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OTO KIRALAMA

® GUNLUK KIRALAMA
B AYLIK KIRALAMA
E UZUN DONEM KIRALAMA

SIGORTA
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KONUT SIGORTASI =
DASK SIGORTASI =
TAMAMLAYICI SAGLIK =
FERDI KAZA =

HAYAT SIGORTASI =
ISYERI SIGORTASI =
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m KONAKLAMA TRANSFERI

m SAGLIK TRANSFERI

m BUSINESS TRANSFER

m SOFORLU ARAC KIRALAMA
m SEHIR TURLARI




Editoerden...

Serhat KORUK

Sorumlu Yazi isleri Muduri
serhat@lacivertmedya.com

Merhaba sevgili okurlar;

Tam 8 yilsonra, sizlerle bu sayfada bulusmanin heyecanini
yasiyorum. Bundan tam 13 yil ©nce basladigimiz ve uzun yillar,
birbirinden ozeliceriklerle sizlerin karsisina ¢ciktigimiz yayincilik
macerasi kaldigi yerden devam ediyor.

2012 yilinda yayin hayatina baslayan Keyif Dergisi'ni
hatirlayanlariniz olacaktir. Cok sey degisti. Tuzla buyudu, bizler
blUyuduk, kentin cehresi yenilendi, yonetimler degisti. Bu surede
kullanilan teknolojiler ve enstrumanlar da degisiklige ugradi.

O yuzden sadece basili bir yayin olarak karsinizda olmayacagiz.
tuzladetay kullanici adiyla, Instagram sayfamiz ve tuzladetay.com
web sitemiz araciligiyla da bizleri takip edebilirsiniz.

Bu sayida, iceriklerimizden ve yapacaklarimizdan bahsedelim.
Gelecek sayilarda konusacagimiz ¢cok daha fazla konu olacak.
Detay Dergisi sizlerle Tuzla’'mizin birbirinden guzel isletmelerinin
tanitimlarini, kent sakinleriyle yapilan soylesileri, Tuzla'da bir ay
boyunca neler olup bittigini, gezi rehberlerini, usta sanatcilarin
biyografilerini ve gelecek ay gerceklesecek etkinliklerin
haberlerini bulusturacak. Ayni zamanda, saglik, spor, yeme-icme
ve hukuk gibi alanlarda bircok faydali icerigi sizlere sunacagiz. Tabii
ki, kadin ve cocuk sayfalarini, burc yorumlarini da unutmamak
lazim.

Bu satirlarda sizlere hitap ederken hep sunlari soylemistim: “Bu
dergi bizim dergimiz degil. Bu dergi Tuzla’nin ve Tuzlalilarin
Dergisi.’ Yola ciktiktan sonra bizi yari yolda birakanlarin sayesinde
bunu daha iyi anladik. Bugun bu dergi sizlerin karsisindaysa,

bize inanan sevgili Tuzlalilar ve Tuzla’'nin degerli isletmeleri
sayesindedir. Bu yUzden kendi derginize yazmaktan cekinmeyin.
Tuzla’nin degerli sivil toplum kuruluslarina da sesleniyorum.
Yardim kampanyalarinizi, projelerinizi, fikirlerinizi, isteklerinizi ve
etkinliklerinizi bizlerle paylasin. icerigimizi birlikte gelistirelim.
Yillar once bu konuda bize ¢cok yardimci olmustunuz.

Giris yazimiz son anda degisti. Bu UzuUcu vedayl yazima
ekleyebilmek icin dergimizi baskidan geri cektik. Cok deger
verdigim, gecmiste kendisiyle roportaj yapma firsatimiz da olan
Kuzey'in Oglu Volkan Konak'i ve Mart ayinda hayatini kaybeden
Edip Akbayram, Filiz Akin, Osman Sinav, Sinasi Yurtsever ve
Tanyeli'yi saygiyla aniyoruz. Nurlar icinde yatin. Bir sonraki
sayimizi Tuzla'yl cok seven Volkan Konak'a adayacagiz.

Son olarak ay icerisinde gerceklesecek olan 23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami'ni kutluyor, tum kardeslerimin
gozlerinden dépuyorum.

Tekrar gorusene kadar kendinize cok iyi bakin...
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Sorumlu Yazi isleri Miidiirii
Serhat KORUK

Genel Yayin Yonetmeni
Emre DONMEZ

Sanat Yonetmeni
Dilara KUCUK

Reklam Tasarimi
Jumbo Ajans

Hukuk Danismani
Av. Gizem KARACOP

Dagitim ve Abonelik
Firat KORUK

Editorler
Riza GEREZ
Av. Gizem KARACOP
Dt. Mediha ISIKVER
Dyt. Yaren BAS
Zeynep AKBIYIK
Basak TAN

Yayin Siiresi
Sureli Aylik

) Yonetim Adresi
Istasyon Mh. Bostan Sk. No:19/7
Tuzla/ISTANBUL
0850 8881800
0533 930 26 00
bilgi@lacivertmedya.com

Basim Yeri ]
SANATKAR OFSET SANAYI VE TICARET
LIMITED SIRKETI
Maltepe Mh. Litros Yolu Sk.
2. Matbaacilar Sitesi 4-NF-4-5-6
Zeytinburnu/ ISTANBUL

Dergimizde yayinlanan yazilar, yazarlarin
kendi gorusleridir. Bu yazilardan dolay:
dergimiz sorumlu degildir. Ilan ve
reklamlarin sorumlulugu ilan sahiplerine
aittir. Kaynak gosterilmeden alinti
yapilamaz.
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GEZi: KARADAG ROTASI 31

BiYOGRAFi: FERDI TAYFUR

TUZLA'NIN KAYBOLAN
LEZZETLERI

AGIZ VE DiS HIiJYENI
DT. MEDIHA ISIKVER

GUNCEL HABERLER

BESLENME ONERILERI
DYT. YAREN BAS

BiLGi CAGINDA TUKENMEK
SERHAT KORUK

EDITORUN SECTIKLERI
SAHNE, KITAP

DETAY ASTROLOUJI
AYLIK BURC YORUMLARI

PLASTIK VE KiMYASAL TEHLIKE iLHAM VEREN KADIN GiRiSIMCILER
NASIL KURTULACAGIZ? DESTEKLER VE ONERILER
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Yenileniyor

iBB-KIPTAS-TUZLA BELEDIYESI IS BlRLIGI

PROTOKOL iMZA TORENI
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Yenileniyor
TUZLA'DA KENTSEL DONUSUMDE YENi DONEM

TUZLA YENILENIYOR PROJESI

Istanbul'da deprem riskine karsi
yurUtulen kentsel donusim
calismalari kapsaminda istanbul
BlyUksehir Belediyesi (iBB), KIPTAS

ve Tuzla Belediyesiarasinda dnemli
bir is birligi protokolu imzalandi.

Tuzla Belediyesi Nikah Sarayi ve
Kaltur Merkezi'nde gerceklesen
torende, kentsel donustm sureclerini
hizlandirmaya yonelik iki ayri protokol
hayata gecirildi.

ilk protokol, IBB Genel Sekreter
Yardimcisi GUrkan Akguin ve Tuzla
Belediye Baskani Eren Ali Bingol

tarafindan imzalanirken, binalarin hizli

tarama yontemiyle incelenmesini
kapsiyor. Bu calisma, Ozellikle deprem
riski tastyan yapilarin belirlenmesi

ve guclendirme ya da donusum
sureclerinin hizlandiritmasini
hedefliyor. ikinci protokolise Tuzla

Belediye Baskani Bingolile KIPTAS
Yonetim Kurulu Baskani Ali Kurt
arasinda imzalanarak, istanbul
Yenileniyor sistemi kapsaminda
ilcedekikentsel donusum
calismalarina ivme kazandirmayi
amacliyor.

EREN ALI BINGOL PROJEYI
TANITTI

Eren Ali Bingolyaptigl konusmada
“Kentsel Donusume cok daha fazla
onem veriyor olmaliyiz. Bugun
aslinda bir metot belirleyip bazi

burokratik adimlari asip ortak adimlar

atiyoruz. Bu ortak adimlarla hem
vatandaslarimiz Kiptas ve istirak
sirketimiz TUZYAP guvencesiyle
dogru adimlari ikisi bir aradayken
atabilir, hem de ilce belediyelerimiz
bu tecrube ve bilgi birikiminden
faydalanabilir. Boylelikle istanbul

BuyUksehir Belediyemizin hizli tarama
gibi yontemlerini de ortaklasa yapiyor
olmanin hizi ortaya cikacak. Daha hizli
tarama testleriyapacagiz. GUrkan
baskanimizin dedigi gibi E sinifi
yapilara daha hizli odaklanacagiz. E
sinifiyapi stogu sayisini Tuzla'da daha
hizliyakaliyor olacagiz. Biz goreve
geldigimizden gunden berikentsel
donusum adina cok ciddiadimlar
attik. Ozellikle kentsel dontstm adi
altinda yapilan hatali uygulamalari
kesip hizlica dogru bir imar planlama
metodu ve calismayla adimlarimiz
attik. Yakin zamanda bu protokolile
inaniyorum ki kentsel dontustimde
cok daha hizli bir sekilde yol alacagiz.
Emegi gecen istanbul BUyuksehir
Belediyesi, Kiptas Ailesi ve Tuzla
Belediyemize cok tesekkur ediyorum.
ProtokolUmuz hayirliugurlu olsun.”
dedi.
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Tuzla’nin incisi Mercan'da
Ayricalikli Bir Yasam

Mehmet Bey
Villalari

Eksioglu Haneks, sizler i¢in ayricalikli yasam
alanlari tretmeye devam ediyor. Istanbul'un
gizh cenneti, Tuzla'nin incisi Mercan
bolgesinde, bdlgenin yapisina uygun
villalarimizda yasayacak, 6 seckin ailemizden
biri olmak i¢in bizi arayinl

OZELLIKLER

® 7/24 Givenlik ve Kamera @ Kapali Otopark
® Mustakil Acck Havuz @ Tripleks

Satis Ofisi: e
Yayla Mh. Hacilar €d. Eksioglu Deniz @ WMWF iletisim:
Yildiz| St. A Blok Noid Tuzla/IST 0555 800 00 80

www.haneks.com
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TUZLA'DA KIRALAR 18 ILCEYI

GERIDE BIRAKTI

Subat ayi verilerine gore istanbul’da en yiiksek ve en diisiik kira ortalamasina sahip
ilceler belli oldu. Tuzla ise lokasyon olarak istanbul'un en disinda yer almasina ragmen
kira ortalamalarinin merkezine oturdu ve 18 ilceyi geride birakti. Tuzla'da kiralarin bu
kadar yuksek olmasinin nedeni, devam eden kentsel donlisum projesi sayisinin nuifusa
oranla cok yliksek olmasi ve son donemde emsal transferi olarak bilinen ve insaatlari

durma noktasina getiren yolsuzluk ¢ikmazi olarak goriilliyor.

Emlak verianaliz platformu
Endeksa’'nin Subat 2025 verilerine
gore, istanbul'daki ilcelerde kiralik
konutlarin ortalama fiyatlari
aclklandu.

ANADOLU YAKASINDA EN
PAHALI iLCE KADIKOY
Endeksa’nin verilerine gore Kadikoy,
52 bin 745 liralik ortalama ile Anadolu
Yakasi'nin en pahaliilcesi oldu.
Kadikoy'l 30 bin liranin ustundeki kira
ortalamalariyla Adalar, Beykoz, Sile
ve UskUdar takip etti. Tuzla 25 bin 342
lira ile yakin cevresindekiilcelerden
Pendik, Sancaktepe ve Sultanbeyli'yi
geride biraktl. Tuzla'da yasayanlar
tarafindan kiralarin yuksek olmasi
uzun zamandir dile getiriliyordu.

iISTANBUL'UN EN PAHALISI
SARIYER

BUtun istanbulincelendiginde ise
Sariyer, 64 bin 266 lira ile en pahall
ilce oldu. Sariyer'i 59 bin 283 lira ile
Besiktas takip etti.

Enucuzilceise 16 bin 714 liralik
ortalamayla Esenyurt oldu.

Avrupa yakasinda tam 6 ilce 20

bin ortalamasinin altinda kalirken
Anadolu yakasinda en dusuk kira
20 bin 99 lira ile Sultanbeyli oldu.
Merkezi konumdaki en ucuz ilceye
bakildiginda 19 bin 422 liralik kira
ortalamaslyla Fatih one cikiyor. Ayrica
Adalar ve Sile gibiilceler de 33 binin
Uzerinde kiraya ortalamasina sahip.

TUZLA'DA YUKSEK KiRALARIN
SEBEBI NE?

Tuzla'da kira ortalamasini yukselten
en dnemli etken, Luks konut

sayisi olarak goze carpiyor. Carpik
kentlesme ve eski konutlarin diger
ilcelere nazaran daha az oldugu
Tuzla'da daire kiralari da yUkseliyor.
Daire boyutlarinin ortalamasi da
Tuzla'da diger ilcelere gore daha
yuksek.

Ayrica devam eden insaat projelerinin
nufusa oranla en yuksek oldugu

ilce olmasi, kiralik konut talebini
arttiriyor. Bunun yaninda emsal
transferi skandali yuzunden teslim
edilemeyen tapular nedeniyle talep
karsilanamiyor.

S peTAY /12025
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CAR SALES

ONDER iSLEK

GUVENIN ADRESI!

PPF KAPLAMA / CAM FiLMIi / PASTA CiLA
SERAMIK KAPLAMA / FAR TEMIZLEME

» www.vatanauto.com %, 0541678 51 41 (O)vatanautocars

Istasyon Mah. llica Sk. ( Aras Kargo Yani ) 8/A No:21 Tuzla/iISTANBUL
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TUZLA'DA 110. YILA YAKISIR ETKiNLiKLER:

CANAKKALE ZAFERI KUTLANDI!

Canakkale Zaferi'nin 110. yildonimu
ve 18 Mart Sehitleri Anma Gunu
kapsaminda Tuzla'da duzenlenen
resmitoren, sahil toren alanindaki
Ataturk Aniti'na celenk sunumuyla
baslad!.

Torene Tuzla Kaymakami Umit
HUseyin GUney, Tuzla Piyade Okul
Komutani TUmgeneral Alparslan
Kiling, Tuzla Belediye Baskani Eren Ali
BingOl, Turkiye Harp Malull Gaziler
Sehit Dulve Yetimler Dernegiistanbul

Subesi 2. Baskani Celal Cetinalp,
siyasi partilerin, kamu kurumlarinin,
ogrencilerin ve vatandaslarin
katiimiyla genis bir topluluk eslik etti.

idris Giilliice Kiltur Merkezi'nde

devam eden programda, Kur'an-i
Kerim tilavetiile sehitler anildi.
Canakkale Zaferi'ni anlatan video
sunumlart, siir dinletileri ve “Gencler
Canakkale icin Soyluyor” videosu
izleyenlere duygu dolu anlar yasatti.
Programda ayrica tiyatro gosterisi,
koro dinletisi ve Tuzla Belediyesi Halk
Oyunlari Toplulugu'nun sahne aldigi
Ozel gosteriile Canakkale’nin tarihi
destani yeniden canlandirildi.

Tuzla Belediye Baskani Eren Ali
Bingal, “Canakkale Zaferi, yedi
dUvele karsi dimdik duran guclu bir
milletin harriyet mucadelesidir. Bu
kutlu gunu Tuzla Belediyesi Halk
Oyunlari Toplulugumuzun gosterisi
ile andik. Basta Gazi Mustafa Kemal
Ataturk olmak Uzere tum vatan
kahramanlarimizin ruhlari sad olsun”
dedi.

'SEIH-T

R".t"l Bl‘f’l!l.lﬁﬂ
l;.EI:lgn = TRABZON

R,
Etkinlikler kapsaminda ilcede bulunan
sehitlikler ziyaret edilerek dualar
edildi, sehitlerin anilari yad edildi.
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EKSPERTIZ

ISINI

COK YAKINDA

Hizmetinizde!

FREN - SUSPANSIYON  iGC AKSAM AIRBAG MOTOR - MEKANIK KAPORTA - BOYA
TEST KONTROL KONTROL KONTROL KONTROL

Istasyon Mah. Hatboyu Cd.
No 152 Tuzla/ISTANBUL

www.pilotgaragetuzla.com +90 545 481 34 34
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ISMAIL YALLIKURT'UN iSLETTIGI

ZAHTER, YENI YERINDE ACILDI

3. kusak olarak nesilden nesile hizmet
veren Zahter Et & Kebap, Tuzla'daki
yenilezzet noktasina tasindi.

Vema Tuzla projesinde yer alan,
500metrekarelik yeni restoran, genis
bir mutfaga ve misafir kapasitesine
sahip.

ACILISA TUZLA’'DAN ONEMLI
iSIMLER KATILDI

Isletmenin kurdelasini eski Tuzla
Belediye Baskani Dr. Sadi Yazicl, CHP
Ilce Baskani Hasan Ulvi Zengin, AK
Parti ilce Baskani Seref Colak, MHP
ilce Baskani Arslan Ali Bas birlikte
kesti. Torene Tuzla is dunyasindan
degerliis adamlari da katildi. Acilis,
aksam saatlerinde de devam etti
ve konuklara essiz bir sira gecesi
eglencesi sunuldu.

iSLETMESINI iSMAIL YALLIKURT
YAPIYOR

Uzun yillardir Tuzla'da hizmet
veren Zahter Et & Kebap'l ismail
Yallikurt isletiyor. isletme, 6zel olarak
tedarik ettigi kuzu ve dana etleriyle
hazirladigl birbirinden dzel kebaplari
misafirlerine servis ediyor.

Zahter, isletmeci Yallkurt'un
menusune ekledigi tepsi yemeklerive
tepsi kebaplariyla tnlu.

Isletme, kebaplarinin yaninda serpme
kahvaltisiyla da one cikiyor.

09:00-22:30 saatleri arasinda hizmet
veren isletmenin cocuk oyun alani,
otopark ve vale hizmeti bulunuyor.

S peTAY /12025
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AK PARTILIi GENCLERDEN RAMAZAN BOYUNCA

IFTARA 5 KALA ETKINLIGI

Tuzla AK Parti Genclik Kollar
tarafindan Ramazan ayi boyunca
iftara yetisemeyen vatandaslara
yonelik “Iftara 5 Kala” etkinligi
gerceklestirildi. Trafikte kalan ve iftar
saatine yetisemeyen suruculere iftar
paketi dagitilan etkinlik, Ramazan ay!
boyunca devam etti.

