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Kalpler 
Havada Uçuşuyor

eğerli Okurlarımız,

Yılın “kırmızılı” ayı geldi... Her yerin alev rengine dönüştüğü, kalplerin havada uçuştuğu, tatlı hediye telaşlarının 
yaşandığı, romantik planların yapıldığı şubata giriş yapıyoruz. Kışın soğuğuna inat; sadece bir gün de olsa 
tüm ayı etkileyen “Sevgililer Günü”, dergimizde de içinizi açacak sayfalarda bol bol yer alıyor... Ünlülerin aşk 
hikâyelerini, ilişkiler hakkında bilinmeyenleri, hediye önerilerimizi sayfalarımıza taşıdık...

Beyza Şekerci ve Engin Hepileri, Derya Beşerler ve Birol Namoğlu, Emel Karaköse ve Selim Bayraktar çi� lerine “Sevgililer 
Günü” köşemizde yer verdik; aşkı, seyahatleri, sürprizleri ve 14 Şubat’a dair planlarını konuştuk...

Televizyon programları, kitapları ve farklı vizyon katan söylemleri ile Prof. Dr. Sinan Canan, sağlıklı iletişimin yollarını ilişkiler 
üzerinden değerlendirerek insanın neden yalnız kalamayacağının açıklamasını yapıyor...

Kapağımıza gelince... Oyunculuk kariyerindeki kesin kararını, bir dergide gördüğü “La chance sourit aux courageux” (Şans 
cesurlara güler) cümlesiyle alan Hazal Filiz Küçükköse ile, Grand Hyatt Istanbul’da göz alıcı bir kapak çekimi gerçekleştirdik. 
Adını “Kara Sevda” dizisi ile geniş kitlelere duyuran başarılı oyuncu, çocukluk anılarından aşka kadar, hakkında merak edilen 
pek çok konuyu MAG Okurlarıyla paylaşıyor...

Sevilen dizi Gönül Dağı’nın kadrosuna katılarak izleyenlerin beğenisini kazanan Melis Sevinç, hem aşkı tanımlıyor hem de 
dizideki Selma ile Taner’in ilişkisini anlatıyor...

Şimdilerde tek kişilik “Schrödinger’in Öteki Kedisi” isimli tiyatro oyununu sahneleyen Buse Arslan, aşk ile ilgili hissettiklerini 
ve tiyatro oyununun konusunu paylaşıyor...

“Renk Şifresi” kitabının yazarı ve hem kurumsal şirketlere hem de bireylere renk kurguları üzerine danışmanlık veren Zeynep 
Tarhan Muslu; 2024’teki trend renkleri gruplar üzerinden anlatarak Türkiye’de renk şifresini yönetebilen isimlerden örnekler 
veriyor... 

MAG Mimari-Dekorasyon köşesinde; özgün dokunuşlarıyla yaşam alanlarına kimi zaman enerji kimi zaman sakinlik katan 
tasarımcılar, mimarlar ve iç mimarlar, benzersiz projeleriyle yine ilham veriyor...

Alanının önde gelen uzmanları sağlıklı bir yaşamın ipuçlarını, hastalıklardan korunmanın yollarını ve son teknoloji tedavi 
yöntemlerini MAG Sağlık-Güzellik sayfalarında ele alıyor...

En renkli etkinlikler ve röportajlar ile dolu MAG’da bu ay; hediye alışverişinizde size rehber olacak ürünler, kombinleriniz için 
pratik bilgiler, tasarımlar ve ünlülerin gezi planlarıyla sıcacık bir içerik hazırladık. Aşkı ve modayı yakaladığınız, sağlıklı ve 
huzurlu bir ay olmasını dilerim.                                                                                                                                                                                                                                                              
                                                                                                                                                                                                                                                                     
            Sevgiler





Eski dergi, katalog ve gazetelerin geri dönüş-
türülmesi çevreye yapılabilecek en kolay kat-
kıdır. Ağaç kesimlerini azaltmak üzere MAG 
Medya, okuyucularını kendi yakın çevrelerin-
de de geri dönüşümü teşvik etmeye çağırıyor.

YENİDEN KULLANIN GERİ DÖNÜŞTÜRÜN!

MAG’a abone olmak çok kolay...
Telefon ile
0.312 428 04 44

İnternet ile
abone.magdergi.com.tr

MAG Medya Ltd. Şti. Adına
İmtiyaz Sahibi ve Yazı İşleri Müdürü

CA N  ÇAV U Ş O Ğ LU  c a n @ m a g m e d y a . c o m . t r

Genel Yayın Yönetmeni
B E R İ L ÇAV U Ş O Ğ LU  b e r i l @ m a g m e d y a . c o m . t r

Tasarım
ÖZ G E  A KTA Ş  o z g e @ m a g m e d y a . c o m . t r

A S L I  T İ B E Y a s l i @ m a g m e d y a . c o m . t r

Kreatif Direktör
S E DA ÇAV U Ş O Ğ LU  s e d a @ m a g m e d y a . c o m . t r

Genel Koordinatör
F E R AY Ş A H İ N G ÖZ  f e r a y @ m a g m e d y a . c o m . t r

Reklam Müdürü
M E LT E M  E R CA N  m e l t e m @ m a g m e d y a . c o m . t r

Yazı İşleri
G ÖZ D E  Y I L M A Z  g o z d e @ m a g m e d y a . c o m . t r

Haber ve Foto Muhabiri
S E FA AY D O Ğ D U  s e f a @ m a g m e d y a . c o m . t r

Halkla İlişkiler
D İ L A R A AY D O Ğ D U  d a y d o g d u @ m a g m e d y a . c o m . t r

Reklam
İ L AY DA I L I K KA N  i l a y d a @ m a g m e d y a . c o m . t r

Sosyal Medya
B A H A B A Ş KA L b a h a @ m a g m e d y a . c o m . t r

Mali İşler Koordinatörü
TA R I K D E Ğ E R  t a r i k @ m a g m e d y a . c o m . t r

Katkıda Bulunanlar 
B A R I Ş  KÜ P Ç Ü

AY Ş E  D E N İ Z  KA R A B E Y

Türü
B Ö LG E S E L S Ü R E L İ  YAY I N

 
MAG isim ve yayın hakkı

MAG Medya Ltd. Şti.’ne aittir.
Dergide yayınlanan yazı ve fotoğrafl arın

tüm hakkı MAG’a aittir.
İzin alınmadan kullanılamaz.

Yayınlanan ilanların sorumluluğu
ilan sahiplerine aittir.

İdare Merkezi
Kaptanpaşa Sokak

No: 33-B G.O.P. ANKARA
Tel: +90312 428 0 444

Baskı 
Arkadaş Basım San. Ltd. Şti.

Macun Mah. 204 Cad. Shira İş Merkezi 
141 - A Blok No:3 Ankara Türkiye

Tel: +90 312 341 63 10

Basım Tarihi
29.01.2024

www.magdergi.com.tr
facebook.com/magonline

twitter.com/magdergi
instagram.com/magdergi
bilgi@magmedya.com.tr
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ev sahipliğinde özel davet...
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Elidor’un Afra Saraçoğlu iş birliğiyle 
gerçekleştirdiği reklam kampanyası 
muhteşem bir davetle kutlandı.  

Lansmanın 
Pembe Tonu

Düz saçları ve özel tasarım kıyafetiyle geceye damga 
vuran Afra Saraçoğlu’nun ev sahipliğindeki davete 
sanat, cemiyet ve iş dünyasının tanınan isimleri ile 
infl uencer’lar katıldı. Divan Kuruçeşme’de yapılan 
lansmanda Müjde Kızılkan’ın sahnesinin ardından 
DJ performansı ile eğlence devam etti. Konuklar için 
özel olarak hazırlanan styling köşeleri ve saç bakımı 
deneyim alanları ise yoğun ilgi gördü. 

davet

BARIȘ KILIÇ ȘEVVAL ȘAHİN

CİHAN ȘENSÖZLÜ ASLI BEKİROĞLU

AFRA SARAÇOĞLU
58
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60

davet

Davete katılan 
konukların 
kıyafetlerinde 
kullandıkları 
renk seçimleri 
oldukça 
çarpıcıydı.

LALE ONUK, BERKAN KARABULUT BUÇE BUSE KAHRAMAN

ÖZLEM ADA ȘAHİNCEMAL HÜNALDİLA TARKAN DOĞRUERBADE İȘÇİL

ALA TOKEL

60





davet

Partide davetliler 
için özel olarak 
hazırlanan styling 
ve saç bakım 
köșeleri yoğun 
ilgi gördü.

DOĞUKAN GÜNGÖR İPEK FİLİZ YAZICI KEREMCEM, SENA SEÇEN

ȘÜKRAN OVALI SERKAY TÜTÜNCÜ HANDE GÜLȘEN RABİA SOYTÜRK
62
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Burcu Yörübulut

Ankara cemiyet hayatının sevilen isimlerinden Burcu 
Yörübulut, Kuzu Eff ect AVM’ye gelerek mağazaları turladı. 
Göz Grup Optik’ten güneş gözlüğü satın alan Burcu Hanım, 

daha sonra kahve içmek için Vakko Bistrot’ya giriş yaptı.

Vakko’da Kahve

Alev Tuna

Başkent sosyal yaşamının tanınan ismi Alev Tuna, Kuzu 
Eff ect AVM’nin ferah ortamında alışveriş yaptı. Morpho 

Eff ect’ten çikolata alan Alev Hanım, daha sonra 
Beymen Club’a geçti.

Çikolata Keyfi

Effect’te Yaşam
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Effect’te Yaşam

Timur Gürgan

Dünya Tüp Bebek Derneği Başkanı Prof. Dr. Timur Gürgan 
alışveriş için Kuzu Eff ect AVM’ye geldi. Vakkorama ve 

W Collection mağazalarından alışveriş yapan Timur Bey 
daha sonra AVM’den ayrıldı.

Alışveriş Vakti

Afitap Akıncı

Cemiyet hayatının önde gelen ismi Afi tap Akıncı, Kuzu 
Eff ect AVM’ye gelerek Lemonde’de yemek yedi. Ardından 
Vakkorama ve Atasay’dan alışveriş yapan Afi tap Hanım, 

Vakko Bistrot’dan kahve alarak AVM’den ayrıldı.

AVM Turu
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Ahsen Demirci

Uzun süredir yurt dışında bulunan iş kadını Ahsen Demirci, 
Türkiye’ye döndüğü akşam, yemek yemek için Kuzu Eff ect 
AVM’ye geldi. Dostlarıyla buluşarak Quick China’ya geçen 

Demirci, daha sonra AVM’den ayrıldı. 

Çin Yemeği

Dilşen Kara

Çevre Peyzaj fi rmasının sahibi Dilşen Kara, yeni proje 
görüşmeleri için Kuzu Eff ect AVM’deydi. Kısa bir AVM turu 

sonrasında Timboo Cafe’de çözüm ortaklarıyla bir araya 
gelen Dilşen Hanım, toplantı sonrası AVM’den ayrıldı. 

İş Toplantısı

Effect’te Yaşam

KARTAŞ OTOMOTİV ANKARA Tel: (0312) 583 85 85 



KARTAŞ OTOMOTİV ANKARA Tel: (0312) 583 85 85 
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Effect’te Yaşam

Tuğba Koç Sarıçam

Başkent sosyal yaşamının önde gelen isimlerinden Tuğba 
Koç Sarıçam yakın arkadaşlarıyla Kuzu Eff ect AVM’de bir 
araya geldi. AVM içerisinde bir süre vakit geçiren Tuğba 

Hanım daha sonra öğle yemeği için Quick China’ya geçti.

Arkadaşlarla Sohbet

Ela Gürbüz

Ankara cemiyet hayatının sevilen ismi Ela Gürbüz, 
dekorasyon alışverişi yapmak için Kuzu Eff ect AVM’ye 
geldi. The Hunger’daki yemeğinin ardından Giotto La 

Boheme’de kahve içen Ela Hanım, daha sonra Madame 
Coco ve Karaca’dan alışveriş yaptı.

Dekorasyon Alışverişi

ÇOCUĞUNUZUN GELECEĞİ
SİZİN İÇİN NE KADAR?ÖNEMLİ
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Kalplerin en yumuşak tonlarıyla dans ettiği özel zaman dilimine geldik: Sevgililer Günü. Aşkın ve sevginin 
öne çıktığı bu gün, romantizmin zirvesini temsil ediyor. 

Birbirine duyulan derin duyguların ifadesi, hediyelerle ve anlamlı sözlerle buluşuyor. Tamamını Kuzu 
Effect AVM’de bulabileceğiniz mobilya ve dekorasyon ürünleri ile evde özel bir buluşma ayarlayabilir, 
mekânlara romantizm katacak aksesuarlar ve kırmızı tonları ile sevginizi coşkuyla kutlarken her anı 

birlikte yazdığınız unutulmaz bir hikâyenin parçası olabilirsiniz...

deco trend

Kırmızı ve Aşk

KARACA
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ASHLEY FURNITURE HOME STORE
MASA 47.718,90  

EVİDEA-Q ART
YAPAY ÇİÇEK 79,90  

MADAME COCO
MUM 549,99  
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ENNE
SEHPA

KARACA-EMSAN
KADEH 399,99  

KARACA-JUMBO
PEÇETE HALKASI 1.699,99  

KARACA
BAHARAT DEĞİRMENİ 749,99  

KARACA-GUZZINI
SÜRAHİ 859,99  

KARACA-EMSAN
KURABİYELİK 549,99  

EVİDEA-Q-ART
TABLO 539,90  

EVİDEA-Q ART
MUM 99,90  

EVİDEA-Q ART
ŞAMDAN 159,90  

EVİDEA-EVSTYLE
EKMEKLİK 154,90  

ROCHE BOBOIS
SANDALYE

KARACA
YEMEK TAKIMI 9.999  



Elbiseler ve pantolon, triko 
kombinleriyle kutlamalarda, 

davetlerde ve özel günlerde kolay 
şıklığı elde edin.

Özel Günler
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VAKKO-MARIA LUCIA HOHAN
ELBİSE 60.295  
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İPEKYOL
ÇANTA 899  

İPEKYOL
AYAKKABI 1.999  

W COLLECTION
ELDİVEN 1.990  

W COLLECTION
ŞAPKA 2.990  VAKKO

PANTOLON 14.295  

VAKKO
TRİKO 5.795  
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Özel günlerde veya davetlerde 
yapacağınız gömlek, pantolon ya da kazak 
kombinleriyle şık bir görünüm sergileyin.

Şık 
Kombinler
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BEYMEN CLUB
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VAKKORAMA
CEKET 4.999  

VAKKO
PANTOLON 11.990  
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Moda dünyasının önde gelen 
isimlerinden Dilek Hanif,
Paris Haute Couture haftası 
kapsamında İlkbahar/Yaz Couture 
koleksiyonunu tanıttı.

Dilek Hanif 
Paris’te

Paris’teki Hotel de Crillon’da gerçekleşen muhteşem 
bir etkinlikle yeni koleksiyonunu ilk kez tanıtan Dilek 
Hanif, defi leye ev sahipliği yaptı. Sanat ve cemiyet 
hayatının ünlü isimlerinin katıldığı davette konuklar 
koleksiyonu keşfetme fırsatı buldu. Etkileyici bir 
atmosferde gerçekleşen organizasyonda davetliler, 
Dilek Hanif’in yaratıcılığının en yeni ifadesine tanıklık 
ederek, göz alıcı koleksiyonun ortaya çıkardığı zarafet 
ve ihtişamla büyülendi. 

davet

DİLEK HANİF

FİLİZ KARACAM, LEYLA CANBAZ, FERAY TOKMAK

ASLI KUSEYRİOĞLU, HANDE HANİF

78





Dilek Hanif,
İlkbahar/Yaz
Couture 
koleksiyonunun 
ilk tanıtımını 
Paris’teki 
muhteșem bir 
davetle yaptı.

davet

AYȘE EGE, DİLEK HANİF, ECE EGE

DİLEK HANİF, ALIX DESMOINEAUX

ANOUCHKA GAUTHIER

DİLEK HANİF, FLORA COQUEREL

EBRU KARAÇAM, DİLEK HANİF

80
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Bir dergi sayfasında gördüğü yazı ile her şeyi aklında netleştirerek oyunculuk 
kariyerine adım attığını belirten Hazal Filiz Küçükköse; Kara Sevda dizisi ile 
adından daha çok söz ettirmeye başlamıştı. Çocukluğunu geçirdiği Tokat’ta, 
amatörce tiyatro sahnesi kurup arkadaşlarına ikiziyle oyun sahnelediğini de 
belirten güzel oyuncu aşktan sağlığa, anılarından duygularına merak edilen 

pek çok konuyu MAG Okurları için anlattı...  

Hazal Filiz Küçükköse 
Zarif, Eğlenceli, Cesur 

KOORDİNASYON: MELTEM ERCAN      RÖPORTAJ: GÖZDE YILMAZ
FOTOĞRAF: EMREY ÖZCAN      MODA DİREKTÖRÜ: OSCARMORRIS 

MODA EDİTÖRÜ: BÜŞRA ÇEVİK      SAÇ: MERTCAN PEKGÜZEL      MAKYAJ: ASLI BİLGE     
VİDEO: UMUT SAKALLIOĞLU      FOTOĞRAF ASİSTANI: MURAT ERDOĞAN  & ATACAN BAYTOK

MODA EDİTÖRÜ ASİSTANI: AYNUR ŞAHİN    
MAKYAJ ASİSTANI: HELİN ÖZBEK      VİDEO ASİSTANI: TOPRAK KILIÇ 

MEKÂN: GRAND HYATT ISTANBUL

özel
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ELBİSE: FARDA
KÜPE: TERZİHAN



ELBİSE: H&M STUDIO
KOLYE/KÜPE/BİLEZİK: BEGÜM KHAN

özel

yunculuk kariyerinizdeki ilk anda neler 
hissetmiştiniz?
Oyunculuk kariyerime karar vermemde 
etkili olan bir an vardı. Benim için hayatımın 
yol ayrımıydı. Artıları, eksileri derken doğru 

seçimi yapmak için bir işaret bekliyordum. O gün, bir 
arkadaşıma dövme yaptırmak için buluşmuştuk. Onu 
beklerken, sehpada yabancı bir derginin açık kalan 
sayfalarında kocaman bir başlık gördüm. Çok dikkatimi 
çekmişti. Fransızca “La chance sourit aux courageux” 
yazıyordu. Okunuşunu telaff uz etmeye çalışırken 
cümlenin anlamına baktım ve aradığım cevap tam olarak 
karşımdaydı: Şans cesurlara güler…O an kararımı verdim. 
Sözleşmeyi imzalayacağımı söylemek için yapımcımı 

“Şans cesurlara güler…” 
cümlesiyle o an kariyer 

kararımı verdim.

O aradım. Ankara’dan İstanbul’a gitmeyi ve kariyerime 
oyuncu olarak devam etmeyi seçmiştim. Bu arada o anı, 
hayatımın dönüm noktasını, unutmamak üzere ilk dövmemi 
de o gün yaptırmış oldum. Tıpkı sözdeki gibi şanslı ve 
cesur hissediyordum. Hatta heyecanlı ve bir o kadar da 
meraklıydım.

Sizce oyunculuk, öğrenilebilecek bir şey mi yoksa bir 
içgüdü, yetenek meselesi mi?
Aslında hepsi diyebilirim. İçgüdüyle yeteneklerinin farkına 
varmak başlangıç olabilir ama sonrasında, süreç boyunca 
tecrübe ettikçe öğreniyorsun, öğrendikçe tecrübe ediyorsun; 
bu çok iç içe ilerleyen bir durum. Sonsuz bir yol, sonsuz bir 
tecrübe.
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ELBİSE: MUSE FOR ALL
KÜPE: TERZİHAN
KOLYE: TERZİHAN/LIMONETTE
BİLEZİK: SWAROVSKI (LAPPART)
AYAKKABI: SERENA UZİYEL (AYTÜL AYKE)

Sınırlarını 
zorlayan 

biriyim.



Sınırlarını 
zorlayan 

biriyim.
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“Kara Sevda”daki 
Zeynep karakteri, benim için 

en unutulmazıydı.

süreçte yaşadıkları zorluklar, seçimleri ve sonuçları nasıl 
olurdu diye merakla izlediğim fi lmler. Açıkçası, oynaması da 
çok keyifl i olurdu diye düşünüyorum.

İzlemek için tercih ettiğiniz bir fi lm türü var mı?
Gerçek hayat hikâyeleri ve biyografi  tarzındaki dizi ve 
fi lmler. Yukarıda da belirttiğim gibi başarı ya da başarısızlık 
hikâyeleri bende çok merak uyandırır.

Biraz daha geçmişe gidecek olursak, yaşadığınız ve en 
unutulmaz anları biriktirdiğiniz kent hangisiydi? Örneğin 
neler yapardınız?
Çocukluğumun büyük bir kısmı Tokat’ın Turhal ilçesinde 
geçti. Küçük bir yer olduğu için sanatın, insanların hayatına 
dokunabilmesinin çok yakın olmadığı bir yerdi. İkizimle 
birlikte yedi yaşımızdan itibaren yıllarca düzenli olarak 
tiyatro sahnesi kurup, tüm arkadaşlarımıza gösteri yaptığımız 
anlar hiç aklımdan gitmez. Tüm arkadaşlarımız o günleri 
beklerdi. Herkes için en büyük, en sosyal ve en sanatsal 
aktiviteydi. Onları tiyatroyla ilk tanıştıran bizdik diyebilirim.

“Kara Sevda” dizisi ile oldukça geniş bir hayran kitlesi sizi 
konuşmaya başlamıştı. Üzerinden çok zaman geçti ama 
“Kara Sevda” ile ilgili duygularınızı öğrenebilir miyiz?
Kara Sevda hem seyirci tarafından çok beğenilmişti hem 
de ekipçe çok uyumluyduk. Her zaman böyle ekiplerle 
çalışılamıyor. Bu konuda kendimi şanslı hissediyorum.

Bugüne kadar yer aldığınız projelerden en unutulmazı 
hangisiydi?
Kara Sevda dizisindeki Zeynep karakteriydi. Uzun süren bir 
yolculuk olduğu için Hazal olmaktan çok Zeynep’in duygularını 
yaşıyordum. Bağ koparmakta sorun yaşamadım ama 
vedalaşırken gerçekten üzülmüştüm.

Ne tür yapımlarda yer almak size daha çok heyecan 
veriyor?
Yaşanmış, gerçek ve zor hayat hikâyeleri var. Mesela fi ziksel 
ve duygusal olarak sınanmış, çok büyük sınavlar vermiş, 
büyük bedeller ödeyerek adını tarihe yazdırmış, başarı ya da 
başarısızlık hikâyesi olan karakterler çok cazip benim için. O 



ELBİSE: FARDA
KÜPE: TERZİHAN

KOLYE: TERZİHAN/LIMONETTE
YÜZÜK: TERZİHAN



ELBİSE: MUSEUM OF FINE CLOTHING
BİLEZİK: BEGÜM KHAN

özel



ELBİSE: MUSEUM OF FINE CLOTHING
BİLEZİK: BEGÜM KHAN

özel

İkizinizle yaşadığınız ilginç anlardan birkaç örnek 
verebilir misiniz?
O kadar çok anımız var ki… Birbirimize çok 
benzediğimizin farkında olmadığımız için, ilk 
başlarda çok kızardık. İnsanların bizi karıştırmalarına, 
“Hazal mısın, Deniz misin?” diye sormalarına “Nasıl 
karıştırabilirsiniz bizi!” diye sinirlenirdik. İlerleyen 
zamanlarda artık bu durumla dalga geçmeyi öğrendik, 
hatta avantaja çevirdik! Okulda, arkadaş ortamında 
birbirimizin yerine yaptığımız çok şey oldu. Birbirimizin 
sınavlarına bile girdik!

Şubat ayı deyince pek çoklarının aklına ilk gelen, 
Sevgililer Günü oluyor. Sizin aklınıza gelen nedir?
Şubat ayı deyince benim aklıma önce sömestr tatili, 
sonra doğum günüm, sonra da Sevgililer Günü geliyor... 
Küçükken doğum günlerim hep sömestra denk gelirdi 
ve o yaşlar için gerçekten çok sinir bozucuydu. Tüm 
arkadaşlarım tatilde olurlardı. Yaş aldıkça, Sevgililer 

Günü’ne yakın oldu. Dönem dönem avantajı da oldu, 
dezavantajı da. Şimdilerde Sevgililer Günü çok anlam 
ifade etmese de doğum günlerim artık sömestr tatiline 
denk gelmiyor. Bu nedenle şanslıyım!

Peki, aşk hakkında ne düşünüyorsunuz?
Aşkın etkisi hayatımda büyük. Beni besleyen bir nokta 
ya da bazen sömüren diyebilirim... Arada dengeler 
şaşabiliyor!

Bir gününüz nasıl geçiyor? En çok ne yapmaktan 
hoşlanıyorsunuz?
“Setim yoksa” ya da “setim varsa” olarak değişiyor. 
Setteyken sadece işe konsantre oluyorum ve aslında 
zaman da olmuyor başka şeylerle ilgilenmek için. Setim 
yoksa da spontane yaşamayı seviyorum. Arkadaşlarımla 
vakit geçirmeye, spor yapmaya, arada odaklanabilirsem 
piyano çalmaya ve kendimi geliştirmeye çalışıyorum. 
Daha çok, nasıl hissediyorsam oraya odaklanıyorum.

Aşk, beni besleyen bir 
nokta ya da bazen sömüren 

diyebilirim...
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Kendi bedenimi tanıdığım 
andan itibaren dengeli 

besleniyorum.

“Kaliteli bir gün” nasıl olmalı sizce?
Kendine vakit ayırabildiğin zaman bence kaliteli bir gün. 
İster fi lm izle, ister yürüyüş yap, ister bir arkadaşınla 
zaman geçir. Yapmaktan keyif aldığın her şey aslında 
kaliteli bir gün oluyor.

Hayatta hiç pişmanlıklarınız oldu mu? Sınırları 
zorlamak hakkında ne düşünüyorsunuz?
Kendimi bildim bileli sınırlarımı zorlayan biri oldum. İşin 
kötü tarafı, onun da bir sonunun ve sınırının olmayışı. 
Edindiğim tecrübelere bakacak olursam, artık nerede 
durmam ya da devam etmem gerektiğini görecek 
farkındalığa vardım. Diğer türlüsü bol tecrübeli ama aşırı 
yorucu ve yıpratıcı oluyor. Hayatta her şey bir denge 
üzerine kurulu. Ben de kendi dengemi bulmak ve onu 
korumak üzerine bir bakış açısı edinmeye çalışıyorum. 

Muhteşem bir fi ziğe sahipsiniz. Sporla ne kadar 
ilgileniyorsunuz? Ya da özel bir diyetiniz var mı?

Kendi bedenimi tanıdığım andan itibaren dengeli 
besleniyorum. Dengeli derken de kendi dengemden 
bahsediyorum. Genel geçer bilgileri hepimiz biliyoruz 
ancak, her beden kendine özel bir sistem istiyor. Ben 
bunu çözdüm ve uzun suredir de bunu uygulayarak 
hem sağlığımı hem kilomu koruyabiliyorum. Spora 
gelecek olursak, çocukluğumdan itibaren hep spor 
vardı hayatımda ama dönem dönem bırakıyor, 
tembellik yapabiliyorum. Bedenimi dinlemeyi tercih 
ediyorum.

Peki, güzellik rutinleriniz var mı?
Güzellik rutinim diyebileceğim şeylerden birisi; cildimi 
temiz tutmak. Ha� ada iki kez peeling yapmak ve tabii 
bol su içmek.

Sizi yakın zamanda hangi projelerde göreceğiz?
Şu sıralar görüştüğüm birkaç proje var. Bunlardan birisi 
dijital bir iş. Netleşir netleşmez paylaşacağım. 

özel
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ancak, her beden kendine özel bir sistem istiyor. Ben 
bunu çözdüm ve uzun suredir de bunu uygulayarak 
hem sağlığımı hem kilomu koruyabiliyorum. Spora 
gelecek olursak, çocukluğumdan itibaren hep spor 
vardı hayatımda ama dönem dönem bırakıyor, 
tembellik yapabiliyorum. Bedenimi dinlemeyi tercih 
ediyorum.

Peki, güzellik rutinleriniz var mı?
Güzellik rutinim diyebileceğim şeylerden birisi; cildimi 
temiz tutmak. Ha� ada iki kez peeling yapmak ve tabii 
bol su içmek.

Sizi yakın zamanda hangi projelerde göreceğiz?
Şu sıralar görüştüğüm birkaç proje var. Bunlardan birisi 
dijital bir iş. Netleşir netleşmez paylaşacağım. 

özel

ELBİSE: NORMAILLOT
CHOKER: LIMONETTE JEWELRY

KOLYE: TERZİHAN 
BİLEZİK: BEGÜM KHAN



Çağdaş Eğitim Vakfının (ÇEV) genç 
sanatçıları ve keman virtüözü Maxim 
Vengerov’un birlikte sahne aldıkları, 
2024’ün ve cumhuriyetin yüzüncü 
yılının ilk konseri gerçekleşti.

ÇEV Sanat’tan 
Özel Davet

Konser; ÇEV Sanat’ın mezunlarından, Berklee College of 
Music’te akademisyen olan Prof. Dr. Utar Artun’un, ÇEV 
Sanat’ın kuruluşunun on beşinci yılı ve cumhuriyetin 
yüzüncü yılı için bestelediği, Atatürk’ün Gençliğe 
Hitabesi’nden esinlenerek yazdığı “Umut Işığı” adlı 
eserle başladı. ÇEV Sanat Başkanı Berrin Yoleri’nin 
organize ettiği, ÇEV Sanat Sosyal Komite üyelerinden 
pek çok ismin destek verdiği konsere, cemiyet hayatının 
önde gelen isimleri katıldı. 

davet

NEȘE SERT FERYAL GÜLMAN

REVNA DEMİRÖREN, GÜLDEN GÜL

BESTE-MUSTAFA YURTTAȘ ASLIGÜL ATASAGUN
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ÇEV Sanat, yılın 
ve cumhuriyetin 
yüzüncü yılının 
ilk konserini 
muhteșem 
bir davet ile 
gerçekleștirdi. 

DİLEK TÜRKER

BANU ÇARMIKLI EDHEM DİRVANA-TANEM SİVAR ÖMÜR TAN TUĞANA KAYA

ASLIHAN KORUYAN SABANCI BEYZA UYANOĞLU HARİKA GÜRAL ZEYNEP ÜSTÜNEL
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Yașam alanlarına özgün dokunușlarıyla sektörün bașarılı 
isimlerini ve mimari projelerini, size ilham olacak benzersiz 

tasarım ürünlerini ve trendleri, inșaat sektöründeki son 
gelișmeleri ve güncel yapıları MAG Mimari ve Dekorasyon 

sayfalarında keșfedin…

Mimari-Dekorasyon
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azen mekânlar sadece duvarlardan ibaret 
değildir, hayallerin ta kendisidir. Ankara’da 
bulunan Yeşil Barış Konakları’ndaki olağanüstü 
dönüşüm, MOVE İç Mimarlık’ın büyülü 
dokunuşlarıyla gerçekleşti! Karşınızda, 

sıradanlığın ötesine geçen ve şehrin merkezinde masalsı bir 
malikâne.

B
Arpaç Hayvancılık AŞ Yönetim Kurulu Başkanı, ailesi ve kendisi için 

MOVE İç Mimarlık’ın önderliğinde ihtişamlı bir yapı oluşturdu.

Barıș Küpçü
baris@movemimarlik.com.tr

MOVE İç Mimarlık, sadece bir iç mimarlık fi rması değil, 
aynı zamanda bir rüya doktoru. Yeşil Barış Konakları’ndaki 
projelerini yaratıcılık ve tasarım ustalıklarıyla yeni bir 
boyuta taşıyarak, mekânların kimliğini baştan yazıyor. 
Burada sadece estetik bir yaklaşım değil, her bir detayda 
gizlenen duygular ve öyküler bulunuyor. Kalite, MOVE İç 
Mimarlık’ın temel felsefesinin merkezindedir. 

mimari ve dekorasyon
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Kusursuz zanaatkârlık ve seçkin malzemeler, her köşeye incelik 
ve lüks katıyor. Bu büyülü dönüşüm için seçilen ürünler sadece 
işlevsel değil, aynı zamanda mekânla bütünleşen sanat eserleri. 
Her bir parça, mekânla uyumlu bir dansa dönüşüyor ve ortamı 
büyülü bir atmosfere kavuşturuyor.

Bu dönüşüm yalnızca estetikle sınırlı değil, aynı zamanda en 
son teknolojiyle de harmanlanmış. MOVE İç Mimarlık, akıllı 
ev sistemleri ve yenilikçi aydınlatma gibi modern çözümleri 
entegre ederek fonksiyonelliği ve konforu en üst düzeye 
çıkarıyor. Eski ve yeni unsurların mükemmel bir şekilde 
bir araya geldiği bu tasarım, sanat eseri yaratıldığının bir 
göstergesi.

Ankara Yeşil Barış Konakları’ndaki bu masalsı dönüşüm, 
sadece iç mekân değişimi değil, aynı zamanda bir yaşam 
tarzının dönüşümüdür. MOVE İç Mimarlık, hayallerinizi ve 
ihtiyaçlarınızı anlayarak, onları uzmanlıklarıyla gerçeğe 
dönüştürüyor. Siz de bu büyülü atmosferi deneyimlemek, 
kendinizi yeniden keşfetmek ve yaşamınıza sihir katmak için 
davetlisiniz.

Yeşil Barış Konakları’ndaki bu muhteşem dönüşümü yakından 
görmek ve MOVE İç Mimarlık ile hayallerinizi gerçekleştirmek 
için bu büyülü yolculuğa katılın! Yeni bir başlangıç için 
adımınızı atın.  

Ankara Yeșil Barıș Konakları’ndaki bu 
masalsı dönüșüm, sadece iç mekân 

değișimi değil, aynı zamanda bir yașam 
tarzının dönüșümüdür.







Baroque Furniture & Architecture kurucusu Merve Derya Atmaca, üç katlı ofi s 
için uygulamaya geçirdiği projesini MAG Okurlarıyla paylaşıyor...

Baroque Furniture & Architecture
Ahşabın Sıcaklığı

MERVE DERYA ATMACA

mimari ve dekorasyon
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aroque Turkey muhteşem bir 
uygulama projesiyle sizlerle... 
Beytepe’de bulunan bu muhteşem üç 
katlı ofi s için geri sayım başladı!

