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Vizyonumuz

Ulke Savunmasi ve milletin béliinmez biitiinltigti icin goérevi basinda
yaralanan veya uzvunu kaybedenler basta olmak uizere; TSK personeli,
emeklisi, malulen emeklisi ve bunlarin bakmakla ytikiimlii olduklarinin
rehabilitasyonu ve devaml bakimlarini saglamak, uygar ve cagdas
seviyede saglkl bir yasam stirdtirebilmelerine katkida bulunmak,
engelli cocuk ve yetiskinler ile ilgili calisma ve faaliyetlerde bulunmaktir.

Kaynagini, Yiice Tirk Milletinin ELELE vererek gontillii bagislarinin
olusturdugu menkul ve gayri menkullerini en iist seviyede dikkat, gayret
ve 0zenle en iyi sekilde degerlendirmek suretiyle amaca uygun modern
tesisler kurmak, yayginlastirmak ve ornek diuizeyde isletilmesiicin destek
saglamaktir.

Basariya sartlanmus bilimsel ve kiiltiirel donanmima sahip, calisanlarin
maksimum faydayi sagladigi, bagis yapan kisi, kurum ve kuruluslarin
tevecctiihline layik, kamu yararina hizmet veren, saglik ve sosyal icerikli
oncii ve giivenilir bir vakif olmaktir.

Misyonumuz

Amac Gerceklestirmek Uzere; tesislere sahip olmak, bu tesislerin
isletme ve idamesi icin destek saglamak, kar getirici yatirim, ortaklik
ve sirketler kurmak, cagdas iletisim araclariyla tanitim faaliyetlerinde
bulunmak ve bagislari artirmaktir.
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Degerli Okurlarimiz,

TSK Elele Vakfl Dergisinin yeni sayisi ile
sizlerle birlikteyiz. Yeni yilin ilk sgy1sinda siz
degerli bagiscilarimizin katkilar: ile yapmais
oldugumuz faaliyetleri takip etme imkani
bulacaksiniz.

TSK Elele Vakfl Dergisi’nin on altinci
sayi1sinda; Yaslanan Omurga, Vicutta Kullanilan
Jeller, Trafikte Arac Deger Kaybi, Bagtacl Gazi
ve Siz Degerli Bagiscilarimizin Hikayeleri,

Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezlerinden
Haberler, Makaleler yer almaktadir.

Vakfimiz, sizin varliginiz ve desteginizle Vakaf
Senedindeki amagclarina uygun tim gorevleri
buyuk bir sorumluluk duygusu ve gururla,
yerine getirme dayreti icinde calismalarina,
devam etmektedir.

TSK Elele Vakfl'ndan bagislarini esirgdemeyen
tum kisi, kurum ve kuruluslara saygl ve
sevgilerimi sunar, 2018 yilinin tum dunyaya
barig ve huzur getirmesini dilerim.

Saygilarimla.
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Vakaf Genel Miidiirliigii'ne nezaket ziyaretinde bulunan misafirlerimiz

7

TSK Istanbul Camlica Ozel Bakim Merkezinde kalan hayirsever Semahat TANGUQ

2
B
]

*

Hanimefendi, Istanbul’daki evini Vakfimiza bagiglamistir. Degerli bagiscimiza
ornek davranigindan dolay: siikranlarimizi sunuyoruz.

GAZILERIMIZE MORAL GUNU

Ankara Garnizonunda ikamet
eden ve tedavileri devam eden ma-
lul gaziler ile i¢ giivenlik yaralilarinin
moral ve motivasyonlarmi artirmak
maksadiyla Deniz Kuvvetleri Komu-
tanlig1 tarafindan Moral Giinii diizen-
lenmistir. Diizenlenen organizasyona
Vakif Genel Miidiirliigii olarak istirak
edilmistir. 24 Ekim 2017

J
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TSK Rehabilitasyon Merkezi Engelli Spor Kuliibii Yoénetim Kurulu Uyeleri ve
sporcularinin olusturdugu heyet Vakif Genel Miuidiirti Tiimg. (E) Fahri KIR’a
nezaket ziyaretinde bulunmustur.

Ulkemizde Ampiite Futbol brangimin kurulmasimi ve ilk takimin olusturulmasini Genelkurmay
Bagskanliginin destekleri ile gergeklestiren Vakfimiz, Gazilerimizin ve Ampiite spor-

cularimizin bagarilari ile gurur duymaktadir. Vakif Genel Miidiirliigii, gegmiste

oldugu gibi gelecekte de Ampiite Spor Takimlarini desteklemeye devam ede-

cektir. Ziyaret sirasinda Vakif Genel Miidiirti Tiimg. (E) Fahri KIR’a Ampiite
Futbol A Milli Takimi'nin formast hediye edilmistir.

Ampute Futbol Milli Takimi'n1 kazandig1 Avrupa Ampute Futbol Sampiyon-
lugu’ndan dolayi tekrar kutluyoruz.
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Insan bedeninin yaglanmasi
ile tim viicut genelinde degi-
siklikler olmaktadir. G6z cev-
resinde ¢izgilerin olusmasi,
kaslarda zayiflama, kemiklerde
erime gibi omurgada da cesitli
degisiklikler gelismektedir.

Osteoporoz ve

kompresyon kiriklari:

Osteoporoz kemik yogun-
lugundaki azalma anlamina
gelmektedir. Siklikla menopoz
doneminde olan bayanlarda go-
rilmektedir.

Osteoporozun derinligi, di-
rekt rontgenografilerinde tah-
min edilebilmekle birlikte 6z-
giil kemik mineral yogunlugu
Olgen testlerle de tespit edilerek
dogrulanilabilmektedir. Cesitli
durumlarda kemik biyopsisi de
osteoporoz tespitinde kullanil-
maktadir. Yillik yaklasik 15-20
milyon kiside osteoporoz ge-
lismekle birlikte, yarim milyon
kadar kisi ise bu durum sebepli
omurga kiriklarina maruz kal-
maktadir. Bu kiriklar basit bir
travma ile ya da hig travma ol-
maksizin kendiliginden gelige-
bilmektedir.

Sirt ve bel agrisi bu du-
rumlarda en sik goriilen
semptom olmakla bir-
likte bu durum xray
rontgen filmlerinde ka-
malasma ya da yiiksek-
lik kayb1 olarak tespit
edilmektedir. MR ve BT
taramalar1 kiriklarin ileri
goriintiileme yontemleri
olarak kullanilabilmekte-
dir.

Neyse ki, pek ¢ok kirik
durumu igin agr1 kontrolii
tedavide yeterli olabilmek-

tedir. Ostreoporoz tespit edildi-
ginde de tedavisine bir an 6nce
baglanilmalidir. Mevcut tedavi-
de kalsiyum kombinasyonlari,
vitamin D ve 6strojen kullanil-
maktadir. Kalsitonin kimi has-
talarda kemik yikimini azalt-
mak icin kullanilmakta, florid
ise kemik kalitesini arttirmak
amactyla tercih edilmektedir.
Son zamanlarda bi-fosfonat ai-
lesine ait bir ila¢ olan fosomax
gibi ilaclarda kemik yogunlu-
gunu arttirmak igin osteoporoz
tedavisi de kullanilmaktadir.
flac tedavi-
lerine ek ola-
rak, agri kont- | o
roli amagh ve
deformitenin

Dr. Fatih Cansah BARISHAN

Ortopedi ve Travmatoloji Uz.

kotiilesmesini 6nlemek icin bel
korseleri kullanilabilmektedir.
Bunlar genellikle kamalagmasi
olan omurga kemigini diizelt-
mez, sadece omurgaya des-
tek ve ikincil kas kasilmalarim
azaltmaktadir. Nadir goriilen
bazi durumlarda ise; agr1 kont-
rolii, deformitenin ilerlemesinin
onlenmesi ve omurilik ya da si-
nir kokleri basisinin kaldirilma-
st icin cerrahi tedavi gerekebil-
mektedir.

Vertebroplasti ve kifoplasti
gibi yeni teknikler ¢cokmdis olan
omur kemigine yonelik
olarak kullanilmaktadur.

r Vertebroplasti  teknigin-
de ¢O6kmiis olan omur
kemigine yonelik ola-

V' rak kemik dayarmkhligim:
) arttirmak igin icine kemik
cimentosu konulur. Kifop-
lasti tekniginde ise kemik ¢i-
mentosu yerlestirilmeden 6nce
kamalasan ¢okmiis omur ke-
migi iginde balon sisirilir, son-
rasinda yaratilmis olan bosluk
icine ¢imento doldurulur. Her
iki yontemde operasyon hasta-
ya yatistiric1 verilerek ve lokal
anestezi altinda yapilabilmek-
teyken, bazen genel anestezi
kullamilmas: gerekebilmektedir.
Her iki islemde rontgen egligin-
de cilt tizerinden acgilan kiiglik
kesilerle yapilmaktadir. Diger
tiim cerrahi iglemlerde oldugu
gibi dogal olarak bu islem-
lerinde riskleri vardur.
. Ancak bu tekniklerin
" erken donem so-

Y AR
)’g ' nuglart cesaret ve-

ricidir.
Son bir diistince
olarak osteoporoz tanisimnin ke-
sinlestirilmesi 6nemlidir. Ciin-

7 TSK ELELE VAKFI DERGISI



kit diger muhtemel durumlar
olan, infeksyonlar, kemik me-
tabolizma hastaliklary, iyi ve
kétii huylu tiimorlerde bu tiirde
omur kemigi ¢okmelerine sebep
olabilmektedirler.

Yaglanma (dejenerasyon)
disk ve faset eklemler:

Omurgadaki  kiigiik ~ disk-
ler ve kiiciik eklemler zamanla
viicut genelindeki yaglanma
durumundan etkilenebilmek-
te ve yagslanabilmektedirler. Bu
omurgada gelisen yaslanma
etkileri cekilen rontgenlerde
goriilebilmektedir. Kimi birey-
lerde sikayet yaratmazken kimi
bireylerde bel ve bacak agrisi
gibi sikayetlere yol agmaktadhr.
Ileri derecede olan hastalarda
cekilen rontgenlerde bu disk
araliklarinda daralma ve kiigtik
eklem araliklarinda belirgin de-
gisiklikler goriilmektedir.

Bu durumda temel tedavi
omurgaya destek olan kaslar1
kuvvetlendirici egzersizlerin
verilmesi, anti - enflamatuar
(agr1 kesici) ilaglarin ve omur-
gay1 destekleyici korselerin
kullanilmasidir. Eger agr1 ¢ok
siddetli ise, akut agriin kont-
rolii igin kisa zamanl yatak is-
tirahat1 6nerilmesi sonrasinda
en kisa zamanda kademeli ola-
rak eski aktivitelerine dontis
hedeflenilmektedir. Cok sid-
detli sikayetlerin olmasi du-
rumunda ise sikayetlerin azal-
tilmas1 amach cerrahi tedavi
gerekebilmektedir.

Omurilik daralmasi

Artrit dejenerasyon
kottlestikce, omurilik
kanali (bu aralikta omu-
rilik ve sinir kokleri bu-
lunur) daralmas: duru-
mu disklerde ve kiiglik
eklemlerdeki degisik-
likler, iki omuru birbi-
rine baglayan biiyiik
ligamentlerin kalinlas-
mas1 sonucu gelisebil-
mektedir. Bu yapilarda-
ki gelisen degisiklikler
omurilik ya da sinirle-
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rin baski altinda kalmasina se-
bep olabilmektedir. Bu darlik ya
da daralma durumu ytiriirken
ya da ayakta dururken gelisen
bacak agrisina sebep olurken
karakteristik olarak yatmakla
ve oturmakla azalmakta veya
gecmektedir.

Bu tiirden sikayetler sinir-
sel kladikasyon olarak isim-
lendirilmektedir ve bacaklarda
dinlenmeyle azalan diger agri
cesitlerinden ayrilmasi gerek-
mektedir. Bu durumlar, dolasim
sistemine ait damar tikaniklikla-
r1, seker hastaligimn sinirsel et-
kilenmeleri, kireclenme durum-
laridir. Omurilik daralmasinin
tanis1 tomografi yada MR ile
konulmaktadir. Bazt durumlar-
da EMG ve sinir iletim testleri
ayiricl tanust igin ozellikle seker
hastaliginin ayirimin yapilma-
sinda kullanilabilmektedir.

Cerrahi dig1 tedavi yontem-
leri ise, antiinflamatuar (agr
kesici) ilaglar, egzersiz uygula-
malar, fizik tedavi uygulama-
lar1, aralikli olarak steroid /lokal
anestezik injeksyonlar1 geklin-
dedir. Bu injeksiyonlar cevre
kas ve ligamaentlere olacak se-
kilde yumusak dokulara yapi-
labilecegi gibi, omurilik kana-
li (epidural), ya da sinir koki
bloklar1 seklinde yapilabilir. Bu
prosediirler sikayetleri azaltma-
sa, etkilenen omur seviyesi i¢in
cerrahi tedavi gerekebilmekte-
dir. Bu cerrahi islem etkinligi

yiiksek olup sonrasinda has-
talarin ayakta daha uzun siire
durmalarini ve daha uzak me-
safeler yiiriiyebilmelerini sagla-
maktadir.

Omurilik kanalinda etkile-
nen sinir koklerinin rahatla-
tilmas1 (laminektomi) ve sinir
koklerinin omurilikten ¢iktikla-
11 boslugun rahatlatiimas: (fo-
raminotomi) seklindedir. Eger
anstabilite (kayma) mevcut ise,
omur seviyesinin hareketinin
dondurulmasi iglemi gerekebil-
mektedir. Unutulmamalidir ki,
omurga dondurma islemi iki
omur kemigi arasina kalgadan
alman kemiklerle ya da kemik
bankasindan alinan kemikler
kullamlarak hareketsiz hale
getirilmesidir. Bu vakalarin co-
gunlugunda kemik iyilesmesi
saglanilip donma olusana kadar
vida ve cubuklar1 iceren metalik
platin yapisi kullanilmaktadir.

Hastanede kalis siiresi fiiz-
yon dondurma yapilmadig:
durumlara nazaran fiizyon
vakalarinda bir miktar daha
uzundur. Her iki durumda da,
Ozellikle hasta ameliyat 6ncesi
bir miktar diigkiin ise yatis1 si-
rasinda kisa stireli fizik tedavi
uygulanilmast kuvvet ve hasta
hareket kabiliyetini arttirmala-
rin1 saglayacaktir.

Bel fitig1
Yirtilmis, kaymis yada fitik-

lasmis disk terimleri siklikla
ayni anlamda kullanilmaktadr.




Disk fitiklar1 siklikla 20 ila 50
yagslar arasindaki grupta goriil-
mektedir. Ancak her yasta ola-
bilir. Yagh hastalarda artrit ve
sinir kokii basist ile iligkili olabi-
lir. Tipik olarak ¢ogu kiside bir
ya da iki atak seklinde bel agri-
lar1 olurken, travma olmaksizin
gelisen bacak agrilar1 siklikla
siyatik olarak diistiniilmekte-
dir. Disk fitiklar1 ve yirtiklar
dejenerasyon sonucunda pek
cok yerinden hasarlagan diskte
olusabilmektedir.

