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KADINLAR GUNU

CIGDEMIM DERNEGI AYLIK UCRETSIZ CEVRIMIiCi DERGI

Sahibi : Cigdemim Dernegi Yonetim Kurulu adina Fatih Fethi Aksoy

Yayin Kurulu: Fatih Fethi Aksoy, Fatos Giir, H. Suat ligaz, Sinan Kayaligil, Vecdi Sevig

Tam yayin haklari saklidir. Yayimlanan yazi, gérsel ve bilgiler kaynak gésterilmeden
alintilanamaz. imzal yazilarda gériisler yazarlarina aittir.

“Evrensel insan degerlerine ve barisgiliga aykiri olmamak, hakarete yénelmemek
kosuluyla kigisel goriis aciklama 6zgiirliigiinii kullanmaktan yanayiz. Bu hususlari

hukuk uzmani komsularimiza danisip onay aldiktan sonra, sorumlulugu yazarina ait

olmak tizere yayimliyoruz”.
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BASKANIMIZDAN Fatih Fethi Aksoy
Cigdemim Dernegi YK Baskani

Merhaba,

Mart ayiyla birlikte bahar geldi artik, havalarin iIsinmasiyla mahalle bostanimizda da faaliyetlere basliyoruz. Bir yandan
ekim igin hazirliklar yaparken diger taraftan kompost liretimi ve diizenleme g¢alismalari devam ediyor. Goniillii katki
vermek isteyen komsularimizi bekliyoruz.

Uye kayit formlarindaki bilgileri doldururken goniilli katki verebileceginiz alanlar béliimiine “kiitiiphanede gérev
alabilirim” diyen komsulanmizla bir toplanti gergeklestirdik ve calismaya basladik. “Kiitliphane Goniillileri” adini
verdigimiz gruptaki komsularimizla kitiphanemizde bazi dizenlemeler yapmaya basladik. Sizler de destek olmak
isterseniz bekliyoruz.

Biliyorsunuz Sivil Toplum Kuruluslari, Uyelerinin ve gonulltlerinin katkilaryla varliklarini strdurtyorlar. Sizlerden bu
katkilarinizi devam ettirmenizi istiyoruz. Katki verebileceginiz her konuyu lutfen bize bildirin, veri tabanimiza isleyelim.

Bir komsumuzun basina geldigi icin sizlerle de paylasmak istedigimiz bir olay var; Komsumuz bir partiye Uye olmaya
gittiginde baska bir parti Uyesi olarak goruldtgu icin Uye olamamis. E-devlet Uzerinden sorgulama yaptiginda ise bilgisi
disinda bir partiye liye oldugunu gérmus. Hemen e-devlet Uzerinden istifa ederek tekrar istedigi partiye tye olmus.
Lutfen tiim komsularimiz e-devlet lizerinden bir dakikalarini ayirarak bu kontrolii yapsinlar.

Ozellikle yas almis komsularimiz bu siiregte dernegimizden, kiitiiphanemizden veya muhtarliktan teknik destek
alabilirler. Kendilerine yardimci olmaya calisiriz.

Mart ayi etkinliklerimizden kesinlesmis olanlar dergi igerisinde gorebilirsiniz, bunlarin disinda da planladigimiz
etkinliklerimiz var. Guncel olarak web sayfamizdan, instagram hesabimizdan ve telefon uygulamasindan bizi takip
edebilirsiniz.

- .= Sevgi, saygl ve dostlukla...
MOBIL UYGULAMAMIZ DEVREDE

Hem Android hem de 10S (apple) isletim sistemi olan cep telefonu kullanan komsularimiz
uygulamayi telefonlarina ytkleyebilirler (iki platformda da cigdemimdernegi adiyla arama
yapip yukleme yapabilirsiniz)

Uygulamada dernegimizle ilgili tim bilgileri bulabileceginiz gibi etkinlik takvimi ile de tim
etkinliklerimize kolayca ulasabileceksiniz. Uygulama siirekli gelistirildigi icin onerilerinizi
de bize ulastirabilirsiniz.

() ETKINLIKLERDEN NASIL HABERDAR OLABILIRSINiz?

Tum etkinliklerimizi 6ncelikle e-posta grubumuzla sonra face-instagram ve
X(twitter) hesaplarimizdan paylasiyoruz. Ayrica whatsapp listemizle de
duyuruyoruz. Tum sosyal medya hesaplarimizdan /cigdemimdernegi olarak bizi om .y “'-ij] E @
takip edebilirsiniz. Whatsapp su anda en c¢ok kullanilan ve aninda ileti

alabileceginiz bir ortam. Whatsapp listemize dahil olmak icin 05078685770
numarall telefona bir mesaj gdndermeniz ve bu numarayi kaydetmeniz yeterli.

/cigdemimdernegi

IGDEMIM DERNEGj 0GUZ
ANSEL SEMT KUTUPHANESI

Otuzbinin Gzerinde kitabimiz: licretsiz olarak 15 giin stireyle ddiing
alabilirsiniz.

® dernek@cigdemim.org.tr @ www.cigdemim.org.tr (M <90 312 2852047




H. Suat ligaz

FOTOGRAFLARLA CiGDEM MAHALLESI
Hanedan Apt.

Cigdemim Dernegi olarak, Cigdem Mahallesinin goérsel arsivini olusturmak maksadiyla 17.08.2024 tarihinde
Facebook’ta kurdugumuz “FOTOGRAFLARLA GIGDEM MAHALLESI” grubuna génderilen fotograflardan bazilarini
bu kdsede paylasmaya devam ediyoruz.

Tim komsularimizin s6z konusu Facebook grubuna katilmalarini ve kendilerinde bulunan arsivlik mahalle
fotograflarini (miimkiinse yer ve tarih bilgisi ile birlikte) burada paylagsmalarini bekliyoruz.

Sayin Fatih Fethi Aksoy’un 19.02.2025 aksami Can YUcel Parkinda ¢ekip paylastigi fotograflar:




Sayin Mustafa Bulu’'nun 12 Subat 2025 sabahi dolunay ve ayni gunun aksami da giin batimi paylagimi.

Sayin Sezer Nimet'in “29.12.2024 ginu “8 yil dnce
Cigdemim Derneginin  kaldinmindaki agaclar”
notuyla yaptigi paylasim.

Sayin Miijdem Eraykutlar’in
19.09.2024 tarihinde Sirindere Vadisi
paylagsimi




Sayin Figen Fidan’in “Gul Parki Girigi” notuyla
yaptigi paylasim.

Sayin  Adem Ozkuzucu’'nun,
1577. Caddedeki Mutlu Apartmani
bahcesinde yetistirdigi  gilaburu
bitkisine ait 16.09.2024 tarihinde
yaptigi paylasimi.




Vecdi Sevig
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BIR TARHANA CORBASI ICSEK! Gokkusagn Sitesi

Kar yagarken pencereden bakinca aklima sair Siikran Kurdakul’un dizeleri
geldi: “Cocuklugu Topkapir’dan getirdim, | Tarhana c¢orbasi kokar. | Bir
gecesini gérsem yetimligin aynasinda [/ Anilari durdurmak gelir icimden.”
Kurdakul, 1927 yilinin 23 Mart giinii istanbul’da doddu, bir yasindayken
babasiz kaldi, 5 Aralik 2004’te geride on bir siir, alti inceleme kitabi birakarak
yasamdan ayrild.

Sair Enis Batur’un Orug siirini de animsadim: “Bir tabak tarhana koydu /
ontine bir avu¢ maydanoz | parmaklarini tuttu, bilegini | kolunun igini éplp
birakti/ sogani kirdi, béldii ekmegi ve bekledi/ Zaman hizla igine akiyordu.”
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Arastirmaci Burhan Oguz, Anadolu’da Yemek Kiiltiirii calismasinda “Yogurdun gercek konservesi tarhanadir
saptamasini yillar dnce yapmisti.

Kemal Tahirin Koéyiun Kamburu'nda “evierin aviularinda, dam dstlerinde bulgurlar, yarmalar, tarhanalar
kurutuluyor” dedigi doénemi coktan gecip de soguk subat glnlerine ulasinca tarhana corbasinin sicakhginin
yuvalarimizi kapladiginin disind kurdum. Gergekgi bir dis ma idi, karar veremedim. Tarhana, hazir ¢orbalarin
yayginlasmasiyla gecgmiste mutfaklarimizdaki saltanatini kaybetti stiphesine distim. Dog. Dr. Yilmaz Segim ile
Mehmet Fatih Esen’in Konya’da yaptiklarl bir arastirmayr okumustum, kent icinde toplam 60 lokanta ve kebapgi
dukkénindan sadece birinin menusinde tarhana corbasina rastlamiglardi. Oysa Konya ilinin Beysehir ilgesinde
hashas tohumlu tarhananin 6zellikleri hakkinda yUksek lisans tezi bile yaziimisti.

Ne de cok turG vardir bu glzel lezzetin... Kahramanmaras'in cips gibi de tiketilen tarhanasi ile Kiitahya ve
Bolu'nun eksiligi ile taninan kizilcik tarhanasi, Mugla’da Géce adiyla anilan tirt, Usak ilinin naneli, eksi mayali, iki
farkli tir biber kullanilarak hazirlanan tarhanasi damakta birbirinden ¢ok farkl iz birakir. Trakya’nin mayalandiktan
sonra kavanozlarda saklanan tarhanasini tercih edenler oldugu gibi, Amasya’nin sikma tarhanasini, Fethiye'nin
kuru fasulye, nohut, dari, misir, bérilce de katilmis tirtint, Malatya’nin yarmali tarhanasini sevenler de vardir.

Yine de icimdeki kuskudan kurtulamiyorum. Bu gidisle her yorenin kendine 6zgu izler
tasiyan corbasi sonunda kitap sayfalarinda, belleklerde iz birakan aniya mi déntsecekti?
Kafam karisti. Bir kez daha dusundim. Damak aliskanliklar bu kadar kolay unutulsaydi,
1900’1U yillarin basinda Fahriye hanim imzasiyla yayimlanan “Ev Kadin1” kitabinda,
‘Anadolu halkinin, kasede iken doévilmis az veya ¢ok sarimsak karistirirlar’ diye
hazirlanigini anlattigi tarhana yillar sonra bir romanda animsanir mi idi? Yasar Kemal,
1980'de Yagmurcuk Kusu'nda tarim iscilerine verilen “Kizarmis yadgla eksi sarimsak
kokan Tiirkmen isi tarhana gorbasi’ni anlatmamis mi idi?

Refik Halit Karay'in, Ug Nesil Ug Hayat'ta babasinin, “Bir tarhana gorbasi pisirseniz...” diyerek evden ciktigi “karli kis
sabahinin 6glesinde sofraya o corbanin” konulmasina ne demeli. Refik Halit Bey'in “Cocuklugumdaki tarhana
hazirliklan hdla gézimdiin éniinde ve tertemiz. Amerikan bezleri lizerinde parca parga dizilip glineste kurutulan taze
tarhananin mayalanmis eksimtirak kokusu hala genzimde tlitiiyor” dedigi donem 19. Yuzyilin sonlarina rastlar. Yazar
bir de guzel tarif verir:

‘Hatinmda kaldigina gére yogurt, yumurta, un, et suyu, domates yogrularak bir hamur yapilir, (yarin, fen dlinyasinin
bulacagini séyledigi doyurucu haplar, bence bu terkipten, bu katimdan daha kuvvetli olamaz) lokma lokma bezlere
siralanir, glineste pisirilir, sonra ufalanir, torbalara konur, kilere asilirdi. ‘Oh,’” denirdi, ‘tarhana isi de bitti!”

