EVRENSEL suser, 205

BASKAN MEKTUBU

Evrensel

@ BARIS VE ANLASMAZLIKLARIN  Rotary
GcOzUMU AYI s




ULUSLARARASI ROTARY KURUCUSU
PAUL HARRIS

ULUSLARARASI ROTARY BASKANI
FRANCESCO AREZZO

UR 2430 BOLGE GUVERNORU
LUTFI CAN CIGIRGAN & SUAR

GRUP SORUMLUSU
CAGLA SESEN

BASKAN
BATUHAN KESKINTAS & SEDEF

ASBASKAN
GOZDE KARAKAS TASKIN

SEKRETER
EREN ERDOGAN CAM

SAYMAN
KAAN CIMEN

YONETIM KURULU UYESI
NISA ILDIZ QEI_EBIOGI_U

YAYIN ADI:
EVRENSEL ROTARY KULUBU BASKAN MEKTUBU
SAYI 08, SUBAT 2026

BASKAN MEKTUBU KOMITESI:
CANSU KOK

DURU ALP

NEHIR OZTURK

HAKAN GULCAY

YAYIN SAHIBI:
EVRENSEL ROTARY KULUBU

ILETISIM:
INSTAGRAM: @evrensel.rotary
E-POSTA: evrenselrotary@gmail.com



1881-19300




BU SAYIDA

o1

EVRENSEL
AILESI

07

ROTA-FIT TARIHIN
iZINDE

CANSU KOK

NEHIR OzTURK

08

DUYURULAR

BiZDEN
MEKTUPLAR

EMRE VADI BALCI

OZEL
GUNLER

02

BASKAN
MEKTUBU

(0 153

YERYUZU
NOTLARI

EREN ERDOGAN CAM

TAKVIM




EVRENSEL AILESI



UR 6. Gruptan Sorumlu
UR D6nem Baskani 2430 Bélge Guvernérii Guvernor Yrd. D6nem Baskani
Francesco Arezzo LUtfi Can Cigirgan & Suar Cagla Sesen Batuhan Keskintas & Sedef

Yoénetim Kurulu
Asbaskan Sekreter Sayman Uyesi
Gozde Karakas Taskin Eren Erdogan Cam Kaan Cimen Nisa Ildiz Celebioglu

Gecmis Donem Uyelik Komitesi Rotary Vakfi Kurumsal iletisim
Baskani Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani
Narin GUngor Cinar Yesil Emine Ugur Kaynar Terzioglu Cansu Kok

Toplum Hizmetleri Meslek Hizmetleri Uluslararasi Hizmetler Kuliip Hizmetleri
Komitesi Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani
Nehir Ozttrk Mehmet Dogac Gulnerman Ulya Aviral Kaan Cimen
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Uye Uye Uye Oye
Bengi Sargin Defne Gokalp Diana Pirga Duru Alp

Uye Uye Uye Uye
Efe Dinler Egehan Dastan Emre Vadi Balci Ezgi Sahillioglu

Uye Uye Uye Uye
Melis Akinci Geygel Mithat Glven Yurtseven Gamze Yildirm Hakan Gulcay

Uye Uye
irem Ozgelik Sefik Renan Harbiyeli
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BASKAN MEKTUBU



Degerli Rotary Ailem,

Yeni yilin temposunu surddrdigumuz Subat ayinda, hem kulUbUmutzun
gelisimine katki sunan adimlar attik hem de Rotary’nin ulusal ve uluslararasi
etkisini daha yakindan hissettigimiz bir donemi birlikte yasadik. Bu ay, egitim,
liderlik, baris ve dayanisma basliklarinin  éne c¢iktig; kulUbUmuuzun
gorunurlugunu ve baglantilarini guclendirdigi verimli bir ay oldu.

Subat ayinda bolgemiz ve Rotary dinyasindan gelen haberler bizlere ilham
verdi. Jamaika'daki afet sonrasi dayanisma &rnekleri, Pune Rotary Baris
Merkezi'nin acilisi ve dijital liderlik programlari, Rotary’nin yalnizca bugline
degil gelecege de yatinm yaptigini bir kez daha gosterdi. Ozellikle baris,
genclik ve liderlik eksenindeki bu gelismeler, kuliUbumutziun de ayni vizyonla
ilerledigini hissettirdi.

