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Proje / Mandarin Oriental Bodrum

Proje / Cocuklar Diinyasi KidzMondo

Roportaj / Kendinizi ve Yasaminizi
Degistirmek icin Bir “Nefes” Alin!

Bu Sayida

Editorden

Kurumsal iletisim Uzmani
Gokce ASKIN

Nihayet soguk ve kasvetli havalar yerini sicacik
yaz gunlerine birakti. Doga en guzel haliyle bizleri
kucakliyor ve sevincini Uzerinde yetistirdigi bin bir
renkte bitkiyle belli ediyor.

Doga kendini yenilerken biz de size mevsime uygun
bir icerik hazirlamaya calistik.

Bu sayimizda kapak konumuz icin Bodrum'a
uzanacagiz. Mekanik tesisat islerini firmamizin
ustlendigi, dinyanin en prestijli otel gruplarindan
Mandarin Oriental’in Turkiye'deki ilk oteli Mandarin
Oriental Bodrum, grubun Avrupa‘daki ilk resort oteli
olarak hayata gecirildi.

Avrupa ulkelerinin katiimiyla yapilan Avrupa
Oyunlari'nin ilki Azerbaycan’in baskenti Baki'de
12-28 Haziran tarihleri arasinda gerceklesti.
Kardes Ulke'nin zengin kiiltiirel mirasini ve Avrupa
Oyunlari’na nasil hazirlandigini sizler icin kaleme
aldik.

Degisim ve gelisimin giinden giine hiz kazandigi,
bu donudsiime ayak uyduramayanlarin rekabete
direnemedigi giinimuzde organizasyonlarin
varligini giclendirecek en 6nemli unsurlardan
biri yonetim sistemleri standartlari olarak
kabul edilmektedir. Gelisime acik tum firmalari
ilgilendirecek bu konuyu ilginizi cekecek

bircok baslikla birlikte ilerleyen sayfalarda
okuyabileceksiniz.

Buradan dergimizde emegi gecen herkese tim
ictenligimizle tesekkir ederiz.

Simdiden yaklasmakta olan Ramazan Bayraminizi
kutluyor, hepimize baris, huzur ve esenlik

getirmesini temenni ediyoruz.

Saglik ve nese dolu bir yaz gecirmenizi dileriz.



4

Her Projemizde
evre ve Enerji Verimliligi Adina
Duyarliligimizi Koruyoruz!
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Baskanlardan

Degerli Okurlar,

ran ayinin cok onemli bir yeri vardir. Haziran , Birlesim Muhendislik’in kurulus ayidir. Dile kolay tam 13

yil oldu, 13 yil 6nce hayal ettiklerimiz gercek oldu. Kendi kurdugun, biyik emek verdigin ve zorluklarla
buginlere getirdigin sirketin i¢in bir baba gibi gurur duymak... Su an Birlesim Grup’un bana hissettirdiklerini
tam da bu ciimleyle ifade edebilirim.

H aziran, okullarin kapandigi, yazin basladigi ve herkesi tatli bir telasin aldigi bir aydir. Benim igin de hazi-

Bildiginiz Uzere iginde bulunduumuz sektor dinamik ve dedisime aciktir. Yaptigimiz degerlendirmeler sonu-
cunda, ozellikle yeni hastaneler, AVM ve yiiksek kulelerle, elektromekanik sektorinin yeniden hiz kazanaca-
gini 6n gorlyoruz.

Bilesim Grup olarak elektromekanik taahhiit sektoriinde bugiine kadar oldugu gibi bundan sonra da kaliteli,
yenilikci, cevreye duyarli, enerji tasarrufunun onemli oldugu projelere imza atmaya devam edecegiz.

Tum Birlesim Grup ¢alisanlarina, birlikte, mutlu, saglikli, huzurlu basarilarla dolu nice yillar dilerken bu vesile
ile de gecmis Anneler ve Babalar Gunund kutlamak isterim.

Dergimizi tim paydaslarimizla aramizda etkin bir iletisim araci olarak goriyor ve her sayimizi ayri bir heyecan-
la hazirliyoruz. Bu sayimizda ise mevsimine uygun, icimizi isitacak bolimlerle sizi bas basa birakirken yaklas-
makta olan Ramazan Bayraminizi kutluyor herkese saglik, mutluluk ve huzur getirmesini temenni ediyorum.
Bir sonraki sayimizda tekrar bulusmak dilegi ile.

Mesut ALTAN
Birlesim Grup Yonetim Kurulu Baskani

BIRLESIM DERGI 5



Proje
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MANDARIN
ORIENTAL
BODRUM

Acildi

Unya capinda aranan gay-
D rimenkulleri yaratmakla

meshur Mandarin Oriental
Oteller Grubu, efsanevi hizmet-
lerini ilk kez Turkiye'ye getirerek
Bodrum Goltirkbikid Cennet Ko-
yu'nda misafir agirlamaya basladi.

2014 yilinin Temmuz ayinda ta-
mamlanan ve kendine has ozellik-
leri olan bu proje hem Mandarin
Oriental Bodrum Rezidanslari'ni,
hem de Mandarin Oriental Bod-
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Diinyanin en prest
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rum Resort Oteli'ni icinde barin-
dirmaktadir.

Goltlirkblkid'nin hemen yani ba-
sindaki cennetten bir kose olan,
Akdeniz ve Ege Denizi'nin bulus-
tugu Cennet Koyu'nda bulunan
Mandarin Oriental Bodrum, liuks
mekanlarinin yani sira odul ka-
zanmis olan hizmetlerini de sizle-
re sunuyor.

Mandarin Oriental binbir cesit
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bitkinin ve zeytin adaclarinin bu-
lundugu, her mevsiminden keyif
alacaginiz yeni bir Akdeniz yasam
tarzini tanitirken, yenilikci tasari-
m1 ve esi benzeri bulunmayan de-
taylariyla da dikkat ¢ekiyor.

600 donlm bir alan tzerine kurulu
bulunan Mandarin Oriental Bod-
rum icinde Uc¢ adet 6zel kumsal
ve iki kilometre boyunca uzanan
muhtesem manzaraya sahip bir
sahil seridi bulunuyor.

BIRLESIM DERGI



Dinya capinda odulld bir mimar
olan Antonio Citterio tarafindan
tasarlanan bu resort projesiicinde
Mandarin Odasi, Specialty Odasi,
Oriental Villasi ve Mandarin Villasi
da dahil olmak Uzere, birbirinden
muhtesem misafir odalari ve siit-
ler yer aliyor. Bu son derece liiks
odalar misafirlerine olaganustu
deniz manzarasi sunarken, ayni
zamanda kisiye 6zel ylizme havuz-
larini ve 6zel bahceleri de icinde
barindiriyor.

Modern bir yaklasima sahip olan
Mandarin Oriental, Bodrum Rezi-
danslari sofistike bir yasam tarzini
gozler online seriyor. Hepsi kendi-
sine 0zgl bir stille tasarlanmis
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Otel
600

Donlim arazi lizerine
kurulu

116:.c...
98 Villa
10

Restoran ve Bar

olan 116 rezidans ve 98 villanin
her biri 6zel yizme havuzlarini
icinde barindiriyor.

Villa ve rezidanslarin her birinin
birbirleriyle ~ kiyaslanamayacak
glizellikte manzarasi bulunuyor
ve kisiye 0zel olarak gelistirilmis
olan bu yasam alanlarinin her bi-
rinde Akdeniz'in liks yasam tar-
ziyla birlestirilmis olan Mandarin
Oriental’in efsanevi hizmetleri ku-
sursuz bir bicimde sunuluyor.

Ev sahiplerine sunduklari farkl
mutfak kdltlrlerinde restoranla-
ri ve muhtesem SPA tesisleri ile
tamamen kendine 6zgi olan Man-
darin Oriental Bodrum Oteli, ger-

¢ekten de dinya klasmaninda bir
yer oldugunu ispatlamis. Son de-
rece 0zenle secilmis olan on adet
restoran ve barda bastan ¢ikarici
guzellikte yemek yeme deneyim-
leri yasanabiliyor.

Mandarin Oriental Bodrum icin-
de bulunan SPA Merkezi bu guzel
sahil seridi manzarasinin 6zunu
yakalamis bir konumda bulunan
tesisiyle, cennetvari bir atmosfer
icinde huzuru ve sifayi birlikte su-
nuyor.

Proje

Ege Denizi'ne bakan konumuyla,
buraya gelen misafirler sadece
kendileri icin 6zel olarak tasarla-
nan bir tatilin tadini ¢cikariyorlar.

Birlesim Muihendislik olarak bu
projede Ekim 2011'den itibaren
yer aldik. Yogun bir calisma tem-
posuyla Adustos 2014'de projeyi
tamamladik.

Bu projenin mekanik tesisat isle-
rini basari ile teslim etmis olma-
nin kivancini yasiyoruz.

BIRLESIM DERGI 9



ﬁLE 2015
21 Do‘g’ét‘*Fas ve
Teknolojileri Fuari’na Katildik

Dunyanin onde gelen dogal tas fuarlarindan biri olan
lzmir MARBLE, 21. yasini kutlad !

irlesim Madencilik olarak, 25-28 Mart 2015 [

Btarihlerinde dizenlenen alaninda bir diinya
markasi ve sektoriin Turkiye'deki ilk 3 fua-

ri arasinda yer alan MARBLE 2015 - 21. Dogal Tas

ve Teknolojileri Fuari'na katildik. MARBLE 2015 bu

sene Izmir'in yeni fuar alani Fuar izmir'de diizen-

lendi.

Dinyanin onde gelen dogal tas fuarlarindan biri
olan MARBLE, 21. yasini kutladi. Alan olarak yak-
lasik ylzde 168, katilimci olarak yiizde 31 oraninda
biytyen fuarda 30 tlkeden 380’e yakin yabanci kati-
limci yer aldi. Toplam 1562 firmanin bulundugu fuar
yerli ve yabanci on binlerce ziyaretciyi agirladi. Yak-
lasik 119 bin metrekare alan Uzerinde mermer, do-
gal tas, fabrika makinalari, sarf malzemeleri, ocak
makinalari ve ekipmanlarin sergilendigi fuarda, yeni
trinimiz Tina Beji mermerini misafirlerimize ta-
nitma imkani bulduk.

Stant sahibi olarak yer aldigimiz fuarin uluslararasi
ozelligini ve popularitesini korudugunu bir kez daha
gozlemlemis olduk.

10 BIRLESIM DERGI



Haber

14 Mart 2015 Birlesim Grup Faaliyet
Toplantisi

2014 yiinin degerlendirilmesi ve 2015 yili i¢in hedeflerin gorisildigu Birlesim Grup Faaliyet Toplantisi, tim
firma calisanlarimizin katilimi ile The Green Park Pendik Hotel & Convention Center'da 14 Mart 2015 tarihinde
gerceklesti.

11-12 Nisan 2015 Birlesim Grup Calistayi

Sirket gelisimi, ¢alisan memnuniyeti ve verimliliginin arttirilmasi konularinin konusuldugu Birlesim Grup
Calistayl, 11-12 Nisan 2015 tarihlerinde Yonetim Kurulu, Proje ve Departman Yoneticilerinin katilimi ile Kartepe
The Green Part Resort & Spa Otel'inde gerceklesti.

BIRLESIM DERGI "
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EYRUT, 15 MAYIS 2013.
Cogumuzun hafizasina toplumsal ve siyasi ka-
risikligi, din ve mezhep kavgalari ile yer etmis

Beyrut'a giderken bir tedirginlik yasamistik acikc¢a-
si. Hi¢ kimse belli etmese de...

