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bir yelpazede
ilginizi cekebilecek
yazilaruimiz mevcut.

Merhaba

Turkiye Kanserle Savas Vakfi olarak gectigimiz aylar kanser konusunda ¢esitli konfe-
rans ve toplantilarla gecirdik. Kanser bilinci, erken taninin dnemi ve saglikli yasamla
ilgili konularin temel alindigi seminerlerde degerli doktorlarimiz bilgilerini paylastilar.
Basarill modacimiz Vural Gokgayli, istanbul'daki Fransiz Sarayrnda vakfimiz yararina
bir defile dlizenledi. www.kanservakfi.com sayfamizda vakfimizin faaliyetlerini ve bu
anlaml defilenin fotograflarini izleyebilirsiniz. Kirk yila yakin bir zamandir insan sagli-
gini temel alan calismalarimiz yukarida yazdiklarimla sinirli degil. Bilim insanlarimizin
yetismesine dnem veren vakfimiz bu alanda da destekler vermekte; cikarttigi bilimsel
yayinlarla birlikte, elinizde tuttugunuz “Menekse& Yasam” dergisiyle de erken taninin
onemini her sayida vurgulamakta, kanser hastaligr konusunda okuyucuyu bilgilendiri-
ci yazi ve roportajlara yer vermektedir. Mail ve telefonlarimizla bizlere hizlica ulasabilir,
onerdiginiz konularn yazabilirsiniz. Bilim sever, sanat sever doga sever, yasam sever
bir dergiyiz.

Kapak roportajimizi moda ve reklam fotografi alaninda taninmis bir isim olan Ayten
Alpun’le yaptik.

Her sayida oldugu gibi bu sayimizda da ¢ok yonlU, renkli kisilerle roportajlarimiz da
umarim dikkatinizi ¢cekecektir. Basarili sporcumuz, serbest dalis rekortmeni Sahika
Ercimen bunlardan birisi. Psikoterapist ve oyuncu Pinar Toker de oOyle. Pinar Toker
yazdidi “Beyaz Atli Prensi Oldir” kitabiyla yepyeni sozler sdyleyen yaratici bir yazar
ve uzman. Eminim réportaji okuduktan sonra kitabi alip okumak isteyeceksiniz. Haber
programcisi ve dans terapisti Michal Bardavid gencecik yasina ragmen muhtesem
isler yapan duyarl bir kisi. Bu degerli kisilerle yaptigimiz uzun ve keyifli sohbetlerimizi
sayfalarimiza sigdirmaya calistik. Televizyoncu, produktor, yasam kogu on parmagin-
da on marifet olan Omiir ilbas, psiko-onkolog sevgili Elcin Bicer bizimle bir kag sayidir
makalelerini paylasiyorlar. Sevgili doktorlarimiza ve sayfalarimizin sevgili konuklarinin
her birine buradan sonsuz tesekkdirlerimizi sunuyoruz.

Bakalim yeni sayimizi sevecek misiniz?

Sagdlikla, sevgiyle kalin.

Niliifer Ulkiigiiner Sengel

nilufer@kanservakfi.com
info@kanservakfi.com
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Bu giin, biliyoruz ki kanser

erken tamindigi takdirde
tedavisi miimkiin olan bir

hastaliktir. Biitiin yapmamaiz
gereken bu bilgiyi hep hatirda

bulundurmamaz.

Hepimizin bildigi gibi kanser cagimizin hastaligidir. Bu
gln her ailede, cevremizde kanser hastaligi olan en
az bir kisi ile karsilasmaktayiz. Gegmiste ileri yastaki
kisilerde karsilastigimiz bu hastaligi artik genclerde
duyar olduk. Hastaligin adinin hassasiyeti hep korku-
tucu olmustur. Kanser kelimesi dilimize ingilizce ‘can-
cer’ kelimesinden gegmistir. Adini ve anlamini kiskaclari
ile tuttugu yeri hic birakmayan ‘yengec¢'ten almaktadir.
Dinyada bir ¢cok kanser kurulusu adindan oturl yengecg
logosunu kullanmaktadir. Biz bu konuda hi¢ karamsar
degiliz ve bizim logomuz Menekse.

Vakif olarak her zaman sloganimiz ‘erken tani hayat kur-
tanr’ olmustur.

Tedavisi pahall olan hastalikla miucadelede vakfimiz her
zaman halkimizin yaninda yer almistir. Tedavinin basari-
Il olmasindaki dnemli adimlardan ilki hastalik hakkinda
dogru bilgiye ulasmak ve tedaviye inanmaktir. Bu amac-
la hekimlerimiz tarafindan hazirlanmis ve bilgi kirliligi ol-
mayan internet sitemizi ziyaret edebilir ve facebook’tan
takip edebilirsiniz.

Vakfimiz kuruldugundan beri hekimlerimizin yaninda yer
almistir. Son yillarda kanser konusunda egitime daha
fazla agirlik vermistir. Bu amagla geng hekimlerimizin
egitimleri icin karsiliksiz burslar vermektedir. Vermis ol-
dugu karslliksiz burs ve desteklerle bu gin profesor ve
docent diizeyinde ulasmis hekim arkadaslanmizla gu-
rur duymaktadir. Halen bir cok uzman hekimimiz des-
teklerimizle yurt disinda kanser konusunda egitimlerine
devam etmektedir. Her yil kanserle ilgili bir kitap tlrk¢e-
ye kazandirlarak onkoloji alaninda uzman hekimlerimi-
ze hediye edilmektedir.

Dlzenli olarak kanser konularnin ele alindigi, guncel
bilgilerin aktanldigi hekimlere yonelik egitim toplantilar
duzenlenmektedir. Kanser konusunda yapilan galisma-
lara genc hekimlerimizi tesvik etmek amaciyla her iki
yllda bir olmak Uzere Ulusal Kanser Kongrelerinde Uc¢
dalda 6dul vermektedir.

Periyodik ‘Kanser Gundemi’ isimli bilimsel yayinlar ile
hekimlerimize glncel bilgileri ulastirmaya devam et-
mektedir.

Ulkemizdeki kanser alanindaki calismalarini tesvik et-
mek amaciyla her yil Bilim ve Tesvik Odiili vermektedir.
Halkimizi bilinglendirmek amaciyla her yil belediyeleri-
miz ve okullarla is birligi icinde kanser soylesileri di-
zenlemektedir.Hastalarimizin ihtiyaci durumunda tedavi
giderlerini Ustlenerek yardimci olmaktadir.

Vakfimizi kismen de olsa sizlere tanitmak ve yaptiklari-
mizi paylasmak adina ve sizleri her zaman ‘erken tani
hayat kurtanr’ sloganimiz ile uyanik tutacagimizi dusu-
nerek meneksenin altinci sayisini sizlere ulastiryoruz.

Saglikli bir yasam diliyorum.
Prof. Dr. Metin Ertem

Turkiye Kanserle Savas Vakf
Yonetim Kurulu Baskani

TURKIYE
KANSERLE
SAVAS VAKFI
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Meme kanserinde erken
tanmmin onemini gesitli
kampanyalara

destek vererek anlatan ve
yasadigi dontisumii
samimiyetle paylasan
unlii fotografci

Ayten Alpuin’le

sanat ve hayatiizerine
sohbet ettik.

Isvec dogumiu Ayten Alpiin Yilmaz, dért yil boyunca
Stockholm’de fotograf asistanlidi yaptiktan sonra cesur
bir kararla Tirkiye'ye, fotografciigin nasil isledigini kes-
fetmeye gelmisti ki, fotografci Tamer Yilmaz ile tanisti
ve [stanbul’da kaldi. Moda ve reklam alaninda fotograf
cekerek tam 26 yildir birlikte ¢alistilar. Simdi Fabrika adi
altinda ¢alismalarini surddrtyorlar ve basarili islere imza
atiyorlar.

Uzun yillardir moda ve reklam cekimleri yapan ba-
sarili bir fotografcisiniz. isve¢’te dogdunuz ve Sto-
ckholm’de fotograf sanatina basladiktan sonra Tiir-
kiye’ye geldiniz. Fotografa basladiginizdan bu giine
neler degisti?

25 yildir bu sektorun icindeyim. Ben ¢ok sansli biriyim,
¢unku ¢ok sevdigim bir is yapryorum ve bu stre zarfinda
teknoloji elbet cok ilerledi ve analogdan dijitale gectik.
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Moda ve reklam fotografi cekmek zahmetli bir istir.
Bilgi, deneyim, yetenek ve sanatsal bir bakis ge-
rektirir. Ayni zamanda ciddi bir ekip isidir. Kostiim-
ler, makyaj, dogru aksesuarlarin temini, enteresan
mekanlarin saptanmasi... Fotografta modayi ve

reklam alanini sececek Kisilere ne tavsiye edersi- |

niz?

Bahsettiginiz butin bu meslekler, disarndan bakildigin-
da ¢ok cazip ve eglenceli geliyor ama isin ne zaman
gelecegini bilemezsiniz. Sonucta serbest meslek, yani
hafta sonu, bayram seyran fark etmez ya da belli ca-
lisma saatleri yok diyeyim. is varsa gece giindiiz fark
etmeden calisiliyor. Sabah stlidyoya girdiginizde saat
kacta evde olacaginizi bilemezsiniz. Yani aslinda ¢ok da
kolay degildir meslegimiz.

Ayten Alpiin’iin objektifinden

»

|

Unutamadiginiz, en sevdiginiz ¢calismalarinizdan bah-
seder misiniz?

Birkac sene once stylist Hakan Oztiirk ile Marie Clai-
re dergisi icin Beyoglu'nda kiguk bir kilisede bir gekim &
yaptik ve cekerken bu cekim yag gibi akiyor, buradan
iyi bir sey cikar dedik. Hakikaten de ¢ok akilda kalan ve
begdenilen bir cekim oldu. Yanlis anlamayin biz en glzel
islerimizi Hakan ile beraber yaptik ama bu ¢ekimin ozel

: bir sihri vardi sanki.
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= Ayten Alpiin-esi Tamer Yilmaz ile

Basaril bir fotograf¢i olan Tamer Yilmaz’la eviendi-
niz. 1999°da Fabrika Photograpy’yi kurdunuz. Bize
biraz sirketiniz Fabrika’dan bahseder misiniz?
1990'da Turkiye'de tatil yaparken Tamer’le tanistik. As-
linda burada kalmak gibi bir niyetim yokken, tzerinden
26 sene gecti. Tamer'in o sirada bir ortagi vardi ve son-
radan yollar ayrilinca, biz de beraber Fabrika'yl kurduk.
Benim icin fabrika bir ¢esit tekke gibi. Tamer tekkenin
basindaki baba, abi, arkadas... Sayisiz insanlar bura-
dan, elimizden gecti ve cogu meslek sahibi oldu diyebi-
liim. Bizim Fabrika ciddi anlamda bir okuldur ve kafasi
calisan fotografgi cikabilir.

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2015
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Simdi ¢ok siikiir iyisiniz ancak bir giin size de meme
kanseri teshisi kondu. Bu siireci okuyucularimizia
paylasir misiniz? Nasil fark ettiniz, nasil tedavi gor-
diiniiz?

Simdi dustnurken hangi yil teshis kondugunu hatirlaya-
miyorum ama yasadigim sureci unutmak mudmkun de-
gil. ik 6nce gok korktum, cocuklanm hentiz cok kiigiikti
ve Olmekten ¢ok korktum. Tamer sehir disinda ¢ekim-
deydi ve 0 anda bir sey sdylemek istemedim. Engelli
oglumuz Tibet'in fizyoterapistiyle paylastim. Bana dedi
ki “bak, hastaliklarla ilgili hep bir ders oldugunu soyler-
sin, sen artik 6grenmeyi baska sekilde yap, hastaliklarla
degil”. Bazen biri bir sey sdyler ve aniden sdyledigi seyin
bilgi olarak aklinizda ve kalbinizde yerini buldugunu ¢ok
net hissedersiniz. “Haaa” dersiniz. Benim icin dyle bir
andi o. Bir anda kendimi bir hasta yataginda ne kadar
cok gorduigumu hatirladim. Tibet icin ¢cok yogun 10 yil-
lik bir kosturmaca ve endise icindeydim. Sonra Tamer
kalp hastasi oldu ve bu sefer onun i¢in endiselenmeye
basladim. Yani benim igin pek yer kalmamis ama hasta
olsam kendim icin yer yaratmig olurdum. Bunlarin hep-

korumak ve her seyi
~sevgi ile kucaklamak.”

Ayten Alpiin’iin objektifinden

s

si bilingaltinda seyler ama bendeki kilidin acilmasi ile
bunlarin hepsini gordim. Yani insan mucizeyi kendisi
yaratir. Ben yasamaya karar verdim. Hepimiz Tanr’nin
birer pargaslyiz dolayisiyla dusuncelerimizle yaratma
gucune sahibiz. Her nefeste ve her anda kendi gercegi-
mizi yaratiyoruz. Ne kadar ylce ve guzel bir varlik oldu-
gumuzu gordiim. Kendimize neleri layik gordigimuzi
dusundUm. Yani kendimize hi¢ saygimiz olmadigini ve
kendimizi neredeyse yok saydigimizi. Ne kadar dzucu. ..
Hani kafanizda devamli konusan bir ses vardir, elestirir,
kavga eder. Ben ameliyattan sonra tamamen sessiz bir-
kac ay gecirdim. Hic bir korku olmadan, en ufak bir en-
dise yasamadan, huzur icinde sadece var olarak. Acaba
cennet boyle bir sey mi diye sordum kendime. Simdi
basima gelene sukrediyorum diyebilirim. Artik sevgiyi,
sayglyl, anlayisla olaylar kabullenmeyi 6greniyorum. Yol
uzun ve kolay degil ama bir giin 6zimun gercekten ne
ya da kim oldugunu burada bedenlenip, gercek gorevi-
mi anlarnm insallah. Gercekleri bir tulin arkasinda gordr
gibiyim, sanki elimi uzatsam dokunabilecegim.
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Bagirsak Kanser

Bagirsak sindirim sisteminin bir pargasidir. Doktorunuz
bunu, gastrointestinal (mide - bagirsak) kanali ya da ki-
saca GIK olarak adlandirabilir. Sindirim sistemi, tiiketti-
gimiz tum gidalan bir siregten gegirir ve vicudumuzda
kullanmak Uzere enerji ve besin 0gdelerine ¢evirmeye
yardimcl olur. Bagirsak; ince bagirsak ve kalin bagirsak
(kolon ve rektum) olmak Uzere ikiye aynimistir. Gidalar
yemek borusundan (gegit ya da 6zofagus) asagiya mi-
deye iner. Gidalar burada sindirilir ve ince bagirsaga
gecer. ince bagirsakta viicut, gidalardaki besin 6gelerini
absorbe eder. Daha sonra gidalar, suyun emilip diskida-
ki atik maddelerin olusturuldugu kalin bagirsaga gecer.
Diski vicuttan atiimaya hazir olana kadar arka pasajda
(rektumda) depolanir.

ince bagirsak

Ince bagirsak, bagirsaklarin kesin olarak en uzun olan
kismidir. “ince” olarak adlandinimasinin nedeni kalin ba-
§irsaga nazaran daha dar olmasidir. ince bagirsak kan-
seri nadiren gordldr.

Kalin bagirsak

Kalin bagirsak kolon ve rektumdan olusmaktadir. Ce-
sitli tabakalardan olusan duvarlara sahiptir. Bagirsak
kanserleri en icteki tabakada -bagirsak zarinda- baslar.
Egder tedavi edilmezse onun altindaki kas tabalarina ve

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2015

4 i ve
Beslenme Aliskanlhiklar™

SAGLIK

'A'

daha sonra da bagirsak duvarina dogru buyur. Bagir-
sak kanserlerinin ¢cogunun gelisimi 5-10 yil stirmekte-
dir. Cogunlukla polip ya da adenoma olarak adlandirilan
bagirsak duvarindaki ktiguk bir gelisim olarak baslar.

Bagirsak kanseri belirtileri

Kalin bagirsak kanseri belirtileri sunlar olabilir: Rektumda
ya da digkida kanama, normal bagirsak aliskanlklarinda
diyare ya da ishal gibi kalici bir degisiklik, karin bdlgesi
(abdomende-daha siklikla sag tarafta) ya da rektumda
yumru, rektumda gerilme hissi, kilo kaybl, karin bdlgesi
(abdomen) ya da rektumda agri, timor kanamasindan
kaynaklanan anemi (alyuvar hticre seviyesinin az olma-
s1). Bu durum yorgunluk ve bazen de nefessizlige neden
olabilir. Bagirsak kanseri bir blokaja (bagirsak tikaniklig)
da neden olabilmektedir. Bunun belirtileri; abdomende
sanci, siskinlik hissi, kabizlik ve hasta hissetme halidir.

