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GAZILER GUNU’NU KUTLADIK

Her y1l oldugu gibi bu y1lda 19 Eyliil Gaziler Giinii’nde
Gazilerimizle birlikte Ata’mizin huzuruna ¢iktik.
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MELIHA GELISEN HASAN MUHAMMED GEGEN




VIZYON

MISYON

Ulke savunmasi ve milletin bélinmez biitunligi icin gérevi basinda yara-
lanan veya uzvunu kaybedenler basta olmak Uzere Turk Silahli Kuvvetle-
ri, Jandarma Genel Komutanligi ve Sahil Guvenlik Komutanligr Personeli,
emeklisi, malulen emeklisi(erbas/er gaziler dahil) ve bunlarin bakmakla yu-
kimll olduklarinin rehabilitasyonu ve devamli bakimlarini saglamak, uygar
ve cagdas seviyede saglikli bir yasam surdurebilmelerine katkida bulun-
mak, saglik hizmetlerini daha iyiye gotirmek, engelli cocuk ve yetiskinlerle
ilgili calisma ve faaliyetlerde bulunmaktr.

Kaynagini, Yice Turk Milletinin ELELE vererek gonulll bagislarinin olustur-
dugu menkul ve gayri menkullerini en Ust seviyede dikkat, gayret ve 6zenle
en iyi sekilde degerlendirmek suretiyle modern tesisleri kurmak, yaygin-
lastirmak, gelistirmek ve drnek duzeyde isletiimesi icin destek saglamaktir.

Basariya sartlanmis bilimsel ve kiltirel donanima sahip ¢alisanlarin mak-
simum fayday sagladigi, bagis yapan kisi, kurum ve kuruluglarin teveccu-
hine layik, kamu yararina hizmet veren, saglik ve sosyal igerikli éncl ve
guvenilir bir vakif olmaktir.

Amaci gerceklestirmek Uzere; tesislere sahip olmak, bu tesislerin isletme
ve idamesi icin destek saglamak, kar getirici yatinm, ortaklik ve sirketler
kurmak, cagdas iletisim araglariyla tanitim faaliyetlerinde bulunmak ve ba-
gislarr artirmaktir.



Fahri KIR

Tumgeneral (E)
TSK Elele Vakfi Genel Mudiira

Sun 1"y

Degerli Okurlarimiz,

TSK Elele Vakfi Dergisi araciligi ile birlikte olmanin
mutlulugunu bir kez daha yasamaktayim.

TSK Elele Vakfi olarak Mutevelli Heyetinin vermis ol-
dugu gorevler dogrultusunda gazilerimizin ruhsal ve
bedensel rehabilitasyonuna, engelli cocuklarimizin
eQitimine ve yaslilarimizin huzurlu bir ortamda ya-
samlarini devam ettirebilmelerine destek olabilmek
icin calismalarimiza araliksiz devam etmekteyiz.

TSK Elele Vakfi Dergisinin yeni sayisinda; Vakiftan
Haberler, Cesitli Makaleler, Yakin Tarihimizin Gizli
Taniklar Gazilerimiz, TSK Elele Vakfi Ozel Egitim
ve Rehabilitasyon Merkezi ile ilgili haberleri bula-
bileceksiniz.

Vakfimiz, sizin varliginiz ve desteginizle vakif sene-
dindeki amaclarina uygun tum goérevleri buyuk bir
sorumluluk duygusu ve gururla yerine getirecektir.

TSK Elele Vakfindan bagislarini esirgemeyen tim
Kisi, kurum ve kuruluslara saygi ve sevgilerimi sunar,
hepinize saglik ve esenlikler dilerim.
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VAKIFTAN HABERLER

TESUD
ZIYARET

Gorevine yeni secilen Turkiye Emek-
li  Subaylar Dernegi (TESUD) Baskani
Tugg.(E) Namik Kemal CALISKAN,
Vakif Genel Mduadurtd Tumg.(E) Fahri KIR
tarafindan 09 Temmuz 2019 tarihinde makamin-
da ziyaret edilmigtir.

BAGISCI ZIYARET

Vakif Genel Mudrd

Tumg.(E) Fahri KIR tarafindan .ﬂKlMME'[AL KPLAS

29 Temmuz 2019 tarihinde
bagiscilarimizdan AKIM ME-
TAL A.S. ve AKPLAST Yo6netim
Kurulu Baskani Sayin Mustafa
BOYET Sirket Genel Merke-
zi /istanbul’da ziyaret edilmis,
Vakfimiza yapmis oldugu ba-
gis nedeniyle Sayin Mustafa
BOYET'e Madalya ve Berati
takdim edilmistir.

OZEL BAKIM
MERKEZLERINI
ZIYARET

TSK Elele Vakfi tarafindan insa edilerek
Turk Silahli Kuvvetlerine devredilen TSK
Ankara Ozel Bakim Merkezi ile yine TSK
Elele Vakfi tarafindan desteklenen TSK
Camlica Ozel Bakim Merkezinde kalan hak
sahipleri ziyaret edilerek, Vakfin faaliyetleri
hakkinda bilgi verilmis, ayrica Vakfa ba-
gis yapan hak sahiplerine bagislari nede-
niyle plaket ve beratlari takdim edilmistir.
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- BAYRAM KllTLAMASI

Ramazan ve Kurban Bayrami munasebetiyle yaklasik
1000 adet bagisci kisi, kurum ve kurulusa bayram tebri-
gi gbnderilmistir.

Vakif Genel Mudurlugu ve Engelli Okullarinda Bay-
ramlasma faaliyeti icra edilmigtir.

Ankara OBM’'de Kurban Bayrami nedeniyle dizenle-
nen faaliyete Vakif Genel Mudurlugunce katilim saglan-
mis, bayramlasma faaliyeti icra edilmistir.

iFTAR YEMEGI

Sehit aileleri ve Gaziler icin Milli Sa-
vunma Bakanligi tarafindan 28 Mayis
2019 tarihinde duzenlenen iftar yeme-
gine TSK ELELE Vakfi Genel Mudurd
Tumg.(E) Fahri KIR katilmistir.

Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti
Silahli Kuvvetler GUnu dolayisiy-
la, KKTC Ankara Buyukelciligi ev
sahipliginde 01 Agustos 2019 tari-
hinde duzenlenen etkinlige katilim
saglanmistir.
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ZIYARETLER

Tumg.(E) Tayyar SUNGU;
Tugdg.(E) Namik Kemal CALISKAN; 31 Temmuz 2019
18 Temmuz 2019

Tugg.(E) Gokhan GOKAY;
18 Eyliil 2019

www.elele.org.tr [ poQe-
MOBIL CIHAZDA |:::....

B Tirk Sika

ELELE VAKFI

TSK ELELE Vakfinin kurumsal sitesi olan e e
www.elele.org.tr mobil cihazlarla uyumlu hale  «s
getirilmistir. T :
Mobil cihazla bagis yapmak isteyen bagis- =

cllarnmiz akilli telefonlari ile www.elele.org.tr

adresine giris yaptiktan sonra, ana sayfada yer

alan On-Line Bagis kutucuguna basildiginda acgilacak olan sayfada gerekli
bilgileri yazarak guvenli bir sekilde bagislarini vakfimiza ulastirabilirler.
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Gazilik; kalturamuzde &zel bir yere sahiptir.
Manevi degeri ylksek bir unvandir. insanlar
hayatlari boyunca calisarak pek cok ritbe ve
unvan elde edebilirler. Ancak gazilik unvani-
ni elde etmenin bedeli; vatan i¢cin canini hice
saymak ve bu ugurda kanini akitmaktir. inancla
kazanilir. Tark milletinin nezdinde bu rutbelere
erismek buyUk bir onurdur. Her Turk Kadini ev-
ladini;

“Vatan igin can feda”

“Bayraklari Bayrak yapan Ustundeki kandir,
toprak eger ugrunda dlen varsa vatandir”

“Asker ocagl peygamber ocagidir”
“Vatan namustur”

“Haydi kuzum kinanla git vatani beklemeye,
ya Sehit ol, ya Gazi”

Sozleriyle buyatur ve askere génderir.

Vatanin ve milletin bélinmez butunltgu igin
vatani gorevini yerine getirirken gozlerini kirp-
madan canlarini ortaya koyan, kolundan, baca-
gindan, gbzunden vazgecgen Gazilerimiz; Turk
Milletinin yetistirdigi yasayan kahramanlardir.
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()

Coculitt...
Coldut...

Ugruna yasanacak hayalleriniz vard.
A hayalin gercege donisecegi
Viatan ugruna feda edecegimiz,
Koca yiirelteriniz de vard.

Coculik....
Colitt..
Katran karasi geceleriniz oldl.
Ko ates toplarnm,

Ana kucaqi belledjginmiz topraga diistiyi.

Cocuttk.....
Cokik...
S bildlik kanla sulanacak toprafdarn,
(itin el kendl kannmizla suladlk.
Amia pisiian oliadil!

Coculik....
Cokik...
Savasmanmn bir cocutk oyunu oldiygu topratilar-
Y
bedenimizi sjper eitik vatana,

Cocurink....
Sonrg........
Bir giinde bijyiidiik
Biiyiidit, hev sabal qyen giine uyandiginiz o
gin..
Sona Solimadhtc, yasaminmiza, savasiiza, Vlan

lopraginia kavusacaginmz giine der,
VAGAN Sana Canmm Feda...

Bir Gazi’nin kaleminden

()
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19 Eylul 1921 yilinda Turkiye Buyuk Millet
Meclisi tarafindan Mustafa Kemal Ataturk’e Ma-
resallik ve Gazilik unvaninin verilmesinden do-
layl Kahraman Gazilerimiz i¢in her yil 19 Eylul
tarihi GAZILER GUNU olarak kutlanmaktadir.

Gazi Mustafa Kemal ATATURK’Un

“Vatan ve Millet icin her seyini feda eden
harp malult ve gaziler canli birer abidedir. On-
lar icin ne yapilsa azdir.” sézleri Gazilerimizin
tescil edilmis en buyuk gurur ve teminatidir.

Gazilik Sehitlikten sonraki en kutsal unvan-
dir.

Onlar gorevlerini yaptilar,

Kimi vurulup diastu kahramanca,
Kimi kolunu bacagini birakti mayinlarda
Simdi sira bizde
Onlar icin ne yapilsa azdir.

Terdrle mucadele icin 1995 yilinda Irak’in
Kuzeyine yapilan operasyon sonrasi; 6zellikle
uzuv kaybi olan Gazilerimizin ruhsal ve beden-
sel rehabilitasyonu igin tesisler yapmak ama-
clyla 1996 yilinda kurulan TSK Elele Vakfi 23
yildir Gazilerimizin yaninda..

19 Eylul 2019 tarihinde Ankara Valiligi
koordinatérligiinde gerceklestirilen Anit-
kabir ve Ankara Ulus Atatiirk Anitina ¢celenk
koyma merasimlerine Vakif Genel Mudu-
ri Tumg.(E) Fahri KIR katilmigtir. Torenle-
re Muharip Gazilerimiz ile TSK Elele Vakfi
tarafindan halkimizin géniilli bagiglan ile
insa ettirilen Gaziler Fizik Tedavi ve Rehabi-
litasyon Egitim ve Arastirma Hastanesinde




VAKIFTAN HABERLER

baslayan gazilerimiz beraber katiimiglardir.

Gaziler Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Egitim ve
Arastirma Hastanesinde duzenlenen Gaziler Gunu
etkinliklerinde, Kahraman Gazilerimiz ile bir araya
geldik.

Basta Gazi Mustafa Kemal ATATURK ve onun
silah arkadaslari olmak Uzere bu vatan icin topraga
disen tum sehitlerimizin ve ebediyete intikal eden
gazilerimizin manevi huzurlarinda saygi ile eqilir,
kahraman gazilerimize sevgi ve stkranlarimizi su-
nariz.

TSK ELELE VAKFI DERGISI | 9



ROPORTA)

[Yakin Tarihimizin Yasayan Canli Taniklari]

Hasan Muhammed CECEN

KENDINIZDEN
BAHSEDER MiSiNIZ?

Ben Hasan Muhammed
CECEN, 1996 yilinin Temmuz
ayinda Tokat'ta dunyaya gel-
misim. Iki kardesiz ablam evii.
Ankara’da yasiyor Allah bagis-
larsa 3 tane de yegenim var.

Babam isciydi. Anjiyo ol-
dugu icin agir islerde calisa-
miyor, onun icin daha gunluk
buldugu isleri yapiyordu. Ik,
ortaokul ve lise egitimimi To-
kat'ta tamamladim. Lisede Sa-
nat Okulu Sihhi Tesisat Bolu-
munde okudum, su islerinden
anliyor, is oldukca da yapiyor-
dum. Hatta bu isi sevdigimden
Universite de benzer bir bdlu-
mu tercih ederek Gaziosman-
pasa Universitesi Gaz Tesisati
BoIUmUnU bitirdim. Meslegim-
le ilgili buldugum iglerde cali-
siyor, severekte yapiyordum.
Ama icten ice askerlik &zlemi
sevgisi de vardi. Ama amca-
min oglunun (Emrah CECEN)
uzman cavus iken Sehit olmasi
ve cenazesi sirasinda rahmet-
linin oglunun aglayisi beni cok
derinden etkiledi ve kararimi
hayata gecirmem igin beni te-
tikledi.

Bu arada annem uzun za-
mandir Alzheimer hastasiydi
ve maalesef bu hastaligin en
ileri evrelerinden birini yasi-
yordu. Ellili yaslarinin basinda,
Ekim 2016 da rahmetli oldu.

2017 yilinin Ocak ayinda
s6zlesmeli er sinavini kazan-
dim. Tokat'ta saglik raporumu
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aldiktan 2 ay sonra beni egi-
tim birligine cagirdilar. 4 ay
kadar zorlu gecen egitim su-
recinden sonra dagitim iznimi
muteakip 10 Agustos 2017
tarihinde Guclukonak - Akdiz-
gin / SIRNAK’ taki taburumuza
gidip teslim oldum. Bundan
sonra artik askerdim ve ¢ok
heyecanliydim, yeni bir hayat
basliyordu.

NASIL GAZi OLDUNUZ ?

Burada her sey cok guzel-
di. Kader arkadaslarimizla, ko-
mutanlarimizla iliskilerimiz ¢ok
iyiydi. Daglarda 5 - 6 gunlik
operasyonlara katiliyorduk. 20
Ocak 2018'de Afrin Operas-
yonu basladi. 25 Ocak 2018
gunu Hatay’a gelerek Afrin’e
giris yaptik. Burada gecirdigi-
miz 2 ayin sonunda 1 gunltk
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izinle Turkiye'ye gectik
ve dinlendik. Daha son-
ra 22 Mart 2018 tarihin-
de tekrar dagdaydik.
Afrin’ de bir kdyde, ko-
mutanlarimizin - himaye-
sinde hepimiz ayri ayri
evlere vyerlestik. Sabah
arama-tarama yapilacak !
denilmisti.

O gece Regaip Kan-
dili idi. Ablami sonra da
babami arayip hayirh
kandiller diledim. Ne-
dendir bilmem 5 dakika
sonra babami tekrar ara-
yip helallik istedim. Her-
halde icime dogmustu,
babamda c¢ok sasirdi.
‘Dualarim Seninle Ogul
Allaha Emanet Ol"dedi.

Yerlestigimiz ~ kdyde
benimle birlikte 6 ki-
siydik. Arama-tarama
yapmaya gitmistik. Bu
esnada qirdigimiz bir evde
El Yapimi Patlayici patlatildi.
Olay aninda yanimizdaki 3 ar-
kadasimiz hemen sehit olmus.
Ben bilincimi kaybetmisim, iki
bacagim kopmus ve yerde
duruyormus, fakat ben bun-
lari hic hatirlamiyorum. Arka-
daslarm patlamanin siddetini
duymuslar ve bir sure sonra
yanimiza gelip ilk mudahale-
yi yapacakken, bacaklarimin
kopmus oldugunu goérayorlar,
ellerinden gelen ilk yardimi
yaptiktan sonra beni askeri
ucakla Ankara Gulhane Egi-
tim ve Arastirma Hastanesine
gonderiyorlar.

Gozlerimi  agtigimda  bir
hemsire ablaya “Neredeyim,
ne oldu, neyim var” diye sor-
dugumu hatirliyorum. Cunku

patlamadan sonra hastane
odasina gelene kadar hi¢ bir
seyi hatirlamiyordum. Hemsire
aglayarak odadan c¢iktl. Ba-
caklarimi gérmemem i¢in Uze-
rini drtmuslerdi.

