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Zeynep Rana Aybar
rana@istandist.com

Bazen Her Sey Degisir

Aylardan Subat geldigine gore klasik olarak
Sevgililer Gunu; alisverisin, tatillerin, haftasonu
kacamaklarinin ve tabii haliyle tim yayinlarin
iceriklerini gcevirdikleri gtindemdir. Ancak bu
sene icin pek gecerliligi olmayacak. Malum
glindemimizi mesgul eden virts, gtindelik ha-
yatta var olan her seyi sekteye ugrattigi gibi 6zel
gtinleri de ikinci plana atti. Bir de 6teki tara-
findan bakalim mevzuya. Hayatimizi kilitleyen
virlis, sevme bicimlerimizi de degistirdi. Gercek
sevginin bazen de uzak durmay: gerektirdigini
ogretti. Uzak durmak, gormemek, sarilmamak,
dokunmamak gercek sevgi gostergesi oldu.
Kimin aklina gelirdi? Hayat... Her seye gebe...
Neyse, enseyi karartmayalim. Ne cok iyi, ne de
cok kotu olan sey sonsuza kadar sirmez. Her
sey vaktine esirdir. Yakinda yanyana, cancana,
sevgimizi icimizden geldigince gosterebilecegi-
miz glinler gelecektir. O zamana kadar tekno-
lojinin bizlere sundugu nimetleri kullanarak,
goruntult gorismeler yapmaya, kalpli emojiler-
le, uzaktan da olsa sevgimizi anlatmaya devam.
Icerigimizde buaralar sartlar geregi sizlere, gez-
me, eglenme, deneyim 6nerilerinde bulunama-
sak da; soylesilerimiz ve gtindemden haberdar
ettigimiz sayfalarimizla yine dopdoluyuz.
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EKONOMIST GiBi ANALIZ ET: PARA VE

PIYASALARI KAVRAMAK

konominin temel kavramlarini anlamak,
Eartlk ekonomist gozlugiinii takip bu kav-

ramlar1 hayatina katmak isteyenler icin
gazeteci ve yazar Anne Rooney’nin kaleme
aldig), ilksatir Yayinevi etiketiyle okuyucusuyla
bulusan “Ekonomist Gibi Analiz Et: Para ve
Piyasalari Kavramak” tam bir rehber niteligi
tasiyor.
Rooney kitabinda takas doneminden Sanayi
Devrimi’ne, altin sikkelerden sanal paraya kadar
cok sayida sistem, donem ve kavrami soru-ce-
vap yontemiyle ve eglenceli bir dille ele aliyor.
“Nedir bu para denen sey?”, “Arz ve talep nasil
calisir?”, “Artik bitin dinya kapitalist mi?”,
“Neden vergi veririz?”, “Niye is bulamiyorum?”,
“Neden gidip daha fazla para basmiyoruz?”
ve “Ekonomik krizler nasil gerceklesir?” gibi
ekonominin tam merkezinde bulunan yirmi
dort sorunun cevabini gazeteci ve yazar Anne
Rooney “Ekonomist Gibi Analiz Et: Para ve
Piyasalari Kavramak” adli kitabinda veriyor.
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1871’'DEN BERI BOL KOPUKLY
NEFiS TURK KAHVESI

1871'den beri kalitesini ve titizligini hi¢ bozmadan
evlerimize nefis Tiirk kahvesini getiren Kurukahveci Mehmet Efendi,
bugiin 55'ten fazla tilkede tiiketiliyor.
Kurukahveci Mehmet Efendi, Tiirklerin diinyaya armagan ettigi
Tiirk kahvesini, her yudumda ayni kalite ve keyifle diinyaya ulagtiriyor.
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KURUKAHVECI
MEHMET EFENDI
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SIGMUND FREUD: RUYALAR, HIPNOZ
VE PSIKANALIZ HAKKINDA
KAPSAMLI BIR REHBER

sikanalizin kurucusu, psikolojinin en
popiiler isimlerinden Avusturya dogum-

lu Sigmund Freud’un kim oldugu, 6ne
siirdiigii tezleri, onemli vaka calismalari ve
yoneltilen olumlu-olumsuz elestiriler psikoloji
alaninda uzman olan Alan Porter tarafindan
kaleme alindi.
lIksatir Yayinevi etiketiyle yayimlanan “Sigmund
Freud: Riyalar, Hipnoz ve Psikanaliz Hakkinda
Kapsamli Bir Rehber”de Freud'un gordigi des-
tekler kadar aldig elestirilere de yer verilmesi,
eserin objektifligi konusunda da benzerlerinden
ayrilmasini saglhyor.
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SARDUNYA

KARAKOY

En iyi ve en taze deniz iiriinlerini farkli pisirme
yoéntemleri ile sunuldugu mutfak meniisii,
yenilik¢i konsepti ile Bogaz'in en giizel
noktalarindan birinde misafirlerini agirliyor.

Sardunya Karakdy 6zenle hazirlanmus her bir
tabaginda Akdeniz'in geleneksel tatlarin
benzersiz bir sekilde 43 yildir misafirlerine
sunuyor.

Pazar sabahlar1 Bogaz tutkunlarina, haftanin
yorgunlugu unutturmak i¢in 10:00 — 14:00
saatleri arasinda kahvalti servisi veriyor.

Yali konsepti ile tasarlanmig olan Sardunya
Karakdy, ayn1 zamanda diigiin, nisan, beiarhga
veda, kurumsal is yemekleri ve toplantilar i¢in
200 kisilik kapasitesiyle biiyiik organizasyonlara
yénelii lanlanmis bir yer. Yabanci gruplariniz
ve misa[frleriniz icin Istanbul’ u anlatmanin en
giizel yolu Sardunya Karakdy’den geciyor.

Sardunya Karakoy Restaurant
Meclis-i Mebusan Caddesi No:22 Salipazari, Findikli, Istanbul telefon 0212 249 1092

www.sardunyakarakoyyali.com
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ISTANBUL'DA BIR GAY

nstitut francais Ankara Miidiirii gazete-
I ci-yazar ve radyo programcisi Sébastien de

Courtois’nin Un thé a Istanbul adli Fransiz-
ca kitabi Tiirkce’ye cevirilerek kitap raflarinda
yerini aldi. Orijinali 2014 yilinda Le Passeur
tarafindan yayinlanan istanbul’da Bir Cay,
Mehmet Emin Ozcan tarafindan Tiirkceye
kazandirildi ve Heyamola Yayinlar tarafindan
baskiya hazirlandi.
Dogu ile Bati'yi ve kitalari birbirine baglayan;
insanlarin, kilttrlerin, medeniyetlerin kesisme
noktasi biiytileyici kent: istanbul... istanbul’a
yaklasmak, asirilik kural oldugu icin, kolay
degil. Yaklasik on dort milyonluk niifusu ve iki
bin yillik tarihiyle, Bogaz’da sergilenen bu mi-
cevher, yolu oradan gecen herkesi buytltyor ve
yasayanlari yutuyor.
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BOSPHORUS
BREWING C9

Louis Vuitton’un diinya
gezginleri icin hazirlamis oldugu
Sehir Rehberi koleksiyonunda
yer alan Bosphorus Brewing
Company, Istanbul'da tlrinun
tek ornegi.

Gayrettepe'de gizli bir bahcede
konumlanmis Ingiliz Pub atmosferinde
bir lezzet duragi. Mekanin sik
dekorasyonu ve profesyonel kadrosu,
pub tutkunlarinin yurtdisinda
deneyimledigi tatlari ve daha fazlasini
Istanbul’a tasiyan essiz bir konsept.

Lezzet seflerinden Cigdem Alagok’un
yonetimindeki mutfak, misafirlerine
Ingiltere ve Belgika'daki publarin
etkileyici dinyasini sunuyor.

Ev yapimi sosisler, patates cipsleri,
0zel tempura hamuruyla hazirlanan
kizartmalar, deniz uUrunleri, et gesitleri
ve tatlilarin yani sira Bosphorus
Brewing'in cok 6zel icecekleri hem
Turk, hem de yabanci misafirlerin
beklentilerine fazlasiyla yanit veriyor.

