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Bizler Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi
olarak erken tanimin hayat kurtar-
digr sloganminizi, titkkenmeyecek bir
sevgiyle sizlerle paylasiyoruz.
Tiikenmez kalemle de buraya

tekrar yazayim.

‘Enboen tane lbayat burtarecr’

SECIiMiMiZ SAGLIKLI BiR HAYATTAN YANA OLSUN

Gectigimiz ay secim konusu TUrkiye’'nin gtindemindeydi. Haber programlariyla
yatip kalktik.

Hayatimizin her ani da secimlerimizle, aldigimiz kararlarla sekilleniyor.

Kendimiz icin iyi olacagini distindigtmuz tercihlerimizle yUz binlerce karar ali-
yoruz. Her hareketimiz de bu tercihlerin, secimlerin sonucu. Bu dergiyi yayina
hazirlamak icin pek ¢cok doktorla réportaj yapiyor, kendilerinden makale rica edi-
yor ve guncel bilimsel yazilan takip etmeye ve anlamaya calisiyorum. Bu oku-
malar sonucunda aligkanligim olan pek ¢ok dogrunun aslinda yanlis oldugunu
da fark ediyorum. Yeme igme, pisirme konusundan tutun da televizyon sesiyle
uyumaya kadar onlarca yanlis.

Dergimiz sayesinde ben de saglikli bir yasamin kurallarini égrenmeye, saglikl
olmak adina daha dogru segimler yapmaya basladigimi itiraf edeyim. Ogren-
menin yas! yok.

Yeni sayimizda her zaman oldugu gibi ilginizi cekecegini umdugumuz saglik ya-
zllarimiz var.

Kapak roportajini UnlU tiyatro, sinema oyuncusu Oya Basar ile yaptik. Samimi
ve ¢ok keyifli bir sohbet oldu. Hastayken bile isini aksatmadan yapmasina ise
hayran olduk. Isini agkla seven bir sanatgi o.

Bilim, sanat konularinda yazi ve roportajlar yapmak, bir spor dalini ve bir muizeyi
tanitmak her sayimizin olmazsa olmazlari.

Yaz aylan giderek daha sicak hale geliyor. Ulkemizin en giizel adalarindan, piifir
puflr esen Bozcaada bu sayimizin gezi yazisi oldu.

Herkese keyifli, saglikli bir yaz, saglikli secimler dilerim.
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Bugiin, biliyoruz ki, kanser erken
tamindigh takdirde tedavisi miimkiin
olan bir hastalhktir. Biitiin yapmamiz
gereken bu bilgiyi hep hatirda bulun-

durmamiz.

Keyifle okuyacaginizi ama kiiciik

katkilar ile sizleri her zaman ‘erken
tam hayat kurtarir’ slogammaz ile

uyanik tutacagimiz diisiinerek

menekseyi sizlere uzatiyoruz.

Turkiye Kanserle Savas Vakfi kuruldugu gtinden bu-
glne kadar gecen kirk yildir tip alaninda halkimiza hiz-
met vermektedir. Tamamen gonulld bir kurulug olan
vakfimiz bagis ve yardimlarla ‘kanserle savas’ hizmet-
lerini sUrdUrmektedir.

Hepimizin bildigi gibi kanser gagimizin hastaligidir. Bu-
gln her ailede, ¢cevremizde kanser hastaligi olan en az
bir kisi ile karsilasmaktayiz. Gegmiste ileri yastaki kisi-
lerde karsilastigimiz bu hastaligi artik genclerde duyar
olduk. Hastaligin adinin hassasiyeti hep korkutucu
olmustur. Kanser kelimesi dilimize ingilizce ‘cancer’
kelimesinden gecmistir. Adini ve anlamini kiskaglar
ile tuttugu yeri hic birakmayan ‘yengec’ten almakta-
dir. Dlnyada birgok kanser kurulusu adindan &turu
yengec logosunu kullanmaktadir. Biz bu konuda hig
karamsar degiliz ve bizim logomuz Menekse. Bugun,
biliyoruz ki, kanser erken tanindigi takdirde tedavisi
mumkun olan bir hastaliktir. BUtin yapmamiz gereken
bu bilgiyi hep hatirda bulundurmamiz.

Vakif olarak her zaman sloganimiz ‘erken tani hayat
kurtarir’ olmustur.

Tedavisi pahall olan hastalikla mUcadelede vakfimiz
her zaman halkimizin yaninda yer almigtir. Tedavinin
basarill olmasindaki énemli adimlardan ilki hastalik
hakkinda dogru bilgiye ulagsmak ve tedaviye inanmak-
tir. Bu amagla hekimlerimiz tarafindan hazirlanmis ve
bilgi kirliligi olmayan internet sitemiz ve facebook say-
famizdan bilgi edinebilirsiniz.

Vakfimiz yine kurulusundan beri hekimlerimizin yanin-
da yer almigtir. Vermis oldugu karsiliksiz burs ve des-
teklerle bugin profesdr ve dogent dizeyine ulasmis
hekim arkadaslanmizla gurur duymaktadir. Duzenli
olarak kanser konularinin ele alindigi, guincel bilgilerin

aktanldigr hekimlere yonelik egitim toplantilar dizen-
lenmektedir. Kanser konusunda yapilan calismalara
genc hekimlerimizi tesvik etmek amaciyla her iki yilda
bir olmak Uzere Ulusal Kanser Kongrelerinde U¢ dalda
odul vermektedir.

Kanser ile ilgili yabanci dilde yazilmig kitaplart Turk-
ce'ye kazandirmakta ve ayrica periyodik ‘Kanser
Gundemi’ isimli bilimsel yayinlar ile hekimlerimize
guncel bilgileri ulastirmaya devam etmektedir.

Halkimizi bilinglendirmek amaciyla her yil gesitli bele-
diyelerimiz ve okullarla is birligi icinde kanser sdylesi-
leri dUzenlemektedir.

ihtiyac talebinde bulunan hastanelerimize kanser te-
davisinde kullanilacak cihaz bagislari yapmaktadir.

Vakfimizi kismen de olsa sizlere tanitmak ve yaptikla-
rnmizi paylasmak adina ismini logomuzdan alan me-
nekse dergisinin yeni sayisini sizlere sunuyoruz.

Keyifle okuyacaginizi ama ktgUk katkilar ile sizleri her
zaman ‘erken tani hayat kurtarir’ sloganimiz ile uyanik
tutacagimizi dustinerek menekseyi sizlere uzatiyoruz.

Saglikl bir yasam diliyorum.
Prof. Dr. Metin Ertem

Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi
Yénetim Kurulu Baskani
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Sevgili Oya Basar, ailemizin sevilen bir liyesi gibi
goriiyoruz sizi. Sekiz yasinda tiyatroya basla-
migsiniz. Nasil oldu sehir tiyatrosuna girisiniz?
Aileniz, sizdeki yetenegi fark etmis olmali.

Babam biytk bir tiyatro asigiydi. Hayalinde sanatgi
olmak varmis, fakat dyle bir imkana sahip olmadigi
icin bunu gergeklestirememis. Bir gocugum olursa,
onun sanat¢i olmasini istiyorum dermis hep. Ben
daha 7 yasindayken beni Sehir Tiyatrolari’nin gocuk
boliminin sinavina sokmus. Sinavi kazanmam ile
beraber klglk yasta kariyerime baglamisim ben de.

Devekusu Kabare, Ali Poyrazoglu Tiyatrosu gibi
6nemli tiyatro gruplarinda yer aldiniz. Hayatini-
zin bu déneminden birkac¢ aninizi bizimle payla-
sir misiniz?

Cok glzel anilarim var ama bence ani anlatmak zor
bir sey, sizin icin cok giizel olan bir hikaye bir bag-
kasi dinlediginde ona cazip gelmeyebilir. Bu sebep-
ten anlatacagim bir anim yok ama sahnede gecirdi-
gim her ginim benim icin ¢cok degerli.

Ve kendi tiyatronuzu kurdunuz. Oya Basar&Le-
vent Kirca Tiyatrosu’nu. Tiirk televizyonunun
efsane yapimlarindan’ “Olacak O Kadar” prog-
ramini Levent Kirca ile gerceklestirdiniz. Miit-
his oyunculuklariniz ve hayretle, hayranlkla
izledigimiz plastik makyajlar, unutulmaz prog-
ram miiziginiz, unutulmaz skecler ve tiplemeler
yarattiniz. Oyunculugun yani sira yapimcilik ve
yonetmenlik de yaptiniz. Bu miithis proje nasil
baslamisti, nasil hayat gecirdiniz?

O zamanlar, TRT 2 kanall Ramazan igin bizden 4
haftalik bir program hazirlamamizi istemigti. Bir
konsept bulmaya calistik ve TRT’deki programlara,
gindeme muhalefet yapan bir program yapmaya

karar verdik. Bir seyleri sdylerken hem guldurebil-
mek hem de insanlari disindurebilmek istedik.
“Olacak O Kadar” ¢iktl ortaya. Ramazan ay1 boyun-
ca 4 hafta yayin yaptik ve cok begenildik. TRT’de-
ki butiin programlari, haberleri bizim géziimtzden
yansitmaya calistik. Program c¢ok tutunca TRT
2’den TRT 1’e transfer olduk. TRT 1’de ilk zaman-
larda iki haftada bir yayinlaniyorduk, programin gok
begenilmesinin Ustlne haftada bir yayinlanmaya
basladik. Bir sire sonra, fazla muhalefet yaptigimiz
ve siyasi gérisimuz ylUksek oldugu igin, TRT; ¢ok
basarli oldugumuzu ve bizi bir slire dinlendirmek
istediklerini sdyleyerek isimize son verdi. TRT’den
ayriimamizla o dénemlerde ilk kurulan 6zel tele-
vizyon Star TV’den teklif alarak programimizi ora-
da yapmaya basladik. Ozel televizyonda sansiir
daha az oldugu igin programimiza Star’da devam
ettik.

Ayni meslegi, ayni sahneyi paylasmanin birlikte-
lige, evlilige katkilari var midir? Artilani mi eksi-
leri mi fazladir sizce?

Birlikte bir is Gretmek, birlikte alkis almak, bagariy!
paylasmak cok guzel bir his. Ne kadar avantajlari
olsa da, her an birlikte oldugunuz bir iligki evlilige
dezavantaj sagliyor. Yine de biz hep, isin artilari faz-
laysa, eksilerine g6z yumulur dedik ve onu tolere
ettik. Birlikte ¢alistik ve cok mutlu bir hayat yasadik.

Tiyatro, sinema ve televizyon oyunculuklari icin-
de size en heyecan verici olani hangisi?

Tabii ki tiyatro! Benim igin tiyatro cok degerli. Ti-
yatro bir yasam bigimi, onun verdigi haz benim igin
baska higbir yerde yok. Seyircinin nefesini duymak,
onlarla ayni ¢catinin altinda enerjiyi paylasmak, do-
yum saglayan bir duygu. Tiyatro, biz oyuncular igin
pillerimizi sarj ettigimiz bir platform, diger isleri ya-
pabilmemiz icin cok 6nemli bir unsur.

Bir karaktere biiriiniirken nasil bir 6n calisma
yaparsiniz?

Oncelikle oynadigim tipin yagam bigimine bakarim,
onu kendi cevremde tanidigim insanlardan biriyle

Levent Kirca
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Ozdeslestirmeye calisinm. Hal ve hareketleri, o ki-
sinin tavirlarini, sinifsal yapisini gosterir. Beynimde,
bellegimde fotograf olarak aldiklarimi, kendi fanta-
zimi de Ustline katarak harmanlayip sunarim.

Her biri cok kiymetli kugskusuz ama sizin en ¢ok
hosunuza giden rolleriniz hangileri oldu?

Oynadigim biittin roller gocuklarim gibi, birbirlerin-
den ayirmak ¢ok zor. Buna ragmen zaman zaman
size daha yakin karakterler ile tanisiyorsunuz. Hika-
yenin size hos gelen yanlari o rolU parlatmaniza yar-
dimci oluyor. Benim igin ¢ok énemli diyebilecegim
Ali PoyrazogluTiyatrosu’ndaki “Morfin” oyunu, Le-
vent Kirca & Oya Basar Tiyatrosu’nda “Toros Ca-
navar” ve yine kendi tiyatromuzda Miinir Ozkul ile
oynadigim”General’in Ask’'nda canlandirdigim ka-
rakterlerin bendeki yerleri bambagka.

Yeni aktdor ve aktrislere veya meslek olarak
oyunculugu secmek isteyenlere tavsiyeleriniz
nelerdir?

Oncelikle sevmek bu isin baslangic noktasidir. Oyun-
culugu se¢cme sebebi sbhret olmamali. Bizim isimiz
disaridan kolaymis gibi gbzikse de aslinda ¢ok kuil-
fetlidir. Beyninizi ve bedeninizi zorlamanizi gerektirir.
Tabi ki 6ncelikle kabiliyetli olmaniz gerekli. Cok ca-
liskan, 6grenmeye istekli ve azimli olmalisiniz.

Televizyonda dizi yapimlari i¢in zengin prodiiksi-
yonlar yapihliyor. Biiyiik platolar kuruluyor, teknik
ekipmanlar en ileri teknolojiye sahip. Senaryoya
gore cekimler icin liiks villalar, arabalar, yatlar
kiralaniyor. Ancak her hafta yayinlanan dizi ya-
pimlarin uzunlugu ¢alisma saatlerinin de uzunlu-
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gu demek. Kendinize nasil vakit ayiriyorsunuz?
Bu antraktlarda neler yapmak size keyif veriyor?

Gergekten cok uzun sire galisiyoruz. Zorlu bir tem-
po, neredeyse haftada bir film ¢ekiyoruz. Yayinla-
digimiz programlar genelde 100 dakikanin altinda
degil ve bu ylzden ¢ekimleri tamamlamak ¢ok za-
manimizi aliyor, ama severek ve zevk alarak yapi-
yoruz isimizi. Bu ylzden galismadigim zamanlari iyi
degerlendirmeye gayret gosteriyorum. Cocuklarim-
la, dostlarimla vakit geciyorum, tatile gikiyorum, gé-
remedigim izleyemedigim tiyatro oyunlarini, filmleri
izlemeyi tercih ediyorum.

Cok yogun ve belki de her zaman ¢ok yogun
olan is hayatinizda iki cocuk yetistirdiniz. Ev ha-
yatinizi nasil organize ettiniz?

Calisan anneler bu konuda daha basarili oluyor diye
dustiniyorum. Zamanlama ¢ok énemli, bu onunla
sabahtan aksama kadar beraber olmaniz gerektigi-
ni gostermez. Bir cocugu yetistirmenin temel tasi
ona verdiginiz sevgidir, onu dogru yoénlendirme-
nizdir énemli olan. Ben ¢ocuklarima zaman geldi
tiyatro kulisinde, sette baktim. Gerektiginde iki san-
dalyeyi birlestirip onlar tiyatroda uyuttum, ama hep
sevgiyle buyuttim...

Oglunuz ve kizinizin meslek secimlerinde etkiniz
oldu mu?

Hayir olmadi. Ben herkesin kendi istedigi, kendi
yukseldigi ve becerisinin en fazla oldugu yerde de-
gerlendirilmesini isterim.

Basarinizin formiilleri nelerdir? Diger is kollarina
gore sanat alaninda hep aktif ve basarili olmak
cok daha zor diye diisiiniiyorum.

Benim igin en 6nemlisi ne yaparsam yapayim en
iyisini yapmaya calismak, dinya gérisim bu, ¢o-
cuklarima da empoze ettigim bir distince. Ne ya-
parsaniz en iyisini siz yapmaya c¢alisin, ¢abalayin.
Ayakkabi tamir ediyorsaniz en iyisini siz tamir edin.
Tabi bunun basinda calismak geliyor. Bunun yani
sira dinyayi gézlemeyin, cagi yakalayin.

Saglhkh bir yasam ve belki de saghkl bir toplum
icin sanat sevgisi, mizah duygusu neden gerek-
lidir?

Sanat insan ruhunun gelismesini saglar, hangi alan-
da olursa olsun. Yasayabilmek icin nefes aldigimiz
kadar sanata da ihtiyacimiz var diye disiniyorum
ben.

Gecmiste giiniimiiziin en yaygin hastaliklarin-
dan meme kanserini yasadiniz ve giiclii duru-
sunuzla 6érnek bir kisilik oldunuz. Meme kanseri
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oldugunuzu nasil anladiniz? Bu siireci nasil ya-
sadiniz?

Mamografiye gitmistim oyle cikti ortaya. Dokto-
rum sevdigim bir arkadasim, mamografi yaparken
yuzi degisti, ben de esprisine ne oldu kanser mi
olmusum dedim. Evet maalesef burada koétd bir
kitle gériyorum, bunun hemen alinmasi gerekiyor
dedi. Alindi fakat diistinlildiglinden daha buyuk bir
kitle ¢cikti. Sadece gégsimde olmadigi lenflerimde
de oldugu anlasildi. Yogun bir kemoterapi ve ame-
liyatlar gegirdim. Ne olursa olsun, herkesin basina
gelebilecek bir sey, kanser bir ceza degil diye di-
suindim. Ben acikgasi bu hastaligi cok ciddiye al-
mamaya calistim, hep sdyledigim gibi bu hastaliga
grip muamelesi yaptim. Agir bir grip oldum ve iyi-
lesecegim diye disindim. Calismayi tercih ettim,
hem kemoterapi oldum hem calistim. Galistigim
isteki basari hastaligi yenmemde buylk bir katki
sagladi bana. Haftanin kemoterapi oldugum gtin ve
bir sonraki giint dinlenip, diger 5 ginini calisarak
geciriyordum. Bence yasami sevmek ona tutunmak
cok énemli ve tabii ki kanserde en énemli sey erken
teshis.

Saglikh bir yasam icin olmazsa olmazlariniz var
midir? Spor yapar misiniz? Beslenmenize dikkat
eder misiniz?

