir. Mimari tasarimiyla éne ¢ikan Metropol Residence,
1+1 ve 2+1 daire secenekleriyle sizleri konforlu ve prestijli bir yasama davet ediyor.

Aclk ve Kapall Aromaterapi

Butik AVM Otopark Teras Cafe Barbekl Terasi Terasl Spor Teras! Spor Salonu
J

.Q- [ 55 "~ NER\(/A $ S 3
= W ¥ W 2 »
_ ‘ i,
Sinevizyon Aclk YUzme

Ofls Odalari Toplant| Odalari OdaS| Masaj Salonu Hamam - Sauna Squash Salonu Havuzlari

44

|_ muu

HH ' \M\




BAYRAM HEDIYENIZ
KAV KONUT'TAN

PESIN ALIMLARDA

A

SABIT FIYAT GARANTISIYLE
0 FAIZ - 20 AY TAKSIT
WhatsApp

K AV | METROPOL
KONUT|IRESIDENCE  fiihti:

— 44l 90 4]

o — www.kavkonut.com

L

- — —————
[/ —

= [ =
- - If
/| f »
| Sl | WS | J - b
| - = |
iL‘ | — & |
Ltk | = - - — |
L — A ey — |
= B8 3 -
) | - T4
|




—— SAGLIK & SPOR

m ‘ urod raedoyuije

Yasam
Mineralinin
Onemi

Son zamanlarda adini oldukca sik
duydugumuz qgitgide populer olan
Magnezyum, vicudumuzda en fazla
bulunan doérdinclu mineral olmasi-
nin yani sira; insan sagligi icin hayati
oneme de sahip olan bir mineral. Vi-
cuttaki yuzlerce biyokimyasal reaksi-
yonda rol oynadigi, son arastirmalara
gore 3000den fazla enzim yapisinda
bulundugu, bu enzimlerin vicutta bir-
¢cok olayl gergeklestirdigini dustune-
cek olursak da saglikli bir yagam sur-
dirmek icin hayati derecede gerekli
oldugunu anlayabiliriz.

MERVE COSAR ELYILDIRIM

Uzman Eczaci

@ kirkbirsaglik

Eczanemde &nceleri danisanlarima Magnezyum-
dan bahsettigimde daha énce hic bilgi sahibi olma-
diklarini géruyordum, ancak son zamanlarda ken-
dileri séyle bir rahatsizigim var hangi magnezyum
cesidini kullanmalyim diyerek danismaya geliyor-
lar. Ekranlarda ve sosyal medyada oldukca fazla
bahsedilmeye baslanan bu yasam minerali saninm
artik hak ettigiilgiyi gérmeye basladi.

Bu yazimda cok kafa karistirmadan kisaca mag-
nezyumun cesitleri, yararlari, vicuttaki fonksiyon-
lari ve yetersiz alindiginda olabilecek etkileri ele
aldim.
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Viicuttaki Fonksiyonlari

Magnezyum, vicudun bircok islevinde yer alir. Bu
fonksiyonlardan bazilari sunlardir:

Protein Sentezi: Hicrelerin ve dokularin
yenilenmesi icin gereklidir.

DNA ve RNA Sentezi: Genetik materyalin
yapisinda rol oynar.

Glukoz Metabolizmasi: Kan sekerinin
dizenlenmesine yardimci olur ve insulin hassasi-
yetiniartirr.

Kas ve Sinir Islevleri: Kaslarin kasiimasini
ve siniriletimini dizenler.

R R AR N L AR RR AR A LA RRA RN AR
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Magnezyumun Yararlan

Kas ve Sinir Fonksiyonlar

Magnezyum, kaslarin kasllmasi ve sinirlerin ileti-
mi icin kritik 6neme sahiptir. Kas kramplarini ve
spazmlar 6nlemeye yardimci olur. Sinir sistemi
Uzerindeki etkisi sayesinde stres ve anksiyete se-
viyelerini dustrebilir.

Kemik Sagha:

Kalsiyum ve D vitamini ile birlikte calisarak kemik
yogunlugunu artirir ve osteoporozikemik erimesi)
riskini azaltir. Ozellikle yasl bireyler icin kemik sag-
igi acisindan énemli bir mineraldir.

Enerji Uretimi

Magnezyum, enerji Uretiminde rol oynayan enzim-
. lerin aktivitesini destekler. Adenozin trifosfat (ATP)
Gretiminde kritik bir rol oynar ve bu da hicresel
enerjiicin gereklidir.

Kardiyovaskiiler Saghk

Kalp ritminin dizenlenmesinde ve kan basincinin
kontrolinde énemli bir rol oynar. Magnezyum ek-
sikligi, hipertansiyon ve kalp hastaliklari riskini ar-
tirabilir.

\o ‘ wod Ipaedoyuofe
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Magnezyum Yetersizligi ve Etkileri
Magnezyum yetersizligi, toplumumuzda oldukca
yaygin bir sorun. Yetersiz magnezyum aliminin ne-
den olabileceqi bazi saglk sorunlari;

Kas Kramplari ve Spazmlari: Eksiklik duru-
munda kaslar daha fazla kasilma egilimindedir. Bu
durum oOzellikle gebelikte sik gdzlenir.

Yorgunluk ve Gigsizlik: Enerji Uretiminde-
ki roli nedeniyle eksikligi yorgunluk ve gtcstzlik
hissine yol acabilir.

Anksiyete ve Depresyon: Sinir sistemi Gze-
rindeki etkisi nedeniyle magnezyum eksikligi ruh
hali bozukluklarina neden olabilir.

Kalp Problemleri: DUzensiz kalp ritmi ve hi-
pertansiyon gibi sorunlara yol acabilir.

Kemik Saghg Problemleri: Yetersiz mag-
nezyum alimi, kemik yogunlugunun azalmasina ve
osteoporoz (kemik erimesi) riskinin artmasina ne-
den olabilir.

Bas adnilari, Migren, Fibromiyalji, Uyku So-
runlari, Instilin Direnci gibi pek cok rahatsizligin ne-
denlerinden biri yetersiz Magnezyum alimi olabilir.

R R T
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Magnezyum Eksikligi Belirtileri
v Gerginlik
Uyku Bozukluklan
Kramplar
Sabah yorgun uyanma
Halsizlik
~ Odaklanmada zorlanma
Depresif ruh hali

Danisanlarimdan en cok duydugum cidmlelerden
biri de ‘Ben él¢tirdim Magnezyumum normalmis,
kullanmama gerek yok’ Maalesef bastan sona
yanlis bir ciimle bu. Oncelikle sunu bilmeliyiz viicu-
dumuzda bulunan Magnezyumun sadece %0.3'0
kanda bulunuyor. Geri kalan Magnezyum doku-
larda kaslarda kemiklerde yani hiicre icinde bulu-
nuyor ve bu rutin yaptirdiginiz tahlillerde sadece
kandaki Magnezyum miktar ¢lctimus oluyor, tabi
ki viicudumuz 6ncelikli olarak kandaki orani belirli
aralikta tutmak icin bu doku ve hiicrelerde bulu-
nan Magnezyumu alir ve kana génderir. Yani kan-
dakiMagnezyumun dlsUk ciktigi durumlarda zaten
dokularinizda hicrelerinizde hic kalmamis demek
oluyor ki bu cok nadir gorilen durumlardandir.

Kan tahlillerinde g6sterilen Magnezyumun normal ara-
likta ¢citkmig olmasi viicudunuzda normal fonksiyonla-
rimz1 gergeklestirecek yeterli diizeyde Magnezyum
oldugu anlamina gelmiyor.
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Giunlidk besinlerle veya takviyelerle almamiz gere-
ken magnezyum miktarl kadinlarda 300-350 mg,
erkeklerde ise kas kitlesi daha fazla oldugu icin
400-420 mg civarindadir.

Ancak glinlik beslenmemizile viicudumuz icin ge-
rekli Magnezyumu alamiyoruz. Ancak 100-150 mg
civarl Magnezyumu beslenme ile alabiliyoruz. Be-
sinlerin icerdikleri magnezyum topraktan geliyor.
Yedigimiz gidalarin besin degeri distk. Uygulanan
yanlis tanim yontemlerinden dolayi gidalar eski be-
sin degerine sahip dedil, toprak verimsiz, mineral-
den yoksun.

Besinlerden yeterli magnezyum alamiyoruz. Ayrica
kaliteli besin kaynaklari yerine daha cok paket gi-
dalar hazir yiyecekler tiketiliyor. Bu da Magnez-
yum ihtiyacimizin karsilanmasini engelleyen et-
kenlerden biri.

Alkol kullanimi, Asitli gidalarin tiiketimi kola, soda,
kahve ve cay tiiketimi vs Magnezyumun emilmesini
engelliyor.

L R R R R R R AR AR R AR TR T

Bazl hastaliklarda; 6zellikle bagirsak hastalikla-
rinda IBS, chron , Ulseratif kolit vb. emilim bozuk ol-
dugundan; bazi ilaglar; 6zellikle gok yaygin kullanilan
mide ilaglari kullanimi, antibiyotikler, kortizon kullani-
minda yine Magnezyum ihtiyacimiz artiyor.

Ayrica artik toksisiteden, cevresel, fiziksel, kim-
yasal ve ruhsal stresten ve yasin da ilerlemesi ile
magnezyum ihtiyacimiz da giderek artiyor.

Tim bu nedenlerden dolayi bir takviye olarak Mag-
nezyumu disaridan almak viicudunuz icin yapaca-
giniz en dogru hareketlerden biri olacaktir.

Peki hangi Magnezyumu alacagiz, cok fazla cesit
Magnezyum var dediginizi duyar gibiyim. Bu konu-
da en sagliklisi eczaci ve hekiminize danigsmak olsa
da kisaca bilgi sahibi olabilmeniz acisindan Mag-
nezyum cesitlerine de deginmek istedim.

‘ wod Ipaedoyuofe
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Magnezyum Cesitleri

Magnezyum, farkl bilesikler halinde bulunabilir ve
her birinin viicutta farkli etkileri vardir. iste en yay-
gin magnezyum tarleri:

1. Magnezyum Oksit: Yayqgin bir formdur ve ge-
nellikle mide asidini ndtralize etmek igin kullanilir.
Hucre icine gecebilmesi acisindan en etkisiz form-
dur.

2. Magnezyum Sitrat: Sindirim sistemi tarafin-
dan kolayca emilir ve kabizlik tedavisinde kullanilir.
Ayrica kas agrilarinda da tercih edilir.

3. Magnezyum Glisinat: Sinir sistemi icin fay-
dalidir, uykusuzluk, anksiyete , stres, kaygi bozuk-
luklarinda ve genellikle magnezyum eksikligi teda-
visinde tercih edilir.

4. Magnezyum L-treonat: Beyin saghdi ve kog-
nitif fonksiyonlar icin en etkili form olarak kabul
edilir.

5. Magnezyum Siilfat: Epsom tuzu olarak bi-
linir ve kas agrilarini hafifletmek icin banyolarda
kullanilir.

6. Magnezyum Malat: Enerji mekanizmasina
destek olur ve genellikle fibromiyaljide ve genel
enerji distkligunde tedaviye yardimcidir.

7. Magnezyum Taurat: Kalp saglidi, metabolik

sendrom ve insulin direncinde tercih edilebilir.

Magnezyum, vicutta bircok dénemli islevi olan
hayati bir mineraldir. Dogru magnezyum alhmini
saglamak, kas ve sinir fonksiyonlarindan kemik
sagligina kadar bircok alanda genel sagliginizi ko-
rumaniza yardimer olabilir. Beslenmenizde mag-
nezyum acisindan zengin gidalara yer vererek, bu
temel mineralin eksikliginden kaynaklanabilecek
saglik sorunlarini 6nlemeye yardimci olabilirsiniz
ancak yukarida belirttigim nedenlerden dolayi yine
de gunlik rutinimizde uygun bir Magnezyum tard
iceren gida takviyesine yer vermek yasam kalite-
mizi oldukc¢a arttiracaktir. Bu ytzden, saglikli bir
yasam sdrdirmek i¢in magnezyumun énemini goz
ardi etmeyin ve gunltk dizeninizde yeterli miktar-
da magnezyum aldiginizdan emin olun.

Tabi ki her yazimda belirttigim gibi
tiim takviyeleriniz ve saglik diizenle-
meleriniz icin mutlaka ama mutlaka
hekim ve eczaciniza danisiniz.

TR R e i v yeren
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CITROEN

CITROEN E-C4 X
% 100 ELEKTRIKLI

Sakinligin GUcunu Hisset

© TUrkiye'nin
e a Otomotiv
Perakendecisi




iKi FARKLI MENZIL SECENEGIYLE

Citroén %100 Elektrikli CITROEN E-C4 X, akici
aerodinamik yapisi ve elektrikli motoru sayesinde iki farkh
menzil segenedi sunuyor. 100 kW elektrikli motor ile 360
km, 115 kW elektrikli motor ile ortalama 417 km menzil elde
edebilirsiniz. Citroén E-C4 X, sehir icerisinde motor
giiciine gore 461 km'ye ya da 565 km'ye varan menzil
saglar.*

*WLTP(Worldwide harmonized Light vehicles Test
Procedures) dlgim standardina gore gergek hayatta
kullanima en yakin menzil dederidir.

IS DUNYASI ——

KOLAY SARJ

Elektrikli CITROEN E-C4 X i cesitli sekillerde kolayca sarj
edebilirsiniz.

Sarj istasyonlarinda bulunan 100kW hizli sarj(DC)ile 30
dakika igerisinde %80'e varan sarja ulasabilirsiniz. Bagka
bir deyigle, 10 dakikada 100km menzil elde edebilirsiniz.
7.4kW Wall Box (AC) ile 75 saatte %100 dolum
saglayabilirsiniz.

ihtiyaciniz oldugunda standart ev prizinde 9 saatte 100km
menzile ulasabilirsiniz.

KONFORUN ELEKTRIKLI HALI

&4 FARKLI SARJ TiPi
Standart Priz: |Ihtiya¢ durumunda ev tipi standart prizi

Elektrikli CITROEN E-C4 X ile egzoz dumani, sarsinti ve kullanarak 24 saatte %100 sarj saglar.

ses olmadan yolun keyfini gikann. Sdrds konforuna ek 7.4kW Duvar Tipi $arj Cihazi: 75 saatte %100 dolum

olarak sarj zamanini planlama gibi teknolojik ozellikler ile saglar.

giindelik yasantinizi kolaylagtirabilirsiniz. Giiclendirilmis priz: 3,7 kW glcindeki prizle 15 saatte
%100 sarj saglar.
$arj istasyonlan: 100kW hizli sarj (DC) ile 30 dakika
icerisinde %80'e varan sarja ulasabilirsiniz.

@ o

SURUS MODU

Sarsintisiz bir siiriis ile
Elektrikli CITROEN E-C4 X
'in batarya émriinii optimize
edebilirsiniz.

$Fi

HIZ SICAKLIK

Elektrikli araglarin menzili
hizlandiginizda negatif yonde sogutmak icin klima
etkilenmektedir. Otoyollarda kahve kullanimi aracin menzilini
molasi verdiginizde hizl sarj (DC) etkiler

istasyonlarindan faydalanarak 10

dakikada 100km menzil elde

edebilirsiniz.

YUK TASIMA

Tavan aksesuarlar ya da
aracin agirhgin etkileyen
agir yiikler menzili negatif
yonde etkilemektedir.

