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Kahraman Gazilerimize, Sevagl, Minnet ve
Sukranlarimizi Sunuyoruz...




Vizyonumuz

Ulke Savunmasi ve milletin béliinmez biitiinliigii icin gérevi basinda
yaralanan veya uzvunu kaybedenler basta olmak tizere; TSK personeli,
emeklisi, malulen emeklisi ve bunlarin bakmakla yuktimlu olduklarinin
rehabilitasyonu ve devamli bakimlarini saglamak, uygar ve cagdas
seviyede saglikl bir yasam stirdtirebilmelerine katkida bulunmak,
engelli cocuk ve yetiskinler ile ilgili calisma ve faaliyetlerde bulunmaktir.

Kaynagini, Yiice Turk Milletinin ELELE vererek gontilli bagislarinin
olusturdugu menkul ve gayri menkullerini en tist seviyede dikkat, gayret
ve 0zenle en iyi sekilde degerlendirmek suretiyle amaca uygun modern
tesisler kurmak, yayginlastirmak ve ornek diizeyde isletilmesi icin destek
saglamaktir.

Basariya sartlanmis bilimsel ve kiilttirel donanima sahip, calisanlarin
maksimum faydayi sagladigl, bagis yapan Kisi, kurum ve kuruluslarin
tevecciihtine layik, kamu yararina hizmet veren, saglik ve sosyal icerikli
oncu ve glivenilir bir vakif olmaktir.

Misyonumuz

Amaci Gerceklestirmek Uzere; tesislere sahip olmak, bu tesislerin
isletme ve idamesi icin destek saglamak, kar getirici yatirim, ortakhik
ve sirketler kurmak, cagdas iletisim araclariyla tanitim faaliyetlerinde
bulunmak ve bagislari artirmaktur.



FahriKIR
Tumgeneral (E)
TSK Elele Vakfi

Genel Mudaru

Sunus

Degerli Okurlarimmuz,

TSK Elele Vakfi olarak, bizleri bu yolda destekleyen
siz bagiscilarimiza buradan ulasabilmenin seving ve
mutlulugunu yasamaktayim.

Dergimiz araciligiyla siz degerli bagiscilarimizin
katkilariile yapmis oldugumuz faaliyetleri takip
etme imkani bulacaksiniz.

TSK Elele Vakf1 Dergisi'nin onbesinci sayisinda;
Uyku, Yasam Kalitesi, Yaslilikta Beslenme,
Arabuluculuk, Arkadas, lletisimde Atilgan Olmak,
TSK ELELE Vakf1 Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezlerinden Haberler, Makaleler, Gazilerimiz
ve Bagisalarimiz ile ilgili yazilar yer almaktadir.

Vakfimiz, sizin varliginiz ve desteginizleVakif
Senedindeki amaclarina uygun tum gorevleri buyuk
bir sorumluluk duygusu ve gururla yerine getirme
gayretiicinde calismalarina devam etmektedir.

TSK Elele Vakfi'ndan bagislarini esirgemeyen tiim
kisi, kurum ve kuruluslara saygi ve sevgilerimi
sunar, saglik ve esenlikler dilerim.
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TURKLIL{

Tarkiye’'nin Imzasi

o eksprEs-imza

Yanm giinde e-imza
Sabah bagvurunuzu yapin gin icinde eksprEs-imzanzi alin.

]
-_,_ Turkiye nin imzes:

TURKTRUST, 5070 Sayili Elektronik r
imza Kanunu kapsaminda Bilgi Tek -
nolojileri ve iletisim Kurumu tarafin -
dan yetkilendirilmig, elektronik imza
ve zaman damgasi hizmetleri veren
bir Elektronik Sertifika Hizmet Sagla
yicisidir (ESHS).

TURKTRUST ayni zamanda bilgi
guvenligi alaninda tlkemizde tekno -
loji Ureten, yazilm Urdnlerinin yani
sira, anahtar teslim projelerle butiin -
lesik bilgi glivenlidi ¢bztimleri sunan . =
bir ar-ge kurulusudur. BI Ig I

TURKTRUST, giivenilirigi, tarafsiz

ligy, teknik ve fiziksel altyapisi, giivenlik T P
sistemleri, uzman kadrosu, tamamen G uve n I I g I
kendi kaynaklariyla gelistirdigi yazi -

limlariyla elektronik imza, elektronik M M

sertifika ve zaman damgasi hizmetleri LI d e r I

alaninda tlkemizin lider kurulusudur.

Arnica®

Elektronik imza Yazilim Kiitiphanesi

www.turktrust.com.tr
TSK ELELE Vakfi Kurulusudur.



OKUL ZIYARETI

Jandarma Genel Komutani Orgeneral Yasar Giiler; TSK ELELE Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi
Giivercinlik Tesislerini ziyaret etmistir. Ziyaret sirasinda dgrencilerimiz ve velilerle sohbet eden Org. GULER
O0grencilerimizin egitimi ile ilgili olarak okul yoOneticilerinden bilgi almis, Vakif Genel Miidiirii Timg.(E)
Fahri KIRa hizmetlerinden dolay1 tesekkiir plaketi verirken, Ogrencilerimize de hediyeler dagitmstir.

15 Mayis 2017

VEDA ZiYARETI

Gorev siiresi dolan Kara Kuvvetleri Komutani1 Orgeneral Salih Zeki COLAK ; Tiirk Silahli Kuvvetleri yarari-
na faaliyet gosteren vakiflara veda ziyaretinde bulunmustur. Ziyaret sirasinda Vakif ¢alismalar1 hakkinda
bilgi verilen Org.Salih Zeki COLAK; Vakif Genel Miidiirii Tiimg.(E) Fahri KIR'a veda plaketi takdim etmistir.
Org.Salih Zeki COLAK ‘a Vakifimiza yapmis olduklar: destekler igin tesekkiir edilmistir. 15 Agustos 2017
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ZIYARET

Korg.(E) Sezai BOSTANCI Gorme Engelli Gaziler TSK Dayanisma Vakfi Genel

ve Tumg.(E) Mustafa BAKICL;  Dernegi Bagkan Gazi Hiise- Mudurt Timg.(E)
20 Temmuz 2017 yin OZLUK, Uye Uz.Dr.Ayse Sadik CELIKORS;

TURAN ve Uye Gazi Bayram 03 Agustos 2017

\ UNAL; 23 Mays 2017 /
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VAKIFTAN HABERLER

19 EVLUL GAZILER GUNUNU KUTLADIK

Vataninin boliinmez biitiinliigli, devletimizin ve milletimizin birligi
ugruna canlarini ortaya koyarak gazilik riitbesine yiikselen biitiin kah-
raman gazilerimize minnet ve siikranlarimizi sunuyoruz.

Sehit ve Gazilerimizin hatiralarmma sahip ¢ikmak bizim en biiyiik
vatandaglik gorevimizdir. Unutmayalim ki onlar bu vatan ugruna gazi
oldular.

Bu anlamli giinde; Anitkabir ve
Gaziler Fizik Tedavi Rehabilitasyon
Egitim ve Arastirma Hastanesinde
diizenlenen etkinliklere TSK Elele
Vakf1 olarak istirak edilmis ve gazile-
rimiz yalniz birakilmamuistir.

ABBAS YAGIZ VEDA

Vakif Genel Miudiirliigiinde 01 Haziran 2014-01 Haziran 2017 tarihleri arasinda Tedarik ve Destek Mudtirti
olarak gorev yapan E.Alb. Abbas YAGIZ gorev siiresinin dolmasindan dolay1 emekli olmustur. Kendisine

Vakif adina yapmis oldugu 6zverili calismalar1 ve destekleri i¢in bir kere daha tesekkiir ediyoruz.
02 Haziran 2017

TSK ELELE VAKFI DERGISI [



"Dog. Dr. Hikmet FIRAT

1990 yilinda Tip Fakiiltesinden mezun olan
Dog. Dr. Hikmet FIRAT, uyku ve uyku bozuk-
luklar: denilince ilk akla gelen isimlerden.
Bilimsel bir¢ok yerli ve yabanci yaym organ-
larinda makaleleri yayinlanan Dog. Dr. Hik-
met FIRAT, halen Ankara Diskapr Yildirim
Beyazit Egitim ve Arastirma Hastanesi Gogiis
Hastaliklar: Kliniginde egitim gorevlisi olarak
calismaktadir. Kendisi Tiirk Toraks Dernegi
¢alisma grubu Yonetim Kurulu Uyesi, Tiirk
Uyku Tibbi Dernegi Yonetim Kurulu Uyesi ve
Se¢ilmis Gelecek Baskanidir.

Uyanik kalmak ve uykuda olmak. Evrenin
ylizyillardir tizerine kafa yordugu iki olgu.
Insanoglunun giin boyunca iletisim kanal-
larmin tiimiini kullanip sosyal alanda kul-
landig1 tiim becerilerini bir yana birakip,
goz kapaklarinin ardindaki diinyaya biraz
girelim istedik bu sayida. O goz kapak-
lar1 kapaninca aralanan gizemli diinyanin
anahtarini elinde bulunduran uzman isim,
Dog. Dr. Hikmet FIRAT konugumuz oldu.

Uyku bozuklugu nedir? Uykusuzluk bir
sorun mudur?

Uyku; beyin ve viicut fonksiyon-
larimizin diizenli ¢alisabilmesi icin ge-
rekli olan dinlenme zamanin ayirdigimiz,
hayatimizin tigte birini gegirdigimiz bir
siirectir. Her seyde oldugu gibi, bu fiz-
yolojik siirecin normal disina tasan, yani
“hastalik” olarak nitelendirdigimiz du-
rumlari da vardir. Insanin dogumundan
olimiine kadar uyku ihtiyac1 stireleri
degisse de, yasaminin biiyiik cogunlugunu
gecirdigi donemler icin kabaca giinde 6 - 10
saat arast uykuya ihtiyact vardir. Bu siire-
ler disina gikildiginda uyku bozukluklar:

karsimiza ¢ikmaktadir. Insomni (az uyu-
ma/uykusuzluk) ve hipersomni (asir1 uyku
hali) kabaca uyku hastaliklarinin iki ana
baghigidir.

Uykusuzluk 6nemli bir saglik prob-
lemidir. Siklikla gecici olmakla birlikte (her
insan hayatinin bir doneminde bunu yasar)
hastalik demek i¢in bu durumun en az bir
aydan fazla siirmesi gerekir. Altta yatan
pek cok neden olmakla birlikte, psikolojik
nedenler (her tiirlii stres/depresyon vb) en
sik karsilasilan sebeplerdendir. Uykusuz-
luk nedeniyle ortaya g¢ikan giin icindeki
uykuya meyil durumu ise hekimleri yanhs
on taniya yonlendirebilir.

Uyku apnesi nedir?

Uyku sirasinda horlama, solunumun bo-
zuldugunun 6n gostergesidir. Nefesin tam
durmasi (apne) veya yari durmasi (hipo-
pne) ise (en az 10 saniye ve daha fazla siire-
li) en 6nemli uykuda solunum bozuklugu
belirtileridir. Gece boyunca 0lgiilecek kan
oksijen doygunlugu degerleri de solunum-
da bir problem oldugunu isaret eder. Sa-
bahlar1 agiz kurulugu ile uyanmak, geceleri
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altta belirgin bir neden olmadan sik idrara
c¢ikmak, Ozellikle ense cevresinden asiri
terlemek, sabahlar1 bas agrisiyla uyanmak
da uykuda solunum bozuklugu (6zellikle
uyku apnesi) olabilecegini akila getirmeli-
dir. Basit bir burun deviyasyonu (toplu-
mumuzda oldukg¢a sik rastlanmakta) en
sik horlama nedeni olup, tedavi edilmedigi
takdirde iist solunum yolu anatomisi ve
fizyolojisi bozulup uyku apne hastaligina
gecis olabilir (hasta Ozellikle beraberinde
kilo da alirsa).

Tikayiar tip (obstriiktif) uyku apne
hastaliginda genellikle (siklikla) horla-
ma eslik eder. Merkezi (santral) tip uyku
apne hastaliginda ise horlamaya daha az
rastlanir. Bu tip (santral) apnelerde hor-
lamadan da solunum durur. Ayrica ileri
derece kalp yetmezlikli hastalarda siklikla
karsilastigimiz 6zel bir tip solunum bozuk-
lugu olan “Cheyne Stokes solunum tipi bo-
zuklukta” da klasik tikayici tip apnelerden
farkli olarak horlamay1 daha nadir izleriz.

Uyku laboratuarinda neler
yapiliyor?
Uyku testi nedir?

Uyku bozukluklarinin tanisinda altin stan-
dart tetkik, uyku laboratuarinda yapilacak
olan polisomnografik (=uyku testi)incele-
medir. 12 - 16 adet elektrotun bas ve viicu-
da yerlestirilmesi ve gece boyunca (uyku
siiresince ortalama 6 - 8 saat) alinan kayit-
larin incelemesi sonucu kisinin uyku fizyo-
lojisi hakkinda bilgi sahibi olunur. Sadece
uyku fizyolojisi degil, beraberinde uyku
stiresince kaydedilen kalp atim hizlari, so-
lunum problemleri, uykuda hareket bozuk-
luklar: gibi ek olaylar1 da inceleme imkani
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olmaktadir. Nadir goriilen baz1 hastaliklar-
da (6rnegin: narkolepsi) ise giindiiz asir1
uyku halinin varligini gostermek igin gece
uyku testinin ardindan giindiiz de kayit al-
maya devam edilir.(Bu testin ad1 ise “goklu
uyku latans testi” dir).

Uzun siireli randevular nedeniy-
le “tarama testleri” denilen anketler ve
tasinabilir (portable) sistemlerle de evde
veya hastane ortaminda en azindan ontani
veya hastaligin olmadigina dair bir eleme
secenegi olabilir. Tabi bu tiir cihazlarin ehil
ellerde, bu iste yetkili ve deneyimli kisi-
lerce yapilip yorumlanmasi gerekir. Sonug
konusunda herhangi bir tereddiit oldugu
takdirde mutlaka uyku laboratuarinda
polisomnografik tetkik yapilmalidir.

Uyku laboratuvarina bagvuran her
hastaya uyku testi zorunlu mudur?
Her hastada belirtiler farkli olsa da, genel

AT

olarak “horlama” “tanikli apne” ve/veya
“glin boyu uykuya meyil” uyku apne
hastalig1 ihtimalini akila getiren en 6nemli
belirtilerdendir. Ek hastaliklar olmas1 (di-
yabet, hipertansiyon, guatr gibi) da uyku
apne hastaliginin sik goézlemlendigi du-
rumlardir. Kanda karbondioksit ytiiksekligi
veya hemoglobin fazlalig1 bagka bir durum
ile agiklanamiyorsa, 2 li - 3 lii antihipertan-
sif ilaglarla tansiyon problemi veya aym
sekilde diyabet problemi kontrol altina
almamiyorsa, bu kisilerde uykuda solu-
num problemi olabilecegi diistintilmelidir.



Uyku Laboratuarlarina bagvuran
hastalar oncelikle uyku sertifikali hekim-
ler tarafindan degerlendirilmeli, gerekli
goriildiigti takdirde uyku testine alinma-
Iidir. Hipersomni yapan nedenler dikkat-
lice degerlendirilmeli, gercek anlamda
insomnisi olup hipersomni sikayeti ile ge-
len hastaya rutin olarak uyku testi yapil-
mamalidir. Bir diger hipersomni nedeni
olan uykuda hareket bozukluklar: tanisi
igin ise uyku testi yaptirmak uygun ola-
bilmektedir.

Laboratuarda hastaya ila¢ m1 veri-

liyor?
Laboratuarda yapilan uyku takip testi
(polisomnografi) i¢in hastalarin rahat ede-
cegi optimum sartlar saglanmali, miimkiin
oldugunca ev ortamindaymis gibi olasi
tim ihtiyaglar karsilanmalidir. Hastanin
ortamdan etkilenmemesi ve yapilacak
islemi kafasinda biiyiitmemesi icin hasta-
ya uyku testi yapilacak ortamin énceden
gosterilmesi ve yapilacak islemin anlatil-
mas1 gerekmektedir.

Hastalarin higbirine bu test sirasin-
da ilag verilmez. Hatta, baz1 uyku diizeni-
ni etkileyebilecek ilaglarin (anksiyolitikler
- barbituratlar vs) hekim kontroliinde 7
- 10 giin oncesinde kesilmesi de gereke-
bilmektedir. Uyku testi sonunda hastaya
yapistirilan elektrotlar sokiiliip hasta evine
gonderilmektedir.

Uykuda solunum bozukluklarinin
tedavisi var midir? Hastaligun agirligina
gore tedavi sekli degismekte midir?
Uyku takip testi sonucu hastada “uykuda
solunum bozuklugu” tespit edildigi du-
rumlarda, yapilacak konsey sonucu (uyku
hastaliklar1 ile ilgili Gogilis hastaliklars,
Noroloji, Psikiyatri, Dis hekimi ve KBB
branglarinca) tedavi sekline karar verilir.

Santral tip uykuda solunum bozuklugu
varliginda Oncelikle norolojik herhangi
bir hastalik olmadig1 ekarte edilmelidir,
sonrasinda ise BPAP / BPAP-ST-AVAPS
veya Servoventilator gibi cihazlar ile te-
davi segenekleri denenmelidir. Santral ap-
neli hastalar tist solunum yollarma uygu-
lanacak herhangi bir cesit operasyondan
fayda gormezler.

Obstriiktif tip apne hastaligl tes-
bit edilen kisilerde ise hastaligin agirlik
derecesine, hastanin sosyal statiisiine ve
tabi ki hastanin son olarak verecegi karar
dogrultusunda tedavi uygulamak daha
dogru olur. Hastaligin hafif derece oldu-
gu durumlarda iist solunum yollarina
(tonsil / tist yumusak damak ve uvulu vs)
uygulanabilecek cerrahi bir girisim fay-
da gosterebilir. Kiside nazal pasaj prob-
lemi de varsa (0r: nazal deviyasyon/konka
hipertrofisi vb) , mutlaka oncelikli olarak
burun operasyonu gegirmelidir. Bu grup
hastalara alternatif tedavi sekli ise; dis he-
kimlerince hazirlanabilecek “ag1z ici arag”
denilen ve gece yatarken agiz icine takma
dis gibi takilip uyunan bir aparat kullan-
mas1 Onerilir. Hafif derece obstriiktif apne
hastalig1 olan grupta CPAP/BPAP gibi non
invaziv mekanik ventilatorler daha nadir
diistintilmelidir.