KullbUmuz acisindan ayin dnemli basliklarindan biri, Ankara'daki Yeni Uye
Uyum Kamprna katiim oldu. Dostlarimizin kulubUmuzd bu platformda temsil
etmesi, Uyelik gelisimi ve Rotary kultirinin guclenmesi acgisindan c¢ok
kiymetliydi. Bunun yaninda Bolge Egitim Semineri’ne katiim ve burada
ustlenilen yeni sorumluluklar da, kuliUbUmuuzun bolge icindeki etkinligini ve
gelecege donuk liderlik iddiasini daha da gortunur kildh.

Subat ayinda bir yandan basarilarimizi kutladik, bir yandan da Rotary
ailemizin acilarini paylastik. Akademik basari haberleri, 6zel gin kutlamalar
ve uluslararasi temsil anlari bizleri gururlandirirken; kayiplarimiz  da
dayanismanin ve dostlugun degerini yeniden hatirlatti. Rotary’nin en guclu
yonlerinden biri de tam olarak budur: iyi ginde de zor ginde de birlikte
olabilmek.

Sevgili dostlarim, Subat ayi bize bir kez daha gosterdi ki; Rotary’de
blyumek yalnizca proje uUretmek degil, ayni zamanda &grenmek, temsil
etmek, bag kurmak ve birlikte guclenmektir. Gelin, bu birikimi ve heyecani
onumuzdeki aylara da ayni inancgla tasiyalim.

Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

Kb Endnfar Wesbintoy

2025-2026 D6nem Baskani

Evrensel Rotary Kulubu
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Rotary International, uzun yillara dayanan deneyimiyle
one clkan Olayinka Hakeem Babalola’yi dontstum odakli bir
lider olarak tanitiyor. 40 yili agkin Rotary deneyimine sahip
olan Babalola, 6zellikle yenilikci yaklasimi ve etkili projeleri-
yle “oyun degistirici” olarak aniliyor. Cocuk felciyle muca-
dele gibi kuresel calismalarda da aktif rol aldi. Liderlik
vizyonunu “kalici etki yaratmak” Uzerine kuran Babalola,
hem toplumsal degisimi hem de bireysel dondsimud 6n
planda tutuyor. Afrika’dan segilen ikinci Rotary baskani
olarak, Uyeleri cesur adimlar atmaya ve yenilikgi gozumler
Uretmeye tesvik ediyor.

Rotary International, Giney iskogya Rotary E-Kuli-
bl’ntn geng liderleri destekleyen gevrim igi mentorluk pro-
gramini ©ne cgikariyor. Program, deneyimli Rotarianlari geng
profesyonellerle bulusturarak liderlik, etik ve kisisel gelisim
alanlarinda egitim ve birebir destek sagliyor. Farkli tGlkeler-
den katiimcilar, uluslararasi baglantilar kurarken liderlik
becerilerini gelistiriyor ve kendi projelerini hayata gegirme
firsati buluyor. Bu model, dijital platformlarin gencleri
guclendirme ve kuresel etki yaratma potansiyelini ortaya
koyuyor.

Rotary International, Litvanya’da yalnizlikla mucadele
eden toplumsal girisimleri 6ne cikariyor. “Sidabriné Linija”
(GUmMUs Hat) projesi, yasli bireyleri gonullulerle telefon Uze-
rinden bulusturarak duygusal destek ve sosyal bag kurma-
larini sagliyor. Bu tur girisimler ve egitim programlari,
Ulkede intihar oranlarinin dismesine katki saglarken, ruh
sagligl konusunda farkindaligr artiriyor. Toplumsal baglarin
glclendirilmesi ve damgalamanin azaltilmasi, daha saglikl
ve dayanismaci bir toplumun temelini olusturuyor.