Etkinlik hakkinda konusan Tuzla ilce

Genclik Kollari Baskani Eyup Kocalar,

bu calismanin oncekiyillarda da
duzenlendigini ve vatandaslardan
olumlu geridonusler aldiklarini
belirtti. Kocalar, “Oruc tutan ve
iftar vaktinde evine ulasamayan
vatandaslarimiz igin hazirladigimiz
paketleri ulastiriyoruz. Bu gelenegi
yasatmaya devam edecegiz”
ifadelerini kullandi.

Tuzla ilce Baskani Seref Colak

da etkinlige katilarak destek

verdi. Katiimcilar, dagitilan iftar
paketlerinin Ramazan ayinin manevi
atmosferini pekistirdigini ve toplum
tarafindan olumlu karsilandigini dile
getirdi.

Etkinlik kapsaminda, iftar saatine
yakin bir zamanda trafikte kalan

vatandaslara iftar paketleri ulastirild

Organizasyon Ramazan boyunca
devam etti.

f— — = -
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TUZLA BELEDIYESi VE TUZLA HALK EGiTiIM MERKEZi

YASLI BiREYLERi UNUTMADI

18-24 Mart Yaslilar Haftas!
kapsaminda, Tuzla Belediyesi ve

Tuzla HEM is birligiyle Ozel bir etkinlik
dlzenlendi. Buyuklerimizin toplumsal
hayattaki degerini vurgulamak

ve onlarin yasanmisliklarina saygl
gostermek amaciyla gerceklestirilen
etkinlikte, siir dinletileri, muzik
performanslari, saglik seminerlerive
atolyeleryer aldi.

Tuzla Belediye Baskan Yardimcisi
Sinem Gulenc, Tuzla ilce Milli Egitim
Muduru Metin Cangir ve Halk Egitimi
Merkezi Muduru Cihan Bingol'un de
katildigr etkinlik, yas almis bireylerin
hazirladigi sahne gosterileriyle
basladi. Siirler ve mini konserlerle
renklenen programda, katiimcilar
zaman zaman neseli anlar yasarken,
zaman zaman da duygusal dakikalar
gecirdi.

GUNUN en anlamli bolumu ise hayatini
kaybeden yasli bireylerin anisina
dikilen fidanlarla yasandi. Her bir

fidan, hem kaybedilen degerleri
onurlandirma hem de dogaya katki
sunma amaci tasidi. Bu sembolik
hareket, etkinlige katilan herkesin
kalbine dokundu ve buyUk bir takdirle
karsilandt.

¥ 5 =
| L

Etkinlikte konusan Tuzla Belediye
Baskan Yardimcisi Sinem Guleng,
“Buyuklerimiz toplumun temel
tasidir, onlarin bilgeligi ve gecmise
olan tanikligi bize yol gosterir. Bu
tarz etkinliklerle onlara hak ettikleri
degeri gostermeye devam edecegiz,’
dedi. Tuzla Halk Egitimi Merkezi
MUduru Cihan Bingdlise yaslilara
yonelik sosyal farkindaligi artirmanin
toplumsal butunluk acisindan buyuk
onem tasidigini vurgulad.

Tuzla Halk Egitimi Merkezi'nin
hazirladigi muzik dinletisiise gune
huzur kattl. Katiimcilar, yesillikler
icinde gerceklesen programda
dogayla bas basa kalarak hem
muzigin keyfini ¢cikardi hem de
sosyal bir ortamda bulunmanin
mutlulugunu yasad.

S peTAY /12025
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SUPER AMATOR LIGDE SAMPIYON

TUZLA ORHANLI SPOR KULUBU

Baskanligini Tahir Ozden'in, teknik
direktorligunu ise Aydin Kaldirim'in
yaptigi Tuzla Orhanli Spor Kulubu,
Super Amator Lig'de sampiyonluk
ipini gogusleyerek adini Bolgesel
Amator Lig'e yazdirdi. Super Amator
Lig'de 18 galibiyet, 2 beraberlik ve 2
maglubiyet ile 54 puan toplayarak

)

Cankurtaran ile kafa kafaya potaya
giren Tuzla Orhanli Spor Kulubu, ikili
averajla Bolgesel Amator Lig play-
off'una adiniyazdirdi.

Yari finalde NART Spor KulubU’'nu 1-0
yenip finale ¢cikan temsilcimiz, 2-0
geriye dustugu final karsilasmasinda
Kicukcekmece idman Yurdu'nu harika
bir geri donusle 3-2 maglup ettive
adini 27 yil sonra Bolgesel Amator
Lig'e yazdirdi.

TAMAMEN KENDI
KAYNAKLARIYLA BASARIYI
ELDE ETTi

Orhanli Spor Kulubu, sanayici ve

is adami Tahir Ozden tarafindan,
hicbir destek almadan, sadece kendi
kaynaklariyla yonetiliyor. Bu da
futbolda gelen basariyi daha onemli
ve ayricalikli kiliyor.

YONETIMINDE TANIDIK iSIMLER
VAR

Baskan Tahir Ozden'in yani sira,
kullibun baskanvekilligini CEKA
Matbaa'nin sahibi, Cengiz Katirci
yapiyor. ikinci baskanlik gdrevinde ise
Abdulkadir Taskin ve Burak Selimoglu
var. Takimin genel koordinatorltgund,
Tuzla'da futbol denildiginde ilk akla
gelenisimlerden biri olan Ufuk
Gersman yapiyor. Altyapl sorumlusu
olarak Yal¢cin Mumcu’nun gorev
yaptigi spor kulubunun altyapi gelisim
ekibinde ise Fecri Demirdz ve Hasan
Negis var. Yonetimde Gover Celik
Halat'tan Ertugrul Gover de yer aliyor.

SEZON BASINDA ONEMLI
TRANSFERLER YAPILDI

Basarlyl getiren faktorlerden birisi de
kulubun, sezon basinda profesyonel
lig tecrubesi olan transferler yapmasi
oldu. Erdem Kocal, Evren Kilerci,
Okan Yilmaz ve Zeki Korkmaz gibi
profesyoneller takima katildi.

s DETAY NISAN 2025
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Yonetim kurulu baskanligini Ugur
Akcadag'in yaptigi TUZSIAD, Mart ay!
toplantisini gerceklestirdi. Yonetim
kurulu, yeni merkezi ve yatirmlarini
degerlendirdi.

YONETIM KURULUNDA YENi
GOREV DAGILIMI

Genel Sekreterlik gorevine Mustafa
Islamoglu’nun getirildigi TUZSIAD'da
toplantiya su isimler katildi: Veysel
Ertas, Kadir Uslu, Yahya Sagir, Savas
Karaoglanoglu, Selim Celik, ismail

Eroglu, Samet Akgul ve Serhat Koruk.

Dergimizin imtiyaz sahibi Serhat
Koruk, Basin ve Tanitimdan Sorumlu

Baskan Yardimciligi gorevine getirildi.

Ayrica Disiplin ve icra Kurulu gibi
birimlere de ilerleyen donemde, eski
yonetimden isimler dahil edilmesine
karar verildi.

YONETIM YERI DEGiSiYOR
iNSAAT DEVAM EDIiYOR

Daha once Alize is Merkezi'nde yer
alan TUZSIAD'In yeni merkezinin
insaati Nisan ayi basinda bitiyor.
Merkezde insaat calismalari tim
hiziyla devam ediyor. Yeni merkez,
Evliya Celebi Mahallesi, Gen¢c Osman

o
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TUZLA SANAYICi VE iS ADAMLARI DERNEGI'NDE

BUYUK ATILIM

Caddesi’'nde yer alan Ak Is Merkezi'nde
olacak. 300 metrekarelik yeni

dernek merkezinde, konferans
salonu, toplanti salonu ve bekleme
alanlari gibi yeni bolumler yer aliyor.
TUZSIAD'In kuruldugu eski yerinde bu
imkanlar yer almiyordu.

.

Yeni merkezde yer alan yapilar,
gencler, 6grenciler, girisimci adaylari
ve kadin girisimcilere acik olacak ve
Tuzlalilarin faydalanabilecegiyepyeni
bir tesis olusturulmus olacak.

TUZSIAD, YETIM VE SIDDET
GORMUS KADINLARDAN
OLUSAN FUTBOL TAKIMINI
SATIN ALIYOR

Sosyal sorumluluk projelerine de hiz
veren TUZSIAD, daha 6nce Aile ve
Sosyal Politikalar Bakanligi tarafindan
kurulan, kadrosunun %70’ yetim ve
siddet gormus kadinlardan olusan
futbol takimini satin aliyor. Yonetim
Kurulu Baskani Ugur Akcadag, futbol
takiminin belirlenecek yeni adiyla
onUmuzdeki sezondan itibaren
Kadinlar 3. liginde sahaya cikacagini
belirtti.

Ayrica Mayis ayiicerisinde liseli
ogrencilerin madde bagimuligina
karsidlzenleyecedi, 3 gun surecek bir
etkinlik de TUZSIAD sponsorlugunda
gerceklesecek. 2025 yiliicerisinde bu
etkinlik gibi yeni sosyal sorumluluk
projeleri de hayata gecirilecek.

tuzladetay.com >0
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KUMLAMA
BOYAHANE TESISLERI

URUNLERIMIZ

KUMLAMA KABINi
KABIN iCi KUMLAMA
KUMLAMA KAZANLARI
BOYAMA KABINi
KURUTMA FIRINLARI
AIRLESS BOYA MAKINELERI
ENDUSTRIYEL FANLI ISITICI
NEM ALMA MAKINESI
GRANUL TOPLAMA UNITESI
YEDEK PARGALAR

® o216 7663988 ® www.akgmakine.com

. . Postane Mah, Erman Aydiner Sk.
@ info@akgmakine.com
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SANAT DUNYASI MART AYINDA

USTA iSIMLERI KAYBETTI

Sanat dunyasi Mart ayini yasta
gecirdi. Muzikten dansa, sinemadan
kamera arkasina kadar bircok unlu
isim hayatini kaybetti.

VOLKAN KONAK (31 Mart)
Kuzey'in Oglu olarak gonullere taht
kuran unlU sanatcl, sahnede gecirdigi
kalp krizinin ardindan gelen ani
vefatiyla tim sevenlerini Gzda. Unli
sanatcl 30 Agustos'ta Tuzla'da konser
vermisti. Memleket sevdasiyla bilinen
Konak’in naasi istanbul'da diizenlenen
cenaze toreni sonrasi Trabzon
Macka'da babasinin yaninda topraga
verildi.

FiLiZ AKIN (22 Mart)
EylUlayindan buyana zatUrre ve
diger bazi enfeksiyonlar sebebiyle
Bodrum’da tedavi goren Filiz Akin,
Ocak ayinda Istanbul’a nakledilmisti.
TUrkiye'nin en guzel ve yetenekli
sinema oyunculari arasinda yer

alan Filiz Akin, 82 yasinda hayatini
kaybetti. Sanatcinin cenazesi Asiyan
Mezarligi'nda topraga verildi.

OSMAN SINAYV (20 Mart)

Deli Yurek, Ekmek Teknesi gibi unlu
dizilerin senaristi, Kurtlar Vadisi
dizisinin ilk sezonlarinin yapimcisi

ve yonetmeniolan Osman Sinav,
yakalandigi kanser hastaligi nedeniyle
79 yasinda hayata gozlerini yumdu.
Unld senarist son olarak FETO
ihanetini anlatan Yalniz Kurt dizisinin
yapimciligini ustlenmisti.

TANYELI (17 Mart)

Asiladi Oznur Kral olan Tanyeli
Turkiye'nin en Unlu oryantal
danscilarindan biriydi. 2 bucuk yildir
pankreas kanseri tedavisi goren
Tanyeli, 177 Mart gunu yasamini yitirdi.
54 yasinda vefat eden oryantal,
Zincirlikuyu Mezarligi'nda topraga
verildi.

SiNASi YURTSEVER (13 Mart)
Mart ayinda aramizdan ayrilan bir
diger usta oyuncu, Sinasi Yurtsever
oldu. Sinasi Yurtsever'in Kiictk ibo
dizisiile baslayan televizyon kariyeri
Yilan Hikayesi, Kinali Kar, Avrupa

Yakas! ve Yabanci Damat gibi cok
izlenen dizilerle devam etmisti. Asil
cikisintisler Glcler ve Kardes Payi ile
yakalayan Sinasi Yurtsever, Dugun
Dernek ve Calgl Cengi serisi de dahil
olmak Uzere yirminin Uzerinde sinema
filminde rol aldi. 13 Mart'ta mide
kanseri nedeniyle hayatini kaybeden
Sinasi Yurtsever Zincirlikuyu
Mezarligi'nda topraga verildi.

EDiP AKBAYRAM (2 Mart)
Aldirma Gonul, Hasretinle Yandi
GOnlum, Guzel Gunler Gorecegiz gibi
belleklerimize kazinan eserleriyle
gonullerde taht kuran Unlu sanatgl
Edip Akbayram gecirdigi zaturre
hastaligi nedeniyle kaldirildigi
Haydarpasa Numune Egitim ve
Arastirma Hastanesi’'nde i¢ kanama
sonucu yogun bakima alinmisti.

4 Ocak’tan yana tedavi goren

Edip Akbayram 2 Mart'ta coklu
organ yetmezligi nedeniyle 75
yasinda hayatini kaybetti. Sanatcl
Karacaahmet Mezarlig'na defnedildi.
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YONETIM VE
OZEL GUVENLIK
HiZMETLERI
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TESIS VE SITE YONETIMi / AVM YONETIMI
MULK YONETIMI / OZEL GUVENLIK HIZMETLERI

E A S Y Q iISTANBUL Q BURSA
T: +90 216 '701 1155 - 56 T: +90 224 323 00 68 - 69

www.easylifeyonetim.com

Q ISTANBUL Q BURSA
EASY LIFE T: +90 216 395 95 61 - 62 T: +90 224 372 09 01 - 02

OZEL GUVENLIK . .
7 www.easylifeguvenlik.com
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TUZLA'NIN PASTACISI

TAHIL

PASTA CAFE
éé

Tuzla’da 2011 yilinda Hatboyu Caddesi'nde actigi ilk subesiyle hizmetine baslayan Tahil
Pasta Cafe, bugiin iki sube ve bu subelerdeki birbirinden 6zel urunlerin liretildigi Atolye
Tahilisimli Uretim tesisiyle Tuzla’'nin, pasta ve cafe alaninda 6ne ¢cikan markalarindan biri
oldu. Gelin birlikte Tahil Pasta Cafe'yi taniyalim.

7

HATBOYU SUBESi ESENTEPE $UBESi ATOLYE TAHIL
Evliya Celebi Mh. Hatboyu Cd. Postane Mh. Manastir Yolu Cd. Yayla Mh. Fevzi Cakmak Cd.

No:51/1 Tuzla, istanbul No:11 Tuzla, istanbul No:2 Tuzla, istanbul
0216 39598 47 0216 447 47 40 0216 447 47 40
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30 YILLIK PASTACILIK DENEYiMi
Tuzla’nin lezzet haritasinda 6zel bir
yer tutan Tahil Pasta Cafe, her gun
taptaze Uretilen unlu mamulleri,
nefis pastalari ve sicacik kahvesiyle
misafirlerini agirliyor. 30 yillik
pastacilik deneyimiyle hazirlanan
Ozel tarifleri, klasik lezzetleri modern
dokunuslarla bulusturuyor. Sabah
kahvaltilarindan aksamustu tatl
kacamaklarina kadar, her aniniza eslik
eden Tahil, sadece bir pastane dedgil,
ayni zamanda keyif dolu bir yasam
alani!

BiRBiRINDEN TAZE URUNLER
Itk adiminizi attiginiz anda vitrindeki
simitler, acmalar, mis gibi tereyagli
pogacalar sizikarsiliyor. Eger tatl
kriziniz tuttuysa, cikolata dolgulu
Izmir bombasi mi, yoksa serin serin
bir trilece mi? Karar zor, ama hangisini
secerseniz secin, tazeligi ve lezzetiyle
sizi mutlu edecedi kesin!

Tahil sadece tatli severlericin degil,
kahvalti ve sicak yemekleriyle de

gln boyu hizmet veriyor. Tuzla'nin

Tahil, yillardir Tuzla’nin pastacisi
olmanin yaninda, tatlilariyla da one
cikan birisletme. Bayramlarda tepsi
tepsi baklavanin uretildigi Tahil,

Tuzlalilarin yemek sofralarindaki en
bilyuk eslikcisi durumunda. Ozellikle
fistikl baklavasini deneyebilirsiniz.
Tum serbetli tatlilarda en kaliteli
malzemelerin kullanildigini
hissedebiliyorsunuz.

farklinoktalarindaki subeleriyle
genis ve ferah oturma alanlarinda
sevdiklerinizle keyifli vakit
gecirebilirsiniz.

Eger lezzeti bir yasam tarzina
donusturenlerdenseniz, Tahil Pasta
Cafe'de sizi sicacik bir ortam ve bolca
mutluluk bekliyor. Taze, lezzetlive
Ozenle hazirlanmis her Urunicin bir
ugrayin, sonra vazgegemeyeceksiniz!

Firindan yeni ¢cikmis, mis gibi
kokusuyla sicak simit, pogaca

ve acmalarla desteklenen, genis

bir serpme kahvalti menUsu var.
Sicaklarl, recelleri, peynirleriyle size
harika bir kahvalti deneyimi sunuyor.
Tahil bu konuda Tuzla'nin 6ne ¢ikan
mekanlarindan birisi konumunda.

KiSIiYE OZEL PASTALAR

Dogum gunleri, nisan torenleri

ve tum Ozel anlaricin Tahil Pasta
Cafe'nin usta ellerinden cikan ozel
tasarim pastalarile unutulmaz bir
lezzet deneyimiyasayabilirsiniz.
Seker hamuru ile sUslenmis konsept
pastalar, sade ama sik tasarimlar veya
bol cikolatall lezzetler... Hayalinizdeki
pastayi tarif edin, Tahil ekibi dzenle
hazirlasin!