Havaalanindan c¢ikip aracimiza bindik.

Gectigimiz bolgede bulunan binalardaki kursun izle-
ri, hafizamizdaki Beyrut fotografina uyuyordu.

Nedense sasirmadik.

Ilk duragimiz Beyrut KidzMondo’ydu. Gercek haya-
tin simile edildigi tam bir ¢ocuk sehri.

Nese icerisinde oradan oraya kosturan 500 ¢cocugun
arasindaydik.

0 kadar egleniyorlardi ki -nedense sasirdik-
Kafamizdaki Beyrut fotografina uymamisti, belki on-
dan.

12 BIRLESIM DERGI



\
"\,
X

/

Oysa bolgenin uzun yillar kiltir baskentligini yap-
mis, Ortadodu'nun Paris’i dedikleri sehir, Down-
town'u, Byblos'u, zengin tarihi ve cografi glizellik-
leriyle bu koti imaji hi¢ hak etmiyordu, gitmeden
herkes gibi biz de anlayamamistik bunu.

Beyrut KidzMondo'yu inceleyecek, mimarlari,
yatirimcisi ve Dogan Grubu ile birlikte istanbul
KidzMondo'yu yapacaktik. Fazli-Mehmet-Emin-
Tarkan-Deniz-Sevket-Baris-Burhan-Hasan-
Cengiz-Melih-Mehmet Beyler; Nurcan-Nihal-
Belgin-Hacer-Ebru-Seyda-Emel  Hanimlar,  hep
birlikte...

ic savaslar ilkesi haline gelmis bir sehre, bu kadar
eglenceli bir isi yapmak Uzere giden bir ekip olmak
ne guzeldi.

Cocuklar ellerinde Kidlar adini verdikleri paralari
calisarak hem kazaniyorlar hem harciyorlardi. Ban-

BIRLESIM DERGI
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Proje
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kasi, oteli, marketi, TV stlidyolari, ¢ikolata fabrikala-
ri, hastaneleri, okullarr.

Hayatta ne varsa orada vardi.
Hayat nasilsa orasi dyleydi.

Tek farki oyunculardi, onlar heniiz tertemizdi.
Uzun yillar boyu AVM koridorlarina sikismis birkag
araba ve makineden ibaret cocuk oyun alanlarinda,
Ozan’imla Kagan'imi bekleyen bir baba olarak heye-
canlandim.

0 an benim icin bir “is” olmaktan ¢ikmisti bu yer.
Neyse ki ¢cocuklarim yapacagimiz bu yerde hala oy-
nayabilecek yastalardi.

Onlarca mimar mihendis, sponsor firmalar, yazis-
malar, hesaplar, toplantilar, projeler, numuneler.
Bir solukta gecti.

Ocak 2014'de actik.
istanbul Trump Towers AVM'nin i¢inde, cocuk katin-
da.

Yaklasik 4.000 m2 alanda, tam anlamiyla gercek
didnyanin similasyonu.

Cocuklarin, yani kidizenlerin esit oldugu bu kicik
diinyada 40’a yakin meslek birimi var ve her bir
mesledin birer kiiclik diinyasi.

Para birimleri Kidzlar. Anayasalari bile var.

14 BIRLESIM DERGI
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Marketten itfaiyeye, hastaneden TV stlidyosuna,
bankadan polis karakoluna, yaris pistinden moda
evine her sey var. Tiyatrosu gorilmeye deger. Ger-
cek bir ucakla yapilmis ugus similasyonu heyecan
verici.

40’dan fazla meslek birimi icin yapilan her bir bo-
lim icin tek tek calisildi. Her birinin projesi farkli,
dekorasyonu farkli, aydinlatmasi farkl.

Yizlerce cocugun bir arada oldugu bir mekanin
elektriksel givenligini saglamak her zamankinden
daha fazla bir sorumluluk yikledi bize. isin basin-
dan sonuna kadar her asamasinda bu sorumlulukla
hareket ettik.

Cok sayida sanayi tesisi, otel, AVM, ofis, hastane
yaptik ama bu gercekten baskaydi.

Mehmet PAK
Genel Mudur
ERDE Mdihendislik A.S.
www.erdegrubu.com.tr

BIRLESIM DERGI 15



Uzman Gorusu
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1.Bolum

Saglik yapilarinda mimari yangin guve
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Uzman Gorusu
T T

Mimari Yangin Giivenlik
Onlemleri

Bir saglik tesisinin hasta yatak
katlarinda veya ameliyathane, yo-
gun bakim odasi gibi mekanlarin
bulundugu alanlarindan birinde
¢ikan bir yangin durumunda, ken-
di baslarina hareket etme imkani
olmayan hastalar (yatan hastalar],
onceden egitim almis saglik per-
soneli ve/veya givenlik personeli
yardimiyla ayni kattaki bir baska
yatay tahliye alanina transfer edil-
melidir.

Binalarin Yangindan Korunma-
si Hakkinda Yonetmelik'e (2009)
gore, hastanelerin ve bakimevle-
rinin, alani 300 m#den biyiik olan
yatilan katlarinda, en az iki adet
yangin kompartmani dizenlen-
mesi ve kompartmanlar arasinda
yatay tahliye imkani olusturulma-
si gerekir. Saglik hizmeti amacli
kurumsal binalarda uygun yan-
gin korunum sistemleri mevcutsa
(otomatik algilama, yagmurlama,
duman tahliye, vb), her bir kom-
partmanin alani 3000 m?ye kadar
cikarilabilmektedir.

Yatay tahliye alanlarinin birbirle-
rinden ve diger zonlardan yangina
en az 60 dakika dayanikli yapi ele-
manlari ile ayrilmasi ve yatay tah-
liye alanina duman gecisinin on-
lenmesi gerekmektedir. Ayri birer
yangin kompartmani seklinde di-
zenlenmesi istenen yatay tahliye
alanlarinin, binalarda yanginin ve
dumanin yayilmasini onlemek icin
olusturulan mimari yangin zonlari
ile karistirilmamasi icin, bu alan-
lar bu yazida “hasta bakim zonu”
seklinde adlandirilmistir Hasta
bakim zonlarinda kacis mesafesi,
ayni zon icerisinde yer almasi ge-
reken korunumlu merdiven kapisi-
na veya yatay tahliye alanina gotu-
ren koridorun cikis kapisina kadar
olan ol¢udur.

Binanin otomatik yagmurlama
sistemi ile korunmasi durumunda,
hasta bakim zonu icerisindeki her ‘

18 BIRLESIM DERGI



noktadan en yakin cikisa ylrime
mesafesi 45 m’yi gecmemeli, tek
yonlu ¢ikis mesafesi en fazla 25 m
ve 6lu koridor uzunlugu en fazla
20 m olmalidir.

NFPA 99 (Standard for the Health
Care Facilities, 2015) ise bu konu-
da daha sinirlayici hikimler icer-
mekte olup, sprinkler sistemi ile
korunan saglik yapilarinin hasta
bakim zonlarindaki her noktadan,
hem yatay tahliye alanina gotiren
¢ikis kapisina hem de hasta bakim
zonu icindeki merdivene en fazla
61 m ylrime mesafesinde ulasi-
labilmesi istenir.

Hasta bakim zonlari icin yukari-
da tarif edilen duzenlemeler ge-
rek mimari acidan gerekse hasta
bakim zonlari ile uyumlu olmasi
gereken mekanik ve elektrik sis-
temlerin koordinasyonu agisindan
oldukca titiz bir calisma gerektir-
mektedir.

Bu nedenle, saglik tesisinin gene-
linde yatay tahliye imkanlari olus-
turulmasi esas olmakla birlikte,
hasta bakim zonu tarifi altinda be-
lirtilen sinirlamalarin tamamina
uyulmasi zorunlu olan bolimler
belirlenirken dikkat edilmelidir.

Ozellikle tedavi alanlarindaki
hastalarin cogunun, yataga bag-
li olmadan hareket edebilecek ve
acil bir durumda bir kat merdiven
inerek tehlikeli bolgeden kendi ba-
sina uzaklasabilecek durumdadir.

Saglik personeli esliginde bu tur
tedavi alanlarina yatakta getiril-
mis olan ve yirimesi mimkin ol-
mayan hastalar icin ise, ayni katta
yatay tahliye imkani bulunmasi
zaruri olmakla birlikte, en azin-
dan cikislara ulasim mesafesi ve
kompartman alani sinirlamalari
acisindan “hasta bakim zonlar”
icin yukarida tarif edilen mimari
onlemlerin tamamina uyulmasi
zorunlu olarak dustntlmemelidir.

Hasta yatak katlarinda, birbirle-
ri icin yatay tahliye alani vazifesi

Uzman Gorusu

gormek uzere duzenlenen ve bir-
birlerinden yangina 1 saat daya-
nikli olarak ayrilan hasta bakim
zonlarinda, yatak odalarinin kendi
icinde ayri birer yangin zonu ola-
rak dizenlenmesi seklinde bir zo-
runluluk yoktur.

Bu sayede, yangin yonetmeligi hi-
kimleri ile bir celiski s6z konusu
olmaksizin, yatak odalarinin kapi-
larinda herhangi biryangin dayani-
mi sarti aranmamakta ve hastane
isletmesi tarafindan yatak odasi
kapilarinin surekli agik tutulmasi
ya da bu kapilarda otomatik kapi
kapatici dizenekleri bulunmamasi
mumkin hale gelmektedir.

Bu yazimizda, saglik yapilarinda
uygulanmasi zorunlu olan husus-
lardan mimari onlemleri ve one-
mini isledik. Bir sonraki sayimizda
“Mekanik-Elektrik Yangin Koru-
num Sistemleri” ni konu alarak

devam edecegiz.

Dr. Miih. Kazim BECEREN

Dr. Miih. Gokhan BALIK

Etik Mihendislik Danismanlik
Tasarim ve Egitim Hiz. Ltd.$ti.
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500 aboneli isletmenizde 2.000 elektrik, su, dogalgaz,
kalorimetre sayaci okunacak, faturalari hazirlanip,
tuketicilere postalanacak.
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Analiz
LEEEEEREEERE e e e e e e

Enerji Faturalandirma Sistemi, enerji sayaclarindan
(elektrik, gaz, su vb.) verilerin otomatik olarak
okunmasi ve okunan verilerin merkezi bir Uniteye
sorun giderme, analiz etme ve faturalama amacli
olarak aktarilmasidir.

Alisveris merkezleri, akilli binalar, organize
sanayi bdlgeleri, enerji iletim ve dagitim firmalari,
abonelerin tek tek okunmasi zor ve vakit alan tim
isletmelerde enerji faturalandirma sistemleri
kullanilabilir.

Sistemin Avantajlari:

e Kullanilan enerjiyi takip etmek, maliyetlerin
hesaplanmasi, olasi problemlerin 6nceden
tespit edilmesi ve verimli kullanilmasi.

e Harmonik bozulma, gerilim ve akimda olusan
dalgalanmalar vb. enerji kalitesi parametreleri
izlenerek de elektronik kartlarin kullanildi-
g1 pahali ekipmanlarin arizalanmadan 6nce
korunmasi.

e Hizli veri okunmasi.

e Kayip ve kacaklarin tespit edilmesi.

e Uriiniin maliyeti, fabrikalarda tGretimde kul-
lanilan ekipmanlarin enerji tiiketimleri takip
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edilerek daha dogru hesaplanabilmesi. Ayni
sekilde bir alisveris merkezinde sogutma /
Isitma sistemi, ortak aydinlatma panolari vb.
tiketimleri izlenerek ortak kullanim bedelleri-
ni net sekilde paylastirmasi.

e isletme maliyetlerinin diisiirilmesi.

e Biylk tiketicilerin anlik tiiketim degerlerini
gorme olanagi saglanmasi.

e Sayac arizalarinin tespit edilmesi.

e Cesitli fiyatlandirma politikalarinin uygulanma-
sina imkan saglanmasi.

e Hassas saya¢ okumasi sayesinde, fatura sika-
yetlerinde azalma.