Ben olan biteni doktorumun:
“Maalesef 2 bacagini kaybet-
tin” dediginde 6grendim “Va-
tan sag olsun “ dedim sadece.

Olaydan sonra memlekete
“cok siddetli bir patlama oldu
Hasan sehit oldu” haberi git-
mis. DUnyalar babamin ve ab-
lamin basina yikiimig, Allahtan
hemen dogru haber ulasmis ve
yarall oldugum aileme sdylen-
mis. Agir yarali olarak Ankara
Gulhane Egitim ve Arastirma
Hastanesinde demisler.

Hic isyan etmedim, ailen-
den kimi istersin? kimi cagi-

. ralm? dediler, babami
istedim. Yaklasik 45 gun
sonra memleketime qit-
tim. Sag olsunlar ¢ok
guzel bir kargilama yap-
tilar. Belediyenin ekiple-
ri buyuk bir organizas-
yonla beni karsiladilar.
Cok onur duydum. Hatta
bir tane Asevine “Gazi
' Hasan Muhammed CE-
- CEN Asevi” ismini verdi-
ler.

TEDAVI SURECINiZi
ANLATIR MISINIZ?

Fizik tedavi gorebil-
mem ve rehabilite ola-
bilmem icin beni Ankara
Bilkent'teki Gaziler Fi-
zik Tedavi Rehabilitas-
yon Eg@itim ve Arastirma
Hastanesi'ne  gonder-
diler. Burayr geldigim
andan itibaren ¢ok sev-
dim. Benim durumum-
da hatta daha kot durumda
olan bir¢ok kisi vardi. Hepimiz
birbirimizi anliyorduk. Cun-
kU disarda insanlar bizi anla-
makta zorluk cekiyor. Burada
fizik tedaviye basladim. Eski
Gazi agabeylerle konusuyo-
rum. Onlardan ¢cok sey 6gre-
niyorum. Spora cok duskdn
oldugum icin buradaki spor
aktivitelerini arastrdm. Once
kisa bir sure okguluga gittim,
ancak olaydan dolayr sag go-
zimde puslu goérme oldugu
icin devam edemedim. Son-
ra engelli basketbol takimini
duydum. Sag olsun gazi aga-
beylerim antrendrler ve komu-
tanlarim bana bu konuda ¢ok
destek verdiler. Beni hi¢ yalniz
birakmadilar. Ben fanatik Ga-
latasarayllym, bana suUrpriz
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yapip istanbul'a Galatasaray
macina bile goéturduler. Bunlar
benim rdyamda bile géreme-
yecegim seylerdi. Halen bas-
ketbol takimindayim. Duzenli
antrenmanlarimiz oluyor. Biraz
daha gelismemi bekliyorlar,
henlz yedeklerdeyim. Sandal-
yeyle basketbol oynamak zor
ve cok glc gerektiren bir spor
ama cok calislyorum ve seve-
rek yaplyorum.

GELECEKLE iLGILI
PLANLARINIZ NELERDIR?

Gazilik raporum igin iglem-
lerim halen devam ediyor, bir
ay icinde derecemin belli ola-
cag! soyleniyor. Gazi unvanini
aldiktan sonra babama bir ev
almayi ¢ok istiyorum. Kendime
de her yere kolay gidip gelebi-
lecedim bir araba almak niye-
tindeyim.

Ankara’da yasamay! plan-
liyorum. Saghgim elverdigin-
ce TSK Tekerlekli Sandalye
Basketbol Takiminda devam
edecegim. Kismetse bir yuva
kurmay! istiyorum. Benim ba-
cagim olacak, beni anlayabi-

< 9

lecek, benimle hayati kolay ya
da zor paylasabilecek biriyle
evlenmeyi istiyorum. CUunku
esler birbirinin her seyi olmal,
eli, kolu, gézu, bacagt.....

Devletin verecegi is hakki-
mi simdilik kullanmayi duastn-
muayorum, saghgim acisindan
¢ok mumkun gbzukmuyor za-
ten. Hayatimda bundan sonra
once saglikli sonrada huzurlu
bir yasam gecirmek istiyorum.

OKUYUCULARIMIZA iLETMEK
ISTEDI&iNiZ MESAJ VARMI?

Siz TSK Elele Vakfi olarak
Gaziler icin en fazla ihtiyag
olacak yeri dustnmusstnuz,
insa etmissiniz ve eksiklerine
derman oluyorsunuz; Allah
razi olsun. Bizler Vatan ugru-
na gazi olduk, hakkimiz sizlere
razi olsun. Ayrica bu halimle
spor yapmama olanak sagla-
yan TSK AmpuUte Spor takim-
lari icin de Vakfinizin destek
verdigini biliyorum. Bunun icin
de tekrar arkadaslarm adina
da tesekkur ederim.

Sehitlerimiz ve gazilerimiz
lutfen unutulmasin. Bu tesis-
leri TSK Elele Vakf’'nin yaptir-
digini ve gazilerimize her turlt
destegi sagladigini biliyoruz.
Umarim halkimizda destekleri-
ni esirgemez. CUnkU biliyorum
ki bu ve buna benzer tesisler
yasatilacak bizden sonraki
nesillere de aktarilacak. Ben
burada kendi evimden daha
rahatm. Biz Gaziler icin her
sey dustnulmus, hepinize ¢ok
tesekkur ederim iyi ki varsiniz.
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TEKERLEKLI SANDALYE BASKETBOLDA
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Tekerlekli

Sandalye Basketbol Siiper
Lig'de 14 takim, 2 devreli ve
deplasmanli lig usuliine gére miica-
dele edecek.

Ligde ilk yart maclari, 28 Eyliil Cumartesi
glinii baglayip 22 Aralik Pazar giinii bitecek.

sU : 2. D/

Siper Ligde karsilasan takimlar
arasinda yer alan, oyuncularinin
cogunlugunu Kahraman Gazilerimizin
olusturdugu ve TSK ELELE VAKFI tarafin-
dan ihtiyaclari karsilanan TSK Rehabili-
tasyon Merkezi Engelliler Spor Kuliibii
Tekerlekli Sandalye Basketbol Takimina
2019-2020 Siiper liginde basarilar
dileriz.

Ikinci devre miisabakalan ise 19 Ocak-1
Mart 2020 tarihleri arasinda oynanacak.
Normal sezonun tamamlanmasinin
ardindan 8 takimli play-off
macglar yapilacak.

b

HAFTA TARIH EV SAHIBi TAKIM DEPL-ASMAN
1. HAFTA 28 Eylul 2019 TSK TS BASKETBOL S.K ANLIURFA BUYUKSEHIR BLD. S.K.
3. HAFTA 12 EKIM 2019 TSK TS BASKETBOL S.K GALATASARAY SPOR KULUBU

5. HAFTA 26 EKIM 2019 TSK TS BASKETBOL S.K. 1907 FENERBAHCE
7.HAFTA 09 KASIM 2019 TSK TS BASKETBOL S.K. GUCLUELLER ENGELLILER S.K
9.HAFTA 23 KASIM 2019 TSK TS BASKETBOL S.K. ISTANBUL BAGCILAR ENG. S.K

11. HAFT 07 ARALIK 2019 | TSK TS BASKETBOL S.K. BUYUKSEHIR BLD. ANKARA S K.
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[Yakin Tarihimizin Yasayan Canli Taniklari]

Yahya Kemal (;ALAYIR

KENDiNiZDEN BAHSEDER MiSiNiz?

ismim Yahya Kemal CALA-
YIR; 1985 yilinda Erzurum’un
Askale  Gokcebuk  koyun-
de dlnyaya gelmisim. Yedi
cocuklu kalaballk bir ailede
blyudim. ilkokulu  kéyde
okuduktan sonra ortaokulu bi-
rincilikle kazandigim Yatil Bol-
ge Okulunda okudum, daha
sonra Anadolu Ticaret Lisesini
kazanarak lise egitimime bu-
rada devam ettim. Okurken
aileme yuk olmamak igin ge-
celeri calistyordum. Kendime
merkezden bir ev tutmustum
aillem ise koéyde yasiyordu.
Okulun son yili zorunlu staj
icin bir matbaa da 9 ay kadar
hem calistm hem de birgok
sey 6@grendim. Bu surede bil-
gisayar kullanmayi, grafik ta-
sarimini ve on parmak klavyeyi
6grenme sansim oldu. Hatta
Gazeteciler Cemiyeti'nin acti-
g1 bir yarismada “on parmak
klavye” konusunda birincilik
elde ettim.

Stajm bittikten sonra  yak-
lasik bir yil daha bu matbaada
calismaya devam ettim. Bu sU-
rede ¢ok sey 6grenmis ve bu
isi gok sevmistim. Erzurum da
0 zamanlar profesyonel grafik
tasarim ajanslari yoktu. Bende
kendi isimi kurmaya karar ver-
dim ve bir grafik tasarim ajansi
kurdum. Bu iste oldukca ba-
sarili ve keyifli bir sekilde ca-
lislyordum, ama askerlik vakti
gelmisti. 2008 yili aralik ayinda
askerlik goérevim icin Edirne/
Kesan'a gittim. Askerlik gore-
vimi yaptigim doénemlerde te-
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ror olaylart artmisti. Haberleri
izlerken cok etkileniyor bir sey-
ler yapmam gerekiyor diyor-
dum kendi kendime. Batarya
komutanimda bana surekli iyi
bir uzman cavus olabilece@imi
soyliyordu. Onun da etkisiyle
sinavlara girip komanda uzman
cavus olmaya hak kazandim.
2010 yilinda Egirdir Dag Ko-
manda Okulunda yaklasik 110
gunltk bir egitim sUtrecinden
sonra tayin yerlerimiz belli oldu.
Siirt 3 ‘Unct Komanda Tugay!
1inci Tabur 1'inci Boluk 1’inci
TiM'de Makinal Tufek Nisancisi
olarak goreve basladim.

NASIL GAZIi OLDUNUZ ?

2010 yihinin Temmuz ayin-
da Siirte Birligime katildim.

Burada ikiser veya Ucer ay-
ik sUrelerle arazi gorevleri-
miz oluyordu. Bu sUrelerde
Diyarbakir, Sirnak ve Siirt'te
bulunuyorduk. 18 Agustos
2012 yilinda Siirt'te; yasanan
bir baskin hadisesinden do-
layi bizi 12 kisilik TIM olarak
bir karakolda gérevlendirdiler.
Bu bdlgeye gitmek icin arazi-
de yaya olarak, gece karanli-
ginda zorlukla ilerliyorduk. O
gln arife guntydu, olaydan
az 6nce Astsubayimiza “yarin
bayram evlerimize kotl haber
gbndermeyiz insallah” dedim.
icimden neden boyle bir his
gecmisti bilemedim. Cumlemi
sOyledikten yaklasik 50 adim
sonra ben mayina bastim. O
ani hatirliyorum, bilincim acikti.
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Arkadaslarm hemen kosarak
iIk mUdahaleyi yaptilar, serum
taktilar. Bir bacagimin kop-
mus oldugunu, digerinin ise
sallandigini  goérebiliyordum.
Helikopterle beni Siirt Devlet
Hastanesine gottrduler. Arka
arkaya 2 ameliyat gecirdim.
Ertesi sabah ambulans ugak-
la Ankara Gulhane Egitim ve
Arastirma Hastanesine sevk
edildim. Ailem, sevdiklerim
hemen hastaneye geldiler. ilk
gunler hayati tehlikem varmis,
ama sukurler olsun ki o gunleri
atlattim.

TEDAVI SURECINiZi
ANLATIR MISINIZ?

iki ay Ankara Gulhane Egi-
tim ve Arastrma Hastane-
sinde kaldiktan sonra, hava
degisimi icin  memleketime

gittim. Sonrasinda ise Ankara/ e
Bilkent'teki Gaziler Fizik Teda- ﬁ A

vi ve Rehabilitasyon Egitim ve

bUyudk bir sans. Kendimizi bu-
rada o¢zel, 6zgur ve guvende
hissediyoruz. Birgok imkani
ayni anda bulup degerlendi-
rebiliyoruz. Tedavi sudresini
oldukga verimli bir sekilde ta-
mamladiktan sonra 13 ayin so-
nunda taburcu oldum. Burada
2 bacagima protez yapildi, fi-
zik tedavi sUreci tamamlandik-
tan sonra memlekete dondum.

GELECEKLE ILGILI
PLANLARINIZ NELERDIR?

Tedavi surecimin sonlan-
maslyla kesin islem alarak
Gazi oldum. Hayat devam
ediyordu, memleketime don-
dum. Kendi kendime hep “ne
yapabilirim?” diye soruyor-

dum. Ailemin ve benim en iyi

L

Wil

Arastirma Hastanesine gide- &

cegimi 6grendim. Buraya ge- |y

lirken umutsuzdum. Aclikcasl,
artik hastane ortami gérmek
istemiyordum. Ama igeri gi-
rer girmez icim acildi, hastane
ortami gibi degildi. Calisanlar
cok ilgiliydi, hepsi tek tek oda-
ma gelerek benimle tanisip
bilgi verdiler. Kendimi ¢cok 6zel
hissettim, sanki herkes beni

bekliyormus gibi. Bir stre ab- |
lam, babam ve annem dénu- |

sumlu olarak yanimda kaldilar.
Ancak kendi islerimi kendim

yapmam gerekiyordu, onlar = =
goénderdim. Birgok arkadas [
edindim burada. Cesitli kurs- =
lara katildim, ayni seyleri ya- |

samis olanlarla sohbet ettim,
tecrUbelerinden istifade ettim.

Bu merkez bizim i¢in ¢ok

L - s
el
f_;"éﬁjﬁ_:_ e
o i,

bildigim is hayvancilik isiydi.
Bu isi yapmaya karar verdim.
Oncelikle 142 hayvan kapa-
siteli barinma alani yaptim.
Hayvan tedarik sureci yavas
yavas sabrederek ve calisarak
oldu. Su an 140 hayvanlik besi
alanimiz var. isimin basinda-
yim, geri ¢ekilmeden topluma
katilarak bir seyler yapmaya
calistim ve calismaya devam
edecegim. Hep aktif olmayi
sectim ve sevdim. iki bacag-
min olmadigini bazen unutu-
yorum. Hatta cevremdeki sag-
Ikl insanlar “o kadar aktifsin ki
bizden hi¢ farkin yok”diyorlar.
Allah izin verdigi surece calis-
maya devam edecegdim.

OKUYUCULARIMIZA ILETMEK
ISTEDIGINiZ MESAJ VARMI?

Bizler icin; icinde bulundu-

@5 gumuz ve tedavi oldugumuz

Gaziler Fizik Tedavi ve Reha-
bilitasyon Egitim ve Arastir-
ma Hastanesi yerylUzindeki
cennet. Bize guven veriyor,
huzur veriyor, saglk veriyor.
Ben memleketimdeyken bile
Ankara’da bizler icin kurulmus

- bir merkez var diye dusunup,

cok sansli oldugumu hissedi-
yorum. Bdyle bir merkeze sa-
hip oldugumuz icin kendimi
glvende hissediyorum. TSK

" ELELE Vakfi adi istinde: ELE-

LE vermis insanlarin verdigi

. bagislarla biz gaziler igin bu-
| rayl inga ettirmis. Tum bagis

yapanlara sukran borcluyuz,

i ’-'3"'-'} ne kadar dua etsek azdir. Ay-
rica TSK Elele Vakfinin

tim
calisanlarina ve bugune kadar

. emeQi gecenlere tekrar tekrar
| tesekkur ederim.

TSK ELELE VAKFI DERGISI | 15



ROPORTA)

Meliha GELISEN / BAGISCI

1935 vyilinda Canakkale
Ayvaclk kazasinda dunyaya
gelmisim. Dedem kdyUn aga-
siymis, babamin besi ciftligi
vardi. Bes kardesin en buyugu
bendim. Ortaokul zamanlarina
geldigimde ailem beni okul-
dan almak istedi. Okumami
istemiyorlardi. Amcamin ve
halamin  ¢cocuklari dunyaya
gelmis ancak yasamamiglar,
ondan dolayl benim Ustume
cok duserlerdi. Hatta halamin
kizi gibi bdyddim. Onlarin da
israriyla ailem beni okuldan
aldi. O zamanlar evlenmeyi
falan dustnmUyorum, yasim
kicUk. Ancak kismet iste bir
gun panayir vardi, oraya qittik.
Rahmetli esimi orada gérdum,
bana uzaktan gulimsemigti.
Cok yakisikli bir delikanli idi,
cok begenmistim. O da beni
cok begenmis. Ayni yerde ka-
yinvalidem ve goérimcem de
beni gbérmus ve begenmisler.
Aileme konuyu acmislar ancak
aramizda 10 yastan fazla fark
vardi. Kayinvalidem icin “huy-
suz seni ezer” dediler ve beni
vermediler. Ben tabii ¢ok Gzul-
mustim ama aileme bir sey de
soyleyememistim. Bu olaydan
3 ay sonra tekrar beni istemek
icin evimize geldiler. Bu defa
bende aileme kargi koydum,
‘ben istiyorum” dedim. Bir
komsumuz vardi o zamanlar
“sen Ayvacik’ta kalmak istemi-
yorsun, seni yakisikli bir subay
istiyor. Neden olmasin” demis-
ti. Bende ondan da aldigim
glc ile ailemi ikna ettim. Cun-
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kU aslinda esimi goérir gérmez
cok begenmis ve istemistim.

