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Kapidan gecerken ‘onden buyrur’,
terfi ederken ‘hele durun’




Merhaba

Yazin rehaveti yerini hareketli glin-
lere birakmaya basladi.

Eyliil ay1 emek hareketi ve kadin
hareketi icin yiiklii bir giindemle
kapimizi ¢aldi. Ekim’de de ayni ha-
reketlilik silirecege benzer. Memur
eylemleri ve yeni TCK’nin 78 yildan
sonra yasalagmasi giindeme damga-
sin1 vuran gelismelerdendi.

Sendikamiz Petrol-Is calisanlarin
ve yarin kaygisi olanlarin diinyasini
aydimnlatan yaymnlarina bir yenisini
daha ekledi: “IMF Tahribati, Tiirkiye
2000-2004” raporu... Bu, Tirkiye’de
calisan kadinlarin IMF politikala-
rindan nasil etkilendigi gostermesi
agisindan onemli bir ¢alismaydi.
Gilindemimizi bu ¢aligmaya ayirdik...

Degisen TCK biz kadinlara neler
vaad ediliyor, bu meseleye girmeden

olmazdi. Gece vardiyasi, evli gocuk-
lar1 olan kadinlar i¢in ¢ok zor bir ¢a-
lisma bi¢imi ama kadinlar issiz kal-
maktansa vardiyali ¢alismay1 tercih
ediyorlar. Gece postalarinda ¢alisan
kadinlarla ilgili son diizenlemelerin
de yer aldig1 “Gece Vardiyas1” dos-
yamizin konuklari, gece vardiyasina
hazirlanmakta olan Gripin lag’taki
Petrol-Is iiyesi kadin arkadaslarimiz-
d. Tlgiyle okuyacaginizi umuyoruz...

Bu sayida Adana’ya kadar uzan-
dik. Ceyhan Botas Bolge Miidiir-
ligii'ndeki kadin arkadaslarimiz
sohbet sayfalarimiza renk ve biling
kattilar. Yine yemekler esliginde ko-
nustuk, tartistik, giildiik...

Serpil Hoca’yla birlikte Ogretici,
yaratict yagam hikayesini dinlemek
icin hastanede ziyaret ettigimiz ev-

kadini, sair Kamile Bilgi¢ Hanim’1
ne yazik ki sdylesiden iki hafta sonra
kaybettik. Cok ac1 bir deneyimdi...
Onu 6zlemle aniyoruz.

Evlerimizde isimizi kolaylastiran
birgok alet var bugiin. Peki bu alet-
ler nasil hayatimiza girdi? Teknoloji
sayfalarinda bu sorunun cevabini
bulabilirsiniz.

Tarih, saghk, mutfak, hukuk, jine-
koloji koselerimizde arkadaslarimiz
yasamimizi zenginlestirip ona yeni
anlamlar katmak i¢in ¢abalarini siir-
diiriiyorlar...

Sizlerin katki ve Onerileriyle daha
da yetkinlesip, kendimizi bulaca-
gimzi biliyoruz... Petrol-Is Kadin,
yazilariniz, haberleriniz ve elestirile-
rinizi bekliyor... Dostca selamlar...
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IMF kadinlara “Haydi eviere!” diyor

Sendikamiz Petrol-Is tarafindan yayimnlanan “IMF Tahribati, Tiirkiye 2000-2004” adli
rapora gore, 1$ bulmaktan umudunu kestigi i¢in piyasaya ¢ikmayan 850 bin issizden 500
bini kadm... IMF, calisan kadinlar1 issizlige mahkum ediyor. Calisan kadilara “sizin
yeriniz eviniz” diyen IMF’yi ve onun politikalarini uygulayanlart mahkum edelim.

halde... Ekmek, su gibi hayatimizin

bir parcasi... IMF heyeti gelir, onla-
rin giidiimiinde hazirlanmig, bizim de
uymak zorunda oldugumuz ekonomik
programlariin uygulanip uygulanma-
digma bakar, ‘islerin iyi gittigini’ soyle-
mesi, biz emegi ile gecinenler i¢in kotil
glinlerin bagladig1 anlamina gelir. Daha
¢ok issizlik, daha diisiik ticret, daha gii-
vencesiz bir yasam... IMF nin bize vaa-
dettigi daima bunlar oldu... Sendikamiz
Petrol-Is tarafindan yaymlanan “IMF
Tahribati, Tiirkiye 2000-2004” adli ra-
por, IMF’nin bizlere neler ettigini, cok
ayrmitili bir bigimde ele aliyor.

Ekonomist Mustafa Soénmez ta-
rafindan hazirlanan raporda, IMF ile
yiriitillen programin yarattigi tahriba-
tin bliyltkligi tim ¢iplakligi ile gozler
oniine  seriliyor... Ucretler, maaslar,

IMF’yi tanimayanimiz yok artik her-
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emekli gelirleri, tarim dreticisi gelir-
lerinin ciddi Olgiilerde deger kaybina
ugradigini ortaya koyan rapor, enflas-
yondaki yavaglamanin ve biiylimenin
faturasinin ¢aliganlara ¢ikarildigini gos-
teriyor. Rapor, yoksullarin en yoksulu
olan kadinlara da bu tahribattan 6nemli
bir pay diistiigiinii gosteriyor... IMF
politikalari, emek pazarinda kendilerine
zar zor bir yer agmis olan kadinlari, ¢ok
kotii bir bicimde vurmus.

Is bulmaktan umudu kestile r

Kriz yili olan 2001°de yiizde 8.4
olan agik igsizlik orani, 2002 yilinda
ylzde 10.3 olan issizlik orani, 2003’{in
tamaminda yiizde 10.5’a ¢ikmis. Fakat
bu yiizde 10.5 igsizlik verisi de gercegi
anlatmiyor. Gergegi anlamak i¢in piya-
saya c¢ikan isgiiclindeki artisa, eksilise
bakmak gerekiyor. Bu yapildiginda pi-

yasaya ¢ikan isgiicliniin 850 bin azaldi-
&1 goriiliiyor. Yani bir yil 6nce is arayan
850 bin kisi is bulmaktan umudunu ke-
serek, isgiicli taniminin digina ¢ikmislar.
Peki bu is bulmaktan umudunu keserek
is piyasasindan ¢ekilen 850 bin kisinin
kac¢1 kadin biliyor musunuz? Bilmiyor-
sunuz degil mi? Biz rapora bakarak
sOyleyelim: 500 bini kadm... Kadin i¢in
caligma, yalnizca para kazanmaktan
ibaret degildir. Caligma kadinlarin di-
sar1 ¢ikmasi, toplumsallagmasi, kendini
bulmasi anlamina da gelir.

IMF, bir bicimde is yasaminda yer
alan kadinlara dort duvar arasini, evig-
lerini gosteriyor. I¢imizde ev kadmligi-
n1 tercih edenler olabilir ama ¢alismak
istedigi halde, ilk anda gézden ¢ikarila-
bilecek emek statiisiinde degerlendiril-
mek, kadinlar1 ikincillestirmekten bas-
ka anlam tagimiyor. Bizlere alternatif
olarak eviglerini sunan IMF’ye “hayir”,
diyoruz.

(Fotograflar: KESK Arsivi)
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TCK nihayet degisti

Tirk Ceza Kanunu Tasarisi, 78 y1l sonra TBMM Genel Kurulu'nda kabul edilerek ya-
salasti. Artik daha az cinsiyet ayrimcilig1 giiden bir yasaya sahibiz. Bu noktaya gelin-
ceye kadar, kadin orgtitleri ve adil bir yasamdan yana olan erkekler az terlemediler.

ectiimiz aym en
onemli tartigmasi
biliyorsunuz, zina-

nin su¢ kapsamina alinip, |
almmamasiydi. Olay tam [ -
bir krize doniistii, kadnlar,
erkekler, politikacilar, bilim
insanlari, kose yazarlari bu
konuda goriis bildirmeyen
kalmadi. Zina Medeni Yasa
kapsami iginde ele aliniyor ve
bosanma nedeni olarak gorii-
liyordu. Bu, girmek i¢in ka-
pilarm agindirdigimiz AB iil-
kelerinin tiimiinde boyleydi...
Iktidardakiler zinanin tekrar
su¢ sayilmasini istiyorlardi.
AKP’nin temel gerekgesi ai-
leyi korumakti. Zinanin su¢ kapsaminda
ele alinmasina karsi ¢ikanlar, cezanin
aileyi bir arada tutmak yerine dagitaca-
gint ileri siiriiyorlardi. Yani hangi kadin
veya erkek hapse yolladigi esiyle tekrar
bir araya gelip, mutlu ve mesut yasaya-
bilirdi? En kapsamli protesto ise kadin
orgiitlerinden geldi. TCK Tasarisi’nin
mecliste gorisilmeye baslandigi 14
Ekim giinii, 7 kadin platformu 80 kadin
Orgiitiiniin temsilcisi kadinlar, “Bedeni-
miz, Cinselligimiz Bizimdir - TCK’daki
Kadina Yonelik Siddete Karsi Yiiri-
yoruz” pankartt arkasinda Ankara’da
TBMM’ye yiiriiylip, sonra oturumu iz-
lediler... Bu, son donemlerde kadinlarin
yaptig1 en biiyiik eylemdi. Diyarbakir,
Batman, Canakkale, Istanbul, Izmir, Van
ve Eskisehir’den kadinlar, o giin Ankara
sokaklarini esitlik, adalet istemlerini dile
getiren sloganlart ile inlettiler...
Kadmlarin talepleri TCK’daki cinsi-
yet¢i maddelerin degistirilmesi yoniin-
deydi... Eylem ses getirdi... Oyle ses
getirdi ki, Briiksel’de “zinanin sug ola-
rak kabul edilmemesi, bosanma nedeni
olmas1” geklinde bir fikir degisikligine
ugrayip Tirkiye’ye donen Bagbakan,
ayagmin tozuyla “Meclise yiirliyenlerin
marjinal bir grup oldugu” agiklamasini
yapti. Oysa yiiriiyenler batidan dogudan
kadin sivil toplum orgiitiiniin temsilcile-
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riydi. Kadinlarin talepleri zina maddesi
ile sinirlt degildi... Onlarin, TCK’da
namus cinayetlerine verilen indirimin
devam etmemesi, bekaret kontrollerinin
tamamen yasaklanmasi, 15-18 yaslari
arasindaki genglerin goniillil iligkilerine
ceza verilmemesi gibi bir dizi talepleri
vardi.

Briiksel’den sonra eksik de olsa ka-
dinlar lehine olan bazi degisikliklerle 78
yil sonra yeni bir Ceza Yasasi’na kavus-
tuk. Bu kadin orgiitlerinin zaferiydi.