Kat kat yumusacik kek, enfes krema
ve taptaze meyvelerle sUslenmis yas
pastalar, 0zel glnlerin vazgecilmezi!
Cikolatall, frambuazli, kestaneli

ya da fistikli... Her damak zevkine
uyqgun bir secenek bulabilirsiniz!
Dogum gunlerinden kutlamalara, en
gUzelanlarinizi ustalar tarafindan
hazirlanan taze ve dogalicerikli yas
pastalarla tatlandirin.

s DETAY NISAN 2025
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Sac Kesimi

Sac Renklendirme ﬂ
Manikiir - Pedikiir glicellik :.ﬂ1
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Kadin ve Erkek
Salonlarimiz Ayridir.

Tesettur bolumumiiz
bulunmaktadar.

SUBELERIMIZ:
Pencik - TUZLA - Gehee
Km'ﬂu'}} - Bostana



Aydin Yildiz ve
Taner Yildiz

[stanbul Pendik’te hizmet ve sanat anlayis
felsefesi benimseven iki buytik usta Aydin
Yildiz ve Taner Yildiz tarafindan 1988
yilinda kurulmustur. Kuruldugu giinden bu
yana, listiin 6zveri ve calismalanyla sektirde
her zaman ilklerin 6nciisii ve uygulayicisi
olmustur. Aydin & Taner siirekli biiytimeye
devam ederek sektore yon vermektedir.
Aydin & Taner, 2006 yihnda kendi
bunyesinde bir egitim salonu kurmustur. B
salonda mesleki, teknik ve salon isgletimi
konularnda profesyonel firmalann

L

egitmenleriyle isbirligi yaparak ekibin
mesleki gelisimine katkida bulunmaktadir.

0216 447 4410
0506 477 26 95

Postane Mh. Barbaros Hayretun Cd.
Destan Sk. No:4 Tuzla/ISTANBUL
o
' villaaydintanerkuafortuzla
in © 4
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LEZZET VE KONFORUN ADRESI

LIMOS

FOOD & DRINK

Tuzla Port’'un gozde mekanlarindan Limos Food & Drink, sik
atmosferi, zengin meniisii ve imza kokteylleriyle misafirlerine
unutulmaz bir yeme-icme deneyimi sunuyor. Sabah
kahvaltisindan aksam yemegine, leziz kokteyllerden taptaze

__ta zzetler sunan Limos, modern
tasar ir ortamda keyif y ;,
L rei!h [ 3
-— 3

tllara r 6glinde ozel
ge
e

T

¥ - L ——

ADRES TELEFON SOSYAL MEDYA

Postane Mh. Cumhuriyet Cd. No:5, 0216 39514 14 instagram.com/limostuzla
34940 Tuzla/istanbul
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Limos, gun boyu kahvalti
keyfiyle gune baslamak
isteyenlericin genis secenekler
sunuyor. Taze peynirler, dogal
receller, citir simitler ve sicacik
pogacalarla dolu Turk kahvaltisi,
klasik bir baslangic isteyenler
icin birebir. Ayrica daha hafif
secenek arayanlaricin, keyifli
bir kahvalti tabagi ve Avokadolu
pose yumurta gibi secenekler
mevcut.

Ozel baharatlarla hazirlanan
Meksika usull taco, lezzet dolu
bir deneyim sunuyor. Yumusacik
tortilla ekmegiicinde marine
edilmis etler, taptaze avokado
ve acili salsa sos ile sunulan bu
lezzet, tek lokmada Meksika'yi
hissettiriyor. Limos icin
Tuzla'daki en genis Meksika
mutfagi menusine sahip
diyebiliriz.

Ogle ve aksam saatlerinde ise
uluslararasi mutfaktan 6zenle
secilmis lezzetler devreye
giriyor. incecik hamuru ve bol
malzemesiyle hazirlanan italyan
usulu pizzalar, Limos'un en ¢cok
tercih edilen tatlari arasinda yer
aliyor. Bunun yaninda Meksika
mutfaginin acili lezzetlerinden,
Anadolu mutfagdinin klasikleri
Alinazik ve Cokertme kebabina
kadar bircok farkli secenek
mevcut. MenUude ‘Bol Bol’ adiyla
yer alan yenitrend kaseler de
oldukca saglikli goérunuyor.

Limos, yalnizca yemekleriyle
degil, ozel kokteyllerive
tatlilariyla da adindan s6z
ettiriyor. Meyve aromalariyla
zenginlestirilmis Limos
Signature kokteylleri, mekanin
en cok sevilen icecekleri
arasinda. Tatli severlericin ise
belcika cikolatasiyla hazirlanan

Limos'un et menusunde cok
dzel secenekler var. Ozellikle
Cizir Cizir Bonfile adiyla servis
edilen bir chateaubriand
uyarlamasi ve Cafe de Paris
Soslu Bonfileyi deneyebilirsiniz.
Ayrica Turk mutfagindan

yer alan Arap Tava, Ali Nazik,
Cokertme gibi seckilerin
tamaminda bonfile kullaniliyor.

sufle, dondurmali cookie ve
san sebastian cheesecake gibi
secenekler, tatli krizlerine
mukemmel bir c6zUm sunuyor.
Guler yuzlU hizmeti, zengin
menusu ve sik ortamiyla Limos
Food & Drink, ister romantik bir
aksam yemegqi, ister arkadaslarla
keyifli bir kahvaltiicin Tuzla’nin
en O0zel mekanlarindan biri
olmaya devam ediyor.

Limos’'un menusunde yer
alan Meyveli, baharatl, tatl
ya da eksi aromalara sahip
kokteyller, 0zenle secilmis
premium ickilerle hazirlaniyor.
Aksam yemegine eslik eden
hafif bir icecek ya da dostlarla
sohbeti renklendiren bir
lezzet ariyorsaniz, Limos'un
Ozel kokteyllerini mutlaka
denemelisiniz!
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Manzara Karsinda

e’

sanda

. 2012'den Bugline Lezzet Duragi
- Acildigimiz ginden bu yana siz

degderli musterilerimizi, keyifli bir
manzara esliginde egsiz lezzetler ile

bulusturuyoruz

Ayricaliklar

Genig Kanat ve Kebap MenUsU

Et MenUsU ve Egsiz Mezeler

Etkinlik ve Organizasyonlar

Otopark ve Vale

COSKLL

Oyun Parki

o tuzlakanatkebap

0216 4467079 Q Postane Mh. Manastir Yolu Cd. é
0505 2587079

No:8 Tuzla/ISTANBUL % www.tuzlakanatkebap.com




Pencereniz

Acllisin!

Konumuyla Bélgenin En iyisi

3 kilometrelik sahil yGryts hattinin
baslangicinda, Viaport Marina'ya 5
dk. Sabiha Gokgen Havalimanina 15

dk. uzakliktayiz.

Ozellikler
Standart ve Deluxe Odalar
Deniz Manzarasi
Terasta Acik Blfe Kahvalti
Otopark ve Vale

7/24 Guvenlik ve Kasa

tuzlatownhotel

0216 4467070 Postane Mh. Manastir Yolu Cd.

0552 31370 79 No:8 Tuzla/ISTANBUL www.tuzlatownhotel.com
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ARABESKIN BABASI

6é

TAYFUR

Ferdi Tayfur, gliclu sesi ve unutulmaz sarkilariyla arabesk muzigin en onemli isimlerinden
biri oldu. Adana’nin Yiiregir ilcesinde dogup muzige tutkuyla baglandi ve kisa surede
zirveye ulasti. “Cesme”, “Derbeder” ve “Benim Gibi Sevenler” gibi eserleriyle milyonlarin
gonliinde taht kurdu. Sinema diinyasinda da yer alarak halkin sevgisini kazandi. Romanlar
yazdi, sahnelerde rekorlar kirdi. 79 yillik hayatinda derin izler birakarak muzik tarihine

COCUKLUK VE iLK YILLAR

Ferdi Tayfur Turanbayburt, 15 Kasim
1945'te Adana’nin YUregdir ilgesine
bagli Tascl kdylUnde dogdu. Babasi
Cumali Bey, unlu dublaj sanatgisi
Ferdi Tayfur'a olan hayranligi
nedeniyle ogluna bu ismiverdi. Ancak
babasini klc¢uk yasta kaybedince
hayati bUyuk bir degisime ugradi.
Egitimini tamamlayamadan ailesine
destek olmak icin calismaya basladi.
Uvey babasinin sekerci diikkaninda
ciraklik yapti, ardindan ciftlikte
calisarak ailesinin gecimine katkida
bulundu.

Zorlu yasam kosullarina ragmen
muzikten vazgecmedi. Kucuk

adini altin harflerle yazdird.

7

yaslardan itibaren dugunlerde

sarki soylemeye basladi. Muzige
olan tutkusu o kadar gucluydu ki,
kendiimkanlariyla beste yapmaya
calistyordu. Genc yasinda Adana'da
yerel sanatcilarla tanisarak muzik
kariyerine adim atmak istedi. Ancak
yolu istanbul'a cikmadan bu hayalini
gerceklestirmesi mumkun degildi.

iISTANBUL'A GELIiSi VE KARIYER
BASLANGICI

Ferdi Tayfur, hayallerini
gerceklestirmek icin istanbul'a
geldiginde buyuk zorluklarla
karsilastl. itk olarak Lunapark
Gazinosu'nda baglama calarak muzik
dUnyasina adim atti. 1968 yilinda

Seda Plak ile anlasma yaparak iki plak
cikardi. Ancak bu plaklar beklenen
ilgiyi gormeyince Adana’ya geri
dondu ve ciftlik islerine devam etmek
zorunda kald!.

MuUzikten kopmayan Tayfur, 1973
yilinda Gorsev Plak etiketiyle “Kir
Cicekleri” adli 45'ligini ¢lkardi. Bu
plak, onunicin donum noktasi oldu
ve muzik dinyasinda taninmaya
basladl. Ancak asil buyuk cikisini 1975
yilinda Elenor Plak’tan ¢ikan “Birak
Su Gurbeti” ve ozellikle “Cesme”
sarkilariyla yakaladr. “Cesme” sarkisi,
1976'da ayniisimle cekilen sinema
filmine de ilham verdi ve milyonlarca
insanin sevgisini kazand.
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SOHRETIN ZiRVESI VE SINEMA
KARIYERI

Ferdi Tayfur, 1970’li ve 80'li
yillarda muzigin yani sira sinema
dUnyasinda da buyuk bir yer
edindi. “Cesme”, “Derbeder”,
“Benim Gibi Sevenler”,
“Huzurum Kalmadi” ve “Merak

Etme Sen” gibi filmleriyle
Yesilcam’da unutulmaz
karakterler canlandirdi. Ozellikle
Necla Nazirile birlikte rol aldigi
filmler, izleyiciler tarafindan
bdyuk ilgi gordda.

Sanat hayati boyunca 30'dan
fazla album cikardi ve 34 filmde
basrol oynadi. 1993 yilinda
Gulhane Parki'nda verdigi

konser, 200 bin kisilik katilimla
donemin rekorunu kirdi. Sahne
performanslari ve hit sarkilariyla
arabesk muzigin en buyuk
isimlerinden biri oldu.

MUZIKTEN YAZARLIGA

Ferdi Tayfur, mUzigin yani sira
yazarlik yonuyle de dikkat cekti.
“Sekerci Ciragl” (2003), “Yagmur
Durunca” (2008), “Bir Zamanlar
Agactim” (2013) ve “Parasutteki
Cocuk” (2014) adli romanlarini
kaleme aldi. Edebiyata olan
ilgisi, onun cok yonlu bir sanatci
oldugunu bir kez daha gosterdi.

OZEL HAYATI VE SON YILLARI
Ferdi Tayfur, 1974 yilinda Zeliha
Turanbayburtile evlendive bu
evlilikten Tugba ve Funda adinda
iki kizi oldu. Ayrica, uzun yillar

birlikte oldugu Necla Nazirile
olan iliskisinden Tugce adinda
bir kizi dunyaya geldi. Genclik
yillarinda birlikte oldugu bir
kadindan Timur adinda bir oglu
ve Habibe Umyani Demir'den de
Ferdi Taha adinda bir oglu oldu.

Saglik sorunlariyla da mucadele
eden sanatcl, 2020 yilinda
bobrek nakli ameliyati gecirdi.
Ancak, yasadigi saglik sikintilari
yillaricinde artti ve 2 Ocak 2025
tarihinde Antalya'da tedavi
gordugu hastanede 79 yasinda
hayata gozlerini yumdu.

Cenazesi, istanbul'da
dUzenlenen torenin ardindan
Yenikdy Mezarligi'na defnedildi.

Ferdi Tayfur, sarkilariyla,
filmleriyle ve kitaplariyla Turk
halkinin kalbinde yasamaya
devam edecek.

s DETAY NISAN 2025
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®

197

Huzurum Kalmadi
isimli 45'ligini ¢ikardi.
Bu sarki o donemde
tutmasa da 6 yil sonra
tekrar okundugunda
arabesk hitleri
arasindaki yerini aldi.

O,

1976

ilk filmi olan Cesme'yi
Temel Gursu
yonetmenliginde cekti
ve gise rekorlari kirdi.
Necla Nazirile bu
filmde tanisti ve daha
sonra evlendi.

®

1980

TRT tarafindan Orhan
Gencebay ile birlikte
halki karamsarliga
ittikleri gerekcesiyle
yasaklandilar. Bu yasak
1999 yilinda kaldirildu.

®

1992

Emmoglu sarkisini
piyasaya surdu ve pop
muzigin hakimiyetine
agir bir darbe vurdu.

DETAY BiYOGRAFI

®

1975

“Cesme” isimli
sarkisiyla buyuk bir
cikis yakaladi. Bu sarki
ona Arabesk muzigin
zirvesine oturma
yolunda buyuk bir
patlama yasatti.

®

1979

ilk kez izmir Fuari'nda
assolist olarak sahneye
cikti ve daha sonra
konserler zinciri
basladi.

itk muzik klibini Bana
Sor isimli sarkisina
cekti.

®

2010

2010 yilinda kismi
yuz felci gecirdi.
Hastaligina ragmen
Avrupa’da konserler
vermeye devam etti.

cs DETAY NISAN 2025
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ADRIYATIK'IN YENI YILDIZI

PODGORICA, BUDVA VE
KOTOR UCLUSUYLE

KARADAG

éé

Balkanlar'in kiiciik ama biiyuleyici lilkesi Karadag, tarihi sehirleri, dogal glizellikleri ve
masmavi Adriyatik kiyilariyla son yillarin gozde rotalarindan biri haline geldi. Turkiye'den
vizesiz seyahat edilebiliyor olmasi, bu glizel lilkeyi kesfetmek icin harika bir firsat
sunuyor. Simdi gelin, Karadag'in u¢ gozde sehri Kotor, Budva ve Podgorica'yi yakindan

Balkanlar'in kicuk ama
blUyuleyici Ulkesi Karadag, dogal
guzellikleri, tarihi dokusu ve
masmavi Adriyatik kiyilariyla
kesfedilmeyi bekleyen bir
hazine. Hem tarih meraklilari
hem doga severler hem de
deniz-kum-gunes tatilcileri
icin essiz bir deneyim sunan bu
ulke, vizesiz seyahat edilebiliyor
olmasi nedeniyle de Turk
gezginlericin cazip bir rota.

Bu gezi rehberinde, Karadag'in
uc onemli sehrini kapsayan
mukemmel bir rota olusturduk.
Baslangic noktamiz Podgorica,
ardindan Balkanlar'in en

eski sehirlerinden biri olan
Kotor’a geciyoruz ve gezimizi
muhtesem plajlari ve gece
hayatiyla Unlu Budva'da
tamamliyoruz.

taniyalim.

7

GENEL BIiLGi

Podgorica:

Karadag'in baskenti ve en blyuk sehri. KiclUk ama
karakteristik bir baskent olarak modern sehir hayati ve
Osmanli mirasiyla dikkat cekiyor.

Kotor:

UNESCO korumasindaki tarihi dokusu, Orta Cag’'dan kalma
sokaklari ve Kotor Korfezi’'nin essiz manzaralariyla tlkenin
en blyuleyici noktalarindan biri.

Budva:

Karadag'in turizm merkezi. Hem tarih hem de eglence dolu
bir deneyim sunuyor. Eski Sehir bolgesinde tas sokaklarda
kaybolup, Adriyatik’'in masmavi sularinda serinleyerek bu
gezinin en keyifli anlarini yasayabilirsiniz.

cs DETAY NISAN 2025
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Karadag'in idari merkezi

ve en blyuk sehriolan
Podgorica, genellikle turistik
bir destinasyon olarak ilk akla
gelen sehirlerden biri olmasa
da, ulkenin modern yuzunu ve
kdlturel cesitliligini gormek
isteyenler icin keyifli bir durak.
Osmanli, Avusturya-Macaristan
ve Yugoslavya izlerini tasiyan
bu sehir, modern yapilarla tarihi
dokuyu bir arada sunuyor. Eger
Karadag'in yerel kulturdnu
deneyimlemek, kalabalik turistik
merkezlerden biraz uzaklasmak
ve rahat bir baslangic yapmak
istiyorsaniz, Podgorica geziniz
icin harika bir ilk durak olacak.

PODGORICA'YA NASIL GiDILiR?
Podgorica Havalimani (TGD)'na
Turkiye'den direkt ucuslar
bulunmaktadir. istanbul’dan
ortalama 1saat 45 dakikalik bir
ucusla ulasabilirsiniz.

Havalimani sehir merkezine
yaklasik 11 km uzaklikta ve
taksiyle 15-20 dakikada
ulasabilirsiniz. Ortalama taksi
ucreti 10-15€ civarinda.

Daha uygun bir secenek
olarak havalimani otobuslerini
kullanabilirsiniz.

KdcUk bir yer oldugu icin
sehirici ulasimda taksi
kullanabilirsiniz ama once fiyat
sorun. Bircok yere yUrUyerek de
ulasabilirsiniz.

aradag’in Sakin Baskenti

PODGORICA

GEZILECEK YERLER

Podgorica, Kotor veya Budva
kadar turistik bir sehir olmasa da
tarihi yapilari, dogal guzellikleri
ve kulturel mekanlariyla
ziyaretcilerine kesfetmeye
deger bir atmosfer sunuyor.

Millenium Képriisii: Sehrin
modern simgelerinden

biri olan bu kdépru, Moraca
Nehri Uzerinde yer aliyor ve
Ozellikle aksam saatlerinde
Isiklandirmasiyla etkileyici bir
goruntu olusturuyor.

l’

Ribnica Kopriisi: Sehrin

tarihi bdlgelerinden biri olan
Ribnica Kdprusu, Osmanli
doneminden kalma bir tas
kdépru. Hemen yaninda bulunan
Eski Sehir bdlgesi, kafe ve sanat
galerileriyle kesfedilmeye
deger.

