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tekrar yazayim.

Merhaba;

Dlnyanin, Ulkemizin yasadigi, yasamakta oldugumuz kiresel pandemi gegctigimiz yil
durmamiza neden oldu. Degerli sanatci Nillfer'in sdyledigi “Dunya déndyor” sarkisinin
bile nereneyse anlamini yitirdigi gtinler gérdik. Dinya adeta durdu.

Biz de dergimize bir stire ara vermek zorunda kaldik.

Herkes igin zorlayicl, Uzlcu, tuhaf bir zaman diliminin iginden gegctik. Hala bu salgin bit-
mis degil ama asilanma ve bilimsel ¢calismalar hastalikla micadelede ve 6nlemede bagarili
sonuglar alinmasina yol agiyor.

Uzunca aradan sonra sizlerle bulusmanin mutlulugu icindeyiz. Kirk yili agkin zamandir
insan sagligina gondlll hizmet eden vakfimiz TUrkiye Kanserle Savas Vakfi'nin dergisi
Menekse & Yasam’da seveceginizi umdugumuz roportajlar var. Kapak réportajimiz genc,
basarill oyuncu Canan Erguder’le. Canan Erglder ne yazik ki her sekiz kadindan birinin
bagina gelen meme kanserini yasadi. Sevdigimiz sanatc¢i tedavi strecini, erken taninin
6nemini vurgulayarak hayranlariyla paylasti. Bu gok énemliydi. Toplumda sevilen, g6z
oninde, hatta rol modeli olan kisilerin erken taninin éneminden bahsetmeleri. Kendisine
hayranliklarimiz daha da artti. Biz konferanslarla, diizenledigimiz toplantilarla, ¢ikarttigimiz
yayinlarla, her firsatta sloganimiz olan “erken tani hayat kurtarir” demeye devam ediyo-
ruz.

Canan Ergtder’i yakindan tanimak, hayatiyla, sanata bakisiyla ilgili réportajimizi oku-
mak icin hazirsaniz Menekse’nin yapraklarinda bu sayida neler oldugundan kisaca bah-
sedeyim.

Yeni 6grendigim bir kelime var. Shinrin-yoku. Japonca’da orman banyosu anlamina ge-
liyormus. Hani ormana, parklara gittigimizde, yurtyUs yaptigimizda, kostugumuzda his-
settigimiz, topragin, gimenlerin, agaclarin kokusundan aldigimiz tarifi zor hazzin adiymis
bu. Bir saat igin bile orman banyosu yapmak, temiz havada dolagsmak, agaclik alanlarda
yurdimek stresimizi azaltip, zinnimizi dinginlestiriyor. Bizlere saglik, zindelik veriyor.

Yasadigimiz pandemi sUrecinde kirsal alanda evi olanlar sehirlerden kagtilar, imkani
olanlar deniz kenarlarinda evler kiraladi ve online ¢alisti. Herkes dogayi yeniden kesfetti.
En mutlu oldugumuz yerler bahgeler oldu. iste bu sayimizda dogaya, yesile génil vermis,
dogayla i¢ ige yasayip Ureten insanlar ve size 6nerecegimiz guzel adresleri bulacaksiniz.
Keyifle okuyacaginizi disindugtimuz pek ¢ok réportajimiz var.

Elbette her saymizda doktor ve bilim insanlar tarafindan yazimis makaleler, sanat,
gastronomi, muze tanitimi ve vakfimizdan haberleri derledigimiz sayfalarimiz da var.
S6z0 fazla uzatmadan sizi Menekse& Yasam'’la bas basa birakiyorum.
Saglikla, mutlulukla kalin.
Niltifer Ulkiigiiner SENGEL
Menekse & Yasam Dergisi
Genel Yayin Yénetmeni
nilufer@kanservakfi.com
info@kanservakfi.com
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Bugtin, 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’ sloganmimaz ile
uyanik tutacagimiz diistinerek

menekseyi sizlere uzatiyoruz.

Turkiye Kanserle Savas Vakfi kuruldugu gtinden bu-
gline kadar gegen 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 &taru
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 hastalkla mucadelede vakfimiz
her zaman halkimizin yaninda yer almistir. Tedavinin
basarill olmasindaki 6énemli adimlardan ilki hastalik
hakkinda dogru bilgiye ulasmak 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 arkadaslarimizla gurur duymaktadir. Duzenli
olarak kanser konularinin ele alindigi, guncel bilgilerin

aktanldigr hekimlere ydnelik egitim toplantilar dizen-
lenmektedir. Kanser konusunda yapilan calismalara
geng 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 ¢esitli bele-
diyelerimiz ve okullarla is birligi icinde kanser soylesi-
leri dUzenlemektedir.

ihtiyac talebinde bulunan hastanelerimize kanser te-
davisinde kullanilacak cihaz bagislart 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 kigUk 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

TURKIYE
KANSERLE
SAVAS VAKFI
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YASADIGI TEDAVI SURECINI
ROPORTAJ SAMIMIYETLE
HAYRANLARIYLA PAYLASAN,
KANSERDE ERKEN TANININ
ONEMINi HER FIRSATTA
DILE GETIREN

DEGERLI OYUNCU

CANAN ERGUDER

Fotograflar: Muhsin AKGUN
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Oncelikle kapak réportaji teklifimizi kabul ettiginiz
icin tesekkur ederiz. Biz Turkiye Kanserle Savas
Vakfi’'nin yayinladigi saglkl yasam dergisiyiz. Erken
taninin hayat kurtardigini konferanslarla, yayinladi-
gimiz dergilerle, réportajlarla, doktorlarimizin yazdi-
g1 makalelerle her firsatta hatirlatiyoruz.

Hayranlikla izledigimiz sevgili Canan Erglder’le
sohbetimize de ge¢mis olsun diyerek basliyoruz.

- Nasilsiniz?

Gayet iyiyim. Kemoterapim bitti. Cok sikir kemo-
terapiyi vicudum iyi kaldirdi. Simdi toparlanma
asamasindayim. Radyoterapi bir sonraki adim.

- Meme kanseri ne yazik ki cok yaygin olarak
karsimiza cikan bir kanser tiirii. Her sekiz kadin-
dan birisinin yasama ihtimalinin oldugu da maa-
lesef gercek. Siz samimiyetle yasadiginiz siireci
takipcilerinizle paylastiniz. Nasil fark ettiniz veya
nasil teshis edildi?

Her zamanki gibi isten eve geldim bir gece. Cok
gecti. Normalde lif kullaninm dus alirken. Ama o
giin Usendim ve sadece sabunla yikandim. lyi ki
de Oyle olmus. Clnki timora fark ettim. Ve senelik
mamogram ve ultrason kontrolimi de 2 ay gecik-
tirdigimi fark ettim. Hemen randevumu aldim. Ma-
mogram, ultrason, MR ve biyopsi sonucu Invasif
ductal Carcinoma yani kanser 2 gln icinde hayati-
ma girmis bulundu.

- Tedavi siirecinden bahseder misiniz?

Teghisten 18 giin sonra ameliyat oldum. Ameliyat-
tan 1 ay sonra patoloji sonucum cikti ve 8 kir ke-
moterapim basladi. Bundan sonra radyoterapi ve
tamoksifenle tedavim devam edecek.

- 2020 ve 2021’de tiim diinyada pandemi yasa-
niyor ve yasanmakta. Bu evden cikamadigimiz
zaman dilimini nasil gecirdiniz?

Baz kisilere daha cok okumak, izlemek veya
evde, bahc¢ede spor yapmak icin verimli geldigi-
ni de séylemek miimkiin.

Pandemi basladiginda benim oglum yeni 2 yasina
basmisti. Acikcasl biz ailecek evde olmayi tercih
eden bir aileyiz. Demir kigik oldugu igin ilk sene-
sinde ¢ok etkilenmedik ama benim bitin vaktim
onunla, yemek yapmakla ve temizlik yapmakla ge-
ciyordu. Ben yabanci dizileri izlemeyi ¢cok seviyo-
rum. Bol bol onlari izledim vakit oldugunda. ikinci
senesinde Demir’in evde durmasi zorlasti ama Ke-
nan da ben de caligiyorduk. Tabii béyle bir durumda
calisabilmek bana c¢ok iyi geldi. Bir sekilde atlattik.

- Sinema, tiyatro sanatlarinda unutulmaz rollere
imza attiniz. Sizi hep hayranlikla izliyoruz. Proje-
leri nasil secer ve hazirlanirsiniz?

Genellikle kalbimle segerim. Kalbimin evet deme-
digi isler beni hep zorlar. Hazirlik agsamasi her proje
icin farkli olsa da hepsinin ortak noktasi karakter-
leri bir sekilde i¢sellestirmek. Onlari anlayabildigim
zaman yargllamadan ve dolayisiyla kendi énime
gecmeden oynayabiliyorum. Her karakterin alt kat-
manlarinda tirli detaylar oluyor. Detaylari buldu-
gunuzda “genel” den ve kliseden uzaklasmis olu-
yorsunuz.

- Uskiidar Amerikan Lisesi sonrasi diinyanin en
prestijli okullarindan Franklin and Marshall Col-
lege’den sonra The New Scholl University Ac-
tors Studio Drama Program’da yiiksek lisans
yaptiniz. London Academy of Music and Drama-
tic Arts’da Shakespeare Atélyesi’ne katildiniz.
Alaninizda ¢cok donanimh bir sanatgisiniz. Ve
mithis basarilar ardindan 6nemli ddiiller kazan-
diniz. Bu zor girilen ve bitirilen okullarin tiimiin-
de egitim siireci 6grenciyi zorlayici olmali. Unu-
tamadiginiz, izerinizde etkisi biiyiik hocalariniz
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kimlerdi? Biraz bu giinlerden, égrencilik yillari-
nizdan konusalim mi?

Franklin and Marshall College’da bu isin pesinden
kosmami saglayan ve c¢ok erken kaybettigim ilk
oyunculuk hocam Geoffrey Pywell ve insan ve ho-
cam olarak hayatima dokunan Dorothy Louise ¢ok
6énemli hocalarimdir.

-
-
-
-
~
.
-
-
»
-
-
-
-

Actors Studio’da beni ve oyunculugumu en ¢ok et-
kileyen hocalarim David Gideon, Barbara Poitier ve
Ellen Burstyn oldu. David ve Barbara ile uzun me-
saim oldu. Ellen Burstyn ile keske daha fazla dene-
yimim olabilseydi ama sansima Actors Studio kuru-
munda hayat boyu Uyelik kazandiktan sonra birgok
kez sahnelerimi izlerken moderatdrlik yapmisti. O
seanslardan ¢ok sey 6grendim. Ama hepsinden 6g-
rendigim en 6nemli sey oyunculukta gaza basma
istegi geldiginde azin her zaman daha fazla oldugu.

- Oynadiginiz, unutamadigimiz karakterlere bii-
riiniirken nasil bir hazirlik yaparsiniz?

Daha genel bir cevap ama detayina inebilmem igin
proje bazli konusmak gerekir.

- Hayranhk duydugunuz yénetmen ve oyuncular
kimlerdir?

Cohen kardesler, Gaspar Noe, Nuri Bilge Ceylan,
Berkun Oya, Meryl Streep, Amy Adams, Anthony
Hopkins, John Malkovich, Tom Hardy, Serif Erol,
Melisa Sézen sadece bazilari. Tabii ki daha ¢ok var.

- Kendinizi nasil beslersiniz? Motivasyon kay-
naklariniz, hobileriniz nelerdir?

Yemek yapmayi ¢ok severim. Degisik kuzinleri de-
nemeyi severim. Bununla beraber seyahat etmek,
bagka kdlturlerle tanismak bana ¢ok iyi gelir. Ama
ruhuma en iyi gelen sey oglumla vakit gecirmek.
Dunyayl onun gézinden gérmek buttn algimi agi-
yor.

- Seyahat etmeyi sever misiniz? En sevdiginiz
rotalar hangileridir?

6 MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2021



Evet. Bu soruyu dogru cevaplayabilmem icin ¢ok
daha fazla seyahat etmis olmam gerekir ama su an
igin italya ve Ispanya beni en cok besleyen ilkeler
oldu. Ama daha gidemedigim o kadar ¢ok yer var
ki.

- Peki nasil gezersiniz? Sirt ¢cantasiyla mi, bii-
yiik valizle mi? Yeni lezzetler kesfetmeyi sever
misiniz? Yerel lokantalari mi yoksa daha temiz,
garanti olacagini diisiindiigiiniiz sef lokantalari-
niI mi segersiniz?

Yok sirt cantasiyla degil ama orta byUklikte bir va-
liz yeterli olur benim igin. Seyahatin ne kadar uzun
olduguna bagli. Ugak icine alinabilecek bir cantayla
da yetinebilirim. Herseyi tadabilirim. Sokak ve yerel
lezzetlerin zevki ayri, bir sef lokantasinin yeri ayri.
Hepsine varim.

- Esiniz Kenan Ece de cok degerli bir oyuncu.
Yollariniz nasil kesisti?

Gillerin Savasgi dizisinin setinde.

- Ornek bir ciftsiniz. Mutlu bir aile kurdunuz. Siz
birbirinize nasil destek olursunuz? Ezber yapar-
ken veya oyunculuk yontemleri acisindan. Evde-
ki igleri yapar veya organize ederken?

Ayni meslegi yaptigimiz icin calisirken ki tempomu-
za elbette bu meslek grubundan olmayan bir insana
gore daha anlayis sahibiyiz. Oynadigimiz roller hak-
kinda birbirimizden fikir aliyoruz, islerimizi aciklikla
elestiriyoruz ve kesinlikle ezber yardimi yapiyoruz.

-Spor yapar misiniz? Saghkli beslenme konu-
sunda neler yapiyorsunuz?

Dizide calisirken spor yapmaya devam etmekte
zorlaniyorum ama genellikle hayatimda tutmaya ¢a-
lislyorum. Sanirnm spor yapmadidim en uzun aralik
Menajerimi Ara ddnemi ve hemen sonrasinda kan-
serle bogustugum dénem oldu ama simdi kemote-
rapi sonrasi yavas yavas basladim.

Saglikl beslenmeye gelince, aralikli orug kanserden
once arada sirada uyguladigim bir taktik olsa da
artik her ginimUn bir pargasi. Genel olarak seker,
gluten ve laktozdan uzak bir beslenmem var.

- Sizi yeniden izlemek icin sabirsizlaniyoruz.
Yeni planlariniz, lizerinde calistiginiz projeleriniz
var mi?

Su an igin yeni bir proje yok. Ben de galismak igin
sabirsizlaniyorum ama énce saclarimin biraz uza-
masi ve kendimi glclendirmem gerek.

Agustos 2021’de yapmis oldugumuz réportaj
sonrasinda Canan Erglider, gercek bir hayat hi-
kayesinden yola ¢ikan Sadan Uniivar’i canlan-
dirdi. “Sadan Hanim” filmiyle yeniden setlere
geri dondii.

- Sizinle réportaj yapmak biyiik mutluluk oldu.
Dergimizi okuyanlara ne sdylemek istersiniz?

Arada sirada lifsiz yikanmakta fayda var. Saglkli
gunler dilerim.

Saglikh, mutlulukla kalin.

Tesekkiir ederiz.

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2021 7



SAGLIK

ASI OLMANIN ONEMI

Dogumdan o6liime kadar yasamimiz boyunca
bircok enfeksiyon etkeni ile karsilasirz ve za-
manla bazilarina karsi bagisiklik gelistiririz. Bu
bagisiklik ya hastaligi gecirerek dogal sekilde ya
da asi ile aktif olarak kazanilir. Peki zaten her
iki tiirlii de bagisiklik saglanabiliyorsa neden asi
oluyoruz? Bunun nedeni bazi hastaliklarin ¢cok
ciddi sonuglara, hatta éliimlere sebep olabilme-
sidir. Bu riski géze alabilir miyiz?

GlUnumulzde asilarin 20’den fazla yasami tehdit
eden hastaliklardan korudugu bilinmektedir. Bagi-
siklama ile her yil 2-3 milyon kisinin difteri, tetanoz,
bogmaca, influenza ve kizamik gibi hastaliklardan
6luma engellenmektedir. Ayni zamanda asilar pa-
ranin satin alabileceg@i en iyi saglik yatinmidir. Asi
maliyeti ile hastalik nedeniyle hastane yatis ve kul-
lanilan ilaglarin maliyeti kiyaslandiginda aradaki fark
net bir sekilde ortaya ¢gikmaktadir. Beraberinde ge-
lisen antibiyotik direncinin de zincirleme bir hasar
olarak karsimiza ¢cikmasi kacinilmazdir.

Dogdugumuzda immin sistemimiz yeterince gelig-
memigstir ve bu durum enfeksiyonlara karsi blyUk
risk olusturmaktadir. Asilar, cocuklar yasami tehdit
eden hastaliklarla karsilagsmadan dnce, immunite-
nin saglanmasina ve bu sayede hastaliklarin énlen-
mesine yardimci olurlar. Bircok aile asi semalarina

uygun olarak cocuklarina agsi yaptirirken, bazi ai-
lelerin hala asilara karsi tereddutleri vardir. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO), 18 Ocak 2020’de kiiresel sag-
gi tehdit eden 10 maddelik bir liste yayimlamigtir.
Bu listede hava Kkirliligi, iklim degisikligi, influenza
ve antibiyotik direncinin yani sira “asi ¢ekincesi”’de
yer almaktadir.

Yasantimiz boyunca her yas grubu icin farkll hasta-
liklar agisindan risk altindayiz. Bu nedenle sadece
¢ocukluk caginda degil, tim yasamimiz boyunca
aslya gereksinimimiz vardir. Ayni zamanda altta
yatan hastaliklar, meslek, yasam tarzi, seyahat alis-
kanliklari da bu durumu etkilemektedir.

Aralik 2019’da tanimlanan COVID-19 hastaligi gok
kisa bir sirede tUm dunyaya yayllmis ve 11 Mart
2020 tarihinde DSO tarafindan pandemi olarak ilan
edilmigtir. Yayiim hizinin ¢ok hizli olmasi ve henlz
kesin tedavisinin bulunamamis olmasi nedeniyle
simdiye kadar yaklasik 5 milyon kisi hayatini kay-
betmistir. Asi calismalarina hiz verilerek acil kullanim
onay! ile gelistirilen agilarin hizla uygulanmaya bag-
lamasiyla agir hastalik ve 6lim oranlarinda drama-
tik bir disus gbézlenmistir. Birgok kisinin asiya karsi
gluvensizligine neden olan ‘Nasil oluyor da hentiz
calisma asamasinda olan bir asiya kullanim onayi
verilmekte’ sorusuydu. DSO agikga belirtmektedir
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ki, toplum sagligini bu derece tehdit eden bir durum
ile kargl karsiya kalindiginda, mevcut veriler yete-
rince ikna ediciyse faz Ill calismalar tamamlanmasa
bile faydalarin risklerden daha fazla oldugunu gos-
terir gdstermez ilag dlizenleme otoriteleri acil/erken
kullanim onayi verebilirler. Amerikan Gida ve ilag
Dairesi FDA tarafindan acil kullanim onayi verilen
asilar Pfizer-BioNTech, Moderna ve Johnson&Joh-
nson/Jassen agllaridir ve su an igin BioNTech, FDA
onay! olan tek asidir. Galismalarla asilarin gtivenli ve
efektif oldugu, agir hastaligi 6nledigi gosterilmistir.
Ulkemizde ilk olarak kullanima sunulan CoronoVac
geleneksel yontemlerle gelistiriimis inaktif bir agidir.
inaktif agilar hastaliga neden olmayan ancak bagi-
siklik yaniti olusturan etkisizlestirilmis virls iceren
asilardir. Hepatit A ve influenza (grip asisi) asilari
da bu yéntemle hazirlanmis asilardir. CoronaVac’in
Turkiye’'de yuruttlen Faz-3 ¢calismasindan elde edi-
len veriler, asinin iki dozunun COVID-19 enfeksiyo-
nuna karsi yizde 83,5 koruma sagladigini géster-
di. Bugiine kadar tim dinyada 3 milyara (nifusun
%36’s1) yakin kisi tam doz asilanmistir. Turkiye’de
ise bu say1 50 milyona (nifusun %56’s1) yaklasmak-
tadir. Elimizde her yas grubundan insani etkileyen,
milyonlarca insanin 6limine neden olan ve hala
kesin tedavisi bulunamamig bir virtise karsi gelisti-
rilmis birden fazla asi varken bu firsati degerlendir-
meliyiz. COVID-19’un sebep oldugu koétl sonuglar
g6z 6nlne alindiginda asinin faydasinin oldukga
fazla oldugu gorilmektedir.