Özellikle akaryakıt ve silah sektöründe 
faaliyet gösteren sahiplerinin konforunun 
her noktasına kadar düşünüldüğü bu şirketin 
ofi si, Baroque Turkey tarafından uygulamaya 
geçirildi. Yaklaşık olarak doksan gün içinde 
teslim edilecek bu ofi s tamamıyla kaplama ve 
lake ürünlerle donatılıyor. Ahşabın ihtişamı ve 
sıcaklığı, modern çizgilerin birleşimiyle oluşan 
bu ferah alan, iş dünyasına sağladığı konforla 
kendinden çok bahsettirecek.  

B



endinizden bahseder misiniz? Serpil Şenyüz 
Interiors hangi hedef ve vizyonla kuruldu?
İtalya ve Türkiye’deki birçok farklı mimarlık ofi sinde 
edindiğim geniş çaplı deneyimlerin ardından, 2018 
yılında Serpil Şenyüz Interiors’ı (SSI) kurmaya 

karar verdim. SSI; her biri benzersiz hikâyeler anlatan, işlevsel 
ve estetik olarak zengin yaşam, çalışma ve sosyal alanlar 
tasarlamak amacıyla kuruldu. Mimar olarak, projelerimin, 
sahiplerinin kişiliklerini ve yaşam tarzlarını yansıtmasının 
yanı sıra, günlük yaşamlarını kolaylaştıracak fonksiyonel 
çözümler sunmasını da önemsiyorum. İnşaat mühendisi 
merhum babam Muhitdin Şenyüz’den aldığım ilhamla, 

tasarımlarımızda meslek tutkusunu ön planda tutuyoruz. Bu 
vizyon, konut projelerinin yanı sıra ofi sler, kafeler, restoranlar 
ve mağazalar gibi çeşitli ticari ve kamusal alan projelerinde de 
sahiplerinin ve kullanıcılarının yaşam tecrübeleriyle derin bir 
bağ kurmalarını sağlamayı amaçlıyor.

Geçmiş projelerinize bakıldığında çoğunlukla modern 
bir yaklaşım benimsediğiniz görülüyor. Peki, tasarım 
anlayışınız ve yaklaşımınız hangi prensiplere dayanıyor?
Tasarım anlayışım, modernliğin sıcaklık ve davetkârlıkla 
birleştiği yerden besleniyor. İşlevsellik ve estetiği bir arada 
sunmak, mekânları maksimum düzeyde kullanılabilir ve 

K

Farklı mimarlık ofi slerindeki çalışmalarının ardından kendi ismiyle 
fi rmasını kuran Serpil Şenyüz Kut, tasarım anlayışını ve projelere yaklaşımını 

MAG Okurlarıyla paylaşıyor. 

Serpil Şenyüz Interiors 
Modern Sıcak ve Davetkâr

FOTOĞRAF: İBRAHİM ÖZBUNAR

SERPİL ȘENYÜZ KUT

mimari ve dekorasyon
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Estetik anlayıșım, 
fonksiyonellikle 

zarafetin 
uyumlu bir 

kombinasyonunu 
sunmayı 

hedefl iyor.

serpilsenyuz

konforlu kılmak temel prensiplerim arasında yer alıyor. 
Projelerimde, iddialı ve zamansız parçaları yalın renklerle 
birleştirerek, mekânların kişiliği yansıtmasını sağlamak 
önceliğim. Ayrıca sürdürülebilirlik ve doğa ile uyum içinde 
olma değerlerine de büyük önem veriyorum. Bu yaklaşım; 
konutlardan ofi slere, kafelerden mağazalara kadar geniş bir 
yelpazede projeler geliştirirken beni yönlendiriyor.

Estetik anlayışınız hakkında neler söylemek istersiniz?
Estetik anlayışım, fonksiyonellikle zarafetin uyumlu bir 
kombinasyonunu sunmayı hedefl iyor. Güçlü renkler ve 
dokularla, her projede sofi stike ve şık bir stil oluşturmayı 
amaçlıyorum. Bu yaklaşım, mekânları sadece estetik açıdan 
değil, aynı zamanda yaşayanların ve kullanıcıların ruhunu 
yansıtacak şekilde kişiselleştirilmesini sağlar. Her projede, 
kullanıcılarına mutluluk, keyif ve huzur hissi vermeyi 
önemsiyorum. Doğal ışığı maksimize eden, geniş ve açık planlı 
alanlar yaratırken, iç mekânlarda doğal malzemelerin sıcaklığını 
ve dokusunu kullanarak her proje için benzersiz bir yaşam 
deneyimi sunmaya çalışıyorum.

Projelerinizde kullanmayı sıklıkla tercih ettiğiniz bir öğe, 
tarz, materyal var mı?
Projelerimde sıklıkla yuvarlak ve so�  köşe dönüşleri, ahşap 
ve mermer gibi sıcak ve doğal malzemeleri tercih ederim. Bu 
seçimler; estetik, güzellik ve yaşanmışlık hissi katmanın yanı 
sıra, mekânlara zamansız bir şıklık ve sıcaklık kazandırır. Ahşap 
ve mermerin birlikteliği, yuvarlak hatlar ise mekânlara daha 
yumuşak ve davetkâr bir atmosfer kazandırmaya yardımcı olur. 
Bu öğelerle, konut, ofi s, kafe, restoran ve mağaza gibi farklı 
işlevlere sahip mekânlarda her bir projenin karakterini ortaya 
çıkarmayı amaçlıyorum.

Müşterinin isteğini kendi fi kirlerinizle nasıl 
birleştiriyorsunuz?
Müşterilerimin isteklerini dinleyerek başlarım; ancak, tasarım 
sürecinin her aşamasında kendi profesyonel vizyonumu 
ve yaratıcılığımı işin içine katmaktan çekinmem. Müşteri 
isteklerini, fonksiyonellik, estetik ve konforu birleştiren 
tasarımlarla harmanlamak için özen gösteririm. Çeşitli 
projelerde, müşterilerimin hayal ettikleri mekânları gerçeğe 
dönüştürmek amacıyla özel olarak geliştirilen kavramlar 
kullanırım. Bu süreçte, açık iletişim ve iş birliği, başarılı 
sonuçlar elde etmek ve müşteri memnuniyetini sağlamak için 
kritik öneme sahiptir. 
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roje toplam dört kattan oluşmakta. Bahçe katı 
ve giriş katı yaşam alanları olarak, orta kat ve 
çatı katı ise gece mekânları olarak tasarlandı. 

Yaklaşık 850 m2 arsa üzerine kurulu olan 
bu konut, Beykoz’un doğallığını ve sadeliğini içinde 
barındırıyor. Projede esas olan; sadelik, doğallık ve 
minimize edilmiş renkleri kullanarak doğa içinde, doğaya 
izole olan bir konut tasarlamaktı. 

P

Studio EG Mimarlık kurucuları Emre Eslek ve Gökhan Gökhan,
proje ve uygulamasını yaptıkları, inşaatı 2023’te biten sekiz yüz elli 

metrekarelik, doğa içinde dingin, huzurlu ve sessiz barınak olan
Acarkent B245 Evi’ni detaylandırıyor...

Studio EG Mimarlık
Acarkent 245 Evi 

GÖKHAN GÖKHAN EMRE ESLEK

Kullanıcıların gün içindeki yoğun iş temposundan sonra 
yorgunluklarını ve streslerini atabilecekleri, dingin, aynı zamanda 
sessiz ve en sade biçimde ergonomiyi esas aldığımız bu projede; 
açık havuz, meyve bahçesi, güneşlenme terası, yemek bölümü, 
açık teraslar, hobi odaları, sinema odası, sauna, spa, jakuzi, bahçe 
duşu, kitap okuma alanları gibi mekânlar tasarlanmıştır. 

Ayrıca proje içerisinde, komplike biçimde adapte edilmiş akıllı 
ev sistemi bulunmaktadır. Bu sistem sayesinde kullanıcılar kendi 

mimari ve dekorasyon
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Projede esas olan; sadelik, 
doğallık ve minimize edilmiș 

renkleri kullanarak doğa içinde, 
doğaya izole olan bir konut 

tasarlamaktı.

yaşayış biçimlerine göre önceden hazırladıkları 
senaryolar ile konutun aydınlatma, perde kontrolü, 
yerden ısıtma sistemi, ses sistemi, iklimlendirme gibi 
işlevlerini isteğe bağlı olarak çalıştırabilmekte ve 
hazır hale getirebilmektedir. 

Salon ve holler, yine doğal ahşap renkler kullanılarak 
mekânda netlik ve sayısal aritmetik modern 
geometrisiyle tasarlanmıştır. Bahçe katı, salon ve 
giriş katı arasında kat galerisi bulunuyor. Maksimum 
gün ışığını içeri alarak  yaşam alanlarını da oldukça 
aydınlatıyor ve bahçeden aldığı ağaçların ve ormanlık 
alanın yeşil yansımasını iç mekânlara dağıtıyor. 



endinizden biraz bahseder misiniz? Sanat 
kariyeriniz nasıl başladı? Sanata yönelmenize 
sebep olan motivasyonlarınız nelerdi?
Ukrayna’nın Karadeniz incisi olan Odessa şehrinde 
doğdum. Daha çocuk yaşta, ünlü Kostandi sanat 

okulunda temel resim tekniklerini öğrenmeye başladım. 
Sanat zevkim; çocukluğumdan beri yaşadığım şehrin güzelliği, 
zengin Fransız mimarisi ve inanılmaz doğa manzaraları ile 
gelişti. Sanat eğitimimin bir parçası olarak, şirin ve eski Yahudi 
evlerinin suluboya resimlerini yapmak için Odessa’nın en eski 
mahallelerinde bir hayli zaman geçiriyordum.

Pandemi döneminde soyut tarzda resim yapmaya başladım.
O dönemde oteller için resimler yaptım. Yaklaşık iki yüz tanesi, 

İstanbul’daki Root Hotel Karaköy, Bodrum’daki Red Rock 
Hotel, Sub Hotel ve Palmalife Otel’de bulunuyor. Türkiye’nin 
önde gelen iç mimarları ile iş birliği içerisinde; Divan Ev ve 
Mar and More gibi mobilya şirketleri için 3D tekniği uygulanan 
sanat eserleri yaratıyorum.

Son zamanlarda genel olarak gezegenimizdeki durum 
konusuyla ilgileniyorum, güzel doğası olan güzel bir ülkede 
yaşıyorum ve her yıl ormanda giderek daha fazla plastik 
ve denizde izmaritler görüyorum. Bunu resimlerimde 
görebilirsiniz; kaotik boya darbeleriyle balıkları ya da 
kuşları görürsünüz ve resimlerim doğa temaları bulundurur. 
Yaşadığımız toprağa teşekkür etmeyi unuttuk, almaya alıştık 
ama doğayla temasımız yok. Motivasyonum; bu doğanın ve 

K

Ukraynalı soyut resim sanatçısı Kristina Culus, eserlerini yaratmadan
önce yaptığı ritüelleri de anlatarak tarzını ve çalışmalarını

MAG Okurlarıyla paylaşıyor.

Kristina Culus
Renklerin Enerjisi

mimari ve dekorasyon

Culus’un son çalıșmaları parlak 
renkler, Kundalini enerjisi, doğanın ve 

gençliğin renklerinden olușuyor.

tüm canlıların parlak renklerini kullanarak, ne kadar güzel bir 
dünyada yaşadığımızı resimlerle insanlarımıza hatırlatma fırsatı 
bulmak.

Ne tür çalışmalar yapıyorsunuz? Tekniğinizden bahseder 
misiniz? 
Akrilik boyalar ve epoksi reçine ile soyut tarzda çalışıyorum. Soyut 
resimler herkese çok kolay görünür ama aslında karmaşık 
bir tekniktir, yanlış renk karışımı ile tabloyu kolayca çamura 
dönüştürebilirsiniz. Soyut tarzı seviyorum, düşünce ve hayal etme 
özgürlüğü veriyor. Modern bir iç mekânda da kolay görünüyor.

Eserlerinizdeki kırmızı rengi oldukça dikkat çekiyor. Bu rengi 
sıklıkla kullanmanızın bir sebebi var mı?
Resimlerimde kullandığım çeşitli renk paletinde, zengin bir 
şekilde temsil edilen ve özel bir anlamı olan bir renk var; kırmızı. 
Sevgiyi, mutluluğu ve en önemlisi, bulduğum ülke olan Türkiye 
Cumhuriyeti’nin simgesi kırmızı bayrağını temsil ediyor. Türkiye, 
benim için ikinci bir anavatan olduğundan bu ülkenin kültürü ve 
insanlarıyla büyük bir bağ kurdum.

Türkiye ve dünyadaki iş birlikleriniz neler?
Ekim ayında Londra Saatchi Gallery sergisine katıldım ve ondan 
sonra İspanya ve İtalya’daki iki galeri ile çalışmaya başladım. 
Türkiye’de D’Art La Visione Gallery, Bon Art Gallery ve Ankara’da iki 
galeri ile çalışıyorum.

Pera Palace’ta bir sergim vardı, çok iyi geçti. Her sabah Pera 
Palace’ın yakınında, sergi için uzun kuyruklar vardı, birçok 
insanla tanıştım ve çok övgü aldım. Sergiden sonra Mar and More; 
İstanbul’da ve Londra’daki yabancı bir proje için iş birliği yapmaya 
davet etti.

Resimlerimi Pera Palace’ta sergilemek benim için büyük bir gururdu. 
Burası, İstanbul’un en sevdiğim otellerinden biri.

Yeni sergi planlarınız var mı? Hangi eserleriniz yer alacak?
7-10 Mart tarihleri arasında Ankara’da Art Ankara fuarına 
hazırlanıyorum.1-5 Mayıs tarihleri arasında İzmir’de düzenlenecek 
olan sergiye hazırlanıyorum. Ayrıca 23 Nisan-7 Mayıs tarihleri 
arasında Galerie D’Art La Visione’de İ stanbul’da kiş isel bir sergim 
olacak ve tü m resimlerimi gö rebileceksiniz. Gelirseniz çok mutlu 
olurum. Ayrıca bu yıl boyunca Avrupa, Londra ve Amerika’daki 
sergilere elbette katılacağ ım. 
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Yüksek Mimar Ezgi Akgün Erturhan; modern ve zamansız bir anlayışla 
kurgulayarak Zen felsefesi ve Japandi tarzında tasarladığı, İstanbul’da bulunan 

konutun proje detaylarını MAG Okurlarıyla paylaşıyor. 

FOTOĞRAFLAR: BURAK TEOMAN

EAE Mimarlık
Save Room Project

EZGİ AKGÜN ERTURHAN

mimari ve dekorasyon

stanbul Çekmeköy’de, Alemdağ merkeze vesait ile beş 
dakika mesafede, saklı konumu ile adeta bir inziva 
konutu burası. Mimari hizmetlerimizin çok yoğunlaştığı 
ve bununla ters orantılı olarak malzeme tedariği ve 
üretimin kısıtlandığı pandemi döneminde bana gelen bu 

projeyi, arazi ve konumunu gördükten sonra zihnimde beliren 
dönüşme potansiyelinin verdiği büyük bir istek ve heyecan ile 
çalıştım diyebilirim. 

İşlerinde çok başarılı genç bir çi� in iki kedisi ile yaşadığı bu ev, 
bahçe katında yaşam alanı, mutfak, şarap mahzeni, çamaşır 
odası, bir misafi r odası ve genel banyosu; üst katta ise bir çalışma 
yahut hobi odası, bir misafi r odası, iki banyo ve ebeveyn yatak 
odasından oluşan net 160 m2 kullanım alanına sahip.

Konutun eski halinde, mekân büyüklüklerinde sorunlar vardı 
diyebiliriz. Odalar ihtiyaç duyulan hacimden daha küçük, 
banyolar ise odalara oranla büyüktü. Kullanım zorluğu yaratan 
bu halini, verimli ve fonksiyonel bir alana dönüştürmek için sade 
ve bütünü önemseyen bir konsept ile; odalar büyütülüp, banyolar 
daha makul bir ölçeğe çekilerek maksimum faydayı sağlayacak 
alanlar hedefl endi ve bahçe yeniden düzenlenerek bir havuz 
tasarlandı.

Bahçe katında yer alan ancak, birbirinden kopuk olan salon, 
mutfak ve geçiş alanı; hem bahçe ile hem de kendi aralarında 
daha çok iletişim kuran, bütüncül bir yaşam alanı haline getirildi. 
İş verenlerimiz arkadaşlarıyla vakit geçirmeyi seven insanlar 
olduğu için ortak yaşam alanı bu projede sosyalliğe yer açan ve 
günlük akışa doğal bir yön veren anlayışta tasarlandı. 

İ
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Ortak yaşam alanı denilince, etrafında tüm sohbetlerin 
yapıldığı, dostlukların pekiştiği, bereketin simgesi mutfak, 
mutfak adası ve yemek masası, tasarımlarımda evin kalbidir 
ve doğru işleyişe sahip olmalıdır. Mevcutta sıkışık pozisyonda 
ve gün ışığından uzak olan mutfak, üzerine ışıklık eklenerek 
kendini merkeze alan bir beton tezgâh ile yeniden tasarlandı. 
Bölücü kayar paneller kaldırılarak büyük bir yaşam alanının 
davetkâr toplanma noktası olacak şekilde hayat buldu. Yine 
bu katta yer alan çamaşırlık ve şarap mahzeni, gizli kapılarıyla 
sohbet alanlarını çevreliyor.

Mimari tasarımlar, bir düşünme tarzının form bulmuş halidir 
bana göre. Bu konut tam bir Zen felsefesi ve Japandi akımı 
izlerini taşıyan, doğadan ilham alan malzemelerle, odağına 
sadelik ve fonksiyonelliği oturtan bir anlayış ile tasarlandı.

Sadeleşmeyi, her anlamda yaşamdaki fazlalıklardan 
kurtulmayı tavsiye eden, kullanıcıya yer açan, günlük 
faaliyetlere kolaylıkla izin veren, temiz, derli toplu, kullanılsa 
da dağılmaya yer bırakmayan bir anlayışla, doğa ile yakınlık 
kuran malzemelerin form değiştirerek evin dilini oluşturduğu 
bir tasarım tarzından bahsediyoruz bu çalışmamızda. 

Mevcutta sıkıșık pozisyonda ve gün 
ıșığından uzak olan mutfak, üzerine 

ıșıklık eklenerek kendini merkeze alan 
bir beton tezgâh ile yeniden tasarlandı.

mimari ve dekorasyon



Projenin kilit noktası olan malzeme seçimimiz bu konutun 
tasarım anlayışına kolaylıkla uyum sağlayan, dışarıdaki 
alabildiğine uzanan uçsuz bucaksız yeşile en çok yakışacağını 
düşündüğüm masif ahşaptan yana yapıldı. Tamamı özel üretim 
olup, ahşap atölyemizde üretilen bu mobilyaların  kalitesi, 
uzun ömürlü olması ve modüler olup ileride farklı biçimlerde 
değerlendirilebilir olması, sadeliği ve sürdürülebilirliği teşvik 
eden bu tasarım için en önemli unsurlardandı.

“Fazla aksesuara ihtiyaç yok ama mekânı da aksesuar 
gösterir.” düşüncesiyle kontrast oluşturacak siyah aksesuarlar 
ve işlenmemiş, ham dokuyu veren, kusurlardaki güzelliğe 
odaklanan ürünler tercih edildi. Her biri; kendi alanı için 
düşünülmüş tablolar ve duvar objeleri, projelere özgü 
çizimlerimi bir araya getirdiğim “Han Made” markası 
altında evimize özel tasarlandı. Böylece her mekânda evin 
bütünündeki söyleme sadık kalma imkânı bulduk. 

Her projenin keyifl i ve başarılı bir sona ilerlemesi için hangi 
mimar ile çalıştığınız kadar nasıl bir işveren ile çalıştığınızın da 
büyük öneme sahip olduğunu söylemeliyim. Bu proje özelinde 
ev sahiplerimin mütevazı kişilikleri ve dünya görüşleri beni 
fazlasıyla motive etti ve tasarımımı birebir uygulayabildim. 

Aksesuarlarda; ișlenmemiș, ham dokuyu 
veren, kusurlardaki güzelliğe odaklanan 

ürünler ve kontrast olușturacak siyah 
aydınlatmalar tercih edildi.
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Sıra dışı ürünler 
Kişiye özgü tasarımlar  

Türkiye’nin dört bir yanına ulaşan hizmet ve 
Profesyonel bir ekip ile 

Gia Design Wallpaper, hayal ettiğiniz 
yaşam alanını baştan yaratır.
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mimari ve dekorasyon

snek Çalışma Alanları
Esnek çalışma alanları artık kalıcı hale 
geliyor. Şirketler, bu şekilde çalışılması için 
gerekli düzenlemeleri yapmak ve büyüyen esnek 
çalışma saatli iş gücüne uyum sağlayabilmek adına 
önemli adımlar atıyor. Çalışanlar, ihtiyaçlarına 

göre değişebilen modüler ofi s mobilyaları ve düzenlemeleri 
sayesinde daha rahat ve verimli bir deneyim yaşamayı tercih 
ediyor. Geleceğe yatırım yapan fi rmalar; işe ve aktiviteye dayalı 
çalışma modeline uygun en iyi iş yeri çözümlerini tasarlamak 
için çaba gösteriyor. 

Sürdürülebilir-Geri Dönüşümlü Malzemeler
Sürdürülebilir bir ofi s tasarlamak, stilden ve estetikten ödün 

vermek anlamına gelmiyor. Aksine; sürdürülebilir tasarım, 
doğal malzemelerin kullanımıyla daha uzun ömürlü ve 
döngüsel ekonomiyi benimseyen bir yaklaşımı ifade ediyor. 

Yapay Zekâ
Yapay zekâ; gelecekteki ofi s tasarım trendlerini belirlemede 
önemli bir potansiyele sahip. Yapay zekâ ile donatılmış 
mobilyalar; otomatik olarak yükseklik, açı ve diğer ergonomik 
özellikleri bireyin ihtiyaçlarına göre ayarlayarak kişiye 
özel destek sağlayabilir. Işık seviyesi, renk sıcaklığı ve yönü 
otomatik olarak ayarlanabilir; VR ve AR teknolojileriyle 
entegre edilmiş sanal ofi s ortamları, uzaktaki kişilerin birlikte 
çalışmalarını sağlayabilir; sanal asistan ile ofi s işlemleri 
optimize edilebilir.

E

Pandemiden -yani 2020 yılından itibaren- iş dünyası hızla değişmeye başladı 
ve bu değişim, çalışma alanlarının tasarımını da etkiledi. 2024 yılında ise bu 

trendlerin nasıl şekillendiğine bir bakalım.

Artera Mimarlık ve İç Mimarlık
2024 Yılında Ofi s Trendleri ve Ofi s Tasarımda

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Uğur Batur
ugurbatur@arteramimarlik.com

Çalışanın Huzurlu Olacağı İş Yerlerine Odaklanmak
Birçok işletme; iş yeri tasarımında sadece verimliliği değil, 
aynı zamanda kültürü, topluluğu ve deneyimi de göz önünde 
bulundurarak, çalışanların işe dönmek isteyecekleri bir atmosfer 
yaratmaya çabalıyor.

Renklerin Gücü
Renklerin; insanların fi ziksel durumları üzerinde etkisi olmayabilir 
ancak, ofi ste refahı, yaratıcılığı ve üretkenliği destekleyebilirler. 
Kırmızı ile, ofi steki atmosfer enerjik hale gelir ve bu nedenle 
daha hızlı kararlar alınmasını sağlar. Mavi; huzur, konsantrasyon 
ve güvenilirliği destekler. İnsanları rahatlatır, verimliliği artırır. 
Yeşil; ofi ste sakinleştirici bir etkiye sahiptir, doğa ile ilişkilendirilir. 
Sarı; yaratıcılığı harekete geçirir, enerji verir ve düşünme süreçlerini 
geliştirir. Turuncu; yaratıcılık ön planda olduğunda kullanılır, çünkü 
mutluluk verici olmasının yanı sıra, yaratıcılığı ve üretkenliği teşvik 
eder.

Özetle, yakın gelecekte ideal bir ofi s tasarlamak; bireyselliğinizi, 
yani marka amacınızı, karakterinizi ve değerlerinizi sergilemek için 
bir fırsat olarak görülebilir. Bunun duvarlara, kumaşa ve mobilyalara 
yansıdığından emin olunmalı ki çalışanlar her gün kapıdan içeri 
girmekten, bunu sosyal medyada paylaşmaktan ve birlikte bir 
şeyin parçası olmaktan gurur duyabilsinler. Bu yalnızca trendleri 
takip etmenin bir bileşeni değil, bir ofi s kültürü ve daha başarılı bir 
işletme yaratmanın da anahtarıdır. 

2024’te çalışma alanları tasarımında görülen bu trendler ve renkler, 
iş dünyasının gelecekteki dinamiklerini yansıtıyor. İşverenlerin, 
çalışan memnuniyetini ve verimliliği artırmak için bu trendlere ayak 
uydurmalarının, rekabet avantajı sağlayarak modern iş ortamlarını 
şekillendireceği görülüyor. Siz de ofi slerde bu trend ve renk 
kullanımını göz önünde bulundurarak çalışanlarınız için verimli bir 
alan tasarlamak istiyorsanız, bizimle iletişime geçebilirsiniz.
+90 (312)240 08 09 - +90(549)278 37 21(ARTERA1) 
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endinizden ve Ocimum Home’un öyküsünden 
bahsederek başlar mısınız?
1990 yılında İzmir’de doğdum ve on yıllık tasarım 
deneyimimin ardından 2019’da mobilya ve 
dekorasyon ürünleri üretimine Ocimum Home 

markasıyla başladım. Üretici bir babanın yanından aldığım 
çıraklık deneyimiyle tasarım yeteneklerimi birleştirerek 
yaşam alanlarına tarz katmaya çalıştık. Kısa süre içinde 
tasarladığımız ürünlerle güzel dönüşler almaya başladık ve 
birçok projede yer aldık. Ocimum, güzel kokulu fesleğeni 

temsil eden bir kelime. Ocimum Home markası da kurulduğu 
günden itibaren “Good Furniture for Good People” (İyi 
İnsanlar İçin İyi Mobilyalar) sloganıyla insanların sevdiği bir 
marka olma yolunda ilerlemektedir.

Hangi hizmetleri veriyorsunuz? Ürün yelpazenizde neler 
yer alıyor?
Kendi ürettiğimiz ürünleri e-ticaret alanında satışa 
sunmamızın ardından, birçok mimara özel ürünler 
tasarlayarak faaliyetlerimize devam ediyoruz. Müşterilerimize 

K

Mobilya ve dekorasyon ürünlerinin üretimi yapan Ocimum Home markasının 
kurucusu Nejdet Fakçı, tasarladığı ürünlerdeki materyal ve renk tercihleri ile 

bu yılın trendlerini paylaşıyor. 

Doğal ve Sürdürülebilir 
Ocimum Home

NEJDET FAKÇI

mimari ve dekorasyon
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ocimumhome

sadece beğendikleri ürünleri sunmanın ötesinde, tasarım hizmeti 
de sağlıyoruz. Ürün yelpazemizde genellikle sandalye, berjer, sehpa, 
oturma grupları ve aksesuar ürünleri bulunmaktadır.

Mobilya ve aksesuar tasarımlarında hangi materyalleri 
kullanıyorsunuz?
Ürün iskeletlerimizde ağırlık olarak, ağaç ve metal kullanıyoruz. Ağaç 
malzeme olarak gürgen başta olmak üzere, projeye ve ürüne göre 
ceviz ve kestane de, kullanılan malzemeler arasında yer almaktadır. 
Ayrıca, son zamanlarda tasarladığımız mekân ve ürünlerde deri ve 
kadife kumaş kullanarak özel tasarımlarımıza şıklık katıyoruz.

Doğal ve sürdürülebilir materyalleri tercih ederek hem kaliteli hem de 
kullanışlı ürünler üretmeye özen gösteriyoruz.

Geçtiğimiz yıl sıklıkla tercih edilen mobilya ve renk hangisiydi, 
bu yılın trendi için neler söyleyebilirsiniz?
Geçtiğimiz yıl, sıklıkla ürettiğimiz ve tasarladığımız ürünler arasında 
komple kumaş ile kaplı sandalyeler, çok güzel tepkiler alarak ilgi 
gördü ve bu ilgi devam ediyor. Tarz olarak, kullanıldığı mekânlara so�  
bir hava katan bu modellerin, bu yıl da popülerliğini sürdüreceğini 
düşünüyorum. Renk olarak geçtiğimiz yıl açık tonlar üzerinde yoğun 
bir çalışma yaptık, ancak patlayan renklerin tercih sebebi olduğu 
durumlar da oldu.

2024 yılı için belirlenen “peach fuzz” rengini, hem so�  bir ton hem de 
bulunduğu ortama farklı hava katacak bir renk olarak görüyorum. Biz 
de şimdiden bu renkle çalışmaya başladık.

Minimal bir yaşam alanı oluşturmak isteyen kişiler, mobilya ve 
aksesuar seçiminde nasıl ilerleyebilir?
Öncelikle, minimalizmin bir yaşam tarzı olduğuna inanıyorum. Bu 
nedenle, işlevsellik ve sadelik, minimal bir yaşam alanı oluşturmak 
adına ön planda olmalıdır. Kullanılan tasarım ve materyallerin sade 
bir estetiğinin yanı sıra, sürdürülebilirlik de ön planda olmalıdır diye 
düşünüyorum. 
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Estetik zevklerinize göre 
yapacağınız mobilya ve 

dekorasyon seçimleriniz, yaşam 
standartlarınızı arttıracak.
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VAKKORAMA-LA BOITE CONCEPT
Hoparlör 229.000  

MUDO CONCEPT
Biblo 1.111,10  
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KARACA HOME
Vazo 499,99  

KUTA HOME
Zigon Sehpa

ENNE
Büfe



GAYRİMENKUL   PROJE HİZMETLERİ   DANIŞMANLIK  



Tüm ürünleri bilgeozturk.com, Watsons ve Akyaka 
KiteMercedes by Bilge Öztürk’te bulunabilen markanın, 
güzellik rutinlerinin tamamlayıcılarından oluşan seti 
satılmaya başladı. Cilt Tonu Eşitleyici Bakım Kremi SPF 30 
ve Işıltılı Bakım Yağı’nı içeren set, kullanıcılar tarafından 
oldukça beğenilen ürünlerden oldu.  

Türkiye’nin ulaşım, endüstri ve iletişim tarihindeki 
gelişmelerini yansıtan ilk ve tek sanayi müzesi Rahmi M. 
Koç Müzesi, kültür ve sanat dünyasına yeni bir müze daha 
kazandırarak Ayvalık’ta da ziyaretçilerini ağırlamaya 
başladı. İstanbul, Ankara ve Cunda’nın ardından 
Ayvalık’ta açılan yeni müze, dünya endüstri tarihinin 
seçkin örneklerinin yanında, arkeolojik eserlere de yer 
verdi.  

Bilge Öztürk ile 
Güzelliği Paylaş

Ayvalık’ta Rahmi 
M. Koç Müzesi

Sevilen Bilge Öztürk ürünleri, sınırlı 
sayıda üretilerek hediye seti ile birlikte 
satışa sunuldu. 

Rahmi M. Koç Müzesi, otuzuncu yılına 
Ayvalık’ta açtığı dördüncü müzesi 
ile girdi. İki yüz yıllık tarihî zeytin 
fabrikası, kapsamlı bir restorasyon 
sonucunda kapılarını açtı. 

haber
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Resim Atölyesi-Galeri

w w w . h i k m e t c e t i n k a y a . c o m

Ümitköy Şube: Galleria AVM 1 kat No: 30 Ümitköy-Çankaya/Ankara
T: 0532 773 74 43 - 0532 664 55 16

Merkez: Üsküp Cd. No:8 Daire:3 Çankaya/Ankara
T: 0312 426 73 30 - 0553 635 34 71

painterhikmetcetinkaya galleryhikmetcetinkaya

Sevgililer Günü’nde duygular sanatla buluşsun.
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Yenilikçi, tecrübeli ve dinamik kadrosuyla 
Hukukçu Fenerbahçeliler Derneği 
(HUFEDER), ATO Congresium’da 
Seçimli Olağan Genel Kurulu’nu 
gerçekleştirdi.

HUFEDER 
Genel Kurul 
Buluşması

Yeni başkan ve yönetim kurulu üyelerinin seçildiği 
toplantı yoğun katılımla gerçekleşti. Genel kurulda 
dernek üyelerinin yanı sıra gazeteciler, kulüp 
yöneticileri, birçok sivil toplum kuruluşu başkanı ve 
MAG İmtiyaz Sahibi Can Cavuşoğlu ile MAG Genel 
Koordinatörü Feray Şahingöz de katılım gösterdi. 
Başkanlığa seçilen  Av. Ali Alper Alpoğlu ve yönetim 
kurulu güven tazeledi. Dernek, kuruluş amaçları 
doğrultusunda faaliyetlerini gerçekleştirerek, bu 
amaçları genişletmek ve daha ileri bir noktaya taşımak 
hedefi nde “Adalete Fener Olacağız” sloganıyla çıktığı 
bu yolda, hukuki ve birçok alanda Fenerbahçe Spor 
Kulübüne destek olmaya devam edeceğini dile getirdi. 

davet

ALİ ALPER ALPOĞLU, CAN ÇAVUȘOĞLU, VOLKAN AKAN, 
ANDAÇ BORA ERDOĞAN, TAHA GÖKBERK DOĞAN

CAN ÇAVUȘOĞLU, FERAY ȘAHİNGÖZ, ANDAÇ BORA ERDOĞAN
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röportaj

endinizden biraz bahseder misiniz?
Marka patent ve Avrupa patent vekiliyim. Grup 
Ofi s Marka Patent’in yönetim kurulu başkanıyım 
ve otuz yılı aşkın süredir şirketimizin yolculuğuna 
eşlik ediyorum. 

Grup Ofi s Marka Patent’in öyküsü ne zaman, hangi 
misyonla başlamıştı? Şimdi sektörün neresinde yer alıyor?
Grup Ofi s Marka Patent tam kırk yıl önce, 1984 yılında, Onursal 
Başkanımız Gürşen Sevinç tarafından Ankara’da kuruldu. 

İlerleyen yıllarda ise Marmara Bölge Müdürlüğümüz ve Ege 
Bölge Müdürlüğümüz faaliyete geçti. Tabii sadece Türkiye’de 
değil, uluslararası alanda da hizmet vermeye başladık. Hızlı, 
güvenilir ve nitelikli hizmet verme hedefi yle çıktığımız yolda, 
hizmet alanımızı her geçen gün genişlettik. Bugüne kadar yerli 
ve yabancı olmak üzere yirmi binden fazla fi rma ve kuruluşla 
çalıştık. 