En radikal degisiklik

Tore cinayetleri de nitelikli adam
Oldiirme kapsamina alindi. Artik tore
gerekgesiyle kasten kadin oOldiirenler
agirlastirilmis hapis cezasi ile cezalan-
dirilacaklar. Kadin orgiitlerinin ‘namus
cinayetleri de nitelikli adam o6ldiirme
olarak sayilsin’ 6nerisi maalesef kabul
edilmedi. Okul ve yurt miidirleri kiz-
lar1 bekaret kontroliine yollayamayacak,

yetkili hakim veya savci
karar1 olmaksizin, bir kisi-
yi muayeneye gonderenler
veya muayeneyi yapanlar
hakkinda 3 aydan 1 yila
kadar hapis cezas1 verile-
cek, cocuklara fuhus yap-
tiranlar da ceza alacaklar.
Ayrica g¢ocuklara yonelik
cinsel istismarlarda da 3-8
yil arasinda hapis cezasi
var.

TCK’da yapilan ve
kadmlar acisindan ¢ok
radikal olan degisiklik ise
aile i¢i siddet konusunda
oldu. Bu degisiklik ¢ali-
san, evde oturan tiim ka-
dinlart ilgilendiriyor. Aile i¢i siddet artik
iskence olarak tanimlaniyor. Aile igi sid-
det bugiin hala diinyanin pek ¢ok {ilke-
sinde igkence olarak tanimlanmiyor. Bu
acgidan oldukg¢a 6nemli bir adim atildigt
sOylenebilir. Aile i¢i siddet, kadinin, in-
san onuruyla bagdasmayan, bedensel
veya ruhsal yonden aci ¢ekmesine,
asagilanmasina yol agacak davraniglarla
uygulaniyorsa, iskence kapsaminda de-
gerlendirilecek. Yani dort duvar arasinda
eslerini doviip, onlar1 sistematik olarak
asagilayan erkekler artik iskenceci ola-
rak kabul edilip ona gore yargilanacak-
lar... Bir tokat atmak, bir kez tecaviiz
etmek bu kapsamda degil tabii... Bu tiir
ani ve tek seferlik eylemler, TCK’daki
yaralama, hakaret, tehdit, cinsel saldiri
maddeleri uyarinca cezalandirilacak.
Ama bu fiiller, sistematik bir sekilde ve
belli bir siireg i¢inde isleniyorsa, iskence
kapsaminda degerlendirilecek. Oldukca
da fazla cezasi var.

Namus cinayetlerinin, aile i¢i sidde-
tin kol gezdigi tilkemizde kadinlar, kadin
orgiitleri ve onlarla birlikte hareket eden
demokrasi yandaglar1 erkekler yine iyi
bir is basardilar... Bundan sonrasi isi
takip etmeye kaldi... Kadinlar simdiden
kendileriyle ilgili kazanimlarin uygu-
lamasini takip etme konusunda kollar

swadﬂar.)p
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GECE POSTALARINDA KADIN OLMAK

Gegtigimiz giinlerde kadinlarin gece vardiyasindaki ¢alisma kosullar1 yeniden
diizenlendi. Gece vardiyasini, bizzat yasayan kadinlar agzindan biz de degerlen-

direlim istedik... Gordiik ki gece vardiyasinda kadin olmak bir baska bela...

N e

ve geldiginde saat gecenin iki-
Esiydi. Salona girdi, kiigiik kizin

oyuncaklari, siit sisesi masanin
iizerinde Oyle birakilmisti, elini kaldi-
racak hali yoktu ama yine de ortalig
sOyle bir toparladi. Kiziyla birlikte
yatiyordu, karyolaya uzandiginda onun
gozlerini acip kendisine giiliimsedigini
gordii; yiiz verse oynamaya baslayacak-
t1, poposuna hafif bir saplak atip sirtini
dondii... I¢i pargalanmisti ama sabahin
sekizinden beri ayaktaydi ve yarmn yine
gece vardiyasinda calisacakti. O, tek
basina degildi, evli, cocuklu gece c¢ali-
san pek ¢ok kadin onunla ayni sorunlari
paylasiyordu.

Gegtigimiz Agustos ayi1 icinde ka-
dinlarin gece postalarinda ¢aligmasiyla
ilgili yeni diizenlemeler yapildi, buna
gore kadinlar geceleri 7.5 saatten fazla
calistirilmayacak, hamile ve hasta ka-
dinlarla ilgili de yeni diizenlemeler var.

Gece calismast 18 ve 19. yiizyilda
gerceklesen sanayi devriminin bir iiri-
niidiir. Bu déonemde gece ¢alismasinin
ozellikle kadin ve ¢ocuk isgiler {izerin-
de yarattigi tahribat, bilim insanlarini
sosyal politikalar konusunda diisiin-
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meye zorladi. lk akla gelen ¢oziim,
geceleri kadin calismasini yasaklamak
oldu. ilk kez 1844 yilinda Ingiltere’de
kadilara gece caligmasi yasaklandi.
1877°de Isvigre de aym yasagi uygula-
maya koydu. 19. yiizyilin baginda nere-
deyse tiim Bati iilkelerinde kadinlar igin
gece calisma yasagi vardi. Bu yasagin
kokeninde kadinin yerinin evi oldugu
ve kadinin ¢ocuk yetistirmekle sorumlu
oldugu anlayis1 yatiyordu. Aileyi koru-
mak amaciyla déonemin kanun koyucu-
lar1 boyle bir yasak getirmislerdi.

Kadinlarin egitim diizeylerinin yiik-
selmesi ve giderek ¢ok daha fazla kadi-
nin is yasamina girmesi ile bu anlay1s
terk edildi.

Ekonomik yasamda kadinin yeri

Ama giiniimiizde de kadin isgileri
gece caligmasinin agir ve yipraticl ¢a-
lisma kosullarina teslim etmeme diisiin-
cesi, Uluslararas1 Calisma Orgiitii’niin
(ILO) Ana Sozlesmesi yer alir. 1LO,
kadmlarin gece c¢alismasinin zaman
icinde degisen dogasimmi gbéz Oniinde
bulundurarak gece caligmasina iligkin
hakim yargilarmi toplumsal, ekonomik

yasamda kadina taninan yerin niteligini
yansitacak sekilde, her firsatta yenile-
mistir.

Bugiin kadinlarin gece ¢alismastyla
ilgili temel yaklasim, toplumsal cin-
siyet esitsizligini saglamak agisindan
kadinlarin gece c¢alismasindan men
edilmemesi gerektigini savunuyor. Bu
konuda yapilmasi gereken, kadinlarin
6zel durumlarint géz Oniline alarak
caligma sartlarinin  iyilestirilmesidir.
Ciinkii 6zellikle Tiirkiye gibi kadinlarin
is yasaminda kendilerine zar zor bir
yer agabildigi iilkelerde, pek ¢ok isve-
ren ‘gece kadin calisamaz’ anlayisina
uygun bi¢imde davranmiyor. Bu sartlar
altinda gece c¢alismasinin kadinlar
acgisindan yasaklanmasi, zaten ¢ok dar
olan kadmn istihdamini olumsuz yonde
etkileyecektir. Bugiin ¢alismakta olan
kadimnlarin biiyiik bir boliimii de sadece
bu nedenden dolay1 isini kaybetmek
istemiyor. Onlarin istekleri, i¢inde ya-
sadigimiz toplumun kosullarina uygun
olarak gece ¢aligmasmin sartlarinin
iyilestirilmesi. Bu talep, is yasaminin
demokratiklesmesi ac¢isindan da son
derece onemlidir. )p




Yer: Gripin Ilac

'Dortbueuk-Bir Vardiyast' ishast yapiyor..,

Gripin Ilag’ta gece vardiyasi izlenimlerini almak igin Anadolu yakasi servisine bin-
dik. Bir saate yakin yolculuktan sonra fabrikadaydik. Hocamiz isyeri temsilcisi Serife
Uztiirk, “kantine gidelim” dedi. Kadinlar uzun bir geceye cay takviyesi yapiyorlardi.
Uzattik teybi onlerine, sorduk, anlattilar.

Saliha Atan:

Saat kacta gireceksiniz ise?
Dort bugukta girecegiz.

Saat kacta cikiyorsunuz?
Birde

Saat kacgta yatacaksimiz?
Saat ti¢ii buluyor.

Peki kacta kalkacaksinmiz?
Sabah dokuz gibi... Benim
cocuklarim biiyliik Allah’tan
ama ¢ocugu kii¢iik olanlar igin
¢ok zor.

Ayda kac giin boyle cali-
siyorsunuz? On giin bdyle
calistyoruz.

Gece calismaktan ya da
vardiyali calismaktan mem-
nun musunuz? Memnun
degiliz tabii.

Calismamayr m1  yoksa
vardiyali calismay1 mi tercih
edersiniz? Tabii ki vardiyal
calismay tercih ederim. Issiz
kalmak istemem.

Giilden Ozgiir

Siz nasil buluyorsunuz var-
diyali ¢alismay1? Cumartesi
Pazar evde oldugum igin
benim hosuma gidiyor. Gece
calistyoruz ama hafta sonlari

evde oluyoruz.

Siz saat kacta evde olu-
yorsunuz? Ben Avcilar’da
oturuyorum. Isten ¢iktiktan 10
dakika sonra evde oluyorum.

Evdekilerle iliskiler nasil?

Nasil  olacak, Kkarsilasa-
miyoruz bile Dbirbirimizle.
Benim kizlar ¢alisiyor. Ben
uyuyorum onlar gidiyor, onlar
geliyor ben gidiyorum.

Kadinlar icin gece vardi-
yasmn siiresi kisaltilacak

mis? Tabii ki isteriz. Peki
Cumartesi giinleri ¢aligilacak
miymis?

Bilmiyorum.

Is giiniinii tamamlamak icin
Cumartesi giinleri ¢alismay1
getirmesinler.

Hacer Okumus

Siz ne diyorsunuz gece var-
diyas1 hakkinda? Olmasa
daha iyi...

Ne tiir sorunlar yasiyor-
sunuz? Bizim ¢ok O6nemli
bir sorunumuz var; servis ara
sokaklara girmiyor, ana cad-
delerde birakiliyoruz. Gece
yarist ¢ok zor oluyor.

Eve birakmiyorlar mi?
Hayir birakilmiyoruz.

Neden? En sona kalanin
eve ¢ok gec gidecegi diisii-
niiliiyor. Bence 6zellikle sapa
yerlerde oturan kadlarin, ev-
lerine birakilmasi gerekir.