Tum bu belirtiler diger baska hastaliklardan da kaynak-
lanabilir. Bu hastaliklar basur (hemoroid), enfeksiyon ya
da inflamatuvar (iltihabi) bagirsak hastaligini kapsayabi-
lir. Eger herhangi bir belirti hakkinda endiseleriniz varsa
doktorunuzu gormelisiniz. Belirtilerin kombinasyonu ve
yasiniz onemlidir ve doktorunuzu bagirsak kanseri ola-
siligr agisindan ikaz edecektir.




Bagirsak Kanseri Acisindan Yiiksek Risk Gruplari
Bagirsak kanseri ne kadar yaygindir? Bagirsak kanseri
Blyuk Britanya'da en yaygin gordlen 3’Uncu kanserdir.
Kalin bagirsak kanserlerinin cogu kolonda, arka pasajin
(rektumun) yalnizca 1/3'U kadar yukansindadir. Birgok

kiside bagirsak kanserinin kesin nedeni bilinmemek- A
tedir. 100 bagirsak kanserinin 85'inden daha fazlasi |

(%85) 50 yas ya da daha Usti kisilerde gortimiistur.

Aile oykiisii ve kalitim ne kadar onemlidir?

Guclu bir aile dykusu, bagirsak kanseri tanisi almis ai-
lenin ayni tarafindan cok sayida akrabaya sahip olma
ya da geng yasta tani almis bir ya da daha fazla akraba
anlamina gelmektedir. Glglu bir aile dykintz oldugunu
dustntyorsaniz, doktorunuzla gortsuntz. Doktorunuz
sizi uzman bir genetik servise yonlendirebilir. 20 ba-
Jirsak kanseri vakasinin yaklasik 1'i Familyal (ailesel)
adenomatdz polipozis (FAP) ve herediter (kalitsal) non-
polipozis kolorektal kanser (HNPCC ya da Lynch send-
romu) olarak bilinen kalitimsal durumlardan kaynaklan-
maktadir. Ayrica Eskenazi Yahudi kdkenine sahip olan
kisiler de bagirsak kanseri agisindan daha yuksek risk
altindadirlar.

Riski arttiran saglik durumlari nelerdir?

Bagirsakta polip ya da adenom adi verilen olusumlar,
uzun periyotta kanser gelismesine neden olabilir. Ade-
nomlar oldukca sik gorllmektedirler, ancak yalnizca
kUcUk bir bolimi kansere neden olmaktadir. Uzun yil-
lar cok agir Ulseratif kolit ya da Crohn hastaligina sahip
olmak da bagirsak kanseri riskini arttirmaktadir. Nedeni
bilinmemekle birlikte, diyabet ve bazi diger saglik du-
rumlarn da riski ayrica arttirmaktadir. Eger daha once
bagirsak kanseri ya da rahim kanseri, testis kanseri ya
da lenfoma gecirmisseniz, yine daha yiksek risk altin-
dasiniz demektir.

Diyet ve bagirsak kanseri hakkinda bildiklerimiz
neler?

Arastirmacilar her 100 kanserin 15 ve 35 arasindaki bir
oranin (-35), beslenme aliskanliklanmizi degistirerek
Onlenebilecegini distinmektedirler. Hepimiz cok farkli
gidalardan c¢ok farkl miktarlarda tikettigimizden dolay,
arastirmanin bu alani zordur. Bagirsak kanserine yaka-
lanmayacaginizi garanti eden tek bir diyet yoktur. Ancak
diyetinizdeki degisiklikler, genel saglik durumunu iyi-
lestirmenin yani sira kansere yakalanma riskinizin azal-
tilmasina da yardimci olacaktir. Bagirsak kanseri tanisi
aldiysaniz, hastaliginiz ya da tedavisi nedeniyle besin
ihtiyaclariniz farkli olabilir. Bagirsak kanseriyseniz ve di-
yetinizle ilgili endiseleriniz varsa doktorunuzdan sizi bir
diyetisyene yonlendirmesini isteyiniz.

Gida Tiirleri ve Bagirsak Kanseri

Lif ve bagirsak kanseri. Arastirmalar (cogunlukla mey-
ve, sebze ve tahillarda bulunan) lifin bagirsak kanserine
kars! koruyucu oldugunu ileri sirmektedir.

Meyve, sebze ve bagirsak kanseri. Avrupa Prospek-
tif Kanser ve Besin Arastirmasi (EPIC) calismalar, bol
miktarda meyve sebze tlketen kisilerin bagirsak kanseri
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acisindan daha dusuk risk altinda olduklarini gdster-
mektedir.

Et ve bagirsak kanseri Bol miktarda kirmizi, 6zellikle
de islenmis et tlketmek, bagirsak kanserine yakalanma
riskinizi arttirmaktadir.

Balik ve bagirsak kanseri Bol miktarda balik tiketmek,
muhtemelen bagdirsak kanserine yakalanma riskinizi
azaltmaktadir.

Viicut agirhg ve bagirsak kanseri Asin kilolu ya da
obez kisiler, 6zellikle erkekler, kolon kanseri acisindan
yUksek risk altindadirlar.

Kalsiyum ve bagdirsak kanseri Kalsiyum agisindan
zengin diyetler bagirsak kanseri riskini azaltabilir.

Alkol ve bagirsak kanseri Bagirsak kanserine yakalan-
ma riski haftada 12.5 birim alkol tuketen kisilerde art-
maktadir. Bu miktardan daha fazla alkol alan kisilerde
risk de daha yUksektir.

Bagirsak Kanserinden Korunmak icin Beslenme
ipuclan

Asagida siralanmig gidalari tiiketmeniz, bagirsak kan-
serinden korunmaniza yardimci olabilir:

- Domuz pastirmasi, sosis ve jambon gibi terbiyelenmis
ve islenmis etlerden daha az tiiketmek

- Daha az kirmizi et, daha ¢ok balik tiketmek

- Tahll, fasulye, meyve ve sebzelerden daha fazla lif al-

mak

- Daha fazla meyve tiketmek

- Daha fazla sebze, 6zellikle yesil ve yaprakli sebze ti-
ketmek

- Sut, yogurt ya da peynir gibi kalsiyum acisindan zengin
gidalar tiketmek

- Sinirli alkol tlketimi de bagirsak kanseri riskinizi azal-
tabilir.

Yag acisindan zengin bir diyetin genellikle sagliksiz ol-
dugu dusunulur, ancak bu bagirsak kanseri icin spesifik
bir etmen degildir. Genel saghginiz acisindan yaglar,
Ozellikle de hayvansal yaglarn azaltmak iyi bir fikirdir. Ye-
mek pisirirken ¢ok fazla yag ya da sivi yag kullanmaktan
kacinin. Eger kullaniyorsaniz en iyisi zeytinyagidir. Coklu
doymamis herhangi bir bitkisel yagd (ay cicek yagi gibi),
domuz yagdi ya da tereyadi gibi hayvansal yaglardan ¢cok
daha iyidir.

Bagirsak Kanseri Taramasi Hakkinda

Bagirsak kanseri taramasi; kanseri erken bir evrede tes-
pit etmeyi amaclamaktadir (herhangi bir belirti goster-
meyen kisilerde). Erken tedavi cok daha etkili olacaktir.
Bagirsak kanseri taramasi, polipleri de tespit edebilir.
Polipler kanser degildir, ancak zamanla kansere donu-
sebilirler. Polipler tarama sirasinda kolaylikla alinabilirler
ve boylece bagirsak kanseri gelisme riski azaltilmis olur.
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Siz Hala Sigara Iciyor musunuz?

Kanserin sebeplerinin ylzde 80'i, cevresel faktorlerdir.
Bunlar; sigara kullanimi, yanlis beslenme aligkanliklari,
sanayilesme ve cevre kirliligi ile diger cevresel faktor-
lerdir. Sigara ise tUm kanser olimlerinin Ucte birinden
sorumludur. Bunlar; akciger, girtlak, agiz, yutak, yemek
borusu, mide, bagirsak, pankreas, mesane, meme, ra-
him, yumurtalik kanserleridir.

Sigara dumani icinde 40'tan fazla kanser yapici madde
vardir ve en onemlisi de katrandir. Sigara dumanli, ya
dogrudan temasla akciger, agiz, yutak ve girtlakta ya
da kanserojen maddelerin kana karismasiyla mesane,
meme ve pankreasta kansere neden olabilir.

Ornegin akciger kanseri, erkeklerde en sik rastlanan,
kadinlarda ise istatistiklere gore dordiuncu siradaki kan-

Arsenik
Sitrik Asit
=

Bocek ilaci Nikotin

Toluen
Coziucu

Bitan
Cakmak Gazi Pil

ser turuddr. En sik olime sebebiyet veren tumor de bu-
dur ve olgularinin ylzde 85'i sigara kullanimina bagldir.
Sigara icmeyenlerde ise ¢ok nadir gorulir ve genellikle
20 yil ve daha uzun sure sigara kullanimindan sonra
olusur. Akciger kanseri nedeniyle olimler; ginde 10
sigara icenlerde 7 kat, 20 ya da daha fazla icenlerde
15-20 kat artmaktadir.

Sigara tlketimini azaltan gelismis ulkelerde akciger
kanseri mortalite oranlar azalirken, sigara tuketimi artan
az gelismis Ulkelerde mortalite oranlari artmaktadir. Si-
garay! biraktiktan 10 sene sonra kisilerin kansere yaka-
lanma riskleri, 0Omru boyunca hic sigara icmemis kisilere
yaklasmaktadir.

Doc.Dr. Duygu Derin

Mentanol
Flze Yakiti

Kadmiyum Metanol

Amonyak Roket Yakiti

Tuvalet Temizleyicisi
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Michal Badavid ile

Michal Bardavid, kendinizden
bahseder misiniz? Okudugunuz
okullardan ve yaptiginiz islerden
konusalim mi?

Universite hayatima Boston’da Bran-
deis Universitesi'nde baslayip ikinci
yiimda Bogazici'ne transfer oldum
ve lisans egitimimi psikolojik danis-
manlk bolumunde tamamladim.
Yiksek lisansimi istanbul Univer-

sitesi'nden  EnduUstriyel  Psikoloji
alaninda aldim. Ayrica ispanya’da
Uluslararasi Dans Terapisi Enstitl-
st’nde uzun bir egitim programin-
dan sonra Dans Terapisti unvanini
aldim. 2010 ve 2011’de Bogazici’'n-
de dans terapisi temali secmeli bir
ders verdim, 2015 Fall doneminde
tekrar verecegim, bu da beni cok
heyecanlandiriyor. Bireysel ve grup
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Dans Terapisi

seklinde dans terapisi workshopla-
rn veriyorum, sirketlere de farkll ca-
lismalar yapiyorum. Bir de medya
alaninda caligiyorum: Daha 0Once
B6NEWS'da ingilizce haber spiker-
ligi, Bloomberg HT'de ise program
sunuculugu yaptim. Son 2.5 senedir
ise CCTV — China Central Television
kanalinda uluslararasi muhabirlik ya-
pryorum. Hem Turkiye haberlerini ta-




kip ediyorum, hem de farkl bolge-
lere gerek haber gerekse belgesel
cekimleri icin gidiyorum.

Sizi 6nce televizyoncu kimliginiz-
le tanidim ve sonradan fark ettim
ki on parmaginda on marifet ya
da yeni bir tabirle cok sapkasi
olan birisiniz, lstelik cok genc¢si-
niz. Bu kadar cok isi nasil yéne-
tiyorsunuz? Ve dostlarla cevrili
canh bir sosyal hayatiniz ve ho-
bilerinizin de oldugunu diisiinii-
yorum.

Ben birbirinden apayri iki isim oldugu
icin ¢cok mutlu bir insanim, insanlarin
tek yonlu olmadiklarnna, iclerindeki
potansiyeli kullanmalar gerektigi-
ne inaniyorum. Yonetme konusuna
gelince, benim i¢in anda kalmanin
cok kritik oldugunu fark ettim. Me-
sela bir dans terapisi workshopu
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veriyorsam, 0 an enerjim, duygula-
nm, dustincelerim, yani her seyimle
orada olmalyim. Belki iki gin sonra
Ukrayna'ya protestolarn takip etmek
Uzere gidiyor olabilirim, onu asla du-
suinmemeye caligiyorum. Her seyi
birbirinden vakit ve enerji olarak ayi-
nyorum. Ayni sekilde haber ile mes-
gulsem, o anda oradayim, baska
bir seye odaklanmiyorum. An ve an
programl ve dengeli olmaya call-
siyorum. Is hayatmin yaninda tatli
bir sosyal hayatim var ¢tinki harika,
sevgi dolu dostlarm ve ailem var,
beni ¢ok mutlu eden ve destekle-
yen... Bana enerji veriyor sevdikle-
rim.

Normal bir giiniiniiz nasil gecer?
Cok cevabi olan bir soru bu. Yilin her
hangi bir ka¢ giintint alsaniz, birbi-
rinden alakasiz hayatlar gorebilirsi-

niz. istanbul’daysam evde sakin bir
sekilde haber yaziyor olabilirim, ak-
samustl spora giderim, aksam ya
dans ederim ya dizi keyfi yaparim.
Haber icin seyahatteysem, sabah
cok erken kalkar, kameramanimla
birlikte olay yerine gideriz. insanlar-
la roportaj yapar, aksam otelde ha-
ber yazar, sabah yine ayni tempo
olaylari takip ederiz. Bir dans terapi-
si workshopum var ise sabah kalkar
ilk kendim kullanacagim muzikleri
dinlerim, kendi kendime dans eder
merkezime gelmeye calisinm. En
sevdigim rahat kiyafetlerimi giyer
sonra da beni en ¢ok mutlu eden
isi, dans terapisi seansimi vermeye
giderim. Aksamina ise tatl bir yor-
gunlukla uykuuu. ..

Meme kanseri giiniimiiziin en
yaygin hastaliklarindan birisi ne
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yazik ki. Siz de meme kanseri
hastalarina veya belki de teda-
visini tamamlamis kisilere dans
terapisi veriyorsunuz. Dans tera-
pisi nedir, nasil uygulanir?

Dans terapisi, bedeni ve hareketi
arac olarak kullanan bir psikoterapi
cesididir. Seanslarda hem sozel pay-
lasim vardir, hem de hareket. Beden
ve zihin iligkisine dayall olan bu yak-
lasimda dogru-yanlis, glizel-girkin ay-
nmi yoktur, yapilan her hareket dogru
harekettir. Katilimcilar seansta i¢cgu-
dulerini takip ederek hareket eder.
Terapistin yonlendirmeleri ile katilim-
¢l duygularnni, dusuncelerini, dene-
yimlerini bedeniyle ve hareketleriyle
ifade eder ve dogaclama bir dans
ortaya ¢ikar. Farkindalik ve bir amagla
yapilan bu hareketler normal bir dans
trl ile alakasi olmayip, tamamen
psikolojik terapi olarak uygulanir.




Normalde meme kanseri tedavisi
boyunca, iyilestirmenin odag fi-
zikseldir, dogal olarak amac¢ hep
kanserli hiicrelerden arinmaktir.
Doktorlar, aile ve kadinin kendisi,
bedeni iyilestirmek adina yogun
bir surecten gecer. Ancak kadinin
ruhuna sifa vermek de kadinin bu-
tunsel olarak iyilesmesi icin kritiktir.
Yasanan duygusal ve ruhsal zor-
luklan bastirmak yerine, onlara ilgi
gostermek ve ifade etmek onem-
lidir. Yasadiklarini konusmak bile
faydalidir ama sadece sozel olarak
degil, fiziksel olarak da ifade imkani
bulur dans terapisinde. Bedeninde
tasidigr agirliklari, sikintilan ve duy-
gulan disa vurdukga yogun bir ra-
hatlama duygusu yasar. Sozel pay-
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lagimlarin yani sira seanslarda farkli
egzersizler yapilir. Mesela icimizde-
ki sevgiye, kendimizi sevdigimizi
hatirlamak icin bedenimizdeki her
noktaya sevgi ile dokunuruz, onu
tekrar bir cocuk gibi kesfederiz veya
bedenimizde ofke hissettigimiz bir
yer oldugunu fark edebilir, onu ne-
fesimiz ve hareketimizle disa vuru-
ruz ya da hareketli bir imgeleme
calismasinda bir aga¢ oldugumuzu
hayal edip, riizgarn esintisiyle dans
ettigimizi hayal edebiliriz... Sozel te-
rapilerden en buyuk farki, bedeni
entegre etmesidir. Yasadiginiz duy-
gulan bedeniniz daha yogun ifade
etmenizi saglar, ayni zamanda da
fark ettiklerinizi daha derin i¢selles-
tirmenize yarar.