Farmada batdss
MRS EENODE DRE N

mukEan
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Hastalig ileri derece de olanlarda
ise oncelikle non invaziv mekanik venti-
latorler (CPAP/BPAP vb) distintilmelidir.
Orta siddetteki hasta grubunun tedavisi ise
yine hasta ile ortak verilecek karara gore
uygulanmalidir. Hastaya hastaligi hakkin-
da bilgi verilip, tedavi segeneklerinin et-
kenligi konusunda bilgilendirilme mutlaka
yapilmalidir.
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“Tedavi olmazsam o6liir miiyiim” diye soran bir
hastaya yanitiniz ne olur?
Uyku bozukluklar1 ciddiye alinmasi gereken bir
durumdur. Kalitesiz bir uyku kisinin sadece sos-
yal yasantisin1 bozmaz, ayni zamanda ek olarak
ortaya cikacak pek ¢ok hastaliga da neden olur.
En sik goriilen uykuda solunum bozukluklari-
na sahip hastalar doktor doktor gezen kisilerdir.
Depresyondan hipertansiyona, diyabetten koroner
arter hastaligina kadar pek ¢ok hastaligi da bera-
berinde getirirler. Bu hastalar verilen tedaviye de
direnglidir. 21i 3 Iii antihipertansifler veya antidiya-
betiklerle kontrol altina alinamayan durumlarda
mutlaka uyku apnesi varligr diistintilmelidir.
Uyku apne hastalarinin her gece onlar-
ca, ylizlerce kez nefesi durmaktadir. Bu durum
olduk¢a vahim goriinse de, insan organizmasi
bu duruma bir sigorta mekanizmas: gelistirerek
“arousal” dedigimiz uyanayazma sonucu normal
nefes alip vermeye devam etmektedir. Bu durum
her gece oldugunda ise viicut dinlenememekte
ve yavag yavas saglikli yapisini kaybetmektedir.
Uyku bozukluklari ile ugrasan hekimler hastaligin
gidisatim1 gz oOntine alarak hastalarini uyar-
malidirlar. Gece uyku sirasinda olan Oliimlerin
nedenleri kesin olarak bilinmemekle birlikte, uyku
bozuklugu (6zellikle uyku apne) varliginda ek pa-
tolojilerle birlikte bir giin uyku sirasinda yasamin
sonlanmasi ¢ok da siirpriz olmayacaktir.

Teshis ve tedavi asamalar1 SGK ve 6zel
saglik sigortas1 kapsaminda midir?
SGK tiim uyku problemlerinin, gerek teshis ge-
rekse de tedavi maliyetlerini karsilamaktadir. SGK
ile anlagsmasi olan tiim saglhk birimleri (tiniversite
hastaneleri / egitim hastaneleri / devlet hastaneleri
ve yatakl 6zel saglik kuruluslar1) Polisomnografik
tetkik (uyku takip testi) yaptirip, ardindan da te-
davi igin gerekli yontemleri (cerrahi / CPAP-BPAP
uygulanimi vs) ayni hastanelerde yaptirmaktadir-
lar. Ozel saglk merkezlerinin SGK anlagmasi
olsa dahi hastalardan tetkik farki ticreti alabi-
lecegi unutulmamalidir. Ozel saglik sigortalarmin
cogunlugu hastaliklarin teshis kismin (uyku testi)
kargsilarken, bir ¢cogu da tedavi kisminin sadece
hastane boliimiinii karsilamakta, sadece 6zel s6z-
lesme kapsamindaki sigorta poligeleri ayrica teda-
vide kullanilan cihaz (CPAP/BPAP vs) alimlarim
da yapmaktadirlar.
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Uyku bozukluklarinin trafik kazalarindaki rolii
nedir?

Diinyadaki en 6nemli felaketlerin uykusuzluk/dal-
ginlik/dikkat eksikligi nedeniyle meydana geldigi
belirlenmistir. Ge¢mis tarihlerdeki Challenger ka-
zasl, Excon Valdez, Chenobil kazalar:i bunlarin en
onemlileridir. Trafik kazalar1 da hi¢ azzimsanmaya-
cak kadar fazladir. Ozellikle uzun yol soférlerinde
uyku apne hastalig1 olmasi halinde sadece kendi
hayatlarim1 degil, tiim yolcular1 da tehlikeye at-
maktadirlar. Diizensiz uyku sonucu gelisebilen
insomni durumlar1 da ayni sekilde dalginlik ve
uykuya meyil problemi yaratabilmektedir.

Uyku apne hastaligi olan kisilerin dikkat
eksikligi yami sira dayanilmaz uyku ataklarinin
da olmasi, agir vasita soforlerinin (D ve E gurubu
ehliyet sahibi) mutlaka polisomnografik tetkikten
gecmelerini sart kosmaktadir. Bu durumun vaha-
metini gostermek amaciyla yaptigimiz bir arastir-
mada; uyku testi uygulanan 85 uzun yol soforiiniin
46 sinda (%54.1) uyku apnesi tespit edilmistir.

Uyku bozuklugunun cinsel yasamla
baglantis1 var midir?
Uykuda solunum bozukluklarmin (6zellikle

uyku apne) varliginda, gece boyunca olan hipok-
semiler ve apne/hipopneler neticesinde viicutta
meydana gelen hormonal bozulmalar hastalarin
cinsel yasamlarinda bozulmaya neden olabilmek-
tedir. Genellikle cinsel isteksizlik, impotans, azo-
spermi gibi durumlara ek olarak yatar yatmaz ¢ok
hizli uykuya gecislerin olmasi kisilerin cinsel ha-
yatlarinda ciddi problemlere yol acabilmektedir.
Hastaligin tedavisi sonrasinda ise cinsel yasam
tamamen normale donmektedir.



YASAM KALITESI

Alerjik hastaliklar;
goriilme sikliklarina bir artis ol-
masi, belirgin sorunlar ve sosyo-
ekonomik harcamalara neden ol-
mas! acgisindan global bir saglik
sorunu olusturmaktadir. Bu bil-
gilerin 1s131nda, alerjik hastaliklar
21. ylzyilin salgmi (!) olarak
tanimlanmaktadir. Bunun disin-
da alerjik hastaliklar sikint1 verici
diizeyde ekonomik ve sosyal et-
kiye sahiptir. Bunun nedeni aler-
jik hastaliklarin, diinyada ytiksek
oranda goriilme sikligma sahip
olmas1 yaninda hastalarin giin-
lilk yasamlarinda huzursuzluk,
fiziksel rahatsizlik, duygusal stres
olusumuna katkida bulunmasidir.
Bu konuyla ilgili farkindaligin
artisy, saglikla iligkili yasam kalite-
sine (HRQL) dikkatleri ¢cekmistir.
Bu yazida, hastalarin yasam kali-
tesinde alerjik hastaliklarin etki-
lerini degerlendiren ¢alismalarin
sonuglarin1  incelemeyi uygun
buldum. Ocak 1990-Mayis 2006
tarihleri arasinda yaymlanmis
yasam kalitesi hakkinda yazilan
diinyada yapilmis ¢alismalar:
taraylp sonuglar1 toplu olarak
gozden gecirdim.

Yasam Kalitesi Nedir?

Yasam kalitesi arastirma-
larinin artisi, arastirmacilart ve
doktorlari, kisilerin sikayetlerini
hastanin bakis agcis1 ile kapsam-
Ii bir sekilde degerlendirmeye
sevk etmistir. Artik giintimiiz tip
uygulamalarinda, hekim tarafin-
dan saptanan ve saglik durumunu
tanimlamak i¢in onemli olan bul-
gularin yaninda, hastalarin kendi
algilamalar1 da son derece 6nem
kazanmistir. Amag hastaligin ve

ALERJiK HASTALIKLAR
. Ve, . .
YASAM KALITESINE ETKILERI

Giinliik konusma dilinde yasam kalitesi;
1yilik hali ve memnuniyet durumunu tanimlamak

kalitesi;

Prof Dr. CenglzKIRMAZ icin  kullamlmaktadir. Saghkla iliskili yasam
saghgm hasta tarafindan algilanan

etkisini iceren ¢cok yonlii bir kavramdir.

bu hastaligin bulgularinin yarat-
tig1 etkileri tanimlamaktan ziyade
hastanin konuyla ilgili hissetikle-
rini de degerlendirmeye katmak-
tir (hastalik merkezliden hasta
merkezli tibba kaydirmak). Bu
yaklasim; 1948 de Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan yapilan
“saghk tanimi1” na uymaktadir.
WHO, sagligin tanimini; “sadece
hastalik ve sagliksizlik halinin
yoklugu olarak degil, fiziksel, zi-
hinsel ve sosyal iyilik halinin de
olmas1” olarak yapmaktadir. Bu
tanimlama; geleneksel tanimlama-
dan ziyade daha genis bir saglik
tanim1 yapmaktadir ve modern
tedavinin hedefinin ne olmasi ge-
rektigini vurgulamaktadir.

Giuinliik konusma dilinde
yasam kalitesi; iyilik hali ve mem-
nuniyet durumunu tanimlamak
icin kullanilmaktadir. Saglikla
iligkili yasam kalitesi; saglhigin
(WHO tarafindan da tanimlanan)
hasta tarafindan algilanan etkisini
iceren ¢ok yonlii bir kavramdir.
Schipper ve arkadaslarina gore,
saghkla iligkili yasam kalitesi
‘hastaligin bulgularinin yarattig
etkileri ve uygulanan tedavinin
hasta tarafindan algilanmas1’
olarak da tanumlanabilir. Hastanin
saglikla iligkili yasam kalitesi; sa-
dece hastalik temel aliarak tah-
min edilemez.

Saglikla iligkili yasam ka-
litesi; aynen kronik hastaliklarda
oldugu gibi alerjik hastaliklarda
da Ozel bir ilgi ¢eker. Ciinkii, bu
hastaliklarda tedavinin hedefi
glinliik yasamdaki fonksiyonlarin
geri kazamimini en iist diizeye
cikarmak ve iyilik halini olabilecek
en yiiksek diizeye getirmektir.

Bu konunun Oonemi, son dénem-
lerde solunumsal alerjiler igin igin
yazilan uluslararasi uzlasi rapor-
larinda vurgulanmistir. Konuyla
ilgili saman nezlesi (alerjik rinit)
ve astima ait uzlas1 raporlarinda
hastanin yasam kalitesinin; saglik
bakimuiligkili girisimlerinin se¢imi
ve tedavi seceneklerinin Onerilme-
si agisindan Onemli bir anahtar
oldugu vurgulamaktadir. Tim
bunlarin yaninda, son doénem-
lerde iirtiker ile ilgili yasam kalite-
si konusu da giderek artan siklikta
ele alinmaktadir. Saglikla iligkili
yasam kalitesinin degerlendirmesi
Hastaligin ve tedavisinin hastanin
yasamina olan etkisi gesitli anket
formlar: ile direkt hastaya soru-
larak degerlendirilmelidir. Bilim-
sel bir 6l¢im olarak kabul edile-
bilmek i¢in saghkla iligkili yasam
kalitesi degerlendirme anketle-
rinin; gelisme ve gegerli kilinma
basamaklarindan gecip gercekten
uygun olduklarinin onaylanmasi
gerekmektedir.

H
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Saglikla iligkili yasam kalitesi an-
ket formlar1 temel olarak iki cesit-
tir: birincisi “hastaliga 6zgii olan-
lar”, ikincisi ise tium hastaliklar
icin kullanilabilen “genel olan-
lar”dir. Genel olanlar, tiim saglk
durumlarinda kullanim igin uy-
gundur ve degisik hastaliklar:
olan hastalar;, hatta hastalarla,
saglikli kisileri bile karsilastirma-
ya imkan verir. Alerjik olan hasta-
larda saglikla iliskili yasam kali-
tesi degerlendirmesi igin pek ¢ok
genel yasam Kkalitesi anketi kul-
lanilmaktadir. Ancak bu anketler
net sonuglar vermemektedir.
Genel yasam kalitesi Olgeklerin-
den en ¢ok SF-36 denilen ve 36
sorudan olusan kisa form (short
form) kullanilmaktadir. Bunun
disinda ikinci olarak “The Not-
tingham Health Profile (NHP)”
de; giivenilir ve gecerliligi olan bir
saglik durum oOl¢timiuidiir.

Memnuniyet durumunu;
hayatin ¢esitli agilarini sorgu-
layan Memnuniyet Durum Profili
(SAT-P) ile olgebiliyoruz. Cocuk
vakalarda ise daha siklikla, Cocuk
Saglik Sorgulama Formu (CHQ)
genel Ol¢iim anketi kullanilmak-
tadir.

Tiim bunlar disinda hasta-
larin saglik durumlarma odakla-
nan 6zel anketler mevcuttur. Bun-
lar; 6zel bir grup (¢ocuk, ergen,
erigskin, yasli, bakim hastalar:),
hastalik (astim, rinit, tirtiker), bul-
gu (Okstiriik) ya da isleve (seks)
odaklanabilir. Hastaliga 6zgtil an-
ket formlari, saglikla iligkili yagsam
kalitesine 6zgiil bir hastaligin ya
da tedavinin etkisi hakkinda daha
fazla klinik detay saglayabilir ve
klinik gidisat hakkinda daha dik-
kat ¢ekici bilgilerin altin ¢izebilir.

Saglikla iliskili yasam kalitesi ve
solunumsal alerjiler

1990 yilindan bu yana alerjik rinit
ve astiml1 hastalarin yasam kalite-
sini degerlendirmeye yonelik cid-
di bir egilim vardir. Solunumsal
alerji varligindan dolay1 hastanin
deneyimlerini tanimlamak ya da
derecesini belirlemek igin cesit-
li hastaliga 0zgii anket form-
lar1 gelistirilmis ve uygulanma-
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ya baslanmistir. Saglhkla iliskili
yasam kalitesini iceren ¢ok sayi-
da kontrollii calisma, bu alanda
yalnizca klinik gidisin degerlen-
dirilmesinin yeterli olmadigini
gOstermistir.

Rinitler

Alerjik riniti olan hastalar; yal-
nizca burun ve goz bulgularn
degil; bunun yaninda, perfor-
mans bozukluklarindan ve iyi-
lik hali bozuklugundan sikayet
ederler. Cesitli klinik calismalar;
riniti olan hastalarin uykusu-
na, konsantrasyonuna, is per-
formansma, Ogrenme ve okul
aktivitelerine, sosyal hayatinaa,
seks ve spor faaliyetlerine olum-
suz etki ettigini gostermektedir.
Alerjik riniti olan c¢ocuklar; bu-
run ve goz bulgular1 nedeniyle
glinliik  aktivite  smirlamalar:
(uyku, konsantrasyon bozuklugu
nedeniyle) yasamaktadirlar.

Astim
Calismalar, asttm hastalarinin
saglikla iliskili yasam Kkalitesi-
ni nasil algiladigina dair bilgiler
de saglamaktadir. Astimi olan-
lar bulgularindan (nefesin darlgi,
okstirtik, gogiis sikismasi ve hirilti
gibi) dolay1 rahatsiz olmaktadirlar
ve glinliik aktivitelerinde (spor,
is, hobiler gibi) bozulma bildiril-
mektedir. Ayn1 zamanda uykuda
boliinme, yorgunluk ve konsant-
rasyon kayb1 da tanimlamaktadir-
lar. Tiim bu problemlerin disinda
hastalik bazi duygusal sorunlara
yol acabilmektedir. Hastalar bul-
gularindan ve tedavinin yarattig1
rahatsizliklardan bagka psikolojik
iyilik hallerinin iyi olmamasin-
dan dolay1 sosyal hayatlarinda
kisitlamalar tarif etmektedirler.
Cocuklardaki astimda ise
hem c¢ocuga hem de ailesine ait
yasam kalitesi verilerin son derece
kotii oldugu goriilmektedir.

HRQL ve alerjik deri hastaliklar1
Klinik tecriibeler; deri alerjileri-
nin; fiziksel ve duygusal iyilik
hali yaninda sosyal iliskileri ve
davranisi da etkiledigini goster-
mektedir. Deri alerjileri ile ilgili

yasam Kkalitesi calismalar1 solu-
numsal alerjilere gore nisbeten
daha yenidir. Bu nedenle halen
urtiker (kurdesen), dermatit ve
egzema gibi durumlar1 degerlen-
diren az sayida c¢alisma mevcut-
tur. Bununla beraber, az sayi-
da da olsa bu calismalar alerjik
deri hastaliklarinin bu hastalar-
da saglikla iligkili yasam kalite-
si degerlerini son derece agir bir
sekilde bozdugunu goz Oniine
sermektedir.

Allerjik  hastaliklar, birlikte
seyreden durumlar ve saglikla
iliskili yasam kalitesi

Son donemlerdeki klinik ve
goriilme siklig1r verileri, alerjik
bozukluklarin birbiri ile iligkili ol-
dugunu gosterse de calismalarin
cogunda, saglkla iligkili yasam
kalitesi arastirmalar1 sadece bir
hedef organ ile siirlhidir. Aslinda
bakildiginda, astim hastalarinin
% 80" inde ayn1 zamanda rinit de
vardir. Riniti olan hastalarin da
cogunlukla astim sikayeleri zaten
vardir.

Alerjik hastalarin saglik-
la iligkili yasam kaliteleri bir-
likte goriilen alerjik hastaliklar
nedeniyle ¢ok daha fazla bozul-
maktadir.

Sonug

Gegmiste, standart klinik 6l¢lim-
lerin hastalik etkilerini tarama-
da genis bir bakis acis1 sagladig:
zannediliyordu. Ancak; son
zamanlarda ortaya ¢ikan saglik-
la iligkili yasam kalitesi deger-
lendirilmesi gerekliligi durumu
cok farkli bir yone dogru sevk
etmistir. Artik yalnizca hastaligin
yarattig1 bulgular degil, bu bul-
gularin yol actig1 yasam kalitesi
bozulmalarini da degerlendirme
zorunlulugu dogmustur. Bu ne-
denle hastaliga ait bulgularin has-
ta tarafindan nasil algilandigini
degerlendirmek ve kisinin bu bul-
gular nedeniyle ne denli sikinti
¢ektigini anlamak icin degisik an-
ketler kullanmak gereklidir

http://www.alerjiklinigi.com/
yasam-kalitesi



YASLILIKTA BESLENME

Yaslanma stireciyle iligkili
fizyolojik ve fonksiyonel degisik-
likler beslenmesel ihtiyaglar1 ve
besin alimini etkileyebilir. Saglikhh
yasam sekillerinin tesvik edilmesi,
hastaliklarin 6nlenmesi 6nemlidir.
Yash bireyleri 60 yas ve yukarisi
olarak tanimlayabiliriz. Yasam
kalitesinin en {ist seviyeye ¢ikaril-
mas1 amaglanir. Diyet kalite ve
kantitesi yaslanmayla iligkili kro-
nik hastaliklarin Onlenmesinde,
geciktirilmesinde ve yonetiminde
¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.
Yashlarin biiyiik bir kisminda di-
yabet, HT, dislipidemi gibi sorun-
lar tek basina veya birlikte bulu-
nabilmektedir. Bu populasyona
0zgii rehberler veya DRI degerleri
kullanilarak herhangi bir hastalig1
olmayan yash bireyler icin 6giin
planlamasi yapailabilir.