Esim 0 zamanlar
Canakkale’de ucaksavar top-
cusuydu. Once cok glizel bir
nisan yapildi. istanbul’dan ai-
lem nisan i¢in 6zel kiyafetler
getirtmisglerdi. Kalabalik guzel
bir nisan yapildi. Ailem nikah

olmadan nisanlimla gérisme-
me musaade etmiyordu. Vete-
riner esi bir ahbabimiz vardi.
Bir glin plan yapip esimle beni
bir araya getirdiler. Tabi be-
nim de bundan haberim yoktu
ama ¢ok mutlu olmustum, hala
hatirlayinca  heyecanlaniyo-
rum.
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Evimiz icin lstanbul’dan
esya bakmaya gitmek istedik,
ailem karsi ¢gikinca esim “yildi-
rnm nik&hi” yapalm dedi. Boy-
lelikle alelacele nikahimiz Kiyil-
di. Sonra Ayvacik’'ta gok guzel
kalabalik bir duguntmuz oldu.

Evlendikten sonra 3 ay ka-
dar Ankara’da yasadik, aka-
binde esimin sark gorevi ¢iktr.
Erzurum 29uncu Tumen'de
gbreve basladi. 1953 yilinda
Erzurum’da en buytk oglu-
mu dlnyaya getirdim. Sark
sonrasi Ankara Polatl'ya ta-
yin olduk. Polatl’'da ancak 7
ay kadar kalabildik, c¢unku
esimi Kore'ye yolladilar. Ben
de oglumla memlekete ai-
lemin yanina gittim. 14 ayin
sonunda esim geldi, bu se-
ferde Manisa / Salihli’'ye tayin
olduk. ikinci oglumuz da bu-
rada Salihli'de,1958 vyilinda
dinyaya geldi. 1960 yilinda
Adana’ya tayinimizin ardin-
dan, esimi Amerika’ya 6 ayli-

gina yolladilar. 1964 yilinda da
son evladim dunyaya geldi.
Allah bagislarsa 3 tane erkek
evladim var. En buyuk oglum
Hacettepe Universitesi  Tip
Fakultesini kazaninca, esime
“cocuklarimiz icin Ankara'ya
gitmeliyiz” dedim. Esim 1978
yilinda emekli oldu ve Anka-
ra’ya yerlestik. Ortanca oglum
Ziraat Fakultesini bitirdi. En
kicuk oglum ise Ankara Uni-
versitesi Tip Fakultesini bitirdi.
Su anda buytk oglum Kibris
Yakindogu Universitesi Ec-
zacilk Fakultesinde 6gretim
dyesi, ortanca oglum emekli,
en kucuk oglum ise Ankara’da
onkoloji kalp damar cerrahi
olarak goérev yapiyor.

Toplam 4 tane torunum var.
En buyugt Amerika da evli
2 tane g¢ocugu oldu, ortanca
oglumun bir cocugu Avustur-
ya'da makina muhendisligi inti-
sasl yapiyor, digeri izmirde ic
mimar. En kicUk oglumun kizi

ise Universite 6grencisi, psiki-
yatri bélumuine devam ediyor.
Butun evlat ve torunlarimla ¢ok
guzel bir iligkimiz var, aramiz-
daki saygl ve sevgi hi¢c bozul-
madi. Beni hep mutlu ettiler.

Esimin kalp rahatsizligi var-
di. Kalpte buyume varmis, 3
defa pil takildi. En sonunda
kalp aort kapakgigr degisti. 7
aya yakin hastanelerde dolas-
tik. Tanidiklarmiz sayesinde
TSK Ankara Ozel Bakim Mer-
kezi'nden haberdar olduk. He-
men inceledik ve burada ¢ok
rahat edece@imizi dusunerek
Temmuz 2015’te geldik. An-
cak esim geldigimizin 10 uncu
glnu rahatsizlandi. Hemen
bzel bir hastanede tedavisi
basladl. 72 gundn sonunda
maalesef hayat micadelesi
sona erdi. Esim mukemmel bir
insan ve esti. Beni hi¢ kirmadi,
cok iyi baba ve askerdi. Mes-
legini ¢cok severdi, ¢ok guzel
bir kalbi vardi, onun yokluguna
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alismak hic kolay degil.
Her yerde hatiralaryla
yasiyorum.

Esim vefat edince ben
TSK Ankara Ozel Bakim
Merkezi'nde  kalmaya
devam ettim. Burayi ¢ok
seviyorum. Burasi bizim
evimiz. Zamanimin ¢o-
gunu atolyelerde gegiri-
yorum. Resim ve el sa-
natlar ile ug@rasiyorum.
Buraya gelmeden 6nce §
6zel bir huzurevinde
kalmistik, ben oraya 25
gun dayanabildim. Ama
burasi cok farkl, ben
asker esiyim ve bunu
gururla tasidim. Omrim
yettigince de tasimaya
devam edecegim. Burasi ger-
cekten benim gérdigim nadi-
de tesislerden birisi, Smrdmun
geri kalan zamanlarini da bu-
rada gecirmek istiyorum.

TSK ELELE VAKFI DERGISI
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den geldigi kadar sizle-
re destek olmaya calisi-
yorum ve olacagim da.
Bizler burada sizlerin
temsilciniz olarak herke-
se ayni seyi sdyluyoruz.
Elele verilerek yaplla-
mayacak sey yok. Her-
kes ayni seyi yapmall.
Vakfiniz hem Vatan igin
gazi olan evlatlara, hem
de bizler gibi belli yasa
gelmis insanlara hayat
veriyor. lyi ki varsiniz,

her sey igin ¢ok tegek-

Bu kadar guzel bir tesisi
yaptiginiz icin siz TSK ELELE
Vakf’'na ¢ok tesekkur ederim.
Keske daha fazlasini yapabil-
seniz. CUnkU gercekten boyle
tesislere ihtiyag var. Ben elim-

-
1*21

| Kur ederim. Ben ¢ok gu-
B zel bir dmar gecgirdim,
B esimden cocuklarmdan
torunlarimdan ve bura-
dan cok memnunum. Al-
lah herkese daha iyilerini
nasip etsin. Bana bu imkani
verdiginiz, gecmise goturdu-
gundz ve bugln yasam sansi
buldugum bu tesis icin tekrar
tekrar tesekkurlerimi sunarim.




AMPUTE FUTBOLDA

LIG BASLIYOR

T
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Tiirkiye'de Ampute Futbolun
temellerini atan, oyuncularinin
cogunlugunu Kahraman Gazilerimizin
olusturdugu ve TSK ELELE VAKFI tarafindan
ihtiyaclan karsilanan TSK Rehabilitasyon
Merkezi Engelliler Spor Kuliibd Ampute
Futbol Takimina 2019-2020 Siiper
liginde basanlar dileriz.

M e e

__HAFTA ~ EVSAHBITAKIM  DEPLASMAN
03 KASIM 2019
10 KASIM 2019
17 KASIM 2019
24 KASIM 2019
01 ARALIK 2019
08 ARALIK 2019 KONYA ENG.GUCU S.K.
15 ARALIK 2019
22 ARALIK 2019

9. HAFTA 29 ARALIK 2019 TSK AMPUTE FUTBOL S.K ORTOTEK GAZILER AMRUTE S.K.

TSK Ampute Futbol Takiminin Ev Sahibi oldugu karsilasmalar Saat: 12.00 de
Bilkent | ANKARA 19 Eyliil Spor Tesislerinde (iicretsiz olarak izlenebilmektedir.
Kahraman Gazilerimizi izlemek ve destek olmak isteyen tiim okurlarimiz davetlidir.
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Kardiyoloji Uz.

Tuncay ALTUN

E.Thp.Kd.Alb.

)
2

HIPERTANSIYON

“HIPERTANSIYON” YA DA TAN-
SIYON YUKSEKLIGI NEDIR?
Tansiyon ya da kan basinci,
kalbin kani pompalarken, da-
mar cidarinda olusturdugu ba-
sinctir ve mm civa (Hg) olarak
ifade edilir. Bu basincin isteni-
len degerlerin Uzerinde olma-
sI durumu ise hipertansiyon
olarak tanimlanir. Kan basinci
sistolik (halk arasinda buyuk
tansiyon) ya da kalbin kani
pompalarken olusturdugu ba-
sin¢ ve diastolik (halk arasinda
klcUk tansiyon) ya da kalbin
kan pompalamaya ara verdigi
dénemdeki basing olarak iki
farkli degerden olusur. Normal
kan basinci degerleri sirasiy-
la sistolik icin en cok 130 mm
Hg, diastolik icin ise en ¢cok 85
mm Hg olmalidir, bu degerler
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normal kan basinci degerle-
ridir. Sinirda normal degerler
ise sistolik kan basinci ic¢in
130-139 mm Hg, diastolik kan
pasinci i¢in ise 85-89 mm Hg
dir. Hipertansiyon siniri ise sis-
tolik kan basinci igcin 140 mm
Hg, diastolik kan basinci igin
ise 90 mm Hg dir.

HIPERTANSIYON NEDEN
OLUR?

GUnluk yuksek tuz alimi,
stres, obezite, ailede hiper-
tansiyon dykusunun bulunma-
sI gibi genetik faktorler, seker

hastaligl, hareketsiz yasam
tarzi, kalsiyum, potasyum,
magnezyum gibi elementler

iceren besinlerin gunltk olarak
yetersiz tuketiimesi hipertansi-
yon nedenleri arasinda sirala-

nabilir. Ayrica tiroit hastalikla-
r, bébrek Ustl bezi timdrleri,
bobrege giden damarlarda da-
ralma, aort darliklari, genetik
bozukluklar da hipertansiyonu
tetikleyici faktorler olarak or-
taya cikabilmektedir. Dogum
kontrol haplari, bazi agr kesici
tirleri de kan basincini yuk-
seltip, hipertansiyona neden
olmaktadir. Hastalarin bUyuk
bir kisminda nedeni belirlene-
mese de yUksek kan basinci
mutlaka kontrol altina alinmal
ve hipertansiyonun nedenleri
iyi arastirimali ve kan basinci
ideal duzeye dusUrulmelidir.
HIPERTANSIYON iCiN RiSK
FAKTORLERI NELERDIR ?

Bir dizi risk faktoru, hiper-
tansiyon olasiligini artirir.
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B Yas: Hipertansiyon, 60
yasin Uzerindeki Kisi-
lerde daha yaygindir.
Yasla birlikte, arterler
sertlestikce ve plak

birikmesi nedeniyle
daraldikga tansiyon
artabilir.

m Etnisite: Bazl etnik

gruplar hipertansiyona
daha yatkindir.

m Obezite: Asiri kilolu veya
obez olmak &nemli bir
risk faktoradar.

m Alkol ve tatun kullanimi:
Duzenli olarak asiri alkol
tiketmek ve tatin Grdn-
leri  kullanmak  kisinin
kan basincini artirabilir.

m Cinsiyet: Yasam boyu
risk erkekler ve kadin-
lar icin aynidir, ancak
erkekler genc yasta hi-
pertansiyona daha yat-
kindir. Prevalans(6lgim-
lerde) yasli kadinlarda
daha yuksek olma egili-
mindedir.

m Mevcut saglhk kosullari:
Kardiyovaskuler hasta-
Ik, diyabet, kronik bob-
rek hastaligr ve yuksek
kolesterol duzeyleri,
Ozellikle yas ilerledikce
hipertansiyon igin risk
teskil etmektedir.

Diger faktorler sunlardir: Fi-
ziksel hareketsizlik, islenmis
ve yagh gidalarla iligkili tuz
orani yuksek yiyecekler, du-
stk potasyumlu diyetler, bazi
hastaliklar ve ilaglar.
HIPERTANSIYON BELIRTILERI
NELERDIR ?

En belirgin hipertansiyon
belirtileri arasinda asirn yuk-

sek kan basincina bagh olarak
bas agrisi, bas dénmesi, nefes
darhgi, carpinti, gégus agrisi,
gérmede bozukluk olusabilir.
Ayrica hipertansiyon belirtileri
arasinda; halsizlik, yorgunluk,

burun kanamasi, kulaklarda
¢cinlama, ydrime ve merdiven
clkmada zorlanma sayilabilir.

HIPERTANSIYONUN NE GiBi ZA-
RARLARI VARDIR?

Hipertansiyon beyin kana-
masl ve felg, gbzde gdrme
kaybi, kalpte kalp yetmezligi
ve kalp krizi, bébreklerde bob-
rek yetmezligi, butin damar-
larda da daralmalara neden
olabilir. Kan basinci deg@erleri
normal sinirlarda tutulursa hi-
pertansiyon hastalari bu sayi-
lan hastaliklardan korunurlar.

KAN BASINCINI OLCERKEN NE-
LERE DiKKAT ETMELIYiz?

Kan basinci 6lctlmeden
once en az 5 dakika dinlenme-
lisiniz, son yarim saat i¢inde
kafeinli icecekler veya sigara
icmemis olmalisiniz. Tansiyon
aletiniz kolunuzun ¢evresini ve
boyunu yeterli olarak sarmali-
dir, dinleme cihazini (stetos-
kop) tansiyon aletinin manso-
nu altina sokmamalisiniz.

HiIPERTANSIYON TEDAVISi NA-
SIL OLMALIDIR?

Kan basinci, hipertansiyon
asamasina gelmeden 6nce
diyet yoluyla en iyi sekilde
duzenlenirken, cesitli teda-
vi secenekleri de mevcut-
tur.

Yasam tarzi duzenleme-
leri hipertansiyon icin stan-
dart birinci basamak tedavidir.
Bunlar;

a) Duzenli fiziksel eg-
zersiz

Doktorlar,  hipertansiyonu
olan hastalarin 30 dakika orta
siddette egzersiz yapmasini
dnermektedir. Bu, haftanin 5-7
gunua ydrayus, kosu, bisiklete
binmeyi veya ylUzmeyi icere-
bilir.

b)Stres azaltma

Stresi 6nlemek veya kaginil-
maz stresi yonetmek icin stra-
tejiler gelistirmek, kan basinci
kontrolUne yardimci olabilir.

Stresle basa cikmak icin:
alkol, uyusturucu, sigara ve
sagliksiz yemek kullanimi hi-
pertansif sorunlara neden ola-
caktir. Bunlardan kaciniimali-
dir.

Sigara icmek tansiyonu yUk-
seltebilir. Sigarayl birakmak,
hipertansiyon, kalp hastaliklari
ve diger saglik sorunlari riskini
azaltir.

c) ilaclar

llaclar genellikle  dustk
dozda baglatilir. Antihipertan-
sif ilaclarla iligkili yan etkiler
cogunlukla azdir.
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Ulkemizde Kemik Iligi
Nakline Tarihsel Bakis

Resim 1

Tirkiye’de Kemik iligi Naklinin Oncileri

Prof Dr. Onder BERK,
Prof.Dr. Atilla YALCIN,
Prof.Dr. Necdet USKENT
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Unyada ilk  olarak
D1960’I| ylllarda basla-
mis ve 70-80'li yillar-

da yayginlasmis olan Kemik
lligi Transplantasyonu (KiT)
Turkiye’de 1980’li yillarda bir
tedavi olarak Kklinik uygula-
malara girmistir. Ulkemizde
modern anlamda ilk KiT Mer-
kezi 1984 yilinda Dr. On-
der BERK, Dr. Atilla YALCIN
ve Dr. Necdet USKENT (Re-
sim-1 ve 2) tarafindan Gul-
hane Askeri Tip Akademi-
sinde (GATA) TUBITAKtan
alinan proje tesvik programi
ile kurulmustur.®” Bunu, o d6-
nemlerde askerlik hizmetleri
nedeniyle GATA'da  Tibbi
Onkoloji ve Hematoloji  kli-
niklerinde goérev yapan Dr.
Haluk KOC ve Dr. Osman
ILHAN'In sonradan Ankara
Tip Fakultesi'nde kurdukla-
n KiT Merkezi ve diger tip
faklltelerinde faaliyete ge-
cen KiT Merkezleri izlemistir.
KIT Merkezlerinin kuruldugu
ilk zamanlarda merkez sa-
yisi 1, yatak sayisi 2 ve yilda
10’un altinda nakil yapilirken,

2000 yilinda 292 nakil, 2010
da 1250 nakil, bugun ise 75
merkezde, 697 yatak kapasi-
tesinde yilda 3000’den fazla
nakil yapilir hale gelinmistir.