Dans terapisi goren kisilerin ha-
yatlarinda nelerin degistigini g6z-
lemlediniz?

Katihmcilar da dans terapisi sonra-
sinda duygularini sizinle paylasmig-
lardir eminim. ..

Dans terapisindeki ilk ve en onemli
temellerden biri, kendini sevmek.
Oldugun gibi kendini ve ani kabul
edip kendine sevgi vermeyi hatirli-
yoruz birlikte. Seanslara katilan kigi-
lerin en ¢ok soyledigi cimlelerden
biri, “kendimi sevmeyi unutmusum,
kendime sevgi vermek beni mutlu
etti.” Diger bir onemli his de o6zgur-
lik hissi. Seanslarda insanlara en
iyi gelen seylerden biri, yargisiz-
ca hareket etmek. Dusunmeden,
programlamadan sadece oldugu
gibi kendini ifade etmek. Hem ken-
dilerini yargilamamak, hem de basg-
kalan tarafindan yargilanmamak in-




sana inanilmaz bir hafiflik duygusu
veriyor. “Kendimi 6zglr birakabildi-
gimi ve kimsenin beni yargilamadi-
gini hissetmek cok rahatlaticl”, en
sik duydugum cumlelerden biri.
Kadin olmanin en bilinen, gozle go-
rinen yuzd, dokundugu her yere
guzellik tasimak, guzel gorinmek
istemek ve guzel hissetmek demek
biraz da. Ve aniden meme kanseri
karsiniza sert bir sekilde cikip duy-
gularinizi alt Ust edebiliyor. Tedavi-
nin yan etkisiyle saclar dokuluyor,
meme kaybi yasanabiliyor... Endi-
seli bir ruh haline burtnebiliyorsu-
nuz. Olumlu duygulan yeniden ka-
zanmakta veya edinmekte dansin
ve psikolojik terapilerin rolu nedir?
Maalesef dedigin gibi kadin i¢in bu
temalar zorlayici olabiliyor. Tedavi
sonucu ozellikle meme kaybi veya
sa¢ dokulmesi gibi durumlar kadi-
na duygusal olarak ciddi darbe ve-
rebiliyor. Bunlar ile bas etmek icin
o anki duygulari; ofkeyse ofke, hi-
zinse hiznl ifade etmekte fayda
var. Ama en Onemlisi kadinin her
sekilde glzel oldugunu hatirlamasi
ve hissetmesi. Bir meme degil kadi-
ni guzel veya kadin yapan, kadinin

kendisidir ve hicbir sey bunu ondan
alamaz. igindedir o kadin duygusu,
ruhundadir... Bunu hatirlamak ve
yasatmak onemli. Gunlik yasanti-
mizda, meme kanseri ile mucadele
etmeyen bir kadin bile ¢ok dogal
olarak kendi guzelliginden stphe
edebiliyor, 0z guveni yuksek olma-
digi anlar oluyor... Bir de ustline
boyle bir tedavi goren kadin igin el-
bette belli zorluklar oluyor. Onemli
olan bu surecte bunlan agsmak icin
ne yaptig. Tum kadinlann gugclu
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olduguna inaninm ben. Sadece
bazen icimizdeki gucdu, i¢imizdeki
glzelligi hissetmeye ihtiyacimiz olu-
yor. Dans terapisi seansinda bunla-
ra temas ediyoruz birlikte. Kadinin
yasadigi tedaviye ruhsal olarak tes-
lim olup ¢okmesi yerine duygusal
olarak gucune temas edip onunla
dimdik yuzlesmesi icin birlikte dim-
dik duruyoruz. Guclu olmak bazen
glilmek, bazen aglamak anlamina
gelebilir. Yeter ki icimizdeki gercek
duygulara temas edip onlarn ifade
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edelim. Elbette dans terapisi ayni
zamanda hafifletici de oluyor, kul-
landigim muziklerle insanin morali-
ni yukselten, neseli ve keyifli anlar-
miz oluyor. Dolayisiyla dans terapisi
duygusal dengeyi hissetmek icin
cok faydal.

Dans terapisi ve diger grup tera-
pilerinin de ¢cok dnemli bir baska
faktorl de paylasima dayali olmasi.
Kendi ile benzer streclerden gecen
kadinlann birbirleri ile yasadiklarini
paylasmasi gercekten cok hafifleti-
ci ve saglikl oluyor. Hem baskasin-
dan guc¢ almak, hem de baskasina
destek olabilmek katiimcilar icin
mutluluk veren bir sey. Dans terapi-
sinde de hem sdzel hem de birlikte
dans ederken ¢ok samimi ve essiz
paylasimlar yasaniyor.

Biraz da sizin hayatiniza done-

lim. Cok sik seyahat ediyor ve
diinyayi izliyorsunuz. Gezmek ve
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“Ben dans ederken

enerji ile doluyorum.’

haber programlarinizdan dolayi
diinya giindemini yakindan an be
an izlemek size neler kazandiri-
yor?

Dunyayi turist olarak gezmek ile
gazeteci olarak gezmek tabi ki ¢cok
farkll, insanlarla roportaj yapip yasa-
diklan hayatlarn gormek ¢ok entere-
san. Farkl bakis acilarini gormemi
sagliyor, biyutlyor beni, vizyonum
genigliyor. Insanlan tanimayr se-
viyorum, farkliliklarr gormek beni
heyecanlandinyor. Elbette bir¢cok
anda insanlarin micadelelerini de
gdrme sansim oluyor. Mesela Ko-
bani savasinda sinirdaki insanlarin
zorluklarini gordim gecen sene, bu
sene Burma’'daki kadinlarnn yasa-
digi esitsizlikleri gordim, icim par-
calandi! Bunlar gérmek enteresan.
Benim kisisel stirecimde duygusal
olarak en c¢ok yasadigim duygu
sUkran, gercekten yasadigim haya-
ta her guin stkrediyorum, her seyin
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degerini daha cok farkinda olarak
yasamaya galisiyorum.

Bunca yogunluk ve kosturmaca
icinde kendinizi nasil sarj eder-
siniz?

Benim icin sarj olmak demek, genel-
de dans demek. Enerji atarken enetrji
ile doluyorum ben dans ederken.

Son soru; dans terapisi yapmak
isteyen kadinlar seanslara nasil
katilabilir ve sizinle nasil iletisi-
me gecebilirler?

Bu sene meme kanseri hakkinda
¢cok guzel bir belgesel yayinlanmak
Uzere, Nejla Demirci’'nin yonetmen-
liginde olan bu film icin dans tera-
pisi de uyguladik, benim icin ¢ok
Ozeldi. Benim websitemi takip edip,
bana michal@michalbardavid.com
adresinden ulasabilirler. Farkli der-
nekler araciligi ile duyuruyor olaca-
gm.
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KANSER TEDAVISINDE DEVRIM

Tiirk Tibbi Onkoloji Dernedi Baskam, Ic Hastaliklar: ve
Tibbi Onkoloji Uzmam Prof. Dr. Gokhan Demir’le
kanser tedavisindeki devrim niteligindeki gelismeler
lizerine sohbet ettik.

Bizi kabul ettiginiz icin cok te-
sekkiir ederiz. Yogunlugunuzu
tahmin edebiliyorum. Hemen ilk
sorumu sorayim. Kanserde erken
tani hayat kurtariyor mu?

Ben tesekkir ederim. Bu sansi bana
tanidiginiz igin. Pek ¢ok kanser tu-
rinde erken teshis hayat kurtarici
olabiliyor. Bizim insan vicudundan
ciktigini bildigimiz yaklasik yuze ya-
kin kanser tlrd var. Ama bu turlerin
hepsi icin erken tani maalesef stz
konusu degdil. Kadinlarda en sik
gorllen ozellikle meme, rahim agzi
kanserleri, kolon kanseri; erkeklerde
prostat kanseri, yine kolon kanseri,

son vyillarda buna her iki cinste de
akciger kanseri eklendi. Sik gortlen
bu tlrlerde tarama programlarina
girilirse, hicbir yakinma ve sikayet
olmadan, hastalik klinik bir sekilde
kendini ortaya koymadan, beliri
vermeden teshis edilirse hastala-
nn tam olarak sifaya kavusmalar
mumkin olabiliyor. Pek ¢ok timor
tlrinde, tumor erken yakalandikca
daha etkin olarak tedavi edilebiliyor.
Ornegin mammografik taramada 4
milimken 5 milimken yakalanan bir
meme kanseri sadece ufak bir cer-
rahi ve belki koruyucu radyoterapi
ile tam olarak sifaya kavusabiliyor.

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2015

Kemoterapiler, daha agir tedaviler
gerekmiyor. Cok erken donemde
yakalanan bir prostat kanseri de
basit bir cerrahi veya radyoterapi
ile tam olarak sifaya kavusabiliyor.
Ama bu hastaliklann hepsi klinik
olarak kendilerini ortaya koyduklari
anda zaten ilerlemis ve metastaz
yapmis hale geliyorlar. Son yillarda
hastaliklarin bu déneminde de te-
davi glciimiz ¢ok ytksek. Bununla
ilgili de birazdan belki konusacagiz
ama pek cok kanser turinde er-
ken tani son derece onemli, erken
taninin da sihirli anahtar, dizenli
olarak kontrollerin yapilmasi. Yani
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benim ailemde hi¢ kanser yok, si-
gara icmiyorum, duzenli yasiyor ve
saglikli besleniyorum, fazla kilom
yok, bende nasilsa kanser ¢ikmaz
dememek lazim. Mutlaka belli yas-
larda Onerdigimiz kanser tarama-
larini, hicbir risk faktori olmasa da
yaptirimasini dneriyoruz.

Taramanin Onemi Biiyiik

Kadinlar i¢cin 40 yasindan sonra
her yil aksatmadan mammografi ve
doktorlarinin 6nerdigi sayida meme
ultrasonu tetkikleri yapilmasi gibi. ..
Mutlaka kadinlarin cinsel yasamlar
aktif olarak basladiktan sonra bir ya
da iki yilda bir rahim agzi (serviks)
kanseri muayenesi, pap smear
dedigimiz testin yapilmasi ve bah-
settiginiz gibi 40 yasindan itibaren
mamografinin ¢ekilmesi gerekiyor.
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Ailede meme kanseri, hi¢bir risk fak-
tord olmaksizin dnerdigimiz tarama
programi bu. Yine hanimlarda 50
yasindan itibaren mutlaka kolonos-
kopi yapilmasi gerekiyor. Turkiye'de
son vyillarda kalin bagirsak kanseri
sikhgr artiyor. Onun disinda ozellik-
le acik renk cildi olanlarda, sarisin
ya da kizil renkli kisilerde, 6zellikle
vicudunda birden fazla sayida ben
varsa mutlaka senede bir veya iki
yilda bir dermatolojik muayene ya-
pilmasi gerekiyor. Melanom kotu
gidigli bir cilt kanseri. Turkiye'de de
sikhgr artan bir hastalik. Erkekler-
de de herhangi bir yakinma olma-
sa bile 40-45 yas arasinda PSAya
bakilmasi gerekiyor. Eskiden 50
yasindan sonra PSA takibini pros-
tat kanseri takibi icin Oneriyorduk.
Simdi bu 40 yasina kadar indi. Yine
50 yasindan itibaren mutlaka ko-
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lonoskopik bir tarama yapilmasini
oneriyoruz. Ozellikle son yillarda
uzun yillar sigara tlketmis kadin
ya da erkekler icin akciger kanseri
taramasi yapilmasiyla ilgili calisma-
lar yayinlaniyor. Bununla ilgili tim
dlnyada bir konsensus, uzlasma
henlz yok ancak Kanada ve Ame-
rika’da Ozellikle 50 yas Uzerinde, 20
ylldan fazla ve giinde iki paketten
fazla sigara icmis kisilerde yilda bir
kez cok dusUk radyasyonlu akciger
tomografileriyle tarama yapilmasi-
nin, akciger kanserinin erken teshis
edilebilecegiyle ilgili calismalar var.
Bu Ulkemizde rutin olarak uygulan-
miyor.

Kanserde kisiye 6zel tedaviler-
den bahsediliyor. Bu konuda go-
rislerinizi alabilir miyiz?

Pek ¢ok konuda oldugu gibi kanser
tedavisi de goruntileme teknoloji-
leri de saniyorum gecmis yillara ki-
yasla daha ileri diizeydedir.

Son vyillarda kanser tedavisinde
cok dnemli U¢ gelisme oldu. Bun-
lardan biri, biz eskiden kanserleri
sablonlar igerisinde degerlendirir-
dik. Akciger kanseri, mide kanseri,
kalin bagdirsak kanseri gibi. Halbuki
yapllan genetik ve molekuler alan-
daki calismalar gosterdi ki, her ak-
ciger kanseri birbirinin aynisi degil.
Yani iki akciger kanseri ayni evrede
ama bu tumorlerin genetik haritala-
nna baktiginiz, genetik resimlerini
cektiginiz zaman birbirlerinden ¢ok
farkll olduklarnini gortyorsunuz. Bu
molekuler ve genetik haritalarinin
cikariimasiyla beraber de bunun
nedenlerini  anlamaya basladik.
Bundan bir sonraki asama, eger tu-
marlerin genetik yapilar birbirinden
farkliysa, genetik farklarina gore
tedaviler yapilabilir mi fikri ortaya
cikti. Ve bu hedefli tedaviler gelis-
meye basladi diinyada. Bulunan tu-
morde bir genetik bozukluk varsa,
genetik bozukluga yonelik yapilan
tedavi aslinda hedefli tedavi. Bu da




yeni bir kavrami, kisiye Ozel tedavi
kavramini ortaya c¢ikardi. Bunun bir
basamak sonrasi da bu genetik
haritalarin, testlerin yapiimasi, han-
gi hastanin hangi tedaviye ihtiyaci
oldugunu gdstermeye basladi. Or-
negin meme kanserli hastalarda,
bazi tumor gruplarnnda yine genetik
analiz yapiliyor, bunun sonucun-
da hastanin kemoterapiye ihtiyaci
olup olmadigi, hormonal tedavinin,
kemoterapinin yeterli olup olmaya-
cagl, hastaligin niks olasiliginin ne
kadar olacagyla ilgili bilgiler edin-
dik. Genetik testler yapiliyor, hasta-
lgin tekrarlama olasiligi hesaplani-
yor.

Bagisiklik Sistemi ile Tedavi

Bu genetik testler Tiirkiye’de de
yapiliyor mu?

Bu testler Amerika'da yapiliyor an-
cak Turkiye'den bu genetik testleri
yaptiran pek cok hastamiz var. Bi-
liyorum ki Turk ilac firmalan da giri-
simler ve yatinmlarla bu tlr genetik

ve molekuler calismalar yakinda
Turkiye'de de uygular hale gele-
cekler. Bunlann disindaki bir diger
onemli gelisme, bagisiklik sistemi-
nin kullanilarak kanserin tedavi edil-
mesi. Aslinda bu ¢ok eski bir fikirdi.
70’li yillarda vicutta bagisiklik hic-
relerini uyaran molekuller kesfedildi-
di zaman c¢ok heyecanlanmistik he-
pimiz, bagisiklik sistemini uyararak
acaba kanseri tedavi edebilir miyiz
diye. Son iki, U¢ yilda kanserde dev-
rim niteliginde bir gelisme oldu ve
birtakim ilaclar gelistirildi. Bu ilag-
lar sonucunda da bugln bagisiklik
sistemini uyararak immuno-onkoloji
denilen alan, tim diinyada hizla ge-
lisen ve umut vadeden alanlardan
birisi oldu. Bagisiklik sisteminin sif-
resini ¢ozduguntz zaman size ¢ok
guclu ve onemli bir muttefik sagla-
mig oluyorsunuz. Onkoloji alaninda-
ki Ugtncu en onemli gelismedir bu.

