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“Artik dort ayda bir
“Menekse &Yasam”

dergisi yesertmeye
calisacagiz.”

Merhaba

Turkiye Kanserle Savas Vakfinin amblemi olan menekse cigegi der-
gimize de ismini verdi.

Dergimizde cagin en yaygin hastaliklarindan birisi olan kansere karsi
farkindalik ve biling yaratma ¢cabamizla birlikte, saglik yazilar, doga ve
cevre bilinciyle ilgili yazilar, ilgi cekici roportajlar, gezi, kultur ve sanat
haberleri yer alacak. Dergimiz adindan da anlasildigi gibi karamsar-
liktan ve sikiciliktan uzak, bilgiye, bilime, dogaya, cevreye, sanata ve
en onemlisi insana yakin bir dergi olacaktir.

Ik sayimizda ilginizi cekeceginizi umdugumuz pek cok roportajimiz
olacak. Turkiye Kanserle Savas Vakfi'nin amaglarini ve ¢aligmalarini
da dergimiz icinde size aktaracagiz. Derginin editorl olarak bu de-
gerli vakfin 1977 yilindan beri basarli ve yararli ¢aligmalarla insan
hayatina verdigi onemi, vakfin calismalariyla ilgili her glin yepyeni bir
bilgi edinerek ogreniyorum. Vakfin Ucretsiz tarama ve tedavilerden,
bilimsel arastirmalara, 6grenci burslarindan pek ¢ok anlamli etkinlik
gerceklestirmesine, bir cimlenin sinirlarini agsacak o kadar degerli ¢a-
lismalari var ki. Saygl ve hayranlik duymamak mumkun degil. Bu der-
giyi yayina hazirlarken vakfin bir parcasi olmaktan aldigim mutlulugu
sizlerle paylasmak istiyor, insan saglgiyla ilgili bir yayinda siradan bir
deyis de olsa gorbada bir nebze, hatta okyanustaki kum tanesi kadar
tuzumun olmasini ¢cok onemsiyorum. Belki i¢inizde vakfimizin c¢alig-
malarina destek vermek isteyenleriniz de olabilir, sevginin, bilginin ve
emegin paylastikca nasil da buyudugunu hep birlikte gortrtz. Hepi-
nizin desteqi, bilgisi ve farkindaligi neredeyse ismini soylerken bile
korktugumuz bu hastalikla miucadelede ¢ok onemli. Erken tani hayat
kurtariyor ve bu alanda ulkemizde gercekten de ¢ok basarili tedavi-
ler uygulaniyor. Artik yurtdisindan ulkemize gerek ameliyatlar gerekse
pek cok tedaviyi gormek igin yuzlerce insan geliyor.

Pozitif bakis acgisi edinmek ve pozitif hissetmek icin ise nedenlerimiz
cok. Ne kadar mi? Hayatin milyarlarca, trilyonlarca sahane detayi ka-
dar ¢ok.

Mutlu, keyifli, saglikli bir 2014 diliyoruz.
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“Destekleriniz
ile zorluklarin
Uustesinden
geliyoruz.”

TUrkiye Kanserle Savas Vakfi, kuruldugu gtinden
bugtine kadar gecen otuz U¢ yildir tip alaninda
halkimiza hizmet vermektedir. Tamamen gonulli
bir kurulus olan vakfimiz bagis ve yardimlarla ‘kan-
serle savag’ hizmetlerini surdurmektedir.
Hepimizin bildigi gibi kanser cagimizin hastaligidir.
Bugln her ailede, cevremizde kanser hastaligi
olan en az bir kisi ile karsilagsmaktayiz. Gegmiste
ileri yastaki kisilerde karsilagtigimiz bu hastali-
g artik genclerde duyar olduk. Hastaligin adinin
hassasiyeti hep korkutucu olmustur. Biz bu konuda
hic karamsar degiliz ve bizim logomuz Menekse.
Bugun, biliyoruz ki kanser erken tanindigi takdirde
tedavisi mUmkun olan bir hastaliktir. Butun yapma-
miz gereken bu bilgiyi hep hatirda tutmamiz.

Vakif olarak her zaman sloganimiz ‘erken tani ha-
yat kurtarnr’ olmustur.

Tedavisi pahall olan hastalikla mucadelede vakfi-
miz her zaman halkimizin yaninda yer almistir. Te-
davinin basarili olmasindaki dnemli adimlardan ilki
hastalik hakkinda dogru bilgiye ulasmak ve tedavi-
ye inanmaktir. Bu amagla hekimlerimiz tarafindan
hazirlanmis ve bilgi kirliligi olmayan internet sitemiz
izlenebilir.

Vakif, hastalarimizin ihtiyaci durumunda tedavi gi-
derlerini Ustlenerek yardimci olmaktadir.

Yine kurulusundan beri hekimlerimizin yaninda yer
almistir. Vermis oldugu Kkarsiliksiz burs ve destek-
lerle bugln profesor ve docent dlzeyin ulasmis
hekim arkadaslanmizla gurur duymaktadir. Kanser
alaninda olmak Uzere birgok hekimimize ve saglik
teknisyenlerimize yurt disinda karsiliksiz burs vere-
rek yetismelerine katki saglamis ve saglamaktadir.
Tip faktltesinde okuyan ve ihtiyaci olan 6grencilere
destek amacli kitap yardimlar yapmaktadir.

Duzenli olarak kanser konularinin ele alindigi, gtin-
cel bilgilerin aktanldigi hekimlere yonelik egitim
toplantilar dlzenlenmektedir. Kanser konusunda
yapilan calismalara geng¢ hekimlerimizi tegvik et-
mek amaciyla her iki yilda bir olmak uzere Ulusal
Kanser Kongrelerinde U¢ dalda odul vermektedir.
Kanser ile ilgili yabanci dilde yazilmig kitaplari Turk-
ce'ye kazandirmakta ve ayrica periyodik ‘Kanser
Gundemi’ isimli bilimsel yayinlari ile hekimlerimize
guncel bilgileri ulastirmaya devam etmektedir.
Halkimizi bilinglerdirmek amaciyla her yil cesitli
belediyelerimiz ve okullarla is birligi igcinde kanser
soylesileri dizenlemektedir.

Vakfimizi kismen de olsa sizlere tanitmak ve yap-
tiklarimizi paylagsmak adina logomuz olan Menek-
se&Yasam adinda bir dergiyle sizleri ulasmaya ca-
listik.

Keyifle okuyacaginizi ama kucuk katkilar ile sizleri
her zaman ‘erken tani hayat kurtanr’ sloganimiz ile
uyanik tutacagimizi dustnerek menekseyi sizlere
sunuyoruz.

Saglikl bir yasam diliyorum.
Prof. Dr. Metin Ertem

Turkiye Kanserle Savas Vakfi
Yonetim Kurulu Bagkani
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Unlii modac1 Vural
Gokcayh Ve Sevgili
Esi Meral Gokcayli Ile
Bodrum’daki
Evlerinde Bulustuk.

4 MENEKSE & YASAM KIS 2014

Gorkemli bir Noel agacini andiran
nar agaclarnin, dalindan adeta
fiskiran begonvillerin altinda, Me-
ral Hanim'in zarif ikramlar esligin-
de sohbet ettik. Fonda ise Bach
vardi.

Meral ve Vural Gokgaylr'nin algak-
gonulllluklerine, samimiyetlerine,
zerafetlerine, her hallerinden his-
sedilen gorgu ve bilgilerine hay-
ran olmamak mumkun degildi.

Merhaba. Oncelikle bizi ka-
bul ettiginiz icin cok tesekkiir
ederim. Meral Hanim siz Tiir-
kiye Kanserle Savas Vakfi Y6-
netimi’nin de cok degerli bir
liyesisiniz ve gecmiste kanser
tedavisi gordiiniiz. Sahane go6-
riiniiyorsunuz. Bizimle paylas-
manizi rica etsem yasadiginiz
siireci anlatir misiniz?

MG Cok tesekkur ederim. Tabii
anlatayim. 2003 yilinda kanser ol-
dugumu ogrendim.Aslinda fibro-
kistik bir gogus yapim oldugu icin
senede bir ve altl ayda bir jine-
kologumun Onerisiyle ultrason ve
mamografi yaptirnyordum. Yirmi
yil hi¢ aksatmadan kontrollerimi
yaptirdim. Ancak son alti ay sag
meme dokusunda bir kitle olustu.
Bunu takibe aldilar, G¢ ay sonra
kitle buyldu ve biyopsi sonucu
kitlenin kotu huylu oldugu anlasil-
di. BUyuk bir defilemizin oncesin-
de bu haberi aldik. Kimseye belli
etmedik, Istanbul defilemizden
sonra bir de Ankara'da defilemiz
vardi. Uzlintimiizii kimseye bel-
i etmemeye calistik. Bu arada
doktorlarla da gorusmeler yapar-
ken kendimi ruhen de beni ¢ok
rahatlatan iyi bir doktora emanet
ettim.Aglayarak girdigimiz mua-



yenehaneden gulerek ciktik. Bizi
cok ferahlatti doktorumuz.