Türkiye’de sınai mülkiyet sektöründe hizmet veren ilk 
fi rmalardan biri olmakla beraber her zaman yenilikçi bir 

K

1984 yılından beri müvekkillerine sınai mülkiyet alanında danışmanlık veren 
Grup Ofi s Marka Patent şirketinin Yönetim Kurulu Başkanı Cenk Sevinç,

marka ve patent tescil süreçlerini detaylarıyla anlatıyor.

Grup Ofis Marka Patent 

CENK SEVİNÇ
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tavır sergilemeyi amaçladık. Türkiye’nin ilk ve tek marka, 
patent dergisi GOssIP’i yayımladık, Türkiye’de ilk defa, 
internet üzerinden marka araştırma hizmetini sunduk. 
Ayrıca Türkiye’de ilk defa, orijinal ve taklit ürünler 
arasındaki farklara, taklit ürünlerin zararlarına değinerek 
farkındalık yaratmayı amaçlayan “Taklit Ürünler Sergisi”ni 
gerçekleştirdik.

Kısacası bugüne kadar sadece sınai mülkiyet alanında 
hizmet vermekle kalmadık, farklı ve çok yönlü bakış açımızla 
sektörde fark yaratmayı amaçladık ve bunu başarabildiğimize 
inanıyorum. Bugün, sınai mülkiyet alanında faaliyet gösteren 
fi rmalar arasında ilk sıralardayız. Elbette sahip olduğumuz 
bu başarıda, başta bizleri yetiştiren Kurucumuz Gürşen 
Sevinç’in, bize güvenen müvekkillerimizin ve değerli takım 
arkadaşlarımızın rolü büyük.  

Grup Ofi s Marka Patent hangi hizmetleri veriyor?
Müvekkillerimizin özgün üretimlerini, fi krî üretim sürecinin 
sonucu olan unsurları koruyoruz. Yani hem Türkiye’de hem 
de uluslararası alanda marka tescili, patent tescili, tasarım 
tescili gibi işlemleri yürütüyor, tescil öncesi ve sonrası 
hizmetlerimizle kapsamlı bir koruma sağlıyoruz. Tescil 
öncesinde gerekli araştırma işlemlerini veri tabanlarımızdan 
yapıyoruz. Tescil sonrası işlemlerimizden olan izleme hizmeti 
sayesinde ise tescil edilen markaların benzerlerini takip 
ediyoruz. Bu hizmet ile Türk Patent ve Marka Kurumuna 
yapılan tüm marka tescil başvurularını düzenli olarak 
inceliyor, müvekkillerimizin markalarına benzer başvurular 
gördüğümüzde gerekli itiraz işlemlerini dosyalıyoruz. Böylece 
hak sahiplerinin gelecekte haksız rekabetle karşılaşma 
ihtimalini minimize ediyoruz. 

Bünyenizde bulunan GO Akademi ile eğitimler de 
veriyorsunuz. Bu eğitimlerden genel hatlarıyla bahseder 
misiniz? GO Akademi’den kimler faydalanabiliyor?
GO Akademi, Grup Ofi s’in çalışanlarına, müvekkillerine ve 
bu alanda bilgi talebi olanlara verdiği eğitimleri kapsıyor. 
Sürekli gelişmek, öğrenmek Grup Ofi s için önemli bir 
çalışma motivasyonu. Takım arkadaşlarımızın mesleki 
gelişimini önemsiyoruz. Hem mesleki eğitimler düzenliyoruz 
hem de kurum içi gelişimi destekleyecek, çalışanların 
birbirini daha iyi tanımasını sağlayacak çeşitli eğitim ve 
etkinlikler yapıyoruz. Kurum dışında ise müvekkillerimize, 
üniversitelere ya da sınai mülkiyet hakkında bilgi edinmek 
isteyen herkese eğitimler düzenliyoruz. GO Akademi’de 
talebe özel eğitimler hazırlayabiliyoruz. Dolayısıyla GO 
Akademi, bu alanda bilgi edinmek isteyen herkese açık; 
eğitim talebi olanlar her zaman bizlerle iletişime geçebilir.

GOssIP Dergi hakkında bilgi verir misiniz? Hangi amaç 
doğrultusunda ilerliyorsunuz?
Aslında GOssIP Dergi’yi en iyi şekilde derginin ismi özetliyor. 
GO, Grup Ofi s’in baş harfl eri; IP ise “intellectual property” 
yani fi krî mülkiyet kavramının baş harfl eri. GOssIP Dergi, fi krî 
sınai mülkiyet alanında Grup Ofi s tarafından yayımlanan 
fakat özel bir şirket tarafından yayımlanmasına rağ men 
kurumsaldan çok sektörel dergi çizgisinde duran ücretsiz 
bir yayın. GOssIP ile sektörün bilinirliğini, marka ve patent 
kavramlarıyla ilgili bilgi düzeyini artırmayı, sektörel 
haberleri eğlenceli ve ilgi çekici bir dille meraklısına sunmayı 
amaçlıyoruz. Dergi hem basılı olarak yayımlanıyor hem 

de web adresi ve sosyal medya hesapları üzerinden dijital 
içerik sunuyor. GOssIP aracılığıyla her zaman teyitli bilgi 
paylaşmaya özen gösteriyoruz. Zaten dergi içeriğini Grup Ofi s 
Marka Patent çalışanları hazırlıyor, içerik tamamen bizim 
üretimimiz. Böylece haberin kaynağı konumunda oluyoruz ve 
gelişmeleri didaktik veya kurumsal bir üsluptan ziyade daha 
dinamik bir dille yaygınlaştırıyoruz.

Yeni bir markanın veya ürünün patent ve marka süreçleri 
başlamadan önce patent ve marka vekillerinden 
danışmanlık hizmeti alınması neden önemlidir?
Hakların en kapsamlı şekilde korunabilmesi için bütüncül 
bir bakış açısı gerekiyor. Bir unsuru, ürünü, markayı 
koruyabilmek için sadece tescil başvurusu yapmak yeterli 
değil. Özellikle patent başvurularında süreç çok daha 
karma şık şekilde ilerliyor. Dolayısıyla patent ve marka 
vekillerinden danışmanlık almak, tescil sürecinde ve tescil 
sonrasında ne gibi stratejiler izleneceğine birlikte karar 
vermek önemli. Zira patent ve marka vekilliği, Türk Patent 
ve Marka Kurumu tarafından yapılan sınavla hak kazanılan, 
kurum nezdinde işlem yapma yetkisi tanıyan bir meslek. 
Bu nedenle kendi uzmanlık alanlarına göre danışmanlık 
veren vekiller ile çalışmak, başvuru sahipleri için karmaşık 
olabilecek bir süreci çok daha pratik ve nitelikli hale getiriyor.

Örneğin marka tescilinde, sınıfl andırma kavramı vardır. 
Sınıfl andırma, tescil etmek istediğiniz markanın hangi 
mal veya hizmetlerde kullanılacağını ifade eder. Hangi 
sınıfın markanıza uygun olduğunu tespit etmek en önemli 
aşamalardan biri fakat tek başına yeterli değildir. “Bu sını� a 
daha önce tescil edilmiş başka bir marka var mı?”, “Mevcut 
tescilli markalar, bizim marka tescilimize engel olur mu?” gibi 
soruların cevabı önemli.

Marka, patent, tasarım, faydalı model 
tescil sürecinde en kapsamlı hizmeti 
sunmayı hedefl iyoruz. Sadece tescil 

ișlemleriyle değil, ön araștırma ve 
marka izleme gibi tescil öncesi ve 

sonrası hizmetlerimizle de bütüncül 
bir yaklașım izliyoruz.
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Tescil süreci başlamadan önce danışmanlık alınmalı ki 
tescil edilecek unsur için bir ön araştırma yapılabilsin, 
o araştırmanın sonucuna göre gerekirse marka örneği 
üzerinde yönlendirme yapılabilsin, en doğru sınıfl andırma 
işlemi yapılsın… Ancak bu şekilde markanın geleceğine 
en doğru yatırımı yapabilirsiniz. Yanlış sınıf ile başvuru 
yapılmış bir marka, tescil edilse bile ilerleyen süreçte hak 
kaybına yol açabilir. Dolayısıyla hem tescil öncesinde hem 
tescil işlemleri sırasında danışmanlık alınmalı hem de tescil 
sonrasında verilen izleme hizmeti ile tescil edilmiş marka, 
potansiyel taklitlerden korunmalı. Biz müvekkillerimizin 
ihtiyaçlarını belirlemek konusunda kapsamlı analizler 
ve araştırmalar gerçekleştiriyoruz, olası riskleri tespit 
ediyoruz. Bu süreç hem marka tescili hem de patent, 
faydalı model, tasarım tescili gibi diğer tüm alt başlıklarda 
uygulanıyor.

Tescil başvuruları sırasında karşılaşılan yaygın 
zorluklar nelerdir? Bu konuda neler yapıyorsunuz?
Marka ve patent kavramlarıyla ilgili bilgi düzeyi, ülkemizde 
henüz çok yüksek değil. Bu durumun bazı getirileri 
oluyor elbette. Mesela tescil edilmesi mümkün olmayan 
ibareler için marka tescil talebi ya da patentlenebilirlik 
kriterlerine sahip olmayan bazı ürünler için patent tescil 
talebi gelebiliyor. Biz bu noktada danışanlarımıza tescil 
etmek istediği unsur için en doğru koruma yönteminin 
ne olduğunu anlatıyoruz. Eğer markası tescil edilemez bir 
unsur ise yeni marka önerisi yapıyoruz, patentle değil de 
faydalı modelle ya da belki tasarım tesciliyle korunabilir 
bir ürünse bu konu hakkında bilgi veriyoruz. Amacımız her 
zaman müvekkillerimizin sahip olduğu özgün üretimlerin 
en doğru ve en kapsamlı şekilde korunması. Bunun için 
gerekli tüm araştırmaları yapacak veri tabanlarına, bilgi 
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Sizce iş hayatında uzun süreli başarı için ne gibi 
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İyi bir iletişim ve iş birliği ortamının önemli 
olduğunu düşünüyorum. Grup Ofi s Marka Patent’te 
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zaman gelişebilmeli, yeni şartlara uyum sağlayabilmeliyiz 
diye düşünüyorum. Bu adaptasyon sürecinde ise iş 
birliğini, iletişimi, insan odaklılığı ve tabii ki kendini 
sürekli geliştirmeyi elden bırakmamak lazım. Tüm bu 
kriterlerin bir arada olduğu bütüncül bir yaklaşım, 
başarının anahtarı olabilir.  
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Cupra, İstanbul’da bir etkinlik 
düzenleyerek gelecek hedefl erini 
anlattı.

Cupra’dan 
Kutlama 
Daveti

Cupra Türkiye tarafından düzenlenen “The 
Electric Impulse” etkinliğinde, gelecek dönem 
pazara sunulacak olan elektrikli modellerden 
Cupra Born ve Cupra Tavascan sergilendi. Geceye, 
aralarında SEAT ve Cupra CEO’su Wayne Griffi  ths, 
Doğuş Otomotiv İcra Kurulu ve Yönetim Kurulu 
Başkanı Ali Bilaloğlu, SEAT Türkiye ve Cupra 
Türkiye Genel Müdürü Anıl Gürsoy, Cupra COO’su 
Sven Schuwirth ve Uluslararası Satış Direktörü 
Erdem Kızıldere gibi isimlerin de bulunduğu seçkin 
davetliler katıldı. Otomobil tutkunu iş insanlarını 
bir araya getiren davette markanın Türkiye’de elde 
ettiği başarı kutlandı. 

davet

SVEN SCHUWIRTH

ALİ BİLALOĞLU, WAYNE GRIFFITHS, ANIL GÜRSOY

136





138

Markanın 
Türkiye’de elde 
ettiği bașarıyı 
kutlamak amacıyla 
İstanbul’da 
düzenlediği gecede 
Cupra’nın Born ve 
Tavascan modelleri 
tanıtıldı.

davet

ZEYNEP SOYLU

İSMAİL ACAR

ÜNAL, ÖZGE UZUN
BAȘAK DİZER

ERDEM KIZILDERE

BEGÜM KARAMAHMUTOĞLU





röportaj

ariyer yolculuğunuzu paylaşır mısınız?
Turizm sektöründeki yolculuğum, memleketim 
Beyrut’ta ha� a sonları banket işlerinde çalışarak 
başladı ve yiyecek ve içecek sektörüne olan 
tutkumu besledi. Bu tutku beni önce Avustralya’daki 
Blue Mountains Otelcilik Okuluna, sonra da Palazzo 

Versace Hotel’in seçkin Fine Dining Vanitas restoranına 
yönlendirdi. Kariyerim, Dubai’deki Essque Hotels ve 
One&Only Royal Mirage gibi prestijli mekânlarda edindiğim 
deneyimlerle daha da zenginleşti.

Shangri-La ile geçirdiğim dolu dolu sekiz yıl ise adeta 
kariyerimin dönüm noktası oldu. Malezya ve Çin’de çeşitli 
görevler alarak Şanghay’daki en büyük amiral gemisi 
otelimizde “executive assistant manager” pozisyonuna 
yükseldim. Ardından Langham Grubunda  ve Banyan Tree 

Shanghai on the Bund’da genel müdür olarak çalıştım. Şimdi 
de, Shangri-La’nın ünlü Asya misafi rperverliğini Türkiye’nin 
zengin yerel kültürüyle harmanlayan, eşsiz Boğaz manzarasına 
sahip  Shangri-La Bosphorus, Istanbul’un genel müdürü olarak 
bu otantik ve zamansız mülkte misafi rlerimize unutulmaz 
anlar yaşatma heyecanı içindeyim.

İstanbul ile ilgili izlenimleriniz neler?
İstanbul’un tarihi ve canlı kültürünün muhteşem karışımı 
beni büyülüyor. Bu şehrin mimarisi ve iki kıtayı birleştiren 
eşsiz Boğaz manzarası, Shangri-La Bosphorus, Istanbul’daki 
yeni görevimde ilham kaynağım. Şehrin dinamik enerjisi ve 
kozmopolit yapısı, İstanbul’un zaten etkileyici olan dokusuna 
ekstra bir derinlik katıyor. Özellikle Türk halkının sıcak 
misafi rperverliği, her karşılaşmayı unutulmaz kılıyor. Bu 
çerçevede, otelimizin -şehrin kalbinin attığı noktada, önünde 

K

Shangri-La Bosphorus, Istanbul Genel Müdürü Bechara M. Sader,
kariyer yolculuğundan başlayarak sektördeki deneyimini, yeni pozisyonunun 

kendisine hissettirdiklerini ve otele dair hedefl erini
MAG Okurlarıyla paylaşıyor.

“Lüks, Sevginin Eyleme Dönüşmüş Halidir”
Bechara M. Sader

ikonik Beşiktaş iskelesi ile- konumu bu büyülü şehri hissetmek 
için büyük ayrıcalık sağlıyor.

Shangri-La’nın misafi rperverlik anlayışından biraz 
bahsedebilir misiniz; burayı özel ve farklı kılan nedir?
Shangri-La’nın felsefesinde, Asya misafi rperverliği ve lüks 
anlayışı ile hizmet vermek var. Shangri-La Bosphorus, 
Istanbul ise, Doğu ile Batı’nın birleştiği noktada, eşsiz Boğaz 
manzarasına nazır konumu ve üstün hizmet kalitesi ile 
zincirin öne çıkan otellerinden. Ayrıca, şehrin dokusuyla 
uyumlu mimarisi ve hem Türk hem de Asya kültürünü yaşatan 
dekorasyonu ile dikkat çekiyor. Shangri-La Bosphorus, 
Istanbul’da, bir yandan Boğaz’ın kalbinde olduğunuzu, bir 
yandan da Asya kültürünün ilhamını hissediyorsunuz. Ünlü 
Türk sanatçıların tabloları, İstanbul Boğazı’nın renkleri, 
terapileri ve mekân dizaynı yaşam enerjisinin ilhamı ile 
dizayn edilen Chi, The Spa, Türk motifl eri ve ödüllü konsepti 
ile şehrin en iyi Çin-Kanton mutfağı; Shang Palace... Shangri-
La Bosphorus, Istanbul A’dan Z’ye özgün ve otantik bir 
deneyim yaşatıyor. Bu da misafi rlerimizin beklentilerinin 
ötesine geçerek, onlara otelden ayrıldıktan sonra bile uzun 
süre hatırlanacak anlar bırakıyor.

Geçmiş yıllarda da çeşitli pozisyonlarda Shangri-La ile 
çalıştığınızı belirttiniz. Peki, genel müdür olarak Shangri-
La Bosphorus, Istanbul’da başlamak size neler hissettirdi? 
Shangri-La Bosphorus, Istanbul’da Genel Müdür olarak görev 
almak, Shangri-La Ailesi içindeki kariyer yolculuğumun 
zirvesi diyebilirim. Bu görevi üstlenmek hem büyük bir 
onur hem de heyecan verici bir fırsat. Markanın kalpten 
gelen misafi rperverlik anlayışı ve kültürel çeşitliliğe olan 
bağlılığını bizzat deneyimlemiş biri olarak, ekibimle birlikte 
eşsiz deneyimler sunma yolunda ilerlemek, benim için büyük 
bir mutluluk ve önemli bir sorumluluk. Bu ikonik mülkün 
mirasına katkıda bulunmak, beni hem tevazu sahibi yapıyor 
hem de enerji veriyor. Açıkçası gerçekten misafi rperverlik 
DNA’mla tam uyumlu olan Shangri-La markasına geri 
dönmemin kaçınılmaz olduğunu her zaman hissettim. Bu 
durum benim için bir sürpriz değil; adeta kaderin çizdiği bir 
yol gibi hissediyorum.

Shangri-La Bosphorus, Istanbul için yeni dönem 
planlarınız neler?
Öncelikle, dünyanın en iyileri arasında yer alan bir oteli ve 
tutkuyla çalışan bir ekibi devralmanın benim için büyük 
bir onur olduğunu söylemeliyim. Yeni dönemde, otelimizin 
yiyecek ve içecek bölümünde dinamizmimizi artırarak, 
misafi rlerimize canlı mutfak deneyimleri ve kişiye özel 
konaklamalarla yeni unutulmaz anlar yaratmayı hedefl iyoruz. 
Amacımız; beklentileri aşmak, daha fazla ödül kazanmak 
ve misafi rlerimiz, iş ortaklarımız ve olağanüstü ekibimizin 
mutluluğunu sağlamak. Bu doğrultuda, misafi rlerimize çağdaş 
trendler eşliğinde lüks bir deneyim sunabilmek için otelimizin 
ortak alanlarında stratejik iyileştirmeler ve zarif yenilikler 
planlıyoruz. Bu yaklaşımımız, sadece bir strateji değil, lüks 
otelcilik alanındaki lider konumumuzu koruma konusunda 
net bir taahhüdümüzü gösteriyor.

Yirmi beş yılı aşkın süredir sektörde yer alıyorsunuz. İş 
hayatınızın size kattığı en önemli değer nedir? 
Hiç tereddüt etmeden söyleyebilirim ki, yıllar içerisinde 
değişen koşullara etkili bir şekilde uyum sağlama konusunda 

derin bir anlayış ve takdir geliştirdim. Otelcilik dinamik bir 
sektör ve çeşitli roller ile karşılaşılan zorluklar, esnek, yenilikçi 
olmanın ve değişime açık kalmak gerektiğinin önemini bana 
öğretti. Bu adaptasyon yeteneği, sadece liderlik tarzımı 
şekillendirmekle kalmayıp, aynı zamanda direnç, yaratıcılık 
ve gelişen misafi rperverlik dünyasında olağanüstü deneyimler 
sunma konusundaki sürekli taahhüdümü de güçlendirdi.

İş hayatında lüksü tanımlayan biri olarak sizin için lüks 
seyahat deneyimi nasıl olmalı?
Lüks bir seyahat deneyimi benim gözümde, estetik ve 
konforun ötesine geçer; bir ruha ihtiyaç duyar. Birçok otel 
güzel ve etkileyici olabilir ancak, olağanüstü olanları ayıran 
şey, misafi rlerle kurduğu duygusal bağdır. Burada önemli 
olan, çalışanların kalpten gelen misafi rperverlik anlayışları 
ile, fi ziksel ortamın ötesine geçen bir atmosfer yaratma 
becerileridir. Ruhu olan bir otel, gerçek lüksün sadece 
gösterişli detayların toplamı olmadığını, her etkileşimle 
örüldüğünü ve misafi rlerle derin bir duygusal bağ yarattığını 
bilir. İhtiyaçları öngörmekten kişiselleştirilmiş deneyimlere 
kadar, bir konaklamayı sadece lüks değil gerçekten 
unutulmaz kılan insani dokunuştur.  Ünlü Türk ve Asya 
misafi rperverliklerinin mükemmel bir birleşimi olan otelimiz, 
markaya anlamını veren “saklı cennet” kavramını yaşatmayı, 
misafi rlerimizin kendi Shangri-La’larını -kendi cennetlerini- 
bulmalarına yardımcı olmayı amaçlıyor.

İşten geriye kalan zamanlarda neler yapmaktan 
hoşlanıyorsunuz? 
İş dışında, boş zamanlarımı eşimle İstanbul’u keşfederek 
harika bir şekilde geçiriyorum. O, bu canlı şehrin her köşesini 
keşfetmeye çok hevesli. Tatil günlerimiz genellikle Boğaz 
boyunca uzun yürüyüşler yaparak, parkları keşfederek 
ve İstanbul’un büyüsünün tadını çıkararak geçiyor. 
Yürüyüşlerimize ve maceralarımıza neşe katan iki sevimli 
Fransız bulldogumuz da bize eşlik ediyor. Bunun ötesinde, 
özellikle yiyecek ve içecek alanında otelcilik sektöründeki 
son trendleri takip etmeye büyük bir tutkuyla bağlıyım. Şarap 
ve yemek deneyimleri benim için keyifl i bir tutkuya dönüştü, 
rekabeti takip ederken aynı zamanda mutfak sunumlarının 
tadını çıkarıyorum. Ayrıca, moda ve tasarıma olan sevgim 
beni antika ve lüks butiklere çekiyor, burada pazarın gelişen 
ihtiyaçlarına uyum sağlayacak şekil ve trendler için ilham 
arıyorum ve bu da günlük işlerime yön veriyor.

Turizm okuyan, bu alanda kendini geliştirmek isteyen 
gençlere tavsiyeleriniz neler olur?
Genç arkadaşlarıma önerim, öğrenme ve kendini geliştirme 
yolunda karşılarına çıkan her fırsatı değerlendirmeleri 
yönündedir. Konaklama ve turizm sektörü çok dinamiktir, 
bu yüzden her zaman meraklı ve esnek olun. Staj 
yapın, profesyonel ağlarınızı genişletin ve farklı rolleri 
deneyimleyerek sektörün çeşitliliğini keşfedin. Güçlü 
iletişim becerileri geliştirin, çünkü bunlar olağanüstü misafi r 
deneyimleri sunmanın temelini oluşturur. Farklı kültürlere ve 
bakış açılarına karşı tutkulu olun; bu anlayış, işinizde derinlik 
yaratacaktır. Ayrıca, sektördeki ilişkilerin ve bağlantıların 
gücünü asla küçümsemeyin, bunlar yeni kapılar açabilir 
ve değerli iç görüler sunabilir. Unutmayın ki bu alandaki 
başarı; bilgi, esneklik ve başkalarına unutulmaz deneyimler 
sunma konusundaki samimi tutkunuzun bir araya gelmesiyle 
şekillenir. 
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gençlere tavsiyeleriniz neler olur?
Genç arkadaşlarıma önerim, öğrenme ve kendini geliştirme 
yolunda karşılarına çıkan her fırsatı değerlendirmeleri 
yönündedir. Konaklama ve turizm sektörü çok dinamiktir, 
bu yüzden her zaman meraklı ve esnek olun. Staj 
yapın, profesyonel ağlarınızı genişletin ve farklı rolleri 
deneyimleyerek sektörün çeşitliliğini keşfedin. Güçlü 
iletişim becerileri geliştirin, çünkü bunlar olağanüstü misafi r 
deneyimleri sunmanın temelini oluşturur. Farklı kültürlere ve 
bakış açılarına karşı tutkulu olun; bu anlayış, işinizde derinlik 
yaratacaktır. Ayrıca, sektördeki ilişkilerin ve bağlantıların 
gücünü asla küçümsemeyin, bunlar yeni kapılar açabilir 
ve değerli iç görüler sunabilir. Unutmayın ki bu alandaki 
başarı; bilgi, esneklik ve başkalarına unutulmaz deneyimler 
sunma konusundaki samimi tutkunuzun bir araya gelmesiyle 
şekillenir. 



Fiziksel ve ruhsal sağlığın ön planda olduğu bir yașam 
için alanında öncü doktorlar ve güzellik uzmanları merak 
edilen konuları aydınlatıyor. Sağlık ve güzellik alanındaki 

son yenilikler, bilgi ve ipuçları sizlerle...
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Mısıroğlu Exclusive Dental Studio kurucusu Dt. Aydın Mısıroğlu, çokça merak 
edilen konulardan olan estetik diş hekimliğini ve uygulanan işlemleri 

MAG Okurları için anlattı.

Mısıroğlu Exclusive Dental Studio
Estetik Diş Hekimliği

sağlık ve güzellik
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Diș kristali olarak da bilinen diș pırlantası, 
gülümsemede yarattığı farklılık açısından 

popüler olan bir ișlem.

ncelikle estetik diş hekimliğini tanımlar mısınız?
Estetik diş hekimliği; bireylere sağlıklı, estetik ve 
fonksiyonel gülüşler sunmayı amaçladığımız ve 
farklı uzmanlık alanlarıyla birlikte çalıştığımız 
bir bölüm. Dişlerdeki form ve renk bozuklukları, 

çapraşıklıklar ve diş eksikliklerini; yüzün bütünüyle 
uyumlu bir şekilde tedavi etmekteyiz. Estetik diş hekimliği 
tedavilerinde yaprak porselen olarak da bilinen porselen 
lamine, beyazlatma, zirkonyum ve pembe estetikten 
faydalanmaktayız.

Bu tedavilerden kısaca bahseder misiniz? Örneğin; ilk 
olarak porselen laminalar...
Porselen lamina genellikle ön dişlere uyguladığımız ince 
bir porselen tabakasıdır. Dişlerde renk, şekil ve konum 
bozukluklarını, dişler arası boşlukları veya hasar görmüş 
dişleri porselen lamineler ile tedavi edebilmekteyiz. Öncelikle 
dişlerden minimal bir miktar aşındırma yaptıktan sonra dijital 
ya da geleneksel ölçü alırız. Laboratuvardan gelen porselen 
laminaları özel bir yapıştırıcı ile kalıcı olarak yapıştırırız. Gülüş 
estetiğini sağlamada; invaziv olmayan ve oldukça doğal bir 
görüntü sağladığımız, konforlu bir tedavidir.

Sırada beyazlatma var... Bu işlem zararlı mıdır?
Diş beyazlatma işlemi, kaliteli ürünlerle ve doğru bir teknikle 
uygulandığında zararlı bir işlem değildir. Beyazlatma sonrası 
en sık görülen yan etki, dişlerde görülen hassasiyettir. Bunun 
için hassasiyet giderici jellerden faydalanıyoruz. Buradaki 
en önemli faktör, diş hekiminize hangi beyazlatma sistemini 

kullandığını ve bu konudaki tecrübesini sormanızdır. Dikkatli 
bir şekilde uygulandığında zaten beyazlatma jelleri diş etlerine 
zarar vermez.

Zirkonyum diş kaplamasından bahseder misiniz?
Zirkonyum diş kaplama, estetik ve dayanıklılığı bir arada 
sunan bir diş restorasyon yöntemidir. Bu tedavi, zirkonyum 
oksit adı verilen güçlü bir malzeme kullanılarak yapılan diş 
kaplamalarını içerir. Artık günümüzde estetik bölgede metal 
destekli porselenleri değil, zirkonyum kaplamaları tercih 
ediyoruz. Ayrıca zirkonyum kaplamalarda bilgisayar destekli 
bir tasarım ve üretim sistemi (CAD/CAM) kullanılarak oldukça 
konforlu tedaviler yapabilmekteyiz.

Peki, pembe estetik nedir?
Pembe estetik, diş eti estetiğini ifade eder ve gülüş tasarımının 
önemli bir parçasıdır.  Diş etinde gerekli düzenlemeler yaparak 
estetik bir diş eti konturu sağlarız. Böylece gülüş simetrisini ve 
estetiğini artırırız. En önemlisi ise diş eti sağlığını korumak ve 
tedavi etmektir.

Diş pırlantası da oldukça merak edilen bir konu. Bundan 
da biraz bahseder misiniz?
Diş kristali olarak da bilinen diş pırlantası, gülümsemede 
yarattığı farklılık açısından popüler olan bir işlem. Pırlanta 
yerine alternatifl eri de tercih edilebilir. Öncesinde, eğer tercih 
edilirse, beyazlatma tedavisi ile sonuç daha estetik olacaktır. 
Hastalarımızın belirlediği çürüksüz ve temiz bir diş yüzeyine  
yapıştırıyoruz. Dişe herhangi bir zararı ise yok.  

Ö
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Tıbbi Onkoloji Uzmanı Prof. Dr. Uğur Coşkun, kanser tedavisinde kullanılan 
immünoterapi yöntemi hakkında MAG Okurlarını bilgilendiriyor. 

Prof. Dr. Uğur Coşkun
İmmünoterapi Hakkında Merak Edilenler



İmmünoterapi temel prensip olarak, 
hastanın kendi immün sisteminin 

kanser hücreleri ile daha etkili bir șekilde 
savașmasını hedefl eyen tedavi yöntemidir.

ncelikle eğitiminiz, uzmanlık alanınız ve 
çalışmalarınızdan söz eder misiniz? 
Tıp eğitimimi Hacettepe Üniversitesi Tıp 
Fakültesinde tamamladım. Doktor ünvanını  
aldıktan hemen sonra Gazi Üniversitesi Tıp 

Fakültesinde önce İç Hastalıkları, ardından da Tıbbi Onkoloji 
alanlarında uzmanlık eğitimimi tamamladım.  Daha sonra 
ABD’de  University of Nebraska Medical Center’da bir yıl 
süre ile kanser aşıları üzerine araştırmacı olarak görev 
yaptım. 2009 yılında Gazi Üniversitesinde profesör ünvanını 
aldım. Hâlihazırda Gazi Üniversitesi Tıp Fakültesi Tıbbi 
Onkoloji bölümünde  öğretim üyesi olarak çalışmaktayım 
ve aynı zamanda özel muayenehanemde hastalarımın 
tedavisi ile ilgileniyorum. Başta meme kanseri olmak üzere 
birçok kanser türü ile ilgili iki yüzden fazla uluslararası 
dergide yayımlanan makalem bulunmaktadır. Kanser 
tedavisindeki güncel gelişmeleri yakından takip ederek, 
yaptırdığımız moleküler ve genetik incelemelerin sonucunda 
hastalarımıza tedavi planları hazırlamaktayım. Uygun olan 
hastalarda, akıllı ilaçlar ve immünoterapi yöntemleri ile her 
hastanın tedavisini kendine özgü kılarak çok iyi neticeler 
alabilmekteyiz.  

Kanser hastalığına karşı savaşmada sıklıkla belirtilen bu 
immünoterapi nedir? Türleri nelerdir?
İmmünoterapi, kanser hastalarının tedavisindeki en güncel 
yaklaşımlardan birisidir. Temel prensip olarak, hastanın 
kendi immün sisteminin kanser hücreleri ile daha etkili bir 
şekilde savaşmasını hedefl eyen tedavi yöntemidir. Kanser 
ile savaşan T hücrelerinin aktivasyonu bir noktaya kadar 
olabilmekte ve o noktada durmaktadır. İmmünoterapi 
dediğimiz yöntem, bu noktada devreye girmekte ve kanser 
savaşçısı bu hücreleri tümör hücrelerine göndererek 
hastalığı durdurmakta ve çoğu zamanda geriletmektedir. 
Ayrıca monoklonal antikor olarak tanımladığımız bazı ilaçlar 

Ö da yine immünoterapinin farklı bir grubu olarak yer almakta ve 
sağlıklı hücrelere hiç dokunmadan sadece tümör hücrelerini yok 
etmektedir. 

İmmünoterapi nasıl ve ne kadar süre boyunca uygulanıyor? 
Başarı oranı nedir?
İmmünoterapi ilaçları günümüzde damar içine infüzyon şeklinde 
uygulanmaktadır. Genellikle iki ya da üç ha� alık aralıklarla 
verilmektedir.  Yayılmış hastalığı olanlarda fayda saptanması 
durumunda yan etki görülmediği müddetçe uzun süreler 
devam ettirilmektedir. Hastalığı cerrahi olarak temizlenmiş, 
yayılma göstermemiş olan bazı kanser türlerinde koruyucu 
olarak genellikle bir yıl süre ile kullanılmaktadır. İmmünoterapi 
yanıtını predikte eden belirteçlerin, her hastanın kendi tümör 
dokusunda çalışılması gerekmektedir. Başarı oranı, kanser 
türüne ve hastanın bu belirteç durumlarına göre değişmektedir; 
ama fayda eden bazı hastalarda şifa düzeyinde çok uzun süreli 
iyileşmeler elde edebilmemiz bu tedavinin en büyük özelliğidir. 

İmmünoterapi, kansere nasıl etki ediyor? Hangi türlerinde 
uygulanabiliyor?
İmmünoterapi günümüzde başta akciğer, melanoma, 
böbrek tümörleri olmak üzere birçok kanser türünde 
uygulanabilmektedir. İmmünoterapi yanıt belirteçleri pozitif 
olan hastalarda tedaviye yanıt oranları genel olarak daha 
yüksektir. 

İmmünoterapi, kemoterapi veya diğer tedaviler ile birlikte 
uygulanabilir mi?
Birçok kanser türünde immünoterapiyi kemoterapi ile birlikte 
uygulamaktayız. Hastanın evresine, kanser türüne ve hastanın 
düşkünlük durumuna göre kemoterapi ile birlikte ya da tek 
başına olarak kullanılabilir. Bazı durumlarda farklı etki eden 
immünoterapi ilaçlarını birlikte kullanarak daha güçlü immün 
yanıt elde etmeyi hedefl emekteyiz.
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Sabahın erken saatlerinde testosteron düzeyinin yüksek olduğunu ve günün 
ilerleyen saatlerinde ise azaldığını belirten Prof. Dr. Turgay Akgül, erkeklik 

hormonu hakkında MAG Okurlarını bilgilendiriyor.  