Ulkemizde tip literatirine
gecmis olan kayitl ilk otolog
nakil 9 Eylul 1984 yilinda
Onder BERK ve ekibi tara-
findan GATA’da solid tumor-
U (tiroid ve meme kanserli)
eriskin hastalara yapilmigtir.
@ Ayni sekilde, ilk allojeneik
KiT yine ayni ekip tarafindan
30 Ekim 1985’te ALL'li erigkin
bir hastaya doku grubu kis-
men uygun akrabasindan
gerceklestirilerek yapilmistir.
@ Turkiye'de KIT konusunda
yapllan en eski yayinlar 1986
yiinda TUBITAK'In yayin or-
gani DOGA dergisinde®®® ve
Turkiye Klinikleri Arastirma
Dergisinde®  yayimlanmis
olup, bu yayimlar Turkiye’nin
KIiT tarihi agisindan miladi
olarak kabul edilmelidir. ilk
KIT kitabi da ayni arastirici-
lar tarafindan yazilmistir.®
Hacettepe Tip Fakultesi Eris-
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kin Hematoloji Ogretim Uyesi
Dr. Korkut OZERKAN'In bu ta-
rinlerden &nce KiT uygulama-
larryazili ve gorsel basinda yer
bulmussa da, kendisi her ne-
dense butin c¢alismalarini tek
basina yurutmus, modern an-
lamda bir KiT Merkezi ve ekip
olusturmamis ve calismalarini
bilimsel bir dergide yayimla-
mamigtir.©

Ulkemizde kayitl ilk pediat-
rik nakil de 25 Ocak 1988'de
Thalassemia major’lu bir cocu-
ga yine GATA'da yapilmistir.()
1990l yillardan sonra, dzellik-
le otolog nakillerde kok hucre
kaynagi olarak kemik iliginin
yerini periferik kana birak-
maslyla birlikte, periferik kan
kok hudcre transplantasyonu
(PKHT) gittikce artan oranda
yapilmaya baslanmistir. Ulke-
mizde ilk otolog PKHT Ankara
ibn-i Sina Tip Fakultesi Kok
Hucre Nakli Unitesi'nde 1992
yihinda NHL'li erigkin bir has-
taya yapilmistir.?) ilk allojene-
ik PKHT ise, 1993 yilinda yine

ERISKIN KIT MERKEZI

Turkiye’nin ilk KiT Merkezi

ayni merkezde aplastik ane-
mili erigkin bir hastaya doku
grubu tam uygun kardesinden
yapilmistir.® ilk donér lenfosit
infizyonu da 1994'te KML’li bir
hastaya Ankara ibn-i Sina Tip
Fakultesinde yapilmistir. Kor-
don kani kullanilarak yapilan
ilk nakil 1995 yilinda Ankara
ibn-i Sina Tip Fakultesinde®,
ilk CD34 (+) seleksiyon teknigi
1998'de GATA'da""), ilk non-
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Resim 2

myeloablatif allojeneik nakil
1998'de Ankara ibn-i Sina Tip
Fakultesi'nde!"", ilk haploiden-
tik nakil 1998'de istanbul Tip
Fakultesi Bizim Loésemili Co-
cuklar Vakf’'nda"® ve ilk akra-
ba disi vericiden nakil 2001 yi-
linda istanbul Tip Fakultesinde
gerceklestirilmistir.('®

Ulkemizdeki nakil kayitlari
2001 yilinda Tuark Hematolo-
ji Derneg@i Erigskin ve Pediat-
rik KIT alt komitelerinin koor-
dinasyonu ile kurulmus olan
“Turkish Transplant Registry”
(TTR,CIC8405) Uzerinden tu-
tulmakta olup Turkiye, ulusla-
raras! kayit merkezlerinin icin-
de ulusal kayit sistemi olan az
sayidaki Ulkelerden birisidir.
(49 TTR kayitlarina gére 1984-
2005 tarihleri arasinda toplam
3364 nakil yapiimistir. Bunun
1716’s1 allojeneik(%51), 1648’i
otolog(%49) nakildir. Sag-
Ik Bakanhgl kayitlarina goére
2014 yilinda toplam 3327 na-
kil yapilmistir.(™® Bunun 1759'u
otolog(%53) ve 1568’ alloje-
neik (%47) nakildir.
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Bugln Ulkemizde 2015 yili
sonu itibari ile Saglk Bakanli-
gindan ruhsath toplam 75 (51
eriskin ve 24 pediatrik) KiT
merkezi bulunmaktadir. Top-
lam yatak sayisiise 697 dir (522
eriskin 175 pediatrik). Bunlar-
dan 6’'sit EBMT ve IBMTR, 40’
ise sadece EBMT uyesidir.
1984’ten 2014 yili sonuna ka-
dar yapilan toplam nakil sayisi
ise 20.129 dur. 2015 yili nakil-
leri tam olarak belirlendiginde
nakil sayisinin 23 bini asacag!
tahmin edilmektedir. 2004-
2014 vyillari arasinda Ulkemiz
KiT sayilari acisindan dramatik
bir artis(6.4 kat)gdstermis ve
gelismis Avrupa Ulkeleri duze-
yine cikmistir. 2004'de 10 mil-
yon nufusa dusen nakil sayisi
67 iken(486 nakil, ntfus 71.8
milyon),2014 ‘de bu sayi 428’e
yUkselmistir(3327 nakil, nufus
77.7 milyon).(®

2001 yilindan sonra ulke-
mizden ve yurt disindan akra-
ba olmayan doku grubu uygun
vericileri arastirmak ve bulmak
icin Istanbul Tip Fakdltesi Ke-
mik iligi Bankasi (TRIS) ve
Ankara Tip Fakultesi Kemik
ligi Bankalari (TRAN) aktive
olmustur.C™ Bunlardan TRIS
1999 vyilinda kurulmustur ve
kayit sisteminde 37.850 gonul-
|0 verici bulunmaktadir. TRAN
ise 1994 yilinda kurulmus olup
kayit sisteminde 29.438 Qgob-
nalld verici (BMDW'’ye kayitl
13.021 verici ve 1087 kordon
kani) yer almaktadir. Her iki
banka da, Dinya Kemik iligi
Bankasi Uyesidir. TRIS, ayrica
Dunya Kemik iligi Donor Fede-
rasyonuna da uyedir. TRAN'In
kordon kani Unitesi Ekim
2015'te FACT/NETCORD ak-
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Tablo-1: KEMIK iLiGi TRANSPLANTASYONUNUN YAZILI
TARIHCESI

Turkiye

* 9 Eyltl 1984’de Troid Ca.li ve Meme Ca.liikiolguyailk

Dinya
s 1979

Otolog Kemik IligiTransplantasyonu (GATA)

¢ 30 Ekim 1985’de ALLli bir olguyailk Allo Kemik iligi *

Transplantasyonu (GATA)

1958,
1968

* 25 Ocak 1988'de Th. Major’lii bir olguya ilk Pediatrik Allo

KiT (GATA)

¢ 10 Ocak 1992'de NHL olgusuna ilk Otolog Periferik K6k .

Huicre Nakli (AUTF)

1988

* 1992'de Hodgkin Lenfomali bir gocuga ilk Pediatrik Otolog

nakil (Cukuruova TF)

* 12 Temmuz1993'de AA’libir olguya ilk Allo Periferik Kok

Huicre Nakli (AUTF)

* 1986

* 1994’de ilk DLIKMLUli bir hastaya (AUTF)
* 2 Ekim1995’de Talasemi’li bir olguya ilk Kordon Kani Nakli

(AUTF)

1988

Tablo-1:KEMIK iLiGi TRANSPLANTASYONUNUN YAZILI
TARIHCESI
(Devam)

Tirkiye

* 3 Mart 1998'de Osteosarkomlu bir olguya ilk CD 34

Pozitif Seleksiyon (GATA)

* 10 Haziran 1998'de ilk indirgenmis Yogunlukta .

Dinya
*+ 1994

1995

Hazirlik Rejimi ile Allo Periferik K6k Hiicre Nakli

(AUTF)

* 1998'de ilk Haploidentik Nakil (IUTF Bizim Losemili

Cocuklar Vakfi)

* 1994 ve 1999'da ilk Kemik iligi Bankalari (AUTFve

iUTF)

* 2001’de ilk Akraba Digi Vericiden Nakil (iUTF) .
* 2002'de Ulusal Transplant Kayit Merkezi (AUTFve .

GATA)

1996

1986

1973

1972 cenmR
e 1974 s=nr

reditasyonu da almistir. Bun-
lara Nisan 2015te aktive olan,
Saglik Bakanligr ve Kizilay ta-
rafindan kurulan Turkiye Kok
Hucre Koordinasyon Merkezi
(TURKOK) katilmistir.  TUR-
KOK’te 82 bin génulli verici
kaydi yapilmistir. 2014 yilinda
yapilan 1568 allojeneik naklin
311'i (%19.8) akraba disi olup,
gonullu vericiler TRAN, TRIS
ve TURKOK tarafindan bulun-

mustur.

Rejeneratif kok hucre ile il-
gili olarak ARGE Merkezleri
KiT Merkezlerinden daha son-
ra kurulmustur.2007’ de Trab-
zon'da ATi Teknoloji,2008'de
Ankara’da Ankara Universitesi
Kok Hucre Enstitist,2011'de
Istanbul’da Acibadem Lab Cel-
,2012'de Kayseri’de GENKOK
ve 2014'de yine istanbul’da
Liv MedCell kurulmus ve GMP



standartlarinda  mezenkimal
kok hicre basta olmak Uzere
degisik kdk hucreleri Ureterek
KiT Merkezlerinin kullanimla-
rina sunmuglardir. 2013 yilina
kadar 104 hastaya 153 kez
mezenkimal kok hicre akut ve
kronik GVHD tedavisi icin bu
merkezlerden temin edilmigtir.

KAYNAKLAR

KIT ile ilgili mevzuat du-
zenlemeleri ise nakil uygula-
malarindan sonra yapilmistir.
2001 yilinda Kemik iligi Nakli
Merkezleri ve Bilgi islem Mer-
kezleri Ydnergesi,2008’de
TURKOK Calisma Esaslari
Yodnergesi, 2010'da Terapotik
Aferez Merkezleri Yonetmeligi,
2012’de Organ ve Doku Nakli
Hizmetleri Yonetmeligi ¢ikaril-
mis ve bunlari SGK duzenle-
meleri izlemigtir.
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Sonuc¢ olarak Ulkemizdeki
KiT uygulamalari dinyadaki
gelismelere son derece yakin,
ardisik paralel seyretmistir.
(Tablo-1) Ulkemizdeki uygu-
lamalarin, dunyada KiT’nun
kullanildigi 80’li yillara denk
gelmesini, Onder BERK ve
arkadaslarinin  bilimsel gelis-
meleri cok yakindan takip et-
melerine borgluyuz. Turk Tip
Tarihi g6z 6nune alindiginda,
bu degerli 6ncu Ug bilim ada-
minin GATA mensubu olmalari
bir rastlant degildir.

1. Arpaci F. Turkiye'de Kemik ili-
gi Transplantasyonunun Tarihcesi.
Turiye Klinikleri, Int Med Sci 20006;
2(19):1-3.

2. Berk O. Solid ttimérlerde yuk-
sek doz kemoterapi ve otolog ke-
mik iligi transplantasyonu (OKIT)
ile tedavi. Doga. Tr.Tip ve Ecz. D C
1986;10:104-9.

3. Berk O, Uskent N, Yalcin A.
ALL'li bir olguda HLA ve MLR kismi
uygunluk gdsteren akrabasindan al-
lojeneik KiT. Doga Tr. Tip ve Ecz. DC
1986;10:237-46.

4. Berk O, Uskent N, Yalcin A.
1984-1986 yillari arasinda GATA KIT
Unitesinde Gergeklestrilen nakiller
ve alinan Sonuglar. Turkiye Klinik-
leri: Tip Bilimleri Arastirma Dergisi
1987.3:263-8

5. Berk O. Kemik iligi Transplan-
tasyonu (KIT). Turkiye Klinikleri Yayi-
nevi, Ankara, 1988.

6. Tangun Y. Kemik Iligi
Transplantasyonun Tarihgesi. Klinik
Gelisim 1997. 10 (1-2)

7. Akan H, Beksa¢ M, Kog¢ H, ve
ark. Autologous peripheral blood
stem cell transplantation: An alterna-
tive. Turk Hematoloji Onkoloji Dergisi

(THOD) 1992:2:159-61.

8. GUrman G, Kahveci G, Akan
H, et al. Allojeneic peripheral blo-
od stem cell transplantation a se-
cond transplant for severe aplastic
anemia. Bone Marrow Transplant
1995;15:485-

9. Beksac M. Akraba Disi Kordon
Kani Bankaciligi Yuksek Doz Kemo-
terapi ve Hematopoietik Kok Hucre
Bankaciligi Sempozyumu Ankara:
GATA,; 2005.

10. Arpaci F, Ozturk B, Kémarcu
S, et al. Isolation of peripheral CD34
(+) prgenitor cells by high gradient
immunomagnetic cell selection and
autologous peripheral blood stem
cell transplanta- tion: Results of
first pilot study in Turkey. Turk J
Heamatol 1999;3:41-9.

11.  Gurman G, Arat M, ilhan O
et al. Allogeneic hematopoietic cell
transplantation without myeloabla-
tive conditioning for patients with
advanced hematological malignan-
cies. Cytotherapy 2001;3:253-60.

12. Yalman N, Bilgen H, Anak
S, ve ark. Haploidentical peripheral
blood stem cell transplantation for
infantile malignant osteopetrosis.

Turk J immunol 2000:5:9-12.

13. Kalayoglu BS. Turkiye’'de ak-
raba disi vericiden hematopoietic
kok hacre nakli deneyimi Yilksek
Doz Kemoterapi ve Hematopoietik
Kok Hicre Bankaciliyi Sempozyu-
mu, Ankara: GATA; 2005.

14. Arat M, Arpaci F, Ertem M,
Gurman G (Turkish Transplant Re-
gistry) A Comparative Analysis of
National Activity Survey Bone Mar-
row Transplant. 2008. Aug.42.Suppl.
L S142-145

15. Saglik Bakanligi, Saglhk Hiz-
metleri Genel Mduadurligu, Organ
Doku Nakli ve Dializ Hizmetleri Daire
Baskanlig istatistikleri. Ocak 2015
s6zIU iletisim.

16.Tekgindiz E,Sencan iKa-
puagasl A et al.Hematopietic Cell
Transplantation Activity of Turkey in
2014:0ngoing Increase in HCT Ra-
tes.Tansfusion and Apheresis Scien-
ce(2016) doi:10.106/j.transci.01.013

17 Carin M. Dunyada ve Turki-
ye'de Genetik Doku ve Bilgi Kayit
Sistemi ve Akreditasyon. Yuksek
Doz Kemoterapi ve Hematopoietik
Kok Hucre Bankaciligi Sempozyu-
mu Ankara: GATA;2005.

TSK ELELE VAKFI DERGISI | 25



GEZELIM GORELIM

Bati Karadeniz Bolgesinde, Bartin iline bag-
Il bir ilgce olan Amasra, denizden alinip karaya
verilen baliklarin, dogadan alinip insana verilen
nimetlerin kapisini hep agik tutmaya calisan in-
sanlarin kentidir.

Denize dogru uzanmis bir burun, burnun iki
yaninda korunakli birer liman goérevi géren iki
koy ve ana karaya bagl bagimsiz adalarina sa-
hip, 3000 yillik tarihi, agac isciligi ve balikciliga
dayanan yerel sanatlari ile Bati Karadeniz bél-
gesinin en gdzde turizm mekanlarindan biridir.

Ev pansiyonculugunun Turkiye'de ilk basla-
digi yer olan Amasra’da oteller ve apart pansi-
yonlar ile birlikte 3000’e yakin yatak kapasitesi
bulunmaktadir. Restaurantlarinda kendine has
balik pisirme yontemiyle lezzette kaliteli olmus,
aynl zamanda yo6rede yetisen sebzeleriyle ha-
zirlanan Amasra Salatasli ile de marka haline
gelmistir.