Rotary International, Rotary Baris Bursiyeri Anne Kjaer
Bathel'in multeciler igin gelistirdigi egitim modelini 6ne
cikariyor. Bathel'in kurdugu ReDI School of Digital Integra-
tion, Ucretsiz yazilim egitimleri ve mentorluk destegiyle
binlerce multecinin teknoloji sektorinde is bulmasina katki
sagladi. 30 binden fazla kisiye ulasan proje, sadece mesleki
beceri kazandirmakla kalmayip toplumsal uyum ve firsat
esitligini de destekliyor. Bu girisim, egitim ve inovasyonun
daha kapsayici ve bariscil bir toplum olusturmadaki
gucunu gosteriyor.
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DUnya barisina olan baglligmizi bir adim oteye tasi-
yoruz! Rotary International ve Symbiosis International
Universitesi ig birligiyle, Hindistan'in Pune kentinde yeni bir
Rotary Baris Merkezi'nin acgilisi gerceklestirildi. Rotary Vakfi
tarafindan desteklenen merkez, Asya genelindeki dene-
yimli baris elgilerine; catisma dontsumu, surdurulebilir
kalkinma ve sosyal degisim gibi konularda bir yillik profes-
yonel gelisim sertifika burslari saglayacak. Rotary Vakfi
MUtevellisi ve Maharashtra, Borivli Rotary Kulubl Uyesi
Bharat S. Pandya, konuyla ilgili sunlar séyledi: "Hindistan'in
zengin cgesitliligi ve karmasik sosyal yapisi sayesinde bu
baris merkezi, catismalari empati ve yenilikgilikle yonetebi-
lecek liderler yetistirmek icin essiz firsatlar sunacak. Bu
merkez, Asya'da diyalogu, anlayisi ve surdUrilebilir barisi
guclendirmeye kendini adamis yeni nesil liderlerin yetis-
mesine vesile olacak." Yeni merkez, baris ve kalkinma galis-
malar alaninda lisansustt diploma almak Uzere her yil 40'a
kadar Rotary Baris Bursiyerine ev sahipligi yapacak. Pro-
gram; hukUmetler, sivil toplum kuruluslar, egitim
kurumlari, medya kuruluslari ve uluslararasi ajanslar dahil
olmak Uzere baris ve kalkinma alanlarinda deneyimi olan
orta duzey profesyoneller igin tasarlandi.
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I Uluslararasi Rotary Diinya Baskanrnin Ulkemize
Uluslararasi Rotary y Dinya Bas

Ziyareti

Dunya B.ﬂ;kar“ Z}yﬁmﬁ 28 Subat 2026 - 01 Mart 2026 tarihleri arasindan UR.
/ 4 Baskani Francesco Arezzo Bolgemizi ziyaret etmistir. Bu

i _ ziyaret kapsaminda Anitkabir ziyareti, Gokyay Satrang
'."‘l‘i'* MUzesi ziyareti, Ankara Kalesi gezisi dizenlenmistir. O1

" Francesco Arezzo I\/IAVF.QT 2026 tarihin;le Ankarg Emek Rotary KuLqu ev sahi-

Uluslararas: Rotary pliginde Ankara Divan Otelinde genis katiiml bir aksam

Diinya Baskam

yemegi duzenlenmistir. Golbasi Rotary KulUbU’nin kuru-
lusu, 2PHD rozetlerinin  takdimi, hizmet projelerinin
strduralebilirligi, toplumsal cinsiyet esitligi, genclik calis-
malari ve Rotary’nin dinyada yarattigl dontsim Uzerine
ilham verici paylasimlar gergeklestirilmistir.

1 Mart &
2026 Pazar

Aci Kaybimiz: Akin Gokyay’lt Sonsuzluga Ugurladik

UR 2430. Bolge 1989-1990 Donem Guvernord, Cankaya
Rotary KullbU'nin degerli bUyugu, vizyonuyla yolumuzu
aydinlatan, is insani ve sanata/kultire adanmis bir 6mrin
sahibi Sayin Akin Gokyay’i kaybetmenin derin GzUntlsuni
yaslyoruz. Sadece bir Rotaryen olarak degil; kurucusu
oldugu Gokyay Vakfi Satrang Muzesi ile toplumumuza
kazandirdigl kulturel miras ve beyefendi Kisiligiyle hepimi-
zin kalbinde mustesna bir yer edinmistir. Ailesine ve seven-
lerine bas saglig diliyoruz.