Karay’in anlattiklarinin devami gectigimiz glinlerde evde yaptigimizdan farksiz :

“Derken, bir sabah géziimiizii acardik ki damlar bembeyaz, bacalar duman plskdirtliyor, kar lapa lapa yagiyor.
icimizde baharli bir sicaga, midemizde ise yiikte hafif, ‘kalori’de adir bir yemedge kuvvetle istek var. iste o zaman béyle
derdik:

‘Bir tarhana ¢orbasi icsek!”



“ORHAN VELI’NIN ANKARA’DAKI IZLERI”
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Crhan Veli'nin

Ankara'daki Izleri

Saylesi&imza

Tolga Aydogan

Gankaya Belediyesi
Hasan All YOcel Cankaya Evi
Cigdem Mah.

www , Clgdemim.org. tr

5 Subat 2025 Carsamba saat 19.30'da Cankaya Belediyesi Hasan Ali
Yiicel Cankaya Evi’nde Cigdemim Dernegi’nin daveti Uzerine “Orhan
Veli’'nin Ankara’daki izleri” adli bir sdylesi diizenledik. Bu sdylesinin
cikis noktasi, kaleme aldigim ve Yapi Kredi Yayinlan tarafindan Mayis
2023'te yayimlanan “Orhan Veli’nin Ankara’daki izleri” adli kitap
olmustur. Etkinlige katilan degerli mahalle sakinlerine tesekktr ederken
etkinlige ve Orhan Veli’ye dair gorislerimi ifade etmek isterim.

Bu UnlG sairimiz Tdrk siirinde Garip hareketini baslatarak siregelen
Divan Edebiyatinin tesiri altindaki Turk siirini degistirmistir. Agdal siir
anlayisinin yerine yalin bir dille, aruzu, vezni, tesbihi kaldirarak sade bir
anlayisi gelistirmistir. Akimin ¢ikis noktasi surrealizm hareketi olsa da
Orhan Veli sonradan bu gelenegi sirdirmediklerini ifade eder.
icerisinde “Yazik Oldu Siileyman Efendi’ye” dizesinin gectigi ve onu
meshur eden “Kitabe-i Seng-i Mezar” siiri ile ¢ok elestiri alir. Melih
Cevdet ve Oktay Rifat ile birlikte yazdiklarn bu siirler Garip adli kitabi ve

bu akimin temelini olusturur. _
Orhan Veli 1914'te Istanbulda dogmus ve hep

« “Beykozlu” olarak animigtir. Oysa ki 36 yillik kisa

omrindn neredeyse 25 senesini Ankara'da gecirmistir.
Kitabimin arka kapaginda onun Ankara iligkisini sdyle
tanimladim:
“Ankara’da yasadi, Ankara’yl yasadil. Ankara’da okudu,
Ankara’da asik oldu, Ankara’da caligti, Ankara’da yazdi
en glizel siirlerini, Ankara’da Evkaftaki memuriyetten
istifa etti glizel havalarda, Ankara’da dlistii ¢ukura. Ve
bir sabah Konur Sokak ile Mesrutiyet Caddesi’nin
késesinde son kez el salladi Ankara’ya... Sonra da
temelli ¢ekti gitti buralardan... Ardinda ici anilarla dolu
bir Ankara birakarak... Orhan Veli Ankara’da dogmadi,
Ankara’da 6lmedi ama Ankara’da yasad.."

Ankara ile gucliu bir bagi oldugu yayimlanan bu kitapta ilk kez glindeme gelmistir. Onun Ankara’daki gunlerine
kisaca bakarsak Orhan Veli 1924’'te Ankara’ya geldikten sonra énce Anafartalar Caddesi Uzerindeki Gazi ve
Latife Mektebi'nde okur. Sonra Ankara Erkek Lisesi nam-i diger Tas Mektep’'te egitim hayatina devam eder.
Burada Ahmet Hamdi Tanpinar, Ahmet Kutsi Tecer, Rifki Melil Meri¢, Halil Vedat Firath gibi 6nemli
isimlerden dersler alir. Dostoyevski’nin Su¢ ve Ceza adli romanini Tanpinar terciime ederken Orhan Veli bunlari
temize gecgerek yardim eder. Okulun ¢ikardigi Sesimiz isimli dergide ilk yazilan gikar.

*Orhan Veli Ankara Erkek Lisesi’nde arkadaslaryla,
1930’larin basl. (YKY Arsivi)



Bu slrecte tiyatroya merak duyar. Zor Nikah, Monna Vanna gibi temsillerde rol alr. Bugin Resim Heykel
Miizesi'nin icindeki, o ddSnemde “Ugiincii Sahne” olarak adlandirilan Halkevi binasinda sahne alir. Hatta 1933'teki

bir temsilde Atatiirk de Orhan Veli'yi seyreder.

R ) TG 192 *

I Tirk Ocagi, 1932’den sonra Halkevi Binasi, giniumuzdeki Resim ve Heykel Miizesi

(Tolga Aydogan Koleksiyonu).

Orhan Veli 1933-1936 arasi Ankara’dan uzaklasarak istanbul Universitesi Edebiyat Fakiiltesi’ne kaydolur, felsefe
o6grenimi gorur. Okulunu bitiremeden 1936’'da geri Ankara’ya doner ve 1937°de PTT'de ise girer. Calistig ilk bina
buginki Biyilik Postane’nin yerindeki 1925°’te I. Ulusal Mimarhk Akimi Uslubunca yapilan bina olur. 1938-1941
arasi ise buglinki Devlet Tiyatrolari Genel Mudiirliigii'nin ve Oda Tiyatrosu ile Kiigiik Tiyatro'’nun oldugu II.
Evkaf Apartmanrnda calisir. “Beni bu glizel havalar mahvetti, béyle havada istifa ettim Evkaftaki memuriyetten”

dizesinde bahsi edilen bina bu Evkaf Apartmani olur.
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*Orhan Veli'nin calistgi Evkaf Apartmani, 1932, (Tolga Aydogan
Koleksiyonu).



Orhan Veli ayrica Ankara’da calismasinin yani sira asik da olur. Ankara Kiz Lisesi'nde gorevli edebiyat 6gretmeni
Nahit Hanim (Firath) ile gizli bir ask yasar. Nahit Hanim'in Atatirk Bulvar Gzerindeki evi edebiyatgilarin bulusma
noktasi olurken, Orhan Veli sik sik bu evi ziyaret eder, izlerini birakir.

Orhan Veli ayrica bir sire Mimar Kemal Ortaokulu’nun karsisindaki Banguoglu Apartmanrnin bodrumunda da
yasar. 1941’de askere gider, 1944’te Ankara’ya doner ve Terciime Biirosu’nda ceviriler yapar. Hasan Ali Yiicel ile
yakin bir iliski kuran Orhan Veli bu donemde bircok dinya klasigini dilimize kazandirir.

Velhasil 11 Kasim 1950'de Ankara’ya son kez el sallayarak ayrilir. 14 Kasim 1950°’de ise ani bir beyin kanamasi
sonucu vefat eder.

Kitabimdan hareketle 5 Subat 2025 aksami degerli Cigdemim Dernegi Uyelerine O’nun Ankara’daki gunlerini
anlatmaya calistim. O, Atatiirk Bulvan Uzerindeki Ozen ve Kutlu Pastanelerinde, Ulus'ta Posta Caddesi'ndeki
meyhanelerde, Kizilay’da Siimer Sokak, Hanimeli Sokak, Elgiin Sokak’ta bircok izini birakmistir. Yakin zamanda
Zafer Carsis’'nin onuine Melih Cevdet, Oktay Rifat ve Sinasi Baray ile birlikte poz verdigi unlu fotografi, heykel
olarak dikilecektir. Bu da Orhan Veli'nin Ankaralilarca bilinirligini ortaya koyacaktir.

*Gunumuzde Zafer Carsis’'nin bulundugu
yerde c¢ekilmis olan Orhan Veli, Sinasi
& Baray, Oktay Rifat ve Melih Cevdet'in
birlikte oturdugu 1931/1932'nin
sonbaharinda ¢ekilen fotograf.

Bizlere disen gorev ise Orhan Veli'nin Ankarali oldugunu her yerde vurgulamak ve kemiklesen o “Beykozlu” oldugu
distincesini kirmaktir. Umarm Orhan Veli'nin Ankara’daki izleri kitabi ve sdylesimiz bu alanda bir farkindalik
yaratmigtir. Cigdemim Dernegi’ne, yoneticilerine ve mahalle sakinlerine misafirperverliklerinden o6tura tesekkar
ederim.
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Oshin Veli'nin
Ankara'daki Izleri

Orhan Veli Kanik, Turk edebiyatinin ve Tirk edebiyatindaki Garip akiminin en énemli temsilcilerinden birisidir.
Ozellikle halk diline yénelmis, halkin konustugu kelimeleri siirinde kullanmistir. Orhan Veli Kanik'in en biiyiik amaci
siiri siisten kurtararak soyut siir yerine, 6ztine ulastigi somut bir siir yazmak olmustur.
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DALGACI MAHMUT

Isim giiclin budur beninm,
Goktytiziinii boyarim her sabah,
Hepiniz uykudayken.

Uyamr bakarsimz ki mavi.

Denlz yrrtilir kimi zaman,
Bilmezsiniz kim diker:
Ben dikerim.

L] E " Dalgn gecerim kimi zaman da,
a“ enc Sairden O ki
! Bir bas distintiriim hagimida,

Bakla“aﬂ Bir mide dlistiniiriim midemde,
Eir uyak dibglintiriim ayagmda,

Ne haltedecegimi bilemem.
annlkir da, o diekd Imanksre gibl, duyguirms, disinede . Wormi yapiniem delduraln  bie (ki Orhan YELI
S minl geresinden adindyor, Oman arirdedicl SeellE bu dusgu- seinaben Fazla abmamagts; boyhik b
lan, dislnesient ynrmiass, yaymasamir, Biyle oldufu lgin de DPRAN beylik syaniar neyiix dinya-

Ll e zamanin Bacllilberinl  armstimn tarihel, o samenda lur bpinabe bunalmiz koaleiey  olan g

Melih Covdet ANDAK Orhan Vell KANLE
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DALGACI MAHMUT
Isim giiciim budur benim,

Gokytiziint boyarim her sabah.

Hepiniz uykudayken.

Uyanir bakarsiniz ki mavi. Bir bas diistiniiriim bagimda,
Deniz yirtilir kimi zaman, Bir mide diisiindirim midemde,
Bilmezsiniz kim diker; Bir ayak diistindiriim ayagimda,
Ben dikerim. Ne haltedecegimi bilemem

Dalga gegerim kimi zaman da,

O da benim vazifem;



Orhan Veli'nin 1949'da Yaprak dergisi'nde yayimladigi ve dadaist surrealist Fransiz sair Philippe Soupault'nun
keske ben yazsaydim dedigi rivayet olunan siirinde bahsi gegen Dalgact Mahmut'un hayali bir karakterden ziyade
ilhamini canli kanli bir Mahmut'tan (Orhan Veli'nin bes parasiz bir sekilde bir zamanlar yasadigi Ankara Stiimer
Sokak'ta, iki apartmanin ortasindaki bahg¢ede bulunan 50m2'lik mustemilatin* sahibinin oglu ve ayni zamanda liseden
arkadasi olan) Mahmut Ekrem Vardar'dan almasi, bazilari i¢in biraz hayal kirici olabilir.

Tolga Aydogan’in Orhan Veli’nin Ankara’daki izleri kitabinin sdylesisinde en dikkatimi ceken Mahmut Ekrem
Vardar ismi oldu. Babasi Giresun valligi yapmis ve 5 dénem CHP Zonguldak milletvekili olmus bir énemli kisi.
Arasgtirinca 4 Aralik 2011 tarihli Haber Tirk gazetesinde Ahmet Diracan’in, Mahmut Ekrem Vardar’'in kardesi
Ayten Aygen ile yaptigi sdylesiye rastladim. Orhan Veli'nin Dalgaci Mahmut adli siirini agabeyi icin yazdigini ve ¢ok
iyi arkadas olduklar sdylemis. Ayten Hanim, Orhan Veli'nin bizim bahg¢edeki mustemilatta oturdugunu soyler.