D vitamini gereksinmesi
yasla birlikte artis gosterir. Genel
olarak herhangi bir saglik so
olmayan yaghlarda bile yas iler-
ledikce be aliminin azaldig:
goriliir. Tat ve koku duyusu
ki azalma,
kanizmas
hor

zetsiz veya bir bagka :
saklarla dolu diyetler besin ve siv1

aliminin azalmasma ve neticede
olumsuz saglk etkilerine yol
acabilir.

Yaslanmayla birlikte
BMH ve hareketli yasam siireleri
azaldig i¢in, dinlenme ve toplam
enerji gereksinmesi de azalmuistir.
DRI giinliik enerji aliminin 19
yas lzerindeki her 1 sene igin
erkeklerde 10, kadinlarda 7 kcal
enerji alimiin azaltilmasin iste-
mektedir. Ornegin 51 yaginda-
ki bir erkek DRI degerinden 320
kcal daha az almalidir. Ortalama
glnliik enerji alim1 51 yasindan
biiylik erkekler igin 2400, kadin-
lar igin 2000 kcal’dir(ABD). Diye-
tin antioksidan kapasitesi arttiril-
malidir. Yaslanmayla birlikte besin
Ogelerinin sindirim, emilim ve
metabolizmasinda da azalmalar
olmaktadir(6zellikle B12 ve diger
B grubu vitaminlerde eksiklige sik
rastlanir).

Beslenme
Akademisi tarafs
lorimetre Ol

Diyetetik

yle artar. BKI
<20 olan yaghlarda bu degerler 27-

28 kcal/kg’a kadar ¢ikabilir. Daha
yasl bireylerde mevcut agirhigin
korunumu igin yash erkeklerde
30-40 kcal/kg, kadinlarda 25-35

kcal/kg onerilir.
Tim saghkli erigskin yas
gruplarinda  protein  aliminin

glnliik en az 0,8 gr/kg seviye-
sinde olmasi Onerilir. Ancak prog-
ressif(ilerleyici) kas kaybinin
yavaslatilmas: ve anabolizmanin
tesvik edilmesi adina bu miktarin
yasl bireylerde ilimh bir sekilde
ylkseltilmesi Onerilir. Bazi uz-
manlar saglikli yash populasyon
icin gilinliik 1-1,6 gr/kg protein
alimimin giivenli ve gereksin-
meleri karsilamada yeterli oldu-
gunu savunmaktadir. Uzmanlar
ayrica bu hedefe ulasabilmek igin
her 6gtlinde 25-30 gr aras: yiiksek
kalite protein tiiketimini 6nermek-
tedir. Sarkopeni ak nitelendi-
rilen kas kaybini 6nlemek igin bu
protein degerine ek diizenli fiziksel

a-  aktivite ve artmig hareketli yasam

stiresi de olmazsa olmazlardandar.

B GRUBU VITAMINLER
Bu vitaminlerin diizeyi metabolik

birtakim - degisikliklerden ety
nerek davranislari ve genel sagli

durumunu olumsuz etkileye-
bilir. Bu vitaminlerin yeterli alimi

r
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yaslanmaya bagli kognitif fonksi-
yonlardaki azalmayi oOnleyebilir
veya geciktirebilir. B12 eksikligi-
nin neden oldugu sorunlar; mak-
rositik anemi, artmis wvaskiiler
risk, osteopeni, motor ve duyusal
becerileri  etkileyen = norolojik
komplikasyonlardir. Diyetle veya
supleman kullanimiyla alinan fo-
lik asit miktar1 da degerlendiril-
melidir. Olmasi gerekenin f{ize-
rinde(UL-list sinir) folik asit alim1
B12 eksikligini maskeleyebilir.

ANTIOKSIDANLAR

Diyetle antioksidan alimi arttikca
dejeneratif hastaliklarin goriilme
siklig1 azalir, fizyolojik perfor-
mansin devam ettirilmesi saglanir.
Katarakt ve yasla iligkili macular
dejenerasyon yasl bireylerde en
yaygin korliik nedenlerindendir.
Yiiksek miktarda fitokimyasal
alimi katarakt ve yasla iliskili ma-
cular dejenerasyon gelisiminin 6n-
lenmesine veya geciktirilmesine
yardimci olabilir. Bir sistematik
Chrone calismasinda B-karoten,
C, E vitamini, lutein, Zn, zeaksan-
tin ve bakir suplementasyonunun
yasla iligkili macular dejenerasyon
gelisimini geciktirdigi bulunmus-
tur. Yararhh etkisi gosterilmedigi,
bazi formulasyonlarin yan etki ve
kontraendikasyonlarindan dolay:
Alzheimer hastalig1 veya kognitif
hasara karst antioksidan suple-
mentasyonu yapilmasi Beslenme
ve Diyetetik Akademisi'nce oner-
ilmemektedir.

D VITAMINI VE Ca

Yeterli D vitamini ve Ca alim
pek cok faydasimnin yaninda oste-
oporoz gelisiminin dnlenmesi ve
geciktirilmesinde de hayati neme
sahiptir. D vitamini seviyeleri
yeterli siire gilines 15181na maruz
kalan vyashlarda bile azalabilir.
Azalmis gastrointestinal reseptor
sayisi, deride kolekalsiferol sen-
tez yeteneginin azalmasi, diye-
tle yetersiz alim, giines 1s181ndan
faydalanmama siireci daha da
olumsuz bir hale sokabilir. Kemik
saghiginin siirdiiriilmesinde A, K
vitamini, fitoostrojen, Mg, protein
gibi diger besin Ogelerinin alimi
da oldukc¢a 6nemlidir.
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Yiiksek kan basmc ve
buna bagh hastalik riskini azalt-
mak ici >50 yas bireylerde giinliik
Na alimi 1500 mg’1 gegmemelidir.
DASH diyeti de bir alternatiftir.
Planlanmamuis agirlik kayiplari ile
mortalite arasinda ciddi bir iligki
oldugundan diizenli agirlik taki-
bi Onerilir. 1 ay iginde %5 veya
daha fazla planlanmamis agirlik
kayb1 veya BKI'min <20 olmasi
ile 6liim oranlan arasinda artmis
bir iliski vardir. Yetersiz protein
ve enerji aliminin istahsizlig1 art-
tirdigr  diistintilmektedir.  Yash
bireylerde sarkopenik obezite
goriilme sikliginda da bir artis
vardir. Yaslanmaya bagli iskelet
kaslarinin kaybi, asir1 viicut yagi
beraber bulunur. Asir1 enerji alimi,
hareketsiz yasam, diisiik dere-
cede inflamasyon, insiilin diren-
ci, yaslanmaya bagli hormonal
degisiklikler sarkopenik obezite
nedenleri arasinda sayilabilir.

Dehidratasyon yaghliktaki
bir baska 6nemli sorun olup bir
malniitrisyon sekli olarak kabul
edilmektedir. Yashlar yetersiz siv1
alimima meyillidirler. Hastaliklar
da s1v1 erisimini kisitlayarak veya
susama duyusunu bastirarak
bu siirece olumsuz katki sagla-
yabilir. Saglikli yasli bireylerde
bile susama duyusu azalmistir.
Inkontinans(idrar/diskiy1 tutama-
ma) korkusu, artritik agrilar veya
diger nedenlerden dolay: tuva-
lete gitme zorlugu da yeterli siv1
tiiketimine engel olabilir. Dilde,
mukoz membranlarda kuruluk,
azalmis deri turgor basinci, goz
cukurlarinda ¢o6kme, {ist viicut
kaslarinda zayiflik, konusma zor-
lugu ve biling bulaniklig1 dehid-
ratasyon bulgularidir. Yaghlarda
dehidratasyonu Onlemek icin her
giin yaklasik 2 litre veya 30 ml/kg
sivi tiiketimi tesvik edilmelidir.

YASLILIKTA YETERIZ
BESLENMEYE KATKI
SAGLAYAN FAKTORLER
Niitrisyonel faktorler:

Alkol ve bazi ilaglarin kullanimi
Besin-ilag etkilesimleri

Azalmis istah

Artmis besin 6gesi gereksinmesi-
nin karsilanamamasi

Kati diyet programlari

Psikolojik faktorler:
Mahrumiyet(besine erisim yok)
Korku Konfiizyon Depresyon So-
syal faktorler:

Yoksulluk

Beslenme bilgisinin yetersiz ol-
mast

Toplumdan soyutlanmis olma/so-
syal izolasyon

Besin hazirlama, saklama becerile-
rinin sinirh olmast

Fiziksel faktorler:

Akut/kronik hastalik, enfeksiyon,
viicut bilesimindeki degisiklikler
Tat, koku algisinda degisimler
Bagkasima muhtag olma

Demans gibi kognitif bozukluklar
Hareketli yasam siiresinin azal-
mast

Halsizlik, yataga bagimli olma
Cigneme problemleri

Beslenme Miidehalesi

Diyet  kisitlamalar1  miimkiin
oldugunca en alt seviyeye indi-
rilmelidir. Bu populasyon igin
toropatik  diyetlerden  ziyade
daha serbest bir beslenme mo-
deli gelistirilmelidir. Arastirmalar
yaslilarda Na, kolestrol, CHO, yag
kisitlamalarinin yararli oldugunu
kanitlamamuistir.

Sosyal uyaranlarin oldugu bir or-
tam Ornegin ailece yemek yeme
bu populasyonda besin tiiketimini
olumlu yonde etkilemektedir.
Malniitrisyon riski olan veya ye-
tersiz beslenmis yashlarda besin
takviyeleri kullanulabilir. Ozel-
likle yutma bozuklugu olan ye-
tersiz beslenmis yashlarda enteral
beslenme destegi diisiintilebilir.
Yiiksek lifli besinlerin yeterli tiike-
timi tesvik edilmelidir. Sindirim
sisteminde sikayetlere yol ag-
mayan ve kolay sindirilebilen be-
sinler tercih edilmelidir.

Kaynakca

“Yaglilikta Beslenme” baglikli makalenin
tiim haklar1 yazar1 Dyt.Aziz KILINC'a ait-
tir ve makale yazarn tarafindan TavsiyeEd-
iyorum.com(http://www.tavsiyeediyorum.

com)kiitiiphanesinde yaymlanmustir.



GAZILERIMIZ VE SEHIT AILELERINE
DESTEGIMIZ DEVAM EDIYOR...

ALI CETINKAYA iLK
KURSUN REHABILITASYON
MERKEZI DESTEKLERI

Balikesir ili ~ Ayvalik
Ilcesinde bulunan TSK Ali Cetin-
kaya Ik Kursun Rehabilitasyon
Merkezi Komutanhigi, Kara,
Deniz, Hava K.K.Iig1 ile Jandar-
ma Genel Komutanhigmin Sehit
varislerine ve maliil gazilerine
miisterek hizmet vermektedir.

TSK Elele Vakf1 olarak;
Sehit Aileleri ile Gazilerimiz ve
ailelerinin sosyal ihtiyaglarinin
karsilanmasi maksadiyla, TSK
Ali Cetinkaya Ilk Kursun Reha-
bilitasyon Merkezi'nin isletilme-
si ve iyilestirilmesine yonelik
olarak destegimiz devam etmek-
tedir.

Bu kapsamda 2017 yih
icerisinde; Tesiste ihtiya¢ duyu-
lan mutfak malzemeleri alinarak,
teslim edilmistir. Bu sayede te-
sise dinlenme amaciyla gelen
Sehit Aileleri ile Gazilerimiz ve
ailelerine daha iyi hizmet veril-
mesi amaglanmaktadir.

Tesisten faydalanan Se-
hit Aileleri ile Gazilerimiz ve
ailelerinin ulagtirma hizmetleri
TSK ELELE Vakfi tarafindan ki-
ralanan araclar ile karsilanmak-
tadir. Ozellikle plaj icin verilen
bu ulastirma hizmeti misafirle-
rimizin hayatinin  kolaylastir-
maktadir.

Tesisin hizmet binasi ve plaj te-
sislerinin temizlik igleri TSK
ELELE Vakfi tarafindan organize
edilerek tiim masraflar1 vakaf
tarafindan kargilanmaktadir.
Misafirlerimizin  hijyenik  ve

temiz bir ortamda bulunmalar:
saglanmaktadir.

Tesis icinde oOzellikle te-
kerlekli sandalye kullanan misa-
firlerin ihtiyaci olan asansorlerin
Bakim/Onarimi tamamiyle TSK
Elele Vakfi tarafindan karsilan-
maktadir. Boylelikle Sehit ve
Gazi Aileleri TSK Ali CETIN-
KAYA Rehabilitasyon Merkezi
Komutanlig1 hizmet binasindaki
katlara rahatlikla ¢ikip inmekte-
dir.

Tesisten faydalanan Sehit ve Gazi
Ailelerinin kullanimi igin teker-
lekli sandalye ve laboratuar test

malzeme kitleri TSK ELELE Vak-
f1 tarafindan alinarak ailelere ra-

hat bir tatil imkan1 saglanmstir.

TSK REHABILITASYON
MERKEZI ENGELLILER SPOR
KULUBU DESTEKLERI

TSK Rehabilitasyon
Merkezi ile TSK Elele Vakfi'nin
destegiyle kurulan TSK Reha-
bilitasyon Merkezi Engelliler
Spor Kuliibii; kuruldugu ilk
donemlerde Gazilerin sosyal bir
ortamda benzer sorunlari olan
insanlarin beraber vakit gecire-
bilecegi bir olusum olmasina
ragmen giintiimiizde onlarin
azimli calismalar1  sayesinde
basarilar: Tiirkiye sinirlar: disina
tasar duruma gelmistir. Gazile-
rimiz kendilerine olan giiven-
lerini tekrar kazanirken takimlar
da herkesin takdirini de kazan-

mugtir.

TSK Elele Vakfi tarafindan
desteklenen spor kuliibiinden
halen 11 bransta lisansh 87 aktif
sporcu yararlanmaktadir.
Gazilerimizin hayata tutun-
malarin1  saglayan spor faali-
yetlerine yOnelik desteklerimiz
devam etmektedir. Bu kapsamda
spor takimlarinin ihtiyact olan
mubhtelif malzemeler 2017 yili
icinde alinarak teslim edilmistir.

VA TSK ELELE VAKFI DERGISI



TSK REHABILITASYON MERKEZI

ENGELLILER KULUBU
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TSKIREHAE ASYUIMRIVIERN I
enelkurmay Baskan- Ampute Futbol Takimi1
liginin onderliginde Ampiite futbol, bir bacagi
ve TSK Rehabilitasyon olmayan sporcularin kanedyen

Merkezi ile TSK Elele Vakfi'nin
destegiyle kurulan TSK Rehabi-
litasyon Merkezi Engelliler Spor
Kuliibii; kuruldugu ilk dénem-
lerde Gazilerin sosyal bir ortam-
da benzer sorunlar1 olan insan-
larin beraber vakit gecirebilecegi
bir olusum olmasina ragmen
giiniimiizde  onlarin  azimli
calismalar1 sayesinde basarilari
Tiirkiye sinirlar1 disina tasar
duruma gelmistir. Gazilerimi-
zin kendilerine olan giivenlerini
tekrar kazanmalarinin yaninda
herkesin takdirini de kazan-
mistir. TSK Elele Vakfi tarafin-
dan desteklenen spor kiiliibiin-
den halen 11 bransta lisansli 87
aktif sporcu yararlanmaktadar.

TSK REHABILITASYON

MERKEZI ENGELLILER SPOR

KULUBU TAKIMLARI
Tekerlekli Sandalye Bas-

ketbol Takimu,

Ampiite Futbol Takimu,

Havali Silahlar Aticilik Takimi,

Engelli Okguluk Takimi,

Tekerlekli Sandalye Tenis Takimi,

Gorme Engelli Golbol Takimu,

Badminton Takimi,

Engelli Eskrim Takimu,

Engelli Binicilik Takimi,

Halter Takima,

Atletizm Takimi bulunmaktadar.
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kullanarak oynadiklar1 bir fut-
bol tiirtidiir. Diinyada yaygin bir
sekilde oynanmakta olup, diizenli
olarak Avrupa ve Diinya Sampi-
yonalar1 organize edilmektedir.
Ampiite futbol ayn1 zamanda
paralimpik  (Engelli Olimpiyat
Oyunlari)sporlarindan bir tane-
sidir. Kurallar, birtakim degisik-
likler disinda olimpik futbolla
aynidir. Biitiin takimda 11 yerine 7
oyuncu yer alir. Saha daha kiigiik-
tir ve magclar 20 ser dakikalik 2
devre halinde oynanur.

TSK Rehabilitasyon Merkezi
Ampiite Futbol Takimi, Tiirki-
ye’de kurulmus ilk ampute futbol
takimidir ve TSK Elele Vakfi'nin
destekleriyle 2009 yilinda Ampute
Futbol Liginin kurulmasina da
onciiliik etmistir.

2003-2009 yillar1 arasinda
Ampute Futbol Milli Takiminin
tamami  TSK  Rehabilitasyon
Merkezi Engelliler Spor Kuliibii
sporcularin  olusmus ve 2007
yilinda Antalya’da diizenlenen
ilk Diinya Kupasinda diinya 3
unciisti olmustur.

2014 yiinda takimimiz
Moskova'da diizenlenen ulus-
lararas1 Zafer Kupasmi kazan-
mastir.

Halen takimda 11'i Gazi
ve Vazife Malulii olmak iizere
toplam 20 sporcu bulunmaktadar.

Bunlardan 3’4 de Milli Takim kad-

rosundadir.

Takim TSK Elele Vakfi
tarafindan istihdam edilen Antre-
norler Ugur OZCAN ile Omer
DURAN ve Yusuf YILDIZ tarafin-
dan calistirilmaktadir.

Ampute Futbol Takim
Siiper lig de miicadele etmektedir.

Havali Silah Aticilik Takima:

Sporcular bu dalda 2 kate-
goride yarisirlar; tekerlekli sandal-
yede ve ayakta. Bayan ve erkek
sporcular havali silahlar ile atis
yaparlar. Aticilik yarismalarinda,
farkli engelli siniflarina ile birlikte,
yalniz esdeger yetilere sahip spor-
cularin ile, bireysel veya takim
halinde yarismalarin1 saglaya-
cak fonksiyonel bir smiflandirma
sistemi kullanilir.