Sayac Cesitleri:

1- On Odemeli Sistemler:
On ddemeli sayaclar “kontor” mantigi ile calisir;
6demesini yaptiginiz kadar kontor satin alirsiniz.

Tiketiminiz kontorlerinizden diser, eger bir saya¢
otomasyonu yazilimina sahipseniz, kontor mikta-

riniz ve harcamaniz istediginiz sekilde (Mail, SMS

vb.) size bildirilir.



Sistemin avantajlarindan bahsedecek olursak;

Borcunu zamaninda 6deyemeyen abonelere uygu-
lanan saya¢ sokme-takma ve saya¢ agma-kapama
islemlerini ortadan kaldirir.

Analiz

Ev sahiplerinin, kiracilarin borclarini 6deyip ode-
medigini kontrol etme prosesini ortadan kaldirir.

Toplanan parayi degerlendirme imkani saglar.

Odenmeyen tiiketim olmaz.

2 - Faturalamali Sistemler:

Elektrik sayaclari aktif tiketilen enerjiyi olcer,
olcim sonrasi tiketim miktariniz faturalandiritir ve
abone tikettigi enerjinin bedelini 6der. Bu sistemin
avantaj ve dezavantaji ise;

Tuketimden sonra 6deme yapildigi icin kontor bit-
mesinden kaynakli ani elektrik kesintisi yasanmaz.

AVM, ofis gibi tesislerde 6demesini zamaninda
yapmayan abonelerden kaynakli isletme butcesinde
aciklarin olusmasina neden olabilir.

Haberlesme Altyapi Tipleri:
Enerji otomasyonunun yapilabilmesi icin gerekli
altyapi tipleri,

RS485 Seri Haberlesme

Ethernet Haberlesmesi

GSM / PSTN / OSDN Haberlesmesi
GPRS, EDGE Haberlesmesi

PLC Haberlesmesi

Kablosuz Haberlesme

Karma Haberlesme

Melek YAVUZER
Elektrik Teknikeri
ERDE Mihendislik A.S.
www.erdegrubu.com.tr
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Yozl Sistemlert
SEWLEFtlar ve
GelecedBekdenilely

|ISO 9000 serisi kalite
yonetim sistemi
standardi, 2015 sonlarina

dogru yayinlanacak olan
1SO 9001:2015

revizyonuyla yepyeni bir
evreye gegiyor.
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cikan ve artik “ne Uretirsem Ureteyim sata-

rim” anlayisinin, “musterinin mevcut ve gele-
cekteki muhtemel ihtiyaclarini karsilamaya yonelik
dretim” anlayisina biraktigina hep birlikte sahit ol-
duk.
Bu kalite anlayisiyla birlikte olusturulan 1SO 9000
serisi kalite yonetim sistemi standardi, bu yilin son-
larina dogru yayinlanacak olan ISO 9001:2015 reviz-
yonuyla yepyeni bir evreye gegiyor. “Misteri odakli
calismanin” gelistirilerek, “misteri ve ilgili tarafla-
rin memnuniyetini arttirmayi ve kurulus hedeflerine
ulasmayi tehdit edebilecek unsurlara odaklanarak
calismanin” ongorildigd yeni revizyon ile birlik-
te bir ¢cok onemli degisiklik planlanmaktadir. En

Sanayilesmenin ilerleyen safhalarinda ortaya

Uzman Gorusu

onemli degisikliklerden biri de, yonetim sistemleri-
nin entegrasyonu ¢ok daha etkin olarak gercekles-
tirilebilecektir. Annex SL dogrultusunda hazirlanan
yeni yonetim sistemi standartlarinda onemli olan
husus, kurulusun hangi politikalari belirledigi ve bu
politikalar cercevesinde hangi hedeflere ulasmayi
planladigidir. Zira diger standart maddelerinin bas-
Uklarinin ayni olmasi saglanarak, kalite, cevre, is
sagligr ve guvenligi, bilgi glvenligi ve enerji yonetim
sistemleri gibi sistemler kolaylikla entegre edilebi-
lecek hale getirilmistir.

Bati toplumunda, “Ne kadar kaliteli ve ucuza Ure-
tirsen uret, calisanlarinin haklarini vermiyorsan,
cevreye zarar veriyorsan, ¢alisanlarinin is guvenli-
gini saglayamiyorsan; senden uriin almam” duyar-
tligindaki musterilerin hizla arttigini gézlemleye-
biliyoruz. Zurih'teki en cok is yapan taksicilerden
birinin, cevreye en duyarli otomobillerden birine
sahip olmasi, bunun bir gostergesi olsa gerek. Veya
baraj insaati gibi tehlikeli insaatlarda proje almanin
kriterlerinden bazilarinin, “Kaza Siklik Orani” ve
“Kaza Siddet Orani” olmasi, ayni sekilde is givenli-
ginin musterilerin olmazsa olmaz kriterlerinden biri
olabileceginin delili niteligindedir. Yine ayni sekilde,
¢ok bilindik uluslararasi bir mobilya ve dekoras-
yon magazalar zincirinin I1SO 50001 Enerji Yonetim
Sistemi belgelendirmesini tedarikcilerine zorunlu
tutmasinin nedeni, tedarikgilerinin enerji tasarrufu
saglayarak maliyetlerini dusurmelerini saglamak
gibi goriinse de, bunun kendi musterilerinin gelecek
beklentilerinden kaynaklandigini ggrmemiz gerekir.

Sonuc olarak, rekabetin gittikce daha da arttig
gunuimuiz dunyasinda sirketler, mevcut yonetim
sistemlerine mutlaka kalitenin yani sira, gevre, is
sagligr ve guvenligi, bilgi givenligi, enerji gibi unsur-
lari da dahil etmelidir. Zira rakiplerinizin kendilerini
gelistirdigi durumlarda sizin durmaniz bile, aslinda
geriye gitmeniz anlamina gelmektedir.

Metin DURAN

Genel Middr

TUV Thiiringen Tiirkiye-MEYER
www.tuv.com.tr
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|IZODER

Isi Su Ses ve Yangin Yalitimcilari Dernegdi Yonetim Kurulu
Baskan Yardimcisi Ertugrul $Sen ile soylesi.

IZODER olarak kurulus amaci-
nizdan ve projelerinizden kisaca
bahsedebilir misiniz?

IZODER, Tiirkiye'de yalitim bilin-
cinin artmasi, kamu ve kamuoyu-
nun bu konuda bilgilendirilmesi ve
sektorin buylimesi icin faaliyet
gosteren bir sivil toplum kurulu-
sudur. Yalitim malzemeleri ureti-
cileri, saticilari ve uygulayicilarini
bir cati altinda toplayarak, 22 yildir
kesintisiz olarak hizmet veren bir
sektor dernegdi olmanin ulkemiz
kosullarinda buyuk bir basari ol-
dugunu distntyorum.

Bugline kadar yalitim sektoru ile
ilgili yasal calismalarda, mev-
zuat ve yonetmeliklerin olusma
asamasinda, ilgili bakanlik olan
Cevre ve Sehircilik Bakanligi ile
hep yakin temasta bulunmaya ve
ortak c¢alismalara imza atmaya
calistik. Yalitim sektorindn bugin
bulundugu noktaya ulasmasinda,
iZODER’in katkilarinin cok dnemli
olduguna inaniyorum.

IZODER, iiretici firmalara IKOS
veriyor !

IZODER, yalitim konusunda kamu-
oyunu bilin¢clendirme faaliyetlerini
surdirdrken, ayni zamanda hak-
siz rekabeti onlemek, yalitim sek-
torinin buylime ve gelismesinin
saglikli ve surdurulebilir kosullar
icinde devamini saglamak amaci
ile onemli bir projeye imza atti.
IZODER Kalite Onay Sertifikasi
(IKOS) adini verdigimiz bu proje ile
IZODER dye profilinin tamaminin
standart ve yonetmeliklere uyum-
lu Uretim yapan ve piyasaya uygun
rekabet kosullarinda urin arz
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eden firmalardan olusmasini sag-
liyoruz. Bu cergevede ilk ¢alisma
Isi yalitim malzemeleri ile basla-
tilmis olup kisa stire icerisinde su
yalitim Urinleri de kapsama alina-
rak dogru Urun ve buna bagli dog-
ru uygulamalara dogru ciddi bir
calismanin yapilmasi saglanacak.

Ertugrul Sen

Yalitim Sektoriinde Mesleki Ye-
terlilik Belgesi !

Bununla birlikte Ulkemizde en
gincel konulardan biri olan Ca-
lisma ve Sosyal Givenlik Bakan-
Lk tarafindan yurutilmekte olan
mesleki yeterlilikler konusunda
cok hizli ve onemli gelismeler bu-
lunmaktadir.

Bu konuda 25 Mayis 2015 tarihin-
de yayinlanan teblig ile aralarinda
yalitim sektorinin 4 ana meslek
standardinin da bulundugu cok
tehlikeli ve tehlikeli meslekler
listesi yayinlanmistir. Bu meslek-
lerde icraat yapacaklarin tebligin
yayinindan sonra 12 aylik siirenin
sonunda MYK Belgesi almamis ise
icraatlarini yapmalarina izin veril-
meyecektir.

Bu konu yalitim sektérii ve iZ0-

DER icin iki acidan ¢cok onemlidir.
Birincisi kaliteli ve guvenli, uygu-
lama hizmetleri icin belgeli us-
talarin onemini oteden beri ifade
etmekteyiz. Kaliteli urin kadar
kalifiye ve belgeli elemanin onemi
buyuktir.

Bakanlik bu konuda zorunlulugun
yaninda bu mesleklerdeki belge
ve sinav Ucretlerinin tesvik edi-
lecedini yayinlayacagi genelge ile
bildirecegini aciklamistir  Gerek
AB Fonlarindan gerekse issiz-
lik Fonu'ndan faydalanilarak ayri
ayri olusturulan fonlarla parasal
destekler getirilecektir Cok kisa
surede devreye girecek olan bu
uygulama ile kaliteli servis ve hiz-
metler verilebilecektir Bu konu-
da IZODER Kurulusu olan TEBAR
Test ve Belgelendirme A.S. akre-
dite kurulus olarak belgelendirme
hizmeti verecektir.

Tiirkiye icin enerji konusunda
disa bagimu bir lilke diyebilir mi-
yiz?

Tirkiye enerji ihtiyacinin %72’sini
ithal kaynaklar ile karsilarken,
bu oran Avrupa’da %51'dir. Tirki-
ye'nin %72’lik ithal enerji oranini
G20 icerisindeki gelismekte olan
ulkeler ile karsilastirdigimizda,
Tirkiye'yi %28'lik oran ile Hindis-
tan'in, %11°lik oran ile ise Cin’in
takip ettigini goruyoruz.