BOSPHORUS BREWING COMPANY

ESENTEPE MAH. YILDIZ POSTA CAD. NO:1/1A GAYRETTEPE iISTANBUL
TELEFON 0212 288 64 99
WWW.BOSPORUS-BREWING.COM
FACEBOOK BBC.IST INSTAGRAM BBC.IST
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KUGUK HEKIM

itaplar1 25 milyondan fazla satan ve 40
dile cevrilen Irlandali yazar Eoin Col-

fer’in yazip iinlii cizer Matt Robertson’in
resimledigi Kiiciik Hekim, Tudem’in, okumaya
isteksiz ve okuma giicliigii ceken cocuklar icin
ozel olarak hazirladigi “SEN de OKU"’ koleksi-
yonundaki yerini aliyor!
Cesit cesit doktor var su hayatta. Kimisi yaralari
ve agrilar iyilestirir, kimisi ufacik kameralarla
vicudun organlarini inceleyebilir. Tabii bir de
beyin doktorlari var. Ayla Liza, tipki annesi gibi
bir doktor olmak istiyor. Ama siradan bir doktor
degil ki annesi! Bir psikiyatrist!
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TURKIYE'DEKI GENG TEMSILCISI
.o BUSRA KAYIKCI

Ikemizde neoklasik miizigin dikkat
U ceken genc temsilcilerinden Biisra Ka-

yikci, minimalist, neoklasik ve ambient
tarzda eserlerden olusan bir repertuvar ile 7
Subat aksami PSM Online’da dinleyici karsisina
cikmaya hazirlaniyor.
Geng piyanistin yalnizca PSM Online’a 6zel
olarak gerceklestirecegi konserin biletleri passo.
com.tr Gzerinden satin alinabilir. Sanatseverleri
evlerinin konforunda da sanatla bulusturmayi
stirdtiren Zorlu PSM, cevrimici platformu PSM
Online’da bu kez tlkemizde neoklasik miizi-
gin dikkat ceken temsilcilerinden genc piyanist
Busra Kayikci'yr agirliyor.

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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“SEZGi/SEL” SERGISI KAPILARINI AGIYOR

anatci Siret Uyanik’in “Sezgi/Sel” bashkl
16. Solo sergisi 29 Ocak’ta kapilarini aci-

yor. Sanatcinin pandemi siirecinde iiretti-
gi 50'nin iizerinde yagh boya, akrilik ve karisik
teknik eserlerinden olusan sergi, Ankara’da
bulunan GaleriM Sanat Galerisinde goriilebilir.
Sanatgi Siret Uyanik’in 16. Solo sergisi “Sezgi/
Sel” 29 Ocak’ta kapilarini sanatseverlere aciyor.
Sanatcinin pandemi stirecinde Urettigi 50’nin
tzerinde yagli boya, akrilik ve karisik teknik
eserlerinden olusan sergi, Ankara’da bulunan
GaleriM Sanat Galerisinde gortlebilir.

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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YENIPERFORM SUBAT 2021 PROGRAMI

trkiye’nin ilk dijital sahnesi YeniPerform,
Subat ayinda Terk Edilmis Kiyilar // Nega-

tif Fotograflar, House of Hundred (Yiizyi-
lin Evi) ve Beyaz Kanatlar oyunlarini izleyici ile
bulusturacak.
Ferdi Cetin’in yazdig Yesim Ozsoy’un yonettigi
ve Kibra Balcan, Yaman Ceri, Meral Cetinkaya,
Banu Fotocan, Ahmet Ayaz Yilmaz’'in rol aldig
Terk Edilmis Kiyilar / Negatif Fotograflar, 5, 19
ve 26 Subat’ta gosterilecek. Oyun, bir kadinin
daha 6nce hi¢ gerceklesmemis bir aile yemegi-
ni hayal etmesi tzerine odaklamyor Ferdi Cetin
ve Yesim Ozsoy’un yazdigi Yesim Ozsoy’un
tek kisilik performansi House of Hundred 12
Subat Cuma aksami dijital sahnede olacak. Yari
otobiyografik, gercek ile kurgunun i¢ ice gectigi

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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oyun, Ozsoy’un kendi kisisel tarihinden yola
cikarak olusturdugu hikayeleri ele aliyor. Burak
Alic’nin yazdigi Ozgiin Coban’in yonettigi ve
Berfu Aydogan, Ayse Lebriz Berkem, Bahadir
Buyruk, Sezgi Deniz, Reha Ozcan’in rol aldig
Beyaz Kanatlar ise 27 Subat’ta YeniPerform’da
izlenebilecek. Oyun, babasinin 6limiinden
sonra eve kapanan Bulut'un, hikaye anlaticisi
Riya ile tanismasi ve ardindan gelisen olaylari
konu aliyor.

YeniPerform Subat Oyun Takvimi

5 Subat 21.00 Terk Edilmis Kiyilar // Negatif
Fotograflar 22.00 Zoom Soylesi

12 Subat 21.00 House of Hundred 22.30 Zoom
Soylesi

19 Subat 21.00 Terk Edilmis Kiyilar // Negatif
Fotograflar 22.00 Zoom Soylesi

26 Subat 21.00 Terk Edilmis Kiyilar // Negatif
Fotograflar 22.00 Zoom Soylesi

27 Subat 21.00 Beyaz Kanatlar (Zoom Oyunu) /
22.30 Zoom Soylesi

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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ISTANBUL'DA SEVGILILER
. GUNU ROMANTIZMI

stanbul’un essiz manzarasinin fonuyla The
l Ritz-Carlton, Istanbul, 14 Subat Sevgililer

Giinii’'nde izole ve romantik bir tatili sehir-
den ayrilmadan misafirlerine sunuyor.
Sevgililer Guini’'nt sehirden ayrilmadan, ayrica-
likli bir hizmet anlayisi ve etkileyici bir man-
zara esliginde unutulmaz kilmak isteyenlerin
adresi The Ritz-Carlton, Istanbul oluyor. Ayri-
calikli konaklama hizmetleriyle ‘sehrin icinde
misafir olmak’ kavramini konuklariyla paylasan
otel, yenilenmek ve kendini simartmak isteyen
ciftlere 6zel bir konaklama sagliyor.

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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ISTANBUL'DA SEVGILILER
. GUNU ROMANTIZMI

stanbul’un kalbinde Macgka’da konumlanan
l Swissotel The Bosphorus istanbul, sehirden

uzaklasmadan, evinizde gibi hissedeceginiz
Sevgililer Giinii’ne 6zel konaklama paketleri
sunuyor.
Swissotel The Bosphorus, istanbul nefes ke-
sen bogaz manzarasini ayricalikli konaklama
imkanlarive lezzetli yemeklerle birlikte suna-
rak Sevgililer Glinu’nt unutulmaz bir geceye
donustirtyor.
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SEVGILILER GUNU'NE OZEL ROMANTIK
DENEYIMLER

iragan Palace Kempinski istanbul’un

yepyeni online alisveris sitesinde Sevgili-

ler Giinii’'ne 6zel bircok hediye secenegi
suruluyor.
Sevgilisine Ciragan Sarayi’'ndan romantik ve bir
o kadar da lezzetli bir hediye almak isteyenlere
el yapimi triinler hazirlandi. Sevgililer Gini
temali kalpli ¢ikolatalar, makaronlar, kurabiye-
ler ve hatta kalpli baklavalar bunlardan sadece
bazilari. iki kisilik romantik lezzetlerle dolu
Sevgililer Giinli’'ne 6zel hazirlanan bes gayi ve
muhtesem sunumuyla kisisellestirilebilen pasta
ise dikkat ceken romantik hediye secenekleri
arasinda yer aliyor.
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SEVGILILER GONU'NDE
‘ASKA KALPTEN BAGLIYIZ

ivan Pastaneleri Sevgililer Giinii'n-
D de sevgi baginin giiciinii hissettirmek

isteyenler icin ‘Aska Kalpten Baglyiz’
diyenlere 6zel olarak yepyeni bir koleksiyon
hazirladi. Askin rengi kirmizinin 6n planda
oldugu 6zenle tasarlanan ve lezzetine doyu-
lamayacak Sevgililer Giinii Pastasina, cikolata
kutularina ve asiklara 6zel hazirlanan hediye
setlerine ister Divan Pastaneleri’ni ziyaret ede-
rek ister www.divanpastaneleri.com.tr adresin-
den tek tik ile ulasilabiliyor.
Divan Pastaneleri, pandemi nedeniyle me-
safelerin korundugu bu donemde Sevgililer
Gunt’nt kutlamak isteyenler icin birbirinden
leziz Grtnler hazirladi. “Aska Kalpten Bagliyiz”
mottosuyla hazirlanan Sevgililer Glintine ozel
pasta ve cikolata kutularinin yani sira agkin
ruhunu yansitan tasarimlarin yer aldigi hediye
setleri sevgililerle bulusuyor.