Orhan Veli, askerdeyken gonderdigi
bir mektupta kendini sdyle anlatir:

“1914’te  dogdum. bir  yasinda
kurbagadan korktum. iki yasinda
gurbete c¢iktim. Yedisinde mektebe

rha“ basladim. Dokuz yasinda okumaya,
On yasinda yazmaya merak saldim.

k ‘nalgacl’S| On lcte Oktay Rifat, on altida Melih

h Orhan Vel denince harkesin akina Istanbul goliyor ama 8limann Cevdet’i tanidim. On yedl ya\SInda bara
SIe'cﬂ;d:n:T::elZi.la?::::zm:::maedu.—an:2?&5::;;:::2:3::i:g:lmmm glttlm On sekiz’de raklya ba§[adlm_ On
calistign Onlid Fransiz sairde bulusmasing Greniyonz. ..

dokuz’dan sonra avarelik devrim
baslar. Yirmi yasindan sonra da para
kazanmasini ve sefalet c¢ekmesini
ogrendim. Yirmi beg’te basimdan bir
ofomobil kazasi gecti. Cok asik oldum.
Hi¢ evienmedim, simdi askerim.”
Fahir Onger’in Orhan Veli ile yaptig
bir sdylesi, sairin agzindan hayatina
dair 6nemli satir basliklarini bize sunar:
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er Dalgéc: Mahmtil sairin arkadasi

“1914’te istanbul’da dogdum (Beykoz). Babam Riyaset-i Cumhur Armoni Orkestrasi Sefi Klarnetist Veli Kanik. Anne
tarafimdan da sanatla ugrasanlar varsa da hep amatér kalmislardir. Cocuklugum umumiyetle Istanbul’da gecti.
Cihangir'de ve Istanbul’un muhtelif semtlerinde oturduk. Annem bir esraf kizidir. ilk tahsilimi Galatasaray’da yaptim.
Sonra babamin isi Ankara’ya nakledilince Ankara Lisesi’nde okudum. Edebiyat merakim ilk mektepten baslad. ilk
mektebin daha ilk siniflarinda iken ileri siniflarda okutulan bazi derslere karsi — bu arada tahrir (*kompozisyon) dersi
de vardir. Bilhassa buna karsi — bir zorluk duyacagimi tahmin ederdim. Lakin sonradan bu tahrir benim en ¢ok
sevdigim sey oldu. Daha ufak yasta tarih, edebiyat kitaplari okurdum. Yasima goére hayli agir olan bu eserlerin de
edebiyata hevesim (izerine bir tesiri olmus olabilir. Gene bu yaslarda yazi yazmaya basladim. llk zamanlar yalniz siir
degil baska tarz yazilar da yaziyordum. Sonra siir galismalarimin gelismesinde ¢ok tesiri olan iki arkadasimdan Oktay
Rifat’l yedinci sinifta tanidim. Melih Cevdet ile arkadashgimiz bir iki sene sonra baslar. O tarihlerden sonra bu iki
arkadasimla ayni meseleler (izerine distindiik, konustuk. Bu arkadaslik mektepten sonra da devam etti. Siir
tarzlarimiz arasindaki yakinlik da bu miinasebetin yakinligindan olsa gerektir.

Lise 1933’te bitti. Birka¢c sene Edebiyat Fakiiltesi’ne devam ettim. Felsefe okuyordum. Burayi bitiremedim. Bazi
memuriyetlerde bulundum. Muallim muavinligi yaptim. PTTde c¢alistim. Terclime Blrosu’nda calistim. 1941-1944’e
kadar askerlik yaptim. [Tercliime Birosu’nda calismam askerlikten sonra olmustur]. Sairlik ile memurlugun
bagdasamayacadini gérdiim. Sairligi tercih ettim. Mizacim beni buna mecbur etmistir. Terciime Blirosu’'ndaki isim
temayiillerim ile telif edilebilecek gibi bir isti. Orada faydali olabilecegimi saniyordum. Fakat Resat Semsettin vekil
olunca Maarif'te antidemokratik bir hava esmeye basladi. Bunun (izerine istifa etmek mecburiyetinde kaldim. Her
devrede zamanimizin bltiin sanatkéarlariyla tanismalarim olmustur. Nahit Sirri’'nin i1sran (zerine ilk giirlerimizi
arkadaslarimizla beraber Varlik dergisine verdik. 1935’te Melih Belgika’da idi. Oktay ile stirrealistleri okuyorduk. Melih
ile de irtibatimizi kesmemistik. Siirimiz muhtelif merhalelerden gegmistir...

Orhan Velinin Ankaradaki izleri. pdf YAPI KREDI YAYINLARI



https://www.yapikrediyayinlari.com.tr/dosyalar/2023/05/Orhan-Velinin-Ankaradaki-Izleri-PDF-tadimlik.pdf
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-Blyuk resmin ¢ok kuicuk bir parcasini iyilestirmek
icin ¢alisiyoruz.
-Evsel organik atiklari, miadi gecen ilaclan ve dogadan
gelen park- bahce atiklarini sahipleniyoruz.
-Kaynaginda karistiriimig atiklarin tesislerde ayristiriima
. maliyeti cok yuksek!
~Ulkemizde diizenli depolama alani 88.
-Duzensiz (Vahsi Depolama) Alani 2000 civarinda.
-Ay gtlrma ve donugsumde oncelikle oncelikler deglg,melldlr

Te{i: (0312) 285 2047 - 0530 660 9583
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Bu topraklar bastan beri enkaz yeri

Ama en ¢ok hissettiklerimiz agisindan

Tim bu caresizlik

Tim bu ¢bziimsiizliik

Tim bu bilim disilik

Umudu éldiiren ilk dogdugumuz giinden beri
Icimize islemis o rezilce inanmislik kérii kériine
Bizi baglayan

Bizi nefessiz birakan bu kuraklik

Bir tomurcuk yesertmeyen

Inanctan étiirii inanctan sogutan

Tum otekilestirici duygular

Siyaset malzeme

Dirim ve éltim

Otesi olmayan bir hiclik

Ve o higlikten éte hicbir anlam yok

Icimdeki enkaz

Tiim o moloz yiginlar ve toz bulutu iginde
Olen vicdanin enkazi

Bizim i¢in var olmasi gereken devlet

O kadar bizden ayn diismdis bir varlik gibi
Sermaye, para, hirs, kibir duygulariyla érilmiis
Kirli bir duvar

INSAN HIC YOKTU

INSAN HIC YOKTU

INSAN HIC YOKTUR

INSAN Hi¢

INSAN BIR HIC...

DEGISMEYEN iSYAN

icimde derin bir soguk. Biz neden isyani bilmiyoruz. Hep tefekkiirle geger mi bir émiir?

Bu Ulke icimizde bir gicek yesertmiyor. Bize 6gretilen iyi cocuk olarak onaylanma duygusu mu ya da babamiza
duydugumuz korkuya benzeyen devlete karsi gelme korkusu mu bizi bu noktaya getirdi?

Yasanan bunca olay simdiye kadar ¢oktan bir toplu isyani ve ardindan aydinlanmayi gerektirmez miydi?

Ama hepimiz elimiz kalbimizin Uzerinde dylece kabul edip, susarak bekliyoruz bir seylerin dizelmesini. Oysa higbir
sey sadece bekleyerek diizelmiyor. Savasip, bedel 6demeden yol alinmiyor.

Sadece adi demokrasi olan bu otoriter yénetimde, konusanlarin ve direnenlerin sirekli susturulup cezalandirildigi bu
noktada, hepimiz o digerleri adina sessiz kaldigimiz i¢in suglu degil miyiz?

Esini ve kizini kaybeden sinif arkadasimin dedidi gibi “Bu ne ilk ne de son olacak. Baskalarinin acilarini, dertlerini
kendi meselemiz gibi gérip sahiplenmedigimiz sirece hicbir sey degismeyecek” ki saninm zaten bu sebeple
icimizde hep kanayan bir yarayla kor gibi yanan bir atesin klle ¢evirdigi runumuz derin bir isdirapla bizi yok ediyor.
Artik iyi, glizel, hak¢a ve adilce gelecek giinlere inanmak zor.

Devlet mi insani yasatir, insan mi devleti yasatir? Devletin anlami ve mahiyeti nedir?

Vatandas olmanin sorumlulugu neleri gerektirir? Dogru secimler yapmadan ve dogru yonetilmeden bu karanhk

cukurdan cikis yolu var midir?



isitme kaybi, bir kisinin sesleri duymakta zorluk yasamasi durumu olarak tanimlanabili. Bu durum, isitme
sistemindeki bir bozukluk nedeniyle meydana gelir ve cesitli derecelerde olabilir.

isitme cihazi, isitme kaybi yasayan kisilerin daha iyi duymalarini saglamak icin kullanilan cihazlardir. Bu cihazlar,
sesleri gliclendirir ve kisiye gevresindeki sesleri daha net duymasinda yardimci olur. isitme cihazlari, genellikle kulak
icine yerlestirilen veya kulagin arkasina takilan kiiciik cihazlardir. isitme kaybinin seviyesine ve tiiriine gore farkli tip ve
Ozellikte isitme cihazlari bulunmaktadir.

Disaridan goriinmeyen isitme cihazlar::

Estetik kaygilar nedeniyle isitme cihazinin disaridan gorulmesini istemeyen bireylere 6zel olarak daha kuguk boyutta
ve kulaga miukemmel uyum saglayan kanal ici, kulak ici ve kulak arkasi isitme cihazlan tretilmektedir.

Goriinmeyen isitme cihazlari mevcuttur, ki bu tir cihazlar, estetik agidan daha az fark edilir ve daha sik bir segcenek
sunar. S6z konusu cihazlar, dzellikle sosyal agidan rahatsizlik duyan veya baskalarinin isitme cihazlarini gérmesini
istemeyen kisiler icin olduk¢a popdulerdir. Gérinmeyen isitme cihazlarn arasinda en yaygin olanlari sunlardir:

Tam Kanal ici Isitme Cihazlar: Bu cihazlar, kulak kanalina
tamamen yerlestirilir ve neredeyse tamamen gérunmez hale gelir.
Disaridan bakildiginda, tam kanal ici isitme cihazlar gok zor
gorundr, ¢cunkd kulak kanalnin igine gizlenirler. Bu tur cihazlarda
daha kiguk bataryalar kullanir ve sadece hafif ila orta derecede
isitme kaybi olan kisiler icin uygundur

Goriinmez Kanal ici isitme Cihazlan: Kulak kanalina yerlestirilir, ancak biraz
daha derinlemesine yerlestirilir ve daha da gizlidir. Bu cihazlar ¢ok ktguktir ve
disaridan neredeyse hi¢ fark edilmezler. Yalnizca hafif ila orta derecede
isitme kaybi olan kisiler icin uygundur.

Kulak Arkasi isitme Cihazlan: Kiiciik ve sik tasarimlara sahiptir. Daha
buydk kulak arkasi isitme cihazlarinin kuguk versiyonlari, kulagin
arkasina takilan kismi daha ince ve sik hale getiriimis sekilde
tasarlanmistir. Ayrica, kulak arkasi cihazlarin ¢gogu, arka tarafta daha az
dikkat cekecek sekilde ince bir dizayna sahiptir.