TSK Rehabilitasyon Merkezi
Havali Silah Aticlik takimindan
9u Gazi ve Vazife Malulii olmak
tizere toplam 17 sporcu bulun-
maktadir. 2005 yilinda Aticilik faa-
liyetinin baslamasindan bu yana
toplam 6 sporcumuz gesitli zaman-
larda Milli Takim’a ¢agrilmistir.
Halen 2 sporcumuz Milli Takim
kadrosundadir. 2016 RIO olimpi-
yatlarmda Gazi Murat OGUZ
Milli Takim kadrosunda iilkemizi
temsil etmistir. Takim TSK Elele
Vakfi ile soOzlesmeli Antrenor
Murat UZDAS (tiifek) ve Musta-
fa ATALAY (tabanca) tarafindan
calistirilmaktadir.



Engelli Ok¢uluk Takima:

Okguluk insanligin
varolusuyla es zamanli olarak
gelismistir ama temel c¢alisma
prensibi degismemistir. Bir agag
dalini iki ucundan bir sicimle
gergin olarak baglanip ve daha
ince ucu sivriltilmis diiz bir
dal parcasini da sicimin tistiine
yerlestirip, dalin esneme giicii
sayesinde sicimi ¢ekerek dali
gerip sivri uglu dal pargasini
uzaga firlatmak ok atmaktir.
Amacg uzaktaki hedefi vurmaktir.
Ayakta ve tekerlekli sandalyede
yarisarak okcular giiciin ve kes-
kin nisanciligin en giizel ornekle-
rini vermektedirler. Paralimpik
Oyunlar programu tekler, ciftler ve
takim yarigsmalarin igerir. Takim-
da 10‘u Gazi ve Vazife Malulii ol-
mak {izere toplam 21 sporcu bu-
lunmaktadir. Bunlarin 8i halen
bayan ve erkek milli takim kadro-
larinda yer almaktadir.

2016 RIO olimpiyatlarn-
da Gazi Sadik SAVAS Milli Takim
kadrosunda iilkemizi temsil et-
misgtir.

Takim su anda sozlesmeli
antrenor Ali SAGLAR tarafindan

calistirilmaktadir.
Tekerlekli  Sandalye  Tenis
Takima:

Karsilasmalarda gelenek-
sel tenis kurallar1 uygulanir ve
tenisin ana unsurlar1 olan beceri,
kondisyon ve strateji, burada
da esastir. Tek fark topun yerde
iki kere sektirilmesine miisaade
edilmesidir. Karsilasmalara yal-
niz, tibbi olarak tespit edilmis,
hareketle alakali 1 engeli olan
sporcular katilabilir. Paralimpik
Oyunlar programinda tekerlek-

li sandalye tenis karsilasmalari,
tekler ve ciftler simiflarinda yapil-
maktadir.

Takim aktif olarak calisan
2 sivil sporcudan olugmak-
tadir. Sporcularimizdan Aysegiil
ZARARSIZ ayni zamanda geng
milli takim kadrosunda yer almak-
ta, kendi yas kategorisinde Diinya
siralamasinda 5 inci durumdadr.

Gorme Engelliler Golbol Takimi:

Golbol takimlarla oynanan
1 top oyunudur. Sadece gorme
engelli bayan ve erkek sporcular
tarafindan oynanur.

Takim 7 gazi sporcudan
olusmakta ve halen Golbol 2nci
liginde miicadele etmektedir.

Takim kurulusundan bu
yana gontillii Antrendr Yasemin
INAG tarafindan calistirilmak-
tadur.

Takimimiz ~ miisabakalar
oncesinde merkezimizde kamp
calismas1 yapmaktadir.

Badminton Takimi:

Badminton (tiiylii top), ra-
ket ve bir tiir tiiylti topla oynanan
tenisi andiran bir oyundur. Orji-
nali kaz tiiyiinden yapilmis top ve
tutma yeri uzun ince yapili bir ra-
ketle oynanan Badminton, topun
file tizerinden rakip alana atil-
masi ve geri donmesini saglamak
amactyla yapilan bir spor dalidir.
2010 Yilindan itibaren rekreas-
yonel spor faaliyeti olarak
surdiiriilmektedir. Halen lisansh
1 veteran (kendi dalinda uzman,
deneyimli, tecriibeli ) sporcu bu-
lunmaktadir.

Engelli Eskrim Takima:

Tirkiye'nin ilk engelli
eskrim takimi 2011 yilinda TSK
Rehabilitasyon ve Bakim Merke-
zinde kurulmustur.

2011 Yilinda Eskrim Fede-
rasyonu tarafindan tanitim amagh
olarak ilk engelli eskrim mdiisa-
bakasi diizenlenmis ve 6 kisilik
takimimiz istirak etmistir. Beden-
sel Engelliler Spor Federasyonu
tarafindan brans agilmadig: icin
zaman igerisinde sporcular baska
branslara yonlendirilmistir.

2017 Yilinda Federasyon
tarafindan eskrim bransinin acila-
cagr Dbildirilmistir. Yeni takim

olusturularak eskrim faaliyetinin
tekrar bagslatilmasi planlanmak-
tadur.

Engelli Binicilik Takima:

Tiirkiye'nin ilk engelli Bi-
nicilik takimi 2011 yilinda TSK
Rehabilitasyon ve Bakim Merke-
zinde kurulmustur. Halen 2 Gazi
subay Atli Spor Egitim Merkezi
blinyesinde g¢alismalarina devam
etmektedir.

Halter Takima:

Geg¢miste antrenor neza-
retinde caligan 20’ye yakin spor-
cu ile faaliyet gosteren takimdan
4 sporcu gesitli zamanlarda milli
takim kadrolarinda yer almustir.

Bizim sporcularimizin
hi¢bir zaman karismamis olmasi-
na ragmen milli takimlarda ve
Tiirkiye Sampiyonalarinda ortaya
ctkan Doping olaylar1 sonucunda
2013 yilinda kuliibiimiiziin kuru-
lusundan itibaren halter sporunun
rekreasyon amagh yiiriitiilmesi
karar1 alinmistir.

Atletizm Takimi:

2009 Yilinda 2 gazi spor-
cunun katilimi ile takim olusturul-
mus ve Tiirkiye Sampiyonasina
katiinmistir. Halen rekreasyonel
spor faaliyetleri olarak atletizm
calismalari stirdiiriilmektedir.

I TSK ELELE VAKFI DERGISI



ARABULUCULUK
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Arabulucu - Avukat

Bu yazimiz da sizler-
le son giinlerde sik sik duyma-
ya basladigimiz “arabuluculuk”
kavrami ve bu kavramin hukuk
sistemimizdeki yeri ile avantajlar:
hakkinda bilgi paylasmay1 hedef-
ledik.

Son giinlerde otobiislerde,
kamu spotlarinda, gazetelerde,
sosyal medyada karsilastigimiz
bu kavram her ne kadar yeni
bir konu gibi goriinse de; esasen
“arabuluculuk” diinyanin hemen
hemen biitiin kiiltiirlerinde uzun
ve gesitli bir ge¢mise sahiptir.

Glntimiizden  yiizyillar
oncesinde bile kiltiir ve din; ne-
yin uyusmazlik oldugu, bunun
¢Ozimii ve anlasma igin uygun,
kabul edilebilir, adil yontemlerin
neler oldugu tizerinde durmustur.
Bir ¢ok toplumda arabuluculugun
kokenleri din ve yerel kiltiirel
uygulamalardan  etkilenmistir.
20 nci ylizyilin basindan itibaren
arabuluculuk kurumsallasmis ve
uyusmazliklarin ¢éziimiinde al-
ternatif bir yol ve icracilar i¢in de
yeni bir meslek haline gelmistir.
Arabuluculugun c¢agdas uygu-
lamalar1 diinyada son 40 yil
igerisinde artarak yayginlasmistir.

Esasen arabuluculuk
bizimde toplumsal olarak ge-
leneklerimizde fakli isimlerle
gecmisten beri var olmus, ya-
banci olmadigimiz bir kavramdir.
Hepimiz zaman zaman toplum
yada aile icerisinde yasadigimiz
sikintilar ~ nedeniyle  sevilen
sayilan giivenilir, soziine itibar
edilen akil bir kisinin araya girme-
si ile miizakere ortami1 saglanarak
uyusmazlhigin  ¢oziimlenmesini
deneyimlemis yada bu oOrnekleri
duymusuzdur.

Dolayisiyla diinyada uzun
yillardir basarili bir sekilde ku-
rumsal olarak uygulanan ve 6zel-
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likle toplumsal barisin saglan-
masin1 hedefleyen ve yasal olarak
artik Tiirkiye’de de uygulanan bu
sistem esasen bizimde toplum ve
kiiltiir olarak yabanci olmadigimiz
bir kavram ve uygulamadir.

Bu giin geldigimiz nokta-
da vatandas olarak; yarginin agir
is yiikiinden, davalarin ¢ok uzun
stire devam etmesinden, nitelikli
ve sayica yeterli yargi mensup-
larmin azhigindan sikayet eder-
ken ¢ok fazla emek, zaman kayb1
ve bu durumun ortaya ¢ikardig:
maddi kiilfet nedeniyle, han-
tallasan ve adeta isleyemez hale
gelen bir yarg: sistemi ile karsi
karstya oldugumuzun farkin-
dayiz.

Mahkemelere ya da icra
dairelerine intikal eden uyusmaz-
liklar ile ilgili sayisal veriler;
davalarin  sonuglanma  siiresi,
hakimlerin dosyay1 incelemek i¢in
dosya basina ayirabildikleri birkag
dakikalik azami siire birlikte
degerlendirildiginde toplumun ve
vatandaglarim hizli ve kaliteli bir
sekilde adalete erisebildiginden
s0z etmemiz zor goriinmektedir.

[ste bu noktada bir al-
ternatif olarak 6352 Sayili Yasa
ile “Hukuk Uyusmazliklarinda
Arabuluculuk Kanunu”  iilke-
mizde yirirliige girmis ve
uyusmazliklarin sadece mahkeme
yolu ile ¢oziimlenebilecegi algis
da degismeye baslamistir. Bu nok-
tada arabuluculugun ne oldugunu
ile sistemin isleyisi ve avantajlari-
na deginmek faydali olacaktir.

Arabuluculuk Nedir;

“Arabuluculuk” dava sirasin-
da ya da dava yoluna gitmeden
Once tarafsiz tiginci bir kisinin
taraflarin serbest iradeleri ile on-
lar1 bir araya getirerek miizakere
edebilmelerini sagladigi, aralarin-

Hukuk Sisteminde
Yeni Bir Kavram “Arabulucuk”

daki iletisimi kolaylastirdigi, bu
suretle onlarin birbirlerini an-
lamalarmi ve uyusmazlik ile ilgi-
li ¢oziimlerini kendilerinin tiret-
mesini saglandigi, ¢oziime iligkin
karar verme yetkisinin taraflara
ait oldugu yapilandirilmis bir
siiregtir. ~ Ulkemizde bu gorevi
yasaya gore; Adalet Bakanliginin
acmis oldugu yazili ve miilakat
smavini gegen ve mesleginde en
az 5 yil deneyimli hukukgular
yapmaktadir. Bu gorevi hali hazir-
da yapma yetkisi olan arabulucu-
lar Adalet Bakanlig1 Arabuluculuk
Daire Baskanlig1 nezdinde tutulan
sicile kayit olarak gorevlerini ifa
etmektedirler.

Hangi Uyusmazliklar Arabulu-
culuga Elverislidir?

Taraflarin  tizerinde  serbestcge
tasarruf edebilecegi tiim hukuk
uyusmazliklar arabuluculuk
kapsamindadir. Biraz daha ag-
mak gerekir ise iradi olarak bir
sozlesme imzalayabildigimiz bir
hak ve yiikiimliligl tizerimize
aldigimiz yada vazgecebildigimiz
tim konulara iliskin uyusmaz-
liklar arabuluculuga elverislidir.
Somut birka¢ 6rnek vermek ge-
rekir ise ticari uyusmazliklar,
isci-isverenuyusmazliklari, sigorta
uyusmazliklari, s6zlesmeden kay-
naklanan uyusmazliklar, mar-
ka hakkmin kullamimina iligkin
uyusmazliklar, kira uyusmaz-
liklari, tiiketici uyusmazliklari,
ortakligin giderilmesine iligkin
uyusmazliklar, bosanmadan son-
ra ortaya ¢ikan maddi- manevi
tazminat ve mal paylasimi gibi
aile uyusmazliklar arabuluculuga
elverisli konulardir.

Bu noktada bilinmesi ve
dikkat edilmesi gereken en 6nem-
li konu, ¢oziilmesi i¢in mutlaka
bir mahkeme kararinin varlig ge-



reken bosanma, iflas, soy baginin
diizeltilmesi gibi konular ile ceza
hukuk bakimindan uzlasmaya
tabi olmayan suglara bagli maddi
ve manevi tazminat taleplerinden
kaynaklanan uyusmazliklar ara-
buluculuga elverisli degildir.

Arabuluculugunu
Nelerdir ?

Cogunlukla aralarindaki uyus-
mazliklar1 mahkemeye giderek
¢ozmeye calisan kisilerin bir daha
birbirlerini goérmeye bile taham-
miil edemedikleri, uyusmazhigin
taraflar1 tacir ise bir daha is yap-
madiklar, iligkilerin sona erdigi
bilinen bir gercektir. Arabulucu-
lugun en 6nemli faydalarinda biri,
taraflarin aralarindaki uyusmaz-
liklar1  kendilerinin ~ miizakere
ederek ¢ozmesi nedeniyle diyalog
ortami kopmadigindan barisgil ve
dostane bir uyusmazlik ¢6ziim

Avantajlar1

yontemdir.
Miizakere yolu ile an-
lasmazliklar ¢oziilebildigi icin

mahkeme siirecindeki gibi neti-
cesinde; mutlaka bir tarafin kay-
bettigi, diger tarafin kazandig1 bir
siire¢ degil, esasen her iki tarafin-
da kazandigr “kazan - kazan”
prensibinin gegerli oldugu bir
yontemdir. Bu Ozelligi nedeniyle
miizakere eden her iki taraf da
kendiler i¢in en avantajli sonuglara
ulasabilirken yani kazanirken
iligkileri de devam etmektedir.
Arabuluculuk stireci “esnek” bir
stiregtir. Taraflar, yargilama-
da uyulmasi gereken prosediire

(usul kurallari) tabi olmadiklar:
icin kendi {iiretecekleri ¢dziimler
ve yaratict sonuglar cergevesinde
uzlasma saglayabilirler.

Bu giin ilkemizdeki
istatistiklere gore bir davann
Yargitay asamas:t dahil karar

¢ikmasi ortalama olarak 2-4 yil
stirmesine karsihik arabuluculuk
yontemi ile uyusmazliklar ¢cogun-
lukla birkag saat, en fazla birkag
glin icerisinde ¢oziilebilmektedir.
Bu sebeple arabuluculuk mah-
keme ile karsilastirildiginda ¢ok
“hizli”  bir yontemdir. Yapilan
istatistiklere gore iilkemizde bu
giine kadar arabuluculuk yolu ile
¢oziilen uyusmazliklarin %531
bir giin den kisa %38’i bir giin
igerisinde ¢6ziimlenmistir.

Bu veriler bize, arabulu-
culuk siirecinde bir araya gelip,
uyusmazlik konusu ile ilgili birkag
saat karsiikli miizakere eden,
kendi durumunu anlatma firsati
bulan ve karg! tarafin durumu da
dinleme firsat1 yakalayan taraf-
larin; aralarindaki anlagsmazliklar
ile ilgili; yillarca siireden davalar-
dan ¢ok daha hizli sekilde sonug
alabildiklerini gostermektedir.

Arabuluculuk stiresi timii
“gizlilik”  igerisinde  yfiriitiil-
mektedir.  Arabuluculuk siire-
cinde taraflarin tiim beyanlar1 ve
bu siireg igerisinde sunulan bilgi
ve belgeler gizlidir. Bunun yanin-
da davadan farkli olarak herhan-
gi bir har¢ yatirmak zorunda ol-
mayip, tebligat, bilirkisi, tanik ve
kesif gibi giderler de s6z konusu

degildir. Siire¢ yargilamalar gibi
uzun bir zamana yayilmadigin-
dan “ekonomik” bir yontemdir.

Arabuluculuk yoluna bas-
vurmak, hukuki “hak kayiplari-
na” yol agmaz. Taraflar arabulu-
culuk sliresinden anlasamadan
ayrilsalar bile, uyusmazlik konu-
su ile ilgili dava yoluna basvurma
hakkina sahiptirler.

Taraflar arabuluculuk
stirecinin sonunda bir anlasma-
ya varirlarsa; bu anlagmayi, asil
uyusmazlik hakkindaki yetki ve
gorev kurallarina gore belirle-
necek olan hukuk mahkemesine
ibraz edip, talep edilmesi halinde
icra edilebilirligine iliskin bir serh
verilmesini talep edebileceklerdir.
Bu serhi iceren anlasma, ilam ni-
teliginde gecerli ve baglayic1 bir
belge sayilacaktir.

Kisaca Ozetlemeye
calistigimiz {izere alisilmis mah-
keme ve dava siireclerine gore
kimi durumlarda taraflar i¢in ¢ok
daha avantajli olan ve dava yolu-
na alternatif teskil eden arabu-
luculuk yontemi bu bakimdan
tercih edilebilecek bir yontem-
dir. Cok yakin bir tarihte isci is-
veren uyusmazliklar1 igin dava
a¢madan Once arabuluculuk yolu-
na bagvurulmasi dava sarti haline
gelecektir. Ancak yasal zorunlu-
luk yada dava sartt olmadan da
arabuluculuk yontemi uyusmaz-
liklarin ¢0ziimii igin  deneye-
bileceginiz faydali bir hukuki
yoldur.
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Eski Turklerde

ARKA-TAS" dan
seklinde dilimize
DOST;

Sevilen ve giivenilen yakin ar-
kadas, siki fiki goriisiilen kimse,

gonitildes demektir.

ARKADAS ILE DOST ARASIN-

DAKI FARK

- Arkadas evinize geldiginizde

misafir gibi davranir.

- Dost geldiginde buzdolabim

agip istedigini alir.

- Arkadas senin agladigini gor-

mez.
- Dostun omuzu ise
gozyaslarinla 1slanir.

- Arkadas davetine katilinca bir

paket hediye ile gelir.

- Dost sana yardim etmek igin
erken gelir toparlanman igin geg

gider.

- Arkadas onu yattiktan sonra

ararsan rahatsiz olur.