Evet dikkat ederim ama yeni moda oldugu igin de-
gil. Cocuklugumdan beri ¢ok su igerim, her glin ya-
rm saat yUrdrim. Benim icin yUrlyus cok énemli,
meditasyon gibi. Genelde de saglikli beslendigimi
distndyorum ama bu da 6yle soylendigi icin degil,
¢lnkl bu isin son zamanlarda abartildigini diisi-
nidyorum. Sevdigim seyleri dikkatlice yiyorum, yani
eskilerin de dedigi gibi azi karar codu zarar.

Sizi neler besler? Gezmeyi, fotograf cekmeyi,
yemek yapmayi, mesela cicek yetistirmeyi sever
misiniz ? Hobileriniz nelerdir?

Cicek yetistirmeyi ¢ok severim. Gezmek, yeni se-
hirler gérmek, yeni kuilttrleri 6grenmek insana iyi
gelen ve geligtiren seyler.

Yaz planiniz var mi?

Su an c¢alistigim icin hentiz bir program yapamiyo-
rum, calisma takvimime gére zaman zaman hafta
sonlari veya ¢ekimim olmadigi haftalarda degerlen-
direcegim.

Yeni projelerinizden bahseder misiniz?

Yeni projem bir komedi. Oniimiizdeki haftalarda ya-
yina girecek, ¢ok hos bir dizi oldu. Anlatmayayim
sirpriz olsun.
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SEKER TUKETMEYI
AZALTMAK

Eger siz de nlUfusun ¢ogu gibiyseniz, size faydasi
olmayacak kadar seker tlketiyorsunuz. Fakat fazla
yemek zevkinizden fedakarlik etmeden daha az se-
ker tiketmek mumkin. Hayret edici olsa da sekeri
azaltanlarin gogu yeni aligkanliklarinin eskilerinden
daha keyif verici oldugunu sdyliyor. Bu rehber sizi
neden sekerin dnemli olduguna, nasil akilli gida se-
cimleri yapacaginiza ve nasil daha az tatl ile tath bir
hayat slirdirebileceginize yonlendirecek.

ilave seker sorunu

Neden farketmeden asirn seker tiiketiyorsunuz
ve neden bu endise verici oluyor?

ilk bilmeniz gereken, her tiirlii ilave seker modern
gidanin her yerinde mevcut. Paketli ekmekler, sala-
ta soslari, krakerler, yogurtlar, kahvalti gevrekleri ve
daha bilinen tatlilar ve iceceklerde ilave seker var.

Tatlandinimis gidalarin baslica problemi fazla tU-
ketimi kolaylastirmalari. Lezzetli ve yiksek kalorili
olmalarina ragmen size genellikle doyma duygusu
vermiyorlar. Tam tersine daha ¢ok yemek istemeni-
ze yol agiyorlar. Cevremizde, mutfagimizda, resto-
ranlarda, okul ve ofisimizde ilave seker bizi cevrele-

digi icin, eger bilingli olarak aksine karar vermezsek
asir seker tiketmemiz olagan.

Nasil bu duruma geldik?

Bu bir tesadif degil. Seker endistrisi, planli atak
bir kampanyayla, onlarca yil agresif olarak fazla ki-
lolarin sugunu sekere degil yaglara yukledi. Yag za-
ten sismanliga neden olur gibi gériiniyordu. Fakat
arastirmalar modern beslenmedeki baslica sorunun
basit karbonhidratlarin, dzellikle sekerin oldugunu
gosteriyor. Epidemik boyutlarda gériinen obesite ve
diyabetin sorumlusu seker. Neyse ki gittikge birco-
gumuz sekerin zararlarini fark ediyor ve tiketimini
azaltiyor.

Neyi Keselim?

Saglik uzmanlar ilave sekeri azaltmanizi tavsiye
ediyorlar. Bunlar toz seker, yiksek fruktozlu misir
surubu, bal, stevia ve pekmez gibi Urlnlerdir. Mey-
velerin, sebzelerin ve sitll besinlerin icindeki seker
ilk olarak odaklanacaklariniz degil. New York Uni-
versitesinden bir arastirmaci ¢ogu kisilerin bu tabii
olarak bulunan sekeri fazla seviyelerde tliketmedik-
lerini sdyllyor. Bu tir sekerli besinlerdeki seker, be-
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sin lifi, vitamin ve minerallerle bir arada oldugu icin
kisi cabuk doyma hisseder ve fazla yemez.

Bir yetiskin giinde 50 gram (veya 12 tatl kasigi) ila-
ve sekerden fazla tiketmemelidir. Hatta 25 gram
daha saglikhdir.
Tiketim Plani

Beslenmenizi degistirmek zordur. Eger planiniz
surekli tath dustinmenize neden olacaksa basaril
olamazsiniz. Ayrica mutsuz olursunuz. Birkac alis-
kanlk haline gelen basit kurala uymak daha basari
saglar. Bir yaklasim bir ay boyunca ilave sekerden
vazgegip, sonra sadece Ozlediklerini ilave etmek
olabilir. Bu oldukca kolay bir yéntemdir.

En 6nemlisi, devamliligi olabilecek birka¢ basit ku-
rall takip etmektir. Bu yaziyi okuduktan sonra su-
nulan birka¢ Oneriyi 3-4 hafta denemeniz basarili
olabilir.

Sabah

Unutmayin, kahvalti tatli lezzetinde olmamalidir.
Seker tlketimi bakimindan en tehlikeli 6gin kah-
valtidir. Birgok saglikl gibi gértinen kahvaltilik Grin,

seker doludur, 6érnegin meyvall yogurtlar ve birgcok
granola.

Tahill kahvaltidan vazgegemeyenler icin az sekerli
kahvalti dnerileri sunlardir:

+ Cheerios tipi az sekerli kahvalti gevregi

- Sade yulaf, meyva ile tatlandirabilirsiniz.

» Ekmek: pita ve lavas tipi ekmeklerde genellikle ila-
ve seker bulunmaz. Diger 6zellikle paketli ekmekleri
seker ilavesi icin kontrol etmek gerekir.

» Ev yapimi granola

Diger secenek ise tahilll kahvaltidan vazgecip, asa-
gidaki listeden kahvalti segcmek olabilir:

* Yumurta

* Meyve

+ Sade yogurt

+ Kliglk bir parca kizarmis ekmek

* Birkac¢ ceviz veya badem

 Kuguk bir porsiyon baharatlanmig sebze, ispanak,
havug ve tatli patates olabilir.

Kahvaltida Sebze?

Size tuhaf gelebilir sabah sebzeleri fakat diinyanin
blyUk bir béliminde kahvalti ayni 6glen ve aksam
yemekleri gibi tuzlu bir yemektir.

Ayrica meyva suyu tiketiminizi kiigik bir bardakla
kisitlayin. Gercek meyva suyunda ilave seker yoktur

fakat lifsiz olduklari icin meyvedeki sekerden teh-
likelidir.

Siseden ve kutudan

icecekler tiiketimdeki en blyik seker kaynagidir.
Ornegin bir kutu kolada 52 gram seker vardir. Kola
ve diger gazl igecekleri kullanmamaniz gerekir. Gok
kola tipi tiiketenler genelde kafein ve gazl olmasina
duskun olurlar. Segenekler az tatlandirimis ¢ay ve
kahve ve maden suyu olabilir. E§er maden suyunu
tatlandirmak isterseniz ¢cok az miktarda meyve suyu
ilave edebilirsiniz.

Kilerinizi gézden gecirin
Paketli aldiginiz gidalarinizin etiketlerini ilave seker

miktarlari icin kontrol ediniz. Az sekerli GrUnleri ter-
cih ediniz.

Atistirmaliklar

Tatlandinimig kahveler, granola veya kuruyemis
barlari cok ilave seker icerir. Sade kuruyemis, sade
patlamis misir veya taze meyve iyi atistirmalik se-
cenegi olabilir.

Sos riski
Ketgabinizda ne saklaniyor? Cok miktarda seker!

Paketli soslarda oldukca fazla seker bulunur. Salata
soslar da bu lara dahildir. Fakat hardallarda seker
bulunmaz. Soslarinizi sekersiz olarak kendiniz yap-
maniz tavsiye edilir.

Yemegin sonunda emekleriniz bosa gitmesin

Tath yemek hayatin keyiflerinden biridir. Bazi kural-
lara uyarak tatlinizdan zevk almaya devam edebi-
lirsiniz:

+ Porsiyonun buyUkligi: birgok tath porsiyonu,
blylkse, 1000 kalori olabilir! TUkettiginiz tathlarin
seker icerigini kontrol edin ve kli¢lk porsiyonlar ti-
ketin.

+ Aliskanliklar: her giin tath tiketmek aliskanligindan
vazgegin. Yerine bir bardak cay gibi keyif alacaginiz
bagka bir segenek bulun.

» Meyve: meyve harika bir gidadir. Lezzetli, tath ve
faydali lif ve vitaminler icerir. EGer her gin tatl is-
tiyorsaniz meyve tercih edin. Mevsimde ve cesitli
meyveleri tercih edin.

Seker sorununu meyve vurguluyor. Besinlerden
biraz seker almak normaldir. Sorun modern besle-
memizde saklanan sekerdir. Bu o kadar yaygin hale
geldi ki sakinmak igin bir planiniz olmasi gerekir. Bir
plan uygularsaniz az sekerli beslenmek ¢ok kolay
olabilir.
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BEYKOZ RiVA NEHRI'NIN UZERINDE
BIR SANAT VAHASI
CAM OCAGI

20.000 metrekare alana yayili, Beykoz Riva Neh-
ri'nin Uzerinde sanat ve doga ile bas basa kalinacak
cok 6zel bir mekan: Cam Ocagi Vakfi

Cam sanatina dair her turlt yéntemin dgretildigi cok
amacli mekani daha yakindan tanimak igin sorulari-
mi Elif Yalginkaya’ya yoneltiyorum.

- Cam Ocagi, uzun zamandir hayranhk uyandi-
rici calismalariyla gurur duyulacak bir yer oldu.
Kac yil oldu acilahi?

Babam Yilmaz Yalginkaya, c¢ocuklugunda ilkokul
6gretmeninin bir gaz lambasi atdlyesine dizenle-
digi gezide camin sicakken olusturdugu parlakliga
asik olarak bu yolculuga baslayali neredeyse 60 yil
oldu. Cam Ocagi Vakfi'ni kurmak igin ise harekete

1998’de gecti. Uzun bir hazirlik slrecinden sonra
2002 yilinin Nisan ayinda faaliyetimize basladik.

Vakfin misyonlari nelerdir?

Cam Ocag Vakfi, Yilmaz Yalginkaya tarafindan cam
sanatini yaymayi ve cama ilgi duyanlari cam sanat-
cilartyla bulusturmayi amaglayan, kar amaci giitme-
yen bir vakif olarak kuruldu. Baslangi¢ta bir cam
stiidyosu olarak tasarlanan kampuls zamanla diinya
standartlarinda bir cam merkezine dénisti ve yerli
ve yabanci cam meraklilarinin ilgi odagi oldu. Bu-
gune kadar dunyaca Unli cam sanatgilan tarafin-
dan verilen uzun sureli atdlye ¢calismalari igin 1500’e
yakin cam sanat¢i ve 6grencisini agirladi. Strekli
devam eden kisa ve uzun dénemli alevle calisma,
sicak cam Ufleme, flzyon ve kalipla sekillendirme
atolyelerimiz var.
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Bunlarin diginda bahar ve yeni yil senlikleri, cam
sanatinin en blyUk ustalannin katildigi 6zel gos-
terilerimiz de oluyor siklikla. Zaman zaman cesitli
kurumlarin destegdi ile meslek edindirme ve cirak
yetistirme programlar da yUrittyoruz. Okul done-
mi sirasinda ise ilkokullara ydnelik hazirladigimiz
mufredatla paralel gezi programlariyla yilda 25 bine
yakin égrenciyi misafir ediyoruz.

25 bin 6grenci dediniz, oldukca yiiksek bir ra-
kam, bu 6grenciler ne yapmak iizere geliyorlar?
En sevdigimiz misafirlerimiz ilk 6gretim c¢aginda-
ki cocuklar, 2 yasindan 16 yasina kadar genis bir
skalada vakfimizi ziyarete geliyorlar. Geldiklerinde 2

Elif Yalcinkaya
farkli teknikle yapilan goésteriler izliyorlar; alevle ¢a-
lisma dedigimiz teknikle bir salumo ile cam gubuk-
lar eritilerek, boncuk veya biblolar yapiliyor. Daha
sonra sicak cam atblyesine gecgerek biraz Uretimi
g6zlemliyorlar, sonra ustalarimiz kiigik cam hay-
vanciklar yapiyor, bir balon tflGyorlar.

Ogrenciler, tim siire¢ icinde camin nasil hazirlan-
digi, nasil sekillendirildigi, geri déntisim potansi-
yeli konusunda bilgilendiriliyorlar. Eger isterlerse
ilk cam eserlerini yapmak Uzere flizyon atdlyesine
geciyorlar ve duz bir pencere caminin Uzerine daha
6énceden renklendirilmis ve kesilmis cam parcalarla
mozaik gibi bir tasanm yapiyorlar. Biz bunlar daha
sonra firinlayarak okullarina génderiyoruz.

Her yastan kisi cam sanatini, verdiginiz egitim-
lerle 6grenebilir ve uygulayabilir mi?

Cocuklara cami sevdirmek Uzere hazirladigimiz
okul gezilerinin yani sira, kisa atblye galismalari da
yapiyoruz. 4 yasindan itibaren tUm cocuklar kabul
ediyoruz. Alevle yakindan calismalari gerektiginden
her biriyle birebir ilgilenerek boncuk ve sicak camda
kalp veya top Uflemelerine yardimci oluyoruz.
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Blyukler icinse 4 farkli teknikte cam atolyeleri di-
zenliyoruz: Alevle ¢alisma ve boncuk yapimi, fuz-
yon, kalipla sekillendirme ve sicak cam. Katilimcilar
kendi yapilarina uygun teknigi deneyerek segiyor,
daha sonra sectikleri teknik Gzerine yogunlasiyorlar.

Bir atélye giinii nasil geciyor?
Burada uzun dénem ve giintbirlik olmak Gzere 2 tir
atdlye galismamiz var. Cam sanatina ilgi duyanlara

oncelikle hangi teknige ilgi duyduklarini kesfetmele-
ri icin tadimlik atélyemizi tavsiye ediyoruz.

Gunubirlik atolyelerimizde katilimcilar saat 10:30
gibi geliyor, kisa bir Cam Ocagi turundan ve tim
teknikler hakkinda kisa bilgiler aldiktan sonra sonra
birer saat boncuk, flizyon ve sicak cam atdlyelerine
katiliyorlar. Arada 6gle yemegi yiyorlar, biz de eger
hava guzelse kahvelerini mutlaka Riva deresinin ke-
narinda igmelerini tavsiye ediyoruz.

Uzun dénemli atblyelerimiz ise 6 gin ile 11 gun
arasinda degisiyor. Atélyeleri cogunlukla yurt disin-
dan gelen, alaninda diinyaca bilinirlige sahip cam
sanatcilarinin liderliginde duizenliyoruz. Bu yogun
calismalar sabah 9’dan aksam 5’e kadar strlyor,
bazen sanatcilarin talebiyle aksam 10’a kadar de-
vam edebiliyor. 11 glinin sonunda katilimcilar tek-
nige hakimiyet saglyor, teorik bilgi ediniyor ve bunu
yogun bir programla pratige ddkebiliyorlar. Bu do-

nemleri, kampUsimUizde dizenledigimiz bir sergi
ile sonlandiriyoruz.

Katilimcilarimizin blyitk ¢ogunlugu yurt disi ve se-
hir disindan geliyor, bu nedenle kampisimuzde 20
odali, 40 misafir agirlayabilecek glizel bir de misa-
firhanemiz var.

Her sene biiyilik bir kermes diizenliyorsunuz.
Herkesin bekledigi cok keyifli bir giin olsa gerek.

Her yil yilbasindan énce ve bahari karsilarken 2
tane senlik dizenliyoruz.

Senligimizde cogunlugunu cam, seramik ve taki
tasarimcilarinin olusturdugu 40 masalik bir kermes
oluyor ve ne mutlu ki bu masa sahiplerinin cogu bi-
zim 6grencilerimiz.



Sicak cam atélyesinde giin boyu gdsteriler yapiyo-
ruz. Ustalarimiz geleneksel ¢cesm-i bulbul yapimini,
yurt disindan gelen sanatcilar kendi cagdas eser-
lerini, gegcmiste burs verdigimiz 6grenciler de hep
birlikte bir eserin hayata gegirilisini canl gostererek
izleyenleri buyuliyor.

Gocuklara Ucretsiz olarak boncuk ve gravir uygula-
malari yaptiryoruz. Bunun igin Mimar Sinan Univer-
sitesi’nden gencler bize destek oluyorlar.

Ayni zamanda isteyenler sicak camda bir kalp veya
top Ufleyerek, flizyonda camdan bir tabak yaparak
kendi ilk cam eserlerini Uretiyorlar.

Genelde ¢ok keyifli gegen bu etkinligin tim geliri ile
Universitelerin cam boélimlerinde okuyan 6grencile-
re uzun dénem atdlyelerine katilabilmeleri icin burs
veriyoruz.

Atélye calismalarini yéneten cam ustalari, cam
sanatcilari kimlerdir?
GUnuUbirlik atdlyelerin derslerini eski 6grencilerimiz

veriyor. Hem kadroya aldigimiz égrenciler hem de
bizim yetismesine katkida bulundugumuz, artik

Turkiye'de kendi markalarini olusturmus 6grenciler
bu atélyeleri yurutuyor.