Podgorica Saat Kulesi: 17.
yuzyildan kalma bu saat
kulesi, Osmanliddneminden
gundmuze ulasan en onemli

yapilardan biri. Sehrin eski
carsi bolgesinde bulunuyor

ve etrafinda geleneksel
Karadag mutfagini
deneyimleyebileceginiz bircok
restoran var.

YEME iCME

Podgorica, Kotor veya Budva
kadar turistik bir sehir olmasa da
tarihi yapilari, dogal guzellikleri
ve kllturel mekanlariyla
ziyaretcilerine kesfetmeye
deger bir atmosfer sunuyor.
Bildigimiz Boshak kdftesine
benzeyen €evapi, Misir unu,
peynir ve patatesle yapilan
Kacamak'i, ickilerden de Balkan
Rakisi Rakija’'nin Podgorica
versiyonlarini denemeyi
unutmayin.Domuz etine denk
gelebilirsiniz, bu yuzden siparis
oncesi bilgi alin. Pod Volat
restoranda Cevapive yoresel
Izgaralari deneyimleyebilirsiniz.
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Karadag'in en buyuleyici sehirlerinden
biri olan Kotor, tas sokaklari, tarihi
dokusu ve nefes kesici korfez
manzaraslyla ziyaretcilerini zamanda
yolculuga cikariyor. UNESCO Dunya
Mirasi Listesi'nde yer alan Kotor Eski
Sehri, Orta Cag'dan kalma surlari

ve kalesiyle tam bir tarih kokan
masal kasabasl. Podgorica’dan
yaklasik 1,5 saatlik bir yolculukla
Kotor’'a ulasabilir, Adriyatik'in en
gUzel korfezlerinden biri olan Kotor
Korfezi'nin kiyisinda unutulmaz bir
deneyim yasayabilirsiniz.

GEZILECEK YERLER

Kotor, tarih, doga ve deniz
manzarasini bir araya getiren essiz bir
sehir. iste burada mutlaka gérmeniz
gereken yerler:

Kotor Eski Sehir (Stari Grad):
Kotor'un dar tas sokaklari ve tarihi
binalariyla Unlu eski sehir bolgesi,
Orta Cag'in ruhunu tastyor. Kicuk

meydanlari, butik dukkanlari ve tas
binalariyla her adimda sizi farkli bir
dunyaya goturuyor.

San Giovanni Kalesi: 1.350
basamakli bir ylrtyus parkuruyla
clkilan bu kale, Kotor Korfezi'nin

en guzel panoramik manzarasini
sunuyor. Gun batimiya da sabah
erken saatlerde ¢cikmak, muhtesem
fotograflar cekmekicin enideal
zamanlar.

Perast ve Our Lady of the
Rocks: Kotor Korfezi'nin en guzel
kasabalarindan biri olan Perast, barok
tarzitas evleriyle Unlu.

Buradan Our Lady of the Rocks
(Kayalarin Leydisi) Adasi'na kisa bir
tekne yolculugu yapabilirsiniz.

YEME iCME

Kotor, Karadag'in en iyi deniz Grunleri
restoranlarina sahip sehirlerinden
biri. Korfezin sundugu taze baliklar
ve Akdeniz mutfaginin en lezzetli
ornekleriburada. Karadag usulii
kalamar tava ve buzara soslu
karidesi mutlaka deneyin.

Eniyirestoranlara gelince; korfez
manzarasl esliginde taze deniz
drdnleri sunan sik bir restoran olan
Galion'u ziyaret edin.

Tarihi bir atmosferde, geleneksel
Balkan mutfagi lezzetlerini sunan
Konoba Scala Santa'ya ugrayin.

Eskibir sudegirmeninde hizmet
veren geleneksel restoran Catoviéa
Mlini'yi de listeye ekleyin.

ol S, e it BV

KOTOR’'DA ALISVERIS

Kotor, yerel sanatcilar ve
zanaatkarlarin eserlerini
bulabileceginiz harika bir alisveris
noktasi. Eski Sehir bolgesinde el
yapimi tas oymalari ve seramik
figurler, Karadag saraplari, deri
cantalar ve el yapimi takilar dikkatinizi
cekebilir.
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Eglence ve plajlar

BUDVA

Kotor'un tarihi atmosferinden sonra
Karadag'in en hareketli ve turistik
sehirlerinden biri olan Budva'ya
geciyoruz! Balkanlar'in Miami'si olarak
anilan Budva, uzun plajlarl, muhtesem
deniz manzaralarl, hareketli gece
hayati ve tarihi dokusuyla tarihi ve
modern eglenceyi bir araya getiren
essiz bir sehir. Eger hem tarih hem de
deniz tatili yapmak istiyorsaniz, Budva
Karadag'dakien dogru adreslerden
birl.

Budva, Adriyatik kiyisinda yer alan 35
plaj, tarihi Eski Sehir bolgesive unlu
gece kulupleriyle turistlerin ugrak
noktasl. Yaz aylarinda Avrupa'nin
farkli koselerinden gelen tatilcilerle
dolup tasan sehir, plajlari ve eglence
mekanlariyla Karadag'in en turistik
merkezi olarak kabul ediliyor.

GEZILECEK YERLER

Budva, hem tarihihem de dogal
glzellikleriyle on plana cikan bir
sehir. iste burada mutlaka gérmeniz
gereken noktalar:

DETAY NISAN 2025

Budva Eski Sehir (Stari Grad):
Dar tas sokaklari, tarihi yapilari ve
sahilboyunca uzanan etkileyici
surlariyla Budva'nin en glzel bolgesi.

Sveti Stefan Adasi: Daha 6nce
bir balikcr koyu olan Sveti Stefan,
gunumuzde Luks bir otel kompleksi
olarak isletiliyor.

Mogren Plaji: Budva sehir
merkezine yurume mesafesinde
bulunan en populer plaj.

Citadel Kalesi: Budva Eski Sehri'nin
en yuksek noktasinda bulunan kale,
sehrin en guzel manzaralarindan
birine sahip.

YEME - iICME

Budva’'da deniz Urunleriicin Jadran
Kod Krsta, et yemekleriicin Restoran
Porto'yu tercih edebilirsiniz. Ayrica
Palacinke adli Balkan krebini deneyin.

BUDVA'DA GECE HAYATI VE
EGLENCE

Budva, Karadag'in gece hayati
acisindan en canli sehirlerinden
biri. iste Budva'da eglenmek icin en
iyi mekanlar: Avrupa’nin en buyuk
aclkhava kultbu olan Top Hill Club,
sahil kenarinda yer alan Trocadero
Budva ve kokteylleriyle GUnlu Casper
Bar.

SONUC

Karadag, tarihi dokusu,
Adriyatik'in essiz manzaralari
ve eglenceli atmosferiyle
kesfedilmeye deger bir

Balkan cenneti. Podgorica'da
sehir hayatini, Kotor'da Orta
Cag ruhunu ve Budva'da
denizile eglenceyi bir arada
yasayabilirsiniz. Vizesiz seyahat
imkani ve kolay ulasimiyla
Karadag, kisa ama unutulmaz bir
tatilicin harika bir rota sunuyor.

tuzladetay.com




DETAY ICERIK

SEHIRDE DOGA ILE YASAMAK:
BALKON BAHGCECILIGI

VE KUCUK ALANLARDA YESIL HAYAT

6é

Glinimuzde sehir hayati beton bloklar, yogun trafik ve hizla gecen giinlerden olusuyor.
Ancak insan dogasi geregi yesili gormek, dogayla bag kurmak ve topraga dokunmak
istiyor. Peki, sehirde doga ile ic ice yasamak mumkin mu?

Sonyillarda balkon bahceciligi
ve kucuUk alanlarda bitki
yetistirme trendi giderek
yayginlasiyor. Kimi balkonunda
sebze yetistiriyor, kimi salonuna
devasa bitkiler ekleyerek kU¢cuk
bir orman havasi olusturuyor.
Kucuk bir alan bile yesil bir vaha
haline getirilebilir.

Peki, sehirde dogayi nasil
yasatabiliriz? iste balkon
bahceciligi ve kucuk alanlarda
yesil hayaticin oneriler!

BALKON BAHCECILIiGi: KUCUK
ALANLAR BUYUK YESILLIKLER
Balkonunuz klcuk bile olsa,
dogru bitkiler ve duzenlemelerle
etkileyici bir bahceye
donusturebilirsiniz.

HANGiI BiTKILERI SECMELI?

Isik alan bir balkonunuz varsa:
Domates, biber, feslegen, nane
gibi mutfakta kullanabileceginiz
dardnleri yetistirebilirsiniz.
GOlgeli bir balkonunuz varsa:
Dayanikli ve golgeyi seven
bitkiler tercih edebilirsiniz N ! o s — - e a=
(6rnegdin, egrelti otu, sardunya, . L ”” l"!':--- 2

begonya) R2227 171 T
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IC MEKANDA DOGAYI YASATIN
Kaktus, sukulent, pasa kilicl, areka
palmiyesi ve monstera gibi az bakim
gerektiren bitkiler secin. Pencere onlerine
1191 seven bitkileri koyun. Kitaplik ve
masalariniza bitkiler koyarak dogayi daha
fazla hayatiniza dahil edin. Salon gibi
buyUk alanlarda buyUk saksilarla yesil
kdseler olusturun.

BiTKILER RUHUMUZU NASIL
ETKILIYOR?

Bitkiler daha huzurlu bir ev ortami saglar.
Havadaki toksinleri filtreler, oksijen uretir.
Ruh halini iyilestirip, sakinlik verir. Stres
seviyesini dusUrerek Uretkenligi arttirir.
Sonuc olarak buyUk bahcelerimiz olmasa
da kUcUk bir saksi bile insanin dogaya olan
Ozlemini giderebilir.

DIKEY BAHCELER iLE
ALAN KAZANIN

Yeriniz azsa duvara aslilabilen dikey bahce
sistemleri kullanabilirsiniz.

Ahsap paletleri veya kucuk raf sistemlerini
duvara sabitleyerek Uzerine saksilar
yerlestirebilirsiniz.

MiNi SEBZE VE MEYVE
BAHCELERI

Kendi yetistirdiginiz drlnleri dalindan
koparip tiketmek hem saglikli hem de
tatmin edici bir deneyimdir. Balkonunuzda
veya kucuk bir saksida mini sebze

bahcesi olusturabilirsiniz. Evde kolayca
yetistirilebilecek Urunler arasinda domates
biber, roka, maydonoz, feslegen ve cilek yer
aliyor.
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DETAY YAZAR

DIJITAL YORGUNLUK:
BILGI CAGINDA
TUKENMEK

6é

Teknolojinin akilalmaz bir hizla ilerledigi cagimizda, bilgiye daha kolay erismek,
surekli baglanti halinde olmak, dijital bir yorgunluga sebep oluyor mu? Dijital detoksa

Yasadigimiz donemin teknolojik
getirilerine uygun olarak,
cogumuz sabah uyanir uyanmaz
telefonu elimize aliyor, uyurken
kacirdigimiz bildirimleri

kontrol ediyoruz. GuUn
icerisinde, mesai saatlerinde,
e-postalara, mesajlara ve
cagrilara boguluyor, zihnimizi
sosyal medya akislarinda
asagidan yukariya, sagdan sola
yuvarliyoruz. Ustelik artik karar
verme asamasinda bile dijital
bir destege ihtiyac duyuyoruz.
Almak istedigimiz bir Urunu
godzumuze kestirdigimizde,
yakinlarimiza sormak,

gidip Urunu fiziksel olarak
incelemek yerine internette

hic tanimadigimiz insanlarin
yorumlarina, incelemelerine
goz atiyoruz. Bilgiye kolay
ulasma hali bize cok tatli geliyor.
Peki fiziksel yorgunlugumuzu
azaltan bu teknolojik faydalar,
farkinda olmadigimiz bir dijital
yorgunluga neden oluyor mu?

Surekli cevrimici olma hali bizi
daha bilgili, daha Uretken ve daha
mutlu yaplyor mu?

ihtiyacimiz var mi?

7?

NE Ki BU DIJITAL YORGUNLUK?
Uzun sureler ekrana maruz
kalmak, surekli bilgi tuketmek
ve beynimize asiri yuklenme
durumuna dijital yorgunluk
diyoruz. Beynimizin dogasi
geredi sinirli bir islem
kapasitesine sahip oldugunu
unutuyoruz. Hadi gelin birlikte
teshisi koyalim:

Telefonunuza gelen bildirim
sayisini fazla buluyor musunuz?
Goruntulemediginiz onlarca
bildirim var mi?

Sosyal medyada kaydirma
yaparken zamanin nasil gectigini
hissetmiyor musunuz?

GUnUn sonunda fazla fiziksel
aktivite yapmamaniza ragmen
zihninizi dolu, kendinizi yorgun
mu hissediyorsunuz?

Peki kendinizi bile glnde bir kez
uykuya birakirken, cihazlarinizi
birden fazla kez sarj ediyor
musunuz? Yaninizda ek sarj
Uniteleri tasiyor musunuz?

Bu sorularin coguna cevabiniz

‘Evet’ise muhtemelen siz de
dijital yorgunlugun esareti
altindasiniz.

Telefonumuza gelen her bir
bildirim, bizi ugrastigimiz

isten alikoyuyor ve dikkatimizi
boluyor. Gelen bir e-posta,
instagram begenisi ya da bir
yorum. Bunlarin bircogu bizim
icin dnemsiz olmasina ragmen
zihnimizi strekli bir ‘acil durum’
modunda tutuyor. Oysa gun
icerisinde gercekten onemli kag
bildirim aliyoruz? Arastirmalara
gore bu bildirimlerin cogu
onemli olmamasina ragmen
her biri dopamin salgilamamiza
sebep oluyor ve bir sure sonra
bildirim bagimlisi oluyoruz.

Iste bu noktada teknoloji
bagimiz bir kdlelik haline
gelebiliyor. Eger odaklanma
glclugd, zihinsel yorgunluk,
uyku problemleri veya
titkkenmislik hissi yasiyorsaniz,
dijital yorgunluk belirtileri
gosteriyorsunuz demektir.
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C6zUM DIJITAL DETOKS
OLABILIR Mi?

Belirli bir sure ekranlardan
uzak kalarak, bildirim

seslerini kapatarak zihninizi
dinlendirebilirsiniz. Biz buna
dijital detoks diyoruz. Peki
bunu nasil gerceklestirecegiz?

1) ihtiyaciniz olmayan
uygulamalara ait bildirimleri
kapatin. Hatta sizin icin hayati
oneme sahip olmayan butun
uygulamalarin bildirimlerini
gizleyin ve sadece siz
istediginizde bakin.

E

Cs

Serhat Koriik
Sorumlu Yazi Isleri Muduru
serhat@lacivertmedya.com

2) Sosyal medyaya giris
slirenizi kisitlayin ve molalar
verin. Ornegin 6gle arasinda

ya da saat 21:00 sonrasi sosyal
medya kullanmayin.

3) Yatmadan once
ekranlardan kurtulun.
Telefon, TV, tablet gibi
cihazlardan uzak durun.
Normalde size bu durumda
kitap okumayi tavsiye ederdim
ama gozlerinizi dinlendirmek
icin pek iyi bir yontem sayilmaz.

4) Ekran siirenizi sinirlayin.
Gunluk ekran kullanim surenizi
kontrol altina almak icin
ihtiyacinizi karsilayacak sekilde
sinirlayin. Gereksiz zaman
harcamayin.

5) Gercek diinyaya baglanin.
Doga yuruyusleri, yizmek,
arkadaslarinizla bulusmak gibi
fiziksel aktivitelere yogunlasin.

Teknoloji, hayatimizin bir
parcasi ama sahibi degil.
Onun sizi yonetmesine izin
vermeyin. Teknolojiyi sadece
hayatinizi kolaylastirici bir arac
olarak kullanin. Bu sizi hem
dijital yorgunluktan koruyacak
hem de saglikll, mutlu ve

bilgi sahibi bir birey haline
getirecektir.




TUZLA'NIN

KAYBOLAN
LEZZETLERI

Tuzla, istanbul’'un en eski yerlesim bélgelerinden biri olarak, zengin bir kiiltiirel mirasa ve
gastronomik cesitlilige sahip. Ancak zamanla, modernlesme ve kentlesmenin etkisiyle,
b6lgenin bazi geleneksel iirlinleri ve yemekleri unutulmaya yuz tuttu. Eskiden bamya
tarlalariyla Ginlii olan Tuzla'da, artik bu tarim alanlari tamamen yok oldu. Ayni kader Tuzla
enginari icin de gecerli. Bunun yaninda koftecileriyle meshur olan Tuzla'da glinimuzde
cok az sayida kofte restorani kaldi.

TUZLA
BAMYASI

Gecmiste Tuzla'nin verimli
topraklarinda genis bamya
tarlalari bulunurdu. Bu
tarlalarda yetisen taze
bamyalar, hem Tuzlalilarin
sofralarini susler hem de cevre
bdlgelere satilirdi. Ozellikle yaz
aylarinda, zeytinyagli bamya
yemegi ve etli bamya, sofralarin
vazgecilmezleri arasindaydi.
Ancak ginumuzde, bamya
tarimi tamamen yok oldu.
Ozellikle D100 karayolundan
sahile kadar uzanan bamya
tarlalarinin yerini gunumuzde
koca koca binalar aldi. 2020’li
yillarin basinda son bamya
tarlasini da kaybeden Tuzla'da
artik tarla onlerinde sepetlerde
bamya satan Tuzlalilardan da
eser yok. Pazar yerlerinde satisi
yapilan bamyalarin tamami
sehir disindan geliyor.
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TUZLA
ENGINARI

Tuzla'nin bir diger dnemli
tarim Urdnu de enginardi.
Bahar aylarinda hasat edilen
enginarlar, zeytinyagliyemekler
basta olmak Uzere cesitli
tariflerde kullanilirdi. Enginar
dolmasl, enginar salatasi gibi
lezzetler, Tuzla’nin mutfak
kultdrunde dnemli bir yer
tutardi. Ancak, tarim alanlarinin
azalmasi ve degisen tuketim
aliskanliklari nedeniyle Tuzla
enginari da tarih oldu. Hatta
enginar, bamyadan cok daha
once ilcemizden ayrildi.