Boylesi bir kiresel salginda agi olarak sadece ken-
dimizi degil virUs bulas hizinin azalmasiyla tim top-
lumu korumus oluyoruz.

Bir hastaligi énlemek, daima ortaya cikip tedavi
edilmesinden daha iyi bir secenektir!

e ~

Dr. Buket Ertiirk Sengel

Infeksiyon Hastaliklari ve
Klinik Mikrobiyoloji Anabilim Dali
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YESILE GONUL VERMIS,
DOGAYA SAYGIYLA YASAYAN
VE URETENLER

Diunyanin yasadigi kiiresel covid -19 salgininda ev-
lerimize kapandik. Online ¢alisti cogumuz . Hayati,
aliskanliklarimizi sorguladigimiz bir dénemden gec-
tik, gecmekteyiz. Temiz havada oturacagimiz bir
bahceye, yirlyecegimiz yesil alanlara , parklara
giderek nefes aldik, bir nebze de olsa rahatladik.
Doganin , yesilin &nemini bir kez daha anladik.

Dogayla i¢ ice olmanin , ormandaki seslerin, agac
kokusunun, kus seslerinin, tertemiz havanin insa-
ni ne kadar iyi hissettirdigine dair yazilmis kitaplar,
arastirmalar da var.

Ormanda, korularda gezerken yasadigimiz bu hos
duygunun adi Japonca’da shinrin-yoku imis. Shin-

rin orman, yoku ise banyo demekmis. Orman ban-
yosu bes duyumuz ve orman arasinda bir kopri
gOrevi gorerek dogayla olan bagimizi tekrar kurma-
mizi sagliyor. Sehirde yasiyor olsaniz bile dogayla
baginizi yeniden kuracak aktiviteler yaparak, birkag
saatlik orman banyosu yaparak stresten uzaklasip
dingin bir zihne ve zinde bir viicuda kavusabilir-
siniz.

Dergimizin simdi gevireceginiz sayfalarinda dogayi
seven, doga ile ic ice yasayip Ureten Kisileri ve gezi
listenize alabileceginiz yerleri size tanitacagiz.
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"BODRUM'DA BiR YAGHANE"
YAGHANE MARKASININ
KURUCUSU VE MEKANIN
SAHIBI ESRA BATIBAY'LA
KAHVE SOHBETI

Ortakent’te yani bugln de kullanilan eski ismiyle
Muskebi’de artik Uretimde olmayan yuzelli yillik bir
yaghaneyi gok 6zel bir mekana doénustiren, Yag-
hane markasinin ve mekanin sahibi Esra Batibay’la
birlikteyiz.

- Yaghane markasini kurmaya ne zaman karar
verdiniz?

Su an iginde bulundugumuz Yaghane’nin kurulu-

su 1800°lU yillara kadar uzaniyor. Yaklasik 40 sene
oncesine kadar burasi bir yag fabrikasi olarak cali-

siyormus. Binayi ilk gérdiigimde yikilmak Uzerey-
di. icerisinde tarih yatan béylesine biyiileyici bir
mekanin bunu hak etmedigini distindim. O an ka-
rar verdim Yaghaneyi yeniden ayagda kaldirmaya. Ve
calismalar basladi...

- Bu binanin restorasyonu ne kadar siirdii? Anla-
digim kadariyla her bir detayinda sizin emeginiz
ve zevkiniz var.

Binanin restorasyonu yaklasik 6 ay strdid. Malum
cok eski bir mekan, dokusunun bozulmamasi icin
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azami 6zen gosterdik. Yikilip yeniden yapilsaydi igi-
miz ¢ok daha kolaydi, fakat biz zoru sectik. Binanin
mevcut taglar titiz bir ¢calismayla tek tek sékuldi
ve duvarlar glglendirilerek ayni taslarla tekrar 6rul-
dui. icerisinde bulunan tas degirmen, pres makina-
sI, santriflj gibi aletler korundu ve bakim yapildi.
Daha sonra i¢ dizaynina bagladik. Arka bahcemiz
de cok keyifli oldu. Bahgenin ortasina asirlik bir
zeytin agaci diktik. Bodrumlu ressamlarimiz duvar-
larimiza Poseidon ve Athena’yi resmettiler. Kisacasi
cok keyifli bir mekan haline geldi. Igeriye girdiginiz
andan itibaren her késesinde ayn bir keyif alacagi-
nizi distintyorum. Misafirlerimizin sdyledikleri gu-
zel sézlerle de dogru bir is yaptigimizi anliyor ve gok
mutlu oluyoruz.

- Bodrum ve yoérenin en degerli cografi isaret-
li Girtinlerinin burada satisi ve tanitimi miimkiin
olacak. Gurur duyulacak bu girisiminiz icin cok
emek vermis, arastirma yapmis olmalisiniz degil
mi?

Elbette cok arastirma yaptik. Erken hasat yagla-
rnmiz, zeytin daha yesilken toplanip, soguk sikim
yontemiyle 21 derecede hicbir kimyasal isleme ma-
ruz kalmadan Uretiliyor. Milas ydresinin Memecik
zeytininden Urettigimiz cogdrafi isaretli zeytinyagla-
rnmiz 0,3 asit oraniyla ve yiiksek polifenol degerle-
riyle simdiden misafirlerimizin begenisini kazanmis
durumda.

- Markanizin sembolii Kara Tavuk. Neden bu
sembolii sectiniz?

Karatavuk icin ben Zeytin Perisi diyorum. Zeytini
¢ok seven, siyah tlylU, turuncu gagall bu kus, zey-
tini bir ¢irpida yutar ve cekirdegini sindiremeyip di-
sari atar. Sindirim sirasinda yumusayip incelen zey-

tin cekirdegi topraga duser, cimlenir, filizlenir, agag
olur. Asirlik zeytin agaclarinin mimari olan Karata-
vuk kusu bu yizden logomuzun da bas kdsesinde
yer almayi hak ediyor bence.

- Bodrum ve bu yorenin saglikh, leziz iiriinleri-
ni ve hediyelik esyalarini Yaghane Bodrum ‘da
bulabiliyoruz. Sizin yaratici yaninizi, grafik sa-
natcisi olmanizin mekénda ve (Uriinlerinizdeki
dokunusunuzdan anlamak mimkiin. Mekanin
calisma saatleri nedir?

Yaghane Bodrum kapilarini sabah 08.00’de agiyor.

Aksam saatleri musterilerimizin de talepleri dogrul-
tusunda gec saatlere kadar hizmet veriyor.

- Peki Yaghane Bodrum’da neler satiliyor? Bod-
rum’dan bagka sehirlere, bagka llkelere tam da
Bodrum’un lezzetlerini, Uriinlerini tagsimak icin
sahane bir adres olmus burasi.
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Yaghane Bodrum’un adindan da anlasildigi gibi 6n-
celigimiz zeytinyagi. Mugla ve 6zellikle Bodrum ge-
neline 6zel zeytinlerimiz, zeytinyagh, soguk Uretim
el yapimi sabunlarimiz, kolonyalarimiz, y&éremizin
ballar ve hediyelik Urinlerimiz.

- Burada bulabilecegimiz lezzetli iiriinler disin-
da mis kokan sabunlar, hediyelik esyalar da cok
6zel gercekten. Hepsi el yapimi. Mekaniniz ol-
dukca ferah ve genis. Atdlye calismalari, egitim-
ler veya dinletiler, tadim glinleri gibi etkinlikler
olacak m?

Yaghane Bodrum ayni zamanda misafirlerimizin gi-
zel anilar biriktirecegi bir kafe ve sarap evi. Gizli bir
arka bahcemiz var. Yaz-kis atdlye calismalari, tadim
glnleri ve gesitli aktiviteler yapacagiz. Bu keyifli an-
larl kagcirmamak igin, sosyal medya hesaplarimiz-
dan mutlaka takip etmenizi 6neriyorum.

- Cafe’niz de mekanin satis boliimii ve eski zey-
tinyagi yapimi makinelerini goérdiagiimiz giris
bolimii gibi cok sik olmus. Cafe meniisii nasil
acaba?

Café bslimimiizde italyan ézel kahveler, tath ce-
sitleri ve atistirmaliklar var. Jazz mizigi esliginde
dostlarinizla unutulmaz anlar yasayacaginiz, tarih
kokan mekanimizda sizleri keyifle agirlamak bizi
mutlu ediyor.

- Peki duvarlardaki resimlerin, topladiginiz anti-
ka parcalarin hikayesi nedir?

Bahc¢emizdeki duvarda Athena, Poseidon’a zeytin
dall uzatirken resmedildi. Athena; akil ve sanat tan-
ricasi, denizler tanrisi Poseidon ile rekabet etmek-
tedir. Zeus tarafindan insanliga en degerli 6dulu
vermek icin gdreviendirilmiglerdir. Poseidon Atina
akropollnln Gstinde tuzlu bir gél olusturur. Athena
ise Aeropolis kapisinda bir zeytin agaci yetismesi-
ni saglar. Athena bu bitkinin insanlarin yaralarini iyi
edecek bir melhem, lezzetli ve bol enerjili bir besin
maddesi, karanliklar aydinlatacak bir alev oldugu-
nu sdyler. Bunun Ulzerine Atina’nin yénetimini, de-
nizden daha yararli olan zeytin agacini kendisine

sunan Athena’ya verir. Persler Atina’ya saldirdik-
¥ § 2

larinda Akropol’deki zeytin agacini yakarlar, ne var
ki agag bir gecede tekrar filizlenip 6limsuzlGganu
kanitlar. Bu agacin meyvesini insanlar hem yiyecek
hem suyunu sikip besleneceklerdir. Yagi yanip isik
olacak, odunu ocaklar isitacaktir. Her derde deva
sivisi yaralara derman, hastalara sifa olacaktir. Mi-
tolojide de yerini almig kiymetli bir meyvedir zeytin.
Biz de bu hikayeyi duvarimiza yansitmaya calistik.
Yaghane’ deki tarihi parcalarin cogu da 1800’10 yil-
lardan kalan kipler, kovalar, siseler, zeytin sikiminda
kullanilan malzemeler. Hepsi bizim igin cok kiymetli.

- Yaghane iiriinlerinin online satisi da var mi?
Evet web sitemizden online satisimiz var.
www.yaghanebodrum.com

- Bize zaman ayirdiginiz icin cok tesekkiir ede-
riz.

Bu guizel réportaj icin ben tesekkir ederim, sevgiyle
kalin.
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BIR SEVGI VE BASARI HIKAYESI
BODRUM'DA SYLVIA
VE SINAN SARPKAN'IN
CIFTLIGINDEYIiZ
SINAN BEY CIFTLIGI

Herkes hayal eder, glineyde bir ciftliginin olmasini,
kendi ekip bictigi sebze ve meyveleri toplayip ye-
megi, bahgesinde kosan oynayan hayvanlarinin ol-
masini. iste Bodrum’da tam da bu riiyanin gergege
dénismus hali Sinan Bey Ciftligi. Uzun zamandir
instagramdan (sylviegoats), gazete ve dergilerde
cikmis réportajlarindan izliyor, onlara hayranlik du-
yuyordum. Dogaya asik, Uretmekten, paylasmak-
tan, sadelikten keyif alan insanlar oldugunu biliyor-
dum.

Kapida giler yUzlyle Sinan Bey, sevimli kdpekle-
rinden birisi olan Barba ile birlikte karsiliyor bizi.
Ciftlikte bir gezinti yapip, ailenin bir ferdi gibi tek
tek isim verilmis kecilerini, ineklerini sevip, kiimes-
lerin, lavanta bahcesinin ve bahg¢enin bir kbésesinde
duran teknenin yanindan gecip evlerine variyoruz.
Sinan Bey’in bir kilometre uzaktan zerafeti farkedi-
len esi Sylvia’yla tanisiyoruz. Esi Sylvia ile her tasi-
na emek verdikleri evlerinin her detayinda renkli ve
zevkli kisiliklerinin izi anlasiliyor. Sinan Bey fransiz
ekollinden. St. Benoit Lisesi mezunu oldugundan
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esine Sylvie diye hitap ediyor. Bize leziz bir kahve
ikram ediyorlar ve uzun bahce masalarinda sohbete
basliyoruz.

- Sinan Bey bugiin misafirlerinizin gelecek ol-
masina ragmen bize zaman ayirdiginiz i¢in ¢cok
tesekkiir ederiz. Burasi Bodrum’un Bahgeyaka
Kéyi. Gok huzurlu ve cok yesil bir kéy. Buraya
yerlesmenizde bahcede gordiigiimiiz teknenizin
rolii varmis dyle mi? Nasil oldu bu kdye yerles-
me karan almaniz?

2002 yilinin sonunda, Almanya’dan Bodrum’a gelip
Yalikavak’ta bir ev kiralamistik. Bundan hemen son-
ra yine Yalikavak’ta bir kiiglk pizza dikkani agmis-
tik. O zamanlar pek pizzaci yoktu. Yakin zamanda
pizza dikkanimiz bilinen bir yer oldu. Ama burada
maalesef huzur bulamadik. Etraftaki esnaf bizi cok
rahatsiz etti. Kendimize ait kiictik huzurlu bir diin-
ya hayal ediyorduk. O giinlerde de Kidur tarafinda
hemen caminin altinda bagli duran ve yerinden hig
oynatiimayan eski bir stingerci teknesine gonlu-
muU kaptirmistim. Tekne ¢cok bakimsiz ve harap bir
durumdaydi. Bu tekneyi satin aldim ve bir ustanin
yardimiyla restore etmeye basladim. Restorasyon
esnasinda sorunlarimdan uzaklastigimi ve yasamis
oldugum kétu olaylardan bir nebze olsun uzaklas-
tigimi fark ettim. Tekne neredeyse benim dokto-
rum oldu. Bu teknenin bakima ihtiyaci olan eski bir
motoru vardi. Motoru elden gegmesi icin geng bir
tamirciye verdim. Beyazit adindaki bu gen¢c adam,
atolyesi olmadigini ve motoru kdyilinde evinin bah-
gesinde tamir edecegini sdyledi. Bana bir kagida
telefon numarasini ve kéyunin adini yazdi ve moto-
ru alip gitti. Haftalar gecti ve her telefonla aradigim-
da yakinda motoru getirecegini sdyliyordu. Ama
gelen giden olmuyordu. Bir glin esime gidip kéyu
ve motoru aramamizi teklif ettim ve yola koyulduk.
Sora sora Bahceyaka Koyl'ni ve kdy kahvesini
bulduk. Beyazit’in evini kahvede oturanlara sorduk.
Hemen karsidaki ev oldugunu soylediler. Gittik ka-

plyl caldik, evde kimse yoktu. Kaply acip iceriye
girdik, motor Uzeri bir battaniye ile 6érttiilmis orada
duruyordu. Daha calisma baslamamisti. O gliinden
sonra koylulerle tanismaya basladik. Kdylller bizi
cok sevdiler. Biz de koyluleri ve bilhassa bu cevre-
yi ¢ok sevdik. Bize biraz Toskana’ yi hatirlatiyordu.
Sik sik kdye gelmeye basladik ve bir glin kdylilere
buralarda satilik arsa olup olmadigini ve arsa fiyat-
larini sorduk. Bu arada maddi imkanlarimizin kisith
oldugunu da anlattik. Bize verdikleri cevaplar, bizi
bir anda ¢ok Umitlendirdi. Birkag sefer kdye geldik,
el 6ptlk, beraber cay ictik ve bizi iyice tanidiktan ve
ikna olduktan sonra bizi burada yer sahibi yapmak
istediklerini, bundan gurur duyacaklarini sdylediler.
Neticede bize 16 dénUimltk simdiki arsamizi kdyll
fiyatindan teklif ettiler. Ailemizin katkisiyla biz bu ar-
say! satin aldik ve icine kii¢clcuk bir kulibe yaparak
buradaki hayatimiza basladik. Bu zaman icerisinde,
Yalikavak’taki pizza dikkanimizi kapatip oradan
ktskln bir sekilde ayrildik.

- Saskinlikla 6grendim ki bu gilizel tas ev ve bah-
cedeki ilk evinizi kendiniz ellerinizle yapmissi-
niz. Bir basar hikayesi. Hem de cok biiyiik bir
basari. Ne kadar siirdii bu insaatlar peki?

Evet, elimizdeki maddi imkan arsayi almaya ve tas
evimizin dort duvarini yapmaya yetti. Bu duvarlan
bir ay kadar kisa bir zamanda bir grup tas ustasiyla
yaptik. Sonra onlar gittiler, geri kalanini 12 sene gibi
bir zaman igerisinde ben esimin yardimiyla yalniz
olarak bitirmeye calistik. Her sey tam bitmedi ama
evimiz icinde yasanacak hale geldi. Hala daha firsat
buldukga evin ve bahgenin bir késesini insa etme-
ye devam ediyorum. Yani 17- 18 senedir bitmeyen
Oyku.

- Siz Bursa’ll varlikh bir ailenin cocugu olarak
hayata baslayip, St. Benoit Lisesi’ni bitirmis ve
sonrasinda Almanya’da tekstil miihendisligi
okumussunuz. Ve sonradan yeni ve bambaska
bir sayfa acmigsiniz hayatinizda. Almanya’daki
hayatiniz nasildi?
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Evet, Saint Benoit lisesini bitirdikten sonra Alman-
ya’da tekstil tahsili gérdim ve yiksek tekstil mi-
hendisi olarak bir middet bazi fabrikalarda ¢alistim.
Askerligimden sonra ikiz kardesimle birlikte beraber
bir is hayati kurduk. Konfeksiyon yapiyorduk. Bur-
sa’da bir konfeksiyon fabrikamiz ve Almanya’da pa-
zarlama yapan bir sirketimiz vardi. Bu herkese na-
sip olmayan bir dizendi. Zamanla musterilerimize
kendi markamizi bile kabul ettirmistik ve artik ciddi
cirolar yapan bir firma olmustuk. YUlkseklere ulas-
tigimiz zaman maalesef ikiz kardesim esinin aklina
uydu ve kétu bir yola girdi. Bana oynadiklari cesitli
oyunlardan sonra beni bir giin digarida birakmayi
basardilar ve her seyimi kaybetmeme sebep oldu-
lar. Resmen, iki kiiclcUk ¢ocugumla, hicbir seysiz
ortalikta kaldim. Sanki dinyam yikildi. Kendilerine
karsi en ufak resmi bir harekette bulunmadim. Ne-
ticede annemin ogluydu. Bu arada eski esimden,
yani ¢cocuklarimin annelerinden de ayrilmak zorun-
da kaldim. Bu sartlarda bir evliligin yUriimesi ¢ok
zordu. Ayrica esim zaten huysuz bir insandi. ikiz
kardesim ve esi sahip olduklari bu sirketi ancak bir
sene ylrUtebildiler ve sonra aile varligina zarar ve-
recek sekilde iflas ettiler. Yani onlara da yaramadi.

- O zaman simdi bir ask hikayesinden bahsede-
lim mi? Sevgili esiniz Sylvia’yla yollariniz nasil
kesisti?

Esimden ayrima karar aldiktan sonra etrafima ba-
kinmaya basladim. Bir karnaval haftasinin baginda,
oturdugumuz sehrin gbézde restoranlarinin birine
girdigimde, onca insanin arasinda Sylvia géziime
carpti. Bir grup kadin egleniyorlardi, ben de yan-
larina gittim. Tesadifen o masada ¢ocuklarimizin
doktor yardimcisi da vardi. Sylvie’nin en iyi arkada-
slymis. Sylvia ile tanismama bu gtizel tesadif biraz
daha yardimci oldu ve o eglenceli giinden sonra
Sylvia ile nerdeyse her glinimiiz beraber gecti.

ey

- Harika. Bir doniim noktasi degil mi? Ciftligi-
nizde biitiin hayvanlarinizin ismi var. Fransiz
ve Tiirk isimleri vermissiniz. Evinizde képekle-
riniz var. Hepsi cok mutlu goriiniiyor. Ne giizel.
Ve gordiigiim kadariyla esiniz ve siz burada iki
kisisiniz. Citflik hayati bizlere uzaktan cok hos
goriinse de bitin hayvanlarinizin, bahcenizin
bakimi zor ve zahmetli olsa gerek. Giine kacta
basliyorsunuz? Nasil bunca isin lstesinden ge-
liyorsunuz?