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021 www.istandist.com
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EN ROMANTIK SEVGILILER GONU TATILI

azen gozlerden uzak basbasa kalmak,
sakin ve huzurlu bir ortamda askinizi

tazelemek istersiniz. Titanic Hotels istan-
bul’un teklifi, iste tam bu anlara 6zel romantiz-
min tadini cikarmak iizere sizleri bekliyor.
Sevgililer Guintine 6zel olarak hazirlanan ko-
naklama paketi ile Titanic Hotels istanbul’un
deniz ve sehir manzarali konforlu odalarinda,
odullu seflerin hazirladigi en 6zel lezzetler
esliginde askinizi istanbul’un kalbinde size
ozel tazeleyin. Titanic Business Kartal, Titanic
City Taksim, Titanic Port Bakirkoy’de 12-13-14
Subat’i kapsayan tarihlerde 3 gece konakladigi-
nizda sadece 2 gece konaklama tcreti 6diyor-
sunuz. Ustelik 14 Subat tarihinde limitsiz yerli
icki dahil cift kisilik aksam yemegi ve otel ici
tim ekstra harcamalarda %20 indirim Titanic
Hotels’in hediyesi.
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LK GORUSMEDE 6 BASIT
YGNTEMLE HEMEN ARADAK(
BUZLARI ERITiN

ir iliskinin doniim noktasi ilk goriisme-
B dir. Yiiz yiize ya da online, ilk bulusma-

nin giizel gecmesi iliskinin devami icin
kararimizi dogrudan etkiler. Bu yiizden ilk
goriismede sohbette hizlica buzlari eritebilmek
cok onemli. Kullanicilarini uygulama iizerinde
verdikleri cevaplara gore en uygun profillerle
eslestiren arkadashk uygulamasi OkCupid,
yeni tanistiginiz kisi ile ilk sohbetinizin keyifli
gecmesi icin bir rehber hazirlad.. iste 6 basit
ipucu...
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1. OZENLI OLUN,
ILGINIiZi BELLI EDIN
insanlar kendileri
hakkinda konusmayi
severler. Siz sorun, iyi
dinleyin ve dinledigi-
nizi hissettirin. Bunu
iletisiminizde belli
edin. iliski uzmani

ve yazar Susan Win-
ter, “Nasilsin, neler
yapiyorsun, ne isle
ugrasiyorsun?” gibi
sorularin hicbir anlam
ifade etmedigini
soyltyor ve ekliyor

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021
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“Konugma sirasinda
ilginizi gercekten belli
edebilmek icin kendi
tarzinizda sorular sor-
maniz gerekli? Bunlari
sorabilmek icin 6nce-
likle iyi bir gozleme
ihtiyaciniz var.”

2. EVET - HAYIR SO-
RULARI SORMAYIN
Sohbetin ilerlemesini
istiyorsaniz ucu agik
sorulari secin. Hatta
“Senin icin mikem-
mel bir iliski nedir?

www.istandist.com
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Seni ne eglendirir?
Hayal edip de hentiz
gerceklestirmedigin
bir seyler var mi?”

gibi sorular cebinizde
bulunsun. Sorulari ¢o-
galtmak icin OkCupid
arkadaslik platformuna
da bakabilirsiniz. icin-
de yer alan binlerce
soru, hem karsinizdaki
ile begeni yuzdenizi
gosteriyor, hem de
sorular sayesinde iste-
diginiz biri ile sohbete
kolay baslamanizi ve
devam etmeniz icin
olanak saglyor.

24 | Istanbul & istanbul 132 Say1 Subat 2021
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3. MERAKLI OLUN
Sohbet esnasinda
bilmediginiz bir konu
hakkinda sohbet
acilirsa, bu sizin igin
hem 6grenme hem de
karsinizdakine ya-
kinlasma firsati tanir.
Karsinizdakinin bildigi
ve merak ettiginiz sey-
leri sormaktan cekin-
meyin. Northwestern
Universitesi’nden Dr.
Alexandra Solomon,
“Burada samimiyet
cok 6nemli” diyor.
“Normalde merak et-
meyeceginiz bir seyle

www.istandist.com
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asiri ilgileniyor gibi
yapmak ters tepebilir”
diye de uyariyor.

4. GUNDEMI TAKIP
EDIN

Diinyada olan biten-
den haberiniz olsun.
“Hava ne kadar gtizel”
demektense glindem-
de olan, gelisen bir
olay hakkinda karsi-
nizdakinin fikrini sora-
bilir, konusmak iste-
diginiz ortak bir konu
ise uzun bir sohbete
yelken acabilirsiniz.

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021
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iliski uzmani Dr. Tina
B. Tessina, “Sohbet
etmek tenis magi

gibi gidip gelmelidir”
diyor. “ilk konusmada
ortak noktalar bulmak
sohbeti koyulastira-
caktir. Ortak noktalar
bulmanin en iyi yolla-
rindan biri de giin-
demi takip etmektir.”
Yeni bir haber, trend
bir video, yeni ¢ikmis
bir dizi sezonu sohbeti
ilerletmek igin iyi birer
baslangic¢ olabilir.

www.istandist.com
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5. DENEYIMLERINIZI
PAYLASIN

Farkli zamanlarda

da olsa; gittiginiz
yerlerden, etkinlikler-
den, bu anilarin size
neler hissettirdigin-
den bahsedin. Bunu
yaparken konusma

ve dinleme dengesini
de iyi kurun. Sadece
sizin anlatmaniz ya da
stirekli sorular sorup
karsidakini konustur-
maniz iyi bir tanisma
demek degildir. Dogru
dengeyi bulmak iki-
nizin de birbirinizden
bir seyler bulabilecegi
firsatlar yaratabilmek
anlamina gelir.”

indelse Git

6. ILTIFAT ETMEKTEN
CEKINMEYIN
Psikolog Gretchen
Kubacky, “iltifat etmek
bir sohbette buzlari
eritmenin en ko-

lay yontemlerinden
biridir” diyor. “Ozel-
likle fiziksel ozellikler
yerine karakter ve
davraniglara yoneltilen
iltifatlar karsidaki insa-
nin kendisini gtivende
ve tanidik hissetmesini
saglar.” Siz de iltifat-
larla karsinizdakinin
ozglivenini beslemeyi
unutmayin. Fiziksel il-
tifatlardansa hosunuza
giden ortak yonlerine,
hissettiklerine duyarli
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iltifatlar secin.

Burada tanismanin
yliz ylize mi yoksa
mesajla mi oldugu
cok onemli. Eger
OkCupid gibi bir
arkadaslik platformun-
dan tanistiysaniz o
kisi hakkinda pek ¢ok
bilgiye ulasmak mim-
kdn. Profilini detaylica
inceleyerek yasam
tarzi, ilgi alanlari,
zevkleri gibi detaylari
ogrenebilir, bu sayede
konusmaya cok daha
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hazirlikli baglayabi-
lirsiniz. Ayrica me-
sajlasarak flortlesmek
bazilari icin daha
kolay olabilir ancak
karsidaki kisinin jest
ve mimiklerini gore-
memek bir dezavantaj
olabilir. Bu ylizden
eger ilk tanismaniz
mesajlasma tizerinden
oluyorsa duygularinizi
belli etmek icin emo-
jiler kullanmay: ve
hislerinizi soylemeyi
de ihmal etmeyin.
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Yazar: Uzm. Psikolog Melek Abca

'KORONAVIRUS SURECI
INSANLIGA ONEMLI
KAZANIMLAR DA GETIRDI

tonomi Dergisi’nin Ocak-Subat sayisi-
Ona konuk olan Uzman Psikolog Melek

Abca, pandemi siirecinin getirdigi
psikolojik etkiler ile ilgili onemli aciklamalar

yapti.
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Tum diinyada yasanan
Koronavirts stireci-
nin bireylerde ¢ok
buyik degisiklikler
meydana getirdigini
anlatan Memorial
Ankara Hastanesi'nin
basarili doktorlarindan
Uzm. Psikolog Melek
Abca, kisitlamalarla
birlikte kendini izole
etmenin yalnizlik gibi
goruldugunu ancak
bu sirecin ¢ok farkli
kazanimlarr da be-
raberinde getirdigini
ifade etti.

Unutulan degerlerin
bu donemde yeniden
hatirlandigini kayde-
den Abca,” Birgok kisi
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bu stirecin gecmesini
beklerken, belirsizlige
karsi korku, kaygi, pa-
nik atak gibi duygula-
rint ve semptomlarini
patolojik boyutta ya-
sarken, bircok kisi de
bu surecte kendilerin-
den kagcmayi birakip
kendileriyle, bagimli-
liklariyla, kaygilariyla
ylzlesmeyi ve ¢oziim
bulmayi secti. Kendisi
hakkinda, iliskile-

ri hakkinda, icinde
bulundugu diinya hak-
kinda distinmek ve
fark etmek icin zaman
buldu. Karsilastigi teh-
likeyi kayiplara degil
firsatlara cevirdi. “An”
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da yasamayi 6gren-
mek, ertelemeyi birak-
mak, ¢ozim bekleyen
meseleleri halletmek,
kendilerini gelistirmek
gibi... Unutulan de-
gerleri yeniden hatirla-
dik...”dedi.

“Birlik ve dayanisma
duygulari ile 6gren-
digimiz hijyen tutum-
larini strdirebilirsek
gelecege daha buytk
katkilarda bulunabile-
cegiz.”