Hastalarin  sikayetleri; za-
manla kendini smirlayan, ak-
tivite kisitlamasma iyi yamt
veren, anti-inflamatuar (agr
kesici) ilaglarla gegebilen, kisa
yatak istirahati siiresince aza-
lan vasiftadir. Ancak agri sid-
detli ise egzersiz ve fizik tedavi
uygulanilmast  gerekmektedir.
Eger semptomlar azalmaktay-
sa, kademeli artan eski aktivi-
telere doniis siireci dort hafta
kadar olmaktadir. Ancak 6nce-
den siyatik agrilar1 igin uygu-
lanilmakta olan steroid tedavi-
leri halen degerli olup, siklikla
iligkili oldugu belirgin kompli-
kasyonlar (sorunlar) dikkatle
kullanilma gerekliligi goster-
diklerinden giintimiizde de
kullanimi tedbirlidir. Birkag
haftadan uzun sikayetleri
olan hastalarda, belirgin ve ar-
tan bacak agrilari olan hastalar
ile mesane, bagirsak hareket-
lerinde bozulma gerceklesmis
olan hastalarda MR yada mye-
logram(sinir goriintiileme ilaci)
yapilarak yada yapilmaksizin
cekilen tomografi ile anor-
mal yapilar gozlemle-
nilmektedir.

Ug aylik cerrahi
dis1 tedavilerin de-
nenmesiyle diizel-
me gozlenilmezse,
ya da bacak agrisi
siddetlenir ve stire-
gen hale gelirse, bu
gibi durumlar da
cerrahi  gereklilik
olacaktir. Bu durum
icin siklikla kullani-

lan yontem diskektomidir, bu
prosediir kiiciik bir cilt kesisi ile
diskin ¢ikarilmasi seklinde ger-
ceklestirilir. Sikayetlerin aniden
kesilmesi ¢ok dramatiktir. Bu
prosediiriin yapildigr saghkli
kisilerde bu islem ayaktan yatis
yapilmaksizin uygulanilabilir-
ken, anestezinin etkilerinin vii-
cuttan atilmasimi takibi bir iki
giin yatis gerektirebilmektedir.
Cerrahi sonras toparlanma sii-
reci gereklidir. Eski aktivitelere
dontis bir hafta-on giin kadar
almaktadir.

Boyun dejenere disk hastalig:

Boyun agris1 ve sertligi sik-
likla yaslanan omurgada go-
rilebilmektedir. Bu artritik
degisiklikler basit rontgenlerle
goriintiilenebilmektedir. ~ Bo-
yun agrisi siklikla kolda ve elde
kuvvetsizlik ve his kaybi ile
birliktelik gostermekte olup, ek
goriintiileme metotlar bir yada
birkag sinir koklerdeki basinin
goriintiilenilmesi amaciyla ge-
rekli olabilmektedir. Bu deger-
lendirme hastalarda tam bir
norolojik muaye-
ne ile MR yada

myelogram (sinir goriintiileme
ilact) yapilarak yada yapilmak-
sizin ¢ekilen tomografi ile goz-
lemlenilmektedir.

Tedaviler boyunluk ile im-
mobilizasyon antiinflamatuar
(agr1 kesici) ilaglarmn kullanimi
ve fizik tedaviden olusmak-
tadir. Baz1 durumlarda halter
traksiyon faydali olabilmekte-
dir. Eger semptomlar ¢ok bariz
ve siddetliyse bu cerrahi dist
tedavilerden ziyade sinir hasar1
gelisebilecegi icin cerrahi uygu-
lanilmalidir. Bu cerrahi boynun
onitinden yapilan disk cikaril-
masi ve flizyon (dondurma) ile
disk cevresindeki kemik uzanti-
st ¢cikintilarin temizlenmesi isle-
midir. Dondurma isleminde ise
bu etkilenen omur seviyelerinin
kalga kemiginden alman ya da
kemik bankasindan alinan ke-
mik dokularmin plak ve vidalar
ile olusturulan yapi ile destek-
lenilmesidir. Eger ¢oklu seviye
etkilenmesi mevcut ise, boynun
arkasindan yapilacak olan sinir
rahatlatilmasi sonrasinda vida
ve cubuklarla dondurma isle-
minin alternatif olarak uygu-
lanmasi gerekebilmektedir.

Omur ilik kanalin-
da siddetli darhiga
sebep olan siddetli
omurilik daralmasi
ile basis1 durumla-
rinda omurilik ba-
sis1  gergeklesebilir.
Hastada  yiirtime
bozulmasi,  bagir-
sak ve idrar torba-
st fonksiyonlarinin
kontroltiniin ~ dahi

etkilenebilecegidir.
Bu duruma boyun mi-
yelopatisi  (boyundan
gecen omuriligin hasar1)
denilmektedir. Bu durum
olustugunda siklikla yavas
gelisir ve ilerleyici olmasi
sebebiyle genellikle tani al-
mast gecikebilmektedir. Eger
omurilik basis1 mevcut ise
omuriligin rahatlatilmas: ve
stabilize edilmesi (platinlerle
sabitlenilmesi) gerekmektedir.
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Giinde ortalama 7 ila 10 bin
kadar adim atmaktayiz; Bu da
ortalama bir insan émrii ile ki-
yaslandiginda, diinya gevresini
4 kez dolasmak anlamina gel-
mektedir.

Saglikli bir ayak yapist bir-
¢ok kemik ve kaslardan olugsan
esnek, kendini yenileyebilen bir
yapidir. Bu sayede viicudumu-
zun diger yapilar gibi ayaklari-
miz da yliriime esnasinda almis
oldugu mikro ve makro trav-
malara kars1 yapisini koruyabil-
mektedir.

Ancak bazen viicutta olusan
bazi diizensizlikler veya rahat-
sizliklar nedeniyle viicut tepki
verir, kendisini korumaya alir
veya olusan rahatsizlik nedeniy-
le bozulmaya ugrar.

Ayaklarda aksamlar1 “sis-
lik” saptaniyorsa, bu durumda
Ozellikle kani yukar1 gotiiren
“toplar damarlarda” bir yeter-
sizlik oldugu diistiniilmelidir.
Boyle bir sorun saptanmigsa
o zaman bacaklarin ve ayagin
dinlenmesi 6nem tasir. Bu du-
rumda ayak gogiis diizeyinin
biraz yukarisinda olacak sekil-
de kaldirilarak “istirahat” edil-
melidir. Sigligin devam etmesi
durumunda olas1 kalp, damar,
bobrek problemleri agisindan
bir hekime danigilmalidir.

Ayakta nasir gelistiginde,
ayakta bir biyolojik bozukluk
oldugu veya giyilen ayakkabila-
rin uygun olmadig diisiiniilme-
lidir. Nasir, genellikle cildimize
yiik binen bir bélgeyi basing ya
da siirtlinme sonucu yaralan-
maktan korumak igin viicudun
verdigi tepki nedeniyle olusur.
Ornegin ayakkab: stirtiinmesi
sonucu ayaklarda ya da kalem
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tutmaktan parmaklarda nasir
olusabilir. Siirekli ayn1 yer bas-
kiya ya da siirtiinmeye maruz
kaldiginda cildin bu kismi kalin-
lasarak kendini korumaya alr.
Nasir tedavisinde ilk secenek
olarak cerrahiye bag vurmamak
gerekir. Nasir tedavisi ve nasir-
dan korunmada, uygun ayak-
kabimin 6zel bir 6nemi vardir.
Biitiin cabalara ragmen nasir
gelisimi devam ediyorsa tedavi-
si i¢in doktora danisilmalidir.

Seker hastalarinin ayaklarin-
da, dolagim yetersizligine bagh
darlik ve tikanmalarin yol acti-
g1 doku beslenmesi bozukluk-
larindan kaynaklanan yaralara
DIYABETIK AYAK denir. Diya-
bet yiiziinden ayak sinirleri za-
rar goriir veya tamamen tahrip
olur. Ayakta agr1 duyusu azalir.
Zamanla yaralanmalarin farki-
na bile varilamayacak derecede
duyu kaybr olur. Ayakta sekil
bozukluklar: ortaya cikar. Boyle
ayaklar, kolayca vuruk ve yara-
lanmaya maruz kalir. Noropati
nedeniyle ayak derisi kurur, ko-
layca yirtilir, deride gatlaklar
ve nasirlasmalar ortaya ¢ikar.
Ayakta kiigiik biiytik her tiir-

lii yaranin iyilesmesi zorlagir. |
Boyle bir durumda, oncelik-

le ayak stirekli olarak gozle

kontrol edilmelidir. Ayaktaki
zedelenmeler,  kizarikliklar,
agrilh yerler, sert noktalar, deri
ve tirnaklarin goriintimii, da-
marlarin belirgin olup olmadig;,
az hisseden ya da hig hissetme-
yen yerler, gesitli anatomik sekil
bozukluklart konusunda dik-
katli olunmalidir. Ayrica ayak-
lar birbirleri ile kargilagtirilarak
farklilik olup olmadig1 deger-
lendirilmelidir. Olagan dig1 bir
durumla karsilasildiginda bir

Dr. Birol AKTAS

hekime danigilarak yardim alin-
malidir.

Bunlarin disinda, hig saglik
sorunumuz olmasa dahi bizi
yillarca tagiyan ayaklarmz
icin yapmamiz ya da yapma-
mamiz gereken seyleri soyle
siralayabiliriz.

Ayak; corap ve ayakkabi
icerisinde uzun doénem kaldig:
takdirde terler ve koku yapar.
Diizenli araliklarla ayagimizi
yikamaliy1z. Ayaklar yikanirken
kimyasal sabunlardan ¢ok do-
gal sabunlar tercih edilmelidir.
Sik dus aliyorsak, ayagimizi her
seferinde sabunlamak yerine
elimizle mekanik temizlik yap-
mamiz ¢ok daha dogru olacak-
tir. Sik sabun kullanimi, 6zellik-
le antibakteriyel sabunlar ayak
florasim1 bozmakta ve dzellikle
mantar enfeksiyonlarina yol ac-

maktadir.
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Ayaklar yikandiktan sonra
parmak aralar1 kurulanma-
lidir. Ayak havlusu, havlu
pecete ya da sag kurut-
ma makinesi ile kurula-
ma iglemi gerceklestiri-
lebilir. Ayaklar 1slakken
corap ve ayakkab1 gi-
yildiginde, ayakta koku
ve mantar enfeksiyonlari
goriilebilmektedir. Kurula-
manin ardindan ayak kremi
ya da s1v1 vazelin uygulanma-
s1 fayda saglayacaktir. Boylece
ayak derisi nemlendirilir, deri
biitiinltigiiniin bozulmasia se-
bep olan kurulugun 6niine ge-
¢ilmis olur. Ozellikle acikta ve
ciplak ayakla galisanlar, abdest
vb. nedenlerle ayaklarini sik y1-
kamak zorunda kalanlar, di-
yabetik hastalar, derisinde
terleme azhig1 olan kisiler,
ayak kenarlar1 ve topuk de-
risinde sertlesme olan kisiler
bu konuda daha 6zenli davran-
malidir.

Tirnaklarmn da temizligi ve
bakimi ¢ok 6nemlidir. Tirnaklar;
diizenli araliklarla, genellikle
ayak yikandiktan veya banyo-

dan sonra ucu kisa ve diiz olacak
sekilde kesilmelidir. Tirnakla-
rin, tirnak yatagina temas eden
kenar boéliimleri diiz kesilmeli
ve yuvarlak sekillendirilmelidir.
Tirnagin yan tarafindaki sivri
kenarlar1 tirnak yatagindan en
az 1-2 mm, daha ilerde olacak
sekilde kesilmelidir. Tirnaklar
kesilirken tirnak yatagma ve
komsgu deri boéliimlerine hasar
verilmemelidir. Tirnags sekillen-
dirirken, tirnak yataginin kenar-
lari, estetik amacli olarak torpii
veya kesicilerle zedelenmemeli-
dir.“Pedikiir” yaptirma aliskan-
liklar1 olan kisiler miimkiinse
kendi aletlerini yanlarinda go-
tiirerek bunlarin kullanilmasin
saglamahdirlar.

Tirnaklarin derin kesilmeme-
sine 6zel bir 6nem gosterilme-
lidir. Boynuzlagmis tirnaklarin
kesilmesi ¢ok zordur. Ozel alet
ve egitim gerektirir. Her giin
bir ayna yardimiyla ayak taban
incelenmelidir. Fark edilen bir
yara ya da uzun siireli devam
eden bir kizariklik varsa dok-
tora basvurulmalidir. Yikanilan
suyun sicakligi mutlaka bir de-
rece yardimiyla kontrol edilmeli
ve 37 dereceden fazla olmamast

saglanmalidir. Banyo sonrasin-
da tiim ayak, 6zellikle parmak
aralari, yumusak bir havlu yar-
dimiyla iyice kurulanmalidr.
Parmaklarda pengelesme var-
sa, eklem sertligi olusmamasi
icin diizenli masaj yapilmalidir.
Gozii iyi gormeyen seker has-
talar1 kesinlikle kendi tirnagim
kesmemeli, yardim almahdir.
Tirnaklarda mantar gibi hasta-
liklar mevcut ise tedavi edilme-
lidir. Tirnak batmas: gelisti ise
doktora bagvurulmalidir.

Uzun stire kapali ayakkabi
giyilmesi gerektiginde mutlaka
corap giyilmelidir. Corap aya-
gm terini cekecek ve ayagmn
havalanmasina izin verecek ni-
telikte olmalidir. Pamuklu, sert
dikigleri olmayan coraplar ayak
saghg1 agisindan iyi bir tercihtir.
Coraplar sik degistirilmeli, iyi
yikandiktan ve kurutulduktan
sonra giyilmelidir. Cok terleyen
ayaklarda giinde iki, bazen {ig
kez gorap degistirmelidir. Giyi-
len ayakkabilar da miimkiinse
her giin veya iki giinde bir de-
gistirilmeli ve ayakkabilarinda
havalanmas: saglanmalidir.

Ayakkab1 secimi konusunda
ozellikle ayagimizin anatomik
yapisina dikkat edilmelidir. Ne
biiytik, ne de kiiclik numara
ayakkab1 giyilmelidir. Ayakka-
bimnin tabanhgi, yiirtime esna-
sinda olusan darbeleri emerek,
darbelerin ayagimiza diisiik se-
viyede yansimasini saglayacak
malzemelerden yapilmis olma-
lidir. Ayrica i¢ yandan destekli
ayakkabilar tercih edilmelidir.
Ayak bozuklugu varsa tabanlik
ve ayakkabi konusunda bir he-
kimden mutlaka yardim alin-
malidir.

Toparlayacak olursak bizim
yiikiimiizii yillarca ¢ekecek olan
ayaklarimizin  bakimini, ton-
larca para harcamamiza gerek
olmadan da gerceklestirmek
miimkiindiir. Sadece 6zen gos-
termeliyiz. Unutmamaliyiz ki
iyi ayaklara sahip olmak, yasam
kalitemizi arttiracaktir.
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Jel Nedir? istenilmeyen durumlarda deri-

Amerkan Farmakopesi (USP)
38" de jellerden biiyiik molekiil
agirligina sahip organik bilegikle-
rin sivi fazda tamamen ¢oziindigii
ya da kiiciik inorganik bilesiklerin
stispansiyon halinde bulundugu
yar1 kati dozaj sekilleri olarak bah-
sedilmektedir. Ingiliz Farmakopesi
(BP) de ise deriye ya da diger mu-
koz membranlara uygulanabilen
homojen 6zellikte preparatlar ola-
rak tanimlanmaktadirlar (1,2).

Jellerin Kullanim Amaglar
Nelerdir?

Maddeler halinde su sekilde
siralayabiliriz.

a. Suda c¢oziinebilen etken
maddeler icin igerdikleri yiiksek
oranda su nedeniyle ¢ok uygun
bir tagtyicidirlar.

b. Uygulama sonrasi deri yii-
zeyine iyi yapisir ve koruyucu bir
tabaka meydana getirirler.

c. Deri yiizeyinde uygulama
sonrasi suyun buharlagmasiyla
birlikte serinletici bir etki olustu-
rurlar.