Arag kabinini isitmak ve
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FEEL BOLD donanim

Dis dizayn :
» 18" Siyah alagim jantlar
» On Sis Farlari + Ecoled Farlar
» Airbump® Paneller
» Camli sirgiilG sag ve sol kapi
» Tavan Barlan

i¢ Mekan ve Bilgi-Eglence Sistemi:
» 10" Dijital gosterge paneli
» 10" Dokunmatik ekran (SD)
» Kablosuz Apple CarPlayTM ve Android Auto
» Type-C USB girisi
» Bas Ustd saklamarafi

Konfor ve Giivenlik:
» Kol dayamali konforlu siricd koltugu
¥ Klima
» Katlanabilir yolcu koltugu
» Otomatik silecekler
» Uzun Far Asistani
» Aktif glvenlik fre n sistemi
» Serit takip uyari sistemi
» Arka park sensorleri
» Elektrikli park freni
» Hiz sabitleyici ve simirlandirici
> Acil Durum Yardimi (E-call)

BERLINGO SHINE
donanim (FEEL BOLD
versiyonuna ek olarak)

i¢ Mekan ve Bilgi-Eglence Sistemi:
» 10" renkli dijital gosterge paneli
» 10" dokunmatik ekran (HD)
» |sitmali Deri direksiyon
» Bagimsiz katlanabilir arka koltuklar
» Kablosuz telefon sarji

Konfor ve Giivenlik :
» Ust Arka Gorus Kamerasi
» Otomatik klima
» Geri Gorig Kamerasi
» Anahtarsiz Giris ve Calistirma

YENI BERLINGO
KONFOR HIG BU KADAR
HAVALI OLMAMISTI

= ‘:. ‘:.
BERLINGO SHINE
BOLD donanim
(SHINE versiyonuna ek
olarak)
Dis dizayn :

» 17 alasim jantlar

» XTRlogosu

» On sis fari ve Airpump tizerinde turuncu

» detaylar

i¢ Mekan ve Bilgi-Eglence Sistemi:
» Advanced Comfort® koltuklar
» XTR kumas dogeme
» Kor Nokta Uyar Sistemi
» Adaptif Hiz Sabitleme Sistemi
» Yiksek Orta Konsol ve Arka
» Havalandirma Cikisi
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SERVIS

Peugeot ve Citroen
Full Yetkili Servis -
Hizmetleri

 Periyodik Bakim

» Mekanik Onarimlar

» Elektrik ve Elektronik
Sistemler

« Klima Sistemi Bakimi

« Lastik ve Jant
Hizmetleri

Kaporta ve Boya Hizmetleri
Yazilim ve Diagnostik Hizmetleri
Yol Yardim Hizmetleri

Garanti ve Yedek Parca

© Sanayi Mahallesi D-130 Yanyol Cad. No:159, 41040 izmit / Kocaeli
® +902623354303

www.cetas.com.tr
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SAGLIK & SPOR

ODEMILE
SAVASMA
YOLLARI!

Eger sizin de yuzukleriniz sikiyorsa,
ayakkabilarinizcaniniziacitmaya bas-
ladiysa, genel bir siskinlik hali hissedi-
yorsaniz vicudunuzda édem olabilir.
Ozellikle bu yaz dénemlerinde, sicak
havalarda 6dem problemi kaginilmaz
hale geliyor! Odemi bazi yéntemlerle
vicuttan atabiliriz. Simdi detayli bir
sekilde inceleyelim.

ODEM NEDIR?

Odem, vicutta bazi dokularda sivi birikmesiyle
ortaya cikan bir sorundur. Damar icindeki sivinin
damarlarin digina sizmasi ile cilt altinda birikmesi
olarak da tanimlanabilir N

__SERAYYILMAZ o o
" Diyetisyen ..__‘:_‘ ODEMIN NEDENLERI NEDIR?

Beslenmenizde tuzu fazla kagirdiysaniz, az su tU-__'i,l;'_'__iff-?"_-
kettiyseniz, uzun siire ayakta kaldiysaniz, fazla

IV _-

[ . ~_ alkol tikettiyseniz, adet dénemine yaklastiysaniz, .
| J ~ kalp yetmezIigi, bobrek hastaliklariniz varsa viicu- m
= ./ dunuzda ddem olmasi oldukca normaldir. Bunlarin W

J ~ /yanisira bazi ilaclarin yan etkisi olarak da 6dem go-
Ny \ |/ / rlebilir.
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ODEM iLE SAVASMA YOLLARI NEDiR?

= Bol Su Tiiketin !

Suyun énemini her buldugum boslukta anlatirim.
Iste burada da karsimiza cikiyor. Odemi atmak icin
dncelikle bolca su tiketmeniz gerekir. Kg x 35 ml
formdll ile ginlik ortalama ne kadar su icmeniz
gerektigini bulabilirsiniz. Ornegin 70 kg bir birey
icin icmesi gereken su miktar) 70 x 35 ile ortama
2,6 litredir. Eger gun icinde cok terliyorsaniz, eg-
zersiz yapiyorsaniz ictiginiz su miktarini artirmaniz
gerekir.

Tuz Titketimini Azaltin !
Fazla tuz tiketimi vlicutta 6dem olugmasinin se-
beplerinden biridir. Tuz tiketiminizi ginde 5 gr (1
tath kasidi) olarak sinirlandinin. Ozellikle yemegin
tadina bakmadan tuz eklemeyin ya da direkt softa-
dan tuzlugu kaldirin :)

2 Potasyumdan Zengin Beslenin!
Muz, avokado, Ispanak ve yesil yaprakli sebzeler
gibi potasyumdan zengin gidalar viicutta sodyum
seviyesini ve buna bagl olarak vicutta su tutulu-
munu azaltir.

m) Asin Karbonhidrattan Kaginin!
Her 1gr karbonhidrat vicutta 3 gr su tutar. Siz kar-
bonhidrati fazla kacirirsaniz viicudunuzda ddem
de kacinilmaz hale gelecektir.

SAGLIK & SPOR ——

=) Diizenli Egzersiz Yapin !
Dazenli egzersiz, vicuttaki sivi dengesiniiyilestirir,
kan dolasimini dizenler ve 6dem olusumunu dnler.

HANGI BESINLERDEN UZAK DURMAK
GEREKIR?

= Fazlatuz

= Paketli gidalar

= Alkol

=» Salam, sosis, sucuk gibi sarkateri Grtnleri

=» Asitli ve sekerliicecekler

= Salca, tursu gibi tuzlu gidalar

=» Fazla miktarda cay, kahve

HANGI BESINLER ODEM ATAR?
= Sull
= Ananas
= Maydanoz
= Yesil cay
=» Salatalik
=» Yoqurt
= Muz

= Kivi

ODEM SUYU TARIFi

1 adet ananasin kabuklar
+ 2 adet kabuk tarcin

+ 3 ince dilim limon

+ 2 adet yesil cay

+ 2 adet karanfil

1,6 - 2 litrelik suya yesil cay haric biitin malzeme-
leri koyup 15-20 dk demleyin. Kaynadiktan son-
ra ocadin altini kapatip yesil cayl koyun ve 2-3 dk
demleyin. Glnde 2 fincan kadar icilmesi uygundur.
Sicak veya soguk bir sekilde tiketilebilir.

ODEMLERIMizi ATALIM AFIYET OLSUN
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TURKIYE'NIN DUSTER'I
RENAULT DUSTER
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TURKIYE'NIN DUSTER'I RENAULT DUSTER
DOGANIN KANUNUNU DEGISTIRMEK ICIN

ARTIK ARAMIZDA!

ERNAZ OTOMOTIV SAN. TiC. VE PAZ. A.S. |
Sanayi Mah. Omer Tarkcakal Bulv.
NO:35 izmit / KOCAELI

Tel: 444 36 02 / www.ernaz.renault.com.tr



birak,
geride kalsin

E-Tech full hybrid 145 hp
motoru, akilli teknolojileri,
genis i¢c hacmive 17 adede
varan gelismis suris destek
sistemi ile yeni Renault Duster,
gucla yeni nesil SUV'u bastan
tanimliyor. Mild hybrid
advanced motorlasunulan 4 * 4
versiyonuyla her turli zorlu yol
kosulunda suris keyfini

yasayin.

Sirdcl ve tim yolcularin konforu igin tasarlanmis
genis bir kabin ve esyalanniz pratik bir sekilde
asmaya yarayan ¢ok yonli bir sabitleme sistemi
olan YouClip.

E-Tech Akilli telefon 17 adede varan
full hybrid ¥an3|tma ozellikli | gelismis strus
145 hpt 0,7 openR destek sistemi
multimedya
ekrani
Badede |gpgitye 5 farkii
kadar YouClip | kaqar bagaj 4x4 sUrus
sabitleme hacmi modu ®
noktasl

IS DUNYASI ——

iddiali suv tasarimi

Renault yazili cesur 6n 1zgarasi, koruyucu
malzemelerle stslenen cesur silueti ve 18"
elmas kesim alasim jantlariyla Renault
Duster, gicl ve zarafeti benzersiz bir
sekilde bir araya getiriyor

Arka gorGnim, merkezinde yeni Renault
amblemiyle giicl bir stil sergiliyor. iddiali
aydinlatma imzasi ve tavan spoileri,
Duster'in dinamik karakterini vurguluyor.

Alisilmisin disinda bir maceraya atilmak
Uzere tasarlanan yeni Renault Dusterda,
blyik oranda geri dénusturilmis malze-
melerden dretilen gamurluk ve yan kor
malar bulunuyor. 217 mmlik yerden
ylksekligi, Dusterin gergek SUV karakteri-

ni ortaya koyuyor

[\) [ U0 Iaed0yuia|e
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konfor alaninizi kesfedin

Tamamen yeniden tasarlanmis ic mekani, strict
ve yolcular igin tasarlanmis genis i¢ hacmi ve akilli
teknolojilerle zenginlestiriimis konforu ile her
yolculukta gergek surls keyfini yasayin. Strdca
odakh yiksek konsol, en iyi surids deneyimini
yasamaniz i¢in otomatik sanzimanl e-shifteri
parmaklarinizin ucuna getiriyor.

Android Auto™ ve Apple CarPlay™ kablosuz
telefon yansitma 6zelligini kullanarak openR 10,1
dokunmatik multimedya ekrani Uzerinden telefon
uygulamalariniza erisebilir, multiview kamerayla
arazi kosullarinda manevralarinizi takip edebilirsi-
niz. 7 renkli dijital gésterge panelinde suris
verilerini, yakit tiketimini, E-Tech* bilgilerini ve
4x4** bilgilerini gorebilirsiniz.

Arag icerisinde 8 farkh bdlgeye dagitilmis cok
yonli sabitleme noktalari bulunmaktadir (6'si
standart, 2'si aksesuar). YouClip akilli aksesuarla-
nni bu sabitleme noktalanna takarak, Renault
Duster'inizi bir yagsam alanina gevirebilir ve yolcu-
luklarinizi ngok daha keyifli bir hale getirebilirsiniz.

YouClip 30 1 arada aksesuan (bardaklik, lamba,
kanca) ister birlikte ister ayr ayn kullanabilir, en
cok kullandiginiz esyalara erisiminizi kolaylastira-
bilirsiniz

E-Tech full hybrid motor

E-Tech Sehir iginde elektrikll srlste
full hybrid 780 ¢ 60 km/sa.
145 hp varan maksimum hz "

elektrikli sarig

980 kmye 5 1t/100 km @ 1114 g/km @

tiketim

E-Tech full hybrid 145 hp motor, siirtsd bir zevk
haline getiriyor. Strise her zaman elektrikli
baslanir, hizianmalar canli ve dinamiktir. ister
sehir icinde ister uzun yolda suris yapin; sessiz,
tepkisel ve ceviktir.

Sehir iginde %40'a(1) varan yakit tasarrufu elde edin; yolculugunuzun %80%ni(1)
elektrikll ve sessiz bir sekilde sOrdarlrken, yavaglama ve frenleme sirasinda
bataryay! otomatik olarak sarj edin. Ustelik, bataryay sarj etmek Igin elektrik
prizine ihtlyaciniz yok.

varan menzil 2 ortalama ortalama co ; emisyonu
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mild hybrid
advanced 130 hp 4x4

933 km ye 6 1t/100 km 136 g/km
varan ortalama ortalama
menzil @ tiketim C0, emisyonu

Mild hybrid advanced 130 hp 4x4 motor, keyifli bir
sirls deneyimi sunar. Mild hybrid sistemi saye-
sinde, hizlanmalar canli ve dinamiktir.

Mild hybrid advanced 130 hp 4x4 motor, keyifli bir
surts deneyimi sunar. Mild hybrid sistemi sayesin-
de, hizlanmalar canli ve dinamiktir.

Eco-G 100 hp

Yeni Renault Duster, aynizamanda,
1.300 km'nin(1) iizerinde menzil
saglayan Eco-G 100 hp motoriu

ve cift yakith (LPG/Benzin)
versiyonuyla da sunuluyor.

Bu sekilde, esdeger bir benzinli
motora kiyasla %60'a(2) kadar
daha fazla yakit tasarrufu
saglayabilir ve co, emisyonunu
%10(2) azaltabilirsiniz.

(1) witpye gére. versiyona ve opsiyona bagl olarak dedisebilir.
(2) mart 2023 tarihli witp sehir ici protokoltne El':'are benzinli motor ile kiyaslandidinda.
siirls tarzina ve iklim kosullarina gére dedisiklik gosterebilir.
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Tadina Doyulmaz Mezeler,

Sofranizin Yildizi!

Turk mutfaginin vazgecilmez tatlarini modern
sunumlarla bir araya getiren Mor Salkim, her
damak zevkine hitap eden genis bir menusuyle
Oone cikmaya devam ediyor.

Taptaze meze cesitlerinden, el agcmasi manti
ve citir c¢i boreklerine kadar tum drdnler,
misafirlerine  unutulmaz bir gastronomik
deneyim yasatmak icin Ozenle hazirlaniyor.
Samimi atmosferi ve sicak misafirperverligi ile
Mor Salkim, izmit'te lezzet arayanlarin ilk
tercihi!

0 Topgular, Gazanfer Bilge Blv. No:137 izmit / KOCAELI
e +90 533 566 06 67

morsalkimmeze
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Agustos Avi Tatil Rotalar

Agustos ayl, yaz mevsiminin zirve yaptigi, Si-
caklarin en yuksek seviyelere ulastigi ve tatil-
cilerin yogun olarak seyahat ettigi bir donem.
Bu dénemde, hem serinlemek hem de farkii
kalturler ve dogal guzellikler kesfetmek icin
pek cok harika varis yeri bulunuyor. Tatil yo-
relerinin oldukca kalabalik oldugu su zaman-
larda rotasini belirleyip zamani verimli kullan-
mak isteyenler icin Agustos ayinda gezilecek
en guzel destinasyonlardan bazilarini derle-
dik ve kisa kisa yapabileceginiz aktivitelerden
bahsettik.

EDREMIT, BALIKESIR

Kaz Daglari ve Edremit Kérfeziile cevrili olan Edre-
mit, kaplicalari, plajlar ve dogal guzellikleriyle ta-
tilcilerin gozdesi. Meshur karanfilliekmedgi ve taze
baliklariyla da tnld. Edremit'te yapabileceklerinizi
sizinicin listeledik:

O\ ‘ urod raedoyuije
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};}) Kazdaglari'mnda Zaman Gecirin:

Kazdaglar, sadece bu bdlgenin degil, Turkiye'nin
en 6nemli dogal degerlerinden biri. 21,452 hek-
tarlik alanda yer alan bu oksijen kaynagi milli park,
doga severler icin vazgecilmez. Burada rehberli
veyarehbersiz ylrlyasler yapabilir, buz gibi sularin
olusturdugu dogal havuzlarda serinleyebilirsiniz.
Hasan Boguldu Selalesi ve géletiile Stattven Sela-
lesi de mutlaka gérilmeye deger.