Bu surecin insanlari
tekrar dayanisma,
birlik ve beraberlik
duygularina gotirdi-
glinu belirten Abca,

30 | Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021

indelse Git

bununla birlikte
psikolojik takilmalar
olarak adlandirdig
depresyonlarin da art-
tigini belirterek sunlari
anlatti:

”Su an yasanan
depresyon uzun yolda
giderken arabayi cebe
cekip beklemek gibi.
Su an cebe cekil-

dik; yolculuk devam
ederken kisa streli bir
mola... Orada araba
dinleniyor, biz biraz
uyuyoruz, yemek
yiyoruz, sonra yola
tekrar devam edece-
giz. Tabii ki bunlar

bu stirecin tamam-
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lanmasi icin gerekli
olan seyler, saglikli bir
stirec yasiyoruz. Su

an ofke, pazarlik ve
depresyon arasinda
gidip geliyoruz. Bunun
sonucunda elbette
kabullenme gelecek.
Yavasca bu asamaya
dogru geciyoruz. Evet,
bu virls var, diinya-
y1, ekolojik dengeyi
yerine getirmek icin
var, kabul ediyoruz;
simdi ne yapmamiz
gerektigi kismina ge-
cecegiz. Artik giinlik
yasama adapte ol-
maya ihtiyacimiz var.
Kovid'in bize kazan-
dirdigi davraniglari, o
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birlik ve dayanismayi,
duyarliligi, hijyen
tutumlarini stirdtrebil-
memiz lazim... Clinkd
bunlari 6grenmemiz
gerekiyordu, 6grendik.
Eger surdirebilirsek
gelecege daha buytk
katkilarda bulunabile-
cegiz.”

Ozel yasam ile profes-
yonel yasam arasinda
denge saglanmali.
Pandemi ile birlikte
yayginlasan uzaktan
calisma durumunun
etkilerine de deginen
Abca, dikkat edilme-
si gereken hususlari
anlatti:
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“Bu durum hem uyku
diizenimizi hem yeme
dizenimizi degistirdi,
dengelerimiz bozul-
du. Ozel yasam ile
profesyonel yasam
arasindaki denge
bozuldu, 6zel yasam
mahremiyetimiz kal-
madi. is goriismeleri
evlerden yapiliyor, ev
bizim 6zel alanimiz-
dir. Bu tabii ki zorunlu
bir sey... Ama eger
mumbkinse evin her
alaninda bilgisayar ile
gezmek yerine tek bir
yeri diizenleyip orayi
is enerjisine cevirmek,
diger alanlar kisisel

32 | Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021

indelse Git

alanimiz olarak tut-
mak daha dogru ola-
caktir. Burada mesai
anlayisinin olmamasi
da buytk sikinti...
Surekli tetikte yasiyor
insanlar. Normalde

is enerjisinden cikip
eve gelirsiniz. Ama
burada isverenlere

de buyuk is dustyor,
calisanlarinin psikolo-
jik saghgini korumak
icin gerekirse online
egitimler, motivasyon
paylasimlari yapilmasi
gerekiyor. Motivasyon
olmadikg¢a calismadan
verim alamazsiniz.
Eger acil bir sey yoksa
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mesai saatinden sonra
is verilmemesi gere-
kiyor. Bunun aksi ol-
dugunda uyku duizeni
bile kalmiyor. Esinizle,
cocuklarinizla 6zel
alaniniz, yemek duze-
niniz kalmiyor. Bir de
bu surecte evdeyken
ev kiyafetlerini giyip,
hatta uyku kiyafetle-
riyle tim gtint geciren
kisiler var. Beyin oyle
bir sey ki her duruma
adapte oluyor. Mesela
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omuzlar distik durma-
ya baslarsaniz beyin
bunu depresif algiliyor.
Ama daha dik duruslu
olursaniz beyin onu
daha saglikl olarak
algihyor ve mutluluk
hormonu salgilamaya
basliyor. Evdeyken de
oyle, yataktan kalkti-
gimiz an sanki gtincel
yasam basliyormus
gibi hazirlanmamiz
gerekiyor.
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STRESE KARSI GELENEKSEL
TP COZUMLERI

s hayatinin zorluklari, ekonomik sorunlar,
I trafik cilesi derken bir yili askin bir siiredir

yasadigimiz pandemi siireci hepimizin yo-
gun bir stres altina girmesine sebep oluyor. Bu
stresle basetmek icin bircogumuz kendimizce
yontemler gelistirmeye calisiyoruz.
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Ya da ¢cevremizden
ogrendigimiz yontem-
lerle stres sorunumuzu
¢ozmeye calisiyoruz.
Hatta ilaglara bagvu-
ruyoruz. Peki gele-
neksel tip yontemleri
bu konuda ilagsiz bir
¢6zUm sunuyor mu?

Turk Cin Kaltar
Dernegi’nin, Cin

tibbi uzmani doktor-
larla isbirligi yaparak
kurdugu “Cin Tibbi
Doktorunuza Danigin’
soru cevap sistemine
gelen sorularin azim-
sanmayacak kismi son
glinlerde stresle basa
ctkma hakkinda.
Strese Bagli Agrilara

'’
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Nasil C6ziim Bulabi-
liriz?

Dr. Luo: Akupunktur
ve bitkisel tedavi yon-
temlerinden bazilari-
nin mutluluk hormonu
denilen serotonin
maddesinin salgilan-
masinda c¢ok faydasi
olmaktadir. Ayrica bu
yontemlerin, strese
bagli bas, boyun, sirt,
bel — bacak agrila-
rinda ve psikolojik
problemlerin gideril-
mesinde bu yontem-
lerin 6nemli faydalari
bulunmaktadir. Gele-
neksel Cin tibbi yon-
temlerinin anksiyete
sorunlarinda da etkili
oldugu bilinmektedir.
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Dr. Yuan: Diger
hastaliklarda oldugu
gibi stres sorununda
da akupunktur yon-
teminin nihai amaci
viicudun Yin ve Yang
dengesini yeniden ka-
zanmasini saglamaktir.
Hastaligin ortaya cikis
mekanizmasi karisiktir.
Akupunktur, viicudun
hastalik stirecinde
bozulmus olan denge-
sini tekrar kazanabil-
mesi icin Yin ve Yang
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arasinda dengesizligi
uzlagtirmaktadir. Aku-
punktur ve yaki tek-
niginin yin ve yang'i
uzlastirmadaki rol
ise viicudumuzdaki
meridyenlerle ilgli-
dir. Vicudumuzdaki
meridyen noktalarinin
uyumu akupunktur ve
yaki teknikleriyle sag-
lanarak hastanin stres
ve bagli agrilardan
kurtulmasi saglanmak-
tadir.
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Yazar: Prof. Dr. Berna Tander

OMURGA SAGLIGINI
KORUMANIN 10 PilF NOKTASI!

iim diinyayi etkisi altina alan Covid-19

pandemisi siirecinde; karantinalar, evde

kalma siirelerinin uzamasi, hareketsiz
yasam ve tele-iletisim olarak da bilinen uzak-
tan calismanin yayginlasmasi, omurga sagl-
gini tehdit ederken, durus bozukluklarinin da
artmasina neden oluyor.
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Acibadem Bakirkoy
Hastanesi Fizik Teda-
vi ve Rehabilitasyon
Uzmani Prof. Dr.
Berna Tander “Bu
slirecte; bilgisayar,
telefon, tablet basin-
da gecen strelerin
uzamasina hareketsiz
yasam ve belirsizli-
gin yarattig kaygi ve
stresin de eklenmesi
ile kas- iskelet sistemi
problemleri, agrilari
daha sik gortilmeye
ve halk saghginda

da ciddi yer tutmaya
baslamistir. Pandemi
stirecinde farkinda
olmadan omurgamizi,
durusumuzu olumsuz
etkileyen bazi hatali
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davranislarimiz ileride
yasam kalitemizin
fazlasiyla azalmasina
neden olacagindan,
bu yanlislardan bir an
once kaginmamiz ve
omurga sagligimizi
korumak igin bazi ku-
rallara dikkat etmemiz
gerekir” diyor. Fizik
Tedavi ve Rehabilitas-
yon Uzmani Prof. Dr.
Berna Tander, pande-
mide omurga sagli-
gimizi korumanin 10
puf noktasini anlatti,
onemli uyarilar ve
onerilerde bulundu.

45 dakikadan uzun

siire oturmayin
Surekli oturarak

www.istandist.com


https://istandist.com/

39

Saghk

calismak, yer cekimi-
ne direnen kaslarin
yiklenme bigimle-
rini degistirerek gtic
azalmasina yol acar.
Benzer sekilde masa
basinda oturarak uzun
stire gecirenlerde ba-
cak arka kaslari kisalir
ve kas gerilmelerinde
artis olur, bir stire
sonra bu durum bel
agrilarina yol acabilir.
Pandemi stirecinde,
evde calisma orta-
mint uygun sartlar-

da duzenlemeliyiz,
aksi takdirde stirekli
omurga yakinmalari-
miz olacaktir. Oturma
stiresinin kisitlanmasi
oldukca 6nemlidir, bir
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seansta maksimum
oturma stiresi 45
dakika olmalidir. Otuz
dakikada bir ktigtik
molalar vermek, saatte
bir de ayaga kalkmak
ve esneme hareketleri
yapmak gerekir.

Bacak bacak iistiine
atmayin

Otururken uzun sire
bacak bacak usttine
atmak, dizleri koltu-
gun altina toplamak
gibi yanlis pozisyonlar
diz agrilarini tetikler-
ken, alcakta oturmak
ise kalca agrilarini
artirir. Her iki ayak
yere esit olarak temas
etmelidir. Ayrica ev
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ortaminda caligirken;
yerde, yatakta veya
koltukta degil; mutlaka
masada ve uygun bir
calisma sandalyesinde
oturarak calismaliyiz.
Aksi halde tim omur-
ga, kotu yuk dagilimi-
nin etkisiyle daha ¢ok
agriyacaktir.