Meliha Dilger

Siz ne diyorsunuz gece
vardiyas1 hakkinda? Benim
kiigiik bir gocugum var. Gece
eve doniliyorum, gdziimden
uyku akiyor ama gocuk meme
emdigi i¢in uyanmak zorunda
kaliyorum. Gece birkag defa
kalkiyorum. Bari sabah uyu-
yaymm diyorum, c¢ocuk tabii
sabah erkenden kalkiyor. Yine
uyuyamiyorum. Hadi sonra
yemeklerini yap, evi topla...

ILO’da kadin ve gece ¢alismasi
Uluslararas1 Calisma Orgiitii 171 Sayih Gece
Calismasi Sozlesmesi’nden (1990)

Madde 7:

1. Kadin isciler lehine

a) Dogum Oncesi ve sonrasinda, asgari 8 haftasi
muhtemel dogum tarihinden 6nce olmak kaydiyla
toplam 16 haftadan az olmayan bir devre igin

b) hekim raporuyla anne ya da ¢ocugun saghgi
i¢in elzem goriilen siireler igin(...)

gece caligmasina alternatif olugturacak onlemler
almur.

2. Bu maddenin birinci fikrasinda Ongoriilen
onlemler, s6z konusu kadin isgilerin miimkiinse
giindiiz vardiyasina transferini, sosyal giivenlik
haklarmin karsilanmasini ya da analik izinlerinin
uzatilmasini igerebilir.

N

3. Bu maddenin birinci fikrasinda belirtilen siire-
ler zarfinda:

a) Gebelik ya da dogumdan kaynaklanmayan
hakli nedenler mevcut olmadigr siirece, isverenler
kadin iscileri isten ¢ikaramayacaklari gibi, onlara
isten ¢ikarma bildiriminde de bulunamazlar;

b) Kadin is¢ilere kendilerini ve ¢ocuklarini nor-
mal yasam standartlarinda gecindirmeye yetecek
diizeyde iicret 6demeye devam edilir. Bu ticret
giivencesi, bu maddenin ikinci fikrasinda belir-
tilen onlemlerden herhangi biriyle, diger uygun
onlemlerle ya da bunlarin her ikisinden de yarar-
lanmak suretiyle karsilanabilir;

¢) Kadm isciler, (...) statli, kidem, terfi haklarini
muhafaza ederler.

4. Bu maddenin hiikiimleri, analik izni kapsamin-
da saglanan giivence ve kazanimlarin azaltilmasi-
na yol agmaz.

J

Inanin ben daha ise gelmeden
yorulmus oluyorum.

isiniz zor, peki calismama-
y1 m1 vardiyah ¢cahsmayr m
tercih edersiniz, diye size de
sorsam ne derdiniz?

Bu ekonomik kosullarda
gece vardiyast da olsa c¢a-
lismayt ¢aligmamaya tercih
ederim.

Esinizle aramizdaki iliski
ne durumda?

Iletisim kopuyor tabii. Ama
en biyik sorun c¢ocuklarla
ilgili yasantyor.

Ismini vermek isteme-
yen bir kadin arkadas

Ismim onemli degil. Soyle-
yeceklerim Onemli. Biz de
mesela gecenin birinde E5’te
iniyoruz. Burada herkes yol-
larda birakiliyor. Nasil gider-
sen git evine...

Servis sorun yani...

Evet hem de ¢ok.

Saat kacta evde oluyorsu-
nuz? Bir bugugu geciyor.

Hemen yatiyor musunuz?

Hemen yatilir mi1, evin ka-
dinisiniz, nasil yatacaksiniz?
Isim giiciim oluyor, iigte ancak
yatryorum.
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Arzu Engiil
Evli misiniz, bekar misiniz?
Bekarim.

Saat kacta evde oluyorsu-
nuz? kide.

Hemen yatiyor musunuz?
Evet, bir sigara igtikten sonra
hemen yatryorum.

Siz servis problemi yasiyor
musunuz? Beni isten babam
aliyor. Ama bazen uyuyup
kaliyor. O zaman ¢ok korku
yastyorum. Ben orman kena-
rinda oturuyorum.

indikten sonra yolunuz
uzun mu? Bayagi ylriiyo-
rum.

Rukiye Aydogan

Siz de anlatin biraz, saat
kacta evde oluyorsunuz, ge-
ceniz nasil geciyor? Gecem
hi¢ de iyi gegmiyor agikgasi.
Buradan c¢iktiktan 35-40 da-
kika sonra evde oluyorum.
Servis beni evime yakin bir
yerde biraktigi i¢in sorun ol-
muyor. Evde ¢ocuklara zaman
aylramiyorum.

Cocuklarimiz Kkiiciik mii?
Biiylik kizzm orta bire bag-
ladi. Kiigiik kizim {i¢ yasina
girecek. Biiyik kizimla bir-
birimizi hi¢ gdremiyoruz.
Ben eve geldigimde yatmis,
uyumus oluyor. Sabah okul
icin kalktigimda en fazla 20
dakika goriisiiyoruz. Ne yapti,
ne etti, okulda neler oluyor hig¢
bilemiyorum. Hafta sonlar1 ise
haliyle ev isleri...

Anladigimkadariylavardi-
yali cahsmayr pek sevmi-
yorsunuz. Size ‘ya vardiyal
calisacaksin ya da issiz ka-
lacaksin’ denilseydi? Tabii
ki tim zorluklarina ragmen
calismayi tercih ederdim.

Dondii Demir
Arkadaslarimiz onunla ko-
nus dediler? Konusalim...
Gece vardiyasina giriyor-
sunuz simdi, saat kacta ev-
de oluyorsunuz? iki’de evde
oluyoruz. Servislerimiz var,
yok degil... Ama servisin
belli gilizergahi var, caddede
birakiyor. Bir kadin olarak
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gece sokakta olmak insani
korkutuyor.

Cocuklarmiz var m? Ug
tane oglum var.

Onlarla iletisimi etkiliyor
mu? Onlar da dengesini kay-
bediyorlar tabii. Baslarinda
anne yok, baba yok. Ortaya
birakip gidiyoruz. Uykumuzu
alamiyoruz. Bu dengemizi
bozuyor.

Issizlik mi vardiyali ¢als-
ma m? Issizligi kim tercih
eder? Tek kisinin ¢alismasiyla
olmuyor bu devirde. En azin-
dan evinin kirasini 6diiyorsun.

Rukiye Ozdemir
Ben de benzer seyler yasiyo-
rum. Saat ikide evde oluyo-
rum. Ugte yatiyorum.

Eve gittiginizde is yapiyor
musunuz? Tabii ki is yapmak
zorundayiz. Kimse yok, mec-
bursun. Her sey kadinlarin
sirtinda. Gece vardiyasindan
doniiste birakiyorlar sokakta,
kadin kisisin, sokakta yapa-
yalniz kaliyorsun. Erkekler
gilindiiz caligtiklar1 i¢in uyu-
yorlar, dolayisiyla gelip bizi
alamiyorlar.

Hepiniz ayn1 durumdasi-
niz yani...

Dondi: Evet, herkes ayni
seyleri yasiyor. Bir seferinde
gece vardiyasindaydim, o giin
esim hastaydi, ‘giderim yalniz
bagima’ dedim. Adamin biri
beni sokakta resmen kova-
ladi. Kosa kosa eve geldim.
Ayakkabimin topugu kirilmig
hi¢ farkinda degilim... Herkes
evine en yakin yerde birakilsa
bu korku yasanmaz.

Herkes evine birakildigin-
da, bazilar1 ¢cok gec evde olur
deniliyor? Dogru. Belki servis
sayist artirilabilir. Gece var-
diyasindaki kadinlar i¢in daha
bagka bir uygulama yapilir...

Serife Uztiirk

Merhaba. Kadinlar icin ge-
ce vardiyasi 7.5 saate indiril-
mis, ne diyorsun? Yemek saa-
ti icinde miymis, disinda miy-
mis?

Ne fark ediyor? Yemegi de

saglayacak sekildedir.

layisiyla sakincalar igerir.

vardiyalarinda caligabilirler.

Insan kosullara uyum
saglamada yeteneklidir

Ekonomik gelismelerin zorunlu sonucu olarak isyerlerinde
vardiyalar halinde gece ¢aligmalar1 ortaya ¢ikmistir.

Canlilarin biiyiik bir gogunlugu giindiizleri uyanik ve ihtiyag-
larin1 giderme, geceleri ise dinlenme ve uyuma eylemi igersin-
dedirler. Biyolojik ritmleri ve sosyal iligkileri bu duruma uyum

Ancak insanlarin gece ¢aligmalar1 bu duruma ters diiser. Do-

Normal yasamdan, gece vardiyasina gegen insanlarda uyku-
suzluk, sinirlilik, dikkat dagmikliklar1 ve sindirim sorunlari or-
taya ¢ikar. Sosyal yasamdan koptuklari i¢in stres ve depresyon
gibi ruhsal bozukluklar daha sik goriilebilir.

Ancak insanlar yasam kosullarina uyum saglamada oldukga
yeteneklidir. Gece vardiyasina uyum i¢in en az bir hafta gegme-
si gerekir. Giindiiz giiriiltiisiiz 1g1ksi1z bir yatak odasinda uyuma
gerceklestirilirse, olumsuz etkiler en aza iner. Biiylik sehirlerde
bdyle bir ortam bulmak oldukg¢a zordur. Sehrin genel giirtiltiisi,
ailenin diger fertlerinin uyanik olmasindan ¢ikan sesler yatak
odalarina her zaman yansir. Kirsal bolgelerde, yeteri kadar yesil
alan barindiran yerlerde, yatak odalarinda ses yalitimi yapila-
bilmis meskenlerde yasayanlar, en az bir aylik araliklarla gece

Dr. Ahmet Ekinci |/ Petrol-ls Sendikasi )

bir saat olarak sayarsan eder
8.5 saat. Biz zaten burada 8
saat calisiyoruz.

Vardiyali ¢alismanin zor-
luklar1 ne sence? Vardiyali
calisma ¢ok zor tabii. Burada
arkadaslarin ¢ogu psikolojik
problemler yasiyorlar. Aglama
nobeti gecirenler, psikolojik
tedavi gorenler var.

Kadinlar i¢in 6zellikle gece
vardiyast ¢ok zor. Erkekler
icin de kolay degildir tabii.
Ama kadmnlarin ¢ifte yuki
var.

Aile yasantisina etkileri?
Aile birlikteligini yok ediyor.
Kadin giderken esi geliyor, esi
giderken kadin geliyor. Birbir-
leriyle karsilasamiyorlar. Er-
kekler ev isleri yapmadiklari

i¢in daha rahatlar.

Kadinlar eve gidince hemen
uyuyamiyor ki ¢ocuk onu
bekler, koca onu bekler. Her-
kes bir seyler ister. Kadinlar
bunaliyor.