. -
=/

TUZLA
KOFTECILERI

Tuzla'nin standartlari belli bir
koftesi olmasa da, ozellikle
sahilinde yer alan koftecileri
meshurdu. Farkli formullere
sahip bircok kofte restoranimiz
meshur oldu. Gel gelelim gecen
yillar, kofte restoranlarimizi bir
bir aramizdan aldi. Son olarak
gectigimiz yillarda Doktor'un
Yeri'nin de kapanmasiyla az
saylda kofteci faaliyetine
devam ediyor. Merakli Kofteci,
Esentepe Koftecisi ve Filizler
Kofte, bu konuda bayragi
tasiyan sonisletmeler.

MANAV
MUTFAGI

Tuzla’'da cok sayida Manav Turku
bulunuyor. Manav Turklerinin
harika bir mutfak kalturua var.

ic pilav, erik asi corbasi, zerde
ve mancarl pide, kabakli borek,
soganli kaplama ve oturtma
tatlisi bunlarin sadece birkacl.
Gel gelelim modern yasamin
getirdigi degisiklikler ve yeni
beslenme aliskanliklari, bu
lezzetleri unutulma tehlikesiyle
karsi karsiya birakiyor.

Cs R
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DETAY YASAM

EVINIZDEKI| SESSiZ TEHLIKE

PLASTIK VE KIMYASAL
URUNLERDEN

KURTULUN!

Plastik ve kimyasallar hayatimizin her alaninda bilerek ya da bilmeyerek kullandigimiz
maddeler haline geldi. Plastik siselerdeki icme sularindan banyodaki sampuan siselerine,
mutfak temizlik malzemelerinden gida ambalajlarina kadar her yerde karsimiza
cikiyorlar. Bu Uriinlerin cogu, hem sagligimiza hem de dogaya zarar veriyor. Neyse ki,
gunliik yasantimizda yapacagimiz kiiclik degisikliklerle bu tehlikelerden kurtulmak
miimkiin. iste evinizde plastik ve kimyasallardan arinmak icin atabileceginiz adimlar.

PLASTIK VE KIMYASALLARIN
HAYATIMIZDAKI GiZLI TEHLIKESI
Market raflarinda,
banyolarimizda, mutfaklarimizda
plastik ve kimyasal urunler
vazgecilmez gibi gorinse

de, uzun vadede sagligimiza

ve cevreye ciddi zararlar
verebiliyor. Tek kullanimlik
plastikler, cozUnebilir olmadigi
icin dogaya karisarak yuzlerce yil
boyunca kirlilige sebep oluyor.
Plastik ambalajlardan sizan
mikroplastikler, icme sularimiza
ve vicudumuza kadar ulasiyor.
Kimyasal dolu temizlik ve kisisel
bakim Urunleriise cildimize

ve solunum yollarimiza zarar
vererek uzun vadede saglik
sorunlarina yol acabiliyor.

Bu maddelerden kacinmak
ve daha bilincli tercihler
yapmak icin ilk adim, gunluk
kullandigimiz Uridnlerin
icerikleriniincelemek ve
surdurulebilir alternatiflere
yonelmektir.
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MUTFAKTA PLASTIK VE
KiMYASALLARI AZALTMAK

Evde plastik ve kimyasal kullanimi en fazla
mutfakta karsimiza cikar. Gidalarin plastik
kaplarda saklanmasi, tek kullanimlik posetlerin
surekli tuketilmesi ve kimyasal bulasik
deterjanlarinin kullanimi mutfagi plastik ve
kimyasallar acisindan riskli bir alan haline
getiriyor.

iste bu maddeleri mutfaginizdan
cikarmanin birkag pratik yolu:

- Plastik saklama kaplari yerine cam veya paslanmaz celik kaplar tercih edin.

- Market alisverisinde tek kullanimlik plastik posetler yerine bez cantalar ve file torbalar kullanin.

- Kimyasal bulasik deterjanlari yerine sirke ve karbonat gibi dogal temizleyicileri tercih edin.

- Plastik siselerden su icmek yerine cam veya paslanmaz celik matara kullanin.

- Plastik sungerler yerine dogal liflerden yapilmis (kabak Lifi, hindistancevizi kabugu gibi) bulasik sungerleri
kullanin. Plastik sungerler zamanla parcalanarak mikroplastik Uretir ve dogaya zarar verir.

Dogal Bulasik Deterjani Tarifi:

Sicak suicinde 1Tyemek kasigi dogal sabun rendesini eritin, ardindan 1 su bardagi sirke, 1yemek kasigl
karbonat ve 1tatl kasigl limon suyunu ekleyin (koplrmesi normal). Koku vermesiicin karisima portakal ve

limon kabuklari ekleyip T gun bekletin. Karisimi suzerek bir siseye alin ve bulasik temizliginde kullanin.

TEMIZLIK
MALZEMELERINDEKI
KiMYASAL TEHLIKE

Ev temizligiicin kullandigimiz deterjanlar
genellikle bol miktarda kimyasal icerir. Bu
maddeler hem cildimize zarar verir hem
de solundugunda alerjik reaksiyonlara

ve solunum sorunlarina neden olabilir.
Ustelik lavabolardan denizlere karisarak
cevreyi kirletirler.

Oysa evde basit malzemelerle dogal
temizlik liriinleri yapmak miimkiin:

- Camasir deterjani yerine dogal sabun rendesi, karbonat ve limon karisimi kullanabilirsiniz.

- Camasir suyu yerine beyaz sirke ve karbonat karisimi harika bir temizlik saglar.

- Pencere ve cam temizligiicin su ve sirke karisimi etkili bir dogal temizleyicidir.

- Oda spreyleriyerine birka¢c damla esansiyel yagi suyla karistirarak dogal bir koku elde edebilirsiniz.
Dogal Yiizey Temizleyici Tarifi:

Bir kova ilik suya 1su bardagi beyaz sirke ve 1yemek kasigl karbonat ekleyin, hos koku icin limon suyu
veya tarcin cubugu ekleyerek karistirin. Paspasi bu karisima batirip sikarak tum zeminlerde glvenle
kullanabilirsiniz!

Bu tarifler tavsiye niteligindedir. Liitfen alerjik durumlarinizi dikkate alarak uygulayin.
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DETAY YASAM

BANYODA KiMYASAL VE
PLASTIKLERDEN UZAK
DURUN

Sampuan siseleri, dis macunu tupleri, plastik
ambalajli sabunlar... Banyolarimiz adeta plastik
coplugune donmus durumda. Ustelik, cogu
kisisel bakim Urlnu paraben, sulfat ve sentetik
kokular gibi zararli kimyasallar iceriyor.

Banyonuzu daha doga dostu hale
getirmenin yollar:

- Sampuan ve sabun siseleri yerine kati sampuan ve dogal sabunlar kullanin.

- Dis macunu ve deodorantlarda bulunan kimyasallara dikkat edin. Dogal icerikli urtnlere yonelin.

- Plastik dis fircalari yerine bambu dis fircalarini tercih edin. Yine de plastik icerikli dis fircalari
kullanacaksaniz, disleriniz icin daha uzun omurlu ve islevsel sarjli dis fircalarini kullanin. Ulkemizde az
bulunsa da sarjli bambu dis fircalari oldugunu da bilmelisiniz. Bu fircalari arastirip siparis edebilirsiniz.

- Kimyasal makyaj temizleyicileri yerine dogal, kendin yap tarifleri kullanarak kimyasallarin cildinizle
temasini azaltin.

Dogal Makyaj Temizleyici Tarifi:

Kavanoza 1 cay kasigl saf aloe vera, 3 cay kasigl guvercin elmasi ekstresi, 1 cay kasigi sivi sabun sabun, 1 cay
kasigl parcalanmis hindistan cevizi yagi ve 8-12 damla cilt yumusatici esans yagdi (lavanta gibi) koyun, iyice
calkalayin.

PLASTIKLERI TEMIZLIK
DISINDA DA HAYATINIZDAN
CIKARIN.

Plastik sadece temizlik malzemelerinde
degil, gunluk yasantimizin her alaninda
karsimiza cikiyor.

Evde plastik kullanimini azaltmak icin
atilabilecek bazi pratik adimlar sunlar
olabilir:

- Plastik oyuncaklar yerine ahsap veya kumas oyuncaklar kullanin. Cocuklarin sagligricin zararli olabilecek
kimyasaliceren plastikler yerine dogal malzemeleri tercih edebilirsiniz.

- Plastik veya naylon masa ortuleri ve mutfak esyalarindan kacinin. Bez peceteler, bambu kesme tahtalar!
ve celik mutfak gerecleri gibi sUrdurulebilir secenekleri hayatiniza katabilirsiniz.

- Plastik kiyafet askilari yerine ahsap veya metal askilar tercih edin. Ozellikle gardirobunuzdaki plastik
tuketimini azaltmak icin dayanikli malzemeler secebilirsiniz.

- Evcil hayvan urtnlerinde plastigi azaltin. Plastik mama kaplari yerine paslanmaz celik veya seramik kaplar
kullanabilir, oyuncaklarda dogal kaucuk veya ip seceneklerini degerlendirebilirsiniz.
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Dt. Mediha ISIKVER
Dis Hekimi A
mediha.isikver@klinikm.com.tr

AGIZ VE DIS

Dislerinizi fircalamadan uyudugunuzda sabah kalktiginizda agzinizda bir tatsizlik
hissediyor musunuz? Ya da dis ipi kullanmayi surekli erteliyorsunuz ama dis etlerinizde
hassasiyet mi basladi? Eger bu sorulara cevabiniz “evet” ise, agiz ve dis hijyenine daha
fazla 6nem vermenizin zamani gelmis olabilir!

Agiz sagligl, yalnizca guzel bir
gulumseme icin degil, ayni
zamanda genel sagligimizicin
de buUyuk bir dneme sahiptir.
Peki, saglikli bir agizicin neler
yapmaliyiz? Gelin, dis ve dis eti
sagliginizi korumak icin dikkat
etmeniz gereken en onemli
adimlara birlikte gz atalim.

DOGRU YONTEM HER
SEYDIR

GuUn icinde tukettigimiz
yiyecekler ve icecekler
dislerimizde birikerek

bakteri olusumuna neden
olur. Bu bakteriler zamanla

dis cUrimesine ve dis eti
hastaliklarina yol acabilir. iste
tam da bu yuzden, gunde en az
iki kez dis fircalamak dnemlidir.
Ancak sadece fircalamak
yetmez, dogru teknikle
fircalamak gerekir.

Dislerinizi fircalarken su
noktalara dikkat etmelisiniz:

- Dis fircanizi 45 derece aclyla
tutun ve nazik hareketlerle
dislerinizi fircalayin.

- Dis etlerinize zarar vermemek
icin sert killi fircalar yerine orta
sertlikte bir firca kullanin.

- En az 2 dakika boyunca
fircalayarak her bdlgeyi esit
sekilde temizleyin.

- Elektrikli dis fircalari, manuel
fircalara gore daha etkili
olabilir. E§er imkaniniz varsa
deneyebilirsiniz!

Dis fircanizi 3 ayda bir
degistirmeyi unutmayin, cunku
zamanla firca killari yipranir ve
etkisini kaybeder.

COGU KiSiNiN ATLADIGI
ADIM

- Dis fircalamak, dislerin
yUzeyini temizler ama dislerin
arasindaki yiyecek artiklarini
ve bakterileri tam anlamiyla
temizleyemez.
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iste tam bu noktada dis ipi
devreye girer.

Dis ipi kullanmazsaniz,
dislerinizin arasinda kalan
artiklar birikir ve dis tasi
olusumunu hizlandirir. Bu da
kotu agiz kokusu, dis eti iltihabi
ve curulklere davetiye cikarir.

- Disipini her gin en az bir kez
kullanmaya dzen gosterin.

- Dis etlerinize zarar vermemek
icin dis ipini nazik hareketlerle
yukari-asagi kaydirarak kullanin.
- Eger klasik dis ipi kullanmakta
zorlaniyorsaniz, dis arasi fircalari
veya suyla calisan agiz duslarini
deneyebilirsiniz.

ilk baslarda dis ipi kullanirken
dis etlerinizde hafif bir kanama
olabilir ama bu sizi korkutmasin.
Duzenli kullanimla dis etleriniz
guclenecek ve kanama
azalacaktir.

KOTU NEFESE SON

Cogu insan dil temizligini

ihmal eder. Oysa dil, agizdaki
bakterilerin en fazla biriktigi
yerlerden biridir. Eger dilinizi
temizlemezseniz, agzinizda kotu
koku ve tat olusabilir.

Dil temizligini yapmak icin:

- Dis fircanizi hafifce

dilinizin Uzerinde gezdirerek
temizleyebilirsiniz.

- Daha etkili bir temizlik icin 6zel
dil kaziyicilari kullanabilirsiniz.

- Dili temizlerken cok sert
hareketlerden kacinarak nazik
olun.

Dilinizi temizlemek, sadece
kotu kokuyu onlemekle kalmaz,
ayni zamanda agiz sagliginizi da
destekler.

PROFESYONEL BAKIM SART
Ne kadar dikkat edersek edelim,
zamanla dislerimizde tartar

(dis tasi) olusabilir. Dis tasl,
plaklarin sertlesmis halidir ve
dis fircasiyla temizlenemez.
Eger duzenli olarak
temizletmezseniz, dis etlerinde
cekilmelere, hassasiyete ve
hatta dis kaybina neden olabilir.

Dis tasi olusumunu onlemek
icin:

- 6 ayda bir dis hekimine giderek
profesyonel temizlik yaptirin.

- Sigara ve asiri kahve/tuketimi
gibi aliskanliklari azaltarak dis
tasinin hizla olusmasini dnleyin.
+ GUnluk agiz bakiminizi ihmal
etmeyerek dis tasini en aza
indirin.

Dis hekiminize duzenli olarak
kontrole gitmek, gelecekte
karsilasabileceginiz buyuk agiz
ve dis sagligi problemlerini
onlemenize yardimci olacaktir.

SAGLIKLI BiR GULUMSEME
iCIN BU ADIMLARI
UNUTMAYIN

Agiz ve dis hijyenine dzen
gostermek, yalnizca saglikli
dislere sahip olmanizi saglamaz,
ayni zamanda genel sagliginizi
da korur. Kucuk ama duzenli
aliskanliklarla saglikli dislere
sahip olabilir ve yillarca
ozgUvenle gulebilirsiniz.
Gulusunuzu koruyun, saglikli
kalin!
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Basak TAN

Spor Bilimleri Uzmani

AZ BILINEN iPUCLARIYLA

Yaz mevsimi yaklasirken, hepimiz daha enerjik ve fit hissetmek isteriz. Ama klasik “Bol
suicin, yuruyus yapin” onerileri bazen fazla siradan gelebilir, degil mi? O halde bu yaziyi
okuyan herkesin isine yarayacak, az bilinen ama gercekten etkili yontemlere bir goz
atalim. Kuciik ama giiclii dokunuslarla formda kalmanin keyfini cikarin!



TABATA ANTRENMANLARI iLE
ZAMANI VERIMLi KULLANIN
“Sporyapmaya vaktim yok”
cumlesi artik bahane olmaktan
cikiyor. Tabata antrenmanlari,
kisa ama etkili bir egzersiz
yontemi. Yalnizca 4 dakikada
yuUksek tempolu birantrenman
yaparak vicudunuzu forma
sokabilirsiniz. Nasilmi? 20
saniye boyunca yuksek tempolu
bir egzersiz yapip, ardindan 10
saniye dinlenin ve bunu 8 kez
tekrarlayin. Kosu, squat, sinav
ya da ziplamalar... Size en uygun
olani secin ve baslayin. Bdylece
uzun saatler sporyapmadan da
harika sonuclar alabilirsiniz.

SOGUK DUS iLE
METABOLIiZMANIZI
CANLANDIRIN

Biliyorum, sicak bir dus

gibisi yok. Ama soguk duslar
vicudunuzicin adeta bir
yenilenme iksiri. Sabahlari
alacaginiz kisa sureli soguk
duslar, metabolizmanizi
hizlandirarak daha fazla yag
yakmanizi saglar. Ayni zamanda
kan dolasimini artirir, bagisiklik
sisteminizi guclendirir ve
enerjinizi yUkseltir. Hadi ama,
birkac saniyeligine disinizi
sikabilirsiniz.

PROBIYOTIKLERLE SiNDiRiM
SiSTEMINIZi DESTEKLEYIN
Duz bir karin miistiyorsunuz?
O zaman bagirsaklariniza iyi
bakmalisiniz. Vicudumuzun

ikinci beyni olarak bilinen
bagirsaklar, kilo kontrollinden
enerji seviyemize kadar her
seyi etkiler. Kefir, yogurt, tursu
gibi fermente gidalar sindirim
sisteminizi destekleyerek sizi
siskinlikten kurtarir. Siskinlik
azaldikca, aynaya baktiginizda
kendinizi daha formda
hissedeceksiniz.

AKILLITELEFONUNUZU
EGZERSIz ARKADASINIZA
DONUSTURUN

Telefonu elimizden
dusurmuyoruz, oyleyse neden
bunu avantaja cevirmeyelim?
Ucretsiz fitness uygulamalariyla
kisiselantrenorinuz her

zaman cebinizde olabilir. Kendi
seviyenize uygun programlar
secebilir, hareketleri dogru
yapip yapmadiginizi kontrol
edebilir ve hatta sanal
topluluklarla motivasyonunuzu
artirabilirsiniz. Hadi,
Instagram’da vakit gecirmek
yerine biraz hareket zamani.

GUN ISIGINDAN MAKSIiMUM
FAYDALANIN

Gunes 1s1gi cildinizin en iyi dostu
olmasinin yani sira, D vitamini
Uretimini destekleyerek
metabolizmanizi hizlandirir.
Gunesli gunlerde disari cikin,
yuruyus yapin ya da sadece
bir kahve icerek acik havada
vakit gecirin. D vitamini
eksikligi, yorgunluk ve kas
zayifligina neden olabilir.

Gunesin tadini ¢ikarin, tabii
glUnes koruyucunuzu surmeyi
unutmayin.