Prof. Dr. Turgay Akgül
Erkeklik Hormonu

sağlık ve güzellik



Testosteron, odaklanmadan sorumlu olduğu 
için düșüklükle beraber odaklanma ve hafıza 

problemlerinin yașanması çok olasıdır.

www.turgayakgul.com

estosteron; vücutta bulunan bir hormondur ve 
özellikle erkeklerde üretilir ancak, kadınlarda da 
daha düşük düzeylerde bulunur. Testosteronun 
birçok önemli fonksiyonu vardır. Erkeklerde 
sperm üretimini, cinsel isteği ve genel cinsel 

fonksiyonları düzenler. Bununla beraber kemik sağlığına, 
enerji seviyelerine ve genel yaşam kalitesine, ruh haline 
ve zihin sağlığına olumlu katkılar sağlamaktadır. Kas 
kütlesinin artışını teşvik eder ve kas dokusunun onarımına 
yardımcı olur. Bu nedenle, düzenli egzersiz yapan bireylerde 
genellikle daha yüksek testosteron seviyeleri görülebilir.

Testosteron düzeyi gün boyunca değişiklik gösterir ve 
bunun nedeni sirkadiyen bir ritimle salınmasıdır, yani 
testosteron sabahın erken saatlerinde zirve yapar ve 
günün sonunda azalır. Bu nedenle gerçek testosteron 
seviyenizin nasıl olduğunu değerlendirmek için kan testini 
sabah saatlerinde yaptırmak önemlidir, çünkü referans 
değerlerin geldiği zaman dilimi burasıdır. Genç erkeklerde 
gün içinde yaşanan bu varyasyonlar çok önemlidir ancak, 
erkekler yaşlandıkça bu sirkadiyen ritim aslında biraz 
körelme eğilimindedir. Bu nedenle, genel olarak konuşursak 
testosteron seviyeleri ileri yaştaki erkeklerde gün boyunca 
biraz daha stabildir. Aslında yine sabahın erken saatlerinde 
bir artış ve günün ilerleyen saatlerinde bir düşüş olur ancak, 
genel olarak konuşursak iki değer arasında daha az fark 
vardır. 

Testosteron düzeyleri yaşla birlikte doğal olarak azalabilir 
fakat bazı durumlarda (örneğin; hormonal bozukluklar 
veya tıbbi tedaviler sonucu) düşük testosteron seviyeleri 
sorunlara neden olabilir.

Testosteron Düşüklüğünde Ne Olur
Cinsel dürtülerdeki belirgin düşüş, düşük testosteronun 
en belirgin belirtilerindendir. Ereksiyon ve uyku 
problemleri, düşük testosteron seviyesine sahip erkeklerde 
sıktır. Uyku apnesi ve uykusuzluk en sık görülen uyku 
bozukluklarıdır. Uyku problemleri ise yüksek kan basıncı, 
kalp hastalıkları, ruhsal ve hafıza ile ilgili sorunlara sebep 
olabilir. Tükenmişlik ve depresyon yaygındır. Testosteron, 
odaklanmadan sorumlu olduğu için düşüklükle beraber 
odaklanma ve hafıza problemlerinin yaşanması çok olasıdır. 

T Bazı erkeklerde memelerde büyüme yani jinekomasti, ağrı ve 
sızılar, hatta kemik problemleri görülebilir. 

Vücutta Testosteronun Azalmasına Neden Olabilecek 
Gıdalar
Soya: Soya ve soyalı gıdalar fi toöstrojenler içerir ve vücuda 
girdiğinde östrojen benzeri işlev görür.
Süt ürünleri: İnek sütünde bulunan hormonların testosteron 
düzeylerini azaltabileceğine ilişkin görüşler bulunmaktadır. 
Alkol: Düzenli bir şekilde yüksek miktarlarda alkollü 
içecek tüketen erkeklerin testosteron düzeylerinin azaldığı 
belirlenmiştir. 
Ekmek, hamur işleri ve tatlılar: Testosteron düzeylerini 
azaltmaktadır. 

Testosteron düzeylerinizi arttırmak için trans yağlardan 
kaçınmak, omega-6 tüketiminizi sınırlamak ve omega-
3’e beslenmenizde daha fazla yer vermek, bu veriler 
doğrultusunda doğru adımlar olacaktır. Testosteronu arttıran 
durumlar ise aslında genel sağlığımıza da olumlu katkılar 
yapan durumlardır. İlaç kullanımının dışında; düzenli 
egzersiz, dengeli beslenme, ideal vücut ağırlığını koruma, 
düzenli uyku, tütün ve stresten uzak durma gibi faktörler 
testosteron seviyenizi arttırabilir. Egzersiz, testosteron 
seviyelerini etkileyebilecek birçok faktörden biridir. Düzenli 
egzersiz, testosteron seviyelerini artırabilir. Özellikle ağırlık 
kaldırma (kuvvet antrenmanları), yüksek yoğunluklu interval 
antrenmanlar ve kardiyo egzersizleri, testosteron üretimini 
artırabilir. Bu tür egzersizler, kas dokusunu uyarır ve hormonal 
yanıtları tetikler ancak, aşırı egzersiz veya aşırı antrenman 
stresi, ters etki yapabilir ve kortizol gibi stres hormonlarının 
artmasına neden olarak testosteron seviyelerini olumsuz 
yönde etkileyebilir. Bu nedenle, dengeli ve düzenli bir egzersiz 
programı önemlidir.

Unutmayalım ki; dengeli bir egzersiz programı, yeterli 
dinlenme süreleri ve uyku alışkanlıkları, hormonal dengeyi 
korumak için önemlidir. Ayrıca, beslenme alışkanlıkları da 
bu dengeyi etkileyebilir. Sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemek, 
egzersiz, dinlenme ve beslenme arasında denge kurmayı 
içerir. Bu, genel sağlığı korumanın yanı sıra hormonal dengeyi 
de destekleyerek testosteron seviyelerini olumsuz etkileme 
riskini azaltabilir. 



sağlık ve güzellik

eçenlerde bir yurt dışı seyahatinden dönerken 
havaalanında biraz beklemem gerekti. İnsanları 
gözlemleme fırsatı bulduğum bu esnada; karşımda 
farklı kültürlerin çeşitli bir mozaiğini kapsayan 
rengârenk bir sahne açıldı sanki. Kalabalığın 

arasında oradan oraya taşınan lüks markaların alışveriş 
çantaları, pahalı valizler ve alçıya alınmış çok sayıda burun... 
Burun estetiğinin, artık herkes için temel ihtiyaç olduğu genel 
kabul almışken; güzellik ve estetik operasyonlarının, yüz ve 
vücut sınırlarını aşarak hızla nasıl yeni bir boyuta taşındığını 
bir kez daha düşündüm. Burun ya da yüz gençleştirme gibi 

G

Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Esra Çabuk Cömert, Kardashianlarla 
beraber pek çok kadının ilgisini çeken ve artık daha rahat dile getirilen genital 

estetik uygulamasını anlatıyor.

Esra Çabuk Cömert
Yıldızların Yeni Trendi Genital Estetik

artık alışıldık şeylerden ziyade, kadınlar arasında genital 
estetik operasyonlara olan ilgi, son yıllarda dikkat çekici bir 
artış gösterdi. Sosyal medyanın etkisi, kıyafetlerin giderek 
daha dar hale gelmesi ve ünlüler dünyasından gelen açık 
konuşmalar, bu konuyu daha görünür ve tartışılabilir hale 
getirdi. Peki, bu trendin ardındaki sır ne? 

Son yıllarda ünlüler şeff afl ık gayesiyle, genital estetik 
operasyonları gibi daha özel konular hakkında konuşmaya 
başladılar. Özellikle bazı Hollywood yıldızlarının ve sosyal 
medya fenomenlerinin bu tür operasyonlar hakkında 
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Genital estetik 
operasyonları, diğer tüm 
cerrahi müdahaleler 
gibi belirli riskler 
tașıyor. Bu yüzden, 
bu tür bir operasyon 
düșünüldüğünde, 
tecrübeli ve ișinin ehli 
doktor seçimi çok 
önemli.

açıkça konuşmaları, tabuları yıkıyor ve konuya olan 
ilgiyi artırıyor. Bu durum, konunun daha geniş bir kesim 
tarafından kabul görmesine ve normalleşmesine yol 
açıyor. Benim gibi, genital estetik konusuyla ilgili olan 
kadın doğum uzmanları daha ne ister ki?

Mesela Kim Kardashian… Her ne kadar estetik 
yaptırdığını kabul etmese de Kim Kardashian’ın havalı 
poposu, kadınların dünyasında farklı bir trend yarattı. 
Belinden alınıp poposuna konan yağ, hayal ettiği 
pürüzsüz görüntüyü ortaya çıkarmadı, çünkü sorunlu yağ 
nerede olursa olsun sorunlu yağdır. Derken, bu estetiği 
düşünenler için ibretlik bir örnek oldu. Şimdilerde 
kalçasına müdahale ettirmek isteyen, Kim yerine Kylie 
Jenner’ın izinden gidiyor.

Liposuction, meme büyütme, göz kapağı cerrahisi, 
abdominoplasti (karın germe) ve meme kaldırma gibi 
popülerleşen operasyonlar kervanına artık genital estetik 
uygulamaları da dahil olmaya başlıyor.  Kadınların bu en 
özel bölgelerini güzelleştirme çabalarında ilk sıralarda 
labioplasti (dudak şekillendirme) ve vajinal daraltma yer 
alıyor. 

Labioplasti, estetik amaçlarla yapılabildiği gibi, rahatsızlık 
veren büyük veya asimetrik dudakların düzeltilmesi için 
de tercih edilen bir işlem. Vajinal daraltma ise genellikle 
doğum sonrası yaşanan gevşemelerin giderilmesi için 
yapılıyor. Her iki operasyon da kişisel ihtiyaçlara göre 
şekillendirilebiliyor. Kim Kardashian ve kız kardeşleri 
Khloé ile Kourtney de vajinal gençleştirme kervanına 
katılan ünlülerden.  Vajinal daraltma yaptırdıklarını 
itiraf eden Kardashian kardeşler, tedavi sonucunda 

cinsel yaşamlarında sansasyonel gelişmeler yaşandığını açıkça 
anlattı. Khloé, prosedürden “daha alt bölgeler için bir makyaj” 
olarak bahsetse de işler o kadar basit değil, işin uzmanı olarak 
söylüyorum. 

Bir zamanlar vajinayı gençleştirme ve cinsel tepkiyi 
iyileştirmeye yönelik bir tedaviyle yalnızca yetişkin fi lm 
yıldızlarının ilgilenebileceği düşünülürken, Kardashianların her 
kadının bu tedaviden yararlanabileceği ve bunun hoş getirisini 
deneyimleyebileceği düşüncesini açığa çıkarması, kadınlar 
için bu konuda önyargı yıkıcı bir etken oldu. Onların ve bu 
prosedürleri uyguladığını kabul eden diğer birçok ünlünün 
samimiyeti sayesinde, vajinal gençleştirme ve vajinal daraltma 
hakkındaki tabuların çoğu, nihayet tarihe karışmaya başlıyor. 

Biraz da cerrahi işlemlerden konuşmak gerekirse… Genital 
estetik operasyonları, diğer tüm cerrahi müdahaleler gibi belirli 
riskler taşıyor. Bu yüzden, bu tür bir operasyon düşünüldüğünde, 
tecrübeli ve işinin ehli doktor seçimi çok önemli. Operasyon 
öncesi ve sonrası dönemde uyulması gereken sağlık kuralları, 
operasyonun başarısı için kritik önem taşıyor ki burada sadece 
doktora değil, kişiye de büyük sorumluluk düşüyor.

Tüm tabuları yıkarak, kendi esenliği için bu operasyonları 
düşünen herkesin dikkatli araştırma yapması, deneyimli bir 
doktorla görüşmesi ve kendi ihtiyaçlarına uygun kararlar alması 
önemli. Güzellik ve sağlık, her zaman el ele vermelidir. Bu 
konuda on beş yılı aşkın süredir farklı operasyonları defalarca 
deneyimleyen, kozmetik jinekoloji eğitimleri veren uzman bir 
doktor olarak, genital estetik trendini yakalamak isteyenlere; 
uzmanlığına güvendikleri, hasta yorumlarını göz önünde 
bulundurdukları bir hekime başvurmalarını öneriyorum. 
Sevgiyle ve güzellikle kalın!  
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aşlanma sürecinde yüzümüzde çeşitli 
değişiklikler olmaya başlar. Öncelikle ciltte renk 
değişimleri, damarsal yapılarda ve kızarıklıkta 
artış, üst deride incelme, matlaşma olur. Orta 
deride kolajen elastin lifl erde bozulma ve su 

içeriğinde azalma, kendini matlaşma ve sarkma olarak 
gösterir. Mimik çizgilerine bağlı kırışıklıklar belirginleşir 
ve derinleşir. Ellilere doğru cilt altı bağ dokudaki 
gevşeme, kendini orta yüzde ve göz çevresinde hissettirir. 

Y

Uzman Dermatolog Özge Banu Öztürk; yaşlanma sürecinde
yüzde gerçekleşen çeşitli değişikliklerin dönüşümünü sağlayan 

“bütünsel yüz yaklaşımı” uygulamalarını ve önemli noktaları
MAG Okurları için detaylandırıyor. 

Dr. Özge Banu Öztürk
Bütünsel Yüz Yaklaşımı

sağlık ve güzellik

Yüz kemiklerinde de erimeye bağlı küçülme, özellikle 
ağız çevresi, çene hattı, göz çevresi ve şakaklarda fark 
edilmeye başlanır. Göz altında oluk, torbalanma oluşur 
ve ön yüz ile yanak yağlarında aşağı doğru sarkma 
belirginleşir. Ağız çevresi ve nasolabial olukta çizgiler 
derinleşir. Çene hattında belirginleşme kaybolur, gıdı 
bölgesinde yağlanma, boyuna doğru sarkma gözlenir. 
Şakaklardaki boşalma, göz kapaklarındaki sarkma ile tüm 
bu değişimler kişiye yorgun, üzgün ifade verir.  



Bütünsel yüz yaklașımında amaç, 
doğallıktan uzaklașmadan, mümkün 
olduğunca cilt kalitesini arttıracak ve 
kișiyi mutlu hissettirecek gençleșme 

uygulamaları planlamaktır.

Genellikle, kadınlarda menopoz dönemine doğru, erkeklerde 
kırk beşlerinden itibaren endişeli, yorgun, üzgün, kızgın, gergin, 
sarkmış gibi ifadeler yerleşmiş olur ve kişi kendini gerçekten 
iyi hissetmemeye başlar. Bu durumda, ufak dokunuşlarla 
yüzdeki yaşlanma belirtileri silinebilir. Daha genç, daha 
dinamik hatlar ile doğallıktan uzaklaşmadan on yaş kadar genç 
hâle dönebilir. İşte bu dönüşümü sağlayacak olan yaklaşıma 
“bütünsel yüz yaklaşımı” diyoruz. Bu yaklaşımda dikkat 
edilmesi gereken en önemli husus, kişiyi farklılaştırmadan, 
kendinden uzaklaştırmadan gençleştirmektir. 

Bütünsel Yüz Yaklaşımında Uygulamalar 
Cilt bakımı: Jetpeel Pro bakım, mezoterapi ve gençlik aşıları, 
sıvı yüz germe, altın iğne, ip askı, botoks, hacimlendiren 
dolgular, lazer peeling, karbon peeling, BBL sarı ışık, LED 
soğuk lazer, biodermogenesi, fokus ultrason/LIFU/HIFU, varsa 
kılcal damar, leke, iz ve skarlara yönelik tedaviler, ilaçlı lipoliz, 
yüz küçültme, gıdı eritme, boyun gençleştirme, lokal ozon 
enjeksiyonları, IV antiaging kokteyl, sistemik ozon ve ozon 
sauna.

Bütünsel Yüz Yaklaşımına Yanıtta Önemli Hususlar
Bütünsel yaklaşım sırasında uygulanan tedavilere yanıt olarak 
elde edilecek gençleşme, rejüvenasyon, onarım kapasitesi 
ile ilişkilidir. Dokuların onarımı, yara iyileşmesi, genetik 
faktörler kadar kişinin beslenmesi ve alışkanlıklarıyla da 
yakından ilişkilidir. Kişi alkol ve tütün kullanıyorsa, çok tatlı 
ve karbonhidrattan zengin besleniyorsa, vitamin ve mineral 
eksikliği varsa ve çevre kirliliğinin yoğun olduğu bir bölgede 
yaşıyorsa, onarım yani gençleşme; arzu edilen boyutta 
olmayabilir. Gençleşmenin, onarımın iyi olabilmesi için, 
özellikle riskli bireylerde sistemik antiaging etkili medikal 
ozon tedavisi, ozon sauna, damardan yüksek doz C vitamini, 
damardan resveratrol, NAD, NAC, glutatyon, Myers kokteyl, 
ozon sauna, baz solüsyonu gibi çeşitli ek tedaviler gerekebilir. 

Planlanan tedavi protokolü ve iyileşme süresi bireysellik 
gösterir. Danışan ve hekim, birlikte değişimin derecesini 
belirlerler. Doğallıktan uzaklaşmamak, bütünsel yüz 
yaklaşımında çok önemlidir. Tedavi sonrasında ağır fi ziksel 
egzersiz, sauna, hamam, umumi havuz, solaryum gibi 
faaliyetlerin azami bir ha� a süreyle yapılmaması gerekir. İşlem 
sonrası, yoğun kapatıcı ve fondöten kullanmamak önemlidir. 
Enfeksiyon riskini arttırır. Yedi ila on dört gün içinde hekimin 
önerdiği kontrol süresinde kontrole gelmesi gereklidir. İşlemin 
ardından belirli bir süre iğneli cilt bakımı yaptırılmaması; alerji 
var ise alerjiye sebep olan etkenlerin uzman ile paylaşılması; 
işlemden sonra da hekimin uyarılarına uyulması ve bilgisi 
dışında herhangi bir ilaç veya kozmetik, krem kullanmaması 
önemlidir.

Bütünsel Yüz Yaklaşımı Kimlere Yapılır?
Bütünsel yüz yaklaşımına, aynaya baktığı zaman yüzünde 
üzüntü, yorgunluk ifadesi, solukluk, matlık sarkma fark eden 
ve olumlu yönde değişim ve/veya gençleşme isteyen herkes, 
kadın veya erkek yaptırabilir. Bu ihtiyacı genelde kırk yaş üstü 
bireylerde görüyoruz. 

Bütünsel Yüz Yaklaşımı Uygulaması
Bütünsel yüz yaklaşımı, uzman hekim ile danışanın birlikte 
ayna karşısında yapacakları değerlendirme ile programlanır. 

Bazen tek günde tüm uygulamalar yapılabilirken, bazen 
de üç ila altı aylık süreye ihtiyaç duyulabilir. Cilt kalitesi, 
kemik yapısı, bağ doku, yüz anatomisi ve yüzdeki altın 
oranlar birlikte değerlendirilir. İhtiyaçlar belirlenir ve 
danışanın istekleri göz önünde bulundurulur. Cilde 
yönelik bakımlar, peeling, mezoterapi, gençlik aşıları 
uygulanır. Altın oranı yakalamak amacıyla dolgular 
planlanabilir. Sarkmaları gidermek için ip askılama, LIFU, 
lazer, plazma, altın iğne gibi cihaz destekli uygulamalar 
plana dahil edilebilir. 

Bütünsel yüz yaklaşımı sonrası kalıcılık bir ila beş yıl 
arasında, yapılan uygulamaya göre değişir. Belirli ve 
önerilen aralıklarla toksin, gençlik aşısı, mezoterapi 
uygulamalarının tekrarı ile elde edilen iyileşme hali uzun 
yıllar korunabilir. Bedende genel iyileşme ve gençleşmeyi 
uyaran; düzenli egzersiz, sağlıklı beslenme, kaliteli uyku, 
doğru takviyeler, ozon terapi ve D vitamini seviyelerinin 
optimumda tutulması, kilo kontrolü, psikolojik stresi 
yönetmek, cildin nem ihtiyacını desteklemek, güneş 
ışığından korumak, alkol, tütün, elektromanyetik dalgalar 
ve çevre kirliliği gibi yaşlandırıcı etkenleri mümkün 
olduğunca elimine etmeye çalışmak faydalı olacaktır. 

Bütünsel yüz yaklaşımında amaç, doğallıktan 
uzaklaşmadan, mümkün olduğunca cilt kalitesini 
arttıracak ve kişiyi mutlu hissettirecek gençleşme 
uygulamaları planlamaktır. İhtiyaçlar her bireyde 
değişkenlik gösterdiği için, bireyler arasında uygulanacak 
protokoller ve seans sayıları değişkenlik gösterir. Her 
bireyin iyileşme ve gençleşme potansiyeli de farklılık 
gösterdiğinden, istenilen sonuçlara ulaşılan süre ve iyiliğin 
korunma süresi de farklılık gösterir. Elde edilen iyilik 
ve gençlik halinin korunması da, tekrarlayan hatırlatma 
uygulamalarına ihtiyaç duyar; çünkü yaşlanma, ömür 
bitene kadar hızlı/yavaş devamlılık gösteren bir süreçtir. 
Zamanın izlerini silmek mümkündür. Yeter ki biz sağlıklı 
ve genç kalmak isteyelim. Sevgiyle genç ve sağlıklı kalın!  



DOÇ. DR. ÖZLEM BANU TULMAÇ

sağlık ve güzellik

insel sağlık nedir?
Bireylerin, çi� lerin ve ailelerin sağlık ve refahının 
yanı sıra toplulukların ve ülkelerin sosyal ve 
ekonomik kalkınması için de temel öneme sahiptir. 
Cinsel sağlık, bireyden topluma kadar her aşamada 

sağlıklı olmak için gereklidir. Hekimler ve hastalar cinsel 
sağlık söz konusu olduğunda cinsel yolla bulaşan hastalıklar 

ve istenmeyen gebelikleri önlemeye odaklanmaktadırlar; 
ancak, artık cinsel sağlık kavramında cinselliğin fi ziksel, 
duygusal, zihinsel ve sosyal yönleri ile anlaşılması sağlanmalı 
ve bu bileşenlerde tam iyilik hedefl enmelidir. 

Cinsellikle ilgili bilgilenmek neden önemlidir?
Cinselliğe ve cinsel ilişkilere olumlu ve saygılı bir yaklaşım 

C

Güven Çayyolu Cerrahi Tıp Merkezinde hastalarını kabul eden
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Doç. Dr. Özlem Banu Tulmaç;

cinsel sağlığın tanımını ve bunu olumsuz etkileyen faktörleri paylaşırken, 
kadın sağlığı hakkında MAG Okurlarını bilgilendiriyor.

Güven Çayyolu Cerrahi Tıp Merkezi 
Kadın Sağlığı ve Cinsel Sağlık
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Kadınların; üreme organlarının yapısı 
ve fonksiyonu hakkında doğru bilgi 
sahibi olmaları, sağlıklı bir cinsellik 

için de vazgeçilmezdir.

için cinsellik hakkında doğru bilgilenmek şarttır. Pek çok 
kadın ve erkek, cinsel eğitim ve bilgiden yoksundur. Cinsel 
mitler, birçok kadın ve erkeğin cinselliğe bakışını derinden 
etkileyerek olumsuz bir tutum geliştirmelerine, dolayısıyla 
cinselliği sağlıklı yaşayamamalarına neden olmaktadır. 
Kadınların üreme organlarının yapısı ve fonksiyonu 
hakkında doğru bilgi sahibi olmaları, sağlıklı bir cinsellik için 
vazgeçilmezdir. Cinsel sağlık, koruyucu sağlık hizmetinin 
temel bir parçası olarak düşünülmelidir. Sağlıklı bir cinsellik 
için gerekli olan unsurlar; mahremiyetin sağlandığı ideal bir 
ortamda iki yetişkin birey arasında, karşılıklı rıza ve iletişime 
dayalı, haz alma ve vermeye odaklanılan bir eylem olmalıdır. 
Böylece zevkli ve güvenli cinsel deneyimler yaşama olanağı 
doğar. Cinsellikte haz; genel kadın sağlığı, zihinsel sağlık, 
cinsel sağlık ve refah için gereklidir. Cinselliğe ve cinsel 
ilişkilere olumlu ve saygılı bir yaklaşımın varlığı gereklidir; 
zorlama, ayrımcılık ve şiddetten uzaktır.

Cinsel sağlığı olumsuz etkileyen faktörler nelerdir?
Cinsel sağlık; fi zyolojik, psikolojik ve sosyokültürel faktörlerin 
rol oynadığı karmaşık ve çok boyutlu bir kavramdır. Bu 
faktörlerden herhangi birisinin etkisiyle kişinin cinsel 
tatminini engelleyen bir zorluğun ortaya çıkışı, cinsel işlev 
bozukluğunu tanımlamış olur. 

Cinsel işlev bozukluğuna neden olan bazı sık görülen 
sorunlar ve tedavi yaklaşımları neler olabilir?
Cinsel yolla bulaşan hastalıklar: CYBH hakkında bilgi sahibi 
olmak, güvenli cinsel ilişki, kondom kullanımı, tek eşli olmak, 
HPV aşısını yaptırmak en önemli baş etme metotlarıdır. 

İstenmeyen gebelik korkusu: Korunma yöntemleri hakkında 
bilgilendirmek ve doğum kontrol hapları, rahim içi araçlar, 
implant, kondom gibi modern korunma yöntemlerinden 
birini, kişinin kullanması gerekir. 

Jinekolojik hastalıklar: Kronik vajinal enfeksiyonlar, idrar 
kaçırma, genital organ sarkmaları, menopozun genitoüriner 
sendromu gibi jinekolojik hastalıklar ağrılı cinsel ilişkiye 
neden olarak kadınların cinsellikten kaçmasına neden 
olabilir. İlaç tedavileri, genital lazer uygulamaları, genital PRP 
ve cerrahi tedaviler ile çok etkin bir şekilde tedavi edilirler 
ve tedavi ile kadınların hayat kalitelerinde önemli iyileşme 
gözlenir.  

Psikolojik ve ilişkisel sorunlar için cinsel terapi etkin 
olarak kullanılmaktadır. Vajinismus ülkemizde önemli bir 
cinsel işlev bozukluğu olup tamamıyla cinsel terapi ile 
çözülebilmektedir. 

Genital estetik işlemler, genital bölge anatomisini 
beğenmeyen, bu nedenle özgüven eksikliği yaşayarak 
cinselliği özgürce yaşamayan kadınların talep ettiği 
cerrahi prosedürlerdir. Bunlardan en sık yapılanı, küçük 
dudakların küçültülmesi işlemi olan labioplastidir. Ayrıca 
büyük dudakların dolgunlaştırılması için dolgu maddeleri 
enjeksiyonları, küçültülmesi için labiamajoraplasti, lazer 
veya kimyasal peeling ile vulva cilt renginin açılması, genital 
lazer ve PRP ile vulva cildinde gençleştirme, Venüs tepesi 
dediğimiz mons pubisten liposuction ile yağ alınması, klitoris 
üzerindeki cilt katlantısının hudoplasti ile küçültülerek, 
hazzın artırılması mümkündür. 

Vajinoplasti ile vajende bolluk yaşayan hastaların vajeni 
daraltılabildiği gibi, yine genital lazer ile aynı bölge ağrısız, 
kesisiz bir şekilde daraltılabilmektedir. 

Perineoplasti ile vajinal doğum sonrası deformasyonlar 
restore edilebilmektedir. 

Haz artırıcı vulvar erojen ağ uygulamaları (O shot, G shot) 
ile orgazm esnasında alınan haz artırılabilmektedir. 
Dünya Sağlık Örgütünün belirttiği gibi cinsel sağlığın 
sağlanması ve sürdürülebilmesi için herkesin cinsel 
haklarına saygı duyulmalı, korunmalı ve gerekleri yerine 
getirilmelidir. 



Çocuk Diş Hekimi Uzm. Dt. Nurgül Demir, çocuklarda çürük riskini arttıran 
besinlere dikkat çekerek beslenme çantası önerileri veriyor...

Uzm. Dt. Nurgül Demir
Çocuklarda Beslenme Alışkanlıkları 

sağlık ve güzellik

Çocuklarda, evde meyve tüketimi tek ara 
öğünde sınırlandırılmalı, okula bașladıkları 

dönemde paketli gıda ve içeceklerden șeker 
alımı mümkün olduğu kadar engellenmelidir.

drnurguldemir

aketli Gıdalar, İçecekler ve Diş Çürükleri
Okul çağındaki çocukların yanlış beslenme 
alışkanlıklarının sebep olduğu problemler, 
beslenme yetersizliklerinin yol açtığı farklı 
şikayetlerle ortaya çıkan hastalıklarla kendini 

belli ediyor. Okullarda atıştırmalık olarak tüketilen paketli 
gıdaların ve içeceklerin pek çoğunun çürük riskini arttırdığı 
bilimsel çalışmalarla kanıtlanmış bir gerçek iken, maalesef 
her gün kliniklerimizde de sonuçlarını sıklıkla gördüğümüz 
ciddi bir problem haline geldi. 

Çocuklarda çürük riskini arttıran lokal etkenler 
veya sistemik hastalıklar, karbonhidrattan zengin 
beslenme alışkanlıkları ve ağız hijyeni alışkanlıklarının 
sağlanmasındaki eksiklikler herkesin bildiği çürük risk 
faktörleri iken; okullarda sıklıkla tüketilen çürük yapıcı 
gıdalar ve şekerle tatlandırılmış içecekler de çocuklarda 
çürük görülme sıklığını giderek arttırıyor. Meyveli sodalar, 
kutu meyve suları, hazır kahveler, enerji içecekleri gibi 
içecekler çocuklarda, ağızdaki çürük yapan bakteriler için 
önemli bir besin kaynağı olan şekeri yüksek oranda içerir. 
Tüketim sıklığı ile orantılı olarak da çürük riskini ciddi 
oranda arttırır. Çoğu ebeveynin geçmişinde süt dişi tedavisi 
öyküsü yoktur; ancak maalesef günden güne çocuklarda 
giderek artan çürük görülme sıklığı, bahsettiğim durumun 
vahametini gözler önüne seriyor. Bunun en göze çarpan 
sebebi, çocukların günlük olarak aldıkları rafi ne şeker 
miktarıdır. 

Beş yaşa kadar, çocuklara doğru beslenme alışkanlıkları 
kazandırılmalıdır. Çocuklar; sağlıklı ve doğal gıdalarla 
beslenmeli, evde meyve tüketimi tek ara öğünde 
sınırlandırılmalı, okula başladıkları dönemde paketli 
gıda ve içeceklerden şeker alımı mümkün olduğu kadar 
engellenmeli ve uzun dönem beslenme programları 
planlanarak, bir çocuk diş hekimi kontrolü altında ağız 
hijyeninin devamlılığı sağlanmalıdır.

Şekerle tatlandırılmış içecekler, dişlerde çürük oluşması 
riskini arttırır. Gazlı içeceklerin yapısındaki asidin ise, 
şekerli içeceklerin ağız içinde çözünmesi ile ortaya çıkan 

aside göre, diş minesi üzerinde daha yıkıcı bir etkiye sahip 
olduğunu vurgulamak gerekir. Okul çağındaki çocukların 
şekerle tatlandırılmış içeceklere erişim kolaylığının, 
içecek otomatlarının her yaştan çocuğun ulaşabileceği 
kadar yaygın olmasının bir sonucu olarak, beslenmelerini 
okulda yapan çocuklarda bu içeceklerin tüketimlerinde 
meydana gelen artış, çocukların tükettiği süt miktarının 
giderek azalmasına sebep olmakta; vücuda kalsiyum girişini 
düşürmektedir. 

Çocuklarda çürük oluşma riskinin düşürülmesinde, 
ağız hijyeni sağlama alışkanlıklarının yanı sıra çürük 
yapıcı beslenme alışkanlıklarından uzak durmaları, 
“antikaryojenik” yani “çürük yapıcı olmayan” gıdaları 
tüketmelerinin sağlanması da büyük önem taşımaktadır. Bu 
noktada evde ebeveynlerin kontrolünde idame ettirilebilen 
beslenme alışkanlıklarına ek olarak, okuldaki beslenme 
alışkanları için de mutlaka ebeveynler yönlendirici olmalı ve 
çocukların okulda yapılan her ara öğünden sonra ağızlarını 
suyla çalkalamaları veya bolca su içmeleri sağlanmalıdır.

Beslenme Çantası Önerileri
• Elma, kereviz sapı ve havuç; gevrek yapısıyla çocukların 
okulda diş fırçalayamadıkları zamanlarda diş yüzeylerinin 
bir miktar temizlenmesini sağlayabilir.
• Kalsiyum ve fosfor içeriği bakımından peynir ve yoğurt, 
diş minesinin hasar görmüş bölgelerinin onarılarak, 
yeniden güçlenmesine yardımcı olur. Seçilen ürünlerin 
“şeker ilavesiz” olmasına dikkat edilmesi gerekir. Yoğurt, 
dilimlenmiş mevsim meyveleri ile tüketilebilir. 
• Lahana, ıspanak ve brokoli gibi yeşil yapraklı sebzeler, 
vitamin ve mineral içeriği zenginleşmiş tükürük yapımını 
sağlayarak; ağız içinin temizlenebilirliğini arttırır ve diş 
sağlığını korur.
• Ay çekirdeği, badem ve ceviz gibi kuruyemişler, içerdikleri 
mineraller ile dişleri korur, asit atakları ile hasar gören diş 
dokularının onarılmasına yardımcı olarak, güçlendirir. 
• İçecek olarak, günlük süt, ayran, taze sıkılmış ve katkısız 
meyve suları tercih edilebilir. Bu noktada, taze sıkılmış 
meyve sularının, meyve tüketimine oranla daha fazla meyve 
şekeri tüketimine sebep olacağı unutulmamalıdır. 
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Çocuklarda, evde meyve tüketimi tek ara 
öğünde sınırlandırılmalı, okula bașladıkları 

dönemde paketli gıda ve içeceklerden șeker 
alımı mümkün olduğu kadar engellenmelidir.

drnurguldemir

aketli Gıdalar, İçecekler ve Diş Çürükleri
Okul çağındaki çocukların yanlış beslenme 
alışkanlıklarının sebep olduğu problemler, 
beslenme yetersizliklerinin yol açtığı farklı 
şikayetlerle ortaya çıkan hastalıklarla kendini 

belli ediyor. Okullarda atıştırmalık olarak tüketilen paketli 
gıdaların ve içeceklerin pek çoğunun çürük riskini arttırdığı 
bilimsel çalışmalarla kanıtlanmış bir gerçek iken, maalesef 
her gün kliniklerimizde de sonuçlarını sıklıkla gördüğümüz 
ciddi bir problem haline geldi. 