Basinizi 6ne egmeyin
Basin 6ne dogru egik
durusu; ginimiz-
de uzun siire masa
basinda calisanlarda
oldukga sik gortlen
bir durus bozuklu-
gudur. Basin her 2,5
santim one dogru
egik tutulmasi, boyun
omurlarina binen

40 | Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021

indelse Git

yuku iki kat artinir. Cep
telefonu veya tablete
bakarken uzun stre
basimizi 30 dere-
celik bir agiyla 6ne
egmemiz kendi kafa
agirhgimizin 3-4 kati
miktarda omurgamiza
asirt yuk bindirir. Ytk
artigi diskte bozulma-
yI baslatir, zamanla
sertlesmeye, su kaybi-
na, yirtilma ve fitiklara
kadar giden bir stirece
neden olur. Boynunu-
zun ve durusunuzun
saghkl olmasi icin
bilgisayarinizin mo-
nitortinl goziintizden
50-75 santim uzakta
olacak sekilde yer-
lestirmeli, bilgisayar
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ekraninin orta noktasi
mutlaka g6z hizasinin
hafif asagisinda olma-
lidir. Cift monitorlt
bir kurulumda her iki
monitoriin esit oran-
da kullanilabilecegi
olasiligi da goz oniin-
de bulundurulmalidir.
Bu durumda her iki
monitor gorsel olarak
burun hizasinda bir
araya gelmeleri icin
yan yana yerlestirilme-
lidir.

Calisma sandalyenizin
ergonomik olmasina
dikkat edin

Calisma sandalyesinin
ergonomik olmasina;
en az kurek kemikleri-
ne kadar uzanmasina,
arkaligin bel kavisini
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sarmasina ve hafif ar-
kaya egimli olmasina
da dikkat etmek gerek-
lidir. Sandalyede veya
koltukta otururken, bel
boslugunuz sandal-
yenin arkasina temas
etmelidir. Eger temas
etmiyorsa bel boslugu-
nun kugtk bir yastikla
desteklenmesi omurga
kokenli kas agrilarinin
veya bel agrilarinin
onlenmesini saglaya-
bilecektir. Cok alcak
sandalyede calismak
dizin 6n kisminda
agrili bir soruna,
ayaklarin yere temas
etmedigi yukseklikteki
sandalye ise omurga
nedenli agrilara yol
acabilmektedir. ideal
yukseklik kabaca her
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iki el bacak altina ko-
nuldugunda ayaklarin
yere diiz bir konumda
hafifce degmesi ile
bulunur.

Ani donme hareketle-
rinden kaginin

Fizik Tedavi ve Re-
habilitasyon Uzmani
Prof. Dr. Berna Tander
“Uzun slre oturarak
masa basi isi yapan
kisilerin calismaya
baslamadan 6nce
ihtiyac duyduklari
butiin malzemeleri
kolay erisebilecekleri
yerlere koymalari ¢cok
onemli. Yerden bir
sey almaniz, yukari
dogru aniden uzan-
maniz veya aradiginiz
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malzemelere ulasmak
icin donme hareketi
yapmaniz, siddetli kas
kasilmalarina veya bel
fiigina yol acabilmek-
tedir” diyor.

Dirseklerinizi dogru
yerlestirin

Klavye kullanilirken
ergonomi kurallari-
na dikkat edilmeli,
dirseklerin ¢cok bukil
veya cok acik olma-
masina, on kolun yere
paralel kalmasina ve
ellerin de yukari dogru
cok acilanmamasina
ozen gosterilmeli-

dir. Ayrica omurga;
ozellikle omuzlar ve
kollar gevsek halde
olmalidir. Aksi calis-
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ma kosullari; dirsek
ve el bilek diizeyinde
sinir sikismasina, sirt
ile boyun agrilarina
yol acabilmektedir.
Dirsekte olabilecek
sorunlar icin; dirsegin
sert zeminlere dayan-
mamasi ve kollarin
bikilt pozisyonda
uzun siire durmamasi
yeterli olacaktir.

Cep telefonuyla ku-
laklik ya da hoparlor-
den konusun
Teknolojik ekranla-

ra uzun sure bakan
veya telefonu kulagi
ile omuz arasinda
sikistirarak uzun stre
konusan kisilerde; son
yillarda “cep boyun

hastaligi” olarak Turk-
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ce’ye de cevrilen yeni
bir tani, hastalik orta-
ya ¢tkmistir. Bas diiz
oldugunda yercekimi
boyuna kuvvet uy-
gular, boyunla dusey
dizlem arasi agr artigi
uygulanan kuvveti

de artirmaktadir. Cep
boyun hastaligina ya-
kalanma riski boynun
omuzlardan daha ileri
oldugu durumlarda
artmaktadir. Hasta-
ligin siddeti kisiden
kisiye degismekte;
kronik bas agrisin-
dan, disk hasarlarina
veya kollarda uyus-
ma karincalanmaya
kadar bircok sikayete
yol acabilmektedir.
Bilgisayar basinda te-
lefonla konusurken ya
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hoparlort acarak ya
da kulaklikla kullan-
maya Ozen gostermek
gereklidir.

Yatis pozisyonuna
dikkat edin

Ayakta ya da otu-
rurken durusumuza
dikkat etsek de ya-
tarken ayni 6zeni
gostermeyebiliyoruz.
Oysa 6zellikle uzun
uyku saatleri boyunca
yatis pozisyonumuzun
dogru olmasi, gline
enerjik baslamamizi
saglayabilmektedir.
Oncelikle yatarken vii-
cudumuzun fizyolojik
kivrimlarini koruyarak
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yatmali, yatak sert

ve diiz olmali, viicut
agirligiyla yaylanma-
malidir. Yastik cok
alcak veya cok ytiksek
olmamali, boyundaki
cukurlugu destekleye-
cek kadar olmahdir.
Cok yumusak yastiklar
zararhdir, cok sert ve
yuksek yastiklar ise
basin askida kal-
masina ve boynun
zorlanmasina neden
olur. Sirttsti yatarken
dizlerin altina hafif
yukseklik yerlestirile-
bilir, yan yatarken de
dizi hafifce kirarak ba-
caklarin arasina yastik
yerlestirilebilir.
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Beslenmede bu yanlis-
lardan kac¢inin!

Evde kalma suresi
uzadikga; artan kaygi
ve evde olmanin asir
rahathgi ile kilonuz
cok artabilir, kont-
rolden ¢ikip, omurga
saghginizi tehlikeye
atabilir. Ayrica; hare-
ket azalmasina bagl
kas zayifliklari ve
total kalori harcama-
sinda azalmaya bagl
metabolizma hizinin
dismesi de kilo alma-
nizi kolaylastiracaktir.
Calisirken, masanizda
abur cubur bulundur-
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mak yerine su icmeyi
tercih etmelisiniz. Ay-
rica hamur isi gidalar,
islenmis ve asiri tuz
bulunduran besinle-
rin tiiketiminden de
kacinmak gerekir.
Omurganizin saghig
icin giinde 2-3 litre su
tiketmelisiniz. Vicu-
dumuzun ytizde 60’1
sudan olusmaktadir,
az su tuketilmesi veya
susuz kalmak kaslarin
ve disklerin yapisini
zayiflatir, zedelenme-
lere acik hale getirir
ve yavas iyilesmesine
neden olur.
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Mutlaka diizenli eg-
zersiz yapin

Fizik Tedavi ve Re-
habilitasyon Uzmani
Prof. Dr. Berna Tander
“Hangi yasta olursak
olalim kas ve kemik
saghgimiz icin glnlik
belirli bir miktarda
dizenli aktivitemiz
olmali. En etkin tedavi
yonteminin de prob-
lemin olusmasini
engelleyip, uygun
ekipmanla, aralikli
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calisarak ve miimkiin
oldugunca egzersiz
yapmak oldugunu
unutmamak gerekir.
Hafif ve orta siddetli
egzersizler bagisiklik
sistemini gliclendirdigi
gibi, kaygi diizeyini de
azaltir. Hareketsiz bir
yasamdan kaginmak,
glinde en az yarim
saat mutlaka egzersiz
ya da yurtyus yap-
may1 ihmal etmemek
gerekir.” diyor.
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Roportaj: Zeynep Rana AYBAR
Fotograf: Ece Ogultiirk

SEVDIGIN ICIN VAZGECTIGIN
NE VARSA PISMANLIK
OLARAK DONER

yunculuk yolculugu, Antalya’dan
O Istanbul’a gelisi, aska bakis acis,

yeni projeleri ile bu ayki soylesi
ismimiz genc¢ oyuncu Okan Yigit.
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Roportaj