Bu tur cihazlar genellikle yiuksek teknoloji Grinu olup, ses kalitesini artiran dijital 6zellikleri bulunmaktadir.
Ancak, goériinmez isitme cihazlarinin her zaman tiim isitme kaybu tiirleri icin uygun olmayabilecegini ve bazi
modellerin daha sinirli gli¢ kapasitesine sahip oldugunu belitmek gerekir. Bu nedenle, dogru cihazi se¢cmek
icin bir isitme uzmanina danismak énemlidir.



Yesim Yildiz

KOSU VE KOSMAK UZERINE...
S s Cigdemim Maraton Ekibi

insanoglunun kosu kabiliyetini, giinimiizden 4.5 milyon yil énce, muhtemelen hayvanlari avlayabilme amaciyla elde
ettigi tahmin edilmektedir. GiUnimuzde kosu, yaris amach yapilabilecegi gibi viicudun dinamizminin saglanmasi
icin tek basina da yapilabilir.
insanoglunu baska birgok canlidan ayiran en dnemli dzelligi; kosarken ter atarak serinleyebilme, bu sayede belli
bir kosu hizini ¢gok ¢ok uzun siire ve ayni serinleme olanagiyla devam ettirebilmesidir.
Yaris amacgh kosular, insanoglunun kiiltirel faaliyetlerinin olusmasiyla birlikte ortaya ¢ikmistir. Tarihi bulgulara goére
yaris kosular irlanda'da Tailteann Oyunlari'nin diizenlendigi M.O. 1829 yilina kadar dayanmaktadir. Buna karsin ilk
defa M.O. 776 yilinda Olimpiyat Oyunlari'nda kayitlara gegmistir.
Kosu, hem profesyonel hem de amatdr sporcularin tercih ettigi, kolay erigilebilir ve cesitli faydalar saglayan bir
aktivitedir. Kosu cesitleri, katihmcilarin hedefleri, kondisyon seviyeleri ve tercih ettikleri zeminlere goére degisiklik
gOsterir.
iste en yaygin kosu cesitleri:
1.Yol Kosusu: Asfalt, kaldinm gibi sert zeminlerde yapilan, genellikle sehir parkurlari ve yollarda gerceklestirilen
kosu taruddr. 5 km, 10 km, yar maraton ve maraton gibi yarslar bu kategoriye girer.
2.Pist Kosusu: Atletizm pistlerinde yapilan ve genellikle 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1.500 m, 5.000 m ve 10.000
m gibi standart mesafeleri kapsayan kosulardir. Hiz ve dayaniklilik Gzerine odaklanir.
3.Cross Country (Arazi Kosusu): Dogal arazilerde, genellikle gimen, toprak yollar ve ormanlk alanlarda
gerceklestirilen, mevsim ve hava kosullarinin etkilerine agik bir kosu tlrtdir. Engel ve yokuslari icerebilir.
4.Dag Kosusu: Daglik alanlarda yapilan ve genellikle yuksek egimler ile teknik arazi kosullarini iceren kosu ttridur.
Guclu bacak kaslari ve iyi bir denge gerektirir.
5.Ultra Maraton: 42.195 metrelik maraton mesafesinin 6tesindeki herhangi bir mesafeyi kapsayan kosulardir. Bu
yariglar genellikle zorlu arazi kosullarinda ve uzun saatler veya gunler surebilir.
6.Trail Kosusu: Genellikle patika veya dag yollarinda yapilan, dogal engelleri (taslar, kokler, camur) iceren ve
manzaral rotalarda gerceklestirilen kosu tartdur.
7.Sprint: Kisa mesafe ve maksimum hiz Gzerine odaklanan kosu taradar. 100 m, 200 m ve 400 m gibi mesafeleri
icerir ve patlayici gli¢ gerektirir.
8.Engelli Kosu: Yaris sirasinda atletlerin belirli araliklarla ylUkseklikleri degisen engelleri asmasi gereken kosu
taradur. 3.000 metre su engelli kosu en bilinen 6rneklerinden biridir.
9.Takim Kosulari / Bayrak Yarislari: Takimlar halinde yapilan ve kogucularin birbirlerine bayragi (veya benzeri bir
nesneyi) devrettikleri yarnslardir. Takim ¢alismasi ve hizli gegisler dnemlidir.

Bu kosu cesitleri, kosunun genis yelpazesine ve herkesin tercihine
gore bir kosu turt bulabilecegini gosterir. Kosu, bireysel hedeflere,
fiziksel kapasiteye ve kisisel ilgi alanlarina gére uyarlanabilir
bir spor aktivitesidir.

Genel bilgilendirmeyi yaptiktan sonra kosular arasinda benim icin
ilgi cekici olan daha ¢ok maraton ve yol kosusu oldugundan, bu
kosularla ilgili daha ¢ok bilgi vermeye calisacagim.




Maraton: Atletizmde en uzun mesafeli (42.195 m), sert tabanl yollarda gidis dénus olarak yapilan mukavemet
kosusudur. Adini eski Yunanistan'daki Marathon Savasrndan aldi. ilk kez 1896’da diizenlenen Atina Olimpiyat
Oyunlarr'nda kosuldu, 1924 yilinda 42.195 m olmasi benimsendi.

Uluslararasi Amator Atletizm Federasyonu 1992 yilindan itibaren 21.100 m’de Yar1 Maraton Diinya Sampiyonasi
dizenlemeye basladi. Maraton parkurlari ayni nitelikte olmadigi i¢in dunya rekoru kaydi tutulmaz. Sadece en iyi
derece vardir. Turkiye’de maraton, ilk kez 1937’de resmi yarismalarda yer aldi. 1970’lerde kadinlar da resmen
yarismalarda yer almaya basladi. Uluslararasi populer yarisma olarak Boston Maratonu, TUrkiye’de ise 1979'dan
beri yapilmakta olan Asya-Avrupa Maratonu gosterilebilir.

Yol Kosusu: Kis kosularinin degisik bir tlirt olup, sehir icindeki ana cadde ve sokaklarda kosulur. Tiirkiye'de ilk kez
1922 yilinda Fatih ile Harbiye arasinda kosuldu. Sehir trafiginin yogunlasmasi bu kosulara olan ilgiyi azaltmasina
karsin, Ankara’da yapilan (bizim de 2 yildir dernek olarak katildigimiz) 2024 yilinda 89’uncusu dizenlenen “Bluyiik
Atatiirk Kosusu”, 10.500 m’lik bir sokak kosusu olarak yapilmaya devam etmektedir.

Kosmaya bir kez baslayinca insan hizini alamayip yariglara katilmaktan bahsediyor. Kosuya devam etmek icin bir
motivasyon da sagliyor aslinda. Cunkid antrenmanlari aksatmamak igin bir hedef olmasi ¢ok fayda sagliyor.
Antrenmanlari yalniz yapabileceginiz gibi sizin kosu hiziniza yakin 2-3 kisiyle de yapabilirsiniz.

Destek alma isteginiz olursa da hemen hemen her sehirde bulunan kosu gruplariyla calisabilirsiniz. Biz Cigdemim
Dernegi Maraton Grubu olarak bir seneye yakin bir zamandir goénulli olarak destek veren, Ankara Adim Adim
Kosu Grubu’yla yapiyoruz antrenmanlarimizi. Bize uygun hiz gruplariyla kosup bilgilenebiliyoruz.

Kosulsuz destekle ve bilgilendirmelerle payimiza diseni aliyoruz. Bizim amacimiz, kendimizle yarigmak ve mumkun
oldugunca dernegimiz adina destek saglamak. Daha yolun basinda da olsak buglne kadar bircok arkadasimiz
kupalar kazandilar. Bundan sonra devami da gelecektir, inaniyoruz.
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Yapilisi:

Unu,

Pistikten sonra icine bir yemek kasigi tereyadi ve bir paket

vanilyayi

Kedidillerini bir su bardagdi siite (GEREKIRSE ARTABILIR SUT)

sekeri,

sutd,

kocayarak ocaktan aliyoruz, sogumaya birakiyoruz.

birlikte muhallebi

batirarak borcama diziyoruz.

Uzerine

pisirdigimiz

sogumaya birakiyoruz.

Sekiz tath kasigi granul kahve, su ve sekeri sekiz dakika kadar

muhallebiyi

mikserle ¢irpip, kabartiyoruz.

Ve muhallebimizin her yerine yaylyoruz.

Afiyet olsun...

ustiimyap!

-

Cop yapma!Don

g

g

dokuyoruz.

kivaminda pisiriyoruz.

Buzdolabina

Muhallebisi igin;

1 su bardagindan 1 parmak eksik un

1 su bardagindan 1 parmak az seker

1 It sat

1 yemek kasigi tereyagi

1 paket vanilya

1 paket kedidili ve islatmak icin 1 su

bardagi stit

Dalgona kahve igin;

8 tatl kasigi grantil kahve

10 tatl kasigi seker

10 tatl kasigi sicak su

\

Sigara |Pijl
€am sise |Ciklet [Kutu kolalPet sise | filtresi 300 vil
4000 yil 0 yil 400 yol | 2 yu L
AliminyumTelefon Kaset Plastik
Cakmak| . ete 100 yu karts 100 yi1l [tabak
100 yil | 3 ., 1000 ysl 500 yil

Bilingli ol,dogay: koru!




Bir yetigkinin glinliik olarak almasi gereken kalsiyum miktar1 1200 mg’dir. Bunun yaklasik olarak 200 -
300 mg’1 viicudumuz tarafindan atilir.

Peki bizler giinliik olarak yeteri kadar kalsiyum aliyor muyuz?

Bunu anlamanin birka¢ yolu var. Tukettigimiz gidalara esdeger olarak
gunluk tiketmemiz gereken miktarlar yaklasik olarak bir bardak siit, 2
kase yogurt, 2 dilim az yagh peynirlerin her biri kadardir. Anlamanin
bir diger yolu da sikayetlerimize bakarak ders c¢ikartmaktir. Eger
uzuvlarimizda, belimizde veya kalgcamizda sebepsiz yere agri oluyorsa
muhtemelen kemiklerle ilgilidir.

Kalsiyum, kemiklerimizin ana bilesenidir. Eger yeteri kadar Kalsiyum almazsak, kanimizdaki kalsiyum miktar azalir.
Beynimiz kandaki kalsiyum miktarini sabit tutmak isteyecegi icin kemiklerimizdeki kalsiyumu c¢ozerek kana gecirmeye
baslar. Bu da kemiklerimizin incelmesine neden olur, hatta kirilma ihtimalini artirir. Ozellikle postmenopoz dénemindeki
kadinlarin kemik yapimi azalmistir ve kemik yikim hizi artmistir. Zaman zaman doktora kalga ve bel agrilariyla gitmek
zorunda kalirlar. Hastalik sikayetlerinin sonucunda da genellikle kemik erimesi oldugunu égrenirler.

Kemik Sagligimizi Nasil Korumaliyiz?

Uzmanlar kalsiyum deposu olan kefir icecegini c¢ocuklar ve
yaslilar icin siddetle 6neriyor. Giinde bir bardak kefir icecegi
kalsiyum depolarimizi doldurmaya yetebilir.

Kemik yapimi belli bir yasa kadar oldugu icin eger yasimiz
gegcmediyse elimizden geldigi kadar kemik yapmalyiz ki,
yashiligimizda depolarimizdan harcayabilelim.