=) Etkileyici Koyleri Gezin:

Edremit Korfezi eteklerinde birbirinden glzel koy-
ler bulunuyor. Adatepe kéyd, Camlibel ve Zeytinli
koyl kesinlikle gidilmesi gerekenler arasinda. Koy
meydanlarindazaman gecirip sokaklarinda tur ata-
bilirsiniz. Yerel kahvelerde cay veya kahve icmek,
kaylulerle sohbet etmek inanilmaz keyifli olacaktir.

GEZI & SEYAHAT

& Akeay Sahilinde Tekne ve Yal

b

FEE 1 _'I‘ v
Turlar:

Edremit Kérfezi'ni denizden kesfetmek isteyenler
icin Akcay sahilinde glinubirlik tekne ve yat turlari
dizenleniyor. Hem termal hem de soguk su zen-
ginliklerine sahip olan Akcay, astim rahatsizlig bu-
lunanlar icin de sifa depaosu olabilir.

Sahindere Kanvonu'nda
“27 Yuruyis Yapin:

Edremit Kérfezinde bulunan 27 km uzunlugundaki
Sahindere Kanyonu, doga yurtyUsi yapmak iste-
yenler icin ideal. Daglardan gelen buz gibi suda,
yesil doga arasinda ylrumek firsatini kacirmayin.

g

2 _\H‘ h}%ﬁl,& r /4

Ld

}::) Lezzet Duraklar::

Edremit'e giderseniz meshur karanfilli ekmegin-
den tatmadan, taze baliklarin basrolde oldugu bir
sofrada keyifli bir aksam yemedi yemeden, Balike-
sir kaymaklisi ve hdsmerim ile tatl keyfi yapmadan
ddnmeyin.

[\) ‘ wod Ipaedoyuofe
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GEZI & SEYAHAT

AKYAKA-MUGLA

Akyaka, Muglanin essiz guzellikteki bir kosesi ve
tatilciler icin kesfedilmeyi bekleyen bir cennet. Iste
Akyakada yapabilecediniz bazi keyifli aktiviteler ve
gezilecek yerler:

}}}) Azmak Nehri'nde Yizmek:

Akyaka'nin en blylk dogal hazinelerinden biri Az-
mak Nehridir. Bu serin sularin icinde ylzmek, do-
ganin tadini cikarmak icin harika bir secenek. Ne-
hir kenarindaki kafe ve restoranlarda da keyifli bir
mola verebilirsiniz.

) Akyvaka Plaji'nda Giin Batimim
“7 lzlemek:
Akyaka Plaji, muhtesem manzarasiyla dnladar. Ak-

samustl burada giinesin denize batisini izlemek
unutulmaz bir deneyim olacaktir.

\\\)
FrEy

Azmak Nehrinde tekne turu yapmak, cevrenin gu-
zelliklerini kesfetmek icin ideal. Ayrica kano veya
deniz paras(tu gibi su sporlarina da katilabilirsiniz.
Akyaka Koylari ve Plajlari: Akyakanin etrafindaki
koylar ve plajlari kesfetmek icin gunibirlik tekne
turlarina katilabilirsiniz.

— e

Tekne Turlar: ve Su Sporlar::

Akyaka Orman Kampr'nda
Konaklamalk:

s
)

Akyaka Orman Kampi, dogayla ic ice huzurlu bir
konaklama deneyimi sunar. Cadirinizi kurup yil-
dizlarin altinda uyumak isterseniz burasi harika bir
secenek.




») Akyaka Limam ve Cinar Plaj:

o

Akyaka Limani'nda sahil boyunca ylrlyUls yapabilir,
cevrenin glzelliklerini kesfedebilirsiniz. Cinar Plaji
da sakin ve dogal bir atmosfere sahip.

-3
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) Akyaka’min Geee Hayatim
“7" Kesfetmek:

Ace of Spades, Poison Pub ve The Pub gibi mekan-
lar, Akyaka'nin gece hayatini renklendiriyor. Canli
muzik, samimi ortamlar ve keyifli anilar icin ugra-
yabilirsiniz.

) Deniz Uriinleri:
Akyaka'nin deniz Urinleri efsane. Mezelerle kendi-

nizi fazla doyurmadan tazecik karidesin ve kalama-
rin tadina bakabilirsiniz.

GEZI & SEYAHAT

DIKILI- iZMIR

Izmir'in incisi olarak dodal guzellikleri, plajlar ve
tarihi dokusuyla tatilcileri kendine cekiyor. iste Di-
kilide yapabileceginiz aktiviteler ve gezilecek yer-

=» Dikili Plajlar::
Dikili ilce merkezinde uzunlugu 5 km'yi asan mavi
bayrakli plajlar sizi bekliyor. Denizin tadini cikarabi-
lir, gineslenip serinleyebilirsiniz.

=» Dikili Tekne Turlar::
Dikiliden kalkan gunubirlik tekne turlariyla mavinin
her tonunun siralandigi koylarda gezebilirsiniz. Ka-
lem Adasi ve Garip Adasi gibi gtizellikleri kesfetmek
icin bu turlara katilmanizi éneririm.

=» Bademli Koyii:
Bademli Kdyu, dogal guzellikleri ve sakin atmosfe-
riyle inladar. Burada ylrdyids yapabilir, deniz ke-
narinda huzurlu anlar yasayabilirsiniz.

3» Atarncus Anlik Kenti:
Tarih merakhlan icin Atarneus Antik Kenti gdral-
meye deger. Antik kalintilari kegfetmek icin bu bol-
geyi ziyaret edebilirsiniz.

=» Nebiler (Asiklar) Selalesi:
Doga harikasi Nebiler Selalesine gitmek icin ha-
zirhikl olun. Mesafe biraz uzun ama dogal guzelligi
gérmeye deger.

Dikili, zeytin agaclariyla cevrili muhtesem koylari
ve masmavi deniziyle huzurlu bir tatil alternatifidir.

[\) ‘ wod Ipaedoyuofe
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KAS-ANTALYA

Kas, Antalya'nin essiz guzellikteki bir ilgesi ve ta-
tilciler igin kesfedilmeyi bekleyen bir cennet. Kas,
mavinin bin bir tonuna taniklik edebilecediniz plaj-
lariyla (inlUdir.Iste Kas'ta yapabileceginiz aktivite-
ler ve gezilecek yerler:

=) Kaputas Plaji:
Turkuaz renkteki denizi ve altin sarist kumuyla Unld
Kaputas Plaji, Kas'in en guzel plajlarindan biri. Bu-
rada guneslenip serinleyebilirsiniz.

» Kalekdy Limam (Simena):
Tekne turuyla gidilen bu tarihi liman, sakin ve sirin
bir yer. Kekova bolgesinde yer aliyor ve antik kalin-
tilari gérmek igin harika bir firsat.

=» Patara Antik Kenti:
Kas'a yakin olan Patara Antik Kenti, genis bir alana
yayllmis. Antik tiyatrosu ve senato binasi gortlme-
ye deger. Ayrica Patara Plaji da muhtesem.

=» Xanthos Antik Kenti:
Xanthos, UNESCO Dunya Mirasi Listesi'nde yer ali-
yor. Antik kalintilari ve tarihi atmosferiyle buyuleyi-
ci bir deneyim sunuyor.

»» Antiphellos Antik Tiyatrosu:
Kas merkezinde bulunan bu antik tiyatro, muhte-
sem manzarasiyla dikkat ¢ekiyor. Gunesi batirmak
ve manzaranin tadini gikarmak igin ideal.

=» Uzun Carsrda Gezinli:
Kas'in merkezinde yer alan Uzun Carsi, begonvil
kokan sokaklari ve siralanmis dikkanlariyla keyifli
bir gezi rotasi.

=» Aslanh Lahit:
Cars! icinde bulunan bu heybetli gérunumlu lahit,
tarih meraklilariigin ilgi gekici.
Kas' kesfederken unutulmaz anilar biriktirmeniz
dilegiyle!
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ARAZIDEN
ARSAYA

Merkiaba Sagile Ailem Kocacle Okwilar,

Bu kosede bir suredir sizlerle gayri-
menkul ile ilgili konularda bilgilendirme
yapmaya, gunlik hayatta kullandigimiz,
duydugumuz bazi kavramlarin dogru
anlamlarini  aciklamaya calisiyorum.
Bunlardan bazilar da, arazi, tarla, arsa,
suyulandirma gibi tanimlar.

Arazi, Gzerinde yerlesimin, tarimin olmadigi ve belli
sinirlara sahip bos kara parcasinin tanimidir. Uze-

ri bos, kullanim disidir. insanlar bu kara pargasini
ekip bigmeye, Gzerinde barinmaya, onu kullanma-

MURAT MARMARA ya basladiklarinda sahiplenmeye de baslarlar. Belli

) ; T sinirlar belirler ve onu korumaya onun igin bir be-
Gayrimenkul Degerleme Uzmani - Ins. Ydk. Mih. del demeye baslarlar. Bu durumun resmilestiril-

mesi de kullanim sinirinin belirlenmesi ve bunun
kayit altina alinmasi ile baslar. Ki buna, araziden
kadastro gecti denir.

D\ | woorppesoywae
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Bu kullanim sinirlarina numara verilerek ada ve
parselleri belirlenir. Ve nihayetinde, her parsel
kullanicisina tahsis edilerek tapu cikartilir. Tapu,
o parselin kullanim hakkini ifade eden bir mulki-
yet hakk ve glvencesi veren senettir. Tapunun
guvencesi devlettir. O ylzdendir ki tapu sahipligi
bayik glven verir.

Tapusu cikan ve sinirlari ve sahibi belli olan kara
parcasi artik tarladir. Ekip bigilir, Gzerinde yasana-
bilir, bos da birakilabilir.

Zamanla, bir bdlgede yasayanlar artmaya, sosyal
ihtiyaclar cikmaya basladiginda o bdlgeye dizen
getirmek igin imar planlar yapilir. imar planlari
yapilirken, bélgede yasayacak nifus ve ihtiyaclar
belirlenir, o ntifusun rahat yasamasi icin ne kadar
alanlara ihtiyac oldugu, kac katli binalar yapilabile-
cedi gibi unsurlar bir plan ve teknik dahilinde belir-
lenerek imar planlari olusturulur. Bu andan itiba-
ren artik tarlalar arsa olmustur.

Ancak, arazi Uzerinde bircogu fiziki sartlara gore
belirlenmis tarla sinirlarn, diizgiin sekilli olmayan
tarlalar iizerinde planli bir yapilagsma yapabilmek
miimkin degildir. Bunun ic¢in diizgin sekilli, arala-
rinda belli genigliklerde yollar olan alanlara ihtiyac
vardir. DUzgln olmayan arazi parcalan Uzerinde
yapillacak yapilasma garpik olacaktir. Ayrica, bu
arsalar arasindaki yollarin, parklarin, sosyal ihti-
yaglar icin resmi kurum alanlan, ibadet yerleri,
saglik tesisleri gibi alanlarin yapilabilmesi i¢in de
alana yani bunlarin yapilacagi, sahibinin devlet
olacag@ arsalara ihtiyac vardir.

1S DUNYASI ——

Halbuki tum tarlalar ve sonrasinda arsalarin sahibi
kisilerdir. Bu durumda, devlet belediyeler vasita-
sl ile arsalarin imar planina uygun diizgiin sekilli
hale getirilmesi icin arsa diizenlemesi yani imar
uygulamasi yapar. Ve imar uygulamasinda bu yol,
park, resmi kurum alani, ibadet yeri, saglik tesisi
gibi alanlarin yapilmasi igin arsa sahiplerinin hep-
sinden ayni oranda bir pay! keserek kendi adina
tahsil eder. Dizenleme ortaklik payi (Dop) oranin-
datim parsellerden kamuya hisse terk edilir. Buna
halk arasinda suyulandirma da denir. Dop orani
son yasal dizenlemelere gdre maksimum %45
olabilmektedir. Yani 1.000 m? bir tarlaniz var ise
suyulandirma sonrasi net 550 m? arsaya inebilir.
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Imar uygulamasi (suyulandirma) sonrasi arsa ar-
tik nettir. Uzerinde baska bir islem kalmamistir.
(Daha sonra kamulastirma, irtifak hakki gibi hukuki
islemler ile her zaman midahalede de bulunulabil-
mektedir. Ancak bunlar 6zel durumlardir.)

Ancak, halk arasinda, satislarda, emlak sitelerin-
de bircok yer arsa olarak son hali ile dillendirilerek
satilmakta, pazarlanmaktadir. Bu yiizden, arsa,
tarla satin alir, yatirimi yaparken, uzun bir siirece
ve hukuki diizene sahip olan arazi-arsa arasinda
hangi noktada oldugunu bilerek satin almakta
buna gore alinan riski bilmekte fayda vardir.

Bu riskler ve surecler bilinmeden yapilan arsa-tar-
la yatinmi risk(ler) tasimaktadir. Bu ylzdendir ki,
mahkemelerimizdeki davalarin ¢ok énemli bir yiz-
desinin konusu gayrimenkul, arsa ve tarlalar, bun-
lardaki imar sorunlari, mulkiyet sorunlaridir.
GuUnlmuzde ve bdlgemizde artik bircok yerde 1do6-
ndm tarlanin bile 1T milyon TL'nin zerinde oldudu,
bir ev yapimlik arsalarin birka¢ milyon TL oldugu
yerde arsa tarlayatirimi yaparken, hem teknik hem
hukuki donanima sahip bir gayrimenkul degerle-
me uzmanindan destek ve danismanlik hizmeti
alinmasi 6nemlidir. Tavsiye edilir. Bu sayede daha
acik bilgi sahibi olunarak, karsilasilabilecek riskler-
den haberdar olarak yatirim yapma imkani bulunup
riskler azaltilabilir.

Tam Kocaelililere, bol kazancli, guzel
gunler dilerim..
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SURUS KABINi
PEUGEOT i-Cockpit®

Yeni direksiyon Gzeri kumanda tuslarina sahip kompakt direksiyon simidi, kisisellestirile bilen 3D(i) dijital 6n gdsterge paneli, gok
pencereli ve kisisellestirilebilir 10" kapasitif dokunmatik multimedya ekranina (i) sahip yeni nesil Peugeot i-Cockpit® yiiksek kalitede
ergonomi ve teknolojiyi bir arada sunar.

(i) Versiyona bagli standart veya opsiyon olarak sunulur.

SURUS DESTEK SiSTEMLERI

Yeni PEUGEOT 408 giivenliginizi arttirmak icin gesitli strig ve
destek sistemleriile donatilmistir.

«  Dur & Kalk Fonksiyonlu Adaptif Cruise Control

«  Serit Konumlandirma Asistani(i)

+  Kor Nokta Uyan Sistemi(75m'ye kadar algilama))
«  Aktif Tam Durdurma Guvenkik Freni(i)

« 4 Kameraya Sahip 360° Park Destegi

(i) Versiyona bagl standart veya opsiyon olarak sunulur.

MOTOR SEGENEGI

BENZINLi MOTOR

Peugeot 408, 8-ileri EAT 8 otomatik sanziman ve yeni nesil 1.2
PureTech 130hp benzinli motor ile konforlu bir siriis deneyimi
sunar.