¢. Hasta uyumu agisindan son
derece kolay uygulanabilme ve

den yikanarak kolayca uzaklasti-
rilabilme 6zelligine sahiptirler.

d. Etken maddenin jel orta-
mindan serbestlegerek hizli salim
gostermesini saglarlar.

Hazirlanmasinda  kullanilan
polimerleri ise sentetik, yar1 sen-
tetik ve dogal polimerler olacak
sekilde ti¢ grup olarak smuflandir-
mak miimkiindiir. Siklikla kulla-
nilan polimerler ise poloksamer
gesitleri, karbopol, polivinil alkol,
HPMC, kollajen, jelatin, kitozan
ve arap zamkidir (G4).

Yar1 kat1 preparatlarin 6nem-
li bir kismin1 olusturan jeller te-
rapotik ve kozmetik alanlarda
¢ok yaygimn sekilde kullanilmak-
tadir. Bu nedenle bilim insanlar1
¢ok¢a kullanilan bu dozaj sekli-
nin kalite ve etkinlik agisindan
iyilestirilmesini hedef alarak akil-
l1 jel sistemleri gelistirmeye calis-
maktadirlar. Etken maddenin jel
icinde homojen dagilmasi, uygu-
lama bolgesinde hizli salim 6zel-
ligi gostermeleri, doz derigiminin
daha hassas ayarlanabilmesi ve
ilacin stabilitesi agisindan ¢ok bii-

e \ |
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“Teknolojik gelismeler gunliik yasantimiza
dair birgok yenilik getirmektir. llag
endustrisi de hig kuskusuz bu gelismel-
erden en ¢ok etkilenen sektorlerin basin-
da gelmektedir. Bu yazida gunlik hayatta
siklikla kullandigimiz ve ¢ogu hasta igin
kolayca uygulanabilen ilag sekillerinden
olan jellerin teknolojik gelismelerden nasil
etkilendigini géstermeye calisacagiz.”

yiik bir avantajlar1 olan akill jelle-
ri incelemeye baglayabiliriz.

Akalli Jelleri Yakindan
Taniyalim

Bu kisimda geleneksel yon-
temlerle hazirlanan jellere alter-
natif olarak ortaya cikan, yeni
nesil akilli jellerden bahsedece-
giz. Oncelikle in situ kavramini
tanimlamaya calisalim.

“Uygulama boélgesinde, uy-
gulama yerinde, o esnada” gibi
anlamlara gelen in situ kelimesi,
cevresel bir takim etkilerin degis-
mesi ile olusan jel sistemleridir
ve literatiirde in situ jellerle ilgili
yeni formiilasyon gelistirme ¢a-
lismalariyla sikga karsilagilmak-
tadir. In situ jeller yani akilli jel
sistemler hazirlamirken kullanilan
stvagin gesidine gore isim alirlar.
Etken madde ve yardimct mad-
delerin (polimer) suda ¢oziin-
mesi ile hazirlananlara hidrojel
sistemler, su yerine alkol mineral
yaglar gibi diger organik sivilarin
kullanilmastyla hazirlananlara ise
organojel sistemler denir ve akill
jeller bu 2 ana grup altinda incele-
nebilir. Akilli jel sistemlerde mey-
dana gelen degisimler genellikle
poloksamer tabanls, jellerin sicak-
liga bagh olarak ¢ozelti halinden
jel hale gecmeleri, pH degisimleri,
iyonik direng (oksidasyon), elekt-
riksel etkiler, ultrasound etkiler,
ortamdaki farkli iyon varligina
bagh degisimler seklindedir ().
Tablo 1’ de hidrojel tipi akilli jelle-

rin mekanizmalar1 gosterilmistir.



Uyarici Etken Hidrojel Tipi Salim Mekanizmasi

pH Asidik ya da bazik hidrojeller pH degisimi sisme etken madenin salinimi

Kimyasal Yapi Elektron baglanabilen Elektron veren bilesikler elektron transferi gergeklestiren gruplarla
gruplar igeren hidrojeller kompleks olusumu sisme etken maddenin salinimi

iyonik Direng iyonik hidrojeller iyonik direncin degismesi jelin igindeki iyon derisiminin degisimi

) . . . sisme etken maddenin salinimi

Enzim-Substrat Sabit enzim grubu igeren L . C - L

Hidrojeller Mevcut substrat enzimatik reaksiyon jelin sismesi ile Grin degisikligi
) etken maddenin salinmasi

Manyetik Manyetik partikillerin . . . oy S
dagiim gosterdigi Manyetik alan uygulamasi jeldeki porlarin degismesi »siserek
mikrokiireler degisim etken maddenin salinmasi

- : o A Elektriksel alan uygulamasi membran ylklenmesi-elektroforez

Elektiriksel Polielektrolit hidrojeller sisme etken maddenin salimi

Ultrasound Etilen-vinyl alkol hidrojeller Ultrasound uyaran sicaklik artigi-etken maddenin salinmasi

Termal Istya duyarli hidrojeller Sicaklik degisimi polimer polimer ve polimer su etkilesimleri-sisme

etken maddenin salinmasi

Tablo 1 Hidrojel tipi akilli jel sistemlerin uyarici etkenleri ve salim mekanizmasi

Termosensitif Jel

Uzerinde Cokca Calisilan
Akilli Jel: Termosensitif JelTermo-
sensitif jeller cevresel etkenlere
bagl olusum gosteren yapilar
nedeniyle belki de en sik kulla-
nilan akilli jel sistemlerdir. Isiya
duyarli anlamina gelen termo-
sensitif kelimesi ile gelistirilme-
ye calisilmisilmis bu akall jeller
insan viicuduna uygulandiktan
sonra derinin yiizey sicakligna
bagli olarak degisim gostermekte
ve swvi halden jel hale gecmek-
tedirler. Yani kisaca uygulama
oncesi oda sicakliginda sivi hal-
deyken viicut ytizey sicakliginda
katilasarak jellesmektedirler. Bi-
raz daha ayrintilh tanimlayacak
olursak negatif ve pozitif sicaklik
duyarliligma sahip olmak tizere
iki grupta incelenebiliriz. Negatif
sicaklik duyarliligr gosteren ter-
mosensitif jeller diisiik kritik siv1
sicakligina “low critical solution
temperature” (LCST) sahiptir ve
bu sicaklik jellesme gosterdikleri
en disiik sicakliktir. Sivi halden
jellesmeye gecis olabilmesi icin
bu sicakliktan itibaren 1sitilmala-
r1 gerekmektedir. Pozitif sicaklik
duyarliligma sahip termosensitif
jeller ise tist kritik sivi sicakligi-
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Piyasada Bulunan Akill1
Jellere Ornek

2015 yihinda Amerikan Gida
ve Ila¢ dairesi (FDA) tarafindan
onay alan ilk ve tek pediyatrik
orta kulak iltihab1 endikasyonlu
hastalarda kullanilan tek dozluk
% 6'lik siproflaksosin stispansiyo-
nu iceren OTIPRIO™ adli ilag. Bir

digeri yine FDA tarafindan 2011
yilinda onay alan L.v yolla damar
icine uygulanabilen ve uygulama
yerinde jellesme gosteren LeGoo
adli gecici endovaskiiler okliizyon
durumunda kullanilan ilagtir.

Sonug

Bilim insanlariin  verdigi
uzun ugraglar sonucu, ilag ve ec-
zacilik alaninda yapilan iyilegtir-
melerin sadece kiiglik bir kismi
olan akill jellerin pazar payinn
ve kullaniminin ilerleyen yillarda
daha da artacagim degerlendir-
mekteyiz.

L4

»23°C, jellesme

Enfeksiyonlarmm Lokal Tedavisi icin Yeni Biyoadezif
Dozaj Sekillerinin Gelistirilmesi ve In Vitro/ In Vivo
Olarak Degerlendirilmesi, Doktora Tezi, Izmir.
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very systems. Drug Development and Industrial Phar-
macy, 28(8), 957-974.

6. Bochot, A, Fattal, E., Gulik, A., Couarraze, G, &
Couvreur, P. (1998). Liposomes dispersed within a ther-

< 10°C, gozelti

Sekil 1. Sicakhga bagh olarak jel sivi donisimi gosterilmektedir.
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1364-1369.
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Bu yazimda giiniimiizde gi-
derek artan siklikta goriilebilen,
genellikle hakkinda fazla bilgi
sahibi olunmayan fakat son de-
rece biiyiik 6nem arz eden saglik
sorunlarindan birisi olan Ag1z Igi
ve Cevresi Kanserlerine degine-
cegim.

A1z Ici ve Cevresi Kanserleri
genellikle; Dil, Dil Kokii, Dudak,
Ag1z Tabani, Yanak, Yumusak
Damak Alanlar1 ve Dis Etlerinde
goriilmektedir.

Genellikle 45 Yas tizerinde or-
taya cikar ve erkeklerde olusma
siklig1 kadinlara gore 2 kat fazla-
dir.

Cogunlukla 6nemsenmeyen
kiiciik ag1z i¢i yaralar olarak bas-
ladig1 gibi erken teghis edilmesi
son derece mithim olan, yayila-
rak biiytiyebilen, agrili ve fonksi-
yon kaybina neden olan
kanser tiplerindendir.
Geciken teghislerde biz
doktorlarin  tedavile-
ri hem giiclesmektedir
hem de ilerleyen kanser
cesitlerinde tedavileri-
miz sonrasinda yiiz ve
agiz deformasyonlars,
sekil bozukluklar, islev
kayiplar1 olusabilmek-
tedir ve hatta Sliimlere
neden olabilmektedir.

Viriis bulagicilig gibi
sebeplerle olusan kan-
serler oldugu kadar ki-
rik dolgular, uyumsuz
protezler, dis tedavile-
rinde kullanilan ucuz
malzemeler de a1z igi
ve cevresi kanserlerine
neden olabilmektedir.
Ayrica tiitlin ve tiitiin
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Dr. Korkut ALDEMIR
Agiz Dis Cene Hastaliklari ve
Cerrahisi Uz.

drinleri  kul-
lanimi,  alkol
tiiketimi, bazi

besin madde-
lerindeki karsi-
nojen maddeler
ve Ozellikle dis
ortamda ¢ali-
sanlarda, asir1
glines  1s181na
maruz kalmak
veya riizgar al-
tinda bulunan-
larda  kanser
riskinin arttig
bilinmektedir. Genetik yatkinlik
da risk artisinin nedenleri arasin-
dadir.

Hastalarimiz giinliik agiz ba-
kimlarinda kisisel kontrollerini
gerceklestirmelidirler. Agiz igi,
dil, yanak, dudak ve cevresinde
gordiikleri beyaz, kirmiz1 renk-

li alanlar, kiigtik, gecici diyerek
hafife almaksizin tim yaralari,
hassas, tahris olmus, kabarik ve
kalin alanlari, agizda, bogazda,
dis etlerinde siklikla gordiikleri
kanamalari, seste bogukluk, ka-
balasma, ¢igneme ve yutkunma
glicliikleri gibi sikayetlerini ilgi-




li uzman doktorlara gostermeli,
rutin kontrollerini aksatmamali-
dirlar.

Vitaminsizlik, stres gibi viicut
direncini distirecek durumlara
kars1 kendilerini korumaly, tiitiin
ve alkol kullanimi yogun kisi-
lerde kullanmayan kisilere gore
ag1z ici ve cevresi kanserlerinin
15 kat daha fazla gorildugiini
unutmamalidirlar.

Ayrica ucuz malzemelerin
kullanildig1 dolgu, protez, imp-
lant gibi lisans1 olmayan, ucuz ve
kalitesiz dis tedavilerinden uzak
durmalar1 6nemlidir.

Bilgili ve tecriibeli hekimler
ile ilgili kurum ve kuruluslarda
kaliteli dis tedavilerini tercih et-
meleri, agiz, dudak, dil ve cev-
resinde kesik ile yirtiklar olustu-
rarak yaralara neden olan kirik,
keskin kenarli ¢iiriik dis, dolgu,
eski protezler gibi olumsuzluk-
lar1 ve hastaliklar1 geciktirmeden
tedavi ettirmeleri gereklidir.

Agiz ici, dudak, dil veya
cevresi ortaya cikabilen yarala-
r1 6nemli veya Onemsiz, kiiciik
veya biiyiik, gegici veya kalict
olarak degerlendirmeksizin he-

kimlerine muayene ettirmeleri
ve karar1 doktorlarina birakma-
larini tavsiye ederim.

Unutulmamalidir ki ag1z kan-
serleri baglangicta agrisizdir. Bu
sebeple de siklikla ihmal edilirler
ve biz doktorlarin erken teghis
yakalama firsatin1 kagirmamiza
neden olurlar. Kanser ilerleyerek
saglikli agiz dokularinda hara-

biyet olusturdukca agr1 sikayeti
baslar ve hastalarin bunu fark et-
mesi giig olabilir.

Erken teghis icin en kiigiik de-
gisiklikte dahi hekim muayenesi
ve kontrolii elzemdir. Ayrica dii-
zenli dis doktoruna kontrol ve
muayene icin gitmek tiim agiz
hastaliklar1 ve kanserlerinde er-
ken tan1 i¢in 6nemli rol oynar.
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Bilingaltinizi yeniden tasarlayarak kendinizi yeniden

UEINI@AETHINIIN G ucu ﬂ

Nihat CAGAN
E. Albay

yaratabileceginizden emin olabilirisiniz. Yeter ki bilingaltinizi, huzur,
mutluluk, dogru eylem, iyi niyet basari ve refah diisiinceleriyle doldurun.

Bilincaltiniz bedeninizin in-
saatcsidir ve sizi iyilestirir.

Bir insanin istedigine kavus-
masmt saglayan sey, inandigi
sey degildir. Bireyin bilingalt1, o
kisinin zihnindeki tabloya ya da
diistinceye kargihik verdiginde,
dilek gerceklesir.

Biling altiniza olumsuz du-
stinceler dtistiigiinde; bu ka-
ranlik diistincelerin giinliik de-
neyim ve iligkilerinizde ifade
buldugunu goriip sagirirsimz.
Isin gercegi, basiniza gelen he-
men her seyde sizin roliiniiziin
oldugudur. Diinyaniz1 degistir-
mek istiyorsaniz, zihninizi degis-
tirmelisiniz. Ornegin, Isyerinde

biri hapsirdig igin soguk algmli-

gma yakalanacaginzdan korkar-
samz, korkunuz zihninizin bir
hareketi haline gelerek bekledi-
giniz, korktugunuz, inandigimz
seyi yaratir. Ayni giin sizde has-
talanirsiniz, diger calisanlarin so-
guk algmhgma yakalanmadiginm
goriirstintiz, ¢linkii onlar buna
inanmamuglardir

Biling altinizda her sorunun
¢6ztimii ve her sonucun nedeni-
ni bulabilirsiniz. Bu gizli gticleri
ortaya ¢ikarmayr 6grendiginiz-
de, bolluk, giivenlik, keyif ve
egemenlik iginde ilerlemeniz
icin gerekli olan gii¢ ve bilgelige
sahip olursunuz.

Zihnin iglevini anlamaya
baglamanin en iyi yolu onu bir

bahge olarak diigiinmektir. Siz-
de bahgvansimiz biitiin - giin
boyunca bilin¢altiniza diistince
tohumlar: ekiyorsunuz. Cogun-
lukla bunu yaptigimizin farkin-
da bile degilsiniz; ¢tinkii tohum-
larin temelinde aligsageldiginiz
diistinme bigimi var. Biling al-
tiniza tohum ektikge bir siire
sonra bedeninizde ve gevreniz-
de olusan ekinleri bigersiniz. Bi-
lincaltimiz1 iyi yada kétii biitiin
tohumlarm gizlenip serpilecegi
zengin bir toprak yatag: olarak
diistintin, dikenli bir bitki eker-
seniz, lizlim toplayabilir misi-
niz? Her diisiince bir neden, her
kosul bir sonuctur.