Onerilen tetkiklerimizi diizenli ola-

rak yaptirdik diyelim. Kendimizi kan-
sere karsi nasil koruyabiliriz?
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~ Prof. Dr. Gokhan Demir

Oncelikle sdyleyelim, ne yaparsak
yapalm kendimizi yuzde ytz kan-
serden koruyamayiz. Sadece bazi
yasam tarzi degisiklikleriyle kan-
ser olusma riskini azaltabiliriz. Yani
ben bunlar yaparsam hi¢bir zaman
kanser olmaz algisini degistirmek
gerekiyor. Kanser riskini yuzde 30-
35 oraninda azaltabiliriz. Ozellikle
sigara igmeyerek, asin derecede
alkol kullanmayarak, ideal kilomuzu
koruyarak, duzenli egzersiz yapa-
rak... Beslenme konusunda sansli
bir cografyadayiz, Akdeniz diyetini
agirlikli olarak tiketerek; yani bol
miktarda sebze, meyve, ballk, zey-
tinyagl yemekler tiketerek, beyaz
sekerden olabildigince uzak dura-
rak, ¢cok tuzlu, tuzlanmis, tutstlen-
mis gidalardan, fazla yagdan, ozel-
likle de asin hayvansal yaglardan
uzak durarak, islenmis gidalardan,
konserve gidalardan uzak durarak,
dogal gidalarla beslenerek kanser
riskini azaltabiliriz. Ama yok edeme-
yiz. Butlin bunlan yapmamiza rag-
men vucudumuzda kanser yine de
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cikabilir. Hem bunlar yapmak hem
de az once bahsettiginiz gibi, dner-
digimiz tarama programlarini ihmal
etmeden yaptirmaniz gerekiyor.

!’sikolojik Durum ve Kanser
lligkisi

Psikolojik durumun kanserle
iligkisi var midir? Aci, keder, ka-
yiplar yasamis ya da hayatinda
bir amag¢, motivasyon eksikligi
yasamis, kendisini fedakarca
cevresindekilere adayip nere-
deyse kendi varhgini unutmus
kisiler acaba kansere yakalan-
maya daha yakin adaylar midir?
Bu konuda yapiimis pek cok aras-
tirma var. Direkt gosterilmis bilimsel
bir neden sonug iligkisi yok ama
dolayll olarak sunu biliyoruz ki bu-
yuk psikolojik travmalar, kisinin ba-
gisiklik sistemini bloke ediyor, bas-

kiliyor. Bagisiklik sistemi baskilanan

kisilerde de kansere yakalanma
sikhgr artiyor. O nedenle bizim de
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Klinikte sik duydugumuz bir seydir.
Su konuya cok Uzdldum, sikildim,
sonra bende bu hastalik c¢ikti diye.
Ama bunun bilimsel birebir bir iza-
hi yok. Endirekt olarak agir tzin-
tU, psikolojik travmalarin bagisiklik
sistemini baskiladigi ve buna bagli
olarak kanser sikigini arttirdigi bir
hipotezdir.

Kanser konusunda bilgi Kkirliligi
cok fazla. Tetkik yaptirmaktan
ve doktor muayenesinden korku
cok fazla. Bir gézlem olarak da
bilimsel olani, doktorlarin tedavi
programini uygulamayip kulak-
tan dolma bilgilerle sifa uman
kisi sayisi da saniyorum cok faz-
la olsa gerek.

Kanser konusunda ¢ok fazla bilgi
kirliligi var ama kanser artik umarsiz
bir hastalik degil. Kanseri ozellikle
erken donemde vyakaladigimizda
hastayl tam olarak sifaya kavustur-
ma imkanimiz var. Erken donemde

' yakalanmayan, daha ileriki donem-

™
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lerinde hastaligin metastaz yapmis
olma durumunda bile cephaneligi-
miz ¢ok guic¢lu. Pek ¢cok yeni ilacimiz
var. Eskiden cerrahi, kemoterapi,
radyoterapi vardi simdi hormonal
tedaviler eklendi, akilli molekuller
eklendi, kisiye Ozel tedaviler ek-
lendi, bugin immuno-onkolojik te-
davilerden s0z ediyoruz. Yani cep-
haneligimiz gucleniyor. O nedenle
kanser hastaligindan eskisi kadar
korkmuyoruz. Hastalarimiza da bu
korkudan uzak durup, umutla has-
talikla savasmalarini sdyltyoruz. Ta-
rama yaptirmaktan kanser teshisi
clkacak diye korkan kisiler var. Bu
cok hatall. Hem hastaliga yakalan-
mis kisiler, hem de sevdikleri kisiler
icin tedavi ve genel olarak yasam
cok zor, cetrefil bir hale gelebilir.
Tarama yaptirmadiginiz icin hastalik
ilerliyor, tedavisi daha glc hale geli-
yor. Psikolojik kaygilari kirmak lazim.
Seker hastaligi gibi, bobrek hastali-
g1 gibi bir hastalik kanser.



Arastirmalara gore, beyinlerinin sol 6n lobunda daha
fazla faaliyet olan insanlar, duygularini daha kolay de-
netim altina aliyorlar ve Uzlcu olaylarla daha iyi basa
cikiyorlar. Psikiyatri Profesorid Richard Davidson, beynin
bu bolgesinin mutlu anilarla, o an yasanan mutlulukla
ya da gelecekle ilgili glzel hayallerle harekete gecirildi-
ginde, mutluluk hormonlarinin hizli bir sekilde devreye
girdigini saptamis. Beyin ne zaman mutluluk hormonlari
salgilasa kendimizi iyi hissediyoruz.

Klguk buytk demeden, mutluluk anlarini dolu dolu ya-
samay! basaranlar, yani mutluluklarinin adini koymaktan
korkmayanlar, genel olarak daha rahat ve huzurlular ve
sorunlar karsisinda sogukkanli kalmayi basaryorlar.

Bunu saglamak icin yapilacaklar cok basit:

Gecmisteki mutlu anlan disidntn ve uzun bir liste ya-
pm. Akliniza gelen hi¢bir mutluluk anini kigimsemeyin,
hepsini yazin. Dilerseniz listeyi akliniza bir seyler geldik-
ce eklemek uUzere gorunur bir yerde birakabilirsiniz.

PSIKOLOJI

MU
KASINIZI
CALISTIRIN

Bugun sizi neler mutlu ediyor? Bunlann da listesini ya-
par misiniz?
Gelecekte olabilecek mutluluk anlarini hayal edin ve
yeni bir liste daha yapin. Bu listede de korkak davran-
mayin, yasaminizda sizi nelerin mutlu edecegini ¢ok iyi
biliyorsunuz. Hayallerinizi kisitlamadan gergekgci bir liste
yapin. “Karayiplerde bir ada satin aldigimda mutlu ola-
biliim ancak” diyerek kendinizi mutsuz etme listesi ol-
mamali bul!
Ben ¢ocuklugundan beri yasaminin farkli evrelerini sev-
giyle izledigim yegenimin yakinda baba olacagini du-
stndukce mutlu oluyorum. Onu bebegiyle gorecegim
an igimi ¢cok guzel bir duygu kaplayacak. Onun ¢ok iyi
bir baba olacagini bilmek de simdiden beni mutlu edi-
yor. Sizin de boyle beklediginiz, sizi mutlu edecegini
bildiginiz glzel haberler var mi?
Esen kalin
Mutluluk Kocgu
Omiir ilbas
www.omurilbas.com
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GASTRONOMI

KISMET--Te-ne--—uarsa

%&L et ff’ffpmm f,amém:

Kismette
Ne Varsa

Bodrum’un en ozel
adreslerinden biri...
Cevreci, dogal, adil,
giivenilir giday1 savunan
saghkh yasam hareketi
“Slow Food” tiyesi meshur
Kismet Lokantasimn
basarilh sefi Halil Vuralin
yemek kitab1 “Kismette Ne
Varsa” ¢ikt.

Halil UURAL

N

Ascibasgi Halil Vural'in yerel Urlnleri ve taptaze ege ot-
larini harmanlayarak hazirladigi yemekleri bulacaginiz
Kismet Lokantasl, gercek bir lezzet duragidir. Oglen
saatlerinde yer bulmakta neredeyse zorlanirsiniz. Hem
yerli hem de yabanci mudavimleri vardir. Servisi hizhidr,
tertemiz bir mekandir. Calisan herkes gdler yuzltdur.
Her gindn menusu farklidir ve mevsiminde, taze taze
yemekler sunarlar. Ege otlannin ve zeytinyagl yemek-
lerin agirlikh kullanildigi mutfaklarindan ¢ikan yemekle-
ri se¢cmekte zorlanirsiniz. Hepsi birbirinden lezzetlidir.
Dana etli sevketi bostan mi, lokum pilavi mi, bir giveg
yemegdi mi, kabak cigekli mucver mi, yoksa dolma mi?

Kismet Lokantasi'nda guler ylzUyle misterilerini, dost-
lanini karsilayan sef Halil Vural kitabindan bir alinti.
“Bazen arkadaslar, miisteriler soruyorlar: “Halil Usta,
nedir bu yaptiklarinin sirri? Nasil yapiyorsun bunca
lezzetli yemegi?” diye. Onlara her zaman sunu séy-
liiyorum: “Yemege tuz ve biberle birlikte kendinizden,
sevginizden de bir seyler katacaksiniz. Yoksa iyi bir
sonu¢ alamazsiniz, eksik kalir. Her giin yemeklerim
tezgéha cikip da yiyenlerden “Elinize saghk” s6zciik-
lerini duydugum zaman harcadigim blitiin enerji mis-
liyle bana geri déner. Sevgimi ve enerjimi arttiran, her
daim kulagimi ¢inlatan “Elinize saglk” diyenlere yi-
rekten bir “Afiyet olsun” diyorum.”
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Halil Vural
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Ve iki Enfes Tarif

Boriilce tarator 4 kisilik
Malzemeler:

- 500 gr taze borulce

-250 gr koruk ya da 2 adet limon
-4-5 dis sanmsak

-1 cay bardagi zeytinyagi

26

Yapilisi:

Bortlceleri yikayip 5-6 cm boyunda dograyin. Bir ten-
cereye 1,5 litre su koyup kaynatin, 1 tatl kasigi tuz atip
bordlceleri icine atin ve yumusayincaya kadar haslayin.
( 10-12 dk.) Bu arada sosu hazirlayin. Koruklar ezerek
suyunu cikarin ve stiziin (yoksa limonlari sikin) kenarda
bekletin. Sarnmsaklar havanda bir miktar tuzla iyice ezin
ve bir kaseye alin, ¢irparak azar azar zeytin yagini ye-
dirin. Yagin tamamini yedirdiginizde mayonez kivamin-
da olmal, Uzerine koruk ya da limon suyunu ekleyerek
tekrar ¢irpin. Bu arada haslanan bordlceleri stizlp rahat
karnstirabileceginiz bir kaba alin, Uzerine hazirladiginiz
sosu gezdirip iyice karistinn ve en az 1 saat dinlendirip
servis yapin.

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2015



Kofteli Bamya 6 kisilik -1 ¢orba kasigi rendelenmis sogan
- 2 dilim bayat ekmek ( islanip sikilmis ve ufalanmis)
Malzemeler:
- Birka¢ dal maydanoz
-1 kg bamya
- Tuz karabiber
- 2 adet iri domates

Yapihisi:
-1 adet sogan Bortlceleri yikayip 5-6 cm boyunda dograyin. Bir ten-
cereye 1,5 litre su koyup kaynatin, 1 tatl kasigi tuz atip
-1 limon suyu bordlceleri icine atin ve yumusayincaya kadar haslayin.
( 10-12 dk.) Bu arada sosu hazirlayin. Koruklar ezerek
-1 cay bardagi zeytinyagdi suyunu cikarin ve sizin (yoksa limonlar sikin) kenarda
bekletin. Sarimsaklar havanda bir miktar tuzla iyice ezin
-1/2 ¢orba késesi haslanmis nohut ve bir kaseye alin, cirparak azar azar zeytin yagini ye-
dirin. Yagin tamamini yedirdiginizde mayonez kivamin-
Yeterince tuz da olmali, tzerine koruk ya da limon suyunu ekleyerek
tekrar cirpin. Bu arada haslanan bdrdlceleri stizlp rahat
Kofte icin: karnstirabileceginiz bir kaba alin, Uzerine hazirladiginiz
sosu gezdirip iyice karistinn ve en az 1 saat dinlendirip
- 500 gr koftelik kiyma servis yapin.
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“Beyaz Ath

Prensi Oldii
Kitabi Biiyu

Tlgi Goren

Ezber Bozan
Psikoterapist

PINAR TOKER

r”

Geng, insanin arkadas olmak iste-
yecegdi renkli bir kisilige sahip, ala-
ninda ¢ok donanimli bir psikotera-
pist Pinar Toker. Oyuncu, egitmen
ve kitap yazar.

Mesleki acidan uzun bir hikayesi
var. Hacettepe Universitesi Psikolo-
jik Danismanlik ve Rehberlik bolu-
miinden mezun olduktan istanbul'a
gelerek ilk olarak aile terapisi egi-
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timi aliyor ve bu konuda c¢alisiyor,
alkol ve uyusturucu bagimlilaryla
bir stre grup calismalarn yapiyor.
Sonrasinda Amerika'ya dil egitimi
icin gidiyor. Alaniyla ilgili farkli ¢ca-
lismalar yapmak, psikoloji alaninda
en yeni calismalar takip etmek icin
Kaliforniya’daki UCLAya gidiyor.
Kaliforniya’daki Universitenin  zen-
gin kitUphanesi, ona yeni ufuklar
aclyor. Orada sanat terapisiyle ta-
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niglyor ve bundan ¢ok etkileniyor.
Sanat terapisi kavrami Turkiye'de
bilinmediginden, bu alanda uzman-
igini gelistirmek icin Kanada'ya, To-
ronto Universite’ne giderek sertifika
programina katiliyor. Sertifika prog-
ramlari arttikca artmaya baslyor ve
2006 yilinda Londra’'da iki yil dra-
materapi egitimi aliyor. Durun bit-
medi! Bahcesehir Universitesi'nde
ikinci yuksek lisansini sanat alanin-



|
b

da yapmaya karar veriyor ve calig-
masini ileri oyunculuk konusunda
yapiyor. Cesitli tiyatro dergilerinde
elestirmenlik yapryor. Birol Glven’le
caligiyor. Karakter analizleri ve da-
nismanlik yapiyor diziler igin. “Ya-
lanci Romantik” adli dizi filmde ve
baska dizi filmlerde oyunculuk ya-
piyor. Psikolojik danisman esliginde
calismanin sinema ve dizi sekto-
rune katkilanna dikkat ¢cekerek, bu

“Beyaz Atl Prensi Oldiir” bir yuva
yikma oyunu degil! Bir romantizm
veya ask katliami da degil! Tam
tersi, bu bir ozglirlesme ve
kemirgen kuskulardan kurtulma

yolculugu. I
ath prensi
altin bilez

katilma o

-

alanda da bir ilk oluyor. Cocuklarla
modern sanat calismalari, grup ¢a-
lismalari, yeni kitabi ........ belli ki
konusacak ¢ok konumuz olacak.

Sevgili Pinar Toker, éncelikle sa-
nat terapisinden baslayalim mi?
Sanat terapisi ne ise yarar, bu
alani se¢cmenizdeki nedenler ne-
lerdir?