Ki$iSELLESTIRILEBILIR I-TOGGLES KEYIiFLi BiR ATMOSFER ARAC G KALITE HERKES iCiN BAGLANTI o
—

Tamamen kisisellestirilebilen PEUGEOT 408 asatjidaki dzellikleri Arag iginde kalitell malzemelerin, PEUGEOT 408, tum yolcularin baglantida g
dokunmatik yeni PEUGECQT I-Toggles, sayesinde arag iginde yepyeni bir keyif sirt saglidina yanelik olarak kalmasina olanak sadlar: —

sik kullandi@iniz forksiyonlar igin deneyimi sunar: Alman AGR etiketine sahip, « Kablosuz Sarj, on konsolda akilll telefon o

kisayol olugturularak daha hizl « Kigisellestirilebilir 10" dokunmatik Isitma ve masaj dzellikli bdlmesine yerlestirilmistir. [e]

erismenizi sadlar. multimedya ekran koltuklarin ve 1sitmall direksiyon = Bluetooth badlantisi sayesinde ayni anda 2 %
« Air Quality System (AQS): Arag igindeki simidinin keyfini gikarin. akilll telefon bagjlantisina olanak sadlar. l:-'

havanin kaliteli olmasini ve havanin «0n ve arka kisimda 2'ser adet olmak Uzere [}

temizlenmesini sadlar. Clean Cabin 4 adet USB baglant noktasi bulunur. g
sistemi lle hava kalitesi desteklenir. =
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“Guvenle Al, Degerinde Sat!”

Gavenilir, gergek deder tespitiyle ; ; — . L.
aracinizi satmak istiyorsaniz GENIS AILELERICIN YUKSEK MENZIL iGIN
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teklifler sunuyoruz. Kisa stirede
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Yonlendirici

Yildwizlar ve
Yelkenli
Gemiler

Ebeveynler Cocuklariyla
Nasil Saglikli Bir Arkadaslik
Kurabilir?

Ebeveynlerin gocuklariyla arkadas gibi olmasi ko-
nusu, psikolojik agidan birgok yonden ele alinabi-
lir. Bu konuda daha derinlemesine bir inceleme,
ebeveynlik rollerinin gocuk gelisiminin ve aile di-
namiklerinin anlasilmasini gerektirir.

“Cocugunuzla iliskinizde en gok neyi istersi-
niz?" sorusuna birgok ebeveyn kendi cocuklariyla
arkadas olmak istedikleri yonunde cevap veriyor.
Bu cevabi ¢ok sik duydugum icin bir trend oldu-
gunu fark ettim ve bu dilekleri arkasinda ne oldu-
gunu merak ettim ve arastirdim, ulastigim bilgileri
olasi iki gruba ayirdim: Bir yanda ebeveynler, ki-
¢Uk cocuklarin kendilerine gok yakin ve glvende
hissetmelerini, onlarla her seyi paylasabilmelerini
istiyor, baska yandan ¢ocuklarin hata yapmasin-
dan dogru yoldan sapmasindan ve bu tdr durum-
lari onlara séylememelerinden dolay yardim ede-
meyeceklerinden korkuyorlar.

ANGELA ORGE

Uzman Psikolog

© angelabaciuorge
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Pekibu durum ne kadar
dogru?

UYARI: Asil rolimuzin farkindahgl olmadan ve
sinirlari koymadan cocuklarimizla kuracagimiz ar-
kadaslk durumu kalici olumsuzluklara sebep ver-
mektedir.

-Rol karisikhigi: Cocuk icinebeveyn hayatinin“sag-
lam kemigi” dir ve cocuk saglkli sinirlar sinirlamalar
ve rehberlik bekler. Ebeveyn bazen arkadas olarak
hosgdrull davranip esit bir iliski kurmaya calisip
daha sonra sertlesmeye calistiginda (ebeveyn roll
hatirladiginda) bu durum cocuk icin cifte mesaj
gibi kafa karistirici hale gelir ve zamanla duygusal
ve davranissal bozukluklara bile yol acabilir.

-Saghksiz itiraflar: Cocuk ebeveynle arkadas gibi
karsilikll bir iliski strddremez. Arkadaslik her iki
tarafin da itiraflarini icerir ya da bir ebeveyn diger
ebeveynle olan iligkisini/ iletisimi cocuga itiraf et-
tiginde cocuk duygusal catismaya girer. Eger ar-
kadasi olmasi gereken ebeveyni savunursa zaman
cocuk duygusal bir catismaya girer, diger ebevey-
ne ihanet eder, eger digerini savunursa itiraf ede-
ne de ihanet emis olur. Ne yazik ki bu, cocuk icin
buylk ve uzun vadede hic de olumlu olmayan so-
nuclari olan tehlikeli bir oyundur.
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-Sembolik ortak: Arkadas oldugumuz gerekce-
siyle sagliksiz itiraflarda bulunur ve birbirimize her
seyi anlatirsak, zamanla cocuk ebeveynin sembo-
lik ortagina donusur. Baska bir deyisle, ebeveynin
partneriyle kurmasi gereken bag, sonunda cocuk-
la kurulmus olur. Ne yazik ki bu olay, iki ebeveynin
duygusal acidan kopuk oldugu veya bosanmis ve
cocugun ebeveynlerden biriyle birlikte kaldigi (di-
geri cok mesafeli, ilgisiz ya da engellendigi duru-
munda) ailelerde siklikla meydana gelir. Uzun va-
dede yetiskin cocuk yakin iligkiler kurmada zorluk
yasayacak ve cogu zaman sucluluk duygusuyla
karsi karsiya kalacaktir. Tek ebeveyn olarak cocuk
yetistirmek cok daha zor olsa da desteqi baska
yerden aramaniz 6nemlidir. Bizim icin zor olsa da
cocuk icin de hayal edilmeyecek kadar zor olabilir.

-Rol degisimi ve erken olgunlasma; Bir karsiligi
destekleyebilme arzusundan dolayl (bazen oto-
matiklestirmis dirtd hali alir),cogunlukla roller
tersine ddner ve cocuk ebeveynin itiraflarindan,
ozel paylasimlardan yardima ihtiyaci oldugu, zayf
ve acz duygusu acikca ortaya ciktiginda, ebevey-
nini destekleyebilmek icin daha erken olgunlasir
mecbur birakilir),cocugun kicitk omuzlari icin cok
biytk bir yiktlr ama ortada yardim mesaji algi-
landigindan bazen bir omr icin, kendi ézel haya-
tinl yasamadan anne ve babasini daima korumaya
calisacaktir. Bu nedenle ebeveynlerin cocuklarinin
onunde birbirine destek olmalari ve aralarindaki
anlasmazliklari cézmeleri dnemlidir.
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-Arkadashdin ne anlama geldigine dair yanhs
algi: Cocugun kendini yUk olarak veya sartlan-
mis hissettigi bir arkadaslik iliskisini ilk kez dene-
yimleyen cocuk, uzun vadede ya arkadaslarindan
yuksek beklentilere sahip olacak -her seyi ebe-
veynlerinin de kabul etti gibi kabul edecek( eger
hosgoruliyseler)-ya da arkadaslik kurmayi cok zor
bulacak ya da tasiyamayacag@ kadar cok seylere
evet diyecek, ya da yardima ihtiyaci olan insanlara
baglanarak onlari kurtarabilecegi umuduyla arka-
daslik kuracak.

Yukarda yazdiklarimin hepsi bilingli diizeyde
gerceklesmeyebilir, ancak yetiskinlige kadar ¢o-
cukta kalan, genellikle zorluklarin rahatsizliklarin
ortaya ¢cikmaya basladig yikimlar olabilir, sinirla-
ri1 belirlemede ve ailesine bilingsiz bagimhiktan
kurtulmada birgok zorlukla karsi karsiya kalir,
(degisim ya da farkhlik igin) nasil ve ne ve nere-
den baslayacaklarini bilemedikleriigin.

ASIL: Dogru farkindalik Sinirlar, kurallar koymadan
cocuklarimizla arkadas olmanin iyi bir fikir olup ol-
madigini gérmek icin ebeveyn olmanin ne anlama
geldigini hatirlayalim:

Bana gore: Ebeveynlerin roll kosulsuz sevgi sag-
lamak, kicuklerin tam olarak buyUylp gelismesi
icin gtivenli bir cember olusturmak, buyime ve ol-
gunlasma olan bu harika ama dolambacli yolculuk-
ta onlararehber olmaktr.

Her seyden énemlisi ebeveynler rol modeldir. Co-
cuklanimizin onlara sdyledigimiz herhangi bir sey-
den (duygusu etkiler) ziyade drnek olarak goster-
digimiz seylerden (dlslnce/eylem) 6greniyorlar.
Bu nedenle ebeveynler, cocuklara belirli degerleri
ve yasam ilkeleri asilama arzusuyla, cocuklarinda
gérmek istedikleri becerileri gelistirerekicin nce-
likle kendidavranislari Gzerinde calismalilar.

Bununla beraber baska bir rolimiz da var, belir-
leyici bir rol. Ebeveynler, davraniglarin etrafindaki
yapi ve beklentilerin yani sira sinirlari (cocuklari gii-
vende tutacak saglikli sinirlar) belirler.

Her ebeveynin cocugun hayatinin hazirliginda de-
gerli bir parcadir, yasina ve yasantilarina uygun
olarak belirlendigi sinirlar cocugun olgunluk cadi-
na ulastiginda bagimsiz, kendi glclerine (zeka, ka-
rarlar, fiziksel) glivenir ve hayatin realitesine daha
net bir anlayisa sahip olur. (Kisisel konforunu olus-
turabilir.)

'_p. ‘ o> rppedxoyuaye



Ebeveynlerin cocuklariyla arkadas olma konusu,
derinlemesine bir psikolojik perspektifle ele ali-
nabilir.

Bu konuyu detaylandiran bazi temel ilkeler ve 6r-
nekler

2» Baglanma Teorisi ve Givenli Baglanma:
Cocuklarin erken donemde guvenli bir baglanma
figlrdne ihtiyac duydugunu vurgular. Ebeveynler,
bu glvenli baglanma figlrQ olmalidir (aile icindeki
baska kisiden dnce). Bu, cocuklarin diinyay kes-
fetmelerine ve kendilerini giivende hissetmelerine
olanak tanir. Ornek olarak: Bir cocuk, okuldaki bir
sorun hakkinda endiseli oldugunda, ebeveynlerine
gelip bu durumu paylasabilir (paylasabilmek imka-
niyaratilir). Ebeveyn, cocugun duygularini dinleye-
rek ve empati gdstererek bir arkadas gibi destek
olabilir. Ancak ayni zamanda sorunu cdzmek icin
rehberlik ederek ve énerilerde bulunarak ebeveyn
rolini de stirdiirmelidir. |ki durus arasinda ince bir
ndans var ve durumlari kisisellestirmeden, objektif
olarak ancak duygusal durumu ve gelecedine ilis-
kin ogretileri gdz oninde bulundurarak yapiimali-
dir. (bu inge cizgi fark edilmezse tutarsiz bir tutum
sergilemis olunur).

% Otorite ve Sinirlar Teorisi: Cocuklarin yapi-
landiriimis ve tutarl bir cevrede daha iyi gelistigini
6ne surer. Ebeveynlerin arkadasca bir yaklasim
benimsemeleri, otoriteyi ve sinirlar gevsetme-
melidir. Cocuklar, sinirlarin ve kurallarin varligiyla
kendilerini glvende hissederler ve bu, onlarin sag-
Ikl bir sekilde biylimelerine katki saglar. Kendi
sinirlari ve kurallari olusturabilmeye ve kendi 6z
degerlendirmelerine bagl olarak sosyal alanlarda
dz sinirlari ve baskalarinin sinirlarinin farkinda olup
uyum saglayabilir ve kendilerini daha giivende his-
sederek kisisel sorumluluklar alabilirler. Ornek ola-
rak: cocuk yatma saatinde uyanik kalmak isteyebi-
lir. Bir arkadas olarak, onunla bu kanuda tartisabilir
ve neden uyanik kalmak istedigini anlayabilirsiniz.
Ancak, bir ebeveyn olarak, belirlenen yatma saati-
ne uyulmasini saglamak icin otoritenizi kullanma-
nizi gerekebilir. Bu cocugun saghkli aliskanliklar
gelistirmesiicin dnemlidir.

SAGLIK & SPOR

2  Geligimsel Psikoloji, Farkll yas gruplarin-
daki cocuklann farkl ihtiyaclara sahip oldugunu
vurgular. Kicuk cocuklar, daha fazla rehberlik ve
yaplya ihtiyac duyarken, ergenler daha fazla ba-
gimsizlik arayisindadir. Ebeveynlerin bu gelisim-
sel farklliklar géz onidnde bulundurarak hareket
etmeleri gerekmektedir. Ornek olarak; Kiicik bir
cocuk, oyun oynarken ebeveynlerinin yaninda ol-
masini ve rehberlik etmesini isteyebilir. Bu durum-
daebeveyn hem ayun arkadasi hem de rehber ola-
rak rol alabilir. Ergenlik dénemindeki bir cocuk ise,
daha fazla bagimsizlik ve mahremiyet isteyebilir.
Bu bagimsizligi destelenirken gerektiginde reh-
berlik sunmaya da hazir olunmalidir.
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Ergenlik doneminde Ebeveyn -Cocuk Arkadasligi
Farkli lpuclari:

Bagimsizhik ve kimlik arayisi: Ergenler bagimsizlik
arayisina girerler ve kendi kimliklerini olusturmak
icin ebeveynlerden ayrilma egiliminde olurlar. Bu
dénemde cocuklarini bu ihtiyaclari desteklenmeli
ve onlara gtvenilmelidir. Ebeveyn cocugun secim-
lere karsi olaylar kisisellestirerek farkli davranis
ve tavir sergilediklerinde resmen gic savaslar
olusmasina sebep olurlar. Ornek olarak: Ergen co-
cugunuz hafta sonu arkadaslariyla bir hafta sonu
gezisi yapmak istediginde, bu talebi degerlendirin
(elestirmeden yarglamadan, ona bir arkadas gibi
soru sorabilirsiniz) Ona gilven gostererek izin ve-
rin, ancak ayni zamanda glvenlik kurallarn ve so-
rumluluklar hakkinda konusun.

Acik iletisim ve Empati: Ergenlik dénemi, duygu-
sal dalgalanmalarin yogun oldugu bir dénemdir.
Ebeveynlerin empatik ve anlayish bir tutum ser-
gilemeleri, ergenlerin kendileri ifade etmeleri icin
glvenli bir ortam saglar. Ornek olarak: Gocugunuz
bir arkadaslik problemi yasadiginda, onunla acik
bir sekilde konusun (dostlar boyle yapar) ve duygu-
larini anlamaya calisin. Kendi deneyimlerinizi pay-
lasarak (farki bir nesil olduklarini unutmadan) ona
rehberlik edin, ancak ¢cdzimu kendisini bulmasina
izin verin, ebeveyn olarak da gereken motivasyonu
P4 Duygusal Destek: Cocuklar duygusal des- ve glvenisonra da taktiri vermeye unutmayin.

tek ve anlayis arayisindadir (aslinda bu durum ye-
tiskinlige kadar uzanir, hatta mrltk bir ihtiyactir.)
Ebeveynlerin empatik ve anlayish bir tutum sergi-
lemeleri, cocuklarin duygusal saghgini destekler.
Arkadasca bir yaklasim, bu duygusal destedin
motivasyon kaynadi da olabilir. Ornek olarak, co-
cugunuzun zor bir gtn gecirdigini fark ettiginizde
onunla oturup konusabilirsiniz. Onun duygularini
anlamaya calismak ve ona destek sunmak, arka-
dasca bir yaklasimi temsil eder. Ancak, ayni za-
manda ona bu duygularla basa cikma stratejileri ve
farkl alternatifleri dgreterek ebeveyn olarak des-
tek olabilirsiniz.