Uzun dénem atélyelerinde ise, yurt disindan davet
ettigimiz sanatcilarin énderligi ile hem Cam Ocagi
Vakfi hem de katilimcilar, gtincel teknikleri, trendleri,
takip edebiliyor. Diinyanin farkl Ulkelerinden gelen
sanatcilar sayesinde katiimcilar farkl bakis acila-
riyla tanigiyor ve bu bilgiler ufuklarinin gelismesine
blylk bir fayda sagliyor. Son iki senedir Tirk sa-
natcilarla da atélye calismalari diizenliyoruz. Bu da
bize mutluluk veriyor.

Koleksiyonunuz var bildigim kadariyla. Koleksi-
yon kag parca eserden olusuyor?

1000’in Gzerinde gagdas cam esere sahibiz. Kurul-
dugumuzdan beri atélye calismalari icin Cam Oca-
grna gelen tim sanatgilardan en az bir eser birak-
malarini rica ediyoruz.

Bu eserlerin bir kismini vakif kampUsimUzde ser-
giliyoruz, béylece ziyaretcilerin dinya cam sanati-
ni yakindan izlemelerini sagliyoruz. Bazi pargalarin
vakfa gelir elde edebilmek Uzere satisini yapiyoruz.
Bazilarini ise ilerde kurmayr umdugumuz Cagdas
Cam Muizesi koleksiyonu igin sakliyoruz.

Dinyanin en Unlt cam sanatgilarindan Lino Taglia-
pietra, Bertil Vallien, Davide Salvatore gibi sanatgi-
larin eserleri de koleksiyonumuzun en kiymetli par-
calarini olusturuyor.

Cam sanati Osmanli’dan giiniimiize devam eden
bir sanat dali. Bir anlamda geleneksel sanatimiz.
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Geleneksel olanla moderni birlikte sentezleyen
sanatgcilar olsa gerek.

Oncelikle geleneksel tekniklerin modernlesme-
sinden 6nce korunmasi gerektigi fikrinden yola
cikarak, Cam Ocagi’'nda, unutulmaya yiz tutmus
geleneksel Turk cam sanatlarini da hatirlatmak ve
devamini saglamak Uzere ¢esm-i bulbdl Gretimi
yapiliyor, Beykoz isi stislemelerin uygulandigi Ure-
timler strlyor, bu teknikleri uygulayabilen ciraklar
yetigtiriliyor.

Geleneksel nazar boncugu da diger cam isgiliklerin-
den farklilasiyor. Boncugun yapilma teknigi ilkel bir
tekniktir ve tamamen el sanatidir. Buglin gercek goz
boncuklari sadece Tiirkiye’de, izmir'e bagh Gérece
ve Kurudere kdylerinde, bu ise génil vermis son
birka¢ usta tarafindan yapiliyor. Cam Ocagdi kam-
pUsimUizde de bir geleneksel nazar boncugu firini
var ve 2007°den beri istek Uzerine Nazarkdy ustasi
ibrahim Yildinm énciiliginde zaman zaman calig-
malar yapiliyor.

Sorunuzun modernlesme kismina gelirsek... 2012
yilinda “Geleneksel Cesm-i Bulbul Tekniginin Cag-
das Cam Sanati ve Tasarimi Uygulamalarinda Ye-
niden Ele Alinarak Degerlendirilmesi” bashkli proje
kapsaminda, Anadolu Universitesi Glizel Sanatlar
Fakdltesi (GSF) Cam BolUumu tarafindan dizenle-

nen ve yUritlclligind égretim Uyesi Dog. Musta-
fa Agatekin’in yaptigi “Cesm-i Yorumlar” sergisi ile
cesm-i bulbdl yeni bir boyuta tasindi. Biz de Meral
Deger’in tasarladigi ve tasarimini Cam Ocagi Vak-
f'na bagislayarak 6grenci bursuna fon saglayan
istanbul Kumrular serisi ile gcesm-i biilbil’'ti giinii-
mize uyarladigimizi diisiiniiyoruz.

Alisveris de burada en keyifli konulardan. En se-
vilen, en ¢ok satilan uriinler hangileri oluyor?

KampusUmuizde bir sanatci eserlerinden olusan bir
de Uretilen objelerin satisa sunuldugu iki farkli ma-
gazamiz var.

2002 yilinda vakfimizda diizenlenen bir sema gos-
terisinden etkilenen Avustralyali sanat¢i James
Minson, kosarak atélyesine gidip kendi etrafinda
doénen bir semazen tasarladi ve yine kosarak ge-
lip vakif bagskanimizin avucunun igine birakti. 2002
yilindan beri en fazla satilan Griinimuz haline gelen
bu semazenin patenti de Cam Ocagi Vakfi'na aittir.

Bunun disinda bir¢cok geleneksel formda lokumluk
ve gcesm-i bllbul Uretim ve satisi yapiyoruz. Bir yan-
dan da geng tasarimci arkadaslanmizin tasarladigi
yeni, modern Urlnlerimizi magazalarimizda satisa
sunuyoruz.
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2018’in yaz ve sonbaharinda ne gibi calismalar
yapilacak?

Bu sene yaz atélyelerimiz icin harika sanatgilar da-
vet ettik. 14 farkli atélye planlyoruz ve olduk¢a he-
yecanliyiz.

Bunun yani sira 2015 yilinda istanbul Kalkinma
Ajansr’nin hibe programi ile bir “Artist in Residence”
programi ylritmustik. Bu projenin devami olarak
sonbaharda kampiisimiizde misafir sanatgilar agir-
lamayi planliyoruz.

Misafir sanat¢i projemizi agcmak gerekirse; cam,
uygulama itibariyle oldukga pahali bir teknik. 1200
derecelik firnlarda eritilen harman icin blyUtk bir
enerji gideri s6z konusu. Gen¢ sanatgilara, ginluk
hayattan soyutlanabilecekleri, cam maliyetlerine
takilmadan sadece sanatlarina odaklanabilecekleri
bir calisma ortami saglyoruz.

Kalkinma Ajansi destegi ile 8 Turk ve 10 yabanci
sanatgiya bu firsati saglamis ve proje sonunda Mi-
mar Sinan Universitesi destegi ile Tophane-i Amire
Sarni¢ Galeriler’de ve Beykoz Belediyesi destegiyle
Tark caminin besigi addedilen Beykoz’'da harika 2
sergi actik. Bu projeyi devam ettirebilmek lzere ¢a-
lismalarimiz devam etmekte.

Biraz hayalinizdeki diger projelerden de bahse-
der misiniz?

Amerika’da cok basarili buldugumuz bir sosyal
sorumluluk projesi var. Basit ve glzel bir formda
rengarenk mumluklar Ureterek, satisindan elde et-
tikleri gelir ile hem faaliyetlerini strddrlyorlar hem
de meme kanseri hastalarina tedavileri suresince
fon olusturuyorlar. Proje Uretiminde calisanlar ise
ogrenciler ve geng sanatcilar. Béylece hem gencler
icin istihdam ve sicak camda c¢alisarak kendilerini
gelistirme firsati, hem de bahsi gecen iki énemli
konu icin fon olusturulmasi Ulkemizde de saglana-
bilir.

Cam isciligi ve sanati hakkinda bizim sormadi-
gimiz ama sizin ilave etmek istediginiz goriisle-
riniz var mi?

Cam isciligi ve sanatina gosterilen ilgi maalesef Tur-
kiye’de gittikge azalmakta. Yurt disinda ise, stiidyo

camciligi denilen bir akimla 6zellikle Amerika’da ilgi
gittikce artiyor. Zaten camla bir kere tanistiginizda
o akigkan haline, buyusine kapilmamaniz oldukca
zor. Sanirm sorunlardan birisi de Tlrkiye’de cam
sanatlari ile ilgilenen mekanlarin kalmamasi. Biz bu
imkani sunmayi, geleneksel cam Urlinlerimizi yasat-
mayl, camin Ulkemizde tekrar kabul géren temel sa-
nat dallarindan biri olmasini amacliyoruz.

Sundugumuz egitim ve Uretim faaliyetleri ile bunu
yayginlastirmaya, az sayida da olsa Ulkemizde-
ki cam &grencilerine destek vermeye caligiyoruz.
Ozellikle yodun cam atélyelerinde bu 6grencilere
imkan saglayan bir burs programimiz var. Kendileri
camla calisamasa da bu 6grencilere burs verme-
mize yardim saglayabilecek kisilerden bu konuda
bizimle baglantiya gecmelerini rica ediyoruz. Bu
programa yapacaklar katkilar sadece bu 6grencile-
re egitim ve konaklama amagl kullaniimaktadir.

15 yil igerisinde bu sansi sundugumuz &grenciler-
den bazilan artik dinyaca bilinen sergilere davet
edilir seviyeye geldi, bu da bize ne kadar dogru bir
yolda oldugumuzu gésterirken, daha gidecek ne
kadar ¢ok yolumuz oldugunu da hatirlatiyor.

Mekaninizda cam atélyelerine katilmak isteyen-
ler size nasil ulasabilirler?

ilgilenenler www.camocagi.org adresinde bize bu-
labilir, 0216 433 36 93 numarali telefondan ise cu-
martesi hari¢ bize her guin ulasabilirler. Pazar gunu
yolu Riva’ya dusenleri de kampusumuze bekleriz.
Sosyal medyada ise @theglassfurnace ve @camo-
cagi hesaplarini takip ederek hem atdlyelerimizden
hem de etkinliklerimizden haberdar olabilirler.
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BAS, BOYUN KANSERLERI
VE TEDAVI YONTEMLERI

Kanser anormal hiicre gogalmasinin sonucudur.

Bas ve boyun kanserlerinin yaklasik ylizde 90’1, epi-
tel skuamoz hiicrelerinde yer alan skuamoéz hticre
karsinomlaridir.

Epitelyum vicutta bircok yapiya astar gorevi yapar:
+ Agiz

+ Bogaz

* Burun

* Sinusler

Salgi bezleri de epitel doku icerirler. Boylelikle tiik-
rlk, tiroid, ve paratiroid bezlerinde skuaméz hicre
karsinomu gortlebilinir.

Titun ve alkol gibi karsinojenler bas ve boyun kan-
serlerinin baslica nedenidir.

Rahim agizi kanserine neden olan human papilloma
viriisiintiin (HPV) bas ve boyun kanserlerine neden
olabilecegine kanit gittikge artmaktadir.
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Bas ve Boyun Kanseri Tiirleri

+ Hipofarenks kanseri: bu kanser bogazin yemek
borusuna girisinde goralir.

» Larenks kanseri: bu kanser bogazin dil kdkiyle
nefes borusu arasindaki bélgede goérulir. Larenks
ses tellerini icerir.

* Metastatik skuam&z boyun kanseri: skuaméz hiic-
re kanserinin lenf bezlerine sigramasi sonucudur.

» Nazofarenks kanseri: nasofarenks bogazin st bo-
[UmUdUr. Burun arkasinda baslayip nefes ve yemek
borularinin Ustline kadar uzanir. Burun delikleri na-
zofarenkse agilir. Kulaklara gecis kanallari da nazo-
farenkse dahildir.

+ Agiz boslugu kanseri: dudaklar, dis etleri, dil, ya-
nak igleri, agiz taban ve tavani bu gruba dahildir.
» Orofarenks kanseri: bogazin orta bélimda, dilin

arkasi, bogazin zari, bademcikler ve agiz tavaninin
arkas! bu gruba dahildir.

+ Paranazal sinls ve burun boslugu kanseri: para-
nazal sinUsler buruna yakin dort adet kemik arasi
boslugudur. Burun, agiz tavaninin tstiinden bogaza
kadar yer alan burun bosluguna acilr.

» Tukrik bezi kanseri: bu kanser az goéralir. Tuk-
rik bezleri, kulaklarin 6ni ve altindaki parotid, dilin
altindaki sublingual, ve ¢cenenin altindaki subman-
dibular bezlerinden ibarettir. Her cesitten iki tane
olmasina ragmen kanser genelde bir tanesinde goé-
raldr.

Tedavi Yontemleri

Bas ve boyun kanserleri, kemoterapi, radyasyon
veya cerrahi miudaheleyle tedavi edilir. Bu tir kan-
serlerin ameliyatini bas ve boyun cerrahlar yapar-
lar. Kemoterapi genellikle radyasyon tedavisiyle
beraber kullanilir. Ayrica biyolojik hedefli tedaviler
de vardir. Bu ydntemleri degisik kombinasyonlarda
kullanan bircok deneysel yéntemler hakkinda onko-
loglar bilgi verebilirler.
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SANTRAL ISTANBUL
ENERJI MUZESI

Korunarak Santral istanbul’a déniistiiriilen Silahta-
raga Elektrik Santrali, Osmanli Devleti’nin kent 6l-
cekliilk elektrik santralidir. Tesis, istanbul’un en eski
endustri bolgesi olan Hali¢’'te kuruldugu 1914’den
1983’e dek kente elektrik saglamistir. Benzersiz bir
ulusal endustriyel miras niteligi tasiyan Silahtaraga
Elektrik Santral’nin Santral istanbul’a dénistiril-
mesine yonelik calismalar, kamu, 6zel kesim ve si-
vil toplum Kkuruluslarinin da katkilaryla ydratalda.
Silahtaraga Elektrik Santrali’nin istanbul Bilgi Uni-
versitesi’ne tahsisi 1 Mayis 2004 tarihinde Enetji ve
Tabii Kaynaklar Bakanhgi ile yapilan protokol cer-
cevesinde gerceklesti. Santralde 2004-2007 yilla-
ri arasinda yogun renovasyon c¢alismalari yapildi.
Hali¢’in gézde mekaninda kurulan santral yok olma
siirecine girmisken istanbul Bilgi Universitesi’'nin

devreye girmesiyle TUrkiye’de kiltlr-sanat alaninda
buglne kadar gergeklestiriimis en kapsamli dénu-
siim projelerinden biri haline geldi. Santral istanbul,
8 Eylil 2007°de acild.

Silahtaraga Elektrik Santral’nin 1913’te ve 1921°de
inga edilen ilk makine daireleri, gliclendirilip koruna-
rak Santral istanbul Enerji Miizesi’ne dénistirildi.
Bu doénisimin ilk adimi, elektrik Gretiminin dur-
dugu 1983’ten sonra calismadidi icin paslanmaya
baslayan tlrbin-jeneratér gruplarinin ve diger ma-
kinelerin uzman ekipler tarafindan temizlenmesi ve
6zel bir koruyucuyla kaplanarak paslanmanin dur-
durulmasi oldu. Daha sonra, 1 numarali tirbin-jene-
ratér grubu, 1931°’de calismaya basladidi tarihteki
g6rindmune ulastinlarak korundu. 3 numarali tir-
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bin-jeneratdr grubu Uretim durdugunda igi agik ola-
rak birakilmisti; bu grup da acik sekliyle korundu.

Toplamda 1,738.83 m2 taban alana ve 3,876.95
m2’lik kullanim alanina sahip Enerji Mlzesi, haliha-
zirda 1 ve 2 no’lu Makine Daireleri’nde Silahtaraga
Elektrik Santral’'nda Uretimin en 6nemli unsurlari
olan ve dénemin ileri teknolojisinin tipik c¢izgilerini
yansitan AEG, Brown Boveri, Siemens ve Thomson
Houston markali tUrbin-jeneratér gruplarini ziyaret-
cilere sunuyor.

Elektrik tretiminin ve istanbul’'un farkll semtlerine
dagitiminin denetlendigi Kontrol Odasi ise ayrintili

kumanda aygitlan ve techizatiyla bir batin olarak
korundu. Uzun zaman alan ve titiz bir emek gerek-
tiren koruma ¢alismasi boyunca, kontrol odasinda
kaybolmus ya da tahrip olmus pargalar yerlerinde
isaretlendi, mevcut pargalar temizlenerek pasa kar-
sI korundu.

Enerji Mizesi’nin giris katina ise, ziyaretgilerin kendi
elektrik enerjisini Uretebilecedi, pil olabilecegi, man-
yetik heykeller yapabilecegi, inat¢i bir bavulla ugra-
sacagl, binlerce volta cekinmeden dokunabilecegi
ve daha bircok deneyi gerceklestirebilecegi, tam
22 etkilesimli Gnitenin yer aldigi, edlence ile bilimin
bulustugu Enerji Oyun Alani kuruldu. Ayrica santra-
listanbul’un kurulusundan bu yana bunyesinde ger-
ceklestirdigi cesitli ulusal ve uluslararasi panellerin,
konusmalarin ve seminerlerin ¢cogu Enerji Miizesi
giris katinda bulunan Sinema/Seminer Salonu’nda
yapild.

Santral istanbul biinyesinde, eski makine daire-
lerinin korunarak donusturilmesiyle olusturulan,
Tarkiye'nin ilk endustriyel arkeoloji mizesi olan ve
2012’de Avrupa Mize Akademisi tarafindan “DASA
6dili”ne layik gorilen Enerji Mlzesi; cagdas sanat
sergilerin ve kultirel etkinliklerin gerceklestirildigi
“International Architecture Awards 2010” 6dallu
Ana Galeri binasi; eski santralin tamirhane ve depo
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binalarinin dénustdrtlmesi sonucu ortaya c¢ikan ta-
sanm 6d(lli yeme-igme mekanlan ve istanbul Bilgi
Universitesi’nin egitim binalar yer aliyor.

ZIYARET SAATLERI

Santral istanbul’da yer alan sergiler ile Enerji Miize-
si, hafta ici ve hafta sonu her giin saat 09.00-18.00
arasl ziyarete agiktir. Santral istanbul resmi tatiller-
de kapalidir.

Sergiler ve Enerji MlUzesi de dahil olmak Uzere,
santralistanbul’da dizenlenen tUm etkinliklerle ilgili
giris kosullari web sayfasinda duyurular takip edile-
rek 6grenilebilir.