Servis orta yerde bira-
kiyormus galiba?  Celikte-
pe’ye, Giiltepe’ye giren ser-
vis, 26, 27 kisiyi gotiiriiyor.
Bu durumda en son inen ii¢
bucuk-dortte iner. O nedenle
igerilere kadar girmiyorlar.

Rukiye Hanim “servis sa-
yis1 arttirilabilir” dedi az 6n-
ce... Tabii olur. Ama bakin
karstya giden benim de i¢inde
oldugum servisi, az insan var
diye kaldirmaya calistyorlar.
Isverenin amaci kar elde et-
mek, o nedenle mimkiin oldu-
gunca kisiyorlar. Ama tabii ki
kadinlar da hakli. )p




Turgiyeden-Dunyadan

Sendikalarda Kadin Yok

Kadinlar sendikal miicadeleye katilma konusunda da erkek meslektaslarinin gerisin-
de kaliyorlar. Bu gercegin, Tiirk-Is Kadin Iscileri Biirosu’nun yapti81 bir arastirmada
bir kez daha dogrulandigini1 gordiik.

tirk-Is Kadin Iscileri
Biirosu,  kadinlarin
sendika yonetimlerin-

de ne Olciide temsil edil-

diklerini ortaya koymak
amaciyla Tiirk-Is'te  sube
yoneticisi olarak gorev ya-
pan 100 kadm sendikaciy1
kapsayan bir aragtirma yapti.
Aragtirmaya gore, Tiirk-Is
Genel Merkez Yonetimi ve
bagli sendikalarda merkez
yonetimlerinde  kadinlarin
sayisi yok denecek kadar az.
Tiirk-Is'e bagli 35 sendikada
sadece 3 kadin sendikaci ge-
nel merkez yonetiminde yer

aliyor. Arastirmada, kadin
sendikacilarin alinan karar-
larin uygulayicist olmaktan
ote gegemediklerine de isaret
ediliyor.

Paylasmak istemiyorlar
Kadinlarin sendikalarda yo-
netim mekanizmasinda yer
alamamasina gerekce olarak,
erkeklerin sahip olduklari
"karar ve yetki" giiclinii ka-
din meslektaslariyla paylas-
mak istememeleri gosterildi.
Iscilikten sendikaciliga ge-
ciste es ve aileleri tarafindan
engellenmeyen kadin sendi-
kacilarm yiizde 21.6's1, erkek
meslektaslar tarafindan en-
gellendigini ifade etti. Tiirk-
Is biinyesinde y&neticilik
yapan kadm sendikacilarin
ylizde 45.4'0 is¢ilikten sendi-
kaciliga gegciste es ve aileleri
tarafindan  desteklenmisler.
Kadinlarin yiizde 32.7'sinin
es ve ailesi yeni duruma tep-
kisiz kalmaslar.

Arastirmaya katilanlarin yiiz-
de 67.2'si, kadinlarin sendika

yonetimlerinde yer almasin
desteklemek amaciyla, po-
zitif ayrimcilik uygulamala-
rimin gerekli oldugunii soy-
lediler. Arastirmaya Kkatilan
sendikact kadimlarin yiizde
25.5'1, bu tiir uygulamalarin
sendikal demokrasi ve de-
netimi geligtirecegi goriisiinii
dile getirdi.

Kadinlar aras1 ‘dayanis-
mama’
Ayn1  aragtirmada, kadin

sendikacilarin  diisiinmesini
gerektirecek veriler de ortaya
¢ikti. Erkekler arasinda giic-
lii bir sekilde var olan, ayni
siyasi gorlise sahip olma,
hemsehrilik gibi nedenlere
dayali dayanisma ve isbir-
liginin, kadin sendikacilar
arasinda ¢ok fazla olmadigi
gorildii. Buna gerekge ola-
rak da kadmnlarin tutucu bir
yaptya sahip olmalari, ev
ve aile sorumluluklarini tek
baslarina istleniyor olmalar
ve kadin meslektaglariyla
caligma saatleri disinda ¢ok

fazla bir araya gelememeleri
gosterildi.

Tiirk-Is'te yoneticilik yapan
kadinlarin yiizde 72.7'si sen-
dikada yonetici olmalarindan
dolay1 toplumda herhangi bir
olumsuz yaklasimla Kkarsi-
lagmadiklarmi dile getirdi.
Kadin sendikacilarin ylizde
66.3'l ev, aile, is ve sendika-
cilik yasaminin bir arada yii-
rltiilmemesi, yilizde 21.6's1
da erkek sendikacilarin en-
gelleyici tavirlarinin kendile-
rini en ¢ok zorlayan konular
oldugunu ifade ettiler. )p

Sadece kadinlarin

konustugu dil

Sadece kadmlarim konustugu bir dil
olabilir mi? Evet olabilir: Cin’de 400
yillik bir gegmise sahip Nushu dili, iste
boyle bir dil.

Fakat gectigimiz gilinlerde ana dili
Nushu olan, son yash kadinin 6lmesiy-
le birlikte, bu dil yok olma tehlikesi ile
karsi1 karsiya kaldu.

Cin Haber ajanslari, Nashu dili-
nin son temsilcisi Yang Huanyi’nin
Olimiiniin sadece kadinlar tarafindan
konusulan bir dilin de sonu oldugunu
bildiriyorlar. Cin’in birkag ticra bolge-
sinde konusulan bu dil, diinyanin tek
kadin dili.

Dilin Yang’un dogum yeri olan Hu-
nan eyalatinin Jiyanyong bolgesinde
kadinlar tarafindan gelistirildigi tahmin
ediliyor. Kdyde yasayanlar Yang’m 98

yasinda oldugunu tahmin ediyorlar.

Yaptiklar1 arastirmalarda, hi¢ kim-
senin bu dili Yang kadar iyi konusa-
madigimi gozlemleyen Cinli kadin dil-
bilimciler, bu durumu Yang’in okuma
yazma bilmemesine bagliyorlar. Nushu
dilince yazilmis yazili belge ¢ok az,
¢linkii gelenege gore bu belgelerin 6li
kadinla birlikte yakilmasi veya gomiil-
mesi gerekiyor.

petrol-is kadln




Tavitten Kadin Segleri

Kadinlar ailedeki ikincil
konumlarini sorguluyor

Kadinlar toplum i¢inde oldugu kadar aile i¢inde de

Hazirlayan:
Yard.Dog.Dr. Serpil Cakir
istanbul Unviversitesi
Siyasal Bilgiler Fak.

konumlarini diizeltmek, esleriyle esit haklara sahip
olmak i¢in yillarca miicadele verdiler...

vlilik  birliginin ~ korunmas1’
ciimlesine son donemde, TCK

ve zina ile ilgili tartismalarda sik
sik rastliyoruz. Evliligin kurulmasi ve
bosanma, 2. Mesrutiyet sonrasi Osman-
I1 kadin hareketinin tizerinde durdugu
onemli konulardan biriydi. O donemler-
de evlilik, genellikle gecen sayida sozii-
nii ettigimiz goriiciilik usulii iizerinden
gerceklesiyordu. Kadinlarin pek se¢im
ve itiraz sansi yoktu... Ayni bicimde
bosanma konusunda da kadimnlarin is-
tekleri goz Oniinde bulundurulmazdi.
Kadmlarin aile i¢indeki konumlari sik
sik soziinii ettigimiz o donemde ¢ikan
Kadinlar Diinyas1 dergisi sayfalarma
da yansiyordu. Dergide aile igindeki
konumlar1 hakkinda durum saptamasi
yapan kadinlar, genel olarak ailenin,
0zel olarak da kendi konumlariin
iyilestirilmesi i¢in ¢esitli dnerilerde bu-
lunuyorlardi. Aile yasamindaki ikincil
konumlarini sorgulayan kadinlar, kendi-
lerini 6nemsemeyen erkeklere ise soyle
sesleniyorlardi: “Kadinlara ehemmiyet
vermeyerek onlart daima aciz, daima
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zebun, daima hakir bir halde gormek
isteyen erkekler bilmiyorlar ki kendi
hayatlarini, kendi refahlarini, kendileri
mahvediyorlar. Tahsil ve terbiyeden
mahrem, kendi mevcudiyetlerinden bi
haber bir kadinin teskil edecegi ailenin
nasil olabilecegini hi¢ diisiinmiiyorlar”
O doénemde iizerinde durulan en
onemli konu: Aile i¢indeki uyumsuz-
luktu. Kadinlar uyumsuzlugu onemli
bir sorun olarak ortaya koyuyor ve ona
yol agan nedenleri su bigimde siraliyor-
lardi: Kadinin aile i¢indeki esitsiz konu-
mu, eslerin birbirini tanimadan yaptik-
lar1 evlilikler, 6zellikle kiz ¢ocuklarinin
yetersiz egitimi... Ailenin islahi i¢in bu
sorunlarin halledilmesi gerekiyordu.
Onlarim saglam bir evlilik i¢in de
onerileri vardi. Kadinlarla erkeklerin
dogrudan dogruya iliski i¢inde olmala-
rinin dogal hale getirilmesi i¢in onlarin
egitimden gecirilmesi  gerekiyordu.
Mutlu evlilikler i¢in okullara “izdivag”
dersleri konulmasini bile dneriyorlardi.
Eslerin birbirleriyle konusmasi ve tar-
tigmasinin, birlikte konserlere gidilme-
sinin, evlilik yildoniimlerinin kutlanma-
sinin ailenin devami agisindan 6nemli
oldugu da yazilanlar arasindaydi.

Bosanma...

Osmanli toplumunda evliligin sona
erdirilmesi yani bosanma yetkisi, tek
tarafli olarak erkege tanmmusti. Erkek
bu hakki diledigi bir bi¢gimde kul-
lanabilirdi. Kanuni iddetini -gebeligin
olup olmadigini anlama siiresi- bek-
ledikten sonra kadmi baba evine ra-
hatlikla gonderebilirdi. Kadinlar evlili-
gin sona erdirilmesinin tek yonlii olarak
erkegin agzindan c¢ikacak soze bag-
It olmamasi gerektigini soyliiyorlardi.
Bosanma bir hak olarak erkege oldugu
gibi kadma da taninmaliydi. Kadinlar
Diinyasi sayfalarinda 1910’larda basla-
yan bosanma tartismalari uzun bir siire
devam etti. Kadmnlarin bosanma hak-
larin1 kazanmalar1 ancak 1926 yilinda
Medeni Kanun’un yiiriirliige girmesi ile
gerceklesti.

/Klzlura mesleki egitim

yor...