> Dengeyi Saglamak: Ebeveynlerin cocuk-
lariyla arkadasca bir iliski kurmalan olumlu ola-
bilir, ancak bu otorite ve rehberlik rollerini unut-
mamalari gerektigi anlamina gelir. Saglikli bir
ebeveyn-cocuk iligkisi: sevgi, anlayis, rehberlik
ve sinirlarin dengeli kombinasyonunu gerektirir.
Ornek olarak: cocugunuzla bir etkinlige katilirken,
onunla birlikte eglenebilir ve zaman gecirebilirsiniz
Ancak, etkinlik sirasinda ortaya cikabilecek riskle-
ri gbzlemlemek ve gerektiginde mudahale etmek
icin ebeveyn rolndzd de korumalisiniz.
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Sinirlar ve Disiplin: Ergenler, sinirlar test etme
egilimindedirler. Ebeveynlerin tutarli ve adil sinirlar
kaymalari (isyankar tutum ya da itirazcr durumlar
sergileseler de), ergenlerin glvenli bir sekilde bi-
yumeleri, gelismelerive olgunlasmalarina yardimci
olur. Ancak bu sinirlarin nedenleri hakkinda acik bir
iletisim kurmak, fikirleri alma ve ortada bulusmak
da énemlidir.

Ornek olarak: Cocugunuzun gec saatlere kadar di-
sarida kalmak istemesi durumunda, eve dénus sa-
ati belirleyin, ya da ekran karsisinda daha cok slre
gecirme ve Gzellikle gece karanlgina ya da sabaha
kadar uzatmak isteg@inin karsisinda saati belirleyin
ve bu kurallarin neden dnemli oldugunu aciklayin.
Gerektiginde esneklik gdsterin ancak genel kural-
lari gecerli oldugu hatirlatin.

Ortak ilgi ve Alanlari ve Etkinlikler: Ebeveyn -co-
cuk iliskisinin gliclenmesine yardimci olabilir. Bu
ergenlerin ebeveynleriyle daha fazla zaman gecir-
melerini saglar ve iliskilerini glclendirir. Birbirile-
rini evin disinda farkl alanlarda gézlem ve tanima
olanagi, 6zel anilar toplamalari imkéani saglamak-
tadir. Ornek olarak: onun ilgi duydugu bir hobiyi
veya sporu birlikte yapmay teklif edin. Bu konuda
daha tecribeli ya da aktif, dikkatli olabilir ve ken-
disini glclu ve 6zel hissetmesine ve eglenmesine
neden olabilir, aranizdaki bagi glclendir.

SAGLIK & SPOR

Destek ve Rehberlik: Ergenler her zaman rehberli-
ge ve destege ihtiyac duyarlar. Yeter ki ebeveynler
onlarin yaninda olduklarini, sabirli ve yargilamadan
bir yaklasimla onlar dinlediklerini/ anladiklarini ve
her kosulda onlara destek olacaklarini gosterme-
lidirler.

Ornek olarak: Cocugunuz Gniversite veya kariyer
secenekleri hakkinda endiseli oldugunda, ona
destek olun, motive ederek, durumu kisisellesg-
tirmeden ve onu duygusal tutarsizliginizla sabo-
te etmeden (maniplle etmeden). Onunla birlikte
arastirmayapin, olasi secenekleri degerlendirin ve
kendi deneyimlerinizi paylasin, ya da benzer duru-
mu yasayan, glvendiginiz bir rol model bulun.

Cocukluk ve ergenlik doneminde ebeveyn ve co-
cuk arkadasligl, sevgi, anlayis, acik iletisim ve si-
nirlari dengeli bir kombinasyonunu gerektirir.
Cocuklarin bagimsizlik arayisini (kendim yapabili-
rim/basarabilirim/bunu gérmeliyim tutumu) dest-
lerken, onlara rehberlik ve duygusal destek sun-
maya devam ederken, arkadasca bir iliski kurmak
kendilerini glivende ve Gzel, sevildigi ve kabul gor-
dikleri hissini saglikli bir sekilde gelistirir ve gtizel
(normal) blyimelerine katki saglar.

Cocuklarimizin bizim daha nazik, daha qiicli, daha
yetenekli ve daha kontrollii oldugumuzu hissetmeleri
gerekiyor ve bunun icin ebeveynleri olarak kalmamiz,
onlara biyiimeleri ve olgunlagmalari igin alan verme-
miz, davranmislarimizi bulunduklari yagsam asamasina
uyarlamamiz gerekiyor. Bu bilgilerin farkindaligi ve er-
ken 6grenilmesi toplumumuzda ve 6zellikle gcocugun
ruh saghd tzerinde biiyiik olumlu etki yaratabilir.
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SEHRIN iCINDE BiR ORMAN OKULU

OKUMA YAZMAYA
HAZIRLIK

/I JI 7,

EGITIM PROGRAMLARI

PAC (GOCUKLAR iGIN

FELSEFE) AKIL OYUNLARI

=4

W KLASIK ESERLER
PROJE TASARIMI

SANAT
ETKINLIKLER]

2
DIKKAT VE
KODLAMA

DOGA ILE TASARIM

JI JI )I J

BEDENSEL
KOORDINASYON

DRAMA

TABIAT ANAOKULU olarak gocugunuz igin dogru anaokulu segmenin
vereceginiz en 6nemli kararlardan biri oldugunun bilincindeyiz.
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SAGLIK & SPOR

Obezite ve
Metabolik
Cerrahi
Sonrasi
Beslenme

Rehberi

Herkese merhaba, ben
Diyetisyen Ezgi Karakoc iseri.

Son donemde oldukg¢a yaygin-
lasan Obezite ve Metabolik
Cerrahi ameliyatlari sonrasin-
da, beslenme adina bizi nelerin
beklediginden bahsedecegim.

EZGi KARAKOC iSERI

Diyetisyen

angelabaciuorge
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Ameliyat sonrasinda kendimi-
zi yeni ek gidaya baslayan bir
bebek gibi disinmemiz gere-
kiyor. Clnku sire¢ aynen bu
sekilde igliyor. Sivi, plre, yu-
musak kati ve tam kati donem
olmak Uzere 4 temel asamayla
basliyoruz.

Ameliyat sonrasi bu asamala-
rin hangisinde olursak olalim,
tek odak noktamiz:

1. kural: PROTEINLER!

Clnkd kicltlen mide hacmiyle besin
alimimiz ciddi oranda azalacak. Evet
bu, kilo vermemize yardimci olsa da
bu kiucik mideyi dogru sekilde doldu-
ramazsak kas Kayiplari, kan dederle-
rinde dUsUsler, halsizlik/yorgunluk gibi
sikayetler baslayabilir. Bu nedenle her
asamada onceligin proteinlere veril-
mesini istiyoruz.

2. kural: KATI - SIVI AYRIMI!

Biliyorum, ¢cogumuz yemedin yanin-
da icecek ihtiyacl duyuyoruz. Bu hem
mide asiditesini distrdigu icin hazmi
zorlastiran hem de uzun vadede mide
hacmini zorladigimiz icin mideyi ge-
nisleten bir aliskanliktir.

Bu nedenle ameliyat sonrasi hazmi
kolaylastirmak, kusmayl engellemek
ve uzun vadede midenin ‘normalden
fazla' blyumesini engellemek igin kati
- sivi ayrimi ¢cok 6nemlidir.

Peki nedir bu kati - sivi ayrimi? Kati bir
besini yedikten sonra sivi herhangi bir
sey almak icin 30 dk beklememiz ge-
rekiyor. Yani bu da yemedgin yaninda
ayran/su icilmeyecek, kahvaltida gay/
kahve icilmeyecek demek oluyor.

SAGLIK & SPOR ——
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3.kural: iYi CIGNEMEK!

Ginluk hayat tempomuz bizi hep hizlandirmaya

® odakli ilerliyor. Bu nedenle yemeklerin tadini bile
alamadan, cignemeden, sadece karin doyurmak
icin hizlica yutuyoruz. Béylece hem hazimsizlik ya-
sayip hem de erken doygunluk evresini kaciriyo-
ruz. Ameliyat sonrasinda hizli yedigimizde kramp,
agri, mide bulantisi, kusma gibi sikayetler gorile-
bilir.

Her zaman soyledigim bir sey var, ameliyat sonra-
sinda midemizden gelen sinyalleri iyi degerlendir-
memiz gerekiyor. O an bir hazimsizlik hissi varsa,
‘acaba iyi cigneyemedim mi? veya kati-sivi ayrimi-
na mi dikkat etmedim?’ gibi 6nce bir kendimizi ana-
liz etmemiz gerekiyor.

Cinkd ameliyat basarl gecmisse, sonrasinda bir
komplikasyon yasanmamissa; yukarida belirtilen
kurallara dikkat edildigi takdirde sireci sorunsuz
ydnetebiliyoruz.

&4 kural: YAG KILOSUNA
ODAKLANMAK!

Ameliyat sonrasi ilk donemlerde daha hizh gidip,
sonrasinda yavaslayan kilo kaybi maalesef moti-
vasyonu dustrebiliyor. Burada tek odaklanmamiz
gereken nokta, yag kilomuzdur.

Soyle bir 6rnek verecek olursak, 2 haftada 10 kg
verip, bunun 1 kilosunu yagdan veriyorsak burada
bir sikinti var demektir. Ama 2 haftada 3 kilo veririz
ve tamami yagdan giderse, bu daha istedigimiz ve
daha saqglikh olan bir kayiptir. Yani dnceligimiz gi-
den kilo dedil, o kilonun ne kadarinin yagdan gitti-
gidir.

[\) ‘ o> rppedxoyuaye
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5.kural: AMELIYAT ONCESINDEKI
KOTU ALISKANLIKLARI UNUT!

Ameliyattan sonrasini, bize hayatin ikinci bir sansi
gibi dlUsunebiliriz. Amacimiz artik daha aktif olmak,
uyurken, yiartrken rahat nefes alabilmek, poset
dolusu ilaclarla vedalasmak olmali. Yillarin getir-
digi viicut yorgunlugunun artik sonuna gelmek ol-
mali. Bu nedenle ameliyat dncesindeki kdtl yasam
tarzi aliskanliklarimizi geride birakip, yepyeni bir
sayfa acmalyiz.

Yukarida sayilan tim kurallarda bir diyetisyen ta-
kibi sarttir. Clnkd artik normal diyet’ slrecinden
farkli bir strecin icine giriyoruz. Gunlik protein
ihtiyaciniz, sivi ihtiyaciniz, vitamin-mineral den-
gesiniz iyi hesaplanmali ve bunlara uygun agama
asama listeleriniz dizenlenmelidir. Diyetisyenini-
zin Bariatrik ve Metabolik Cerrahi alaninda egitim
almis ve aktif olarak bu hasta gruplariyla ilgileniyor
olmasina dikkat edin.
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KULTUR & SANAT

Naif

Sanatin
Sade ve
Masalsi
Dunyasi

Merhaba Sevqili
Alem Kocaeli
okurlari;

Bu ay bahsetmek istedigim sanat
akimi benim de cok sevdigim ve ya-
kinlik duydugum naif sanat;

YASEMIN DEMIREL

Heykeltras

© demirelly
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Sanat, insanin i¢c dinyasini ifade etmenin ve duy-
gusal deneyimlerini paylasmanin dzgur alanidir.
Geleneksel sanat anlayislari genellikle teknik us-
talik, kompozisyon bilgisi ve akademik egitim ge-
rektirirken, naif sanat bu kurallarin disinda, saf ve
icten bir yaklasimla dogmustur. Naif sanatcilar,
deneyimsiz veya egitimsiz olabilirler, ancak icgu-
disel olarak yarattiklar eserlerle izleyiciyi sade bir
masalsi dinyaya davet ederler.

Naif sanat, czellikle Ronesans doneminde gele-
neksel sanat anlayislarina meydan okuyan ve pro-
fesyonel sanatcilarin yetistirdigi atolyelerden uzak
kirsal bdlgelerde dogmustur. Sanatcilar, ginlik
yasam sahnelerini basit ve stilize edilmig bir sekil-
de betimleyerek, dogal veya ilkel formlarlailgili sa-
nat eserleri yaratmislardir. 20. ylzyilin baslarinda,
modern sanatin etkisiyle naif sanatin popilaritesi
artmis ve Henri Rousseau gibi sanatcilar bu tarzda
onemli eserler vermistir.

-
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KULTUR & SANAT —

Henri Rousseau, 1844 yilinda Fransada dogmus
ve hayatinin blylk bir kismini Paris'te gecirmis-
tir. Baslangicta bir gmrik memuru olarak calisan
Rousseau, sanata olan tutkusu nedeniyle resim
yapmaya baslamistir. Sanat egitimi almamis olma-
sina ragmen, Rousseaunun eserleri kendine 6zgU
bir tarz ve derin bir hayal glcu yansitir. Eserlerin-
de egzotik bitkiler, hayvanlar ve fantastik sahneler
siklikla yer alir. En Unlt eserlerinden biri olan “Uyu=
yan Cingene” tablosu, sanatcinin hayal gicinin
ve naif sanatin belirgin ozelliklerini gdzler éniine
serer. Rousseau, yasami boyunca bircok elestiriy-
le karsilassa da, dliminden sanra eserleri blylk
bir takdir kazanmig ve naif sanatin en énemli tem-
silcilerinden biri olarak kabul edilmistir.

Naif sanatin Tlrkiyedeki temsilcilerine drnek
olarak Fahir Aksoy, ibrahim Balaban, Mehmet
Pesen, Hikmet Karabucak, Oya Katoglu gibi sa-
natcilar verilebilir. Naif resmin ginimuz Tlrk sa-
natinda da temsilcileri bulunmaktadir

Bu akimin diger sanatcilari ise;

Edward Hicks (1780-1849)
Séraphine Louis (1864-1942)
Henri Rousseau (1844-1910)
Dominique Peyronnet (1872-1943)
Niko Pirosmani (1862-1918)
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Glnumuzde, naif sanatin etkisi ve popllaritesi
devam etmektedir. Cagdas sanatin cesitliligi ve
Gzgurlugu icinde, naif sanatcilar kendi benzersiz
bakis acilariyla tarzlarini zenginlestirmekte ve sa-
natin sinirlarini genigletmektedirler. Bu sanat tar-
zI, sadece sanatsal bir ifade bigimi olmakla kalmaz,
ayni zamanda kiltirel ve toplumsal bir mesajin da
tasiyicisi olarak kabul edilir.

Naif sanatin izleyici Uzerindeki etkisi, sanatin saf
ve icten bir ifade bigimiyle nasil gticli bir duygusal
bag kurabilecegini gdsterir. Sanatcilarin eserleri,
duygulari ve disinceleri izleyiciye aktarirken, sa-
natin evrensel dilini konusur ve insanlari bir ara-
ya getirir. Naif sanat, geleneksel sanat kurallarini
reddederek ve herkes icin erigilebilir bir sanat bi-
¢cimi olarak kabul edilerek, sanatin demokratikles-
mesine katkida bulunur.