Ben sabahlari cok erken kalkiyorum. Saat alti, alti
bucuk gibi. Ge¢ yatmis olsam da bu bdyle olmak
zorunda. Bes kodpegimiz erkenden benden mama
bekliyorlar. Disaridakiler igeri girmek, iceridekiler
de disarn c¢ikmak istiyorlar. Bir mtuddet sonra esim
de kalkiyor ve beraber kahvalt yapiyoruz. Kahvalti-
dan sonra hayvanlarimizin yanina gidiyoruz. Onlara
yemlerini veriyoruz. Ve tabii ki st sagiyoruz. St
sagma genelde benim isim oluyor. Bu isler bitince
saat neredeyse 10:00 oluyor. Daha sonra yapilacak
en acil igleri yapiyoruz ve bir bakmisiz 6glen olmus.
Ogle yemeginden sonra muhakkak bir siesta yap-
mamiz gerekiyor. Yoksa aksama kadar dayanmak
pek mimkin olmuyor. Aksam Uzeri yine bir fasil
hayvanlarin bakimi ve yemlenmesi derken, zaten
aksam oluyor. Bilhassa kis aylarinda bize glnler
yetmiyor. Yaz aylarinda buna bir de misafir agirla-
mak ve pizza yapmak ekleniyor. Bunlarla nasil bas
ediyoruz, biz de sasiriyoruz. Cok buyik bir azim ve
enerji gerekiyor. Sonugta dogru mu yapiyoruz, yan-
lis m1? Biz de pek bilemiyoruz.

- Siz burada keci peyniri ve masaniza gelenle-
rin anlata anlata bitiremedigi enfes pizzalar ya-
piyorsunuz. Peynirler ve ekmekler sevgili esiniz
Sylvia’dan ve bu enfes pizzalar sizden. Rezer-
vasyonla konuk kabul edip evinize gelen kigileri
bu uzun masada agirliyorsunuz. Bu leziz pizza-
larla ilgili de konusalim mi? Hangi cesitler var?
Eve girer girmez kézlenmis patlicanlar ve mut-
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faginizdaki istah uyandiran hazirliklar géziime
carpti.

Biz haftanin bazi glinlerinde pizza aksami dedigimiz
yemekleri gercgeklestiriyoruz. Genelde sekiz veya
on kisilik gruplar icin ginde bir masa olmak sartiy-
la bir pizza aksami yapiyoruz. Gruplar bir aile veya
arkadas grubu olabiliyor. Bazen de birbirlerini hi¢
tanimaya insanlar bir masa etrafinda toplanip ye-
mek yiyorlar. Cok glizel tanigsmalar ve sohbetler olu-
suyor. Kendi yaptigimiz kegi peyniri ve salatadan
olusan bir baslangictan sonra cesit cesit pizzalar
yapip, herkese sicak dilimler halinde pizzalar ikram
ediyoruz. Bastan U¢ peynirli, sonra baconlu (jam-
bonlu), patlicanh, sucuklu, mantarli, ananasli gibi
pizzalardan sonra kahvenin yaninda bir de tahinli
ve turuncgilli bir kapanis pizzasi yapiyoruz. Herkes
doyana ve yeter diyene kadar pizza yiyor.

- Lezzetleri hazirlamak kadar, yemekteki soh-
bete yon vermek de bir sanattir derler. insanlan
uzun bir sofrada birlestirme, keyifle bir yemegi
yonetme sanati. Siz esinizle hem samimi hem
cok hos bir ortam yaratmigsiniz evinizde ve bah-
cenizde. Bunu saglamak da kolay olmasa gerek
degil mi? Ka¢ konuk kabul ediyorsunuz?

Cok dogru. Birbirini tanimayan insanlari bir araya
getirip kaynastirma gérevi bazen bana dusuyor.
Cok kolay bir is degil bu. Bazen de o kadar giizel
bir atmosfer olusuyor ki, her sey kendiliginden hal-
loluyor. Mesela, masadaki sempatik ve girgin bir in-
san butln bu gdrevi Ustlenip muhtesem bir aksam
gegirmemizi saglyor. Bazi aksamlar masamiz tam
olarak doluyor ve on dért kisi bir araya geliyor. Be-
nim pizza yapma isim haliyle zorlagiyor ama genel-
de cok da guzel bir ortam oluguyor, bdyle kalabalik
aksamlarda.

- Kisin da misafir agirliyor musunuz?

Evet, arada bir oluyor. Dogum gini kutlamak iste-
yenler icin veya bir arkadas toplantisi yapmak is-
teyenler icin kis aylari da glzel bir ortam. Sobalar
yaniyor, isteyen iceride isteyen disarida. Yagmur
yagmazsa daha gtizel.

- Sylvia Hanim Tiirk yemeklerinden hangilerini
sever ve yapar? Ve Bodrum’un en giizel yanlan
sizce nelerdir?

Esim Sylvie Bursa Iiskender kebabini cok sever.
Zeytinyagl yemeklere bayilir. Ayrica patlican ile ha-
zirlanmis yemekleri hem cok sever hem de kendisi
hazirlar. Aslinda evde neredeyse her gun tirk ye-
mekleri yapariz ve yeriz. Bazi 6zel glinlerde, mesela
Noel aksami gibi, Alman yemekleri yapariz. Bod-
rum’da Sylvie’nin ve benim en ¢ok sevdigimiz taraf
buranin iklimidir. insanin bu iklime alistigi zaman
baska bir yerde yasamasi ¢ok zor. Bundan baska
Sylvie buranin denizine ve koylarina hayran. Bilhas-
sa Gokova sahilleri. insallah bu sahiller bakir ve ya-
pllasmadan uzak kalir.

Bodrum’a, bu giizel beldeye sagladiginiz katki-
lar ve bize ayirdiginiz zaman icgin size tesekkiir
ederiz.
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Insan, Hayvan ve Doga ile Barisik
Iyi ve Saghikli Uriinler Uretmeyi
Hedeflemis, Ekolojik ve Dongiisel
Tarim Ilkelerine Gore Uretim Yapan

KAZ DAGLARI'NDAKI
IDA MERA

Ferit Uzunoglu, Gudrun Wagner ve Sakir Kapan-
kaya ile birlikteyiz.

- Ferit, Gudrun ve Sakir yani ida Mera. Ferit Bey
size sorayim bu soruyu? Ne zaman birlikte béyle
bir is yapmaya karar verdiniz?

Sakir benim ¢ocukluk arkadasim, beraber bir hayal
kurduk: koyunlari alacagiz, zeytinlikleri de mera ola-
rak kullanacagiz ve bu 6zel sitten bati tarzi peynir
yapacagiz. 2011 dam insaatina basladik, mera su-
lamak icin sistem kurduk, ilk olarak 20 imroz koyu-
nunu Gokceada’dan aldik.

- ise basladiginizda zorluklarla karsilastiniz mi?

imroz koyunu islah edilmis bir irk degil, adada ser-
best geziyorlar, daha sonra kuzu olarak aldigimiz
koyunlardan damizlik yetistirmek mimktn olmadi.
yabani olduklarindan yakalamak sagmak sagima Ferit Uzunoglu
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alistirmak zor oldu. Sabirli davranmamizin sebebi
bu kic¢Uk cusseli koyunlarin kanaatkar olmasi has-
taliklara dayanikli olmasi ve clissesine gore sit ve-
riminin iyi olmasiyd. Islah ¢ok karmasik bir sirec,
koyun orneginde; bize alistikga yani yakinlastikca
ve biz iclerinden bize goére sut verimi fazla olanlari
sectikge bu dar kriterler cercevesinde diger 6zel-
likler yok oluyor.Bu tabi onlarca yil slren bir sirec,
ama o koyunun dayanikli olmasi o adada yabani
olmasi ve seleksiyonunun hayatta kalmak Gzere ol-
masindan dolayi oldugunu anladik.

2 ‘? "

Gudrun Wagner

- Esiniz Gudrun Wagner ile nasil yollariniz cakisti?

Liseyi Edremit’te bitirdikten Viyana’da Ziraat fakul-
tesinde tanistik. Ben surekli Viyana Edremit arasi
gitgel yaptyordum hem ailemi gérmek hem de mev-
cutta ¢ok ta iyi yirimeyen babamdan devraldigim
isletme ile ilgilenmek icin... Aslinda Viyana’da ¢ok
az gorisebildik, Gudrun zeytin hasadini hep me-
rak etmis nasil toplaniyor zeytinyagi nasil Uretiliyor.
Bir Noel tatilinde program yapip 6 ziraat égrencisi
demiryolu ile istanbul’a geldik ve oradan Edremit’e
gectik. Zeytin bizi yakinlastirdi. Tabii ki hemen kal-
madi:) birka¢ denemeden sonra 2012’den beri be-
raber igler yapiyoruz.

- Gudrun alaninda uzman bir isim. Gok guzel
tirkce konusuyorsunuz ve tirk kiiltiiriine cok
asinasiniz. Kac¢ yil oldu Edremit’e geleli? Ve
Avusturya’yl, sehir hayatini 6zlediginiz oluyor
mu?

Edremit’e geleli 9 yil oldu. Hep Haciarslanlar’da kal-
dik. Ben zaten Avusturya’da kiicUk bir dag kéyinde
blyudim. Tabii ki bazen Sachertorte mit Schlago-
bers 6zliyorum. Ailem ve arkadaglarimdan da ¢ok
uzaktayim.

- O zamandan bugiine hayatinizda neler oldu?
Neler degisti?

Birlikte iyi ve kotl gUnler gecirdik. Bitmeyen insaat-
lar heyecanli tartismalardan sonra idamera dogdu.
Evlendim, hem Avusturya’da hem de Tirkiye’de
diigiin yaptik. iki sene énce kizimiz Lara diinyaya
geldi. Simdi Lara hep benimle birlikte bahgede pey-
nirhanede. Farkl bir iklimde sebze yetistirme tecru-
beleri edindim. Yeni peynir tarifleri olusturduk. Bir
sure sonra ¢ay molalarinin gunlik hayatta ne kadar
6nemli oldugunu anladim. Bulundugumuz kd&y bir
Tarkmen koyu ve onlarin degerli kultdrlerini 6gren-
dim, mesela zeytin hasatindan énce mahalledeki
kadinlar bir araya geliyor her aksam baska bir evde
bulusuluyor ve bir is bolimu icerisinde beze (kuru
yufka) yapiyorlar. Bu déndemde her evin 6ntinde bir
ates yaniyor.

- Tarlada calismak hem de kiiciik bir cocuk bii-
yiitmek oldukca yorucu olsa gerek. Ve sizler
yaptiginiz isi giin be giin gelistiren kisiler olarak
kac kisilik bir ekipsiniz?

Akadas ve is ortagimiz Sakir, Ferit’in annesi Ayse,
ayni tarladaki komgularimiz Alen ve Nirva, yardi-
mimiza gelen Songul Abla ve Ute. Tatillerinde bize
yardima gelen caliskan gencler Arda ve Aydasu ve
arada sirada gelen, uzun dénem gelen goénuilliler
ve gonulll gelip arkadasimiz olan dostlarimiz bizim

ekibimiz.

Sakir Kapankaya

- Sakir Bey sizi de taniyalim mi?

Ben Haciarslanlar’da dogdum ve blyidim. Ailem
zeytin Ureticisi ve gecmiste koyunculuk yapmiglar.
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Cocuklugum ve gencligim Kazdaglar’nda gecti.
Geleneksel Uretim ve kadim bilgileri dedemden 63-
rendim. ilkbahar ve sonbahar dénemi de ege otlari
ve mantar toplamay ve onlarla yemek yapmayi se-
viyorum.

- Turkiye’deki peynir cesitliligi cok degerli kitap-
larla da derlendi, arsivlendi. Bu kitaplar 6diiller
de aldi. Siz bu cesitliligi neye bagliyorsunuz?
Etnik Kultlrler; bilgi ve tecriibe bakimindan, cogra-
fi kosullar ve iklim farkliliklari ise sagladiklari imkan
veya imkansizliklarla inanilmaz bir gesitlilige yol ac-
mis. Maalesef hizli gelisme ve gbglerle her gecen
glin kayboluyor ve yerine standarize edilmis pey-
nirler geliyor.

- Turk peynirlerinin yurt disinda tanitimi yeterli
mi sizce?

Maalesef hayir, yurt icine ancak yetebilen bir Gretim
kapasitemiz var. Turizmde de gelen turisti evinde
hissettirmek ugruna daha kalsik peynirler sunul-
mus, gastronomide uzun yillar yerel ve geleneksel
peynirler ile calismaya ¢ok cesaret edememis.

- Meranizda daha dogrusu ida Mera’daki iire-
timlerinizden bahseder misiniz?

Peynir yogurt, zeytin, zeytinyagl, taze sebze, tursu,
chutney, baharat harmanlari, bitki ¢caylari...

- Sizin yetistirdiginiz ineklerinizin sitiiyle yap-
tiginiz peynirlerinizin yanisira taze sebzeleri de
tarlanizda yine kendiniz yetistiriyorsunuz. To-
humlari nasil temin ediyorsunuz? Zehirsiz tarim
ne anlama gelir?

Tohumlarimizi baslangicta isinde iyi organik sertifi-
kali tohum Ureticilierinden ediniyoruz. Etrafimizdaki
glvenilir Ureticilerden de vyerli tohumlar aldigimiz
oluyor. Standart (hibrid olmayan) tohum olmasi bi-
zim icin cok 6nemli. Sonrasinda ise eger elde et-
tigimiz Grtinlerden memnun kalirsak ve bir sekilde
isleyip katma deger saglayacak bir bitki olacaksa
onlarin en glizel ve saglikl olaninin en glzel ve
erkenci meyvelerini tohumluk olarak belirliyoruz.
Olgunlasmasi bittikten sonra uygun ydntemle to-
humlar alip ekmek Uzere sakliyoruz. Bu sekilde

tohumlarimizi kendimiz uretiyoruz. ilag bizim kul-
lanmadigimiz bir kavram. ilag aslinda bir derde sifa
olan olan birgsey. Konvansiyonel tarimda ila¢ diye
tabir edilen sey maalesef tarm zehirleri. Mevcut
konvasiyonel Uretim bltiininde maalesef bu yar-
dimcilar olmadan Uretim yapmak ¢ok mimkin de-
gil. Zehirsiz bir Gretim yapmak i¢in en bastan mode-
linizi belirlemek gerekiyor. Konvansiyonel tarimda
zaten bunun adi zaralllarla micadele. Yani surekli
bir savas s6z konusu. Derinlestikce micadele ye-
rini gerektiginde mudahaleye birakiyor, zararli kav-
ramini da denge veya insan odakli bakis ile faydali
cagirma veya arttirmaya birakiyor.

- Gidada temizlik, giiven konusu elbette cok
6nemli. Sunu merak ediyorum. Bazi kdy pey-
nirlerinde agir bir koku olabiliyor, ama bu koku
peynirin tiiriiyle ilgili degil. Yani parmesanin
veya rokforun kendilerine has tatlari ve kokulari
gibi degil sormak istedigim. Siitten mi, hayvan-
larin temizliginin yeterli olmamasindan mi kay-
naklanir bu koku? Yoksa saklama seklinden mi?

20 MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2021



Geleneksel Uretim belli bir disiplin istiyor, endUstri-
yel Uretimde kolaylastiricilar kullaniyorsunuz (emul-
gatorler, stabilizatorler belli tuzlar, katki maddeleri),
gelenekte bunlarin yerine tecribe, beceri ve kendi
isine olan sayginiz sizin kolaylastiriciniz oluyor. Sim-
di ise gelenek kendi degerlerine sadik kalip glincel-
lemesini yapamiyorsa ve bilgi aktarim zincirlerinin
halkalarininda kopukluklar varsa maalesef Urln-
lerde kusurlar oluyor. Kuglkbag sutlerinin kendine
has bir aromasi vardir. Kusur ise aromadan farklidir.
Sagimcinin burada dikkatli olmasi ¢ok 6nemlidir,
ilkbaharda sagimdan énce hayvanin islanmamasini
saglamasi bunu bir sekilde ayarlamasi gerekir, sir-
tindan damlayan sular sagim kovasina girer yogun
bir koku verir, hayvanlarin gamur olmamasi sagim-
cinin ellerinin temiz kalmasi gok énemlidir. imkanlar
dahilinde ayri bir sagim bdlmesi veya sagim ram-
pasi gibi yeniliklere acik olmasi gerekir. Bir dnemli
nokta da sutln slizilmesi ve daha sonra sogutul-
madan ne kadar bekleyecek olmasidir.

- Camembert de yapiyorsunuz. Gercekten uriin-
leriniz ¢cok leziz. internet lizerinden satis yapi-
yorsunuz. Uriinlerin bozulmamasi igin nasil ¢6-
ziimler Urettiniz?

Peynirleri Uretirken sitl pastorize ediyoruz, bu se-
kilde taze peynirin raf &mri uzuyor. Zeytinyagh pey-
nirimizi vakum yapiyoruz, Camambert tarzi peynir
ise 6zel camambert kagidina sarili burada olgunlas-
maya devam ediyor ve bozulmuyor.

-Turkiye’nin taninmis, basarih seflerinin birgcogu
sizinle galisiyor. Bunu neye baglyorsunuz?

Biz tUm Uretim slrecinde seffaf olmaya caligiyoruz.
Bizi ziyarete gelebiliyorlar hatta bazen Uretime de
katiliyorlar. Uriinlerimizin bir hikayesi var. Meradan,
hayvanlarin yedikleri ottan yeme her seyi goérebilir-
siniz, sorabilirsiniz. Biz ne olursa olsun Grinimuzin
arkasindayiz yani ben ve Gudi ile birebir iletisime
gecebilirler.

- Son olarak sizden evde kolayca yapabilecegi-
miz saghkh ve lezzetli bir yemek tarifi rica ede-
bilir miyiz?

Tabii ki peynirli bir tarif veriyoruz. Sicak bir meze
‘pane taze peynir’. Once taze peyniri yatay olarak
ortadan kesin sonra una bulayin, ¢irpilmis yumurta-
ya batirin sonra galeta unu, tavada zeytinyagi isitin
iki taraftan kizartin, tabakta mevsimine gére renkli
yesillikleri marine edin bir yuva yapin ve o yuvaya
koyun. Afiyet olsun.

Dergimizi okuyanlar icin bu giizel sohbetimize
eklemek istediginiz bir sey var mi acaba?
Ciftligimizi tanitarak tiketicileri bilinglendirmek ve
UrOnlerimizin degerini godstermek istiyoruz. Onun

igin birkag seneden beri idamera ciftlik turu diizen-
liyoruz.

Bize zaman ayirdiginiz icin cok tesekkiir ederiz.
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LONGOSPHERE

"LONGOSPHERE"
TURKIYE'NIN EN BUYUK
GLAMPING TESISI

noktadadir. (Sinir kapisi bulunmaz) istanbul’dan ig-
neada yaklasik 240 km. mesafede ancak yol o ka-
dar glizel ve alternatifli ki, vaktiniz varsa geze geze
gidebilirsiniz. Kiyikdy, Vize, Demirkdy gibi bir¢cok

Longoz Ormanlari nadir rastlanan eko sistemlerdir.
Bu eko sistemin devamliligi igin en temel kosul, bol
suyun devamli olmasidir. Longozlar diinyada sade-
ce Amazon, Afrika Kongo Havzasi ve igneada’da
bulunuyor. Longoz, denize dogru akan derelerin ge-
tirdigi kumlarin birikerek kiyida set olusturmasi ve
dere agzini kapatmasi sonucu akarsuyun biriktirdigi
yerde olusan bir eko sistemdir. Tirkiye’de bulunan
453 kus cesitliliginden 258’i igneada’dadir. Lon-
ghosphere’de diinya mutfaklarini tadabilir, outdoor
aktiviteleri, yoga yapabilir, cocuklarinizla doganin
icinde keyifli zaman gegcireceginiz pek ¢ok sece-
nekle karsilagabilirsiniz.

Longosphere Glamping Nerededir?

Longosphere Glamping igneada; tilkemizin en ku-
zeybati sahilinde, Bulgaristan sininmiza yakin bir
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NASIL GiDiLiR?

ISTANBULDAN iGNEADA'YA ULASIM: istan-
bul’dan igneada’ya en kolay gidis Mahmutbey
Giselerden Llleburgaz’a kadar E80 otobandan
ilerleyip, Pinarhisar-Demirkdy rotasini takip etmek
olsa da, Cerkezkdy’den ciktiktan sonra, Saray-Vi-
ze-Poyrali-Demirkdy yolu da alternatif olarak kulla-
nilabilir. Bu da 210 km’lik bir rota strer ancak yol
sartlari sebebiyle digerinden daha uzun zaman alir.

_KIYIK@Y’DEN IGNEADA'YA ULASIM: Kiyikdy’den
Igneada’ya Sivriler-Demirkdy Uzerinden 85 km me-
safe kat ederek gelebilirsiniz.

LULEBURG/—\Z’DAN iGNEADA'YA ULASIM: Lille-
burgaz’dan Igneada’ya Pinarhisar, Poyral’dan De-
mirkdy istikameti Demirkdy, Igneadai00 km.