Bu rakamlar sunu ifade ediyor:
Turkiye enerjide disa bagiml
bir llke, ancak Tirkiye'nin re-
kabet icerisinde oldugu Ulkeler
icin enerjide disa bagimllik bir
sorun degil. Bu kosullar altinda
Tirkiye'nin bu Ulkeler ile rekabet



Soylesi

edebilmesi, Avrupa, Orta Dogu
ve Dinya pazarlarinda rekabetci
kalabilmesi icin mutlak suretle
enerji verimliliginde c¢ita atlaya-
rak, artan enerji talebini kontrol
altinda tutmasi ve enerji talebi-
mizin gelisimine engel olmamasi
zorunludur.

Enerji verimliligi tablosuna bak-
tigimizda Tiirkiye’nin durumu
sizce nasil?

Bilindigi Uzere, bu konuda en sik
kullanilan gostergelerden bir ta-
nesi enerji yogunlugu. Enerji yo-
gunlugu genellikle bir Ulkenin
1000 $'Uk Gayri Safi Milli Hasila
(GSMH] elde edilmesi icin tiketi-
len enerji miktari olarak tarif edi-
liyor.

Rakamsal bazda Tirkiye'nin ener-
ji yogunlugunun gelisen teknoloji
ve Isi yalitimi gibi uygulamalarin
yayginlasmasi sonucu bir azalma
trendi icerisinde oldugunu gorsek

de, bu azalmanin yeterli seviyede
olmadigini soyleyebiliriz. Bir or-
nek vermek gerekirse, 2011 yilin-
da Tirkiye 1000 $'lik GSMH elde
etmek icin 145 kilo TEP (Ton Es-
deger Petrol) enerji tiketirken, Al-
manya ayni yil 83, Japonya ise 78
kilo TEP enerji tiketmis.

Bu rakamlar bize Tirkiye'nin
enerji verimliligi yolunda alma-
si gereken uzun bir yol oldugunu
gosteriyor. Binalarda isi yalitimi
ile saglanabilecek %50 tasarruf
da, bu alanda atilacak en onemli
ve oncelikli adim olarak karsimiza
cikiyor.

Tirkiye’de enerji verimliligini
arttirma konusunda neler soyle-
mek istersiniz?

Bu yonde yatirimlar yapmak ul-
kemizin stratejik hedeflerinde yer
alan bir konu. Bu hedeflere ulas-
mak icin enerji kullanimini once-
likli olarak hangi alanlarda verim-

i hale getirecegimiz konusunda
hem Ulke hem de bireyler olarak
son derece dikkatli ve akilli karar-
lar vermemiz gerekiyor. Binalarda
tuketilen enerji bu asamada on
plana cikiyor, ¢linki %37 ile bi-
nalarda yapilan tuketim, toplam
tuketimimizde en ylksek paya sa-
hip. Binalarda tuketilen enerjinin
yaklasik %80i ise, binalari isitmak
ve sogutmak icin harcaniyor.

Binalarda is1 yalitimi yapilmasi
halinde ne kadarluk bir tasarruf
saglanmis olur?

Binalarda isi yalitimi ile elde edi-
lebilecek tasarrufun yaklasik %50
oldugunu dusunecek olursak,
Turkiye'deki binalarin isi yalitimUli
hale gelmesi ile Turkiye'nin top-
lam enerji faturasini yaklasik %15
azaltmak mumkdn.

Isi yalitimi ile elde edilecek bu
oranda bir tasarrufa, sanayi ve
ulasim sektorleri dahil, ayni yati-
rim maliyeti ve amortismana sahip
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Kaynak: Diinya Bankasi
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baska hicbir yontem ile ulasmanin
mimkdin olmadigini dusiniyoruz.

Bu konuya tuketici gozuyle bakti-
gimizda da, benzer sekilde buyik
bir verimlilik firsati goriyoruz.
Guvenlik ve konforu arttirmanin
yani sira, isi yalitimi ile enerji tu-
ketimi ve dogalgaz faturalarinda
%50’ye varan tasarruf elde etmek,
bu amacla yatirdigimiz bedelin,
sagladigr tasarruf ile 3-4 yil ice-
risinde kendisini geri odemesini
ve sonrasinda da kazandiran bir
yatirma donismesini saglamak
mumkdin.

Enerji verimliligindeki en kritik
konu; 2014 yilinda 56 milyar $ ola-
rak bildirilen birincil enerji tike-
timinin %37’sinin binalarda ger-
ceklesmesidir. Binalarda tiketilen
enerjinin yaklasik %80'i ise isitma/
sogutma icin harcanmaktadir. Co-
zim olarak, bir yandan hizli geri
odeme potansiyeline sahip IsiI ya-
LUtiminin yayginlasmasi icin tesvik
mekanizmalarinin olusturulmasi
gerekirken, diger yandan tasarruf
miktarini arttirabilmemiz icin bi-
nalarda i1si yalitim standartlarinin
AB Ulkelerindeki gibi bir program
dahilinde gelistirilerek tuketicile-
re optimum fayda saglayacak sevi-
yeye getirilmesi gerekiyor.

Basbakanlik tarafindan agiklanan
Onuncu Kalkinma Plani icerisinde
yer alan ‘Enerji Verimliliginin Ge-
listirilmesi Programi’nda, 1s1 yali-
tim sektortne ve ilgili kurumlara
onemli gorevler, sorumluluklar
dustyor.

Eylem plani ile 2014-2018 sire-
cinde enerji yogunlugunun %10
dusurulmesi ve mevcut konut sto-
kunun onemli bir kisminin yaliti-
minin hedeflendigini goruyoruz.

Bu hedeflerin gerceklestirilebil-
mesi i¢cin bakanliklar arasi hizli
bir koordinasyon ve 6zel sektorle
isbirligi ile yukarida bahsi gecen
eylem planinin detaylandirilmasi,
hayata gecirilmesi gerekmektedir.
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Sektorimizin gerek dretim ge-
rekse iscilik bakimindan hazir ve
gelismeye acik olmasi itibari ile
tesviklerin ve standartlarin gelis-
tirilmesi, cok hizli bir sekilde du-
raganlasmaya baslayan yenileme,
yenilemede enerji verimliligi sag-
layan isi1 yalitim sektoridnd hizlan-
diracak, sagladigr faydayi arttira-
cak ve toplam enerji tiketimimizin
ve sera gazl emisyonunun hedef-
lendigi Uzere %10 mertebelerinde
azaltilmasinda en buyuk katkiyi
saglayacaktir.

Enerji verimliliginde AB normlari-
na ulasmak, cagdaslasma yolunda
istikrarla ileri adimlar atan Ulke-
mizin hayati hamlesi olacaktir.

Ertugrul Bey tesekkiir ederiz.
Ben tesekkir ederim.

Roportaj: Gokce ASKIN

der.org.tr
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Avantaj

07.04.2014 tarihinde yayinlanan Torba Yasasi nde EL
alan “Nakit Sermaye Artislarina Vergi Tesviki”

karsilasiyoruz.

Bu secim oncesi de 07.04.2014 tarihli Resmi
Gazete'de yayinlanan 6637 sayili Torba Yasasi cikti
ve bu torbanin icinde neler yok ki, kimleri ilgilendi-
riyor diye bakacak olursak, emekliler;, emekli olup
da kendi isini yapanlar, 4/b prim borcu olanlar, evle-
neceklere ¢eyiz yardimi, dogum yardimindan tutun
da saymakla bitmeyen hatta bazi atamalara kadar
her sey var.

Son yillarda her se¢im oncesi bir torba yasa ile

Bu torbadan cikanlardan biri de, sermaye sirket-
lerini ilgilendiren Kurumlar Vergisi Kanunu'nun 10.
Maddesinin Diger indirimler bélimiine bir yenisi
daha eklenmis oldu, eklenen bu maddeye sebep
olan uygulama ise “Nakit Sermaye Artislarina Vergi
Tesviki™.
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Cikan bu yasanin baslica amaci, sermaye sirketleri-
nin nakit sermaye artislarini tesvik ederek sermaye
yapilarini gli¢clendirmek, sirketlerin bor¢ kullanmak
yerine 6z kaynak kullanimini tesvik etmek diye di-
sindlebilir

Uygulamadan, kamu iktisadi tesebbusleri, finans,
bankacilik ve sigortacilik sektorlerinde faaliyet gos-
teren kurumlar disinda bitin sermaye sirketleri
yararlanabiliyor.

Uygulama 01.07.2015 tarihinden itibaren yirurliuge
girecek olup, bu tarihten sonra yapilacak sermaye
artislarinin nakdi kismi tizerinden TCMB tarafindan
aciklanan ticari kredilere uygulanan agirtikli yitik
ortalama faiz orani dikkate alinarak hesaplanan tu-
tarin %50'si, ilgili hesap doneminin kurumlar vergisi
matrahindan indirilmesi mimkdun olacaktir



Ornek verecek olursak:

Nakden arttirilan sermaye x TCMB Faiz orani x Sire
x indirim orani = Kurumlar Vergisi Matrahindan in-
dirilecek Tutar seklinde hesaplanacaktir.

01.08.2015 tarihinde 1.000.000.-TL nakdi sermaye
artisi yapan bir firma, faiz orani da 0,16 olarak var-
sayildiginda,

( 1.000.000.-TL x 0,16 x 12/5 x 0,50 ] = 33.333.- TL
Kurumlar Vergisi Matrahindan indirim yaparak
6.666.- TL vergi avantaji saglanmis olacaktir.

Ustelik bu dénemde kurum zarar etmis ve kurumlar
vergisi matrahi yok ise indirim hakki kaybolmamak-
ta, bir sonraki doneme devretmektedir.

Mevzuat

Bilanco 0z kaynaklarinda bulunan sermaye yedek-
leri ve dagitilmamis ge¢mis yillar karlarinin serma-
yeye ilavesi nakdi sermaye artisi niteliginde olma-
yacagindan, uygulamadan yararlanmak soz konusu
olamayacaktir.

Ancak bilancodaki bu yedeklerin %15 stopaji yapil-
mak kaydiyla dagitilan kar yedeklerinin sermayeye
ilavesi ile Ticaret Sicil Gazetesi'nde tescil edildigi
tarih itibari ile indirimden yararlanmak so6z konusu
olabilir.

Fahri KOSE
S.M.Mali Misavir
Birlesim Grup

Mali Misaviri
www.fahrikose.com
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Yemek yemeden, su
icmeden gunlerce
yasayabiliriz.

Peki, nefes almadan !

En temel hayati
fonksiyonumuz olan nefesi
ne kadar dogru aliyoruz?
Nefes ve Nefes Terapisi
denince akla ilk gelen
isim Nevsah Fidan
Karamehmet ile Mucize
Nefes'i sizler icin
konustuk.

ogretileri ile ilgilendiniz ve nefes egitme-

ni oldunuz. Nefes’te sizi bu noktaya getiren
farklar nelerdir?
En buyiik fark: Su anda uygulamakta oldugum “Do-
gal nefes agma” calismalari dogu kokenli degil. Bu
onemsiz gibi goziiken ama aslinda cok onemli bir
detay. En azindan benim icin. Dogu odretilerinin
hepsi ¢ok kutsal, cok ozel ve faydali ama bati ile bi-
limle birlesmedigi takdirde hep bir adim geride du-
ruyor ne yazik ki. Dogal Nefes, Dogu ve Bati sentezi
bir calisma oldugu icin cok etkili. Dogal Nefes Ca-
lismalari’'nda amacimiz “"nefes kapasitesini arttir-
mak’™ ¢unkd bedenimizde oksijen azalmasinin bize
verdigi zararlar tibben biliniyor. O nedenle nefesle
sadece ve oylesine veya huzur bulmak icin, dingin-
lesmek veya rahatlamak i¢in calismaktan ote bir
hedefle ilerliyoruz biz. Nefes kapasitenizin artma-
st demek bagisiklik sisteminizin giiclenmesi, hicre
yenilenme hizinizin artmasi, boylelikle kaslarinizin,
derinizin, tum organlarinizin kendini yenilemesi,
kendi kendini iyilestirebilmesi demek. Bu herkes
icin blylk bir adim...