TSK ELELE VAKFI DERGISI ¥

asker-
ler savasirken arkadan gelecek
herhangi bir saldiriyr kontrol
edebilmek igin sirtlarini bir aga-
ca, kaya veya tasa vererek ok
atarlarmis. Atalarimiz genelde
bozkir hayat1 yasadiklari i¢in bu
sirta dayanan nesne genelde tas
veya kaya olurmus. Yillar son-
ra bu sirta dayanan tasin ismi
ARKADAS
yerlesmis.

ARKADAS

¥ B Nihat CAGAN
" E. Albay

Her kus, kendi cinsiyle ucar.
Kartallar kartallarla...

Kargalar kargalarla...

Nasil bir insan olmak istiyorsan, o kalitede ve

ozellikte insanla dost ol.

- Dost derdini anlatmak igin ne-
den bu kadar geciktigini sorar.

- Arkadas bir kavgadan sonra
her seyin bittigini diistiniir.

- Dost tekrar arar, her zaman
senin arkandandr.

- Arkadas zaaflarin1 6grenir ve
onlar1 kullanabilir.

- Dost zevklerini 6grenir ve on-
lara hitap eder.

- Arkadas zayifliklarini bilirse
basina kakar.

- Dost zayifliklarin1  Ortmeye
caligir.

- Arkadas sikintin olmadiginda
yanindadir.

- Dost sikintin oldugunda senin-
ledir.

- Arkadasina sen huzur vermeye
calisirsin.

- Dost sana huzur verir.

DOST

Insan ancak dostlar1 kadar
bliylir, dostlar1 kadar gelisir.
Insanin capi, dostlarinin gap1
kadardir. Bir insanla dost olmak
geleceginizi o insana emanet et-
mektedir. Dostlarinizin, boyasiy-
la boyanuir, ahlak ile ahlaklaniriz.
Kisinin kalitesini, dostlar1 be-
lirler. Kim oldugunu bilmek is-
terse, kimlerle dost olduguna
bakmali insan. Adaletin onderi
Hz.Omer'in dedigi gibi; “kisinin

dostu; aklinin kilavuzudur” her-
kes kendi ayarmna, aklina gore
dost edinir. Hz Mevlana ise “iyi
dostu olanin aynaya gereksinimi
yoktur” demistir.

Hayallerini, umutlarini,
hedeflerini gerceklestirmene
destek veren, seni yiireklendiren,
sana omuz veren, seninle ayni
yone bakan, ayn1 degerlere sahip
insanlarla dost olmali. Akilli in-
san, kime akil danisacagini bilen
insandir. Akil danisacagin insan-
la dost ol. Ciinkii gercek dost-
lar, insanin “hayat sigortasidir.”
Nasil bir insan olmak istiyorsan,
Oyle insanlarla dost ol. Hayat
yanlis insanlarla harcanacak ka-
dar ucuz degildir.

Bir kisi, iligkilerinde, hep
sosyal statiisiine siginiyorsa
“karakter kithig1” yasiyor demek-
tir. Yiiregi temiz insanlarla dost
ol. Edindigin dostlarin fikirleri
kirliyse, senin kalbin ve fikirlerin
ne kadar temiz olursa olsun,
er yada da ge¢ seninde kalbin
ve fikirlerinde kirlenir.

Duygular gibi, degerler ve
inanglar da kisiden kisiye sirayet
eder. Dogru yolu yanls insanla
ylriirsen, yolunu da dogrunu
da kaybedersin. Bir dostta, neyi
aradigin1  bilmiyorsan, kiminle
dost oldugunun ne 6nemi var.



Nigin sevdigini bilmiyorsan,
kimi ve neyi sevdiginin ne an-
lam1 var.

Bir insana yaptigin feda-
karlik, sevgini degil de istis-
marini artiriyorsa; bu onun sa-
dece fedakarligalayik olmadigin
gostermez; ayni zamanda, onun
ne kadar ahmak oldugunun da
gosterirdir.

Fedakarligi, iyiligi, mer-
hameti sevgiyi istismar eden
kisi, ahmagmn ta Kkendisidir.
Vefa sadece asil ruhlu insanlar-
da bulunan bir 6zelliktir. Vefasi
olmayan, duygularini istismar
eden ahmak adamdan uzak dur.
Kendine yapilan bir iyilik
karsisinda tesekkiir etmeyen

ve kendisinin yapti$1 hatadan
dolay1 6ziir dilemeyen insanlar-
dan uzak dur. Ciinkii tesekkiir
etmemek ve hatalarindan dolay1
ozur dilememek, iflah olmaz bir
kibrin gostergesidir.

Asla dikene de giile de
ayni degeri verme. Bu senin
giilii de dikeni de tanimadigini
gosterir.

Usta sair Ismet OZEL’in
deyimiyle “Karli bir gece vak-
ti uyandiracagin dostlar bul
kendine. Bir insanla birlikte ol-
dugunda, mutlu hissetmen ve
zevk alman seni aldatmasmn....
Gergek dostlukta, bundan daha
fazlas1 gerekir.”

Hz.Mevlana, “...dostluk
iki ytirek arasinda akan bir nehir
gibidir. Gittigi yeri de temizler,
geldigi yeri de” demistir.

Yaninda  bulundugun-
da i¢ huzursuzlugu hissettigin
insandan uzak dur. I¢ huzuru,
gercek dostla sahte dostu ay1rabi-
lecegin en saglam duygudur.
Gercek dostlar insana, mutlu-
lugun yaninda, i¢ huzuru verir.!

Dost vardir gida gibidir, onu hep
ararsi. Dost vardir ilag gibidir,
gerekirse ararsin, Dost vardir
hastalik gibidir, onu aramazsin o
seni bulur.

Atalarimizin dedigi gibi...

Her kus, kendi cinsiyle ucar.
Kartallar kartallarla...

Kargalar kargalarla...

Nasil bir insan olmak istiyorsan,
o kalitede ve oOzellikte insanla
dost ol.
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Anneler ile Transformal Nefes Calismasi

TSK Elele Vakfi Giivercinlik Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezinde 6grenci anneleri ile Transformal Nefes ¢alismasi
yapilmistir. Yiireginde smirsiz sevgi ve sabir olan katiimci
annelerimiz Transformal Nefes ¢alismasi ile; etkin nefes alma,
viicudun duygusal ve fiziksel iyilestirme potansiyeli, saglik ve
zihinsel kapasitesini arttirma, duygusal yaralari iyilestirme
tekniklerini 6grenmislerdir. Etkinligimiz de biiyiik emegi
gecen Transformal Nefes Egitmeni Nurhayat GUNAL, Trans-
formal Nefes Ko¢u Arzu KARA ve Transformal Nefes Kogu
Ozlem KESKIN’e goniillii 6gretilerinden dolay: tesekkiir ede-
riz. 17 Nisan 2017

23 Nisan Eglencesi diizenledi.

Sayin Genelkurmay Baskani’nin Esi Tarafindan Cocuklarimiza

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami dolayisiyla
Genelkurmay Bagkani'nin esi Sayin Sule AKAR ve Kuvvet Komu-
tanlarinin esleri himayesinde diizenlenen yemege Rehabilitasyon
Merkezlerine devam eden 6grenciler, aileleri ve merkezlerin per-
soneli istirak etmislerdir. Diizenlenen organizasyonda bol bol dans
eden ¢ocuklarimiza gesitli hediyelerde dagitilmistir. 28 Nisan 2017

+

Atatiirk Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi Ziyareti

Atatlirk Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi 10. siuf 6grencileri
TSK Elele Vakfi GATA Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezini

ziyaret etmislerdir. 05 May1s 2017

Anneler Giinii Kutlamasi

sunuyoruz. 12 Mayis 2017

TSK Elele Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi'nde egi-
tim goren ¢ocuklarimizin anneleri i¢in “Anneler Giinti Kutlama-
lar1” diizenlenmistir. Tiim annelerimize sonsuz tesekkiirlerimiz
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23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami LE

TSK Elele Vakfi Giivercinlik Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkez-
inde 6grenciler, aileleri ve okul personeli katilimi ile 23 Nisan Ulu-
sal Egemenlik ve Cocuk Bayrami kutlandi. Tiirkiye Cumhuriyeti'nin
kurucusu Mustafa Kemal Atatiirk tarafindan tiim diinya ¢ocuklarina
armagan edilen 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami kutla-
masinda hep birlikte sarkilar sdylendi, danslar edildi, yiizlerden
giiliiciikler eksilmedi. Katiimimn yogun oldugu etkinlikte cocuklar
doyasiya eglendi. Aileleri ile birlikte etkinlige katilan ¢ocuklar sahne
gosterileri yaparak izleyicilerin karsisina ¢ikti. Ulu Onder Atatiirk’iin
tiim ¢ocuklara hediye ettigi bu bayramin mutlulugunu, 6grencilerim-
izin ytliztinde gormek ayr1 bir seving oldu. Her giinlerini bayram gii-
zelliginde ve nesesinde gegirmelerini diliyoruz . 21 Nisan 2017

Sosyal Sorumluluk Toplulugu Konseri LE

Saglik Bilimleri Universitesi Giilhane Hemsirelik Yiiksek Okulu,
Giilhane, Tip Fakiiltesi ve Giilhane Saglik Meslek Yiiksek Okulu
ogrencilerinden olusan “Sosyal Sorumluluk Toplulugu; ‘TSK Elele
Vakfi GATA Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi'nde bir kon-
seri diizenlemislerdir. Konsere TSK Elele Vakfi GATA Ozel Egitim
ve Rehabilitasyon Merkezi 0grencileri, aileleri ve merkez personeli
katilmistir. Sosyal Sorumluluk Toplulugu tiyelerine tesekkiir eder,
bu konserin engelli farkindaligini arttirmaya katki saglamasin
umut ederiz. 12 Mayis 2017 ’—E

Y1l Sonu Sergisi

TSK Elele Vakfi Giivercinlik Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
. Merkezimiz bahgesinde; Merkezlere devam eden o6grencilerin yil
icinde yaptiklar1 ¢alismalar sergilenmistir. 18 Mayis 2017
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OKULDAN HABERLER....

ELELE OZEL EGITiM SPOR KULUBU

Elele Ozel Egitim Spor Kuliibii; Ozel Sporcular Federasyonu’nun 22-24 May1s 2017 tarihinde Izmir
de diizenlemis oldugu Tiirkiye Cimnastik Yarismalarina katilmistir. Sporcularimizdan Osman
UNAL Down Sendromu 22 yas iistiinde Tiirkiye birincisi, Ayca Nur ASLAN 12-15 yasta Tiirkiye
ikincisi olmustur. Sporcularimizi, kutlar basarilarin devamini dileriz.

ELELE SAHNE OYUNCULARI

TOPLULUGU

TSK ANKARA OZEL BAKIM MERKEZINDE

TSK Elele Vakfi GATA Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi 6grencilerinden olusan Elele
Sahne Oyuncular1 Toplulugu; TSK Ankara Ozel Bakimevi'nde “Kuvayi-milliye” adli oyunu
sahnelemislerdir. TSK Ankara Ozel Bakimevi personeli ve hak sahipleri tarafindan biiyiik ilgiyle
izlenen oyunun ardindan Elele Sahne Oyuncularina ve tiyatro teknik ekibine hediyeleri takdim
edilmistir. 01 Haziran 2017

GAZILER FiZIK TEDAVI MERKEZINDE

Elele Sahne Oyunculari Toplulugu Gaziler Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Egitim Arastirma Has-
tanesinde “Kuvayimilliye” oyununu sahnelemislerdir. Oyuna tedavi goren Gazilerimiz, hastane
personeli, oyuncularin aileleri ve TSK Elele Vakfi GATA Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi
calisanlar1 katilmislardir.08 Haziran 2017
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ILETISIMDE ATILGAN OLMAK

Mustafa SUNGUR

TSK ELELE Vakfi GATA

. Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Mrk.
} Klinik Psikolog
S ‘;

“Iletisim giinliik hayatimizin temelidir. Dogru ve olumlu iletisim
kanallarimiz ne kadar ¢oksa o denli mutlu ve tatminkadr bir yasam
siirdiirebiliriz. Ailemizle, arkadaslarimizia iliskimizi siirdiirmek,
kendimizi cevremizdekilere anlatmak, onlarin bizi anlamalarin
istemek insan olarak hepimizin ihtiyaci ve en temel hakkidir.”

Iletisimin amact kendimizi
ifade etmek, iligski kurmak ve var
olan iliskileri giiglendirmektir.
Kendi duygu, diisiince inang ve
isteklerimizi ifade ederken ba-
zen ciddi ¢atismalara girer ya da
iletisim kazalar1 yasariz. Uygun
ve etkili iletisim kurulamadigin-
da ise genellikle duygu diisiince
ve isteklerimizi ifade etmekten
kaginir; kisisel haklarimizdan vaz
geceriz. Bu durum ¢ogunlukla ilis-
kilerin kalitesini dusurir, kiside
stres ve gerginliklere neden olur ya
da iliskinin bitmesiyle sonuglanr.
Etkili ve olumlu iletisim; iligskide
karsiliklt haklarin ve sorumluluk-
larin g6z oniine alindig: iletisim-
dir. Bu iletisim bigimi “Atilganlik”
olarak adlandirilabilir. Atilgan-
lik becerisi iletisimin etkililigi-
ni ve kalitesini yiikseltmektedir.
Hetig,imde atilgan olmak; basit an-
lamui ile bireyin diger kisilerin hak-
larin ihlal etmeden kendi hak ve
sorumluluklarina sahip ¢ikmasi
olarak tanimlanabilir.

Ingilizce’ de “assertive-
ness”  sozculiigiiniin  karsilig:
olarak kullanilan atilganlik kav-
rami Tiirkge’de tam karsiigr bu-
lunamamakla birlikte, “girisken,
kendini ortaya koyan” sozciik-
leriyle kismen ifade edilebilmek-
tedir. Diger bir degisle atilgan-
lik; kisileraras: iligkilerin  ve
etkilesimin saglikli olabilmesine

olanak taniyan, bagkalarmin hak-
larma saygili olmay1 ve bireyin
duygu, inang¢ ve diislincelerini
dogrudan, ictenlikle ve agikca an-
latimini igeren bir davranig bigimi-
dir.

Ozetle; bireyin kendi ¢ikarlarini
korumas: ig¢in kaygiya kapil-
madan duygularin1 agik¢a anla-
tabilmesini ve bagkalarinin hak-
lari1 kabul ederek kendi hakkini
kullanmasini saglayan her tiirlii
davranis atilganlik olarak tanim-
lanabilir.

Atilganlik, saldirganlik ve
¢ekingenlik gibi iki u¢ arasinda
denge kuran davramis bigimidir.
Saglikliiletisimi anlatan atilganlik,
iletisimi zorlastiran ya da iletisim-
de kopmalara yol agan g¢ekingen-
lik ve saldirganlik o6zelliklerinin
tam ortasinda bulunmaktadir.
Cekingenlik: bireyin duygu, inang,
diisiince gibi kendine 6zgii unsur-
lar1 yansitmada yetersiz olmasi;
haklarina bagkalar1 tarafindan el
konuldugunda buna karsi1 koy-
mamasi ve kendini savunmamasi
olarak tanimlanabilir. Cekingen-
ligin hedefi, digerlerini yatistir-
mak ve her durumda catismadan
kaginmaktir
Saldirganlik: bireyin haklarini ko-
rumada, diislincelerini ve inang-
larmi genellikle diiriist olmayan
uygunsuz ve diger bireylerin
haklarini cigneyerek ifade etme

bi¢imidir. Saldirgan davranislar-
la kendini ifade eden bireyler,
duygularin1  gostermelerine ve
kendilerine deger vermelerine
karsin, bagkalarimin  haklarim
yadsiyarak ve onlarin yerine karar
vererek diger insanlara zarar
verirler.

Birey, her ikisi de olum-
suz olan bu ug¢ tavirlardan uzak-
lastik¢a, olumlu, atilgan tavra
yaklasir. Insanin bu iki ug¢ nok-
tanin hangisine daha yakin davra-
nacagini ise g¢ogunlukla gec¢mis
yasantilary, kiiltiirel ~6zellikleri,
kendisiyle ilgili algilar1 belirle-
mektedir. Kendine 6nem veren,
kisisel haklarinin farkinda olan ve
iletisim becerilerini gelistiren bi-
reylerin atilgan davranislar tercih
ettikleri bilinmektedir.

Atilgan  davramiglar  gelistire-
bilmek icin oncelikle haklarimizin
farkinda olmaliy1z. Herkesin esit
bigimde sahip oldugu bireysel
haklarin farkinda olmak ve bu
haklar1 kullanmak, iletisimi daha
verimli hale getirmektedir.
Bireysel haklarimiz

- Istediklerimi elde etmek hakkina
sahibim, ancak bagkalar1 da benim
istediklerimi reddetme hakkina
sahipler.

- Diislincelerimi ifade etmek ve
duygularimi gostermek hakkina
sahibim.
- Bana davranilmasini

saygil
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CEKINGEN

—

isteme hakkina sahibim.

- Insanlarmn beni dinlemelerini ve
ciddiye almalarini isteme hakkina
sahibim.

- Kendi kararlarim: kendim ver-
mek hakkina sahibim ve karar-
larimin sonuglarina da katlanma-
lryim.

- Diger insanlarin sorunlariyla il-
gilenme ya da ilgilenmeme hakki-
na sahibim.

- Hata yapma ya da yanlis kararlar
verme hakkina sahibim.

- Basarilt olma hakkina sahibim.

- Her seyi bilmeme ya da anlama-
ma hakkina sahibim.

- Fikrimi degistirme hakkina sahi-
bim.

- Sessiz kalma ve 6zel sorunlarimi
anlatabilme hakkina sahibim.

- Ozgiir ve yalmz olma hakkina
sahibim.

- Istedigim zaman kendimi
degistirme hakkina sahibim.

- Kendimi ortaya koymama hakki-
na sahibim.

- Hazir hissetmedigim, giivensiz
buldugum, degerlerimle c¢atisan
seylere hayir deme hakkina sahi-
bim.

- Kendi oOnceliklerimi belirleme
hakkina sahibim.

- Bagkalarinin davranis, eylem,
duygu ya da sorunlarindan so-
rumlu olmama hakkina sahibim.
fletisim halindeyken bireysel hak-
larimizin farkinda olmak atilgan
davraniglar gelistirmemizde et-
kilidir. Ancak farkinda oldugu-
muz bu haklara herkesin sahip
oldugunu diisiinerek; iletisimi
karsilikli  haklarin ~ korundugu
ya da gozetildigi bir bicimde
siirdiirmek onemlidir.

Atilgan davranislar gelistirmek
i¢in s6zel ve s6zel olmayan birgok
iletisim 6zelliginin farkinda olmak
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SALDIRGAN
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gerekmektedir.