Sanatl inanilmaz derecede sevi-
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i bu yolculuga
rek kaze

yordum. Sanati sevmemin sebebi
de biling disini géstermesi, somut
olarak bir ayna tutmasi. Mesela
gittigim her yerde sanat eserlerine
uzun sure bakardim. Sanat galeri-
lerinde saatlerce kalmighigim vardir.
Ne kadar uzakliktan bakmallyim?
Ne kadar yakindan bakmallyim?
Bu konuda egitim almaliym diye
dusunduren, ilgimi c¢ceken bir ko-
nuydu sanat. Ozellikle baslarda re-
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sim. Modern sanat uzerine ¢ocuk-
larla calistim ilkin. Nisantasi’'ndaki
ofisimde grup calismalar yaptim.
Sanat terapisi kelimesini Turkiye'de
saniyorum ilk kez ben dile getirdim.
Bodrum'da c¢ocuklarla atdlye yaptik,
mandalina, portakal agaclan altin-
da... Bu ¢ok eglenceliydi. Kendile-
rini ifade etmelerini sagladik. Veliler
de sonradan katildi. Cok eglenmis-
tik. Sanatin disavurumcu ozelligin-
den faydalaniyorum. Aslinda benim
isim ruh, yani gorinmeyen varlik.
Ruh, zaman icerisinde pek c¢ok
dallan kesilerek, -buna toplumsal
kurallar diyebiliriz, pek cok etken
olabilir-, baskilaniyor ve goériinmez
hale geliyor. Cocuklarda ben o ru-
hun en iyi sekilde disa vurmasini
saglayacak isaretler gosteriyorum.
Buna da biz savunma mekanizma-
larindan siblimasyon diyoruz. Top-
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lumca kabul edilmeyen bir durti-
nin ya da bir davranisin toplumca
kabul edilen bir sekilde ifade edil-
mesine stblimasyon (sublimation)
diyoruz. Sanat da bunlardan bir ta-
nesi ve sporun bazi dallar, kendini
ifade etme tarzi konusunda onay
gosterilen. Kimse birbirine sokakta
yumruk atarken alkiglanmaz ama
bir boks ringinde sporcuyu kazandi
diye coskuyla alkigliyorsunuz. So-
kakta boyle bir sey olsa “ne ayip”
denir, gibi. Sanat da bdyle bir sey.
Ruhumuzun degisik bdlgeleri var.
Kitabimda da yer verdim. Golge her
seyden evvel. Golge, cocukluktan
itibaren, bir buguk yasindan, tuvalet
egitiminden uc¢ yasina kadar, yuru-
meyle birlikte bir takim toplumsal
kurallarla karsilaglyoruz ve gdlge
bastinimaya basliyor. Bu da durtu-
lerin bastinimasi anlamina geliyor.
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Kendimize 0zglu ozelliklerimizin or-
taya cikmasi engelleniyor. Cocuklar-
da ise kizginlik olabilir, 6fke olabilir.
Benim programlarimdan birisi duy-
gusal farkindalik programiydi. Bu
duygusal farkindalik programinda
sadece nese, mutluluk gibi duygu-
lar yoktu. Ofke, kiskanglik, imrenme,
intikam gibi konularda ¢cocuklarr ko-
nusturabiliyorduk. Bunlarn hepsinin
insani duygular oldugunu sadece
ifade edis seklinin olumlu sekilde
olmasi gerektigini gosteriyorduk.
Utanc ve sucluluk duygularn ileriki
yaslarda psikosomatik rahatsizlikla-
ra, hastaliklara yol aciyor. Bu mide
rahatsizligindan tutun da kemik ve
eklem problemleri, migren, tikler,
hatta kanser bile olabilir. Kiz kar-
desimin kanserle muicadelesinde
onun yaninda kemoterapi ve rad-
yoterapi odasinda pek ¢ok kadini




dinledim. Hepsi hastaligin ortaya ¢i-
kisina neden olan problemlerinden
s0z ediyordu. Ya bir aldatilma, ya bir
orselenme ya da bir engellenme
hikayesi. Hepsinin hikayesi birbirin-
den fakliydi. Genellikle hassas ya-
pida, etkilenebilen insanlardi. Ben
sanatgi ruhlu diyorum. Vurdumduy-
maz degil kinlgan yapida insanlardi
cogu. Tek bir sebep, tek bir hikaye
bulmak c¢ok zor elbette. Radyote-
rapi odasinda beklerken sucluluk,
utanc gibi duygulara sahip oldukla-
rn icin bu hastaliga yakalandiklarini
belirtti cogu kisi. Konusmaya ¢ok
ihtiyaci olan insanlardi, ben sadece
onlarn dinledim. Blyik bir dinleme
performansi gdsterdim. Tumaortndn
fotografini gosterenler, cocuklanyla
ilgili konularda konusmak isteyen-
ler, aslinda hepsi dinlenmek istiyor-
du.

Saniyorum kanserle ylUzlesen, uzun
tedavi surecinden dolayi yorgun du-
sen, gunlik kosturmacadan uzakta,
steril ortam icinde olma zorunlulu-
gundan da mecburen biraz yalniz
kalan Kisiler ister istemez hayatla-
rni sorguluyorlar. Sanat terapisi bu
konuda cok vararl, odaklanmay!
sagliyor, zaman kazandiriyor. Yap-
tigr isi anlatirken aslinda kendisini
anlatiyor. Sanat terapisinde bas-
ka bir bakis acisi etkin oluyor. Bir
rengi anlatirken baska bir konuyu
anlatiyor mesela. Cok yonlu ve ¢ok
katmanl bir sekilde olayl gormus
oluyorum.

Bir sanat terapisi seansi nasil is-
liyor?

Sanat terapisi seans seklinde olmu-
yor. Sanat terapisini teknik olarak
kullaniyorum. Daha ¢ok disavurum
elde etmek icin, bir metot olarak
kullaniyorum. ilk olarak hikayelerini
bana anlatiyorlar. Sonra asagl yu-
kar hangi egzersizleri yapacagimi,
nasil bir yol izleyecegimi belirliyo-
rum ve danisanimla hangi rotadan
gidecegimizi konusuyorum. Butun

seanslarda surpriz durumlar orta-
ya cikiyor. Yani bir seyin ardindan
baska bir sey ortaya cikiyor. Senar-
yolastirarak, bir karakter yazarak, ti-
ratlarla oyun oynamalarini istiyorum
bazen. Sanat terapisinde senaryo-
lart kullaniyorum. Bilingaltini biling
seviyesine tasimak, onu Ustinkord
temizlemek degil, altindakileri de
degerlendirmek hosuma gidiyor.
Yani bana gore alt metindeki derin-
likler bana hazinemsi ve fantastik
geliyor. Bana ¢ok zengin gorinen
bilingcalt, karmasik bir tavan arasi
veya ¢op degil.

Biiyiik bir farkindalik egzersizi
degil mi? Koltuk altina siipiirii-
len duygularin ne kadar 6nemli
olabilecegini fark etmek, kendini
yeniden insa etmek. Uzman bir
elde giivenle yiiriimek...

Dogru. Az once sdyledigim gibi o
golgelestirilen karakter de biziz.
Masallardaki cadilar, periler aslinda
dogru okundugunda bizim karakte-
rimizin bir parcasi.

Yani prenses de biziz, cadi da bi-
ziz.

Evet. Prenses, kralice, cadi da biziz.
Disimizi biraz sikarsak kral da biziz.
Bunlarnn hepsi birer mertebe.

“Beyaz Ath Prensi Oldiir’ kita-
binizi zevkle okudum. Bence bir
cirpida okunup kitaplhkta yerini
alacak bir kitap degil, bir basu-
cu kitabi. Sayfalan sik sik ¢evri-
lecek ve sarj olmamizi saglayip
bize icimizdeki giicii hatirlatacak
bir eser. Kitapta masallarin, film-
lerin bize ogrettigi pasif bir se-
kilde tavan arasinda, caresizlik
icerisinde kurtariimayi bekleyen,
yari 6lii bir sekilde cam tabutta
kendisini 6pecek prensi bekleyip
hayata dénecek prensesler var.

Romantizme asla karsi degilim.
Bir evlilik ve iliski katili degil kitap.
Tam aksine, kosulsuz sevgi kitabl.
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lligkileri daha saf, daha beklentisiz
yasayabilmek icin bu kitabr yazdim.
“Hayatimdaki erkek beni tim sikin-
tilanmdan kurtarsin, ben de tassiz
bir yoldan yurdyeyim”, yani bunu
gercekten istiyor musunuz? Sev-
diginiz erkegi, babanizin yerine mi
koyuyorsunuz yoksa? Henlz bu-
yimemis olmanizdan kaynaklanan
sorunlariniz mi var? Korunmaya
muhtaci oynamanizin sebebi ne-
dir? Guglusuntz aslinda. Ve kitap,
yavas okunmasi gereken bir kitap.
Her cliimle bir paragraf degerinde.
Cok sikistinimis bilgi var ve elimden
geldigi kadar basit bir sekilde an-
latmaya calistim. Analitik psikoloji
ve Jung var. Jung, derya denizdir
mesela. icinde kaybolursunuz. Ama
yine de Jung’un arketip kavramini,
ortak bilin¢g altt kavramini da an-
lattim. Filmlerden drnekler vererek,
karakterler vererek, somutlastirarak
anlattim. Cok detayl olan delta dal-
galaryla yani neredeyse uykuya ya-
kin, trans veya meditasyon ritmiyle
sakin ve yavas okunmasi gereken
bir kitap.

Kitaba geri donersek, kadinlar
olarak diyeyim, kendi giiciimii-
ziin farkinda degil miyiz?

Bu ¢cok uzun bir konu aslinda. Binler-
ce yildir, daha da fazla bilingaltimiza
isleyen efsanelerle buytduk. Arke-
tipler var. Arketipin de ne oldugunu
sdyleyeyim. insanoglunun ortak bi-
lingaltl var. Jung'un inanisina goére
DNA ile diger kusaklara tasinan bir
bilgi bu. Bu arketip diyor ki kadinla-
ra “beklersen, mutlu son gelir seni
bulur.” Mesela prenses uyuyordu,
prens geldi ve onu optl, sonsuza
kadar mutlu yasadilar. Rapunzel,
sadece pasif bir sekilde bekledi,
sacini uzattl. Dinyanin en edilgen
olayi, sa¢ uzatmak, sac zaten kendi
kendine uzuyor. Hi¢bir sey yapma,
mutluluk ancak o zaman gelip seni
bulur. Bu sekilde anladik biz. Yani
evde oturursan, evde esini bekler-
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sen mutlu olursun. Gercekler bdyle
degil ki. Tamam, evde oturuyor, iyi
glzel ama sonra bakiyor ki iliskide
bir sorun var. Erkek dis dinyada
gelisiyor. Evde kadinin anlatacak
hikayesi yok, mutsuz, suratini asi-
yor. Adam kral oluyor. Para kazandi,
calisti, battl, ¢ikt, is hayatinda bin-
lerce sey yasad.

Sonucta korkunc bir ivme kay-
biyla prenseslikten de geriye dii-
sluiyoruz galiba.

Ben bu hayati bdyle yasamak is-
temedim, kandinldim demek c¢ok
fena. Bana boyle anlatiimamisti,
ben bunu uyandirmak, degistirmek
istedim. Eski Turk filmleri mesela
baska sekilde de algilanabilir. Ben
de ¢ok Turk filmi izledim. Kendi ha-
yatimdan yola ciktim kitabi yazar-
ken. Cok Uzuldim, cok agladim,
¢cok duygusal bir yapim var. Bir an
geldi, iskillenmeye basladim. lyi
kiza bakiyorum, bahc¢ivan c¢ocuk
kiza baylliyor. Kiz da koyden yeni
gelmis diyelim. Neden bahcivanin
ogluyla hi¢ ilgilenmiyor da arma-
tor olan zengin, nedense kotu kizla
nisanli adamla ilgileniyor. Gidiyor
Hulusi Kentmen'e kendini sevdiri-
yor, iyi kiz oldugunu onaylatiyor, elli
bin tane yalanla zengin oglana ders
vermeye calisiyor. lliskide yalan
sdylemek iyi bir sey mi? Yan kds-
kin kiziyim diyor, yalanlar soyluyor.
Benim icin eski Turk filmlerindeki ve
masallardaki iyi ve kotl kahraman-
lar bozulmaya baslamisti. Hollywo-
od da bu kavramlan sorgulamaya
basladi. Angelina Jolie'nin oynadigi
Malefiz’'de, filmi cadinin gdzinden
izledik. Kalbi kirk bir kadin gordik
filmde.

Hayatta herkesin bir psikologu
olmal mi?

Bence olmali. Herkesin bir discisi
var. Kulak, burun, bogaz hastalik-
lar doktoru var. Bizde ruh saglgi
cok ¢ok geri planda. Dunya Sag-
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ik Orgliti'niin yaptigi arastirmada
2016’dan 2030'a kadar en yaygin
olacak hastallkk depresyon olarak
belilenmis. Ulkelerin  ekonomisi
icin de bu konu 6nemli. is kayb, ise
gitmeyi istememek, performans ve
motivasyon dusuklugu, psikosoma-
tik hastaliklar, mutsuzlugun bulasici
bir hastalik gibi yayiimasi gibi konu-
lara karsl, ruh sagligina onem vere-
lim demis gelismis milletler. Devlet
Onlemler aliyor. Bu isin bir uzman-
Ik, bir Ustatlk gerektirdigini bilmek
gerekiyor. Bu ise emek vermis,
profesyonel calisan insanlar oldu-
gunu bilmek gerekiyor. Bir suredir
dalis sporuyla ilgileniyorum. Orada
dgrenciyim. Birden pat diye denize
dalmadik, hocalar esliginde yavas
yavas. Ama psikoterapi seansinda
da danisanim benim 0ogrencim.
Ben onu kendi becerileriyle Urkit-
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meden bilincaltina indiriyorum ve
orada gosteriyorum. Bu da benim
isim. Ben ruhla calisiyorum. Ruh ve
ruhun derinlikleri benim isim.

Son olarak ruhsal olarak saglikl,
mutlu ve basarili bir hayatin sirri
nedir sizce?

Hemen soyleyeyim micadeledir.
Maceraya atilma duygusu, o tasin
Uzerinde daha ne kadar bekleye-
ceksiniz felsefesi. Dususler de de-
gerlidir benim icin. Kitapta atlayislar
ve dususler bolimu var. Atlayislar
daha da degerli. Mlcadele ederek,
caba gostererek hayallerimize ka-
vusuruz.

Stand by konumundan play’e ge¢-
memiz gerekiyor o zaman.
Tabii ki, tam da oyle.



‘Enteksiyon Hastaliklarindan s
Korunmada Alinmasi Gereke

O
\
Q4 /)
B S/ o
Enfeksiyon hastaliklari ¢esitli yollarla
saglam kisilere ulasabilir ve yagami
tehdit eden boyutlara ulasabilir. In-

| san vdcudunda mikroorganizmala-
rnn girisi ve gogalmasina karsi ¢esitli

NES

| savunma mekanizmalarn vardir ve

bu mekanizmalar normal c¢alisirsa
enfeksiyon meydana gelmez. An-
. cak bu mekanizmalar herhangi bir
nedenle zayiflarsa hastalik ortaya
clkar. Kotu hijyen kosullari, fiziksel
bariyerlerin yetersizligi (cilt ve mu-
kozalarda ki bozukluklar), beslenme
bozukluklari, genetik ya da kazanil-
mis bagisiklik sistemi yetmezlikleri,
stresler, medikal tedaviler (steroid-

Onlemler

ler, kemoterapi ilaclar vb) gibi ne-
denlerle bagisiklik sistemi zayiflar
ve kisi hastaliklara duyarli hale gelir.
Goruldigu gibi kanser ve buna
bagl verilen kemoterapiler de ba-
disiklik  sisteminin  zayiflamasina
neden olur ve enfeksiyonlara ya-
kalanmay! kolay hale getirmekte-
dir. Sadece tedavi slresince degil
sonrasinda da koruyucu Onlemler
alinmaldir.

Tum bulasici hastaliklardan korun-
mada en onemli adim hijyendir ve
en basit hijyen ise el yikamadir. Sa-
dece su ve sabun ya da el dezen-
fektanlar ile yapilan basit bir uygu-
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lama, ¢ok onemli bir koruma sagdlar.
Kisi bu sayede hem kendini korur
hem de kisiden kisiye bulagsmanin
onune gecger. Yikama sonrasinda
cildi nemli tutacak nemlendiriciler
kullanilarak ve catlamanin 6nine
gecilmelidir.

Alinabilecek Onlemlerden biri de
asilardir. Bagisik olmayan kisilere
hepatit A ve hepatit B asilan (asila-
ma oncesi test yapilarak bagisiklik
kontrol edilmeli) yapilmall, influenza
(grip) asisi ise her yil yapiimalidir.
Ancak hepait C ve HIV’e (human
immunodeficiency virus) karsi asi-
lama olmadigindan virUs ile karsl-

SAGLIK

.

o

.



5 Maus, tum diinyada
“Diinya El Hijyeni Giinii”
olarak kutlanmaktadir.

lasmanin onlenmesi ¢cok dnemlidir.
Kan ve cinsel temas ile bulasan bu
virlsler icin ozellikle manikur-pedi-
kur, tirag, dovme aletlerinin kisiye
Ozel olmasi ya da uygun sartlarda
steril edilmis aletlerin kullaniimasi
gerekmektedir. Yine ameliyat ve dis
hekimi aletlerinin de uygun sterili-
zasyondan gecmis olmasi gerek-
mektedir.

Grip asisinin her yil tekrarlanmasi
gerekmektedir, ¢tinkl grip virdsu
¢ok hizli bicimde mutasyona yani
bolinmeye ugrayarak seklini ve
yapisini degistirir ve her yil degisik
bir varyasyonda karsimiza cikabilir.
Asilar, son bir yil icerisinde gelismis
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virislere karsi olusturulurlar. Dolay!-
slyla bir yil dncesinde saptanmis ve
olusabilecek grip virlslerine karsi
hazirlanmig asilar, bir sonraki yilda
grip virusu degisik bir yapiya burd-
necegdi icin etkili olmazlar ve yeni-
den grip asisina gereksinim vardr.
Grip ve diger solunum yoluyla bu-
lasabilen hastaliklardan (tliberkiloz
gibi) korunmada, bu kisilerle temas
sirasinda maske kullanimi koruyu-
cu rol oynar.