UYKUYA ONCELIK VERIN

Gece gec saatlere kadar

ekran basinda vakit gecirmek,
sabahlariyorgun uyanmaniza
ve vucudunuzun yeterince
yenilenememesine neden
olabilir. Kaliteli uyku, hem
zihinsel hem de fiziksel sagliginiz
icin olmazsa olmazdir. GUnde
en az 7-9 saat uyumaya ozen
gOsterin ve uyku dncesi ekran
sUrenizi azaltarak vicudunuzu
rahatlatin. iyi uyuyan bir beden,
daha hizli toparlanir ve daha
enerjik olur.

Bu yaz, sadece bedeninizi

degil, zihninizi de canlandirin.
KlcUk ama etkili degisikliklerle
kendinizi hem daha enerjik hem
de daha guclu hissedebilirsiniz.
Onemliolan, strdurilebilir ve
size uygun yontemleri secmek.
Her sey bir adimla baslar, belki
de o adimi tam su an atmalisiniz.

“Baslamak icin miikkemmel
olmak zorunda degilsin,
ama miikemmel olmak icin
baslamalisin.” - Zig Ziglar

Haydi, bu yazieniyi
versiyonunuzla karsilamaya
hazir misiniz? Unutmayin, bu
yolculuk kendiniz icin yaptiginiz
en buyuk iyilik olacak.
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KADINLAR VE ERKEKLER ICIN AYRI YUZME HAVUZLARI

Aradigin tiim spor branslarini bir arada bulabilecegin spor salonu PlayGym Fitness
Center’a avantajl tiyelik paketleriyle iiye ol, spora bugtin basla!
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>> FITTNESS > GOCUK HAVUZU ) YILLIK GiYELIKLERDE %20 iNDiRiM!

2> KIDS CLUB 2> BUHAR BANYOSU

>> KAPALIHAVUZ 2> SAUNA Bilgi icin

» O PUTES 3 0216 504 88 71

2> KICK BOX 2> SPA

2> ZUMBA 2> YOGA @ 0850 308 29 73

Evliya Celebi Mah. Sinasi Dural Cad.
)) SP""""G Tuzla Ticaret Merkezi C Blok Tuzla/ISTANBUL

www.playgym.fit
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TANITIM YVE MEDYA A.S.

REKLAMIN RENGI

15 YASINDA!

REKLAM DANISMANLIGI - KURUMSAL KiMLIK - WEB SITESI
MATBAA - PROMOSYON URUNLERI - FOTOGRAF CEKIMi
SOSYAL MEDYA YONETIMI - ANIMASYON VE VIDEO

istasyon Mh. Bostan Sk. No:17/9 Tuzla/iISTANBUL

0850 8881800

www.lacivertmedya.com



Dyt. Yaren Bas
Diyetisyen
yarenbas@gmail.com
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KILO VERME

Her pazartesi diyete baslayip ¢carsamba giinu bozuyor musunuz? A¢ kalmadan, yasaklarla
bogusmadan ve gercekten siirduriilebilir bir sekilde kilo vermek mumkdiin. Ginimuzde
bircok kisi hizli kilo verme yontemleri pesinde kosuyor, ancak unutulmamasi
gereken bir gercek var: Saglikli kilo vermek, sadece goriniimu degistirmekle ilgili degil,
ayni zamanda bedenin ve zihnin genel sagligini iyilestirmek ile ilgilidir. Peki, saglikli kilo
vermenin onemi nedir ve nasil bunu basarmaliyiz?
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SOK DIYETLERE ELVEDA,
DENGELi BESLENMEYE
MERHABA

“Bir haftada 5 kilo verin!” baslikli
diyetlere aldanmayin. Hizli kilo
kaybli kas ve su kaybina

neden olur, metabolizmay!
yavaslatir ve verdiginiz kilolar
fazlasiyla geri doner. Bunun
yerine,

karbonhidrat, protein ve yag
dengesini gdzeten, uzun vadede
surdurulebilir bir beslenme
plani olusturun.

SuU i(;MEK ZAYIFLATIR MI?
Kesinlikle! GUn icinde yeterince
suicmek metabolizmayi
hizlandirir, aclik hissini azaltir ve
vucudun

toksinlerden arinmasini saglar.
GUnluk su tuketimini artirarak
farki hissedeceksiniz.

HAREKET ETMEDEN OLMAZ
Diyet tek basina yeterli degil.
Kilo vermek icin kalori acigi
olusturmaniz gerekir ve bu
ancak hareketle desteklenirse
etkili olur. Sevdiginiz bir aktivite
bulun: ylruyus, dans, pilates
veyaylzme... Onemliolan,
hareketi hayatinizin bir parcasi
haline getirmek.

ARA OGUNLER NE KADAR
ONEMLI?

Ara ogunler, kan sekerinizi
dengede tutarak ani aclik
krizlerini onler. Bir avuc
badem, yogurt, meyve veya
tam tahilli bir atistirmalik

ile metabolizmanizi
destekleyebilirsiniz.

UYKU VE STRES GOZ ARDI
EDILEN iKi BUYUK ENGEL
Yetersiz uyku, kilo alimina neden
olan hormonlari artirir. Ayni
sekilde stres de duygusal

yeme ataklarini tetikler. Gunde
en az 7-8 saat uyumaya ve stres
yonetimii¢cin meditasyon,
nefes egzersizleri veya dogda
yuruyusleri gibi yontemleri
hayatiniza dahil etmeye 0zen

gosterin.

MUCIZE BEKLEMEYIN,
SURECI KEYiFLi HALE
GETIRIN

Kilo vermek bir maraton,

kisa mesafe kosusu degil.

Kati kurallar yerine esnek ve
surdurulebilir bir beslenme
duzeniolusturun. Saglkl kilo
vermek icin kendinize zaman
taniyin, sabirli olun ve en
onemilisi, bu sUreci kendinizi
cezalandirmak degil, hayatinizi
iyilestirmek olarak gorun.
Unutmayin, en saglikli beden en
mutlu bedendir.
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KORKULARIN EN TUHAF HALI
DUNYANIN EN ILGING

10 FOBISI

éé

Kimi karanliktan korkar,.kimi yiikseklikten... Ama bazi korkular var ki gercekten sasirtici!
Iste diinyanin en ilgin¢ ve tuhaf fobileri.

Fobi denince akla genellikle
ordmcek korkusu (araknofobi)
veya yukseklik korkusu (akrofobi)
gibi yaygin korkular gelir. Ancak
bazi fobiler var ki, duydugunuzda
hem sasiracak hem de
gulumseyeceksiniz!

Korkular, cogu zaman mantikli
bir sebebe dayanir. Ornegin,
tehlikeli bir hayvandan
korkmak veya yuksek yerlerden
cekinmek, hayatta kalma
icgudusuyle aciklanabilir. Ancak
baziinsanlaricin telefonsuz
kalmak, flut sesi duymak ya da
bir ordegin kendisini izledigini
dlisunmek bile buyuk bir endise
kaynagi olabilir.

Beynimiz bazen bizi en
beklenmedik seylerden
kacinmaya programlayabilir.
Peki, hic uzun kelimelerden
korkan biriyle tanistiniz mi? Ya
da birinin dizlerden rahatsiz
oldugunu duydunuz mu? iste
dUnyadaki en ilging ve sasirtici
10 fobi!

OPTOFOBI

Gozlerini Acma

Korkusu
Baziinsanlaricin gozlerini
acmak, tehlikelerle
yuzlesmek anlamina
geliyor. Bu fobiye sahip
kisiler, mUmkun oldugunca
gozlerini kapall tutmaya
eqilimlidir. Isik, yogun

NOMOFOBI goriuntiler veya cevresel
faktorler asiri kaygl

yaratabilir.

Telefonsuz Kalma

Korkusu

Telefon cekmediginde
huzursuz oluyor, sarj azalinca
panik miyapiyorsun? Surekli
cevrimici olma ihtiyaci,
modern cagin en yaygin
korkularindan biri haline
geldi. internetsiz kalmak,
bazilariicin birkac dakikada
bile dayanilmaz olabilir!
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ANATIDAEFOBI

Bir Ordegin Seni Izledigi
Hissi

Nerede olursan ol, bir yerlerde bir
ordegin seniizledigini dusunmek...
Ne kadar mantiksiz gorunse de, bu
fobiye sahip kisiler kendilerini surekli
gozleniyormus gibi hissedebilir.

HIPPOPOTOMONSTROSES
QUIPPEDALIOFOBI

Uzun Kelimelerden Korkma BIA BALS M‘L\. E
ironik bir sekilde, adini sdylemek bile zor LL 0 A ﬁ'-i?i' b
olan bu fobi, uzun kelimeleri okumaktan . SE

veya duymaktan asiri rahatsizlik duyan “

kisileri etkiler. Karmasik terimler ve uzun i FM" h i Sﬁp"'bf'.'a _
kelime dizileri kaygi yaratabilir. s U,LF'E‘ rol (S Siiae
e -«umu EE'H? 13:- v

GENUFOBI

Dizlerden Korkma

Dizlere bakmak veya baskalarinin dizlerini
gormek bile bu fobiye sahip kisilericin
rahatsiz edici olabilir. Diz eklemlerinin
goruntisu veya dokunulmasli, yogun kayagi
yaratabilir.

MAGEIROKOFOBI

Yemek Yapmaktan Korkma
Bazilari icin yemek yapmak bir zevk,
bazilariicinse tam bir stres kaynagidir.

Bu fobiye sahip kisiler, yemek pisirme
surecine dair yogun bir endise hisseder ve
mutfaktan uzak durmayi tercih edebilir.

=%
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GELIiOFOBI

Giilmekten Korkma

GuUlmek herkes icin keyifli bir
deneyim olmayabilir. Kendi
gulustnden veya baskalarinin
kendisine gulmesinden cekinen
kisiler, sosyal ortamlardan kacinabilir.

KOROFOBI

Dans Etmekten Korkma

Muzik caldiginda ritme ayak uyduramamak
bir sey, ancak dans etme fikrinin bile kaygi
yaratmasi baska bir seydir. Bu fobiye sahip
kisiler, sosyal etkinliklerde dans etmek
zorunda kalmaktan cekinirler.

PELADOFOBI

Kellikten veya Kel insanlardan

Korkma

Kendi saclarinin dokulmesi veya kel
insanlarla karsilasmak, bazi kisilerde yogun
kaygl yaratabilir. Bu fobiye sahip kisiler,
saclarini kaybetme ihtimalinden bile endise
duyabilir.

ALLODOKSAFOBI

Baskalarinin Fikirlerini

Duymaktan Korkma

Kisi, kendisine farkli dustnceler
sunulmasindan veya tartismalara
girmekten buyuk endise duyar. Fikir
ayriliklariyla yuzlesmekten kacinir. Sizin de
akliniza birileri geliyor mu?

DETAY N\[¢ 2025 tuzladetay.cor
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DETAY KADIN

iLHAM VEREN HIKAYELER

KADIN GIRISIMCILER
DESTEKLER VE ONERILER

6é

Tlrkiye'de kadin girisimcilerin sayisi her gecen giin artiyor. 2002 yilinda yalnizca %13,1
olan kadin girisimci orani, 2023 itibariyla %17,4'e yukseldi. Bu artis cesaret verici olsa da,
hala diinya ortalamasinin oldukca gerisinde. Yine de, yaratici fikirlerini ise donlistiirmeyi

basaran pek cok kadin girisimci var. Bu makalede, ilham veren kadin girisimci
hikayelerine, kadinlara 6zel destek ve tesviklere, karsilasilan zorluklara ve bunlari asma
yollarina deginecek; girisimci kadinlar icin yol gosterici oneriler sunacagiz.

TRENDYOL: DEMET MUTLU
Harvard Universitesi’ni yarida
birakarak 2010'da Trendyol'u
kurdu. TUrkiye'de online
alisverisin hizla buyuyecegini
ongorerek, girisimini kisa
sUrede sektor lideri yapti.
2027'de Alibaba yatirimiyla
Trendyol, Turkiye'nin itk
“decacorn”u (10 milyar dolar
degerleme asan sirket) oldu.
Mutlu, e-ticaret alaninda
kadin girisimcilericin onemli
bir rol model haline geldi.

1

BIG CHEFS:

GAMZE CiZRELI

ODTU isletme mezunu Cizreli,
2007'de BigChefs'i kurarak
restoran sektoriine adim
attl. Kicuk bir yatirimla yola
clkmasina ragmen markasini
hizla bayuttd. Bugun 8
Ulkede 70’ten fazla subesiyle
uluslararasi bir marka. Yerel
lezzetleri modern sunumlarla
birlestirerek fark yaratan
Cizreli, kadin girisimcilere
ilham veriyor.

ARMUT.COM:

BASAK TASPINAR DEGIM
20717'de hizmet sektorundeki
eksikligi fark ederek
armut.com’u kurdu. Kicuk
bir sermaye ile basladigi
girisimi, bugun milyonlarca
kullanicinin guvenilir hizmet
bulmasini saglayan bir
platform haline geldi. Degim,
geleneksel hizmet sektorunu
dijitale tasiyarak teknoloji
girisimciliginde dne cikan
isimlerden biri oldu.

s DETAY NISAN 2025
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KADIN GIRiSIMCILERE YONELIK
DEVLET TESVIKLERI

Turkiye'de kadin girisimciligini
tesvik etmekiicin devlet
tarafindan hibeler, dUsuk faizli
krediler ve tesvik programlari
sunuluyor. KOSGEB, kadin
girisimcilere 6zel olarak 65.000
TLl'ye kadar geleneksel, 375.000
TLl'ye kadar ileri girisimcilik
hibesi sagliyor. Kredi Garanti
Fonu (KGF), kadin girisimcilerin
bankalardan kredi almasini
kolaylastirirken, Tarim ve Kirsal
Kalkinmayi Destekleme Kurumu
(TKDK), kirsalda is kurmak
isteyen kadinlara %60-70
oraninda hibe sunuyor.

KADIN GIiRISIMCILERI
DESTEKLEYEN FONLAR VE
OZEL KURULUSLAR

Devlet desteklerinin yani

sira, Arya Kadin Yatirm
Platformu ve KAGIDER gibi
kuruluslar, kadin girisimcilerin
finansmana ve mentorluk
programlarina erisimini
kolaylastiriyor. Bankalarin Kadin
Girisimci Destek Paketleri,
uygun faiz oranlariyla kredi
imkani sunarken, TOBB Kadin
Girisimciler Kurulu (KGK) is
dlUnyasina adim atan kadinlari
egitim ve networking
firsatlariyla destekliyor.

KADIN GIRiSIMCIiLIGINDE
FIRSATLAR VE GELECEK

Kadin girisimcilere sunulan
destekler sadece finansal
yardimlarla sinirli degil; ayni
zamanda egitim, mentorluk ve
is baglantilari da bu ekosistemin
onemli bir parcasi. Mikro kredi
programlari, kUicuk sermayeyle
bUyuk isler basarmak isteyen
kadinlaricin dnemli firsatlar
sunuyor. Kadin girisimcilerin
buimkanlari degerlendirerek
is dUnyasinda daha guclu
adimlar atmalari, hem bireysel
basarilarini artiracak hem

de Ulke ekonomisine katki
saglayacaktir.

KADIN GIiRiSIMCILERIN
KARSILASTIGI ENGELLER
Kadin girisimciler, finansmana
erisim konusunda daha fazla
zorluk yasiyor. Bankalar ve
yatirimcilar, kadin girisimcilere
temkinli yaklasabiliyor, bu da
sermaye bulmayi zorlastiriyor.
Ayrica, aile ve is hayati
arasindaki denge, bircok kadin
girisimcinin kariyerini sinirlayan
onemli bir faktor.

is dunyasinda erkek egemen
yapilar hala varligini strdurayor.
Kadin yoneticilerin sayisinin

az olmasi, networking
firsatlarini sinirlandiriyor. Ayrica,
toplumsal &nyargilar nedeniyle
kadin girisimciler projelerini
kanitlamak icin daha fazla caba
harcamak zorunda kaliyor.
Ancak destek programlari ve
farkindalik calismalari sayesinde
bu engeller giderek azaliyor.

Tutkunuza Guvenin ve Harekete
Gecin: Basaril bir girisimin
temelinde tutkuyla inanilan
bir fikir yatar. KUcuk de olsa bir
adim atarak sUreci baslatin ve
gelisime acik olun.

lyi Bir Plan Yapin ve Ogrenmeyi
Birakmayin: is planinizi
olustururken pazari analiz edin,
rakiplerinizi taniyin ve riskleri
Ongorun. Yeni beceriler edinmek
icin kurslara ve mentorluk
programlarina katilin.

Networking, Yalniz Degilsiniz,
Birlikten Gu¢ Dogar: Dogru
insanlarla tanismak ve guclu
iliskiler kurmak isinizi ileriye
tasir. Sektorel etkinliklere
katilarak yeni firsatlar
yaratabilirsiniz.

Kaynaklari ve Destekleri Akillica
Kullanin: Kadin girisimcilere

Ozel hibe, kredi ve yatirm
firsatlarini mutlaka arastirin.
Finansal planlamanizi iyi yaparak
isletmenizi kontrollu buyutun.

Dengeli Olun ve Dayaniklilik
Gelistirin: is hayatiile 6zel
hayatinizi dengede tutarak
tukenmislik hissine kapilmadan
ilerleyin. Zor zamanlarla basa
cikmak icin kendinize zaman
ayirin.

Basarilarinizi Kutlayin,
Basarisizliklardan Ders Alin:
KlcUk de olsa her basarinizi fark
edin ve kendinizi motive edin.
Hatalardan ders cikararak tekrar
denemekten vazgecmeyin.

Rol Modellerden ilham Alin:
Basarili kadin girisimcilerin
hikayelerini arastirarak onlardan
ilham alin. Deneyimlerinden
faydalanarak daha hizli ve bilincli
ilerleyin.

Kadin girisimciler, azim, tutku ve
dogru stratejilerle is dunyasinda
guclu adimlar atabilir.
Karsilasacaginiz engeller, sizi
daha da guclendirecek ve
yolunuzu sekillendirecektir.
Onemliolan, pes etmeden
ilerlemek ve her deneyimi bir
ogrenme firsati olarak gormek.
Unutmayin, her buyuk basari bir
cesaretle baslar.
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OKUL ONCESI EGITIMINDE

MONTESSORI
MODELI

éé

Cocuklar dogustan 6grenmeye meraklidir ve kesfetmeye bayilirlar. Okul dncesi donemde
verilen egitim, cocuklarin gelecekteki akademik ve sosyal becerilerinin temelini
olusturur. Montessori egitimi, cocuklarin kendi hizlarinda 6grenmelerini saglayan,
bagimsizlik, 6zguven ve yaraticiligi tesvik eden bir model olarak 6ne cikiyor. Peki,
Montessori egitimi neden bu kadar 6zel? iste Montessori modelinin cocuklar icin sundugu
firsatlar.