Polio Farkindalik Zirvesi (Zone 21B)

Cocuk Felci Farkindaligi ve Kamuoyu imaji Zirvesi 12-15
Mart tarihleri arasinda Adana’da gercgeklestirilecektir. Bolge
21 Cocuk Felcini Simdi Sonlandirma Koordinasyon Ekibi ile
Bolge 21 Kamuoyu imaji Ekibi tarafindan ortaklasa diizenle-

necektir. Bu uluslararasi etkinlik, cocuk felcinden arinmis
WA bir dlnyaya dogru son hamlede Rotary'nin liderligini

. SUVIMIT : gliclendirmeye adanmistir.
ZONE 21
12-15 MARCH 2026 ADANA TURKIYE

lyilik igin Birlestiren Martenickalar Projesi

Eskisehir Gordion
""i’e{«'ﬂ 5\ Eskisehir Gordion Rotary Kullbu, baharin gelisini iyilikle

*_/‘ Rotary

# il BIRLESIN 1\! karsilamak amaciyla «lyilik igin Birlestiren Martenigkalar» ile
kUltbrimUzde dostlugu, umudu ve yeni baslangiclari sim-

E Q ¥ *  geleyen martenickalari bu yil anlamli bir sosyal sorumluluk
projesine doénustirdu. “lyilik igin Birlesin” anlayisiyla hayata

iyilik I¢in Birlestiren gecirilen Martenicka Projesi, hem geleneksel bir degeri

. 1" yasatmayl hem de toplumsal dayanismaya katki saglamayi

Martenlckafar o amaglamistir. Her bir digumunde bir dilek, her bir baginda

7Ty umut olan martenickalar; iyiligin cogalmasina vesile olmus-

tur. Proje kapsaminda elde edilecek gelir, kulibln toplum

yararina gerceklestirecegi sosyal sorumluluk calismalarin-

da kullanilacaktir. Boylece bir bileklik, bircok iyilige dontse-
cektir.
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2 Subat tarihinde, Uluslararasi Hizmetler Komitesi
Baskanimiz Rtn. Ulya Aviral’in girisimiyle, iklim degisikliginin
farkli cografi bolgeler Uzerindeki etkilerinin tartisilacag
cevrim igi bir panel projesinin temelleri atilmistir. Proje,
Hindistan’daki Rotary Club of Earth e-club ile kurulan is
birligi kapsaminda baslatilmistir.

KulibimUz Uyelerinden ve misafir Uyelerimizden
Dogag, Deniz ve Yaren dostlarimiz, 7 Subat 2026 Cumartesi
ginU Ankara’da gerceklestirilen Yeni Uye Uyum Kamprna
kulibUmuzi temsilen katilmiglardir.

Subat ayl boyunca dort defa bir araya geldigimiz mutat
toplantilarimizda, ev sahipligi yapacagimiz RYLA Uzerine
planlamalarimizi sirdurdik. Her toplantida ekip olarak fikir
alisverisinde bulunarak, hedeflerimizi daha net hale getirdik
ve calismalarimizi devam ettirdik.

14 Subat 2026 tarihinde kulUbUmuz baskani Batuhan
Keskintag, Bolge Egitim Seminerine (BOGES) katiim
saglamistir. Baskanimiz, 6numuzdeki doénem igin Bolge
Uyelik Gelistirme Komitesi Bagkanligl gorevine segilmistir.
Kendisini bu 6nemli gbrevinden dolayi tebrik ediyoruz.
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BIiZDEN MEKTUPLAR

Sevgili Evrensel Rotary Ailem,

Hayat bazen tek bir adimla yon degistirir. Benim igin o adim, mesleki birikimimi toplumsal faydayla
taglandirmaya karar verdigimde atildi. O giinden buglne "Kendinden Once Hizmet" ilkesi, sadece
bir sivil toplum vizyonu degil, hem bir akademisyen hem de bir aile babasi olarak hayat yolumu
aydinlatan temel bir pusula haline geldi.

Akademik hayatim boyunca Yeni Medya ve iletisim alaninda yUrittigim calismalar bana iletisimin
6zUnU 6gretti: Farkli sesleri ortak bir amag etrafinda bulusturabilmek. Bu surecte gordim ki; en
kalicl degisimler, kisisel ikballerin dtesine gecip "Hizmet Yoluyla Baris" idealine inanarak, el birligiyle
atilan adimlardan doguyor. Rotary’nin yuksek ahlak standartlari ve besli 6zdenetim ilkeleri, bu nok-
tada akademik disiplinimle mukemmel bir uyum yakaliyor.