Tum bu Onlemlerin yaninda bes-
lenme de c¢ok Onemlidir. Besinler
yoluyla alinan proteinlerden vucu-
dun savunma elemanlari, yani an-
tikorlar Gretilir. lyi beslenmeyen Kisi,
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yetersiz protein alimina bagl olarak
mikroorganizmalara karsi  yeterli
mucadele gosteremez. Bu nedenle
dengeli beslenme bagisiklik siste-
minin gl¢glenmesinde ve dolayisiyla
mikroplara karsl korunmada dnemli
rol oynar.

Tim bu basit ve temel dnlemleri
alarak enfeksiyonlardan korunmak
ve cevremizdeki Kkisilere bulastir-
mamak mumkin. O halde neden
uygulamayalim?

Uzman Dr. Buket Ertiirk Sengel
Enfeksiyon Hastaliklarn ve Klinik
Mikrobiyoloji Anabilim Dali




Nobel’e Giden Yolda
Bir Bilim Insaninin Hikayesi
Prof. Dr. Aziz Sancar

2015 Nobel Kimya odulint “DNA onanmi” hakkindaki
bilimsel ¢calismasiyla Prof. Dr. Aziz Sancar kazandi. Prof.
Dr. Aziz Sancar, ayni dalda verilen 6dult Tomas Lindahl
ve Paul Modrich ile paylasti.

ABD'deki Kuzey Carolina Universitesi Biyokimya ve Biyo-
fizik Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Aziz Sancar, kanser
tedavisinde “ritmik saat” bulusuna imza atarak, diinyaca
¢apinda Une kavusmustu. Prof. Dr. Sancar, “DNA tamiri”
ve “hicre dongusu kontrol noktas!” gibi konularda yap-
tig1 calismalarla da adini duyurmustu.

Mardinli Aziz’den Nobel'e; Zirveye Adim Adim

Prof. Dr. Aziz Sancar 1946’da Mardin Savur'da 8 kar-
desin yedincisi olarak dunyaya geldi. “Annemin ve ba-
bamin okumasi yazmasi yoktu” diye konusan Sancar,
‘Ancak egitimin 6nemini biliyorlardi ve ¢ocuklarinin
timunun egitim almasi igin ellerinden geleni yaptilar’
diyor. Okulda hep basarl bir 6grenciydi ama ayni za-
manda futbola yetenegdi vardl. Lise futbol takiminda ka-
lecilik yaparken, Geng Milli Futbol takimi denemelerine
cagrildi. “Bu benim en blyuk riyamdi, hep milli takimda
oynamak istemisimdir. Ancak bir stire sonra iyi bir kaleci
olmak icin boyumun yeterince uzun olmadigina karar
verdim ve derslerime daha fazla egildim” diyor.

1963 yilinda girdigi Istanbul Tip Fakiiltesi’ni 1971 vilin-
da birincilikle bitirdi. 6 yillik tip egitiminin ikinci yiinda
aldigi biyokimya dersinden etkilenen Sancar, biyokim-
ya arastirmacisi olmaya karar verdi. Mardin Savur'da
iki yil doktor olarak galistiktan sonra, Dallas'ta Teksas
Universitesi'nde doktorasini Molekdiiler Biyoloji dalinda,
DNA onarimi Uzerinde 1977 yilinda tamamladi. Prof. Dr.
Sancar, Yale Universitesi'nde yine DNA onanmi dalinda
docentlik tezini tamamladi. 1982 yilinda UNC Chapel
Hill'de biyokimya ve biyofizik alanlarinda c¢alisti. Burada
da DNA onanmi, hicre dizilimi, kanser tedavisi ve biyo-
lojik saat Uzerinde ¢alisti. 1997 yilindan bugtine Amerika
Birlesik Devletleri, Kuzey Carolina Universitesi Biyokimya
ve Biyofizik Bolimi’'nde gorev yapan Prof. Dr. Sancar,
gerceklestirmis oldugu 300’e yakin bilimsel makale ve

bu makalelere yapilan 12 binden fazla atifla, bilimsel
arastirmada esine az rastlanir bir basarya imza atti. 33
kitap yayinlad. istanbul Tip Fakultesi'ni bitirdikten sonra
yurtdisinda yaptigi ¢calismalarla Amerikan Ulusal Bilimler
Akademisi’ne kabul edilen Sancar, buraya kabul edilen
uc¢ Turk'ten biri olmustu.

“DNA Onariminin Kanser Tedavisi icin Onemi Var”
Nobel Kimya Odiiliine layik gorilen Prof. Dr. Aziz San-
car, kanser Uzerine yaptigi ¢calismalariyla dinya capin-
da taninan biridir. Kendisini 6dule gotiren calismasi
hakkinda da bilgi veren Sancar, sunlarn soyltyor. “DNA
onarimi, insani kansere karsl korumakta énemli. Clnku
kanser yapan etkenlerin cogu DNAYyI bozuyor ve o yolla
kansere sebep oluyor. Biz, ‘DNA kendini nasil onariyor,
hicreler kendini nasil kansere karsi mudafaa ediyor’,
bunu aydinlattik. Ayrica bu DNA onarminin bir de kan-
ser tedavisi icin onemi var. CUnku kanseri tedavi etmek
icin kullanilan ilaglarin ¢cogu, kanser hticrelerinin DNA'sI-
ni tahrip ediyor ve kanser hicreleri onu tamir etmeye
caligiyor. Biz de orada girisim yapip kanser ilaglarinin
daha etkili olmasina calisiyoruz.”
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Basaril Is Adami
TAMER TANER'In

Objektifinden
Hayatin Icinden Kareler
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Tamer Taner 1969 yilinda istanbul’da dogdu. 1988 yilinda Galata-
saray Lisesini,1993 yilinda Bogazigi Universitesi  Psikoloji Bolimiini
Onur Derecesi ile bitirdi. 2002 yilina kadar Pazarlama pazar arastirma
ve tuketici tercihleri Gzerine calisti.

Son 10 yildir ise kendi sirketinde uretim, ithalat ve ihracat yapmaktadir.
Yaklasik 4 yil dnce hobi olarak basladigi fotograf macerasina ise de-
vam etmektedir.
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Fotografa ilginiz nasil basladi?

Fotografa ilgim aslinda ilk asamada basit
bir makineyle, kendi kendime eglenerek ve
cok da farkinda olmadan basladi. Zamanla
fotograf cekmenin ve bunu paylagsmanin son
derece keyifli bir ugras oldugunu gordim ve
devam etmeye karar verdim.

Tabii bu kararda fotograf sanatini yavas yavas
tanimam ve anlamaya baslamam da olduk-
¢a etkili oldu.

Resim, sinema gibi gorsel sanatlarin fotog-
rafla olan iletisimi, birbirleri Uzerindeki etkisini
fark etmem, diger fotografcilarin calismalar
ve bu isi biraz daha geligtirmek icin katildi-
gim cesitli kurslar, sergiler ve tanistigim diger
fotografcilar da fotografa olan ilgimi zamanla
arttirdu.

38 MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2015



Fotograf sanati size ne ifade ediyor? Han-
gi fotografcilan seviyorsunuz?

Bence bircok diger sanat dalin da oldugu
gibi fotograf kisinin kendini ifadesi, gordikle-
rini, dustnduklerini ve hissettiklerini karsisin-
dakine aktarma bicimidir. insanin temel ih-
tiyaclarindan birinin daha dogrusu iletisimin
bir pargasidir.

GUnumuUzde son hizla devam eden dijital
cag ile birlikte de fotografin kisilerin ve top-
lum Uzerindeki etkisi eskisine oranla son de-
rece glc¢lenmekte. Fotografin paylasimi ko-
laylastikca da fotograf¢inin dinya gortsund,
estetik anlayisini ve vermek istedigi mesaiji
iletmesi kolaylasiyor.

Sevdigim ve fotograflarina bakarken keyif al-
digim ¢ok fazla sayida fotografci var... Birkag
isim vermek gerekirse tabii ki Ara Guler ve
H.C.Bresson. Ayrica Semsi Guner, Erdal Ki-
nacl, Stanko Abadzic, Nikos Economopou-
los, Josef Koudelka, Nicolas Tikhomiroff, Guy
Le Querrec, C.Garcia Rodero’ yu sayabilirim.
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istanbul’un hangi koseleri size il-
ham oluyor?

Istanbul sehir olarak fotografcilar icin
son derece zengin bir kaynak. Cok
sayida renk, isik, kdltir ve insani
bir arada bulmak ve fotograflamak
mumkun. Ben daha cok tarihi ya-
nmadayi, Galata - Tunel ve Hali¢ -
Balat bolgesini seviyorum.




ANNE VEYA BABA &
KANSER OLUNCA... &

B

L we
......

COCUKLARA NE DIYECEGIZ?

Hentiz yetiskinlige erismemis (0-18
yas - “dependent children” olarak
da tarif edilir) okul ¢aginda cocu-
gu olan kanser hastalarinin, has-
talik surecinde en ¢ok zorlandiklan
konu; hastaligi c¢ocuklarina nasil
anlatacaklar, ne kadar anlatacakla-
r, ¢ocuklarni bu stregte nasil ko-
ruyacaklarina dair sorulardir. Was-
hington Universitesi'nde 35 vyildir
ebeveyni kanser olan saglikli co-
cuklar ve ailelerle ¢alismalar yapan
Prof. Fran Lewis ve Ellen Zahlis'in,
7000 asgkin arastirma sonucuna
ve kendi kulttrimuUz icindeki klinik
gOzlemlerimize dayanarak bu suU-
recte neler yasandigina kisaca de-
ginmek isterim.
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Evdeki atmosferin degisimi:

Ebeveynlerden biri kanser tanisi
aldiginda, bir yandan sok edici ve
sarsici psikolojik etkilerini yasarken,
diger yandan yogun bir tedavi slreci
ve organizasyonu baglar. Evde tele-
fonlar calar, eve gidip gelen ziyaret-
cilerin sayisi artabilir ya da azalabilir,
ebeveynlerin ikisi de kaygi, yogun
duygular ve telas icerisindedir. Ev-
deki atmosfer degisimini, ebeveyn-
lerin duygu durumlarindaki degisimi
cocuklar hemen fark eder. Sadece
buna anlam vermekte zorlanabilir ya
da yorumlarken hataya dusebilirler.
(Din aksam yemeg@imi yemedigim
icin annem hasta oldu, gibi.) Ne ka-
dar saklanmaya caligilsa da birtakim
konusmalara kulak misafiri olurlar ve
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anlam vermeye caligirlar. Bebekler
dahi anneleri gerginken uykuya dal-
makta guclik ceker.

Ebeveyn islevlerinde rol degisim-
leri:

Artik siklikla hastaneye ve tedaviye
giden, yan etkiler sebebiyle dinlen-
mesi gereken ebeveyn ve ona bu
surecte eslik eden diger ebeveynin
cocuklanyla gecirdikleri vakitler do-
gal olarak azalir. Her zamanki kadar
oyun oynayamayabilir, her zamanki
gibi 6devlerini takip edemeyebilirler
ornegin. Hayati bir mesele olarak
hastallk, gundemde birinci siraya
gelir ve yine dogal sonucu olarak
ebeveynlik iglevlerinde bir azalma
olur. Bizim toplumumuzda genis



aile modelleri yaygin oldugu icin,
cogunlukla cocugun bakimiyla ilgili
baska birinden destek alinir. (Anne-
anneye, babaanneye godndermek
ya da onlar eve davet etmek gibi)
Bitun bu degisimleri, uygun sekil-
de ¢cocuga anlatmak ve onun gu-
vende, degerli ve sevilesi oldugunu
aciklamak onemlidir. Cocugu ko-
rumak adina uzaklastirmak, anne/
babasindan izole etmek, aile iginde
baglarin ayrnsmasina ve cocugun
yalniz, caresiz, glvensiz ve kaygil
hissetmesine sebep olabiliyor.

Duygusal yiikselmeleri yansit-
mak / yansitmamak:

Tedavi slrecinde sok, karamsarlik,
ofke, uyku problemleri, yogun kay-
gl gibi pek ¢cok duygu yasanir. Bu
duygular, bazi durumlarda siddetle-

nerek yiikselebilir. Omegin, telefon-
da biri “nasilsin” diye sordugunda
duygulanmak ve aglamak gibi ya
da cocugun sordugu zor sorula-
ra cevap ararken ya da fazla stres
altinda oldugunda oncekine gore
daha ofkeli tepkiler vermek gibi...
Cocuklar bu duygusal yukselmeleri
anlamlandiramayabilir.

Hastaligi anlatmak/anlatmamak:
Aile kavraminin énemli oldugu kul-
tirimuzde, aile bireyleri birbirlerini
korumak adina genellikle hasta-
g1 anlatmamay! ya da Uzlntdleri
gostermemeyi secebiliyor. Cocu-
da, evdeki bu olaganustu degisim
sUrecinde yasina uygun ve yeterli
bir aciklama yapmamak, onu ken-
di korkulanyla ve endigeleriyle bas
basa birakmak demek. Artik inter-
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net ve televizyon ile erken yaslarda
tanisan cocuklar ¢ok fazla bilgiye
ulasabilmekteler ve kulak misafiri
oldugu konusmalarla ilgili cok kor-
kutucu varsayimlara kapilabilirler.
Diger yandan, cocuga hastalig
anlatirken dogru ani ve ortami sec-
mek, onun yasina uygun sekilde
(fazla tibbi terimler kullanmadan)
hastaligi anlatmak ve tedavi sire-
cinde olabilecek degisimler hak-
kinda bilgi vermek en uygun tutum
olacaktir.

Cocugun psikolojik tepkileriyle
bas etmek:

Sistem teorisine gore, ailedeki bi-
reylerden biri bir degisim yasadigin-
da, sistemdeki diger tim bireyler
de etkilenir. Yani ailede biri kanser
tanisi aldiginda, tim aile bireyle-
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Psiko-onkolog Elcin Bicer

ri bu durumu kendi yapisina gore
farkll  sekillerde deneyimler. Sag-
Ikl cocuklar da hastaliga, evdeki
ve ebeveynlerindeki bu degisimle-
re gore daha kaygil, daha agresif,
daha icine kapanik ya da daha ev
disina yonelmis, anneye yapismak
ya da parmak emmek gibi erken
donem oOzelliklerine geriler gibi
reaksiyonlar ~ gosterebilir.  Ustelik
hastaligin etkisinde olan ebeveyn-
ler artik gocugun tepkilerini dogru
degerlendirmeyebilir. Hastalik, te-
davi ve bunun getirdigi ruhsallikla
ugrasmakta olan ebeveynler icin
cocuklarinin psikolojik reaksiyonla-
rini nasil karsilayacaklarr da siklikla
sorulan sorulardandir.
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Kriz anlarinda, birlikte miicadele
etmek iliskileri ve baglari
saglamlastirir; bize yasamda
miicadele etmenin farkh yollarim

ogretir.

Baglan Kuvvetlendiriyoruz Programi
Okul cadr ¢ocuga sahip olan kan-
serli ebeveynler igin tim bu aras-
tirmalara ve gozlemlere dayanarak
Washington Universitesi'nden Prof.
Ellen Zahlis ve Fran Lewis'in tasar-
ladigr “Baglan Kuvvetlendiriyoruz
(Enchancing Connections)” prog-
rami, anne ya da babaya birebir su-
nulan bir egitim programi. Bu prog-
ramda, anne / baba kendi duygusal
yukselmelerini nasil yonetebilecek-
lerini, ¢cocuklaryla hastalik hakkin-
da nasil konusabileceklerini, bu su-
regte gocuklarinin neler yasadigini
dogru gozlemlemeyi, yorumlamayi
ve bunlara uygun mudahaleyi biz-
zat kendileri nasil yapacaklarini 6g-
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reniyor ve deneyimliyorlar.

2 hafta araliklarla 5 seansta tamam-
lanan “Baglarn Kuvvetlendiriyoruz -
Kanserde Aile ici iletisim Egitimi”,
Amerika'da 6 eyalette test edilmis
ve hem anne / babanin hem ¢ocu-
gun depresyon ve kaygl seviyeleri-
nin azalmasina, kalici sekilde aile
icinde iletisim becerilerinin ve aile
baglarinin saglamlasmasina, ebe-
veynlik becerilerinin iyilesmesine
katkida bulundugu kanitlanmustir.