KIRKLARE!.i’NDEN IGNEADA'YA ULASIM: Kirk-
lareli’nden Igneada’ya Pinarhisar, Poyral’dan De-
mirkdy istikameti Demirkdy, Igneadai00 km.

EDIRNE’DEN iGNEADA'YA ULASIM: E80 otoba-
nindan Luleburgaz istikametine ilerleyip Luleburgaz
giselerden cikip Pinarhisar, Poyral’dan Demirkdy
istikameti Demirkdy, igneada160 km.

Tekirdag igneada arasi mesafe 140 km, Edirne ig-
neada arasi ise 160 km tahmini mesafeleridir.

GORULECEK YERLER

igneada Longoz Ormanlari Milli Parki, Dupnisa Ma-
garasi, Mert GolU, Erik Goll, Aya Nikola Manastiri,
Mahya Dagi, Cehennem Selaleleri, Hamam Golu,
Saka Goll, Hizirbey Camii, Vize Kigcik Ayasofya,
Sislioba Kalesi, Rezve deresi Uizeri Volgan Kdpriisu,
Demirkdy DokUimhanesi, Fransiz Feneri, Begen-
dik Kdyu, Merdiven Selaleleri, Arcadia ve Chamlija
baglari.

MENEKSE & YASAM SONBAHAR 2021 23



KEMERBURGAZ
KENT ORMANI

Kemerburgaz Kent Ormani, 5.500.000 metrekareye
sahip olup, sosyal mesafeye uygun, motokros, te-
nis kortlari, atlikarinca, buz pisti, kafe ve restoran-
lar, kosu ve yUruyUs, bisiklet parkurlari, crossfit ve
fonksiyonel fitness alanlariyla; spor, kiltir-sanat ve
eglenceyi doga ile ice ice bir sekilde sunarak ziya-
retcilerine benzersiz bir deneyim yasatmaktadir.

365 glin boyunca yasayan Kemerburgaz Kent Or-
mani, spor organizasyonlarindan festivallere, tiyatro
oyunlarindan konserlere kadar bir¢ok etkinlige es-
siz yesil ambiyansinda ev sahipligi yapmaktadir.

Son déneme kadar 2 kapisiyla hizmet veren Kemer-
burgaz Kent Ormani 2021 yilinin ikinci yarisinda hiz-
mete agilan 3. kapi ile ise aktivitelerin ve eglencenin
sinirlarini genigletti. 3. kapinin cafe alaninda gerek
yiyecek gerekse icecek olarak kendine has lezzetler

sunuluyor, pazar alaninda farkl konseptlerde mar-
ketler dlizenleniyor. Burada da konser, sdylesi, gos-
teri gibi etkinlikler de gerceklesmektedir.

Ayrica Mimar Sinan tarafindan 1554-1562 vyillari
arasinda istanbul’da Alibey Deresi vadisi (izerinde
yapiimis olan ve dinya su mimarisinin basyapit-
larindan biri olarak kabul edilen Maglova Kemeri,
Kemerburgaz Kent Ormani sinirlan icerisinde yer
almaktadir ve ziyaretgilerin blyUk ilgi gosterdigi
noktalardan biridir.
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SERVIKAL KANSER
(RAHIM AGZI KANSERI)
TARAMA TESTLERI
SMEAR VE HPV TARAMA
TESTLERI
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Rahim agz kanseri tarama testleri, kanser olus-
madan ¢cok dnceki asamalarda, yaklasik on yil 6n-
cesinde kansere dénlsme potansiyeli olan 6ncul
hicreleri ve lezyonlar saptayabilir ve bu hlcreler
kansere donismeden Once tedavi edebilmemizi
saglar. Rahim agzi kanseri taramasi, smear testi de
denilen PAP SMEAR ile ya da HPV TiP TAYINI testi
ile, ya da bu testlerin ikisiyle birlikte yapilabilir.

Smear / HPV testi icin 6rnek nasil alinir?

Servikal smear (PAP smear) ya da HPV testi igin 6r-
nek, kadin dogum hekimi tarafindan yapilan vaginal
muayene ile alinir. Her iki test icin de dnce vajina-
ya muayene aleti yerlestirilerek rahim agzi goérinir
hale getirilir (bir kadin kendi rahim agzini géremez,
bunu sadece kadin dogum hekimi muayene esna-
sinda gorebilir).

Smear igin iki ydntem vardir. Bir firganin rahim ag-
zina surdlmesiyle alinan érnek, ya bir camin Gzerine
surtllerek cama yayilir, ya da firgca 6zel bir sivinin
icine batirlarak, alinan hicrelerin siviya gegmesi
saglanir, ardindan 6zel makinelerde bu sivi stizlle-
rek hiicreler toplanir ve cama yayilir.

Her iki ydntemde de hazirlanan camlar patolog ta-
rafindan mikroskopla incelenerek sorunlu, degismis
ya da kanserlesmis hiicrelerin varligi arastirilir.

HPV incelemesi igin, aynen sulu smear alir gibi bir
firca ile 6rnek alinarak cam Uzerine yayilir. Eger bir

hastadan sulu smear ya da thin prep alindiysa, ayni
ornekten HPV tip tayini de yapilabilir.

Smear sonucunda ne ¢ikabilir?

Smear sonucu negatif ¢ikabilir, bu rahim agzindaki
hicrelerin normal oldugu, doénldsime ugramadigi,
kanserlesme olmadigi anlamina gelir. Pozitif gikti-
ginda ise, bir kisim hiicresel bozukluklar goérilebilir,
bu bozukluklar da hekiminiz tarafindan uygun sekil-
de tedavi edilir.

HPV testi sonucunda ne cikabilir?

HPV testi, pozitif ya da negatif olabilir. Negatif ise,
kisi HPV tasimiyordur. 100 kadar farkl tipe sahip
olan HPV’nin bazi turleri kanser yapicidir. HPV tip
tayini yapmakta amag bu kanser yapici tiplerin var-
hgini saptamaktir.

Cok sik PAP smear yapmak daha mi iyidir?

ik 6rnekte bozukluk ciktiysa smear araliklar daha
kisa olmalidir. Ancak, 15 — 30 gtin gibi cok kisa ara-
liklar da gereksizdir ¢linkl bu kadar kisa silrede
kansere donlsim yakalanmaz. YUzeysel hiicrelerin
kendini yenilemesi iki ay kadar strdtigiinden, daha
kisa aralikla alinan smear testinin sonucu yanlslkla
normal gelebilir.

Smear alimini etkileyen faktérler var midir?

Adet kanamasi ya da baska genital kanamalar var-
iginda, 6énceden smear alinmamasi ¢lnkl kanin
hicrelerle karnsip goérintllyl bozabilecegi soyle-
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nirdi. Ancak, artik kan serviksin goériintistint boz-
mayacak sekilde temizlenebiliyorsa smear aliyoruz.
CuUnkdl, sivi bazli smear’lerde, kanama sonuglari
etkilemiyor.

Kayganlastirici  kullanimi, vaginal akinti, vaginal
yolla kullanilan ilaglarin variginin geleneksel camli
smear’lerin sonucunu etkiledigi disuntlmektedir.
Bu nedenle rahim agzini 6rten akinti ya da bagka
bir sey varliginda gazl bezle temizlenmesi ve sonra
smear alinmasi, tercihen de bunlardan etkilenme-
yen sulu smear (thin prep) alinmasi uygundur. Va-
ginal iligki, tampon kullanimi gibi vaginal aktivite-
lerden 48 saat sonra smear alimi uygundur. Ancak,
yeni gcalismalarda, &zellikle yeni ydntemlerle yapilan
smear incelemelerinin bu etkenlerden etkilenmedigi
bulunmustur.

Rahim agzi kanseri asiyla 6nlenebilir mi?

Rahim agzi kanserinin, human papilloma virus
(HPV) adi verilen bir virlis tarafindan olusturuldu-
gu bilinmektedir. HPV, rahim agzi (serviks) kanseri
disinda genital siyillere de neden olur. Belirli HPV
tipleriyle kalici enfeksiyon, rahim agzi kanserine yol
acabilir. Her yil 500.000 kadina rahim agzi kanseri
tanisi konmakta, 250.000 kadin da bu nedenle ha-
yatini yitirmektedir. Bircok HPV tlrinden, servikal
kansere neden oldugu bilinen tirlerle enfeksiyonun
Onlenmesine yonelik iki agi gelistirilmistir. Bu agsila-
rin pek ¢ok kadini servikal kanserden ve kanser 6n-
cllt lezyondan korumasi beklenmektedir.

HPV nedir?

HPV, cilt — cilt temasliyla yani cinsel iligkiyle ya da
cinsel organlari iceren herhangi bir sekilde temasla
(el — cinsel organ temasi gibi) bulasan bir virustir.
Prezervatif, tim genital alani kaplamadigi icin HPV
gegisini tamamen 6nlemez. Tuvalet kapag! gibi ob-
jelere temas etmekle HPV enfeksiyonu bulagsmaz.

Sizin ve esinizin tum zamanlardaki cinsel partner
sayisi arttikca HPV bulas riski de artar. Cinsel olarak
aktif tim bireylerin %75 — 80’inin 50 yasindan énce
HPV enfeksiyonu alacagi tahmin edilmektedir. HPV
enfeksiyonu cogu birey tarafindan 15 - 25 yas ara-
sinda alinir ve bireylerin cogunda ilk iki sene siklikla
semptom vermeden, tedavisiz olarak gecer.

Ancak hastalarin %10 - 20’sinde enfeksiyon kalici
hale gelir. Bu durumda, kanser gelismesinden zi-
yade kanser dncull bir lezyon gelisme riski daha
fazladir. Ancak, bilinmelidir ki, HPV enfeksiyonunun
kansere déntusmesi en az 20 yil surer. Bu nedenle,
rahim agzindaki lezyonlarin erken dénemde, kan-
ser gelismeden dnce tespit edilmesi 6nem tasir. Bu
noktada yine smear testinin 6nemi glindeme gel-
mektedir.

Her HPV kanser yapar mi?

Yizden fazla farkh HPV tirG vardir; bunlardan 40
kadarinin rahim agzinda lezyon olusturdugu ve 15
kadarinin da rahim agzi kanserine neden oldugu
bilinmektedir. Kansere neden olanlar yiksek riskli,
siyillere neden olanlar ise distk riskli olarak sinif-
landinimistir. HPV tip 6 ve 11 genital siyillerin %90
kadarindan sorumlu olan dusuk riskli tiplerdir, ser-
viks kanserine neden olmazlar. Tip 16 ve 18 ise,
rahim agzi kanserlerinin yaklasik %70’ine neden
olan yUksek riskli tirlerdir. Tip 45 ve 31 de yiksek
risklidir, serviks kanserlerinin yaklasik %5 — 10’una
neden olur.

HPV asisi kimlere yapilmahdir?

Her iki agl da 9 — 26 yas arasindaki genc kizlara
ve kadinlara onerilir. Her iki asi da cinsel aktif ¢cag-
dan 6nce HPV enfeksiyonunu 6nler. Ancak mevcut
HPV enfeksiyonunu tedavi etmez. Ancak 26 yasin
altindaki cinsel ydnden aktif gen¢ kadinlardan, siyili
olanlar, HPV testi pozitif olanlar ya da Pap smear
sonucu anormal olanlar dahi asidan fayda gorebi-
lir. Asinin ne kadar sireyle koruyucu oldugu hentiz
bilinmemektedir. Klinik ¢alismalar, korumanin en az
bes yil sirdiguni gostermistir.

HPV asisi yaptirdiysaniz dahi, servikal smear ile
rahim adz kanseri tarama testinizi yaptirmaya de-
vam etmeniz gerekir. Unutmayin ki asinin koruma
saglamadigi HPV tlrleri de nadir de olsa rahim agzi
kanserine neden olabilir.

Op.Dr. Aybala Akil
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COK YONLU BIR KADIN
ATLANTICO YACHTING
SIRKETININ KURUCUSU,
UZAK YOL MEGA YAT SEFI
DENIiZ KURT GORSEV

Elimde kalin ciltli sahane bir kitap var. “ISLAK
MENU. Bir Tirk kadin sefin seyahatnamesi ve ye-
mek tarifleri” Tarifler de fotograflar da istah ve gez-
me istegi uyandiriyor.

Samimi bir dille yazilmis olmasi da bize gezdigi yer-
lerin yemek kultaryle ilgili bilgiler vermesi de oku-
mayi ¢ok keyifli kiliyor. Kitaptaki yemek fotografla-

rini bizzat Deniz Kurt Goérsev’in ¢ektigini bilmek de
kitabl tamamen degerli ve 6zel, sahici kiliyor. Tebrik
ederek sohbete baglamak istiyorum.

Deniz Hanim kitabiniz sadece bir yemek kitabi
degil bir seyahatname. Ustelik de denizlerde.
Kag yillik bir calismanin riinii?
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BIR TURK KADIN SEFIN

SEYAHATNAMESI
VE YEMEK TARIFLERI
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Evet. Sadece bir yemek kitabi degil. Bu bir seya-
hatname c¢lnki ben bir stper yat sefiyim. Stperyat
dedigimiz sey teknecilikten farkhdir, yatciliktir. 24
metrenin Uzerindeki yatlara stper yat denir. Boylari
60 metrenin Uzerinde ise mega yat, 90- 100 metre-
nin Ustiinde ise giga yat diye isim alirlar. Ben super
yat sefi olarak baglayip megayat sefine déntismiis
bir sef oldugumu séyleyebilirim. ik teknem 24 met-
reydi. Son teknem de 82 metreydi. Bu nedenle de
dunyanin pekcok yerini gérme sansina sahip olmus
bir sefim. 11 yillik bir kariyerden bahsediyoruz. So-
runun cevabi da biraz burada. 11 yillik bir cabadan
bahsediyoruz kitapta. 11 yil denizde 111 yil gibi de
geciyor; ¢Unkl ayda bir Ulke degistirmek haftada
bir sehir degistirmek gibi yogun degisiklikler olabi-
liyor. Bu degisikliklerin hem kendi yemek kultiru-
nuze, kendi mutfaginiza yansimasi, hem sizin de o
kilturleri absorbe etmenizi, bilgi birikiminizi arttir-
manizi saglyor diyebilirim.

Benim kendimi en yakin hissettigim tek bir yer
var: Denizler’ diyorsunuz kitabinizin 6nséziinde.
Okyanuslar astiniz ve diinyayi denizler {izerin-
de calisarak gezdiniz. i§iniz yani siiper yat veya
mega yatlarda seflik yapmak. Keyifli oldugu ka-
dar zor bir meslek olmali. Teknede bir giin ge-
nellikle nasil gecer?

Evet. Okyanuslar astim diyebilirim. Yedi denizleri
gezdim derler ya dogrudur alti okyanus gegisim var.
50. 000 deniz milinden fazlasini da yapmighgim var

ki denizciler bunun yiksek bir sayl oldugunu, uzun
seyirler oldugunu bilirler. Kuzey Denizi seyirlerim
var, Galapagos, Kolombiya, Panama Kanall seyir-
lerim var. Yatcilik dendiginde oldukga farkli seyirler
yaptim. Sadece Yunan Adalar’na giden teknelerde
degil ya da Akdeniz’de dolasan teknelerde degil
dinyanin bircok sularinda dolasan teknelerde de
bu meslegi icra ettim. Teknede bir glin nasil gecer
dersek cevabim o giniin hangi gtin olduguna bag-
Ii. Konuklarin oldugu bir giin mi Konuksuz bir giin
mi? Teknedeki konuklarin yemekten ¢ok hoslandi-
g1, ¢ilginca yemek yenen coluklu ¢ocuklu bir giin
mu, yoksa sakin bir koyda demirlenmis teknede
sakince yemek yemek isteyen iki konugun oldugu
bir gtin mi? Onbes konuktan olusan bir giin mu?
Dolayisiyla hangi giin oldugunun ¢ok &nemi var.
Yat ahciligi diyorlar ama yat sefligi demek istiyorum
mutfakta ascilik dediginiz sey kategorilerle belirlen-
migtir. Restaurantlarda mesela komi sef, sous chef,
head chef gibi pek ¢cok gorevler vardir. Yatta tek ba-
sinasinizdir, yirmi kisilik yemegin soganini da siz ke-
sersiniz, ¢cOpU de siz atarsiniz ama tabagin en suslu
en sik, dokunusunu da siz yaparsiniz.

Altmig metrelik bir mega yatin sefi olmak demek o
zenginlikte ve o beklentide konuklara cevap ver-
mek demek ve her gin ayni siklikta farkli mendler
hazirlamak demektir. Bunlar zorluklari. Teknede
bir glin nasil geger dersek oncelikle yaptigimiz 6n
hazirliktan bahsetmeliyim. Bir menU hazirlar, bunu
konuklarla da paylasiriz. Siz haziridinizi yaparsiniz
ama bazen degisiklik istenebilir, konuk o yemegi
yemekten vazgecebilir, tamamen teknede yemek-
ten vazgecip kiyida baska bir yemege gidebilir. Bu
nedenle restaurant sefinden daha farkli ve bahsetti-
gim gerekgelerle daha zordur isimiz. Resturantlarda
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minimum on kisiyle ¢alisabilirsiniz ama bir yatta tek
basinasinizdir. Restaurantlarda tedarik igin baligin,
tavugun, domatesin, biberin nerelerden gelecegini
bilirsiniz ama yatlarda bunu kendiniz almak ve en
iyisini almak gibi bircok parametre vardir. Sabah
saat 07. 30’dan gece bazen 01. 00’lere 02. 00’lere
kadar surebilen yogunluktan bahsedebiliriz.

Mutfak sanatlan egitimi aldiniz. Fotograflardan
ve tariflerden ne kadar harika lezzetler yaratti-
giniz anlasiliyor. Siz sefsiniz ve az 6nce bahset-
tiginiz gibi liiks lokantalarda sefin altinda sous
-chef olur, 1zgaracidan pastaciya kademe kade-
me biiyiik bir ekip calisir. Mega yatlarin mutfa-
ginda kac kisi oluyor?

Aslinda biraz 6nce ifade ettigim gibi bir mega yatta
calismak demek yatin boyutuyla ve konuk sayisiyla
ilintili olarak degisen bir ekip gerektirir. Restaurant-
larda on kisinin yaptigi isi tek basiniza yapmaniz
gerekir. Bu nedenle de restaurant tecriibeniz olma-
sI gerekir. Okuldan mezun olur olmaz bir yata sef
olmaniz nadir gergeklesen bir olaydir. Yat boyutu
blyudikce sézgelimi ortalama 50-60 metrelerde
ise 15 crew yani murettebat, 15 konuk demektir bu.
Hem ekibe hem konuklara farkli iki menu ¢ikariimasi
gerekir. Bu nedenle de konuklarin yedigi yemekler
son derece sk ve lezzetli olacakken ekip de kuru
fasllye pilav yemez. Daha dogrusu alisiimis anla-
miyla bir personel yemegi yemez diyeyim. Yatlarin
personel yemegi de bir karbonhidrat bir protein, bir
yan yemek yani side dish ve bir salatadan olusur.
Bu bazen italyan bazen Meksika mutfagi, bazen
Turk mutfagdi gibi ekibin milliyetine gére degisken
olarak beklentileri yiiksek islerdir. Syle Ozetleye-
yim ekip yemegi Jamie Olivier kalitesinde ve tabak-
lamasindaysa konuk yemegi bir Gordon Ramsey
veya Joel Robuchon kalitesi ve tabaklamasinda
olmalidir. Mega yatlarda 24 metreden 60 metreye
kadar olan yatlarda sef tek basina c¢alisir, 60 met-
reden 90 metreye kadar olan yatlarda iki sef galisir.

Sef ve sous- chef. 90 metrenin Uzeri ki en blylk
yat 186 metreyse o boyuttaki yatlarda da 3 ila 5 sef
calisir. iste o zaman 70 crew (ekip-miirettebat) 30
konug@a kadar cikabiliyor. Seflerin ¢cok tecrtbeli ol-
malari gerekir.

Mega yatlarda seyahat edenlerin ¢cogu yabanci
veya oldukca zengin, inlii insanlar olmali. Cok
sira disi, ya da malzemesini bulmanin zor olu-
gu yemek tercihleriyle karsilastiginiz oluyor mu?
Ozel havyarlar, triif mantarlar vs. gibi. Seyahat
oncesi malzeme listesi cok detayli olarak mi ya-
zilir ve tedarik edilir? Listede olmayan yemekle-
rin rica edildigi olabiliyor mu?