Seninle yeni taniyan-
lar icin biraz ken-
dinden, hayatindan,
hayat yolculugundan
bahseder misin?
Neredeyse her gencin
oldugu gibi hayalim,
oyuncu olmakti ve
hayallerimin pesin-
de kosmak icin 18
yasinda istanbul’a
geldim. Maddi im-
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kansizliklar sebebiyle
serivenim kisa surdu
ve geri donmek zo-
runda kaldim. Elbette
pes etmedim ve 1 yil
sonra tekrar sansimi
denemek iizere Istan-
bul’a geri dondiim,
calistim, para kazan-
dim ve kazandigimi
oyunculuk egitimine
yatirdim. Fizigin yeter-

www.istandist.com


https://istandist.com/

49

Roportaj

li olmadigini, yetenek
ve egitimin bir arada
olmasi gerektigini
cok iyi bildigim icin
sadece hayal pesin-
de kosmak niyetinde
degil gercekten emek
vererek bu isi yapabil-
mek kararhhginday-
dim. Bu distincede
oldugumdan, halen
kendimi gelistirmek
lzere egitimlerime
devam ediyorum.
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Ani bir kararla An-
talya’dan istanbul’a
gelmissin. Oyunculuk
goziinii karartabile-
cegin kadar biiyiik bir
ask mi icinde? Ciin-
kii devir iinlii olmak
isteyenlerle, gercek-
ten sanata kendini
adayanlar arasindaki
farki anlamakta zor-
landigimiz bir donem.
Sen bu durumu nasil
degerlendiriyorsun?
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Roportaj

Unlii olmak bu mes-
lekte basarili olup,
fark edilmenin bir
uzantisi ama diger
taraftan tinl olma-
nin cok farkli yollari
var. Sohret olmak cok
kolay artik, bu kisinin
hayata bakisi ve terci-
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hi ile alakali. Fiziginiz
dlizgiinse, sansiniz
daha ¢ok artiyor ama
esas soru “siz ne
olmak istiyorsunuz?”
Ben kendi adima
oyunculugu hayatimin
merkezine oturttum ve
meslegim olarak 6m-
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Roportaj

rimdn sonuna kadar
yapabilmek istiyorum.
Oyunculuk dediginiz
sey kendini kesfetmek,
insanlari kesfetmek
ve gozlemlemek...
Ben egitimime devam
etmek, kesiflerimi ve
gozlemlerimi dogru
bir potada eritip, kala-
bilmek istiyorum.

Sportif bir kisilige
sahip oldugun ile ilgili
bilgiler okudum. Spor
giindelik hayatinda
ne kadar yer tutuyor?
Ve pandemi donemin-
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de, evlerde herkesin
neredeyse kan dolasi-
mi durmak iizereyken
sen bu donemi nasil
gecirdin, geciriyor-
sun?
Rol aldigim proje,
pandemi siirecinde
de devam ettigi icin
eve kapandim diye-
mem. insanlar evle-
rinde sikilmasin diye,
biz ekran karsisinda
calismaya devam
ediyoruz. Gunluk dizi
olmasi sebebiyle de
set zamanlari oldukga
yogun geciyor. Spor
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Roportaj

benim icin tutku ama
bu kosullarda ikinci
plana atmak zorunda
kaldim. Simdilerde
sadece firsat buldukca
yapabiliyorum. Ama
her firsati degerlendir-
meye gayret gosteri-
yorum clinkd saglikl
yasamayi tercih eden
biriyim.

Bu ay giindemimizde
bir “sevgiler giinii”
var. Genel soylem,
“benim icin bu tarz
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giinler pek bir sey
ifade etmiyor” yo-
niindedir ama madem
giindem bu; senin
aska, sevgiye, iliski-
lere bakis acinla ilgili
birkag ciimle almak
isteriz. Mesela; ask
icin nelerden vazge-
cebilirsin / gectin?
Sevgililer giinii bir giin
olarak adlandirildigina
gore demekki 6zel

bir glin, ben boyle bir
gint yok saymiyo-
rum. Ama insanlar
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Roportaj

sevdigi, deger verdigi
insana sadece bir giin
degil icinden geldigi,
her gtin bir seyler yap-
mali. Sevdigin icin bir
seylerden vazgecme-
nin dogru oldugunu
distinmiyorum ¢tinki
vazgectigin ne varsa
bir gtin sana pismanlik
olarak geri donebilir.
Tam tersine sevgi kar-
sindakini oldugu gibi
kabullenebilmektir.
Degistirmeye calismak
ise bencilliktir.

Yer aldigin “Tiirkan
Hanim’in Konag1” ile
ilgili neler soylemek
istersin? Nasil dahil
oldun? Nasil gidiyor?
Menajerim Timay
Ozokur ile projele-
rimize beraber karar
veriyoruz. Bu proje
teklifi geldiginde sim-
diye kadar denenme-
mis bir formatti, dizi
ve programin icice
olmasi. Yonetmenle-
rimiz, sevgili Mehmet
Atan ve Yunus Emre
Ozdemir ile tanisinca
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guizel bir sinerji olus-
tu. Benden cok aykiri
bir karakteri canlandi-
riyorum, ginlik dizi
temposu yogun ve
farkli... Hersey gtizel
gidiyor.

Yeni projeler var mi2
Varsa biraz bahseder
misin?

Dijital platformda
cok yakinda gtizel bir
projede yer alacagim
onun heyecani var.
Maalesef bahsedemi-
yorum.

icinde olmayi hayal
ettigin bir proje, bir-
likte calismak iste-
digin bir yonetmen,
canlandirmak istedi-
gin bir rol var mn?
Oyuncunun ruhu
arsizdir, her rolt oy-
namak ister, psikopati,
serseriyi, asigl... En iyi
yapimlarda en iyi yo-
netmenlerle calismak
ister... Ama ben size
suan isim veremem.
Cunkd en iyi dediginiz
yonetmen ile sizin fre-
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Roportaj

kansiniz uyusmayabi-
lirOnemli olan uyum.
O ylizden derdimi
anlatabildigim, derdini
anladigim, roltimle
buttinlestigim, farki-
mi fark ettirebildigim
stirece eminim kendi-
mi iyi hissedecegim ve
iste hayalimdeki rol,
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yonetmen diyecegim!
Daha cok yolun ba-
sindayim ve sektoriin
bana guizel strprizleri
olduguna eminim.
Ben de elimden gele-
nin en iyisini yapmak
icin tim emegimi
isime yatiracagim.
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Roportaj

Bir sehir dergisi oldu-
gumuz icin Istanbul
ile ilgili de konusmak
isteriz. Adaptasyon
sorunu yasadin mi?
istanbul’un en ¢ok ne-
resini / nesini seviyor-
sun? Kisaca, Okan’in
istanbul’u nasil bir
yer?

Antalya’dan sonra
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istanbul iki farkli ku-
tup... Istanbul, gizemli
ve biyiuleyici. Ben
yalnizhgi seven bir
insanim ve kalabahigin
icinde yalniz kalabi-
lecegin bircok mekani
icinde saklayan bir
sehir, bu hissi seviyo-
rum.
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Roportaj: Didem Topal

ESRA KAZMIRCI

“Sanat ile ic ice girmis
stirdiiriilebilirligi olan mekanlar
yaratmaya calisiyoruz...”
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Tasarim

Sohbetimize baslar-
ken oncelikle sizi
tanimak isteriz... Egi-
timiniz ve is hayatina
atilma siirecinizden
bahseder misiniz?Esra
Kazmirci mimarhk
sirketinizin kurulus
siirecinden bahseder
misiniz?

Ic mimari egitimi
almak son anda
verdigim bir karar-
di... Dekorasyona, ev
esyalarina, aksesuar-
lara karsi her zaman
bir ilgim vardi...
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Bilkent Mimarlik
Fakdltesi’nin yetenek
sinavini kazanmis-
tim, ama ayni anda
iktisat Bolimi'nii de
kazanmistim, cok iyi
hatirhyorum rektorltik
binasinda annemle
oturuyorduk, artik

1 saat icinde karar
vermen lazim hangi-
sine girmek istiyorsun
demisti ben de ic
mimariyi secmistim ve
oyle devam etti. lyi ki
demenin mutlulugunu
yasiyorum.
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Tasarim

Bilkent Universitesi

ic Mimarlik ve Cevre
Tasarimi Bolimii‘n-
den mezun olduktan
kisa bir stire sonra
Floransa’da italyanca
dil egitimi aldim ve
akabinde Ankara’da
ilk heyecanla ayni
meslekten mezun
birkac arkadasimla
beraber hemen bir
ofis actik. Ancak, bu
heyecan biraz kisa
stirdi. Bu siirecte
moda ve dekorasyon
cekimleri yapip, halkla
iliskiler ve seyahat
acentesinda tecriibeler
edindim...

ic mimarhk okuyup
benim kadar farkli dal-
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larda tecrtibe edinmis
bir mimar daha var mi
bilmiyorum ama so-
nuc olarak bugtin ken-
di meslegimi yaparken
ttim bu calistigim ve
tecriibe edindigim is
dallarinin faydasini
cok gordim.Yaklasik
10 sene 6nce ortagim-
dan ayrilarak kendi
ofisimi kurdum ve
halen islerimizi kendi
ekibim ile Esra Kaz-
mirci Mimarlik olarak
Bebek'teki ofisimizde
yuritmekteyiz.