Bu ylzden kalsiyum metabolizmasinda ¢ok buyuk role sahip olan D
vitamini degerlerimizi sik sik kontrol etmeliyiz. D vitamini 25-alfa
hidroksilazi, 1-alfa hidroksilaza gevirerek bagirsaklarimizdan kalsiyum
emilimini artirir. Bunun yaninda diizenli olarak egzersiz yapmaliyiz ki,
kemiklerimiz strese girerek kemik yapimini artirsin. En iyi kemik
yapimini artirici egzersizler saglikli derecede agirlik kaldirmaktir.
Kemiklerimiz Uzerine binen yeterli ve dozunda olan baski
reseptorlerimizi uyararak kemiklerimizin hacmini artirir. Boylece
iskelet sistemimizin yapi taslari olan kemiklerimizin saglhgini korumak
adina 6nemli bir adim atmis oluruz.
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KITABIN ADI YAZARI SUNUMU YAPACAK KiSi SUNUM TARIHi Degerli Komgularimiz,
SINEKLI BAKEAL HALIDE EDIP ADIVAR Viecdl Sevig 04 Kasim 2024 gigdemim Dgrnegi Edebiyat
VIRAN DAGLAR WECAT] CUMALI Rafet Aydogan 02 Aralik 2024 Toplulugunun “2024-2025 Dénemi
GAZAP UZUMLER] JOHN STEINBECK Aytill Aksangur 30 Aralk 2024 "
Kitap Sunum Programimi”
ON KOCUK ZENCI AGATHA CHRISTIE Alev Akman 27 Ocak 2025 sizlerle paylaglyoruz.
BiR DE BAKTIM TOKSUN YEKTA KOPAN Habe Giires 24 Subat 2025 S6z konusu kitaplar heniiz
p
KUNDURACI ILE IBLIS ANTOM CEHOV Dilek Simyek 24 Mart 2025 Okumam|§ olan kOTn§U]aI“IMIZ Icin
KLARS ILE GOMES HAZUO iSHIGUROD Mibehher Debek 28 Nisan 2025 kitaplarln, Cigdamim s'“‘t
DEMIRCILER CARSISI CINAYETI YASAR KEMAL Suat lgaz 26 Mayis 2025 Kﬁtﬁphanesinde bulundugunu
belirtmek isteriz.

Her yil oldugu gibi yine hep birlikte

Necati Cumali John Steinbeck

keyifli, bol sohbetli ve cok katilimh

\ar axla YR bir sunum dénemi diliyoruz.
Sinekli -

Bakkal Bu vesile ile Edebiyat Toplulugu

etkinliklerinin ilicretsiz ve herkese
agik oldugunu bir kez daha

hatirlatmak istiyoruz.

Kopan

Bir de Baktim
Yoksun

-
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"Ofke bagirir ¢iinkii
duyulmadigini digiiniir.
Sevgi fisildar ¢iinkii
duyulacagindan emindir."
Kemal Sayar



Milli Miicadele yillarini en iyi anlatan romanlardan biri. Yesari Asim

- Ersoy’un unlu sarkisindan esinlenerek Hifzi Topuz bu adi uygun gérmdas.
p Camlica’da Bir Konak, Osmanl’da Ust duzeyde goérev yapan Hulusi
F-a : Bey'in U¢ kizinin Milli Miucadele’ye verdikleri katki anlatiimakta. Koske

2 . 1

sik sik gelen Halide Edip Hanim ve Mehmet Emin Bey gibi bir cok Kisi

Amerika Birlesik Devletleri’nin manda yodnetimine girilmesini
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savunmaktadirlar. Filipinleri 6rnek géstermektedirler. Adalar toplulugu

CAMLICANIN

L | d ll‘ -I
U(,; GULL Kitabin 7. bélimu “Amerikan Mandasi” baglikli yazi en ¢ok ilgimi cekti.

Filipinler'e Amerika’nin 6zgurlugu getirdigini savunmaktadirlar.

o R Sayfa 130. Burada manda y6netimini inceledigini belirten U¢ kiz kardesin
i f“}zﬂ 4L Nedim Agabeyleri konuyu arastirdigini belirtir.

Bortuel Kitalbwwy

Devletler hukukunda manda, bir devletin baska bir devlete kendini yénetmesi icin yetki vermesi
demektir. Bu da sémiirgeciligin bir ¢cesidi sayilirdi. O yillarda IMF olmadigi i¢in bu yénetim yetkisi baska
devlete veriliyordu. Filipinlerin bu tip rejim ile kalkindigini savunanlar cogunluktaydi. Koske gelen Nedim
Bey'in aklina bu manda rejimini arastirma dusuncesi geldi. Bu nedenle konuyu anlatmaya baslar;
ispanyollar 350 yil binlerce adadan olusan Filipinleri sémiirdii. Topraksiz kdyliiler zamanla toprak sahiplerine
ve ispanyollara karsi ayaklandi. 1892 ve 1896’da iki halk kahramani tarafindan ayaklanmalar oldu,
ispanyollara kok soktirdiller. Bu arada ispanya — Amerika savasi cikti. ispanyollar yenik disip
Filipinlerden aynldi. Halk ayaklanmalari devam etti. Sulu adasindaki Musliumanlar da ayaklandilar.
Amerika’ya karsl bayuk direnis gosterdiler.

Bu ayaklanmayi izleyen Amerikali bir gazeteci, Cumhurbaskani Mc Kinley’e ayaklanan Misliimanlar islam
Halife’si olan Osmanli padisahina sodylemesi fikrini verdi. Bu nedenle Abdiilhamid Han Hazretlerine
istanbul buylkelgiligi araciyla bir mektup génderilir.

Abdiilhamit Filipinlerin adini hi¢ duymamistir. Bu Mislimanlarin Stinni mi yoksa Alevi mi oldugunu sormus,
Alevi iseler beni dinlemezler demis; Amerikalilar da buna sasirmislardir. Sonra Sidnni olduklarini 6grenmisler.
Bunun Uzerine Abdiilhamit Seyhilislam efendiye fetva yazdirip Amerikalilara gondermis. Amerikalilar da
fetvayr Washington’da cogaltip Filipinlere gondermisler. Onlar yani Filipinli Sulu adasi1 Mudslumanlari ne
yapmiglar? Halife hazretlerinden haberleri yokmus. O siralarda Filipinlerde kagit sikintisi oldugu igin mutfak
ve tuvalet igslerinde kullanmiglar.

Sonunda 1901°’de ayaklanma bastirilmis. Bir milyon Filipinli dldurdlmis. Adalari Amerika ele gecirmis.
Amerika ancak kendi ¢ikarlarina uygun goriirse gelir manda rejimi kurar ve lilkeyi somiiriir, hicbir
devletin uygarhk diizeyini falan yiikseltecegi akla gelmez.

Peki Mustafa Kemal Pasa ne dedi; “Ahmaklar, memleketi Amerikan mandasina, Ingiliz himayesine terk

etmekle kurtulacak saniyorlar. Kendi rahatlari igin Tlrkiye’'nin bagimsizligini feda etmeye kalkiyorlar.”



Gayrimenkul sektérii, bircok faktoriin bir araya gelmesiyle sekillenen ¢ok dinamik bir alandir. Ozellikle konut
piyasasinda, daire fiyatlarini belirleyen unsurlar sadece binanin i¢ yapisiyla sinirli degildir. Mahallenin genel
goriiniimii, binalarin ¢evre diizenlemeleri, dis ylizeylerinin bakimli olmasi ve komsuluk iligkilerinin
kalitesi, daire fiyatlari Gzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu makalede, bu faktorlerin nasil bir rol oynadigini
ve gayrimenkul danismanlarinin bu sirecgte nasil bir rol tstlendigini ele alacagim. Ayrica, gayrimenkul yatirimi

yapmayi dusunenler i¢in bazi finansal ipuglarina da yer verecegim. Simdiden iyi okumalar...
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1. Cevre Diizenlemesinin Daire Fiyatlarina Etkisi

Bir mahallede cevre dizenlemesinin iyi olmasi, o bdlgenin yagsam kalitesini dogrudan artirir. Temiz ve
bakimh sokaklar, yesil alanlarin varhgi, yiiriiyiis yollari ve parklar, mahalleye olan talebi artirir. Bu da
sinirli arzin oldugu bir bélgede dogal olarak daire fiyatlarinin yiikselmesine neden olur. Ozellikle son yillarda,

insanlarin pandemi sonrasi daha fazla agik alan arayisina girmesi, cevre dizenlemesinin énemini daha da

artirmistir.

Ornegin, istanbul'un bazi prestijli semtlerinde, cevre diizenlemesine nem verilen mahallelerdeki daireler,
benzer 6zelliklere sahip ancak c¢evre duzenlemesi zayif olan bdlgelere gore %15-20 daha yiksek fiyatlara

satiimaktadir.
2. Binalarin Dis Yiizeylerinin ve Binalarin iginin Bakimli Olmasi

Binalarin dig cephelerinin bakimli olmasi, mahallenin genel estetigine dogrudan katkida bulunur. Dis cephe
boyasi, bahg¢e dizeni gibi unsurlar, binanin ve dolayisiyla mahallenin degerini artirir. Potansiyel alicilar,
bakimli binalari tercih eder ¢iinkl bu, binanin genel olarak iyi durumda oldugunu ve uzun vadede ekstra masraf

gerektirmeyecegine isaret eder.

Gayrimenkul danismani olarak, musterilerime her zaman bina i¢ ve dis bakiminin énemini vurgularim.
Ozellikle eski binalarda, i¢c bakimi, dis cephe yenileme calismalarinin yapilmis olmasi, dairenin degerini

%10-15 oraninda artirabilir.



3. Komsuluk Bilinci ve Mahalle

Kultiiri

Ayrica komsuluk iligkilerinin gugla
oldugu mahalleler, sakinlerine glven
ve huzur verir. Bu tur mahallelerde
suc¢ oranlari daha dusiktir ve hemen
hemen ayni profilde insanlar yasadigi
icin komsular birbirine karsi daha
saygilidir. Bu da o bolgedeki
dairelerin daha c¢ok tercih edilmesine
neden olur. Ozellikle aileler,
cocuklarinin  guvenli bir ortamda

blyUumesini istedikleri icin komsuluk

bilincinin yiiksek oldugu
mahalleleri tercih eder.
Komsuluk bilincinin yiiksek oldugu mahallelerdeki daireler, diger bolgelere gore ortalama %5-10

daha pahaliya satilabilmektedir. Bu nedenle, yatirnm yapmayi distnenler igin bu tir mahalleler her

zaman daha cazip bir segenektir.

Gayrimenkulde Finansal ipuglar::
Gayrimenkul Yatirrmi Yaparken Nelere Dikkat Etmeli?
1.Uzun Vadeli Planlama: Gayrimenkul yatirimlari, genellikle uzun vadeli getiriler sunar. Bu nedenle, yatirim
yaparken gelecekte o bolgenin deger kazanip kazanmayacagini dikkate almalisiniz.
2.Bitce Yonetimi: Yatinm yapmadan once, kendi butgenizi iyi analiz etmelisiniz. Aylik gelir-gider dengenizi
g6z 6nunde bulundurarak, size en uygun édeme planini segmelisiniz.
3.Kredi Secgenekleri: Konut kredisi kullanmayi distinlyorsaniz, farkli bankalarin tekliflerini karsilastirmali ve
en uygun faiz oranini bulmalisiniz.
4.Vergi Avantajlari: Gayrimenkul yatinmlarinda vergi avantajlarindan yararlanmak icin mutlaka bir mali
musavire danisin. Bu sayede, yasal olarak hak ettiginiz indirimleri kullanabilirsiniz.
Sonug olarak; bir mahalledeki daire fiyatlari, sadece binanin i¢ 6zellikleriyle degil, ¢evre diizenlemesi, bina
bakimi ve komsuluk iligkileri gibi faktdrlerle de dogrudan iliskilidir. Gayrimenkul danigsmani olarak,
musterilerime bu faktorleri dikkate alarak en dogru yatirrm kararlarini vermelerine yardimci oluyorum. Eger siz
de gayrimenkul yatirmi yapmayl ddsunuUyorsaniz, bu makalede bahsettigimiz ipucglarini goz o6niunde
bulundurarak, uzun vadede kazangl bir yatirnm yapabilirsiniz. Unutmayin, dogru bilgi ve stratejiyle yapilan

yatirnmlar, her zaman kazang¢ getirir. Bu konuda danismak istediginiz her konu igcin benimle iletisime

ecebilirsiniz. —
I nr




MART AYI ONEMLI GUNLER, HAFTALAR VE Suat ligaz
OLAYLAR Hanedan Apt.