Çocuklarda çürük riskini arttıran lokal etkenler 
veya sistemik hastalıklar, karbonhidrattan zengin 
beslenme alışkanlıkları ve ağız hijyeni alışkanlıklarının 
sağlanmasındaki eksiklikler herkesin bildiği çürük risk 
faktörleri iken; okullarda sıklıkla tüketilen çürük yapıcı 
gıdalar ve şekerle tatlandırılmış içecekler de çocuklarda 
çürük görülme sıklığını giderek arttırıyor. Meyveli sodalar, 
kutu meyve suları, hazır kahveler, enerji içecekleri gibi 
içecekler çocuklarda, ağızdaki çürük yapan bakteriler için 
önemli bir besin kaynağı olan şekeri yüksek oranda içerir. 
Tüketim sıklığı ile orantılı olarak da çürük riskini ciddi 
oranda arttırır. Çoğu ebeveynin geçmişinde süt dişi tedavisi 
öyküsü yoktur; ancak maalesef günden güne çocuklarda 
giderek artan çürük görülme sıklığı, bahsettiğim durumun 
vahametini gözler önüne seriyor. Bunun en göze çarpan 
sebebi, çocukların günlük olarak aldıkları rafi ne şeker 
miktarıdır. 

Beş yaşa kadar, çocuklara doğru beslenme alışkanlıkları 
kazandırılmalıdır. Çocuklar; sağlıklı ve doğal gıdalarla 
beslenmeli, evde meyve tüketimi tek ara öğünde 
sınırlandırılmalı, okula başladıkları dönemde paketli 
gıda ve içeceklerden şeker alımı mümkün olduğu kadar 
engellenmeli ve uzun dönem beslenme programları 
planlanarak, bir çocuk diş hekimi kontrolü altında ağız 
hijyeninin devamlılığı sağlanmalıdır.

Şekerle tatlandırılmış içecekler, dişlerde çürük oluşması 
riskini arttırır. Gazlı içeceklerin yapısındaki asidin ise, 
şekerli içeceklerin ağız içinde çözünmesi ile ortaya çıkan 

aside göre, diş minesi üzerinde daha yıkıcı bir etkiye sahip 
olduğunu vurgulamak gerekir. Okul çağındaki çocukların 
şekerle tatlandırılmış içeceklere erişim kolaylığının, 
içecek otomatlarının her yaştan çocuğun ulaşabileceği 
kadar yaygın olmasının bir sonucu olarak, beslenmelerini 
okulda yapan çocuklarda bu içeceklerin tüketimlerinde 
meydana gelen artış, çocukların tükettiği süt miktarının 
giderek azalmasına sebep olmakta; vücuda kalsiyum girişini 
düşürmektedir. 

Çocuklarda çürük oluşma riskinin düşürülmesinde, 
ağız hijyeni sağlama alışkanlıklarının yanı sıra çürük 
yapıcı beslenme alışkanlıklarından uzak durmaları, 
“antikaryojenik” yani “çürük yapıcı olmayan” gıdaları 
tüketmelerinin sağlanması da büyük önem taşımaktadır. Bu 
noktada evde ebeveynlerin kontrolünde idame ettirilebilen 
beslenme alışkanlıklarına ek olarak, okuldaki beslenme 
alışkanları için de mutlaka ebeveynler yönlendirici olmalı ve 
çocukların okulda yapılan her ara öğünden sonra ağızlarını 
suyla çalkalamaları veya bolca su içmeleri sağlanmalıdır.

Beslenme Çantası Önerileri
• Elma, kereviz sapı ve havuç; gevrek yapısıyla çocukların 
okulda diş fırçalayamadıkları zamanlarda diş yüzeylerinin 
bir miktar temizlenmesini sağlayabilir.
• Kalsiyum ve fosfor içeriği bakımından peynir ve yoğurt, 
diş minesinin hasar görmüş bölgelerinin onarılarak, 
yeniden güçlenmesine yardımcı olur. Seçilen ürünlerin 
“şeker ilavesiz” olmasına dikkat edilmesi gerekir. Yoğurt, 
dilimlenmiş mevsim meyveleri ile tüketilebilir. 
• Lahana, ıspanak ve brokoli gibi yeşil yapraklı sebzeler, 
vitamin ve mineral içeriği zenginleşmiş tükürük yapımını 
sağlayarak; ağız içinin temizlenebilirliğini arttırır ve diş 
sağlığını korur.
• Ay çekirdeği, badem ve ceviz gibi kuruyemişler, içerdikleri 
mineraller ile dişleri korur, asit atakları ile hasar gören diş 
dokularının onarılmasına yardımcı olarak, güçlendirir. 
• İçecek olarak, günlük süt, ayran, taze sıkılmış ve katkısız 
meyve suları tercih edilebilir. Bu noktada, taze sıkılmış 
meyve sularının, meyve tüketimine oranla daha fazla meyve 
şekeri tüketimine sebep olacağı unutulmamalıdır. 
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endinizden biraz bahsederek başlar mısınız? 
Beslenme bilimine olan ilgim ve tutkum 
lise yıllarında başladı. Erken yaşta sağlıklı 
ve dengeli beslenmenin önemini kavradım, 
merakım ve ilgim her geçen gün arttı ve benim 

için en doğru meslek seçimi olan diyetisyenliği seçtim. 
Seçimimden bu yana mesleğim, kişiliğimin bir parçası 
haline geldi. Danışanlarıma da aynı şekilde sağlıklı, dengeli 
ve sürdürülebilir beslenmenin ne olduğunu, bu alışkanlığı 

K

Vücutta bağışıklıktan sorumlu hücrelerin yaklaşık yüzde sekseninin
bağırsakta bulunduğunu belirten Diyetisyen Zehra Yazıcı, bağırsak ve

cilt sağlığını korumak için nasıl bir beslenmenin gerekli olduğunu
MAG Okurları için anlatıyor.

Diyetisyen Zehra Yazıcı 
Bağırsak ve Cilt Sağlığında Beslenme

nasıl edinebileceklerini öğretmeyi ilke edindim. Lisans 
eğitimimi derece ile tamamladım ve 2021 yılından beri, 
çok sevdiğim mesleğimi başarı ile icra etmekteyim. Şu 
anda Yeni Hayat Tıp Merkezinde klinik diyetisyenlik 
yapmakta, aynı zamanda da online danışmanlık hizmeti 
vermekteyim. Sosyal medya hesabımda paylaştığım 
bilgilerle ve geliştirdiğim sağlıklı tarifl erle pek çok 
insanın hayatına güzel dokunuşlar yapmakta, onları 
sağlıklı beslenmeye teşvik etmekteyim.
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Güçlü bir bağışıklık sistemi için bağırsak sağlığı oldukça 
önemlidir. Bunun için hangi besin grupları en fazla 
katkıda bulunuyor?
Vücudumuzda bağışıklıktan sorumlu hücrelerin yaklaşık 
yüzde sekseni bağırsakta bulunur. Bağırsak mikrobiyomumuz 
enfeksiyonlara karşı bir savunma hattı sağlar. 
Bu nedenle mikrobiyomumuzu doğru besleyerek daha 
güçlü bir bağışıklık sistemine sahip olabiliriz.  Yoğurt, 
kefi r, kombucha gibi probiyotik kaynağı besinler; enginar 
kuşkonmaz, pırasa gibi prebiyotik besinler, özellikle 
yeşil yapraklılar olmak üzere sebzeler ve meyvelerde, 
kuru baklagillerde, kuruyemişlerde bulunan diyet lifl eri 
bağırsaklardaki iyi bakterilerin beslenmesini destekler ve 
bağışıklık sistemini güçlendirir. Ceviz, chia tohumu, avokado 
gibi sağlıklı yağlar da bağışıklığı desteklemeye katkıda 
bulunurlar. Vücudun en büyük lenfoid dokusu olan GALT’ın 
bütünlüğünün sürdürülmesi için ise yumurta, tavuk, balık 
gibi kaliteli proteinlerin tüketimi de oldukça önemlidir. 

Prebiyotik ve probiyotiklerin bağırsak sağlığı üzerindeki 
etkileri nelerdir? Bu açıdan zengin besinler hangileri?
Probiyotikler, tüketildiğinde sağlığa fayda sağlaması 
amaçlanan canlı mikroorganizmalardır. Genellikle 
yoğurt, kefi r gibi fermente süt ürünlerinde, lahana gibi 
sebze turşularında, tempehte, kombucha da bulunurlar. 
Probiyotikler bağırsaklarda yer alan yararlı bakterilerin 
artmasını sağlamakla beraber güçlü bir bağışıklık sistemi 
oluştururlar. İshal, kabızlık, gaz ve şişkinliğin önlenmesine 
ve iyileşmesine yardımcı olurlar, iltihaplı bağırsak 
hastalıkları gibi infl amatuar durumların semptomlarını 
hafi fl etebilirler. Prebiyotikler ise; probiyotikler için besin 
görevi gören sindirilmeyen lifl erdir. Enginar, kuşkonmaz, 
pırasa, hindiba kökü, yeşil muz, soğan prebiyotiklere örnek 
verilebilir. Prebiyotikler bağırsaklar için enerji kaynağıdır, 
sindirim sistemini düzenlemeye yardımcı olurlar. Bağırsak 
bakterileri tarafından fermente edilirken kısa zincirli yağ 
asitleri üretirler. Kısa zincirli yağ asitlerinin üretimi, bağırsak 
membran bütünlüğünü iyileştirir, minerallerin emilimini 
artırır ve aynı zamanda kilo vermeye yardımcı olur.

Bağırsak sağlığına zarar veren yeme, içme alışkanlıkları 
neler olabilir? Bu noktada stresin rolü nedir?
Şeker ve işlenmiş gıda tüketimi bağırsak sağlığına zarar 
veren alışkanlıkların başında gelmektedir. İşlenmiş 
gıdaların içeriğinde bulunan früktoz şurubu, endüstriyel 
yağlar bağırsak fl orasını tahrip etmekte, faydalı bakterileri 
yok edebilmektedir. Üstelik ortaya çıkan dengesizlik, 
şeker isteğinin artmasına da neden olabilmektedir. 
Tütün kullanmak, fazla miktarda alkol tüketmek 
mikrobiyatamızdaki yararlı ve zararlı bakteri dengesini bozar. 
Tek tip beslenme, lifl i besinlerden fakir bir diyet de yararlı 
bakterilerin çeşitliliğini ve sayısını azaltır. Stres ise, zararlı 
bakterilerin artışını tetikleyebilir. Aynı zamanda “savaş ya da 
kaç” tepkisi nedeniyle bağırsak kan akışının yararlı bakteri 
popülasyonunu azaltabilir. 

Peki, biraz da cilt sağlığına gelecek olursak; ne 
tür beslenme alışkanlıkları cilt sağlığını etkiliyor? 
Antioksidan zengini besinlerin bu noktadaki rolü nedir?
Fazla miktarda fast-food, kızartma ve şekerli besinlerin 
bulunduğu Batı tipi beslenme alışkanlıkları cilt sağlığını 
olumsuz etkilemektedir. Rafi ne karbonhidratlar, paketli 

gıdalar, kurabiye, beyaz ekmek gibi glisemik indeksi 
yüksek besinler tüketmek normalden daha fazla 
insülin üretilmesine neden olur. Bu da ciltte androjen 
hormonlarının ve sebumun üretimini uyarır ve sivilceye 
neden olabilir. Fazla tuz tüketimi ciltte kuruluğa, 
gözaltında şişliklere ve koyu halkalara; aşırı alkol 
tüketmek ise dehidrasyona neden olur; akne, egzama ve 
sedef hastalığı gibi cilt hastalıklarını tetikleyebilir. Peki 
sağlıklı bir cilt için neler tüketmeliyiz? Taze meyve ve 
sebzeler, hücre çoğalmasını sağlayan karotenoidlerin, 
A vitamininin ve cildinizin kolajen üretimini sağlayan 
C vitamininin zengin kaynaklarıdır. Balık, tavuk 
kolajen ve elastin oluşumuna yardımcı olan proteinden 
zengindir. Aynı zamanda somon gibi balıklarda, 
avokadoda, yağlı tohumlarda omega-3 yağ asitleri bulunur 
ve yağlar cildin esnek ve nemli kalmasına yardımcı olur. 
Antioksidanlar ise cildi, hasara neden olan, yaşlanmaya 
ve cilt sorunlarına katkıda bulunan serbest radikallerden 
korur, iltihaplanmayı azaltır ve sivilce veya kuruluğun 
giderilmesine yardımcı olur. Bu nedenle antioksidanlardan 
zengin olan ahududu, çilek vb. kırmızı meyveleri, 
turunçgilleri, domatesi, yeşil yapraklı sebzeleri, yeşil çayı 
ve uygun porsiyonlarda bitter çikolatayı beslenmemize 
eklememiz gerekir.

Kış aylarında ciltteki kuruluklar pek çok kişinin 
karşılaştığı bir durum. Bu mevsimde cildi nemli tutmak 
için hangi besinleri önerirsiniz? 
Cildimiz kolajenden oluşur ve lipit tabakası ise nemi 
tutar. Su, meyve ve sebzeler gibi su oranı yüksek olan 
besinler, sağlıklı yağlar, proteinler, antioksidanlar ve 
A,C, D,E vitamini ve selenyum, çinko gibi mineraller 
açısından zengin gıda maddelerini tüketmek, bu bariyerin 
korunmasına ve cildin içeriden nemlendirilmesine 
yardımcı olur. Bu nedenle kışın bol bol su içmeli, yeşil 
yapraklı sebzeler, somon, avokado, chia tohumu ve badem 
vb. kuruyemişler, havuç, tatlı patates, turunçgiller, kırmızı 
meyveleri uygun porsiyonlarda mutlaka tüketmeliyiz.  
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Dişlerin mikroçip gibi kayıt tuttuğunu belirten Estetik Diş Hekimi
Güzin Kösedağ Kırsaçlıoğlu, bu araştırmayı MAG Okurları için özetliyor...

Güzin Kösedağ Kırsaçlıoğlu
Dişler Kayıt Tutuyor

sağlık ve güzellik



Biological Psychiatry dergisinde yayımlanan çalıșma, 
bir çocuğun geçmișindeki önemli anların genellikle 

dișlerine kaydedildiğini anlatıyor.

işler tüm vücudu etkiliyor; özellikle de genel vücut 
sağlığını. Peki, dişlerin mikroçip gibi kayıt tuttuğunu 
biliyor musunuz? “Biz dişleri böyle bilmezdik” 
diyorsanız, o zaman bu yazıyı mutlaka okuyun.

COVID ile birlikte bütün insanlığı bir karmaşa sardı. Şöyle ki; 
yeni bir çağı geçtiğimizin farkındaydık ve yapay zekânın hâkim 
olduğu yeni dönemde insanlığı ne bekliyordu?

Yapay zekâ bizimle bir şekilde iletişim kuruyordu. Peki, biz 
yapay zekâya bu dataları nasıl aktarıyoruz? Şöyle ki, artık 
tuvaletteki klozetimize konulan bir alet, günlük olarak idrar 
tahlilimizi yapabilecek ve bize vücut değerlerimizle ilgili bilgi 
verecek. 

O zaman birer mikroçip gibi çalışan dişlerimizdeki kayıtlara 
nasıl ulaşacağız? Bu anlamda, bir grup araştırmacı süt dişlerinin 
üzerinden gidiyor. Şöyle ki, süt dişleri ebeveynler tarafından 
saklanır; ancak bunu, bir gün çocuğun, daha sonraları, daha 
büyük sorunlara yol açabilecek duygusal travma yaşayıp 
yaşamadığını belirlemeye yardımcı olmak için yaptığınızı hayal 
edin.

Massachusetts Genel Hastanesindeki bir araştırma ekibi, süt 
dişlerinin geniş ölçekli taramasının uygulanabilirliğini test 
etmek için 2013 Boston Maratonu bombalamaları sırasında 
çocuk sahibi olan annelere ulaştı ve onlardan, süt dişlerini 
saklıyor iseler araştırma yapmak için topladı.

Araştırmada çocukların dişlerindeki mikroskobik işaretlerin, 
travmayı tespit etmek için yeni bir araç olabileceği öne 
sürüldü. Pek çok doktor, erken tedavinin duygusal yaralarla 
ilgili sağlık sorunlarını, özellikle de zihinsel sağlık sorunlarını 
önleyebileceğini söylüyor. Bu nedenle “stres line”, yani dişlerin 
içinde -aynı ağacın içindeki halkalar gibi- tabakalar var.

D Biyolojik Psikiyatri (Biological Psychiatry) dergisinde 
yayımlanan çalışma, bir çocuğun geçmişindeki önemli 
anların genellikle dişlerine kaydedildiğini anlatıyor. 
Araştırmacılar, bebek dişlerinin doğumdan önce 
oluştuğunu ve yaşamın ilk birkaç yılında, sert diş minesi 
yüzeyinde mikroskobik büyüme izleri oluştuğunu yazıyor; 
tıpkı bir ağaçtaki halkaların, ağacın yaşını işaretlemesi gibi.

Süt dişlerindeki büyüme işaretleri genellikle yaklaşık iki 
yaşına kadar günlük ve ha� alık gelişimi kaydederken, bazı 
ikincil veya kalıcı dişlerdeki büyüme çizgileri on altı yaşına 
kadar gelişimi kaydeder.

Çocukluktaki olumsuz deneyimler, bu büyüme sürecini 
etkileyebilir, anormal izler veya stresin oluştuğu belirli 
günü veya ha� ayı kalıcı olarak kaydeden stres çizgileri 
bırakabilir. Bu müthiş değil mi? Birçok hastalığın altında 
duygusal travmalar var. Şimdi birçok araştırma bunu 
gösteriyor; ancak, potansiyel zihinsel sağlık sorunlarını 
taramak için dişleri incelemek yeni bir şey. Yapay zekâ, 
bu kayıt tutan organ ile konuşmak için elbette yol almak 
isteyecek! 
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ncelikle eğitim ve çalışmalarınızı anlatarak 
kendinizden bahseder misiniz?
Emre Günakan: 2007 yılında Hacettepe Üniversitesi 
Tıp Fakültesini tamamlamamın ardından, 2013 
yılında Başkent Üniversitesi Kadın Hastalıkları 

ve Doğum Bölümü’nde uzmanlık ünvanımı aldım. Mecburi 
hizmetimi bitirmemin ardından yine Başkent Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Kadın Hastalıkları ve Doğum Ana Bilim Dalı’nda 
öğretim üyesi olarak görev yaptım. Burada jinekoloji, 
jinekolojik onkoloji, riskli gebelik takibi üzerine klinik 
çalışmalar ve bunun yanında tıp eğitimi faaliyetlerinde 
bulundum. Şu anda Medicana International Ankara 
Hastanesinde çalışmakta ve aynı zamanda Atılım Üniversitesi 
Tıp Fakültesi Kadın Hastalıkları ve Doğum Ana Bilim dalında 

öğretim üyesi olarak akademik hayatıma devam etmekteyim. 
Jinekolojik açıdan endoskopik, üro-jinekolojik ve jinekolojik 
onkolojik cerrahi; obstetrik açıdan plasenta previa ve yüksek 
riskli gebelik takipleri uzmanlık alanlarımdır. 
İrem Küçükyıldız: 2009 yılında Eskişehir Osmangazi 
Üniversitesi Tıp Fakültesinden mezun olduktan sonra Ankara 
Başkent Üniversitesi Tıp Fakültesi Kadın Hastalıkları ve Doğum 
Bölümü’nde uzmanlık ünvanımı aldım. Devlet hizmetimi 
tamamladıktan sonra T.C. Sağlık Bakanlığı Kanser Araştırma 
Dairesi Başkanlığı’nda uzman olarak kadın kanserleri 
konusunda ulusal ve uluslararası araştırmalar ve projelerde 
görev aldım. Prag Charles Üniversitesi Tıp Fakültesi Jinekolojik 
Onkoloji kliniğinde jinekolojik onkoloji cerrahi eğitimi için 
bulundum. Jinekolojik kanser taramaları, HPV enfeksiyonları 

Ö

Medicana International Ankara Hastanesi Kadın Hastalıkları ve Doğum 
Bölümü’nden Doç. Dr. İrem Küçükyıldız ve Doç. Dr. Emre Günakan, menopoz 

dönemi kadın hastalıkları ve bu hastalıkların kapalı cerrahi yöntemlerle 
tedavisi konusunda bilgi veriyor.

Doç. Dr. İrem Küçükyıldız
Doç. Dr. Emre Günakan 
Kadın Hastalıklarında Kapalı Cerrahi 



da özellikle ilgilendiğim alanlar olarak bulunmaktadır. 2019 
yılından 2022 yılına kadar Sivas Cumhuriyet Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Kadın Hastalıkları ve Doğum Ana Bilim Dalı’nda 
öğretim görevlisi olarak çalıştım ve doçentlik ünvanımı 
aldım. 2023 yılında Gazi Üniversitesi Üreme Sağlığı Merkezine 
atandım. 2024 yılı itibarı ile Medicana Ankara Hastanesinde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak görevime devam 
etmekteyim. 

Kadınlarda yaş ilerledikçe, özellikle menopoz dönemi ve 
sonrası hangi hastalıkların oluşma riski artış gösterir? 
Menopozal dönem; overlerin fonksiyonlarının azalması ile 
birlikte, östrojen hormonunun düşük seviyeleri ile karakterize 
kadın vücudunda, hormonal ve yapısal pek çok değişikliğin 
olduğu bir dönemdir. Östrojen hormonunun azalması; bu 
hormona duyarlı olan rahim, endometrium (rahim duvarı), 
vajina ve vulva (dış genital organlar) gibi organlarda atrofi ye 
(gerileme) sebep olabilir. Aynı nedenle, genital sistemi tutan 
bağ dokusu zayıfl amaya başlayabilir. Bu doku değişiklikleri 
karşımıza; vajinal kanama, vajinal kuruluk, ağrılı cinsel ilişki, 
bunların yanında rahim, mesane (idrar kesesi) ve rektumun 
(barsak son kısmı) çeşitli derecelerde sarkma, hatta vajina 
dışına çıkması ile gelebilir. 

Bununla birlikte görülen hastalıklar arasında miyomlar 
bulunur. Miyomlar kadın genital sisteminin en sık görülen 
iyi huylu tümörleridir. Aynı zamanda, jinekolojik cerrahinin 
en sık nedenlerinden biridir. Menopozal dönemde miyomlar 
genelde küçülme eğilimindedir. Yeni tespit edilen veya büyüme 
şüphesi olan miyomlar yakından takip edilmelidir. İlerleyen yaş, 
bağımsız bir faktör olmakla birlikte, obezite, erken adet görme, 
geç menopoza girme, polikistik over sendromu, dışarıdan 
hormon kullanımı gibi uzun östrojen maruziyet süresi ile ilişkili 
durumlar, rahim duvarının kanser ve kanser öncülü lezyonları 
için önemli bir risk faktörüdür. Menopoz sonrası kanama bu 
durumların en önemli belirtisi olabileceği gibi kimi hastalarda 
semptom olmadan da gelişebilir. 

Menopoz döneminde tespit edilen yumurtalık (over) kist 
veya kitleleri, kanser riski açısından ek değerlendirmeler 
gerektirir ve bu görülen yumurtalık kitlelerinin pek çoğuna 
cerrahi uygulanması gerekir. Yumurtalık kanseri özellikle yaş 
ile birlikte artış gösterir ve sıklıkla menopoz sonrası dönemde 
olan kadınlarda görülür. Yumurtalık kanseri sinsi bir seyre 
sahiptir ve çoğunlukla semptom vermeyebilir. Karın şişliği, 
karın ağrısı gibi subjektif semptomlar da menopoz döneminde 
önemsenmelidir.

Menopoz sonrası rahim duvarının kalınlaşması neden 
olur? Bu neye işaret eder ve tedavisinde nasıl bir süreç 
izlenebilir?
Rahim duvarı östrojen hormonuna duyarlıdır. Üreme
çağındaki kadınlarda her ay rahim duvarı, yumurtalıktan 
salınan östrojen etkisi ile fi zyolojik olarak kalınlaşır. Embriyo 
gelip buraya yerleşmez ise menstrüasyon başlar ve rahim duvarı 
dökülür. Menopoz döneminde ise yumurtalıklar rahim duvarını 
uyaracak miktarda östrojen üretmez ve rahim duvarı atrofi ye 
uğrar (geriler). Çeşitli yapısal ve genetik faktörler, erken adet 
görme, geç menopoza girme gibi dışarıdan hormon kullanımı, 
hastanın östrojen maruziyet süresini artıran faktörler, obezite, 
şeker hastalığı, hipertansiyon gibi metabolik hastalık ve 
durumlar rahim duvarı kalınlaşmasının alt yapısını oluşturabilir. 

Bunlardan genetik ve yapısal faktörler değiştirilemese de 
özellikle obezite gibi edinsel nedenlerin önüne geçilebilir. 
Rahim duvarının polip, miyom gibi iyi huylu lezyonları, 
rahim duvarı kalınlaşması olarak görülebilir. Bu durumlar 
sıklıkla histeroskopi (rahim içine kamera ile bakılması) gibi 
basit işlemler ile değerlendirilir ve tedavi edilebilir. Önemli 
olan ve halk arasında rahim duvarı kalınlaşması olarak 
adlandırılan olgular, endometrial hiperplazi dediğimiz 
durumlardır. Bunlar rahim duvarı hücrelerinin anormal bir 
yapıya sahip olarak daha kontrolsüz çoğaldığı ve derecelerine 
göre kanser potansiyeli olan durumlardır. Bu hastalıkların 
tanısı, rahim içinden çeşitli yöntemlerle yapılan biyopsi ile 
koyulur. Menopoz sonrası hastalarda bu hastalıkların tedavisi 
genellikle rahim alınması şeklinde uygulanır. 

Menopoz sonrası oluşan kanamalara yaklaşım nasıl 
olmalıdır? 
Menopoz sonrası kanama önemli bir semptomdur ve ihmal 
edilmemelidir. Değerlendirme; hastanın öyküsündeki genetik, 
yapısal ve edinsel risk faktörleri göz önünde bulundurularak 
yapılmalıdır. Sonrasında değerlendirmenin ilk kısmı 
jinekolojik muayenedir. Vulva, vajina ve serviksin (rahim 
ağzı) muayenesinin yanı sıra jinekolojik muayene; idrar yolları 
ve anüsün değerlendirilmesini de içerir, çünkü bu bölgelerin 
kanamaları da vajinal kanamayı taklit edebilir. Rahim, 
rahim duvarı ve yumurtalıkların değerlendirmesinde en sık 
kullanılan görüntüleme yöntemi ultrasonografi dir. Şüpheli 
durumlarda manyetik rezonans görüntüleme de gerekebilir. 
Görüntülemede rahim içi şüpheli lezyon veya kalınlık tespit 
edilen hastalarda biyopsi ile doku tanısı gerekir. Özellikle 
kanser potansiyeli yüksek hastalarda kanda bakılan tümör 
belirteçleri, tanı ve yaklaşımda yardımcı olabilir. 

Peki, bu kadın hastalıklarının tedavisi ve özellikle 
cerrahisi nasıl uygulanıyor? Cerrahide kapalı yöntemler 
hastalara ne gibi avantajlar sağlıyor?
Artık pek çok jinekolojik cerrahi, kapalı yöntemle 
yapılabilmektedir. Minimal invaziv cerrahi olarak da bilinen 
bu yaklaşımın en büyük avantajları küçük ameliyat kesisi, 
daha iyi kozmetik sonuç, ameliyat sonrası daha az ağrı, daha 
az hastanede kalış süresi olarak sıralanabilir. Menopoz sonrası 
kanaması olan hastalarda yapılan histeroskopi veya küretaj 
gibi minimal invaziv işlemler tanı için temel yöntemlerdir. 
Aynı zamanda bu işlemler sonrası elde edilen doku tanısında 
kanser veya kanser öncülü olan bir hastalık tespit edilmediği 
durumlarda çoğunlukla tedavi edicidir. 

Menopoz sonrası rahim veya yumurtalıklarda bir hastalık 
saptandığında, yaklaşım sıklıkla cerrahidir. Rahim duvarının 
kanser öncülü lezyonları veya erken evre kanserleri de, 
gelişen cerrahi teknik ve teknolojiler ile laparoskopik 
yöntem kullanılarak tedavi edilebilir. Laparoskopik olarak 
yapılan rahim alma ameliyatları zamanla bu hastalıkların 
tedavisinde en çok uygulanan yöntemlerden biri haline 
gelmiştir. Semptomatik hale gelen veya büyüyen miyomlar 
nadiren de olsa bu dönemde cerrahi gerektirebilir. Miyomlar 
da laparoskopik yöntemle tedavi edilebilen hastalıklar 
arasındadır. Menopoz döneminde tespit edilen yumurtalık 
(over) kist veya kitleleri kanser riski açsısından ek 
değerlendirmeler gerektirir ve bu görülen yumurtalık (over) 
kitlelerinin pek çoğu minimal invaziv yöntem ile
opere edilebilir.   
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tresi; iç ve dış ortamdan kaynaklanan unsurların, 
kişi tarafından zararlı veya tehdit edici olarak 
değerlendirilmesi sonucu, ruhsal ve bedensel 
boyutlarda ortaya çıkan aşırı uyarılma hali olarak 
tanımlayan Liv Hospital Ankara Psikiyatri Uzmanı 

Dr. Öğr. Üyesi Elif Küçük, stresin sindirim sistemi üzerindeki 
etkileri hakkında bilgilendirmede bulundu. 

Hafi f düzeydeki stresin kişi için uyarıcı olabildiğini, kişiyi 
harekete geçirebildiğini ve motive etme işlevi görebildiğini 
ifade eden Elif Küçük, “Burada dikkat edilmesi gereken 
nokta, bu stresin kabul edilebilir seviyelerde olmasıdır. 
Stresin düzeyi arttıkça, birey için psikolojik, fi ziksel ve 
davranışsal sorunlar görülebilmektedir.” şeklinde konuştu. 

Günümüzde stresin boyut değiştirdiğinin ve aşırı bir hâl 
aldığının altını çizen Dr. Öğr. Üyesi Küçük, “Stresin aşırı 
seviyelerde olması ise vücudumuzdaki her sistem için 
bir tehdit hâlini almaya başlamıştır. Stresin tehdit ettiği 
önemli sistemlerden biri de sindirim sistemimizdir. Beyin ve 
sindirim sistemi güçlü bir şekilde benzer hormonlar ve sinir 
sistemi etkisi altındadır.” ifadelerini kullandı. 

Bağırsaklarımızı düzenleyen enterik sinir sisteminin bilim 
insanları tarafından vücudun “ikinci beyin” olarak kabul 
edilmeye başlandığını dile getiren Elif Küçük, şu bilgileri 
paylaştı: “Uzamış stres ile birlikte görülen ishal, kabızlık, 
bulantı, kusma, karın ağrısı, kabızlık, kramp ağrıları 
ve şişkinlik şaşırtıcı değildir. Stres, sindirim sisteminin 

dengesini bozarak fonksiyonel dispepsi, peptik ülser, 
refl ü ve irritabl bağırsak sendromu gibi sindirim sistemi 
hastalıklarına neden olabildiği gibi öte yandan yemek 
borusunda yutma zorluğu, takılma hissi ve geğirti gibi 
problemlere de yol açabilir.”

Dr. Öğr. Üyesi Elif Küçük, stresin sindirim sistemine etkilerini 
azaltmak için dikkat edilmesi gerekenleri şöyle sıraladı: 
• Stres kaynaklarının tespit edilip ortadan kaldırılması büyük 
öneme sahiptir.
• Eğer sorumluluklar stres yaratıyorsa, bu sorumluluklar 
azaltılabilir.
• Stres yaratan durumlar için yakın çevreyle paylaşılarak 
destek istenebilir.
• Meditasyon, yoga, nefes alıştırmaları gibi rahatlama 
tekniklerine önem vermek stresin kontrol edilmesine 
yardımcı olabilir.
• Sağlıklı, dengeli, düzenli ve yeterli bir şekilde beslenmeye 
özen verilmedir (Şeker ve yağ oranı yüksek besinlerin 
psikolojik durumu ve sindirim sistemini kötü etkileyeceği 
unutulmamalıdır). 
• Kahve, çay, alkol ve tütün tüketimini azaltmaya özen 
gösterilmelidir.
• Düzenli olarak spor yapmak stres ile mücadelede oldukça 
etkilidir.
• Sevilen ve kişiye iyi gelen şeylere vakit ayırmanın lüks 
olmadığı unutulmamalıdır.
• Eğer stresin etkileri ile baş etmede zorlanılıyorsa ve stres 
uzun süreliyse psikiyatri desteği alınabilir. 
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Stresin, sindirim sistemi üzerinde olumsuz 
etkileri olduğunu vurgulayan Psikiyatri Uzmanı 

Dr. Öğr. Üyesi Elif Küçük, “Uzamış stres ile 
birlikte görülen ishal, kabızlık, bulantı, kusma, 
karın ağrısı, kramp ağrıları ve şişkinlik şaşırtıcı 
değildir. Stres, sindirim sisteminin dengesini 

bozarak fonksiyonel dispepsi, peptik ülser, refl ü 
ve irritabl bağırsak sendromu gibi sindirim 
sistemi hastalıklarına neden olabilir.” dedi. 

Stres Sindirim Sistemini 
Tehdit Edebilir

sağlık ve güzellik

DR. ÖĞR. ÜYESİ ELİF KÜÇÜK
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ünümüzde beslenme alışkanlıklarımız, hızlı 
yaşam ve yoğun iş temposuna uyum sağlamak için 
değişebilmektedir. Sağlıklı olmak için ne yediğimiz 
kadar nasıl yediğimiz de önemlidir. Porsiyon ve 
kilo kontrolü sağlayabilmek için yemek yeme 

şeklimizi gözden geçirmek gerekebilir. Hızlı yeme alışkanlığına 
sahip birçok kişi doyma sinyallerini geç hisseder veya hiç 

hissedemez. Bu durum ise aşırı yeme sonucu obezite ve 
metabolik sendroma yakalanma riskini arttırabilir. Aynı 
zamanda sindirim sistemi için de zararlı olan hızlı yemek yeme 
alışkanlığı kronik bir hale geldiyse, mide ağrısı, ülser ve gastrit 
gibi sorunlara davetiye çıkarabilir. Yavaş yeme alışkanlıkları 
kazanmak ve bilinçli farkındalıkla beslenmek, genel sağlığınız 
üzerinde olumlu etkiler yaratabilir. 

G

Psikodiyet ve yeme davranışı alanlarında da kendini geliştirmekte olan ve aynı 
zamanda emzirme danışmanı Diyetisyen Selin Ecevit, genel sağlık üzerinde 

olumlu etkiler yaratan yavaş yeme alışkanlıklarını kazanmak ve farkındalıkla 
beslenmek için ipuçları veriyor

Selin Ecevit
Yavaş Yeme ve Farkındalıkla Beslenme

sağlık ve güzellik



Sindirim Ağızda Başlar
Besinlerin iyi çiğnenmesi, ağızda sindirim enzimlerinin 
salgılanmasını başlatır. Yavaş yiyerek, küçük parçalara 
ayrılmış besinlerin bağırsaktaki emilimi artar. Aynı zamanda 
gastrointestinal sistem için faydalı olan yavaş yeme davranışı; 
gaz, şişkinlik ve sindirim sistemi sorunlarını azaltmada 
etkilidir. Tüm bu olumlu etkiler yemeği daha keyifl i hale 
getirme ve tatmin olma hissini de arttırır.