VG Ameliyat gerekiyordu ve ame-
liyati da doktorumuz gerceklestir-
di.

MG Ben o kadar karisik duygular
icindeydim ki...Ankara defilemiz
sonrasinda ameliyat oldum.

Meral Hanim sizi kisacik saci-
nizla da gazete ve dergi say-
falannnda hayranlikla izledik.
Tedaviniz siirerken de sosyal
hayatin icindeydiniz yaniimi-
yorsam. Bunu nasil sagladiniz?
MG Sekiz seans kemoterapi gor-
dum. 4 kur bir ilag 4 kur de bagka
bir ilag uyguladilar. Once saglarm
dokuldu sonra kirpiklerim dokul-
du. Vuralla gittik, cok guzel bir
peruk aldik. Herkes basta sag
modelimi degistirdigimi zannetti.
Bu durumu da saklamadim.

VG Hi¢ unutmuyorum. Dolmabah-
¢ce Saray’'nda buytk bir etkinlik
vardi. Smokinli ve tuvaletli bir da-
vet. Ben de isten gelmistim, Meral
kirmizi bir tuvalet giymisti. Hazirla-
niyoruz. Papyonumu takiyordum.
Meral bir rimel streyim dedi. Ri-
mel strerken kirpikleri dokulme-
ye baslamisti ve aglamaya bas-
ladl. Davete katiimak istemedigini
soyledi. Morali ¢cok bozulmustu.
Caresine bakacagimi sdyledim
ve makyoz bir tanidigimi aradim.
Bazi musterilerimize kirpik takar-
di. Hemen eve ¢agirdik kendisini.
Ve davete katildik.

Anhyorum ki Vural Bey size her
konuda biiyiik destek olmus.
Sizi hi¢ yalmz birakmamis, si-
zin moralinizi yiksek tutmak
icin elinden geleni yapmis.

MG Cok cok destek oldu. inanil-
mayacak kadar. ilk 8grendigimiz
anda da sonrasinda da. Vural
beni en iyi ellere teslim edecegini
soyledi,

istersem yurtdisinda da tedavi go-
rebilecegimi ve ne gerekirse ya-
pacagini soyledi. Ben Turkiye'de
tedavi gormek istedim. Doktorla-
nma ¢ok gtivendim. Saglik sigor-
tas! yaptirmis olmak da tabii ¢ok
onemli.

Meral Hanim siz toplumda be-
genilen ve oncii bir hanimefen-
disiniz. Okuyucularimiza neler
tavsiye edersiniz?

MG Doktordan korkmasinlar. Sa-
dece meme kontrolleri degil, che-
ck up kontrollerini de yaptirsinlar.
VG Bir de bazi insanlar sanki kan-
sere kosuyorlar. Asirn derecede
sigara, icki, kahve icen kisilerin
zavalll organlari..vicut buna nasil
dayansin? Yediklerimize de dikkat
ediyoruz.

Peki saglik oOnerileriniz neler-
dir?

MG Cok yurtrdm. Son alti sene-
dir her yere yudruyerek gitmeye
calisiyorum. Eskiden Belgrad Or-
mani'na ¢ok giderdik 7 km kadar
yurUrduk.Jimnastik yapariz, Vural
tenis oynar, saglikli beslenme-
ye calisiyoruz. Vural, Bodrum'da
bahgemizde yetistirdigimiz narla-
rnn suyunu icer. Beslenme, sag-
lik kontrolleri, spor elbette ¢ok
onemli.

Olumlu hissetmek, huzurlu ol-
mak icin neler yaparsiniz?

MG Bodrum'daysak bol bol yu-
zerim. En az 45 dakika yuzerim.
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Kitap c¢ok okurum. Bodrum'da
pazarlara gitmekten evde yemek
yapmaktan buyuk keyif alinm. Pa-
zarda peynircim vardir, manav bir
kizm vardrr. istanbulda aktif bir
sosyal hayatimiz var. Bodrum'da
daha izole bir yagsam seklimiz var.
VG Torunlanmiz ve ailemizle za-
man gecirmeyi seviyoruz. Kisin
Yallkavak'ta bir jazz klibu var,
oraya gitmeyi severiz. Muzik ¢ok
seviyoruz. Simdi Zeynep Oral'in
Leyla Gencer kitabini zevkle oku-
yorum mesela.

Cok tesekkiir ederiz.

Onlarla degil birka¢ saat gunlerce
yan yana olsam zaman yine de
kisa kalirdi. Ama ah sayfa sayimiz
kisith. Meral ve Vural Gokcayli ile
konusacak konular bitmez. Mo-
dadan sanata, gezilere ve Paris
yillarina dair konusmak bagka bir
yazinin konulari olsun.



DOSYA

Kanserde
Erken Teghis
ve Tedavinin
Onemi

Kanser ginimuzun en dnemli saglik sorunlarindan
biridir. Toplumda ortalama yasam suresinin uza-
masl, yasl nufusun artmasi toplumun bilgi seviye-
sinin yukselmesi ve tani olanaklarinin gelismesi ile
her yil daha ¢ok kanser vakasi teshis edilmektedir.
Halen Turkiye‘de olume yol acan hastaliklar sirala-
masinda kanser, kalp hastaliklarindan sonra ikinci
siradadrr.

Kansere yakalanma sikligl, insandan insana, top-
lumdan topluma degisiklik gosterir. Cevresel
faktorler, Ozellikle yasadigimiz ortamin kimyasal
maddelerle kirlenmesi, sigara, yeme aligkanliklari,
bireysel genetik yapi kanser sikligini ylkselten en
onemli nedenlerdir.

2000 vyili istatistiklerine bakildiginda, dinyada
10.000 yeni kanser (6 milyon kanserden olim)
toplam 22 milyon kanser vakasi hesaplanmistir. En
sik gorllen kanser tlrleri kadinda meme, erkekte
prostat, akciger ve kalin bagirsaktir. (Kanser istatis-
tikleri, Trk Kanser Dernegi 2012)

Kanser kontrol edilebilir mi?

Kanserin kontroll dort faktore baglidir:

Koruyucu onlemlerin alinmasi, erken teshis, erken
tedavi ve tedaviden sonra psikososyal uyum icin
destek tedavilerdir. Turkiye'de her yil 175.000 yeni
kanser vakasinin gordldigd, tedavi maliyetinin 3
milyar TL ve 6lim oraninin %30 oldugu dusunullr-
se tedavi ve koruyucu onlemlerin ne denli onemli
oldugu anlasilr.

Erken teshis onemli mi?

Kanserden korunamadigimiz zaman oncelikle er-
ken teshis koymaya calismall ve toplum tarama
programlari konusunda egitilmelidir.

Meme kanseri icin her kadina 20 yasindan itibaren
kendini muayene etmesi ogretilmeli 40 yasindan
sonra ise yilda bir mamografi ¢ektiriimelidir. Rahim
agzi kanseri icin yilda bir doktor kontroll, smear
ve geng kizlara asi uygulanmalidir. Kalin bagirsak
kanserleri icin erkekler 50 yasindan sonra yilda bir
(sonra 2-5 yilda bir) kolonoskopi yaptirmall ayrica
prostat kontrolli olmalidir. Sigara i¢enlerin mutla-
ka senede bir doktor muayenesi, akciger filmi ve
gerekirse bronkoskopi olmasi tavsiye edilmektedir.

Kanserden nasil korunuruz?

Tum kanserlerin %30‘u sigaradan kaynaklanir, on-
celikle sigara yasaklanmalidir. TUrkiye'de 11 yasin-
da sigaraya baslanmaktadir, eger sigara yasakla-
nirsa akciger, yemek borusu, mesane, bobrek ve
pankreas kanserlerine yakalanma riski azalacaktir.
Beslenmede, kizartma, tltsulenmis gida, komurde
Izgara, konserve Urdnler ve saklama omri uzun gi-
dalarin tuketilmesi mide, bagirsak kanseri gibi has-
taliklarin riskini artirmaktadir. Diger taraftan sebze,
meyve, tahil, bitkisel sivi yaglarin tiketiimesi faydali
olup, kirmizi eti sinirli yemeli, asin sismanliktan ve
asir alkolden kac¢inmalidir. Mide kalin bagirsak ve
karaciger kanserlerinin nedeni ¢cogunlukla beslen-
me tarzina baglidir. Cevre Kirliligi ve glinesin zararli
ultraviyole 1ginlar da kanser riskini arttirici faktorler-
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dir. Glnes i1sinlarinin diinyaya dik geldigi 6gle saat-
leri en tehlikeli olup, cilt kanserlerine yol acarlar. Bir
baska neden de filtre edilmeden havaya salinan
tum petrol urinu gazlar olup bunlar insanlar icin
kanserojendir.

Yapilan arastirmalar bazi meslek guruplarinda kan-
ser riskinin arttigina isaret etmektedir. Ornegin;
aluminyum uretiminde ve tamirinde 16semi; komur
gazi Uretiminde deri, akciger, mesane, bobrek; de-
mir c¢elik cam isciliginde akciger, mide mesane,
kuru temizleme ve tekstil isinde calisanlarda me-
sane, burun kanserleri gortlmektedir.