Evli ve iki erkek
cocuga sahibi yogun
calisan birisiyim. Ben
dogam geregi cok ha-
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Tasarim

reketliyimdir ve tret-
tikce daha da enerjik
oluyorum. Bana gore
is hayatiniz oldugu
zaman ozel hayati-
nizla ilgili yapilacak
isleri, sorumluluklar
daha iyi organize
ediyorsunuz, ¢tinki
kisitli zaman icine her
seyi sigdirmak zorun-
dasiniz, spor, ¢cocuk-
larla zaman gecirmek,
oyun oynamak, alisve-
ris vs...
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Tasarim yaklasimini-
zin belirleyici kriter-
leri nelerdir, kendi
cizginizi nasil tanimh-
yorsunuz?

Abarti ve ihtisam ol-
madan, icinde estetik
barindiran ama bura-
dayim diye bagirma-
yan, kendi diinyama
ve sevdiklerime anlam
katan mekanlar...
Bana gore hayati nasil
yasadigin degil, nasil
baktigin onemlidir.

www.istandist.com


https://istandist.com/

60

Tasarim

Herseyi dert etmeme-
ye calismaliyiz. Herse-
yin basinin saglhk
oldugunu unutmama-
lyiz.

Cevremize pozitif yak-
lasmaliyiz. Sevginin
kiymetini bilmeli, aile-
mizle, sevdiklerimizle
ve dostlarimizla her
anin keyfini ¢ikarmaya
calismaliyiz.

Mekan 6zgiir ve di-
namik olmali... Tabii
ki mekani kullanacak
kisinin hayat tarzi ve
oncelikleri 6nemlidir.
Sizinle calistyorsa
muhtemelen sizi kendi
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tarzina yakin buldugu
icindir. Her musterinin
memnuniyeti farkhidir.
Mdisterinin potansiyel
beklentileri dikkate
alinarak tasarlanmis
mekanlarin musterinin
ruh halini, psikoloji-
sini, hatta kimligini
olumlu yonde etki-
lemesini bekleriz.
Ozellikle ev projele-
rinde zaman zaman
psikolog/danisman
roltint Ustlendigimiz
de olur. Mekan teslim
edildikten sonra sene-
ler gecse de biz EKM
ofis olarak her ttrlt
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Tasarim

aksaklik veya ihtiyac-
larda musterimizin
talebini karsilamaya
Ozen gosteririz.
Meslek olmasinin yani
sira yasam tarziniz
oluyor artik. Enerji-

si yuksek ve pozitif
bakis acisina sahip
oluyorsunuz. Sabirli,
disiplinli ve programli
olmay1 6greniyorsu-
nuz. Ogrenme istegi-
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niz hic bitmiyor...
Yaraticilikta 6zgur ola-
bilmek ve gerektiginde
cesur, gerektiginde
tutucu olabilmek bu
meslegin diger taraf-
larr.

Tiirkiye’deki ic mima-
ri anlayisi nasil deger-
lendiriyorsunuz?
Mesleki olarak tabii

ki dekorasyon hayati-
mizin vazgecilmezi.
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Tasarim

Her mekéana, gordigu-
miz her detaya baska
bir gozle bakiyoruz.
Oncelikle bu meslegi
yapabilmek icin kisi
isini sevmelidir. Bir i¢
mimarin yaraticthgi,
zevki, mekani plan-
layip uygulayabilme
yetenegi ve gorsel
yetenekleri de olma-
[idir. Sehayat etmeli,
gezmeli, gormeli,
vizyon ve perspektifini
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genisletmeli, yenilikle-
ri takip edebilmeli ve
hayal gtictinii sonuna
kadar kullanmalidir.

Projelerimizde her
zaman fonksiyonelligi
ve gorselligi bir arada
tutmaya calisiyoruz.
Mekan tasarlamak,
benim ve ekibim icin
cok eglenceli ve keyif-
li bir stirectir.
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Tasarim

Yaraticthginizi farkli
alanlarda kullanabili-
yor ve sonucu hemen
gorebiliyorsunuz. Bir
ic mimar olarak her
an icinde oldugumuz
mekanlarin dekorasyo-
nuna duyarsiz kalmak
mumkin degil. Moda
insanin kisiligini ve
tarzini nasil yansitiyor-
sa, icinde yasanilan
mekanlarin da ayni
derecede bizi yansit-
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tiklarini, degistirdikle-
rini ve bizle beraber
onlarin da degistigini
distndyorum. Bir
projeye baslarken ‘Bu
evin sahibi ben olsam
nasil bir evde otur-
mak isterdim?’ diye
distndr ve ilerlerim.
Cunkd benim igin

ev, kendimi glivende
hissettigim, dis diin-
yanin hizli ve degisen
mekanizmalarindan
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Tasarim

koptugum, huzurlu bir
siginma alanidir.

Gunumuz Turkiye’sin-
de mekan / binalarin,
tasarim - uygulama ve
kullanim asamalarin-
da dogaya asiri mida-
hale edilmekte olup,
dogal kaynaklarimiz
damaalesef tiiketil-
mekte... Bu sebepten
dolayi yeni binalarin
ve mevcut yapilarin
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yeniden islevlendiri-
lerek tasarlanmasinda
cevre duyarligi 6nem
tasiyor.

Yasam alanlarini
bicimlendiren i¢c mi-
marlara diger disip-
linlerle birlikte buytk
sorumluluk dustdyor...
Burada aldigimiz
egitim, mesleki biri-
kim ve cevreye duyarli
tasarim anlayisi 6Gnem
kazaniyor.
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Tasarim

Hangi konseptte ve
olcekte olursa olsun

tasarimlarinizin ardin-

da sizi ifade eden ve
asla vazgecmem de-
diginiz ilkeleriniz var
mi? Tasarim felsefeni-
zi nasil tanimlarsiniz?
Tasarimlarinizda size
neler ilham veriyor?
Yaraticihiginizi nasil
besliyorsunuz?

Hangi meslegi secer-
sek secelim, 6nce
sevmeli ve sonra da
en iyi sekilde yapma-

Istanbul & istanbul 132 Sayi Subat 2021

indelse Git

ya ¢alismaliyiz.Bence
iyi bir ic mimarin iyi
bir gorsel bakisa, ha-
yal giiciine,malzeme
bilgisine, teknik bilgi-
ye, cizim yetenegine
sahip olmasi gerekir.
Gerektiginde cesur,
gerektiginde tutucu
olmalidir. Tasarimin en
buytk puf noktalarin-
dan biri de ayrintilara
onem gostermelidir...
Moda zaman icerisin-
de degisiklik goster-
se de yarattigimiz
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Tasarim

mekanlarin zamansiz
olmasina ve mekanla-
ra uygun olan unsurlar
ile dosenmesine 6zen
gosteriyoruz. Bazen
kiictk dokunuslarla
bile biyik degisimler
yaratabiliyorsunuz.
Sanatsal bir bakis acisi
ile estetik kaygisini
g6z ontinde bulundu-
rarak tasarimlara yon
vermeye calismayi da
unutmamak gerekir.
Yeni malzeme ve
trendleri yakindan
takip etsek de, sadece
moda diye kullanmak
bana dogru gelmi-
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yor. iclerinden benim
tarzima uyabilecek
olanlari secip, ken-

di tasarimlarim ile
harmanlamaya calisi-
yorum.

Tabi ki tasarimda tek-
nolojiyi de kullanarak
kaliteli malzemeler ve
g6zU yormayacak de-
taylarin yer aldigi bir
birliktelik de yaratma-
ya calistyoruz. Ancak
fiziksel rahatlamanin
haricinde ruhumuzun
da huzur bulacag bir
mekan olmasi 6nemli.
Sikhgi ve fonksiyonel-
ligi bir arada tutabil-

www.istandist.com


https://istandist.com/

67

Tasarim

mek ve bu iki unsuru
mekanda orantili
olarak harmanlayabil-
mek.

Bugiine kadar gercek-
lestirmis olduklariniz
arasinda sizi en ¢ok
heyecanlandiran,
etkileyip yansittigini
diisiindiigiiniiz pro-
je veya projeleriniz
nelerdir?

Her projenin heyecani
baskadir. Ancak 2019
senesinde uygulamasi-
ni bitirdigimiz Rume-
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lihisari Kosk ve Havuz
Evi Projesi; Bodrum
Gundogan Olabella
Plus’da 2020 sene-
sinde uygulamasini
bitirdigimiz yazlk ev
projesi ve yine 2020
senesinde uygulama-
sini bitirdigimiz Zorlu
Residence ‘da yer alan
880 m2 lik ofis proje-
sini sayabilirim...