Sonuc olarak, naif sanat, sanatin 6zgunligind ve
insanin ic ddnyasini ifade etmenin saf ve estetik
yollarindan biridir. Her bir eser, sanatin glcuini ve
cesitliligini gésterirken, izleyiciyi basit ve masalsi
bir dinyaya davet eder. Naif sanatin 6zglnltigu ve
etkisi, sanatin evrensel dilini ve insan duyqulari-
ni nasil derinlemesine etkileyebilecedini gdsterir.
Henri Rousseau'nun hayati ve eserleri de bu sanat
tarzinin ne denli gicll ve etkileyici olabilecedinin
en quzel 6rneklerindendir. Rousseau’nun hayal
glicl ve sanatsal cesareti, naif sanatin saf ve do-
kunakl dogasini en iyi sekilde yansitir.
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Biz Kimiz
Firmamiz ilk olarak 2004 yilinda "BATU ELEKTRIK"
ismiyle Arslanbey / Kocaeli'de yerel bir isletme olarak

faaliyetine baslamis, 2018 yili itibariyla kurumsallasarak

"BATU ELEKTROTEKNIK ELEKTRIK iNSAAT SANAYi ve
TICARET LTD. $Ti." ismini almistir.

Firmamiz enddstriyel elektrik, sanayi tesisleri elektrik
projeleri, elektrik taahhiit ve pano montaj

sektdrlerinde hizmet vermektedir.

Tecriibemizi, Ustlendigimiz projelerin elektrik tesisati,
orta gerilim, alcak gerilim ve zayif akim sistemlerinin
tim alt ve (st yapi islerini glincel teknoloji ile
birlestirerek, miisteri memnuniyetinin kosulsuz
saglanmasi igin kullanmaktayiz.

“ ENERJINiZi YONETEBILMENIZ iCIN
¢6zUM ORTAGINIZ OLMAYA HAZIRIZ “
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BATU Elekiroteknik Elek. ins. San. ve Tic. Ltd. $fi.

Faaliyet Alanlarimiz

Trafo Merkezleri Kurulumu, isletmeye Alma, Servis
ve Bakim Hizmetleri, OG-AG Enerji Nakil Hatlari ve
Sistemleri, Fabrika Otomasyon Sistemleri,
Topraklama ve Yildinmdan Korunma Tesisatlari,
Algak Gerilim Dagitim Tesisatlari, Jeneratorler ve
Kesintisiz Gli¢ Kaynaklari, Aydinlatma Otomasyon
Sistemleri, Cevre Aydinlatma Tesisatlari, Otoyol,
Tunel ve Kdpri Aydinlatma Sistemleri, Elektrikli
Arag Sarj Uniteleri ve istasyonlari, Zayif Akim
Sistemleri

Elektrik Pano
Montaj Hizmetleri

Firmamiz genel anlamda agagidaki dikili tip ya da
duvar tipi panolarla ilgili tim montaj hizmetlerini
vermektedir:

Ana dagitim ve kuvvet panolan (ADP),
Kompanzasyon veharmonik filtre panolari, Kuplaj
panolari, Transfer panolari, Senkronizasyon
panolari, Kumanda panolari, Otomasyon panolari,
Sistem izleme ve kontrol panolari,

MCC panolari, Makine besleme panolarn, OG ve AG

enerji dagitim panolari, Aydinlatma ve priz

panolari, Dahili ve harici tip santiye panolari, Siva
alti ve siva Ustl sayag ve dagitim panolari, Siva alt
ve siva Usti sigorta kutulari

Saha dagitim kutulari

www.batuelektroteknik.com.tr
info@batuelektrik.com
0262 351 23 31

istasyon Mh. Ankara Cd. No:99/ A 41250 Kartepe - Kocaeli / TURKIYE
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Projelerimiz

SEOIL Plastik Uriinleri San. Tic. Ltd. Sti. Fabrikasi

Ozavrasya Dokiim San. Tic. Ltd. Sti. Fabrikasi

S.N.O.P. izmit Metal San. Tic. A.S. Fabrikasi WAYOE Eng. and Construction LTD- Ghana / AFRIKA
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— YASAM

AFFETMEM
ASLA SENI!

“Giinler gecer ve calisir safagin degirmeni

Kim bilebilir ki kimi, neyi, eskittigini,
Ben ne kadar 6nemserdim kendimi hay Allah

Sen ne kadar kumraldin aynalarda hay Allah,
Temmuz tam bu ige gé’)redir bana kalirsa ge]
bag1§layal1m birbirimizi...”

TURGUT UYAR

Affetmek; neredeyse tim kisisel gelisim kitaplarinin
ortak diktesi: "Affet dzgiirles.”

Affetmek; gecmisin acilari ile ylzlesmek, unutma-
ya calismak ya da aksine belki de unutmak isteme-
mek, onunla olan bagi koparmamak, kizginlk hissi
ile de olsa hatirda tutmak adina affetmeyi batd-
niyle reddetmek...

Bagislayan; bir yaniyla hosgoren gonli ylce olan,
affi bekleyen ise pismanlik ve telafi cabasinda
olandir.

Affetmek;

s6z veriyorum her sey eskisi gibi olacak demek de-
gil, eskiye donmeyelim demektir.

Yapilan arastirmalar affetmenin ruh saghgimiz
lzerinde olumlu bir etki yarattigina dair cok net
bulgular ortaya koymus dedgil. Biri size bir fenalik
yapti ve siz 6fke duydunuz, kuskusuz dodru yol-
dasiniz clinki 6fke ruhsal bir alarmdir. Ofkenin ise
yarar bir yani da vardir.

SAHSENEM PARLAK

Egitimei- Yazar

sahsenem.parlak

"
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Esasen insaninyasadidi hichir duygu bosuna degil.
“Affettim, hafifledim” kisminda nedense bir tirlu
net olamiyorum. Ancak net olan bir sey var ki; karsi
tarafla olan bagimiza gore, dnce yapilani inkar bile
edebiliriz.

Kendi icinde normallestirebilir, dahasi kendimi-
zZi suclu bile addedebiliriz. Daha sonra ise dfkeye
geciyoruz. Iste bu noktada 6fkenin bir yéniyle
islevsel oldugunu soyleyebiliriz. Bizde derin yara-
lar acip dedersizlik duygusunu yasatan kisi ya da
kisilerle bas edebilme olgunluguna eristigimizde,
yasanan gerceklerin idrakine vararak dfke asama-
sina geceriz. Iste bu noktada son zamanlarda ¢ok
duydugumuz “elumsuz duygulardan siyril, olum-
luya odaklan, affettikce hafiflersin” soylemleri
dogru mudur kismina tekrar gelirsek, daha evvel
de sdyledigim gibi aslinda her duygunun kisiye kat-
kisi vardir. Affetmek oyle kolay da bir eylem deqgil-
dir. Empati, merhamet ve caba gerektirir. Yapilan
unutmak, kabullenmek ve mazur gérmek de degil-
dir. Belki bir ylk olarak tasidigimiz intikam ve ofke
duygusundan arinmaktir, belki hesaplasmaktir, bi-
lemiyorum. Belki de karsisindaki kisi ile micadele
edebilecek olgunlugu artik tasiyor olmaktir. Clnki
ofkenin icerisinde kaybolmak yerine ylzlesmek,
karar vermek, karsl tarafa artik “senden yara al-
mayacak saglamliktayim” demektir bir yani ile.



Belki de kendine kotulik edene, kendi kotulugund
fark ettirmektir. Yine de unutmamak gerekir ki, ki-
sinin affetmeme 0zgurltgd ve normalligi de vardir.
Surekli olumlu duygular tasi diyenlere birkac sz
sdylemesem olmaz:

Sahte mutluluk ifadeleri ile kizginhigini, incinmisli-
gini yok sayma yerine, samimi, icten ama kontrolld
bir dfkeyi, kendini karsi tarafa dogru ve aciklikla
ifade etmeyi yedlerim. Neticede her duygunun
hakkini vererek yasamak daha dgreticidir kisiye.

Hani hic olmazsa "yanlisa” yanlislik diyerek belki
karsi tarafa yaptigl kotuligu gostererek, bellegi-
mizde tuttugumuz anilardan glnbegin kendimizi
arindirarak, yasadigimizi kicimsemeden ama gu-
nin sonunda kendimize de acima yolla gitmeden,
dismana benzemeye calismayarak cikmak gerek
gecmisten, eger basarilabilirse tabii, kolay dedil...
Bu anlamda karsi tarafta ayni frekansta olmamak
ofke, hirs ve intikam arzusu merhametine kalma-
mizi engeller.

Altinl cizerek s@ylemek gerekir ki verdigimiz mesagj
“her sey eskisi gibi olacak” degil, aksine "eskisi
gibi olmayalim” demektir. Zira hayatta kapanma-
yan, gec iyilesen yaralar vardir.

YASAM

Bir kitapta okumustum; bdylesi durumlarda en
saglikli olan sey: “Yaptigin fenaligi unutmuyorum
ama ben senin bende actigin yara ile yasadigim
incinmisgligimle yasamayacak olguniuga eris-
tim” demektir affetmek yaziyordu.

Simdi agsamalara devam edecek olursak, son
asama “kabul"diir. Kabule giden yolda depresyon
olabiliyor. Affi baslatan sey bagislanmak isteyenin
pismanlid, bagislanacak insanin hazirbulunuslu-
gudur bana kalirsa...

En nihayetinde biri size bir fenalik yapti ve siz dfke
duydunuz, hic kuskusuz dogru yoldasiniz, bu belki
glnler, aylar ve hatta yillar siirebilir.

Ama yasadiginiz 6fke duygusu cok insanidir, kont-
rol altina alamamak dert bir kisiye...

Ufak bir 6zet yapacak olursak:
Inkar - 6fke - pazarlik - kabul...

Gecmiste yasadigimiz haksizliklar, bir takim maruz
kalmislklar sebebiyle aci cekeriz, cinkd her birinin
streci farkhdir.
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— YASAM

Biraz da mitolojiye bakalim: mitolojiye gore dnce-
leri affetmek Olimpos'takitanrilara mahsustu o da
canlari istediginde. Sonra Prometheus affedilmez
bir suc isledi, tanrisal diizene karsi ¢iktl ve atesiin-
sanlara verdi. Kivilcimlarin biri affetmek miydi?
Kivilcimin deddikleri affedici, degmedikleri affet-
meyenler mi?

Yoksa affetmeyenler, kendileri hi¢ affedilmemis
olanlar midir?

Durup distinmek gerek bir an, en cok kimleri affe-
derinsan?

Kendini affetmekle mi baslar yoksa bu yolculuk?
Merhametin en biyudguni evvela kendine mi gds-
termeli?

Zira insan "empati yorgunu” da olabiliyor ginin
sonunda ya da bir distnurin sdyledigi gibi "Fazla
merhamet, kisinin kendi kul hakkina girmesine se-
bep olabiliyor.”

Baskasinda affetmekte zorlandigimiz seyler, ken-
dimizde iyilestirmemiz gerekenler olabilir mi?

Tdm bunlarin cevabl yok bende tabii ki.

Ama net olan bir sey var ki; kendimizi suglamada
oldukca cémert, affetme ve merhamette ise ol-
dukca cimriyiz.

Tipki Shakespeare’in oyun kisileri Makbet, Otello,
Hamlet, Romeo ve Juliet'te gérdigimuz gibi.
Batdn bu oyunlara baktiginizda yasanan felaket
coqgu dis kaynakll sebeplerden olusan vicdan mu-
hasebesi ve affetme eyleminin bir tirlt gercekles-
memesinden kaynaklanir.

Cunka kisiler affetme eyleminden yoksundurlar ve
tam da bu ytzden kendi felaketlerini kendileri ha-
zirlarlar. Shakespeare'in “Trajedi” sindeki karakter-
ler affetmenin pesinden kosarlar, oraya nasil gide-
ceklerini bilemezler.

[\) ‘ urod Iaedoyumje
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Kafka'y1 inceledigimizde ise onun biitiin anlat-
tiklarinin babasi igin oldugunu gériiriiz. O, ba-
basina ulasmak, yakinmak, affetmek, sdylemek
istediklerini kalemi araciligiyla sezdirebilmek icin
yazar. Babasina karsi duydugu korku, kendisi ile
arasina duvarlar 6rtlmus olmasina isyani. Belki de
onu kurgu dinyasinda bu denli bilinir yapmistir.

0, satir aralarina yasami ve is dinyasina ait ipucla-
rini serpistirir. Babasina karsi nasil da 6zguvenini
yitirdigini, sucluluk bilinci gelistirdigini anlatir.

Bir yandan da toplumda kendisine bdyle davranan-
lar ylzinden nasil dedersiz hissettigini...

Belki de Kafka'nin karakterlerinin bircogunun inti-
har etmesi, 1ssiz yerlerde kaybolmasi, affetmeye
yer olmadiginin géstergesidir.

En nihayetinde insanoglu var oldukca cok suclar
isleyecek; ogluna, kizina, kendine, topluma...

Cok pisman olacak, affediimeyi bekleyecek, belki
affedildigi 6lcide daha bulyUk vicdan azabi duya-
cak....

Bunca kelamin sonunda ben de inan-
dim ki kendini affetmeyen, baskasin
affedemez... Son bir af dileyis de gocuk
aklimla bilemeyip o yillarda, boynuna
ip takarak gezdirdigim gekirgelere ol-
sun; sizinle doga ydrlyusu yaptigimi
dusunddgum yillarda boynunuzu acit-
tiysam eger, affedin beni...
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—— GEZI & SEYAHAT

Fosan:
Kesfedilmeyi
Bekleyen Bir
Cennel

Fosan, Cin'in guneyinde yer alan bu-
yiileyici bir sehir. istanbuldan Guang-
zhou'ya direkt ucgusla yaklasik 11 saat
stiren bir yolculuk sonrasinda, kisa 8
bir kara yolculugu ile Fosan'a ulasabi-
lirsiniz. Fosan, tarihi ve kulturel zen-
ginlikleriyle, modern yapilari ve doga
harikalariyla taninan bir destinasyon.
Bu sehri kesfetmek icin sabirsizlani-
yorduk ve beklentilerimizi fazlasiyla
karsilad..

Z.BEGUM FIRINCI CATALOLUK

Arastirma Goérevlisi

beggies_
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GEZI & SEYAHAT—

Chuanlord Turizm Xiabho Gar-
den: Hayal Diinyasina Yolculuk

Fosan'daki gezimizin en heyecan verici duraklarin-
dan biri Chuanlord Turizm Xiabo Garden oldu. Bu-
rada, tren vagonu seklinde tasarlanmis benzersiz
bir odada konakladik. Bu tema parki, konuklarina
essiz deneyimler sunuyor. Dileyenler, gergek bir
akvaryumun altinda bulunan odalarda kalabilirler.
Akvaryumda ydzlerce tirden deniz canlisi bulun-
makta ve burada konaklamak adeta su alti dnya-
sinda uyumak gibi.