Bugune kadar ¢zellikle yaz sezonunda olu-
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san asir yogunlugu basarili bir sekilde karsi-
layan ilgce, ayni zamanda denize girebilecek
dogal plajlari ile de Gnluddur.

Amasra 6yle kolay varilan, ana yollarin he-
men yakininda bir turizm kenti degildir. Ona
ulasmak icin seyahat sever olmak gerekir. Onu
goérebilmek icin Bati Karadeniz’ in kiyilarini as-
mak gerekiyor. O, yarimadalariyla, nasil denizi
kucakliyorsa, ona 6yle yaklasmak ve kucaklas-
mak gerekiyor.

iki adasl, bir yarimadasi, burunlari ve men-
direkleriyle denize dogru kulag atarken, o ismi
kara kendi yesil denizde, iki koy ve kivrimlariyla
sanki karaya siginmak ister gibidir Amasra.

Ayandon firtinasindan kocakari soguklarina,
kestane karasindan pastirma yazina kadar ik-
lim ve cografyanin el ele yasandigi harika bir
liman kentidir Amasra. Denize dogru bir kulag
gibi atimis yarimada ve adalar ile hep do-
gadan gelecek olan ve ona verilecek olan ni-
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metlerin kalesidir. ki adall, iki
koylu bes tepeli Amasra ya-

rimadasi, Karadeniz'in sanki
“Seni Ben Yetistirdim” diyerek
ana karadan koparip almak is-
tedigi UzUm salkimi gibidir. O
yarimada ve adalar mi denize
dogru uzanir, yoksa o ismi kara
deniz mi karaya siginmak ister
ve girer topragin bagrina anlayamazsiniz. iste
bu tutkulu sarmas dolas olusun, deniz ile ka-
ranin cocugudur Amasra. iki korunakli koyu ile
zor denizleri asip gelen gemicilerin siginma ve
ticaret limani, ayni zamanda Anadolu'nun da
Karadeniz'e acildigr ender kapilardan biridir.

Amasra butdn tarihi boyunca hep bir liman
kenti karakteriyle bilinmis, Amasralilarda hep
uzaklardan gelen ve uzaklara giden insanlarla
aligverisi olan, ondan 6grenen, ona karsi hep
esnek ve ince davranan, misafirperver olarak
yasamiglardir. Buginde Amasra’nin en sevim-

li karakteri iste bu liman kenti insanin gérmUs
gecirmis, bilge, hosgdrulu ve ikrami seven tar-
zidir. Limaninin islek zamanlarinda Sormagir
mahallesindeki gemici pazarinda makaradan
halata bir cok gemi malzemesi ile yerel meyve
ve sebzeyi ziyaretcilerine ikram eden Amas-
rall, buglinde ayni kékten gelen agac islerini
Cekiciler Carsisinda sunmaktadir. Ayni damak
tadini Balik Lokantalarinda ikram etmektedir.
Hele o bes ayri tepeden Amasra’ya bakma, sa-
fagin séklsunden gurup vaktine kadar binbir
Isikla binbir panorama. Amasra gizli bir hazine
sandigi gibi gbézunuze, génluntze ve damagi-
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niza tat verecek bircok pirlantaya sahip olarak
beklemektedir

Cesitli kaynaklar ve kentin icinde, cevresin-
de gorulen arkeolojik kalintilar Amasra’nin uzun
gecmisinin asamalarina isaret ederler. Amasra
bir gemi tezgahlari merkezi, bir kale ve bir sigi-
nak ve yatak limani kasabasindan, gecen yuz-
yiin iclerinde bu bdlgede maden k&murdnin
bulunmasi ile, bir kbmur istihsal ve yollama mer-
kezi haline gelmistir. Ayni zamanda 1950 li yillar-
dan baslayarak sevilen bir dinlenme ve plaj yeri
olarak i¢ turizmmde kendinden sz ettirmis, Ege
ve Akdeniz'in Unlendigi 80'li yillara kadar da
Ankara’nin sayfiyesi olmustur. Cumhuriyetin zor
yillarinin asildigi bu gunlerde Amasra ve Amas-
ralilar tlkenin ilk gezginlerine kucak agmiglardir.
ilk ev pansiyonculugu Amasra’da yayginlasmis,
bUyUk kentlerin insanlari ilk seyahatlerini bu ku-
cUk kasabaya yapar olmuslardir.

Karadeniz'i gizleyen son daglari asip kivri-
la kivrila Amasra’ya inmeden, Bakacak Tepe-
sinden kusbakisi géreceksiniz kenti. Fakat bu
keyifli noktadan bakista klUcUk limani kapal
bir deniz, Bluyuk ada (Tavsan adasl) ve ikinci
ada Boztepe'yi ana karanin bir uzantisi gibi go-
receksiniz. Her iki limaninda butin acikhgiyla
g6rindugu, adanin karadan bagimsizhgini ilan
ettigi seyirlik icin karsl yamaca tirmanmak ge-
rekecek. Buna da degecek, ¢cunku bir gurup
vaktinin kizilhgr butin Amasra’nin Ustinden si-
zin icinize kadar stzulecek.

Kemere Koprusuyle ayrihi@ini ortaya koyan
Sormagir Mahallesine ve Boztepe'ye gitmek
icin yarimadanin iki limaninin ortasindan, Kale
kapilarindan gecilecektir. Boztepe'den seyre-

dilen Amasra’nin arkasinda yesil yamaglariyla
ana kara, bir sonraki gun yuruyts yapmak ve
Amasra’yl bati tepesinden dogusuna kadar do-
lasmak i¢in sizi gagiracaktir. Hele siz Boztepe'de
iken mevsimde ilk baharsa, iste 0 zaman Amas-
ra’ya ilk ismini yani Sesamos ismini veren Su-
samlarin ne kadar renkli, ne kadar canli ve ne
kadar cok oldugunu gérebileceksiniz.

Yarimadanin ucundan baslayip Boztepe
adasinin bir ucuna kadar uzanan kale duvar-
larindaki bircok kapi ve dehliz, ta ortacagdan
beri insanlara gecit veriyor. Ki¢uk Liman ka-
pisinin temelinde Sezar yazisini da okuyabi-
lece@iniz Roma devrine ait kitabe parcasini
gérdugunuzde, Amasra kalesinin yapilmasi si-
rasinda tipki simdilerde oldugu gibi Ortacagda
da daha evvelki dénemlerin nasil tahrip edildi-
ginin bir érnegini gdreceksiniz. Ayrica bir gok
binanin yapi taslarinda, merdiven basamakla-
rinda, pencere kirislerinde bah¢e duvarlarinda
onceki uygarliklarin el emegi eserlerinin kulla-
nildigini gérebileceksiniz. iki Roma sitununun
Uzerinde bir Bizans frizi, onun Uzerinde Ug¢ Ce-
nova armasi olan bir kapidan gecip cami yapil-
mis bir kiliseyi gérince Amasra tarihinin zengin
gecmisini hissedeceksiniz

iste bu zengin Amasra tarihinin bir élctide
de olsa derlenip toparlandigi yer Kuguk Liman
kiyisindaki Amasra Muzesidir. Denizcilik okulu
olarak yapimina baslanip yarim kalmis bina,
daha sonralari mizeye cevrilmis, arkeolojik ve
etnografik eserlere kucak acmistir. Cesitli tarz-
larda sutun basgliklari, heykeller, Roma, Bizans
ve Osmanli mezar taglari, lahitler, sunaklar,
alinlik ve kaideler gibi buluntular, denizden
clkarilan amforalar, toprak alti kiinkleri, acilan
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mezarlarda bulunan gdzyasi kaplari, diger me-
zar egyalari ve cesitli ddnemlerin paralari, hatta
raptiye buyuklugunde metal tiyatro biletleri bu
muzede sergilenmektedir.

Amasra eserlerini gizlemekte ve onlari ancak
deger bilir insanlara gostermekte o kadar us-
tadir ki; 1930’larda Zonguldak’ta acgilmasi du-
stindlen muzeye goéturtlmek Uzere eski eserler
rihtima toplanmis, fakat bu mtmkdn olmadan,
firtinali bir gunde, butdn eserler denize struk-
lenmiglerdir. Ve hala orada saklanmaktadirlar.

Ug bin yili asan tarihi boyunca Amasra; ba-
gimsiz site, mustemleke, kucuk krallik, eyalet
merkezi ve metro polis dénemlerinden gecmis;
zaman zaman énemini yitirmis, unutulmus, koy-
lesmis fakat hi¢ bir zaman terk edilmemistir. Bu
uzun kent hayatinin, cok sinirli ve dar bir alan
Uzerinde sUregelmesi, her ddénemin, &nceki
dénemlerin izlerini yok etmesi gibi bir realite-
yi zorunlu kilmistir. Bunda yerlesme, savunma
ihtiyaclarinin oldugu kadar, inanc farkhliklarinin
da payi s6z konusudur.

Fakat 13.yy’da Cenovalilarin kaleleri ele ge-
cirmeleri ve yalnizca bu savunma yapilar ile
limanlardan yararlanmalariyla, ilk ¢cag kalinti-
larinin doldurdugu guneydeki duzlik oldugu
gibi birakilmis ve bu dogal koruma 19.yy son-
larina kadar bozulmamistir. Ytzyilimiza dogru,
Amasra’yl kalkindiracak girisimler gtindeme
gelince, hentz eski eser bilincinin yesermedigi
bir sirada, ayakta kalan ne varsa son bir kez
daha tahribe ugramistir. Bununla birlikte ilk ve
ortacag yerlesimlerinin zemini en azindan 1-2
metrelik bir toprak 6rtustyle kapandigina gore,
tabiat ananin yine de epeyce bir seyi korudugu
dusunulebilir.

AMASRA KALESI

Kaguk Liman’dan Boztepe'ye dogru yol alir-
ken Kemere koprastne varmadan yolun sag
tarafinda yukariya dogru uzanan yokuslar ve
merdivenler gdreceksiniz. Bu yollarin her biri
sizi kalenin icine gdéturdr. Amasra Kalesinin
icerisinde Cenevizlilerden kalma bir “kaguk ki-
lise”, kiliseden camiye ¢evrilime “Fatih Camisi”
ve kale surlarinin Gzerinde bir ¢ok figur halen
belirgin bir sekilde durmaktadir.

Burada g6zunuze carpacak ilging olaylar-
dan biri de yerli halkin ayakkabilari degerlen-
dirme seklidir. Ayakkabilar saksilara donUs-
tirulmds hatta caydanliklar, yogurt kaplari,
tencereler ve daha fazlasi...

Kalenin doért bir kosesini de kullanarak
Amasra’nin manzaralarini farkli perspektifler-
den gorebilirsiniz.

Yukariya tirmanarak yolun sonuna geldi-
ginizde BUyUk Liman’i géreceksiniz. Asagiya
donUp yolu takip ederseniz Kemere kdprusiune
ulasabilirsiniz. Depremler nedeniyle surlarda
olusan vyariklarin arasindan tas bir merdiven
inmektedir, burayi kullanarak Mendirege inebi-
lirsiniz.

KUCUK LIMAN

Bir yarimada Uzerine kurulmus iki adall, ki
limanli Amasra kentinde batiya bakan dogal
koyda tatilcilerin denize girmeyi tercih ettikleri
Kucuk Liman Plaji bulunmaktadir.
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OSMANLI HAMAMI

Amasra’daki Osmanli Hamami 17. yy’da ya-
pilmistir. Hamamin sogukluk bélima yikilmistir.
likh@1, U¢ kurnali ylkanma odasi, giris halveti,
dinlenme sediri ve holu, sicak ve soguk su haz-
ne bolumleri saglamdir. Iliklik bir orta kubbe ve
iki yarim kubbe ile értaltdur. Dért kbsede goru-
len biyeler Anadolu Beylikleri Dédnemi mimari-
sini hatirlatmaktadir. Evliya Celebi hamamdan
“Bir Hamam-1 Dilkusa” (génul acici, ferah ha-
mam) diye s6z etmistir.

KAYMAKAM EVI

1884 yilinda Bolu mutasarrifi ismail Kemal
Bey tarafindan Kaleici'nde ilkokul (iptidai Mek-
tebi) olarak yaptinimistir. Daha sonra kayma-
kam evi olarak tadil edilmigtir.

YERALT! GALERILERI

Amasra’daki yeralti galerileri Zindan Ma-
hallesinde Kalei¢ci'nden baslamakta ve liman
yoénunde vyerlesim yerlerinin altinda devam
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etmektedir. En dnemli bélumU Tomaskuyusu
mevkisinde goérUlen galerinin Roma dénemine
ait oldugu saniimaktadir. Kale icindeki ana gi-
risten itibaren yaklasik 80 metre uzunlugundaki
bolumune girilebilmektedir. Bazi tarih bilimciler
tarafindan Roma Donemine ait bu galerilerin
Kapadokya’'daki siginaklardan esinlenerek ya-
pildigi sdylenmektedir.

Rt e e

TAVSAN ADASI

Tavsan Adasindaki Kilise'nin, Bizans déne-
minde yapildigl varsayilan tapinak Osmanlilar
zamaninda bakimsizliktan yikilmis, kalan dése-
me mozaikleri ve temelleri ise defineciler tara-
findan sékulmustdr. Yapilan incelemeler sonu-
cunda kilisenin orta bdlumunun ha¢ seklinde
planlanmis oldugu tahmin edilmektedir. Tav-
san Adasi'nin Amasra’ya 150-200 metre kadar
aclkta olmasi ve kotl hava kosullarinin gidis ve
doénusl zorlastirmasi gz énunde bulundurul-
dugunda kilisenin yanindaki binalarin kulliye
ve manastir olarak kullanildigi tahmin edilmek-
tedir. Adanin guneybati eteginden baslayip
tepeye dogru devam eden kaya basamaklari
sayesinde buraya cikildigr belirlenmigtir.
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BEDESTEN

Metropolis (Eyalet baskenti) Amastris’in ge-
nis bir alan igcinde buyumesi, kalaballk ve planli
bir kent gérunUmu almasi i¢in imparator Traia-
nus (98-117) zamaninda imar ¢alismalarina hiz
verildigi saniliyor. Resmi alan (Form), Eyalet
Meclisi Sarayi (Basillique), Seref yolu (Arter),
Tiyatro, Akropol, Tapinaklar, muntazam cad-
de ve lagim sebekeleri.Guneydeki Akropolden
baslayarak yarimadaya dogru, kent dokusunun
baslica nirengileri bunlardi, asagr yukari hepsi
de M.S. 1. ylzyilin ikinci yarisiile 2. yy baslarin-
da yapildi. Bugun “Bedesten” denen ve o za-
mandan kalma eserlerin en iyi korunmusu sa-
yllan Basillique’in disinda, yaklasik 5000 kisilik
tiyatronun bir girisi, Akropol surlarinin kiiguk bir
parcasl, Arter'in bazi sutunlari, alt yapiyi olus-
turan su ve kanalizasyon sebekelerinin buyuk
bolimU halen goérulebilmektedir. Genis Plastra
(kosu ve oyun alani) ile sehir agorasinin kalinti-
larrise diger birgok eser gibi, kalin altvyon biri-
kimleri altinda kaybolmustur. Roma restorasyo-
nunun lejyon firkalarinin ¢zverili calismalariyla
gerceklestirildigi de muhakkaktir. Burada uzun
stre gérev yapan Dérdincu Galia Lejyonu’nun
yukaridaki eserlerin ortaya cikmasinda emek-
leri oldu@u gibi, bugln ancak, Kemere denen
gecit kdprusu ve bunun bagli bulundugu Kép-
ri Kulesi (Karanlik yer Kapisi) gérulebilen eski
kalenin de yine lejyon birliklerince yapildig
tahmin edilmektedir. Amastris’in genel goru-
nUmu ve bakimliigl konusunda kisa fakat gok
degerli bir bilgiyi; M.S. 111-113 yillarinda Bitin-
ya Pontus Yéneticisi olan C. Plinius Caesilius

Secundus’un, imparator Traianus’a génderdigi
bir mektuptan 6greniyoruz. Daha dnceki pro-
konsullerin kétd ve soyguncu yonetimlerine son
vermek icin Bitinya -Pontus’u dogrudan bir “im-
paratorluk Boélgesi” yapan Traianus, zamaninin
en aydin ve merhametli devlet adamlarindan
Plinius’u, Augusti olarak Bitinya-Pontus Valiligi-
ne goéndermigsti. Eyalet yonetimi deneyimi bu-
lunmayan Plinius, birazda karakterinin geregi,
karsilastigi her sorunu, mektuplarla imparatora
yaziyor ve aldigi direktiflere goére hareket edi-
yordu.