Bu anlayisi Rotary catisi altina tasimak, benim icin dogal bir devamlilik oldu. Rotary’nin buyUuklugu,
sadece koklu gecmisinde degil; mesleki basarilar, insani degerleri ve toplumsal sorumluluklart ayni
potada eritebilmesinde yatiyor. iki cocuk babasi olarak onlara birakacagim en blyik mirasin,
unvanlarimdan ziyade, Rotary catisi altinda dokundugum hayatlar ve gerceklestirdigimiz sur-
durdlebilir projeler olacagina inaniyorum.

iletisim disiplini Gzerine strdirdigium yolculugum bana genis bir bakis agisi kazandirirken,
Rotary’nin "Cesitlilik, Hakkaniyet ve Dahiliyet" prensipleri bu bakisi ¢cok daha anlaml bir zemine
oturttu. Benim i¢in asil &nemli olan, bu birikimi akademik sinirlarin dtesine tasiyarak toplumun her
kesimine dokunabilmek. Rotary’de tam da bu firsati gériyorum: Mesleki yolculugumu, dinyada
olumlu bir degisim yaratma idealiyle ayni ¢izgide bulusturmak.

Rotary catisi altinda olmak, 6grenme ve hizmet yolculugumun en kiymetli boyutudur. Akademinin
dinamizmi, bir babanin sorumluluk bilinci ve Rotary’nin evrensel degerleri burada sarsilmaz bir gic
birligine dontsuyor. Bu degerlerin birlesimi, bana ve cevreme ¢ok daha genis bir hizmet alani sunu-
yOr.

Burada, bu buyUk ailenin icinde, dostlugun ve dayanismanin isiginda daha cok insana ulasmayi;
gelecek nesillere daha yasanabilir bir dinya birakmayr amacliyorum. Rotary’nin sundugu bu kutlu
yolculugun, hem kisisel hem de toplumsal olarak daha guclu bir gelecege kapi aralayacagina yure-
kten inaniyorum.

En derin Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

la
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ERYUZU NOTLARI

Portsmouth, ingiltere’nin giiney kiyisinda yer alan ve tarih boyunca denizcilik giicinin mer-
kezlerinden biri olmus bir liman sehridir. Yerel halkin gunluk dilinde “Pompey” olarak anilan bu
sehir, yalnizca bir takma isimle degil, koklu denizcilik kulturt ve askeri gecmisiyle de kendini
tanimlar. Royal Navy’nin en énemli Uslerinden birine ev sahipligi yapan Portsmouth, ingiltere’nin
denizden gelen gucunun stratejik merkezlerinden biri olmustur.

Sehrin 6nemi ozellikle Il. Dunya Savasl sirasinda daha da belirgin hale gelmistir. Portsmouth
Limani, 1944 yilinda gergeklestirilen Normandiya Cikarmasi 6ncesinde MUttefik kuvvetlerin en kritik
toplanma ve sevkiyat noktalarindan biri olmustur. On binlerce asker, yuzlerce gemi ve askeri ekip-
man bu limandan Fransa kiyilarina dogru yola ¢cikmistir. Bu operasyon, Avrupa’nin Nazi isgalinden
kurtulus surecini baslatan en dnemli adimlardan biri olarak kabul edilir. Bu nedenle Portsmouth,
yalnizca bir liman degil; savasin seyrini degistiren ojistik ve askeri planlamanin somut bir merkezi-
dir.




Bu tarihsel mirasin izlerini ginumuizde en guclu sekilde Portsmouth Historic Dockyard bolge-
sinde gdrmek mumkindiir. Burada sergilenen HMS Victory ve HMS Warrior gibi ikonik gemiler, ingi-
liz deniz gucunun tarihsel gelisimini somut bir sekilde gozler dnune serer. Limanin hemen yaninda
yUkselen Spinnaker Tower ise sehrin modern yUzunU ve denizle kurdugu bagl panoramik olarak
deneyimleme imkani sunar.