GOz Temas:: Konusulan kisiye
bakmak, konusanin igten oldugu
mesajini verir, sOylenenin daha
etkili olmasini saglar. Karsidakine
bakmamak, konusgurken sturekli
gozleri kagirmak, konusan kisinin
ciddiye alinmadigin1 diisiinme-
sine yol agar.

Beden Durusu: Konusma esnasin-
da tiim bedenimizle karsimizdaki-
ne donerek dinlemek konusmanin
daha sicak ve 6zel olmasini saglar.
Cevik ve dik bir durusla, karsi-
daki insana dogrudan bakmak,
sOylenenlerin etkisini artirir.
Mesafe/Fiziksel Temas: Bir insan-
la araya konulan mesafe, iletisimi
biiyiik Olglide etkiler. Cok yakin
durmak, oturmak veya dokun-
mak eger insanlar bir kalabaligin
icerisinde  degillerse iliskinin
mahrem oldugunu diistindiiriir.
Cunkii insanlar arasindaki iligki-
nin diizeyi yakinlastik¢a, aralarin-
daki fiziksel mesafe azalir.

El ve Beden Hareketleri: Uygun el
ve viicut hareketleri ile sozctikleri
desteklemek, verilmek istenen
mesaja aciklik ve sicaklik kazan-
dirabilir. Dogal bir sekilde yapilan
el ve viicut hareketleri, ayn1 za-
manda, konusmacinin agik, dogal
ve kendine giivenli oldugunu
gosterir.

Ses Tonu (Yiikseklik, Inis ve
Cikis): Sesin kullanilisi, iletisimin
onemli bir parcasidir. Iyi ayar-
lanmis bir ses tonu ikna edicidir,
tirkiitiiciilitkten uzaktir. Inissiz
¢ikissiz bir ses tonu ile konusmak
ciddiye alimamaya, bagirmak
ise karsidaki kisinin savunmaya
gecmesine neden olur.

Akialik: Her tirlii iletisimde
sOylenmek istenenin kars1 tarafca
anlasilabilmesi i¢in akict  bir

konusma yapmak c¢ok etkilidir.
Konusmadaki uzun siireli bosluk-
lar dinleyiciyi sikar, konusanin
kendinden emin olmadigini
diisiinmeye yol agar. Acik ve telas-
siz sekilde sOylenen sozler, hem
daha kolay anlasilir hem de daha
etkili olur.

Zamanlama: Duygularin ifade
edilebilmesi i¢in uygun bir yer
ve zaman se¢mek iletisimin daha
saglikli olmasini saglar.

Dinleme: Atilgan dinleme; bagka
mesguliyetleri bir yana birakarak,
diger celdiricileri gormezden ge-
lerek enerjiyi konusan kisi iize-
rine yogunlastirmak, gz temast
kurmak, soOylenenlerin ardinda
gizli olan mesaj ve duygular1 yo-
rumlamadan ve hemen cevap
vermeden anlamaya calismaktir.
Dinleyerek, karsidaki insana sayg1
duyuldugu ifade edilebilir.
Diistinceler: Atilganligin dogru-
dan gozlenmesi miimkiin olmayan
bir 6gesi de diistinme siirecidir.
Atilgan davranmanin iyi bir fikir
olup olmadigina iliskin yaklagim-
lar1 ve atilgan davranmay: gerek-
tiren durumlarda kisilerin kendi
ile ilgili gortisleri, kisilerin atilgan
davranip davranmama konusun-
daki kararlarim1 biiylik olglide
etkiler. Kendini ifade etmenin
kimseye ya da sadece kendisine
belli bir yarar saglamayacagini
diisiinen birey, atilgan davranma-
may1 segebilir.

Icerik: Séylenenin ne oldugundan
¢ok nasil soylendigi Onemlidir.
Duygular1 az ¢ok ifade etmek
yerine dogru kelimeleri se¢mek,
yanlis anlamalarin oniine gegerek
iletisimi kolaylastirir.

Bireyin  psiko-sosyal = agidan
saglikli bir yasam siirdiirebilmesi
icin iletisim becerilerinde atilgan
davranislar1 benimsemesi gerek-
lidir. Iletisim kazalarmin en aza
indirildigi, karsilikli giiven ve
sayginin var oldugu, degerli ve
onemli hissedilen iligkilerin; bi-
reyin huzurlu ve tatminkar bir
yasam siirdiirmesinin temelini
olusturdugu unutulmamalidir.



OZEL GEREKSINIMLI BIREYLERDE EL
SANATLARININ ONEMI

Gamze BAKIR

TSK ELELE Vakfi GATA

Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Mrk.
El Sanatlar1 Ogretmeni

El sanatlari; temelde insanin ana ihtiyaglarini gider-
mek isteginden kaynaklanan, basit arag¢ ve geregler-
le yapilabilen, genellikle dogada kolay bulunabilen
ya da artik maddeleri hammadde olarak kulla-
nan, yogun emek ve yaratma giicii isteyen, ortaya
¢ikardig: triinde fonksiyonel, estetik ve ekonomik
olma 6zelligidir. Sanat bir duygunun bir tasarimin ya
da giizelligin anlatiminda kullanilan yontemler so-
nucu ortaya ¢ikan yaraticiliktir. Sanatla ilgili dnem-
li 6ge, tiretilen nesnenin temelini olusturan malze-
medir. Sanat yapitlar1 ¢ok ¢esitli malzemenin gok
farkli bigimlerde iiretilmesiyle gergeklesir.

Evrende insan elinin degdigi ve sekil aldig1 her sey
yasamin bir pargasidir ve bir sanat tirtiniidiir. Her bi-
rey kendi 6z diinyasinda sanatgidir.

Sanat egitimi, bireylere kisilik kazandirma, insancil
degerler asilama, topluma kars1 duyarli hale getirme,
yasanilan olumsuz kosullarin olumlu hale getirme,
kendilerini gerceklestirme, estetik deger ve begeni
ile donatma ve mutluluk 6gelerini tatma konusunda
yardimci olabilen bir egitim alanidir.

Sanat egitimi yalnizca; yetenekli bireylere ya da sa-
natsal faaliyette bulunmak isteyen bireyler icin degil
toplumdaki biitiin bireyler i¢in gerekli olan bir ol-
gudur.

Ozel gereksinimli bireylerin toplumun birer iiyesi
oldugunu, onlarinda diger bireyler gibi egitime ih-
tiya¢ duyduklarini ve firsat verildiginde kendilerini
gergeklestirebileceklerini unutmamaliyiz.

El sanatlar1 egitiminde 6zel gereksinimli bireylerin;
hayat kazandirilmasi, bireysel kimlik kazandirilmasi,
basar1 ve basar1 duygusu tatmasi, giiven ve cesaretin
arttirilmasi , sosyal yasama uyum saglanmasi, biiyiik
kas kiiciik kas becerilerinin arttirilmasi, yaraticiligin
gelistirilmesini saglamak icin gereklidir.
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El sanatlar1 egitimi, bu bireylerin kendini ifade et-
melerine hayal giiglerini kullanarak yeni {iriinler
ortaya ¢ikarmalarini saglar. Cikan iriinler sonun-
da kendilerine olan giiven duygular: artar ve orta-
ya ¢ikardiklari kendilerine 6zgili yepyeni iiriinlerin
mutlulugunu yasarlar. Bu {tiriinleri iiretirken bizlere
hammadde saglayan kolay malzemeler kullanilir.
Bunlar; firgalar, boyalar, ahsap {iriinleri, hamur-
lar, kagitlar, artik malzemeler, dokuma ve dokuma
tezgahlari, renkli boncuklar  kegeler vs. gibi malze-
melerdir.

El sanatlar1 dersi gruplar olusturarak yapilan bir
derstir. Bu sekilde 6zel gereksinimli bireylerin isbir-
likgi calisma, sozel iletisim kurma, akict ve ifade
edici dil gelisimi saglama, sosyal yasam becerilerini
destekleme, arkadasla paylasim becerileri saglama
gibi 6zelliklerini gerceklestirmektedir.

El sanatlarinin birey iizerinde olumlu bir etki birak-
tigm1  gdrmekteyiz. Ozel gereksinimli bireyler-
in mevcut bedensel, zihinsel ve sosyal becerilerini
gelistirmek ve onlar1 ¢alisan, tireten bireyler olarak
topluma kazandirmaktadir.

Bl TSK ELELE VAKFI DERGISI



TSK Elele Vakfi Gata Ozel Egitim Ve
Rehabilitasyon Merkezlerinde 2016-2017
Egitim Ogretim Doneminde Hippo Terapi Ve
Yuzme Egitimi Tamamlada.

Hippo Terapi

Hippo Terapi (Atla Terapi);
engelli bireyin, at1 bir terapi araci
olarak kullanmak suretiyle yasa-
dig1 sorunlarin iistesinden gelme-
si i¢in yiritiilen destekleyici bir
egitim islemidir. Atla Terapi se-
anslar1 bireysel ya da gruplar ha-
linde uygulanir, terapide at binme
teknikleri kullanilir ve bireyin kas-
larmni kullanarak ata hakim olmasi
hedeflenir. Bu yontem 3 yas iistii
bireyler igin uygundur. Program
3-6 aylik siireler seklinde terapi ve
egitim amacli olarak planlanir.
Terapi Amagh Uygulama-
lar: Terapi amacgh at binmede at
aktiviteleri; fiziksel, psikolojik,
duyusal, davranissal, iletisimsel
bozukluk ve uyumsuzluklarin gi-
derilmesinde bir yol olarak kul-
lanilir. Atla Terapi faaliyet alaru
icerisindeki Terapi Amagl c¢alis-
malarda tamamen tibbi bir bo-
liim olan Hippoterapi cesitli engel
gruplarindaki engellilerin Fizyo-
terapistler tarafindan atla tedavi
edilmesi islemidir.
Genel olarak bu gruplar; Kas Has-
taliklar;, Omurilik Yaralanmala-
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r;, MS, Gelisim Anomalileri, Kafa
Travmalari, Serebral Paralizi, Am-
putasyon, Spina Bifida ve Beyin
Kanamasidir.

Burada amaclar ise:

a. Dogru yiriiylis paterninin ge-
lismesinde yardimci olmak.

b. Pelvis ve kalga bolgesinin hare-
ketliligini arttirmak.

c. Bag ve govde kontroliinii artira-
rak diizgiin durusu gelistirmeye
yardimci olmak.

¢. Denge reaksiyonlarini uyararak
govde dengesini gelistirmeye yar-
dimc1 olmak.

d. Kassal tonusu arttirmaya yar-
dima olarak kas kuvvetini gelis-
tirmeye yardimc olmak.

e. Eklem hareketliligini gelistir-
mek.

f. Solunum sistemini gelistirmek.
g. Spastisiteyi ve kontraktiir olu-
sumunu azaltmaya yardimc ol-
mak.

g. Mesane kontrolunii gelistirmek.
h. Sosyal iletisimi arttirmak.

1. Kendine giiven duygusunu ge-
listirmek.

i. Yasama sevinci kazandirmaktir.

Egitim Amagl Uygulamalar: Atla
ilgili etkinlikler, fiziksel, zihinsel
yetersizlik ve psikolojik uyum-
suzluk yasayan bireyler igin psi-
ko-sosyal gelisim amaci tagimakla
beraber engellinin sectigi bu spor-
da becerilerinin gelistirilmesine
olanak saglar. Onemli olan, prog-
ram icinde ata binmeyi 6grenirken
duyusal, davrarussal, psikolojik

ve fiziksel amaglar1 da yerine ge-
tirebilmektir. Egitim amagh Atla
Terapiyi Ozel Egitim Uzmanla-
r1, Konusma Terapistleri, Ozel At
Egitmenleri ve Psikologlar uygu-
layabilir.

Genel olarak uygulanan bu grup-
lar: Otizm, Duyma Bozukluklari,
Zeka Geriligi, Gorme Bozuklukla-
r1, Ogrenme ve Konusma Bozuk-
luklari, Psikolojik Bozukluklardir.

seanslar1 5

Hippoterapi
asamada uygulanur:
a. Atla Tanisma
b. Issnma
c. Calisma(egzersizlerin yapildig:
bolim)
¢. Gevseme
d. Vedalasma
Atla Terapi Seanslar1 Sirasinda Bu-
lunmasi Gereken Ekip Elemanlari:
a. Seanslar sirasinda manej i¢inde-
ki diizeni saglayan ve at1 yonlen-
diren “at egitmeni”

b. Seanslar sirasinda binicinin gii-
venliginden sorumlu olan “goniil-
liiler”

c. Egitmenin direktifleri dogrultu-
sunda at1 yonlendiren “lider”

¢. Programa alinan gruba gore il-
gili “meslek uzman1” (Fizyotera-
pist, Ozel Egitim Uzmar vs.)

TSK Elele Vakfi Ozel Egi-
tim ve Rehabilitasyon Merke-
zi biinyesinde 2003- 2017 yillar
arasinda 170%e yakin Ogrencimiz
Hippoterapi / Atli Terapi Egiti-
mi almigtir. Kasim 2016 tarihin-
de baslayan egitim doneminde 2



Fizyoterapist, 1 Ozel Egitim Og-
retmeni esliginde baslayan dersle-
rimiz Haziran 2017 tarihinde son-
landirilmistar.

Ogrencilerimiz ayda dort
seans hippoterapi / atla terapi ¢a-
lismalarma devam etmislerdir.
Hippoterapi/atla terapi calisma-
larmma baslamadan ©6nce her bir
ogrenci igin fiziksel ve bilissel
degerlendirmeler yapilmaktadir.
Calismalar devam ederken her
ogrenci icin aylik olarak ay sonu
performans degerlendirmeleri ya-
pilmaktadir. Calismalarin sonlan-
dirilldig1 haziran ay1 sonunda ise
yine her bir 6grenci igin son deger-
lendirmeler yapilmistir.

2016-2017 Egitim Ogretim
Yilinda Hippoterapi/Atli Terapi
calismasma katilan 6grencilerin
tamaminda; GMFM (Gross Mo-
tor Fonksiyon Degerlendirme)
puanlarinda, aylik performans
olgtimlerinde ve son degerlendir-
melerde diizenli artis oldugu iz-
lenmistir. GMFM oOl¢timleri, sirt
iistii, yliz Gistii, oturma, emekleme
ve diz iistli, ayakta durma, yiirii-
me alanlarinda degerlendirmeleri
icermektedir. Yine 0&grencilerin;
GMEFCS (Gross Motor Fonksiyon
Siniflamasi) ve MACS (El Beceri-
leri Smiflama Sistemi) 6l¢timlerin-
de diizenli artis gozlemlenmistir.
GMFCS Olgiimleri  6grencilerin

yasa bagh fiziksel performanslari-
n1 degerlendirmektedir. MACS ise
Ogrencinin fiziksel performansina
bagl el fonksiyonlarini degerlen-
dirmek icin kullanilmistir.

Ogrencilerin Kasim 2016
ile Haziran 2017 tarihlerinde ya-
pilan degerlendirmeleri karsilas-
tirldiginda 6zellikle Dil Konugma
ve Iletisim Becerileri ve Psikomo-
tor Becerilerinde belirgin olarak
ilerlemeler gozlenmistir.  Yine
Ogrencilerin Biligsel Beceriler ve
Toplumsal Yasam becerilerinde de
ilerlemeler kaydedilmistir.

Yuzme Eg1t1m1

Yiizme Sporu, su yiizeyinde ve su
altinda hareket etmeyi ve bir yone
ilerlemeyi saglayan hareketler bii-
tiintidiir. Su igerisinde yapilan bir
spor oldugu igin yiiksek fiziksel
dayaniklilik gerektirir. Yer cekim-
siz bir ortamda su direncine kars1
yapildig: i¢in diger spor dallarina
gore farklilik gosterir. Su ytizeyin-
de durabilmek ve hareket edebil-
mek i¢in yapilan tiim hareketler
ylizme olarak kabul edilir.

Engelli bireylerde yilizme egiti-
minin en 6nemli faydalari; kas ve
iskelet sisteminin gli¢glendirilmesi,
solunum kapasitesinin arttirilmasi
ve psiko-sosyal becerilerinin gelis-
tirilmesidir.

Engelli bireylerin beslen-
me ve bedensel aktivitelerinin
diizenlenmesi spor yapmalarimin
saglanmas1 rehabilitasyonlarinda
oldukca 6nemlidir. Ayakta yapi-
lan bir¢ok spor dalini biligsel ve
fiziksel yetersizlikleri nedeniyle
gerceklestiremeyen engelli birey-
ler ylizme sporunu daha rahat
gerceklestirmekte ve daha kisa sii-
rede fiziksel ve psiko-sosyal ilerle-
meler kaydedebilmektedirler.

Yapilan bir¢ok arastirmada
ylizme egitimi alan engelli birey-
lerin reaksiyon(tepki) siirelerinin,
temel kas kuvvetlerinin arttif1
gozlenmistir. Buna ek olarak yiiz-
me sporunun; engelli bireylerin
tedavilerinde kullandiklar1 ilag-
larin etkinliligini pozitif yonde

S etkiledigi bilimsel aragtirmalarla
ispatlanmistir.

TSK Elele Vakfi Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezi biinyesin-
de 2007-2017 yillar1 arasinda 100%e
yakin 0grencimiz Yiizme Egitimi
almigtir. Kasim 2016 tarihinde 1
ylizme antrenorii 2 yardimct 6g-
retmen egliginde baslayan dersle-
rimiz Haziran 2017 tarihinde son-
landirilmastur.

Ogrencilerimiz ayda dort
seansta toplam 12 saat yiizme ca-
lismalarma devam etmislerdir.
Yiizme ¢alismalarina baslamadan
once her bir 6grenci icin yiizme be-
cerileri degerlendirilmistir. Calig-
malar devam ederken her 6grenci
icin bir ara performans degerlen-
dirmesi yapilmistir. Calismalarin
sonlandirildig1 haziran ay1 sonun-
da ise yine her bir 6grenci i¢in son
degerlendirmeler yapilmistir.
Yiizme c¢alismalarinin amaglari;
calismaya katilan Ogrencinin zi-
hinsel ve fiziksel yeterlilikleri te-
mel alinarak belirlenmis; ¢alisma-
lar sonunda Ogrencilerin “serbest
stil” ve sirtiistli stil” becerilerini
kazanmalar1 hedeflenmistir. Yiiz-
me egitimini etkin takip edebil-
mek amaciyla; ylizme c¢aligmasi-
na katilan 6grencilerin tamamina
TSK Elele Vakfi Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezi tarafin-
dan gelistirilen Yiizme Becerileri
Kaba Degerlendirme formu uy-
gulanmistir. Bu degerlendirmeler
calismalar baslamadan once, ¢a-
lismalar devam ederken ve ylizme
egitim calismalar1 sonunda olmak
iizere her bir 6grenciye 3 kez uy-
gulanmastir.