REHBERLIi TURLAR

Ziyaretgcilerin ilgisine gore olusturulan 6zel rehberli
turlarda, Enerji Mlzesi gezilebilir. 45 dakika slUren
bu turlar, ziyaretci grubun talebi dogrultusunda,
Turkce veya ingilizce gerceklestirilebilir. Rehberli tur
gruplari, en fazla 25 kisiden olusur.

Ozel rehberli tur licretleri, asagidaki sekildedir.
Yetiskinler: 25,00 TL

Universite ogrencileri: 15,00 TL

Ozel rehberli turlara katimak icin énceden rezer-
vasyon vyaptiriimasi gerekmektedir. Rezervasyon
yaptirmak igin, rehberliturlar@santralistanbul.org
adresine duzenletilmesi istenilen rehberli turun giin
ve saati ile iletisim bilgilerinizi iceren bir e-posta
gbnderilmesi gerekmektedir.

ULASIM

Santral istanbul Kagithane ve Alibeykdy derelerinin
Hali¢’te bulustugu nokta olan Silahtaraga’da yer al-
maktadir.



*Ulrich C et al. BJD 2009;161:78-84

ECZACIBASI
ILAC BAZARLAMA

Cilt kanseri riskini azalttigr ispatlanmis*
onleyici gunes korumasi Actinica®
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Melanom bir tir cilt kanseridir. Cok blyUk oldugu
icin normalde cildi bir organ olarak dislinmeyiz
ancak cilt bir vicut organidir. Tabakalar arasinda
melanositler adi verilen hicreler yer almaktadir.
Bu hicreler malign (k6tl huylu) melanomun kdken
aldigi htcrelerdir. Melanositlerin gorevi pigment
Uretmek ya da cilde rengini vermektir. Pigment, vi-
cudun giinesin yaniga neden olan zararli isinlarina
karsi korunmasina yardim etmektedir.

Kdken olarak daha sicak ve gunesli iklimlerden ge-
len kisiler dogal olarak daha koyu tenli olma egi-
limindedirler. Bu kigiler acik tenlilerden daha fazla
melanosite sahip degillerdir, ancak sahip olduklari
melanositler daha aktiftir ve daha ¢ok pigment Uret-
mektedirler.

Cildinizin glnese maruz kalmasi melanositlerin
daha fazla pigment Uretmesine neden olur. Son-
rasinda ise Uretilen bu pigmenler giines isinlarina
karsi koruma saglamak Uzere diger cilt hiicrelerine
gonderilir.

Melanom riskleri ve nedenleri

Melanom Buyuk Britanya’da ki 6. en yaygin gértilen
kanserdir (melanom olmayan cilt kanserleri haricg).
Kadinlar melanoma erkeklerden daha ¢ok yakalan-
maktadirlar.Melanom olusma riskini arttiran bir te-
mel faktér bulunmaktadir - ultraviyole isinlar. Bazi
kisiler melanoma yakalanma riski agisindan digerle-
rine gbre daha fazla risk altindadirlar. Bu risk faktor-
leri sunlari icermektedir.

Benler - Ne kadar cok ben’e sahipseniz kanser
olusma riskiniz o kadar yuksektir.Cok acik tenli
olmak - (Daha koyu tenli kisilerin de yine de me-
lanomaya yakalanmalarina ragmen) ozellikle agik
tenli ve kizil sagl ya da ¢ok fazla cile sahip olan

kisiler GUnes yanigi - Gunesten kétl sekilde yan-
mak, 6zellikle cocukluk ¢aginda, melanom olusma
riskinizi arttirmaktadir.Dogdugunuz yer - Avustralya
ve Israil gibi sicak bir tilkede dogmus olan acik tenli
kisilerin yasamlar boyunca melanoma yakalanma
riskleri daha yuksektir. Glinese maruz kalma - tatil-
de glnesin altinda oturmak ya da evde glnes ban-
yosu yapma .

Sezlonglar - 6zellikle 35 yas 6ncesi sezlongta uzun
slre uzanarak gineslenmek bilinen bagka bir grup
risk faktort de vardir.

Eger melanoma sahip yakin bir akrabaniz varsa si-
zin de yakalanma riskiniz daha yutksektir. Melanom
ya da bagka bir cilt kanseri tipine sahip olmaniz ris-
kinizi arttirmaktadir. Zayiflayan bir bagisiklik siste-
mine sahip olmak da bu kansere yakalanma riskini-
zi ayrica arttirmaktadir.

Melanomun Onlenmesi

Eger gecmiste alinmis bir erken dénem melanom
sahibiyseniz, diger kisilere kiyasla bu kansere yaka-
lanma riskiniz ortalamanin Uzerindedir. Bu nedenle
ayrica dikkat gdstermeniz gerekmektedir.

Giines Tavsiyeleri

Gunes yanigi cilt kanserine yakalanma riskinizi iki
katina gikarmaktadir. Temel olarak, en yodun oldu-
gu zamanlarda glinesten korunmalisiniz. Asla sez-
longta giineslenmemelisiniz. Sunlari unutmayin: 11
ve 3 arasindaki zamani gélgede gegirin. Yanmadigi-
nizdan emin olun. Tisort, sapka ve glines gozIigu
kullanin. Cocuklara 6zellikle dikkat etmeyi unutma-
yin, cildinize uygun giinesten koruyucu Urinler (gU-
nes kremi-losyonu) kullanin. Cildinize dikkat edin,
cildinizdeki farkliliklar takip edin gerektigi takdirde
doktorunuza basvurun.
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KUZEY EGE'NIN GUZEL ADASI
BOZCAADA

Bozcaada’yl adanin gézde mekanlarinin sahibi Oya
Terzioglu anlatiyor.

Merhaba, 6zellikle yazlan dolup tasan bir meka-
niniz var, sizi taniyabilir miyiz?

Girit Go¢gmeni bir ailenin kizi olarak 16 yil bir Uni-
versitede kurumsal kimlikle ¢alistiktan sonra, son 9
yildir Bozcaada’'da konaklama ve yeme icme sektd-
rinde misafirlerimi agirlamaktayim. Tiyatro egitimi
alan 17 yasinda Nisan adinda bir kizim var ve bana
her konuda biyUk bir yoldas.

Bu sevimli mekéan, Patiska Bozcaada kac yasin-
da oldu? Calisma saatleriniz nasil?

Patiska bu sene dokuzuncu senesinde Bozca-
ada’da. Yaklasik sabah 7.00 gibi baslayip 6glen
14.00°’de biten kahvalti servisimiz disinda aksam
17.00 gibi baslayip, gece yarisi saat 01.00’ e kadar
suren bir de Madam Nica ismiyle hizmet veren res-
taurant isimiz var. Dolayisiyla zaman zaman 18-19
saati bulan bedenen ve zihnen ¢alisma mesaim var.

Ne tip yemekler yapiyorsunuz? Misafirleriniz en
cok hangi yemekleri seviyor?

Biz tamamen dogal ve yerel malzemeler kullandi-
gimiz, endustriyel Grin kullanmadigimiz bir serpme
kahvalti sunuyoruz misafirlerimize. TUim recelle-
ri kendim yapiyorum. Mevsiminde ve taze sebze
meyvelerden hazirliyoruz her seyimizi. Restauranti-
miz Madam Niga’da ise yine dogal ve islenmemis
UrOnler kullanarak Rum, Girit’li ve Kuzey Ege ye-
mekleri hazirliyoruz misafirlerimize.

Kahvaltilar cok meshur ve rezervasyonsuz yer
bulmak zor galiba?

Kahvaltilarimizi mitevazillk yapamayacagim hakli
bir Gnd var. Cok 6zenerek ve kendimize hazirliyor-
mus gibi hazirliyoruz misafirlerimize de. Bu tama-
men Patiska mudavimleriyle karsilikl bir sadakat ve
duristlik getirdi bize.

Adanin gelincik ve domates regelleri meshur.
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Oya Terzioglu
Evet mayis ayinda tim adayi gelincikler kaplar.
Nefis bir gorsel ve enerjidir bu ve toplanan gelin-
cikler recel ve serbet olarak islenir. Domates receli
ise adaya 6zgu kucutk Girit domatesleri ile yapilan
6zgln bir receldir.

Bozcaada’da yagsamak nasildir?

Bozcaada’da yasamak sadelesmeyi ve yavagla-
mayi gerektirir. Kis nitfusu 600’lerde olan haya-
tin durdugu ve yazin ise strekli galismak Uretmek
anlamina gelen bir yasamdan bahsediyoruz. Hem
cok essiz hem ¢ok ucuz. Essiz ¢cunkd kolay ulasilir
degil. Ucuz ¢linki kendiniz Urettiginiz slrece para-
ya ihtiyag duymuyorsunuz. Entellektlel ve sosyal
Ogretiden getirisini ise asla unutmamak gerekiyor
Bozcaada’nin...

Kac yildir bu adadasiniz?

20 yildir bu adayla génual bagim var ilk 11 yili mi-
safir olarak son 9 yili da nifusa kayith bir isletmeci
olarak.

Bozcaada’yr diger yerlerden ayn kilan 6zellikler
sizce nelerdir?

Bozcaada sosyal ve kiiltirel agidan son derece
zengin birey ve kurumlara sahip, gercekten onun
kiymetini bilen misafirlerini sarip sarmayan ve en
kiymetlisi gliven duygusunu deneyimleme sansi su-

nan bir tatil adasidir. TUrkiye’nin turistik adalarindan
bence en glzeli olmasi bile bagli basina ayristirici
Ozelliktir.

Denizi ¢ok soguk ama plajlari bozulmamis bir
yer olmasi sicak yaz aylari icin cok cazip sanirim.

Elbette deniz ¢cok temiz ve Kazdaglar’'ndan gelen
yer alti sular sebebiyle soguk. Bozulmamis olma-
sl, go¢ almamis olmasi, glivenli olmasi, isletmelerin
insani degerlere ve demokrasiye sahip ¢ikan 6zgur-
IUkcU bir anlayisa sahip olmasi bence tercih sebep-
leri arasinda.

Adaya ulasim nasildir?

ilgilenecek okurlara bilgi veriyor olalim. Ozel arac-
lar ile gelebilecekleri gibi cesitli firmalarin Geyikli
sahile kadar gelen seferleri var. Ayrica Edremit ve
Canakkale’ye kadar ucakla gelip bir arag aktarmasi
ile adaya ulasabilir misafirlerimiz.

Bozcaada’nin en sevdiginiz yerleri nelerdir?

Koylarda olmayi seviyorum. Gin batimi saatinde
Ayazma’da olmayi ve en kalabalik zamanda bile hu-
zurlu olan Patiska Karadut bag evimizde vakit ge-
cirmeyi seviyorum. Ayrica limanda Bizbize Cafe’de
ve arka denizde Salhane’de giniin her saati keyif
yapabilirim.
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Sizden saghkl bir yemek tarifi alabilir miyiz?

Saglikll yemek demek bana gbére mevsiminde ve
islenmemis Urlnle hazirlanan yemek demek. Katki
maddesiz ve birinci el Ureticiden temin edebilecegi-
niz hersey cok lezzetli ve saglikli olacaktir.

Ben size tam mevsimi olan saglikli bir Girit yemegi
tarif edecegim

Ciporta

Bir demet semizotu

Bulabilirseniz bir tutam domatez filizi

15 adet Kabak gigegi

2 kabak

250 gr taze fastlye

iki patates

5 yesil biber

3 kirmizi domates

3 yesil domates

1 demet maydanoz

1 demet taze sogan

6 dis sarimsak

1 tath kasigi toz seker

1 cay kasigi tuz

Zeytinyagi

Malzemelerin hepsi temizlenip dogranacak en alta
taze fasllye, kabak patates semizotlarn ve diger

Madam Nica

malzemeler ve en Uste de domatesler ve sarim-
saklar konulup zeytinyagi ¢igden ilave edilip kisik
ateste kendi suyuyla pisecek ve soguk olarak cogu
zeytinyagh yemek gibi tiketilecek.

Afiyet olsun.
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ANTI-INFLAMATUAR
DIYET

Gectigimiz ylzyillda cevremize ve yasam tarzimiza
olan degisimin devam ettigi gértlmistir. Egzersiz
veya fiziksel aktivitede azalma, artan gevre Kirlili-
gi, artan stres, anksiyete ve depresyon duzeyleri
ve gida tedarikimizde ciddi degisiklikler yapild.
Bu degisiklikler esliginde inflamatuar hastaliklar
da dahil olmak Uzere kronik saglik kosullarinda bir
artisa ve yasam Kkalitesinin azalmasina katkida bu-
lunmustur.

Sosyal, teknolojik ve ekonomik kosullarin degis-
mesine bagl olarak artik insanlar evlerinde daha az
yemek yemekte olup, daha kolay ve hizl ulastikla-
r gidalari daha fazla tiketmeyi tercih etmektedir.
insanlarin beslenme seklinde olan bu degisiklik-
ler islenmis gidalarin daha fazla tiketimine, seb-
ze-meyve tuketiminin azalmasina, seker ve sekerli
Urtn tiketiminin artmasina sebep olmaktadir. Bes-
lenme ve yasam aliskanliginda ki degisiklikler gi-

nimuzde agin kilolu ve obez bireylerin sayisinin her
gecen gin artmasina, kardiyovaskiler hastaliklar,
diyabet, astim, metabolik sendrom, yagli karaciger,
artrit gibi kronik ve inflamatuar hastaliklarin daha
erken yasta gorilmesine neden olmaktadir.

Beslenme ve diyet aligkanliklarmiz saghgimizda
6nemli bir rol oynamaktadir ve her gecen gtin éne-
mi daha da artmaktadir. Katkili tuz, rafine seker,
hidrojenlenmis yaglar, trans yaglar ve ylksek oran-
da rafine edilmis tahilli gidalarin rutinimize daha sik
girmesi ile vicudumuzda dusuk dereceli, uzun si-
reli ve kalici iltihap gérilme sikligini arttirdi.

Beslenme seklinin degistiriimesi sayesinde kronik
hastaliklarin %60’Inin dnlenebilecegi belirtiimekte-
dir.

Bu hastaliklarin ortaya c¢ikmasini saglayan infla-
masyona tiketilen besinler, yasam tarzi, viicudun
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strese verdigi cevap ve segimler zemin hazirlamak-
tadir. Aslinda saglikli sanilarak tliketilen besinlerin
cogu herzaman o kisi icin saglikli degildir. Ornegin
peynir saglkl bir besindir ancak laktoz intoleransi
olan bir birey icin inflamasyon kaynagidir.

inflamasyon, hem vaskiiler hem de hiicresel ya-
nitlardan olugsan patojenler, hasar gérmus htcre-
ler veya irritanlar gibi zararli uyaranlara bagisikhk
sisteminin kompleks biyolojik tepkisidir. Bagisiklik
sistemi metabolik ve fizyolojik stres durumlarinda
adipokin ve sitokin gibi hicrelerin hasar bdlgesine
dogru harekete gegmesini saglayan pro-inflamatu-
ar molekdlleri Uretir. Vicudumuzdaki inflamasyonu
anlamak icin; CRP, IL-6, TNF, prostoglandin 2 ve 4
serileri, adhezyon molekulleri gibi belirtecler kulla-
nilmaktadir.

Anti-inflamatuar diyet temelde saglikli yemeye ve
organizmadaki inflamasyonu 6nlemeye, azaltmaya
odaklanir. Anti-inflamatuar diyetin her 6guntinde
saglikli protein, karbonhidrat ve yag dengesi sagla-
malidir. Vicudun vitamin, mineral, lif ve su ihtiyaci-
nin karsiladigindan emin olunmalidir.

Anti-inflamatuar diyette amag kilo kaybi olama-
makla birlikte bu diyeti uygulayan insanlarda kilo
kaybi gézlemlenmektedir. Akdeniz tarzi beslenme
(Mediterranean diet) anti-inflamatuar diyette en faz-
la arastinlmig olanidir ve yapilacak olan ¢calismalara
model olmaktadir. Son yapilan ¢calismalar ve meta
analizler Akdeniz tarzi beslenmenin serum infla-
masyon belirteclerini ve endotel fonksiyonu olumlu
etkiledigini gdstermektedir.

Saglikli bir beslenme modeli organize ettikten son-
ra, iltihap karsiti bir yasam tarzinin diger iyi aliskan-
liklari ginlik yasama dahil edilmelidir.

Bunlar;

- Diizenli egzersiz: Egzersiz, inflamatuar belirtegleri
ve kronik hastalik riskini azaltabilir.

» Uyku: Yeterince uyumak son derece 6nemlidir.
Arastirmacilar k6t bir gece uykusunun iltihabi art-
tirdigini gézlemlemislerdir.

ANTIi-iINFLAMATUAR DIiYETIN FAYDALARI
Anti-inflamatuar diyet ile;

* Artrit, inflamatuar barsak sendromu, lupus ve
diger otoimmin bozukluklarin semptomlarinin
iyilestiriimesi.

+ Obezite, kalp hastaligi, diyabet, depresyon,
kanser ve diger hastaliklarin azaltiimis riski.

+ Kandaki inflamatuar belirteglerde azalma.

» Daha iyi kan sekeri, kolesterol ve trigliserit sevi-
yeleri.

+ Enerji ve ruh halinde iyilesme gézlemlenmektedir.

Yiyecekler nasil inflamasyonu azaltiyor?

Saglikli yiyecekler;

* Antioksidan etki gostererek,

+ Instlin ve glukoz seviyelerini olumlu diizeyde
etkileyerek,

» Hducre ici sinyal ve transkripsiyonunu dizenle-
yerek,

+ Bagirsak mikrofloramizi iyilestirerek anti-infla-
matuar etki gdstermektedir.

Anti-inflamatuar diyet nasil olur?

1) Saglikli yaglar tercih edin.

+ Hayvansal yaglar yerine bitkisel yaglan tercih
edin, trans yag tiketmeyin.

+ Haftada en az 2 kez balk tiketin.

+ Diyetinizdeki omega- 6/omega-3 oranini azaltin.