|
I

Bu tarihsel ve askeri yogunlugun icinde, sehirde yer alan Portsmouth Turk Sehitligi ayr bir
anlam tasir. Birinci Diinya Savasi ve sonrasinda ingiltere’de hayatini kaybeden Osmanli askerleri ve
denizcilerinin anisina dizenlenmis bu alan, 6zellikle esir kampinda hayatini kaybeden Osmanli
denizcilerinin mezarlarini barindinr. Turkiye’den kilometrelerce uzakta yer alan bu alan, iki Ulke
arasindaki tarihsel temasin ve savasin insani boyutunun sessiz bir tanigidir. Sehitlikte yer alan
mezar taslari, yalnizca isimleri degil; bir donemin zorlu kosullarini, uzak diyarlarda son bulan
hayatlari ve geride kalan hikayeleri temsil eder.




Portsmouth bu yonuyle, bir yandan blyUk 6lgekli askeri operasyonlarin merkezi olurken, diger
yandan bireysel hikayelerin ve kayiplarin da somutlastigl bir mekandir. Ginimuzde Southsea ve
Gunwharf Quays gibi bolgeler, sehrin canli ve sosyal yUzUnuU ortaya koyar. “Pompey” ifadesi gunlik
yasamin sicakligini yansitirken, limanin derinligi ve sehirdeki anit alanlar, bu cografyanin ne kadar
katmanli bir tarihe sahip oldugunu acikga gosterir.

T T ——
_ ey

~
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Portsmouth’un hikayesi; deniz glclyle sekillenen bir askeri merkezden, tarihini koruyarak
yasayan bir sehir kimligine dontstumun glclt bir érnegidir. Bu yoéniyle sehir, yalnizca ingiltere’nin
degil, Avrupa’nin da askeri, kilturel ve insani tarihine isik tutan énemli bir durak niteligindedir.

ﬁw&km Jk/a%mm W
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We Fonivar Jedigiois,
Ne Hefginis Rodar Doenle: pononihigon

Qogumuz saglikli beslenmeyi “ne yedigimizle” sinirlariz. Oysa bilim artik baska bir soruyu daha
soruyor: “Ne zaman” yiyoruz? CuUnkU vicudumuz yalnizca kaloriyle degil, zamanla da calisan bir
sistemdir.

Insan bedeni, gin 118 ve karanlik dénglsiine gore ayarlanmis bir biyolojik saate sahiptir. Bu
sisteme sirkadiyen ritim denir. KrononUtrisyon ise bu ritme uygun beslenmenin saglik Uzerindeki
etkilerini inceler.

Viicudunuz Tek Bir Saatten ibaret Degil

Vicudumuzda tek bir saat yoktur. Beyindeki hipotalamusta yer alan "merkezi saat" isiga gore
calisirken; karaciger, pankreas ve yag dokusu gibi organlarin kendi "periferik saatleri" vardir. ilging
olan su: Bu organlar 1si8a degil, yemek saatlerine gore calisir. Gece gec saatlerde yemek yemek, bu
saatler arasinda uyumsuzluk yaratir. Bu durum metabolizmanin “sasirmasina” ve uzun vadede
agirlik artisi, instlin direnci ve yorgunluk gibi sonuclara yol agabilir.




Ayni Yemek, Farkli Saatte Farkli Etki

Bilimsel calismalar gosteriyor ki:

Sabah saatlerinde metabolizmma daha hizli
calisir.
Aksam saatlerinde ise yavaslar.

Yani ayni yemegi sabah ya da gece tuketmek,
vUcutta ayni etkiyi yaratmaz. Sabah yediginiz besinler
daha verimli kullanilirken, gece yenenler daha kolay
depolanir.

Bilim Ne Oneriyor: Zamanlanmig Beslenme

Son yillarda éne ¢ikan en etkili yaklagimlardan biri:
Erken zamanl kisitli beslenme.

Bu modelde:

Beslenme 8-10 saatlik bir pencereye sikistirilir
(6rnegin 08:00-16:00 / 18:00).

Gece uzun bir “aclik ve onarim” suresi birakilir.

Sonuglar oldukca carpict:
Daha iyi kan sekeri kontrolu
Artan insulin duyarlilig
Daha dengeli enerji seviyesi
Daha iyi bir metabolik saglik

Glnluk Hayata Uygulama

Karmasik kurallara gerek yok. Basitce:

+  Kahvaltiyr atlamayin, 6zellikle protein ekleyin.
En doyurucu 68Unu oglen yiyin.
Aksam yemegini erkene alin ve hafif tutun.
20:00 sonrasi atistirmaliklar birakin.