Ucretsiz olarak bu programi al-
mak isteyenler “0533 340 57 77”
numarali telefondan, Psiko-onko-
log Elgin Bicer’e ulasabilirler.



Dunya
Serbest Dalis
Rekortmeni
SAHIKA

- ERCUMEN
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Sizinle gurur duyuyoruz. Diinya serbest dalis rekort-
menligine giden yola giris hikayenizi merak ediyo-
rum. Dalis sporuna ilginiz nasil basladi?

Cok tesekkur ederim. Cocuklugumda astim hastasiydim
ve hicbir sporu yapamiyordum. Hatta evden disariya bile

cikamiyordum. Her giin hastalik ile geciyordu. ilkokul i

sonrasl, Anadolu lisesini kazanmistim ve yabanci dil 0g-
rendigimiz hazirlik sinifinda, Ingilizce 6gretmenimiz Me-
ral Yerdelen ile su sporlar kullblnu ziyarete gitmistik.

Gun batiminda, denize nazikce dokunan giines isinlan |

adeta mucevher gibi gozlerimi kamastiryordu. Canak-
kale Sualti Sporlan Kullbd antrendrleri Mehmet G-
naydin ve Hakan Sanli, fiziksel yapimin sualtl sporlarina
¢cok uygun oldugunu ve bu sporu denemem gerektigini

. sOylemiglerdi. Ben ise denizin buyuleyici guzelligini sey-

. Suyun altinda olmanin en keyif veren yani nedir?

Yalnizhgr ve sessizligi... Suyun alti beni en mutlu eden
dinya. Bu buytld derin mavide sonsuz huzur ve mut-

8 |uluk buluyorum. Bir de sagligimi kazanmama yardimci

oldugu icin minnet duyuyorum.

Su sporlarina baslamanin, dalmanin belli bir yasi var
midir? Herkes yapabilir mi?

Bu spora kicuk yaslarda baslayan bir ilgi varsa, 6nce
ylzme sporuyla baglanmasini tavsiye ederim. Suya yat-

~ kinlk ve teknik kazandiktan sonra dalis sporu daha ko-

laylagiyor. 14 yas dalisa baglamak icin gayet makul bir

yas. Ust bir yas limiti de yok.
“ Her konu gibi motivasyon, azim, disiplinli bir calis-
ma olmadan basarili olunamaz. Siz ismini spor tari-

hine altin harflerle yazdirmis bir kisi ve motivasyon
~ egitimleri veren birisi olarak basarili olmanin formiil-

* lerini bizimle paylasir misiniz?

retmekten kendimi alamiyordum. Benden nefesimi tu- | Disiplinli olmak, ¢alismak ve inanmak buradaki en b-
tup sualtinda gidebildigim yere kadar gitmemi istediler.
Kafami suyun altina soktugum andan itibaren buyulu
bir dinyada oldugumu anladim. Adeta nefes aliyordum,
sanki suya girince bazi stper gucler kazanmistim.

yuk etkenler. En kdtl donemlerimde bile, hi¢ bir zaman
£ umutsuzluga kapilmadim. Her zaman var glcimle ¢a-
~ listim ve calisiyorum. insan bir seyi gercekten istedigi ve
F o yolda canla basla calistigi surece, yapamayacagi sey

yok diye dustiniyorum.

Hangi deniz, dalis sporu icin en uygundur?

|

Gords alani iyi olan, cabuk derinlesen, dalga ve akintisi R

az olan denizler dalis icin elveriglidir.
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Sosyal sorumluluk calismalarinizdan bahseder mi-
siniz? Bu alanda da faydali calismalara imza atiyor-
sunuz.

En vakitsiz anlarimda bile sosyal sorumluluk projeleri-
ne bir sekilde vakit ayirmay becerebiliyorum. Herkes bir
projenin bir yerinden tutsa ya da ufakta olsa bir yardim
yapsa su an bircok sey cok daha farkli olabilirdi. Sadece
sualti degil, su Ustiinde de elimden geldigince sosyal
sorumluluk projelerinde yer almaya c¢alisiyorum. Mesela
tdm rekorlarimizi, bir sosyal sorumluluk projesiyle birles-
tiriyoruz

Engellilere yonelik calismalariniz da var degil mi?
Evet, engellilerle sik sik daliglar yapiyoruz. Projelerimiz
oluyor.

Beslenme ve diyetetik uzmanisiniz. Saghkl beslen-
me dedigimiz olgu, bazi durumlarda kisiden kisiye
farklihik gosterse de temel bazi kurallar var muhak-
kak. Sizin tavsiyelerinizi rica edebilir miyiz?
Meslegim ve tutkumun bu kadar birbirini tamamliyor
olmasi benim icin ¢ok buyik sans. Nasil beslenmem
gerektigini ve ne zaman ne yemem gerektigini ¢ok iyi
biliyorum. Spor ve dengeli beslenmeyi yasam bicimi ha-
line getirmeli ve bunu yaparken gercekten istemelisiniz.
Hic spor yapmayanlar bile bugiinden itibaren haftada
en az birka¢ saat ylizme veya yurUyds gibi bir aktivite
yapmall. Kahvalti ve diger 6glnler atlanmamali, sebze
tlketimi arttinimali, sekerden uzak durulmali, glinde en
az 8 bardak su tuketilmeli.

Oniimiizdeki giinlerdeki calismalaniniz neler ola-
cak? Takviminizde neler var?

24-27 Ekim tarihleri arasinda, 100 metrenin altina da-
larak, yine bana ait olan dinya rekorunu gelistirmeyi
hedefliyoruz. Canakkaleli biri olarak, Canakkale Savasl
beni her zaman etkilemistir. Savasin 100’Uncu yili anisi-
na bu rekoru kirarak, tim sehitlerimizi anmak en buyuk
hedefim. Bunun yaninda rekor denemesinde; egitim ve
spor masraflar icin de en az 100 ¢ocuga bagdis topla-
may! planliyoruz.

Gezi yapmayi sever misiniz? Sevdiginiz yerler nere-
lerdir? Ve fotograf ¢ceker misiniz bu gezilerde?
Gezmeye, yeni Ulkeler ve kilturler kesfetmeye bayiliyo-
rum. Isim de buna epey miisait hatta gezmemi gerektir-
digi icin kendimi epey sansli gortyorum. Bali, sevdigim
yerlerin en basinda geliyor. Fotograf ¢cekmeyi ve anlar
olumsuzlestirmeyi de ¢ok seviyorum.

»
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Hobilere vakit ayirabiliyor musunuz? Cok disiplinli
ve ¢cok yogun calisiyor olmalisiniz.
Kitap okumak, film izlemek gibi ¢ok fazla yormayan ho-
bilere sik sik vakit ayiryorum. Bir de tabi vakitsizlikten
yapamadigim hobilerim var. Ama ne kadar sansliyim ki
dalis ayni zamanda en buyuk hobim.

Saglikh bir hayatin olmazsa olmazlari nelerdir?
Spor ve beslenme. Yani benim iki tutkum.

Baska spor dallanyla araniz nasildir?

Suda oldugum sirece her spora varim! Sualtl hokeyi,
sorf, offshore. .. Yeter ki su olsun. Ancak yilda birka¢ kez
snowboarda da gitmeye calisiyorum.

Cagimizin en yaygin hastaliklarindan olan kansere
karsi nasil 6nlem alirsimiz? Check-up, mamografi
gibi tetkiklerinizi aksatmadan yaptirir misiniz?
Check up ve muayenelerim duzenli oluyor. Maalesef
duzenli mamografi yaptiramiyorum fakat sizinle tanistik-
tan sonra bu yapilacaklar listemde en Ust sirayi aldi.

Rekor denemesi ve projeler Facebook, Instagram
ve Twitter dan takip edilebilir.
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Avrupa’daki bir¢ok rakibini geride birakip Avrupa Konseyi 2014 Yilin

MUZE

Miizesi Odlilii'nii gururla yakasina ilistiren Baksi Miizesi, kendisini
sadece seyirlik bir mize olarak sinirlamiyor; bulundugu topraklarda

yasamay! bir sevin¢ haline getirmek isteyen cabasiyla da alkislari hak
ediyor. Cagdas sanat ve geleneksel el sanatlarini ayni ¢ati altinda bulus-
turan, “koruyucu bir tilsim” misali yarattigi enerjiyle bulundugu bolgeyi
| valnizliktan, halkini gurbetten koruyan Baksi, su gunlerde hayalden
gercege donuslnin heyecanini yagiyor. ..

Avrupa’nin En lyi Miizesi
BAKSI MUZESI

Siz de farkindasinizdir, degisimin
hizi da sinirlar da son yillarda gide-

rek genigsliyor. Bir sokagin, bir bol-
genin, hatta belki bir sehrin gorun-
tlsU ve hissettirdigi duygu bes - on
yil gibi kisa bir zaman dilimi icinde

neredeyse tumduyle degisebiliyor.
Bu strec icinde karsilastiginiz yuz-
leri, iliski kurdugunuz insanlari, sev-
diginiz bir kafeyi, 6zenle yolunuzu
dusurdugintz bir sokagdl, izlemek-
ten keyif aldiginiz bir manzarayi bir
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zaman sonra ancak fotograflarda
bulabiliyorsunuz. Bu ylzden Baksi
Muzesi'ni 6zel kilan en dnemli far-
ki, oncelikle hayatin her alaninda
yasanan bu cok yonli erozyona
kars! bir direng¢ olarak ortaya ¢ikmis




Prof.Dr.Hiisamettin Kocan

olmasidir. Clnki Baksi da bu an-
lamda bir dyklye sahip.

Bunun icin belki 15 yil dncesine
gitmek gerekiyor. Hi¢c kimsenin
ugramadigr  bir bozkir; onlnden
kivrilarak akan Coruh’un olagants-
td ritmi ve karsida uzanan Soganli
Daglar’nin her an degisen 1sid!. ..
Elinizde sadece o tepeye bir isaret
koyma arzusu var. Derken ilk kaz-
ma vuruluyor, daha sonraki 5 yil
yogun bir insaat faaliyeti surdyor
ama daha yol yarnlanmamis bile.
2005'te Baksl Kiltur Sanat Vakfi
kuruluyor. Yasanan butce sorunlari,
bdlge halki ve sanatcilarla dayanis-
ma icerisinde aslimaya calisiliyor.
Nihayet ana bina bozkirin ortasinda
yUkseliyor, ardindan da Depo Miize.
Sonra kadinlarin ehram dokuyarak
yasama dahil olmalarn icin atolyeler
aclliyor. 10 binden fazla kitabi olan
bir kitliphane kuruluyor. Konuk ev-

leri insa ediliyor. Bdylece bir kii¢cuk
koy konagl kurma hayali giderek
buyuyerek 40 donum arazi Uzerin-
de yukselen sergi salonlar, depo
muzesi, atdlyeleri, konuk evleri, k-
tliphanesi ve konferans salonuyla
kocaman bir killiyeye donusuyor.

Seneler icinde yUreklendiren kati-
limlar artiyor, destekleyen ddullerle
buginlere ulasilyor. Bugln Bak-
s, hayalden gercege dondsunin
1Q’'uncu yiinda hem bulundugu
bdlgenin hayatina hem de kdltur
sanat dinyasinin gogsiune konmus
kocaman bir ugur bocegi olarak
umutlar tazelemeye devam ediyor.

Peki, boyle bir muzeyi Bayburt'un
bu kiguk koyunde kurmus olma-
nin altinda yatan hayal nedir diye
merak edecek olursaniz, hikayesini
mizenin kurucusu, sanatgl ve aka-
demisyen Prof. Dr. Husamettin Ko-
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can'dan dinlemenin tam zamanidir:

“Babam gurbetciydi. 1987'de 0lu-
munden iki ay once beni ziyarete
geldi ve baba-ogul oturup dertle-
sirken onun kdylnu cok 06zledigi-
ni fark ettim. O anlatirken ben de
icimden ‘acaba bana bir vasiyette
mi bulunuyor?’ diye gecirdim. iki ay
sonra da vefat haberi geldi. Zor bir
yolculugun ardindan naasini kdye
gOturdik. Cok sevilen biri olan ba-
bamin vefat haberini alan birgcok
insan koye akmistl. Eskiden, koy-
de insanlann toplanip sosyallestigi
konaklar vardi. Her o6gin mutla-
ka yemek yenir, gece ise yataklar
hazirlanir, tUm konuklar agirlanirdi.
Gordum ki, artik o konaklar yok. Bu
beni cok Uzdu. Bdylelikle, o eski
konaklardan birini yapmak, bir de
kUtiphane eklemek icin gencler-
le toplandik, o heyecanla hemen
projeye basladik. Fakat bir stre
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sonra kdyden ayrildim ve proje as-
kiya alindi. 2000 yilina geldigimizde
yillar 6nce yarnm biraktigim konak
projesi tekrar aklima dustt; bdyle-
ce mimar olan kardesimle birlikte
projeye yeniden basladik. Sonug¢
olarak 1987'de babamin vefatiyla
baslayan kdy konagi projemiz, bu-
glnkU Baksl Mizesi'ne donustd.”

Konagin muzeye donidsmesinin se-
bebi, kilturel yok olusa ydnelik bir
tepki aslinda. Hisamettin Kocan,
“Bu erozyonu dnlemek icin eskiye
sahip ¢ikmak, onu bir hafiza olarak
gelecek kusaklara aktarmak cok
onemli” diyor. Gelenek deyince
akla kliseler gelmesin hemen. So6z
konusu olan kusaktan kusaga akta-
rlarak olusturulan bir yagsam kuiltu-
ri ve bu kiltdrin Urettigi anlamlar.
Toplumlar dzginlestiren, farklilasti-
ran da bu anlamlar degil mi zaten?

Kurallar yikan bir miize...

Baksi Muzesi icin ezberleri bozan,
kurallari yikan bir mize ifadesi-
ni kullanmak yanls olmayacaktir.
Zira alisilagelmisin aksine, sanatin
merkezde kalmasina itiraz eden bir
mize Baksl. Ayni sekilde sanatin
keskin akademik ayrimlarla sinir-
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landirimasina ve bu sinirlar tzerin-
den izleyici ile sanat eseri arasina
bir mesafe konmasina da... Bu
nedenle Baksi tipki hayatin kendisi
gibi geleneksel ile moderni, eski ile
yeniyi, kentsel ile kirsali, dogal ile
endustriyeli, zanaat ile sanati ayni
catl altinda izleyicilerle bulusturu-
yor. Bu da onu tabulan ykan bir
muze yapmaya yetiyor.

Aslina bakarsaniz sadece konu-
mu ve mimarisi itibariyle bile “sira
digl” tanimini fazlasiyla hak ediyor
bu mize. Bu nedenle de daha ilk
karsilasma aninda insani sasgirtmayi
basariyor. Yolculugunuz birbiri ardi-
na siralanmig daglar, uzayip giden
bozkir, kiviimli yollan izleye izleye
devam ederken yolun sonunda
muzenin birden karsiniza ¢ikacagi
hi¢c akliniza gelmiyor. Sanki bir ko-
sede Ozenle saklanmis da aniden
karsinizda beliriveren bir strpriz
gibi. insan 6nce hayret ediyor dog-
rusu, bu iste bir tuhaflik var diyor.
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Bayburt gibi Turkiye'nin en ki¢uk ve
en ¢ok gd¢ veren sehrinin neredey-
se 1ssiz diyebilecegimiz bu tepe-
sinde bir modern sanat muzesinin
ne isi olur ki diye bir fikir icinizden
gecmiyor degil. Mize alanina geldi-
ginizde de bu tuhaflik hissi etkisini
surdurtyor. Cevresinden soyut, ayr
bir dlinyaymis hissi bir an sizi yok-
luyor. Ama ¢ok gegmeden mizenin
aslinda icinde bulundugu dogayla,
klltirle ve insanlarla ne kadar kay-
nasmis oldugunun farkina variyor-
sunuz. Zaten Baksi, kendini sadece
seyirlik olarak tanimlamayan, dretim
yapan ve insan hayatindaki deger-
leri ylcelten bir mize. Kendisine
yakistinlan “sira digl” tanimini da
goruntustinden ziyade Urettiklering,
bakis acisina borclu.