Bu is kollarinda uzun sure calisanlarin senede bir
kanser tedavisi ile ugrasan merkezlerde doktor
muayenesi ve rontgen cektirmesi gerekmektedir.

Kanserin tedavisi ve kurtulmak miimkiin mu?
Kanserin tedavisinde en onemli nokta erken do-
nemde hastalikli bélgenin ameliyatla ¢ikarilmasi ve
ardindan koruyucu ila¢ (kemoterapi) ve isin (rad-
yoterapi) tedavilerinin uygulanmasidir. Dolayisiyla
kanser hastasi bir ekip tarafindan tedavi edilmelidir.
Uzman merkezlerde zamaninda ve duzenli tedavi
cok onemlidir. Erigkin kanserlerin % 65'i basariyla
tedavi edilebilmekte; bu sayl bazi kanser turlerinde
% 95’e kadar yukselmektedir.

Son senelerde gerek ameliyat tekniklerindeki or-
gan koruyucu yontemler, gerek isin tedavisinde
kullanilan aletlerin gelistiriimesi sayesinde tedavi
basar grafigi giderek artmaktadir. Kanser ilacla-
rinda ise buyutk kesifler gozlenmektedir. Yeni ajan-

lar Ozellikle tumor hucresine kenetlenmekte, onu
ortadan kaldirmakta, saglam hucrelere zarar ver-
memektedir. Buna kanserde “hedefe yonelik teda-
vi” denilmektedir. Gelecekteki bir diger yenilik te
nano-ilaglardir. Nanopartikillere yuklenen kanser
ilaclari, kolaylikla hedefi vurmaktadir.

2005 dunya istatistiklerine gore dunya nufusunun
%40'inda yasaminin bir doneminde kanser olusa-
caktir. O halde kanserin oncu belirtilerini bilmek
onemlidir. Belirtiler su sekildedir: Ele gelen sertlik
(kitle), aciklanmayan ates, zayiflama, asiri halsizlik,
agr, ciltte degisim gosteren benler v.s, idrar/ diski-
da kanama, oksuruk, kanl balgam, diskilama alis-
kanhginda degisiklik

Bu Dbelirtilerden bir veya birkacinin olmasi dikka-
timizi cekmeli ve devam etmesi halinde doktora
basvurmalidir. Kanserden korunma c¢ocukluktan
baslamall ebeveynler davraniglariyla ¢ocuklarina
ornek olmalidir. Soyle ki: Sigara, asir alkol kullan-
mamali, kimyasal kanserojen maddelerden uzak
durmall. konserve,hazir gidalar tuketiimemeli,
meyve, sebze, zeytinyadli, kepekli un, kuruyemis
tuketmeli, kirmizi eti daha az yemeli, seker ve tuz
tUketimini en aza indirmeli, hergtn duzenli bir ha-
reket (yurdyUs) yapmall, senede bir saglik kontrolu
olmalidur.

Sonug olarak, toplumun fertlerinin kanserden kork-
mamasi, onlemlerini almasi ve ge¢ kalmamasi ge-
rektigini kavramasi kanseri yenmek icin yeterlidir.

Prof Dr. Evin BUyukunal
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Ipek Hanim’in Ciftligi

“Calisma hayat1 kolay degil. Calismasaniz bile bir evi
cekip cevirmek hic¢ de kolay degil. Saghkh gidalar
bulmak, genetigiyle oynanmamus, kimyasallarla
bozulmamnus tiriinler bulmak giderek zorlasti. Ne
alacagimizi, nereden alacagimizi sasirnus haldeyiz.”
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“Istanbul hic olmadigh kadar kalabalik,
hic olmadig1 kadar giiriiltiilii,

hic olmadig1 kadar bogucu”

Ipek Hanim'in Ciftliginin web sayfasina girdiginiz-
de c¢ok sevimli fotograflar ve gogumuzun hislerine
terciman olan samimi bir yazi karsilayacak sizleri.
Sayfamizin konugu Pinar Kaftancioglu bakin neler
soyluyor:

‘Egzoz dumani bacalardan puskuren kuruma ka-
rismis, insanlar on kilometrelik yollarr ¢ bucuk
saatte gitmeye baslamis, cocuklar agac gérmek
icin Yildiz Parki'na, 6rdek gormek icin Darica’ya
gidiyor... Bir seyler yanlis gidiyordu ve bunu o yil-

larda anlamis olmak en bliyiik sansimdi. ihtiyacim
olan ne ardi ardina agilan alig-veris merkezleri, ne
de Beyoglu'nun gurliltili gece hayatiydi. Blyuk-
dere Caddesi, gbziimde bir korku filmi setinden
farksizdr artik.

Kagcmak lazimdi. Arkadaslarima bahsedip durdu-
gum “sOyle sakin bir yerlere gitme, bir tas ev yap-
tirma, kendi bahcemde bir seyler yetistirme, bir
suru hayvan alip onlarla zaman gecirme” planini
gercege cevirmek...”
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Merhaba Pinar Hanim, istanbul’daki hayatini-
z1 gecmiste birakarak yepyeni bir sayfa acti-
niz. ipek Hamim’in Ciftligi’nde neler var?
Akliniza gelebilecek hemen her sey...Nazilli iklimin-
de yetisebilecek tim sebze ve meyveler, bakliyat-
lar, sabunlar, zeytinyagdi ve bunlar ile birlikte dort
blyuk mutfagimizda hazirlanan gozleme, recel
gibi Urlnler var ciftlikte. Yaz donemine yaklasirken
fidelerimizi, tohumlarimizi da listeliyoruz hatta.

Kimler daha ¢ok sizin misterileriniz? Calisan
ve saglikli beslenmek isteyen ¢cocuklu kadinlar
olsa gerek degil mi?

Musterilerim hep boburlendirir beni. “Turkiye'nin
en bilin¢li kesimi” olarak yanitlayabilirim sanirnm bu
soruyu. Yoneticiler, finanscilar, burokratlar, siyaset-
ciler, avukatlar, sanatgilar, 6gretim gorevlileri, dok-
torlar, profesarler, diyetisyenler, mimarlar, universi-
te Ogrencileri, yazarlar, ressamlar...Fakat titrlerden
ziyade daha onemli bir payda var. Gida'yl ciddiye

alan, arastiran, soru soran, sorgulayan, denetleyen,
ne yedigini gercek anlamiyla bilen kocaman bir
musteri grubum var.

Sahane. Ka¢ giinde kurye bu lezzet paketini
kapimiza getiriyor?

Bu, siparis verdiginiz gine gore degisebiliyor. Si-
nirsiz bir kapasitemiz yok maalesef... Her gun icin
belli gonderim kapasitelerimize karsilik sonu gel-
meyen siparis talepleri var. Siparislerin gelis sirasi-
na gore olabildigince erken hazirlayip kargoya ver-
meye caligtyoruz kolileri. Bu sure ortalama iki gun.
Yani siz Pazar sabahi bir siparis gonderdiginizde o
sipariginiz Sali gunu adresinize ulasmis oluyor.

Haftalik bir 6neri paketinde neler var ve fiyat
bilgisi alabilir miyiz?

Oneri paketi, ya da benim taktigim isim ile “Tavsiye
Listesi” pek dyle “illa bu hafta bunlar alin, bunlar
cok guzel” paketi degil aslinda. Surekli guncelle-
nen kocaman bir giincel Urun listemiz ve “Tavsiye
Listesi” dedim, benim sectigim bir oneri paketmiz
var her hafta. Bu Tavsiye Listesi’ni stpermarket-
lerdeki yilbasi sepetleri gibi dusunebilirsiniz. Daha
cok drunleri tek tek se¢cmeye Usenenler siparis
ediyor. icerigini belirlerken dort kisilik bir ailenin
bir haftalik mutfak ihtiyacini karsilayabilir olmasina
dikkat ediyorum. Fiyati kargo dahil 110 TL... MUuste-
rilerimiz diledikleri gibi kendi siparis listelerini olus-
turabiliyor buna bagl kalmaksizin elbette.

Cok tesekkiir ederiz.
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Kanser
Sonrasi Sosyal
Yasama Donus

Kanseri yenmis kigilerde fiziksel etkilerle birlikte
psikolojik ve sosyal yasamda da etkiler gorultyor.
Uzmanlar tarafindan normal olarak kabul edilen bu
durum, Kkisinin yagsam Kalitesini etkiliyor ve travma-
tik etkiler s6z konusu oldugunda tedaviden vyillar
sonra dahi ortaya c¢ikabiliyor. Kanser, tedavi sonra-
sI kisiye zorluklarla daha rahat bas etmesi, hayat-
tan doyum almasini saglamasi bakimindan ¢cogun-
lukla olumlu katkilar saglasa da, uyum strecinde
psikososyal destek almak iyi bir bag etme yontemi
olabiliyor.