7

YAS GRUPLARINA GORE ESNEK
EGITIM

Montessori siniflarinda
farkliyas gruplari bir arada
ogrenir. Buyukler kucuklere
rehberlik ederken, kUcuUkler de
blyuklerden 6grenme firsati
bulur. Cocuklar kendi hizlarinda
ilerleyerek bireysel gelisimlerini
destekleyebilirler.

COCUK MERKEZLi 6GRENME 6zZGUVEN VE BAGIMSIZLIK

Montessori egitimi, KAZANIMI

cocuklarin kendi ilgi alanlarina Montessori modelinde cocuklar, .

gore 6grenmesini saglar. kendiislerini kendileri yapmaya HAYATA HAZIRLAYAN BIR
Siniflar, kesfetmeye uygun tesvik edilir. Ayakkabi baglamak, EGITIM YAKLASIMI
materyallerle donatilmistir. yemek hazirlamak gibi gunlik Montessori modeli, akademik
Cocuklar merak ettikleri aktiviteler bagimsizlik ve basarinin yani sira gunlik yasam
konulara ydnelerek 6grenme ozguveni artirir. Bu sUreg, becerileri ve problem ¢6zme
sUreclerini ydnetirler. Bu “Ben yapabilirim!” hissini yeteneklerini kazandirir. Bu
yaklasim, aktif katilimi tesvik glclendirerek cocuklarin egitim, cocuklari 6zguvenl,
eder ve 6grenmeyi eglenceli kendine olan inancini pekistirir. bagimsiz ve cevresine duyarli
hale getirir. bireyler olarak yetistirir.

o=
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Cocuklar diinyayi kesfetmek icin dokunur, hisseder ve deneyimler. Montessori
egitimi de tam olarak bu kesif siirecine odaklanir. Geleneksel egitimden farkli olarak,
Montessori siniflari cocuklarin bagimsiz olarak 6grenmesini saglayan 6zel materyallerle
donatilmistir. Bu materyaller, cocuklarin duyularini kullanarak bilgi edinmesini ve soyut
kavramlari somut hale getirmesini saglar. Peki, Montessori materyalleri nasil calisir ve
neden bu kadar etkilidir?

MONTESSORi MATERYALLERI
NEDIR VE NEDEN ONEMLIDIR?
Montessori egitiminde
kullanilan materyaller,
cocuklarin bireysel 6grenme
sureclerine uyum saglayan
Ozel tasarlanmis araclardir.
Her materyal, tek bir beceriyi
gelistirmeye odaklanir ve
cocuklarin hata yaparak kendi
kendilerine 6grenmelerini
destekler.

Ellerle 86grenme prensibine
dayanan bu materyaller,
cocuklarin odaklanmasini,
problem ¢cdzme yeteneklerini
gelistirmesini ve bagimsiz
calismasini tesvik eder.

7

DUYUSAL MATERYALLER iLE
KESFEDEREK OGRENME
Montessori modelinde
cocuklarin dokunarak,
hissederek ve kesfederek
ogrenmesi cok onemlidir.

Bu nedenle, duyu gelisimini
destekleyen materyaller
siniflarda sikca kullanilir:

Pirizlii Harfler: Cocuklar
parmaklariyla harfleri
hissederek dgrenirler.

Ses Silindirleri: Farkli doluluk
oranindaki silindirler, cocuklarin
isitsel algisini gelistirir.

Duyu Kiipleri: Cocuklarin boyut
ve hacim farklarinianlamasina
yardimci olur.

MATERYALLER iLE EGLENCELI
VE KALICI OGRENME
Montessori modelinde her
materyal, cocuklarin deneyerek
ogrenmesini saglar. Hata
yapma o6zgurlugu tanir, bu
sayede cocuklar “dogru
cevabl” bulmak icin denemeler
yapar. Bu yontem, cocuklarin
problem ¢ozme yeteneklerini
gelistirmelerine ve bagimsiz
dusunmeyi 6grenmelerine
yardimci olur.

Montessori materyalleriyle
desteklenen egitim modeli,
cocuklara daha eglenceli, kesif
dolu ve kalici bir 8grenme sureci
sunar.

s DETAY NISAN 2025
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Gocuklarin fiziksel saghigini - Gocuklarin dil 6grenme
ve koordinasyonlarnni becerilerinin temeli
gelistirir. olusturulur.

1 @ O o

5 | Ogrencilerin sosyal ve Muizikal yetenekleri
i) | ' duygusal becerilerinin gelisir, yaratici diisinme
Vi | ARLEERY gelismesini saglar. becerileri artar.

mmmiﬁﬂ o Postane Mah. Yall Boyu Cad.
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Cocuklanin bedenlerini, Ogrencilerin merak Cocuklann kitaplarla

zihinlerini ve ruhlarin duygulanni uyandinr. etkilesim kurarak zihinsel ve

gelistirir. Kesfetme gldisund tetikler. fiziksel becerilerini gelistirir.
7%, YARATICI

Cocuklar yemek yapma, Cocuklann kendini ézglirce Cocuklarin yaraticiliklarin

ternizlik, bahce isleri gibi ve yaratici bir sekilde ifade serbest birakarak 6zglven

glinlik islerle tanmisir. etmelerine olanak tanir. kazanmasina yardimci olur.

@ www.balsuorsmontessori.com
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yeni projelere baslamaya

DETAY ASTROLOJI

7 Nisan'da Merkiir retrosu bifiyorTBu.da de

12 Nisan’da Terazi burcunda bir
Dolunay deneyimleyecegiz.
iliskilerde veya ortakliklarda
onemli kararlarin alinabilecegi
bir zaman dilimi. Vadesi dolmus,
yuk haline gelmis iliskilerde bir
tamamlanma,sonlanma durumu
mevcut. Belirsiz iliskilerde ise
tamam mi, devam mi sorularinin
cevap bulacagi bir sUrec. Ayrica
sanatla ilgili projeler ya da
yaraticiigimizi ortaya koyacak
yeni baslangiclaricin de ilham
verici bir donem.

20 Nisan'’da Gunes, Boga
burcuna geciyor. Boga, toprak
elementinin pratik ve istikrarli
enerjisini tasir. Bu donemde
daha koklu, saglam ve kalici
adimlar atmaya, maddi konulara
daha fazla odaklanmaya egilimli
olabiliriz. Boga burcunun enerjisi

7 Nisan sonrasﬂjygun. i

bize sabirli ve pratik olmayi,
hayattan nasil daha fazla keyif
alacagimizi anlatir. Ancak bu
donemde Boga burcunun sabit
yonu de hayatimizda kendini
gosterebilir. Degisime direnc
gostermek yerine esnek olmak
ve uyum saglamak kuskusuz cok
daha verimli olacaktir.

27 Nisan’da Boga burcunda

bir yeniay gerceklesiyor. Yeni
projelere baslamak, is kurmak ve
yenibaslangic¢laricin mikemmel
bir zaman. Ozellikle maddi
konularda yeni adimlar atmak,
degerlerinizi gozden gecirmek
ve yasaminizda daha fazla keyif
ve konfor alani yaratmak icin

bu enerjiyi kullanabilirsiniz.

Boga yeniay! bize yavaslamayi,
daha konformist olmayi, anin
tadini ¢cikarmayi ve hayatin

Zeynep Akbiyik
Astrolog
instagram.com/ zeynepleastroloji

bize sundugu guzellikleri tak
etmeyi 8gretir. Bu donemde
aceleci adimlardan ziyade,
saglam ve kalici temeller atarak
icsel huzurumuzu ve maddi
guvenligimizi guclendirebiliriz.

Ozetle, Nisan ayinda kendimize
yatirim yapmak,hedeflerimize
odaklanmak ve hayatin farkina
varmak icin harika bir zaman
olabilir. Ayrica iliskilerde de daha
derin ve samimi baglar kurma
istegimiz artabilir. Nisan ayr hem
icsel hemde dissal donusumler
icin guclu bir enerji tasiyor. Bu
enerjiyi dogru kullanmak, bize
yilin geri kalanticin saglam bir
temel olusturabilir. Musmutlu
gecirecegimiz bir Nisan ay!
diliyorum. Kolektife sevgi ve sifa
olsun.
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Dolunay, iliskiler ve
ortakliklar alaninda
tamamlanmalari

ve netlesmeleri
getirebilir. Bir iliskinin
sonlanmasi veya
yeni bir denge kurma
ihtiyaci dogabilir. 18
Nisan’da Mars, Aslan
burcuna gectiginde
ask, flort, yaraticilik
ya da cocuklarla

ilgili konularda
hareketlenme
yasayabilirsiniz.

Boga yeniayl maddi
konularda yeni
baslangiclar getirebilir.

Dolunay, iletisim,
egitim ve yakin cevre
ile ilgili konularda

bazi gelismeleri,
glndeme getirebilir.
Mars'in 18 Nisan'da
burcunuza gecmesiyle
birlikte, kendinizi
daha aktif ve girisken
hissedebilirsiniz.
Ozguven artisi cok
fazla gorulebilir.
Ancak aceleci kararlar
ve agresif tavirlar
konusunda temkinli
olmalisiniz. Boga
yeniaylise kariyer
hayatinizla ilgili yeni
firsatlar, baslangiclar
getirebilir.

22 KASIM
21ARALIK

Sosyal cevreniz,
arkadaslariniz,
projeleriniz
konusunda onemli
tamamlanmalar
gundeme gelebilir.
Bazi arkadasliklar
sonlanabilir ya da

yeni sosyal firsatlar
ortaya cikabilir. Mars
18 Nisan'da Aslan
burcuna gectiginde
seyahatler, egitim

ve yurtdisi konulari
hareketlenebilir. Boga
yeniayl is ve saglik
alaninda yenilik ve yeni
baslangi¢lar gundeme
getirebilir. Evcil bir
hayvan edinebilirsiniz.

R B

20 NiSAN
20 MAYIS

Dolunay, gunluk
rutinler, is ortamive
saglik konularinda
netlesmeler ve uyum
getirebilir. Calisma
dlzeniniz degisebilir,
sagliginiza daha fazla
Ozen gdstermeniz
gerekebilir. Mars,

18 Nisan'da Aslan
burcuna gectiginde
aile ve ev hayatinda
hareketlenmeler
yasayabilirsiniz.

Boga yeniayi kisisel
kimliginizle, dis
gorunudsunuzle ilgili
yeni fikirler ve kararlar
getirebilir.

2, 23 AGUSTOS
) 22 EYLUL

Dolunay, maddi
konular ve gelirler
alaninda etkili olabilir.
Finansal olarak
birtamamlanma,
beklenen bir
6demenin alinmasi
ﬁa da yeni bir kazancg
apisiolusabilir. Mars
18 Nisan'da Aslan
burcuna gectiginde
icseldlnyaniz
hareketlenebilir,
bilincaltinizda bazi
konularlailgili
yuzlesme olabilir,
uykusuzluk gorulebilir.
Boga yeniayrise egitim
ve uluslararasi isler
alaninda yeni fikirler,
baslangiclar guindeme
getirebilir.

22 ARALIK
19 OCAK

Wt A e

o

-

: Dolunay, kariyer ve

toplum onundeki
durusunuzla
ilgili konulari 6n
plana cikarabilir.
Isle ilgili dnemli
kararlar alabilirsiniz.
Mars 18 Nisan'da
Aslan burcuna
gectiginde miras,
finansal ortakliklar,
borclar gibi konular
hareketlenebilir.
Ani maddi kararlar
almamaya dikkat
etmekte fayda var.

21 MAYIS
21HAZIRAN

Ask hayatinizda,
yaratici projelerde
veya cocuklarla

ilgili konularda

onemli farkindaliklar
yasayabilirsiniz. Belki
biriliskinin yonu
netlesecek yada bir
hobi profesyonel
alana tasinacaktir.
Mars, Aslan burcuna
gectiginde iletisim ve
egitim ile ilgili spontan
ve cesur kararlar
alabilirsiniz. Boga
yeniayli¢sel psikolojik
anlamda bir donudsum
getirebilir, meditasyon
ve yoga gibi konulara
yonelebilirsiniz.

23 EYLUL
22 EKiM

Dolunayinencok
etkiledigi burg sizsiniz.
Kendi hayatinizla

ve kimliginizle

dis dunyadaki
durusunuzla ilgili
onemli farkindaliklar
%/aiaﬁ/ab|L|r5|n|z. )
liskilerinizde dengeyi
bulma]\ga_gall irken
kendi ihtiyaglarinizi
goz ardi etmeyin.
Mars 18 Nisan’da Aslan
burcuna gectiginde
sosyal cevreniz
hareketlenecek.

Yeni projelere
atilabilirsiniz. Boga
yeniayi size finansla
alakall gelismeler veya
icseldonusumle ilgili
konular gindeme
getirebilir.

20 OCAK
18 SUBAT

Dolunayla birlikte
egitim, yurtdisi, hukuki
konular, inanclar gibi
alanlarda bir netlesme
ya datamamlanma
yasayabilirsiniz. Mars
18 Nisan'da Aslan
burcuna gectiginde ise
iliskiler ve ortakliklar
konusunda hareketli
bir surec baslayabilir.
Cesur kararlar
alabilirsiniz ama ani
tepkilerden kacinin.
Boga yeniayl ise aile,
ev ve yuva konularinda
yeni baslangiclar,
farkindaliklar
getirebilir.

22 HAZIRAN

Dolunayla birlikte aile,
evveyerlesimle ilgili
konularda bir donim
noktasi olabilir. Ev
degisikligi veya aileyle
ilgili sorumluluklar
gundeme gelebilir.
Mars, 18 Nisan'da
Aslan burcuna
gectiginde, finansal
konularda cesur
kararlar alabilirsiniz.
Harcamalar artabilir.
Maddi riskler
konusunda dikkatli
olmalisiniz. Boga
yeniayl ile yeni bir
sosyal cevreye
girebilirsiniz.

23 EKIiM
21KASIM

Dolunayla birlikte,

ic dunyanizda,
bilincaltinizda ya da
kontrolunuz disinda
gelisen konularla

ilgili biryUzlesme
veya aydinlanma
yasamaniz mumkun.
Ruhsal olarak guclu
bir degisim donemine
girebilirsiniz. Mars

18 Nisan’'da Aslan
burcuna gectiginde
kariyerinizde daha
cesur ve atilgan
adimlar atabilirsiniz.
Boga yeniayi ise ikili
iliskiler veya ortaklikla
alakali konularda yeni
baslangiclar, yeni
fikirler ve yeni adimlar
getirebilir.

19 SUBAT
20 MART

Dolunay, borclar, ortak
gelirler, krediler, miras
gibi finansal konularda
netlesmeleri
gundeme getirebilir.
Odemelerle ilgili bir
karar alma asamasinda
olabilirsiniz. Mars

18 Nisan’da Aslan
burcuna gectiginde ise
calisma hayatiniz ve
saglik alaniniz hareket
kazanabilir. Daha

fazla efor harcamaniz
gerekebilir. Boga
Yeniay!l ise yakin

cevre, egitim ve kisa
seyahatlerleilgili
konularda yeni fikirler,
yeni baslangiclar
getirebilir.

Wi
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Riza Gerez
Consultant Chef
chefgerez@gmail.com

KEYIF'TEN DETAY'A

LEZZET DOLU ?iR
HOSGELDIN

Degerli Detay Dergisi okuyuculari, Chef Gerez kimligine buriundigiimde, heniiz
mesleginin baharinda sef olma yolunda emin adimlarla ilerlerken Lacivert Medya ile
tanistim ve arastirmalarimi Keyif Dergisi sayesinde kaleme alip sizlere aktarma sansi

yakalamistim. Simdi ise yeni yliziumuz Detay Dergisi ile birlikte daha tecriibeli bir sekilde
karsinizda olmaktan buyuk keyif duymaktayim. 13 Yillik mutfak kariyerimde yurt disi da
dahil olmak uzere cesitli otel ve restorantlarda calisma firsati yakaladim. Glinimiizde
seflik kariyerimle birlikte, yeme-icme alaninda bircok isletmeye danismanlik hizmeti
vermekteyim. Tecriibelerimi siz degerli Detay okurlarina aktarmak benim icin cok biiyuk
bir 6neme sahip. Bu ayki sayimizda sizlere mutfaginizda isinize yarayacak oneriler ve
Tuzla’mizin unutulan lokal iiriinleri olan bamya ve enginari ele alip klasik receteler
sunmak istedim.

Afiyetle!
ONERILER:
Enginarin Faydalari: icerisinde bol Eger marketten sert bir Avokado alirsak yumusama
miktarda A vitamini bulunduran enginar, surecini hizlandirmak icin ya bir gazete kagidi
karacigeri temizler, bagisiklik sistemini ya daici dolu bir piring kasesinin icersinde 3-4 gln
glclendirir. Kalbi ve damar sagligini bekleterek yumusama slrecini yonetip lezzetli bir
koruyan enginar, herkesin mutfaginda avokado tuketebilirsiniz.

mutlaka pismeli.

Un ve bakliyat urunlerini uzun stre saklamak

Bamyanin Faydalari: Kan pihtilasmasini icin kaba 2-3 adet defne yapragi attiginizda
destekler, bagisikligi arttirir, icerisinde kelebeklenme ve boceklenmeye engel olabilir ayni
barindirdigi polifenol sayesinde kolestroli tazelikte tUketebilirsiniz.

dusurdur. Kalp sagligina iyi gelmekle

birlikte kan sekerini dlizenler, sindirim Evimizde tursu kurarken kavanozumuzun dibine
sorunlarina iyi gelir. Kemikleri giclendirir, Tavuc nohut koydugumuz zaman fermantasyon
folat barindiran bamya, saglikli bir surecini hizlandirir ve kisa bir sirede tursulariniz
hamilelik saglar. servise hazir olur. (Nohut ylksek miktarda maya
barindiriyor)
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DETAY YEMEK

MALZEMELER!