Olmaz olur mu? Cok Unli ve zengin insanlar konuk-
larimiz oluyor, banka ceo’lari, politikacilar, uluslara-
rasi ¢calisan holdinglerin Ust dlizey ydnetici is adam-
lar, internet devleri, Microsoft ‘un sahibi gibi kisiler.
Ben Amerikan bankalari ceo’larina cok seferler
yemek yaptim, Hollywood yildizlari ki Cannes film
festivali sirasinda Hollywood yildizlariyla dolu bir
teknede seflik yapmistim. Bono’ya (irlanda’li diin-
yaca Unli rock grubu U2 ‘nun solisti ve s6z yazari)
yemek yapmigligim var. Konuk olarak geldikleri de
oluyor bir bagka kisinin yatina.

Siradisi demiyelim de mevsimsel olarak bulmanin
zor oldugu istekler olabiliyor. Yazin kislik bir sebze
istenebiliyor. Karayip ‘lerde italyan mozarellasi is-
tenebiliyor ama buluyoruz. Biz zaten bitcesiz ¢a-
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hisinz ve yuksek rakamlar 6deyerek malzemenin en
iyisini aliniz. Restaurant’lardan bir farkimiz da budur.
Onlar bitce planlamasi yaparlar, yatlarda tam tersi-
dir. Ugaga binip kendime ucak ayarlatip Atina’dan
Milano’ya ugup yalnizca bir sise yuz yillik balzamik
alip geri dondigima biliyorum. Ya da bunu teda-
rik sirketleriyle gergeklestiririz. Trif mantarlar falan
bulunur zaten yatimizda. Ozellikle beyaz triif ariyor-
sam mevsimini beklerim tabii ki. Ozel havyarlar hep
alinan Uriinlerden birisi. Ozel bir havyar dolabim
vardi bir ara. Normalde bir buzdolabi +4 derecedir.
Havyar dolabi 0 ila +1 derecede olmak zorunda-
dir. Mesela ilging hikaye olarak da havyar degil de
Kazak bir musterinin teknesine neredeyse boyum
kadar bir at eti getirdigini biliyorum ama pisirme-
dik. Cozulmedi zaten. Bir hafta kalacaklard gittiler.
Seyahat 6ncesi carsaf carsaf listelerimiz olur onu
biz sefler olustururuz kimse bu konuda yardim et-
mez. 82 metrelik bir yatta bes alti sayfalik bir excel
liste yapariz. Kuzu, balik, tavuk, domuz... etin han-
gi kisimlari oldugu da énemli, cok detayl bir liste
hazirlariz. Sadece etlerle de bitmez, yaglar, soslar,
unlar, sekerler, kuru gidalar, yizlerce kalem vardir.
isin boyutuyla ilgili olarak tedarik sirketleriyle gali-
sinz. Ama kicuk bir yatta tabii ki kiylya cikip taze
balik satin alabilirsiniz.

Listede olmayan yemeklerin istendigi olabiliyor.
Capri Adasi’nda tinm tinm misir aradigim da oldu

ki 0 sirada 55 metrelik bir teknede tek basima cali-
siyordum, karaya ¢ikip aligveris yapmak igin zama-
nim yoktu. Konuk israrla taze misir istiyordu ki Capri
Adasr’nda marketler de kiguk kiUcuktir. Tedarikgi
de yoktur, kiicik bir adadir. Mecburen onlarin ye-
mege cikmasini bekleyip bos kaldigim bir anda tak-
siye binip market market dolasarak taze misir ara-
digimi biliyorum. Daha pek ¢ok érnek sayabilirim.

Lilkks kavrami mega yatlarla daha da yukariya
tasindi. Bu biiyiik, tasarimi dikkat ¢ceken tekne-
lerin ici nasil bir donanima sahip?

Mdthis bir donanima sahip. Okyanuslari gegebilen,
en son teknolojiye sahip, en sik tasarimlarin oldu-
gu lukstn son zirvesinin yasandigi donanimlardir.
Mutfak olarak da son derece donaniml endistriyel
mutfaklardir. Restaurant mutfagindakilerden daha
klguUktir tencere boyutlar c¢lnkd 300 kisi degil
30 kisiye yemek yaparsiniz. Dev bir tencere alir-
saniz onu koyacak yer bulamazsiniz ama yine de
tim Urlnler endUstriyel kullanima sahiptir. Pacojet,
Thermomix gibi aletlerimiz, endustriyel firinlarimiz
vardir.

Siz soprano ve oyuncu iken hayatinizda yeni bir
sayfa agmigsiniz. Deniz sporlarini mi yapiyordu-
nuz cocuklugunuzda? Sizi en ¢ok mutlu eden
yasami ve isi kesfetmeniz nasil oldu?

Soprano konusu benim hobi olarak yaptigim bir
genclik macerasiydi. Profesyonel olarak bunu ger-
ceklestirmedim. 16-17 yasindayken bir koroda sar-
ki s6yledim. O nedenle bu sayllmaz. Higbir zaman
bir sarkici olmadim, olmayl da dustinmedim. Yal-
nizca ses rengim soprano. Oyunculuk da sevdigim
bir isti ve su anda onu televizyon programciligina
donustirerek Bein Gurme kanalinda “Deniz’le Vira
Sofra” isimli bir program yapiyorum. Oyunculugu
da gergek oyunculara birakmak lazim.

Deniz sporlari yapmiyordum ama ismimin Deniz ol-
masi, babamin tekne tutkusuyla baglantili bir sey.
Denizle olan iliskim sifir yasimdan beri oldugu icin
ve cocuklugum hep denizin Uzerinde gegtigi igin
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denizin Uzerinde olmaya asinayim. Okyanusa asi-
gim. Asciligin baska yonlerini google’larken ve bana
bahsedilen bir is olarak karsima ciktl. Yine de du-
sundiginiz her sey basiniza gelir diyerek sorunuzu
baglayabiliriz. Bunlar hayal ediyorsaniz ya meslek
olarak ya gezi olarak karsiniza cikiyor.

Ben de meslegim belgesel yapimciligi ve yonet-
menligi oldugu icin seyahat etmenin bir nev’i ba-
gimhihk yarattigini sdyleyebilirim. Karayolu veya
ucakla da gezileri tercih ediyor musunuz?

Tabii ki ediyorum. Geziyse bunu karayolu veya
ucakla da yapiyorum. Kendi teknem var. 14 metre,
o tekneyle de seyahat ediyorum. Meslekle geziyi
karistirmayalim. Yat sefligi gezi icin yaptigim bir sey
degil. Gezmek icin bu meslege adim atmadim. Yat-
ta calistigim her an o bir meslekti, gezi degildi.

Yerlesik bir hayat tanimi size ifade ediyor? Kadinla-
rin pek cogu kuaférlerini bile degistirmezler.

Artik yerlesik bir hayattayim ve bundan ¢cok mem-
nunum. Evlendigimden beri kendi sirketim Atlantico
Yachting’i kurdum. Gengleri yetistirip yat sektori-
ne hazirliyorum. Uluslararasi capta calisan bir yat
crew ajansi yani yat muirettebat ajansina sahibim.
Her Ulkede bir kuaférim vardi. Ben de kuaférimu
degistirmem. Bohem bir hayat gibi gériinebilir ama
ben bohem bir kiz degilim. Kaliteye dlskinimddar,
zevklerime duskUnUmddr, iyi yasamayl severim.
Her Ulkede gittigimiz o sehrin en iyi kuafériine gide-
rek bu sorunu ¢6zdim. Atina’da, New York’da, Ka-
rayip ‘lerde, St. Barths’da, St. Martin’de, Paris’te,
Monaco’da, Milano’da... ayri ayri kuaférlerim var.
Komiginize gidecek ama aynen bdyle.

En cok sevdiginiz denizler ve kiyilar nerelerdir?
Bu sevdiginiz yerlerin 6zellikleri nelerdir?
Karayip ‘leri seviyorum. Turkuvaz denizleri seviyo-

rum. Avrupa sanki yasadigimiz dinya, Karayip’lese
bana kagis noktasi gibi gelir. Atlantik’in diger tara-

fina gegince daha mutlu hissederim kendimi. italya
ikinci tlkem. Ayni zamanda sirketim de italya’da.
Orada yaslyorum yilin birgok zamani. Dolayisiyla
italya bulunmaktan en gok mutlu oldugum yer son-
ra ikinci olarak da Giney Fransa diyebiliriz. Nor-
vecg’e de bayllmistim ama soguk sevmem.

Siirekli denizde, teknede yasayan insanlar var.
Heykeltras ilhan Koman “Hulda “adli yakinda
miize olacak teknesinde yillarca yasamis ve
tiretmisti. Siz teknede siirekli yasamay: diisiiniir
miisliniiz?

Teknede strekli yasamayi hayir disiinmem. Her ne
kadar kendi konfor alanimdan ¢ikmaktan hoslan-
sam da kendi konfor alanimda olmaktan da hos-
laniyorum. Bu demek degildir ki sikir sikir yasarim
baska tirll yasamam. Tabii ki bu degil. Kaldirmlar-
da da otururum, ¢iplak ayakla da gezerim, bir tisort-
le aylarca yasayabilirim. Teknede yillarca yasamak
icinse denizci olmak gerekir, suyla iligkiniz sadece
icine girip yuzmek degil, denizle miicadele etmeyi
de bilmek, ya da esit olmak, yolda ytrime anlamin-
da yakin olmasi gerekir denizle iliskinizin. Ginima-
zln tabiriyle denizde yasamak bir challenge yani
bir zorlugu kabul etmek demektir. Denizde yasayan
insanlara saygim sonsuzdur ve zor bir is yaptiklarini
disindyorum.

Ve bir televizyon programiniz var. Biraz 6nce
konustuk ama programinizin iceriginden ko-
nusmadik. Denizlerde oldugunuz, sabahin 05.
00’inde baliga ¢iktiginiz ¢cok keyifli bir proje. Bi-
raz da tv calismalarinizdan bahsedelim mi?
“Deniz’le Vira Sofra “gok yeni henliz. Agustos
2021’de yayinlanmaya basladi. Cok da keyif ali-
yorum. Denizi seven insanlarla bulugsmay: tercih
ediyoruz, denizin Uzerinde yemek yapmay tercih
ediyoruz. Programin amaci bu. Gok begenildigi icin
yeni bélimlere imzalar atiimak Uzere.

Esiniz degerli sanat¢i Kerem Gorsev de deniz-
lerde olmayi seviyor mu? Kitabinizda asktan
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da s6z ediyorsunuz. Ozlemek béliimii var. Ama
elbette sizin isiniz bu. Cok da basarilisiniz. Bir
sirketiniz var.

Cok seviyor. Denizlere yazilmis pargalari var. Deniz-
ler Uzerinde yazilmis pargalar var. Bu nedenle de
denizlerde olmaktan ¢cok memnun. Hep teknesi ol-
mus. Ozlemeler artik yerini esimle birlikte olmaya
biraktigi icin 6zlemek bélimii azaldi. Ozlemenin ke-
yifli kismini yasiyoruz birkac gtin ayr kalarak.

Sizin gibi siiper yat sefi olmak isteyenler hangi
6zelliklere sahip olmalidir? Kisisel 6zelliklerin ve
yeteneklerin yani sira birkac yabanci lisan bil-
mek de 6nemlidir degil mi?

Soyle ki arastirmaci, tek bir mutfaga bagh kalma-
yan, dinyadaki pek ¢ok Ulkenin mutfagina merakl
ve heyecanl, mutfakta hizli ¢galisan, hizli kavrayan,
her guin farkli menl yapacak kapasiteye sahip, 6z-
gur ruhlu insanlarin yapabilecegi bir meslek. Yaban-
ci dil bir avantaj. Ben ingilizce ve italyanca biliyo-
rum. ingilizceyi ileri seviyede bilmeniz lazim. ikinci
bir dil avantaj italyanca, Fransizca, Rusca, Arapca
ideal diller yat sektori icin. Ayni zamanda da biraz
genc olmak lazim. Ayni odada, kamaralarda ikiser

ikiser uyunur genelde. Sabahin 5’lerinde uyanip ge-
cenin yarilarina kadar calismak, ayakta kalmak gibi
ozellikler gerektiriyor. Bu is icin 20 ila 35 yas arasi
idealdir diye dustniyorum. Ve yatlarda sigara ic-
meyen insanlar tercih edilir. Gok kilolu olmayan in-
sanlar tercih edilir. Sebebi de hareket alaninin kisitl
oldugu icin hantal, kilolu, zor hareket eden kisiler
pek tercih edilmezler.

Biz bir saghkh yasam dergisiyiz. Siz saghkl kal-
mak adina neler yaparsiniz? Check-up’larinizi,
saglik kontrollerinizi yaptirir misiniz?

Tabii ki her yil kontrollerimi yaptiriyorum, check-up
yaptirlyorum. Sadece bunlar degil sigara icmiyo-
rum, bol su iciyorum. Hareket ediyorum, cilgin
egzersizler degil ama bisiklete biniyorum. Kilomu
koruyorum. Higbir zaman ¢ok kilolu olmadim. Sag-
likli ve dengeli besleniyorum. Herseyi yiyorum ama
diyet yapmiyorum. Aciktigimda yemek yemek ve
doydugumda ise tabakta kalani da birakmak sek-
linde 6zetleyebilirim. Batln bunlar saglikli kalmami
sagliyor.

Bize zaman ayirdiginiz icin cok tesekkiir ederiz.
Ben tesekkir ederim.
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ILHAN KOMAN ILE
100 YIL SERGISI

ILHAN KOMAN ADINDA BiR DERVIS

O unutulmaz siirdeki gibi Edirne’den Ardahan’a de-
gil, Edirne’den Stockholm’e uzanan sira disi bir ha-
yat hikayesi onunkisi.

Tam 100 yil 6nce Edirne’de Kaleici’nde doktor bir
baba ve sanata dugkin, iki lisan konusan aydin bir
annenin gocugu olarak hayata baslar ilhan Koman.
Yazlari istanbul’a dedesini ve akrabalarini ziyarete
geldiginde Hali¢’teki tekneleri, gemileri hayranlik-
la izler. Demirden, civilerden, somunlardan, eline
gecen tdrli malzemeden maket gemiler yapar.
Bunlan hentz bes, alti yagindayken yapar Ustelik.
Liseyi Edirne’de bitirir. ileride gemi mihendisi ol-
mayi hayal ederken 17 yasinda tuberklloza yaka-
lanir. Tedavisi icin ailesiyle Istanbul’a gelip gitmeye
baslarlar. Hayat siz hayaller kurarken basiniza ge-
lenlerdir derler ya bir kirlma veya dénim noktasi
basliyor Koman’in hayatinda. Sagligi konusunda
belirsizlikler icinde olan ve bu nedenle askerlik-
ten muaf olan ilhan Koman uzun siiredir de resim

yaptigindan, yetenegini degerlendirebilecegi Gizel
Sanatlar Akademi’sinin resim bélimune girer. Aka-
demide sekillendirme konusundaki yetenegi nede-
niyle hocalarinin dikkatini ¢ceker ve bir sene sonra
resim bolimdnd birakip heykel bélimine gecer.
Cok degerli sanatcilarin atélyelerinde calisir. Rudolf
Belling, Hadi Bara, Zuhtl Miridoglu. Heykel boli-
mund birincilikle bitirince devlet bursu kazanarak
Paris’e gider. Mizeleri gezer, (en ¢ok da Louvre ve
Rodin Muzeleri), cagdas sanat ortamini gézlemler
ve zaten akademide klasik sanat egitimi aldigindan
kendi gelisimi icin soyut calismalara y&nlenir. Can
Yiicel'in ilhan Koman ‘I anlattigi siirini hatirlamanin
da yeri geldi kanimca. iste “Evliya” siirinden birkag
dize.

“flhan Koman ki trassiz heykeltiras
Ucmaya dogru sakalli

Elinde bombalarla bebekler
Heykel gibi olmayan heykeller...”

1948’de ilk sergisini Paris’te acar. Melda Kaptana
ile evlenir ve ogullant Ahmet diinyaya gelir. Melda
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Kaptana’nin da hayati bagka bir yazinin konusu ol-
may! elbette hak eder. (Ulkemizin uzun soluklu ilk
profesyonel sanat galerisinin yirmi yil boyunca sa-
hibi olmustur). Sanatla ve dayanismayla gecen Pa-
ris yillari ilhan Koman’in bursunun bitmesiyle sona
erer. 1951°de Istanbul’da Akademi’de mecburi hiz-
meti baslar. Akademideki ¢calismalarinin Tark hey-
kel sanatinin gelismesi adina blylik énemi vardir.
Ancak o yillardan bahsederken “maas yetmeyince
bazen helva, ekmege talim ederdik” diyen sanat-
¢l, yine sanatgi dostariyla modern metal mobilyalar
ve esya tasarimlari da yapmaya baslar. Kare Metal
Atolyesi Tirkiye’deki mobilya tasariminin mihenk
taslarindan birisidir. TUrkiye’nin ilk modern mobil-
yalarini yapmislardir. Futaristik mobilyalardir bunlar
ama maalesef l¢ yil sonunda birakirlar.

ilhan Koman’in ilk evliligin bitmesi de bu zamanlara
rastlar. TUrkiye’de yaptidi en 6nemli yapitlarindan
birisi Anitkabir heykel ve kabartmalan igcin agilan
yarismay! kazanmasiyla yaptid Anitkabire cikis
merdivenlerinin dogu kanadindaki kabartmalardir.
Bu rolyef Sakarya Savasi’'ni anlatir.

Tabii istanbul’'un kuskusuz en bilinen heykellerin-
den olan “Akdeniz” de onun eseridir. D6rt buguk
ton agirhginda, 12 milimetre inceliginde 112 metal
levhanin kinetik bir hareketlilik yaratacak bicimde
siralanmasiyla olusan, kollarini sevgiyle kucaklas-
mak icin agcmis kadin heykeli. Yarisi metalden agir
mi agir, diger yarsi bosluktan olusur. Yoldan ara-
bayla gecerken veya éniinden hizlica ytrUrken ha-
reket edermisgesine salindigini fark edeceginiz bir
anitsal heykeldir bu.

ilhan Koman mucit bir sanatgidir. Sanatcidir ve bilim
insanidir. Bilim insani bir sanatcidir mi demeliyiz?

Sanat eserlerini olustururken kullandigi teknolojiy-
le, matematikle, geometriyle, bilimsel yaklagimlarla

otoriteler tarafindan “ Tirk da Vinci” olarak kabul
edilmistir.

“Leonardo’ya Selam” adli heykeli ise Stockholm
Mimarlik Yiksek Okulu’nun énliinde yer almaktadir.

“Aslinda sanat, bence insanin bilinmeyene dogru
ciktigr bir serlvendir. Sanatgi devamli kendisini ye-
nileyebilmelidir’ s6zU de kendisine aittir.

Sanat anlayisini “Bir nesnenin sanat olmasi icin has,
6z, gercek olmasi gerekir. Sanatta tek 6lci budur.
Sanatin kopya, 6zenti, taklit olmayan, kendi kendi-
ne bir olay olmasi gerekir” sdzleriyle ifade etmigtir.
Sdrekli Greten, hayati boyunca pek ¢ok 6dil alan
ilhan Koman’in diinyanin pek ¢ok kentinin meyda-
ninda 20 sehrin sokak ve meydanlarinda heykelleri
bulunmaktadir. Bienallerde, &nemli galerilerde eser-
leri sergilenmistir. Heykelde yarattigi bazi formlar
ise tescillenmistir.

ilhan Koman’in islerinde seyircinin de rolii vardir.
iste sergide hareketleri, devinimi bizzat bizler bas-
latiyoruz. Sadece seyirci kalmiyoruz. Bazi eserlerde
yukaridan bagl bir heykel kigtk bir hareketimizle
hafifce kendi etrafinda déniyor, soyut bir kadin for-
mu sanki kumda yuvarlaniyor. Mausolos Sergi Sa-
lonu’nda bizi karsilayan tavandan iple asili duran,
kendi ekseni etrafinda dénen Dervis heykeli oluyor.
ilhan Koman agacta olduguna inandig§i mistisizm
nedeniyle bu ismi vermis eserine.