Uzman Psikolog El¢in Biger “Kanser deneyimi,
¢ogu zaman tedavi sonrasinda kisinin hayata bakis
acisinda ve yasam biciminde degisimlere neden
oluyor. Hastaligin tekrarindan korunmak ve saglikli
bir yasam strmek amaciyla eski aliskanliklar, bes-
lenme bicimi ve aktiviteler gibi gunlik yasantida
yeni duzenlemeler gerektiriyor. Bu degisimlerin

yani sira, tedavi sebebiyle kisinin bedeninde mey-
dana gelen kalicl ya da kisa sdureli degisimler de
hem kisinin kendini algilayisina hem de iligkilerine
farkll miktarlarda yansiyabiliyor. Hastallk sonrasi
normal yasama donus ya da diger bir ifadeyle yeni
yasama uyum surecinde ruhsal olarak adapte ol-
mak icin de zaman gerekiyor. Tedavi boyunca ba-
zen disarlya dogrudan yansimayan buyuk dlcekli
zorlayicl duygularla bas etmek, kronik bir hastalik
olarak kanserle yasama fikri, ntks endisesi, kayip
duygularn gibi durumlar yasanabiliyor.” diyor.
Kanser tedavisi sonrasinda kisinin yeni yasaminda
bas etmesi gereken bir takim sorunlar gozlemle-
nebiliyor.

Niiks etme korkusu

Tedavi sonrasinda once 3 aylik araliklarla yapilan
kontrol gunleri yaklastikca hastaligin tekrarlamasi-
na dair endiseler artabiliyor. Kontrol guinlerine yak-
lasik bir hafta kala, kiside endise ve sinirlilik hali,
dalginlik, uyku bozukluklarina rastlanabiliyor. 5 yil
suresince yapllan periyodik kontrollerde olumlu so-
nuclar alindikga giderek bu kaygl azalabiliyor. Bu-
nun yani sira, kisinin tani aldigi gtinleri cagristiran
durumlarda kaygi tetiklenebiliyor. Ozellikle, tedavi
bittikten sonraki ilk aylarda, kisi bedenini sik sik
dinleyip herhangi bir klicuk degisiklikte blytk kay-
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gilara kapilabiliyor. Gunluk yasami aksatacak du-
zeyde ve surekli olarak yasanan nuks endisesi du-
rumlarinda psikolojik destek almak fayda sagliyor.

Yas

Kanser ve tedavisi, kisinin bedeninde birtakim ka-
yiplara yol acabiliyor. Bu kayiplar bir islevi veya bir
organi kismen veya tamamen kaybetmek seklinde
olabildigi gibi dogurganlikta, kisa sureli ya da kali-
cl olarak cinsel yasantida da meydana gelebiliyor.
Yas, kaybin dogal bir sonucu olarak goruluyor. Uz-
manlar, alti ayl asan yas tutma durumlarinda psiko-
terapiden ya da cesitli destek gruplarindan destek
alinmasini oneriyor.

Depresyon

Kanser tedavisi goren kisilerin buyuk ¢ogunlugu
bu surecte depresif bir donem yasiyor. Tedavi su-
recinde ya da sonrasinda hastalik ya da yan etkiler
sebebiyle ortaya cikan asiri halsizlik, kilo kaybi, is-
levlerde azalma ve uyku problemleri gibi sikintilar
siklikla depresyon ile karisabiliyor. Hastalikla yasa-
ma konusunda kalici bas etme yontemleri gelisti-
rebilmek, gereksiz ila¢ kullanimindan kaginmak ve
dogru tani igin oncelikle bir psikiyatri uzmandan
yardim alinmasi kaginilmaz hale geliyor.

Viicut sekli ve kendine giiven

Tedavi amacl yapilan mudahaleler ve yan etkiler
sebebiyle kisinin bedeninde degisimler meydana
gelebiliyor. Kemoterapi surecinde yasanan gegici
sac kaybi da dahil olmak Uzere, bedendeki degi-
simler kisinin bedenini algisinda, kendini algisinda,
kadinlar i¢in kadinlik imajinda bozulmalara sebep
oluyor. Bu bozulmalar sosyal yasama da yansi-
yabiliyor. Sosyal ortamlara girmekten kacinmaya,
partneriyle iligkisine dair kaygilar da eslik edebi-
liyor. Tedaviyle birlikte psikososyal destek almak,
tum bu yansimalarla daha kolay bas edilmesine
yardimcl oluyor.

Maneviyat

Kanseri atlatan bircok kiside, kanser sonrasi ha-
yat daha farkli bir anlam kazaniyor. Bu kisiler dini
bagliliklari ile manevi yasamlarini yeniden gozden

geciriyorlar. Arastirmalar, maneviyata yonelme ile
gelen sosyal dayanisma ve adaptasyonun depres-
yonu azalttigini ve kisinin daha iyi bir psikolojiye
ve hatta fiziksel duruma sahip oldugunu gosteriyor.

Sosyal yasam ve iliskiler

Tani aldiktan sonra, aile ve ¢evrenin verecegi tep-
Kiler ve bu tepkilerle bas etmek siklikla glindeme
geliyor. Bazi kisiler, bu tepkilerden kacinmak icin
hastaligini saklamayi secerken; hastaligini cevre-
siyle paylasan kisilerin bazilar da bu tepkileri yo-
netmek konusunda zorluklar yasayabiliyor. Cunkd
her kiginin bu surecte bas etme yontemleri farkli
oluyor. Sikintili diyaloglara mizah katmak, sikintrice-
rikli diyaloglara hi¢ girmeyerek hicbir sey olmamis
gibi davranmak ya da surekli hastaliktan bahset-
mek gibi ¢esitli tutumlar bazi hastalara iyi gelirken
bazilarina iyi gelmeyebiliyor. Bu yuzden, hastanin
ihtiyacini anlamak icin iyi bir gozlemci ve dinleyici
olmak gerekiyor. Kanser deneyimi yasayan kisiler
gunlik yasamda farkina varmadigimiz yasama dair
pek cok temayi zihinlerinde isleyebiliyor ve ben-
zer deneyimi yasamis Kisilerle iliski kurmay: tercih
edebiliyor. Bu acidan destek ve paylasim gruplari
bu ihtiyaci karsilayabiliyor.

Es iligkilerinde ise, kanser, iliskinin daha duygusal
ve manevi temalarini 6ne ¢ikarirken, cinsel ve ro-
mantik temalar tedavi strecinde geride birakabi-
liyor. Tedavi sonrasinda, paylasilan guzel anlamli
katkilarla beraber bu arka planda kalmis alanlar
yaklasik bir yillik bir sure icinde tekrar normale do-
nebiliyor.

Uzm. Psikolog Elcin Biger
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Filiz Akin
Olumlu Diisun Neseli Ol
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Filiz Akin, sinemadaki Ununun disinda Fransa'da
Ulkemizi Paris sefiresi olarak da tanitmig; kulturld,
zevkli, yaratici, disiplinli, her zaman uretken ve du-
yarl birisi olarak da ornek bir rol model olmustur.
Uzun yillar once kanser teshisi konan ve bu has-
taligi yenen Akin, kansere karsl destek amacl “sari
bilezik”, “mavi bilezik” gibi kampanyalar baslatmis
ve yiritmistir. Starkey isitme Vakfi onursal bas-
kani olarak “Tiirkiye'de Isitmeyen Kalmasin” adli bir
kampanya baslatip yurutmus ve sosyal guvencesi
olmayan 2000 civari ¢cocugu isitme cihazi sahibi
yapmistir.

Filiz Akin “Hayata Merhaba”, “Guzelliklere Merha-
ba” ve en son “Lezzete Merhaba” adli kitaplari
yayinlamistir. O'nu her zaman ilgiyle ve zevkle iz-
liyoruz.

Sevgili Filiz Akin merhaba. Kansere karsi sa-
vasan ve kanseri yenmeyi basaran birisiniz ve
bircok iinlii insan da bu konuda sizi takip etti.
Samimiyetle yasadiklan siireci insanlarla pay-
lagtilar. Bu hastaliga yakalananlara ilk tavsiye-
nhiz ne olur?

Merhaba. Kanser esittir 6lum demek degil. Geg
kalmadikga kanser tedavi edilebilen bir hastalik.
Hic korkmasinlar, morallerini bozmasinlar.

Siz nasil bir siire¢ izlediniz?

Doktorumun teshisi sonucunda Nazofarenks kan-
seri oldugumu ogrendim. Tedavim iginse Ameri-
ka'ya gittim. Uc ay cok milimetrik ama cok yogun
bir radyoterapi tedavisinden sonra Istanbul'da uc
ay olmak uzere alti aylik zor bir sure¢ gecirdim.

Su an nasilsiniz ve kontrol siireci programiniz
nasil oldu?

Erken teshis ¢cok onemli. Stre¢ gene ayni olsa da
cok daha kolay gegiriliyor. Sonra alti ayda bir, sene-
de bir, iki senede bir kontroller yapihyor.