M.S. 1. ylzyill sonlar ve 2. yUzyill baslarin-
da muhtemelen Roma Eyalet Meclis Sarayi
(Bouleuterion) olarak yapilmistir. Bazilika planli
olup, 5 adet Sahini (Nef) ve 1845 metrelik bo-
yutlariyla blyuk bir yapidir. Spor salonu veya
Roma hamami olabilecegi, sonradan ticari
amaglarla kullanildigindan Bedesten adini bu-
radan aldigi da kesin olarak netlesmis degildir.
GUnUmuzde harabe olup, tugladan oérdlen du-
varlarinin bir kismi ayaktadir. Gegtigimiz yillar-
da yapilan restorasyon calismalariyla eski hali-
ne geri donmustur.

KADINLAR PAZARI (GALLA PAZARI)

Galla Pazar, Amasra’da geleneksel hale
gelmis her sali ve cuma gunleri kurulan yore
kadinlarinin Urettigi, hazirladigr drtnlerin sergi-
lendigi ve satildigr pazardir.
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GEKICILER CARSISI
Cekiciler Carsisi, Amasra merkezinde, yo6-
reye 6zgU el emegdi, gdz nuru hediyelik Urdn-
lerin satildigi kuguk bir ¢carsidir. Bu carsida
ahsap isciliginin nadide Urunleri gorulebilir.

DIREKLI KAYA

7 metre uzunlugunda olup; buradan de-
nizle baglantili bir havuz ve kayaya oyulmus
basamaklar ile mermerden bir iskele gorul-
mektedir. Aslinda denizi aydinlatmak ve go-
zetlemek icin Cenevizliler tarafindan insa
edildigi bilinmektedir.

KUS KAYASI YOL ANITI

Kus Kayasi Yol Anitl, Amasra’ya 4 Km. mesa-
fede, Amasra-Bartin yolu Uzerinde yer alir. Anit,
Anadolu’daki tek yol aniti olmasi ile énemlidir.
Roma imparatoru tarafindan Bitinya Valisine yap-
tirlan anit, kral heykeli, iki kitabe ve kartal figtrun-
den olusmaktadir.

gl o T

AMASRA MUZESI
Amasra’'da ilk muze 1955 yi- &
. Iinda belediye binasinin kicik &
bir odasinda faaliyete gegiril- ‘g
mistir. 1969 yilinda eski ilkokul |
binasina tasinmistir. Zamanla |
yeni bir mize intiyacinin dog- [
4 masiyla, 1884'te Bolu Kayma- |
. kami ismail Kemal Bey tarafin-
~ dan baslanan, fakat yarim kalan

Bahriye Mektebi 1975 yilinda
bakanlik tarafindan satin alina-
rak tamamlanmis ve 30.01.1982
# tarihinde Amasra Mizesi faali- -
yete gecirilmistir. 2 Arkeolojik, 2 ¢
Etnografik olmak Uzere 4 teshir g
salonu bulunmaktadir. 3

1 1orT R o R, e v
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KAYNAKCA https://www.amasra.net/gezirehberi/amasra
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JANDARMA GENEL

ORKESTRASINDAN KONSER

KOMUTANLIGI

@*‘ﬂu " o
10-16 Mayis Engelliler Haf- o o~ e ——

tasi nedeniyle Jandarma Genel
Komutan’hgl Orkestrasi; 13 Mayis
2019'da TSK Elele Vakfi GATA Ozel
Egitim ve Rehabilitasyon Merkezin-
de, 16 Mayis 2019 tarihinde TSK Ele-
le Vakfi Guvercinlik Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezinde 6grenci
ve ailelerimize konser vermistir. Jan-
darma Genel Komutanhgi Orkestra-
sina dinleyici olarak katilan égrenci
ve aileleri adina tekrar tesekkur edi-
yoruz.

TSK ELELE Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezinde eg@itim alan 13 &égrencinin olusturdugu
Elele Sahne Oyucular Tiyatro Toplulugu; 2018-2019
eQitim ogretim yilinda; Haldun TANER'in “Vatan
Kurtaran Saban” adli oyununu hazirlamistir.

Vatan Kurtaran Saban oyunu, 08 Mayis 2019 ta-
rihinde TSK Ankara Ozel Bakim Merkezinde sahne-
lenmistir. Hak sahiplerinin bayUk ilgisiyle karsilanan
oyun; 10 Mayis 2019 tarihinde Gaziler Fizik Tedavi
ve Rehabilitasyon Egitim ve Arastirma Hastanesin-
de, 15 Mayis 2019 tarihinde ise Saglik Bilimleri Uni-
versitesi Sehit Tbp.Utgm.Halil Akgicek Konferans
Salonunda sergilenmistir.

TSK Elele Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon
Merkezi 6grencilerinin tiyatro sahnesinde sergiledik-
leri performans buyUk begeni toplamistir.

TSK ELELE VAKFI DERGISI
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ATLI TERAPI/HIPOTERAPI GALISMALARI

TSK Elele Vakfi Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezlerinde; 2018-2019 egitim égretim do-
neminde Atll Terapi ve Hipoterapi calismalari, Kasim 2018-Haziran 2019 tarihleri arasinda ASEM
Komutanlhigrnda icra edilmistir. Ogrencilerin bedensel ve zihinsel tedavilerine destek amaciyla
verilen derslere donem icerisinde toplam 18 6grenci katilmis olup, 25 Mayis 2019 tarihinde s6z
konusu eQitimlere devam eden 6Jrencilere basari belgesi verilmistir.

OZEL SPORCULARIMIZDAN

TURKIYE IKINCILIGH
29 - 31 Mayis 2019 tarihleri arasinda Ozel Sporcular Spor Fe- /¢ ;: sviKT'RKﬂE
derasyonu tarafindan izmirde diizenlenen Tirkiye Jimnastik %7 : : “::,“5‘ NA
Sampiyonasinda sporcularimizdan Osman UNAL ve Beyza ;__r__ff‘. 2

GUNDOGAN, kendi yas gruplarinda Turkiye 2 ‘cisi olmuslar ve
GUmus Madalya’ya hak kazanmislardir. Sporcularimizin basari-
larinin devamini diliyoruz.
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Mustafa SUNGUR

TSK Elele Vakfi

GATA Ozel Egitim ve Reh.Mrk.
Klinik Psikolog

EMEKLILIK VE UYUM

asalarin hukmettigi sure
Ykadar calistigimizda

emekli oluruz. Yillarca
ise gitmek, ¢alismak insani yo-
rup yiprattigindan igle iliskimi-
zin kesilmesi ve aylik baglan-
masl anlamina gelen emeklilik
baslangicta cekici gelir. Emek-
liliginin ~ balayr ddénemindeki
Kisiyi, istedigi saatte yataktan
kalkmak, ise gitmemek, evin
icinde kosusturarak degil rahat
rahat is yapmak, cay-kahve
keyfi yapmak, zamani keyfince
degerlendirmek baslangicta
mutlu eder. Emeklilik her za-
man emeklilik 6éncesinde ha-
yal edildigi gibi, “mutluluk dolu
zaman araligr” olmayabilir. Ba-
zilariicin, dlsunce tarzlarinda,
yasam bicimlerinde ve iliski-
lerde temel bir uyum surecini
gerektiren bir krize yol agabilir.
Emeklilikteki mutlulugu azaltan
olaylardan en 6nemlisi, kisinin
daha once alistigi gibi, gunu-
nd yonlendirecek, kim oldugu
ve kendisiyle ilgili neler hisset-
tigini yansitacak bir isi olma-
dan yasamak zorunda kalmasi
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ve bunun igin hazirliksiz ya-
kalanmasidir. Burgess’e gore
"emeklilikte kisi rolstiz bir rolu
oynamaya basglar”. Emeklilik,
bir yandan yasamin alisilage-
len sudrekliligini bozarken, éte
yandan kiginin aile ve diger
insanlar arasindaki yerinin ve
kimliginin degisiklige ugrama-
sina neden olur.

Calisma veya is, insanin

yasaminda onemli yer tutan
etkinliklerin basinda gelir. Ca-
lisan birey, bir yandan yasami-
ni strdurebilecedi geliri sag-
larken, ayni zamanda kendini
gerceklestirebilme ve toplum-
la butinlesebilme olanadini da
elde etmektedir. Cogu insan
icin is, varligi ancak emekli-
likte fark edilen pek ¢ok temel
psikolojik ihtiyaci doyurmak-
tadir. insan calisirken kendi-
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ni toplumun dreten kesimine
ait hisseder. lsg; kimligimizi ve

amaglarinizi tanimlar, basari
ve onaylanma duygusu his-
settirir. Calismay! birakmayla
birlikle bu ihtiyacglar ortadan
kalkmaz. Kisi bu yonlerini tat-
minde basarili olamazsa, duy-
gusal sorunlar ve saglikla ilgili
problemler yasamaya yatkin
hale gelir.

Emeklilik her ne kadar vyil-
larca planlanan ve iple c¢eki-
len bir durum olsa da, gelip
cattiginda kisi kendini yillardir
alisik oldu@u bir hayat cizgisi-
nin disinda bulur. Her sabah
gittigi yol yoktur. Strekli gor-
digu ve gérduginde kendini
iyi hissettigi insanlar yoktur.
Hazir iligkiler yoktur, iligkiyi
kendisinin bulmasl ve kurmasi
gerekir. Yoneticinin etrafinda
onu dikkatle dinleyip, denileni
yapan Kisiler yoktur. Ginde 3
saat goérulen bir es ya da ¢o-
cuklar, artik 17 saat goértlmeye
baglanmistir. Is hayatinda ne
enerjiyi yukseltmeye yarayan
ofke ve kaygilar, ne de cos-
kuyu artiran basarilar yoktur.
Emeklilige bu agidan bakildi-
ginda bir kayip duygusundan
s6z etmek mumkundur.

-

Kayip sadece 6lim degil-
dir, emeklilik de bir kayip ola-
rak gorulebilir. GUnluk hayatin
hemen hemen her alaninda
“kayip” tan ve kayipla baglan-
tih duygulardan bahsetmek
mumkdn.  Ornegin  alistginiz
bir mahalle ya da sehirden
tasinmak, okuldan mezun ol-
mak, arkadasinizla kismek ya
da sevgilinizden ayrilmak da
tipki bir 6lum gibi kayip hissini
kisiye yasatacak durumlardir;
cunku eski ve alismis oldu-
gunuz iliskisel durumlar artik
devam etmemektedir. Benzer
sekilde emeklilik de her ne ka-
dar farkli ve daha rahat, daha
6zgur, daha keyifli olacagi ta-
sarlanan yeni bir baslangica
kap! aglyor olsa da ister zo-
runlu ister istege bagl olarak
gerceklesiyor olsun, kendi ice-
risinde bir kayip olarak deger-
lendirilebilir. Emeklilik streciy-
le dnceden var olan birgok sey
kaybedilir. Ornegin is yerin-
deki itibar, bir seyler Uretiyor
olmakla ilgili ise yararlik duy-
gusu, Ozellikle is cevresiyle
birlikte olusmus sosyal cevre,
para kazanma gucu ve genel
aktivite duzeyindeki azalmalar
emeklilik sureciyle birlikte ge-

e ‘.

len kayiplar olarak nitelendiri-
lebilir.

Emeklilik,  Kkislyi  bio-psi-
ko-sosyal acidan bircok alan-
da etkilemektedir, ancak
bazi kisiler emeklilikle birlik-
te “emeklilik soku” diye ad-
landirilabilecek bir duygusal
tepki gOsterirken bazi, kisi-
lerde benzer emeklilik krizle-
ri daha kolay atlatiimaktadir.
Duke Universitesi Medikal
Sosyolojisi Yaslilik ve Gelisim
BolimU Profesérd olan  Dr.
Endman Palmore’a goére, yap-
tiklari isin disinda mutlu ola-
bilecekleri baska secgenekler
bulamayanlarin, bir stre sonra
sagliklari bozulmaktadir. Pal-
more, “emekliliklerini sallanan
sandalyeye baglayanlar bir
stre sonra, egzersiz eksikligi
nedeniyle bedenlerinin atro-
fiye ugradigini (hareketsizlik
nedeniyle dokularin hayatiyeti-
ni kaybetmesi) gbrmektedirler.
Gittikge iclerine kapanmakta
ve depresyona girmektedirler”
demektedir. Bu durum &zellik-
le, kendilerini islerinin disinda
bir baska alanda gelistireme-
mig, egitim duzeyi dusuk kisi-
ler arasinda ortaya cikmakta-
dir. Bazen, islerinden bagska
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hicbir seyi distinmemis iskolik
orta sinif calisanlar da, emekli
olduklarinda benzer bir sorun
ile karsilasmaktadirlar.

Reichard, Livson ve
Peterson, emeklilige iyi uyum
gOsteren ve kotl uyum gdste-
ren Kisilik tiplerini tanimlamig-
lardir. Buna gore; emeklilige
koth uyum gosterenler arasin-
da en buUyuk grubu “kizgin-
lar” olusturur. Bu gruptakiler,
daha 6nce amaclarina ulasa-
madiklarindan dolayr kizgin,
duslerini  gerceklestiremedik-
leri icin baskalarini suglayan,
yaslanmakla bagdasamayan
insanlardir. Diger grup ise,
gecmise bakip dus kirkhgr ve
basarisizlik gbéren, ama kiz-
ginliklarini kendi i¢lerine gevir-
mis, kendilerini suglayan, yas-
landikgca daha depresif olan,
degersizlik duygulari duyan
kisilerden olusmakta ve “ken-
dilerinden nefret edenler”
diye adlandinimaktadir. Diger
taraftan emeklilige iyi uyum
saglayan kisiliklerden birincisi
“olgun” diye adlandirilan kisi-
liktir. Bunlar yaslihga kolaylikla
giren, kendilerini gergekgi bir
bicimde kabul eden, kigisel
iligkilerinde ve etkinliklerinde
doyumlu kisilerdir. ikinci grup
“sallanan sandalye insan-
lar1” diye adlandiriimaktadir;
bunlar edilgenlikleri nedeniy-
le emeklilikteki sorumluluktan
kurtulma olanagini sevingle
kargilayan ve koselerine ce-
kilmeyi yegleyen insanlardir.
“Zirhli”  olarak adlandirilan
dcuncu grup, anksiyeteye kar-
s duzenli isleyen bir sistem
gelistirerek yasliligin edilgenli-
gini ve caresizligini atlatabilen,
fiziksel gerilemeyi yenebilmek
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icin surekli etkin olmay! yeg-
leyen Kisilerden olusur; bu in-
sanlar guclid savunmalariyla
yaslanma korkusundan kurtul-
muslardir.

Yasama Kkarsl her yasta
olumlu bir tutuma sahip olmak,
Ozellikle emeklilige hazirlan-
ma acisindan cok &nemlidir.
Emeklilik, kisinin kendini igin-
de buldugu, hayatina anlam
veren, isinin disinda varligini
zenginlestiren ilgi  alanlarin
surdurebildigi yeni bir dbnem
olarak degerlendirilmelidir.
Gerek is yasami boyunca, ge-
rekse ilerleyen yaslarda, bi-
lincli bir caba ve profesyonel
bir destekle kisinin kendini iyi
tanimasi ve gelistirmek istedi-
gi degerlerinin farkinda olmasi
saglanmalidir. Yeni bir yasama
geciste uyum gucu ve duzeyi,
en temel belirleyicidir. Bekleni-
lenin disindaki zorluklarla basa
clkmanin  énkosulu, alisiimis
tutumlari, davranislari ve yon-
temleri mercek altina koymak,
objektif ve guvenli olcutlerle
deg@erlendirebilmektir.  Gele-
cekle ilgili hayalleri, sadece
beklentilere dayanarak degil,

bu degerlendirmelerle paralel-
lik kurarak ¢izmek uygun olur.
insanin hazirlikli oldugu bir du-
rumda bile, degisen sartlara
uyum saglamasi bir caba ge-
rektirir, bilgi ve destege ihtiya-
ci vardir. Yenilige ve degisime
uyum saglanabildigi dlzeyde
denge saglanir. Burada birey-
sel ve sosyal ihtiyaclar, Kisilik
Ozellikleri, hayata iligskin bek-
lenti ve degerler, mesleki yet-
Kinlikler, tecribe ve ekonomik
durum, farklilik yaratan énemli
degiskenlerdir.

Emeklilige hazirhgin tek bir
kalibr yoktur. Kisiler, beklenti-
leri, mevcut sosyo-ekonomik
kaynaklari ve kulturel 6zellikle-
rine gore farkl emeklilik planla-
ri yaparlar. Emeklilige geciste
uyumsal becerileri artirmak ve
emeklilik sokunu yasamamak
icin kullanilabilecek stratejiler
ve Onerileri bilmek dnemlidir.