Ogrencilerin Kasim 2016
ile Haziran 2017 tarihlerinde yapi-
lan degerlendirmeleri karsilastiril-
diginda tiim 6grencilerin hedefle-
nen serbest ve sirtiistii stil ylizme
becerilerini kazanmak yoniinde
ilerlemeler gosterdigi izlenmistir.
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YAKIN TARIHIMIZIN YASAYAN CANLI TANIKLARI

GAZILERIMI

. GAZI]J. Uz. Cvs. Ilyas PAK

“Bilegimde kirk vards, elimdeki tabanca
parcalanmusti. Ama icerde hala iki

| sehidim daha vardi. Vaz gecemezdim.

——— Ben oraya 3 sehidimi de almak i¢in

Bize kendiniz hakkinda bilgi
verir misiniz?

1991 Kahramanmaras dogumlu-
yum. Ortaokula kadar Kahraman-
maras’'ta okudum. Lisede okulu
biraktim. Artik ayaklarimin {ize-
rinde durmam gerekiyordu, yak-
lasik 3 y1l Canakkale’de kasik ustasi
olarak dondurmaciik yaptim.
Askerlik zamanim gelince ailem-
le helallesip Manisa Kirkagag'a
acemi Dbirligine gittim. Acemi
birligim ¢ok rahatti, daha sonra
Antalya Akseki Gezici Komando
birliginde askerligimi yaptim ama
hi¢ deniz gormedim. Giimiishane
Giresun arasinda arazi kontrolii
yapiyorduk. Mayis 2011'de asker-
ligimi tamamlayip tezkeremi alip,
ailemin yanina Kahramanmaras’a
dondiim. Asker olarak hayatima
devam etmek istedim ve uzmanlik
simavlarina girdim. Basarili old-
um, Ankara’da saglik kontroliin-
den gegtim ve Izmir Eski Foga'da
aldigim 8 haftalik egitimden sonra
Nisan 2012 de Tunceli Jandarma
Ozel Harekat Taburunda Uzman
Cavus olarak goreve bagladim.
2014 yilinda esim Meryem ile
evlendik, 3 yasinda bir erkek
evladim var.

TSK ELELE VAKFI DERGISI [§¥]

gitmistim...”

Nasil gazi oldugunuzu anlatir
misiniz?

Ozel Harekat olarak Tunceli'de
AAT (Arazi Arama Taburu) arazi
ve karakol kontrolleri yapiyorduk.
Zamanimiz hep arazide gegiyor-
du. Aralik 2015 de Hendek Ope-
rasyonu baslaymnca tabur olarak
Diyarbakir-Sur’a  gittik. Burada
temizleme faaliyetlerinde ve sicak
temasta bulunuyorduk. Ocak 2016
da gene bir ev alma gorevimiz
vard1. Sicak temasa bagladik fakat
icerden el bombasi attilar, sag diz
kapagima sarapnel pargalar: geldi.
Hemen  Diyarbakir Asker Has-
tanesine gotiiriildiim. Tedavim
yapildi, doktor istirahat verdi,
bir hafta sonra arkadaslarimin
yaninda tekrar goreve basladim.

Bolgede giivenligi saglamak igin
komutanlarimizin emirleriyle
¢alistyorduk.

10 Subat 2016 giinii bir ev
alma gorevi geldi. Diger boliik il-
erleme yaparken evi temizlemisler
fakat evin ig¢inde 4 terorist, 3 de
sehidimiz varmis. Temas yoktu
gorevimiz sehitlerimizi almakt.

[lk giivenligi aldiktan
sonra eve girdim aklimdaki ve
yluregimdeki tek sey sehitlerimi
almakt1.

Iceri girdigimde capraz
atese tuttular beni yere diistiim
kolumdan vurulmustum. Ama
hig¢ kipirdamadigim igin beni 6ldii
sandilar ve atesi kestiler yaklasik 1
saat sonra kalkip sehidimi alirken
El yapmmi bomba patlattlar,
sarapnel pargalar kiigiik siyriklar
halinde sirtima ve boynuma gel-
di ama sehidimi disar1 ¢ikardim.
Bilegimde kirk vardi, elimdeki ta-
banca pargalanmisti. Ama igerde
hala iki sehidim daha vardi. Vaz
gecemezdim. Ben oraya 3 sehidimi
de almak igin gorevlendirilmis-
tim. Bilegimin tedavisi sihhiyeci
arkadasim tarafindan yapildiktan
sonra tekrar eve girdim. Ikinci
sehidimi naasin1 kucagima aldim
c¢ikarken hainler arkamdan ates
ettiler bacagimi siyirdr kursun-
lar ama siikiir onu da g¢ikardim
disariya. O anlar1 her anlattigimda



hirssim biraz daha artiyor kinim,
nefretim, kendimi zor tutuyorum
hig te kolay seyler degil.

Disarida gene bacagim igin
sthhiyeci arkadasim sargi yapti
iceri girecegim ve tglincii sehi-
dimi alacagim dedim. Onu orada
birakamazdim. Yaklasik 10 saatlik
operasyonun sonunda eve girdim
tekrar, sehidim yerde yatiyordu
onu kucakladim bir sey beni du-
vara firlatt1 sanki bayilmisim.

Hainler sehidimin altina
tuzak kurmusglar ben kaldirinca
patlamis bende savrulmusum ba-
cagimdan ve kolumdan yaralan-
misim.Hemen beni Diyarbakir'da-
ki hastaneye gotiirmiisler ilk
miidahalem ardindan 1 hafta ora-
da kaldim.

! ~ E

Tedavi siireciniz nasil gecti?
Diyarbakir'dan sonra beni Anka-
ra Giilhane Egitim ve Arastirma
Hastanesine sevk ettiler. Burada
benim gibi pek cok gazi vard
Cogu da hendek operasyonunda
yaralanmisti. Birbirimize hasta
bakici oluyorduk. Ciinkii en gok
birbirimizi anhiyorduk. Burada
da yaklasik 3 ay yattim, ardindan
beni Gaziler Fizik Tedavi Egitim
ve Arastirma Hastanesine gonder-
diler. Burada elimi ve bacagimi
yeniden kullanabilmem igin ge-
reken her tiirlii tedavi yapiliyor.
Halen burada kaliyorum. Arada
sirada hava degisimi icin ailemin
yanma gidiyorum ama burayida
¢ok ozlityorum.

Burada diger gazi arkadas-
larim ile kardes gibi olduk, herseyi,
sevinci, tlzilintiiyli, korkuyu be-
raber yasiyoruz. Insanm ayni
duygular1 paylastigi insanlarla
bir arada olmas: iyilesmesine de
yardimci oluyor.

Okuyucularimiza son olarak ne
soylemek istersiniz?

Sehitlik benim i¢in en ytlice makam,
Gazilik de ondan onceki basamak;
eger gazilik serefine nail olabildiy-
sem ne mutlu bana, Gazi olduktan
sonra hayata daha farkli bir goz-
le bakmaya bagladim. Buradaki
diger gazi arkadaslarimla beraber
hayata tutunmaya calisiyoruz.

Gaziler Fizik Tedavi Re-
habilitasyon Egitim ve Aragtir-
ma Hastanesi geldigim ilk giin-
den beri huzur buldugumuz,
diger gazi arkadaslarimla ortak
yasadigimiz bir diinya. Buranin
yapilmasinda emegi gecen her-
kese sizin araciligimizla cok
tesekkiir ediyorum. TSK Elele
Vakfina ve hastane ¢alisanlarina
cok ¢ok tesekkiir ediyorum.
lyiki varlar.

| 8 »
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GAZILERIMIZ

Gazi Uz.Cvs Esat ARSLAN

Bize kendiniz hakkinda bilgi
verir misiniz?

Ben Esat ARSLAN 03 Mart 1984
Yozgat dogumluyum. Ilk ve orta-
okulu Yozgat'ta liseyi Endiistri
Meslek Lisesi Makine Ressamlig1
Boliimiinde tamamladim. Liseyi
bitirdikten sonra Universite egiti-
mine devam edemeyince Tunceli
/ Ovacik Karaoglan Karakolunda
uzun donem olarak askerlik gore-
vimi yaptim. Vatani gorevimi ya-
parken aklimda bu isi dmiir boyu
yapabilmek ilerde meslek olarak
calisma fikri olugsmaya baslamisti.
Askerden dondiikten sonra o
zamanlar ¢ok yakin oldugum bir
arkadasimin vesilesi ile Uzman
Cavus olmaya karar verdim. Ozel-
likle hayalim komando olmakti,
sinavlara girdim ve kazandim . 25
Subat 2013’te Isparta - Egridir Dag,
Komando Okulunda bes aylik
zorlu bir egitim siireci gegirdim.
Hatta ilk giinler de c¢ok yetersiz
ve gligstizdiim komutanlarimdan
stirekli uyar1 aliyordum. Ancak
kisa siirede ¢ok gayret gostererek
bolitkte on siralarda yer almaya
basladim. Egitim siirecini tamam-
ladiktan sonra asil gorev yerim
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olan Kayseri 1. Komando Tugay
Birligi'ne atandim. Yaklasik 4
yildir ayni boliikte Piyade Uzman
Cavus olarak gorevime devam
ediyorum.

Nasil Gazi oldugunuzu anlatir
misiniz?

Psikolojim ¢ok bozuldugu igin
komutanimdan izin alarak 20 giin-
liigline memleketime gitmistim.
Ancak iznin 15 inci gliniinde per-
sonel eksigi nedeniyle gorev yeri-
me ¢agirildim. 21 Mayis 2016 giinii
Mardin - Nusaybin Abdiilkadir
Pasa mahallesinde almamiz ge-
reken bir ev i¢in Kol (Tim) Komu-
tanumizla birlikte hedeflenen yere
yerlestik. O giin sabahtan itibaren
icimde bir sikint1 vardi. Daha 6nce

“Artik  yolun sonuna geldim

diye biitiin umudum kesilmisti

e ukz birden karsimda Biilent Uz-

— . man Cavusu'mu gordiim. Oda
_beni fark etti, hemen diger arka-
daglarzmz cagirdi. Uc arkadasim-
la birlikte beni omuzlayip disar
cikardilar .”

hi¢ hissetmedigim bir duyguyla
evin icine girdik. Girdigimiz
evde hain boliicli teror Orgiitii
tarafindan hazirlanmis EYP'nin
(el yapimi patlayict) patlamasiyla
kendimi yerde buldum. Etraf1 bir
anda bir toz bulutu kapladi. Hig
bir sey goriinmiiyor, hatta nefes
alinmiyordu. Derin bir sessizlik
vardi. Siirtinerek  giivenli bir
yere gectim. Hig ses ¢ikmiyordu.
Disaridaki arkadaglarimin sesini
duymaya calistyordum, ama on-
lardan da ses gelmiyordu. Bir siire
bekledikten sonra yardim etmeleri
icin bagirdim ama gene ses gelmi-
yordu. Disarida bekleyen zirhh
araca bindirdiklerini hatirliyo-
rum. Birde siirekli kan gubumu
ve adimi soyledigimi. Cilinkii bize
egitimde boyle bir olay olursa asla
uyumayimn ve kiinyenizi tekrar-
layin diye Ogretmislerdi. Ama
sonunda acidan bayilmisim. Daha
sonra anlatilanlara gore bir yarbay
doktor ilk miidahalemi yerinde
yaparak bacagimi kesilmekten
kurtarmis. O benim siiper kahra-
manim, ona bacagimi bor¢luyum.



Tedavi siireciniz nasil gecti?

[k miidahale Mardin'de olduktan
sonra ugakla getirildigim Anka-
ra - Gata'da ilk olarak kalp damar
cerrahisi kliniginde 10 giin, daha
sonra plastik cerrahi kliniginde
toplam da 2 ay siiresince yat-
tim. Bu siirede 4 ameliyat gegir-
dim. 2 aylik tedavinin ardindan
hava degisimi i¢cin memleketime
gonderildim.  Ailemle beraber
olmak bana iyi gelmisti, ama ba-
cagimi kullanamiyordum. Teda-
vim bitmemisti. Hava degisimi
sonrast fizik tedavi gorebilmem
icin Ankara Bilkent'te bulunan
Gaziler Fizik Tedavi Rehabilitas-
yon Egitim ve Arastirma Hasta-
nesine sevk edildim. Burada yak-
lagik 2 aydir Ampute (ortopedi)
kliniginde fizik tedavi goriiyo-

rum. Tedavi siiresince emegi gegen
tim saglik calisanlarina ve dok-
torlarima tesekkiir ederim. Buraya
ilk geldigimde artik yiiriiyeme-

yecegimi dislintiyordum psiko-
lojim gercekten ¢ok kotiiydii ama
tiim saglhk calisanlar1 bize ¢ocuk-
lar1 gibi davrandilar higbir sikint1
yasamadik evimiz gibi gormeye
basladik bu durum tedavi siireci-
ni de olumlu olarak etkiledi. Sim-
di kendimi daha giiglii ve saglikhh
hissediyorum

Okuyucularimiza son olarak ne
soylemek istersin?

Gazi oldugum i¢in cok mutluyum,
bunun icin ayrica gurur duyuyo-
rum . Allah bana bunu nasip ettigi
icin kendimi sansl1 hissediyorum.
Saghigima kavusabilir sem aym
gorevime hi¢ diistinmeden kosa
kosa giderim. Tedavi siirecim
sona erince hayalim Bolu’ da bir
dag evi yaptirarak dogadan ok
uzaklasmadan evlenerek mutlu
bir hayat siirebilmek.

Buraya geldigimde hi¢c umudum
yoktu  gordiigiim tedavi
sayesinde ¢ok iyi durumdayim.
Boyle bir merkezi iilkemize ka-
zandiran  TSK Elele Vakfina
cok sey bor¢luyuz. Bizler gibi
yaralanmis ya da engelli du-
ruma  gelmis insanlara kucak
acan bu merkezi yaptirdigt icin
ne kadar tesekkiir etsek azdir.
Son olarak iilkemiz icin daha
glizel giinler gormeyi umuyo-
rum. Tesekkiirlerimi tekrar ile-
tiyorum .

KBl TSK ELELE VAKFI DERGISI



BAGISCILARIMIZDAN...
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YASAMA KAYNAKLIK EDEN VE HAYATLA TANISTIRAN BIRL:
EBE HEMSIRE SEVIM EMRE

Bize biraz kendinizden bahseder

misiniz?

1938 yilhinda Kastamonu'da dog-
dum. Ilk ve orta tahsilimi Kasta-
monu Tagkoprii'de tamamladim.
1953 yilinda biiyiik dogum ola-
rak da bilinen Ankara Zekai Tahir
Burak Dogumevi Ebe Okulu'na
kaydimi yaptirdim ve bu okuldan
1956 yilinda mezun oldum. Mezu-
niyet sonrasi gorev yeri kurasinda

TSK ELELE VAKFI DERGISI B[4

Mug’a atamam yapilmas: iizerine
ayni yil goreve bagladim. Iki yil
Mus’ta hastanede caligtiktan son-
ra Belediye hemsiresi olarak ¢alis-
maya devam ettim.

trafik

1958  yilinda
olarak gorev yapan Yiiksel
EMRE ile evlendim. Dile
kolay kirk alti yil aynmi yastiga
bas koydugum esimi 2004
yilinda kaybettim. Aramizdaki
sevginin yillar boyunca hig
eksilmedigi esim Yiiksel Bey
ile evlendikten bir yil sonra
1959da su anda bu nezih
kurumda kalmami saglayan ve
Hava Kidemli Albay olarak emek-
li olan oglum Haluk Emre’yi kuca-
gima aldim. Albay oglumla birlik-

polisi

te dort erkek evladmi yetistirmek
icin esimle birlikte caba sarf ettik.
1960 yilinda Bursa Devlet Hasta-
nesine tayin oldum. Bursa’da dort
yil hizmet verdikten sonra Yalo-
va Saglik Merkezinde calistim ve
oradan yine ayni ilgenin belediye-
sinde ebe olarak ¢alismaya devam
ettim. En yogun olarak calisti-
gm yillar 601 ve 7071 yillardir.
Hemen hemen her evde dogum
yaptirdim. Is, spor diinyasindan
bir¢cok kisi ile kamu c¢alisanin
cocuklarinin ailesine katilmasina
katkim olmustur.

Mesela milli basketbolcumuz
Mehmet Okur'un, ses sanatgisi
[zel'in ve su anda Yalova Belediye
Baskani olarak gorev yapan Vefa
Salman’in ebe hemsiresi olmak
benim icin biiytik mutluluk. Do-
gumunda emegim olan her ¢ocu-
gun kendi ¢ocugumdan fark: yok-
tur benim igin.

Peki bu kadar yogun ve dnem-
li bir isi yaptiginiz siireyle ilgili
olarak bizimle paylasabilecegi-
niz bir anininiz var mi1 acaba?



Olmaz mi? Var elbette. Mesela
beni en ¢ok duygulandiran olay
halen Yalova Belediye Bagkamn
olarak gorev yapan evladim Vefa
Salman’in bana yapmis oldugu
stirprizdir. Vefa oglum 2016 Eyliil
aymda Yalova'da bir sokaga be-
nim adimi vermis ve beni de bu
acgilisa davet etmistir. Vefa Salman
bana “ebe annem” diye hitap eder
ama kendisiyle belediye baskani
olmadan oncede sik sik goriisiir-
dik. Acilisa eski arkadaglarimla
birlikte benim dogumuna katkida
bulundugum bir¢ok ¢ocugumu
bir arada gormekten biiyiik bir
mutluluk duydum.

Ailenizle ve kendinizle ilgili
olarak bizimle daha baska neler
paylasabilirsiniz?

Benim dogumuna katki sagladi-
g1im sayisiz evladimin yani sira,
dort ¢ocugum icin ¢ok caba sarf
ettim. Hepsinin egitimli ve iyi bi-
rer insan olmasi igin elimizden
gelen tiim ¢abay1 gosterdim. Dort
oglumun hepsi iiniversite mezunu
olarak cesitli gorevleri yiiriittiiler.
Evlendiler, kendi yuvalarmi kur-
dular ve bana babaannelik duy-
gusunu yasattilar. Tiim omriimce
yasadigim giizellikler i¢in Tanriya
minnettarim.