Zihnimiz dogru distindu-
giinde, bilincaltimzda depola-
nan diistinceler yapici, uyumlu
ve huzurlu oldugunda, bilin-
caltinizin sihirli giicii buna kar-
siik verecektir. Hayatimizdaki
uyumsuzluklardan, kafa kari-
sikliklarindan, yoksunluklardan
ve simirlamalardan kurtulmak
istiyorsaniz nedenini ortadan
kaldirmalisiniz. Bu neden, bilin-
caltiniz1 kullanma bigiminiz ve
bilincaltindaki tegvik ettiginiz
diisiince ve imgelerdir. Nedeni
degistirirseniz, sonucu da degis-
tirebilirsiniz. Bu nedenle diisiin-
celerinizin kontroliinii ele gecir-
meniz bu kadar 6nemlidir.

Bilinciniz neyin dogru ol-
dugunu varsayar, neyin dogru
olduguna inanmirsa, onu dogru
kabul eder ve gergek kilmaya
caligir. Iyi sansa, ilahi yol goste-
ricilige, dogru eyleme ve haya-
tin nimetlerine inanin.

Biling ve bilincaltiin iki zi-
hin olmadigini unutmaym, on-
lar zihindeki iki faaliyet alamdr.



Bilinciniz, akil yiirtiten zihindir.
Zihnin se¢im yapan safhasidur.
Ornegin; kitaplarimzi, evinizi,
hayattaki esinizi segersiniz. Bii-
tiin kararlarimzi bilincinizle ve-
rirsiniz. Bilingaltiniz ise, kendisi-
ne iletilenleri ya da bilingli olarak
inandiklarimzi kabul eder. Bilin-
cinizin yaptig1 gibi bilingaltiniz
bir seyleri muhakeme etmez ve
sizinle tartismaz o, iyi yada kotii
biitiin tohumlar1 kabul eden bir
toprak yatag: gibidir.
Psikologlara gore; bilingal-
timiz her telkini yanlhs da olsa
kabul eder. Sonrada telkinin do-
gasina gore tepki verir. Yetenekli
bir hipnozcu; deneklerin birine
Napolyon Bonapart yada kedi
veya kopek oldugunu sdylerse
denek bu rolii eksiksiz ve dogru
bicimde yerine getirir. Bu basit
ornekler, akil yiiriiten bilinci-
niz ile kisisel ve segici olmayan,
bilincinizin dogru olduguna
inandiklarmi dogru kabul eden
bilingaltiniz arasindaki farklar
ortaya koymaktadir. Bu da ru-
hunuzu koruyan, iyilestiren ona
ilham ve keyif veren diistincele-
ri, fikirleri ve resimleri segmenin

ne kadar 6nemli oldugunu gos-
termektedir. Bilinciniz kapidaki
bekgi gibi hizmet eder. En 6nem-
li gérevlerinden biri, bilingaltint
yanhs etkilerden korumaktr.
Bilingalt: telkinlere kars1 hassas-
tir. Firtinali bir denizde yolculuk
eden ve korkmus goziiken bi-
rine yaklasip sdyle diyorsunuz
“pek iyi goériinmiiyorsun” sura-
tin sapsar1 olmus herhalde deniz
tuttu seni, kamarana kadar sana
yardimcr olmami ister misin?
Yolcunun ytizii bembeyaz olur,
deniz tutmasi konusundaki tel-
kininiz onun korku ve sezgile-
riyle birlesir. Kendisine kame-
rasina kadar eglik etmenizi ister.
Oraya vardiginda kendisinin de
kabul ettigi olumsuz telkininiz
gercek olur.

Bilingaltiniza yalnizca sizi
her acidan iyilestirecek koruya-
cak, yiikseltecek ve size ilham
verecek telkinler gondermeye
dikkat etmelisiniz. Unutmayin,
bilingaltiniz esprileri anlamaz,
sadece soz dinler.

Kotii bir ruh halinin tstesin-
den gelmek igin giinde birkag
kez kendi kendinize sunlari tek-

rarlamaniz gereklidir.

- Bu giinden itibaren daha ke-
yifli olacagim,

- Nese, mutluluk ve keyif zih-
nimin normal halleri olacak.

- Her giin daha sevimli ve an-
layigh oluyorum.

- Cevremdekilerin nege ve iyi
niyet merkezi olacagim.

Neye inanirsamz o olur. lyi
diistintirseniz iyi seyler, kotii
diisiiniirseniz kotii seyler olur.
Giin boyunca ne diisiiniirseniz
o olur.

Hayatin yasas1 inang yasasi-
dir. Inang zihninizdeki diisiin-
cedir. Size zarar verecek, yada
sizi incitecek seylere inanmayin.
Bilingaltimizin sizi iyilestirme,
giiclendirme, zenginlestirme ve
size ilham verme giictine inanin.
Diisiincelerinizi degistirirseniz
kaderinizi degistirirsiniz. Bilin-
caltimzin size saglk, huzur mut-
luluk getirmesi dilegi ile......

Hoscakalin.

Joseph Murphy’nin
kitabindan alintidir.
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NEDIR VE NASIL KARSILANIR Av. Servet Serkan UZ

Bu yazimiz da sizlerle kara-
yollarinda sik sik yasanan trafik
kazalarindan sonra arag sahiple-
rinin sorun yasadig1 “arag deger
kayb1” hakkinda bilgi paylasma-
y1 hedefledik.

Arag deger kayby, meydana
gelen trafik kazasi neticesin-
de hasar alan ve bu hasar ne-
deniyle onarmm, bakim, tadilat
vb. iglemlerden gecen bir aracin
bundan sonraki stirecte ikinci
el piyasasindaki degerini ifade
eden bir kavramdir. Bir baska
ifade ile kaza geciren aracin ka-
zadan sonra ne kadar iyi bir ge-
kilde tamir edilmis olursa olsun,
ekonomik degerinde meydana
gelen diististiir.

Hukuk sistemimizde deger
kaybr kavrami konusunda net
bir tanim bulunmamakla birlik-
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te; Karayollar1 Motorlu Araglar
Zorunlu Mali Sorumluluk Sigor-
tas1 altinda sigortaci, kaza esna-
sinda hatali olan arag sahibinin
sorumluluklarina miiteselsilen,
yani zincirleme olarak ortak ol-
maktadir.

Tiirk Ticaret Kanununun
1409. maddesine gore ise trafik
kazasi esnasinda deger kaybi
olusmast durumunda meydana
gelen kazada kusurlu olan tara-
fin trafik sigortast, hem kaza do-
layisiyla meydana gelen hasari
ve zarari kargilamakla, hem de
dogrudan zarar olarak kabul go6-
ren deger kaybin telafi etmekle
yiikiimliidiir. Karayollar1 Trafik
Kanunu'nun 85. maddesine gore
ise; “aracin bir kimsenin oliimii-
ne veya yaralanmasina yahut bir
seyin zarara ugramasina sebep

olursa, motorlu aracin bir teseb-
biisiin unvan veya igletme adi
altinda veya bu tegebbiis tarafin-
dan kesilen biletle igletilmesi ha-
linde, motorlu aracin igleteni ve
bagl oldugu tesebbiistin sahibi,
dogan zarardan miistereken ve
miiteselsilen sorumlu olur.” sek-
linde diizenlemeler mevcuttur.

Arag deger kaybinin kimden
talep edilebilir oldugu konu-
suna baktigimizda ise; meyda-
na gelen kazada kusursuz olan
tarafin arag deger kaybi, kazaya
sebep olan taraf yada o tara-
fin zorunlu trafik sigortasindan
kargilanir. Kargi tarafin sigorta-
sindan ya da karg: tarafin kendi-
sinden herhangi bir deger kayb1
talep edebilmek igin her seyden
once kazanin olusumunda ytiz-
de ytiiz kusurlu olmamak gerek-
mektedir. Bu noktada kusurun
oranida Onem arz etmektedir.
Zira kismi bir kusur s6z konusu
ise kusurlu olunmayan oranda
bir talepte bulunmak miim-
kiindiir. Kazamn meydana gel-
mesinde kusursuz taraf, aracta
meydana gelen deger kaybmin
karsilanmas: i¢in ekspertiz ra-
poru alarak deger kaybina sebep
olan tarafa dava acabilir yada
bu kaybin karsilanmasi igin Si-
gorta Tahkim Komisyonu'na
bagvuru yapabilir.

Dava yolu ile deger kaybmimn
tazmin edilmesi durumunda ise;
kazada tam kusurlu olarak ni-
telendirilmemis olan taraf, ha-
sar goren esyasmmn degerinde
olusan diisiis miktarinda aragta
olusan deger kaybin1 ve bu-
nunla birlikte dolayli olarak
olusan zarar olarak; ikame arag
ya da kazang kayb1 bedeli talep
etme hakkina da sahiptir.

Bu talep, 6zellikle hasar go-



ren aracin serviste ve bakimda
kaldig1 siire boyunca kiralanan
araglarda veya ulasim icin kul-
lanilan alternatif ulasim bedelle-
rinin karsilanmasinda giindeme
gelmekte ve talep edilebilmek-
tedir. Burada belirtilmesi gere-
ken en 6nemli hususlardan bir
tanesi, dogrudan deger kaybi
ile ig kaybi zararlarinin karistiril-
mamasidir. Dolayli olarak kabul
edilebilecek giderler, 6zel olarak
belirtilmedigi stirece sigorta sir-
ketleri tarafindan karsilanma-
maktadir.

Arag deger kayb1 davasi aga-
bilmek icin tiim bu hususlarin
yanu sira ayni zamanda aractaki
hasarl parcalarin daha 6nceden
hasara ugramamug parcalar ol-
masl, onarim veya yenileme is-
leminden ge¢cmemis olmasi ve
kazadan Once aragta herhangi
bir hasar kaydinin bulunmamasi
gerekmektedir.

Yargitay kararina gore boya
islemine gerek duymadan de-
gistirilebilen far, silecek, jant
ve cam benzeri parcalara deger
kayb1 uygulanmamaktadir. Bu
sebeple de arag tizerinde gergek-
lesen hasarin bu gibi pargalarin
disinda gergeklesmis olmasi ge-

rekir. Bor¢lar Kanunu'nun 72.
maddesine gore ise aragta mey-
dana gelen deger kaybini tazmin
etme siiresi, bagka bir deyisle
dava ag¢ma siiresi kanunen 2
yillik bir zamanagimina tabii tu-
tulmustur. Buna ek olarak yasal
sartlarin mevcut olmasi halinde
kazamin gergeklestigi tarihten
itibaren en fazla 10 yillik bir
zamanagimi siiresi mevcuttur.
Yani taraflarin kaza tarihinden
itibaren 10 y1l icerisinde dava ag-
mamalar1 durumunda konu ile
ilgili tiim haklar1 yasalar 6niinde
diismektedir

Sigorta Tahkim Komisyo-
nu'na bagvuru yapmak da, arag
deger kayb: tazmini yontemle-
rinden bir digeridir. Sigorta Tah-
kim Komisyonu sigorta ettiren
ve ilgili sigorta sozlesmesinden
fayda saglayan kisiler arasinda
ortaya ¢tkabilecek anlasmazlik-
larin kolay ve hizl ¢6ziilebilmesi
i¢cin kurulmus bir komisyondur.
Sigorta Tahkim Komisyonuna
basvurabilmek i¢in belli bagvuru
sartlar1 ve bir bagvuru usulii bu-
lunmaktadir.

Sigorta Tahkim Komisyo-
nuna basvuru gerceklestirmek
icin dncelikle; aracin deger kaybi

icin ilgili sigorta sirketine yapi-
lan bagvurunun karsilanmamis
olmast yada yetersiz karsilan-
mug olmast 15 giin icinde ilgili
sorunun ¢Ozililememis olmasi
gerekir. Bagvurunun yapilabil-
mesi i¢in; sikayetci tarafin daha
once Tiiketici Sorunlar1 Hakem
Heyeti'ne basvurmamis olma-
s1 ve gikayetini sigorta sirketine
yazil olarak beyan etmis olmasi
gerekmektedir. Eger Sigorta Tah-
kim Kurulu'na yapilan bagvuru
olumlu sonuglamirsa, bahsi ge-
gen sigorta sirketi zarar 6demek
zorunlulugu ile kargsi karsiya
kalir. Uyusmazliklarin Sigorta
Tahkim Komisyonu'nca incelen-
mesi ve degerlendirilmesinin en
onemli avantaji ise , en fazla 4 ay

icerisinde bagvurunun sonug-
landirilmasidir.
Deger kayb:1 basvurusu

icin; kazanin gergeklestigi anda
tutulan kaza tespit tutanag,
hasar tespit tutanags, araglarin
kaza sonrasi cekilen, 6zellikle
hasar1 gosteren ve her agidan
cekilmis fotograflari, aracin

ekspertiz raporu, ara¢ ruhsati,
aracin tamir edildigi servisten
alman dokiim ve faturalara ih-
tiyag duyulmaktadir.




OKULDAN HABERLER....
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Atamizi Ziyaret Ettik

& g Cumhuriyetimizin

' J i kurucusu Biiytik On-

: s 1 der Mustafa Kemal

Atatlirk’ti  ebediyete

intikalinin 79 uncu

yildoniimiinde; TSK

Elele Vakfi GATA

Ozel Egitim ve Re-

habilitasyon Merkezi

ogrencileri, velileri ve

personeli olarak say-
g1ile andik.

.....

24 Kasim Ogretmenler Giinii'nii Kutladik

24 Kasim 6gretmenler giinii; TSK Elele
Vakft GATA ve Giivercinlik Ozel Egitim
ve Rehabilitasyon Merkezlerinde, perso-
nelin katilimiyla kutlandi. Kutlamada;
TSK Elele Vakfi GATA Ogzel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezi Atolye 6gret-
menleri; Rahmi GEDIK, Gamze BAKIR
ve Burcu YABANCI'min “Ogretmenler
gini” anisina hazirladiklar1 hediyeler
personele takdim edilerek, dgrencilerle
birlikte hatira fotografi gektirilmistir.
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3 Aralik Engelliler Giinii dolayisiyla TSK Elele Vakfi Giivercinlik Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezi Toplant1 Salonu’'nda engelli cocuklarda “Dis Saglig1 — Bakimi, Engelli Cocuklarda
Beslenme” konusunda alaninda uzman kisiler tarafindan aile semineri verilmistir. Goniilli
katihimlarindan dolay1 Dr. Dt. Ali Cenk ERDEM'e ve Diyetisyen Gurbet UNAL'a, ok degerli
cocuklarimiz ve aileleri adina tesekkiirlerimizi sunariz.

7-8 Aralik 2017
tarihinde TSK Elele
Vakfi GATA Ozel
Egitim ve Rehabi-
litasyon Merkezi
Kantininde “Engel-
liler Giinii Kermesi”
diizenlenmisgtir. Ker-
meste TSK Elele Vak-
fi GATA Ozel Egitim
ve Rehabilitasyon
Merkezi Atdlyelerin-
de y1l boyu 6grenci-
lerimizin tirettikleri
eserler sergilenmis
ve satisa sunulmus-
tur. Ogrencilerimizin
Seramik, El sanatlari,
Giyim, Resim Atol-
yelerinde yaptiklari
calismalarin yer al-
dig1 kermese 6gren-
cilerimiz, velilerimiz
ve kurum personeli
tarafindan yogun ilgi
gosterilmistir.
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Tiirkiye Ozel Sporcular Federasyonu tarafindan Kasim 2017 tarihinde diizenlenen
yarismalarda; Elele Ozel Egitim Spor Kuliibii sporcularindan; M. Fatih BAL; Cirit atmada
bolge birincisi ve Tiirkiye ikincisi, Selin Giilbeyaz KOMURCU; uzun atlama ve 200 m
kosuda bélge birincisi ve Tiirkiye ikincisi olmustur. Ogrencilerimiz madalyalarini almigtir.