Calismalarinizdan ve
son donem projeleri-
nizden biraz bahsede-
bilir misiniz?
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Tasarim

Suan devam eden
projeler arasinda;
Yazlik projesi olarak;
Bodrum Bitez’de villa,
Gundogan Olabella
Plus Sitesi’'nde ev ve
yine Tilkicik Ritz Carl-
ton Residence’da villa
projesi mevcut...
Ayrica; Seferihisar’'da
villa, Istanbul Yeni-
koy’de yali dairesi,
Acarkent’de villa,
Zorlu Residence’da ev,
Florya’da cati dub-
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leksi, Pelican Hill’de
villa, Nida Park’da
bahce dubleksi ve de
Londra’da Chelsea
Bolgesi’nde ev proje-
lerimiz bulunmakta...

Sizce yeni nesil
yasama ve calisma
alanlari gelecekte ne
tiir konseptlerde bir
araya gelecek ve nasil
mekan orgiitlenmeleri
olusturacaklar?
Ozellikle bu pandemi
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glinlerinde hayatin
biraz yavaslamasi ile
aslinda ne kadar nefes
almadan, bir kosus-
turma icinde oldu-
gumuzu bir kez daha
farkettim. Eskiden
olmazsa olmaz dedigi-
miz degerler olmadan
da yasayabilecegimizi
gormius olduk. Alistigi-
miz bir diizenin disina
ctkmak konfor alani-
mizi ne olursa olsun
etkiliyor. Onceleri bu
dizeni yadirgadiysam
da bu stirecte yapmak
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isteyip yapamadigim,
calismaktan yapmaya
zaman bulamadigim
ne varsa ilgilenmeye
bagladim...

Mutlaka 6ncelikler de-
gisime ugradi. Ozellik-
le sokaga ¢ikamayan
yas sinirindaki ve se-
hirlerdeki insanlar icin
bir nefes alma duragi
olan bahcgenin, giizel
mevsim gegcislerini ya-
sayabilecegimiz balko-
nun ve terasin dnemi
artti. Evin ici haricinde
nefes alinabilecek,
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Tasarim

yesilin, doganin 6nem
kazandigl bir donem-
deyiz. Sehirden uzak,
daha kirsal alanlara
egilim artti. Mutfakta
gecirilen zaman daha
da artti. Yaratici ve
saglikli yemek tarifleri
ile mutfaklar senlendi.
Karantina dostu hale
gelen kitaplar haricin-
de arkadasliklarimi-
zin ne kadar 6nemli
oldugunu bir kez daha
hatirladik.

ic mimarlar, mimarlar
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ve sanatcilar da dogal
olarak bu degisimin
oncisu olmak duru-
mundalar. Pandemi
sonrasi tasarimlarimi
bu dogrultuda yararl
bir arag olarak kullan-
mayi dustntyorum.
Zaman igerisinde
tarzimdan kopmadan
ancak yenilikleri takip
ederek, sanat ile ic
ice girmis strdurile-
bilirligi olan mekanlar
yaratmaya calisiyoruz.
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Roportaj: Didem Topal

TOLGA SITKI

“Gliniimiizde fotograf makinelerini
arabaya benzetiyorum hepsi
fotograf cekiyor ama
sofor onemli.”
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Senin hikayeni senden
dinleyelim.

Merhaba ben Tol-

ga. 1975 yilinda
Istanbul’da diinyaya
geldim. Tum genclik
doénemim boyunca
profesyonel hentbol
oynadim ve bu sayede
daha kiicuk yaslarda
bircok tlkeyi gorme
firsatini yakaladim. Bu
gezilerimde boynum-
da babamin analog
fotograf makinesiyle
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fotograf cekmeyi de
ihmal etmedim.

ilk yurt disi gezimi 11
yasinda yaz okulu icin
gittigim ingiltere’ye
yaptim.

Lise yillarimda mii-
zige, spora ve gorsel
sanatlara tutkuyla
baglydim.

Asil mesleginiz Mi-
marlik...

Mimar Sinan ve
eserlerine olan ilgim
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sayesinde mimarlik
ile tanistim ve iyi ki
de yollarimiz kesisti.
Mimarlik okudugum
yillarda grafik tasarim
ve model yapimi be-
nim icin hep on plan-
da oldu. Kuzguncuk,
Kadikoy ve Adalarda
bircok tarihi yapinin
renavasyon projelerin-
de gorev aldim.
Universite sonrasi aile
isimiz olan ev tekstili
Gzerine yogunlastim.
Katalog, tirlin tasa-
rimlari, fuar organi-
zasyonlari ile bizzat
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kendim ilgilendim.
Fotograf makinesi
zamanla yanimdan
hi¢ eksik olmamaya
basladi. Ayrilmaz bir
parcam olmustu artik.
Mimar olmamin ge-
tirdigi avantaji da kul-
lanarak bir¢ok otelin
fotograflarini cekme
firsatini yakaladim.
Artik tam zamanli

bir fotograf sanatgisi
olmustum. Zaman
icinde Urtin cekimleri
de ilgimi cekmeye
basladi ve gelen proje
teklifleri dogrultu-
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sunda buyuk zincir
marketleri icin cekim
yapmaya basladim.
50.000 den fazla tiriin
fotografi cektim ve
hala da devam edi-
yorum. Evli ve Maya
adinda bir kiz cocugu
babasiyim:).

Bu arada aktif ola-
rak instagram da @
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tolgy75 olarak payla-
simlarda bulunuyorum
ve bircok markayla
isbirlikleri yapiyorum.

Sizce fotograf nedir?
Fotografi tanimlar
misiniz?

Fotograf benim icin
bagkasinin gbziinden
gorduginiz hayatlar
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aslinda. Dustiniin Eve-
rest Dagini fotografla-
yan birisini, biz dagin
fotografini goriiyoruz
ama aslinda onun
hayatinin bir parcasi
o an yasadiklari ile
beraber.
Gorilmeyeni gormek
ve goriineni farkli
gosterme sanati.
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Fotograf egitimi aldi-
niz mi?

Ben Mimarim, gormek
istediklerimi yillarca
kagida doktiim yeri
geldi 3D c¢izim yaptim
yeri geldi drone ceki-
mi gibi vaziyet plani
cizdim, perspektif
alan derinligi vazge-
cilmezimdi projelerde,
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Universitede sanat
tarihi, grafik tasarim
derslerim vardi ve
bircok ¢izim programi
kullandim o ylizden
fotografcilik benim
hep hayatimda var
oldu.

Photoshop hakkinda
ne diisiiniiyorsunuz,
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ne kadar kullanilmaly,
ne kadar etik?

Hobi amacli yaptigim
cekimlerde sadece Li-
ghtroom kullanirken is
amacli cekimlerde ise
calistigim firmalarin
talepleri dogrultusun-
da photoshop olmazsa
olmazim.

Etik kismina gelince
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bu kisinin tercihi saygi
duymak lazim.

Fotograf ekipmanlari-
na bakis aciniz nedir?
Fotografta ne kadar
rol oynuyor?

Benim icin en buyik
ekipmanim gézim
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digerleri aksesuar di-
yebilirim. Gintimuzde
fotograf makinelerini
arabaya benzetiyorum
hepsi fotograf cekiyor
ama sofor onemli.
Kimi arabanin fari
gece daha iyi aydinla-
tiyor kimi makinenin
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iso ayarlari daha yuk-
sek, cok seri hizlanan
araba var ¢ok seri ce-
kim yapan makine de
var gibi bir stirii 6rnek
sayabiliriz. Teknoloji
cok cabuk eskiyor ve
dipsiz bir kuyu aslinda
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elde olani en verimli
kullanmaya calisma-
liyiz.

Zaman icinde tecriibe
kazandikca 1s18a, in-
sana ve fotograflarin
insanlar tizerindeki
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etkisine bakisinizda
neler degisti?

Zaman icinde fotog-
raflarla bag kurmayi
ogrendim. Isigin 6ne-
mini, golgenin guicu-
nd, insanlarin fotog-
rafa kattigi duyguyu
hissettim.
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Ozellikle fotograf
cekmeye yeni basla-
yan bu roportaji takip
eden okuyuculari icin
ne gibi tavsiyelerde
bulunmak istersiniz?
Ben 1986'dan beri fo-
tograf cekiyorum ama
8 senedir bu isi profes-
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yonel olarak yap-
maktayim. Oncelikle
bircok hobiniz olsun
isterim eger fotograf
cekmeyi bu hobilerin
arasina sokabilirseniz
cok keyif alacaginiz-
dan eminim ¢iinku
fotograf cekmek size
guizel bir hayat arsivi
olusturmanizi sagliyor
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ve fotograf makinesini
boynunuza astiginiz
da kendinizi mahal-
leniz de, sehriniz de
turist gibi gbrmeye
basliyorsunuz. Gor-
diklerinizi daha 6nce
hi¢ gormemiscesine.

Fotograf haricinde
neler yapiyorsunuz?
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Bos zamanlarimda Pi-  haftanin 5 gtini spor
ano calmaktan, resim  yapiyordum simdi-
cizmekten, ahsaptan lerde yurlyus yapi-
kiicuk olgekli maketler yorum. Eski hayatla-
figtirler yapmaktan ve  rimiza en kisa strede
ailemle vakit gecir- donmek dilegiyle.
mekten keyif aliyo- Tesekkdrler.

rum. Pandemi 6ncesi
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