U zun yillar meditasyon, yoga ve farkli Dogu

Ben yillarca meditasyon ve yogayla ilgilendim ama
tamami kisisel boyutta kaldi. Insanlara elle tutulur
arastirma raporlari, kesin kanitlar gosteremedigi-
niz muddetce tim bu calismalar pek de birsey ifade

Roportaj

etmiyor. Nefesle bambaska bir yola girdim, icime
sinen bir yola. Elimde kanitlar, veriler, sonuclar var.
Her seminer sonrasinda katilanlarin oksijen oran-
larinin nasil dengelendigini goriyoruz ve bu ciddi bir
durum.

Cok kisa nefer terapisi nedir acilayabilir misiniz?
Bizler sizin “Gin icerisinde aldiginiz nefesle” ilgi-
leniyoruz. Sanilanin aksine “"Nefes teknikleri” 6§-
retmiyoruz. Tam tersine sizi tum teknik durumlar-
dan ve yapay nefes aliskanliklarindan uzaklastirip
limitleyici nefes aliskanliklarinizi dizenlemek lzere
calisiyoruz. Herkes acik ve baglantili nefesle dogar
ama cogu kisi bu nefesi 2-3 yaslarinda bozmaya,
carpitmaya, limitlemeye baslar. Bunu cocuk yasta
kendimizi korumak icin yapiyoruz ama bu mekaniz-
ma bir aliskanliga dontstiginde ve biz guinicerisin-
de surekli nefesimizi tutup limitledigimizde ciddi bir
probleme donusuyor. Neden? Cunkd NEFES YASAM
DEMEK. Bedenimiz nefesle yasiyor ve ne kadar ne-
fes aliyorsak o kadar yasiyor. Nefesi limitledigimizde
organlarimiza, kanimiza yeterince oksijen gitmedigi
icin beden hizla yaslaniyor, ¢oklyor ve hastaliklara
acik hale geliyor.

“Nefesiniz aciksa siirekli pozitif kalabilirsiniz”
diyorsunuz . Nasil nefes aldigimiz , hayatimizi ne
olciide etkiliyor?

Her sekilde. Nasil nefes aldigimiz nasil diisindugu-
muzi ve nasil hissettigimizi etkiliyor. Zaten o neden-
le buglin tim dunya stresle basa c¢ikabilmek igin,
genc ve din¢ kalmak icin, huzur bulmak veya sadece
konsantre olmak icin nefes tekniklerine basvuruyor.
Ve disunin ¢ogu insan gin icerisinde nasil nefes
aldiginin farkinda bile degil ! O aldiginiz nefes sekli
hayatinizi mahvediyor olabilir, ama farkinda degilsi-
niz! Bir insan nefesini her tuttugunda zihni negatif
bir distince uretiyor. Sonra bu negatif diusinceler
onun yasamina, iliskilerine, davranislarina yansiyor,
gerisini siz disinin... Nefes aliskanligimiz degis-
meden gercek anlamda pozitif, saglikli ve mutlu ol-
mak bence imkéansiz.

Yanlis nefes almayi nasil engelleyebiliriz?
Engelleyemeyiz. Cinki yanlis nefes aliskanliklar
cok kicuk yasta, sosyal olarak topluma uyum sag-
lamak icin baslattigimiz bir korunma mekanizmasi.
Bugun bircok ¢ocuk nefesini tutmuyor ve limitlemi-
yor olsa surekli hoplar, bagirir ve oyle 6zgur olur ki
aileleri onlari kontrol edemez, durduramaz. Acik
nefes insana istedigi herseyi, ama herseyi yapabil-
me glcu verir. Sizce anne babalar cocuklarinin bu
seviyede olmalarini isterler mi? Hayir.

Nefes bizi her anlamda limitledigi, durdurdugu, bir
baska deyisler “terbiye ettigi”" icin dinya istiyor ne-
fesimizi tutmamizi... Yoksa dinya yasamiyla basa
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¢itkabilmek zorlasiyor. Bu kiglik yasta ise yarayan
durum biz olgunlasip gug¢lendikce bir probleme do-
nusuyor ve insan hazir oldugunda, nefesin kendisine
saglayacagi sinirsiz glice, algiya, durusa hazir oldu-
gunda nefesini acma karari veriyor. Yani nefes ca-
lismalarina katilmak icin once hazir olmaniz, sonra
sinirsiz potansiyelde yasamayi istemeniz gerekiyor.

Hastalik-nefes iliskisi deyince neler sdylemek is-
tersiniz?

Nefesimizi limitliyor olmamiz bagisiklik sistemimi-
zi ¢okerttigi icin tum hastaliklarin eninde sonunda
nefesle ilgili olmasi gerekiyor. Sonucta nefes alan,
nefesin rahatlikla dolasabildigi organlar ve hicreler
gayet saglikli yasayabilirken nefes almayan organlar
sagligini kaybediyor, hiicreler oliyor ve tabii ki has-
talaniyor.

Yetiskinler olarak ne kadar verimli nefes aliyo-
ruz?

Turkiye ortalamasinda “nefes  kapasitemizin
%30'unu kullaniyoruz” yani her anlamda kapasi-
temizin, beynimizin, kaslarimizin, irademizin bile
%30’unu kullaniyoruz.

“Nefes analizi” de yapiyorsunuz. Nedir nefes
analizi?

Bir insanin nasil nefes aldigina bakarak onunla ilgili
hemen hemen herseyi soyleyebiliyoruz. Nasil du-
sundugind, genelde kendisini nasil hissettigini, ya-
saminda ne tur olaylarla karsilastigini... Nefesimiz,
etrafimizda bir manyetik alan oldugu icin nasil ne-
fes aldigimiz yasamimiza hangi tecriibeleri cektigi-
mizi bile belirliyor. Ornegin; nefes almadan once cok
bekliyorsaniz hayatta adim atmadan once bekleyen
bir tip oluyorsunuz, nefes verirken bekliyorsaniz
gecmisi geride birakmakta zorlaniyorsunuz, denge-
siz nefes aliyorsaniz hayatinizda hep dengesizlikler
oluyor, ters nefes alma aliskanliginiz varsa (nefes
diyaframda baslamasi gerekirken ust solunum yol-
larinda basliyorsa) yasaminizda stirekli terslikler
oluyor.

Siz ayni zamanda bir yasam kocusunuz. Hayatimiz-
da zaman zaman iliizyonlar yasadigimizi soyliiyor-
sunuz. Yasadigimiz acilarin ya da olumsuzluklarin
kaynagi biz miyiz sizce?

Aslinda ben hayatimizda zaman zaman illizyonlar
yasadigimizi soylemiyorum, dinyadaki yasamin ta-
mamen bir iliizyon oldugunu soyliyorum ©. Ve evet
“yasamimizda yasadigimiz herseyden, ama hersey-
den biz sorumluyuz”. Bu hakikati kesfeden ve anla-
yan insanlar kendi diinyalarini istedikleri gibi yone-
tiyorlar.

Digerleri, yani "hayir tim sorumluluk bende olamaz’
diyenler ise yasamlarinin kontrolinu ellerine alma-
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yarak, ordan oraya savrularak yasiyorlar... Secim...

“Human Design-insan Tasarimi” Sistemi’'nden ¢ok
kisa bahsedebilir misiniz?

Tabii. Bu sistem benim bugiine kadar karsilastigim
en ileri karakter analiz sistemi. Ozellikle sirketlerin
insan kaynaklari departmanlari Human Design ile
yuruttugumauz projelerle ¢ok ilgileniyorlar. Dort ezo-
terik sistein kombinasyonu olan Human Design as-
linda basit bir matematik formduld. Her insanin ya-
radilisi itibariyle tasidigi genetik ve bilincli karakter
ozelliklerini bilebiliyoruz. Bu ne sagliyor? insanlarin
yeteneklerini dederlendirebilmelerini ve limitlerine
dikkat edebilmelerini sagliyor.

Bu sistem ile analiz edilen bir kisinin hayatinda
neler degisebilir?

Hersey. Bir insan dogasi geredi sahip oldugu ye-
teneklerin tamamini degerlendirip, dogasina uy-
mayan, beceremeyecedi konularla ilgilenmeyi, ug-
rasmay! biraktiginda ne kadar verimli olur. Hayal
edebiliyor musunuz?

Nevsah Hanim bu ilgin¢ soylesi icin size ¢ok tesek-
kiir ediyoruz.
Ben de size tesekkir ederim.
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Targovi Caddesi

Tabii bu uyuma en biytk katki sehirde ciddi miktar-
da cikan sari renkli traverten tasindan geliyor. Eski
yapilarin yaninda yeni binalarin da cepheleri bu tas-
la kaplaniyor. Bu sebeple yeni gelenler -ki ben de da-
hil- eski ve yeni yapilari bazen karistirabiliyor.

Tarihi dokudan bahsetmisken éncelikle iceri Sehir
‘den bahsetmek lazim. Modern yapilar ne denli kon-
sept ve farkli olursa olsun iceri Sehir 'deki binalari-
nin yerini tutamaz kanimca. iceri Sehir, Bakii'niin
bulundugu bolgedeki eski bir yerlesim yeri. Cevresi
surlarla cevrili ve icinde tarihi yapilari da barindiran
muazzam bir bolge. Duvarlardan iceri adiminizi at-

Rl

tiginiz anda hemen tarihin o derin kokusunu alabili-
yorsunuz. Zaten Azerbaycan’da UNESCO tarafindan
Diinya Miraslari listesine alinan ilk yer.

Sehir Baki'nin i¢ taraflarindan deniz kiyisina ka-
dar uzaniyor. icerisi Kiz Kalesi'ni ve Sirvansahlar
Sarayi'ni barindiriyor. Bu yapilar basli basina sanat
eseri. Zaten Kiz Kalesi Baki'niin amblemlerinden
biri olmus. Kiz Kalesi'nin dzellikle manzarasi mut-
his. Kalenin en Ust noktasina ciktiginizda iceri Sehir
ve Bakl manzarasi ayaklariniz altina seriliyor. Ayri-
ca kalenin diger tarafindan denizi de seyretmek ayri
bir zevk. Yeni yapilan binalardan TV Kulesi ve Flame
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Haydar Aliyev Kiiltiir Merkezi

Towers tim ihtisamli halleriyle karsinizda yiikseli-
yor.

Eski yapilar korunarak sehrin icinde bir yasam alani
kurulmus. Kahvenizi yudumlayabileceginiz kafeler
ya da Azeri mutfagindan lezzetler deneyebileceginiz
bircok restoran mevcut.

iceri Sehrin icinde gezinirken Baki'ye has el doku-
malari ile hediyelikler satan irili ufakli bircok dik-
kan gordim. Ayrica bu dikkanlarda, koleksiyoner-
ler igin cesitli eski para ve madalyalar da satiliyor.
istanbul’da dogmus ve biyimis biri olarak Ba-
ki'nin bence en glizel yani, denize kiyisi olmasi.

Flarmonia Park
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Kristan Salon - Bayrak Meydani

Hazar Denizi ile uzun bir kiyi seridi mevcut.