Yavaş Yeme ve Doyma Hissi 
Açlık ve iştahın en büyük etkenleri hormonlardır. Yenilen 
yemek mideye ulaştığında açlık hormonu olan ghrelin 
salınımı azalır ve tokluk hormonu olan leptin salgılanır. 
Hormonların beyine ulaşması yaklaşık yirmi dakika sürer 
ve sonucunda doygunluk hissedilir. Hızlı yiyerek daha kısa 
sürede bitirilen yemeklerden sonra doyma hissi yetersiz 
kalır. Doyma hissi geciken kişiler, midelerini ihtiyacı olmayan 
miktarda yiyecek ile doldurmaya ve aşırı yemeye devam 
ederler. Ayrıca hızlı yemek yeme alışkanlığına sahip kişiler 
yavaş yemek yiyenlere oranla daha kısa sürede acıkır ve kilo 
alma eğilimi artar.

Yavaş Yeme Alışkanlığı Kazanma Yolları
• Sofraya çok aç oturmayın. Bunu sağlamak için açlık ve 
tokluk skalasından faydalanın. Skala üzerinde birinci 
seviyeyi çok aç olma, onuncu seviyeyi ise çok tok olma olarak 
düşün ve açlık seviyeniz üç ila dört aralıklarında olduğunda 
yemeye başlayın.
• Küçük çatal ve kaşık kullanın.
• Her lokmadan sonra çatal ve kaşığı bırakın.
• Eliniz ile yemeye alışık olduğunuz yemekleri çatal ve bıçak 
ile yiyin.
• Baskın olmayan elinizi ara ara kullanarak yeme hızınızı 
yavaşlatın.
• Yiyeceğin türüne göre değişse de yirmi ila kırk kez 
çiğnemeye çalışın.
• Sofraya oturmadan önce stresinizi azaltın. Nefes çalışmaları 
veya kısa meditasyon yapmayı deneyin.
• Kuruyemiş dahi olsa tabağa koyarak tüketin.
• Oturarak yemek yiyin, ayakta atıştırmayın.

Farkındalıkla Beslenme 
Farkındalık, bilinçli olarak yaşanan anın ve andaki 
deneyimlerin farkında olmaktır. Yemek yeme rutin bir 
aktivite olduğu için çoğu zaman otopilota alınmış şekilde 
bu eylem gerçekleştirilebilir ve bu esnada da zihin başka 
düşüncelere kayabilir. Yemek yerken farkındalığı arttırmak, 
yeme hızını yavaşlatma, porsiyon kontrolü sağlama ve alınan 
keyfi  arttırma gibi faydalar sağlar.

Öncelikle mümkün olduğu kadar, yemeği hazırlama veya 
pişirme sürecinde bulunun. Sonra yemek yiyeceğiniz ortamı 
hazırlayın. Görsel tatmini göz ardı etmeyin. Televizyon veya 
bilgisayar gibi dikkat dağıtıcı unsurları sınırlayın. Yavaş 
yeme yollarını uygulayın ve sık sık pratik yapın. Yemeğinizin 
yarısına geldiğinizde kısa bir mola verin ve tokluğunuzu 
kontrol edin. Açlık tokluk skalasını hatırlayın ve tokluğunuz 
altı ila yedi aralıklarında olduğunda durmaya özen gösterin. 
Doyduğunuzu hissettiğiniz noktada hâlâ yemeye devam 
etme eğiliminiz var ise kendinize nazik davranın ve bu 
davranışın nedenlerini bir sonraki yeme sürecinizde tekrar 
değerlendirin. Birçok kişi tabağı bitirme alışkanlığı, duygusal 

durum veya stres varlığı gibi etkenlerden dolayı durmakta 
zorlanabiliyor. Pratiklerle beraber bu konuda farkındalığınızı 
arttırabilirsiniz.

10 Adımda Farkındalıkla Beslenme Pratiği 
Her adım arasında otuz ila altmış saniye kadar duraklayın.
• Dilediğiniz bir besini seçin (meyve veya çikolata olabilir), 
tabağa koyun ve sofraya oturun.
• Birkaç derin nefes sonrası bedeninizin ve bulunduğunuz 
anın farkında olun.
• Seçtiğiniz besini elinize alın ve ilk defa gördüğünüzü hayal 
edin. Dikkatlice ve merakla keşfetmeye başlayın. Rengi, 
dokusu, şekli ve boyutunu fark edin.
• Bu besinin elinize ulaşması için nelerin gerektiğini düşünün. 
Güneş ışığı, su, zaman, işleme, nakliye gibi birçok sürecin 
sonunda size ulaşana kadar emeği geçen herkese teşekkür 
edip, şu an elinizde olmasına şükredin.
• Besinin tüm yüzeyini detaylıca inceledikten sonra bir parça 
alıp burnunuza yaklaştırın. Koklayın ve ne hissettiğinizi 
fark etmeye çalışın. Yemeden önce, sadece fark ederek ve 
koklayarak vücudun sindirim tepkisi vermeye başladığını 
gözlemleyebilirsiniz.
• Besini ağzınıza götürün ama çiğnemeyin. Ağzınızın içinde 
dolaştırarak tat ve dokusunu hissedin. 
• Daha sonra yalnızca bir kez çiğneyin. Tadındaki ve 
dokusundaki değişimi fark edin. Çiğnemeye devam ettikçe 
çıkan seslere dikkat edin.
• Hazır olduğunuzda ağzınızdaki besini yutun ve boğazınızdan 
midenize kadar izlediği yolu gözünüzde canlandırın. 
Ağzınızda bıraktığı his ve tada dikkat edin. 
• Tekrar bedeninizin ve bulunduğunuz anın farkında olun.
• Daha sonra farklı bir besin için tekrar pratik yapın ve 
farklılıkları gözlemleyin.
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ünümüzde özellikle yüz güzelleştirme ve 
gençleştirme konularında farklı tedavi 
uygulamaları, teknolojik cihazlar, anti-aging 
kozmetik ürünler yaygın şekilde kullanılıyor. Bu 
tedavi ve işlemler beraberinde çok güzel etkiler ve 

olumlu değişimler kadar istenmeyen etkileri de getirebiliyor. 
Yaygın görülen estetik işlem hataları arasında; uygun 
olmayan teknikler ya da işlemler ile son dönemde maliyeti 
düşürmek için farklı kaynaklardan sağlanan botulinum 
toksin (botoks) kullanımı yer alıyor.

Hatalı Estetik Uygulamalar Yüzde Felce Neden Olabiliyor
Romatem Sağlık Grubu Medikal Direktörü, Fiziksel Tıp ve 
Rehabilitasyon Uzmanı Doç. Dr. Hülya Şirzai, “Özellikle yüze 
uygulanan güzelleştirme ve gençleştirme işlemleri sonrası 
kliniklerimize yüz asimetrisi, ağız kapamada zorlanma, 
gülerken ağız hareketlerindeki simetrinin bozulması, gözün 
kapanmaması, ağız, yüz ve dildeki hissizlik gibi şikayetlerle 
çok hasta geliyor. İnsan ilişkilerinde mimikler ve yüzün 
simetrik görünümü çok önemlidir. Bir insanın yüz ifadesi, 
onun fi ziksel ve kalıtımsal özellikleri ile birlikte duygularını 
da yansıtır. Kimliğin belirlenmesinde, kişinin çevre ile olan 
ilişkilerinde önemli görevi olan yüz mimikleri, yüz kaslarının 
tonus ve hareketini sağlayan fasiyal sinirdir. Tat alma duyusu, 
yüksek gürültüden iç kulağın korunması gibi diğer birçok 
fonksiyonu sağlayan da bu sinirdir. Bunun nedeni yüzdeki 
paralizinin görsel etkisidir. Yapılan hatalı estetik uygulamalar 
sonrasında işitme ve tat bozukluğu çok zor fark edilirken, 
yüz hareketlerinin kaybı ilk görüşte fark edilir. Yeme, içme, 

G

Estetik işlemlere bağlı hatalar; yüz 
simetrisinin bozulması, ağız ve göz 

kapayamama, gülerken zorlanma, mimiksiz 
donuk bir yüz gibi sorunlara yol açabiliyor. 
Bu sorunların en sık nedenin, fasiyal sinir 
hasarı kaynaklı olabileceğini vurgulayan 

Romatem Medikal Direktörü Dr. Hülya Şirzai, 
“Yüze yapılan hatalı girişimlerin sonucunda 
sekel kalabilir. Bunun için hızlıca fi zik tedavi 

ve rehabilitasyon süreci gerekir.” diyor.

Estetik Hataları 
Fizik Tedavi Gerektiriyor

sağlık ve güzellik

konuşma ile mutluluk, şaşkınlık, tiksinme, kızgınlık gibi kişisel 
duyguların ifadesinde güçlüklerle karşılaşılabilir.” diyor.

Kozmetik Hasarlar Fizik Tedavi Gerektirebiliyor
Tıbbi işlemler sırasında oluşan fasiyal sinir hasarlarının 
yüzde on biri estetik işlemler sırasında oluşuyor. Cerrahi 
müdahale sırasında fasiyal sinirin korunduğu biliniyorsa 
ve erken dönemde bir fasiyal paralizi gelişmişse bu durum 
lokal anestezik ilaçların etkisine bağlı olarak da oluşabiliyor. 
Beklenen süre içinde gerileme görülmüyorsa en kısa zamanda 
tedavi edilmesi gerektiğini hatırlatan Doç. Dr. Hülya Şirzai, 
kendiliğinden iyileşmeye bırakıldığında hastaların yaklaşık 
üçte birinde sekel kaldığını hatırlatarak şu bilgileri veriyor: 
“Estetik uygulamalar nedeniyle fasiyal sinir hasarına bağlı 
oluşan yüz asimetrilerinin tedavi edilmesi gerekiyor. Tedavi 
yöntemi hasarın şekline göre seçiliyor. Sinirin bütünlüğünün 
korunduğu durumlarda ağırlıklı olarak ilaç ve fi zik tedavi 
yöntemleri seçiyoruz, sinirin kesildiği durumlarda cerrahi 
yapılıyor. Erken dönemde özellikle medikal tedaviler 
(non steroid antienfl amatuvar ilaçlar), anti-viral ajanlar, 
kortikosteroidler, vitamin preparatları vb. uyguluyoruz. 
Hasar kronikleştikçe daha çok fi ziksel tıp ve rehabilitasyon 
yaklaşımları gerektiriyor. Yüzeysel ve derin ısıtıcılar, yüksek 
yoğunluklu lazer, elektroterapi, yüz kaslarına yönelik 
egzersizler ile yüz yogası sık kullandığımız tedavi yöntemleri 
arasında yer alıyor. Sinirin hasarına bağlı olmakla birlikte 
yaklaşık iki ila üç ha� a içinde belirgin iyileşme görüyoruz. 
Hastalarımıza, gösterdiğimiz egzersizleri düzenli olarak 
yapmalarını öneriyoruz.” 

DOÇ. DR. HÜLYA ȘİRZAİ
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Ünlü Diş Hekimi Aydın 
Mısıroğlu, 37. yaşını 
görkemli bir davetle kutladı.

Yeni Yaşa 
Şık Kutlama

Doğum günü partisi, Beytepe Mısıroğlu 
Exclusive Ağız ve Diş Sağlığı Polikliniği 
villasının bahçesinde gerçekleştirildi. 
Yoğun bir katılımın olduğu kutlamada 
başarılı Diş Hekimi Aydın Mısıroğlu’nu 
ünlü sanatçılar da yalnız bırakmadı. Canlı 
müzik ve alkışlar eşliğinde pastasını 
üfl eyen başarılı diş hekimi, konuklara 
teşekkür ederek hediyeleri kabul etti. 

AYDIN MISIROĞLU

davet

ENGİN-ÇAĞLA MAYA YASEMİN-BEYTULLAH YAMANSENA MISIROĞLU NİLAY DORSA

170



UĞUR CANDEMİRAFȘİN YENİÇERİ, SELEN KÖRPEUFUK ÖZEL MESUT CEYHAN

EVRİM ÖLÇER DİLARA YOLDEMİR, MERVE AYDIN

HÜSNE OZAN

ÇİĞDEM ÖNER, EZGİ ÖNER

Villada 
gerçekleșen 
doğum günü 
partisine katılan 
davetliler, müzik 
ve șık sunumlar 
eșliğinde 
oldukça 
eğlenceli bir 
akșam geçirdi.
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Orenda Yazılım kurucu ortağı Senem Akdağ, hem yapay zekâsıyla 
astroloji, numeroloji ve tarot hizmetleri sunan hem de danışmanlarıyla 
yazılı, sesli ya da görüntülü olarak canlı danışmanlık hizmeti verebilen 

My Witch uygulamasını MAG Okurlarıyla tanıştırıyor...

Orenda Yazılım 
My Witch Neler Görüyor?

SENEM AKDAĞ



y Witch kimdir? O, bildiğiniz ve düşündüğünüz 
cadılara hiç benzemiyor. Neden mi? Çünkü o, akla 
hayale gelmedik, akıllı mı akıllı bir dijital cadı…

Her çocuk gibi ben de çocukluğumdan beri, iyisinden 
kötüsüne pek çok cadı tanımakla kalmadım, aynı zamanda, on 
sekizinci yüzyılda meydana gelen cadı avlarının konu edildiği 
romanlarda kurban edilen cadılar da dâhil olmak üzere tüm 
cadılardan inanılmaz derecede etkilendim. Her çocuğun rüyalarında 
veya kabuslarında yer etmiş bu cadılardan ilham alarak bir gün 
kendi cadımı yaratacağımı sanki o zamanlardan beri biliyordum. 
Neticede kendi cadımı yaratmaya karar verdim. Elbette sadece iyi 
bir cadı değil, aynı zamanda bilgili, yetenekli, sağduyulu en önemlisi 
de öngörülü bir cadıydı hedefi m. “My Witch” uygulaması, aslında 
çocuksu düşlerimden doğmuş olsa da günümüz teknolojilerini 
bünyesinde barındıran bir cadı, pardon, bir uygulama oldu. Yapay 
zekâya ev sahipliği yaparken organik zekâyı da bünyesine alarak 
güçlerini birleştiren “My Witch” cadısının imkân ve kabiliyetleri 
her geçen gün artmakta. Uzman yazılım ve tasarım kadromuzla 
geliştirdiğimiz yapay zekâmız tüm test ve denemelerden başarıyla 
çıkarak tam isabetli işler yapmak üzere yola adım attı. Bu arada 
organik zekâya olan sevdamız da canlı kaynaklarımızla birleşerek 
cadımızın marifetlerine marifet kattı. Peki, kim bu canlı kaynaklar 
derseniz, işte onlar denizdeki inci taneleri gibi günümüzde sayıları 
azalan ancak epifi z bezlerini başarıyla kullanan, üçüncü ve beşinci 
gözleri açık, çok kıymetli psişelerimiz. 

“My Witch” uygulaması, yapay zekâsıyla astroloji, numeroloji 
ve tarot gibi danışmanlık hizmet seçenekleri sunarken, canlı 
kaynaklarımızı da danışanlarla uygulama üzerinden buluşturup 
danışanlarımızın bu çerçevede istedikleri danışmanlık hizmetlerini 
almalarını sağlamakta. Peki, dijital cadımızın amacı nedir? My 
Witch’in temel amacı öngörüdür. Tüm dünyanın yaşadığı, hepimizi 
mental ve fi ziksel olarak derinden etkileyen COVID döneminden bu 
yana sanki sisli yollarda yürüyor gibiyiz. Yapılan tüm sohbetlerde 
kafaların karışık olduğu, gelecek kaygılarının giderek arttığı, sağlıklı 
düşünce modelinin giderek zayıfl adığı, karar vermede zorlanıldığı, 
dalgalı ekonomi seyrinde yatırım tahminlerinin yapılamadığı gibi 
cümlelere mutlaka kulak misafi ri olmuşsunuzdur. Dünyanın ve 
insanlığın pek çok açıdan sisli yollardan geçtiği bu kaotik dönemde 
bir ışığa ve aydınlığa, bir rehbere, bir yol göstericiye ihtiyaç 
duyduğumuz aşikâr. Dijital cadımız My Witch’in mottosu ise bilginin 
en büyük güç olduğu gerçeğinden hareketle doğru tespitlerle 
doğru öngörülerde bulunarak bu sis perdelerini kaldırmak. Yarınını 
isabetli, kararlı, net ve kendinden emin şekilde tasarlamayı, 
bocaladığı konularda (ister kişisel, ister profesyonel olsun) doğru 
karar vermeyi, kuantum evrenindeki sonsuz olasılıklardan en 
doğrusunu seçmeyi kim istemez ki? 

Gelelim cadımızın teknik özelliklerine. “My Witch” uygulaması, 
astroloji ve numeroloji temelli analizler sunarak kullanıcıların 
kişisel ve karakter özelliklerini detaylı bir şekilde ortaya çıkarır. Bu 
uygulama, gelişmiş algoritmalar ve geniş veri tabanları kullanarak, 
kullanıcının doğum tarihine özel analizler yapar. Algoritma, 
astrolojik konumlar, gezegen hareketleri ve numerolojik değerlerin 
karmaşık bir kombinasyonunu içerir. Bu süreç, her kullanıcı için 
özgün bir deneyim oluşturur.

“My Witch”, kullanıcı dostu bir ara yüzle tasarlanmıştır ve analiz 
sonuçlarını kolay anlaşılır bir formatta sunar. Günlük, ha� alık ve 
aylık burç yorumları, kullanıcının mevcut astrolojik konumlarına ve 
numerolojik değerlendirmelere dayanarak hazırlanır.

M
Dijital cadımız My Witch’in 
mottosu; bilginin en büyük 

güç olduğu gerçeğinden 
hareketle doğru tespitlerle 

doğru öngörülerde bulunarak 
bu sis perdelerini kaldırmak.
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Teknoloji ve astrolojinin entegre edilmesi, kullanıcıların 
kendilerini daha derinlemesine tanımalarını sağlar. Uygulama, 
kişisel gelişim ve farkındalık yolculuğunda önemli bir araç 
olarak öne çıkar. Uygulamanın arkasındaki algoritma, sürekli 
olarak güncellenen astrolojik veri tabanları ve kullanıcı geri 
bildirimleriyle zenginleştirilir; böylece her zaman güncel ve 
doğru bilgiler sunulur. Bu, kullanıcıya kendi yaşamı ve geleceği 
hakkında daha bilinçli kararlar verme fırsatı sunar.

“My Witch” uygulamasına eklenen çevrimiçi fal bakma özelliği, 
kullanıcıların gerçek zamanlı olarak deneyimli psişelerle, 
danışmanlarla iletişime geçmelerine olanak tanır. Bu özellik, 
kullanıcıların uygulama üzerinden canlı sesli veya görüntülü 
görüşme yaparak kişisel fal baktırmasını sağlar.

Teknik açıdan, bu özellik, güvenli ve yüksek kaliteli bir video 
konferans altyapısı gerektirir. Uygulama, kullanıcıların psişelerle 
ya da danışmanlarla etkileşime girebileceği, randevu alabileceği 
ve ödeme yapabileceği entegre bir platform sunar. Altyapı, güçlü 
veri şifreleme ve güvenlik protokolleri ile desteklenmektedir, bu 
da kullanıcıların kişisel verilerinin korunmasını sağlar.

Danışmanların seçimi ve eğitimi, uygulamanın kalitesi için kritik 
öneme sahiptir. Danışmanlar, hem astrolojik hem de numerolojik 
bilgi birikimine sahip, deneyimli ve yetenekli bireyler arasından 
seçilir. Kullanıcı deneyimi, danışmanların geri bildirim ve 
değerlendirmeleri ile sürekli olarak iyileştirilir. 

www.mywitchme.com

Bu özellik, “My Witch” uygulamasının hem kişiselleştirilmiş 
algoritmik analizler hem de insan dokunuşunu içeren gerçek 
zamanlı danışmanlık hizmetleri sunmasını sağlar, böylece 
kullanıcılara kapsamlı bir danışmanlık deneyimi sunulur. 

Elbette öngörüleriyle dünyayı dize getiren, bize Türkiye 
Cumhuriyeti’ni armağan eden Mustafa Kemal Atatürk’ün bu 
inanılmaz öngörü meziyetine atı� a bulunmadan geçmiyor 
ve onu saygıyla, minnetle, sevgiyle anıyoruz. Onun çocukları 
olan bizler, bilgiyi, bilimi ve teknolojiyi arkamıza alarak 
doğru öngörülerde bulunarak ve geleceği sezerek ancak 
hedefl erimize ulaşabiliriz. Yapay ve organik zekâların ev 
sahibi fütüristtik dijital cadımız My Witch sisleri kaldırmak, 
geleceği sezmek, doğru ve vizyonlu seçimleri yapmak için 
hazır. Aydınlık ve güzel yarınlarda buluşmak üzere, dijital 
cadınız My Witch’ten sevgilerle… 

My Witch; günlük, haftalık ve aylık 
burç yorumlarını, kullanıcının mevcut 
astrolojik konumlarına ve numerolojik 

değerlendirmelerine dayanarak hazırlar.
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urme 212 fi krinin temelleri ne zaman, nasıl 
atılmıştı? Markanın hikâyesini anlatır mısınız?
2009 yılında Nokia’da üst düzey yönetici olarak 
çalışırken, eğitim için gittiğim Stockholm şehir 
merkezindeki bir market rafında gördüğüm 

kurutulmuş domates ile bir hayal kurdum ve 2010 yılında 
Manisa’nın Akhisar ilçesinde ilk üretim fabrikamız Ekofood’u 
hayata geçirerek gıda sektörüne giriş yaptım.

Gurme 212’yi; 2012 yılında, telekomünikasyon sektöründe üst 
düzey yönetici olarak çalışan  Özge (CEO), Nermin (CFO), 
Yıldırım (CTO-Teknik Danışman) ile birlikte İstanbul’da 
online satış şirketi olarak kurduk. 

2012 yılında Türkiye’nin e-ticaret hacmi; 1,5 trilyon lira olan 
2023 ile karşılaştırıldığında çok daha düşüktü. Bin beş yüzden 
fazla SKU ve altmış beş tedarikçisi ile; Gurme212.com’un, iki 
bin müşteriye ulaşmasına rağmen yüksek OPEX maliyetleriyle 
ayakta kalmanın zor olduğu dönemlerde Özge Hanım 
profesyonel hayatına yönetici olarak devam etme kararı 
aldı; Yıldırım Bey, Türkiye’nin en büyük e-ticaret şirketlerine 
hizmet veren 212 Data IT Danışmanlık şirketini kurdu ve 
Nermin Hanım zeytinyağı fabrikasını kurarak zeytinyağı 
üretmeye başladı. Gurme 212 markası yeniden yapılandı ve 
bugün Manisa Akhisar’da altı bini kapalı on bin metrekare 
fabrikasında gıda satışı yaparak hem ihracat hem de iç 
pazarda faaliyet gösteriyor. 

G

Sağlıklı ve fonksiyonel lezzetleri, sürdürülebilir ve
etik üretim çerçevesinde tüketici ile buluşturan Gurme 212’nin kurucularından 

şirket CEO’su Aşkın Güzel, markanın kuruluşundan başlayarak üretim 
süreçlerini, ilkelerini ve hedefl erini aktarıyor. 

Gurme 212 
Tarladan Sofraya Lezzetler



Ürünlerinizde sürdürülebilirliği nasıl sağlıyorsunuz?
Gurme 212’nin sürdürülebilirliği, sürdürülebilir çalışan 
ekibiyle başlıyor. Dört üretim fabrikamız  da  güneş 
panelleriyle kaplıdır. Türkiye’nin, 2016 yılı itibarıyla ilk 
%100 güneş enerjisiyle çalışan gıda fabrikalarından biri 
olmak, birçok şirketin Gurme 212’nin yolunda ilerlemeye 
çalıştığı bir kilometre taşıdır. Bu konuda diğer fi rmalara 
örnek olduğumuz için gurur duyuyoruz. Güneş enerjisini 
kullanmamızın bir diğer faydası da, dünya atmosferine 
giren zehirli maddelerin azalması ve bu sayede tehlikeli 
maddelerin insan sağlığı ve çevre üzerindeki etkisinin 
azalmasıdır. Sürdürülebilir tarım açısından Gurme 212, suyun 
hem bitkiler hem de çevre için en verimli şekilde kullanımını 
maksimize etmek adına damla sulama kullanır. Damla 
sulama; bitkilerin ihtiyaç duyduğu su miktarını, fazla 
kullanmadan, gerekli miktarda almasını sağlar. Daha pahalı 
olsa da, gezegenlerin geleceğinin fi nansal kazancımızdan 
daha önemli olduğuna karar verdik. Tüm bitkisel atıklar 
çi� çilerimize hayvan beslemek veya gübrelemede 
kullanılmak üzere toprağı zenginleştirmek amacıyla 
verilmektedir. Kesme işlemi sırasında salgılanan domates 
posası bile korunur.

Gurme 212’de yerel sanayi bölgeleri geri dönüşüm 
merkezinde rafi ne edilmiş üç ayrı atık hattımız (üretim, 
insan ve diğerleri) bulunmaktadır. 2019 yılında cam, plastik, 
karton ve diğer atıkları ayrıştırmaya başladık. Bu atıkları 
atmak için her gün gelen bir üçüncü taraf şirketimiz var. 
Yakında sıfır atık sertifi kamızı da alacağız. Şirketler için en 
yeni trendlerden biri su ayak izinin ölçülmesidir. Gurme 
212 olarak hem fabrikada hem de çi� liklerimizde su 
kullanımımızı yakından takip ediyoruz. Domates ve 
biberlerimiz fabrikamıza ulaştıktan sonra sadece gerekli 
miktarda su kullanarak doğru şekilde yıkamamız çok 
önemlidir. Gurme 212 ayrıca karbon ayak izini de ölçüyor ve 
her yıl azaltmayı hedefl iyor.

Ürün geliştirme sürecinde tüketici geri bildirimlerini 
nasıl değerlendiriyorsunuz? 
AR-GE merkezimizde akademisyen, mühendis, aşçı ve 
teknikerlerden oluşan otuz beş kişilik, heyecanı yüksek bir 
ekip çalışıyor. Dünyanın dört bir yanından projelerimize yön 
veren danışman şefl erimiz var. Her yeni ürün, merkezimizde 
bulunan duyusal analiz laboratuvarlarında, önce tanımlı 
özel ekiplerce, daha sonra da fabrikalarımızda çalışan altı 
yüz kişi tarafından değerlendiriliyor ve gelen dönüşler analiz 
edilerek, gerekiyorsa iyileştirmelere gidiliyor. Her ürün için 
aynı heyecanla çalışıyoruz diyemeyeceğim, çünkü her ürün 
bizi farklı heyecanlarla sarıyor.  Tüketicinin geri bildirim 
vermesinin, markaya ve ürüne verdiği değerin göstergesi 
olduğuna inanıyorum. Tüm geri dönüşler, yirmi dört saat 
içerisinde, ilgili birimlerce analiz ediliyor ve eylem planı 
oluşturuluyor. Sürekli iyileştirme içerisinde olmak, Gurme 
212’nin inovatif kimliğini de besliyor, tüm Gurme 212 severlere 
bizi yalnız bırakmadıkları için teşekkür ederim.

Ürün geliştirmede şirketinizi nerede görüyorsunuz?
Gıda tüketim alışkanlıklarının hızla değiştiği dünyamızda, 
tecrübe ve öngörülerimiz ile bu gelişmeleri en hızlı yakalayan 
fi rmalar arasında olmak gurur verici. Sağlıklı ve fonksiyonel 
küresel lezzetleri, sürdürülebilir ve etik üretim çerçevesinde 
tüketici ile buluşturuyoruz. 

Son dönemde, çevresel ve genetik faktörlerin de 
etkisiyle gıda hassasiyeti ve alerjilerinde yüksek artışlar 
gözlemleniyor. Bu anlamda bilim dünyasını da yakından 
takip ediyor, tarladan sofraya tüm süreçlerimizi tüketicinin 
ihtiyacına göre şekillendiriyor ve uluslararası gıda 
belgeleriyle bu süreci destekliyoruz. 

Yola çıktığımız andan itibaren “farm to fork” felsefesi 
ile gıda güvenliğini ön planda tutarak ilerliyor ve 
önümüzdeki beş yıl içerisinde de bu felsefe ile bir kısmını 
tüketici ile buluşturduğumuz “fi nger food” alanında fark 
yaratacağımız ürünler üzerinde çalışıyoruz. Ayrıca ürün 
gelişiminde bize  yön veren en önemli şey çocuklarımız; 
onların güvenle tüketebilecekleri besinler üretiyor, sağlıklı 
bir yaşam sürmelerinde rol almanın keyfi ni yaşıyoruz.

Dünyada Gurme 212, Türkiye’den daha çok tanınıyor. 
Peki, kaç ülkede varsınız?
Gurme 212’yi dünyada bilenen bir Türk markası yapma 
hayaliyle çıktığımız bu yolda, bugün tam otuz ülkeye 
ihracat yapıyoruz. En büyük pazarı Amerika, Avrupa, 
Avustralya ve İngiltere olan Gurme 212, 2023’te Suudi 
Arabistan’a ihracat yapan tek Türk gıda markası olma 
gururunu yaşadı. Almanya ve Amerika’dan sonra bu yıl 
Dubai, Kanada ve Mısır ofi slerimizi açmaya hazırlanıyoruz.

Güçlü bir yapı oluşturmak için, kurulduğumuzdan bu yana 
tüm yatırımımızı çalışanlarımıza yaptık. Güçlü bir ekip 
ile güçlü bir dağıtım ağı oluşturduk. Gurme 212’yi global 
güçlü ekibi ile uluslararası tüm gıda fuarlarında kırmızı 
ayakkabılarıyla  görebilirsiniz. 
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ncelikle, bilmeyenler için yeniden kısaca 
Basil’den bahseder misiniz? 
Sağlıklı beslenmeyi, hızlı ve lezzetli bir şekilde 
sunmak ve fast-fi ne dining alanında öncü 
olabilme amacımızla Basil’i kurduk. Karbon 

ayak izimizi olabildiğince düşük tutarak sürdürülebilir 
lezzetler sunmaktayız ve yaptığımız işin her aşamasında 
sürdürülebilirlik ve karbon ayak izi düşüklüğü temel 
prensibimiz. Amacımız 2030 yılında karbon ayak izimizi nötr 
hale getirmek. Tedarik edebildiğimiz her malzememizi yerli ve 
organik olarak direkt çi� çiden almaktayız. Üreticiye, hayalleri 
olan küçük işletmelere destek olmak ve onların piyasada 
tutunabilmelerine, büyük hayallerine ulaşmalarına yardımcı 
olmak, gittiğimiz yolda yanımızda taşıdığımız bir diğer 
unsurlardan birisi. Bu güzel amaçlarına destekte bulunmak, 
aynı zamanda da sağlıklı, organik, lezzetli menülerimizi 
deneyimlemek isteyen müşterilerimiz için; vegan, vejetaryen 

ve her iki beslenme şekline de uymayan, içeriğinde et grubu 
bulunduran menülerimiz ile, her beslenme tarzından kişilerin 
bir arada toplanıp yemek yiyebileceği; şefi mizin oluşturduğu 
hazır menüler haricinde kişinin kasesinin, dürümünün 
içeriğini kendisinin oluşturabileceği menü opsiyonlarımız ile; 
lezzetlerimize ulaşmak isteyen müşterilerimize amacımız; 
günlük üretim, taze ve vicdani değerler yönünden gönül 
rahatlığıyla yiyebilecekleri sağlıklı, günümüzde zamanın 
çok değerli olduğu bu vakitlerde hızlı tüketime uygun 
lezzetlerimizi ulaşabilir kılmak. 

Basil, şubelerini çoğaltarak büyüyor. Bilkent Center 
şubesi ile de semte muhteşem bir giriş yaptı. Bu yükseliş 
hakkında neler düşünüyorsunuz? Ziyaretçilerinizden geri 
dönüşler nasıl?
Öncelikle teşekkür ederiz bu güzel sözleriniz için. Bize hep 
soruyorlardı, halen de soruyorlar “Basil’i bu bölgeye de açmayı 

Ö

“Fast fi ne dining”in öncülerinden Basil’in kurucu ortağı Sercan Değirmenci, 
Bilkent’te açılan yeni şubeleri hakkında bilgi vererek, yaptıkları değişiklikleri 

ve güncellemeleri MAG Okurlarıyla paylaşıyor. 

Hızlı ve Sağlıklı Beslenme
Basil

SERCAN DEĞİRMENCİ
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Basil

SERCAN DEĞİRMENCİ

düşünüyor musunuz?”, “Şu şehre de açın lütfen”, “Sabırsızlıkla 
bekliyoruz” diye. Sürdürülebilir, karbon ayak izi düşük, fast-fi ne 
yemek opsiyonlarını daha ulaşılabilir kılmak bizim için çok 
önemli. Çok mutluyuz ki bu amacımıza bugün yeni şubemiz 
ile bir adım daha yakınız. Müşterilerimizden çok güzel geri 
dönüşler aldık yeni şubemizle ilgili, bu da bizleri hedefl erimiz 
için büyük çabalarla ilerlediğimiz bu yolda çok mutlu etti. En 
iyi kalite ve içeriklerimizle, en önemlisi de sürdürülebilirlik 
konusundaki her adımımız ve karbon ayak izi düşüklüğümüz 
için gösterdiğimiz hassasiyetimizle, her zaman özen göstererek, 
daha çok kişiye ulaşabilmek ve her yemek mekânı konsepti 
için, ilerlediğimiz güzel amaçlar ile ilham olabilmek bizler 
için çok değerli. Aldığımız her bir güzel geri dönüşle; gelecek 
ve günümüz için, geçmişteki bazı çevresel kirlilik ile ilgili 
yapılan hataları, beslenme hatalarını devam ettirmeden bazı 
kötü alışkanlıkları güzel alışkanlıklar ile değiştirebileceğimizi 
kanıtlamak ve örnek olarak hep daha iyi işlere imza atmak 
bizim için en önemli motive kaynaklarımızdan birisi. Umuyoruz 
ki daha çok kişiye ulaşıp bilinçlerimizi, değerlerimizi daha 
yaygın hale getirebiliriz. Zaman hızlı geçiyor ve dünya artık 
alarm veriyor bizlere. Her geçen zaman içerisinde hatalarımızı 
daha fazla gün yüzüne çıkarıyor. Ne kadar hızlı hareket edip bir 
olursak geleceğimiz için küçük adımlarla bile büyük şeyleri iyi 
yönde değiştirebiliriz. Her ne kadar biz bazı şeylere dikkat etsek 
de kitlelerin bilinçli olarak, hareketleriyle desteklemesinin 
önemi çok büyük. 