Tema parki icerisinde akan nehirler ve kanyon sek-
linde tasarlanmis biylk bir yizme havuzu da bu-
lunuyor. Bu havuz, ziyaretcilere dogayla ic ice ylz-
me keyfi sunuyor. Ayrica parkta dizenlenen gegcit
torenleri ve gosteriler de gorilmeye deger. En
etkileyici gosterilerden biri, dort motosikletcinin
bir topun icinde gerceklestirdigi akrobatik sovdu.
Bunun yani sira, uluslararasi akrobat sanatcilarinin
sergiledigi performanslar da nefes kesiciydi.
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Dogal Yasam Parka: Vahsi |
nin Kalbinde

Joga-

Chuanlord Turizm Xiabo Garden’in bir diger blyule-
yici bolimu ise Dogal Yasam Parki. Bu parkta, vah-
si doganin cesitli yazleriyle karsilasmak mamkin.
Gergedan, zebra, yak, deve kusu, flamingo, Asya
: kara ayisi, kurt ve Bengal kaplani gibi birgcok hay-
3 \ ’ vani dogdal yasam alanlarinda gézlemledik. Ayrica,

[ B zirafalar besleme firsatimiz oldu, bu da bize unu-
tulmaz anlar yasatti. Bu park, ziyaretcilere vahsi
yasami yakindan tanima firsati sunarken, ayni za-
manda doganin guzelliklerini de sergiliyor.
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GEZI & SEYAHAT

OCT Harbor Shunde: Eglence
ve Lezzel Durag)

Geleneksel Cin Boyun ve Omuz
Masaji

m ‘ o> rppedxoyuaye
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Fosandaki bir diger énemli durak OCT Harbor
Shunde idi. Burada, cesitli aktiviteler ve lezzet du-
raklar bulunuyor. Eglence parkurlar, su sporlari
ve alisveris alanlari ile dolu dolu bir gtin gecirdik.
Shunde, ayni zamanda Cin mutfaginin lezzetli ar-
neklerini tadabileceginiz bir yer. Ozellikle deniz
Grunleri ve yerel tatlar, damak zevkimizi fazlasiyla
tatmin etti. Double skimmed mango milk ve acidic
meyveli tursu gibi meyveleri baharatlarla harman-
layip sunan degisik lezzet de oldukca ilgincti.

OCT Harborda, iceride onlarca kedinin bulundugu
bir kedi kafe de mevcut. Belirli bir Gcret ddeyerek
kedilerle vakit gecirebileceginiz bu kafe, hayvan-
severler icin harika bir durak. Ayrica, arttinimis
gerceklik hiz trenine binme sansimiz da oldu. Bu
deneyim, sanki bir ucak icinde gercekten gidiyar-
mus hissi uyandirarak bizi bambaska bir dinyaya
tasidi.

Burada ayrica bir Turk Maras dondurmacisi ile ta-
nistik ve bize ikram edilen Maras dondurmasi, Ul-
kemizin lezzetini Cinde tatma sansi verdi.

>

Fosandaki ziyaretimiz sirasinda, geleneksel Cin
boyun ve omuz masaj yaptirma firsatini da kacir-
madik. Bu masaj, ylzyillardir uygulanan geleneksel
tekniklerle yapiliyor ve bedenin enerji akisini den-
gelemeye yardimei oluyor. Ozellikle boyun ve omuz
bélgelerindeki kaslari rahatlatarak, glnlik hayatin
getirdigi stresi ve gerginligi azaltiyor. Profesyonel
masaj terapistlerinin ustalkla uyguladigi bu masaj,
hem bedensel hem de ruhsal bir yenilenme sagli-

yor.

Macera ve Eglence Dolu Bir Yol-

culuk

Fosan gezimiz, her ani dolu dolu yasadigimiz, ma-
cera ve eglenceyle dolu bir yolculuktu. Chuanlord
Turizm Xiabo Gardendaki benzersiz konaklama
deneyimleri, Dogal Yasam Parki'ndaki vahsi yasam
ve OCT Harbor Shundedeki aktiviteler ve lezzet
duraklari, bu seyahati unutulmaz kildi. Fosan, kes-
fetmek isteyenler icin bir cennet ve biz de bu cen-
neti kesfetmekten baylk keyif aldik.

Eger siz de klasik populer destinasyonlardan sikil-
diysaniz, bu muhtesem sehri ve sundugu tim gi-
zellikleri kesfedebileceginiz keyifli ve macera dolu
bir seyahat sizi bekliyor!
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YENI YARIS CROSS H

llanda yer alan modelin gérsel ve donanimlar Tairkiye'de sunuULSmY dan terebilir. Bu modelin birlesik
CO; salimi 131 gr/km ve birlesik yakit tiketimi 5,8 lt / 100 km dederleri arasinda Lbilgi toyota.com.trde.

Toyota Plaza Kocaeli Kaya
Kérfez Mahallesi Ankara Karayolu Caddesi No:24 izmit/Kocaeli Tel: (0262) 333 52 92 Faks: (0262) 335 38 74




Depremde hayatini kaybeden
tam vatandaslarimizi
rahmetle aniyoruz.
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Studio 1200m’

Hayal giictintiziin
simirlarimi zorlayacak!

Kocaeli Derince'de bulunan 1200 m2 stiidyomuzda film, klip,
fotograf ¢ekimleri, video ¢ekimleri i¢in hazirlanan birbirinden
farkli konseptlerimiz ile etkileyici ve unutulmaz karelerinize
ev sahipligi yapiyoruz.

Gekimlerinizin konforlu bir alanda gerceklesmesi icin tim
detaylarin dusunildigu platomuzda, tim alanlarda 4,5 mt
tavan yuksekligi, kadin-erkek giyinme odalari, kafe, ekstra
tercih edebileceginiz cekim ekipmanlari ve aksesuarlar
bulunuyor.




(M-+90 530 699 41 80 (O)studio1200m2
© Dumlupinar Mah. Hiirriyet Cad No:253 Kat:1 Derince - Kocaeli



Genis
Cercevede
EDEBIYAT

e s G e
sanan ve yaun Mam&m{ obandls.
Megw bakys agunz qpe?’?/,fm ha-
gatunz du degiseceklin. Telki 46 basta -
bir Ralem ve iniimiize bir defler ablma~

MELISA TOPRAK

Icerik Yazari

© melisaatoprak_

Edebiyat; bir toplumun duygu, diisiince ve edebi
yonden yansimasidir. Toplumda 6nemsiz goriinen
her konu edebiyat icin énemli bir yerdedir. Tek ba-
sina edebiyati ele almak yanlis bir tutum olur. in-
sanlarin bildikleri gibi sadece yazilan romanlardan
ve ya siirlerden ibaret dar bir cerceve dedgildir.

Edebiyat, dinyaya acimanin onu anlamanin bir
yoludur. Biz gecmise baktigimizda gelecegdin nasil
olustugunu anlanz. Hikayeler, masallar, destanlar,
efsaneler bizlere gecmisin izlerini, yasama sekil-
lerini, disuncelerini ve duygularini yansitir. Dogayi
anlamaktan, bitkilerin kullanim sekillerine, sanat-
tan mimariye kadar her alanda edebiyati gériruz.
Bu da bizlere edebiyatin her yasam seklinde var
oldugunu gésterir, insan ruhunun derinliklerini biz
edebiyat ile gorariz.



Romandaki bir karakter ile bag kurar onu kendimiz
gibi distnerek hareket ederiz onunla tzultr, guler
ve aglariz. Bir siirin insan da biraktigi etki ve ya bir
roman karakteriyle butinlesmek bize edebiyatta
kendimizi gérme imkani sunar. Bazen de duygu-
larimizi k&gida ddker icimizdeki o coskun denizi
susturmaya calisiriz. Okurken gelisen hayal dinya-
sl artik kotl seylerle bas etme yollarini bulur. Geg-
tigimiz gUnlerde bir genel cerrah ile sohbetimiz-
de edebiyati cok sevdigi hatta ginin stersini siir
yazarak gecirdigini sdylemisti, bu durum aslinda
bizlere edebiyatin sadece bir bilim dedil insanlara
ait bir parca oldugunu gdstermektedir. Edebiyat
din yasanilan, bugln yasanan ve yarin yasanilacak
olandir. Biz dinl okuyarak bugint yorumlariz.

Eski dergilerdeki yazilari inceledigimizde biz o ya-
zillarda insanlari uyandirma yolunu arayan coskun
siirler, hikayeler, dustnceler goririz. Calikusu
Feride ile agaclara tirmanmak, Mai ve Siyah' da
Ahmet Cemil ile mavi hayaller kurup siyah bir ge-
cede gercege uyanmak, Ask-l Memnu da Bihter'in
annesine 6fkelenmek bunlarin hepsi bizim igimiz-
de olan, bastirdigimiz duygulardir ve edebiyat bu
duygulari kesfetmemizi sadlar. Edebiyati hayati-
mizdan cikardigimizda elimizde sadece bir yasam
kalir halbuki edebiyat, bir hayat bicimidir.




LAPIS METRAL
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LAPiS Lapis Metal, Urettigi sand-

vic panelleri ve trapez

saclari Turkiye'nin dort bir
M ETAL yanina gonderiyor. Trapez
sacta 12 Metre, Sandvic
KOCAELi'NiN panelde 17 Metre'ye kadar

istenilen olgude ve renkte

YUKSELEN YILDIZI  uretim yapilabiliyor.

istasyon Mah. Yazmall Sk. No:1 e 444 2 419 @ www.lapismetal.com lapismetalkocaeli
Kartepe / KOCAELI +90(532)130 23 88




Uretim Bandimiz

Lapis Metal olarak uretim bandimizda, guvenilirlik, kalite ve inovasyonun bir araya
geldigi bir ortam olusturuyoruz. Modern teknolojiye sahip ekipmanlarimiz ve
deneyimli personelimizle, her asamada titizlikle calisarak muasterilerimize en iyi
drtnleri sunmayi hedefliyoruz. Uretim bandimiz, miisteri memnuniyetini ve cevre-
sel surdurdlebilirligi goz 6ntnde bulundurarak tasarlanmistir.

 Guncel teknolojiye sahip makine ve ekipmanlarimizla
+ Alaninda uzmanlasmis deneyimli personelimizle

Dogal kaynaklari koruyan cevre dostu
¢cozumlerimizle

+ Surekliiyilestirdigimiz Gretim strecimizle
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0 0262 324 38 46 28 Haziran, Nigar Sk. No:22, mekan__mobilya

41060 izmit/Kocaeli
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GEZI & SEYAHAT

Olciik-Karamiirsel Doga
Kiiltiir Rotasi

Eriklitepe Tabiat Parka

Gélclk ilcesinin irsadiye Mahallesinde bulunan
park, yurlyus yollar, seyir kulesi, kir lokantasi, ca-
dirli kamp alanlari ve macera parki ile ziyaretcilerin
ilgisini cekmektedir. icerisinde bulunan kir evlerin-
de doga severlere konaklama firsati da taninmak-
tadir. Kaymn agaclarinin cogunlukta oldugu bozul-
mamis orman yapisl yiuksek cesitlilikteki flora ve
faunaya ev sahipligi yapmaktadir.

Niizhetiye Selalesi

Samanli Daglar’nin Gzerindeki orman kaylerinden
olan Nuzhetiye KéylU'ne bagh Nizhetiye Selalesi,
5 kilometrelik yurGyts parkuru ile dogaseverler
icin gorsel estetigi ylksek deneyim sunmaktadir.
Kocaeli Doga Turizmi Rotalan icerisinde bulunan
parkur, Alabalik Tesisi dnlnden baslayip vadi ice-
risinden gecilmektedir. Gérece kisa olarak kabul
edilen parkur, 4 mevsimicin ideal olarak gdsterilen
rotalardan biridir.
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Yazhk lhiea Avazma

Tarihi Dogu Roma Imparatorlugu dénemine uza-
nan Yazlik llicasl, Gélclk ilcesinde Ilica Deresi ya-
tagindayer almaktadir. Buradan cikan suyun sedef
hastaligina ve mide rahatsizliklarina iyi geldigine
inanilmaktadir. Bizans ve Osmanli dénemlerinde
de saglik merkezi olarak kullanilan Yazlik Ilicasi
gunimuzde termal turizm kapsaminda farkl oda
tipleri ile saatlik olarak hizmet vermektedir. Tesis
icerisinde hamam, havuz, sauna ve buhar odasin-
dan da faydalanilabilmektedir.

Yarhisar Viize Gemisi

Tirk Deniz Kuvvetleriicin 1964 yiinda ABDde insa
edilen Yarhisar, 2005 yilina dek Kesif-Karakol mu-
zesi olarak hizmet etmistir. 2006 yiinda mtze
gemiye dénustdrdlerek Tdrkiye'nin karaya yerles-
tirilmis ik su Ustl savas gemisi Unvaniyla Golclk
Kavakl sahilinde yerini almistir. Osmanl ve Tirk
denizciliginin gelisimini aktif olarak gérev yaptigi
donemdeki hali Uzerinden aktaran Yarhisar Muze
Gemisi Kocaelide ziyaretcilerini beklemektedir.

GEZI & SEYAHAT

Goletik Kavakh Sahili

Golclk ilcesinde 81 donUm Uzerinde yer alan Ka-
vakll Sahili, hem vatandaslarin gunllik rekreasyo-
nel kullanimina uygun hem de téren ve kutlama-
larin yapildidr bir alan olarak Golclk sahiline renk
katmaktadir. Icerisinde bulunan amfi tiyatro, co-
cuk oyun alani, lunapark, futbol, voleybol ve bas-
ketbal sahalari, tenis kortlari ve ydriyUs parkurlari
ile Gnemli bulusma noktalarindan biridir.

Sultan Baba Tiirbesi

Golcilk ilcesi Orciin Kéylinde yer alan tiirbe sel-
vi agaclariyla cevrili bir tepede konumlanmakta-
dir. Osmanl Dénemine ait tirbe mekani, ibrahim
Edhem isimli Dervis Baba lakapl kisiden ismini
almaktadir. Mekan icerisinde Sultan Babaya ait
ahsap sandukaile ll. Selim'den kalma bir berat bu-
lunmaktadir.

Degirmendere Yah Evleri

Yaklasik yUz yilik gecmisleri bulunan tarihi Yal Ev-
leri, GolcUk Belediyesi tarafindan koruma altina
alinmistir. Restorasyonlari yapilan evler, Seramik
Mizesi, Ahsap Heykel Mizesi, Kitliphane, Kafe-
terya, Restoran ve Butik Otel olarak kullaniimaya
baslanmistir.
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GEZI & SEYAHAT

Sarayh Evleri

Roma dénemi kalintilarina yogun olarak rastlanan
Sarayll Kéyd, XIX. ylzyll Osmanli konut mimarisi
drnekleriyle dikkat cekmektedir. Gdlcik ilcesinde
bulunan ahsap ve bagdadi sivall Sarayli Evleri'nin
kdy yerleskesi kentsel sit alani, Roma ddnemiizleri
tasiyan mezarlk ise arkeolojik sit alani icerisinde-
dir.

Konea Lahdi

M.S. Il. ylzyilda Roma Déneminde yapilmis bir me-
zar yapisi olan Konca Lahdi bélgede "Roma Mezarl”
olarak anilmaktadir. Mezar Bithynia Bolgesindeki
diger lahitlere benzer bir formda yaplimistir. Lah-
din denize bakan kisminda kitabe bulunmaktadir.
Kitabede "Artemata ve Artemidorosun ogullari
Poidonei ve Apallonios kizi Tatia yasarken bu lahdi
kendilerine hazirlattilar. Yoldan gecenlere ve de-
nizden gecenlere selam olsun”yazmaktadir.

Tarihi Eregli Evleri

Kocaeli Blyuksehir Belediyesi tarafindan resto-
rasyonu tamamlanan Tarihi Eredli Evleri, cesitli
Yesilcam filmlerine mekan olmuslardir. Evierden
en dikkat cekicisi olarak kabul edilen Cipall Konak
da dahil olmak lzere restorasyon calismasindan
gecen evler, Osmanl Tlrk evlerinin geleneksel ya-
pisini yansitmaktadir.