Kislari biraz daha hareketsiz ama yazin deniz man-
zarasina bakip iceceginizi yudumlayabili, hemen
hemen her gin dizenlenen etkinliklere katilabilir
veya deniz kokusunu icinize ¢cekerek sahil boyu yu-
ruyebilirsiniz.

Onceden Bakii'niin bu kadar gelisecegini tahmin
edememis olmalilar ki sahil seridinde ilerledikce
petrol platformlari basliyor. Fakat su an bu platform-
lar sehir disina tasiniyor. Kiyi seridi boyunca alisve-

Atesgah Tapinagi
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ris merkezleri, kafeler ve eglence alanlari kurulma-
ya devam ediyor.

Yazimin basinda bahsettigim 2012'de dizenlenen
Eurovision Sarki Yarismasi icin ¢ok fonksiyonlu
Kristal Salonu (Kristal Zal) insa edilmis. Ozellikle
geceleri dis aydinlatmasi ile gercek bir kristal naif-
ligine birdnen bina, Baki'de sosyal ve kiiltirel ola-
rak ciddi bir éneme sahip. Yine bu donemde yapilan
ve icinde otel ile ¢calisma ofisleri barindiran Flame
Towers, sehrin cehresine ayri bir guzellik katiyor.
Yapi tasarlanirken tema olarak alev goriintisiu kul-
lanilmis. Alev temasi, Baku icin eski bir gelenek.
Cunku sehre 30 km mesafede bulunan, 16. yiizyilda
kurulmus Atesgah adinda bir alev tapinagi mevcut.
Yeraltindan cikan dogalgazin yanmasi ve bu alevin
hald sonmemis olusu orayl daha ilgin¢ kilmakta.
Alev temasiyla alakali bircok sey gordim diyebili-
rim.

Fakat orijinallik denince ilk akla gelen yapi Haydar
Aliyev Kiltiir Merkezi'dir. Bu bina igin Azerbaycan
HikUmeti tarafindan bir yarisma dizenlenmis ve
yarismayi kazanan Irak asilli ingiliz mimar Zaha Ha-
did’in tasarimi begenilip hayata gecirilmis. Anlatilan
bir efsaneye gore mimar, yakin arkadasi olan Azer-
baycan Baskani'nin esinden esarbini yere atmasini



Gezi

$ 2015 Avrupa Oyunlari’nin logosu Azerbaycan’in tarihi ve

cagdas yapisini 6zetleyen 5 ana elementi bir araya getiriyor.

=05

Baki Olimpiyat Stadyumu

ister ve yere disen esarbin gorintisind mimari
tasariminda kullanir.

Ortaya; icinde konser salonu, sergi salonu, kitup-
hane ve sanat galerileri barindiran bu konsept yapi
cikar.

Ve gelelim Baku'nun kalbinin attigr yere, yani Tar-
govi Meydani'na. En sona en glizeli kalirmis denir
ya, burasi o guzelligin hakkini veriyor. Baki'deki
yasami, hareketliligi ve heyecani burada hissettim.
Ferah, genis ve trafige kapali olan, bir adi da Cesme-
ler Meydani olarak anilan bu yer, adindan da anlasi-
lacagi gibi icinde degisik suis havuzlari ve heykeller
barindiriyor. Gerek ana cadde lzerinde gerekse ara
sokaklarinda bircok restoran, kafe, magaza ve eg-
lence mekanlari olan Targovi, Baki'de olmanin ta-
dina varilabilecek en guzel yer.

Restoranlardan bahsetmisken Azeri yemeklerinden
bahsetmemek olmaz. Zengin bir mutfagr olmamak-
la beraber Azeri kilturiine 6zel yemekler var. Daha
cok hamurlu ve sekerli yiyecekler cesitlilik gosteri-
yor. Tabii Turk ve dinya mutfagina ait yemekler ya-
pan bircok yer var.

Baki'de gece hayati da cok renkli. Her zevke uygun
mekanlar bulunuyor. Ozellikle jazz miizik seven biri
olarak kaliteli muzik yapan bircok yer bulabildim.

Ates, su, Ziimriidii Anka kusu, hali ve nar...

Ayrica bir seyler icip sohbet edebileceginiz British
Pub’lar, ya da hareketli gece kulupleri bol miktarda
mevcut.

Yazimin en basinda sdyledigim gibi sehre adimimi
attigimda hissettigim sicakligr her animda yasadim.
Azeri halki misafirperver bir toplum oldugunu bana
her animda gostermeye calist.

Tarihi ve kilturel bir gezinin yaninda, canli ve eg-
lenceli bir tatilicin bu strekli gelismekte olan sehre
gelmenizi tavsiye ederim.

Sencer ARISOY
Santiye Sefi
BirlesimAZ
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Gunumuzun hIZI_I yasam Panik bozukluk tekrarlayan panik ataklarla

o L kendini gosteren bir rahatsizliktir. Panik atak-
kOSU “.a rl, sure kll blr lar, panik bozuklukla birlikte, baska psikiyatrik
ye rle re yetismeye Callsma' lebilen bir tiir endise durumudur.

bozukluklarda ve fizyolojik rahatsizliklarda da goru-
Panik atak, en sade anlatimiyla aniden ortaya cikan,

gelecek kayg |S|' madd|— cogu zaman siddetli bir tehlike duygusunun ve 6lim
i i L duslncesinin eslik ettigi yogun bir endise ve kaygi
manevi bel|rS|Zl|kler pek nobetidir. Bu endise ve kaygr duygusu genellikle,

carpinti, kalp hizinda artma, terleme, nefes darligi,

CogumUZda fa rkl| f|ZyOlOJ|k bas donmesi, sicak-soguk basmasi, kontroli kay-

betme, delirecedini ya da olecegini disinme seklin-

ve p5|ko[oj|k sonuclarla de fizyolojik belirtilerle kendini gésterir
L. O i Bu nedenle ¢odu zaman kiside yogun bir korku ve
kend|n| gostermekted”" rahatsizlik duygusu yaratir. Panik atak yasayan ki-
. siler atak esnasinda sonunun geldigini, olecegini ya
Bu yasanan hizli dunyada da kalp krizi gecirecegini diistinebilir. Panik nébeti
yasayan kisi hizli bir sekilde bulundugu ortamdan
en S|k kar$|m|za (;|kan uzaklasmak, en yakin saglik kurulusuna ulasmak
i . ve durumdan kaginmak icin arayisa girer. Atak si-
pS|kOlOJ|k durumla rdan rasinda yasanan bu belirtilerin belli bir baslangici
e . . ve sonu vardir. Dolayisiyla her hangi bir miidahaleye

b|r|S| pan|k bOZU klu ktur’ ihtiya¢ duyulmaksizin sonlanir.
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Yasam

Panik Atagin Sebepleri

Panik atak, biyolojik ve psikolojik pek ¢cok neden-
den kaynaklanabilir. Bu rahatsizlikta kalitim, bireyin
kisilik ozellikleri, yasam kosullari ve icinde bulun-
dugu cevre etkendir. Panik atak bir kez yasandiktan
sonra kisilerde yeniden atak gelmesi ve bu durumla
bas edememe korkusu belirmeye baslar. Ozetle pa-
nik atak geciren kisi her an panik yasama endisesi
hissetmeye baslar ve bunun sonucunda bedensel
degisimlere karsi daha duyarli hale gelir. Bu panik
atak yasama beklentisi ve endisesi kisinin yasamin-
da kisitlamalara neden olur. Evden tek basina cika-
mama, toplu tasima araclarina binememe, sirada
bekleyememe gibi farkli pek cok kacinma davranisi
kendini gosterir.

Panik atak yasayan kisilerin aklinda “ya disariday-
ken atak gelirse?”, “bir topluluk iginde aniden car-
pintim ve nefes darligim olursa?”, “ya kalp krizi
gecirirsem?”, “ya kontrolimi kaybedersem?” gibi
duslnceler vardir. Bu diustnceler, kisinin yasamini
onemli olcuide kisitlar.

Panik atagin “panik bozukluk” olarak tanilanma-
s icin baska bir fizyolojik nedenden kaynaklaniyor
olmamasi, ataklarin tekrarliyor olmasi, kisinin bu
ataklardan korku duymasi ve bir kacinma davranisi
gostermesi gerekir.

Atak Esnasinda Yapilabilecekler

Panik atak yasayan kisi herkesin yasayabilecegi bir
endise durumunu felaketlestirici bir durum olarak
yorumlar. Panik atakta en onemli problem, kisinin
ilk ataklardan sonra yeni atagin gelmesi ile ilgili kor-
ku duymasidir. Kisacasi kisinin “korkmaktan kork-
masidir”. Bu nedenle atak geldigi anda kisinin bu-
nun gecici oldugunu disinmesi ve yasadigi durumu
felaketlestirmemesi 6nemlidir.

Panik atak yasayan kisiler siklikla bedende yasanan
degisimleri ya da belirtileri yanlis veya abartili yo-
rumlama egilimindedirler. Boyle bir durumla karsi-
lastiklarinda bu degisimi dogru sekilde sorgulama-
lari, atagin etkisini azaltir. Ornegin, “Bu carpinti kalp
krizinden baska bir sekilde degerlendirilebilir mi?”,
“Baska birisi bu carpintiyl yasadiginda ne disinur-
dud?” gibi sorular sormasi yararli olabilir.

Atak esnasinda en sik karsilasilan davranis “kagin-
ma” davranisidir. Ornegin atak geldigi sirada evden
cikmak Uzere olan kisi evden ¢ikmaktan vazgecebi-
lir Ya da toplu tasima aracina binecedi esnada olan
atak ile ucaga, otoblise binmekten vazgecebilir. Bu
durumda yapilmasi gereken yine gecici oldugunu
disinlip evden c¢ikmak ya da o araca binmektir
Cunku bir kacinma davranisini, baska bir kacinma
davranisi takip eder.

Nasil Tedavi Edilir?

Panik bozukluk cok sik gorilen ve kolay tedavi edi-
lebilen bir rahatsizliktir. Panik ataklarin dogru tani-
lanmasi i¢in mutlaka bir uzman tarafindan ayrintili
olarak degerlendirilmesi gerekir. Bazen baska bir
fizyolojik problem de panik atak belirtileri ile ortaya
cikabilir. Bu nedenle dogru tanilama onemlidir.

Panik atak tedavisinde ilaglar ve psikoterapi etkili
yontemlerdir. Psikoterapi ile tedavide en onemlisi
bedensel degisimleri dogru degerlendirmek, korku-
dan korkmamay 6grenmek, felaketlestirici ve abar-
tili yorumlari normallestirmeyi kisinin 6grenmesini
desteklemektir.

Son soz olarak; yasamimizin bir pargasi olan kaygi
duygusu ile birlikte yolumuzda nasil yuriyecegimizi
ogrenebiliriz.

Nida 0ZSAHIN TERKURAN
Uzman Psikolog / Psikoterapist
Deha Gelisim Enstitisu
www.dehagelisim.com.tr
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Her yil dunya ¢apinda ortalama 40 bin kisiye agiz ve
cevre dokularini ilgilendiren tumoral olusumlara bagli

kanser tanisi koyuluyor.