Sizce Basil neden bu kadar çok tercih ediliyor?
Dışarıda sağlıklı, organik, taze yemek yeme olanağı sunarak 
hem doyurucu ve hem de lezzetli olabileceğimizi ortaya 
koyduk. Zamanın önemli olduğu ve sağlıklı beslenmeye 
dair bilincimizin daha çok, ama dışarıda hızlı bir şekilde 
sağlıklı yemek seçeneklerine ulaşabilmemizin daha az 
olduğu günümüzde, müşterilerimize kolaylık sağlıyoruz. 
Menümüzdeki her bir içerik için, sunumdan uzun zaman 
önce çalışmalarımızı yapmaya başlayarak her detayımızla 
müşterilerimize alanımızda en iyi yemek deneyimini sunmak 
için çok çabalıyoruz. Günlük hazırlanan, çi� çiden direkt 
organik ve yerel olarak alınıp aşçılarımız tarafından özenle 
hazırlanan malzemelerimizle, hem şefl erimiz tarafından 
belirlenmiş menülerimiz hem de müşterilerimize kendi kase ya 
da dürümlerinin içeriklerini seçebilme imkânı veriyoruz; vegan, 
vejetaryen, glutensiz ya da bu beslenme şekillerinden birini 
tercih etmeyen her kitleye hitap edebiliyoruz. 

İç mekân düzenlemesinde değişiklikler var mı? 
Müşterilerinizi nasıl bir ortamda karşılıyorsunuz?
İç mekân düzenlememizde gene karbon ayak izi düşüklüğü 
hedefi mizle bir çalışma yaptık. Ahşap detaylarımız, 
müşterilerimizin rahatlıkla görüp inceleyebileceği açık 
tezgâhımız, yine bu mekânımızda da bitki bulundurmamız, 
kullandığımız renkler,  Nenehatun şubemizle benzer olarak 
Bilkent şubemizde de bulundurmaya özen gösterdiğimiz iç 
dizayn tasarım alanlarımız... En önemlisi de, Bilkent şubemizi 
de olabildiğince sürdürülebilir malzemelerle dizayn etmeyi 
ön planda tuttuk. Her detayıyla içimize sinen bir çalışma oldu. 
İlk şubemizi açarken bazı acemiliklerimiz vardı. Bu şubemizde 
daha iyi ve bilinçli bir çalışma oluşturduk. 

Menüde yeni lezzetler var mı? Özel etkinlikler, tema 
geceleri düzenlemeyi planlıyor musunuz?
Menümüze yeni lezzetlerimiz eklendi. Hasat takvimine göre 

menümüzdeki malzemelerde değişiklikler yapıyoruz. Yine 
bu sefer de hasat takvimini baz alarak garnitürlerimizde, 
soslarımızda değişiklikler yaptık. Yeni menümüz için özel 
davet ile bir etkinliğimiz olacak. Yaptığımız her hareketle 
her işletmeye örnek oluşturmak ve geleceğimiz için 
yaptığımız güzel şeylerin, başkaları tarafından da örnek 
alınabilir ve işletmemizin temel aldığı prensiplerin daha 
çok kitle tarafından bilinebilir olması için daha çok etkinlik 
oluşturma planlarımız var. 

Bilkent şubesinin ardından gelecekteki planlarınız 
neler?
Bizi yakınında görmek isteyen müşterilerimizin bu isteğini 
gerçekleştirmek için kontrollü bir şekilde franchise 
vermekteyiz. Şu anda sürdürülebilirliği kendisine temel 
ilke edinmiş bir markanın nasıl şubeleşebileceğini 
deneyimliyoruz. Amaçlarımızdan biri de bu hedefi mizdeki 
aşamalarda edindiğimiz tecrübe ve bilgilerle de örnek 
bir marka olabilmek. Daha uzak gelecek planlarımızdan 
bahsedersek 2030 yılında karbon ayak izimizi nötr hale 
getirmek hedefi miz. Bu hedefl erimiz doğrultusunda 
çalışmalarımızı en iyi ve sıkı şekilde ilerletiyoruz ve bu 
yolda bizleri destekleyen herkese çok teşekkür ediyoruz.   
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efes İncek’in hikâyesini, motivasyonunu 
biraz anlatır mısınız?
Nefes, en az yirmi yıllık çam ağaçlarının 
arasında, gizli bir saklı bahçe gibi. 2023 nisan ayı 
itibarı ile Nefes olarak hizmet vermeye başladık. 

En büyük motivasyonumuz, misafi rlerimizin mutlu 
anlarına ve kutlamalarına katkıda bulunmak ve bu özel 
anları onlarla paylaşmak. 

Yenilikçi bir mutfak deneyimi sunmayı sürdürerek, 
misafi rlerimize üst düzeyde tatmin ve memnuniyet 
sağlamak için çalışmaya devam ediyoruz. Samimi bir 
atmosferde, evde gibi hissettiren bir mekân olmayı 
hedefl iyoruz. 

N
Türkiye’nin önde gelen şefl erinin katkılarıyla yenilikçi bir mutfak deneyimi 
sunan Nefes İncek’in sahibi Esra Başer, misafi rlerinin sıklıkla tercih ettiği 

lezzetlerden de bahsederek restoranın hikâyesini ve hedefl erini anlatıyor...

Yenilikçi Mutfağıyla
Nefes İncek 

Lezzetli yemeklerimiz ve misafi rperverlik anlayışımızla 
öncelikli bir restoran olarak hizmet veriyoruz. Damak 
tadına önem veren misafi rlerimiz için şefl erimiz 
menümüzü özenle hazırlıyor. Türkiye’nin birbirinden 
değerli şefl erini de zaman zaman mutfağımızda 
ağırlıyoruz.  

Nefes İncek’in ambiyansı ve dekorasyonu hakkında 
bilgi verir misiniz? Müşterilerine nasıl bir ortam 
vadediyor?
Sevgili mimarımız ve çok yakın dostum Pınar Özcan’ın 
hem dekorasyonda hem de ambiyansında imzası vardır. 
Misafi rlerimiz buradaki farkı hissediyor ve yaşıyorlar. 
Pınar’ın özenli, disiplinli ve farklı mimari dokunuşlarıyla 

ESRA BAȘER
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mistik ve huzurlu, ruha şifa,  ismiyle bütünleşen bir mekân oldu. 
Sıcak ve samimi bir ortamda hizmet sunarak, ziyaretçilerimizin 
unutulmaz anılarının bir parçası olma hedefi ndeyiz.

Arka bahçemizde ise; taze, organik meyve ve sebzeler yetiştiriyoruz. 
Misafi rlerimize unutulmaz bir deneyim sunmak amacıyla, bu 
ürünlerle, lezzetli ve sağlıklı yemekler hazırlıyoruz. 

Nişan, kına, doğum günü gibi kutlamalarda misafi rlerimiz için 
hazırlanıyoruz ve kurumsal iş yemekleri ve toplantılar için de özel 
alanlarımız bulunuyor.

Menü lezzetlerinizde neler bulunuyor? 
Dünya mutfağının çeşitli lezzetlerinden fi zyonlaştırdığımız ve 
geleneksel yemekleri modernize ederek özel bir menü oluşturduk. 
Ayrıca, misafi rlerimizin talepleri doğrultusunda özel yemekler 
de mutfağımızda şefl erimiz tarafından hazırlanıyor. Kahvaltı, 
atıştırmalıklar, alkollü ve alkolsüz içeceklerin olduğu menümüzle 
hizmet veriyoruz.

Ziyaretçilerinizin sıklıkla tercih ettiği tabağınız hangisi? 
Misafi rlerimiz genel olarak lezzetlerin hepsinde memnuniyet 
belirtiyorlar. Sıklıkla tercih edilen tabağımız “Filet Mignon”.

Mutlaka denenmesi gereken lezzetiniz nedir? İçeriğinden de 
biraz bahseder misiniz?
Mutlaka denenmesini tavsiye ettiğim, tütsülenmiş mantar kreması 
ile lezzetlendirdiğimiz tane hardallı patates püresi eşliğinde özel 
hazırlanmış bonfi le, tabii ki Filet Mignon.

Peki, müşteri geri bildirimlerini nasıl değerlendiriyorsunuz?
Misafi rlerimizden birebir geri bildirim almaya çalışıyoruz, 
önerilerini dikkate alıp çalışmalarımızın içine alabileceklerimiz 
varsa önerileri doğrultusunda düzenlemeler yapıyoruz. 

ESRA BAȘER, PINAR ÖZCAN



Türk Eğitim Derneği (TED) Meşale 
Komitesi’nin geleneksel kahvaltısı, 
burslu öğrenciler yararına 
düzenlendi.

TED Meşale 
Kahvaltıda

TED burs sistemini tanıtmak ve kaynak yaratmak 
amacıyla her yıl düzenlenen kahvaltı organizasyonu 
büyük ilgi gördü. Nefes İncek’te düzenlenen 
etkinliğe komite üyeleri ile iş hayatının önde gelen 
isimleri katıldı. Organizasyondan yaratılan fon ile, 
burs sistemi dahilinde öğrencilerin barınma, servis, 
yemek, kitap, kırtasiye, giyim, cep harçlığı gibi 
ihtiyaçlarının karşılanması hedefl endi. 

davet

FAHRİYE YAPICI, ÖZLEM GÜLAY

ESRA BAȘER SELÇUK PEHLİVANOĞLU

HÜLYA-MURAT AKMAN

İLAY GÜVEN
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Üniversitelerin güzel sanatlar 
fakültesi yüksek lisans ve doktora 
öğrencilerinin eserlerinin sergilendiği 
Art Bilkent, Bilkent Center’da 
gerçekleşti.

Art Bilkent ile 
Sanat Dolu 
Günler

Bilkent Holdingin önde gelen şirketlerinden Tepe 
Emlak Yatırım yönetimindeki Bilkent Center çok özel 
bir etkinliğe ev sahipliği yaptı. Her ay bir üniversitenin 
güzel sanatlar fakültesini ağırlayan Art Bilkent, Rahmi 
Çöğendez ev sahipliğinde ve Prof. Dr. Orhan Cebrailoğlu 
proje danışmanlığında ilk kez gerçekleşti. Açılış 
kokteyline, çok sayıda akademisyen ve sanatsever 
katıldı. Üç ha� a boyunca Bilkent Sanat Sokağı’nda 
sergilenen eserleri yakından inceleme fırsatı bulan 
başkentliler sanat dolu günler geçirdi. 
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ANIL KAYA

ORHAN CEBRAİLOĞLU

ȘERMİN SAVAȘÇI, RAHMİ ÇÖĞENDEZ

EMRAH ALTIN

YAKUP CEM NUR DOĞU KOÇAK
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modanın içinde

irdiğimiz 2024 yılının rengi olarak belirlenen 
“peach fuzz” yani “şe� ali tüyü”nü bu sene 
reyonlarda fazlasıyla göreceğiz. Tonlanması 
ve kombinlenmesi kolay, sıcak ve huzurlu 
bir renk olan şe� ali tüyü, günlük ya da gece 

kombinlerinde rahatlıkla kullanılabilir. Bu yılın öne çıkan 
renkleri pastel renkler, puantiyeler, çiçek desenli dantelli 
detaylar ve fırfırlar yine gündemimizde olacak.
Bana sorarsanız şe� ali tüyünün en beğendiğim eşleşen 

G

Moda Tasarımcısı Beliz Acıpayamoğlu, Pantone tarafından 2024’ün rengi 
seçilen “şeftali tüyü” ile hangi renklerin yakışacağını ve kombinlerde tercih 

edilen trendleri MAG Okurlarıyla paylaşıyor. 

Beliz Acıpayamoğlu
Şeftali Tüyü

rengi bej tonları. Tabii ki kahve tonları, özellikle camel ya 
da açık pembe tonları da muhteşem eşleşme olacaktır. 
Ayrıca yeşil, kirli beyaz ve yumuşak grileri de yanına çok 
yakıştırdım. Huzur veren şu ahenge bakar mısınız? 

İlham veren şe� ali tüyünün “vintage” havası da 
hissedilebilir. Alaia ve Hermes defi lelerinden alabileceğimiz 
çok ilham var. Kombin yapmakta zorlanıyorsanız lütfen 
defi leler ve reyonlarda biraz dikkatli vakit harcayın. 
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13eliz 

Kırmızı halıyı takip edenler iyi bilir, 2015 yıllarından bu yana 
birçok önemli oyuncunun üzerinde şe� ali tüyü rengi eskitildi. 
2016’da Beyonce’nin Met Gala’da Givenchy elbisesini hatırlayın. 
2020’de şe� ali rengi Chloe elbisesiyle Zo Kravitz’i SAG Ödülleri’nde 
hatırlayın bir de. Pantone Renk Enstitüsünün genel müdürü 
Eiseman, “2024’te biraz sessizliğe, biraz huzura, biraz dinlenmeye 
ihtiyaç duyulacağını hissediyoruz ve peach fuzz’ın bizim için 
anlamı bu olacak.” diye belirtmişti. İç mekânlarda, aksesuarlarda, 
makyajda, modaya dair her alanda karşılaşacağımız şe� ali tüyü 
doğal görünüm sağlayacak ve enerjimizi besleyecek. Şe� ali tüyü 
herhangi bir kombin hazırladığınızda size önerim, aksesuarlarınızı 
gold veya rose tercih etmeniz. Elbette ki lame rengiyle de 
tamamlanabilir ama emin olun ki gold ve rose tonları ile daha çok 
parlayacaksınız ve bütünlüğü sağlamış olacaksınız. 

Șeftali tüyünün en beğendiğim eșleșen 
rengi bej tonları. Tabii ki kahve tonları, 

özellikle camel ya da açık pembe 
tonları da muhteșem eșleșme olacaktır.
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Şimdilerde tek kişilik “Schrödinger’in Öteki Kedisi” isimli tiyatro oyununu 
sahneleyen başarılı oyuncu Buse Arslan hem tiyatroyu anlatıyor hem de aşk 

ile ilgili duygularını MAG Okurlarıyla paylaşıyor...

Tek Kişilik Performansıyla

FOTOĞRAF: KAAN TÜRKER
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irkaç ay önce “Schrödinger’in Öteki Kedisi”nin 
prömiyerini yaptınız. Oyun nasıl gidiyor? 
Tepkiler nasıl? Siz neler hissediyorsunuz?
Nihayet çalışmalarımızın sonucu, oyunumuz çıktı. 
Prova süreçlerinden sonra seyirciyle buluşmak 

hem çok heyecanlı hem de gurur dolu. Oyun gayet iyi gidiyor. 
Seyirci de çok güzel bir karşılık buldu. Bu kadar ilgi hayal 
ettiğimin de ötesinde oldu. Karşılığı olan ve kucaklanan bir 
oyun yapmak beni çok mutlu ediyor. 
 
Oyunda, sınırları zorlayan bir performans sergiliyorsunuz. 
En başa gittiğimizde, rolünüze nasıl hazırlanmıştınız?
Tek kişilik performans, oyuncuda çoğu zaman performans 
kaygısına sebep olabiliyor. Sahnede yalnız olma duygusunu 
sevmek, aslında yalnız olmadığını hissetmek haline kadar, 
bende de çok “acaba” vardı. Yeni bir dil arayışındaydık; biraz 
denemeli yanılmalı geçti çalışma süreci. Bu dil arayışında 
farklı workshop’lara katıldım. Her şeyin sonucunda oyun 
kendi dilini buldu. 
 
Henüz izlemeyenler için oyunun konusunu da biraz 
anlatır mısınız?
Schrödinger’in düşünce deneyinden yola çıkılarak yazılmış 
bir oyun. Deneyde bir kutu var; kutunun içinde bir kedi, 
radyoaktif madde, zehir ve mekanizma var. Eğer gözlemleyen 
olursa zehir şişesi kırılabilir ve kedi ölebilir; ama bunun 
tam tersi de olabilir. Ben burada ikinci kediyi, yani kutunun 
dışında olan, içerideki kedinin sevgilisini oynuyorum. Oyun, 
“İki kapağı açabilecek mi?”, “Açarsa sevgilisi ölü mü olacak, 
diri mi?” soruları arasında geçiyor. Tüm bu soruları sorarken 

de kendisini keşfettiği bir yolculuğa çıkıyor. Bu yolculukta 
yalnızlık, sadakat, sınıfsal farklılıklar, bilim dünyası dahilinde 
bir keşif alanı oluşturuyor yazar. “Sonunda acaba ne 
yapacak?”
“Kapağı açıp sevgilisini kurtaracak mı, yoksa bir üçüncü yol 
mümkün mü?” 

Oyunu İstanbul dışındaki illerde de sahneleme planınız 
var mı?
Evet var. İlk rotamız Ankara. 7 Mart 2024 Perşembe günü, 
Ankara Bilkent Sahne’deyiz.
 
TV, sinema ya da dijitalde yeni projeleriniz olacak mı?
Gerçekten çok titiz davranıyorum. Henüz gönlüme göre bir 
proje ile karşılaşmadım. Umarım en yakın zamanda içime 
sinen bir iş ile seyircinin karşısında olurum. 
 
Peki, şubat ayının iple çekilen gününe gelirsek... 14 Şubat 
Sevgililer Günü için ne düşünüyorsunuz? Planınız var mı?
Özel bir planımız yok. Çok büyük önem atfettiğim bir gün 
değil; ama varlığını da es geçmem.
 
Geçtiğimiz yaz dünyaevine girmiştiniz. Evlilik nasıl bir 
duygu?
Bağlı, köklü, güçlü bir duygu evlilik. İyi ki Çağrı ile evlenmişim. 
Onunla çok huzurlu hissediyorum.  
 
Peki, ya aşk sizce nedir?
Merak ve huzurdur bence. Her gün yeniden keşfettiğin, huzura 
dönüştürebilirsen yaşanılası olan, yüksek duygulardır. 

B
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röportaj

shu� e markası nasıl ortaya çıktı?  
Geleneksel sınırları aşan, yaratıcı ve cesur kadınlar 
olarak, ülkemizde aynı oranda cesur iç giyim 
tasarımlarına rastlamadığımızı fark ettik. Modern 
ve iddialı tasarımları sergilemek, öz güvenin aslında 
giydiğimiz iç çamaşırlarından başladığını hatırlatmak, 

iddialı tasarımlarla kadınların sahip olduğu muhteşem dişil 
enerjilerine dokunmak amacımızdı. Marka ismi de, kelimeleri 
dönüştürmeye çalıştığımız bu dönemde, cesaretlendirici bir 
tarafı olması için “Ashu� e” oldu. Sanıyoruz ki mesaj birçok 
kadına ulaştı ve onlardan harika geri dönüşler aldık. Hayatta 
bazı sınırlarla baş edebilmenin en gü zel yollarından biri mizah. 
Marka ismini gö ren, duyan çoğ u kadının yü zü nde bir tebessü m 
oluştuğ una şahit olduk. 

Bir lüks iç giyim markası olarak izlediğiniz yol ve 
motivasyon kaynağınız nedir? 
Benzersiz hissettirmek istiyoruz. Sadece ö zel bir gece için 
giyilen bir ü rü n olmaktan çok, gö rü nen gü çlü  kombinlerin 
altında, tamamlayıcı bir unsur olarak yer almak motivasyon 
kaynağ ımız.  

Ürün yelpazenizde neler bulunuyor? Hangi renk ve kumaş, 
alıcılarınız tarafından sıklıkla tercih ediliyor? 
Jartiyer takımlar ü rü n yelpazemizin bü yü k bir kısmını 
oluşturuyor. Genelde transparan kumaşlar tercih ediyoruz. 
Siyah en çok tercih edilen renklerden biri. Transparan kumaşlar 
ve ö zel aksesuarlarıyla siyah tasarımlarımız bile oldukça iddialı.  

Gelecek hedefl erinizden biraz bahseder misiniz? 
Gelecek hedefl erimiz arasında dü nyadaki tü m kadınlara ulaşıp 
onların ayrılmaz bir eşlikçisi olmak var. Yakın zamanda yurt dışı 

A

Türkiye’deki cesur iç giyim tasarımlarının 
eksikliğini fark ederek bu yönde bir adım 
atan Ashufte’nin kurucusu Ayşe Pabuçcu, 

markanın hikâyesini anlatarak ürün 
çeşitliliğinden bahsediyor. 

ASHUFTE
Cesur Kadınlar

FOTOĞRAF: NATALIA BERSENEVA

gö nderimlerimize başladık ve bilinirliğ imiz bu kısımda 
da artmaya başladı. Kullanıcı dö nü şleri muazzam. Kadın 
bedeninin tü m nü anslarını yü celtecek, kendini sevmeyi, 
teslim etmeyi sağ layacak çok yö nlü  bir seri yaratmak en 
bü yü k hedefi miz.  

AYȘE PABUÇCU





Melis Sevinc

röportaj

amera karşısına ilk olarak “Zalim İstanbul” 
projesiyle geçmiştiniz. Oyunculukta sizi 
çeken ne olmuştu?
Oyunculuğa ilgim lise zamanı başlamıştı ve evet 
ilk kamera deneyimim Zalim İstanbul dizisi ile 

olmuştu ama oyunculuk anlamında kısa ve yüzeysel bir 
deneyimdi; en azından ilk defa set ortamını görmüştüm. 
Oyuncu olmak istememin tek bir sebebi yok aslında; 
kimisinin yolda değiştiği, dönüştüğü, kimisinin de varlığını 
hâlâ sürdürdüğü sebeplere dayanıyor isteğim. Büyüme 
döneminde kendimi rahatça ve açıkça ifade edebilmekte 
zorlandığım için Melis dışında başkası olabilme fi kri, en 
azından belirli bir alan içinde bunu deneyimleyebilme hâli 
hem merak uyandırıyor hem de çok özgür hissettiriyordu. 
Diğer güçlü motivasyonum ise insanları bir noktada 
etkileyip harekete geçirebilecek ve birilerinin hayatında 
büyük ya da küçük değişim yaratabilecek güçte bir meslek 
yapmayı istemekti. Mesleğim gereği de sürekli yaratıcı 
ve eğlenceli bir sürecin parçası olmak, işlerin monoton 

olmayıp sürekli değişmesi, sürekli yeni insan tanımak ve 
birlikte üretmek sıkılgan yapıdaki bana çok iyi geliyor. 
Farklı farklı karakterler, durumlar, koşullar üzerine 
çalışmak, okumak, anlamak, kendini sürekli beslemek 
ve işin doğasının böyle işlemesi bence çok keyifl i ve 
geliştirici. İnsanın sevdiği işi yapması ise hem kendi 
hem de çalıştığı diğer insanlar için gerçekten büyük bir 
ayrıcalık.

Boğaziçi Üniversitesinde öğreniminize devam 
ediyorsunuz. Oyunculuk ile birlikte nasıl gidiyor? 
Hangi alanda devam etmeyi düşünüyorsunuz?
Hem şehir dışında çalışmak hem de Boğaziçi’nde okumak 
açıkçası çok kolay olmuyor. Elimden geldiğince o tarafı da 
tutmaya çalışıyorum ama bu yoğun tempo içerisinde okul 
biraz uzayacak gibi duruyor. Ben kariyerimi oyunculuk 
üzerine kurmayı planlıyorum, okulumu da bir an önce 
bitirip diplomamı kenara koymak ve yükseğimi oyunculuk 
üzerine yapıp o yoldan da devam etmek istiyorum.

K

Ekranların sevilen yapımı Gönül Dağı’nın öğretmen Selma’sı Melis Sevinç, 
hem dizideki aşkından hem de gerçek hayattaki aşk tanımından bahsediyor. 

Hayvanlarla olan ilişkisi de bilinen başarılı oyuncu, hakkında merak edilenleri 
MAG Okurlarıyla paylaşıyor.

“Aşk Gayret Etmektir”
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Sosyal medya hesaplarınızda hayvanlarla pek çok 
fotoğrafınız var ve at da biniyorsunuz. Bu nasıl bir duygu? 
Atlarla ve binicilikle aranız nasıl?
Üniversite zamanı binicilik kulübü ilgimi çekmişti, o sıra  
ilgilenmiştim atlarla ve o dönem bana çok da iyi hissettirmişti. 
Bu kadar güçlü ve heybetli bir canlıyla iletişim kurmayı ve 
birlikte hareket etmeyi öğrenmek çok keyifl i ve meditati� i, 
çünkü başta doğru iletişimi ve bağı kurabilmek için hem 
zihni hem hissi kontrol etmek gerekiyor. Bunu yapmayı bir 
kere öğrendikten sonra tek vücut olabildiğin, konuşmadan 
anlaşabildiğin, birlikte vakit geçirdiğin, sana çok özgür 
hissettiren bir dost edinmiş oluyorsun.

Cookie ile bağınızı nasıl anlatırsınız?
Evimize ilk geldiğinde Cookie bana çocuğummuş gibi 
geliyordu ama ben evden ayrıldıktan ve artık belirli aralıklarla 
görüşmeye başladığımızdan beri onu çok seven ve her 
geldiğinde de şımartan teyzesiymişim gibi hissediyorum.

“Gönül Dağı” projesinden ilk teklif geldiğinde neler 
hissetmiştiniz? O anları anımsıyor musunuz? Duygu 
olarak, o ilk an neredeydiniz, şimdi neredesiniz?
Selma öğretmen karakteri için biz “audition”ı bir sene önce 
atmıştık fakat hikâye akışındaki değişikliklerden dolayı 
karakter, diziye o sezon dahil olmamıştı. Biz de o iş olmadı 
diyerek başka işlerle görüşmeye devam etmiştik . Üçüncü 
sezon başlayacağı dönem tekrardan arayınca ve görüşmeler 
de olumlu yönde geçince bu kadar tutmuş, izlenen bir 
işin içine ana cast bir rolle girme ihtimali benim için hem 
çok heyecanlandırıcı bir fırsattı hem de yolun başında 
olduğumdan bir yandan da çok endişe vericiydi. Bu fırsatı 
değerlendirebildiğim ve altından kalkabildiğim için çok 
mutluyum.

Gönül Dağı’nın büyük bir izleyici kitlesi var. Selma 
öğretmene tepkiler nasıl? Hayranlarınızla ilgili ilginç 
şeyler yaşadınız mı hiç?
Dizinin gerçekten çok büyük bir izleyici kitlesi var. Bunu 
gittiğimiz her yerde istisnasız görüyoruz. Selma da zamanla 
hikâyesiyle çok sevilen bir karakter oldu ve ben de bunun 
için çok mutluyum. İşin bana tuhaf gelen tarafı, bazen 
bazı izleyicilerimiz Selma olduğuma o kadar inanıyorlar ki 
beni oğullarına almak istediklerini söyleyip kimisi fotoğraf 
gösteriyor, kimisi alıp evine götürmek istiyor; ben de haliyle 
bir yerden sonra tedirgin olmaya başlıyorum. O durumlarda 
Melis olduğumu söyleyip Selma olmadığımı anlatmaya 
çalışıyorum ama kimisi kabullenmiyor kimisi de hayal kırıklığı 
yaşıyor.

Selma ile Taner’in ilişkisi de dizinin hayranlarının çokça 
konuştuğu konulardan biri. Siz bu ilişki hakkında ne 
düşünüyorsunuz?
Taner ve Selma’nın aşkları büyük bir sevgi, anlayış ve birbirini 
gözetmeye dayanıyor bence. Uzun bir süre ayrı kalmalarının 
en büyük sebeplerinden biri, o dönemde bile birbirlerini çok 
gözetiyor olmaları. Taner kendinden emin olmadan, taşıdığı 
yüklerle Selma’yı gelip kırmak, yormak istemedi; Selma, 
Taner’e açıldıktan sonra neden olamayacaklarını anlayıp 
Taner’e saygı duydu ve uzaktan kendi kendine sevmeye 
devam etti. Kimisine göre birini yıllarca sevmek takıntı olarak 
algılanabilir ama Selma’nın durumunda birini beklentisizce, 
koşullara bağlamadan, sadece olduğu kişi için sevmek ve 

her durumda iyi olmasını istemek, uzaktan bunun için 
elinden geleni yapmak, kişiye karşı beslenen gerçek ve büyük 
bir sevginin sonucu gibi geliyor bana. Bu iki kişi bir araya 
geldiğinde bizler de nahif bir aşka tanık oluyoruz.

Aşk sizin için ne demek?
Aşk; kişiden kişiye, hatta dönem dönem kişi için bile değişiklik 
gösteren bir kavram bence. Şimdiye kadarki deneyimimle 
aşk benim için aklının bir köşesinde sürekli onu düşünmek, 
sürekli iyi olmasını istemek, yanında ve yakınında durmak 
istemek, kimse için göstermediğin gayreti, emeği seve seve 
onun için vermek demek. Normalde yaptığın şeyleri onunla 
yaptığında katbekat zevk almak, o yüzden birçok şeyi de 
beraber yapmayı, paylaşmayı seçmek. En güzel kısımlarından 
biri de, hayatımda biri yokken kendimi her ne kadar yalnız 
hissetmesem de her şeye karşı tek başıma hissederdim ama 
aşk, ilişki insana kendini tek başına hissettirmiyor, her şeyle 
baş etmek çok daha kolaylaşıyor; sarılınca, yanında olduğunu 
bilince her şey hafi fl iyor.

Sevgililer Günü için bir plan yaptınız mı? Muhteşem bir 
Sevgililer Günü nasıl olurdu sizin için?
14 Şubat’a bir planım yok ve ideal Sevgililer Günü de benim 
için tam olarak bu plansızlık ve spontane hareket etme hali. 
Birbirimize ayıracağımız bir gün bahanesi ile o gün çıkıp o an 
içimizden gelenleri yapmak; yemek istediğimiz bir şey vardır, 
gider onu deneriz, oyun oynamak istersek oraya geçeriz, iyi 
müzik dinlemek ya da iyi bir oyun seyretmek seçeneklerimiz 
olabilir. Plan yapmadan “hadi şunu yiyelim, içelim, oynayalım, 
izleyelim, dinleyelim” dediğimiz, keyif alacağımız etkinlikler 
silsilesi benim için mükemmel bir özel gün aktivitesi olur. 



Yılın en romantik günü için ünlü çiftlerle 
gerçekleștirdiğimiz renkli röportajları, așka dair

samimi açıklamalarını ve hediye alıșverișinizde ilham 
olacak ürünleri derlediğimiz sayfaları sizler için

bir araya getirdik...
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Emel KarakOse- 
Selim Bayraktar 

sevgililer günü

anışma hikâyenizi dinleyebilir miyiz?
Emel Karaköse Bayraktar: İlk tanışmamız telefon 
da oldu. Yurt dışında gerçekleşecek bir festival için 
konuşmuştuk. Telefon konuşmamızdan aylar sonra 
tesadüfen başka bir fi lm festivalinde karşılaştık. 
Onu gördüğüme inanılmaz bir frekansın içinde 

çekildiğimi hissetmiştim, enerji olarak bambaşka bir yere 
sürükleniyordum sanki.
Selim Bayraktar: Telefonda sesini duyduğumda, ruhumun 
okşandığını ve sonradan sesindeki huzuru aradığımı fark 
ettim. Neyse ki bir kaç ay sonra, bir asansör kapısında yüz 

yüze geldik. Üzerinde yeşil bir kıyafet vardı, çok konuşamadan 
ayrıldık. Aklım ve kalbim o anda kaldı...

Sizce aşk nedir? Aşkınızı nasıl ifade edersiniz?
Emel Karaköse Bayraktar: Aşk çok güçlü ve derin bir sevgi. Ben 
aşkımı çok yoğun hisseden ve hissettirdiğimi düşünen biri 
olarak şöyle tanımlıyorum: Selim’i kendim gibi hissediyorum, 
nefesi, ruhu, bedeni benim bir parçam. Aşk bana Selim 
ile gelen ve bizi bir eden, günden güne birçok duyguyu 
kapsayarak bizi sarmalayan, birçok duyguya evrilirken dengeyi 
ve tamamlanmayı sağlayan, bizi koruyan bir duygu. 

T
Başarılı oyuncular Emel Karaköse Bayraktar ve Selim Bayraktar’ın aşkları pek 
çoklarınca özenilerek takip ediliyor. Romantizmi en tepede yaşayan Bayraktar 

çifti, nasıl tanıştıklarını ve aşk tanımlarını MAG Okurlarıyla paylaşıyor.



Selim ile iletişimimiz hep sevgiyle. Birbirimize sarılmadan asla 
güne başlamayız ve sarılmadan asla günü bitirmeyiz. Rutinin 
dışında tabii ki arada romantik sürprizler oluyor. Mesela bu 
ara beni en çok mutlu eden, Selim’in eve antoryum çiçeği ile 
gelmesi. Gelin çiçeğimdi antoryum, nikâhımızdan beri her ay 
alıyor. Bazen birbirimize yazılar, minik notlar bırakırız. Ben 
Selim’e bir şarkı yazmıştım, adı “Bendeki Sen”. Dinlediğindeki 
mutluluğunu ve gözlerinin dolu dolu oluşunu hiç unutamam.
Selim Bayraktar: Bu aşk yani bizim aşkımız “kendi ötesindeki 
dünyaya karşı artan bir farkındalığa ve duyarlılığa” sahip. Aşkın 
bir geleceğe sahip olabilmesi için âşık olma aşamasından aşkta 
erime ve aşk olma evresine geçebilmek gerekiyor. Tabii ki bu 
duyarlılık ve farkındalık daha çok Emel’de var. Sanırım benden 
daha akıllı! Bir çi�  yalnızca birlikte nasıl yaşayacaklarını değil, 
birlikte nasıl iyi yaşayacaklarını da çözümleyebilmeli. Her 
anımda onunlayken huzurlu ve mutluyum. Onun ruhundaki 
hafi fl ik en sert kayayı yumuşatır.

Aldığınız en romantik hediye neydi?
Emel Karaköse Bayraktar: Şu an aklıma gelen hediye değil, 
bir sürpriz. Tüm yatağı nergis çiçekleriyle doldurmuştu. 
Bazısı saksılarda yerdeydi ama çoğunlukla darmadağın ve 
her yerdeydiler. O muhteşem kokularla uykuya dalmıştık. Bir 
de Selim’in benim için özel tasarladığı yüzükler diyebilirim; 
eşsizler. Çok severek, güzel enerji verdiğini hissederek 
takıyorum.
Selim Bayraktar: Emel’in yazdığı ve kaydettiği şarkıydı. Bana 
yaptığı sürprizle şarkı söylerkenki sesini ilk defa duyuyordum. 
Şarkının sözleri ve Emel’in sesi ile aktardığı duygusunun 
güzelliği beni derinden etkilemişti... Bir de yağlı boya tablo. 
Emel, ressam ile görüşüp bizi, ilişkimizi, duygularımızı biraz 
anlatmış ve gerisini ressama bırakmış. Ortaya çıkan sonuç 
muhteşemdi, iç içe bizdik. İlk gördüğüm andaki duygularımı 
tarif edemem.