N

Gectigimiz ay okullar acildi. “Haydi kizlar okula” diye bir kampanyaya
taniklik ettik, hepbirlikte... Kiz ¢ocuklari hala egitimden uzak birakili-
Bizde kizlarin egitime adim atmalari ¢ok ge¢ gerceklesti. 1869
Maarif Nizamnamesi kadinin egitimi igin sinirli da olsa 6nemli sonuglar
verecek caligmalar baglatti. Ayni yil ilk kez kiz cocuklarina mesleki egi-
tim verecek bir okul olan Yedikule Kiz Sanat Mektebi acildi, 1878’de
Uskiidar'da, 1879'da ise Aksaray ve Cagaloglu’nda olmak iizere (¢ kiz
sanayi mektebi daha acildi. Bu okullarda nakisg, dikis, bigki, hali doku-
ma, makine ile gorap fanila 6rme, ascilik, tatlicilik dersleri vardi.

J




Kapidan gecerken ‘onden buyrur’,
terfi ederken ‘hele durun’

Adana’da Ceyhan BOTAS Bolge Miidiirliigi’nde ¢alisan kadin arkadaslarla birlikteyiz
bu sayimizda. Bir kisir partisinin ortasina denk geldi sdylesimiz. Kendilerini “Nispeten
ayricalikll” olarak tanimlayan kadinlarla ev islerini, es ve terfi meselelerini, sendikal

egitimi konustuk.

rhan Kemal’in ‘be-

reketli  topraklar’

divye  adlandirdig
Adana’ya bir Eylil sabah
iniyoruz... Hava, sicak mi
sicak...

Gidecegimiz yer, Cey-
han’da bulunan BOTAS Bol-
ge Miidiirliigii. Adana Petrol-
Is Subesi'ne vardigimizda,
Sube Baskani Ahmet Kabaca
epeydir bizi beklediklerini,
Istanbul’a  yakin  yerlere

Necla Akgokge-Selgin Zirhli

ayrimcilik  yaptigimizi - s6y-

liiyor... Mah¢up oluyoruz...
Baskanmin  verdigi bilgilere
gore BOTASta 800°e yakin
is¢ci calisiyor, bunlarin 550 si
Petrol- Is iiyesi... Kadinlarin
sayist 30 civarinda. Soylesi
yapacagimiz kadinlarin ¢ogu
memur, iyi egitim almiglar,
i¢lerinde yoneticiler de var...

BOTAS Adana’ya bir sa-
atlik mesafede... Bizi oraya
Tufan  arkadasimiz  gotii-

riiyor.  “Adana’min  yollari
taslik, yok cebimde beg kurug
har¢hk”  tirkiisiiyle Cey-
han’a dogru yollantyoruz.
BOTAS, ayri bir diinya...
Deniz kiyisinda, yesilliklerle
kapli bir tatil koyii gorii-
niimiinde. Sansimiza o giin
kadin arkadaglarin ~ “kiswr
giinii” varmis. Ogle yemegi
saatinde “kisir giinti "niin o
haftaki orgiitleyicisi Nazan
Kasapoglu’'nun tesis icindeki

lojmanlardaki ~ evine vari-
yoruz... Masa boydan boya
donatilmis, uzakta deniz,
yakinda c¢igeklerle bezenmig
yemyesil bir bahge, genis sik
bir salonda birbirinden zarif
ve neseli kadinlar. Basliyoruz
sohbetimize...

Kendinizi tanmitir musi-
niz, kadin olmaktan, cal-
siyor olmaktan memnun
musunuz?

Adim Hatice Cengel,
1986 yilinda ise basladim.
Sekreterlik yaptyorum. Daha
once anaokulu Ogretmeniy-
dim. 10 yil anaokulu 6g-
retmenligi yaptiktan sonra,
sekreterlige gectim. Isimden
de calismaktan da memnu-
num. Ev isleri genellikle ka-
dinlarin sirtinda oldugu igin
zorlaniyoruz tabii. Caligmak
degil de hem evde hem iste
¢aligmak zor.

Esiniz yardim etmiyor
mu?

Hatice: Ediyor etmesine
ama tabii genel yiikk benim
sirtimda.

Sendika ile araniz nasil,
sendikali olmaktan mem-
nun musunuz?

Sendikali olmaktan mem-
nunum. Bir sorunumuz oldu-
gu zaman dile getirebiliyor,
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konusabiliyoruz. Arkadaslar
sag olsunlar yardimci olu-
yorlar.

Gelmeden  soylediler,
8 Mart Diinya Kadinlar
Giinii’nde bir Kkutlama
yapmissiniz burada.

Evet, baskanimiz, yoneti-
cilerimiz geldi, bize hediye-
ler verdi. Glinimiizi kutla-
y1p konusmalar yaptilar.

Sizi tantyalim?

[smim Ayfer Giiniic.
Insan kaynaklarinda memu-
rum, 12 yildir ¢alisiyorum.
Caligmaktan son derece
memnunum. Fakat evli olup
ev sorumluluklarinin da sizin
sirtinizda olmast, is hayatini-
z1 olumsuz etkiliyor. Evdeki
ylikiimiiz ¢ok agir. Cocuk,
ev isleri, yemek... Ise cogu

kez yorgun geliyorsunuz,
bu da performansinizi diisi-
rilyor. Ama yine de tiiketici
olmamak, bir seyler iiretmek
giizel. Nezih bir ortam c¢ali-
styoruz. Para kazanmak da

ekonomik ozgiirliige sahip
olmak da son derece giizel.

Cocugunuz var mi, esi-
niz ev islerinde yardimeci
mi?

Ayfer: Bir kizim var.
Esim vardiyali ¢alisiyor.
Yardim etmeye calistyor ama
sorumluluk yiizde 90 benim
tizerimde, o nedenle de ¢ok
yoruluyorum.

Sendika iiyesisiniz her-
halde, kadin arkadaslar-
dan sendika temsilcisi var
mi?

Evet, iiyeyim. Bizde ka-
din temsilci yok. Esasinda
erkek arkadaglar da sorunla-
rimiz1 takip ediyor. Ihtiyag
duymadik. Ama olabilir de
neden olmasin?

Bunoktada karsi koltukta
oturan baska bir arkadasimiz
soze giriyor. *“ Ben istiyorum.
Olmali.” diyor. Mikrofonu
uzatiyor, onu tammaya ¢ali-
syyoruz...

Adim, Pwar Altinok.
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12 yildir Mali Isler Depart-
mani’nda memur olarak c¢a-

| listyorum. Adana’da oturu-

yorum. Servisle gidip, geli-
yorum. 12 saat boyunca ev-
den uzakta oluyoruz. Bu zor
tabii. Ev kadin1 olarak da so-
rumluluklarimiz var. Su anda
bebek bekliyorum. Bu ayri
bir problem. Hamileligimin
ilk donemleri ¢ok sikintil
gecti. Bunlarin hepsi, kadin
olmanin sorunlart...

Siz temsilci olmakla ilgi-
li bir seyler soylemistiniz...

Pinar: Evet, bir dahaki
sendika se¢imlerinde ben de
aday olmay1 diisiiniiyorum.
Yanlis anlasilmasin. Erkek
arkadaglarimizdan sikayetei
degiliz, her seyimizle ilgile-
niyorlar. Ama temsilcilerden
birinin kadin olmasi, hi¢ de
fena olmaz. Kadin olarak ya-
sadigimiz sikintilarin kendi
agzimizdan iletilmesi, bana
daha mantikli geliyor. Onun
icin de aday olmay1 diisiinii-
yorum.

Biraz acar misimiz?

Tabii. Ornegin ben hami-
leyim... Hamilelik kaynakli
sorunlart benden daha iyi
kim bilebilir?.. Ayrica baska
0zel sorunlarimiz  oluyor.
Biliyorsunuz. Onlar1 erkek
arkadaslarimiza aktarmamiz
zor. Gegtigimiz ~ giinlerde
servis glizergahindan dolay1
sorunlar yasadik, gilizergah
kadinlara uygun degildi.
Ama agikcasi erkek arkadas-
lardan bir yardim gérmedik
bu konuda.

Ev isleri ile aramiz nasil,
esiniz yardim ediyor mu?

Pwnar: Yardimci olmaya
calisiyor ama genel olarak
kadinlara diigiiyor biliyorsu-
nuz, evisleri. Buradan ¢ikip
kostura, kostura mutfaga gi-
rip yemek yapiyoruz. Bebe-
gim olunca bir bakic1 kadina
vermek zorunda kalacagim.

Bebek 12 saat onun elinde
kalacak. Can sikici tabii. Ka-
din olmak zor yani.

“Biitiin  yiik kadinlarin
tizerinde” diye lafa giriyor
baska bir arkadasimiz...Teyp
ona dogru kayryor.

Ben, Giilsen Ceylan. 18
yildan beri Savunma Uzman-
ligrnda calistyorum. Isye-
rinde pek sikintim yok. Evde
ise var. Esim vardiyali oldu-
gundan dolay1 hi¢ is yapmi-
yor, dolayisiyla biitiin isler
bana kaliyor.

/

Vardiyali olmasa yapar
miydi?

Giilsen: Hayir. Yine yap-
mazdi. Oyle aligms...

Arkadagslarimiz bir yan-
dan Nazan Hanim in hazirla-
digi zeytinyagl dolma, kiswr
ve inanilmaz harika tathlar-
la karinlarini doyururken bir
yandan da konusuyorlar..
Atmosfer kivaminda. Soéyle
bir yol bulduk, yemegini bi-
tiren ve konusma istegi olan
konusuyor...

Ben de Idil Velioglu.
Bas miihendisim. Orta dii-
zeyde bir yonetici sayilirim.
Altimda 30 kisi ¢alistyor. Is-
yerinden, ¢alistyor olmaktan
memnunum. Benim i¢in en
onemli sorun; sosyal ortam
noksanhigl. Isyerimiz sehre
cok uzak. Ileride ¢ocugun
okulunu diisiindiigiimde, zor
geliyor. Diger kadin arkadas-
larin durumuna bakiyorum.
Adana’da oturup burada
calisanlar var. Kadin olarak
evlerinin islerine de bak-
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mak zorundalar... Yemekti,
¢ocuktu, hepsi ¢ok zorlani-
yorlar. Resmen hal1 gibi seri-
liyorlar. Ben bunu yapamam
herhalde.

Evli misiniz?
Idil: Hayir bosandim...

Isyerinde sikintilarimz
var mi1?

Idil: Kadm olarak her
yerde ikinci plandayiz. Er-
kekler, yemek sirasinda size
yer veriyorlar, Onden siz
gidin diye nezaket gosteri-
lerinde bulunuyorlar. Ama
onun disinda, her yere oyle
onden gidemiyoruz, kadin-
lik bizi engelliyor. Evin her
tiirli sorumlulugu bizim sir-
timizda ¢ocuk, ev isleri ikiye
boliiniiyor ve ister istemez
ise yiik getiriyorsunuz.