Tedavi yogun oldugu icin isitme kaybi, troid proble-
mi ve reflliye benzer problemler, ses tellerinde aci
ve ses kisikligi gibi sikintilar birakmis olsa da, kont-
rollerim biteli cok oldu. Anahtar kelimeler; olumlu
dusun ve neseli ol. Bu sekilde salgilanan hormon-
lar tedaviyi kolaylastiriyor.

“Ruh halinizin nasil
oldugu cok etkaill.
Morali iyi olanlar daha
cabuk iyilesiyorlar.”

Evet. Erken teshisin 6nemli oldugunun altini
bir kez daha kalin kalemlerle cizelim.Sosyal
hayata donecek olursak ,oldukca aktifsiniz,
aslinda bir seyyahsiniz, gezmeyi seviyorsunuz.
Diinyanin pek cok farkli noktasina seyahatler
gerceklestiriyorsunuz. Her zaman giizel pro-
jeler iiretiyorsunuz ve en son bir yemek kitabi
cikarttiniz, bu proje nasil dogdu?

Yemek sektort ¢ok ilgi goruyor. Hepimiz misafirle-
rimize degisik seyler sunmak istiyoruz. Once Sop-
hia Loren “Yemek Tarifleri ve Anilar” diye bir kitap
cikarttl. En son Gwyneth Paltrow bir kitap yayinladi.
O kadar basarili oldu ki gecenlerde ikincisini yayin-
ladi. Ben de amator anlamda yemekle ¢ok ilgiliyim.
Dunyanin her yerinden topladigim tarifler var, on-
lar paylasmak istedim ve “Lezzete Merhaba” adli
kitabimi hazirladim. Saninm ikinci baskiya hazirla-
niyorlarmis.

Kitabinizi ben de aldim .Gercekten harika ol-
mus. Hem geleneksel hem yenilikci hem de
diinya mutfaklarindan tarifler var. Sunumlar
farkli ve modern ayrica eglenceli anilariniz var
kitapta. Yemekle araniz nasildir, en ¢ok hangi
yemekleriniz begenilir ya da hangi tarifte iddi-
alisinizdir?

Istedigini yiyip kilo almayan sanslilardan degilim.
Ustelik portakalli cikolata, meyveli veya limonlu
tartlara bayilinm. Yemekte de, tatlida da yenilik pe-
sindeyim. Yeni seyleri denemeyi sevdigim icin yap-
tigim seyler degisiyor. Mesela en son kozlenmis
patlican ve peynirli borek, asma yapraginda soguk
enginar dolmasi, silor, piruhi gibi yemeklerimiz be-
geniliyor. Bunlarin tarifi kitabimda var.
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Ornek alinasi basarilariniz, her zaman saygi
uyandiran bir durusunuz ve fikirlerinizin yani
sira 1siltih bir giizellige sahipsiniz, g6zlerimizi
sizden alamiyoruz, bunu neye borc¢lusunuz ve
kligse bir soru olacak ama formunuzu nasil ko-
ruyorsunuz? Gercekten de incecik ve ¢ok za-
rifsiniz.

Cok tesekklr ederim eger Oyle goriyorsaniz. En
son gelismeleri ¢ok yakindan takip ediyorum. Fa-
kat kendiyle ¢cok ugrasan, en ufak cizgiye ve kiloya
takan biri degilim. Cok gerekmedikce ve faydasini

gormeyecegim hicbir seyi denemem. Sekerden
mumkUn oldugu kadar uzak durmaya calisinm
ama arada sirada sevdigim bir tatl ya da makarna-
yI hakkini vererek yerim. Yemeklerden sonra mim-
kunse 15 dakika evin icinde bile olsa yurumeye
calisinm. Gece en ge¢ 6-6:30'da aksam yemegimi
yerim. Sonra bir yere davetliysek orada yer gibi ya-
parm. Hic kinsiksiz robot gibi olacagima bir takim
cizgilere razi olmak daha dogal oluyor. Cok ugras-
tikca cirkinlesen kadinlar gordum. Muhim olan ya-
sina gore uygun ve iyi olmak.
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Sinemadan bahsetmeden olmaz. Bizim biricik
ve cok degerli Filiz Akin’imizsiniz.Tiirk sinema-
sinin en 6nemli starlarindansiniz. Siz sinema-
ya girme konusunda ilk zamanlarda pek istekli
degilmissiniz, dogru mu?

Ankara Kolejini bitirmistim. Ortadogu Universite-
si'nde mimarlik bolumuyle baslayip dekorasyona
yonelmek istiyordum. Annem c¢ok zevkli modern
bir kadindi dikis dikerek annem, ben ve kardesime
bakiyordu. Babam hukukcu yeni bir esle izmire
tasindi. Annem merdivenden dusup belini incitince

ben ig aramak zorunda kaldim. 17 yasinda idim
kisa bir donem bir seyahat sirketinde calistim. O si-
rada Artist Mecmuasi, bir yarisma... Evet kazanin-
ca is ciddilesti laf olsun diye katilan ben vazgectim.
Istanbul’a davet edip birkac sinema seti gezdirdiler
bir tanesi Semra Sar’la, Ayhan Isik oburt de Turkan
Soray'in Goksel Arsoy’la bir seti. islerini ciddiyetle
yapan insanlari gordukten sonra evet dedim.

lyi ki de “evet” demissiniz. Cok tesekkiir ede-
riz. Her sey icin.
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Kanser ve
Beslenme

Kanser teshisi hayattaki oncelikleri, yagami ve fi-
ziksel gorinum dahil her seyi etkiliyor. Hastaliga
yakalananlar kanserin ne oldugunu, tedavi yon-
temlerini arastinrken, hasta olmayanlar da korun-
ma yontemlerini ve yeni gelismeler dahil her seyi
ogrenmeye calisiyor. En ¢ok glindeme gelen ko-
nulardan biri de nasil beslenmek gerektigi.Kanserli
bireyin nasil beslenecegi, hayatinin diger dénem-
lerinden ¢ok daha onemli aslinda.

Tedavi suresince dogru beslenme;

Guclu ve enerjik kalmayi saglar.

Psikolojik olarak daha iyi hissettirir.

Enfeksiyon riskini azaltir.

Kilonuzu ve vlcutta depo halinde bulundurmaniz
gereken besinleri korumaya yardimci olur.
Tedavilerle olusan komplikasyonlar azaltmanizi
saglar. lyilesmeyi destekler.

Baz arastirmalar tedaviyle birlikte iyi beslenen bi-
reylerin; kanser tedavi yontemleri olan kemoterapi,
radyoterapi, cerrahi operasyonlar ve biyolojik teda-
vilerin yan etkilerine karsi dayanikliiginin arttigini
gOsteriyor.

Hangi bilgi dogru?

Bu konuda herkes bilgi sahibi aslinda.Kimisi dzum
suyunu mucize ilan ederken, kimi de otlarin muci-
zelerinden bahsetmekte. Duydugumuz seylerin bir
kismi dogru olsa da ¢ogu yanlis bilgi esasinda ve
daha ¢ok kafa karigikligina sebep olmakta. Esasin-
da kanittanmamis bilgilerden uzak durmak gereki-
yor ve soyle de bir gercek var ki kanserli bireyler
icin sabit bir beslenme programi yok. Yani uygun
besinler herkes icin farkl. Uygulanan tedavi, onun
yan etkileri, boya gore kilo kisiye gore degisiklik
gosteriyor. Ornegin radyoterapiye bagl gelisen
yutma gucliginde besleyici degeri yuksek sivi gi-
dalar Oneririz, fakat bulanti kusmalar i¢in onerimiz
yagsiz, kokusuz ve kati gidalardir. Yani program

yan etkilere karsl icerik olusturabiliyor, bununla be-
raber de kanserin turd, evresi ve bireyin sahsi bes-
lenme aligkanliklarina gore de farklilik gosteriyor.

Genel olarak nasil beslenelim?

Gunde en az 5 porsiyon farkl renkte sebze meyve
tuketmek onemli. Tek basina bir yiyecegi mucize
olarak gormek ise yanlig olan. Butin besinlerin
kendine gore ayr faydalari var ve bir besinin igin-
deki vitamin diger bir besindeki baska bir vitamin
veya mineralin yararliligini artirryor olabilir. Ne kadar
cesit olursa o kadar fayda saglayacagimiz kesin.
Meyve tuketimi Ozellikle akciger, ozefagus, agiz
boslugu, pankreas, mide, kolon, rektum, mesane
ve larinks kanserlerine karsi koruyucudur. Turuncu,
kirmizi ve yesil sebze ve meyvelerde bolca bulu-
nan beta-karoten bagisiklik sistemimizi guclendirir
ayrica kansere karsl koruyucu ozelligi de var.
Islenmis biitin Griinlerden uzak durmak da cok
onemili. islenmemis tahil tiiketmek de ilk basamak-
lardan birini olusturmall. Beyaz ekmek yerine tam
bugday ekmegi, beyaz un yerine islenmemis unla
yapilan yiyecekler, beyaz pirin¢ yerine bulgur veya
kepekli piring cok daha besleyicidir.