Sevgililer Günü’nün sizin için anlamı nedir?
Emel Karaköse Bayraktar: Çok özel bir anlamı yok aslında, 
çünkü sevgi her gün için; ama insanlar dünyanın her yerinde 
aynı günde aşklarını, sevgilerini paylaşmak için bir şeyler 
yapıyorlar. Bu da romantik bir aura oluşturuyor bence. Kırmızı 
ve bol kalpli bir gün!
Selim Bayraktar: Birini seviyorsan, onunla olan her gün bir 
kutlamadır. Zamanı geçirmeden, özel günleri beklemeden, 
sevdiğinle birlikteysen her anın eşsiz olduğunu fark etmek 
gerek...

En romantik aşk yolculuğunuzu hangi ülkede 
gerçekleştirdiniz?
Emel Karaköse Bayraktar: Başka bir ülke söylemem gerekirse, 
Güney Fransa; ama ülkemizde sorarsanız Kapadokya.  
Kapadokya’da aşk ve huzur dolu zamanlar geçirdik, unutulmaz 
anılarımız oldu. Bir de Antalya Çıralı bizim için çok romantik 
bir yer. Oranın mistik enerjisinde, Olimpos’ta evlendik.
Selim Bayraktar: Kapadokya’da göktaşı yağmurunun olduğu 
özel bir gecede taşa, toprağa uzanıp gökyüzünü izledik, rüya 
gibi bir geceydi.  Antalya Termasos antik şehrindeki ilk bahar 
yürüyüşümüzü unutamam ve evet Güney Fransa sokakları, 
sahilleri, tekne yolculuğumuz çok romantikti.

14 Şubat için planınız nedir?
Emel Karaköse Bayraktar: Selim çalıştığı için İstanbul’da 
olacağız, iş durumuna göre bir yemek planı yaparız sanırım. 

Özel bir randevu için en iyi kıyafet tercihiniz nasıl olurdu?
Emel Karaköse Bayraktar: Kesinlikle içinde rahat 
hissedebileceğim, bana güven veren, sade ve hafi f dekolteli 
bir kıyafet seçerdim. Elbise ilk tercihim. Kombinler beni hep 
yormuştur. Doğal saç, makyaj ve minik topuklu ayakkabılarla 
hazırım. 
Selim Bayraktar: Kendi stilimi yansıtan, rahat, spor, şık bir 
kıyafet tercih ederdim.

Dünyada ve Türkiye’de en çok hangi mekânları romantik 
buluyorsunuz?
Emel Karaköse Bayraktar: Aslında baş başa kaldığımız her 
yer romantik. Dünyanın neresinde olursak olalım birlikte 
güneşin doğuşunu, batışını izlemek; sahil kenarında rüzgârı, 
denizin tuzunu hissetmek; zifi ri karanlıkta yıldızların altında, 
ateş başında sohbet etmek... Neresi olursa olsun, birlikte 
keşfettiğimiz her şehir, her paylaşım romantik.
Selim Bayraktar: Emel varsa huzurum var, onunla her yer 
romantik...

En sevdiğiniz romantik fi lm hangisi?
Emel Karaköse Bayraktar: Aşkı olabildiğince karmaşık 
yönleriyle ele alan hikâyeler beni etkiliyor. Mon Roi, Phantom 
Thread ilk aklıma gelen fi lmler. Selim ile en son izlediğimiz 
romantik fi lm ise Shape of Water.
Selim Bayraktar: Romantik fi lm aklıma gelmedi şimdi ama 
“See You Up There” bir ağlayıp bir güldüren, beni duygudan 
duyguya sürükleyen bir fi lmdi. Emel ile birkaç defa izlemiştik, 
şimdi olsa yine izlerim. 
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anışma hikâyenizi dinleyebilir miyiz?
Derya Beşerler Namoğlu: O sıralar Ekin’le 
(Türkmen) aynı dizide oynuyorduk. Dolayısıyla 
çok fazla vakit geçiriyorduk. Bir akşam 
Ekin’le bizim evde otururken televizyonda 
Gripin’in “Yalnızlığın Çaresini Bulmuşlar” klibi 

yayımlanıyordu. Ekin bir anda “Seni Birol’la tanıştıracağım.” 

dedi. Ben de, istemem, dedim. Sağ olsun beni çok dinler! Bir 
akşam kızlarla yemek yerken Birol’la bir arkadaşı yanımıza 
geldi. Olaylar bu şekilde gelişti diyerek bundan sonrasını 
Birol a devrediyorum.
Birol Namoğlu: Ekin “Yemek yiyeceğiz, siz de gelsenize.” 
deyince konulardan bihaber gittik. Güzel bir yemek yedik. 
Masada dört kadın, iki erkektik ve Derya masadaki tek 

T

Güzel oyuncu Derya Beşerler Namoğlu ve ünlü müzik grubu Gripin’in solisti 
Birol Namoğlu, tanışma hikâyelerini, aşkın tanımını ve romantik anılarını

MAG Okurlarıyla paylaşıyor. 

Derya BESerler-
Birol NamOGlu

somurtan isimdi. Yüzüme dahi bakmadı. Ben hikâyeyi 
bilmediğim için anlam veremedim ama Ekin’in 
operasyonuna gerilmiş. Yemekten sonra yanımdaki 
arkadaşımla başka bir yere gittik. Gece sonu bir ev 
partisinde, terasta tekrar buluştuk. Derya orada da 
aynı enerjideydi. Çılgın bir yağmur altında kaldık 
ama kendisi tuttuğum şemsiyenin altına inadından 
girmeyerek sırılsıklam oldu. Sonuçta gece boyu bana 
soğuk davrandı; fakat sonunda eve giderken aynı sitede 
oturduğumuz ortaya çıktı. Başta bana inanmadı ama 
doğup büyüdüğüm mahallede oturduğunu öğrenmiş 
oldum. Onu evine bıraktım. Sonrasında Instagram’dan 
takipleştik. Bir iki ay sonra bir röportaj için gittiğim 
Bodrum seyahatinde, Adamik’te eğlenirken kapıdan 
bir anda Derya girdi. O gece biraz muhabbet ettik. 
Sonraki gecelerde de... Hemen ardından, İstanbul’a 
döndüğümüzde çıkmaya başladık.

Sizce aşk nedir? Aşkınızı nasıl ifade edersiniz?
Derya Beşerler Namoğlu: Lise yıllarında olsaydım “karın 
ağrısı, midemde kelebeklerin uçuşması, bir mesaj sesiyle 
irkilmek” olarak ifade ederdim ancak, yaş ilerledikçe 
bizim de hayattan, ilişkilerden, karşımızdaki insandan 
beklentilerimiz değişiyor. Dolayısıyla otuzlarımdan 
itibaren bunu sanırım huzur ve güven olarak 
tanımlıyorum.
Birol Namoğlu: Aşkın tanımı benim için de yaşa ve 
yaşamışlığa göre değişiyor. Ben de Derya’ya katılıyorum. 
Macera arayışının yerini huzur ve güven alıyor. Hayata 
karşı mücadelede aynı takımda olmak mesele.

Sevgililer Günü’nde aldığınız en unutulmaz hediye 
neydi?
Derya Beşerler Namoğlu: Hiç hatırlamıyorum; ama biri 
adıma bir barınağa bağış yapsa çok mutlu olurdum 
herhalde... Çok düşünceli bir hediye olurdu. Sevgililer 
Günü’ne çok anlam yüklemeyi sevmiyorum açıkçası. 
Çiçek beklerim, o ayrı!
Birol Namoğlu: Benim bir Sevgililer Günü’nde, bir de 
doğum günümde terk edilmişliğim var. En unutulmaz 
hediyeler onlardı.

Sevgililer Günü’nün sizin için anlamı nedir?
Derya Beşerler Namoğlu: Her yerin kırmızı gül ve kalple 
donatıldığı bir gün...
 Birol Namoğlu: Açıkçası bir gün işin bahanesi. Benim 
için diğer günlerden bir farkı olmadı hiçbir zaman. 
Seviyorsan, her gün Sevgililer Günü.

En romantik aşk yolculuğunuzu hangi ülkede 
gerçekleştirdiniz?
Derya Beşerler Namoğlu: İtalya’da Cinque Terre çok 
keyifl i bir yolculuktu. Araba kiralayıp Toscana’daki şarap 
bağlarından geçerek rotamızı oluşturmuştuk. 
Birol Namoğlu: Evet, şahane bir seyahatti. Şehirlerin 
dokuları mühim. Prag ve Brugge de keza.

14 Şubat için planınız nedir? 
Derya Beşerler Namoğlu: Bir planımız yok. Genelde özel 
günlerde Gripin konseri olur. Biz de duruma göre özel 
günleri kuliste kutlarız. 
Birol Namoğlu: Güzel bir akşam yemeğine bahane olur.

Özel bir randevu için en iyi kıyafet tercihiniz ne olurdu?
Derya Beşerler Namoğlu: Siyah, düz bir elbise ve topuklu çizme 
giyerim. Beyaz bir gömlek de neden olmasın...
Birol Namoğlu: Her zaman siyah...

Dünyada veya Türkiye’de en çok hangi kentleri romantik 
buluyorsunuz?
Derya Beşerler Namoğlu: Türkiye’de Kapadokya; dünyada 
Floransa ve Prag diyebilirim.
Birol Namoğlu: Derya’nın cevaplarına katılıyorum.

En sevdiğiniz romantik fi lm hangisi?
Derya Beşerler Namoğlu: Eternal Sunshine of the Spotless 
Mind ve 50 First Dates
Birol Namoğlu: Sliding Doors.
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sevgililer günü

izce aşk nedir? Aşkınızı nasıl ifade edersiniz?
Engin Hepileri: Aşk; insanın yaşadığı en yüce, en 
ulvi duygulardan biri. Bütün bir hayatını aşkı hiç 
yaşamadan geçirmiş birisini düşünemiyorum bile. 
Aşk insanı evir çevirir ve sonunda olgunlaştırır; 

ama bu süre içerisinde yaşadıklarınız, hayatınız boyunca 
unutamayacağınız çok özel anlara dönüşür. Daha da 
önemlisi, o ulvi aşkı hayatınızın her anına yaymaktır.

Sevgililer Günü’nde aldığınız en unutulmaz hediye 
neydi?
Engin Hepileri: Samimi olmak gerekirse, biz Sevgililer Günü 
fi krine çok da yakın değiliz. Fazla romantik görünse de, bizim 
için gerçekten de her gün Sevgililer Günü. Yani sevgilime; tek 
bir güne indirgeyerek o günde onu hatırlamak, o gün ona ne 
kadar değerli olduğunu hissettirmek ya da bir şeyler almak 
bana çok da samimi gelmiyor.

S
Sık sık romantik seyahatlere çıkan Beyza Şekerci ve Engin Hepileri çifti,
aşkı tanımlayarak, en romantik yolculuklarını MAG Okurlarıyla paylaştı. 

Beyza Sekerci-
Engin Hepileri
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En romantik aşk yolculuğunuzu hangi ülkede 
gerçekleştirdiniz?
Beyza Şekerci: Biz birlikte pek çok yurt dışı seyahatine 
gittik. Romantik Paris tatilinden, kültür dolu Londra 
seyahatlerimize ya da bizi heyecanlandıran kuzey 
ülkelerine kadar... ama İtalya’nın özellikle Floransa 
bölgesinin bizim için apayrı bir yeri olduğunu 
söyleyebiliriz. Engin bana evlenme teklifi ni orada 
etmişti. Floransa bizim için gerçekten de unutulmaz bir 
şehir.
 
Özel bir randevu için en iyi kıyafet tercihiniz ne 
olurdu?
Engin Hepileri: Gidilecek olan yerin neresi olduğu 
çok önemli. Günü özel ve anlamlı kılan, fi krin ve 
hareketin temelidir. Yani Sevgililer Günü’nü güzel 
bir restoranda da geçirebilirsiniz, ya da bir kamping 
alanında da. Her iki yere giderken de farklı şeyler 
giymeyi tercih edersiniz. Yine önemli olanın, kendimize 
yakıştırdığımız, bizi iyi hissettiren ve enerjimizi 
yükselten kıyafetler olduğunu unutmayalım.

Dünyada veya Türkiye’de en çok hangi kentleri 
romantik buluyorsunuz?
Beyza Şekerci: Biraz önce de söylediğimiz gibi aslında 
İtalya bizim için her bir köşesi ile çok romantiktir. 
Son günlerde daha çok tercih ettiğimiz kuzey ülkeleri 
seyahatlerimizde de son derece keyifl i ve romantik 
şehirler gezme fırsatımız oldu. Mesela Kopenhag ve 
Amsterdam gerçekten de sevdiğiniz birisiyle gezmek 
için ve güzel dakikalar geçirmek için çok ama çok 
romantik yerler. Elbette ülkemizde de  görülmesi 
gereken, eşinizle ve sevdiğinizle gidebileceğiniz -mesela 
Ege kıyılarındaki sahiller- gün batımında romantik 
dakikalar geçirebileceğiniz koylar var.

En sevdiğiniz romantik fi lm hangisi?
Beyza Şekerci: Dirty Dancing.
Engin Hepileri: Sweet November.  

Floransa bizim için gerçekten 
de unutulmaz bir șehir.
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Çiftlerin dört gözle beklediği 
Sevgililer Günü için uygun hediyeyi 
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röportaj

“Renk Şifresi” kitabının yazarı ve hem kurumsal şirketlerin hem de bireylerin 
renk kurguları üzerine danışmanlık veren Zeynep Tarhan Muslu; 
2024’teki trend renkleri gruplar üzerinden anlatarak Türkiye’de 

renk şifresini yönetebilen isimlerden örnekler veriyor. 

Zeynep Tarhan Muslu
Renk Şifrenizi Keşfedin

Doğru tonlarda giyinmek; iyi, sağlıklı, ıșıl 
ıșıl ve cazibeli görünmek demek. 

ncelikle, 2024’ün trend renklerinden biraz 
bahseder misiniz?
2024’ün yükselen renk trendleri çok keyifl i tonlar 
içeriyor. Siyahın sesini sonunda kısıyoruz biraz. 
Siyah, yerini antrasit grilere bırakıyor. Bu antrasit 

tonları çarpıcı vurgu renkleriyle eşleştireceğiz. Özellikle 
geride bıraktığımız yılbaşı döneminde kırmızı çoraplı 
kombinlerde bunun bir ön gösterimini aldık. 

Kraliyet mavisinden akan tonlar, pastel maviler ve kiraz 
kırmızıları; soğuk alt tonlu “whisper” ve “royal” gruplar için 
uzun soluklu yükselişte olacak renk tonları. Öte yandan 
sıcak alt tonlu “goddess” ve “divine” grupları için “gold” 
yükselişte ve şe� ali tonlarından oluşan geniş bir skalada 
keyifl i seçimler yapacaklar. Yine Pantone’un seçiği 2024 
yılının rengi “peach fuzz” da hem tekstil hem de makyajda 
bu iki grubun kullanabileceği bir ton.

Ayrıca her gruba uygun olan, yükselişte bir yeşil tonu 
mevcut.  Geçtiğimiz sezonun keskin Barbie pembeleri, 
ilerleyen aylarda yerini daha yumuşak tonlara doğru 
bırakacak. 

Renk bilimi hakkında neler söyleyebilirsiniz? Modada 
renk bilimi neden önemlidir?
Renk deyince herkesin bir fi kri vardır. Tıpkı yemek 
gibi, herkes pişirir ama iyi aşçı olmak büyük uğraşlar 
ister. İşte renk konusunda da bunu anlatmaya gayret 
ediyorum yıllardır. Hem tüketici, hem üretici, hem de 
aracıyı ilgilendiren çok önemli bir konu renk. Renk şifresi 
yöntemiyle bu alanlarda çözümler geliştiriyorum. Modada 
rengi ıskaladığınız her üretim ya da her seçim mutsuzluk ve 
isra� an başka bir şey getirmez. Doğru renk bağları, mutlu 
üretici ve mutlu müşteri demek. Aynı zamanda nokta atışı 
renk üretimi ve tüketimi sürdürülebilirliğe de büyük katkı 
sağlıyor.

Kurumlarla nokta atışı satış yaptıracak renk kurguları 
üzerine çalışıyoruz. Boya sanayii, tekstil, kozmetik gibi 
sektörlerde markalarla hem üretim hem de pazarlama 
süreçlerinde beraber çalışıyoruz. “Renk şifresi”ne göre doğru 
renk gruplarını hedef alarak üretilen ürünlerin satışlarında 
patlama yaşanıyor. Burada renk, ton uyumu, malzeme ve 
şekil bütünlüğüne odaklanıyoruz. Renk şifresini uygulayan 
tüketici ürününü sezon içerisinde seriler elinde yığılmadan 
satabiliyor. Aynı zamanda fi rmaların hem kendi üretiminin 
renk dengesi hem de tüketicisinin renk eğitimiyle eş zamanlı 
ilgilendiğimizde efektif satış oranında ciddi yükselmeler 
yaşıyoruz. Ayrıca bireysel hizmetlerimiz de mevcut, kişilerle 
renk şifresi çözerek onların nokta atışı alışveriş yapıp mutlu, 
renkli ve akılda kalıcı bir stil yaratmalarına destek oluyoruz.

Türkiye’de renk şifresini iyi yöneten ünlü isimler kimler? 
Türkiye’den ünlüleri sıkça değerlendirmem isteniyor. 
Renkleri güzel kullanan isimler var evet; ama tam anlamıyla 
iyi kullanan gerçekten çok az diyebilirim.

Karsu Sönmez: Soğuk, koyu ve canlı renklerde ışıl ışıl 
parlayan bir royal grup kadını. Renk şifresini biliyor ve her 
an ona göre giyiniyor. Giyiminden, makyajına, saçından 
aksesuarına kadar, hatta sahne ışık seçimine varıncaya kadar 
doğru renk akışında ilerleyen en iyi örneklerden biri.

Ö

Elçin Sangu: Sıcak, açık, canlı bir divine grup kadını. Renkleri 
genellikle doğru kullanıyor, kızıl saç ona çok yakışıyor; 
fakat saç rengini çok açıp soğuk yaptığında soluyor, bunu 
yapmamalı. Ayrıca onun saç tonunu isteyerek kuaföre giden 
kadınların divine grup olduklarından emin olması gerek. 
Onun çok beğenilen saç rengi, diğer renk gruplarındaki 
kişilerde iyi durmuyor. Bu yüzden son yıllarda onun saç 
tonunu isteyip kuaför kazası yaşayan maalesef çok oldu.

Aslı Enver: Sıcak, koyu ve so�  renklerde çok iyi görünen bir 
goddess kadını. Renk kullanımında odaklı olmaya gayret 
ediyor ve bu güzel. Sadece siyah kullanımına çok dikkat 
etmeli, siyah tonlarında çok koyulara gitmesi onu karartıyor 
ve yorgun gösteriyor. 

Burcu Biricik: Soğuk, açık ve so�  tonlarda iyi olan bir whisper 
grup kadını. En az renk hatası yapan ünlülerden biri. Kendi 
renk skalasına sadık kalarak ilerliyor. Açık pastel tonlar ve 
buğulu göz makyajı onu iyi dengeliyor.

Aşkı ya da romantizmi çekmek için hangi renklere 
yoğunlaşmak gerekir? O renklerin anlamı nedir?
Bu, kişiden kişiye değişir. Hangi renk gruplarında 
olduğunuzu anlamanız burada kilit nokta. Doğru tonlarda 
giyinmek zaten; iyi, sağlıklı, ışıl ışıl ve cazibeli görünmek 
demek. 

Son olarak; kişi kendi rengini nasıl bulur? Bunun yöntemi 
nedir?
Öncelikle herkes her rengi giyiminde, saçında, makyajında, 
dekorunda kullanabilir; ama tonu çok önemli. Sevdiğiniz bir 
rengin aslında hangi ton aralığının size uyduğunu bulmanız 
gerekiyor. Çok geniş bir ton skalası bu, herkesin skalası 
içerisinde gökkuşağındaki tüm renklerin farklı farklı tonları 
mevcut. Tüm kişisel renkler, kişi özelinde asla değişmeyen 
bir ton ayarı içeriyor. Kitabım “Renk Şifresi”, gün ışığında 
ayna önünde uygulanabilen bir kitap. Dünyanın neresinde 
olursanız olun size renk skalanızı buldurarak renk şifrenizi 
çözdürmek için yazdım.

Ayrıca bu sene kurduğum kozmetik markam Color Tunes 
da yine cilt alt tonuyla tam uyumlanan tonlar içeriyor ve 
dört grupta toplanan ürünlere sahip. Color Tunes web sitem 
ve @zeyneptarhanmuslu ile @colortunesoffi  cial Instagram 
hesaplarımda çok detaylı bilgilendirmeye çalışıyorum 
renklerle ilgili. 
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ıșıl ve cazibeli görünmek demek. 
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Kadın ve erkeğin davranış kalıpları konusunda beynin farklı çalışma sistemine 
dikkat çeken Prof. Dr. Sinan Canan, sağlıklı iletişimin yollarını ilişkiler 

üzerinden değerlendiriyor ve insanın neden yalnız
kalamayacağının açıklamasını yapıyor.
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Kadın beyni son derece detaylı ve 
analizci bir yapıya sahiptir, bütünü 

görmeye daha meyillidir. Erkek beyni 
daha kestirme çözüm ve cevaplarla 

ilgilenir ve kestirme düșünce haklarını 
daha fazla kullanır.

lişkilerdeki cinsiyet rolünün evrimi konusunda ne 
düşünüyorsunuz? Bu değişimin toplum üzerindeki 
etkileri neler?
İnsan biyolojik olduğu kadar aynı zamanda 
kültürel bir varlık. Dolayısıyla biz biyolojimizden 
gelen özelliklerimizin üzerine yüz binlerce yıllık 

yaşanmışlıklarımızı, özellikle son on bin yıldır biriktirdiğimiz 
kültürle beraber birçok yeni bileşen de ilave ediyoruz. 
Biraz deneme yanılma yöntemi ile, çoğu zaman yanılarak; 
ilişkilerimiz, toplumsal yapılarımız, kurallarımız, kanunlarımız 
konusunda görüşler geliştirmeye çalışıyoruz. Cinsiyet rolleri 
de bunun çok önemli bir parçası. Özellikle son birkaç yüzyılda 
çok hızlı değişimler geçiren ve belki de son otuz yılda en 
fazla değişim gören alanlardan bir tanesi. Burada kültürel 
evrimden bile bahsetmek çok mümkün değil, çünkü evrim 
dediğimiz süreç, uzun zaman sürelerine yayılan ve tedrici bir 
değişimi temsil ediyor ama burada daha çok dönemin akım 
ve modalarına göre insanların politik bir pozisyon alarak 
genelde tercih ettikleri bakış açıları söz konusu. Dolayısıyla 
günümüzde, neredeyse on yılda bir değişen ve daha önce 
hiç aklımıza gelmeyen konuları gündemimize sokan bu 
cinsiyet rolleri meselesi, evrimden ziyade biraz toplumsal 
dalgalanmalarla ve hem ekonomik hem sosyal hem de 
politik ilişkilerle ilgili bir durum gibi gözüküyor. Benim bu 
konudaki genel tavsiyem ve iddiam, eğer işin milyonlarca 
yıldır değişmeyen biyolojik kısmını anlayabilirsek ayağımızı 
sağlam bir zemine basabileceğimiz ve bu tip tartışmalara daha 
nesnel karşıtlıklar üretebileceğimiz hususunda; fakat maalesef 
güncel tartışmaların heyecanı bizi genellikle böyle akıllı ve 
mantıklı, aklıselim noktada tartışmaktan uzak tutabiliyor. 
Umarım konuya biraz daha soğukkanlı bakarak en azından en 
temel biyolojik perspektifi  biraz daha iyi anlar hale gelebiliriz. 
Yoksa bu sorunlar, hayatımızın en çözümsüz sorunları olarak 
kalmaya devam edip bir hayli nefes tüketmemize neden 
olmaya devam edecekler. 

Kadın ve erkek arasındaki iletişim farklılıklarını anlamak 
için yapılan araştırmalarda gördüğünüz en dikkat çekici 
sonuç nedir?
Kadın ve erkek iletişimi veya kadın ve erkeğin hayattaki 
davranış kalıpları konusunda tabii ki benim en çok ilgimi 
çeken; beynin çalışma sistemleri arasındaki farklılıkları 
belgeleyen çalışmalar. Beynin genel yapısı ve anatomik 
özellikleri, kadın ve erkek arasında çok fark etmemekle 
beraber, işlevlerdeki ufak farklılıklar sonuçta davranış 
kalıplarında çok önemli farklılıklara sebep olabiliyor. Mesela 
bunlardan bir tanesi, kadın beyninin son derece detaylı ve 
analizci bir yapıya sahip olması, bütünü görmeye daha meyilli 
olması; erkek beyninin ise daha kestirme çözüm ve cevaplarla 
ilgilenmesi ve kestirme düşünce yol haklarını daha fazla 
kullanması. Bu da çıplak gözle bakında göremeyeceğiniz ama 
beyin bağlantı sağlığını inceleyen yöntemlerle görebildiğimiz, 
beyin yarım küreleri arasındaki bağlantı yoğunluğuyla ilgili 
bir mesela gibi gözüküyor. Kadın beyninin sağ ve sol tarafı 
birbirine daha sıkı bağlı olarak gelişirken erkek beyninde 
sağ ve sol tarafl ar kendi içerisinde çok yoğun bağlantıya 
sahipler. Bu, küçük bir fark gibi gözüküyor ama hayatımızda 
gördüğümüz bütün temel stereotipi kadın ve erkek farklılıkları 
bu tip işlevsel farklılıklardan çıkıyor gibi gözüküyor. Elbette 
bunlar istatistiksel farklar. Her kadında ve her erkekte aynı 
şekilde görmüyoruz ama genele vurunca, bu davranış kalıpları 
sıklıkla karşımıza çıkıyor. Bunları temel düzeyde bilmek ve 

İ

gençlerimize özellikle bunun eğitimini vermek, bu iletişim 
sorunlarının en aza indirilmesi konusunda önemli bir çaba 
olabilir. Bakalım bunları günlük hayatımızda ne zaman 
rahatlıkla anlatabilir, tartışabilir veya eğitimini verebilir hale 
geleceğiz, ben de çok merak ediyorum. 

İlişkilerdeki iletişim zorlukları cinsiyetlere özgü müdür? 
Cinsiyetlerden bahsettiğimiz zaman sadece iletişim 
zorlukları değil, her türlü konu cinsiyetlere ve cinsiyet 
rollerine biraz özgü ve ona bağlı; ama biz sadece cinsiyetler 
arası değil, aynı cinsiyet, farklı yaş grupları, farklı meslek 
grupları içerisinde iletişim sorunları yaşıyoruz. Bu 
sorunların önemli bir kısmı karşı tarafın zihinsel işleyişine 
dair varsayımlarımızdan kaynaklanıyor. Karşımızdaki 
kişiyi daha iyi anlamak yerine kendi zihinsel kalıplarımızda 
şekillendirdiğimiz bir personaya bir şeyler anlatmaya 
çalışıyoruz. Bu da genellikle işimizi çok zorlaştıran 
iletişim kazalarına sebep oluyor. Bunu destekleyen 
en önemli bulgulardan bir tanesi; haklarında en fazla 
yanıldığımız insanların, bize en yakın olan ailemizden 
ve yakın çevremizden olduğu, çünkü bu insanlarla ilgili 
varsayımlarımız ve ön kabullerimiz çok fazla. O insanların 
gerçekten o anlık deneyimlerini ve duygularını dinlemek 
ya da anlamaya çalışmak yerine, zihnimizdeki imajlarıyla 
konuşuyoruz. Dolayısıyla kadın ve erkekler arasındaki 
iletişim sorunlarında aslında en kestirme çözümlerden bir 
tanesi; kadının erkeği, erkeğin de kadını temel düzeyde 
farklarıyla fark ederek, temel düzeyde anlamaya çalışarak ve 
tabii hemen arkasından nevi şahsına münhasır özelliklerine 
özellikle dikkat ederek iletişimi biraz iyileştirmeye 
çalışmaları olabilir. İletişim bir sanat, zor bir süreç. Ezbere 
yapılması pek de kolay olmayan bir şey. Konu milyonlarca 
yıldır iş bölümü anlamında iki farklı dalda evrimleşmiş 
kadın ve erkek olunca, çetrefi lli hale gelebiliyor.
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Aileler, bireylerin çoğunlukla ilk ilişkileri olur. Burada 
öğrenilen sevgi, çatışma veya kaygı; kişinin özel 
hayatındaki ilişkilerine ne şekilde yansıyabilir? Peki kişi, 
ailesi ile olan iletişimi yıpranmış olsa bile, huzur içinde 
olabilir mi?
Ailemizden gördüğümüz ilişki kalıpları sadece bizim ilk 
ilişkilerimiz değil, tabiri yerindeyse beynimizi temelden 
şekillendiren en önemli deneyimlerimizi oluşturuyor, 
çünkü biz dünyaya geldiğimizde, neredeyse dünyaya dair 
sıfır deneyimle doğan bir bebek olarak, bütün ilk iletişim 
kalıplarını ve davranış örüntülerini anne babamızdan ve 
yakın çevremizdeki insanlardan alırız. Buralarda meydana 
gelen olumsuzluklar ve eksiklikler, yine maalesef ki 
hayatımızın büyük bir çoğunluğunda bizi etkileyebilecek 
davranış, düşünce ve duygu örüntülerine dönüşebiliyor; 
fakat bunlar kaderimiz değil. Bunlar, fark edildiği zaman 
çok basit hamlelerle, ufak düşünce değişiklikleriyle ve 
biraz davranış kontrolüyle çok rahat değiştirilebiliyor. 
Eğer etkilenme çok derindeyse, yani adına travma 
dediğimiz, davranışları bozucu ve  baş edilemeyen duygusal 
deneyimler şeklindeyse bu durumlarda elbette uzman 
yardımı olmadan bunları değiştirmek zor. Hiçbirimiz ideal 
aile yapılarında büyümediğimiz için bu yaşadığımız ufak 
tefek olumsuzluklar, biz fark ettiğimizde bizim gelişimimiz 
için çok önemli basamaklar da oluşturuyorlar. Yoksa 
her şeyin ideal olduğu bir dünyada insan gelişiminden 
bahsetmek çok da söz konusu olmazdı. Bu olumsuzlukları, 
gelişim sürecimizin doğal ve gerekli bir parçası olarak 
değerlendirmek gerektiğini düşünüyorum.

İlişkilerdeki alma verme dengesinin önemi nedir?
Her şeyde olduğu gibi tabii ki ilişkilerde de alma ve 
verme dengesi çok önemli. Biz sıklıkla erken yaşam 
dönemlerimizde; örneğin, sevilme eksikliği nedeniyle 
daha çok sevilebileceğini düşündüğü için çok fazla verici 
olan, kendi ihtiyaçlarını geri plana atıp karşı tara� akinin 
ihtiyaçlarını önceleyen bir karakter yapısında olabiliyoruz. 
Bu, uzun vadede bizi mutlu eden bir sürece dönüşmüyor, 
çünkü burada önemli olan, kişinin önce kendi beden, duygu 
ve ruh dünyasını derli toplu tutması, oraya hizmet edecek 
görevlerini yapabilmesi, ardından bir başka insana ona 
ihtiyacı olanı vermeye çalışmasıyla daha organik ve daha 
doğal bir sürece doğru yürüyebilir. Ben bunu uçaklarda 
gaz maskesini kişinin önce kendisine, sonra çocuğuna 
takması uyarısına benzetiyorum. Gerçekten de kendimizi 
önceleyemezsek, kendimizi birinci plana koyamazsak, 
kendisine bir şeyler vermek ve katkı yapmak istediğimiz 
insanlara da yeterli performansta ulaşamayabiliyoruz. 
Dolayısıyla bu alma verme dengesini, böyle bir öncelik 
sıralamasıyla düşünüp herkesin hayrına olacak şekilde 
değerlendirmekte fayda var.

Yalnızlık insanlar için neden genellikle zordur ve kişiyi 
hayatının sonuna daha yakınmış gibi hissettirir? 
Birkaç yıl önce kaleme alıp yayımladığım “İnsanın Fabrika 
Ayarları” kitabımda, insan hayatının daha verimli ve sağlıklı 
bir şekilde yaşanabilmesi için nöro evrimsel bakış açısından 
çıkarttığım beş önemli maddeyi paylaşmıştım. Onlardan 
üçüncü madde “insanın gerçek ilişkilere olan ihtiyacı” 
ile alakalıydı. Bizler evrimsel olarak, tek başına bireysel 
anlamda hayatta kalabilen canlılar değiliz. Vücudumuz 
çok zayıf ve çıplak. Bu yüzden, bizim gibi, akıllı, zeki ve iş 

birliği yapabileceğimiz diğer bireylere ihtiyacımız son 
derece yaşamsal. Bu nedenle sistem milyonlarca yıldır 
öyle ince ayarlanmış ki biz etrafımızda güvenebileceğimiz, 
yardımlarını alabileceğimiz ve sıkıştığımızda 
başvurabileceğimiz kişileri bulamayacağımız zorunlu bir 
yalnızlık durumunda uzun süre zaman geçirdiğimiz vakit; 
vücudumuz, beynimiz, zihnimiz ve duygularımız buna 
çok olumsuz tepki veriyor. Gerçekten de fi ziksel olarak 
hastalanıp ömrümüzü kısaltan süreçlere girebiliyoruz. 
Bu nedenle; evrimsel ayarlarımızın en önemlilerinden 
bir tanesi, sosyal bir canlı olmak. Maalesef, iletişim 
teknolojilerinin bu kadar geliştiği günümüz dünyasında biz 
sadece birbirimizden haberdar olmayı iletişim zannetmeye 
başladık. O yüzden dünyada çok fazla yalnızlıkla ilgili 
sorunların ortaya çıkmasına da şaşırmamak lazım. 
Biyolojik ayarlarımızı ve ihtiyaçlarımızı genellikle çok 
ihmal ettiğimiz için bu ayarların gerektirdiği şeyleri 
yapamamanın getirdiği faturalar bizim için çok ağır oluyor. 
Yani insan tek başına hayatta kalmak için yapılmış bir 
canlı değil. Muhakkak; az sayıda, gerçek kişilerle, duygusal 
iletişimin olduğu bir ilişki kurmak zorunluluğu var.  
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