Altinkemer Plaj

Karamirsel sahilinin Altinkemer Plaji, ilce merke-
zine Tkm mesafede olup yaklasik 200 m'lik alaniy-
la kdrfez denizinin en berrak oldugu noktalardan
birinde yer almaktadir. Engelli ziyaretci dostu plgj
Izmit Kérfezinin tek mavi bayrakl plajidir.

Karamiirsel Bey Amit Mezari

Osmanli tarihindeki ilk amiral olan ve 14. ylzyil-
da yasayan Karamirsel Alp, Karamursel'in giney
batisindaki Kavak Boyu Armutcuk Limanr’nda ter-
sane kurarak gemiler yapmistir. Yapilan gemiler
Osmanl’nin kullandig ilk gemiler olmus ve Kara-
mursel adini almiglardir. Asil adi Mursel Alp olan
Karamirsel Bey'e "Kara” adi Orhan Gazi tarafindan
basarilari nedeniyle verilmistir. Anit mezar, restore
edilerek 2007 yilinda acllmistir.
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Asiklar Tepesi

Karamurseli kus bakisi goren Asiklar Tepesi, seyir
zevki oldukca ylksek noktalardan biridir. Kara-
murselinyani sira Orhangazi Képrist'ni de izleme
sans! bulunan Asiklar Tepesi, deniz manzarasi ile
guniln her saati gorsel estetigi yUksek deneyim
sunmaktadir. Asiklar Tepesi“‘glnesin en glizel bat-
tigryer” olarak da bilinmektedir. Dag ve deniz man-
zaras! bulunan Asiklar Tepesi'nde; seyir teraslari,
cocuk oyun parklari, cardaklar, restoranlar, canli
muzik ve konsept masalar bulunmaktadir.

GEZI & SEYAHAT

Valide Sultan Kopriisii

Karamirselden baslayarak, Karaahmetli, Hayriye,
Yalakdere kéylerinden gecen ve Iznike giden yolun
Uzerinde bulunan Valide Sultan K&prist, Osmanl
dénemine ait dnemli eserlerdendir.17inci yUzyilda,
Klasik Tlrk Mimarisi tarzinda kesme taslarla insa
edilen kdpri, Kosem Sultan tarafindan yaptiriimig-
tir
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Dogalgaz Proje Cizimi Kombi Satisi Dogalgaz Tesisat

Dogalgaz tesisati uygulamasi yapilacak konut ~ DUnyaca dnld markalarin tedarigive  Proje onayi alinan ve kullanilacak Grin

veya isyeri kesifi yapildiktan sonra proje montajl konusunda sizlere hizmet segimiyapilan isin uygulamasi
¢izim asamasina gegilir. Mihendislerimiz veriyoruz. prfesyonel ekiplerimiz tarafindan bayik
tarafindan ¢izilen projeler Gzerinde revizeler bir titizlikle yapilir.
yapilarak onay igin gerekli mercilere
yonlendirilir.
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NEFIS DONER
(PORSIYON)

KGFTE
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Tereyadn

ikramlarimiz
restauranttaki
siparisler icin gegerlidir.

Tulum Peyniri Ezme Koéz Patlican

PAKET SEH\"S Sepetlipinar Mh. Oguz Sk. No:1
Golctik Yolu Uzeri Basiskele / KOCAELI
0530 441 88 53

0262 341 41 53

etcibeyler4l www.etcibeyler.com
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" Kliteder asta idiin yole”
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ETCi BEYLER KARISIK
TEREYAGLI YAPRAK CIGER
SAC KAVURMA
BONFILE

ADANA/URFA KEBAP

KUZU PIRZOLA PIDE GESITLERI
Kzuctpsis [T e o
KARISIK IZGARA a5
BEYTi KEBAP
TAVUK KANAT SARMARRE
ANTRIKOT

GUVEGTE KASARLI KOFTE

PAKET SEHVIS Sepetlipinar Mh. Oguz Sk. No:1
0530 441 88 53 Golclik Yolu Uzeri Basiskele / KOCAELI

0262 341 41 53 etcibeylersl www.etcibeyler.com
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KULTUR & SANAT

OKUMAK
FARKINDALIKTIR

d igimizi Kaustnp dweruzfazarla
tanust onuntba {W(/S‘W 560,5‘&% onu

antanz Ve MM@’W‘"’W {a@—

Az okuyoruz, bazen sadece okuyoruz bazense
okudugumuzu saniyoruz. Okuduklarimiz daha bey-
nimizdeki algi merkezine gitmeden dagilip parca-

MEL'SA TO PRAK laniyor. GUndmuz sartlarinda bu durumun acik bir

Icerik Yazari sekilde normal gérilmesinin sebebi ise teknolojiyi

yanlis kullanmak olabilir. Yazdigimiz kisa ve anlam-
© melisaatoprak- siz mesajlarin okumayi tembellestirdigini hatta ba-
zen beynimizin mesajlari kendisinin tamamladigini
bile goriyoruz. Belki de bu durum bizlere bir seyler
anlatmaktadir ama biz gérmezden gelmeye devam
etmekteyiz.
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KULTUR & SANAT —

lyi bir iletisim profili kazanmak, diizgin hitap ye-
tenegdi ve konusma, kendini ifade etme 6zgurli-
gu kazanma, stresi azaltip hayat kaliteni yeniden
olusturmak okumanin iyi taraflarindan olabilir ama
en dnemlisi kendine olan inanci yeniden olustur.
Bir romanda kendini gérlrsin kendini anlamaya
baslarsin ve bunu eyleme dokersin. Bir karakterde
elestirdigin noktalari hayatindan cikarmaya bas-
larsin. Okumak farkindalik kazandirmaya baslar.

Hayati, renkleri, dogay! ve bir yaplyl anlama sek-
limiz degisir. Bir ilacin olus hikayesini ya da bir
mimarinin olusum hikayesini okurken zevk aldigi-
mizi gorardz. Mardin® de bir kilisenin aslinda kirk
askerinin olup kemiklerinin Gstidnde kurulmasi ya
da Stimela Manastiri’'nin iki kesisin rdyalarinda Hz.
Meryem' gorerek ayni noktaya gelmeleri okuya-
rak 6grenilir. Reyhan bitkisinin o glizel kokusunun
altindaki o hikayeyi 6grenmek merak duygusunu
gelistirir. Elimizdeki teknolojiyi bizi tembellestire-
cek sekilde dedil, bizi gelistirip iyilestirecek sekilde
kullanmamiz gerektigini fark etmemiz gerekiyor.
Evet, simdi elimize bir kitap alip okumanin zamani
geldi ama gercekten okumanin zamani.
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@ 30 er. DEMLIK
SUZEN POSET

SIPARIS HATTI
() 0532 409 50 20
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ERNAZ OTOMOTIV SAN. TiC. VE PAZ. A.S.
Sanayi Mah. Omer Turkcakal Bulv.

NO:35 izmit / KOCAELI
Tel: 444 36 02 / www.ernaz.renault.com.tr




Agustos Ay1

Sevaqili okurlar, her yeni ay oldugu gibi, Agustos
ayinda da gokyuzi hareketlerinin burclar tzerin-
deki etkilerini inceledim ve sizler icin hazirladim.
Bu ayin en dikkat cekici gékyuzu olayl, b Agus-
tos'ta baslayacak olan yilin ikinci Merkur Retrosu
olacak. Merkdrin hangi burcu nasil etkileye-
cedini ve bu dénemin genel etkilerini detaylica
okuyabilirsiniz.

Merkiir Retrosu ve Golge Giinler

Merkdr, Retro hareketine baslamadan énce ya-
vaslar ve bu strec “Golge Gunler” olarak adlandi-
rilir. Ardindan bir stre icin durur ve geri hareket
eder. Golge Gunler, Retro’nun sonrasinda geze-
genin duz ilerlemeye baslamadan 6nce tekrar
eden bir sureci kapsar. Bu hareketlerin etkilerini
yasamadan dnce, Merkdr Retrosu’nun tarihlerini
paylagmak istiyorum:

. 17 Temmuz - 3 Agustos 2024: Geri ha-
reket dncesi Golge Gunler

. 3 Agustos - 4 Agustos 2024: Duradan
Konum

. 5 Adustos - 29 Adustos 2024: Retro
Hareket

. 29 Agdustos - 30 Agustos 2024: Dura-
dan Konum

. 30 Agustos - 31 Agustos 2024: [lerleme

éncesi Golge Gunler
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Sena DUGAN

Astrolog gokyuzugozlemcisi

Merkilr Retrosu astrolojide sikga konusulan bir
konudur. Gezegenler aslinda geri gitmez; dlnya-
dan bakildiginda, aradaki hiz farki nedeniyle geri
gidiyormus gibi gérdnarler. Merkur Retrosu, eski
hatalar degerlendirmek ve dizeltmek icin bizlere
verilen ek surelerdir. Eski ve yarim kalmis konular
giindeme gelir, bu ylzden “exler déner” denir. Yeni
baslangiglar igin uygun bir zaman dedildir; hata
yapmaya daha fazla yatkin olabiliriz. Anlagmalar,
iletisim, ulasim ve ticari alanlarda, ayrica elektronik
cihazlarla ilqgili sorunlar yasayabiliriz. Verilen sozler
tutulmayabilir, agresif tutumlarla karsilasabiliriz.
Dogum haritasinda Merkir Retro olanlar bu sirec-
ten daha az etkilenebilir. Aligik olduklari bir etki ol-
dudu icin 6nlemlerini nceden almis olabilirler. An-
cak, dogum haritasinda Merkdr Retro olmayanlar
bu dénemi daha zor atlatabilir.

Agustos Ayr'nin One Gikan Gokyiizii Olaylar
Adustos ayinda dikkat geken dider gdkyuzu olaylar
arasinda Yeniay ve Dolunay bulunuyor. 4 Aqustos'ta
Aslan burcunda bir Yeniay ve 19 Agustosta Kova
burcunda bir Dolunay yasayacadiz. Aslan Yeniay!,
ask ve flortlerde yeni kararlar alabilecegimiz, sa-
natsal konularin ve yaraticiigimizin 6n plana ¢ika-
cadl bir donemiisaret ediyor. Kova Dolunayi ise; ar-
kadaslik iligkileri, takim ¢alismalari ve hlimanizmin
on plana ciktidl bir ddnem olacak.

ASTROLOJI
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Agustos Age Burg Yorumlatn

(Burcunuz ve Yikselen burcunuza gore okuyunuz.)

KOC

Kog: Bu ay ask hayatiniz hareketleniyor. Enerjiniz
yUksek olacak. Cocuklariniz varsa onlarla ilgili yeni
kararlar alabilirsiniz. Kreatif islerle ilgileniyorsaniz,
ilham perileri yaninizda olacak. Ancak iletisimde
ekstra dikkatli olmalisiniz. Ginlik hayatinizdaki ek-
sikleri tamamlama firsati bulabilirsiniz.

Qe

IKIZLER
Ikizler: Merkir yonetici gezegeniniz oldugundan
retrodan en gok etkilenecek burglardan birisiniz.
Egitim, ticaret, hukuki konularda gelismeler yasa-
nabilir. lletisimsel faaliyetleriniz ve finansal durum-
lariniz gindeminizde olacak.
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ASLAN

Aslan: Mutlu yillar sevgili Aslanlar! Bu ay sizin ayiniz.
Ancak Merkur Retrosu bazi sans ve firsatlan size
sunabilirken, bazi Aslanlar igin de kendini yenile-
me ihtiyaci yaratabilir. Ego sUrtismelerine dikkat!
19 Adustos'ta bazi farkindaliklar, sonuglanmalar ve
netlesmeler yasayabilirsiniz.

BOGA

Boga: Bu ay ev, yuva, emlak ve tasinma konulari 6n
planda olacak. Merkir Retrosu nedeniyle yeni bas-
langiglar tavsiye edilmez, ancak dnceden baslatti-
giniz projeleri tamamlayabilirsiniz. Bankalarla olan
strecler ve finansal konulara dikkat etmelisiniz. Is
hayatiniz ve kariyerinizle ilgili sonuglanmalar olabi-
lir.

PR
a‘lrb
YENGEC

Yengeg: Bu ay finansal gelirlerinizle ilgili yenilikler
yasanabilir. Gelir kaynaklarinizi gdzden gegirebilir,
ne yapabilecegdinizi dedgerlendirebilirsiniz. Ay so-
nunda, ortak finansal kaynaklar, miras, vergi alan-
larinda netlesmeler yasanabilir. Riskli adimlardan
kaginmaniz faydali olacaktir.

BAsAK

Basak: Bu ay enerjiniz ve motivasyonunuz dusik
olabilir. iletisim problemlerine agik bir siire¢ oldu-
gundan, yalniz kalmak size iyi gelebilir. Terapiler,
astrolojik danismanliklar ve saglik kontrolleri igin
uygun bir zaman dilimi.
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TERAZI

Terazi: Sosyal iligkileriniz zaten dnemliyken, bu
ay ikili iliskiler ve flortlerle ilgili konular daha fazla
onem kazaniyor. 22 Agustos'tan sonraise daha gok
yalniz kalmak ve i¢ diinyaniza dénmek isteyeceksi-
niz. Bu donemde sadlik kontrollerinizi yaptirabilir-
siniz.

b

YAY

Yay: Bu ay hayat felsefenizi sorgulayacaginiz, yurt-
digi baglantilari kurmak isteyecediniz bir dénem
sizi bekliyor. Seyahatler, egitimler ve uzak kilturler
ilginizi gcekecek. 19 Agustos'ta yasanan Dolunay ile
bazi kararlar alabilirsiniz. Ay sonunda is hayatiniz
on plana cikabilir

»

Kova: Bu ay odaginiz ikili iligkiler, evlilik, hukuki
stregler ve ortaklik konularinda olacak. Merkur
Retrosu nedeniyle yeni anlagmalar imzalamaktan
kacinmalisiniz. Gegmiste baslattiginiz iglerin de-
taylarini gdzden gegirebilirsiniz.

ASTROLOJI
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AKREP

Akrep: Bu ay kariyer, is yasami ve toplumsal sta-
tinuzle ilgili konular 6n planda olacak. 19 Agustos
Dolunayi ile ailevi konular ve yasam alaninizla ilgili
degisimler yasayabilirsiniz. Ancak Merkur Retrosu
nedeniyle yeni baslangiglardan kaginmalisiniz.

+
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OGLAK

Oglak: Bu ay finansal tablolar, miras, tazminat, ver-
gi ve yatinmlar gibi konular 6ne gikacak. 19 Agus-
tos'ta finansal durumlarin netlesecedini soyleye-
biliriz. Ay sonunda yurtdisi baglantilar, egitimler ve
sinavlar 6n plana gikabilir.

BALIK

Balik: Bu ayin gindeminde ig ve galisma hayatl,
gunlik yasam ve burokratik isler olacak. Saglk
kontrollerinizi yaptirabilir, sifalanma ve terapi su-

lilik ve hukuki stregler dn plana gikacak.
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YENI NISSAN JUKE

NISSAN YILMAZ

Istasyon, Sanayi Cd. No:1, Kartepe/Kocaeli
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Nissan X-Trail

NISSAN YILMAZ

Ayrintilar www.nissan.com.tr'de.
Istasyon, Sanayi Cd. No:1, Kartepe/Kocaeli
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