» 500 gram bamya

» Tadet limon (suyu)

» 1 cay bardagi zeytinyadi

» Tadet kuru sogan

» 2 adet orta boy domates

» Tyemek kasigi domates salcasi
» 1 cay kasigl tuz

Bamyalarimizi bol suda yikayip sap
kisimlarini temizledikten sonra salya
olusmamasiicin limonlu suda en az 1 saat
bekletmemiz gerekiyor. Yemeklik dogradigimiz
soganlarimizi zeytinyadi ile birlikte pembelesene kadar
kavuruyoruz. Ardindan domates salcamizi ve kabugunu soyup kup

dogradigimiz domateslerimizi ilave edip kavuruyoruz.

Tencerede kavurdugumuz malzemelerin Uzerinde suda beklettigimiz bamyayi sGzUp tencereye aliyoruz. Ardindan
yarim limon sikiyoruz. Bu asamada 1 su bardagdi sicak su ekleyip tenceremizin kapagini kapatarak ‘karistirmadan’
pisiriyoruz. Diriligini kontrol ederek servis edebilirsiniz.

ZEYTINYAGLI ENGINAR

» 6 adet enginar
» 2 adet portakal
» Tadet limon (enginari ovmak icin)
» Tadet havucg

» Tadet patates

» 1su bardagi bezelye

» Tadet kuru sogan

» 1 cay bardagi zeytinyadi
» Tlimon

» Tyemek kasigi un (kaynama ‘t?t., =

onlemekiicin)

» 1cay kasigi seker
» 1.5 cay kasigi tuz
» 1su bardagdi su

AZIRLANISI

Zeytinyagli enginaricin ilk once ic harci hazirliyoruz. Havuc ve patatesleri minik kUpler halinde dograyip tencereye
alalim. Uzerini gececek kadar su ekleyip 10 dakika kadar haslamaya birakalim. Burada sebzelerimiz cok pismnemeli
ve diri kalmali. Sebzeleri haslandiktan sonra kenara alip bekletelim. Ayri bir tencereye bezelyelerimizi alalim,
Uzerine su ekleyip yumusayincaya kadar haslayalim. (dilerseniz konserve kullanabilirsiniz)

Kuru soganlarimizi yemeklik dograyip zeytinyaginda rengi degisene kadar pisiriyoruz. Uzerine patates, havuc ve
bezelyeleri ekleyip 1-2 dakika karistirarak ocaktan alalim.

Enginarlarimizi limon suyu ile ovalim ve tencereye alip Uzerini gececek kadar su ekleyerek gelisi guzel kestigimiz
portakallarimizi suyunu sikalim. Ardindan un ile kaynatalim.

Enginarlarimizi bicak yardimi ile kontrol edip diriligine gdore sogumaya alabiliriz. Ardindan ¢anak enginarlarimiza
daha dnce hazirlamis oldugumuz garnitirlerimizi bir kasik yardimi ile doldurabiliriz.Uzerine dereoutu yapraklari
serperek servise hazir hale getirebiliriz.
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Av. Gizem KARACOP
Avukat
gizemkaracop@gmail.com

DIJIiTAL DUNYA'DA
FINANSAL GUVENLIK:

Gunumuz dunyasinda siber korsanlar bir adim otede, dijital dolandiricilik ise her
zamankinden daha karmasik. Sabah kahvenizi icerken gelen bir SMS ya da masum bir
e-posta, sizi hi¢ farkinda olmadan dolandiricilik agina dusdlirebilir.

Son yillarda kisisel bilgilerin
calinmasiyla banka hesaplarinin
ele gecirilmesi ve izinsiz kredi
kullandirilmasi vakalari giderek
artiyor. Peki, boyle bir durumla
karsilastiginizda bankaniz sizi
korumakla yukimLld mu? Yoksa
“gecmis olsun” denilip kenara mi
cekilecek?

BANKALARIN SORUMLULUGU
NEREDE BASLAR?

Oncelikle bankalar,
musterilerinin finansal
glvenliginden sorumludur. Yani
hesap guvenligi saglanmamissa,
guvenlik aciklarindan
kaynaklanan bir dolandiricilik
yasanirsa, bu noktada bankalar
zararl karsilamak zorundadir.
Ancak isin bir diger yonu de

var: Bankalar, mUsterilerine
“Hesap bilgilerinizi kimseyle
paylasmayin, sahte aramalara
dikkat edin” gibi uyarilar yaparak
isin sorumlulugunu biraz da
kullaniciya birakiyor.

Yargitay kararlarina
bakildiginda bankalarin
guvenlik dnlemlerinde ihmal
olmasi durumunda, zararin

musteriye yansitilamayacagdi
bircok kez tescillendi. Ornegin,
Yargitay 19. Hukuk Dairesi'nin
2016/6536 Esas sayili kararinda,
uzun suredir kullanilmayan

bir kredi kartiyla art arda

bUyUk harcamalar yapildiginda
bankanin bunu fark edip islem
yapmasl gerektigine hukmedildi.
Yani sistem bir gariplik
sezdiginde, banka gozlerini
kapatamaz.

PEKi DOLANDIRILMAMAK iCiN
NE YAPMALI?

Gelen aramalara ve mesajlara
dikkat edin. Bankalar asla sifre
istemez. Telefonla arayip
“Hesabinizi guvene almak
icin giris kodunuzu soyleyin”
diyenlere inanmayin.

Kullandiginiz cihazlari ve
sifreleri guncel tutun. Siber
saldirilar bazen fark edilmez.
Guncellenmeyen yazilimlar,
davetsiz misafirleriiceri alabilir.

Bankaniza bildirin. SUpheli bir
islem fark ettiginizde hemen
bankanizi arayin ve durumu
raporlayin.

o
-

Eger basiniza geldiyse, hakkinizi
arayin. Banka size zararl
karsilamayacagini soyluyorsa,
tuketici hakem heyetive
Mmahkeme yoluyla itiraz hakkiniz
var.

Sonuc olarak, finansal guvenlik
yalnizca bireysel bir sorumluluk
degil, ayni zamanda bankalarin
da ciddi bir yukumlulugu.
Teknoloji ilerledikce
dolandiricilarin yontemleri de
gelisiyor ama unutmayin, bilgi
en buyuk kalkaniniz.
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DETAY ICERIK

TUKENMIS TURLER ICIN

TARIHI ADIM

MAMUT TUYLU FARE URETILDI

éé

Tiikenmis tiirler tizerine bilimsel calismalar yapan biyogenetik sirketi Colossal
Biosciences'in duyurusuna gore bilim insanlari, genetik miihendislik kullanarak soyu
tiikenmis ylinli mamuta benzeyen kalin tliylii fareler Uretti.

Nesli binlerce yil ©nce tukenen
yunlu mamutlari geri getirme
calismalari, bilim dlinyasinda
yeni bir donum noktasina ulasti.
ABD merkezli biyoteknoloji
sirketi Colossal Biosciences,
mamutlarin genetik ozelliklerini
modern hayvanlara aktarmak
icin yuruttdgu deneylerde
Oonemli bir adim atti. Sirketin
arastirmacilari, farelerin DNA
veritabanlarini inceleyerek
soguk iklime dayaniklilik
saglayan tuy yapisi ve yag
metabolizmasiile ilgili genleri
belirledi ve bu genetik dzellikleri
tek bir farede birlestirdi.

YUNLU MAMUTLAR GERI
GELECEK Mi?

Colossal'in bas bilim insani
Beth Shapiro, bu genetik
varyasyonlarin dogada

farkli fare turlerinde zaten
bulundugunu ancak ilk kez
hepsinin bir araya getirilerek
mamut tuylu bir fare
yaratildigini acikladi. Sirketin
kurucu ortagi Ben Lamm, bu
deneyin yunld mamutlarin
geri getirilmesiicin dnemli bir

<

dogrulama slUreci oldugunu
belirtti. Ekibin hedefi, bu
genetik duzenleme tekniklerini
Asya fillerine uygulayarak
2028'in sonuna kadar ilk yunlu
mamut yavrusunu dunyaya
getirmek.

Colossal Biosciences, daha once
dodo kusunu ve yunlud mamutu
geri getirme projeleriyle

gundeme gelmisti. Simdi ise
fare embriyolarinda yapilan gen
duzenlemeleriyle, “Colossal
yunlu fare” adi verilen yeni

bir tlr olusturdu. Bu gelisme,
nesli tukenmis turlerin genetik
muuhendislikle yeniden hayata
dondurulebilecedgi fikrini
glclendiren onemli bir adim
olarak degerlendiriliyor.

Cs
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GDUEELELDEE ST SAMSUNG'DAN EVRAK CANTASINA

DONUSEN LAPTOP

Samsung, MWC 2025 etkinliginde yenilik¢i tasarimlarini
sergilemeye devam ediyor. Sirketin dikkat ceken
konseptlerinden biri de, hem dizustu hem de tasinabilir canta
olarak kullanilabilen “Flexible Briefcase” modeli oldu.

18,1 inclik QD-OLED ekrana sahip bu cihaz, 2.000 x 2.664
piksel cozunurliguyle Ustln bir gorsel deneyim sunuyor.
Katlandiginda sik bir valize donusen bu bilgisayar, ozel kulplari
sayesinde kolayca tasinabiliyor. Samsung’un bu konsepti,
esneklik ve tasinabilirligi bir araya getirerek mobil teknolojide
yeni bir ddnem baslatabilir.

YENI M4 CIPLI MACBOOK AIR TANITILDI
Apple, M4 islemcili yeni MacBook Air modelini duyurdu.
Gelismis performansi, 18 saate varan pil dmru ve 12 MP Center
Stage destekli kamera ile dikkat ceken cihaz, macOS Sequoia
isletim sistemi ve Apple Intelligence yapay zeka dzellikleriyle
geliyor.

Yeni Air, 16 GB RAM ve iki harici ekran destegi sunarak coklu
gorev performansini artiriyor. 10 cekirdekli CPU ve GPU ve 32
GB'’a kadar bellek destegiyle, M4 islemci, M1 modeline kiyasla

iki kata kadar daha hizli bir deneyim vadediyor.

EVCIL HAYVANLAR ICIN AKILLI TELEFON
Barselona’da duzenlenen Mobil Dunya Kongresi 2025, ilging
teknolojilere ev sahipligi yapmaya devam ediyor. Bu yil dikkat
ceken yeniliklerden biri, GlocalMe tarafindan gelistirilen
“PetPhone” oldu.

Evcil hayvan sahiplerine ozel tasarlanan bu cihaz, kedinizin
miyavlamasini veya kopeginizin havlamasini algilayarak
sizi bilgilendiriyor. Eger dostunuz stresli veya rahatsiz
hissediyorsa, cihaz uyari gonderiyor ve uzaktan baglanti
kurarak sesinizle onu yatistirmaniza imkan taniyor.

HONOR DEEPFAKE TESPIT TEKNOLOJISI
Cinli akilli telefon Ureticisi HONOR, uzun suredir Uzerinde
calistigl yapay zeka destekli Deepfake tespit teknolojisini
resmen tanittl. Son yillarda hizla gelisen Al teknolojisi, bircok
kolaylik saglarken bilgi gUvenligi ve dijital manipulasyon
risklerini de beraberinde getiriyor.

HONOR'un gelistirdigi bu yeni teknoloji, ileri seviye
algoritmalar kullanarak sahte veya manipule edilmis videolar!
tespit etmeyi hedefliyor. Kullanicilari dijital tehditlere karsi
daha glvenli hale getirmeyi amaclayan bu sistem, deepfake

iceriklerin yayilmasini onlemeye yardimci olabilir.

. - & —
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KONSER DETAYI

BAHARDA SEHRE
YILDIZ YAGIYOR!

ILHAN ERSAHIN’S
ISTANBUL SESSIONS

Caz sevenleri, etkinlik 1996 yilindan bu yana trip 1977 yilinda kurulan, ‘Bana Bir
listesinde unutmak olmaz. hop’u, pop ve cok sesli Masal Anlat Baba’, ‘Sezenler
DUnya’nin bircok yerinde elementlerle sentezleyen Olmus’ ve ‘Telli Telli’ gibi
Caz festivallerinde sahne Belcikali grup Hooverphonic, saylisiz efsanevi sarkinin
almis ilhan Ersahin, Istanbul Avrupa turnesi kapsaminda 2 hafizalarimiza kazinmasina
Sessions projesiile 9 Nisan sehirlik bir turne icin Ulkemize vesile olan Yeni Turkd,
Carsamba aksami Beyoglu geliyor! Hatiri sayili bir hayran Derya Koroglu liderliginde
Blind'de sahne aliyor. kitlesine sahip grup, 12 Nisan dinleyicisiyle bulusmaya
Ersahin’e Alp Ersonmez, gecesiistanbul’'da olacak. hazirlaniyor.
Turgut Alp Bekoglu ve izzet
Kizil eslik ediyor.

09

HOOVERPHONIC BRI IRV

12 12

NISAN 2025 NISAN 2025 NISAN 2025,
CARSAMBA CUMARTESI CUMARTESI
21:00 21:00 22:00
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KONSER DETAYI

éé

Baharda istanbul isilisil parliyor. Birbirinden 6zel konserler, istanbul’'un dort bir yaninda
dinleyiciyle bulusuyor. Avrupa’nin ayni anda en ¢ok konser diizenlenen sehrinde sizler

icin alti miikemmel konseri sectik.

HANDE YENER

Turk pop muzik ikonu
Hande Yener, 18 Nisan
aksami dillerden diusmeyen
hit sarkilari ve buyuleyici
sahne performansiyla Jolly
Joker Ist Marina Kartal'da.
Yanibasinizdaki bu konseri
kacirmamanizi tavsiye ederiz.

18

7

SARAH CHANG

Henlz 8 yasindayken New
York Filarmoni esligindeki ilk
konserini veren Chang, 20 yili

askin kariyerinde dunyanin

onde gelen orkestralari,
sefleri ve eslikcileri ile
birlikte sahne aldi. Sarah
Chang, istanbul Night Flight
konserleri kapsaminda
Turkiye'ye geliyor.

26

SIBEL CAN
DRAMA LANSMAN

Sibel Can, bes yil aradan sonra
piyasaya cikardigi kariyerinin
24. AlbUmu “Drama’yi
muzikseverler ile bulusturdu.
Sanatcinin diger albumleri
gibi arsivlik bir calisma olan
“Drama”da toplam 12 sarki
yer aliyor. Sibel Can, Flight
Night konserleri kapsaminda
yenialbumunu dinleyicilerle
bulusturmaya hazirlaniyor.

27

NISAN 2025 NISAN 2025 NISAN 2025
CUMA CUMARTESI PAZAR
21:00 22:00 22:00
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SEZONUN SONU YAKLASIRKEN

KACIRILMAYACAK
PERFORMANSLAR!

CINDIRELLA (of 3 | [of:YcTo) AFIiFE

ON ICE

Cocuklarimizi unutmak olmaz.
Dunyanin en dnemli cocuk
gosterilerinden Cinderella
on Ice 30 Mart - 23 Nisan
2025 tarihleri arasinda Buz

AdasI’'nda sahnelenecek!
Bu essiz buz gdsterileri,
dlUnyanin en prestijli dans
topluluklarindan biri kabul
edilen Imperial Ice Stars
tarafindan gerceklestirilecek.

John Kander'in muzikleri, Demet Evgar’in basrolinde

Fred Ebb’in sarki sdzleri ve yer aldigi Afife Jale’nin
Fred Ebb ile Bob Fosse’un hkayesini anlatan ve kendi
yazdigi metniyle Broadway’in ismini taslyan oyunda Tilbe
su anda en uzun sure Saran, Necip Memili, Bora
sahnelenen muzikali, 15-20 Akkas gibi Unlu isimler yer
Nisan tarihleri arasinda Zorlu aliyor. Sahne arkasinda, 1sik
PSM'ye geliyor! tasariminda Cem Yilmazer
ve muziklerde Tulug Tirpan

isimleri one cikiyor.

1-23 15-20 24
NISAN 2025 NISAN 2025 NISAN 2025
ARASINDA ARASINDA PERSEMBE
COKLU SEANS 21:00 20:30
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BAHAR CICEKLERININ KOKUSU

KIiTAP KOKUSUNA
KARISACAK!

o N
Erol Miitercimler

BOGAZICI’NIN
GIZLI TARIHI

Bodarigi Yahtarmods
Ouumpaily ve Cumburiver DFaca
Teeicrdy ve Sivasd Tarihine Yoo Veven

Baslangicr

\

BAHARIN
BASLANGICI

Tuylerinizi diken diken
edebilecek kadar kusursuz ve
akici bir Uslupla yazilmis, essiz

bir kitap. The Times’a gore
“Britanya’nin 1945'ten bu yana
en blyuk 50 yazarindan biri”
olan Penelope Fitzgerald'dan
Birinci Dunya Savasi ile 1917
Rus Devrimi dncesindeki
gergin atmosferde gecen
buyuleyici bir insanlik
komedisi.

YIRTICI KUSLAR || BOGAZICI’'NIN
ZAMANI GIZLi TARIHI

Baskomiser Nevzat bu kez Bogazici 16. yuzyildan itibaren
gecmisin hayaletleriyle ilgi cekici bir bolge olmustur.
mucadele ediyor. Nevzat ve Her iki kiyida bir mimari
ekibinin yasadiklari olaylar bir saheser olan ahsap yalilar insa
271. yuzyil TUrkiyesi portresi edilmistir. Erol MUtercimler
ciziyor. bu kitabinda, Bogazici'nde yer
Yirticlt Kuslar Zamani’nda alan birbirinden gizemli ve dzel
Ahmet Umit Turkiye’nin hikayeyi kaleme aliyor.
yillardir mustarip oldugu
toplumsal hastaliklarin
rontgenini cekiyor.

AHMET UMIT EROL MUTERCIMLER PENELOPE FITZGERALD
A48 SAYFA 840 SAYFA 200 SAYFA
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TUZLA > DETAY

Gercek detaylarda gizlidir

Markaniza
Detay'li Tanitim!

Siz de Detay’a reklam verin, hedef kitlenize daha yakin olun.
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Tahil Hatboyu

Evliya Celebi Mh. Hatboyu Cd.
No:51/1 Tuzla, istanbul

0216 395 98 47

Tahil Esentepe

Paostane Mh. Manastir Yolu Cd.

No:11 Tuzla, istanbul
0216 447 47 40

www.tahilpasta.com

Tahil Atolye

Yayla Mh. Fevzi Cakmak Cd.
No:2 Tuzla, istanbul

0216 447 47 40