Fakat, erkek evden ise
geldiginde, makas gibi kesi-
yor ev yasantisint.

Kadinlar yine de daha
caligkan bizdeki o gii¢, o do-
gurganlik giiciinden geliyor
bu ¢aliskanlik. Bir kizim var;
10 yasinda. Gergi bosandim
ama esim oldugu zaman da
bitliin yiik bendeydi. Arka-
daslarimin hepsi adina ko-
nugabilirim. Evin yiikiiniin

!

12

ylizde doksani kadinlarda.
Ezilen, ylizde 90 kadin olu-
yor.

Ya sizler? Biraz da siz
konusun, nasil gidiyor, is ve
ev yasami?

Ben Nuran Ondiin. 17
yildir ¢alistyorum. Su anda
insan kaynaklarinda memu-
rum. Calismaktan ¢ok mem-
nunum. Bir sorunum yok.
Esim ev islerinde yardimeci.
Lojmanda oturdugum igin
yol sorunum yok. Aslinda
biz ayricalikli bir konumda
calisiyoruz. Isle ilgili bariz

sorunlarimiz  yok. Haklari-
miz1 da kendimiz, catir ¢atir
savunuyoruz.

Ismim Nazan Kasapog-
lu, idari ve Sosyal Hizmetler
Midiirliigii'nde 14  yildir
memur olarak c¢alisiyorum.
Ev islerini ben yapiyorum.
Bunun ¢6ziimii yokmus gibi
geliyor bana.

Evet erkeklere is yaptir-
tamiyoruz galiba...

Yani yapsalar da arkadan
yine biz toplamak zorunda
kaliyoruz. Esim yardimci
oluyor aslinda... Ama yet-
miyor yine de. Ev islerinin
merkezinde ben oluyorum.

Ben de Nuran Altanay.
Mali islerde memur olarak

calistyorum.  Evliyim  {i¢
¢ocugum var. Cocuklarima
ailem bakiyor. Esim ev isle-
rinde yardim ediyor olabildi-
gince. Cok degil ama yapiyor
bir seyler kendine gore. Be-
nim sikintim i seyahatlerine,
sosyal faaliyetlere katila-
mamak. Cocuklar yiiziinden
gidemiyorum bir yere...

Esiniz bakmiyor mu?

Ustelemiyorum. Karsilik-
I1 6zveri ile gidiyor bu isler
biliyorsunuz.

“Bekarlarin da sorunlari
var” diyen arkadasimiz giri-
yor, konugsmaya.

Benim adim Miijgan
Polat. iki aydir Petrol Iletimi
Miidiirliigii'nde ¢alistyorum.
Daha once Bolge Midir
Muavinligi’ndeydim. 16 yil-
dir calisiyorum ve caligma-
digim yer kalmadi. Isyerini
seviyorum ama yer degistir-
meyi sevmiyorum. Insanlar
tantytp tam kaynasmaya
basladigim sirada baska bir
yere gonderiyorlar... Psikolo-
jim bozuluyor. Ben de Pinar
gibi Adana’dan geliyorum
buraya... Bekarlarin sorunla-
11 baska... Her isimle kendim
ilgileniyorum. Evime bir
iki insan gelip, gitse. Bekar
kizin evine misafir gelir mi,
diye dedikodular bashyor.

Ama bu, toplumun sorunu.
Sirf benim yasadigim Dbir

sikintt  degil. Ayrica evli
insanlarin yanina gidip gele-
miyorsun, yanlis anlasiliyor.
Kocasiyla biraz konusmaya
kalksan —ki sen g¢aligan bir
insansin, igyerinde erkeklerle
ister istemez bir iletisimin
oluyor- kadin senin yiiziine
ters ters bakiyor. Her yere gi-
dip herkesle konusamiyoruz.
Bekar kadinlar bunun acisinm
¢ok ¢ekiyor.

Onemli bir sorun daha
var. Kadinlar yiikselemiyor.
Erkekler kadinlardan emir
almak istemiyorlar. “Bir
kadin bize emir veremez”
diyorlar, bu erkekte komp-
leks yaratiyor. Bu yonden de
eziliyoruz bence...

Pinar: Evet, kadin ar-
kadaglarimizin higbiri terfi
edemiyor. Edenler de ¢ok zor
sartlarda terfi ediyorlar. Cilin-
ki kamu kuruluslarinin he-
men hepsinde terfiler siyasi
iligkilere bagli. Erkekler bu
iligkilerini iyi tutabiliyorlar.
Siyasi partilerle goriisiiyor-
lar. Biz kadinlar gidip siya-
setgilerle  konusamiyoruz.

petrol-is kadln




7 S
Bunlarla
Onun i¢in de terfi edemiyo-
ruz. 12 senedir ¢alistyorum,

ugragamiyoruz.

terfi alamadim. Ustlerim
beni takdir etse bile terfi
alamiyorum. Burada calisan
benden daha kidemli olan ar-
kadaslarim var, onlar da terfi
alamadilar.

Idil: Bir de su var. Er-
kekler bizi disi olarak go-
riiyorlar. Biz giyimimizden,
kusamimiza her seyimize
dikkat etmek zorundayiz.
Yillarca dar etek giyemedim
ben. Bakislar1 ile rahatsiz
ediyorlar. Anlattiklarim esa-
sinda kadimnlarin her yerde
rastlayacagi ortak sorun-
lardan biri, bence kadinsal
bir sorun. Biz tutup onlarin
bedenlerine bakmryoruz
ama onlar bakislarina hakim
olmuyorlar. Toplumun ya-
pisindan da kaynaklaniyor.
“Erkegim bakarim, hakkim

” diye dislintyorlar

var
herhalde. Biz onlar1 insan

olarak goriiyoruz, onlar bizi

disi olarak goriiyorlar. Biraz
gosterisli giyinsek yok seffaf
mi1 transparan mi giyinmis,
baslantyor hakkimizda konu-
sulmaya...

Erkek gibi olacaksin,
giilmeyeceksin, yliziin asik
olacak, daima ciddi olacak-
si. Boyle olmanin yararlari
var. Mutlu kadin, kotii kadin
olarak degerlendiriliyor.

Sendikal egitim konu-
suna donmek istiyorum...
Biliyorsunuz, sendikamz
egitim meselesine ozel
onem veriyor. Siz kadin
olarak sendikal egitim al-
mak istiyor musunuz?

Nuran Ondiin: Evet.
Egitim almak istiyoruz.
Bizlerden de egitime katilan
olmali. Genellikle erkek ar-
kadaglar katiliyor. Sendika
hakkinda bilgi almak, hakla-
rimizin ne oldugunu bilmek

istiyoruz.

Nazan Kasapoglu:
Ben sendikali  olmaktan
memnunum.  Toplantilara,

egitimlere katilmak isterim.
Egitimlere kadinlar maalesef
katilmiyor... Her boliimden
en azindan bir kisi egitime
gonderilebilir.

Cemile Durak: Kadin
arkadaglarimizin ~ ¢ogunun
sendikayla ilgili detayh bil-
gisi yok. Biz de 6grenmek
istiyoruz. Sendikali olmak ne
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demek, ne yaparsak lehimize
ne yaparsak aleyhimize olur,
bunu Ogrenmek istiyoruz.
Ben de kisisel olarak egi-
timlere katilip Dbilgilenmek
istiyorum. Sendika yoOneti-
mine aday olmaktan ziyade,
bilgilenmek isterim.

O da olabilir, niye ol-
masin?

Yok canim.

(Giiltismeler)

Giilsen Ceylan: Ben de
sendika hakkinda bilgilen-
dirilmek isterim. Egitimlere
katihp,  haklarimizin  ne
oldugunu bilmek isterim
dogrusu. Bu konuda bilgi-
lendirildigimiz sdylenemez.
Biz sendikacidan ne isteye-
cegimizi bilmiyoruz. Bilme-
digimiz i¢in de istemiyoruz.
Bilelim, ona gore de gidip
baskalariyla konusup onlara
da sendikanin faydalarini
anlatalim.

Ben bir sey sodylemek
istiyorum...

Tabii buyrun...

Nuran Altanay, Dogum
yapan kadina en az bir yil
dcretli izin verilmesi gere-
kir, diye diislinliyorum ben.
Bence cocuk sagligi i¢in bu
durum ¢ok gerekli.

‘Oooo, ben o zaman he-
men ¢ocuk yaparim’ diyen
birkag ses ve giiliismeler...

Pwinar Altinok: Ben ge-
genlerde siit izni ile ilgili
bir sorun yasadim. Her giin
bir buguk saat siit izni var.
Ama yararlanma bigimi ki-
siye birakilmig, giin icine de
yayilabilir ya da tamamini
bir defada kullanabilir. Ben
bdyle okudum. Isyerine uzak
bir yerde oturuyorum. Bu
siit iznini benim giin iginde
kullanmam imkansiz. Sabah
de gec gelemem, servisle
geliyorum. Iznimi bir giine

toplamak istedim. Yasak, de-
diler. Yeni diizenlemeye gore
giin i¢inde kullanmak zorun-
daymisiz. Boyle mi bilmiyo-
rum... Ben simdi bunu yasa-
digim i¢in 6grendim. Bunun
gibi pek ¢ok konu hakkinda
bilgi sahibi degiliz.

Ismini vermek istemeyen
bir kadin: Esasinda bizim en
onemli sorunlarimizdan biri
kres. Kresin agilmasi, is ye-
rinde calisan kadin sayisina
endeksli oldugu i¢in, dogru
diiriist bir kresimiz yok. Ilgili
kanunun degismesi lazim.
Mevcut kanuna gore say1y1
tuturamiyoruz.  Tutturama-
yinca da anneler babalar
sikint1 iginde kaliyorlar.

Kres meselesi sadece
kadin iizerinden diisiiniil-
memeli.

Ayni kadin: Evet, kre-
sin kadin sayisina endeksli
olmasi da yanlis. Yasanin,
yonetmeligin kendisinde bir
hata var. Erkek de cocugu
krese  getirebilir.  Bunun

degismesi lazim. Sendika-
nin bu konuyla ugragmasi
iyi olur. Onun aracilifiyla
toplu isteklerimizi giindeme
getirsek, mesele daha kolay

¢Oziiliir. )p
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Saglig

Off yine basim agnyor

Bas agrilar1 pek cogumuzun ortak derdi... Hemen bir Aspirin ya da Apranax... Durun!
Agr kesicilere sarilmadan Once yapacaklariniz var... Dinlenme, masaj, ayak banyosu
gibi dogal yontemlerle ondan kurtulmaniz miimkiin...

iinlin ortasinda ba-
siniza saplanan o
agr1 yok mu, hayati

zindan ediyor size... Hemen
agr1 kesicilere sariliyorsu-
nuz... Bir siire sonra gegiyor
gecmesine ama bir kag giin
sonra ayni durumla karsilag-
mayacagiizin bir garantisi
yok. Bunu daha 6nceki dene-
yimlerinizden biliyorsunuz.