Emekliye yeni bir yasam sti-
li olarak; yeni iligkiler, yeni bir
yasam duzeni, arkadasliklar
ve eslerin kendi 6zgurlukleri-
ni yasamalari onerilebilir. Bos
zamanini kullanma su boyut-
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lari icerebilir: yari zamanli bir
is, kendi isini kurup calisma,
sosyal amacli bazi kurumlarda
gonullu galisma ve ilgi alanla-
rna yoénelik egitimlere devam
etme. En saglikli yol, bireylerin
emeklilige 6mur boyu hazirlik
yapmalaridir. Bu hazirh@r ya-
pabilmenin yolu kisinin kendi
ihtiyaclarini  énceden  belir-
lemesi ve olanaklarini buna
gore kullanmasidir. Hazirhga
baslarken dncelikle bir listenin
duzenlenmesi kolaylik saglar.
Emeklilige hazirhgin ilk asa-
masinda duzenlenen listede
yer alacak konular sdyle sira-
lanabilir; fiziksel ve ruhsal sag-
Ik, diyet, etkinlikler, akraba ve
cevreyle iligkiler, gelir ve ba-
rinma durumu.

Emeklilige geciste en bnem-
li noktalardan biri de, kendi
beklentilerimizle, ailemizin
beklentileri arasinda bir denge
kurmaktir. Bu nedenle emek-
lilige gecmeden 6nce ailenin
yasayacaklari yer, emeklilikte
yapmak istedikleri, beklenti-
leri, hayalleri hakkinda sik sik
degerlendirmeler  yapmasi,
planlarini tartismasi énemlidir.
Bu débnemde gerekli goérllen
bilgi ve O&nerileri almak i¢in
varsa herhangi bir emeklilik
oncesi kursa basvurarak, ya
da bu konuda bilgi ve deneyi-
mi olanlara danisarak vergiler;
Ucretler, barinma, ¢alisma vb.

KAYNAKLAR:

konularda bilgi saglamak ya-
rarli olabilir. Yine emeklilik ko-
nusunda ilgilendiginiz, dnemli
saydiginiz konulardan olusan
bir soru listesi hazirlanabilir.

Emeklilige girmeden, yap-
maktan hoslanilan iglerin bir
listesini olusturmaya baslana-
bilir ve bunun icin bir dosya
tutulabilir. Daha sonra emekli
olundugunda bu dosya cok
kiymetli olacaktir. Calismayi
strdigunuz dénemde, emek-
lilikte yapilabilecek spor dalla-
rindan birkaglyla ya da cesitli
hobiler ve projelerle ilgilenme-
ye baslanilabilir. Bir ay surey-
le, emeklilik maas! kadar bir
butceye bagli olarak yasamayi
deneyip, eldeki ekonomik ola-
naklara bakip mali bir plan ya-
pilabilir. Deneme bir emeklilik
dénemi icin, bir ay kadar izin
olarak evde kalinip yeni ilgi-
ler, yeni faaliyetler gelistirmek,
aileyle birlikte kendi faaliyet

alanlarini tanimlamak i¢in pro-
va yapmak emeklilik uyumunu
kolaylastirabilir.

Emekli olduktan sonra kisi-
nin bu dénemi daha aktif ve
uyumsal gecirebilmesi icin,
oncelikle iligkilerini strdurme-
si, iletisim agina yeni iligkiler
eklemesi olduk¢ca 6nemlidir.
Evde oturup insanlarin arama-
sini beklemek yerine, sosyal
iliskilerinizi siz baslatin. Arka-
dasliklarinizi strduran. Surek-
li programlar baslatin. Oyun
zamani c¢alisma zamani, yal-
niz kalma, digerleriyle birlikte
olma zamani gibi.

Aktif ve ilginizi canli tutacak
yeni igsler bulun. Bu islerdeki
basarilarinizin bdytk olmasl o
kadar énemli degildir. Onemli
olan sizin énUmuzdeki engel-
leri asarak o noktaya gelmis
olmanizdir. Unutmayin, isten
emekli olmak mumkun; hayat-
tan degil.
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Fizyoterapist

SPINA BIFIDA

pina Bifida, bir bebegin
Somurga8| ve omuriliginin
rahim igcinde duzgun se-
kilde gelismemesi ve omurga-
da bir bosluk olusmasina ne-

den olmasidir. Spina Bifida bir
tlr néral tup defektidir.

Spina Bifida terimi Latin-
ce’'den gelir ve kelimenin tam
anlamiyla “ayrik” veya “acik”
omurga anlamina gelir. Bu ku-
sur, hamileligin ilk ayinin so-
nunda, bir bebegin omurgasi
ve omuriliginin (omurganin or-
tasindan gec¢en bir sinir deme-
ti) gelismesiyle olusur.

Spina Bifidaya neyin neden
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oldugu bilinmemektedir, an-
cak gebeligin erken evresinde
ve dncesinde folik asit eksikligi
onemli bir risk faktéradur

Spina Bifida neden olur?

Doktorlarin elinde Spina Bi-
fida nedenlerine dair kesin bir
veri yok. Ancak;

m Diger sinir sistemi has-
taliklarinda oldugu gibi
ndral tup defekti olan bir
aile gecmisine sahip ol-
mak,

B Folik asit eksikligi, ge-
netik ve cevresel risk
faktorleri, Spina Bifidaya
yol acabilir.

Folat (B9 vitamini), ceninin
saglkl gelismesi agisindan
énemli bir vitamindir ve Spi-
na Bifiday! 6nlemeye yardimci
olur. Dolayisiyla ceninin sag-
likli gelismesi i¢in hamilelikten
once ya da erken gebelik do6-
neminde folik asit dengesine
dikkat etmek ¢ok dnemlidir.

TESHIS

Bebek bekleyen ebeveyn-
ler, bazi dogum 6ncesi testleri
yaptirarak; bebegin Spina Bi-
fidasi olup olmadigini 6grene-
bilirler. Alfa-fetoprotein (AFP),
test gebeligin 16. ve 18. haf-
talari arasinda yapilan bir kan
testidir. Bu test, fetisun uret-
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tigi AFP'nin, annenin kan do-
lasiminda ne kadar gegctigini
Olcer. Miktar yUksekse, sonu-
cun dogru oldugundan emin
olmak i¢in tekrar testi yapila-
bilir. ikinci sonug yiksek ise,
bu bebegin Spina Bifidasi ol-
dugu anlamina gelebilir. Bu
durumda, tanyi iki kez kontrol
etmek ve onaylamak i¢in bas-
ka testler yapilacaktir. Cogu
Spina Bifida aperta vakasinda,
doktorlar dogum &éncesi ultra-
sondaki kusuru gorebilirler.
Amniyosentez ayrica bebegdin
Spina Bifidasi olup olmadigini
belirlemeye yardimci olabilir.
AFP icin test edilen siviyi top-
lamak i¢in annenin karnindan
uterusa bir igne sokulur. Ge-
nellikle Spina Bifida occulta,
bebek dogduktan sonraya
kadar bulunmaz. Bu durum-
larda durumu teshis etmek
icin doktorlar kucuk bebek-
lerde ultrason yapabilir (3 ay-
dan az). Daha buyuk bebekler
icin ve daha kuguk bebekler-
de sonuglari dogrulamak igin,
doktorlar manyetik rezonans
goéruntileme (MRG) tarama-
sl veya bilgisayarli tomografi
(BT) taramasina guvenebilir

CESITLERI

Siddetine ve yol actigr so-
runlara gore U¢ ¢esidi bulunsa
da Spina Bifida denince akla
en agir seyreden “myelome-
ningosel” geliyor. Hastalgi
daha hafif yasayanlar ameliyat
sonras! hayatinin kalanini yuz-
de 100 normal olarak surdure-
biliyor.

SPINA BIFIDA

Spina Bifida Okiilta (SBO)

Hastaligin en sik gorulen ve
en hafif formudur. Birgok insan
hastaligin farkinda bile degil-
dir, baska bir nedenle ¢ekilen
rontgende fark edilir. Omurga-
daki kemiklerin ufak bir kismi
aciktir ve kapali-gizli Spina Bi-
fida olarak da adlandirilir. Ge-
nellikle herhangi bir rahatsiz-
liga neden olmaz ve ameliyat
gerektirmez. Bebegin sirtinda
dogum lekesi ya da tuy 6be-
gi gorulebilir. Bazi durumlar-
da omuriligi sikisabilir ve ge-
rilebilir, buna gergin omurilik
sendromu denir.  Omuiriligin
gerilmesi sinir sistemini etki-
leyerek, bacak hareketlerinde
zayiflik ve idrar kacirmaya ne-
den olabilir.

Meningosel
Spina Bifida’nin en nadir tu-
raddr. Omurilik sivisi bir kese
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seklinde bebegin sirtindaki
aclkliktan c¢ikar. Ancak disari
clkan kisimda sinirler bulun-
madigindan ciddi problemlere
yol agmaz. Bazi bebeklerde
hicbir soruna yol acmazken,
bazi bebeklerde ise mesane
ve bagirsaklariyla ilgili sika-
yetler yasanabilir. Cok nadir
olarak hidrosefali (beyinde sivi
birikmesi) gérulebilir.

Spina Bifida’nin ciddi ve
sik goértlen tartdar. Omurga
kemiklerinin arasindan c¢ikan
kese, omurilik ve sinirlerin bir
kismini tutar ve sinirler za-
rar goérur. Bu durum motor
ve omurilik problemleri, kismi
felcler, ayakta his kaybi ve yu-
rime zorlugu, hidrosefali, idrar
ve diskl kagirma, ileri bobrek
yetmezligi ile skolyoz gibi bir
takim hastaliklara neden ola-
bilir. Sikayetler hangi sinirlerin
etkilendigin bagli olarak degi-
Sir.

Spina Bifidali bebekler eger
myelomeningosel ile dogmus-
larsa, ilk glunlerde sirtlarindaki
kese ameliyatla kapatilir. Hid-
rosefali gelisenlere beyindeki
fazla siviyl kan dolagimina bo-
saltan ve sant denen bir drenaj
sistemi yerlestirilir. Son yillarda
“cunclu ventrikdlostomi” adi
verilen yeni bir ameliyat yon-
temi sant yerine kullaniimaya
baslanmistir. Daha dogal bir
yontem oldugu ve santlarin yol
actigr komplikasyonlarin bun-
da gortlmedigi bildiriimekte-
dir. Rehabilitasyon fazi myelo-
meningosel olgularda uzun bir
surectir. Fizyoterapistin  rolu
bu sUrecte cok dnemlidir.
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Genellikle hayir. Ameliyatlar
¢cogu zaman mevcut durumu
korumak daha fazla problem
¢gikmasini dnlemek igin yapi-
lir. Ameliyatlarla ve fizik teda-
vi yontemleri ile bu hastalarin
yasamlari mumkun oldugun-
ca normale yakin hale getiril-
meye c¢alisilir. Tamamen sag-
Ikl biri haline gelemeseler
de bagimsiz yasayabilmeleri
mumkuandur. Ancak bu, tibbi
destek yaninda, buyuk élcude
toplumsal yasamdaki engelle-
rin ortadan kaldirimasina da
baghdir.

Spina Bifidall gocuklarin
dogdugu andan itibaren bazi
acil sorunlar vardir. Bu do-
nemde kesenin kapatiimasi ve
cocukta hidrosefalinin  gelisi-
minin engellenmesi 6n plan-
dadir. Bu sorunlar cocugun

dogdugu ilk saatlerde baslar.
Beyin cerrahi uzmani, ¢ocuk
ndrolojisi  uzmaninin  cocugu
dlzenli takip etmesi bu do6-
nemde 6nemlidir. Bazen has-
tanede yatisin uzamasi, ameli-
yattan sonra cocugun kendini
toparlamasinin zaman almasi,
bu arada hidrosefali dedigimiz
bas buUyUmesini takip etmek
icin hastalarin ayakta ya da
yatarak izlenmesi ve Urolojik
sorunlarla takibe alinmasi ne-
deniyle, cocuklarin hareket
bozukluklarinin tedavisine sira
en son gelmektedir. Cocugun
genel durumu duzelince, ¢o-
cukta ortopedik bozukluklar
(omurga, kalca diz, ayak bi-
legi sekil bozukluklari, vb.) ve
hareket bozukluklari ele alinir.
Fizyoterapist ideal olarak, ¢o-
cuklarin  onarim ameliyatlari
oncesi aile ile tanismall, kendi-
lerini bekleyen zorluklar agisin-
dan bilgilendirmek ve cesaret
vermek icin onlari gérmelidir.
Yenidogan Unitelerinde veya
hastanede yatan c¢ocuklarin
fizyoterapist tarafindan erken
goérulmesi, ilk basit egzersizle-
rinin ve tutuslarin gosterilmesi,
ileride duzenli olarak yapacak-
lari hatta hayatlarinin bir par-
casl olacak “egzersiz tedavi
programini”  kolaylastirmakta,
uzun sUre kotl pozisyonda ya-
tislara bagli eklem sertliklerini
azalmaktadir. Bu sekilde hem
ailenin hem de cocugun eg-
zersize uyumu daha iyi olmak-
tadir.

Bacaklarin ne kadar hare-
ketli olacagi, sirttaki kesenin
yeri ile ve hasarin derecesi ile
ilgilidir. Kese omurganin sirt
kismina yakin ve daha yuka-
rda ise bu ozellikle kalgayi
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buken kaslari da etkileyecek-
tir. Bu c¢ocuklarin ileride yu-
rimeleri, ancak bazi cihaz ve
ortez destekleri ile olabilmek-
tedir. Kese kuyruk sokumuna
yakin ise kal¢ca ve dizi hare-
ket ettiren kaslarin galismasi
muamkun olur. Ancak ayak bi-
legi hareketleri olmayabilir. Bu
ikinci grup cocuklar, bagimsiz
ve cihaz kullanmadan yurime
agisindan daha sanslidir.

Hareket bozukluklarinin te-
davisinde, c¢ocugun saglikl
bebekle ayni Ozellikleri tasidigi
dusunular. Her saglikli ¢cocuk
gibi basini tutma, ytzukoyun
ellerinin Uzerinde kendini des-
tekleme, dbénme ve surlinme
aktivitelerini  6grenmesi igin
Ozel tutus ve hareket teknik-
lerinden faydalanilir.  Normal
cocugun gelismesi dikkate
alinarak hem algisal hem de
fiziksel destek saglanir. Bebe-
ge daha ilk gunden iyi bir du-
rus ve hareket firsat yaratmak
icin fizyoterapi baslatilir. Ce-
sitli pozisyon degisiklikleri ile
cocuk daha canli olmaya tes-
vik edilir. Bu teknik ve yatislari
anne - babanin evde duzenli
olarak yapmasi onerilir. Anne
babaya ayrica bacakta olan
sekil bozukluklarini dizeltmek
veya eklemlerde zamanla olu-
sabilecek sekil bozukluklarini
engellemek icin, bacak egzer-
sizleri de ogretilir.

Bunun disinda karin ve sirt
adalelerini  kuvvetlendirmek
de bu cocuklar icin 6nem ta-
sir. Fizyoterapist, bu gelisimler
icin top ve rulo gibi cesitli mal-
zemeler kullanir. Bu malzeme-
ler evde egzersiz yaparken de
kullanihr. Zamani geldiginde
cocugun ayakta durabilme-

si ve yUrUyebilmesi icin cihaz
ve ayakta durma bacalarin-
dan vyararlanilabilir. Cocugun
cihazlanarak  (ortezlenerek)
ayaQa kaldiriima yasi, saglikh
cocuklarin ayaga kalktigr 14-
18 aylara yakin olmalidir. An-
cak gocugun bu yasta ayaga
kalkmasi icin gerekli bazi 6n
kosullart  gerceklestirmis  ol-
masl! gerekir. Bu kosullari fiz-
yoterapist saglar. Hastaya en
uygun cihazi ya da malzemeyi
secerek erken ayaga kaldirma

ARy

ile ilgili calismalari yaratar.
Spina Bifidali c¢ocuklarda

kesenin yerine gbére yurume

ihtimalleri kabaca soyledir;

B Torakal bolgede (sirt)
hasari olan c¢ocuklar:
Oturma, tekerlekli is-

kemle seviyesi, fizik te-
davi sirasinda paralel
barda ayakta durma,

m Ust lomber (bel) bélge-
de hasari olan cocuk-
lar:  Koltuk degnegi ile
ayakta durma, tedavi
amagli ve ev ici yurime,

m Alt lomber (alt bel) bol-
gede hasari olan ¢ocuk-
lar: koltuk degnegi ile
yurume

B Sakral (kuyruk sokumu)
boélgede hasari olan ¢o-
cuklar: Cihazsiz ytrume
yapabilir. Bazen ayak-
kabida bazi duzenleme-
ler yapmasi gerekir.