. 1 Mart 2003: ABD’nin Turkiye topraklari Uzerinden Irak’i isgal etmesine olanak taniyan tezkere TBMM’de
reddedildi.

. 1-7 Mart: Yesilay Haftasi

. 1-7 Mart: Girisimcilik Haftasi

. 3 Mart: Dinya Yaban Hayati GunU

. 3 Mart 1924: Tevhid-i Tedrisat (Ogretim Birligi) Kanunu gikarildi. Hilafet kaldirildi. Seriye ve Evkaf Vekaletiile
Erkan-1 Harbiye-i Umumiye Vekaleti kaldiriimis; yerlerine Diyanet isleri Baskanligi; Vakiflar Genel Miidirliigi
ve Genel Kurmay Baskanligi kurulmustur. Osmanli Hanedani yurtdisina c¢ikarildi.

. 3 Mart 2013: Arabesk ve halk muzigi sanatcisi Muslim Gilrses (60) hayatini kaybetti.

. 5 Mart 1941: Tirkiye Cumbhuriyeti'nin ilk Diyanet isleri Baskani Rifat Bérekci (81) hayatini kaybetti.
. 6 Mart 1920: Yazar Omer Seyfettin (36) hayatini kaybetti.

. 8 Mart: Dunya Emekgi Kadinlar Ginu

. 8 Mart 1944: Yazar Hiseyin Rahmi Gurpinar (80) hayatini kaybetti.

. 8 Mart 1948: Behget hastaligini bulan Doktor Hulusi Behget (59) hayatini kaybetti.

. 10 Mart 2008: Sinema sanatgisi Kenan Pars (88) hayatini kaybetti.

. 12 Mart: istiklal Marsr’nin Kabulii ve Mehmet Akif Ersoy’u Anma Giini

. 12 Mart 1971: Turkiye’de askeri mudahale gercgeklestirildi.

. 14 Mart: Tip Bayrami

. 14 Mart 1883: Marksizmin kurucusu Karl Marx (65) hayatini kaybetti.

. 15 Mart: Dunya Tuketiciler Gunu

. 15 Mart 1921: Osmanli Sadrazamlarindan Talat Pasa (47), Berlin’de 6ldurulda.

. 16 Mart 1920: istanbul, itilaf Devletleri (ingiliz ve Fransiz kuvvetleri) tarafindan isgal edildi.
. 16 Mart 1921: Turkiye ile Sovyetler Birligi arasinda dostluk anlasmasi imzalandi.

. 18 Mart: Canakkale Zaferi ve Sehitleri Anma Gunu

. 18-24 Mart: Yaslilara Saygi Haftasi

. 18 Mart 1981: Sinema sanatcisi Cahide Sonku (62) hayatini kaybetti.

. 18 Mart 1995: Sinema ve tiyatro sanatgisi Sadri Alisik (70) hayatini kaybetti.

. 20 Mart 1971: Gazeteci Yazar Fatih Rifki Atay (77) hayatini kaybetti.

. 21 Mart: Uluslararasi Irk Ayrimi ile Micadele Gunu

. 21 Mart: Dinya Ormancilik GUnu

. 21 Mart: Ekinoks — Gunduz ve gecenin esit oldugu gin

. 21 Mart: Nevruz Bahar Bayrami

. 21 Mart: Dinya Siir GUnu

. 21 Mart 1973: Asik Veysel (79) hayatini kaybetti.

. 23 Mart: Dinya Meteoroloji Gunu

. 24 Mart 1905: Dinyaca unlU yazar Jules Verne (77) hayatini kaybetti.

. 26 Mart 1827: Unlii besteci Ludwig Van Beethoven (57) hayatini kaybetti.

. 26 Mart 1995: Sinema sanatgisi Belgin Doruk (59) hayatini kaybetti.

. 27 Mart: Dunya Tiyatrolar Gunu

. 27 Mart 1945: Roman yazari Halit Ziya Usakligil (77) hayatini kaybetti.

. 31 Mart-06 Nisan: Kitiphane Haftasi




KEDIGIL BESLENME Cev. H. Fatos GUR
YAZAR: DR. LiSA A. PIERSON Diinya1 Vadi Sitesi

Degerli Dostlarimiz,

Bu yazi, www.catinfo.org‘da Lisa A. Pierson tarafindan yayimlanan “Feeding Your Cat: Know the Basics of Feline
Nutrition” isimli makaleden tercime edilmistir. Yazi, pek ¢ogumuzun artik hemfikir oldugu gibi, kuru mamalarin
kedilerimiz Uzerindeki olumsuz etkilerini anlatmaktadir. Yaziya ilave edebilecegimiz tek bilgi, miimkiin oldugunca
dogal ve taze hayvansal protein kullanmaktan vazgegmememiz gerektigidir.

Beslenme sagligin temelidir. Bu makale kedigil beslenmenin ¢ogunlukla gdérmezden gelinen bazi prensiplerini
ortaya koyuyor ve kuru mama yerine konserve mamayla beslendiklerinde saglikli olma ihtimallerinin neden ¢ok daha
fazla oldugunu acikhyor. Kedi(leri)nize ne verdiginiz konusu Uzerine biraz dislinmeniz, hayatlari boyunca buyuk
faydalar saglayabilir ve ¢ok buyuk ihtimalle ciddi, agrili, hayati risk iceren, maliyetli hastaliklardan
korunmalarinda yardimci olabilir.

Sayilari gitgide artan, beslenme konusunda bilgili bircok veteriner, artik kuru mama yerine konserve mamalari
siddetle tavsiye ediyor. Buna ragmen hala ¢ok sayida veteriner kuru mamayla beslenmeyi tavsiye ediyor. Ne yazik ki,
tiire uygun olmayan bu besin kaynagi, asagida gorulecegi gibi kedilerimizde hastaliklara davetiye gikariyor.

insan doktorlari gibi veterinerler de okulda beslenme konusunda ¢ok az egitim gériilyor ve konular da gogunlukla
buyuk pet gidasi sirketlerinin temsilcileri tarafindan o&gretiliyor ya da o6gretim programi ticari pet gida
endiistrisinin liyeleri tarafindan finanse ediliyor (ve ¢ok gugli bir sekilde yonlendiriliyor). Bu da buyudk bir ¢ikar
catismasini 6ne c¢ikariyor. Mezun olduktan sonra beslenme “egitimimiz” icin en yaygin ulasilabilir kaynak gene,
sOzde “tedavi edici” mamalari [therapeutic/prescription diets] Ureten blyuk sirketler olmaya devam ediyor. Maalesef
bunun sonucunda da veterinerler beslenme tavsiyesi almak icin her zaman en iyi kaynak olmuyor.

Kuru gida bagimlilari

Eger kediniz kuru mama yiyorsa, [www.catinfo.org.Tips for Transitioning Dry

Food Addicts to Canned Food] yazisini inceleyin. Kedi sahipleri sabirli olursa

ve yeni yontemler denerlerse tim kediler su zengini, diisiik karbonhidrath
bir beslenme dizenine gegirilebilirler.

Kuru mamayla iligkilendirilen ii¢ temel olumsuz konu sunlardir:

1.Su miktari ¢ok dustktiir. Bu kedinizi ciddi ve hayati risk iceren idrar yolu
hastaliklarina meyilli hale getirir; buna son derece agrili ve 6limcul olan
(ve tedavisi cok pahali olan) idrar yolu tikanikliklari da dahildir.

2.Susuz diyetlerle kedileri beslemenin neden oldugu inanilmaz izdiraplari
gérmek icin www.catinfo.org’da Opie’nin resimlerine bakiniz.

3.Karbonhidrat miktari cok fazladir. Bu muhtemelen kedinizi seker
hastaligina, obeziteye ve bagirsak hastaliklarina meyilli hale getirir.
Disuk karbonhidratli kuru mamalarin da saglikli olmadiklarini unutmayiniz
cUinkl bunlar hala susuzdur ve iclerindeki degerli besinlerin yok olacagi ya
da degdisecegi bicimde pisirilmislerdir.

4.Protein tipi — bitkisel proteinlerin hayvansallara goére ¢cok fazla olmasi.
Kediler “zorunlu etobur”dur [obligate carnivore] ve et yemek icin
tasarlanmislardir; tahil ve bitki degdil. Tahillar sadece pet gidasi sirketinin
kar marjini yukseltmeye hizmet eder ve kedinizin saghgini desteklemez.



http://www.catinfo.org/
http://www.catinfo.org/#Transitioning_Dry_Food_Addicts_to_Canned_Food_
http://www.catinfo.org/#Transitioning_Dry_Food_Addicts_to_Canned_Food_
http://www.catinfo.org/

Diger negatif konular sunlardir:

Bakteriyel kirlenme (kusma ve ishale goéturebilir)

Mantar zehirleri [fungal mycotoxins] (tahillarda bulunur ve son derece zehirlidir)
Boécekler ve diskilari (solunum problemleri olusturabilir)

Siklikla alerjik reaksiyonlara neden olan bilesenler

Tum kuru mamalar yliksek 1sida pisirilmistir. Bu, hayati besinleri yok eder ya da degistirir.

Benim kedim kuru mamayla gayet iyi!

insanlarin siklikla yukaridaki ciimleyi sdyledigini duyuyorum. Bununla birlikte asagidakileri de dikkate

almanizda yarar vardir:

Yasayan her canli hastalik belirtilerini gésterene kadar “iyi”dir.

“https://felinediabetes.com”daki her kedi sahibi, diyabetin belirtilerini fark edene kadar kedisi “iyi”ydi.

idrar yolu tikanmis her kedi iseme zorlugu gekmeye baslayip ya mesane yirtilmasindan dlene ya da

acilen kateter takilmasi icin hastaneye yetistirilene kadar “iyi’ydi.

idrar torbasi iltihapli (sistit) her kedi acilar gekip kanh idrar ¢ikarip kendi sugu olmaksizin kum kabini

iIskalayarak eve yapana kadar “iyi’ydi.

Her kedi, tiirsel olarak uygunsuz, hiperalerjenik gidalarla beslenme sonunda gida hassasiyeti/iBH

(inflamatuvar barsak hastaligl) ya da astim belirtileri gosteren kadar “iyi’ydi.

Her kedi, bobrek ya da idrar kesesi tasi klinik belirtilere neden olacak biyiikliige ulasana kadar

“iyi”ydi.

Tum kanser hastalari, timoérleri yeterince biyiliyiinceye ya da klinik belirtiler gosterecek kadar

yayilincaya kadar “iyi”’ydi.

Konu su ki, hastaliklar canli tarafindan fark edilmeden ¢cok daha 6ncelerden

itibaren yavas yavas ilerler.

“Ama benim kedim kuru mamayla iyilsaglikli” ifadesinin benim icin pek bir sey

ifade etmemesinin nedeni bu. Clinki ben dnleyici beslenmeye inaniyorum.

Tire uygun bir beslenme uygulansaydi (dusik karbonhidratli konserve ya da

ev yapimi gida — kuru mama degil) onlenebilecek bir tibbi problemle karsima bir

hasta ciktiginda kendimi “Amanin! Tahminimce su anda o kadar iyi degil” derken

% bulmak istemiyorum.