Bas agrilar1 viicudun ver-
digi bir isarettir. Cogu kez
fiziksel veya ruhsal bir yii-
kiin ifadesidir. Agrinin nasil
ve nereden bagladigina gore
¢esitlere ayrilir;

Basit bas agrisi

Bas bolgesine darbe ye-
mis gibi artarak belli eder
kendisini. Beynin i¢inde san-
ki sesler yankilanir. Basit bag
agrisinin nedeni stress, hava
durumu, tansiyon ve kanda
oksijenin azalmasidir.

Gerilim tipi bas agris1

Agr genellikle boyundan
veya alin bolgesinden bas-
layarak yukari dogru cikar,
tiim basa yayilir ve zonklama
seklindedir. Bu basagrisinin
nedeni gerilimli ortamlar ve
strestir.

Kiime bas agrisi

En agir ve nadir goriileni-
dir. Yilin belirli zamanlarin-
da, sonbahar veya ilkbahar-
da, kiimeler halinde ortaya
¢iktig1 i¢in kiime bag agrilar
denilir. Oldukga siddetli ve
delici bir agrn tiridir. Ge-
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nellikle tek gbz cevresinde
veya alnin sadece bir tara-
finda belirir. Gozde belirdigi
takdirde, kizariklik veya goz
bebeklerinin kiigiilmesi gibi
belirtiler olusabilir. Nedeni
tam olarak bilinmemektedir.

Migren

Tek tarafli bir agndir.
Yani bagin tiim bdlgesinde
degil, sadece bir bolgesinde
hissedilir. Migren krizi, ge-
lecegini bazi Oncii isaretlerle
haber verebilir. Ornegin yor-
gunluk, sinirli olmak veya
yerinde duramama migren
krizinin belirtileri olabilir.
Migren ortaya cikarken de
kusma, bulanti, girilti ve
1518a kars1 asir1 hassasiyet
tepkileri ortaya ¢ikabilir.
Kusma durumundan sonra
agrida bir azalma olmasi
migrene Ozgli bir belirtidir.
Migreniniz tuttugu sirada
karanlik ve sessiz bir odada
yatarak krizin atlatmay ter-
cih etmelisiniz.

Onu yenebilirsiniz

Bas agrisiyla savasirken
ilag kulanmamaya ya da
olabildigince geg ilag almaya
dikkat edin. Bag agrisin1 yen-
mek i¢in dogal ydntemleri
deneyin. Gevseme hareket-
leri, masajlar ve bitki kiirleri
en etkili yontemlerdir.

Oncelikle; agr1 ne oranda
ve nasil ortaya ¢ikarsa ¢iksin
onu ciddiye alin! Bunun vii-
cudunuzdan gelen bir igaret
oldugunu ve bir seylerin
eksikligini haber verdigini
unutmayim. Bu  eksiklik
sadece kisa bir siire dinlen-
mek bile olsa Onemsemez
ve hayatiniza ayni sekilde
devam ederseniz bas agriniz
kroniklesebilir.

Gevseyin: Gerilimden
uzak bir ortamda dinlen-
meye ¢alisin. Odanizi iyice
havalandirin, ardindan tim
1isiklart kapatin. Giiriiltiiden
olabildigince  uzaklasarak
sessiz ve karanlik odamzda
dinlenin.

Masaj: Her iki kulak
memenizi de iyice ovun. Bag
ve isaret parmagi ile burun
deliklerinin tizerinden basla-
yarak gz kenarlarma kadar
cildi gererek masaj yapin.

Ayak banyosu: 35°C si-
cak suda ayaklarinizi dinlen-
dirin. Ayaklarinizi suda 5 da-
kika kadar tutun ve ardindan
su 1lik olana kadar soguk su
ekleyin. Ayak banyosundan
sonra ylin ¢oraplar giyip, en
az 20 dakika kadar dinlen-
mek Tlizere yatin. Beyinde
ylikselen kan akigi bu sekilde
ayaklara aktarilir. Bu da bas
agrisinin sonu olabilir.

Serinletici kompres: Bir
bezi soguk suyla hafifce
1slatin ve lizerine iki damla
nane yagi damlatip, 15 da-
kika kadar agriyan bdlgenin
iizerinde tutun. Nane yagini
agriyan bolgeye damlatmak
da etkili olabilir.

Dayanikli midelere: Aci
kahveye bir iki damla taze
limon suyu damlatip, karis-
tirtp i¢in. Her ne kadar kotii
bir tad1 olsa da biiyiik ihti-
malle agrinizin geg¢mesinde
faydali olacaktir. )p
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Mevsim d

77 Sicaklarin yerini serin ve yagish havalarin almaya bas-

onumine dikkat!

ladig1 su giinlerde uzmanlar, 6zellikle soguk alginhig ko-

Mevsim gegislerinde ya-
sanilan 1s1 degisiklikleri
viicudun savunma me-
kanizmasini zayiflatiyor.
Bunun sonucunda soguk
alginhigr ile birlikte, grip
ve nezle vakalar1 gorii-
liyor. Soguk alginlig
kendini; lisiime, titreme,
ates, halsizlik, istahsiz-

lik, bulant1 ve kusma,
gbz ve burun akintisi
ile bogaz agris1 olarak
gosteriyor. Ozellikle as-
tim hastalarinin mevsim
geciglerinde diger insan-
lara gore daha dikkatli
olmasi gerekiyor.

Oneri; Soguk alginhg,
nezle ve gripten koru-

- nusunda dikkatli olunmasi i¢in uyarilarda bulunuyor.

nabilmek i¢in bol bol C
vitamini alin, grip asisi
olun, tiiketilen gidalarin
sivi olmasina dzen gos-
terin, mevsime uygun
giyinin, grip ve nezle
olan hastalardan ve ka-
labaliklardan ~ miimkiin
oldugunca uzak durun.

Yaslanmaya etkili silah: E vitamini

endinizi halsiz ve bit-
kin hissediyorsunuz...
Cevrenizdekiler bunu

yasiniza baghyor... E vitamini
almay1 denediniz mi? Deneme-
diyseniz tavsiye ederiz... Yag-
da eriyen vitaminlerden olan
E vitamini, Alfa, beta, gama,
delta tokoferolleri igerir. En
¢ok bitkisel yaglar ve bugday
tanesinde bulunur.

E vitaminin faydalari.

* En iyi Antioksidandir.

* Hiicre zari ve tasiyicl
molekiillerin lipid kismini sta-
bilize ederek hiicreyi serbest
radikaller, agir metaller, zehirli
bilesikler, ilag ve radyasyonun
zararli etkilerinden korur.

* Viriitik hastaliklara karsi
bagisiklik sistemini gelistirir.

* GOz saghgr icin hayati

onem tasir.
* G6zdeki retina gelisi-
mi i¢in gereklidir.
* Serbest radi-
kal-
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lerin katarakt yapici etkilerini
onler.

* Yaglanmaya karsi koruyu-
cudur.

* Serbest radikallerin doku-
lar, deri ve kan damarlarinda
olusturdugu dejenaratif etkiyi
onler.

* Yaslanmayla ortaya cikan
hafiza kayiplarini da onler.

Unutkanliga zeytinyag
Akdeniziilkelerinde yasayan
ve yemeklerinde ¢ogunlukla
zeytinyagi kullanan toplum-
larin 65 yas iizeri yetiskin-
lerinde hatirlama oraninin
diger {ilke yetiskinlerine
gore cok daha fazla oldugu
saptanmistir. Uzmanlar unut-
kanliga kars1 bol bol zeytin-
yag1 tiiketilmesi gerektigini
sOyliiyorlar.

Aklinizda bulunsun...

Gribe dogal destek

Grip ozellikle ¢ocuklar ve yas-
lilarda ¢ok kotii sonuglara yol
acabiliyor. Bu yilizden en ufak bir
soguk alginhiginda dahi hemen
herkes antibiyotige sariliyor.
Cocuk Saghgi ve Hastaliklar
Uzmani Dr. Kadir Tugcu, gribal
enfeksiyona antibiyotik verme-
yen hekimlerden.

Tugcu; "Diinya Saglik Teskilati'nin 6nerdigi ti¢ sey var: Limonlu
bal, zencefil ve karabiber. Bunlar oksiiriige iyi gelir ama okslirtigii
olusturan faktorii ortadan kaldirmaz. Burada hedef 6ksiiren kisiyi
rahatlatmaktir. Bu maddeler balgamin ¢ikmasini ve oksiiriigii ko-
laylastirir.. Eger cocuk grip ise buruna serum fizyolojik sikmay1
ve limonlu bali tavsiye ediyorum. Eger cocuk cok kiigiik degilse
gogsiine viks de stiriilebilir" diyor.

Hamileler bol su igin

Hamilelikte; suyun 6nemi artar. Bebegin iginde bulundu-
gu amnion s1vist her ii¢ saatte bir kendini yeniler. Yetersiz
sivi alimi ile amnion miktart azalacagindan, suya gerek-
sinim artar. Hamilelerin bol bol su igmeleri gerekir.
Emzikli kadinlarda; sit {iretimini artiran en énemli s1vi
sudur. Ozellikle kalori oranlar yiiksek hazir meyve sula-
11, gaz yapan asitli icecekler yerine su tercih edilmelidir.
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Bir Kadin, Bir Higaye

Artik o da bir ilham perisi

Ev i¢lerinde yasami bir ¢icek gibi dokuyan sesiz kadin kahramanlardandi Kamile
Bilgi¢. Kiz meslek lisesine gitti, terzilik yapti, evlendi, li¢ cocuk biiyiittii. Giinliik
tutmadi ama yasadiklarini siire doktii... Eyliil ayinda onu yitirdik... Bizlere siirlerini
armagan birakti.

amile Bilgi¢’i ¢ok ge¢ tani-
dim... Siirlerini igeren dosya
elime gectiginde, ‘mutlaka

tanisip, konusmaliy1iz’ diye gegirdim
icimden. Araya tatil girdi... Zamanin
kendine 6zgii kanunlarinin oldugunu,
bazi anlarin ertelemeye gelmeyecegini,
tatil doniisii ¢ok hazin bir bigimde anla-
dim... Dosyay1 bana veren Serpil Hoca,
Petrol-is Kadin dergisi adina kendisiyle
bir sdylesi yapmak istedigimizi ona
sOylemisti. Kamile Hanim’in bir siiredir
pesini birakmayan sikayetlerinin adi
konulmus, birka¢ giin dnce hastaneye
kaldirilmisti, durumu agirdi... Durumu
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Necla Akgokge-Serpil Cakir

agirdi ama bizimle konus-
mak istiyordu... Ne zaman
konusalim, dedigimde,
Serpil Cakir “Hemen yarin”
diye cevapladi... Acele et-
mekte hakliymis.