Sporcularumza TSK Elele Vakfl’ndan Hediyeler Verildi

.

TSK ELELE Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi Elele Ozel Egitim Spor
Kuliibii'ndeki ¢ocuklarimiza Ozel Sporcular Federasyonu tarafindan diizenlenen
yarismalardaki basarilarindan dolay1 Vakif Genel Miidtirii Tiimg. (E) Fahri KIR tarafindan
cesitli hediyeler verilmistir. Hediye toreninin ardindan cocuklarimizla birlikte Ozel
Egitim Okulu’'nun bahgesine Mege Palamudu ekimi yapilmistir.
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Varolussal agidan 6liimsiiz
olma fantezisi, insanin Olim
karsisindaki caresizligine kars:
koyma istegidir. Bu fantezinin
gercekligi ise insanin, geride
yasadigina dair kanitlar birak-
maya calismasiyla goriiniir
hale gelir. Belki de bir iggtidii
kadar keskin ve degismeyen
olim korkusuyla bas etmek
i¢in; insan ¢ogu kez ¢ocuk sa-
hibi olmay1 planlar. Bu nedenle
hayati degisimlemeye c¢alisir,
biiytimek ister, gelismek ister
yetki sahibi olmak ister, etkile-
me arzusu tasir.

Herkes kendi bireysel
tarihini  olustururken,
aslinda temelde benzer
psiko-sosyal ihtiyagla-
r1 hisseder. Bunlarin
icinde en 6nemlilerin-
den biri “baglanma,
bagh olma ya da ait
olma” ihtiyacidir. In-
san belki de bu neden-
le evlenir. Bir aile kurma
istegi bunun sonucudur.
Yasadigimiz hayati 6nemli
kilan temel kavram ise ya-
sadiklarimiza tanik olan diger
insanlardir. Evlilik hayatimiza
sadik bir tanik bulma ¢abasidir.

Mitolojide evlilik ruh egle-
rinin bir araya gelmesi olarak
anlatilir. Yunan mitolojisinde
insanlar temelde 6z es olarak
yaratimiglardir.  Prometheus
‘Kutsal Ateg’i ¢alip oOliimliile-
re verdiginde; tanrilar tanrisi
Zeus sinirlenmistir, 6ltimliileri
simgeleyen kutsal canagi alip
ikiye ayirmustir ve her pargay1
tarkl bir yere firlatmigtir. Insan

™)
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soyunu lanetleyerek: “6limlii-
ler, hayatiniz boyunca ruh esi-
nizi aray1p durun; buldugunu-
zu sandiginiz noktada iginizde
kugku tohumlar1 ateglensin;
hayatiniz asil parcanizin yok-
luguna olan ihtiyacimzin san-
cstyla gegsin” demistir.
Evlilikle birlikte bireyler
toplumun en 6nemli ve gekir-
dek yapisi olan aileyi olustu-
rurlar. Aile kurulduktan sonra

AILE YASAM
#; DONGUSU »
ASAMALARI

tiyelerinin tamamin kaybedin-
ceye kadar gecen zaman igin-
de, gesitli gelisimsel donemler
yasar. Bu gelisimsel donemler
bir organizmanin dogumu, bii-
ylimesi, olgunlagsmasi ve olii-
mi gibi bir dongiiye sahiptir.
Bu siire¢ “aile yasam dongiisii”
olarak adlandirilabilir. Genel-
likle tiim aileler temelde 6 fark-
1 yasam dongiisii basamagin

ISINAANSE
NI¥YTHMD05

Mustafa SUNGUR
Klinik Psikolog

deneyimlerler ve yerlerini aile-
nin diger {yelerinin kurdugu
yeni ailelere birakirlar. Evlilikle
baslayan aile yasam dongiisii,
her basamakla degisimler ve
degisimlerin getirdigi krizleri
deneyimleyerek gelisir, olgun-
lasir. Aileler de bireyler gibi,
genellikle degisiklikleri kolay
kabul etmezler. Genel anlam-
da degisim fikri, tiim pozitif ve
negatif yonleriyle birlikte, kriz
ya da bunalimu tetikler. Ancak
bagka bir agidan bakildiginda
kriz, yeni seyler deneyimlemek
ve yapmak icin firsat olarak
degerlendirilebilir.
Ailenin yagam don-
gisii  “cift olmak”
basamagiyla  baglar.
Genellikle cift olmak
her bir ese bir takim
gorev ve sorumluluk-
lar yiikler. Ornegin bu
evlilikte birbirleriyle
nasil bir iletisim bigimi
kullanmalilar, nasil ye-
mek yenmeli, tartismalar
nasil siirdiiriilmeli ya da
bitirilmeli, uyku, calisma sa-
atleri ve arkadaslarla iligkiler
gibi bir¢ok konu siire¢ icinde
ogrenilir. Parayla ilgili kararlar,
seksten bulasik yikamaya ka-
dar bireysel olmayan, birlikte
yapilan islere uyum saglamak
gerekebilir. Ciftler, her ikisine
de uyacak yeni yasamlari igin
aragtirmak ve bazi zorluklarin
tistesinden gelmek zorunda ka-
lirlar. Bu déonemde sikca rastla-
nan ve kiiltiire gore siddeti ve
yonii degisen temel kriz ise,
ciftin kendi genis ailesi ve kur-
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dugu yeni aile arasindaki ilis-
kileri diizenlemekle ilgili zor-
luklaridir. Baz1 egler ailelerine
o kadar baghdirlar ki, bu giftler
arasinda problem haline ge-
lebilir. Bundan bagka kiilttirel
faktorler de aileleri etkileyebi-
lir. Ornegin, irk, din, sinaf fark:
gibi. Yeni nesil igin biiytiklerin
kiiltiirlerine 6zgii beklentilerini
karsilamak, zaman zaman tar-
tisma ve catismayla birlikte ge-
len problemlere neden olabilir.

Iki kisiden olusan aile tic kisi
oldugu zaman aile yasam don-
giisiinde “ebeveyn olmak” ba-
samagina geger ve ailenin den-
gesi bircok alanda degisir. Ozel
hayat ve siki dostluklar arka
plana itilir ve bu durum esleri
oldukca rahatsiz edebilir. Bu
yeni bebek ailenin odak nok-
tast olur. Aile biiyiiklerinden
gelecek olan maddi ve manevi
yardimin sekli ve orani ise yeni
krizleri tetikleyebilir. ~Ciftin
ebeveyn olmak igin gosterdigi
uyuma genis ailenin miidaha-
leci yaklasmasi ya da cifti bu
konuda yalniz birakmasi aile
icin yeni problemleri giindeme
getirebilir.

Aile olmak, ciftlere birgok
gerilim yiikler. Ik cocugun
dogdugu yil, pek cok ciftin
bosandigin1 dgrenmek sasirti-
a degildir. Baz1 kocalar, ikinci
plana atildiklar1 ve annenin
bebege kendisinden daha ¢ok
sahip c¢iktig1 dustincesine da-
yanamayarak kiskancglik duru-
muna girebilirler.

Yasam dongiisii iginde aile,
“c¢ocuklart biiyiitmek” gibi sii-
rekli ve ¢ok sorumluluk isteyen
bagka bir basamaga gectigin-
de, genellikle ilk 5 yili geride
birakmistir ve aile olmanin en
avantajli yillarim yagsamaya
baglamistir. Cocuklar1 biiytit-
mek ebeveynler igin siirekli
bir gorevdir. Bu yolda cesitli
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mutluklar ve mutsuzluklarla
karsilasmak olasidir. Yolculu-
gun basinda anne-baba, dogru
yiyecegi secmek, dogru saatte
uyumak, dogru seyleri dogru
zamanda sOylemeyi 6gretmek
gibi gorevlerle yiikiimliidiirler.
Cocuklar biiyiidiikge ailelerine
kars1 ¢ikmak konusunda diin-
ya sampiyonu olacaklardir. 4-5
yaslarma geldiklerindeyse ke-
sinlikle ailelerin dogru dedigi
seyleri kabul etmemede uz-
manlasacaklardir.  Genisleyen
biiytiyen aile daha ¢ok yer ve
paraya ihtiyag¢ duyar. Eger ebe-
veynler bu artan ihtiyaglar: kar-
silayabilmek icin daha ¢ok ca-
lismaya bagslarlarsa gortismek
ve birlikte olmak icin daha az
zamanlari kalacaktir. Ciftin bir-
birlerine olan ilgi ve desteginin
azalmasi ve iletisim eksikligi ise
yeni kriz risklerini artirabilir.

Cocuklarin  ergenlige gir-
mesiyle birlikte aile de yasam
dongiisiinde yeni bir basamaga
gecer. “ergenlige gecis” basa-
mag1 tam bir savas gibidir Pek
cok aile icin sadece yasam don-
giistiniin bir asamasi degil, akut
bir hastalik gibidir. Cocuklarla
iliskilerde yemek, para, cinsel-
lik, arkadaslik, okul, inang¢ vb.
neredeyse her sey problem ha-
line gelebilir. Ergenin ailenin
koydugu kurallara muhalefet
etmesiyle anne ve babanin sinir-
lar konusunda esneklikler ya-
ratmasi gerekebilir. Cocuklar bu
donemde kendi kimliklerini ka-
zanmaya ¢alisirken cift ise kendi
ebeveynliklerini sorgulamaya
baslarlar. Nasil bir anne ya da
baba olduklarini hem kendi i¢-
lerinde hem de birbirleriyle stk
sik degerlendirirler ve ailenin o
giine kadar olusturdugu kural-




lar1 yeniden gozden gegirirler.
Bu nedenle ailenin bu yasam
dongtisii basamagina “bahar te-
mizligi” asamasi demek miim-
kiindiir. Ciinkii ailenin yerlesik
tiim degerleri, kurallary, iletisim
bicimleri tek tek yerlerinden
kaldirilir ve degistirilir. Bu degi-
sim ise aileyi daha olgun, giiglii
ve gelismis hale getirir.
Cocuklarin evden ayrilmasi
ve taginmast ile aile “¢ocuklarin
evden ayrilmasi” basamagina
ilerler. Cocuklarin biiyiiyerek
okul, is ya da evlilik i¢in evden
ayrilmalar aile i¢in kolay basa
cikilabilecek bir durum degil-
dir. Ayrilmay1 diisiinmek, tek-
rar evlenmek gibi evliligi tekrar
degerlendirmek s6z konusu
olabilir. Bu dénemde cift birbir-
leriyle olan iligkilerini yeniden
fark eder ve iletisimini yeniden
diizenler. Bazen bu doénemde

W 1

“bos yuva sendromu” olarak ta-
nimlanan bir dénem de yasana-
bilir. Cocuklarla ebeveynler ara-
sindaki iliskinin bicimi degisir
ve ebeveyn-cocuk iligkisi artik
yetiskin olan ¢ocuklarla yetis-
kin-yetigkin iliskisine doniigiir.

Aileden ayr yetismek, geng
icin kendi hakkinda daha fazla
sey Ogrenmeye yardimcr ola-
bilir. Ailesine hangi yonlerden
benzeyip benzemedigini, onla-
rin hangi beklentilerini kargila-
y1p hangilerini kargilayamaya-
cagini bulabilir. Tabi bazen de is
alaninda yasayacag1 zorluklar,
igsizlik gibi kotii deneyimler de
edinebilir ve bu baglamda es
iliskilerini de deneyimlemeyi
Ogrenir.

Cocuklar evden ayrildikla-
r1 zaman aile yasam doéngiisii
yeni iiyeler ve torunlarla ge-
nisler. Son asama olan “ailenin

ileriki yasami1” basamaginda
hatirlamamiz gereken sey, aile
dongiisiintin  gosterdigi farkli
basamaklarin ayni oldugudur.
Yani bazi iiyeler yaglanirken be-
bekler yeni iiyeler olarak aileye
katilirlar. Ailenin yagh tiyeleri-
nin fiziksel durumlar1 ve yardi-
ma olan ihtiyaglar1 da degisir.
Artik anne babalar bir¢ok ko-
nuda ¢ocuklarmin yardimina
ihtiya¢ duymaya baglarlar. Bu
fiziksel degisim bir takim has-
taliklar1 da beraberinde getirir-
ken is kaybi, arkadas degisimi
ya da kayb1 gibi durumlarda
aile i¢in yeni krizlerdir.

Evlilikle baglayan aile kendi
dongiistinii  tamamladiginda,
aslinda bir sonlamistan degil;
yeni birkag ailenin temellerini
olusturarak daha da biiytime-
sinden s6z etmek gerekir. Aile-
ler s6z konusu yasam dongiisii
asamalarindan gecerken ortaya
cikan her krizde daha da ol-
gunlasir, gelisir ve duygusal bir
sistem halini alir. Yani evliligin
simgesi olan ytiziik her krizde
karilir; krizin ¢6ztimiiyle halka
daha genis bi¢cimde onarilir ve
giderek biiyliyen bir g¢ember
haline doniistir.

Aileyi bir sistem olarak ele
aldigimizda ise egler biiyiik
ana carklardir ve bu carklarin
donis hizlar1 ve yonleri cift ta-
rafindan zamanla belirlenir. Ai-
leye katilan her ¢ocuk sistemin
kiiciik carklar1 olarak déngiiye
katilir ve sitem iginde uyum
kazanirlar.

Aileler yagayan tiim orga-
nizmalar gibi her zaman var
olmak ve hayatta kalmak igin
gicli bir dengeye sahiptirler.
Bu nedenle degisimin getirdigi
tim krizler her zaman pozitif
yoniiyle ele alimir ve aile sis-
temi her seferinde daha bagls,
giiclii ve uyumlu bir yap1 ka-
zanir.
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lDA Yiss UTEC ﬁ

KULLANMAK DOGRU MU ?

Meslege atildigim giinden bu
yana birgok kez yiiriitegle ilgili
soruyla karsilastim. Ebeveynler
cocuklart i¢in yiiriiteci, yiiriime-
ye geg¢meleri igin olmazsa olmaz
bir ara¢ olarak diistinmektedir.

Motor gelisimi normal bir ¢o-
cuk, ytrtitecin anlaml bir fayda-
s1 yoktur. Yiiriiteg kullanmayan
cocuklar gelisim stirecini daha
hizli tamamladiklarindan, yiirii-
te¢ kullanan ¢ocuklara nazaran
daha kisa stirede bagimsiz yiiri-
meye gegerler.

Bir ¢cocugun yiiriimesine ka-
dar gecen donemi 4 kisma ayira-
biliriz:

0-4 ay arasi, primitif refleks-
lerin hakim oldugu donemdir.
Yani ¢ocuk ayaklar iizerine bas-
tirlldiginda istem dist bacaklari-
n1 sertlestirerek dik durabilir. Bu
donem gergek ayakta durma g
degildir. |

4-7 ay arasinda ise ¢okme J
periyodudur. Biz tip dilinde
bu doneme abazi fazi deriz.

Bu dénem ailelerin, ¢ocuk-
larinin ayag izerinde du-
ramadig igin panikledikleri
donemdir. Bu nedenle ¢cogu

aile ¢ocuklarin yiiriitece
koyarlar. Halbuki ytirtite-

ce bindirmelerinin hicbir

faydas: yoktur. Ciinkii

bu dénemde ¢ocuk
ayaklarina basa-
maz ve yere y1gilir.

[

< ¥
7-12 aylar arasin-

da ise istemli ayaga

[
kalkma donemidir.

Bu donemde ¢ocuk tekrar ayak-
lar1 lizerine basmaya baglar.