Ozellikle islenmis ve yagh kirmizi etlerden de uzak
durmak gerekiyor. Vicudun ihtiya¢ duydugu prote-
in, demir, folik asitin bircogunu kirmizi etten aliyor
olsak da icerigindeki yag ve kolesterolle de zarar
veriyor. Yani miktarini azaltip her gun tiketmemek
gerekiyor.

Proteinli diger gidalar olan yumurta, tavuk, hindi,
balik, stt, yogurt, peynir gibi besinlerin tiketimini
artirarak protein tuketimini arttinlmali ¢inkd; iyiles-
me, kas kutlesini koruma ve enfeksiyonlarla savas-
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Meltem Seniz Toksoy

mak i¢in onemli.

Tedavilerin yan etkisini azaltmak adina bolca su
tiketmeli. (6zelikle tedavi glinlerine 2 litreye kadar)
Ve de saglikl kiloda kalabilmek icin besleyici de-
geri olmayan, ytksek seker ve yag iceren besinler-
den uzak durmak gerekiyor.

Seker kanser yapar mi?

Son yillarda vicudumuza daha fazla sekerin girdi-
gi asikar. Sadece beyaz sofra sekerinden bahset-
miyorum. Hazir besinlerin bircogunda artik seker
veya sekere benzer kimyasallar mevcut. Kullanilan
et sulari, hazir ¢corbalar, paketli gidalar farkinda ol-
madan vucudumuza seker yukluyor. Kanser dahil
bircok hastaliga zemin hazirlyor.

Sekerden mumkun oldugu kadar uzak durmal.
Sadece kanser hastalar degil herkesin uzak dur-
masi gerekiyor. Abartilan her seyin bir sekilde za-
rar verdigi dogru. Sekerli besin yerine meyve tu-
ketmek en iyisi fakat onun da fazla sekerlilerinin
miktarini ayarlamak sart. Fruktozu fazla olan incir,
uzdm, muz, kavun ve karpuzu tuketirken dikkat
edin. Taze sikiimis meyve sularini da belli ol¢cude
tuketin. CUnku vucuda yeterli olan gunlik seker
miktari maximum 30 gr.

Sarimsak faydah mi?

Sogangillerin hemen hemen hepsi kuarsetinden
zengin olup kanserden koruyucudur. Sarmisak en
popduler olani. %65 su, %26-30 fruktoz, 9%1.1-3.5
kukurtlu bilesik, %1.5-2.1 oraninda protein, %1.5 lif
ve serbest aminoasitlerden olusur. Ciddi miktarda
da saponin, fosfor, potasyum ve selenyum icerir.

ABD'de en cok satilan ikinci gida takviyesidir. icin-
deki allium bilesikleri ile deri kolon, akciger kanseri
ve losemiye karsl koruyucu oldugu kanitlanmistr.
Karsinojenlerin atilimini saglar ve tumor cogalma-
sini onler ve de ¢ok iyi bir antibakteriyeldir. Cig ola-
rak tuketilmesi daha faydalidr.

Neden tam tahillar?

Saglikli vicut agirligr korumaya yardimcidir. 35.000
kadin Uzerinde yapilan bir ¢calismada gunde en az
1 porsiyon tam tahil tlketenlerin, tuketmeyenlere
oranla daha uzun yasadigi bulunmustur. Yapisinda
bulunan fitokimyasallar DNA'yl koruyarak kanser
gelisimini onler.

Zencefil

Bulanti ve kusmalarin kontrol altina alinmasinda
yardimci olarak kullandigimiz zencefilin timar bu-
yumesini onledigine dair bir veri bulunmamaktadir.
Bazi bireylerde alerjik reaksiyona sebep olabildi-
ginden beslenme uzmani veya doktor yardimi ol-
madan tlketmemek gerekir.

Kafein

Kadinlarda fibrokistik meme kistleri arttirdigi bildi-
rilmistir fakat kanser riskini artirdigina dair calisma
yoktur. Kafein tumaor blyimesine sebep olmazken
idrar sokttricu ozelligi sebebiyle vicudun su kay-
betmesine neden olur. Gunde iki fincan ¢ay veya
kahveyle alinan kafein yeterlidir.

Beslenme Ve Diyet Uzmani
Meltem Seniz Toksoy
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Sisli-Ferikoy Organik Pazan

Iste size cumartesi giinlerine harika bir baslangic
onerisi. Erkenden kalktiniz diyelim. Havanin sicak
ya da soguk olmasi hi¢ fark etmez. Pazaryerinin
uzeri kapall.

Bugday Dernegi tarafindan organize edilen organik
pazar, her cumartesi ginu Ferikoy'deki eski Tekel
Fabrikasi sokaginda kuruluyor. 08.00-17.00 arasi
aclk olan pazarda mis gibi kokan koy ekmeklerini,
taptaze sebze ve meyveleri, peynirden, salgcadan,

recelden, erigteye haftalik yiyecek aligverisinizi ya-
pabilirsiniz.

Burada plastik maket gibi durmayan, topragi hala
uzerinde yamuk yumuk ancak lezzetli mi lezzetli
domatesleri ve sadece mevsiminde yetisen tam
da ¢ocuklugumuzun tatlarini bize yasatan meyva-
lari alirken mutlu olacaksiniz.

Bir de pazarin bir kosesinde taburede oturup soz-
gelimi otlu gozleme vyiyip c¢ay ictiniz mi keyfinize
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Organik, yerel,
katkisiz, diiriist
olsun.

diyecek olmaz. Erken gitmenizi tavsiye ediyoruz.

Beslenme ve ¢evre konusundaki bilincimiz yuksel-
di. Cevreye karsi daha duyarli olmay1 6greniyoruz.
Abur cuburlara, vyillarca raflarda durabilen, hazir
paketlenmis rengarenk gidalara mesafemiz gide-
rek artarken, organik logolu ve sertifikali urtnleri
almaya karsi daha istekliyiz. Hem kendimiz hem
de ¢ocuklarimiz i¢in durust gidalar almak istiyoruz.
GDO’suz, katkisiz ve bulabilirsek organik urtnleri

tercih ediyoruz. Sadelik ve dogallik ariyoruz. Varsin
sabunumuz seker gibi kokup, hemen kopurmesin.
Varsin ekmegimiz sunger gibi yumusak olmasin.
Ama sahici olsun. Corbamizi eylllde rendeledi-
gimiz domateslerle yapalim, evde kendimiz de
saglikl yiyecekler Uretelim istiyoruz. Babaannele-
rimizin, anneannelerimizin yaptigi gibi katkisiz ve
durust yemeklerin kiymetini artik daha iyi anliyoruz.
Organik Urln yelpazesi o kadar genisledi ki, yu-
murtadan, tavuga, sutten, makyaj malzemesinden,
giydigimiz giysiye kadar pek cok saglikli secenek
bulabiliyoruz. Marketlerin organik reyonlari var, in-
ternetten aligveris yapilabiliyor. Organik, ekolojik
gidalara kavusabileceginiz bir semt pazari da uzun
yillardir Ferikdy'de.
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Kisisel Spor Kocu veya
Uluslararas1 Tanimiyla “Personel
Trainer” ile Calismak

Alammn basarili ismi Burak Kalkavan
bu konuda bakin neler soyliiyor
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Kisisel spor kocuyla
evinizde, isyerinizde veya
sitenizin spor salonunda
calisabilirsiniz.

Burak Bey kendinizden kisaca bahseder misi-
niz? Cok iyi bir sporcusunuz.Web sayfaniz ba-
sarilarinizla dolu.

Kendimden bahsetmek gerekirse...Klguklugum-
den beri sporla i¢ ice oldum. Cesitli spor dallarinda
amatorce ugras verdim. 1995 yilinda profesyonel
olarak hem fitness trainer hem de musabik body
building-fitness sporcusu olarak bu camiaya katil-
dim. Her zaman kendimi gelistirdim ve gelistirmeye
devam etmekteyim. ilk olarak 1999 yilinda Tiirkiye
gencler body building ve fitness milli takim sec-
melerinde basar saglayarak ileriki yillarda da bu
basarilarimi devam ettirdim. Kisaca soylemem ge-
rekirse birgok Turkiye Sampiyonlugum ve uluslara-
ras! fitness-body building sampiyonlugu yasadim.
Ardindan Ulkemin bana verdigi hakla milli sporcu
olarak Istanbul Universitesi Spor Akademisi'ne gir-
dim. Pek¢ok taninmis spor kulubunde yoneticilik

yaptim. Neden kendi sirketim, ya da kendi isim ol-
masin dedim. Yurtdisindaki uluslararasi sertifika ve
work shop programlarina katildim. Su anda ulusla-
raras! bir trainerm ve beslenme ve spor alaninda
danigsmanlik da yapiyorum.

Daha ¢ok kimlerle calisiyorsunuz? is diinyasin-
dan insanlar mi, sahne sanatlanyla ilgilenenler
mi? Bir genelleme yapilabilir mi?