Ayin Mini Kurali: “3 Saat Kurali”

Uyumadan en az 3 saat once yemek yemeyi
birakin.

Bu basit kural:
Uyku kalitesini artirir.
Gece kan sekeri dalgalanmalarini azaltir.
Sabah daha dengeli bir aclik hissi saglar.

GUn icinde ne yedigimiz kadar, vicudumuza ne
zaman dinlenme firsati verdigimiz de sagligimizi belir-
ler. CUnkU beden, dogru zamanda birakilan bir 6gunu
sadece sindirmez... onu iyilesme firsatina dénustirdr.
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fffred (e cocts
TARII Ay v Xofrio: Xosepite Nebtoge

20. yuzyil sinemasinin en etkileyici ydonetmenlerinden biri olan Alfred Hitchcock, yalnizca geri-
lim ve psikolojik turtn 6ncust degil, ayni zamanda sanat ile kultlir arasindaki bagl derinlemesine
isleyen bir anlaticidir. Hitchcock’un filmleri, izleyiciye yalnizca bir hikaye sunmaz; ayni zamanda
insan dogasini, toplumsal yapiyi ve bilincaltini sorgulatan ¢cok katmanli bir deneyim yaratir.

Hitchcock sinemasinin en dikkat ¢ekici yonlerinden biri, psikoloji ile kurdugu guclu iliskidir. Sig-
mund Freud’un psikanaliz kuramlarindan etkilenen yonetmen, karakterlerin bilincaltini gorsel
anlatimlarla yansitir. Ozellikle Spellbound filminde, rilya sahneleri ve semboller araciifiyla gerge-
klik ile bilincalti arasindaki sinir bulaniklasir. Bu yonuyle Hitchcock, strrealist sanatin sinemadaki
temsilcilerinden biri olarak da degerlendirilebilir.

Onun filmlerinde teknik unsurlar yalnizca estetik bir tercih degil, anlamin tasiyicisidir. Kamera
acilari, 1Isik-golge kullanimi ve ses efektleri, izleyiciyi hikayenin icine geken gucll araclara donusur.
Ornegin Rear Window filminde voyeurizm temasi, karakterin pencereden bakisi Uzerinden izleyici-
ye aktarilir; boylece izleyici de bu “gdzlem” eyleminin bir parcasi haline gelir. Ayni sekilde Psycho
filminde her detay, kostumlerden kamera hareketlerine kadar, karakterlerin psikolojik durumlarini
sembolize eder.

Hitchcock’'un sinemasi ayni zamanda toplumsal elestiriler icerir. The Birds filminde doga ile
insan arasindaki gerilim, modern toplumun bencilligine bir tepki olarak yorumlanabilir. Kadin-erkek
iliskileri, guc dengeleri ve toplumsal roller de onun filmlerinde sikga islenen temalar arasindadir.
Bu yonuyle Hitchcock, sanatcinin topluma ayna tutma gorevini basariyla yerine getirir.

Teknik agidan bakildiginda ise Hitchcock, sinema diline yenilikler kazandiran bir éncudur. Rope
filminde kesintisiz cekim teknigiyle zaman ve mekan algisini déndstururken, Vertigo ile kamera
hareketleri araciligiyla izleyicinin duygu durumunu dogrudan etkileyen bir anlatim kurar. Bu yenili-
ki yaklasim, onun sinemayi yalnizca bir anlati araci degil, ayni zamanda deneyimsel bir sanat
formu olarak gordugunt gosterir.

Sonug olarak Alfred Hitchcock’un sinemasi, sanat ve kultUrin ic ice gectigi guclu bir ifade alani-
dir. Onun filmleri; psikoloji, toplum ve estetik unsurlarl bir araya getirerek izleyiciye yalnizca bir
hikaye degil, ayni zamanda dustnsel bir yolculuk sunar. Hitchcock’'u ¢zel kilan da tam olarak
budur: izleyiciyi yalnizca izleyen degil, dustnen ve sorgulayan bir 6zneye donustirmek.

K Corso Rot
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