Ruzgar bir heykeli kimildatiyor. Doga ve insan bu
sanat olayinin igine giriyor. Bu ylzden de bu dina-
mik heykeller sanki nefes aliyor ve yasayacaklar
sonsuza dek. Her zaman onlari izleyecek, dokuna-
cak olanla birlikte hareket edecekler.
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Peki sanat, hayattan ayr tutulabilir mi? Gelelim il-
han Koman’in isveg vyillarina. 1958’de Brilksel’de
Tark pavyonunu yapan Koman mimar Ralph Erski-
ne ile tanisip, dost olup onun daveti Uzerine ayni yil
istanbul’da akademideki gorevinden ayrilip isvec’e
yerlesir. Akademide hocalik yapar, ikinci esi ola-
cak Kerstin’le evlenir ve yillar icinde dort cocuklari
olur. ilhan Koman’in ¢ocuklugundan beri teknelere
tutkun oldugunu biliyorsunuz. 1905 yapimi Bal-
tik Denizi’'nde komsu Ulkeler arasinda tas, demir,
kereste...tasiyan bir yiik gemisi 1965 yilinda ilhan
Koman tarafindan alinip bastan asagiya yenilene-
rek Koman’larin evi oluyor. Ev, atdlye, ofis. Bu iki
direkli 26 metre uzunlugundaki tekne iste gagimizin
otesindeki bliylik sanatgiya ve ailesine yuva oluyor.
Yuva ve hersey.

ismi “HULDA”. Eski Iiskandinav dilinde “gizlenmek”

veya “gizlilik” demekmis. Modern isve¢’de isim
“tatl” ve “sevimli” anlamini tasirmis. iskandinav
mitolojisinde bu isimde bir de blylct varmis. Bu-
glinse mitolojik olmayan gercek hayat hikayesiyle
yureklerimizi titretiyor, kendisini pamuklara sarma
istegi uyandiriyor Hulda. Ve ziyaretgileri tim zerafe-
tiyle glivertesine davet ediyor.

ilIhan Koman 65 yasinda vefat edene dek tam 20 yil
Hulda’da ailesiyle yasiyor, eserlerini Uretiyor, dost-
larini agirliyor. Vasiyeti Gzerine yakilip killeri Baltik
Denizi’ne dokullyor. Kull denize ve havaya karisi-
yor.

Bugiin ilhan Koman her zaman geng ve yeni kala-
cak 100 yasinda bir 8lumsuz.

Hulda ise 116 yasinda bir geng kiz.
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SAGLIK

VUCUDUN
"BULASIK MAKINASINI"
CALISTIRARAK YASLANMAYI
YAVASLATIN

Hayatta kirli olan herseyi, yikayip temizlemek; eski
olandan kurtulup yeniye yer agmak gerekir. Ayni ifa-
deler vicudumuz icin de gecerlidir. Yillar gegtikce
eskir yipraniriz. Bunu yillarin getirdigi dogal bir so-
nu¢ saniriz. Bu, bir noktaya kadar dogaldir. Ancak
kimin ne kadar hizli veya yavas yaslanacagi, hiicre-

sel ¢dp kutusunu temizleyebilme kapasitesine bag-
hdir. Daha da iyisi, ¢opleri geri dénisime en ¢ok
kazandirabilen yaslanmayi da yavaslatir.

Yaglanmanin en genel mantigi, eskilere fit olmak
demektir. Eskiyen proteinler, eskimis hicreler, es-
kimis organlara fit olmak; yaslanmaktir. iste bunlar-
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dan kurtulmak icin sahane bir mekanizmamiz var.
Adi Otofaji. Bu mekanizma bir tir ‘geri dénisim’
saglar. Otofajiyle eski hicre pargalarimizi yedek
parca olarak kullanabiliriz. Otofaji, kelime anlamiyla
‘kendi kendini yemek’ demektir. Oto; kendini, faj ise
yemek demektir. Otofaji, viicudun eskimis olan her-
seyden kurtuldugu temel mekanizmadir.

Otofaji ile yagslanma baglantisi tizerine yapilan aras-
tirmalar, bu ikisinin ters orantili oldugunu gésterir.
Yani otofaji yetersizse, ki buna defektif otofaji denir;
yaslanma hizlanir. Sadece yaslanma degil, Alzhei-
merdan ndérddejenerasyona, cilt yaslanmasindan
diyabete kadar akiniza gelen her tir yaslanmayla
olan hastalkla iligkilidir.

Yaslanma zamana baglh géziklyor ama, yas iler-
ledikce neyin genclikten daha az olduguna bakti-
gimizda karsimiza cevap olarak; yasla otofajinin
azaldigi cikar. Bu sebepten otofaji diizeyimiz bir
yaslanma belirteci olarak kabul edilir. (Halmark of
aging).

Otofaji, bir tir mikro temizlik isidir. Bir hicre igini
iyi yapamiyorsa, o hicrenin vicudun kendisi tara-
findan ‘yenilerek’ yok edilmesi gerekir. Mesela her
dakika tonla protein Uretiririz. Bazi proteinler Ureti-
lirken hatali Uretilir. Buna protein misfolding denir,
yani yanls katlanmis proteinler. Kulaga fazla tibbi
gelirse, Alzheimerdaki sorunlarin temeli bu katlan-
ma hatasi olusturur veya sarkan cildinizde de prote-
in Uretiminde katlanma hatalarn vardir dersem konu
netlesir. Bu sekilde hatali katlanmis proteinlerin oto-
faji ile yokedilmesi gerekir.

Otofaji, otofagozom denen bir organel ile lizozom
denen ici deterjan dolu bir organel ile olur.

Lizozomlar 6zellikle 6nemlidir. igleri eritici enzimler-
le doludur. Bu enzimleri deterjan gibi diistnebiliriz.
Oraya gelen bozuk imal edilmis maddeleri temiz-
ler. Ben lizozomlara bulasik makinasi demeyi tercih
ederim. TUm kiri pasi temizlerler.

Ancak yaslanma ile bu sistem teklemeye baglar. Biz
giderek, gérme keskinligimizin azalmasindan, de-
mansa, kingiktiktan eklem sorunlarina kadar tonla
yaslliga bagh hastaliga yakalanirz.

Su soruyu sormak yerinde olabilir: Neden gencken
bulasik makinamiz otofaji iyi ¢aligirken yaslandikca
azalmaktadir?

iste bu soruya verecegim cevap, yaslanmayi yavas-
latma konusunda elinize glizel bir koz verecek.

Otofajinin aktive olmasi ile durmasi arasindaki te-
mel belirleyici; vicudunuza giren kaloriyle ilgilidir.
Bunu daha ayrintili agiklayayim:

Otofajiyi baslatan sistemin adi AMPK yolagidir. Dur-
duran ise m-TOR yolagidir. Bu sekilde ¢ok anlasil-
maz olduysa hemen dizeltiyorum. AMPK yolagi ac-
Iikla, m-TOR vyolu toklukla aktive olur. Yani basitce
otofajiyi baglatan en énemli etkenin aclik veya az
kalori oldugunu gdriiyoruz. isterseniz ufak bir de-
tayla daha ikna edici olmak isterim.

AMPK yolu neden aclikla ¢alisiyor, bir okuyalim:

Oncelikle enerji birimimiz ATP, bunu biliyoruz. ATP
de ancak 3 tane fosfat varken enerjimiz maksimum
olusmustur. Peki 1 veya 2 fosfat olmasi ne demek?
ADP, ATP’nin 2 fosfatl hali, yani daha az enerjiyi an-
latiyor. Peki AMP nedir, ATP’nin mono-yani 1 fos-
fatl halidir. Demek ki AMP en az enerjimizin oldu-
gu halimizdir. ATP yerine, AMP’miz varsa, viicutta
enerji azligr var demektir. Demek ki aclikta AMP’ler
artiyor. iste AMP-K yolu dedigimiz otofajiyi artiran
yol, ortalikta ATP olmadiginda c¢alisan yol. Bu yol
devreye aglikla girdiginde otofaji basliyor. Vicut
hem enerji Uretmek icin eskimis hicreleri otofajiyle
kullanip enerji azhigini bunlarla sagliyor, hem de kétu
Uretilmis proteinlerden kurtuluyor. Boylece eskiler-
den kurtulmak miUmkin oluyor. Bundan daha da
iyisi otofaji yeterli olursa, hemen yokedilenin yerine
koék hlcrelerden yenisi geliyor. Evet kok hiicreleri-
miz gencligimizin garantisi. Ancak kafalarina gére
gidip bir organi yenileyemiyorlar. Onlerinin acilimasi
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gerekli. Oncelikle eskilerden kurtulmak gerekiyor.
Bu da ancak otofaji ile mimkdin.

Aclikla aktive olan AMP-K yolu disinda, bir de
m-TOR yolundan bahsettim. Bu yol bizi otofajiden
alikoyuyor, eskilere fit olmak zorunda birakiyor. Bu
yol neyle aktif olur derseniz, cok yemekle diyece-
gim. Ozellikle basit karbonhidratlara, sekere bagl
beslenme m-TOR yolunu aktive ediyor. Bu yol aktif
ise otofajiyle temizlik yapilamiyor.

m- TOR yolu, tim yaslanmaya bagl hastaliklarla
elele gidiyor. Yaslanmanin engellenmeye calisilan
bilim adamlari m-TOR yolunu durdurmak icin cok
cesitli molekuller arastiriyorlar. Rapamisin isimli
madde Uzeride en ¢ok c¢alisilan madde. Ancak rutin
kullanima yok. Yazinin sonunda bu yolu yavaglata-
cak, sizlerin ulasabilecegi destekleri yazacagim.

Yazinin bu bdélimunde ise, yaslanmanin kendisinin
m-TOR yoluna dogru giden bir metabolizmaya bizi
mecbur kildigini hatirlatayim. Aslinda daha basit
anlatimla, genclikte biraz a¢ kalinca hemen m-TOR
dan AMPK yoluna gecebiliyoruz. Bdylece kolayca
otofaji yapip bulasip makinamizi calistirabiliyoruz.
Ama yaslandikca kisa slreli agliklar bizi m-TORdan
kurtarip AMPK yoluna gevirmiyor. Gunkd, hayat
boyu sagliksiz ve araliksiz beslenerek hep m-TOR
yolunu calistirmis oluyoruz. Yas ilerledikge bu iki
sistemin birbirine dénmesi zorlagiyor.

Otofaji, genclik icin énemli ise biz ne yaparak ona
start veren AMPK yolunu aktif edebiliriz:

1- Toplam kaloriyi azaltarak

2- Basit karbonhidratlar ve sekeri azaltarak

3- Ogun aralarina minimum 4 saat koyarak

4- Aksam 6gunlerini erkene gekerek.

5- Egzersiz yaparak. (egzersiz ile mevcut ATP’yi

harcayip yine onu AMP yapariz ve AMPK yolunu
calistirabiliriz.)

6- lyi bir uykuyla (otofaji en ok uykuda gerceklesir)
Peki kéti cocuk m-TOR yolunu nasil durdururuz:

1- Rapamisin
2- Resveratrol

3- Metformin (dusik doz, seker ilaci olarak bilinen
molekul)

4- NAD

Bu yazinin sonuna yukarda bahsi gecen uykuyu ek-
lemek isterim. Uyku hormonumuz melatonin otofa-
jiyi destekler. Aksam yemegini ¢ok erken yedigimiz
ve hatta yemedigimiz gecelerde, iyi bir uyku uyur-
sak cok saglam bir otofaji ile kiyi kbse hiicresel te-
mizlik yapmis oluruz. Ustelik yok edilen eskinin ye-
rine yenisini yapacak kok hlcreler de gece uykuda
daha aktiftir.

Aslinda gece ag yataga girdiginizde, acliktan mide-
niz gurulduyor diye rahatsiz oluyorsaniz, o gurul-
tuyu, hicresel bulasik makinanizdan gelen gurulta
olarak distinmek sizi memnun edebilir.

Dr. Aysegiil Coruhlu
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SAGLIK

KOLON KANSERI
VE BESLENME

Kolon kanseri Saglik Bakanhd’nin istatistiklerine
g6re Turkiye’de hem kadinlar hem de erkeklerde en
sik gorulen 3. siradaki kanserdir.

Kolon kanserinin nedenleri arasinda hatali beslen-
me aliskanliklari ve obezitede yer almaktadir. Bu
sebeple, kolon kanserinden korunmada beslenme
aliskanliklari nemli yer tutmakta, sindirim kanalinin
bir kanseri oldugu icin de tedavi slirecinde beslen-
me ydnetimi ayrica dnemli hale gelmektedir. Biz bu
yazida kolon kanseri olan ve ameliyat gecirmis bi-
reylerin beslenme planindan bahsedecegiz. Once-
likle sindirimi ve sindirim sisteminin yapisini anlar-
sak ameliyat sonrasi beslenme dizenini olusturmak
veya yasanan yan etkileri anlamak daha kolaylasa-
caktir.

Sindirim, yiyeceklerin agiza alinmasi ve gigneme
islevi ile baslayan bir sirectir. Agizda bulunan sin-

dirim enzimleri gigneme sirasinda yiyecek ile karisir.
Yeterli cigneme saglandiktan sonra yiyecekler yutak
araciligi ile mideye gonderilirler. Midede yiyecekler
mide 6z suyu ile karisarak sivi bir bulamac haline
gelir. ince barsakta pankreas ve safra kesesinden
gelen enzimler ve ince barsak enzimleri ile yiyecek-
ler sindirilir ve kana gecebilecek 6zellikleri kazan-
maya baglarlar. Bdylece viicudun ihtiyaci olan enerji
ve besin ogeleri ince barsaktan kana geger. Bu su-
re¢ yaklasik 2-6 saat stirmektedir.

Kalin bagirsagin boyu yaklasik 1,5 metre uzunlu-
gundadir ve sindirime ait atiklar igin bir depolama
alani gorevi gorur. Bir miktar su ve sodyum, kolon-
daki digkidan emilir. Digki 12 ila 48 saat boyunca
kolonda kalabilir.

Sindirim sistemi,viicut hicrelerinin ihtiyaci olan bi-
lesenleri yiyeceklerden alip emmek ve artan kismi
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ise digkl olarak ayn bir sekilde vicuttan atmak
Uzerine kurulmus bir filtredir. Kolon ameliyati ge-
ciren bireylerin barsaklarinin bir blimu alinmistir.
Ameliyat sonrasi kaybedilen parcaya gore sindirim
ve emilimde farkliliklar olmaktadir. Her kolon ame-
liyati geciren hastanin kaybettigi barsak bolgesi
veya kaybedilen parcanin buyuklugu farkli oldugu
icin bunun sindirim ve beslenme durumu Uzerine
yansimalari farkl olmaktadir. Bu sebeple ameliyat
raporunuzu bilmeniz ve ameliyat proseduirintz
hakkinda bilgi sahibi olmaniz beslenme dizenini-
zi olusturmak igin yol gosterici olacaktir. Ostomisi
olan tiim bireyler kaybedilen barsak bélimuine gére
o bélimden emilen besin 6gesi veya dgelerinin ye-
tersizligi ile karsilasabilirler, bu nedenle s6z konusu
besinler icin diyetlerini optimize ederek eksikligi te-
lafi etmek zorunludur.

Beslenme ihtiyaclariniz gecirdiginiz operasyona,
barsaklarinizin su anki durumuna, genel saglik du-
rumunuza, ek hastalik varligina ve teshisinize goére
farkhlik gdstermektedir. Genel beslenme planinizi
olusturmak icin asagidaki 6nerilerden faydalana-
bilirsiniz. Bu dizenlemeler yeterli gelmezse veya
daha aciklayici bir plan tGzerinden beslenme duru-
munuzu dlzenlemek isterseniz bu konuda uzman
bir diyetisyen ile goriiserek bireysel beslenme pla-
ninizi olusturabilirsiniz. Ostomisi olan hastalarin
beslenme danismanhgi almasi, beslenme durum-
larinin siklikla degerlendiriimesine olanak saglar.
Beslenme durumlarinin siklikla degerlendiriimesi ve
izlenmesi tedaviye bagli yasanan beslenmeyle ilig-
kili semptomlarin kontrol altina alinmasina yardimci
olur. Bu semptomlar nedeniyle olusabilecek bes-

lenme yetersizliginin énlenmesi hastalarin ameliyat
sonrasl kemoterapi ve radyoterapi stirecinde teda-
viye yanitlarini arttirir.

Kolon kanseri ameliyati gegiren hastalar icin beslen-
me Onerileri normal saglikl bireyler igin verilen sag-
likli beslenme 6nerilerinden farklilik gdstermektedir.
Uygulanan tedavi, ameliyat sekli, cikarlan barsak
bélimunin farkliliklari hastalarin adaptasyon stre-
cini degistirmektedir. Asagida ostomisi olan hasta-
lar icin beslenme kurallari yer almaktadir. Bu &ne-
riler kisisellestiriimis bir beslenme plani olusturmak
ve bireye 6zgl saglkl beslenme aliskanliklarinin
gelistiriimesinde kaynak olarak kullanilabilir.

Kompleks karbonhidratlar: Beyaz ekmek, kraker,
rafine edilmis tahil (yulaf ezmesi), beyaz piring.
Onerilen guinliik tiiketim miktari: 6-11 porsiyon.

Bir porsiyon = 1 dilim ekmek veya 3-4 yemek kasigi
pilav veya makarna.

Ameliyattan sonraki ilk 6-8 hafta boyunca,

Cozlinmeyen posa igeren gidalari sinirlayiniz érne-
gin bugday, kepek, misir ve findik. Ardindan bu gi-
dalar sindirip sindiremediginizi anlamak i¢in yavas
yavasg diyetinize ekleyin.

Sebzeler lyi pismis taze fasulye, havug, pancar, ka-
bak ve haslanmis domates.

Pire, haslanmis veya firinda pisirilmis patates ti-
ketebilirsiniz.

Yukarida sayilanlarin haricindeki sebzeleri tiiketme-
yiniz.

Onerilen giinliik tiiketim miktari: 3-5 porsiyon.
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Bir porsiyon = 2-4 yemek kasigi.
Cig kereviz, mantar, yesil biber, lahana, bezelye ve
soya tuketmeyin.

Tikettiginiz meyve ve sebzelerin kabuklarini soyun
ve tohumlari ¢ikartin.

Meyveler EIma kompostosu, olgun muz.

Onerilen guinliik tilketim miktari: 2-4porsiyon.

Bir porsiyon = 1 orta boy meyve veya 1 ¢ay bardagi
meyve plresi veya suyu.

Meyveleri kiclk lokmalar halinde ve mutlaka iyi
cigneyerek tiketin.

Hindistan cevizi, ananas ve kuru Uzim tiketmeyin.
Kurutulmus meyveleri kullanmaktan kaginin.

Sat, yogurt, peynir tiketebilirsiniz.

Peynirlerden tohum, ot (¢érekotlu peynir, van otlu
peyniri vb) eklenmemis peynirlerin hepsini tikete-
bilirsiniz.

Onerilen giinliik tiketim miktari: 2-3 porsiyon.

Bir porsiyon = 1 su bardag: sit-yogurt, 30 -40 gr
peynir.

Diyetinize sut ve sut Urtnlerini yavas yavas ekleyin.
Asirt gaz veya ishal sikayetiniz olursa birka¢ gin

boyunca bu yiyecekleri diyetinizden cikartin. Son-
rasinda kicuk miktarlarda tekrar diyetinize ekleyin.

SUt olarak laktozu azaltiimis sitleri kullanabilirsiniz.
Et grubu Kirmizi et, balik, kiimes hayvanlari, yumur-
ta.

Onerilen guinliik tiiketim miktari: 3 porsiyon

Bir porsiyon= 60 gr et, 1 adet yumurta

Haslama, 1zgara veya firnnda pisirin. Etlerin daha
yumusak olabilmesi icin domates suyunda marine
edip dyle pisirin.

Yag ve seker et suyu, yagsiz sitle yapilan kremali
corbalar,kek, vanilyal gofret, kraker, yagsiz dondu-
rulmus tatl ve dondurulmus yogurt gibi tatli / tathlar.
Onerilen guinliik tiketim miktar: Az kullanin.
Patates cipsi yerine, simit gibi az yagh atistirma-
liklar secin. Yag kullaniminizi azaltin. Yemeklerin
icerisinde aldiginiz yag miktarini 3-4 tath kasigi ile
sinirlandirin.

Not: Yag tikettiginizde ishal sikayetiniz artiyorsa
diyet ile aldiginiz yag miktarini 2-3 tath kasigina ge-
kin ve yagsiz Urlnleri tercih edin. ( yarim yagh veya
yagsiz sut-yogurt,yagsiz et vb)

Kafein kullanimini azaltin.

Kafein midenizin asit icerigini artirabilir ve mide -ba-
girsak yolunuzun gegis suresini kisaltabilir.

KOLOSTOMI&ILEOSTOMi
(BARSAK AMELIYATLARI)

Ostomi ameliyati sonrasi hastalar yeterli enerji ve
besin dgelerini iceren saglkl bir diyet tiketmek is-
ter. Ancak bu ameliyatlardan sonra genellikle distk
posall bir diyet uygulanir. Bunun nedeni ameliyat
sonrasi barsakta sisme-6dem olusmasidir. Bu siglik
ameliyat sonrasi alti ila sekiz hafta icerisinde azalir.
iyilesme ile birlikte beslenme diizeni de normal sag-
Ikl beslenme modeline yaklastinimaya calisilir. Bu
surecte yiyeceklerin olusturdugu etkileri degerlen-
dirmek ve dogru adimlar atmak i¢in besin tiketim
gunlugu kullaniimahdir.