Bircok yas grubundan Uyelerimizin oldugunu soy-
lemem gerekir. Fakat 14-40 yas grubundaki Uyele-
rimiz daha fazla. Saninm yas ilerledikce insanlarda
tembellesme ve agirlasma basliyor. Ama 70 yasin-
da da benden personel training dersi alan pek ¢ok
tiyemin de oldugunu sdylemem gerekir. Is ve sa-
nat camiasindan asistanlarimla birlikte pek cok ta-
ninmis kigiye ders veriyoruz. Bunlardan bazilar Sn.
Sevil Sabanci ki kendisi bagli bagina sporcu bir ki-
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silik ve karakter olarak da bu konuda ¢ok azimlidir.
Marsel Eskinazi ve Ayse Tolga, Levent Uziimcii, bir
cok ust duzey CEOQO, yoneticiler, konsoloslar, ismi-
nin gizli kalmasini tercih eden pek ¢ok unlu kisiyle
calisiyorum. Yabanci yoneticiler ve sanatcilar tye-
lerimiz icinde ¢cogunlukta diyebilirim. Bu ytzden iyi
bir fitness egitmeni ve uzman bir beslenme danis-
mani olmanin yani sira yabanci dillerde de hakim
olabilmek ¢cok onemli.

Mucizeler gerceklesiyor mu? Yani belli bir sii-
rede, belli bir beslenme programiyla miithis bir
fizige sahip olunabilir mi? Kendi bedenimizin
ust versiyonuna donistiirebilir misiniz bizleri?
Mucize... Hayir. Bu kelime benim literatirumde yok-
tur. Ben mucizeye inanmam. Dogru beslenme ve
antrenman programi ile saglikli bir sekilde hedefi-
nize ulasabilirsiniz. Ama en énemlisi dogru bir egit-
men ve spor kocudur. GUnumuzde 2- 3 aylik kisa
egitimlerle trainer ve beslenme danigmani olarak
bu isi yapmaya calisan bircok kisi var. Onemli olan
nerede antrenman yaptigin degil, kiminle ve han-
gi sistemde antrenman yaptigindir. En dnemli sey
dogru beslenme, dogru idman ve dogru motivas-
yondur. Eger bu Ug¢ olayl personal trainerinin size
saglayabiliyorsa, basari kaginiimazdir. Bizim de he-

defimiz budur. Bir cok obez ve saglik sorunu olan
ve “ben hayatta bu forma giremem” diyen Kisileri
tamamen degistirdik ve basariya ulastirdik. Ortala-
ma 3-6 ay icerisinde verilen beslenme ve antren-
man programini eksiksiz uygularsaniz sonuca siz
bile inanamazsiniz. Cok ama ¢ok farkll bir viicuda
ulasarak sagliginizi cok olumlu bir sekilde degis-
tireceginizin garantisini veriyorum. Once doktor
kontrollerimizi yaptirmallyiz ve doktorumuzun go-
ruslerini almaliyiz.

Biraz da uyguladiginiz programa gore ders lic-
retlerinden bahseder misiniz?

Ders Ucretimiz 100-250 dolar arasinda verilen hiz-
metin icerigine gore degismektedir. Cesitli paket
programlarimiz da bulunmaktadir. Paket program-
larimizda genellikle 10 ders igin bire bir 1.5 saatlik
calisma ve bire bir streching 1000 dolardir.Bu bi-
zim belirledigimiz antrenman ve beslenme prog-
ramlarina gore degisiklik gostermektedir. Yatinm
yapacaginiz en iyi yer kendi vicudunuzdur. Ona
ne kadar iyi bakarsaniz o kadar saglikli ve kaliteli
yasarsiniz.

Cok tesekkiir ederiz .
Ben tesekkdr ederim.
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Sait Faik

Abasiyanik

Muzesl

Kabatas'tan veya Bostancrdan
IDO feribotuyla en fazla 30
dakikada Burgazada'dasiniz.
Burgaz sipsirin bir ada. Peki
orada neler yapabilirsiniz? Fay-
tonla gezebilirsiniz. Mesela tin-
gir mingir faytonla adanin tam
tepesinde yeralan Kalpazan-
kaya'da gunun yorgunlugunu
atarak, gun batiminda bir seyler
yiyebilirsiniz. Adanin panjurlu
konaklarinin fotografini ¢ekebi-
lir, yurtyebilir, bisiklete binebi-
lirsiniz. Istanbul'da yetismeyen
begonvilleri gorecek ve yase-
min kokularini burnunuza ceke-
ceksiniz. Mevsim yazsa neden
olmasin, denize girebilirsiniz.
Adanin  klgucuk kahvelerinde
ev yapimi mis gibi pogaca ve
taze demlenmis bir cay icebilir-
siniz. Kulaginiza ada sohbetleri
carpacak. Cuma gunu pazarin-
da pantalonlar 10 liraydi, ¢ok
pahall almigsin ben yasli amca-
dan 5 liraya almistim....Cennet
Bahcesi'ndeki genclerin tiyatro
gosterisini  gordin - mu?  Agik
hava sinemasinda bu hafta han-
gi Turk filmi olacak? bir adacay
alayim lutfen ya da kurabiyeler
finndan saat kagta cikacak?.. ...
gibi. Herkesin birbiriyle selam-
lastigini gormek, eslerinin vapu-
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runu sahilde bekleyen kadinlari
veya erkekleri gormek ne ka-
dar da guzel. Liman demigken,
hemen iskeleye yakin sira sira
dizilen balik restaurantlarinda
mezelerin ve balklarin tadina
varabilirsiniz. Hem de kisacik
bir deniz yolculuguyla geldiginiz
adada kendinizi bambagka bir
ulkede hissedeceksiniz. Sakin
ve mutlu bir Ulkede.

Bir de Burgazada dendiginde
akla gelen bir isim var ki, Turk
edebiyatinin en 0zel kalem-
lerinden birisi olan  Sait Faik
Abasiyanik'tir. Balikgilar, sade
insanlarin hikayelerini anlatma-
daki ustaligi O'nu unutulmaz

MENEKSE & YASAM KIS 2014

kilmigtir. Pek ¢ok hikaye kitabi
ve romani kisa hayatina sigdir-
mis nev'i sahsina munhasir bir
kisiliktir Sait Faik. Semaver, Son
Kuslar, Luzumsuz Adam gibi hi-
kaye kitaplarini Kayip Araniyor,
Medar-1 Maigset Motoru gibi ro-
manlarini  okuyanlariniz vardur.
Burgazada'da yapilabilecek en
guzel seylerden birisi de cag-
das miuzeciligin sik bir ornegi
olan Sait Faik ‘in evini gezmeniz
olacaktir. Bir sanatginin hayatin-
dan kesitler gorebileceginiz bu
muzede, Sait Faik’in calisma
masasl, sapkasi, biriktirdigi de-
niz kabuklar, mektuplar, fotog-
raflar...neler yok ki. Sait Faik’in



omrd boyunca annesiyle yasa-
digi bu glizel manzarali sahane
koskun anilari burayl gezecek
olan siz sanatseverleri bekler.

Yazar Sait Faik Abasiyanik’'in
yasamina taniklik etmis esyala-
r, fotograflar, mektuplar, kart-
postallar, eserlerine konu olan
sayisiz hatirasinin izlerini tasi-
yan nice esya ve belgeyi ziya-
retcileriyle bulusturan Sait Faik
Abasiyanik Muzesi, ilk olarak 22
Agustos 1959 tarihinde acild.

1964 vyilindan itibaren Darus-
safaka Cemiyeti'nin  sorumlu-
lugunda yoluna devam eden
muze, acildigr ginden bu yana
ulkemizin en fazla ziyaret edilen

muze evlerinden biri oldu.
Darlssafaka Cemiyeti tarafin-
dan 2010 yilinda guclendirme,
restorasyon ve konservasyon
calismalar nedeniyle ziyarete
kapatilan muze, 11 Mayis 2013
tarihinde yenilenmis yuzu ve
cagdas muzecilik anlayisiyla
yeniden konuklarini agirlamaya
basladi.

Okurlarini, Sait Faik’'in yazinsal
ve ruhsal dinyasinda buyduleyici
bir yolculuga cikaran muze ey,
yazarin vasiyeti dogrultusunda
ucretsiz olarak ziyaret ediliyor.
Muze,Sait Faik'i sevenleri ve
onun dunyasini kesfetmek iste-
yenleri bekliyor.
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Sait Faik Abasiyanik
hakkinda

18 Kasim 1906 tarihinde Ada-
pazar'nda dunyaya gelen Sait
Faik Abasiyanik, cagdas hika-
yecilige yaptigr katkilarla Turk
edebiyatinda bir donim noktasi
olmustur.