Rehabilitasyon asamasinin
en onemli rol Fizyoterapistle-
re dusmektedir. Cunkl Spina
Bifidali hastalar tum hayati bo-
yunca gunlik yasam aktivite-
lerinin kaliteli olabilmesi  fizik-
tedavi ile saglanmaktadir.
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DOGRU NEFES
ALIP VERMENIN

PUF NOKTALARI
NELERDIR?

|
nsan hayat, ilk aldigl nefes

ve son aldigl nefes arasin-

da gecen bir serGvendir.
Bir insan, tum hayat boyunca
yUz milyonlarca kez nefes alip
verir. Nefes alip vermek, insa-
ni hayatta tutan ve tUm vicu-
dunu etkileyen oldukca basit
gérinen ama tum yasami et-
kileyen bir eylemdir. Genelde
fark etmeden ve bilin¢siz se-
kilde nefes alip verdigimiz icin
sakinlesmemizde, ruhsal du-
rumumuzu dlzeltmekte nefes
alip vermenin ise yarabilece-
gini gbzden kaciririz.

Nefes ve solunum ayni sey degil!
Nefes alip vermek ve solu-
num yapmak ayni seyler degil-
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dir. Nefes almak bir igleyistir.
Solunum ise kimyasal bir asa-
madir. Yani solunum sistemi
kapsaminda, insanin nefes ali-
sinda ortalama olarak 500-700
ml alinan havanin; %20’si oksi-
jen, %79 azot ve geri kalani ise
karbondioksit, helyum ve ar-
gon gibi gazlari olusturmakta-
dir. Nefes teknikleri ise bircok
durumda oldukca énemlidir.

4 saniye nefes teknigi

Duzensiz nefes alirken,
dakikada yaklasik olarak 15
nefes alinmaktadir. 4 saniye
nefes yontemi ise dakikada 4
nefes almayl kapsamaktadir.
Vicudu tasarruflu ve verimli
bir konuma ulastirmaktadir.

Peki 4 saniye nefes teknigi nasil

yapiir?
m Nefesinizi 4 saniyede
yavasca alin.

B 4 saniye boyunca nefe-
sinizi tutun.

B Ardindan 4 saniye bo-
yunca aldiginiz nefesi
verin.

m Nefesi verdikten sonra
ise 4 saniye bekleyip,
asamalara yeniden bas-
layin.

4 saniye nefes tekniginin avan-
taji nedir?

Bu nefes yénteminde, 16

saniyede bir nefes almis olur-
sunuz. Daha kaliteli oksijen
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aligverisi saglayan bu yéntem,
akcigerlerin &mrunt uzatmak-
tadir.

Burundan mi, agizdan mi nefes
alacagiz?

Tozlu ya da hijyenik olma-
digini disunduguntz bir or-
tamdaysaniz, nereden nefes
aldiginiz  oldukgca O6nemlidir.
Burun; soludugumuz havayi
akciger i¢in uygun hale ge-
tirmektedir. icindeki tlyler ve
kiviimlar sayesinde, havanin
temizlenmesi saglanir. Bu se-
beple de tozlu ya da hijyenik
olmayan ortamlarda mutlaka
burundan nefes alinmalidir.

Sayet yogun bir egzer-
Siz programiniz varsa, kalp
atim hiziniz gittikgce hizlaniyor-
sa bu durumda akcigerlerdeki
hava ihtiyacini gidermek icin
agizdan nefes almanin da her-
hangi bir sakincasi yoktur.

Hizli nefes alin ve
yavasca verin!

Hizli nefes almak ve alinan
nefesin oldukca yavas veril-
mesini saglamak, akcigerlerin
en alttan itibaren dolmasina
yardimci olur. Alinan nefes sa-
yesinde daha cok hava cekilir
ve nefes verildiginde cigerler
tamamen bosaltiimis olur. Bu-
nunla beraber, Kirli hava ciger-
lerden daha kolay atilir.

Dogru nefes almayi 6grenin!
Hangi nefes yontemini ne za-
man almasiniz?

Ornek olarak; korkmus, 6f-
kelenmis ya da gerilmis bir
duygu durumu halinde oldu-
gunuzu tahayyul edin. Bu an-
larda nasil nefes alirsiniz? Ge-
nellikle nefes alis ve verisi bu
gibi durumlarda duzensizlesir.
Bu sebeple de organlar baski

Eger ki, ¢cok hizli nefes

aldiginizi fark ediyorsaniz

burnunuzdan derin bir
nefes alin ve agzindan

" oldukca yavag ;el(j,lde
verin.

altinda olur ve icinde bulunu-
lan 6fkeli ya da korkmus ruh
hali daha da yukselir. Kisaca-
si, normal bir gunde, normal
duygu durumunda oldugunuz-
da duzensiz nefes alip veriyor-
saniz, organlariniz gene baski
altinda olacaktir. Bu sebeple
de oldugunuzda daha olum-
suz bir duygu durumuna burU-
nebilirsiniz.
Ofkeli anlarinizda hangi nefes
yontemini uygulamalisiniz?

Ofkeli anlar, kisinin ani ka-
rarlar almasina yol acarak cid-
di durumlara sebep olabilir.
Ofke, genellikle kontrol edile-
mez fakat kisa suUrede sakin-
lesmeniz ve O6fkenizi kontrol
edebilmeniz icin alabilecegi-
niz baz 6nlemler vardir. Bu
asamada ilk olarak nefes alis
ve veriglerinize odaklanmali-
siniz. Eger ki, cok hizli nefes
aldiginizi fark ediyorsaniz bur-
nunuzdan derin bir nefes alin
ve agzindan oldukca yavas
sekilde verin. Nefesiniz yeni-
den duzenli olana kadar bu
teknigi devam ettirin.
Nefes hizi diizene girdiginde
neler olur?

Ofke kontroll, degisen duy-
gu durumlar duzenli nefes

alip verme ile iyilestiriimekte-
dir. Genellikle insanlar U¢ ya
da dort ¢cesit solunum yéntemi
kullanmaktadir. Bu yéntemler
ise; yuksek, orta, alcak ya da
komple solunum ydntemidir.

Yiiksek solunum nedir?

Gogus ve akcigerlerin Ust
boéliminde meydana gelen
ve gdgus kafesi, omuz ve en-
senin kalkmasi ile olusan bir
nefes yontemidir. Astim has-
talari, siki kemer takmis ya da
siki pantolon giymis Kigiler,
midesi asir dolu olan Kisiler,
nefes darligl ¢cekenler yuksek
solunum yapmaktadir. Ancak
bu nefes alma yéntemi sizi yal-
nizca hayatta tutmaya vyeter.
Alinan nefes gerekli yerlere
ulasamaz. Akcigerlerin yalniz-
ca az kapasitesi olan Ust lob-
lari kullanilir. Bundan dolayi da
yUksek solunum yéntemi tavsi-
ye edilen bir nefes alma bigi-
mi degildir. Dar giysiler tercih
eden kadinlar arasinda yaygin
olan bu solunum turu sindirim
problemi olan kigilerde de go-
ralar.

Alcak solunum nedir?

Gogus ve akcigerlerin alt
tarafinda olusan nefes alma
yontemidir. Yiksek ya da orta
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_altindaki organlarin

solunumdan daha faydall ol-
maktadir. Bu solunumu kullan-
mak icin nefes alirken yavasca
mideyi 6ne iter ve nefes verir-
ken midenin yerine dénmesine
destek olmaniz gerekmekte-
dir.

Diger nefes alma yontemlerinden
faydali olmasinin sebepleri ise
asagidaki gibidir:

Bu solunum yoénteminde
nefes alirken akcigerlere daha
fazla hava ulasir. Bunun se-
bebi ise akcigerlerin alt loblar
buna daha musait olmasidir.

Diyafram ikinci bir kalp go-
revi gorur. Bu sayede de pis-
tona benzer hareketi cigerlerin
altini genigletir ve damarlarda-
ki akigi artirir. Bu sayede vU-
cuttaki kan dolasimi iyilesir.

Bolgede bulunan di-
ger organlara  diyaframin
yukari-asagi hareketi sayesin-
de masaj yapiimis olur.

Bu solunumun sinir sistemi-
ne de pozitif etkileri mevcuttur.

Orta solunum nedir?
Orta solunum, diger solu-

KAYNAKCA:

Viicut sistemi nefes egzersizleri
: e dengelenir. Bz

. §EV3ET,

num yoéntemlerine gdére daha
zordur. Ancak temelde; akci-
Gerlerin orta kisimlarina nefes
doldurularak yapilan solunum
yontemi olarak tanimlanabilir.
Orta solunum da vlcuda ¢ok
katki yapmayan bir yéntemdir.
Yuksek solunuma oranla iyi
ama algak solunuma gore ye-
tersiz kalmaktadir.

Komple solunum nedir?

Komple solunum yéntemin-
de tum nefes alma yéntemleri
mevcuttur.  Akcigerlerin - tim
loblari kullanilir. Bu loblar ge-
nigletilir ve daha yUksek oksi-
jen alimi saglanir. Bu tUr nefes
sadece nefes egzersizleri ya-
pilirken uygulanabilir. Normal
yasam suresince algcak solu-
num uygulamak gerekir.

Diyafram ile nasil
nefes alinir?

Diyaframdan nefes almak
icin dik durabilir ya da yere
uzanabilirsiniz. Ardindan avug
icinizi gbbek deliginin az Uze-
rine gelecek bigimde gobbe-
ginize yerlestirin. Daha sonra
ise nefes alirken gogsun Ust
pbolimUnin havaya kalkmasi-

ni saglayarak nefesin asagiya
gitmesine yardim edin.

Nefes egzersizleri hangi fayda-
lari saglar?

Nefes egzersizleri sayesin-
de, akciger ve solunum siste-
mi guclenir.

Nefes egzersizleri; akciger-
lerin ve solunum sisteminin te-
mizlenmesine yardim eder.

Vicut sistemi nefes egzer-
sizleri sayesinde dengelenir.
Baski altindaki organlariniz
gevser, rahatlar.

Akcigerlere, nefes egzer-
sizleri sayesinde daha ¢ok ve
kaliteli oksijen gider. Bunun di-
sinda oksijen bakimindan zen-
gin daha fazla hava girer ve
nefes verdikten sonra da kar-
bondioksit ¢ikisi daha saglkli
gerceklestirilir.

Zihni sakinlestirerek, gev-
semenize yardim eder.

VlUcudunuzdaki enerji akigi-
ni dizenler ve olumsuz ener-
jinin ortadan kalkmasina yar-
dimci olur.

https://www.aysetolga.com/dogru-nefes-alip-vermenin-puf-noktalari-nelerdir
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“Ankara’da Tacettin
Mahallesi’'ndeki ev 30 Ekim
1949°'da muzeye cevrildi.

Peki bu evi degerli kilan
neydi?

Bu kiralk evde Esref,
Mehmet ve Hasan adinda U¢
kisi yasiyordu.

Uglnun ortak noktasi millet-
vekili oluslarydi. 1921 sene-
sinin Mayis ayinda bu eve bir
mektup ulastl... Mustafa adin-
da bir zata geliyordu. Mustafa
kim miydi?

Mustafa, bu evde yasayan
o U¢ milletvekiliyle yakinlik kur-
mus bir Hintliydi. Mustafa’'nin
kesin bir adresi olmadigi i¢in
bu adresi “mektuplasmak igin”
kullaniyordu. Kendisine gon-
derilen mektuplar bu eve ula-
siyor, Mustafa da mektuplarini
buradan aliyordu. Ve yine bir
gun bir mektup ulasti.

Evdeki mebuslardan adi
Mehmet olan, yar acgik vazi-
yetteki mektubu alip i¢ine bak-
ti. Zarfin icinde bos sayfalar
vardl. “insan neden birine bos
sayfalar gonderir ki!” diye du-
sindu.. Suphelendi. Mektup
Ozel bir ybntemle yaziimis, giz-
li bilgiler igeriyordu. Hemen bir
kimyager bulundu. Avni Refik
(Bekman) 6zel bir soldsyonla
ile mektupta yazilanlari gun
Isigina ¢ikardi! Mustafa gozal-
tina alind.

Ve her seyi itiraf etti... Bu
Hintli Mustafa bir Ingiliz aja-
niydi.

BILIYOR MUYDUNUZ?

Subat 1919’'da Afgan Emi-
ri Habibullah’t 6éldurmus, ar-

dindan Mustafa Kemal Pa-
sa'ya suikast duzenlemek icin
Ankara'ya gitmisti. Ankara’da
herkesle dost gibi gdérinuyor,
casus olarak bilgi topluyor,
Ataturk’t oéldurmek icin firsat
kolluyor ve mektuplariyla ingi-
lizlere gelismeleri bildiriyordu.
Evet, amaci ingilizlerin istegiyle
Ataturk’l ortadan kaldirmakii.
Iste 0 gorinmez muirekkeple
yazilan mektupta da Atatlrk’u
oldurmesi icin basarilar dileni-
yordu.

Neticede sucunu itiraf etti
ve 24 Mayis 1921'de idam
edildi.. Bu hikaye Cemal Ku-
tay’'in arsivindendir. Evin du-

varlari birgok hadiseye taniklik
etmigstir. Atatlrk’e suikasti bu
evde yasayan Mehmet adin-
daki kisi ortaya cikarmisti.

O mektuptan suphelenme-
se belki Mustafa Kemal Pasa,
Hintli Mustafa haini tarafindan
oldurdlecekti... Bu evi deger-
li kilan baska bir 6zellik daha
vardi, ne mi?

istiklal Marsi iste bu gece-
kondu evde yaziimigti.

Mustafa SAGIR’in vya-
kalanmasini saglayarak
Atatiirk’e suikasti o6nleyen
kisi bu evde yasamis olan
Burdur Mebusu Mehmet yani

Mehmet Akif ERSOY’dan
baskasi degildi..
; ., e ol
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GULSAV Pazarlama ve Dagitim A.S
Tirk Silahli Kuvvetleri yararina faaliyet gosteren vakiflarin ortak oldugu bir pazarlama ve dagitim anonim sirketidir.

VizyoNUMUZ
Tirk Ticaret Kanunu ve kurallarina uygun olarak kaliteli ve giler yuzli hizmeti ilke edinen musteri ve ¢alisanlarina karsi bitin yasal

yuakimluliklerini yerine getiren bir kurum olmaktr.
MiSYONUMUZ
Pazarlama ve dagitim amacini gergeklestirebilmek icin teskilat yapisi, yeni pazar alanlari, isletme ve idamesi, kar getirici yatirim,
cesitli ortakliklar distributoérlikler kurma,cagdas iletisim araglariyla tanitim faaliyetinde bulunan karlihgi yiiksek yeni teknoloji yeni
Urlinlerle karhhgr arttirmaktr.
Gulhane Egitim ve Arastirma Hastanesi 8. Kat Gn.Dr. Tevfik Saglam Cad. No:59/1 06010 Etlik-Keciéren/ ANKARA

Telefon: 0312 323 63 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

i : Gilsav pazdagas




TSK ELELE VAKFI
BANKA BAGIS HESAP NUMARALARI

Bagiglarinizin, vakfimiza ulastinin tarafiniza bildirilmesi igin,
isim ve adres bilgilerinizi mutlaka islemi yapan kigilere belirtiniz.

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

Vakif Bank
Ankara Kolej Subesi (TL)
IBAN: TR15 0001 5001 5800 7288 7745 45

Halkbank
Ankara Kiiglikesat Sube (TL)
IBAN: TR29 0001 2009 2160 0016 0000 13

ING Bank
Ankara Cebeci Sube (TL)
IBAN: TR32 0009 9005 0505 0500 1000 06

Tiirkiye is Bankasi
Ankara Sube (TL)
IBAN: TR55 0006 4000 0014 2006 0000 00
Frankfurt Sube (EURO)
IBAN:DE74 5023 0600 0044 0000 08

Yapi Kredi
Ozel Bankacilik Merkezi (TL)
IBAN: TR47 0006 7010 0000 0001 0000 01

TEB
Ankara Mesrutiyet Caddesi Sube (TL)
IBAN: TR77 0003 2000 1050 0000 0307 96

Akbank
Ankara KuigukEsat 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 Sube (TL)
IBAN: TR50 0005 9019 5013 0195 0025 54
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