Ameliyat sonrasi ilk yil icerisinde multivitamin-mine-
ral takviyesi ihtiyaci olugabilir. Doktorunuzun &nerisi
dogrultusunda vitamin-mineral takviyesi kullanma-
yi ihmal etmeyin. Diyet planiniz igerisinde yer alan
yiyecekleri sizin icin dnerilen porsiyonlar kadar ti-
ketmeye caliginiz herhangi bir grubu yeterince ti-
ketemiyorsaniz yeterli beslenmenizi saglamak igin
onun yerine gececek eklemeleri diyetisyeniniz ve
doktorunuzdan 6greniniz.

Diyetinize yeni gidalar eklerken ostomi yénetiminiz
Uzerindeki etkisini belirlemek icin yavas yavas ve
ktglUk miktarlarda ekleme yapin. Tolerans noktalari
hakkinda daha dogru bir kontrole sahip olmak igin
Uc gunde bir yeni bir yiyecek ekleyin. Besin tike-
tim gunliginize yeni gida ile ilgili deneyimlerinizi
kaydedin.

OGUN DUZEN:I: Diizenli araliklarla yemek yenmeli-
dir. Yemeklerin atlanmasi sulu digki ve gaz sikayet-
lerini arttinr. Acliktan ve 6gin atlamaktan kaginin.
Gunluk tuketilmesi gereken yiyecek miktarini alti
dgun seklinde tiiketmek faydali olacaktir. Oguinlerin
miktar yaklagik olarak birbirine esit olmalidir.

DIYET POSASI: Diyet posasi sindirilemeyen yiye-
cek parcalandir. Posa digkiya hacim kazandirir ve
atiklarin barsak boyunca tasinmasini saglar. Ameli-
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yat sonrasi 6-8 haftalik ddnemde posa orani ylksek
yiyeceklerden kaginin. (yukaridaki listeye uymaniz
bunu saglayacaktir.)

LAKTOZ INTOLERANSI: Laktoz intoleransi kolon
ameliyati gegiren bireyler arasinda yaygindir. Bir sit
ariinindn tuketiminden on dakika veya birka¢ saat
sonrasinda olusan gaz, karin siskinligi, sivi gikisi
veya ishal artisi fark ederseniz, birkag giin boyunca
sut ve sUtll yiyecekleri diyetinizden c¢ikarin. Daha
sonrasinda ¢ok az miktardan (6rn % ¢ay bardag)
baslayarak yavas yavas arttirarak sizin igin glvenli
sinir doza ulasin semptomlarin bagladigr dozdan bir
onceki doz sizin kabul edilebilir en yiksek dozunuz-
dur.SUt ve sit Urdnlerini tiketirken bu dozun Uzeri-
ne ¢gikmamaya 6zen gosterin. Laktozsuz sit, soya
st (gaza neden olabilir), piring siitl veya doktoru-
nuzun Onerisi ile laktoz sindirimi igin laktaz tabletleri
alarak da bu sorunu ¢ozebilirsiniz.

YAG TUKETIMI: Viicudun farkl yaglara ihtiyaci var-
dir bu sebeple giinlik beslenme planinda farkl yag
seceneklerine yer vermek faydalidir (zeytinyag ile
diger bitkisel sivi yaglarin bire bir oraninda karisti-
rlarak tiketilmesi ve balik yagi veya sert kabuklu
kuru yemislerden faydalanmak gibi). Yag tiketimi
sonrasl bir tahammdlstzlik oluguyorsa bunu dok-
torunuz ve diyetisyeniniz ile paylasiniz. Boylece size
6zgl ¢c6zim Uretmelerine ve gereksiniminiz olan
eklemelerin gecikmeden yapilmasina olanak sagla-
mig olursunuz.

Ameliyattan sonraki birka¢ ay boyunca, barsak 10-
meni yeni durumuna uyum saglayacaktir. Bu stire
zarfinda, diski kivami giderek yogunlasir, kapasite
artar ve gunlik bagirsak hareketi sayisi azalr. Bu
sabit bir degisiklik degildir. inigler ve cikislar olabilir.
Bir yil icinde barsak hareketleri daha saglikli hale
gelecektir. ilac ve diyet tedavisi bu siireci daha ko-
lay atlatmaniza yardimci olacaktir. Gida toleransi
kisiden kisiye degismektedir, bu nedenle bireysel
ozelliklerinizi farkedin. Diyetinize eklediginiz yeni bir
yiyecek iyi gelmezse o yiyecegi daha sonra dene-
necekler listenize kaydedin ve birkag ay icinde tek-
rar deneyin. Ogiin atlamaniz ¢iktiyl azaltmaz bu ne-
denle az ve sik beslenmeye 6zen godsterin. Yemek
zamanlarinizi degisik denemeler yaparak sizin igin
en uygun hale getirin. Vicudunuz farkli bir zaman
dilimine daha iyi yanit verebilir. Geleneksel beslen-
me kaliplari ¢ikti miktarinizin ve sikhiginin artmasi-
na neden olur. Aksamlari daha iyi uyumak icin gida
ve sivi alimini sinirlandirin. Sabirli olun sizin icin en
dogru diizenlemeyi olusturmak igin denemeler yap-
maya devam edin.

Diyet planinizi uygularken asagidaki 6nerileri mut-
laka uygulayin:

Dizenli olarak yemek yiyin, 6gin atlamayin. Unut-
mayin bos barsaklar gaz Uretir.

Diyetinize yeni gidalar eklerken diger yiyecekler
ile birlikte tiketin ve miktarinin az olmasina dikkat
edin.

Az ve sik 6gUn diizeninin en uygun dizenleme ol-
dugunu unutmayin. Her zaman iyi ¢cignemek altin
kuraldir.lyi gigneme ile sindirim sisteminize yardimci
oldugunuzu hatirlayin.

Yemek yerken acele etmeyin ve hava yutmadiginiz-
dan emin olun.

Piring, patates veya yagsiz makarnayl glinde bir
kez kullanmaniz digki sikligini azaltacak ve barsak
tahrigini dnleyecektir.

Kaln kabuklu,cekirdekli ve tohumlu vyiyecekleri
mutlaka ayiklayip soyduktan sonra tiketin. Yiye-
ceklerin iyi pismis olmasina dikkat edin.

YUksek potasyum iceren yiyecekler ishali azaltir 6r-
negin patates,muz gibi.

Seker ve sekerli yiyecekler ishali arttirir sinirl kul-
lanin.

Ginde 6-8 su bardadi su igmeye 6zen gosterin.
Yeterli sivi alip almadiginizi idrarinizin rengini takip
ederek kontrol edin. Suyu 6giin aralarinda tuketin.

Dr. Dyt. Dilsat BAS
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DR. TAYFUN HANCILAR

KANSER BITTI!
YA SIMDI?

“Goziintiz aydin,
filminizde timor
tamamen kaybolmug!™

Gectigimiz glnlerde sekiz onkoloji uzmaninin bir
araya gelerek kanser hastalari igcin seslendirdigi ve
blylk begeni ile karsilanan “Yalniz Degilsin” sar-
kisinin s6z ve muizigini yazan Dr. Tayfun Hanclilar,
kanser hastalari igin bir basucu kitabi yazdi. “Kan-
ser Bitti! Ya Simdi” kitabi aslinda kanser hastalari
kadar saglikli yasam amaclayanlar icinde bir reh-
ber...

“Yazilmis bircok kanser kitabi, kanser tedavileri ve
beslenme Uzerine bilgiler iceriyor. Oysa bu kitap
kanser hastalarinin tedavileri sonlandiktan sonra
nasil yasamalari gerektigine dair bir yol haritas”
diye tanimliyor kitabini Dr. Tayfun Hanclilar.

Genellikle tedaviler esnasinda yakin cevreleri ve
doktorlar tarafindan bir koruma alani icinde yasa-
yan hastalar tedavi bittikten sonra aslinda daha zor
bir slirece ve ¢cogunlukla daha yalniz basliyorlar.

Ve akillarinda dogal olarak ¢ok sayida soru isareti
ile...

Bu kitapta olabildigince az tibbi terimler kullanilarak
kanser hastalarinin nasil yagsamalari gerektigine dair
tavsiyeler var. Nasil spor yapacaklarindan, cinsel

hayatlarini nasil diizenleyeceklerine ve elbette nasil
besleneceklerine kadar.

Ayni zamanda cep telefonlari, stres, glines kremleri
gibi glincel ve aslinda toplumun genelini ilgilendiren
konularda da gerekili bilgiler var.

Konular anlatilirken zaman zaman 32 yillik onko-
loji yasaminda basindan gegen anilar kitabi keyifle
okunur bir hale getirmis.

“Bu kitabi gereksiz ve karmasik bilgilerden arindira-
rak ve lafi dolandirmadan, en net, en anlasilir sekil-
de yazmaya ¢alistim. Masanin diger yanindaki ciddi
beyaz 6nlUkli doktor degil, yanlarindaki dostlari ol-
maya ¢alistim” diye anlatiyor kitabini.

Kitapta ayni zamanda daha énce kanser tedavi-
si gormiUs kanser hastalarinin ilk agizdan tedavi
sonrasi yasadiklar sirecleri iceren mektuplar var.
Mektuplarda kanser hastaligini yasayan hastalarin
tedavi bitiminden sonra hissettikleri ve yasadiklari
anlatiliyor.

“Kanser Bitti! Ya Simdi “kitabi kanser tedavisi olan-
lar kadar saglikh yasamaya 6nem verenler icin de
tavsiye ediliyor.
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SAGLIK
KITAP

KURESEL BAGISIKLIK
KRIZINDE DOGRU
BESLENME

Bagisiklik sistemi sagligimiz Gzerinde en énemli et-
kiye sahip unsurdur, vicudumuzun savunma siste-
midir ve ana islevi viicudumuzu disaridan gelebile-
cek zararlilardan korumaktir.

Peki, 6zellikle icinde bulundugumuz bu pandemi
slrecinde 6nemini daha iyi anladigimiz bagisiklik
sistemimizi beslenme yoluyla gi¢lendirebilir miyiz?

Prof. Dr. Murat Bas yeni kitabi “Bagisikligi Besle-
mek”te dnce bagisikhgin temel noktalarini anlatip,
bagisikligi beslemek noktasinda bilimsel kayitlara
dayal bilgileride aktariyor. Bagisikligimizi dengele-
mek ve surekliligini saglamak icin gerekli planlari
veriyor, uygulama yapmak isteyenler igin tarifleri de
sunuyor.

Prof. Dr. Murat Bas’in yazdigi Bagisikligi Beslemek
Destek Yayinlar’ndan gikti.

Kiiresel Bagisiklik Krizinde Dogru Beslenme
Bagisikligi Beslemek

Kiresel bir bagisiklik krizi yasiyoruz ve ben de bu
krizden etkilenen biriyim. COVID-19 enfeksiyonuna
yakalandigimda doktorum hastaneye yattigim bir-
kac giin sonrasinda bana séyle dedi: “yi ki saglik-
Il beslenmig ve iyi ki dizenli egzersiz yapmigsiniz.
Aksi takdirde ¢ok daha zor bir yolculuk olabilirdi.”

Bu kitabi yazmamdaki etken doktorumun bu ciim-
leleri oldu. Saglikl beslenme, tedbirleri almazsaniz
COVID-19 ya da diger hicbir enfeksiyondan sizi
korumaz. Ancak, saglikli beslenmenin destekledigi
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saglikl bir bagisiklik sistemi ile bu hastaliklari daha
kolay ve daha az yan etkiyle atlatabilirsiniz.

Pandemi bir giin bitse de, bagisikliginiza olan ihti-
yaciniz bir 8mir devam edecek...

KURESEL BAGISIKLIK KRiZINDE
DOGRU BESLENME

Bagisikligi
Beslemek
e
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Yazar Hakkinda:

1970 yilinda Yalova’da dogdu. ilk, orta ve lise egi-
timini Yalova’da tamamladi ve ardindan Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bslimi’ne gir-
di ve 1994 yilinda mezun oldu. Kepini attigi giiniin
ertesi sabahi 6zel bir hastanede “Diyet Hizmetleri
Miidiri” olarak goreve basladl. Ikinci sinifta kafa-
sina koydugu akademisyenlik hayalini gercekles-
tirmek lzere, ayni yil Hacettepe Universitesi, Bes-
lenme ve Diyetetik Bolimi’nde Arastirma Gorevlisi
olarak calismaya bagsladl. Yiksek lisans ve dok-
tora egitimini ayni Universite’de tamamladi. 1996
yiinda British Council bursu ile Oxford Brookes
University, Nutrition and Food Science Bolimi’n-
de egitime gitti. 1999 yilinda Baskent Universitesi,
Saglik Bilimleri Fakiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Bolumu’nln ilk ¢calisani olarak géreve basladi. 2006
yilinda Dogent ve 2011 yilinda Profesér Gnvanlarini
aldi. 2010-2013 yillari arasinda Bagkent Universite-

si, Saglik Bilimleri Fakiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Bolimu Bagkani olarak goérev aldi. 2013 yilinda al-
digi davetle Acibadem Universitesi, Saglik Bilimleri
Fakultesi, Beslenme ve Diyetetik BolUmU kurucusu
ve Bolum Baskani olarak géreve basladi, 2018 yilin-
da Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Dekani olarak atandi ve halen ayni gérevi ytritmek-
tedir. Ulusal ve Uluslararasi dergilerde yayinlanmis
bircok makalesi, kitap editrltkleri ve kitap bélim-
leri ile bildirileri bulunmaktadir. Prof. Dr. Murat Bas
“Bunlar, benim isimin bir pargasi ve kendi sectigim
akademik yolculugun zaten olmasi gereken Grinleri
olarak gortiyorum” diyor.

Prof. Dr. Murat Bas “Bilimin fanusu iginde yasa-
mak bana goére degil. Fanusun iginde makalemi ve
kitaplarimi yazabilirim, ancak onlari yasamin icine
adapte edemem. Bu nedenle orada nefes almam
mimkin olmadigindan, fanusun disindaki yasama
nefes olmak igin buradayim” diyor.

Televizyon ile tanismasi 1999 yilinda, Hocasinin
toplantisi nedeniyle yerine katildi§i “Yaz Mutfag”
adll programin bitiminde, program yapimcisinin
soyledigi ve o zamanlar hi¢ anlamadigdi “sizde ekran
ISI91 var bundan sonra programa her hafta siz gelin”

cumlesi ile baglyor.

2010-2013 yillar arasinda Kanal B televizyonunda
“Saglikll & Formda Sohbetler” programinin yapimci
ve sunuculugunu yUrittl. Birgok 6zel kanalda ko-
nuk olarak ekranlarda yer aldi.

Prof. Dr. Murat Bas, yasamin igindeki bireylere ula-
samazsam, yaptigim isin hi¢bir énemi yok diyor ve
sosyal projelerin hayatinda énemli bir yeri oldugu-
nu sdyliyor ve hayatinda en yer eden U¢ projenin
“GAP Bolgesi Beslenme ve Hijyen Egitimi”, “Kalbini
Dinlesen” ve “lyi Beslen, Mutlu Yasa” projeleri oldu-
dunu ifade ediyor.

Prof. Dr. Murat Bas evli ve iki cocuk babasidir.

Prof. Dr. Murat Bas
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SEHRIN YENI CAZIBE
NOKTASI
"MUZE GAZHANE"

istanbul Biyiiksehir Belediyesi’nin restorasyon ca-
ismalariyla kiiltir sanat hayatina kazandirdigi Miize
Gazhane, blnyesindeki muizeler, etkinlik alanlar ve
ev sahipligi yaptig programlar ile dikkat cekiyor.

Mize Gazhane, 130 yillik Hasanpasa Gazhanesi’nin
¢ok yonlu bir restorasyon projesiyle dénustirilmesi
sonucu istanbul’a kazandirilan yeni bir yasam alani!

Bir bulusma duragi olarak Istanbullulara nefes al-
diran Miize Gazhane, kendini sadece duragan bir
“yaratici mekan” olarak konumlandirmiyor; yeni is-
levi, sehre yaydigi yepyeni enerjisi, cok amacl kul-
lanim alanlari, etkinlikleri ve mahalleyi tim unsurla-
riyla icine alan geciskenligiyle yasamin tam icinde,
aktif bir kamusal alan olmay1 amacliyor.

Kultdrd, sanati, bilimi herkes icin ulagilabilir kilma-
yI ilke edinen Mize Gazhane, donUstirict gici-
nd ise birlikte dislinen, kente dair hafizay: birlikte

guncelleyen ve katiimciligi benimseyen yapisindan
aliyor.

Tarihi Hasanpagsa Gazhanesi Hakkinda

Anadolu Yakasi’'nin ikinci, istanbul’un ise son gaz-
hanesi olarak 1891 yilinda hizmet vermeye basla-
yan Hasanpasa Gazhanesi, tam 101 yil boyunca
sehrin aydinlatma ve yakit ihtiyacini karsiladi. Za-
manla teknolojisi eskidi, gevre ve insan saghg igin
sakincall oldugu disindldi. 1993 yilinda sehrin di-
der gazhaneleriyle birlikte tretimine son verildi.

130 yillik gecmigiyle Turkiye’nin en énemli endist-
riyel miraslarindan olan tarihi yapi, bir dénem IETT
garajl olarak kullanildiktan sonra kendi haline terk
edilmisken vyillarca siiren kamusal bir micadeleyle
kurtarilarak kapsamli bir restorasyon slrecine alin-
di. Yeni dénemde kdiltir sanat odakli bir “yasam
alan” konseptiyle istanbul’a kazandirlan Mize
Gazhane, 9 Temmuz 2021 tarihinde istanbullulara
kapilarini agti.
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Milze Gazhane, toplam 32 bin metrekarelik bir ala-
na yaylilan yerleskesinde; iklim Miizesi, Karikatiir ve
Mizah Mizesi, Gocuk Bilim Merkezi, Afife Batur Ki-
tiphanesi, Gazhane Galeri, gecici sergi alani, sesli
/ sessiz galisma alanlari, IBB Sehir Tiyatrolar’'na ait
iki tiyatro - konser salonu ve istanbul Kitapgis’’nin
yani sira kafe, restoran, kapali otopark gibi fark-
I ihtiyaclara yanit verecek mekanlara ev sahipligi
yapiyor. Yesil alanlaryla da dikkat ceken muzenin
bahgesinde ise 7 heykeltiragin Hali¢ Tersanesi’nde
atik materyallerden Urettigi heykeller ziyaretgileri
karsiliyor.

iBB Afife Batur Kiitiiphanesi

iBB Afife Batur Kltiphanesi, genel kiltlr, sanat,
bilim, tarih, arastirma, inceleme, kent calismalari,
ekoloji, mimarlik, felsefe, sosyoloji gibi kategoriler-
de yaklasik 10 bin kitaplik, dijital arsiv bolimani de
iceren sessiz bir ¢calisma alani sunuyor. 7 gin 24
saat hizmet veriyor.

Karikattiir ve Mizah Miizesi

Kiratérligiini izzeddin Calislar’in yaptigi “Cizerini
Yasatan Gizgiler - Tiurk Karikatiir Ustalan Ozgiin
Eser Seckisi” sergisi ile Karikatir Mizesi, karikattr-
severlerle bulusuyor. Pazartesi giini hari¢ hafta ici
09.00 - 18.00; hafta sonu ise 10.00 — 19.00 saatleri
arasinda hizmet veriyor.

iklim Miizesi

iklim Muizesi, “Iklim nedir, tarih boyunca iklim nasil
degisti, buginki kiresel iklim degisikliginin tarih-

teki iklimsel degisikliklerinden ne farki var? iklimin
gelecekte ne Olclide degisecegdini nasil anliyoruz?
iklim nasil degisiyor, temel gdstergeler, etki ve so-
nuglar iklim degisikliginin toplumsal ve ekonomik
etkileri neler? iklimi hangi yollarla degistiriyoruz,
nasil durdurabiliriz (azaltabiliriz)?” sorularina cevap
veren ve farkindalik yaratmayi amaglayan bir mi-
zedir. Pazartesi glind hari¢ hafta ici 09.00 — 18.00;
hafta sonu ise 10.00 — 19.00 saatleri arasinda hiz-
met veriyor.

Bilim Merkezi

3 ana bolimden, 24 adet sergi Unitesinden olusan
Bilim Merkezinin icerisinde atélye alanlari ve cocuk
oyun alanlar da yer aliyor. Merkezde; Enerjiyi An-
lamak ve Enerjinin Déntsima, Enerji Cesitleri ve
Enerjiden Yararlanmak, Enerjiyi Kullanmak temalari
ele aliniyor. Pazartesi giini hari¢c hafta ici 09.00 —
18.00; hafta sonu ise 10.00 — 19.00 saatleri arasin-
da hizmet veriyor.