Ikdgrenimini  Karamiirsel ve
Adapazar’'nda, lise ogrenimini
Istanbul ve Bursa'da tamamla-
mis, Istanbul Universitesi Ede-
biyat Fakultesi’nde iki yil egitim
gordukten sonra Avrupa’nin ¢e-
sitli Ulkelerini gezmistir. Sana-
ti Uzerinde buyuk etki birakan,
Fransa'nin Grenoble kentinde
uc yil kalmigtir. 1934'te baba-
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sinin istegi ile Istanbul’a donen
Sait Faik, Sigli Rumeli Caddesi
uzerindeki Rumeli Apartmani'n-
da yasamistir.

Babasinin  olimunden sonra
kislar Sisli'deki evde, yazlar ise
1938'de satin alinan Burgaza-
da Cayir Sokak 15 numaradaki
kOskte annesiyle birlikte yasa-
yan Sait Faik, 1945'te hastalan-
diktan sonra 11 Mayis 1954’teki
vefatina kadar zamaninin ¢ogu-
nu burada gegirmistir.

Sait Faik ve Dariigssafaka

Omriiniin son giinlerinde cesit-
li edebiyat matinelerine katilan
Sait Faik, 1954'te Darussafa-
ka'da duzenlenen bir matineye
katlmis ve c¢ok etkilenmistir.
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Matineden sonra okulu gezen
Sait Faik, ¢ocuklarla ilgilenmis
ve onlari ¢ok takdir etmigtir. Eve
donduglnde annesine, mal var-
liklarini, babasi hayatta olmayan
cocuklara c¢ok guzel olanaklar
saglayan DarUssafaka'ya bagis-
lamay! teklif etmigtir. Sait Faik'in
annesi Makbule Hanim, yaza-
rnn vefatindan sonra, 8 Kasim
1954'te hazirladigl vasiyetinde
mal varliklarinin gogunu, yaza-
rn eserlerinin telif haklarni ve
muze yapiimasi kosuluyla Bur-
gazada'daki kosku Darussafa-
ka Cemiyetine bagislamigtir.
Darlissafaka, kendisine 1964'te
intikal eden bu vasiyete titizlikle
sahip cikarak, Sait Faik Abasi-
yanik Muzesi adiyla 22 Agustos
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1959'da halka acgilan muze evin
bakim, onarim gibi sorumluluk-
larini 1964'ten baglayarak Ust-
lenmisgtir.

Makbule Abasiyanik vasiye-
tinde ayrica, oglu adina her yil
bir hikdye armagani verilmesi-
ni sart kosmustur. Darlssafa-
ka Cemiyeti, 1964'ten bu yana
“Sait Faik Hikaye Armagani” adl
altinda her yil bir dyktcuye odul
veriyor. Edebiyat dinyamizin en
degerli odlllerinden biri olan
Armagan, 2012'den beri Turkiye
ls Bankasi Kiiltiir Yayinlari is bir-
ligiyle veriliyor.

Tel: 0216 380 20 60
bilgi@saitfaikmuzesi.org



KULTUR
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Akbankin 65. Yil
kapsaminda sponsor

oldugu sergide diinyamn
en onemli cagdas
sanatcilarindan kabul
edilen Anish Kapoor’un
eserleri 10 Eyliil 2013-

2 Subat 2014 tarihleri
arasinda Sakip Sabanci
Miizesinde sergileniyor.

Anish Kapoor hakkinda

1954'te Bombay'da dogan ve 1970’lerden beri
Londra'da yasayan Anish Kapoor, kendi kusaginin
en etkili heykeltiraglarindan biridir. Britanya'yr 1982
Paris Bienali ve 1990 Venedik Bienali'nde temsil
eden Kapoor, burada ‘Premio Duemila’ oduline
layik gorilimiistiir. 1991 yilinda Turner Odiili'ni ka-
zanan Anish Kapoor, 2002'de Unilever Komisyonu
araciliglyla Tate Modern Turbine Hallda Marsyas
isimli eserini sergilemek Uzere davet edilmistir.

Gectigimiz 30 yil boyunca sanatcinin Kunsthalle
Basel; Tate ve Hayward Galerisi (Londra); Reina
Sofia (Madrid); CAPC (Bordo); Haus der Kunst (MU-
nih); MAK (Viyana) ve Deutsche Guggenheim (Ber-
lin) basta olmak Uzere pek cok sanat merkezinde
kisisel sergisi yer almistir. 2009 yilinda, Londra’daki
Kraliyet Sanat Akademisi’nde tUm galeri mekaninin
acildigr ilk yasayan sanatgi olmustur. 2010 yilinda
ise Yeni Delhi'deki Ulusal Modern Sanat Galerisi
(NGMA) ve Bombay'daki Mehboob Stiidyolar’nda
gerceklestirdigi sergi, anavatani olan Hindistan'da-
ki ik kisisel sergisidir. Ayrica Londra’da Kensington
Bahceleri'nde paslanmaz celikten yapilan buyuk
boyutlu eserlerini sergilemistir. 2011-2012'den iti-
baren ingiltere’deki Sanat Konseyi'nin Flashback
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serisi kapsaminda projeler gerceklestirmistir. Di-
ger uluslararasi kisisel sergileri arasinda Seul'deki
Samsung Sanat Mizesi (2011), Kiev'deki Pinchuk
Sanat Merkezi (2012), Tilburg'daki De Pont Cagdas
Sanat Miizesi (2012), Sidney'deki Cagdas Sanat
Muzesi (MCA, 2012) ve Martin-Gropius-Bau'daki
(Berlin, 2013) kapsamli sergisi bulunmaktadir.

Sanatcl ayrica, Kassel'deki Documenta IX (1992)
basta olmak Uzere, Londra'da Whitechapel Sanat
Galerisi ve Serpentine Galerisi, Stokholm'de Mo-
derna Museet ve Paris'te Jeu de Paume ile Centre
Georges Pompidou'da toplu sergilere katilmistir.

2006 yilinda, Kamusal Sanat Fonu (Public Arts
Fund) tarafindan New York'taki Rockefeller Merkezi
cevresinde bir eser sergilemek Uzere yetkilendiril-
mistir. 2011 yilinda ise Fransa Kiiltiir ve iletisim Ba-
kanligrnin organize ettigi Monumenta kapsaminda
Grand Palais'de sergi agmak Uzere secilmistir. Kali-
cl eserleri arasinda Sikago'daki Millennium Park’ta
yer alan Bulut Gecit (2004), Yeni Zelanda Kaipara
Korfezi'ndeki heykel parki The Farm'da yer alan Kol
ve Bacaklarin Kesilme Alani | [Dismemberment
Site 1] (2009) ve Middlesbrough'daki Temenos
(2010) bulunmaktadir. Yoriinge isimli calismasi ise
2012 Yaz Olimpiyatlarina istinaden Kralice Eliza-
beth Parki (Londra) icin hazirlanmistir.

Anish Kapoor'a Londra Enstitiisii ve Leeds Univer-
sitesi (1997), Wolverhampton Universitesi (1999)
ve Royal Institute of British Architects (2001) ta-
rafindan Fahri Uyelik verilmistir. 1999'da Kraliyet
Akademisi Uyesi secilen Kapoor, 2003 yilinda in-
giltere’nin onemli oddllerinden CBE'ye (Britanya
Imparatorluk Nisani) layik goriilmiistiir. 2012 yilinda
Padma Bhushan Nisanrni alan Kapoor, 2013 ya-
zinda, Kralige'nin dogum gunu torenlerinde $oval-
yelik unvaniyla odullendirilmistir.

Anish Kapoor'u temsil eden galeriler soyledir: Lis-
son Gallery, Londra; Gladstone Gallery, New York;
Regen Projects, Los Angeles; Kukje Gallery, Tokyo;
Galleria Continua ve Galleria Massimo Minini, ital-
ya; Galerie Kamel Mennour, Paris.
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Si1z de destek olmalk
ister misiniz?

Genc¢ hekimlerimizin yurt disinda

. bilgilerini gelistirmelerine katkida
Yardimlariniz sayesinde ey

oldukga pahall olan kanser Verdigimiz karslliksiz burslar ile uzman
tedavisinde ihtiyaci olan
hastalarimizin tedavilerini

hekimlerimizin yurt disi egitimlerine katkida
bulunuyoruz.

iistleniyoruz. Yetismekte olan tip dgrencilerinin
kitaplarina ulagmalarinda sizlerin de
katkilarn olabilir.

Siz de katk sag“layabilirsiniz. Oldukca pahali olan tip kitaplarini intiyaci olan
ogrencilere ulastiryoruz.

Hekimlerimizin giincel tip bilgilerine
ulagsmasini saglayabilirsiniz.

Kanser gundemi dergileri her dort ayda bir
hekimlerimize uUcretsiz ulagtinimaktadir.

Bagis Hesap Numaralarimiz

Turkiye Halk Bankasi Levent Subesi
IBAN no: TR 50 0001 2009 8600 0016 0000 04

Akbank Nispetiye Subesi
IBAN no: TR 39 0004 6003 9688 8000 0520 00

Bize nasil ulasirsimz?

Bizlere web sitemizden www. kanservakfi.com
ve telefonla ulasabilirsiniz Tel: 0212 278 83 41 - 42 Faks: 0212 325 11 18
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