Bayraktar Koyl halki, mizenin daimi
sahipleri. Kadinlar, erkekler, cocuk-
lar, gencler mizede sadece bir ¢ca-
lisma alani degil, ayni zamanda bir
yasam alani da insa etmisler ken-




dilerine. Haftanin hemen hemen

her gunu ziyaretgisi eksik olmuyor
muzenin. Kapali oldugu saatler-
de (18.00) ve hatta kapall oldugu
glnlerde (pazartesi) bile muzeyi
gezmekte Israr eden ziyaretgilerle
karsilasabiliyorsunuz. Ustelik dyle
gecerken ugrayanlar degil, ozellik-
le yolunu buraya dusurenler, bu-
nun icin ta baska sehirlerden kalkip
gelenlerden olusuyor mize ziya-
retcileri. Saskinlikla muzeye kosan
ogrenciler, ellerindeki bir dergiyle
sora sora muzeye ulasan merakli
turistler, memleket hasreti ¢eken
gurbetgiler, cocuklugu bu topraklar-
da gecmis koca c¢inarlar, heyecanli
gezginler, sanatta rutinlesmeye iti-
raz eden sanatseverler... Herkes
farkl beklentilerle geliyor belki Bak-
si'ya; kimi daha ¢ok Bayburt'u gor-
mek istiyor mizede, kimi daha cok
sanat, kimi sadece dogayla bas
basa kalmak. Ama hepsinin ortak
duygusu, Baksi Muzesi ile ortaya
konan bu insani ¢cabaya karsi duyu-
lan hayranlik oluyor.

Dusunin ki gtnun birinde Bay-
burt'un 45 km. digindaki bir kdyde
ISSIz bir tepenin Ustinde “garip” bir
muze kurulsun. Bu mize modern
ve geleneksel sanatlarn ayni cati
altinda bulustursun. Ustelik yaratti-
g1 istihdamla Bayburt gibi go¢ alan
bir bolgede insanlarin yeniden ya-
sama dort elle sanimalar icin bir
umut 15191 olsun... Ve bunlarla da
kalmasin; Avrupa’nin en prestijli
muze ddullerinden biri olan Avrupa
Parlamenterler Meclisi tarafindan
verilen Avrupa Konseyi 2014 Yilin
Miizesi Odili’'ni kazanip Miro’nun
“Guzel Gogusli Kadin” isimli o
kiicuk bronz heykelini bir yilligina
Bayburt'un bu bozkirinda sergilesin.
BUyuUk kentler diginda sanata dair
yapilan her girisim kutsaldir ya hani;
Baksi Mizesi de sadece sanata
yapllan bir yatinm olarak degil, bu-
lundugu bdlgeye yeniden asiladig
yasama sevinciyle de kutsal olmayi
fazlasiyla hak ediyor.

“Sanatcilarin eser bagisi, Baksi
icin en biiyiik iltifat”
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Baksi Muzesi, hem koleksiyonuyla
hem de bu koleksiyonu sergileme
bicimiyle de fark yaratiyor. Mize
koleksiyonunda yer alan tim vya-
pitlann sanatgi bagislarindan olus-
masl, muzecilikte nadir rastlanir
Ozelliklerden biri. Kogan, bu duru-
mu “Sanat¢i bagislarn mizemize
gosterilen en buyuk iltifattir’ sozle-
riyle ifade ediyor.

Muze'nin cagdas eserler koleksi-
yonu 160’1 agkin sanat¢inin yakla-
sik 200 eserinden olusuyor. Farkli
disiplinlerden gelen Turkiye'nin
onde gelen sanatcilarinin resim,
seramik, heykel, yerlestirme ve
video gibi farkli tlrde eserlerini
bir araya getiren bu koleksiyonda
Omer Ali Kazma, Murat Morova,
Kemal Tufan, Huseyin Caglayan,
Mustafa Horasan, Burcak Bingdl,
inci Eviner, Seyhun Topuz, Seckin
Pirim, Mustafa Ata, Bubi, Gilsin
Karamustafa’'nin yani sira gen¢ ku-
sak sanatcilanmizdan Elif Susler,
Sena Arcak, Senay Kazanova, Ali
ibrahim Ocal, ibrahim Kog, Borga
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Kanturk, Cagn Saray’'in yapitlar da
sergileniyor.

Baksi koleksiyonlar arasinda ta-
sarimcilarin Urlnleri de yer aliyor.
Moda tasanmcisi Ozlem Siier'in
ehram kumasindan tasarladigi giy-
siler ve Arzu Kaprol'in Baksi logo-
sunu yorumladigi giysi tasarmi mu-
zede izleyicilerle bulusuyor.

Mize'nin halk resimleri koleksiyo-
nunda ise camaltl resimler, tagbas-
kilar, boyamalar, islemeler yer aliyor
ve halk resim geleneginin zengin
bellegini yansitiyor. Farkli inanclari
temsil eden bu eserler arasinda bu-
lunan Sahmaran ornekleri destansi
bir paylagimi, Eshab-1 Kef inanisin
“koruyucu tilsim” boyutuna ulasma-
sini, Amentt Gemisi sonsuz inani-
sI, Yazi Kus suret-yazi yolculugunu,
Sir-nt Ali kurban edilisi, Zimrid-u
Anka ve Dinya Guzeli Fatma ise
gulizelligi dile getiriyor.

Mize'de yer alan bir diger koleksi-
yon da etnografik egyalari kapsiyor.
Bu koleksiyon agirlikl olarak, eh-
ram dokumalar, ¢comlekler ve me-
tal kullanim esyalarindan olusuyor.
Tahili saklamak, yiyecek tasimak ya
da ocak olarak kullaniimak Uzere
yapiimis kipler, form ve sisleme
bakimindan ge¢cmise uzaniyor. Me-
tal ornekler daha c¢ok dini kaynak-
I drdnleri bir araya getiriyor. Cogu
bdlgeden toplanan éalemler, sifa
taslari, olctm aletleri metal isciligi-
nin ve form algisinin c¢esitliligini vur-
guluyor.

Baksi Mzesi bir mize olarak sahip
oldugu koleksiyonlari kendi icinde
yeniden kurgulamayi, bunu yapar-
ken de kendi konseptine bagl kal-
may! dnemsiyor. Bu anlamda aka-
demik ayrimlar bir kenara birakarak
sanat ve zanaati ayni ortamda ser-
gileyip yaraticiiga dikkat ¢cekmeye
Ozen gosteriyor. Boylece sanat ve
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zanaat arasinda bir diyalog kurulu-
yor.

Bu nedenle mize koleksiyonun-
da yer alan tim bu eserler, her yil
BaksrI'nin artik kimliginin bir parcasi
olan ayrimsiz ve siniflandirma ¢aba-
sindan uzak anlayisini yansitacak
yeni bir kurguyla yeniden izleyicile-
re sunuluyor. 10. yila ithafen Mar-
cus Graf kuratorliginde hazirlanan
“ON” sergisi, su glnlerde Baksi ko-
leksiyonunu Ozel bir secki ve farkli
bir kurguyla izleyicilere sunuyor.

Baksi, Kirgiz Turkgesi’'nde ‘saman’
anlamina geliyor. Saman sozcugu-
ndn ‘sifaci, yardimel, koruyucu' gibi
anlamlar da tasimasi, mizenin mis-
yonuyla birebir ortistyor. Cunkdi
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Baksi yarattigi istihdam ve yasam
enerjisiyle, is ylzuinden nufusunun
cogunu gurbete gdndermek zo-
runda kalan Bayburt'un “koruyucu
tilsimi” misali bdlgeyi yalnizliktan,
halkini gurbetten koruyor... Baksi
ve Uretimden soz ederken kadinlar-
dan ozellikle bahsetmemek miizeyi
eksik birakir. Kadinlar Uretimin en
onemli dinamigi. Kadin odakli bir
vakif yonetimi ile kadin odakli Cre-
tim atdlyeleri Baksr'yl daha da guc-
[U kihyor.

Kurulan ehram, kilim ve seramik
atélyeleri, kadinin ice donuk, geri
plandaki yasantisina ekonomik bir
boyut kazandiriyor. Baksi, Uretimi
muze merkeziyle sinirlandirmamak
ve gelen talepleri karsilamak icin
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onumuzdeki donem Bayburt mer-
kezde 200 kadinin calisabilecegi
yeni bir istihdam merkezi projesi
icin coktan hazirliklara basladi bile.
Bu sayede ekonomik Uretkenlige
ulasmis kadinin toplumsal dina-
mizme etkin bir bicimde katilimmnin
saglanmasi hedefleniyor. Kultur tu-
rizmi de bolge ekonomisini canlan-
diran bir diger énemli faktor. Ozel-
likle 2014 Avrupa Miize Odiili'yle
birlikte Baksi dikkatlerin daha cok
bu bolgeye yogunlasmasini sagla-
di. Tur firmalarn programlarina Bak-
sI'yl ekliyor, kalabalik guruplar doga
ve kultlr tatili icin BaksI'yl ziyaret
diyor. Nitekim gectigimiz ay Turki-
ye'nin ilk kez Baksi'nin ev sahipli-
ginde tanik oldugu, “Kalkinmanin
ltici Giicti Olarak Bolgesel Miizeler”
konulu ICOM Uluslararasi Muzeler
Caligtayr da Baksi 6zelinde bolge-
sel muzelerin bulunduklarn bdlgeyi
sosyal - kdltirel ve ekonomik an-
lamda nasil olumlu etkiledigini goz-
ler onune serdi. 17 uluslararasi, 30
dolayinda da ulusal muze temsilcisi
bu 0zel etkinlikte bolgesel mizeleri
her yonuyle masaya yatirarak mtze
ve bolge etkilesimini yerinde izle-
me sansi buldu.
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EFSANE ISTANBUL
1le zamanda yolculuk gercek oldu!

3 buyuk imparatorluga baskentlik yapmis, gegmisi 8500
yil 6ncesine uzanan istanbul’u cocuklarnnizla birlikte ge-
zip, eglenerek kesfetmenize yardimci olacak yepyeni bir
sehir rehberi kitap serisi Efsane istanbul, Bemaddy ve
BuyulU Fener Yayinlari isbirligiyle yayin hayatina basladi.
Efsane istanbul serisi Tarihi Yanmada, Avrupa Yakas! ve
Anadolu Yakasrna ait Ug farkli kitaptan olusuyor. Her 3
kitabin icinden de A3 boyutlarinda, rengarenk illustras-
yonlaryla poster olmaya aday birer istanbul haritasi ¢i-
kiyor. Ayrica rota haritalarn sayesinde sadece gezmekle
kalmiyor durup tadiyor, izliyor ve deniyorsunuz. ..

Kitabi elinize aldiginiz zaman evet iste istanbul ancak
bu kadar eglenceli anlatilabilir ve ¢ocuklara sevdirilebi-
lirdi diyorsunuz.

Sdyle bir diistinin. .. Uzerinde yasadigimiz, her giin ise
gidip geldigimiz, ¢cocuklanmizi buytttigimuz, parkla-
rnda bahcelerinde anilanmiz olan bu buydleyici sehri
ne kadar taniyoruz? Cocuklarimiza onu nasil tanitiyo-
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ruz? Icinde yasadiklan bu giizel sehri ne kadar ¢ok tani-
yIp, onu severek blylrlerse gelecekte de sehirlerine o
denli sahip ¢ikmazlar mi? Ayrica, onu gezip gormekten,
efsanelerine kulak vermekten daha eglenceli ne olabi-
lir ki... Iste bemaddy’nin cilgin ve yaratici ekibi tim bu
sorulardan yola ¢ikarak, Efsane istanbul serisini hayata
gecirdi.

Efsane istanbul ekibinde kimler var?

Efsane Istanbul serisinin editdryel danismanliginda,
babasi yasayan son kusbazlardan olan ve kendisi de
gercek bir istanbul'lu ve istanbul asigi olarak taninan
seyahat rehberi, yazar ve fotograf sanatcisi Omer Kokal
bulunuyor.

Kitaplarnn rengarenk illistrasyonlari, Eskisehir Anadolu
Universitesi Moda Tasanmi ve Enduistri Tasanmi Bolim-
lerinden mezun, yurt disinda Conde Nast, Monocle, The
Wall Street Journal gibi gesitli streli yayinlarda da calis-
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§ makta olan ve Ulkemizi basaryla temsil eden illistrator
l Tamer Koseli'ye ait. Kitaplarin grafik tasarnmlar ise Mi-
mar Sinan Universitesi mezunu genc bir yetenek olan
Sarp Sozdinler'e ait.

Efsane istanbul serisinin sahne arkasinda ise 2011 yi-
linda istanbul’'un ilk online cocuk etkinlik biiltenini ha-
yata geciren www.bemaddy.com’un kurucular Emre
Ozkan ve Isin Bilgin yer aliyor.

Bemaddy markasi nasil dogdu?

Emre ve Isin 15 yillik iki arkadas, Bemaddy markasinin
arkasindaki genc girisimciler...

Turkiye'nin dnde gelen reklam ajanslarinda uzun vyillar
reklam yazar olarak ¢alisan Isin Bilgin, Latin Amerika’da
Sili'de yasadigi sirada Budapeste’'de 6 yildir kendi Med-
ya Planlama ajansinin sahibi olarak calismakta olan ve
haftalik online le cool dergisinin Budapeste Yayinciligini
yapmakta olan arkadasi Emre Ozkan ile birlikte 2011
yilinda, Istanbul'un anne-baba ve cocuklar icin ilk online
sehir rehberini yayinlamak ve cocuklara yaratici proje-
ler sunmak tizere istanbul’da bulusuyorlar ve bemaddy
markasini olusturuyorlar.

2011’yilindan buglne Urettikleri IPAD cocuk hikaye uy-
gulamalar, Online sehir rehberi, Atolye calismalarn ve
markalara 6zel projeleriyle, bemaddy anne-baba ve ¢o-
cuklarin hayatlarinda ¢ok dnemli ve 6zel bir yer aliyor.
Ve simdi Alfa Yayin Grubu’'nun tescilli markasi olan Bu-
yuld Fener Yayinlar ile birlikte en blyUk hayalleri Efsane
Istanbul’'u gerceklestirmenin hakli gururunu yasiyorlar.

www.efsaneistanbul.com

https://www.facebook.com/efsaneistanbulkitapse-
risi
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Si1z de destek olmalk
ister misinmiz?

Genc¢ hekimlerimizin yurt disinda
Yardimlariniz sayesinde bilgilerini gelistirmelerine katkida

oldukca pahali olan kanser bulunabilirsiniz.

. . o . Verdigimiz karsiliksiz burslar ile uzman
tedavisinde lhtlyaCl olan hekimlerimizin yurt disi egitimlerine katkida

hastalarimizin tedavilerini bulunuyoruz.
listleniyoruz.

Yetismekte olan tip 6grencilerinin
kitaplarina ulagmalarina sizlerin de
Siz de katki saglayabilirsiniz. katkilari olabilir.

Oldukca pahali olab tip kitaplarini ihtiyaci olan
Ogrencilere ulastiryoruz.

Hekimlerimizin giincel tip bilgilerine
ulagsmasim saglayabilirsiniz.

Kanser Glundemi dergileri her dort ayda bir
hekimlerimize Ucretsiz ulastinimaktadir.

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

is Bankasi Levent Subesi - istanbul
IBAN no: TR 97 0006 4000 0011 0354 0404 06

Bize nasil ulaswrsimiz?

Bizlere web sitemizden www.kanservakfi.com
ve telefonla ulasabilirsiniz Tel: 0212 278 83 41 - Faks: 0212 325 11 18
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(3 Splenda, Aspartam ve Sakarin icermez.

® Splenda, sekerden yapilma, seker tadinda ama seker degil,
sukraloz bazl bir tatlandiricidir.

S Splenda iiriinleri, diyabetliler ve her yastan cocuk
dahil olmak iizere, tiim aile tarafindan kullamlabilir.
Splenda’nin icerdigi sukralozun biiyiik cogunlugu

® metabolizmaya karismadan viicuttan atilir.

Splenda, pisirilebilir bir tatlandiricidir. Sadece cay ve kahvelerde degil;
* kek, kurabiye, tathlar ve zeytinyaghlar gibi seker kullanilan her yerde,
diisiik kalorili tatlandirici olarak seker yerine tercih edilebilir.

® Splenda’yr hamileler de kullanabilir.

Splenda’yi tiim eczanelerde bulabilirsiniz.

SPLENDA® ‘TURKIYE
KANSERLE SAVAS
VAKFI’'ni
desteklemektedir.

Splenda

TURKIYE
KANSERLE
SAVAS VAKFI

FarmaTek I ve Dis Tic. Ltd. Sti., Ulus, ISTANBUL Telefon: (0) 212 263 57 83 info@farmatek.com.r www.S P lendaTatlandirici.com



TURKIYE
KANSERLE
SAVAS VAKFI

Erken Tani
Hayat Kurtarir

www. kanservakfi.com