12-15 ay arasinda ise ytiriime
gerceklesir.

0-12 ay arasindaki omurga ge-
lisimini ise 7 kisma ayirabiliriz:
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3. ayda 6n kollarmna kalkarak
omurga diklesmeye baglar.

5. ayda elleri iizerine kalkma-
ya baglar.

6. ayda doner. Boylece viicu-
dun saga ve sola donebilme kabi-
liyeti gelisir.

7. ayda siiriinme baglar. Vii-
cudun one arkaya hareketi orta-
ya ¢ikar.

8. ayda emekleme baglar. Boy-
lece viicut yer ¢ekimine karsi en
onemli hareketini yapmus olur.

9-12. aylar arasinda diklesme
baglar. Diz tistii kalkabilir.

12-15 ay arasinda ise uzayda
ti¢ boyutlu hareket yani yiirtime
baglar.

Biitiin bu gelisimleri neden an-
lattim? Aileler cocuklarinin belirli
donemlerinde, 6zellikle 4-7. aylar

Haydar BOZKURT

Fizyoterapist

arasinda, biraz da ¢evrenin baski-
styla cocuklarina yiiriite¢ alirlar
ve kullandirirlar. Halbuki yuka-
rnda gordiigiiniiz cocugun geli-
siminin herhangi bir devresinde
yiiriiteg kullanilirsa dogal yapiy1
zorlayacag: icin asagidaki prob-
lemlerle karsilasabilirsiniz:

“** Ayak yapisi daha hazir
olmadan bastirildig1 igin ayak
deformiteleri olusabilir.

*** Kalga yapilari tam gelis-
meden, tiim viicut agirhginin
simetrik ya da asimetrik olarak
kalcalara yiiklenmesi sonucu
kalca problemleri olusabilir.

“** Yine viicudu daha yerge-
kimine kargt dik durmaya ha-
zirhikl olmadigindan, yigilarak
duracag icin kifoz yada skolyoz
gibi viicut bozukluklarina neden
olabilir.

*** Bacak boylari tam basma-
ya yetmedigi ve tam basmay1 bi-
lemedigi icin parmak ucu basar.
Bu da onda ahgkanlik yapabilir
ve yliriidiigli zaman parmak ug-
larinda ytirtiyebilir.

*** Amerika Birlesik Devlet-
leri'nde yapilan aragtirmalarda

1-12 ay arasinda gecirilen
L. kafa travmalarimn nedeni
% 90 oramnda YURU-

" TEC KAZALARI olarak
© . tespitedilmistir.
- “** Kisith bir mekanda
'““1- kaldig: igin de psikolojik
A\ . gelisimini olumsuz yénde
etkileyebilmektedir.

Bu nedenlerden dolay1 be-
beginizin fiziksel, zihinsel ve psi-
kolojik agidan saghkli bir yapiya
sahip olmasini istiyorsamz gocuk-
lariniza yiiriiteg kullandirmayi-
niz. Yere konulan bir temiz ortii-
niin tizerinde dzgiirce oynasm, o
zaman gelince ytirtiyecektir.



Bize kendinizden bahseder
misiniz.

1978 Ordu Fatsa dogum-
luyum. Ilkokulu Fatsa’da or-
taokul ve liseyi Samsunda
okudum. Samsun ingaat tekni-
kerligi lisesini bitirdim. Lise-
den sonra hayalimin pesinden
gitmek istiyordum. Iyi bir inga-
at 6gretmeni olmak ve hayati-
ma bu dogrultuda yon vermek
istiyordum. Ayn1 dénem Iz-
mir Gaziemir’de Hava Teknik
Okullar Komutanligi'nda sina-
va girdim. Sanirim kaderim ci-
zilmeye baglamist.

1997 yilinda Hava
Teknik  Okullar
Komutanhigin-
dan Hava Istih-
barat Astsubay1
olarak mezun
oldum. Unifor-
mayl giyince
kendime
olan Oz
glve-
nim

Taner ERTAY,

daha da yiikselmisti. Gergekten
gozlerim hep yukarilarda idi.
Canakkale Gokceada da gore-
ve bagladim. Ilk yil ¢ok keyifli
idi gelecek planlarim baglamisti
bile...

Nasil gazi oldunuz?

1998 yilinda Hava Radar
Mevzi Komutanhginda yiiksek
gerilim hatti gekerken elektrik
direginin diismesi sunucu be-

in kanamas: gegirmisim. Tabi
Kemen beni Guilhane Askeri Tip
Akademisinde tedaviye aldilar.
2000 yilinda sag tarafim kismi
felc olarak taburcu edildim. Ar-
tik herseyin farkindaydim yeni
ve zor bir dénem bashyordu,
zor ¢ok zor bir hayat diyor-
dum.

Iste tam da o dénem TSK
Elele Vakf1 tarafindan insa et-
tirilen TSK Rehabilitasyon ve

Bakim Merkezi yeni agil-
misti. Hemen beni ora-
ya yatirdilar. Mer-
keze yatirilan ilk

Gazilerdenim.
Bu giine kadar
gordigiim

en modern,
en Ozen-

li, en liiks

hastane

idi. Hatta
bir hastane
gibi degil de
bir otel gibiy-

di burasi, bi-

tin hastalar
vatan icin ko-

lundan  go-
ziinden vaz-
gecmis ben
yaslardaki

gazilerdi.

Bu yiizden

herkes bir-

birini ga-
yet giizel
anliyordu

hepimizin ortak konusu vatan-
di ve onun ugruna burada mi-
safirdik. Hepimiz birbirimize o
tiniformay1 yeniden giyebilecek
miyiz diye soruyorduk. Bende
riiyalarimda gortiyordum {ini-
formamu.

Ve 2003 yilinda malulen
emekliye sevk edildim.

2009 yilinda gene yuvamiz
olarak gordiigtim Rehabilitas-
yon Merkezinde Esim Giilfer
ile tanistik ve evlendik. Bir tane
erkek evladimiz var. Esime hep
yanimda oldugu i¢in miitesek-
kirim.

Anadolu Universitesi Spor
Yonetimi bolimiini bitirdim.
2016 yilinda BEST tarafindan
U19 Tekerlekli Sandalye Bas-
ketbol Milli Takim1 Antrendorlii-
giine secildim. Hayatim sporla
simdi yeniden sekillendi.

Basketbol nasil hayatiniza
girdi?

2000 yihinda geldigim TSK
Rehabilitasyon ve Bakim Mer-
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kezi'nde (Gaziler Fizik Tedavi
ve Rehabilitasyon Egitim ve
Aragtirma Hastanesi'nde) te-
davim devam ederken daha
oncede anlattigim gibi hep gazi
arkadaslarla beraberdik. Bu te-
sis sadece bir hastane gibi degil,
bizi hayata hazirlama konu-
sunda da ¢ok ince ayrintilarla
kurulmus bir tesis. Spor alanla-
rinda herkesin durumuna gore
uygun spor yapilabiliyor. 2001
yilinda spor alanlarinda goérevli
Beden Egitimi Ogretmeni Miige
OZDOGAN ile tanistik. Daha
once hi¢ adin1 duymadigim bir
takim kuracaklarmin sdyledi.
Tekerlekli Sandalye Basketbol
Takimi... ve bu takima katil-
mami istedi.

Fikir ¢ok gtizeldi Basketbol

TSK ELELE VAKFI DERGISI 28

her zaman ilgimi
cekmisti. Ama sag
tarafim felgli oldu-
gu icin tekerlekli
sandalye kullana-
mayacagl mi sdy-
ledim. Miige Hoca
“sen de o zaman
antrenor ol” dedi.
Birden neye ug-
radigimi sasirdim
acaba dalga mu
geciyor diye dii-
stindiim. Ama ola-
bilirdi, olmamasi icin de higbir
neden yoktu.

Bu teklifle hayatimda yeni
bir donem bagladi.

Gergekten de Gazi Albay Ba-
hadir BARTU'nun g6zetmenli-
ginde hastanede yatan gazilerin
katildig1 bir takim kuruldu ve
bende antrendr olarak basla-
dim. Ama bu spor Tiirkiye de-
gil diinya icin de yeni gelisen
bir dal oldugu igin hicbir sey
belli degildi. Bize 6gretecek ku-
rallarini anlatacak kimse yoktu.
Kendimi iyi tanirim, neyi bilip
bilmedigimi bilirim ve g¢abuk
Ogrenirim. Gece giindiiz deme-
den ¢alistim ve galistik. Gergek-
ten de yoktan var edilmis bir
takim olduk. Kuruldugumuzda

TSK’ya bagh oldugumuz igin
adimiz Karagiicii idi. Tiirk Si-
lahli Kuvvetlerinden btirokratik
islemlerde ve eksik malzemeler
konusunda cok destek gordiik.
TSK Elele Vakfi'da bizim eksik-
lerimiz konusunda c¢ok destek
oldu.

2001-2002 basketbol sezo-
nunda ilk magimiza ¢iktik. Hig
unutmuyorum

[zmir Karsiyaka ile oynaya-
caktik. Izmir’e gittik. Biz bu isi
biliyoruz diyoruz, kesin kazani-
riz diyoruz. Ozgiiven tam. Ra-
kip takimin taraftarlar: bizi kar-
silad1 ilk sok. Acayip
korktuk. Tabi deva-
minda ilk maglubi-
yet Ankara’ya doéne-
ne kadar goktaydik.
Yol boyu aglayan
arkadaglarim oldu.
Bu maglubiyet biz
daha da kamgladu.
Gelince vaz gegme-
dik daha ¢ok ¢alistik.
Daha ¢ok, daha ¢ok.

Ozel nedenlerden
dolayr spora 3 yil
ara vermek zorun-
da kaldim. Ama hep
bir seyler eksikti. Bir
giin Gazi Albay Ba-




hadir BARTU bana yeniden gel
takima bagla dedi. Hi¢ oyuncu-
muz yoktu ama sonunda inang-
la, giivenle dyle bir takim kur-
duk ki simdi TSK TS Basketbol
Takimu dedikleri zaman herkes
titriyor diyebilirim.

Peki spor size ne kazandirdi?

Yasadiklar1 stkint1 yiiziinden
engelli durma diisen arkadasla-
rimin spora baglamalari i¢in her
tiirli olanag1 saglamak ilk he-
defimiz, ilk baglarda ben spor-
dan hi¢ anlamam, hoglanmam
diyen arkadaglarimdan simdi
takim kaptanlig1 yapanlar bile
var. Onlarla beraber bu basarila-

— i

ra ortak olmak apayri bir keyif.

Simdi yeni hayatimda spor
birinci sirada hatta bazen esim
sikayet bile ediyor, “bizden
daha ¢ok sporla ilgileniyorsun”
diyor. Takim ruhunu yasamak
ona ait olmak ayr1 bir his bazen
yemek yemeyi bile unutuyo-
rum. Onceden {iniformam ol-
madan yasayamam diyordum.
Ama simdi spor olmadan nefes
alamiyorum goéziimii onunla
acip onunla kapatiyorum.

Takim halinde hedef goster-
mek, o hedefe yiirtimek, mi-
cadele etmek, basarmak ve o
basariy1 paylagsmak iste hayatin
anlami1 bu, arka-
daglarrmin  go-
ziindeki o parilt:
her seye deger.

Takim  spo-
runun en giizel
yant basariyida
basarisizligida
beraber yasiyor-
sunuz farkli ka-
rakterler sahada
tek viicut olu-
yorsunuz, her-
kes birbirinin bir
sonraki hamlesi-
ni biliyor. Buda
ruhumuza, isli-

yor. Bu birlik duygusu ile gerek
Ttirkiye'de gerek Avrupa Sam-
piyonalarinda TSK armasimin
layikiyla temsil ettigimize ina-
niyorum bu gururu yastyoruz.

TSK Elele Vakfi ana sponso-
rumuz. Vakif TSK Rehabilitas-
yon Merkezi Spor Kuliibiintin
altindaki tim branglarin gerek
malzeme ihtiyactmi  gerekse
maddi ihtiyaciin kargihyor.
Destekleri igin tekrar tesekkiir
ediyoruz.

Son olarak neler sdylemek
istesiniz?

Insan hicbir seyi &nceden
kestiremiyor, hayatinda ne za-
man noktalar ne zaman vir-
giiller oluyor bilemiyor. Once
Ogretmen olmak istedim asker
oldum. Asker olduktan sonra
tiniformasiz yasayamam dedim
fel¢ oldum. Hayatin bitti dedim
sporcu oldum.

Her dénem hep yeni duygu-
lar, yeni umutlar.

Benim gibi hayatinda kes-
kin dontsler olan arkadaslarim
umutlarini hi¢ kesmesinler hep
bagariya odaklanip ¢ok ¢aligsmn-
lar. Ozellikle sporla ugragsinlar
spor onlara yasama umudu ola-
caktir.




Bize kendinizden bah-
seder misiniz

1973 yilinda Afyon'un
Cay llgesi'nde dogdum.
[lkokulu Cay ilgesinde

gidene kadar da
ciftcilik yaptim.

1993 yilinda Ma-
latya 2'nci Ordu
Er Egitim Sofér Okulu'nda 3
aylilk acemi egitimimi tamam-
ladiktan sonra Hakkari Dag ve
Komando Tugay:r 5inci Dag ve
Komando Taburu Havan Bolii-
glinde askerligime devam ettim.
15 ayhk askerlik stiremi doldu-
rup eve dénmeye hazirlandigim
sabah askerlik hizmetinin 4 ay
daha uzatildigim 6grendim. Bu 4
ay zarfinda $irnak Cudi Daginda
yiiriitiilen Bayrak Operasyonu'n-
da {i¢ bucuk ay boyunca gorev
aldim. Askerligimin bitmesine 15
glin kala operasyon esnasinda 5
Agustos 1994'te mayma basma
sonucu yaralandim.

ilk miidahalem helikopterle go-
tirtildigim Sirnak Askeri Has-
tanesi'nde yapildi. Sol isaret par-
magim kopmus, sol bacagim diz
altindan ampute edilmisti. Daha
sonra buradan Diyarbakir Asker
Hastanesine gonderildim. 15 giin
sonra GATA’'ya sevk edildim.
1995 yilinda emeklilik islemlerim
tamamlandi. Hayatima kaldigim
yerden devam ettim, babam artik
yataga bagimliydi ve onun igleri-
ni benim yapmam gerekiyordu.

Giilhane de tedavim devam
ederken sol bacagim icin protez
yapilmasmna karar verildi. Yakla-
sik 1 ay kadar siiren protez yapi-
mu ve kullanma egitiminde {imi-
dimi kestigim ¢ok zaman oldu.
Bir daha tek bagima yiiriiyemeye-
cegim, bu bastonlardan kurtula-
mayacagim diye ¢ok diistindtim.
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okudum. Ailem ciftgilik-

le ugrasiyordu ben de

ailemle birlikte cali-

styordum. Askere / \
2 (C. ]

Protezimi takip ta tekrar
ayaga kalktigimda, kimseye
ihtiyacim olmadan ayak-
ta durdugum an yeniden
hayata baglamigtim. Artik
timitsiz ~ olmayacaktim,
her zoru ben basa-
racaktim...