2) Sebze-meyve tiketimini arttirin.

+ GUnde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiketin,
bunun en az yarisi sebze olsun.

» Diyetinizi renklendirerek koruyucu fitokimyasal-
lardan yararlanin.

3) Tam tahilli karbonhidtarlan tercih edin, porsiyon-

larinizi sinirlayin.

+ GUnde 25 gr lif tiketmeyi hedef haline getirin.
+ Rafine karbonhidrat tiketiminden uzak durun.

4) Yagsiz protein kaynaklarina yénelin, sert kabuklu
meyveleri diyetinizden eksik etmeyin.

5) Yiyeceklerinize anti-inflamatuar etkisi olan sarim-
sak, zerdecal, biberiye, zencefil, kekik, kimyon ve
kirmizi biberi ekleyin.

6) Yemek yeme aliskanliklarinizi degistirin.

+ Porsiyon miktarinda akilci ol, saghkl yiyecekleri
seg, fazla kalori ahmindan kagin.

+ Yemegini ¢cok cigne, yavas ye

* Antioksidan besin maddeleri iceren gidalarla
beslenin

+ Islenmis Uriinlerden uzak tutun

7) Anti-inflamatuar yasam seklini benimseyin.

+ Stres y6netimi

+  Kilo kontrolu

+ Duzenli egzersiz

+  Yeterli uyku

8) Haftada 1-2 kez kakao orani en az %70 olan bit-
ter cikolata (15-20 gr) yiyin
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ANTI-INFLAMATUAR TARIFLER
KIRMIZI PANCARLI BROWNI
1 adet orta boy (250 gr) kirmizi ¢ig pancar
10 adet (120 gr) hurma
4 corba kasigi ham kakao veya kegiboynuzu tozu
100 gr ceviz ici
1 ¢cay kasigi vanilya 6zUtU (istege bagl)
1 fiske tuz
Uzeri igin:
Nar taneleri
Yapilisi:

+ Pancar soyup rendenin ince tarafi ile rendele-
yin. Suyunu ¢ok iyi sikip bir kenara ayirin.

»  Hurmalarn 15 dk sicak suda bekletip ¢ekirdekle-
rini ayiklayin.

» Mutfak robotunuzda ceviz, hurma, pancar, va-
nilya, tuz ve kakaoyu macun kivamina gelene
dek ¢ekin.

«  Muffin kaliplarini muffin k&gidi ile kaplayin. Ha-
muru bir kasik yardimi ile kaliplara paylastirin.
Uzerini diizlestirip buzdolabinda 1 saat bekletin.
Uzerini nar taneleri ile siisleyip servis edin.

ZERDECALLI BALKABAGI PURESI
+ 1 yemek kasigi zeytinyagdi,

+ 1 kiiclk boy dogranmis sogan,

+ 2-3 dis kiyllmis sarimsak,

* > cay kasigi zerdecal,

* 2 cay kasig kirmizi biber,

1 blyUk kase balkabagi puresi,

1. 5 su bardag tavuk suyu,

» 1 kavanoz kézlenmis kirmizi biber,

+ 1/3 su bardag tereyag,

1 cay kasigl akgaagag surubu,

* Y2 cay kasigl karabiber,

* 1 yemek kasigi limon suyu,

* Y2 su bardagi sut

Bir corba tenceresini ocaga alin ve zeytinyagi ten-

cereye alin. Daha sonra soganlari ve sarimsaklari
tencereye alip kahverengilesene kadar kavurun.

Daha sonra igerisine sit, limon suyu, akgaaga¢ su-
rubu disindaki diger malzemeleri de ekleyin. Karisi-
mi kaynatin ve daha sonra 5 dakika kavurun. Kalan
malzemeleri de ekleyin.
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Blender’a alin ve pirizsuz bir kivam elde edene kadar
blender’dan gegirin. Corbayi kaselere alin ve Gzerlerini
maydanoz yapraklari ile sUsleyerek servis edin.

KIRMIZI BIBER CORBASI

1-2 biyuk kirmizi biber

1 corba kasigi zeytinyagi

1 tath kasigi kiyllmis sarimsak

Tuz / karabiber (1/4 ¢ay kasigi ve tadi)

1 arpacik sogan

1 corba kasigi su

1 yemek kasigi hindistan cevizi sttl

2 bardak tavuk suyu

Kivamini arttirmak igin 2 yemek kasigi tapyoka veya
patates nisastasi

1 cay kasigi aci biber

1/4 cay kasigi hardal

Toz zencefil

Taze Kignis ve garnitlr icin ekstra baharatlh biber
(jalapeno gibi)

ilk 6nce kirmizi biberinizi firnda kézleyin. 1 corba
kasigl yag, sarimsak ve arpacik sogani soteleyin.
Tuz / biberi ekleyin, hindistan cevizi sitl, et suyu,
cesniler ve nisastayi tencereye ekleyin. Hafifce pi-
sirin ve yaklagik 5 dakika boyunca hep birlikte ka-

nistirin. Kavrulmus kirmizi biberi ekleyip mikser ile
kremamsi bir yapi olana kadar karistirin.
ISPANAK-AVOKADO SMOOTHIE

1 bardak sade yagsiz yogurt

1 su bardagi ispanak

1 dondurulmus muz

s avokado

2 yemek kasigi su

1 tath kasigi bal

Bir karistiricida yogurt, ispanak, muz, avokado, su
ve ball plUrtizsiiz olana kadar karistirin.
SMOOTHIE

Malzemeler:

Altin Siitii demlemek icin:

2 Bardak Hindistan Cevizi veya Badem SitU (sade)
1 cay kasigi zerdecal

Karabiber tutam

1/2 cay kasigi zencefil

1 corba kasigi agave veya akgaagag surubu veya
bal

1 bardak sit, zencefil, zerdecal, karabiber ve Hin-
distan cevizi yag ilavesiyle isitilir. Ocaktan alindik-
tan sonra bal ilave edilerek karistirilir.
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Smoothie icin malzemeler:

Demlenmis altin sit (yukarida)

1 muz (taze veya dondurulmus)

Yaklasik 2 bardak. Taze veya Dondurulmus ananas
Vanilya (1 cay kasigi veya daha az)

BiTKIi CAYI TARIFi

4 bardak kaynar su

150 GR kurutulmus papatya

2 cay kasigi rendelenmis taze zencefil

4 dilim limon

2-4 cay kasigi bal

2 dal biberiye

ZERDEGAL, ZENCEFIL VE

SARIMSAK, TAHIN DiP SOS

2 fincan tahin

Y fincan sirke

Vs bardak su

1 corba kasigi rendelenmis taze zencefil

2 cay kasigi yer zerdecal

1 tath kasidi rendelenmis sarimsak

Y2 cay kasigi tuz

Tahin, sirke, su, zencefil, zerdecal, sarimsak ve tuz
bir araya gelinceye kadar orta bir kasede cirpin
BROKOLI MUCVER

500 g kalin saplari ayiklanmig brokoli gicegi,
1 kl¢Uk yumurta,

1 tath kasigi oda sicakhginda tereyagi

2 tepeleme yemek kasigi un,

1 su bardagi ince rendelenmis kasar peyniri,
Tuz,

Karabiber

Hazirlanisi:

+ Brokolileri buharda hafif diri kalacak sekilde pi-
sirin,

+ Soguduktan sonra c¢atalla ezin,

+ lgine yumurtay ve tereyagini ekleyip karistirin,

* Unu, kasar rendesini, karabiber ve tuzunu da
ekleyip karistirin,

+ Hargtan bir tath kasigiyla ya da kurabiye sekil-
lendirici ile kligik pargalar alip yagh kagit seril-
mis tepsiye dizin,

+ 190 derecede 6nceden isitiimis firina verip hafif-
¢e kizarana kadar pigirin.

Daha Sik Tiiketin:

Omega 3 yag asidinden

zengin besinler

+ Soguk su baliklari

+ Keten tohumu, keten
yagdl, chia, kenevir
tohumu, Ceviz

Sebzeler

» Sari, turuncu, kirmizi
sebzeler (havug biber,
pancar)

+ Koyu yesil yaprakl
sebzeler (ispanak,
pazi, brokoli)

Koyu renkli meyveler

+ Turuncgiller, bégtirtlen
ailesi, kavungiller

Tam tahillar

« Yulaf, ¢imlendirilmis
tahilli ekmekler

Antiinflamatuar

baharatlar

+ Zencefil, Zerdecal,
Biberiye, Acl biber,
Kekik

Daha Az Tiiketin:

Yiksek trans ve doymus
yad iceren besinler

- Islenmis ve kirmizi
etler

« Sat Granleri

+ Kismi hidrojenize
yaglar

Omega 6 yag asidinden

zengin besinler (Daha iyi

omega 6:3 orani sagla-

mak icin)

+ Misir, pamuk cekirde-
gi, zum cekirdegi, yer
fistigi, soya yagi

Rafine karbonhidrat-

lar (Yiksek glisemik

indeksli)

+ Beyaz ekmek, beyaz
piring, piring ve misir
gevrekleri, krakerler,
kurabiyeler, kekler

Gazll icecekler ve meyve
sulan

+ Diyet icecekler dahil

) Yrd. Doc. Dr. Hakan Giiveli
Ic Hastaliklari, Gastroenteroloji ve
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ANTALYA'DA BIR
AKSIYON PARKI TERS EV
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Kaan Karahan
- Kaan Karahan sizi taniyabilir miyiz?

1988 izmir dogumluyum. Turizm, Otelcilik ve islet-
me mezunuyum. Degisik olan her seye ilgim vardi.
Cocuklugumdan beri yurt disinda bu projeyi gorip
Tarkiye'de uygulama hayali ile 2015 Mart ayinda
baslayip bu biyik projeyi Turkiye'ye kazandirdigim
icin mutluyum.

- Ters Evi en cok kimler ziyaret ediyor?

Dinyada cok ziyaret edilen projelerden biri olan
ters evi turizm bdlgesi Antalya’da konumlandirdik.
Dunyanin her yerinden cesitli musterileri burada
agirlamaktayiz. Arap misterilerin yogun ilgisi var.

- Gelin ve damatlar da mekaninizda eglenceli poz-
lar vererek giizel fotograflar ¢ektiriyorlar. Ran-
devulu mu calisiyorsunuz?

Evet. Gelin, damat klip ve &zel organizasyonlarda
randevulu c¢aligiyoruz. Kirka yakin gelin damada
kapimizi acgtik; onlar da mutluluklarini bizimle pay-
lastilar.

- Simdiye kadar kac kisi gezdi?

Yaklasik 3 senedir 40 bine yakin yerli ve yabanci
ziyaretcimiz oldu.

- Hangi lilkelerde sizinki gibi ters evler var?

Dinyada 13 adet bulunan ters evin sonuncusu Tr-
kiye’de hizmete girdi. Polonya, Rusya Avusturya,
Almanya gibi yerlerde drnekleri var.

- Subeniz var mi?

Turkiye’de 2017 yilinda Ankara’daki iki subemizi
franchasing olarak Kentpark’ta hizmete soktuk.

- Bu projeyi hayata gecirmek ne kadar zaman
aldi?

Yaklasik proje olusumu ve hayata gecmesi iki yili-
mizi buldu. Simdi daha hizli bir sekilde kurulum ya-
pabiliyoruz.

- Yeni hedefleriniz var mi?

Turkiye'de esi benzeri olmayan bu yapimizi gelig-
tirmek ve farkli illerde konumlandirmak hedefimiz.
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MR ILE MEME TARAMASI

Meme MR, manyetik rezonans gorinti teknigi bir-
cok kesit alip, bunlari bilgisayar araciliiyla iki ve ¢
boyutlu detayh gdruntiler haline getirir.

Meme MR’1 yeni teshis edilmis kanserin yayilimini
gorebilmek icin degerli bir aractir. Bazen mamografi
ile beraber ylksek riskli hastalarin degerlendirilme-
sinde kullanilir.

Meme MR’I mamografi yerine kullanilmaz ¢inku
hassas bir ydntem olmasina ragmen mamografinin
gOsterecegdi bazi kanserleri géremeyebilir.

Ortalama riskli kadinlar 40 yasta baslayarak her yil
mamografi ile meme kanseri icin taranirlar.

YUksek riskli kadinlar mamografi yanisira yilik MR
gerektirir.

Amerikan Kanser Kurumu (ACS), asagidakilerden
bir veya fazlasinin gecerli oldugu kadinlar ylksek
risk grubunda olarak tanimlar:

+ BRCA1 ve BRCA2 genlerinde kalitimsal mutas-
yonlar bircok meme ve yumurtalik kanserlerinde
goraldr.

» Birini dereceden bir akrabanin BRCA gen tasiyicisi
olmasi

+ Genetik analiz (BRCA-PRO) sonucu hayat boyu
kanser riskinin %25 ten ylksek olmasi

- 10 ile 30 yas arasinda gégus bolgesine radyasyon
tedavisi olmasi

« Li-Fraumeni, Cowden, veya Bannayan-Riley-Ru-
valcaba sendromu teshisi

* Meme ve yumurtalik kanseri teshisi
+ Ailede birden ¢ok, erken meme kanseri vakasi

+ Ailede bir veya daha fazla erkekte meme kanseri
vakasi

« Askenazi Yahudi olmakla birlikte ailede gogdus ve
yumurtalik kanseri teghisleri

BRCA mitasyonlarinin disinda meme kanseri goru-
I0r. Bunlar igin ylUksek risk kriteri tanimlanmamigtir.
Doktorunuz meme MR’ina ihtiyaciniz olup olmadi-
gina karar verebilir.
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Jalosome” ile radyoterapi
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
cilt saghginmizi koruyun!

+Aktif Bilesenleri

Daha fazla bilgi icin

u
ziyaret edin!
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LENFODEM
EGZERSIZLERI

Lenfddem lenfatik sivinin hlcreler arasi dokuda
birikerek 6zellikle kol, bacak, genital bdlge ve ba-
zen govdede sislik yapmasidir. Lenfédem kanser
cerrahisi ve tedavisi gérmus her hastanin karsila-
sabilecegi bir durumdur. Lenf sivisini tasiyan lenf
kanallari ve lenf digUmleri cerrahi operasyon son-
rasinda hasara ugrarsa veya dogustan yavassa lenf
sivisi dokular arasinda birikir. Bu rahatsizliga en sik
meme kanseri cerrahisi sonrasinda koltuk altindan
lenf digumlerinin ¢ikarlmasi neden olmaktadir.
Koltuk altindaki lenf digimleri gégus 6n duvari, sirt
ve kolda aktivite sonucu olusan lenf sivisini stizen
bir sistemdir. Kanser tedavisi sirasinda lenf dugim-
lerinin ve yollarinin gerek cerrahi gerek radyoterapi
nedeniyle zarar gérmesi sonucunda koldaki lenf

drenajl yavaslar. Sonucunda kolda sislik gézlenme-
ye baslanir.

Rahim, rahim agzi, yumurtalik kanseri gibi jinekolo-
jik rahatsizliklarin cerrahi tedavisinde lenf dGguimle-
rinin alinmasi ve ardindan radyoterapi uygulamasi
da lenfatik sisteme zarar vererek tek ya da cift ba-
cak ve ayakta sislige yol acgabilir.

Kanser tedavisi géren herkesin tedavi bittikten son-
ra hayatlarinin herhangi bir zaman diliminde lenfo-
dem ile kargilasma riskleri vardir. Bu ylizden énlemi-
ni almak her zaman birincil amacimizdir.

Lenfédem Tedavisi Nedir?

Lenfddem tedavisi tamamen elle uygulanan manuel
bir tedavi yontemidir. Lenfddem tedavisinde amag,
en kisa sirede tedaviye baglayarak lenfddemi do-
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kudan uzaklastirmaktir. Lenfédemi hizla dokulardan
uzaklastirdiktan sonra tekrarlamasini 6nlemek diger
amacimizdir. Bu da kisinin kendi kendine tedavisine
devam etmesi icin egitiimesini kapsar.

Lenfédem tedavisinde lenfatik sistemi elle uya-
rarak yapilan Kompleks Fiziksel Tedavi (Complex
Physical Therapy C. P. T.) uygulanir. Cilt bakimi ve
temizligi, lenfatik sistemi 7-8 kat arttiran egzersiz
ve manuel lenf drenaji, sis kol veya bacaga kisa
germeli 6zel bandajlarla bandajlama ve kisiye 6zel
basingh giysiler planlama, tedaviden sonra verilen
Ozel egzersiz ve kendi kendine yapilan masajin di-
zenli yapiimasi tedavisinin baslica bélimlerinden
olusmaktadir. Uygulanan egzersizler dolasimin du-
zelmesini saglar. Tedavi esnasinda yapilan bandaj
ve sonrasinda kullanilan kolluk pompalama etkisi
yaratir. Diyet, dengeli beslenme ve kilo kontroll de
tedavinin énemli bélUmUnd olusturur.

Lenf sivisinin hareketi, iskelet kaslarinin basinci ve
solunum hareketleri ile saglanir. Tedavi edici eg-
zersizler ilgili viicut boliminin aktif, ritmik, tekrarl
ve direncli olmayan egzersizlerini igerir. Drenaj eg-
zersizleri, lenfatik sistem Uzerinde bir pompa etkisi
yaparak lenf sivisinin damar igindeki hareketini sag-

lar. Ayrica egzersizler eklem sertliklerini azaltarak
esnekligin artmasina, fibrotik dokularin azalmasina,
kaslarin kuvvetlenmesine ve postiral diizgunligiin
saglanmasina yardimci olur. Bunlarin belirli bir sira
ile ve kisiye 6zel planlanmasi gerekmektedir. Asa-
gida bahsedecegim egzersizler herkes tarafindan
uygulanabilen basit egzersizlerdir.

Lenf sivisi akisi kan dolasimina gére oldukga yavas-
tir. Bundan dolayi egzersizler yavas tempoda yapil-
malidir. Egzersizler solunum egzersizleri ile kombi-
ne edilerek uygulanmalidir.