§iz kanserleri; dudaklar, dil, yanaklar, bogaz,
Adis ve disetleri ile ¢cene kemiklerini etkileyen,

tim kanser tipleri icerisinde %5'lik bir go-
rilme sikligina sahip olan ve giin gectikce gorilme
sikligi artan hastaliklardir. Diinya Saglik Orgiitii'niin
(WHO) yayinladigr istatistiklere gére diinya ¢apinda
her yil ortalama 40 bin kisiye agiz ve ¢evre doku-
larint ilgilendiren timoral olusumlara bagli kanser
tanisi koyuluyor. Ayrica 2014 yilinda rapor edilen ve-
rilere gore agiz kanserleri nedeniyle hayatini kaybe-
den hasta sayisi 15 binin tzerinde. Teshis ve tedavi
yontemlerindeki gelismelere ragmen agiz kanser-
leri hala en olimcil kanser tipleri siralamasinda
ust siralarda.

Agiz kanserlerinin goriilme sikligr 40 yasini asmis
erkeklerde en Ust seviyede; bu hastalarda ayni yas
gurubu kadinlara oranla iki kat daha fazla agiz kan-
seri rapor ediliyor. Ancak yapilan son istatistiksel
calismalar agiz kanserlerinin cinsiyet ve yas ayrimi
olmaksizin hizla arttigini gosteriyor.

Alkol ve sigara kullaniminin, genetik yatkinligin ve
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hatali dental tedavilerin agdiz kanserlerinin gelisi-
minde ana nedenler oldugu bilinmekte. Sigara veya
alkol kullanan hastalarda agiz kanseri gorilme sik-
Ug1, kullanmayan hastalara gore 10 kat daha fazla.
Hem sigara hem de alkol kullananlarda ise bu oran
15 kata kadar c¢ikiyor. Ailesinde kanser hikayesi bu-
lunan kisilerin ise bu hastaliklara yakalanma ihti-
malleri ¢ok daha yiiksek. Hatali dental tedavilerin
agiz kanserlerinin gelisimindeki etkisi uzun yillar-
dan beri bilinmekte. Ozellikle siirekli vuruk yapan
hareketli protezler ve dogal anatomiye uygun ya-
pilmayan dental tedaviler, kronik iritasyona (tahris)
bagli timor gelisiminin ana nedeni. Bu sebeplerin
yani sira uzun slre gunes 1sigina maruz kalmak ya
da solaryuma girmek de agiz cevresi cilt kanserleri-
nin gelisimini tetiklemekte.

Agiz kanserlerinde diger tim kanser tiplerinde
oldugu gibi erken teshis ve tedavi ¢ok dnemli. Bu
noktada 6 aylik rutin dis hekimi kontrolleri aksa-
tilmamali. Bunun yaninda hastalar agiz ve cevre
dokularinda herhangi bir anormallik hissettikle-



rinde vakit kaybetmeden bir dis hekimine, agiz dis
cene cerrahisi uzmanina ya da oral diagnoz (tani) ve
radyoloji uzmanina basvurmalilar. Ozellikle agiz ve
cevre dokularinda 15 giinden daha uzun sure gec-
mesine ragmen iyilesmeyen yaralarin bulunmasi,
ozellikle yumusak dokularin iginde, ¢evredeki do-
kulardan daha sert ya da farkli renkte olusumlarin
hissedilmesi, ylizde ve cene kemiklerinde asimetri-
nin ortaya ¢ikmasi, dislerde sallanti ve caprasiklik
meydana gelmesi gibi durumlarda vakit kaybetme-
den bir profesyonele muayene olunmasi onerilmek-
tedir.

Gunumuzde adiz kanserlerinin teshisinde pek cok
gelismis yontem kullanilmakla birlikte, kesin tani
icin geleneksel biyopsi yontemleri vazgecilmezdir.
Kanser suphesi tasiyan bolgeden alinacak doku
orneginin mikroskobik olarak incelenmesiyle kesin
tani konulabilir ve tedavi planlanabilin Bu biyopsi
islemi de tumordn buyukligine, lokalizasyonuna,
hangi dokulari etkiledigine ve klinik gorinimine
gore farkli sekillerde gerceklestirilebilir.

Saglik

Kanser teshisinin koyulmasinin ardindan tumaorin
tipine ve ilerleme etkinligine gore tedavi planlanir.
Cogu tumor tipinde cerrahi mudahaleyle timoral
olusumun ¢ikarilmasi esas tedaviyi olusturur. Cer-
rahi tedaviyaninda timaorin cinsine gore radyotera-
pi (isin tedavisi) ve kemoterapi islemleriyle de cer-
rahi tedavi desteklenebilir Bazi kanser tiplerinde
ise radyoterapi ya da kemoterapi tek basina tedavi
yontemi olarak kullanilabilir.

Cerrahi tedavilerden sonra hastalarin hayati fonk-
siyonlarina devam edebilmeleri ve estetik ile ilgili
sorun yasamamalari icin rekonstriiksiyon (yeniden
olusturma) islemleri gerceklestirilir. Bu islemlerde
cerrahi olarak cikarilan bdlgelerin rehabilite edil-
mesi gerekir. Yumusak doku ve sert dokulardaki
kayiplar icin vicudun farkli bolgelerinden elde edi-
len greftler (yama) kullanilabilecegi gibi, bazi du-
rumlarda sentetik protezlerden de faydalanilabilir.
Dis eksikligine neden olan cerrahi yaklasimlardan
sonra ise dental implant destekli sabit protezler ya
da hareketli protezler ile dental rehabilitasyon ger-
ceklestirilebilir.

OlasI kanser riskini azaltmak icin sigara, pipo, si-
gar, nargile gibi tutin drinlerini kullanmayiniz, tu-
tun cignemeyiniz. Alkol tiketiminizi sinirlandiriniz.
Kanserojen gidalar tiketmeyip, meyve ve sebze
agirlikli besleniniz. Uzun sire gines 1sigina maruz
kalmayiniz, eger kalmak zorundaysaniz, yiksek izo-
lasyon 0zelligine sahip koruyucu kremler kullaniniz.
Duzenli dis hekimi kontrollerinizi aksatmayiniz, eski
ve hatali dental tedavilerinizi yeniletiniz.

Saglikli ve huzurlu bir omur gecirmeniz dilegiyle.

Dr. Erol CANSIZ
istanbul Universitesi

Dis Hekimligi Fakultesi )
Agiz-Dis Cene Cerrahisi Anabilim Dali Ogretim
Gorevlisi
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Kilo kaybetmek icin her yolu deneriz, ozellikle aklimi-
za gelen her diyeti kullanirniz. Fakat tum bu diyetlerle
aslinda bir nebze daha metabolizmamiza zarar vermis
oluruz.

aglikli ve dengeli kilo vermek ancak rahat,
Sdengeli, mutlu olarak yapilan beslenme plan-

larinda mimkdiindir. 10 yillik meslek hayatim-
da gordim ki, her kim mutlu ve keyif ile diyet yapi-
yorsa o kisi ¢ok kolay kilo veriyor. Bunun tam karsiti
kilo vermek icin acele eden, diyeti iskence gibi algi-
layarak bir cezaya ceviren kisiler ise her zaman kilo
vermekte cok zorlaniyor.

Diyet yapmayi anlam olarak sadece zayiflamak ya
da disardan bakildiginda daha iyi bir viicuda sahip
olmak olarak algilama sebebiyle bircok yanlisa kapi
acar olduk. Aslinda biz beslenme uzmanlari her
zaman once beslenme egitiminin verilmesi ve dav-
ranislarin dogru yonde degisime ugramasini isteriz.
Fakat bunu yapmak oldukga zor olabiliyor. Aslinda
neden saglikli beslenmeye adim atmamiz gerektigi-
ni irdelemek bile, bu yolda dogru sekilde ilerlemeyi
saglamaktadir.

Kilo veya sismanlik bircok hastaligin baslamasi-
na sebep olmaktadir, hatta bu hastaliklar ilerleyen
yaslarda olimlere bile neden olabilmektedir. Glnl-
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Beslenme

muizde ¢ok duydugunuz insilin direnci, metabolik
sendrom, hipertansiyon gibi hastaliklar kilo ile orta-
ya ¢cikmissa bilin ki biytk tehlike icerisindesinizdir.
lyi olan ise kilo verildikce cogunlukta tiim kompli-
kasyonlarin ortadan kalkiyor olmasidir.

Elbette kilo verirken bizim icin en 6nemli nokta ki-
loyu nereden verecegimizdir. Cok karsilastigim bir
soru olan kiloyu ylizden vermeyecegim degil mi so-
rusunun yaniti gok nettir:

Kilonun nereden gidecegine beden karar verir ve bu-
rada genetik blyuk bir etkendir. Yani genetik olarak
nereden yaglanmaya miusaitsek o bolgeden daha
zor kilo veririz. Fakat sunu soylemeliyim ki bolgesel
kilo verdiren bir diyet yoktur.

Sadece karin kaslarinin ortaya cikisinda diyetin et-
kisi inanin sporun etkisinden daha baskindir.

Muazzam kalitede bir diyet ile dengeli kilo kaybeder
ve bolgesel yaglanan kisimlara yonelik egzersizleri
cok iyi planlarsaniz diyet ve spor ikilisinin muhte-
sem iksiri sizi sarar ve ortaya cok gizel sonuglar
cikabilir.

Bunun yani sira erkeklerde karin kadinlarda kalca
ve benzeri bolgelerde yaptigimiz bazi deri alti yag
dokusunu azaltan uygulamalar ile diyet siiresince
bolgesel kilonun yerlesik oldugu bolimi cok daha
iyi inceltip toparlayabiliyoruz.

Elbette bu konuda uzman kisiler ile program stire-
since planli hareket etmek cok onemlidir.

Kilo verme siireci icin 8 etkili kural !

Kural 1: Kahvaltiyi asla es gecmeyin, kahvaltisiz
gine baslamak pilinizi basindan bitirmek demektir.
Gerekli olan enerji yakimini saglamak icin metabo-
lizmanizi harekete gecirmeniz sart ve bunu kahvalt
6gunu yapar. Kahvalti oncesi 1 bardak limonlu su ise
enerji verir ve zayiflamanizi destekler.

Kural 2: Asla ara 6§linstiz kalmayin. Her ne olur-
sa olsun bazen elma bazen kuru incir bazen badem
veya findik gibi yagli tohumlardan cantanizda bulun-
durun. Ara 6gin yapmadiginiz siirece depolama igin
ugrasan vicut ayni gorevine devam edecektir. Ara
6gln yapmaya basladiginizda ise daha iyi yakaca-
gindan emin olun.

-i*_ =y

 S—
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Kural 3: Eger tansiyonunuz etkileniyor ise yesil cay
icin iyi bir planlama yapin. Etkisini kanitlamis olan
yesil cay kilo vermeyi ve yad yakmayi destekliyor.
Ginde 4 fincan yesil cay yag yakmaniza tahmininiz-
den ¢ok daha buytk bir destek saglayacak.

Kural 4: Sit yerine soya situ kullanin. Hem disik
kalorili hem de icimi cok keyifli olan soya sutu ile
kahvaltida gevrekler ile veya ara oglnlerde kahve-
niz ile tiketebilirsiniz.

Kural 5: Her giin 1 kivi yemeyi aliskanlik haline geti-
rin, kivi hem bagirsak hareketlerinizi dizenler hem
de i¢cerdigi C vitamini ile size enerji verir. Kivi diyetler
icin vazgecilmezdir.

: Asla proteinsiz kalmayin. Her giin ya tavuk,
ya hindi, ya balik, ya da et tiketin. Elbette bitkisel
proteinleri de unutmayin 6zellikle nohut ve merci-
meksiz kalmayin.

Kural 7: Haftada 1-2 defa bir 6§lntntzde kinoa ya
da karabugday tuketin, hem iyi kalite bitkisel protein
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alin hem de sindirim sisteminizi destekleyin.