Galeri Gazhane, enstalasyonlardan ve 6zel eserler-
den olusan sergi mekani olarak sanatseverlerle bu-
lusuyor. Pazartesi glinl harig¢ hafta ici 09.00 - 18.00;
hafta sonu ise 10.00 - 19.00 saatleri arasinda hiz-
met veriyor.

Beltur, restoran ve kafe bolimleri ile 10.00 - 22.00
saatleri arasinda Istanbullulari agirhyor.

Gazhane Meydan, 09.00 - 22.00 saatleri arasinda
pek ¢ok etkinlige ev sahipligi yapiyor.
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istanbul Kitapgcisi, Miize Gazhane’de cevre ve iklim
6zelinde hazirlanan 6zel bdlimuyle dikkat ¢ekiyor.
11.00 - 22.00 saatleri arasinda hizmet veriyor.

Sesli Galisma Alani, ziyaretgilere ev ya da ofis disin-
da farkl ¢calisma ortami sunuyor.

Miize Gazhane, etkinliklerin de bulusma noktasi!

Tarihin dokusu “Hava Kararinca” konserleri ile Mize
Gazhane’de bulusuyor. Mum isidiyla aydinlanan
konser serisi her carsamba farkli mizik ttrlerinden
sanatcilar agirliyor.

Sinemayi sehirle harmanlayan film gdsterimleri her
hafta Mlize Gazhane’de vizyona geliyor.

7’den 70’e her kitleye hitap eden kilttr sanat atél-
yeleri, (icretsiz olarak istanbullular agirlyor.

Ayrica festivaller, konserler, soylesiler, sergiler,
stand up gOsterileri ve daha birgok etkinlik Mize
Gazhane’del

130 YILLIK MiRAS MUZE GAZHANE

Mize Gazhane, 130 yillik Hasanpasa Gazhanesi’nin
uzun soluklu bir miicadele ve ¢cok yonlu bir resto-
rasyon projesiyle dénistiriilmesi sonucu istanbul’a
kazandirilan yeni bir “yasam alani”. Bir bulusma du-
ragi olarak istanbullulara nefes aldiran Miize Gaz-
hane, kendini sadece duragan bir “yaratici mekan”
olarak konumlandirmiyor. Yeni islevi, sehre yaydigi
yepyeni enerjisi, cok amacli kullanim alanlari, etkin-
likleri ve mahalleyi tUm unsurlariyla icine alan gegis-
kenligiyle yasamin tam icinde, aktif bir kamusal alan
olmayi amacliyor. Kultirt, sanati, bilimi herkes icin
ulagilabilir kilmayi ilke edinen Mize Gazhane, d6-
ndstlrict guclnd ise birlikte disinen, kente dair
hafizay! birlikte glincelleyen ve katiimciigr benim-
seyen yapisindan aliyor.
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MUZE GAZHANE’YE DOGRU...

Anadolu yakasinin ikinci, istanbul’un ise son gazha-
nesi olarak 1891 yilinda hizmet vermeye baslayan
Hasanpasa Gazhanesi, tam 101 yil boyunca seh-
rin aydinlatma ve yakit ihtiyacini karsiladi. Zamanla
teknolojisi eskidi, gcevre ve insan saghg icin sakin-
cali oldugu disindldd. 1993 yilinda sehrin diger
gazhaneleriyle birlikte Gretimine son verildi.

130 yillik gecmisiyle Turkiye’nin en dnemli endust-
riyel miraslarindan olan tarihi yapi, bir dénem IETT
garajl olarak kullanildiktan sonra kendi haline terk
edilmigsken vyillarca sliren kamusal bir micadeleyle
kurtarilarak kapsamli bir restorasyon slrecine alin-
di. Yeni dénemde kultlir - sanat odakli bir “yasam
alan’” konseptiyle istanbul’a kazandirlan Mize
Gazhane, 9 Temmuz 2021 tarihinde istanbullulara
kapilarini agt.

7’den 70’e tUm kent sakinlerini kucaklayan Mize
Gazhane, yerel mirasindan ve kamusal yapisindan
glicii, evrensel bir vizyonla birlestirerek istanbul igin
ilham verici bir yasam duragina donlismeyi amag-
hyor.

MEKANLAR

Miize Gazhane, toplam 32 bin metrekarelik bir ala-
na yayllan yerleskesinde iklim Miizesi, Karikatir ve
Mizah Mizesi, Cocuk Bilim Merkezi, Afife Batur Ku-
tuphanesi, Gazhane Galeri, gegici sergi alani, sesli
/ sessiz calisma alanlari, IBB Sehir Tiyatrolar’na ait
iki tiyatro & konser salonu ve istanbul Kitapgis’'nin
yani sira kafe, restoran, kapall otopark gibi fark-
I ihtiyaclara yanit verecek mekanlara ev sahipligi
yapiyor. Yesil alanlaryla da dikkat ¢ceken muizenin
bahgesinde ise 7 heykeltragin Halic Tersanesi’nde
atik materyallerden (Urettigi heykeller ziyaretcileri
karsiliyor.
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SERAF RESTAURANT'IN SEFI
SINEM OZLER'DEN TARIFLER

Sinem Ozler Kimdir?

Sinem Ozler, 1980’de istanbul Fatih’te dogdu. Egi-
timini istanbul Universitesi, iletisim Fakiiltesi, Halkla
iliskiler ve Reklamcilik Bélimiinde tamamladi. Ge-
sitli sektdrler ve markalarla ytrattigu 18 yilik mus-
teri iligkileri direktérligl deneyimin ardindan, resto-
rancilik sektoriine hizli bir giris yapti. 2015 yilinda

kurulusuyla birlikte yol almaya basladigi Nanda
Turizm ve Gida A.S. ile ortaya ¢ikardigi Seraf mar-
kaslyla adindan séz ettirmeyi basardi. Uc cocuk
annesi olan Sinem Ozler, Seraf Restaurant 'da Exe-
cutive Sef ve Genel MUdUr olarak kariyerine devam
etmektedir.
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Zeytinyagh Enginar Dolmasi
Malzemeler

* 4-5 Adet Enginar

i¢ harci icin;

+ 1 Demet Taze Sogan

* 1 Demet Dereotu

* Yarim Demet Taze Nane
+ 8-10 Dal Maydanoz

_

Eksili Ispanak Basi Corbasi
Malzemeler

* 4 demet 1spanak koki ve saplari

+ 1 adet buylk sogan

+ 1 kiicUk kase haslanmis yesil mercimek
* 1 kictk kase haslanmis nohut

+ 2 dis sarimsak

» 60 gr Piring

» 1 Portakal

* 2 Limon

* Yarim Yesil ElIma
* Tuz

» Karabiber

» Taze Kekik

+ 100 gr Zeytinyagdi
* 1 Demet Pazi

Hazirlanisi

+ Portakal ve limonun suyu sikilir ve bir kenara alinir.
Kalan bitin yesillikler ve elma ¢ok ince dogranir.

» Piring iyice yikanir ve yesilliklerin icine eklenir. Ba-
haratlar, sikilan portakal ve limon sularina zeytinyagi
eklenir, iyice karigtirilir.

+ Pazi yikanir dogranir ve dolmanin dizilecegi tep-
sinin altina serilir. Enginarlar doldurulur ve tepsiye
dizilir.

« Uzerine bir miktar yag gezdirilir. Biraz limon suyu
eklenir. Tepsinin Ustl folyo ile kapatilip 6énce ocakta
kaynatildiktan sonra firna alinir. 200 derecede 40
dakika pigirilir.

* Finndan c¢iktiktan sonra soguk servis edilir.

E———

* 1 kiictk domates

+ 1 yemek kasigi tereyagi

+ 1 yemek kasigi zeytinyagdi

+ 1 yemek kasigi biber salcasi

* Et suyu

* Tuz

* Karabiber

+ 2-3 yemek kasigi turung veya limon suyu
Hazirlanisi

« Ispanak kokleri ve saplarini yikanip ayiklanr. lyice
yikanip, sirkeli suda bekletilir.

« Tereyagini ve 1 yemek kasigi zeytinyagini tencere-
ye eklenir, icine kiicik dogranmis sogan ve sarim-
saklar konulur ve kavrulur.

+ Salga eklenir ve beraberce kavrulur daha sonra
icine haslanmis mercimek, nohut ve baharatlar ek-
lenir.

* Ispanak koku ve saplari ilave edilir, kavurmaya de-
vam edilir.

+ Kiglik dogranmis domatesler ve limon suyu da
eklenerek biraz daha tencerede cevrilir.

+ Son olarak ¢orbanin kivamina uygun miktarda et
suyu ilave edilir ve pisirilir. Sicak servis edilir.

Afiyet olsun.
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SAGLIK

KANSERDEN KORUNMA

Kanser; vicuttaki normal hicrelerin ¢ok asamali
bir sliregte timor hiicrelerine dénlserek kontrolstiz
cogalmasiyla olusan bir hastaliktir. Sonraki asama-
da kontrolstiz ¢cogalan bu hicreler gevre ve uzak
organlara yayilabilir. Kanser diinyada ve tlkemizde
en dénemli hastalik ve 6lim nedenlerinden biridir. Ul-
kemizde erkeklerde sirasiyla akciger, prostat, kalin
bagirsak, mesane ve mide kanserleri en sik gori-
lurken, kadinlarda ise sirasiyla meme, tiroit, kalin
bagirsak, rahim ve akciger kanseri en sik gorll-
mektedir. Tim kanser vakalarinin sadece% 5-10’u
genetik kusurlara atfedilebilirken, geri kalan % 90-
95’inin kokleri cevreye ve yasam bicimine dayandi-
riimaktadir. Kanserden 6limlerin yaklasik Ugte biri;
baslica bes davranigsal ve beslenme ile ilgili risk
faktorlerinden kaynaklanmaktadir: fazla kilolu ya da
sisman (obez) olma, meyve ve sebzeyi az tiketme,
yetersiz fiziksel aktivite, titlin kullanimi ve alkol kul-
lanimi. TUtln kullanimi kanser icin en énemli risk
faktéridir ve kanser dlimlerinin yaklasik %22’sin-
den sorumludur.

GunUimuizde kanserin %30-50’si Onlenebilir. Bu,
risk faktorlerinden kaginma ve mevcut kanit dayal
Onleme stratejilerini uygulama yoluyla basarilabilir.
Bircok kanserin iyilesme olasiligi, erken tani kon-
mus ve uygun sekilde tedavi edilmisse yuksektir.

Kansere neden olan degistirilebilir veya
onlenebilir risk faktorleri
Onemli risk faktérlerinin degistirilmesi veya énlen-

mesi, kanser yikini énemli dlglide azaltabilmekte-
dir. Bu risk faktoérleri sunlardir:

+ Sigara basta olmak Uzere tutln Urinlerinin kul-
lanimi

+ Pasif icici olma (sigara basta olmak Uzere tittn
Urdnlerinin dumanina maruziyet)

+ Fazla kilolu veya obez olma

+ Duistk meyve ve sebze alimi, sagliksiz beslen-
me

* Yetersiz fiziksel aktivite

+ Alkol kullanimi

+ Cinsel yolla bulasan insan papilloma viriisi
(HPV) enfeksiyonu

+ Hepatit B (HBV) veya diger kanser yapici enfek-
siyonlar

+ lyonize ve ultraviyole radyasyon

+ Kentsel hava kirliligi

+ Katiyakitlarin kullanimiyla olugsan kapali alan du-
mani

+ Kansere neden olabilecek maddelere calisma
ortamlarinda maruz kalmak

Kanserden korumaya yonelik 6nlemler
su sekilde siralanabilir:

Sigara basta olmak tizere tiitiin Giriinlerinin hic-
birini kullanmamak

Sigara kullanimi akciger kanserinin en sik gori-
len nedenidir (%90’dan fazla). Sigara dumaninda
4000’den fazla kimyasal madde olup bunlardan en
az 250’sinin zararl oldugu ve 50’den fazlasinin da
kansere neden oldugu bilinmektedir. Nargile, puro
ve pipo da akciger kanseri basta olmak Uzere bir-
¢ok kansere ve baska hastaliklara yol agmaktadir.
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Tatun icimi ile iligkili olarak genel olarak basta akci-
ger kanseri olmak (zere, oral kavite (agiz boslugu)
ve larinks (girtlak), mesane, 6zofagus (yemek boru-
su), karaciger, pankreas, kemik, 16semi, mide, béb-
rek ve serviks (rahim agzi) kanseri gorilebilmek-
tedir. Elektronik sigara da; zararsiz olmayip insan
sagligi acisindan tehlikeli oldugu bilinen maddeler
ihtiva etmektedir.

En iyisi sigara ve diger tltin Urdnlerine hi¢ basla-
mamaktir ancak baslandiysa da birakmak gerek-
mektedir. Yas ne olursa olsun veya ne kadar stre
kullanildigina bakilmaksizin, sigara basta olmak
Uzere tUm tGtin drUnlerini kullanmayi birakmak
akciger kanseri basta olmak Uzere neden oldugu
bircok kanser ve hastaligin gérilme riskini dusur-
mekte ve daha uzun ve saglikli yasamaya yardimci
olmaktadir.

Pasif icici olmama, dumansiz alanlar olusturma

Pasif icicilik; baskalarinin ictikleri veya yanan tittin
Urininden -sigara, puro, pipo, nargile, elektronik
sigara gibi- kaynaklanan dumanin solunmasidir.
Tatin dumanina maruziyet, dinyada her yil birgcok
insanin 6limune neden olmaktadir. Tutin duma-
nina maruz kalmak, akciger ve meme kanseri ile
kalp krizleri gibi bircok 6ldlricli hastaliga neden
olmaktadir. Gocuklar titiin dumaninin zararli etkile-
rine karsi cok daha hassastir. Bu nedenle dumansiz
hava sahalari olusturmak toplumdaki saglikli birey-
lerin bu zararl etkilerden korunmasi igin oldukc¢a
énemlidir. Ulkemizde de bu amagla kapali alanlarda
sigaranin icilmesi yasaklanmistir. Bu nedenle bizle-
rin de toplumda yasayan bir birey olarak evimiz da-
hil sosyal yasanti alanlarinda sigara icilmesine izin
vermememiz oldukc¢a dnemlidir.

Saghkh (normal) kiloya ulasmak ve bunu koru-
mak

Saglikli kiloda olup olmadigimizi nasil bilebiliriz?

On dokuz yas ve Uzeri erigkinler, beden kutle in-
dekslerini (BKi) hesaplayarak normal kiloda olup
olmadiklarini 6grenilebilirler. Beden kutle indeksi,
kilogram olarak vicut agiriginin, metre cinsinden
boy uzunlugunun karesine béllinmesiyle hesaplanir
(kg/m2).

Diinya Saglik Orgitiiniin 19 yasina kadar beden
kutle indeksinin yas ve cinsiyete gore belirlenmis
persentil egrileri bulunmaktadir. Bes yas alti cocuk-
larda yas ve cinsiyete gore belirlenmis cizelgelerde
97. Persentil Uzeri fazla kilolu ve 99. Persentil Uzeri
obez olarak tanimlanir. Bes yas ve daha blylk ¢o-
cuklarda ise 85. ile 97. persentil arasi “fazla kilolu”,
97. persentil tzeri ise “obez” olarak tanimlanmak-
tadr.

Sismanlik (obezite), Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ta-
rafindan “sagligi bozacak &lgtide vicutta asin yagd
birikmesi” olarak tanimlanmaktadir.Obezite; meme,
kalin barsak (kolorektal), rahim agzi (serviks), rahim
(endometrium), yumurtalik (over), safra kesesi, béb-
rek, prostat ve karaciger kanseri ile birlikte bircok
hastaligin (kalp damar hastaliklari ve seker hastaligi
(Tip 2 Diyabet gibi) riskini de arttirmaktadir. GUn-
muizde obezitenin en sik nedeni enerjisi yiksek gi-
dalara kolay ulasiimasiyla birlikte fazla kalori alimi
ve duragan yasamdan dolayi yeterli fiziksel aktivite
yapmamaktir.

Yeterli ve dengeli (saglikli) beslenmek

Yeterli ve dengeli diger bir deyisle saglikli beslen-
me; sit ve Urlnleri (yogurt, ayran, peynir vb.), et ve
Urtnleri, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller
(mercimek, kuru fasulye, nohut vd.) ile yagl tohum-
lar (ceviz, findik, badem vb.), taze sebzeler, taze
meyveler, ekmek ve tahillar (bulgur, piring, makarna
vb.) besin gruplarinin yeterli ve dengeli bir sekilde
tiketilmesidir.

GUnldk enerji ami dengelenerek ve fiziksel aktivi-
te artinlarak vicut agirhgr denetim altina alinabilir.
Sagliklh beslenme; yasamin sirdurilmesi, bayime
ve gelisme, Uretkenlik, saglk ve iyi hal icin anne
karninda baslayan yasamdan, bebeklik, cocukluk,
ergenlik ve yetigkinlikten yashlik dénemine kadar
uzanan tim yasam slrecinin olmazsa olmazidr.

Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olacak
sekilde giinde (¢ ana 6gin tiketilmelidir. Ozellikle
kahvaltl 6gtni atlanmamalidir. Kahvalti 6gindnin
atlanmasi saglikli viicut agirhiginin stirdrtilebilirligini
engellemektedir. Ogiinlerde cesitli besinlerin tiketi-
mi saglanmalidir.

Ogun aralarinda enerji icerigi diisiik olan besinler
(meyve, sebze, sit ve ayran gibi) tiketilmeli ve sag-
Ikl besin secimine 6zen gdsterilmelidir.

Basit karbonhidrat, toplam ve doymus yag igerigi
ylksek olan yiyeceklerin (seker, cikolata, kek, pas-
ta, borek, corek, yagl, kremali ve icerigi bilinmeyen
her tUrlU yiyecek) tiketiminden kaciniimaldir.

Enerji icerigi ylksek olan iceceklerin (seker eklen-
mis gazli/gazsiz icecek ve hazir meyve sulari gibi)
yerine su, sUt, ayran, taze sikilmis meyve suyu gibi
saglikli icecekler tercih edilmelidir.

Vicut agirhginin denetiminde posa igerigi yuksek
olan besinlerin tiketimi dnemlidir. Bunun icin beyaz
ekmek yerine tam tahil Urdnleri, piring yerine bul-
gur pilavi, sebze ve meyve sularinin yerine sebze ve
meyvenin kendisi tiketilmelidir.
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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 dizenli
olarak doktor kontroliinde yapilan ‘pap smear testi’
ile erken tani konulabilir.

Agizdan veya makattan olan kanamalarda sindirim
sistemi kanserleri digtntlmelidir. Digkida gizli kan
testi ve kolonoskopik tarama ydntemleri ile erken
tani konulur.

3) Bagirsak veya mesane aliskanliklarinda uzun
siiren degisiklik

Bu bulgular bagirsak, mesane, prostat veya bdbrek
kanserlerinde gortlmektedir. Digkilama aligkanlikla-
rinda degisiklik (zaman zaman ishal ve kabiz olmak)
bagirsak kanseri agisindan bir uyar olarak algilan-
malidir. Yine diskida kan ve makattan kanama veya
bagirsak tikanikligi olabilmektedir. idrar baslangi-
cinda zorluk, sik idrar yapma ihtiyaci, idrarda kan ve
agnh 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 sdren iyilesmeyen ve inat eden
OksUrik varsa doktor kontrolli gerekmektedir. Co-
gunlukla akciger kanserleri sigara icme sonucu
olusur. Tumér kiciuk ve yayllmamig ise kolaylikla
tedavi edilebilir. Kalici ses kisikhgi, girtlakta sislik,
boyunda agri ve yutma gugligu girtlak kanseri be-
lirtileri olabilir. Girtlak kanseri olanlarin zamaninda
tedavi edilirlerse tam iyilesme sanslar ytksektir.

5) Yutma glicliigii veya uzun siiren sindirim giic-
lagi

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 Uizere 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, kicuk bir ben
gibi blylime gosterir. Herhangi bir bende blyime,
kanama veya acik yara olusmasi stiphe 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?

Yardimlarimiz sayesinde
oldukca pahali olan kanser
tedavisinde thtiyaci olan
hastalarimizin tedavilerini
lstleniyoruz.

Siz de katki saglayabilirsiniz.

Geng hekimlerimizin yurt disinda
bilgilerini gelistirmelerine katkida
bulunabilirsiniz.

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

Yetismekte olan tip 6grencilerinin
kitaplarina ulagsmalarina sizlerin de
katkilan olabilir.

Oldukga pahali olan tip kitaplarini ihtiyaci olan
ogrencilere ulastinyoruz.

Hekimlerimizin giincel tip bilgilerine
ulasmasini 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 nasil 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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