Soluma ve zorlu nefes verme;

SirtUstd, dizler blkall, ayaklar zemine temas ede-
cek sekilde uzanin. Avug i¢lerinizi uyluk 6n yizine
koyun, nefes alin.

» Basinizi dizlerinize bakacak sekilde kaldirn ve
ellerinizi uyluklar Gzerinden dizlerinize dogru kal-
dinn. Bunu yaparken, egzersizin basindan sonu-
na nefesinizi kuvvetle digari verin.

» Baslama pozisyonuna dénin

+ Gevseme

Egzersizi 3 kez tekrarlayin
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One dogru bas cevirme;

+ Basinizi saga egin

+ Basinizi asagl, 6ne dogru ve sola yuvarlayin

+ Baslama pozisyonuna dénln

+  Gevseyin

+ Sonra sol tarafa egerek de egzersizi tekrarlayin
Egzersizi 5 kez tekrarlayin

Omuzlarn yuvarlama;

* Her iki omzu yukar kaldirin
+  One yuvarlayin

+ Sonra asaglya

« Sonra geriye

* Yukariya kaldirin

+ Sonra gevseyin

Egzersizi 5 kez tekrarlayin.

Kol sarkaci;

+ Odemli veya riskli kolunuzu bas Ustiine kaldirin.
Kolunuzu dairesel bir sekilde 5 kez saat yonin-
de, 5 kez saat yonlinilin aksine daireler gizerek
tekrarlayin. Egzersizinizi dirsegi kirmadan uygu-
layin.

Dirsekleri birbirine getirmek;

+ Ellerinizi basinizin arkasina yerlestirin. Parmak-
larinizi birbirine kenetleyin. Dirseklerinizi 6ne
getirin, yuzliniziin 6nliinde birbirine degdirmeye
caligin.

+ Dirseklerinizi mumkin oldugunca yana ve geri
dogru alin

Egzersizi 5 kez tekrarlayin.
Elleri duvarda kaydirma;

+ Elleriniz basinizin hizasinda olacak sekilde avug
iclerinizi duvara dayayin.

* Ardindan ellerinizi, omuz kaslarinizi harekete ge-
cirerek, basinizin Uzerinde olacak sekilde duvar-
da birkag santim kaydirin.

+ Elleri tekrar baglangic pozisyonuna getirin.

Egzersiz esnasinda sirtinizi diiz tuttugunuzdan
emin olun.

Egzersizi 5 kez tekrarlayin.

Ozellikle yiizme egzersizleri, yumusak zeminde zor-
lamadan yapilan yavas tempolu kosular ve yuru-
yusler ¢ok faydalidir. En etkili egzersizler su iginde
ylrime ve ylzme aktiviteleridir. Suyun viskozitesi,
vicut segmentlerinde direng olusturarak hem kuv-
veti hem de lenfatik akisi arttirir. Suyun direnci kulla-

nilarak farkl seviyelerde basinglar olusturularak len-
fatik damarlar Uzerine pompa etkisi saglanir. Fakat
lenfddemli hastalar yaz aylarinda sicaktan korun-
malilardir. 10:00 — 16:00 saatleri arasinda disariya
¢ikmamali, yizme aktiviteleri bu saat araliginda ya-
pilmamalidir. Asin sicaklarda gélgede kalinmali, agir
isler ve spor yapilmamalidir. Aktivitelerden énce ve
sonra kendi kendine masaj yapilmalidir.

Uygulanmasi gereken diger egzersizler lenfédem
fizyoterapistleri tarafindan 6gretiimelidir. Yukarida
bahsettigim egzersizlerin gelistiriimis ve kisiye 6zel
olarak planlanmasi lenfédem okulumuzda teorik ve
pratik olarak bireysel uygulanmaktadir. Lenfédem
okulunda lefédem riski tasiyan kisilerin lenfédem
olusumunu 6nlemeye calismaktayiz. Bu egitimde
kisilere lenfatik sistemi anlatarak, dikkat edilmesi
gereken durumlar konusunda kisiler uyarilir. Len-
fatik sistemin calismasini guclendirici egzersiz ve
kendi kendine masaj 6gretilir. Duzenli kontrollerle
kisi takip edilir. Riskli uzvun cevre élgumleri yapilir.
Takip sirasinda lenfédem riskini 6dem olusmadan
Once tespit etmeye yarayan cihazla élgimler yapilir.
Unutmayalim, korumak her zaman en iyi tedavidir.

Fzt. Ozlem Ucel
Fizyoterapist
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ROPORTAJ

Sevgili Seran Bilgi sizi sahnede izleme sansi bul-
mus kisilerdenim. Gercekten de biiyiileyici bir
sesiniz ve yorumunuz var. Ama yanilmiyorsam
siz bir kimya miihendisisiniz degil mi?

Cok tesekkir ederim. Dogru evet mihendisim.

Réportaj: Niliifer Ulkiigiiner Sengel

Hangi okullarda okudunuz ve hangi sehirlerde
yasadiniz?

Benim akademik egitimim kimya muhendisligi. Gu-
rur duydugum okulum izmir Yiiksek Teknoloji Ens-
tittist mezunuyum.
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Miizik sizin hayatiniza ne zaman girdi? Ailenizde
veya cevrenizde drnek aldiginiz miizisyenler, sa-
natcilar var miydi?

Mizik hayatimda hep oldu, milat belirleyebilecegim
bir an yok. Ailem muzikle ¢ok ilgiliydi biraz sansim
bu oldu diyebilirim. Benim muizigi tanimam ve degi-
sik stillerle tanismama vesile olan teyzem Deniz’dir.
Yas farkimiz abla kardes gibi oldugu icin pek ¢ok
konuda rol modelim olmus hayran oldugum bir ka-
dindr.

Pek cok miizik tiiriinde sarki sdyliiyorsunuz.
Senfoni orkestrasi ile de bir jazzband ile de sah-
nede harikalar yaratiyorsunuz. Hangi enstrii-
manlan caliyorsunuz?

Piyano ile baglamigti enstriman sertvenim ancak
¢ok uzun slre devam etmedi, hayranlik duydugum
pek cok sanatcinin esas enstrimani gitardi ve be-
nim de kalbimde yatan oydu, ortaokul yillarinda
yani 13 -14 yaglarindayken gitara bagladim ve bir
daha asla ayriimadik.

Tim giin mesleginiz olan kimya miihendisligi
yapiyor ve saninm kosarak programinizin oldu-
gu sahneye yetisiyorsunuz. Sahne programlan
genellikle gece yarisi bitiyor ve ertesi giin ye-
niden is hayatina baslamak cok zor olsa gerek
degil mi?

Bu soruyu ge¢cmis zaman olarak yanitlayacagim.
2017 yihnin subat ayinda kurumsal hayata ve ku-
rumsal kariyerime nokta koyup meslegimin aktif
saha sayfasini kapatarak hayatimda muizige yese-
rip serpilip bllylimesi igin biyiik bir alan agtim. On-
cesinde aynen sizin anlattiginiz kimilerine oldukga
cilginca ve gercekustl gelebilecek bir tempo igin-
deydim. Bundan bir sikayetim yoktu, son derece

Fotograf: Fethi Karaduman

severek yaplyordum ancak yorulmaya baglamistim.
Muzik tarafinda hayallerim blylmeye devam edi-
yordu o nedenle oraya bir gecis Ustinligd tanidim
ve boyle bir serit degistirdim diyebilirim. Ama altini
tekrar gizmek isterim ben son derece mutlu, keyifli
ve gururla diyebilirim ki basarili bir kurumsal hayat
yasadim o konuda higbir keske’m yok.

Kirgat Basar, Fatih Erkoc gibi isimlerle birlik-
te sahne aldiniz. Bagka hangi sanatcilarla diet
yaptiniz?

Sanatin her alaninda oldugu gibi mizik de miithis
bir etkilesim platformu. Birlikte ¢alistigim her mu-
zisyen blyigim arkadasimdan ¢ok sey 6grendim
ben. Ogrenmeye dair hep yiiksek bir istahim oldu.
Taninan bilinen isimler tabii ki daha ilgi ¢ekici gel-
se de ben muzikal yolculugumda yolumun kesistigi
herkesten bir seyler 6grendim, izledim. Ama 6zellik-
le isim soruyorsaniz evet saydiginiz isimler disinda
Broadway vyildizlan Linda Eder Rob Evan ile ayni
sahnede duetler yaptik, Chris Brubeck, Frank Wil-
dhorn, Thomas Borchert, Sabri Tulug Tirpan, Burgin
Buke’yi sayabilirim.

Bazi sanatcilar sahneye ¢cikmadan bir totem ya-
parlar, ugurlu oldugunu hissettikleri bir taki veya
baska bir sey. Sizin bu tip bir ugurunuz var mi-
dir?
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Benim dénemsel degisen olumlu enerji aldigim
ugurlu saydigim nesnelerim olmustur ama benim
icin en 6dnemlisi sahneye cikmadan muzisyen arka-
daslarimla ayni dalga boyutunda, bir duygu birlikte-
ligi yakalamak sahne (izeri ¢ok tilsimli bir sey ve bu
o sahne Uzerindeki insan enerjisi yaratilan kolektif
bir glic. Sahneye ¢ikmadan birbirimize gilimse-
mek, bu iste beraberiz demek cok dnemli benim
icin.

Cok yonli bir insan, ¢ok yonli bir sanatcisiniz.
Hepsi biiylik calisma gerektiren alanlarin hep-
sinde basarili olmanizi neye bagliyorsunuz?

Cok tesekkir ederim bu soru gérinimindeki iltifa-
tiniz igin. Ben sevdigim seyi yapmaya, yaptigim seyi
sevmeye c¢alisiyorum sadece.

Ve tiyatro oyunculugu. Oynadiginiz komediden
bahseder misiniz?

Keyifli bir mazikli guldard, Ufak Tefek Yasamlar.
Sahne Ustlnde kendi kimligimi bir kenara birakip
baska bir senaryoya teslim olmak ¢ok giizel ve 63-
retici bir deneyim oldu benim igin.

Kamuran Akkor ile ayni sahnede olmak nasil bir
duygu yaratti sizde?

Kamuran Akkor ¢ok kiymetli ve duayen bir sanatgi.
Ayrica insan olarak son derece sevecen, samimi ve
tath biri. Kendimi ¢ok sansli saylyorum ayni sahneyi

paylastigim igin.

Televizyon dizileri ve sinema filmlerinde oyun-
culuk yaptiniz mi? Begendiginiz bir senaryo ve
cast olsa rol alir misiniz?

Televizyon ve sinema tecribem olmadi ama neden
olmasin? lyi bir projede yer almayi tabii isterim.

Higbir sahne programinizin olmadigi bir giininiiz
nasil gecer? Kendi hobilerinize ayirdiginiz bir gline
ben bos diyemem. Hani bos zaman derler ya.

Ben yalniz gegirdigim zamandan c¢ok keyif aliyo-
rum. Orasl benim en &6zglr alanim, kimsenin gir-
medigi bir oda gibi. Yeni seyler dinlemek, kesfet-
mek, denemek, okumak, yazmak diyebilirim. Disar
bakmaktan ¢ok icime ddnerim genelde kendi &zel
zamanimda. O nedenle fiziksel olarak nerede oldu-
gumun ¢ok dnemi yoktur.

Tatillerinizde nerelere gitmeyi seversiniz?

Ben yillarca kurumsal hayat ve mizigi bir arada go-
tirmek icin cok buytk 6zveriyle yagsadim. Bu 6zveri
sosyal hayatim ve tatillerimden oldu genellikle. Ben
tatillerimi ya vokal kogumla Viyana’da ya da yine
muzik projeleri ile ilgili New York’ta geciriyordum.
Dolayisiyla buralan ufak tatil kagamaklar gibi de

distinmek mimkindld. Ama sadece tatil rotasi ola-
rak sevdigim yerlerin basinda Dalyan geliyor.

Sporla araniz nasildir?

Sporla ¢gocuklugumdan baslayan ama ara ara ke-
sintiler yasayan bir iligkim var. Yizme ve atletizm bir
dénem yarismalara katilacak kadar iddiali oldugum
dallardi ama su an ayni derecede iddiali degilim.
Son dénemde pilatese basladim ve birebir antre-
ndrle calismak da cok keyifliymis.

Biz bildiginiz gibi bir saglik vakfinin dergisiyiz.
Kanser maalesef glinimiiziin en tehlikeli has-
taliklarindan birisi. Neredeyse her ailede veya
cevremizde ne yazik ki kanser tedavisi géren
kisilerin oldugunu biliyoruz. Erken taninin hayat
kurtardigini her firsatta vurguluyoruz. Bu ko-
nuda cok umutluyuz. Konferanslarda, yayinla-
rimizla kanserden korunma konusunda degerli
doktorlarimizin, bilim insanlarinin makalelerini
paylasiyoruz. Siz check up veya her sene yapti-
rilmasi 6nerilen kontrolleri yaptirir misiniz? Sag-
likh beslenir misiniz?

Saglikli beslenmeye galisiyorum, mucizevi bir maki-
ne bedenimiz. Ona en iyi sekilde bakmak gerekiyor
diye dustiniyorum. Ayrica evet rutin kontrollerim
konusunda da dikkatliyim. Erken tani ancak siki ta-
kiple mimkiin ve kesinlikle en dncelikli konu saglik,
o yoksa kalan hicbir seyin degeri yok.

Son olarak sizi nerelerde izleme sansi bulabili-
riz? Programlarinizi nasil takip edebiliriz?

Su an yaz dénemi sahnelerinde kuliip programlari
var. Konserler yeni sezonda baslayacak. Senfoni
orkestrasi ve baska yeni projelerin konserleri icin
yeni sezona hazirlaniyoruz.
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SEHIRDE YEMYESIL BIR HAYAT
EK BIC, YE IC

- EK BIC YE iC’in kurulus hikayesini anlatir mi-
siniz?

insanlar, mega sehirler nefes alinmaz bir hale gel-
dikge, dogayla iliskilerini kaybediyor. Bu iligkisizlik,
bireylerin kendi yiyeceklerinin yolculugundan bir
haber olmasina zemin olusturuyor. Yogun gunlik
tempo igerisinde, hi¢c kimse yediklerinin nasil Uretil-
digini sorgulamaya vakit ve firsat bulamiyor. EK BIC
YE IC, bu kisir déngiiniin icinde, renksiz ve beton
bir diinyaya hapsolmak istememe inanciyla olustu.

ilk olarak 2014’te istanbul Tasarim Bienali'nde EK
BIC Kiitiiphanesi baslikli bir projeyle istanbullularin
karsisina ¢iktik. Agustos 2015’te de Taksim’deki
mekanimiz acildi. Yaklasik 1 buguk senedir de Ak-
merkez’in terasinda yurittigimiz Teras'ta Tarim
projesiyle sehrin gébegindeki biyo cesitliligi mim-

kin oldugunca yukari cekmeyi amagliyoruz. Tim
bunlarin yaninda kamusal alanlarda da projeler ya-
plyoruz.

- Permakiiltiir konusu elbette yeni degil ama
merak edecek okuyucular icin perma kiiltiiriin
temel kurallarini anlatir misiniz?

Permakdiltir en temelde, dogayla micadele etme-
den, ona karsi savasmadan, tam tersine onun uy-
gulamalarini taklit ederek Uretmek anlamina geliyor.
Dogayla is birligi icinde ¢alismayi savunan perma-
kiltlr, kendine yeten ve surdurtlebilir bir yasami
insa etmenin nasil mimkun olabileceginin yéntem-
lerini igeriyor.

Bu yaklasim, dogadaki cesitliligin sistemlere sag-
ladigi esnekligi ve yarattigi dayanikhligi bir tasarim
ydntemi olarak inceler; ekonomiden tarima, kirsal-
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dan kentsele kadar insan yasama dair her alanda ve
Olcekte uygulanabilir hale getirir.

- Kardes bitkiler ne anlama gelir?

Permakdiltirin de en ¢ok basvurdugu yoéntemler-
den biri olan ‘Kardes bitkiler’ sistemi; bitkileri, bir-
birine faydal 6zelliklerini kullanacak ve birbirine za-
rar vermelerini dnleyecek sekilde konumlandirmayi
amaglayan bir tarim yontemidir.

Birbirine gdlge olusturma, topraga besin saglama,
azot baglama, zararllari uzaklastirma, yararl bo-
cekleri gekme vs. gibi kistaslara gore uyumlu bitki-
lerin birbirinin yakinina, uyumsuz bitkilerin ise birbi-
rinden uzaga ekilmesi temeline dayanr.

- Pek cok sistemden faydalanip bitki yetistiriyor-
sunuz? Bu sistemlerin 6zellikleri nedir? Bizler de
evlerimizde bu sistemleri kullanabilir miyiz? Pa-
hali midir? Sartlan nelerdir?

Hem Taksim’deki dikkanimizda hem de Akmer-
kez’in terasinda yer alan kent bahcemizde akua-
ponik, hidroponik ve ylkseltiimis yatakl sistemleri
kullaniyoruz. Bu sistemlerin en blyUk ve en dnemli
ortak noktalari, kisith alanlarda ve kisith imkanlarla
verimli sekilde tarim yapabilme olanag saglama-
lari... Akuaponik olarak adlandirilan sistemde su
canlilar, bitkiler ve yararll bakteriler simbiyotik bir
déngl iginde yasiyorlar. Geleneksel tarim icin ge-
rekli toprak ve suyun bulunmadigi bdlgelerde ve

sUrdurdlebilir Gretim ydntemlerinin  énemsendigi
toplumlarda gegerlilik kazanmakta olan bu sistem,
akuakultir ve hidroponik prensiplerinin bir araya
getiriimesiyle ortaya ¢ikmis. Bitkilerin glbre ihtiya-
ci, tilapia, levrek, alabalik, koi gibi tatl su baliklar
ya da kerevit, karides gibi su canlilarinin akuakulttr
metodlariya yetistirildigi balik havuzlarindaki suyla
karsilaniyor. Balik digkilari, disaridan bir midahale
gerektirmeden dogal olarak kolonize olan bakteriler
tarafindan, bitkilerin 6zimseyebilecegi besin haline
geliyor. Bitkilerin emerek filtreledigi su ise baliklarin
yasamasina olanak verecek temizlikte yeniden ha-
vuza dénlyor ve yasam déngust tamamlaniyor. Ye-
terince blyUk ¢apta uygulandiginda, ayni anda hem
balik hem yesillik hem de sebze ve meyve yetistir-
meye olanak sagladidi icin, akuaponik sistem Ure-
ticisine oldukca dengeli beslenme olanagi sunuyor.