Kural 8: Mutlu olun, mutluluk ve ask kilo vermeyi
kolaylastirir. Kilo vermenin anahtari bitkiler ya da
su degildir, mutluluktur. Eger mutlu olmayi ve mutlu
yemeyi denerseniz her seyin daha yolunda gittigini
goreceksiniz.




»

Hiilya CAGATAY’in diyet yaklasimi ve vizyonu nasil-
dir?

Diyete yaklasim:

Tim savundugum konulari kendi beslenme pro-
tokollerimde ve danisan iliskilerimde muhakkak
uyguluyorum. Once tartiya baglanmak yerine bana
baglanmalarini saglamaya calisiyorum.

Diyet danismanligimin iceriginde bilimsel o6grenil-
misliklerden cok insan iliskisi oldugunu soyleyebili-
rim. Cevremde, danisanlarimda ve bazen kendimde
bile gordigium su ki bizler diyet yapmaya ne kadar
anlam yiiklersek o kadar ayagimiza dolaniyor. Bunu
¢cok samimi ve hissederek soyliyorum cunkid her
kim diyet yapmanin derdini degil keyfini ¢ikariyorsa,
o kisi ¢cok daha kolay kilo veriyor.

Tum bunlarin yani sira isin bilim kismina gelince
ben her seyi yemekten yana olan bir uzmanim. Her
seyi yemeliyiz ¢cinki bunu bilmek kendinizi mevcut
durum ya da sartlardan soyutlamanizi engelliyor,
yani yine isin icine duygular giriyor. Her seyi yemek
fakat miktarina ve sikliina dikkat etmek tim den-

Beslenme

geyi degistiriyor. Sadece bunu yaparak kilo veren cok
kisi var. Benim beslenme ve diyet anlayisimda 6z-
gurluk var, huzur var...

Kilo verme siireclerinde izlenen yol?

Kilo verme siireglerimde basariya giden yol elbette
once motivasyondur. Iyi yazilmis bir diyetten daha
onemlisi insanin ne istedigini anlayabilmektir. Anla-
manin tek yolu ise iyi bir dinleyici olmaktir.

Diyet planini olustururken bilimden onemlisi ise ki-
sinin yapacaklarini iyi bilebilmektir. Ben hazirladi-
gim tim program ve takip siireclerimde her zaman
kisinin neyi yemedgi sevdigi, neden vazgeg¢emedidgi,
neyle mutlu oldugunu on planda tutarim.

Bunun yani sira spor aliskanligini olusturmada
mutlaka etkin olmasi disinda sirdirulebilir olmasi
onemlidir. Bolgesel kilo sorunu olan ve kilo verme
siirecinde deforme olacak bolimleri iyi tespit et-
mek ve bu bodlgelere yonelik bir siire¢ belirlemek
cok onemlidir.

Bélgesel kilo verme icin FDA (Food and Drug Admi-
nistration-Amerikan Gida ve ilac Dairesi) onayli tek-
nolojiler ile diyeti destekler, bolgesel yag yakimina
hedefleniriz.

Boylece program silrecinde sarkma, deformasyon
olusmaz ve son gelinen noktada bolgesel kilolar-
da ortadan kaldirilmis olur. Elbette bu sonuclar ile
mutluluk ve basari kacinilmaz sondur.

Dyt. Hiilya CAGATAY
Beslenme ve Diyet Uzmani
www.hulyacagatay.com
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Yaz
Aylarinda

Evcil
Hayvan
Bakimi

Sevimli dostlarimiz

Icin sicak havalarda
alaeagimiz onlemler
nelerdir ?



Yaza Ozel

dostlarimiz ile birlikte disarida gecireceginiz

sure kis aylarina nazaran artmakta, bu da
beraberinde bazi problemlere neden olmaktadir.
Yasanan problemlere kisaca dedinmek gerekirse,
sicak ve nemli havalarda aktif hale gecen parazitler
bu sorunlarin basinda gelmektedir. Kopek ve
kedilerden kan emerek beslenen pire ve keneler
bir cok hastalik olusturabilirler. Bunlardan en sik
karsilasilani pire alerjisidir (FAD- Flea Allergic
Diseases). Kan emme esnasinda pirenin akittigi
salya ve pire yogunlugunun fazla olmasi hastaliga
neden olur.

Slcak havalarin baslamasiyla evde beslediginiz

Pire istilasinin neden oldugu onemli dider bir
sorun da anemidir (kansizlik). Zayif, yasli, bakimsiz
ya da baska bir rahatsizligi olan veya nekahet
donemindeki kedi ve kopeklerde dlime dahi neden
olabilecek siddetli anemiye sebep olabilir.

Pire ve kene, kan emme esnasinda salgiladiklari
salgilarla kan parazitlerini de tasiyarak petlerin
yasamini tehdit eden onemli bir sorun yaratirlar.
Bu parazitler enfeksiydz aneminin (enfeksiyona
bagli anemi] olusmasinda birincil derecede
etkendir.  Paraziter nedenlere bagli olarak
sekillenen enfeksiyoz anemi o0zellikle kedilerde
(Feline Enfeksiy6z Anemisi) ciddi sonuglara neden
olmaktadir.

Kopekler i¢cin 6nem tasiyan dider bir hastalik olan
Lyme hastaliinda etkenlerin hem kopekten kopege
hem de insanlara bulasma ve yayilmasinda keneler
etkendir. Bu hastaliktan korunmak icin paraziter
uygulamalar yaninda Lyme asisi yaptirarak tim risk
faktorlerini onlemeniz mimkin olacaktir.

Pire ve kene miucadelesinde pek ¢ok yontem
kullanilmaktadir. Bunlar icinde en etkili yontem
spot-on damlalardir. Bu damlalar pire, kene, isirici
bit enfestasyonlarinda tedavi ve kontrol amaci ile
kullanilir. Parazitlerin yumurta, larva ve pupalarinin
da gelismesini engellediklerinden tercih edilirler.
Bunun haricinde pire tasmalari, pire tozlari ve
sampuanlari da uygulanabilir.

Yaz aylarinda dikkat edilmesi gereken baska bir
konu ise sicak carpmasidir. Direkt glines etkisine
bagli olarak veya hava akiminin yetersiz oldugu
ortamlarda (ara¢ ici, kapali balkon) birakilmalari
sonucu gorulen sicak ¢arpmalari, ciddi sorunlara
neden olabilir Mimkinse kopeginizi 11:00-16:00
saatleri arasinda disari ¢ikartmamaya, serin ve
havadar bir yerde tutmaya 6zen gostermelisiniz.

Eder kopediniz denize girmeyi seviyorsa ciktiktan
sonra mutlaka tatli suyla durulanarak tuzdan
arindirilmali, kulaklari bir havlu ile kurutulmalidir,
Bakimsiz, otluk, bos arazi ve bahcelerde yesil

otlarin kurumasiyla ortaya c¢ikan dikenli bitkiler
ve pisipisi otu [(kilgik otu] diye bilinen bitkiler
kopekleriniz dolasirken ozellikle kulaklarina,
patilerinin aralarina, g6z ve tuy aralarina
girebileceginden, her eve donuste bu bolgeleri
kontrol etmeniz gerekmektedir. Pisipisi otu kulak
icerisinde ilerleyerek sagirliga kadar ilerleyebilecek
problemlere neden olur. Pati aralarina girip ilerledidi
takdirde de bacakta sislik, iltihaplanmayla beraber
topalliga neden olmaktadir.

Yaz aylarinda ¢cok masum gorinen ama belki de
pet sahipleri tarafindan yapilan en bulyik yanlis
beslenme konusudur. Mangaldan artan kemikli
tavuk etleri kopeklerinizin mide ve bagirsaklari icin
cok sakincalidir. Cok sivriyapida olan tavuk kemikleri
kopeginizin sindirim sistemine saplanabilir. Blyuk
bir zevkle kitir kitir yenen kemikler daha sonra
basiniza is acabilir. Bunun icin asiriya kacmadan
kemiksiz olarak et verebilirsiniz.

Kedi ve kopeginiz, taze ve temiz suya her daim
ulasabiliyor olmalidir.

Uygun bir bakim, beslenme, dizenli takip edilen
asilama ve parazit micadelesi ve en 6nemlisi sizin
sevginize her seyden daha cok ihtiya¢ duyan sadik
dostlarinizla mutlu bir yaz gecirmenizi dilerim.

Yesim Giileryiiz 0ZKAN
Veteriner Hekim
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Yaza Ozel
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6- Kagit Uzerinde degil, gercek mekanda yasadigi-
nizi unutmayin. Kagit tzerinde projelendirilen bah-
celerin uygulama sonundaki etkisi daha farkl ola-
bilir. Bahcenize ¢ikin ve etrafinizda donerek mekani
dogru algilayin. Gercek bosluk-mekan-espas her
zaman kagit tizerindekinden daha genis olacaktir.

7- Heykel-obje kullanin. Mimkiinse sanatcilarla ca-
lsin. Degilse mekanin genel etkisine uygun heykel-
ler bahgenize deger katacaktir.

8- Su, her zaman ihtiyactir. Peyzajin bir parcasi ola-
rak klctlcuk bir kurnadan, sis havuzlarina kadar
su kullanimi her zaman bahgenizde pozitif bir etki
yaratir.

9-Bitkilerin bir senaryosu olsun. Bahcenizde gerek
cevre duvarlarinda, gerek ortak alanlarda diktiginiz
bitkilerin ardisik olarak acan bitkiler olmasina dik-
kat edin. Ornegin cevre duvarinizda ardisik olarak
acacak sarmasik, gtl, mor salkim ve yasemin ba-
hari, yazi kesintisiz olarak hissetmenizi saglar. Tim
bitkilerin ayni anda acip soldugu bahceler ayni pozi-
tif etkiyi vermez.
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10- Son olarak merakli olun. Bitki yetistirmek ¢ocuk
yetistirmek gibidir. ilgi isterler. Ne kadar ilgi géste-
rirseniz bahceniz o kadar size geri donls yapacaktir.
Insan bildigi seyi sever derler. Bitkilerin diinyasini
ogrendikce onlari daha ¢ok seveceksiniz, onlar da
size daha fazla geri donls yapacaktir.

Basak TAS 0ZDEMIR
Direktor / Peyzaj Mimari
Spiga Peyzaj
WWW.spigapeyzaj.com



The Green Park Pendik
Hotel & Convention Center

Turkiye’nin En Buyuk Kongre Otellerinden Biri Olan
The Green Park Pendik Hotel & Convention Center’da
Bizim imzamiz Var !

Dudullu Organize Sanayi Bélgesi 1. Cadde No: 3

m'\BlRLE$|M Umraniye 34776 istanbul, TURKIYE
G R U P

Tel: +90 216 - 499 49 59 - Fax: +90 216 - 499 49 60
info@birlesimgrup.com - www.birlesimgrup.com



ARZUMUZ

GELECEK NESILLERE DAHA YESIL BiR DUNYA BIRAKMAK

Bir agac,
cevre toksinleri ve zehirleri ile
yilda 13 ton zehirli gazi kendi biinyesine
hapsederek cevreyi korur ve bunu 30 ton
temiz hava olarak bizlere geri verir.

Agaclari koruyalim !

Birlesim Grup Hatira Ormani projesi
kapsaminda Kasim 2014’te Beykoz Ilcesi
Riizgarlibahce Mahallesi’'nde dikilen
fidanlarimiz biyimeye devam ediyor.

Gelecege 1Z Birakiyoruz
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