Anlattiklariniz  isinizi severek
yaptiginizi ve faal bir insan ol-
dugunuzu gostergesi. Uzun yil-
lar calisma yasaminin icinde bu-
lunmaya devam ettiniz mi peki?
Evet ¢ok hareketliyimdir. Asla
pes etmem, muhakkak kendime
bir ugras1 bulurum. Tam kirk se-
kiz yil hizmet ettim asla yorul-
madim. Devlet kurumunda 1974
yilina kadar calisttm ama emekli
olduktan sonra 2004 yilina kadar
serbest olarak g¢alismaya devam
ettim, evlerde dogumlara gittim.
Ancak, yasamin beraberinde ge-
tirdigi acilar beni yorunca 2004
yilinda calisma yasamini geride
biraktim. Annem, babam, esim
ve ¢ocuklarimla birlikte mutlu bir
yasam siirerken maalesef iist iiste
yasadigim kayiplar beni ¢ok yor-
du. Once 1974’de babami, 1993'te
annemi ve 2004 yilinda ise hayat
arkadasim olan esimi kaybettim.
Esimin kaybetmemle birlikte ca-
lisma hayatina veda edip kendime
cocuklarimla daha yakin ilgilen-
mek istedim. Maalesef oglum Sel-
cuk’u 2008 yilinda bir trafik kaza-
sinda kaybettim.

Bircok insan i¢in zor olan acilar1
pes pese yasamigsiniz

Evet dyle ama ben dogum kadar
olimiinde hayatin bir gercegi
oldugunu meslegim icab1 yaki-
nen taniklik etmis biriyim. Ben
hayatimda bu gercegi goz ardi
etmeden yasamaya calistyorum.
Herkes igin gegerli olan benim
icin de gecerli; Sevdiklerimi go-
rememek, onlardan ayri olmak
olduk¢a zor ve katlanilmasi en
zor acilarin baginda gelmekte. Bu-

nun farkindayim ve bu nedenle
bana bahsedilen hayati en dolu
sekilde yasamaya c¢alistyorum.

TSK Elele Vakfinin Tiirk Silahl1
Kuvvetleri'ne kazandirmis oldu-
gu tesisler hakkinda ne diisiinii-
yorsunuz?

Oglum emekli hava albay daha
oncede soylemistim. TSK Elele
Vakfi'nin bir tesis yaptirdigimin
duymus. TSK Ankara Ozel Bakim
Merkezi'ni gelip gordiikten sonra
burada kalmaya karar verdim. Bu-
rada yeni arkadaghklar kurdum,
farkli arkadas gruplarimla yurtdi-
sinda yurt iginde gezilere gidiyo-
rum. Ispanya, Kibris, Orta Avrupa
ve Dubai gibi yerlere gittim. Ku-
rum igindeki sosyal etkinliklere
ve hobi faaliyetlerine katilryorum.
Elimdeki tiim imkanlarla yasamin
keyfini siirmeye ¢alistyorum. Bu-
rada kendimi giivende ve huzurlu
hissediyorum. Geldigim igin ¢ok
memnunum. Burada ikinci baha-
rimi yaslyorum.

TSK Ankara Ozel Bakimda yasa-
mimu siirdiirtiyor olmaktan dolay1
biiyiik bir mutluluk duyuyorum.
Ayrica Asil hizmet ettigi Gaziler
icin de yaptirdig1 Rehabilitasyon
Merkezini de biliyorum. Ben sag-
likgiydim. Bunca yil hastanelerde
gorev aldim fakat bu kadar mii-
kemmel bir tesis gormedim. Ora-
ya sedye ile girip yiiriiyerek ¢ikan
o gazi evlatlarimiza fevkalade
yararl bir tesis yapmuslar. Biiyiik
bir emek ve ¢aba sarf edilerek yap-
tirllan bu tesise ve buna benzer
girisimlere katkis1 olan, bize bu
mutlulugu yasama firsatt1 veren
TSK ELELE Vakfina ¢ok tesekkiir
ediyorum.

KYAl TSK ELELE VAKFI DERGISI



Beyin Hakkinda Ilgingc Gergekler

Bilim camiasinin hala sirlarini ¢ozemedigi, en sira digi organ
olan insan beyni, karmagik yapisi ile gizemini korumaya devam
ediyor. Gelisen teknoloji sayesinde her gecen giin beynimiz
hakkinda yeni ve sagirtici bilgiler 6greniyoruz.

Iste, sizi sasirtacak 10 ilging bilgi.
1.S0l beyin, rasyonel ve stratejik
diistinceler iiretip uzun vade-
li planlar yapar. ‘Eger’ ve ‘fakat’
sozlerini ¢ok kullanir. Sag beyin
ise duygusaldir. Sicaklik ve yakin-
liga Oonem verir. Daha yuvarlak
diistiniir. En cok irettigi kelimeler,
‘hemen’ ve ‘simdi” dir. Sol beyin
gercekleri, sag beyin duygular,
on beyin dogrular1 analiz eder.
2.Insanda sag beynin fonksiyonu
olarak giizelligi sevme egilimi
vardir. Kadinlar, beyinlerinin bu
bolgesinin fazla ¢alismasindan
kaynaklanan biyolojik egilim-
leri geregi estetik duyusuna,
erkeklerden daha ¢ok 6nem verir.
3.Uzun siireli depresyon varhig:
kiside Alzheimer riskini iki
kat arttirir. Kronik alkol kul-
lanimin1  ise beyinde belirgin
yipranma  yaparak,  Alzhei-
mer hastaligina zemin hazirlar.
4.Yeni edindigimiz bilgileri 24 saat
icerisinde tekrar eder, konu tize-
rine kafa yorar ve hayal kurarsak,
beyinde bir network olusur ve
ogrenilenlerin kalicihigl saglanir.
Bu sekilde kimyasal kayit yapilir.
5. Cocukluk ve genglik doneminde
yasanilanlar daha sonra yaganilan-
lara oranla daha az unutulurlar.

Bazen insanlar o yaslarda higbir
anlam veremedikleri halde, 6gren-
dikleri bilgileri aynen aktara-
bilirler. Bunun nedeni, bu ¢caglarda
beynin 6grenme kapasitesinin ve
ogrenilenlerin arasinda bag kur-
ma yeteneginin yiiksek olusudur.
6.Cocuklar, alt1 yasina gelene ka-
dar duygusal empatiyi, daha son-
ra da zihinsel empatiyi 6grenirler.
10-12 yaglarinda ise soyut empati
yetenegi kazanilir.

7.Gece uykusu giindiiz 6grenilen-
leri pekistirir. Beyin icin “en ideal
uyku” olan gece uykusu, beyinde
bulunan sinir hiicreleri arasindaki
baglarin gelistirilmesini saglar. Bu
sayede beyin giindiiz 6grendikle-
rini gece kayda gegirir. Saglikli be-
yin i¢in uykunuza 6zen gosterin.
Cilinkii yetersiz uyku beyninizi et-
kiler ve iradenizi zayiflatarak tep-
kilerinizi yavaslatir.

8.Beyni aktiflestirmek igin rutin-
den uzaklasin. Sabah rutininizde
degisiklik yapin. Ornegin kah-
valtidan sonra giyinmeyi deneyin
ve ise giderken farkli bir radyo
kanali dinleyin. Arastirmalar, bu
degisikliklerin beyin aktivitesinde
ciddi artisa yol actigin1 kanithyor.
Gorev ne kadar rutin ve otomatik
olursa s6z konusu aktiviteler de o

kadar diisiiyor

9.Beyin, vitaminlerin yaninda ka-
liteli yaglara da ihtiya¢ duyar. Yag
cesitlerinde Omega 3 ve Omega 9
iceren besinler dolagim sisteminin
diizenli c¢alismasmi sagladigin-
dan, beynin de fonksiyonlarinda
iyilesme saglar. NPISTANBUL
Beyin Hastanesi uzmanlari, 6zel-
likle yiiksek Omega 3 igeren su
dirtinlerinin (somon gibi) tiiketimi
ile beynin yaslanmasini gecik-
tirebileceginizi belirtiyor. Omega
3 igeren cevizin gilinde 2 adet ol-
mak tizere 8 haftalik diizenli tiike-
timi ile de, biligsel fonksiyonlarin
iyilestiginin gorildigiinii soylii-
yor.

10.Son olarak, dikkat etmeniz ge-
reken diger noktalar ise sunlar;
“Beyin saglig1 icin sinir biiyiime
faktortiyle iligkili olan B vitamin-
lerini ihmal etmeyin. Beyin ve
sinir sisteminin sagligin1 korumak
agisindan biiyiik Onem tasiyan
B vitaminleri eksikligi; depres-
yon, unutkanlik ve sinirlilige yol
acabiliyor. Sakatat, tam tahilli pi-
ring, baklagiller ve pekmez iyi bi-
rer B vitamini kaynagidir.”

http://www.hurriyet.com.tr/kesfet/sizi-sasirta-
cak-beyinle-ilgili-10-ilginc-bilgi-40431731
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GULSAV

PAZARLAMA VE DAGITIM A.S.

GULSAV Pazarlama ve Dagitim A.$
Tark Silahli Kuvvetleri yararina faaliyet gosteren vakiflarin ortak oldugu bir pazarlama ve dagitim anonim sirketidir.

VizYONUMUZ
Tirk Ticaret Kanunu ve kurallarina uygun olarak kaliteli ve giiler yuzli hizmeti ilke edinen musteri ve galisanlarina karsi bitiin yasal

yuktmlillklerini yerine getiren bir kurum olmakr.

MiSYONUMUZ
Pazarlama ve dagitim amacini gerceklestirebilmek igin teskilat yapisi, yeni pazar alanlari, isletme ve idamesi, kar getirici yatirim,
cesitli ortakhklar distribUtorlukler kurma,cagdas iletisim araclariyla tanitim faaliyetinde bulunan karhligi yiiksek yeni teknoloji yeni

Urtinlerle karhhgr arttirmaktr.
Gulhane Egitim ve Arastirma Hastanesi 8. Kat Gn.Dr. Tevfik Saglam Cad. No:59/1 06010 Etlik-Kegioren/ ANKARA
Telefon: 0312 323 63 79 -0312 3236389 * Faks: 0312 323 68 60
Gsm : 053328462 35 - 0530 168 00 09 - 0530 667 14 67
E-mail : info@gulsav.com - gulsavpazdagas@hotmail.com - gulsavpazdagas@gmail.com
[ : Gulsav pazdagas
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TSK Elele
Vakf’'na Bagis
Yontemleri

Ziraat Bankasl

Ankara Baskent Subesi (TL)

IBAN : TR25 0001 0016 8339 0259 9051 89
Vakif Bank

Ankara Kolej Subesi (TL)

IBAN :TR150001500158007288774545
Halkbank

Ankara Kiigiikesat Sube (TL)

IBAN : TR290001200921600016000013
ING Bank

Ankara Cebeci Sube. (TL)

IBAN : TR320009900505050500100006
Tiirkiye is Bankasi

Frankfurt Sube (EURQ)

IBAN :DE74502306000044000008
Ankara Sube (TL)

IBAN : TR550006400000142006000000
Yapi Kredi

Ankara / Ozel Bankacilik Sb. (TL)

IBAN :TR470006701000000001000001
TEB

Ankara Megrutiyet Caddesi Sube (TL)
IBAN :TR770003200010500000030796
Akbank

Ankara KiigtikEsat Sube (TL)

IBAN : TR490004600101888000066182
Garanti Bankas!

Ankara Anafartalar Sube (TL)

IBAN : TR280006200071100006299431
Sekerbank

Gaziosmanpasa Sb. (TL)

IBAN: TR50 0005 9019 5013 0195 0025 54

Vakfin, gelir kaynagini halkimizin
yaphdr gondlli menkul ve gayrimen-
kul bagislar olusturmaktadrr. Deviet
destegi veya yasa ile belilenmis
herhangi bir gelir kaynadi bulunmo-
maktadr.

Bankalar araciligi ile badis

Hicbir kisiya da kurulusu Vokif adina
makbuzla  bagdis foplama  konu-
sunda vetkilendirmeyen TSK ELELE
Vakfi vatandaslanmizin yaptiklan nakit
bagislan genel mudurigumuazde
makbuz karsiidi ve bankacilik araci-
Iig1 ile kabul edilmektedir.

TSK ELELE Vakfinin anlasmali ooldugu
banka subelerinden yapilan nakit
bagislarda havale ve EFT Ucreti alin-
maktadir.

Online Bagis

TSK ELELE Vakfinin internet sayfasi
www.elele.org.tr Uzerinden kredi
karti ile bagis yapllabilmektedir.

Menkul bagrs islemlerinde dikkat
edilmesi gerekenler: TSK ELELE Vak-
fina bagista bulunan degerli bagis-
cllanmiz ve banka ile yaptiginiz bagis-
larda isim, soyisim. T.C. Kimlik Numa-
rasl, Adres ve Telefon numarasi kon-
trol edilmelidiir.

Celenk Bagis

Ankara ili icersindeki celenk bag-
131 icin Celenkte yer almasi gere-
ken isim Vakif ile Koordine ediimesi
gerekmektedir.

Gayrumenkul Bagisi

Gayrumenkul Bagisinda , mevzuat
geregince toplu Sicillerden ve Vasi-
yetname ile olmak Uzere iki bagis
usull bulunmaktadir.

1.Tapu Sicilinden Yapilan Bagis

Tapu Sicil Mudurltklerinde yapilan bu
cesit bagislarda iki cesit uygulama
mevcuttur.

Sartsiz Bagis: Bagisci ve Vakif yetkilileri
birlikte ilgili Tapu Sicil Muadurlagine
giderler ve tasinmazin tapusu Vakif
Uzerine intikal ettirilir. islemler satig
islemine benzer, ancak vakif vergi
muafiyeti nedeniyle vergi ve harac
6denemez. Bu tur bagislarda bagisginin
gayrimenkul Gzerinde hicbir hakki
kalmaz.

intifa Hakki Bagis: Bagdiscl, bahse
konu gayrimenkul tapusunu dev-
reder, ancak tapuya konusan kayitla
intifa (kullanma) hakk kendisine kalrr.
Bagiscinin vefatina kadar gayrimenkul
bagisciya aittir. istedidi gibi tasarruf
eder. Kendisi oturur veya kiraya verebilir,
Ancak satamaz, devredemez ve
yapinin esasina yonelik degisiklikler
yapamaz.

2. Vasiyetname ile yapilan Bagis
Noter araciligiyla vasiyethame tan-
zim etmek suretiyle yapilan bagistr.
Bagiscl Noterden isterse acik, ister-
se qizli vasiyethame tanzim ederek
bagislayacagimallarnni belirtir.

Bagis yapan sahis isterse vakfa bilgi
verir veya vasiyetnamesinden bir
suret gonderir. Sahis vefat eftikten
sonra vakif tarafindan vasiyetna-
me ile beraber, ilgili Asliye Hukuk
Mahkemesine muracaat edilir. Yetkili
mahkeme, vasiyetin icerigi
dogrultusunda, karar verir,. Mahkeme
kararnna istenilen vakif tarafindan gerekli
islemler yrataldr.
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TSK Yararnna Faaliyet Gosteren Vakiflar

TSK ELELE Vakfi TSK Guglendirme Vaokf TSK Mehmetcik Vakfi TSK Dayanisma Vak(f TSK Editim Vakfi
www.elele.org.fr www.iskgv.org.tr www.mehmetcik.org.tr | www.tskdv.org.tr www.tsk-yurt-vakif.org.ir
Tel : 0312 431 99 36 Tel : 0312 468 87 88 Tel : 031228419 70 Tel: 03124481311 Tel: 03122312110

Ortaklanmiz ve istiraklerimiz

TURKIKYED -

TURKTRUST Bilgi iletisim ve Bilisim Glivenliai Hiz. A.s. TURKTIPSAN Sadlik Turizm Editim ve Ticaret Ass.
Bilgi, iletisim ve Bilisim Teknolojileri, bilisim giivenligi ve Tark Silahl Kuvvetleri yaranna faaliyet gésteren alt vakif
Elektronik imza ile Elekironik Kimlik (Sertifika) Saglayic tarafindan, Saglk, Otomotiv, Petrol, EQitim, Ticaret ve Tu-
alanlarda faaliyet gostermek Uzere, 02 AQustos 2004 rizmn alaninda faaliyet géstermek Uzere kurulan TURKTIP-
tarihinde TURKTRUST Bilgi, iletisim ve Bilisim Guv. Hiz. SAN Sadlik, Turizm, EQitim ve Ticaret A.S.ne Vakfimiz % 25
A.S. kurulmustur. %99 hisse ile kurucu ortak hisse ile ortak bulunmaktadir.
stsatUstindedir.

GULSAV

PAZARLAMA VE DAGITIM AS.

MEHMETCIK VAKFI Sigorta Aracilik Hizmetleri Ltd. sti. GULSAV Pazarlama Daditim. A. s.
Tark Silahl Kuvvetleri Yaranna Faaliyet Gésteren U¢ vakfin Tark Silahl Kuvvetleri Yaranna Faaliyet Gosteren bes vakfin
birlikte kurdugu ferdi kaza, emeklilik, konut, kasko, saglik, ortak oldugu GULSAV paz.ve Dag. A.S.ne, Vakfimiz da
isyeri ve deprem sigortasi branslanna faaliyet gosteren % 49 hisse ile ortak bulunmaktadir.

sirkete vakfimiz % 10 hisse ile ortak bulunmaktadir.
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TSK ELELE VAKFI
BANKA BAGIS HESAP NUMARALARI

Bagislarinizin, vakfimiza ulastiginin tarafiniza bildirilebilmesi igin,
isim ve adres bilgilerinizi mutlaka islemi yapan kisilere belirtiniz.

Ziraat Bankasi
Ankara Baskent Subesi (TL)
IBAN : TR25 0001 0016 8339 0259 9051 89
Ankara Baskent Subesi (USD)

IBAN : TR95 0001 0016 8339 0259 9051 90
Ankara Baskent Subesi (EURO)
IBAN :TR41 0001 0016 8339 0259 9051 92

Vakif Bank
Ankara Kolej Subesi (TL)
IBAN :TR150001500158007288774545
Halkbank
Ankara Kiglikesat Sube (TL)
IBAN : TR290001200921600016000013
ING Bank
Ankara Cebeci Sube. (TL)
IBAN : TR320009900505050500100006
Turkiye is Bankasi
Frankfurt Sube (EURO)
IBAN :DE74502306000044000008
Ankara Sube (TL)
IBAN : TR550006400000142006000000
Yap! Kredi
Ankara / Ozel Bankacilik Sb. (TL)
IBAN :TR470006701000000001000001
TEB
Ankara Mesrutiyet Caddesi Sube (TL)
IBAN :TR770003200010500000030796
Akbank
Ankara KiclukEsat Sube (TL)
IBAN : TR490004600101888000066182
Garanti Bankasi
Ankara Anafartalar Sube (TL)
IBAN : TR280006200071100006299431
Sekerbank
Gaziosmanpasa Sb. (TL)
IBAN: TR50 0005 9019 5013 0195 0025 54