Suyun, kaliteli topragin, glinesin veya tarima ayrilan
arazinin kisith oldugu kosullarda kullaniimak Gzere
gelistirilmis hidroponik sistemlerde ise, bitkiler bir
su déngisiinde biyiyor. Ozellikle rafli sistemler-
de, bu is icin gelistiriimis LED lambalar yardimiy-
la ic mekan Uretimine olanak saglayan bu sistem
cazip bir alternatif olarak ortaya cikiyor. Kontrolll
bir sekilde 365 glin hasat alma imkanini yaratan bu
yéntem, su tlketimini ciddi élglde azalttigi ve pes-
tisitsiz Uretimi mUimkun kildigi igin de tercih ediliyor.
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Bu sistemleri talep Uzerine isletmelere, ofis kafe-
teryalarina da kurabiliyoruz; bdylece ofis ¢alisanlari
6gle yemeklerinde kendi ekip bictikleri bir marulu
yeme firsati buluyor...

YUkseltilmis yataklardaki toprakl sistemleri ise ki-
sith alanlarda bulyuk isler basarabilme sanati(!) ola-
rak tanimlayabiliriz. Uygulamasi ve bakimi géreceli
olarak kolay, elde edilen sonuclar daha verimli oldu-
gu icin tercih edilen bu yéntemde yikseltiimis dolgu
toprak Uzerinde tarim yapiliyor.

Kendi hazirladigimiz toprak karisimiyla doldurdugu-
muz yUkseltilmis yataklar daha gevsek, bu sayede
islemeniz daha kolay. Ylkseltiimis yataklarda calig-
mak insan vicudu igin daha ergonomik, bu ytizden
cocuklar ve yaglilarin bahcecilik pratiklerine katilimi
icin guzel bir tegvik. Her zaman g6z 6nlinde oldu-
du icin daha az yabani ot turiyor. Kentin olmazsa
olmazi kuslar ve kedilerin yetistirdiklerinize zarar
vermemesi igin ise farkl énlemler almak mimkun.

Kullandigimiz tim bu sistemleri ise en verimli se-
kilde beslemek icin kendi kompostumuzu hazirliyo-
ruz. Her gun ¢o6p tenekemize attiklarimizin buiyuik
bir kismi igerdikleri itibariyle potansiyel gibre nite-
liginde. Kompost topragi olarak da adlandirilan bu
doénUstlrilmus atik, besin degeri ve su tutma kabi-
liyeti yUksek, gecirgen ve hacimli.

Kullandigimiz sistemlerle ilgili bilgileri misafirlerimiz-
le paylasmaktan ¢ok keyif aliyoruz. Kendi evlerinde

ya da bahcelerinde benzer sistemleri kullanmak is-
teyenler icin farkli segeneklerle, geri déntstirilmis
malzemelerle bu sistemleri kurmak mumkin. Bu
noktalarda gerekli sartlan sagladiktan ve kesifleri
yaptiktan sonra bu sistemleri talep edenler igin ku-
rabiliyoruz.

Ayrica gergeklestirdigimiz atélye programlarimizla,
tim deneyimlerimizi hevesli dostlarimizla da payla-
slyoruz.

- Ekibinizde kimler var?

Ekibimiz, kiiglik bir puzzle gibi. Herkes yaptigi isler-
le birbirini tamamliyor ve ortaya EK BIiC YE iG PAY-
LAS cikiyor. EK BIC’in baginda permakiiltir tasa-
rimcimiz Mdnica Pereira var. Hidroponik, akuaponik
sistemlerimiz ve de topraktaki bitkilerimiz, onun
yapraklarina fisildadigi hikayelerle blylyor. Kurucu-
muz Haro Cumbdisyan, bir sosyal girisimci. Genel
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koordinatériimiiz Aycan TiylGoglu’nun gecmisinde
biyoloji egitiminden sanat kurumunda ¢alismaya ve
restoran isletmeye kadar bizim igin degerli birgok
tecribe var.

YE iC’in basinda ise Kiirsat Arit Sef var. Tiirkiye’nin
profesyonellik standartlari en yiksek mutfaklarinda
yetismis ve Head Chef’lige kadar yikselmis. PAY-
LAS’In basi ve Taksim’in ev sahibi pozisyonunda ise
egitimine Siyaset Bilimi Uluslararasi ligkiler lisan-
slyla baslayip buna ascilik ve editoérligu ekleyen,
tarima aileden ilgili Cansu Dirim var. YE iC’in olmaz-
sa olmazi Sara Acikgdz, mutfakta ve bahgede ayni
derecede rahat hareket edebilen ender kisilerden.
Duikkanimizin servisi, kasasi, iceceklerimizin hazir-
g1 gibi vazgecilmezleri de Alican Glersoy’a ema-
net. Fikriye ablamiz ise her tlrll servis araglarimizin
tertemiz olmasindan sorumlu. isimlerini yazamadi-
gimiz pek gok ekip arkadasimiz da EK BiC YE iC’in
yap! taslarindan. Hepsiyle tanismak, neler yaptigi-
mizi gérmek igcin mutlaka ziyaret etmeniz gerek.

- Yemekler mevsimsel ve saglikli, ayni zamanda
cok da lezzetli. Saghkl yemek lezzetsiz olurmus
gibi bir inanig var, bu konuda ne séylemek ister-
siniz?

Aksine! Biz gercek lezzetin gercek gida ile mimkun
olabilecegine inaniyoruz. Bu sebeple, kullandigimiz

her bir malzemeyi glivendigimiz iyi Ureticilerden te-
min etmek igin ¢abaliyoruz. Yemek sektorl icinde
bulundugumuz yizyilda ¢ok fazla hile barindiriyor.
Katki maddeleri, tatlandiricilar lezzet algisi Uzerinde
ciddi oyunlar oynuyor. Zamanla damak tadimiz ve
beslenme aligkanliklarimiz olumsuz yénde sekilleni-
yor. Biz bu yapay gidalarin yerine, ruha ve bedene iyi
gelen, yolculugunu bildigimiz malzemelerle yemek
yapmanin ¢cok daha keyifli olduguna inaniyoruz. Us-
telik dikkanimizda da, orjinal regeteleri agir seker,
yag ve katki maddeleri iceren yiyecekleri saglikli,
rafine sekersiz ve ¢cogu zaman glutensiz hale geti-
riyoruz. Ornegin hurma ve balla tatlandirdigimiz ve
bugday unu yerine siyah fasulye ile hazirladigimiz
masum brownie, tadan herkesin ¢ok hosuna gidi-
yor. Aldigimiz geri bildirimler de bize dogru yolda
ilerledigimizi hissettirip cesaret veriyor!

- Hedefleriniz nelerdir?

Simdilik istanbul’da yaptigimiz uygulama ve etkin-
liklerimizle, ilgi alanimiz olan yerel Uretim, kentsel
tarim, organik besin ve surdurdlebilir hayat tarzi Gg-
leminde 6ne c¢ikan karbon ayak izi, geri dénisum,
ekolojik tasarm gibi kavramlarn altini gizmek ve
bu bilince herkesi ortak etmek istiyoruz. Akmerkez
terasini Ureten bir catiya dénUstirdigimuiz gibi,
istanbul’daki tiim teraslar yesillendirmeyi, ekilip
bicilmesine vesile olmayi arzuluyoruz. Herkesin,



dogayla i¢ ice oldugu, Uretimini yaptigi, kendine
yeten surdurdlebilir bir yasam kurdugu bir diinyada
keyifle, huzurla ve saglikla yasamak en blyik he-
deflerimizden.

- Herkes bahcgesinde, balkonunda ekip bicebilir mi?

Kesinlikle! Tam da bunu anlatmak; kentsel tarimi,
kendi gidamizi yetistirmenin bu sekilde karbon ayak
izimizi azaltmanin; hayatimiza, diinyaya ve cevreye
kazandiracaklarini herkesle paylasmak en biyUk
misyonlarimizdan. Ekip bicmek icin hektarlarca ara-
ziye ya da sehir disina yerlesmeye ihtiyacimiz yok.
Onemli olan bunu evimiz, igyerimiz, balkonumuz
gibi klicUk yerlerde yapabilmek. Bu noktada tretim
yapacaginiz alanin sartlarini iyi degerlendirip, goz-
lem yapip yola ¢cikmak gerekiyor. Tohum secimin-
den, topraga, mevsimden saksinin konumuna ka-
dar tUm degiskenleri hesaba katarak ekip bigtiginiz
takdirde kendi yetistirdiginiz gidayi elinize almanin
keyfine varacaginizdan hi¢ siiphemiz yok.

- Peki saglikh bir cevre, saglkl bir yasam icin
tavsiyeleriniz neler olur?

Bizim 6nereceklerimiz aslinda hepimizin bildigi ama
uygulama noktasina geldigimizde bazen yasam
sartlarimizi bahane ederek vazgectigimiz detaylar-

dan olusuyor. Saglkh, surdurilebilir, keyifli bir ya-
sam ve cevre icin dncelikle yediklerimizin nereden
geldigini sorgulamamiz gerekiyor. Bu sorgudan
sonra kisinin kendi gidasini yetistirmek icin duydu-
gu motivasyonu da yerel ve dogal olana ulasmak
icin cabasi da artiyor. Atiksiz bir yasamin mimkin
olduguna, hele ki bunun kentte bile uygulanabilir
olduguna herkesin inanmasi gerek. Bundan sonra-
ki stirec ¢ok keyifli! Geri donistirdiginiz her tarlt
materyal, yemek artiklarinizi organik gibreye cevir-
mek icin yaptiginiz kompost size saglikh bir cevre
ve yasamin kapisini aralayacaktir.
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KANSER YORGUNLUGU
NEDEN OLUR VE
NASIL BASA CIKILIR?

Kanser yorgunlugunun tam sebebi ve en iyi nasil
tedavi edilecegi her zaman kesin olarak belli de-
gildir. Doktorunuzdan kanser yorgunlugu hak-
kinda ne bildiklerini ve bu konuda neler yapabi-
leceginizi 6grenin.

Yorgunluk, genellikle yorgun, zayif veya bitkin his-
setme olarak tanimlanir ve kanser tedavisi sirasin-

da ¢ogu insani etkiler. Kanser yorgunlugu kanserin
kendisinden veya tedavinin yan etkilerinden kay-
naklanabilmektedir.

Kanser yorgunlugunun sebepleri

Kanser yorgunlugu birgok faktdrden kaynaklanabi-
lir ve sizin kanser yorgunlugunuza katkida bulunan
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faktorler bir baskasininkinden tamamen farkli olabi-
lir. Bununla birlikte, katkida bulunan olasi etmenler
asagidakileri igerir:

* Kanseriniz viicudunuzda degisikliklere sebep
olabilir ve bunun sonucunda yorgunluga yol
acabilir. Ornegin, bazi kanserler yorgunluga ne-
den oldugu dustnulen sitokin adi verilen prote-
inleri salgilar.

Diger kanserler viicudunuzun enerji ihtiyacini artira-
bilir, kaslarinizi zayiflatabilir, bazi organlarin (karaci-
ger, bobrek, kalp veya akcigerler gibi) hasar gdérme-
sine neden olabilir veya vicudunuzun hormonlarini
degistirebilir ve bunlarnn hepsi yorgunluga neden
olabilir.

* Kanser tedavisi. Kemoterapi, radyasyon terapi-
si, ameliyat, kemik iligi nakli ve biyolojik terapi-
nin hepsi yorgunluga sebep olabilir. Kemotera-
pi veya radyasyon terapisi, hedeflenen kanser
hicrelerinin yaninda saglikli hiicreleri tahrip etti-
ginde yorgunluk yasayabilirsiniz.

Yorgunluk, vicudunuz saglkl hiicre ve dokulara

verilen hasari tamir etmeye calisirken ortaya cikabi-

lir. Tedavinin anemi, bulanti, kusma, agri, uykusuz-
luk ve ruh hali degisiklikleri gibi bazi yan etkileri de
yorgunluga sebep olabilir.

+ Tedavinizin ¢ok fazla saglkli kirmizi kan hicre-
sini tahrip etmesi halinde anemi ortaya c¢ikabilir.
Kanser kemik iliginize yayilip kan hicresi Ureti-
mini etkiler veya kan kaybetmenize neden olur-
sa da anemi ortaya cikabilir.

« Agn. Kronik agn yasiyorsaniz, daha az hareket
edebilir, daha az yemek yiyebilir, daha az uyu-
yabilir ve depresiflesebilirsiniz ve bunlarin hepsi
yorgunlugunuza katkida bulunabilir.

+ Kanser teshisi ile iligkili kaygi, stres veya dep-
resyon da yorgunluga neden olabilir.

+ Geceleri daha az uyuyorsaniz veya uykunuz sik-
likla béltnuyorsa yorgunluk yasayabilirsiniz.

+  Kotiu beslenme. Verimli calisabilmek icin sag-
Ikl beslenme sekillerinin sagladigi enerjiye ihti-
yac duyarsiniz. Kansere yakalandiinizda, besin
maddelerini isleme gereksiniminiz ve ihtiyaciniz-
da degisiklikler olabilir. Bu degisiklikler kétl bes-
lenmeye yol acgarak yorgunluga sebep olabilir.

Ornegin, viicudunuz besinleri yeterince iyi isleye-
mediginden, normalden fazla besine ihtiya¢c duya-
bilirsiniz. istahinizin azalmasi veya mide bulantisi
ve kusma gibi tedavi yan etkilerinin yemek yemeyi
zorlastirmasi halinde, daha az besin alabilme ihti-
maliniz ylUksektir.

+ llaclar. Agr kesici gibi bazi ilaglar yorgunluga
sebep olabilir.

« Egzersiz azlhigi. Hareketli bir yasam sirmeye
alisiksaniz, bunun ardindan yavaglamak yorgun
hissetmenize neden olabilir. Iyi giinler de kéti
glnler de yasasaniz, elinizden geldigince nor-
mal aktivite seviyenizi korumaya caligin.

+ Hormonal degisiklikler. Kanser tedavisi esna-
sinda pek ¢ok hormonal degisiklikler meydana
gelebilir. Hormonal terapiler bazi kanserleri te-
davi etmek icin yaygin kullanilan bir yéntemdir
ve vilcudunuzdaki hormonlardaki bu degisim
onemli 6lglide yorgunluga neden olabilir. Hor-
monal degisiklikler, cerrahi mtdahale, radyote-
rapi veya kemoterapi gibi tedavilerin yan etkileri
olarak da ortaya cikabilir. Tiroid bezi, adrenal
bezler, testisler veya yumurtaliklardaki degisik-
liklerin hepsi yorgunluga neden olabilir.

Kanser olan herkes yorgunluk yasamaz. Eger yasi-
yorsaniz, kanser yorgunlugu seviyeniz farklilk gos-
terebilir - hafif bir enerji eksikligi hissedebilir veya
tamamen tikenmis hissedebilirsiniz.

Kanser yorgunlugunuz epizodik olarak ortaya cika-
bilir ve kisa bir slirede sona erebilir veya tedaviyi
tamamladiktan sonra birkag ay surebilir.

Ne zaman doktora goriinmeli?

Kanser tedavisi sirasinda biraz yorgunluk beklenir.
Ancak, kanser yorgunlugunun kalici oldugunu, hafta-
larca slrdiguinG ve gunlik islerinizi yapmaniza engel
oldugunu fark ederseniz, doktorunuza bildirin.

Asagidakileri yasarsaniz derhal doktorunuza bildirin.

+ Kafa karigikligi

+ Bas dénmesi

+ Denge kaybi

+ Yataktan 24 saatten uzun sire ¢gikamama
+ Ciddi nefes darligi

« Kotlleyen bulgular ve belirtiler
Doktorunuza ne sdylemelisiniz?

Yorgunluk hissediyorsaniz doktorunuz sizi muaye-
ne edebilir ve belirtilerinizin ciddiyetini ve dogasini
degerlendirmek icin size sorular sorabilir. Bu dokto-
runuza kanser yorgunlugunuza neyin sebep oldu-
gu ve yorgunlugu nasil tedavi edecegi konusunda
ipuclari verir.

Doktorunuz asagidakiler gibi sorular sorabilir:

+ Yorgunluk yasamaya ne zaman basladiniz?
+ Tani konulmasindan sonra ilerledi mi?
» Ne kadar ciddi?
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* Ne kadar surtiyor?

+ Yorgunlugunuzu ne azaltiyor?

+ Yorgunlugunuzu ne daha da kétulestiriyor?

+  GUnlUk hayatinizi nasil etkiliyor?

+ Nefes darliginiz veya gégsiiniizde rahatsizlik var
mi?

« lyi uyuyabiliyor musunuz?

+ Nasll ve ne ile besleniyorsunuz?

+ Duygusal olarak nasil hissediyorsunuz?

Bu sorulara ilaveten, doktorunuz muhtemelen bir
fiziksel muayene yapacak ve tibbi gecmisinizi, al-
diginiz tedavinin turd ya da turlerini ve aldiginiz tim
ilaclari degerlendirecektir. Durumunuza uygun kan
tahlili veya rontgen gibi bazi testler dnerebilir.