2003 yilinda
tedavimin  deva-
mi1 i¢in TSK Elele
Vakfi  tarafindan
insa edilerek Tiirk
Silahli Kuvvetlerine bagislanan

TSK Rehabilitasyon ve Bakim
Merkezi'ne (Gaziler Fizik Teda-
vi ve Rehabilitasyon Egitim ve
Aragtirma Hastanesine ) geldim.
Burada tedavim devam ederken
TSK Rehabilitasyon Merkezi En-
gelliler Spor Kiiliibii ile tanigtim.
Aslinda takim kurulma asama-
sindaydi ve halen resmi bir kim-
lik kazanmamugti. O yil 19 Eyliil
Gaziler Giinii'nde, kutlamalar
kapsaminda hazirladigimiz gos-
teri macin1 seyreden ddénemin
Kara Kuvvetleri Komutanina am-

nbasi

pute futbol takimimizi resmi hale
getirme istegimizi ilettik. Tam 2
giin sonra islemler baglatilmis,
1 hafta icinde de TSK Elele Vak-
fi'min da destekleri ille KARAGU-
CU Ampute Futbol Takimimiz
Rehabilitasyon Merkezinin ve
Tiirkiye'nin gurur kaynagi olarak
calismalarina baglamisti.

Tiirkiye'de kurulmus ilk am-
pute futbol takiminda yani Ka-
ragiicii ve Ampiite Futbol Milli
takiminda 3 yil boyunca oyuncu
olarak gorev aldim. 2010 yilna
kadar da Karagtici Ampute Fut-
bol Takimimin menejerligini yap-
tim. Biraz ara verdikten sonra
Karagiicii Ampiite Futbol Takimi1
Antrenérliik gorevine 2011 yili
ocak ayindan itibaren devam edi-
yorum

Su an Tiirkiye’de sampiyon-
lugu ile ses getiren o muhtegem
Ampiite Futbol A Milli Takiminin
Bas Antrendrliigiinii yiiriitiiyo-
rum.

Déntip baktigimda bastonla yti-
riimeye muhtag oldugumu diist-
niirken bu goreve nasil geldigime




ben bile hayret ediyorum. Anla-
dim ki her sey inanmak;

Yeni ve eski tiim Gazi arkadas-
larmmu, saghk durumlarr el ver-
digi olctide hayatlarina sporu
sokmalar1 konusunda elimden
geldigince yonlendirmeye caligi-
yorum. Onlara morallerinin yiik-
selmesinde sporun Onemini ve
etkisini anlatmaya ¢abaliyorum.

Ampute Futbolla beni tanistira-
rak, hayatima yepyeni bir boyut
ve anlam kazandiran TSK Reha-
bilitasyon ve Bakim Merkezine
stikranlarimi sunuyorum.

Ampiite Futbol Takimi hak-
kinda bilgi verir misiniz

Tiirkiye’de ilk kurulan AMPU-
TE Futbol Takimi olan Karagiicii
Ampiite futbol Takimy;

* Takimimiz 2009 yilinda Am-
pute Futbol Liginin kurulmasin-
da oncitiltik etmisgtir.

* 2003-2009 Yillar1 arasinda
Ampute Futbol Milli Takimi'nin
tamami bizim sporcularimizdan
olusmus ve 2007 Yilinda Antal-
ya’'da diizenlenen ilk Diinya Ku-
pasinda diinya 3 {inciisii olmus-
tur.

* 2014 Yilinda, Moskova’da dii-
zenlenen uluslararast Zafer Ku-
pastni kazanmusgtr.

Bize Milli Takimdaki basarila-
rimizdan bahseder misiniz.

Su an bas Antrenérliigiinii yap-
tigim Tiirkiye Ampute Futbol
Milli Takimi Avrupa Ampute
Futbol Federasyonu (EAFF) Av-
rupa Sampiyonasimin finalinde
Ingiltere’'yi 2-1 yenerek tarihin-
de ilk kez kupay1 kazanan Tiirk
Milli Takimi olmustur. Ancak biz
Turk halkinin duasiyla sampi-
yon olduk. Yola inanan arkadas-
larla ¢iktik. Hepimiz inandik ve
kupay1 kazandik. Bu,bir ekip isi.
Ekipten biri tokezlerse orada ¢o-

kiintti olur. Kupay1 45 bin seyirci-
nin 6niinde kaldirmak da ayr1 bir
duygu. Tiirk halkina ise destekle-
rinden Otiirti ayrica minnettariz.
Tiirk halkinin destegini hicbir za-
man bosa ¢ikarmayacagiz.

Takimdaki tiim oyuncular ha-
yatlarinin bir béliimiinde yasam-
dan vazge¢mis ama sonra hayata
yeniden tutunmuglar hepsinin bir
hikayesi var.....

Alican KURUYAMAC: Trafik ka-
zast sonucu sag ayagin kaybetmis,

Fatih KARAKUS: 5 yaginda iken
elektrik carpmast sonucu kolu dirsek-
ten ampiite,

Mehmet YUNSUR: Tarla da ¢ali-
sirken sol ayagini saman makinesine
kaptirmsg,

Feyyaz GOZACIK: Dogustan sag
bacagt yok,

Muhammet YEGEN: Dogustan
bir bacag kisa,

Baris TELLI: 5 yasinda iken futbol
oynarken ayagin araba ezmis,

Kemal GULEC: 5 Yaginda gecirdi-
i kazada ayagima tag diismiis,

Serkan DERELI: Dogustan bir ba-
cag yok.

Fatih SENTURK: Motosiklet kaza-
snda sol bacagini kaybetmis,

Rahmi OZCAN: Dogustan bir ba-

cag yok.

Omer GULERYUZ: Dogustan
sol ayag1 yok

Selim KARADAG: Dogustan sol
kolu yok,

Osman CAKMAK (Kaptan-Gazi)
Strnak’ta mayima basma sonucu sol
bacagr ampiite.

Iste bizlerin hikayeleri boyle,
higbir zaman hig bir sey icin ge¢
degil yeter ki isteyin

2018 Diinya Kupasina gide-
memenin iiziintlistini yagayan
Tiirkiye'ye, Ampute Futbol Milli
Takimmuz'in  Istanbul’'daki Av-
rupa Sampiyonasi'nda kazandig
basarilar tam anlamuiyla ilag gibi
geldi. Bu bagariy1 bu kahramanlar
kazandilar.

Son olarak okuyucularimiza
neler sdylemek istersiniz.

Hig bir sey igin geg degil yeter ki
inanin, yeter ki isteyin diyorum.
Umidinizi hi¢ kesmeyin eger siz
inanirsaniz herkes inanur.

Askerlik doneminde bagsima
gelen ve gergekten hayatimin y6-
niinii degistiren bu siirecte des-
tegini esirgemeyen aileme saglik
calisanlarina, arkadasglarima te-
sekkiirlerimi sunuyorum.

Genelkurmay Bagkanlhigi ve
TSK Elele Vakfi Genel Miidiirlii-
gi'ne Ampiite Futbolun gelis-
mesi ve biz gaziler icin verdikleri
maddi manevi desteklerinden
dolay1, ayrica TSK Rehabilitas-
yon Merkezi Engelli Kuliibiinde-
ki takimmlarmiza yurtigi ve yurt
disindaki  miisabakalarda des-
tekleri igin TSK Elele Vakfi Genel
Miidiirliigiine Gazilerimiz adina
sonsuz siikranlarimi sunuyorum.
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BAGISCILARIMIZDAN

onlari her gordiigiimde
ne yapilabilir ben ne
yapabilirim diye
diisiintiyorum.”

Bize kendinizden
bahseder misiniz?

1929 da Izmir’de Vit
dogmusum. Ben [ [

9 aylikken annem

ve babam ayrilmis,

babami hi¢ tammadim. Biiytikle-
rimiz aslen Atina’dan gelmis ve
Izmir’e yerlesmigsler. Ben 15-16
yaglarinda iken annem ikinci ev-
liligini yapti. Zaman zaman evi-
mize tiniformal birisi gelirdi ben
uzaktan goriirdiim. Ogrendim
ki tivey babamin erkek kardesiy-
mis. Sonra tanistik, anlastik beni
istediler evlendik. Anneme elti
oldum. Bazen arkadas ¢evremde
bunu anlatiyorum fakat kimse
inanamuyor, ¢ok karisik geliyor,
cok ilging bir durum oldu anne-
min kiz1 iken bir anda eltisi ol-
dum.

Esim Hamdi Bey ¢ok iyi huy-
lu bir insand1. Mugla’da evlen-
dik. Beni anne evinden aldi o
biiyiittii diyebilirim. Hep kala-
balik bir aile idik, zaten annem-
de bizi hi¢ yalmz birakmadi,
hep i¢ igeydik. Cok rahat huzur-
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“Biz yashlar icin bu tesisi insa etmis ¢ok ta
gtizel yapmis ama en énemlisi Vatani icin
sakatlanan gaziler yararina insa ettigi hastane
Gaziler Fizik Tedavi Rehabilitasyon Egitim ve
Arastirma Hastanesi. Ben o hastaneden
Fizik Tedavi aldim ama benim tedavi
oldugum zaman gazilerde
vard.. O kolu bacagi olmayan
fidanlari gériip te bir insan
olarak, bir anne olarak iginin
sizlamamasi mimkiin md,

«
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lu bir hayat yasadim. Evlendik-
ten sonra Hamdi Beyin gorevi
geregi Amasya, Erzurum, Ca-
nakkale, Adapazari ve daha pek
¢ok yer gezdik. En son Anka-
ra’ya tayinimiz ¢ikti ve burada
emekli olduk. Bu giizel evlilik-
ten 2 erkek evladim oldu, onlar-
da diinyalar iyisi evlatlar, ken-
di hayatlarm kurdular bana 3

tanede torun verdiler, hatta bu
yakinlarda torunumun biri ev-
lendi ¢ocugu oldu, ingallah toru-
numun torununu da gorecegim.
Eskiler torununun torununu go-
ren cennetlik derlerdi.

TSK Elele Vakfini nasil 6g-
rendiniz?

Ankara’da Ayranci’da oturu-




Bahise

yorduk. Esim vefat ettikten son-
ra ¢ocuklarda hayatlarim kurun-
ca cok yalmz kalmaya bagladim.
Her giin Sthhiye Orduevine gi-
diyordum. Insan yalniz ve yas-
i olunca zaman gegirmek igin
kendine megsgaleler artyor. Bir
ara rahatsizlandim ve fizik te-
davi almam gerekti. Tedavi icin
Bilkent'te gaziler igin yaptirdig:-
niz hastaneye yattim. Orada zi-
yadesiyle giizel tedavi edildim.
Orada yatan insanlardan sizi
TSK Elele Vakfii duydum bu
giizel hastaneyi ne kadar da gii-
zel yapmuglar diye diistindiim.
Tedavim bitince eve ge¢tim. Bel-
li bir yastan sonra evde yasamak
zor oluyor, insan bir ses bir ne-
fes istiyor. Aragtirdim Istanbul’
da Camlica Ozel Bakim Merkezi
varmis fakat bos yer yokmus,
ayrica sirada bekleyen pek cok
kisi varmis. Diisiindiim Istan-
bul giizel sehir ama ben yagtaki
yalniz bir kadin i¢in zor bir sehir
oraya yerlesemem dedim kendi
kendime. Bir giin aile ziyaretle-
rinden birinde yine yalnizliktan
sikayet ederken Ankara’da bir
de 6zel bakim merkezi yapildi-
g duydum. Hemen ilgimi
cekti belki benim yalmizligima
care olur diye diistindiim. Sag
olsunlar hemen aragtirdilar TSK
Elele Vakfi yapiyor dediler. Vak-
fin yaptig1 hastaneyi de bildi-
gim icin Vakif yapiyorsa iyidir

dedim ve hemen basvuru icgin
evraklarimi hazirladim. Gergek-
ten bu Ozel Bakim Merkezi de
hastane kadar giizeldi. Burada
kalabilmek igin gerekli islemle-
ri ve saglik muayenelerini yap-
tirdik, hersey cok diizenli ve
kolay oldu beni hi¢ yormadilar
ve 2008 yilinda burada kalmaya
basladim. Ilk gelen hak sahiple-
rinden biriyim, buranin ev sahi-
bi sayilirrm. Gergekten burast
cok gtizel bir tesis, herkes cok
mutlu, stirekli geziyoruz, hep
beraber egleniyoruz. llerleyen
yagimizda yalmz bagimiza evde
kalmadigimiz ve boyle bir tesis-
ten istifade ettigimiz icin bura-
daki herkes hem ¢ok mutlu hem
de ¢ok sansli. TSK Elele Vakfi'na
bu muhtesem tesisi yaptig1 igin
sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

TSK Elele Vakfinin TSK’ya
kazandirmis oldugu tesisler
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Biz yaghlar igin bu tesisi insa
etmis ¢ok ta glizel yapmis ama
en Onemlisi Vatani i¢in sakatla-
nan gaziler yararina insa ettigi
hastane Gaziler Fizik Tedavi Re-
habilitasyon Egitim ve Aragtir-
ma Hastanesi. Ben o hastaneden
Fizik Tedavi aldim ama benim
tedavi oldugum zaman gaziler-
de vardi. O kolu bacag1 olmayan
fidanlar1 goriip te bir insan ola-
rak, bir anne olarak icinin siz-

lamamasi miimkiin mi, onlari
her gordiigiimde ne yapilabilir
ben ne yapabilirim diye diisii-
niiyorum. Beden sagligim artik
sadece kendime fayda saglaya-
cak kadar iyi, ama onlarin ihti-
yaglarmi karsilamak igin kiigtik
yardimlar yapabilecegimi bili-
yorum. Bunu da Vakif aracihigt
ile yapiyorum. Kegke herkes
elinden geldigi kadar yardim
etse de bunun gibi hastaneler
¢ogalsa, bu fidanlara, bu kahra-
manlara, herkese sifa verebilsek.

Bagis yapmak isteyen hayir-
severlere ne sdylemek istersi-
niz?

Insan yardim etmek isterse
bunun biiyiigi kiicligii olmaz,
biiytikler ¢cok veren maldan az
veren candan derdi. Ayrica sag
elin verdigini sol el bilmez de-
misler.

TSK ELELE Vakfi askerle-
rimize yaghlarimiza ¢ok giizel
hizmetler yapiyor. Engelli co-
cuklar1 okuttugunu da duy-
dum. Ben cevremdeki herkese
Vakiftan bahsediyorum. Siz
yardim edin ki TSK Elele Vakfi
daha da biiytistin daha da giizel
isler yapsin diyorum.

Son olarak neler soylemek
istersiniz?

flerleyen bu yagimda beni
yalnizliktan kurtaran, evimiz
olan TSK Ankara Bakim Merke-
zini yapan, kolu bacag1 olmayan
cocuklarimiza yardim eden TSK
Elele Vakfi Genel Miidiirii ve ca-
lisanlarina ¢ok tesekkiir ederim.
Herkes Vakfa destek olsun diyo-
rum.
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Insan Yiiriimeye Programli

“Bir insan hayati boyunca, yiiriiyerek diinyanin
cevresini 3 kez dolasacak kadar yol kat eder.”

Yirimek, insanin dik du-
rarak yaptig ilk eylem. Merak
edilen ise su; insan yapist yii-
riimeye mi yoksa kosmaya mi
daha yatkin? Evrimsel olarak
hangisi insana 6zgii? Uzmanlar,
diizenli ve tempolu yiiriimeyi
kosmaktan daha faydali bulu-
yor.

Insan bir kere ‘yiirtimeye’
baslayinca duramiyor. Yiiri-
menin hazzina varmayagoriin,
hep daha fazla adim atma iste-
gi olusuyor. Bunun ‘yiiriime’
eyleminin insan1 ‘degistirme’
giictinden geldigi diistiniliiyor.
Neticede yiiriime eylemi ‘yol-
da’ yapilir. Yol, ‘degisim” {izeri-
ne kuruludur. Ciinkii yola ¢ik-
mak, problem yaratir, belirsizlik
igerir ve adim atmaya bagladig1-
niz anda ¢oziimler bulur, gelisir,

degisirsiniz. “Onemli olan, yol
degil yolcuktur” diye bosuna
sOylememisler.