.’ 3... Tabii ki, “6nleyici beslenme” argimanini kabul etmek igin asagidaki gercekleri
anlamak gerekir:

. Idrar yollarinda uygun miktarda su sirkiilasyonu olursa ¢ok daha saglikl olurlar. Agrili, hayati risk iceren
ve tedavisi ¢cok pahali idrar yolu tikanikliklari cogunlukla kediler (6zellikle erkek kediler) kuru mamayla
beslendiklerinde olur. Tekrarlayacak olursam, catinfo.org’da (idrar Yolu Hastaliklari [Urinary Tract
Diseases)'na bakin. Bu tikanikliklar ciddi acil durumlardir fakat konserve mamayla beslenen kedilerde
-6zellikle de mamaya ekstra su eklenirse- son derece azdir. Ayni sekilde, su zengini bir konserve
diyetiyle beslenen kedilerin de (erkek ve disiler) agrili sistite yakalanmalari ¢ok daha dusik bir ihtimaldir.

. Kedilerin kalitimsal olarak susama gudiileri diisiuktir ve suyu yedikleriyle beraber almalari gerekir.
Kedinin normal bir avi %70 ila %75 oraninda sudur; kuru mamanin sadece %5-%10’u sudur. Kedi
sahiplerinin kuruntularinin aksine kediler aradaki bu farki su kaplarindan su icerek karsilayamaz. Birkag
arastirma goéstermistir ki, tim gida kaynaklari hesaba katildiginda (mama ve su kabi) konserve mamayla
beslenen kediler kuru mamayla beslenen kedilere gore iki kat fazla su tiiketiyor.

- Karbonhidratlar bazi kedilerin kan sekeri/insiilin dengelerini bozarak, onlari diyabete daha egilimli kilar.
Kuru mamalar ve bazi konserve mamalar fazla karbonhidrat icerir. “Tahil icermez”in her zaman “disiik
karbonhidrat” anlamina gelmedigini (¢inkl genelde tahil yerine patates ve bezelye kullaniliyor) not edin.

Kediler “zorunlu etobur”durlar; bu, proteinlerini etten karsilamak Uzere tasarlandiklari anlamina gelir; kuru
mamalarda ¢ok yUksek dizeylerde bulunan tahil, bezelye ve patatesten degil.


http://www.catinfo.org/?link=urinarytracthealth
http://www.catinfo.org/?link=urinarytracthealth

. Popller sdylentinin aksine kuru mamanin dis saghgina pozitif bir etkisi yoktur ve dis hastaliklarini
engellemek igin kullanilabilecegine dair bilimsel bir destekten yoksundur. Genellikle butiin olarak yutulur fakat
cignense bile gevrektir ve pargalanir; dige karsi torpiileyici bir kuvvet olusturmaz. Bununla birlikte konserve
mama da torpuleyici bir kuvvet olusturmaz ve kuru mamayla karsilastirildiginda dis saghgi agisindan daha iyi
degildir (fakat daha koti de degildir). Kedinizin dislerini her giin fircalamak, agiz saghgi icin en iyi yoldur.

Cigneyecekleri et pargalari vermek de ise yarar. www.catinfo.org’daki [Making Cat Food — Dis Sagligi)

bélimine bakiniz.
Kedileri dogru beslemek kesinlikle bir “ya simdi 6dersin ya sonra” durumudur. Kedi sahipleri genelde konserve mamanin ¢ok
pahali oldugunu ifade eder fakat kuru mamadan kaynakli hastaliklarin tedavisi de hesaba katilirsa veteriner faturasini

gordiklerinde konuyu yeniden degerlendirmeleri gerekir.

Kirkli dostumuz kendini, diizgiin beslenmeyle engellenebilecek hastalikli durumlarin iginde bulmadan “engelleyici beslenme”yi

dikkate aliniz.

Kediler Beslenmelerinde Yeterli Miktarda Suya ihtiyag Duyar
Bu ¢ok 6nemli bir boélimduar c¢linki neden disik karbonhidrath, tahilsiz kuru mamalarin bile kedileriniz icin optimal bir besin

kaynagi olmadiginin tzerinde durur. En ucuz konserve mamanin piyasadaki tim kuru mamalardan daha iyi oldugunu bilin.

Diger turlerle karsilastirildiginda kedilerin gii¢lii su icme diirtiileri yoktur. Bu nedenle suyu bol olan gidalari vicutlarina

almalar 6nemlidir.

Kediler suyun biiyiik bélimiinii yediklerinden karsilamak lizere tasarlanmislardir ¢cinkdi normal avlarinin %70’i sudur. Kuru
mamalar, su oranlari % 5-10’lara inecek sekilde ¢ok fazla pisirilmislerdir oysa konserve mamalar ortalama %78 su igerir.
Konserve mamalarin kedilerin su ihtiyacglarina daha uygun oldugu aciktir. Agirlikli olarak kuru mamayla beslenen bir kedi konserve
mamayla beslenen bir kediye gore daha ¢ok su igcer fakat tim kaynaklardan aldiklari su hesaba katildiginda (yediklerinden aldiklar

ve igtikleri su) kuru mamayla beslenen kedi konserve mama yiyen kedinin yaklasik yarisi kadar su tiiketir.

Su aliminda 6nemli oranlardaki bu disus kedileri ciddi bobrek ve idrar yolu hastaliklarina ve ¢ok agrili, tedavisi pahali ve

oldurdcu olabilen idrar yolu tikanikliklarina yatkin hale getirir.

Konserve mamayi kedinizin idrar yolunu giinde birka¢c kez yikamak gibi disunin. Bu kedinizi, idrar yolu tikanikliklarindan,
enfeksiyonundan, iltihaplanma (sistit) gibi idrar yolu sorunlarindan ve muhtemelen kronik bébrek hastaligindan (kedilerde

onde gelen 6lim nedenlerinden biri) korur.

Kedilerin Hayvansal Kokenli Proteine ihtiyaci Vardir

Kediler zorunlu etoburdur ve besinsel ihtiyaclari bakimindan képeklerden ¢ok farkhdir. “Zorunlu etobur” ne demektir? Kedinizin
besinsel ihtiyacglarini kargilamak igin blylk miktarda hayvansal proteinler (et ve sakatat) tliiketecek bicimde tabiat ana tarafindan
tasarlandigi anlamina gelir; bitkisel proteinler (tahillar ve sebzeler) degil. Tim proteinlerin esdeger olmadigini hatirlamak

onemlidir.

Hayvansal dokulardan tiiretilen proteinlerin eksiksiz bir aminoasit profili vardir (Aminoasitler proteinlerin yapitaslandir, bir
yapbozun pargalari gibi disliniin). Bitkisel bazli proteinler zorunlu etobur bir hayvana gereken kritik aminoasitlerin hepsini

icermez. Bir proteinin kalitesi ve kompozisyonu onun “biyolojik deger”ini ifade eder.

insanlar ve kopekler bitki proteinindeki yapboz pargalarini alip onlardan eksik olanlar (retebilirler. Kediler bunu yapamaz.
insanlarin ve kopeklerin vejetaryen beslenebilip de, kedilerin beslenememesinin nedeni budur (kdpekler igin vejetaryen

beslenmeyi 6nermiyorum).

Genel olarak konusursak, agirlikh olarak bitkisel olan ve daima cok pisirilmis olan kuru mama proteininin kalitesi, konserve
mamalardaki gogunlukla et bazl olan ve daha az pisirilmis proteine esdeger degildir. Bu nedenle kuru mamadaki protein daha
diisiik biyolojik degere sahiptir. Bitkisel proteinler, et proteinlerine gére daha ucuz oldugu i¢in misir, bugday, soya, piring vb.

urnleri kullanilirken pet gidasi sirketlerinin daha buyuk bir kar marji olur.


http://www.catinfo.org/?link=makingcatfood

Kuru madde lizerinden hesaplandiginda (ambalajdaki degerler islak agirlik degerleridir) cogu konserve mama, kuru
mamadan daha fazla protein icerir. Fakat unutmayin ki protein miktari tek basina tim hikayeyi anlatmaz; kritik olan
konu proteinin biyolojik degeridir.

Kedileri Cok Fazla Karbonhidratla Besliyoruz

Dogal ortamlarinda kediler, onlara rutin olarak verdigimiz kuru mamalardaki (ve bazi konserve mamalardaki) yiiksek
diizeydeki karbonhidrati (tahil, patates, bezelye vb.) hi¢chir zaman tiiketmezler. Vahsi yasamda kedinizin normal avi
(kemirgenler, kuslar, kertenkeler vb.), yiliksek proteinli, yiiksek nemli, et bazli, makul miktarda yag iceren ve
%2’sinden daha azi karbonhidrat olan bir beslenme saglar.

Ortalama kuru mama %35-%50 karbonhidrat kalorisi (k&r marjlarini hatirlayin) icerir ki, bu miktar bazi kedilerdeki
seker/insulin dengesini ciddi sekilde degistirebilir (www.catinfo.org’daki Diabetes bolimine bakiniz). Buna karsilk
kaliteli bir konserve mama ortalama %3-%5 karbonhidrat kalorisi icerir. Tum konserve mamalarin istenilen dusuklikte
karbonhidrat icermedigini de aklinizda bulundurun ¢unkd bunlar da yuksek miktarlarda tahil, patates ve bezelye icerebilir
(www.catinfo.org’un yan barinda linki bulunan Protein/Yag/Karbonhidrat Cizelgesi’'ne [Protein/Fat/Carb Chart] bakiniz).

Kedilerin karbonhidrata ihtiyaclari yoktur ve daha kaygilandirici olani, yuksek karbonhidrat iceren bir beslenmenin
sagliklarina zararh olabilecegi gercegidir. Bir otoburu (at, inek vb.) hicbir zaman etle beslemezsiniz; o zaman neden bir

etoburu etle aromalandiriimis gevreklerle besliyoruz?

Tazeyi” Tercih Edin!
Beslenme uzmanlarinin taze, islenmemis gidalarin (meyve, sebze, et vb.) bulundugu “sipermarketlerin kenar
reyonlarindan alisveris yapin” dedigini ¢ogumuz duymusuzdur. SOylemeye gerek yok; kuru pet gidasi ¢ok yiiksek
diizeyde islenmistir.

Kedilere neden kuru mama veriyoruz?

Cevabi gayet basit. Tahillar ucuzdur. Kuru mama rahattir. Alinabilirlik ve rahathg: sattirir.
Su yoksunu, yliksek karbonhidrath, asin pisirilmis, bakteri dolu kuru mamayla bircok kedi hayatta kaliyor mu? Evet, ¢cogu
kaliyor. Buna ragmen ben kedilerimi ve hastalarimi optimal saglik sunan bir diyetle beslemeyi tercih ediyorum; sadece
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hayatta kalmayi sunan bir diyetle degil. “Hayatta kalmakla” “gelismek” arasinda ¢ok buyulk bir fark vardir.

“Ne yiyorsak oyuz” sadece bir klise degildir. Yukarida ifade edildigi gibi beslenme her canh varligin optimal saghgi icin
temeldir; dort bacakh dostlarimizinki de dahil olmak Uzere.

Optimal kedigil beslenmesiyle ilgili daha fazla bilgi edinmek isterseniz bu makalenin tamamini, ayrica kum kabi konulari
ve ev-yapimi dengeli bir mamanin hazirlanmasi da dahil olmak Uzere kedigil bakimiyla ilgili baska yazilari da

bulacaginiz www.catinfo.org‘u lutfen ziyaret edin.



http://www.catinfo.org/?link=felinediabetes
http://www.catinfo.org/docs/FoodChartPublic9-22-12.pdf
http://www.catinfo.org/
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HEP ON DORT YASINDA

on doért yas ne ¢ok kiiglik
berkin on dért yasindaydi
ne ¢ok blylik

16 haziran 2013

pusu kurmus gaz fisegi
paramparga etti umutlarini
pusu kurmus gaz fisegi
¢irkin

karanlik

acimasizdi

on dért yasindaydi berkin

iki yiz altmis dokuz giin komada kaldi
iki yiz altmis dokuz gliin komada kaldik
on dért bin yasinda olduk hepimiz

11 mart 2014
ylirekler paramparca

acimasizlik
cirkin
karanlik

¢ok karanlik

on doért yas ne ¢ok kiiglik
berkin on dért yasindaydi

ne ¢ok blylik

berkin oldu ylireklerimiz
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HER AN COCUKLAR VE SOKAK
HAYVANLARI YOLA CIKABILIR!