Bas etme stratejileri: Tibbi tedaviler ve kisisel
bakim

Kansere bagli yorgunluk birgok faktérden kaynakla-
nabileceginden, doktorunuz belirtilerinizi azaltmak
ve bunlarla bas etmek i¢in birden fazla yéntem dne-
rebilir. Bunlar kisisel bakimi ve belli basl vakalarda
ilag kullanimini ve tibbi iglemleri igerebilir.

Tibbi miidahaleler

ilaclar yorgunlugunuzun altinda yatan sebebi tedavi
edebilir. Ornegin, yorgunlugunuzun sebebi anemi
ise kan nakli yardimci olabilir. Kemik iliginizi daha
fazla kirmizi kan hicresi Uretmek Uzere uyaran ilag-
lar da bir segenek olabilir; ancak herhangi bir ilacta
oldugu gibi bu ilaglar kullanilirken de uygun énlem-
ler alinmalidir.

Eger depresyondaysaniz, doktorunuz depresyonu
azaltmaya, istahinizi arttirmaya ve iyi hissetmenize
yardimci olacak ilaglar énerebilir.

Uyuyabilme yetinizi artirmak yorgunlugunuzun azal-
masina yardimci olabilir. Bazen ilaglar uyumaniza
yardimci olmada etkili olabilir.

Uygun agrn ydnetimi, yorgunlugun azaltimasinda
blyUk rol oynayabilir; ancak bazi agr kesici ilag-
lar yorgunlugu daha da kétilestirebilir, bu nedenle
dogru dengeyi saglayabilmek igin doktorunuzla bir-
likte caligin.

Kisisel bakim secenekleri

Yorgunlukla bas etmek, kendi basiniza uygulayabi-
leceginiz ¢bzUmler gerektirebilir. Asagidakileri yap-
may! deneyebilirsiniz:

+ Fazla yorulmayin. Gun iginde dinlenmeye 6zel
zaman ayirin. Gin boyunca tek bir uzun streli
dinlenme vaktinden ziyade bir saatten uzun ol-
mayan kisa sekerlemeler yapin.

* Enerjinizi koruyun. Enerjinizi en 6nemli faali-
yetlerinize saklayin. Kendinizi ne zaman en iyi
hissettiginizi takip edin ve énemli etkinliklerinizi
o zamanlarda yapmay planlayin. Gerektiginde
yardim isteyin.

* Enerijinizi muhafaza edin. Bol miktarda sivi i¢-
mek ve iyi yemek yemek, enerjinizi ylksek tut-
maniza yardimci olabilir. Kafein ve alkoll kisitla-
yin ya da bunlardan kaginin. Bulanti ve kusma
yemek yemenizi glclestiriyorsa, doktorunuzla
bu yan etkiler hakkinda konusun.

+ Hareket edin. Kendinizi hazir hissettiginizde
hafta icinde herhangi bir zamanda hafif egzersiz
yapmak enerji seviyenizi korumaniza yardimci
olabilir. Tedaviye basladiginiz gibi duzenli eg-
zersiz yapmaya baslayin. Egzersiz rutinine ali-
sacaksiniz ve bu tedavi esnasinda yorgunlugu
onlemeye bile yardim edebilecektir.

Yorgunlugunuz hakkinda konusun

Yasadiginiz yorgunlugun sadece kanser deneyimi-
nizin diger bir parcasi oldugunu distinmeyin. Eger
sinirinizi bozuyorsa veya gunlik yasaminizi etkili-
yorsa, artik doktorunuzla konusmanizin vakti gel-
mis demektir.

Yorgunluk, kanseri olanlarda yaygin bir belirti olsa
da bu durumunuzu azaltmak veya durumunuzla bas
edebilmek icin atabileceginiz adimlar vardir. Yorgun
hissediyorsaniz, yorgunlugunuza hangi faktérlerin ne-
den oluyor olabilecegi ve bunlar diizeltmek icin neler
yapabileceginiz hakkinda doktorunuzla konusun.
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HAYALLERININ PESINDEN KOSMAK iSTEYENLERE

TURGUT YASALAR'DAN

Parasiz nasil film yapilir?
“Anne ben film ¢cekiyorum, para génder.”
diyen yénetmen kimdi?

Herkesin hayatinda yer eden bir film vardir. Kimi za-
man htzlinlenir, kimi zaman mutlanir, kimi zaman
hayallere dalariz o blyUlu perdede gdrduklerimizin
ardindan. Bazilarimiz ise o perdeye kendi hikaye-
mizi yansitmanin pesine diseriz ve bu gogu zaman
hic de kolay olmaz... Bazen bes paraniz olmadan
bir film ¢ekmeniz gerekir, bazen filminizi gdsterecek
salon bulamazsiniz, bazense tiim ekibin bogaz tok-
luguna ve haftalarca ¢alismasi gerekir. Peki, usta
ydnetmenlerin bu zorluklari nasil astiklarini bilmek
ister misiniz?

Usta sinemaci Turgut Yasalar Karakarga Yayinlari’n-
dan cikan Ben Bir Dahiyim ama Heniiz ilk Filmi-
mi Cekmedim adli kitabinda iste bu her tlr zorluga
ragmen filmini yapmanin bir yolunu bulan y&net-
menlerin hikayelerini anlatiyor. Serdar Akar, Kudret
Sabanci, Handan ipekgi, Reis Celik, Dervis Zaim,
Ugur Yicel ve Yiksel Aksu’nun da aralarinda bu-

lundugu 16 ydnetmenin ve filmlerinin beyazperde
yolculuguna tanik olacaginiz bu kitap ayni zamanda
ybnetmen olmak isteyenler basta olmak Uzere yeni
bir ise baslayacak herkes icin bir motivasyon kitabi
olma o6zelligi tasiyor.

- Usta sinemaci Turgut Yasalar’dan... -

Herkesin film yapma hayali, bahaneleri bir kenara
birakip harekete gecgenlerin cesaretleriyle, emekle-
riyle, dayanismalariyla gergcege donustl. Ceplerin-
de bes kurus yokken, milyon dolarlik filmler ¢ektiler.
Odiing malzemeler, kobayliktan elde edilen ciizi
gelirler, bogaz tokluguna toplanan ekipler, korsan
cekimler, 6dullu ¢cogu filmin gercekligiydi. Bir film
cekmeyi askla, tutkuyla isteyenlerin neler yapabile-
cegini, kapilarin onlar igin ardi ardina nasil acilabi-
lecegini belki de en glzel ifadeyle 6zetliyor Turgut
Yasalar; “yoklugun estetigi”. Kitap, yalnizca henuz
ilk filmini cekmemis geng ydnetmenler icin degil,
hayalinin pesine dismeye ¢ekinen herkes icin yu-
reklendirici bir calisma.

Aynintili bilgi i¢in: www.turgutyasalar.com
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TREKKING

En temel doga yUrtyUst olan trekking yapilis sekil-
leri ve yerleri itibariyle cesitli dallara ayriliyor. Trek-
king daha ¢ok herkesin kendi esyasini tasimasiyla
yapilir ama bu isi neredeyse profesyonel bir sporcu
gibi icra edenlerin rehber ve egyalar icin yardimcilar
olabiliyor. Ama unutmayin: Her halikarda yirlye-
cek ve ylrtyeceksiniz!

Trekking yapmak icin uygun ekipman edinmek yu-
riylUs konforunuzu ve dayanikliiginizi artiracaktir.

Trekking botlari, yagmurluk, yUrtyuls batonu, glines
g6zIugu, yuriyise uygun sirt gantasi gibi ekipman-
lar kamp ve spor malzemesi satilan magazalardan
satin alabilirsiniz.

Dayhiking: Orman patikalarinda yapilan, giintbirlik
doga ydriydsleri.

Hiking: Hiking’de rota 6nceden belirlenen patika,
orman, vadi, yayla gibi dogal giizelliklerden olusur.
Hiking denilen sey de genelde glnubirliktir ancak
bu bir zorunluluk da degil. Dogada kalmak isteyen-
ler hiking aktivitelerine konaklamayi da ekleyerek
olaya “kamping” de katabilirler.

Backpacking: Dagcilik temelli, sirtta ¢canta tasiya-
rak ve konaklamali bir sekilde yapllir.

Ormanda trekking: Vadi tabanlarinda ve ormanlik
arazide yapilan yurlyUsler. En dnemli mesele sik
bitki értiisiinde kaybolmamaktir. iki yirlylisci ara-
sindaki mesafenin 2 metreyi gegmemesine de 6zen
gosterilmeli.

Kanyonda trekking: Kanyoning adiyla da bilinen
bu disiplinde bol bol su gegisleri olur, taslik ve kaya-
Iik arazide uzun saatler, hatta gunler gecirmek ge-
rekebilir. Islak kayalar, ¢atlaklar, yariklar, akarsudaki
basibos kutikler ciddi tehlike yaratabiliyor. Kanyon-
daki suyun da asiri derecede soguk oldugu da g6z
6éndne alinmali.

Rotall yiriyiisler: Kimi zaman yurlylUs parkurla-
r isaretlenmis rotalarda yapilan, genel olarak uzun
streli yuriytslerdir. Ulkemizdeki Likya Yolu’nda
en guzellerinden biri yapiliyor. Harita, pusula, GPS
kullanilir; bu araglarin dogru bir sekilde okunmasi
6nemlidir.

Rotasiz yiiriiyiisler: Genelde kesif maksatl yapilr.
Kamp arag ve gereclerini tasimak, yiiksek dikkat ve
kondisyona sahip olmak gerekir. Tam anlamiyla ma-
cera yiriyustdir. On hazirlik asamasi cok énem-
lidir. GUnln sonunda dagin basinda konaklamak
gerekebilir, bunun icin de malzemeler tam olmalidir.
Acil durumlar igin her ylrlyiscul icin sahsa 6zel ilk
yardim kiti bulundurulmasi da dnerilir.
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VAKIFTAN
HABERLER

TURKIYE KANSERLE SAVAS VAKFI'NIN
BILIM INSANLARINA, HEKIMLERE
YONELIK TOPLANTILARINDAN BAZILARI

Meme Kanserinde Siirekli Egitim Toplantilar

Vakfimiz kuruldugundan beri hekimlerimizin yanin-
da yer almistir. Son yillarda kanser konusunda egiti-
me daha fazla agirlik vermeyi amagclamistir.

Bu amagla geng hekimlerimizin egitimleri igin karsi-
liksiz burslar vermektedir. Vakfimiz, vermis oldugu
karsiliksiz burs ve desteklerle buglin profesér ve
docent dizeyinde ulasmis hekim arkadaslarimizla
gurur duymaktadir. Halen dokuz uzman hekimimiz
desteklerimizle yurt disinda kanser konusunda egi-
timlerine devam etmektedir. Her yil kanserle ilgili bir
kitap Turkgeye kazandirilarak onkoloji alaninda uz-
man hekimlerimize hediye edilmektedir.

Kanser konusunda yapilan ¢alismalara geng hekim-
lerimizi tesvik etmek amaciyla her iki yilda bir olmak

Uzere Ulusal Kanser Kongrelerinde t¢ dalda 6dul
vermektedir.

Periyodik ‘Kanser Gindemi’ isimli bilimsel yayinlari
ile hekimlerimize gtincel bilgileri ulastirmaya devam
etmektedir.

Ulkemizdeki kanser alanindaki calismalarini tesvik
etmek amaciyla her yil Bilim ve Tegvik 6dulu ver-
mektedir. Duzenli olarak kanser konularinin ele alin-
digi, gincel bilgilerin aktarldigi hekimlere y&nelik
egitim toplantilari diizenlenmektedir.

Bu yildan itibaren Sayin Prof. Dr. Ahmet Ober tara-
findan 1998 tarihinde baslatilan ve geleneksel top-
lanti 6zelligi kazanmis olan ‘Meme Kanseri Surekli
Egitim Toplantilar’ni Tlrkiye Kanserle Savas Vakfi
Egitim Toplantilari igerisinde sizlerle sunuyoruz.

“Kanser Giindemi” bilimsel yayinimizi yilda dért sayi ¢cikartmakta olup,
Tip Fakiilteleri Kiitiiphanelerine, Hekimlerimize licretsiz ulastirmaktayiz.
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Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi’nin Diizenledigi 8 Mart 2018 Meme Kanserinde Siirekli Egitim Toplantisi

Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi’nin Diizenledigi 2 Nisan 2018 Halka Yénelik Bilgilendirme Toplantisi

Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi’nin Katildigi 27 Nisan - 1 Mayis 2018 13. Ulusal Radyasyon Onkoloji Kongresi
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BiLGILENDIRME

KANSERIN YEDI HABERCISI
ERKEN TANI HAYAT KURTARIR

1) Viicudun herhangi bir yerinde sislik veya sert-
lik

Bu bulgular eger memede ise kadinlarda meme
kanseri habercisi olabilir. Meme kanseri erken tes-
his ve tedavi edilirse, hastaliktan kurtulma orani
yuksektir. Bu nedenle kadinlar her ay kendi meme-
lerinin muayenesini yapmalidir.

2) Beklenmeyen kanama veya akinti

Beklenmeyen vajinal kanama veya akinti, rahim
agzl kanserinin erken belirtisi olabilir ve erken tes-
his edildiginde siklikla tam iyilesme saglanabilir.
Herhangi bir bulgu ve belirti olmadan da duizenli
olarak doktor kontroliinde yapilan ‘pap smear testi’
ile erken tani konulabilir.

Agizdan veya makattan olan kanamalarda sindirim
sistemi kanserleri digtnulmelidir. Diskida gizli kan
testi ve kolonoskopik tarama yéntemleri ile erken
tani konulur.

3) Bagirsak veya mesane aliskanliklarinda uzun
siiren degisiklik

Bu bulgular bagirsak, mesane, prostat veya bdbrek
kanserlerinde gorulmektedir. Diskilama aliskanlikla-
rinda degisiklik (zaman zaman ishal ve kabiz olmak)
bagirsak kanseri agisindan bir uyari olarak algilan-
malidir. Yine diskida kan ve makattan kanama veya
bagirsak tikanikhdi olabilmektedir. idrar baglangi-
cinda zorluk, sik idrar yapma ihtiyaci, idrarda kan ve
agrili idrar yapma gibi devam eden idrar sikayetleri,
prostat veya mesane enfeksiyonu ile kanser belirti-
si olabilir. Higbir belirti olmadan erkeklerde prostat
kanseri gelisebilir.

4) Uzun siiren oksiiriik veya ses kisikhgi

Bu bulgular akciger veya girtlak kanserlerinde go-
rilmektedir. Uzun siren iyilesmeyen ve inat eden
OksUrik varsa doktor kontrolli gerekmektedir. Co-
gunlukla akciger kanserleri sigara icme sonucu
olusur. Timor kicik ve yayllmamis ise kolaylikla
tedavi edilebilir. Kalici ses kisiklidi, girtlakta sislik,
boyunda agr ve yutma gugcligu girtlak kanseri be-
lirtileri olabilir. Girtlak kanseri olanlarin zamaninda
tedavi edilirlerse tam iyilesme sanslar ylksektir.

5) Yutma gii¢liigii veya uzun siiren sindirim giic-
laga

Bu bulgular mide ve yemek borusu kanserinde ola-
bilir.

6) Mevcut sigil veya cilt beninde herhangi bir de-
gisiklik olmasi

Ozellikle cildin giines 1siklarindan korunamaz alan-
lan (el, yUz, kafa v.b.) olmak Uzere herhangi bir cilt
bolgesinden kanser gelisebilir. Cilt kanseri kuru,
pullu leke, gecmeyen sivilce, ortasi kabuklanmis
iltihapl yara veya sert siglikler seklinde gorulebilir.
Cilt kanseri turlerinden biri olan melanom, ¢ogun-
lukla koyu kahverengi veya siyah, kiguk bir ben
gibi blylme gosterir. Herhangi bir bende blyime,
kanama veya acik yara olusmasi siphe uyandirma-
hdr.

7) Ciltte veya agiz icinde iyilesmeyen veya kana-
maya devam eden yara, sislik veya sertlik
Bu bulgular agiz ve cilt kanserlerini isaret edebilir.

Bu yaralar siklikla agrisizdir; agri olmasini bekleme-
den doktorunuza basvurunuz.
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Si1z de destek olmak
ister misiniz?

Yardimlarimz sayesinde
oldukca pahali olan kanser
tedavisinde thtiyaci olan
hastalarimizin tedavilerini
listleniyoruz.

Siz de katki saglayabilirsiniz.

Geng hekimlerimizin yurt disinda
bilgilerini gelistirmelerine katkida
bulunabilirsiniz.

Verdigimiz karsiliksiz burslar ile uzman
hekimlerimizin yurt digi egitimlerine katkida
bulunuyoruz.

Yetismekte olan tip 6grencilerinin
kitaplarina ulagmalarina sizlerin de
katkilar olabilir.

Oldukca pahali olan tip kitaplarini ihtiyaci olan
6grencilere ulastinyoruz.

Hekimlerimizin giincel tip bilgilerine
ulagsmasini saglayabilirsiniz.

Kanser Gundemi dergileri her dort ayda bir
hekimlerimize Ucretsiz ulastinimaktadir.

Bagis Hesap Numaralarimiz

Tiirkiye Halk Bankasi Levent Subesi - istanbul
IBN No: TR50 0001 2009 8600 0016 0000 04

Akbank Nispetiye Subesi - istanbul
IBN No: TR39 0004 6003 9688 8000 0520 00

is Bankasi Levent Subesi - istanbul
IBN No: TR97 0006 4000 0011 0354 0404 06

Bize nastil ulaswrsimiz?

Bizlere web sitemizden www.kanservakfi.com
ve telefonla ulagabilirsiniz. Tel: 0212 278 83 41 - Faks: 0212 325 11 18
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Erken Tani
Hayat Kurtarir

www. kanservakfi.com
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