Insan dogas1 yiiriimeye mi
yoksa kogsmaya mi daha yat-
kin? Evrimsel olarak hangisi
insana 6zgii? Yemekten 6nce mi
sonra mi yiiriinmeli? Giinde 10
bin adim atmak yeterli mi? Kag
adim kac kaloridir?

Sorular, ¢ok. Kilolu olun ya
da olmaymn yapabileceginiz
en yararh spor tempolu yii-
riytistiir. Diizenli ytiriiytisler
kondisyonunuzu artirirken,
bir yandan yag yakim siireci-
ni hizlandiracaktir. Her giin
yapacagimz yiriytsler hem
kas-iskelet hem de kalp sagli-
gmuz icin yararh olacaktir. Eger
formda bir viicuda sahipseniz
stkilasmak igin tempolu yiirii-

yiis yapabilirsiniz. Yiiriiyiis de
dahil egzersiz yaparken ¢ok yo-
rulmamniz ve terlemeniz ¢ok yag
yaktigimiz anlamina gelmiyor.
Giiniimiizde agirlikla yapilan
egzersizlerin, viicut kortizol dii-
zeyinde artisa neden olarak kan
basincini ve kilo alma ihtimalini
artirdigmnin ispatlandigin soy-
leniyor. Bu da son zamanlarda
insanlar1 tempolu yiirtiytise
yonlendiriyor.

Kosmak mu yiiriimek mi?

Kosma sirasinda diz kikir-
daklarma binen yiik, yiiriime
sirasindakinden daha fazla. Bu
da eklem kikirdagina zarar ve-
rebilen bir durum. Amerikan
Kalp Dernegi'nin 2013’te orta-
ya koydugu 6 yillik bir aragstir-
manin sonuglari ilging. Burada
kosu yapanlarda stres hormonu




Bir Makine mi ?

olan kortizol diizeyinin arttigi
tespit edilmis. Buna goére 18-
80 yas arasi, ¢ogunlugu 40-50
yaglarinda, orta diizey tempo-
da yiriiytis yapanlar (haftada
4 giin yarim saat) ile hizl tem-
poda kosanlar (haftada en az
3-4 giin) kiyaslandiginda ayn
enerji harcansa bile yiirtiytisiin
daha faydali oldugu ortaya ¢ik-
mis. Ustelik kosanlarin kosu-
dan vazge¢me oranlar1 ytiriiyiis
yapanlarin iki kat1 olarak belir-
tilmis. Ayrica kalp sorunu olan
kisilerin kontrolsiiz kosmalari
istenmeyen sonuglar dogurabi-
lecegi icin tempolu yiiriiyiisiin
daha giivenli olacagini da be-
lirtiliyor. Ydiriiytis gibi diisiik
tempolu ve diizenli yapilan
faaliyetler insan viicudundaki
endorfin hormonunu ytikselti-
yor ve boylece kendimizi daha
zinde ve iyi hissediyoruz.

Peki, ne kadar yiiriimeli?

Viicut tempolu yiiriiyiiste en
erken 20 dakika sonra yag yak-

maya baghyor. Bu nedenle ytirii-
yiis en az 20 dakika olmali. Her
giin ayn1 tempoda, diizenli yii-
riimek en yararl olani. Hig spor
yapmayanlarin birden bire hizl
tempoda, fazla siire yiirtimesi
tendinit, bursit, kemik Odemi,
stres kiriklar1 gibi rahatsizlarin
ortaya ¢tkmasina neden olabili-
yor. Bu nedenle tempo ve siire
yavas yavas artirilmali.

Acik hava mi1 salon mu?

Yiirtiytis igin toprak, dogal
¢im gibi zeminler en uygun
olani. Dogal zeminlerde yapi-
lan yirtiytislerde eklem kikir-
daklarina binen yiik daha az.
Sert zeminler tercih ediliyorsa
tam hava yastikli tabanlig1 olan
spor ayakkabilar giyilmeli. Ay-
rica agik havada yapilan sporda
kandaki oksijen seviyesi daha
fazla ytikseliyor.

A¢ m1 tok mu yiiriiyelim?
Yiirtiyiise ne ¢ok ag ne de ¢ok
tok cikilmamali. Hafif bir atigtir-

ma ideal. Bu bir bardak siit, bir
kase yogurt, biraz meyve ola-
bilir. Su yudumlanarak sik sik
icilmeli. Yag yakmak amaglani-
yorsa a¢ olunmali ama uzun siir-
memeli, yoksa kaslarimiz yanar.

Giinde 10 bin adim sart m1?

Normal sartlarda 10 bin
adim, asag1 yukar1 1.5 -2 (6-8
km) saat ytirtiytise bedeldir. Yii-
rilylise yeni baglamigsaniz bu
say1 kesinlikle ¢ok fazla ve vii-
cudunuzu zorlayabilir. Her giin
bu kadar siire tempolu yiirtimek
fazla gelecektir. Uzun dénem bu
kadar yiirtiyenlerde tendinit,
bursit, kemik 6demi ve stress
kiriklari olusma ihtimali olabilir.
Giinde 5000- 7500 adim, yakla-
stk 45 dakika yiirtiyiise denk ge-
lir ki her giin bu sayimnun viicu-
dunuzu zorlama ihtimali daha
diisiiktiir. Egzersize devam et-
mek istiyorsaniz yiiriiyiis sonrast
bolgesel egzersizler yapabilirsiniz.

https:/ /www.dunya.com/iyilik-saglik /
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KELIME BULMACA
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Malzeme Cozelti Donma Litre Naylon
Kati Cisim Esya Plastik Kiitle
Buharlastirma Saf Madde Madde Yapay
Bozunma Erime Yiizdirme Sert Kilogram
Isinma Dogal Alet Saydam Hacim Gaz
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GULSAV Pazarlama ve Dé‘ﬁmﬁlﬁ AS
Tark Silahli Kuvvetleri yararina faaliyet gésteren vakiflarin ortak oldugu bir pazarlama ve dagitim anonim sirketidir.

VizyYoNnumuz

Turk Ticaret Kanunu ve kurallarina uygun olarak kaliteli ve giler yuzli hizmeti ilke edinen musteri ve ¢alisanlarina karsi biitlin yasal
yukamliliklerini yerine getiren bir kurum olmaktir.

MiSYONUMUZ

Pazarlama ve dagitim amacini gergeklestirebilmek igin teskilat yapisi, yeni pazar alanlari, isletme ve idamesi, kar getirici yatirim,
cesitli ortakhklar distribitorlikler kurma,gagdas iletisim araglariyla taniim faaliyetinde bulunan karliligi yiiksek yeni teknoloji yeni
tranlerle karhhg arttirmaktir.

Gllhane Egitim ve Arastirma Hastanesi 8. Kat Gn.Dr. Tevfik Saglam Cad. No:59/1 06010 Etlik-Kegioren/ ANKARA
Telefon: 0312 32363 79-0312 3236389 * Faks: 0312 323 68 60
Gsm : 05332846235 - 0530168 00 09 - 0530 667 14 67
E-mail : info@gulsav.com - gulsavpazdagas@hotmail.com - gulsavpazdagas@gmail.com
[f1: Gilsav pazdagas
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Tiarkiye'nin Imzasi
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TURKTRUST, 5070 Sayili Elektronik r

imza Kanunu kapsaminda Bilgi Tek -
nolojileri ve iletisim Kurumu tarafin -
dan yetkilendirilmis, elektronik imza

ve zaman damgasi hizmetleri veren
bir Elektronik Sertifika Hizmet Sagla -
yicisidir (ESHS).

TURKTRUST ayni zamanda bilgi
guvenligi alaninda tilkemizde tekno -
loji Ureten, yazilim Urunlerinin yani
sira, anahtar teslim projelerle bitlin
lesik bilgi guivenligi ¢dzlimleri sunan

bir ar-ge kurulusudur. Bi Ig i

TURKTRUST, givenilirligi, tarafsiz
ig, teknik ve fiziksel altyapisi, giivenlik T P
sistemleri, uzman kadrosu, tamamen G uve n I Ig I
kendi kaynaklariyla gelistirdigi yazi -
hmlariyla elektronik imza, elektronik H H
sertifika ve zaman damgasi hizmetleri LI d e r I

alaninda tilkemizin lider kurulusudur.

Arnica®

Elektronik imza Yazilim Kiitiiphanesi

0850 222 444 6

www.turktrust.com.tr
TSK ELELE Vakfi Kurulusudur.
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TSK Elele
Vakfr'na

Bagis

Yontemlers

Ziraat Bankas

Ankara Bagkent Subesi (TL)

[BAN : TR25 0001 0016 8339 0259 9051 89
Vakif Bank

Ankara Kolej Subesi (TL)

IBAN :TR150001500158007288774545
Halkbank

Ankara Kilgiikesat Sube (TL)

IBAN : TR290001200921600016000013
ING Bank

Ankara Cebeci Sube. (TL)

IBAN : TR320009900505050500100006
Tiirkiye Ig Bankas

Frankfurt Sube (EURO)

IBAN :DE74502306000044000008
Ankara Sube (TL)

IBAN : TR550006400000142006000000
Yapi Kredi

Ankara / Ozel Bankacilik Sb. (TL)

IBAN :TR470006701000000001000001
TEB

Ankara Mesrutiyet Caddesi Sube (TL)
IBAN :TR770003200010500000030796
Akbank

Ankara KiigiikEsat Sube (TL)

IBAN : TR490004600101888000066182
Garanti Bankasl

Ankara Anafartalar Sube (TL)

IBAN : TR280006200071100006299431
Sekerbank

(Gaziosmanpasa Sb. (TL)

[BAN: TR50 0005 9019 5013 0195 0025 54

Vakfin, gelir kaynadini halkimizin
yaphdr gonulld menkul ve gayrimen-
kul bagslar olusturmaktadrr. Deviet
destedi veya yasa ile belilenmis
herthangi bir gelir kaynagr bulunmao-
maktadir.

Bankalar araciligi ile bagis

Hicbir kisiya da kurulusu Vakif adina
makbuzla badis toplama  konu-
sunda yetkilendirmeyen TSK ELELE
Vakfi vatandaslanmizin yaptiklan nakit
bagislan genel muduriagumuzde
makbuz karsiidi ve bankacilik araci-
g ile kabul edilmektedir.

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

Online Bagis

TSK ELELE Vakfinin infemet sayfasi
www.elele.org.tr Uzerinden kredi
karti ile bagis yapilabilmektedir.

Menkul bagss islemlerinde dikkat
ediimesi gerekenler: TSK ELELE Vak-
fina bagista bulunan degerli badis-
cllanmiz ve banka ile yaphginiz bagis-
larda isim, soyisim. T.C. Kimlik Numao-
rasl, Adres ve Telefon numarasi kon-
trol ediimelidir.

Celenk Bagis

Ankara ili icersindeki celenk bag-
Is1 icin Celenkte yer amasi gere-
ken isim Vakif ile Koordine edilmesi
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 MudurlUklerinde yapilan bu
cesit bagislarda iki cesit uygulama
mevcuttur,

Sartsiz Bagis: Bagisci ve Vakif yetkilileri
birlikte ilgili Tapu Sicil Mudurligune
giderler ve tasinmazin tapusu Vakif
Uzerine intikal ettirilir. Islemler satig
islemine benzer, ancak vakif vergi
muafiyeti nedeniyle vergi ve harag
6denemez, Bu tur bagislarda bagiscinin
gayrimenkul Uzerinde higbir hakki
kalmaz.

intifa Hakki Bagis: Bagiscl, bahse
konu gayrimenkul tapusunu dev-
reder, ancak tapuya konusan kayitla
intifa (kullanma) hakki kendisine kalr.
Bagiscinin vefatina kadar gayrimenkul
badisciya aittir. istedigi gibi tasarruf
eder. Kendisi oturur veya kiraya verebilir.
Ancak satamaz, devredemez ve
yapinin esasina yoénelik degisiklikler
yapamaz.

2. Vasiyetname ile yapilan Bagis
Noter araciligiyla vasiyetname tan-
zZim etmek suretiyle yapilan bagistrr.
Bagisci Noterden isterse agik, ister-
se qizli vasiyetname tanzim ederek
bagislayacadi mallanni belirtir.

Bagis yapan sahis isterse vakfa bilgi
verir veya vasiyethamesinden bir
suret gonderir. Sahig vefat efttikten
sonra vakif tarafindan vasiyetna-
me ile beraber, ilgili Asliye Hukuk
Mahkemesine muracaat edilir. Yetkili
mahkeme, vasiyetin icerigi
dogrultusunda, karar verir. Mahkeme
karanna istenilen vakif tarafindan gerexki
islemler yarGtaldr,
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TSK Yararna Faaliyet Gosteren Vakiflar

TSK ELELE Vakfi TSK Guglendirme Vaokf TSK Mehmetcik Vakfi TSK Dayanisma Vakfi TSK Egitim Vakfi
www.elele.org.ir www.tskgv.org.ir www.mehmetcik.org.tr | www.tskdv.org.ir www.tsk-yurt-vakif.org.tr
Tel : 0 312 431 99 36 Tel : 0312 468 87 88 Tel : 031228419 70 Tel 103124481311 Tel : 03122312110

Ortaklanmiz ve istiraklerimiz

WA TRUST Its

TURKTRUST Bilgi iletisim ve Bilisim Glivenliai Hiz. A.s. TURKTIPSAN Sadlik Turizm Editim ve Ticaret As.
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 géstermek Uzere, 02 AQustos 2004 rizmn alaninda faaliyet géstermek Uzere kurulan TURKTIP-
tarihinde TURKTRUST Bilgi, iletigim ve Bilisim Guv. Hiz. SAN Sagdlik, Turizm, EQitim ve Ticaret A.S.ne Vakfimiz % 25
A.S. kurulmustur. %99 hisse ile kurucu ortak hisse ile ortak bulunmaktadir.
stsatdstndedir.

GULSAV

PAZARLAMA VE DAGITIM A5,

MEHMETCIK VAKFI Sigorta Aracilik Hizmetleri Ltd. sti. GULSAV Pazarlama Daditim. A. s.
Tark Silahl Kuvvetleri Yaranna Faaliyet Gosteren U¢ vakfin Trk Silahlr Kuvvetleri Yaranna Faaliyet Gosteren bes vakfin
birlikte kurdugu ferdi kaza, emeklilik, konut, kasko, saglik, ortak oldugu GULSAV paz.ve Dag. A.$.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 iglemi yapan kisilere belirtiniz.

Ziraat Bankasi
Ankara Baskent Subesi (TL)
IBAN: TR25 0001 0016 8339 0259 9051 89
Ankara Bagkent 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:TR15 0001 5001 5800 7288 7745 45
Halkbank
Ankara Kiglikesat Sube (TL)
IBAN: TR29 0001 2009 2160 0016 0000 13
ING Bank
Ankara Cebeci Sube. (TL)
IBAN: TR32 0009 9005 0505 0500 1000 06
Tirkiye is Bankasi
Frankfurt Sube (EURO)
IBAN: DE74 5023 0600 0044 0000 08
Ankara Sube (TL)
IBAN: TR55 0006 4000 0014 2006 0000 00
Yapi Kredi
Ankara / Ozel Bankacilik Sb. (TL)
IBAN: TR47 0006 7010 0000 0001 0000 01
TEB
Ankara Megrutiyet Caddesi Sube (TL)
IBAN: TR77 0003 2000 1050 0000 0307 96
Akbank
Ankara KugukEsat Sube (TL)

IBAN: TR49 0004 6001 0188 8000 0661 82
Garanti Bankasi

Ankara Anafartalar Sube (TL)

IBAN: TR28 0006 2000 7110 0006 2994 31
Sekerbank
Gaziosmanpasa $b. (TL)

IBAN: TR50 0005 9019 5013 0195 0025 54
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