LUTFEN HIZ
YAPMAYALIM!

YOLLAR YARIS PiSTI OLMASIN!
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GIGDEMIM SOZLU TARIH PROJESI HAKKINDA

So6zlu Tarih Projesi ile yas almis komsularimizin, Turkiye ve Cigdem Mahallesi dahil Ankara’ya
iliskin ani ve gozlemlerini de kayda alacagiz. Olusturacagimiz arsiv, arastirmacilara da yapacaklari

calismalarda kaynaklik edebilecek. Boylece gelecege goriintii ve ses kaydi yapilmis bir ¢alismayi
da birakmig olacagiz.

Ses ve goruntulerini kayit altina aldigimiz kigilerle olusacak arsivimizi, ilerleyen donemde yeni
projelere de kaynaklik etmek Uzere kullanabilecegiz.

Calismanin bir diger ciktisi da Youtube kanalimizdan tadimlik bélimlerin yayini olacak. Bu yayinlarla,

hem calismaya katilanlarin anilari paylasilacak, hem de izleyenlerin projeye ilgi ve katiimina katki
saglama olanagi bulacagiz.

ilk cekimimizi, 23 Nisan 2024 giinii sayin Ertan Géksu ile baslattik. Bu cekimimiz 50 dakika stird(i.
Cekim yapilacak kisiler icin taslak bir liste hazirladik. Bu listenin hazirlanmasinda bireysel gézlemlerle
projeye katkisi olabilecek kisileri belirlemeye calistik. Kuskusuz liste eksiklerle doludur. Bu nedenle
dileyen herkes, kendisinin ya da bildiklerinin listeye eklenmesi istemini dernek yonetimine ve
proje sorumlusuna iletebilir.
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ZLOSANTE

HASTANESI

“Her insanin hasta olmama
hakki yoktur ancak hastalik ile
micadele hakk: vardir”
distincesiyle sizlere destek veriyoruz.

LOSANTE Cocuk ve Yetiskin Hastanesi béliim ve branslarindan yararlanildiginda
olusacak cari farklari iizerinden CIGDEMIM DERNEGI iiyeleri, calisanlarinin ve 1.
Derece yakinlarinin faydalanabilmesiicin hastanemizde sizlere bir indirim
tanimladik.

LOSANTE Cocuk ve Yetiskin Hastanesi 2016 il itibariyle; kadin - dogum ve yeni
dogan servisinden kardiyolojiye, fizik tedaviden alerjiye; radyasyon onkolojisinden
genel cerrahi ve patolojiye kadar tim bdlimlerde hizmet vermektedir. Hastalarimiz
birimlerin ortak konsiiltasyonu ve bilim konseyleri tarafindan izlenmekte olup dogru
tani ve tedaviyi almaktadir.

Uyelerin, caliganlarin ve 1. Derece yakinlarinin hastanemiz biinyesinde alacaklar
hizmetler icin asagida yer alan tabloda indirim oranlarindan faydalanabileceklerdir.

LOSANTE COCUK VE YETISKIN HASTANESI (ye Ve Caliganlarin| Uye Ve Calhisanlann Bakmakla YOkiimli Oldugu
2 Fiyat Uygulama 1. Derece Yakinlarina (Eg, Cocuk)

HIZMET GRUPLARI indirim Oranlari Uygulama indirim Oranlar
Muayene ve Konsilltasyon Hizmetberi % 20 % 15

Muayene - Konsiiltasyon (Uzman) % 20 % 15

Muayene - Konsiiltasyon (Ogretim Uyesi) | % 20 | % 15

Bilgisayarh Tomografi % 20 %15

Renkli Doppler Ultrasonografi [ %20 %15
Ultrasonografi Tetkikleri | % 20 | %15

Kontrastli Tetkikler % 20 % 15

Direkt RBntgen % 20 % 15

Magnetik Rezonans Tetkikleri | %20 | % 15

‘Mamografi [ w2 %15

Laboratuvar %20 %15

www.losante.com.tr

Merhaba,
Losante Cocuk ve Yetiskin Hastanesi
boliim ve branglardan

tizerinden CiGDEMiIM DERNEGI
uyeleri ve ¢calisanlarina %20, 1.Derece
yakinlarina (Es, Cocuk) %15 indirimli
faydalanabilmesi igin indirim
anlasmamiz devam etmektedir.

CiIGDEMIM DERNEGI mensuplarinin
hastaneyi kullanacaklarn zaman,
GIGDEMIM DERNEGINDEN geldigini
soylemesi ve uye kimlik kartini
gostermesi gerekmektedir. Uye kimlik
kartin1 gosterdigi takdirde indirimi
tanimlanacaktir.

Losante Cocuk ve Yetiskin Hastanesi
2016 yih itibariyle kadin dogum ve
yeni dogan servisinden kardiyolojiye,
fizik tedaviden alerjiye; radyasyon
onkolojisinden genel cerrahi ve
patolojiye kadar tiim boliimlerde
hizmet vermektedir.

Cigdemim Dernegi liyeleri ve mahalle sakinlerine indirim uygulayan kurumlar

I‘ Kurum Adi Adresi indirim

[KORU HASTANELERI Kizilirmak Mah. 1450 Sokak No:13 Cukurambar ?::ZT d?gj‘gde %20, Yatarak
'OZEL ORTADOGU DAMLA TIP MERKEZI Cukurambar mah. 1425.Cadde No:15 %20 indirim

ILOSANTE COCUK VE YETISKIN HASTANESI |incek - Gélbasi %20 indirim

|OZEL 100.YIL HASTANESI Muhsin Yazicioglu Caddesi 100.yil %20 indirim

'BABOR LIFE CLUB Goktesehir-100.Y1l Uyeliklerde %15 INDIRIM
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CICDEMIM DERNELT
ILE KoSUYORYZ!

Maraton ekibimize katilip sizde iyilik

pesinde kosabilirsiniz

www.cigdemim.org.tr | @ ¥ @ @cigdemimdernegi
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OZLEM GOCMENM
iLE
MIiNDFULNESS
VE SEFKAT
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Mart 2025
Carsamba
20 .90

MAMALLEDE
SOYLESIiYORUZ

Mindfulness (Bilingli Farkindahk)wve
Mindfulness ve Sefkatin Yararlari Nedir?
Mindfulness ve Bilimsel Calismalar

Kisa uygulamalar

Cankaya Belediyesi

Hasan Ali Yucel Cankaya Evi, www.cigdemim.org.tr
Ismail Hakki Tongug Salonu
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Cigdemim Oguz Tansel Semt Kiitiiphanesi
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Gankaya Belediyesi
Hasan Ali Ylcel Cankaya Evi,
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CEHOV

Kundurac ile Iblis
Oykiiler / CiLT 5

GEVIREN
Mehmet Dzgil

EMMA POLOTSKATA'NIN GuSH20 VE DOMALD RAYFIELD'IN SONSOOTLE

Sunum:
Dr. Dilek Simsek

OMoBDG

fcigdemimdernegi

www.cigdemim.org.tr
0312 2852047 - 0530 6609583

CIGDEMIM SINEMA TOPLULUGUY

GUNLUGY igr = [ P
Yénetmen : Walter Salles ﬁ ¥ - o
Oyuncular : Gael Garcia s i
Bernal, Mia Maestro,

Barbara Lombardo, Marina
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“Bazen;

hayat yorar insani..
Sarkilar yorar..
Beklemek yorar..
Ozlemek yorar..
Affetmek yorar..
Hos gormek yorar..
Bos vermek bile yorar..
Ve insan susar..

Her seye, herkese ragmen..
Elinden gelen tek seyi yapar;

Bagira bagira susar..”
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seyleri

severim ben
Deniz gibi,
Gokyiizii gibi,

Ay ve Giines gibi,
ve sevgi gibi...

' Sabahattin Ali

LI

Dinlemek, karsidakine
“sen varsin, sana defer veriyorum”
demenin en kestirme

F- it
Dogan L?fz,_._:,g,";ry,_ﬁr




it
&

: . CIGDEM EGITIM CEVRE VE
Glanmmi .,5 DAYANISMA DERNEGI

aaaaaaa

tttttttttt

cioen wanaLtesi /<)
AFir7 T AN

Voul 1A .'\v..b
SEMT KUTUPHANES!

CIGDEMIM DERNEGI

. TANSEL SEMT KUTUPHTN Esi - “i}@.d :

ey NN
o - -5" -t-\t., ¥
i X NN
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KITAP iNSANI,
INSAN DOGAYI DEGISTIRIR

Bol kitapl ginler...
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Cigdem Egitim, Cevre ve
Dayanisma Dernegi
(CIGDEMIM DERNEGI)

MISYONUMUZ (OZGOREVIMIZ)

Mahalleli olma kiiltiiriinii yayginlastirarak; mahalle sakinlerinin yasam

kalitesini yiikseltmek ve karar alma sireclerinde etkili olmak

ViZYONUMUZ (ULKUMUZ)

Mahalleli olma ve dayanigsma kulturiniin etkin oldugu, bélgesel ve ulusal
karar alma siirecglerinde etkili olan, yasam alanlariyla farkli 6zellikteki

bireylerin (yas, cinsiyet, engelli)mutlu oldugu bir mahalle olmak.

Mahalleli olmak demek; Mahalleli olma ruhuyla (dayanisma, birlikte yapma,
hareket etme ve iyi komsuluk), 6rgutlii yapiyla, tim karar sireclerine dahil olmak,
mahallesinin yasam kalitesini yukseltirken otoritelere ve diger orgutlenmelere
yardimci olmak

DEGERLERIMIZ

Seffaf : Dernek, karar ve uygulamalar ile ilgili her tiirlQ bilgi ve belgeyi paylasir.

Gonillia: Dernegin tum galigmalarn gonullulik esasina dayanir.

Dayanismaci: Dernek, uygulamalarinda; gevreye ve toplumsal olaylara duyarl, yardimsever, paylasimci ve dzverili
bir yaklasim sergiler.

Onyargisiz : Dernek tiim uygulamalarinda 6nyargisiz davranir. Farkl fikir, goriis ve énerilere agiktir.

Bagimsiz ve tarafsiz : Dernek, Cumhuriyetin kurulus degerleri ve Atatirk ilke, devrimleriyle ¢elismemek kaydiyla
farkl siyasi gorislere esit mesafede durur.

Katilimei : Dernek, kararlarini katilimecilik anlayigi ( ilgili tim taraflar, kadinlar, gocuklar, engelliler, yaslhlar vb. ) ve
uzlasi ile alir. Misyon, vizyon ve degerleri dogrultusunda toplumsal karar alma mekanizmalarina katilir. Mahalleyi
ilgilendiren her konudaki kapsaml ¢alismay, ortak anlayisg, isbélimd, yetki ve sorumluluklar belirleyip kabul

gordikten sonra yurttaglik bilinci ile ele alir.
Oncii : Dernek érnek uygulamalar ile toplumda ve gevresinde éncii bir rol {stlenir.
Odrenen Bir Organizasyon: Degdisim ve gelisime aciktir, bunun igin tim firsatlari degerlendirir.