Ertesi giin Serpil Ho-
ca’yla birlikte, Istanbul Tip
Fakdiltesi Jinekolojik Onko-
loji Bolimiin’deki odasin-
daydik, Kamile Hanim’in.
Gece bir kriz atlatmisti, ok
bitkindi, bizi goriince yatak-
tan biraz dogruldu ve giile-
rek “Kil pay1 yakaladiniz
beni” dedi. Donduk kaldik,
nasil soru soracaktik... Isin
o kismini da Kamile Hanim
halletti... “Sorun, sorun ben
gayet iyiyim” dedi. Serpil
Cakir, sormaya basladi, ben
teybi uzattim. iki saate ya-
kin konustuk.

Hayat hikayenizi anla-
tabilir misiniz bi¢imindeki
sorumuzu, “flk  siirimi
1938’de Atatiirk’iin 6limii
lizerine yazdim” diye ce-
vapladi. Sasirdik, hastaydi
ya, bizi yanlis mi anlamisti? Hayir
yanlis anlamamaisti: Yasam onun i¢in i-
irden ibaretti... Cocuklugundan basladi.
Her seyi am1 anina kaydetmisti. Serpil
Hoca’nin “Cok iyi hatirliyorsunuz, ne
giizel, ben ¢ok unutuyorum” bigimin-
deki 6vgii ve yakinmasina ¢ok zarif bir
bigimde su cevabi verdi: “Unutkanlik
diisiincelerimizin ¢ok fazla olmasindan
ileri gelir. Diislinceler ¢arpisir, biri di-
gerini yok eder...”

Ry

i T,

Ben enstitiililyiim
Kamile Hanim, 28 Subat 1926’da
[zmir’de dogmus. Babasi Yanyal1 Bin-

bas1 Mehmet Salim, annesi, Erzurumlu
Zahide hanimdi. iki ayri1 anneden yedi
kardesi olmus.

Oyunlarla, saglam  dostluklarla
bezeli, glizel bir ¢ocukluk gegirmis.
Cocuklugunun ve gen¢ kizligmin en
belirgin figiirli annesiymis. Sabahin ¢ok
erken saatlerinde kalkar, saat yedide
camagirlar asili olurmus; kar gibi elde
yikanmig ¢amasgirlar.

Cok sert ve disiplinli bir kadinmis
ayn1 zamanda. “Bizi bakkala gonderdi-
ginde yere tiikiiriir ‘tikiirigim kuruma-
dan evde olacaksmiz’ derdi... Istersen
gelme” diye anlatiyor annesini... Baba-
sina ait hatirladigi onun ¢ok okuyan biri
oldugu. Kamile Hanim okuma merakin1

Tevazu

Hava atmaya degil
Goniil yapmaya geldim
Bu diinya bir pazardir
byilik satmaya geldim
Ben giinahkar kem kulum
Yok havam yok gururum
Ziynetim tevazudur

Onu tartmaya geldim

babadan almis... Babasi onu “Benim
kizim filozof olacak” diye severmis.
Kamile Hanim Karatas Kiz Lisesi’nde
ortaokulu bitirmis. Bize bu liseyi bilip
bilmedigimizi soruyor. ikimiz de bilmi-
yoruz... Tarihi bir liseymis. Ortaokuldan
sonra da annesinin de yonlendirmesiyle
kiz enstitlisiine girmis. Enstitii yilla-
rinda ilk dikislerini dikmeye baglamus.
Mahalleden bir kiz bir dergide hosuna
giden elbise modeli gormiis, getirmis
‘bunu yapabilir misin’ diye... “Ondan
kolay ne var... Kagit aldim, patron ¢i-
kardim. Bir siirii kagit harcadim ama
oldu. Mahallenin bir terzisi vardi, bir

petrol-is kadln




liraya dikiyordu. Ben bir buguga dik-
meye Dbasladim. Nedenini soranlara
‘ben enstitiiliiyiim’ diyordum.”

Bunlar1 anlatirken, muzipge giiliim-
sityor. Mektepli olmak o donemler ¢ok
onemli... Dort yil basma dikmis sonra
birakmis basma dikmeyi... Sapka dik-
meye baslamis, elbiseden daha kisa za-
manda iretiyormus sapkayi. Hasirdan,
kumastan, tizerindeki
ciceklerini bile kendi
elleriyle 06zene bezene
yaptig1 sapkalar. Ciinki
para biraz bahanedir,
“Derdim giizel seyler
iretmekti” diyor.

Liseden sonra arka-
daglar1 birer ikiser ev-
lenmeye baglamis. O ise
dénemin 6nemli dergile-
rinden biri olan Kadin dergisine, haber
ve siirler yazmakla mesgulmiis.

Ya agk? Tabii ki onsuz olmaz...
Kiltiirli, duyarl, idealist ve de giizel
bir kiz ne arar bir erkekte? “Para pul
umrumda degildi... Biitiin derdim, kiil-
tiirlii ve kibar olmasiydi”. Avrupa’dan
Izmir’e yeni gelen, bir kag dil bilen
Dagistan gb¢gmeni uzun boylu, esmer,
genis omuzlu Ibrahim Bey’e onu yak-
lastiran bu 6zellikleri olmus. Mon cher
(canim) diye adlandirdig1 Ibrahim Bil-
gi¢’le, gomlek dikmek i¢in Olcli alma
bahanesiyle baslayan yakinlik, sevgiye
donmiis. Bes ay nisanli kaldiktan sonra
1950 yilinda evlenmisler.

Diigiinde lizerinde herkesin giptayla
baktig1 gelinligi kendi yapmis. “Tam bir
ay ugrastim gelinligi dikmek i¢in.”

Siire doniis

Mutludur o kadar mutludur ki o do-
nemler siir bile yazmamis. Nasil baslar
siir yazmaya tekrar? Ayrilikla. 1953-
1956 yillar1 arasinda Ibrahim Bey pra-
tisyen dis hekimligi diplomas1 almak

Gurbetteki es icin

Icimde yanan su garip volkant
Bir parca kanatip durmak isterim
Lavlart basimi agiyor bakin

Onlar biraz durdurmak isterim
Askin sarabini icmedim amma
Cananin yaminda olmak isterim
Ziyafet ¢ekerken ona dostlar
Onun kadehine dolmak isterim

petrol-is kad|n

Omiir nedir bir kul icin
Bir eser birakmasa
Omiir nedir bir kul icin
O ibadet olmasa

Kitap eser, eviat eser
Bir tat eser oluyor
Degerlidir kimse onu
Bir kenara atmasa ..

icin Almanya’ya gitmis. Ayrilik acisin
siirlerine yansitmig Kamile Hanim...

Neler soyleyecegim gel
Gel giizel sevdicegim gel
Yollarini gece giindiiz
Daim bekleyecegim gel.

Giizel sevdicegi gelmis ve 1958
yilinda izmir’den Istan-
bul’a go¢ etmisler. Ug
erkek cocuk diinyaya
getirmis Kamile Hanim.
Istanbul’a  tasindiktan
sonra  esinin  gururu
incinmesin diye dikisi
de birakmis. O done-
min  hakim mantigi;
evlenen erkek karisina
bakmakla yiikiimliidiir.
Kadmi calistirmaz. Bir komsunun kir
gezmesine gitmek icin ondan elbise
dikmesini talep etmesi {izerine tekrar
baslamis dikmeye. “Basladim dikmeye.
‘Nereden bilecek, o gelince toplarim’
diye diigiindiim. Odanin ortasina carsaf
seriyor, calistyor, ¢alistyorum. Kapiy1
da arkadan siirgiiliiyorum. Aksam kap1
tikladiginda c¢arsafin dort ucunu bir
araya getiriyor. Onu bir legenin icine
koyuyor. Bir tekmede karyolanin altina
savuruyorum.”

Epey silirmiis bu gizli c¢alisma...
Bir mayis gilinii yakalandiginda ise
savunmasi ikna ediciymis: “ O benim
sanatim. Karda, kista, yagmurda, ca-
murda 6grenmeye gittim. Simdi dgren-
diklerimi unutmaya terk
edemem.” Dikis uzun
siire devam etmis, aileye
katki islevini gdrmiis bir
siire, sonra da sevdikle-
rini sevindirmek i¢in bir
seyler dikmis...

Ug cocuk, terzilik, ev isleri. ‘Siire
nasil zaman buluyordunuz’ sorumuzu
hayretle karsiliyor:

“Hi¢ zaman ayirmiyordum. O gel-
digi zaman bes dakika yeter. Islerim
cok oldugunda kisa olurdu siirler. Isim
yoksa gittigi kadar giderdi.”

Mutfak, dikis biitcesinden ayirdigi
mini birikimlerle bir kiitiiphane olustur-
mus... Osmanlica, Fransizca sozliikler,
romanlar, siirler... “Aklima bir sézciik
takilinca. Onun manasini bilmeden ede-
mezdim”. Arastirmaci, edebiyat¢1 kim-

Yashhik

Yazilmus bir destan gibi
Yiiziimdeki kirisiklar
Dikkat edin gozlerime
Umut dolu 1siklar

ligi ile ev kadini kimligi i¢ ige girmis.

Bir de annelik var iizerine... Cocuk-
lar1 i¢in de siirler yazmig. Sonra esinin
emeklilik donemi gelmis. Biiyiik Cek-
mece golii ile Marmara denizi arasinda
yer alan Avcilar’daki evinde pek ¢ok
siir yazmis, depremden ayriliga, yasli-
liktan oliime...

Kamile Hanim’la sohbetimiz bir
noktada kesildi. Ciinkii saghgyla ilgili
baz1 miidahaleler gerekiyordu. Haber-
de kullanilmak tizere res-
me ihtiyacimiz oldugunu
soyledigimizde: “Bdyle
goriinmek istemem. Hem
resme ne gerek var. Ben
boyle seyleri sevmem”-
dedi. Eski fotograflar
arasindan onun da hosu-
na giden iki fotograf sectik.

Yanindan ayrilirken onun hissettigi,
bizim bildigimiz bir gerceklik; “6lim”
bize hi¢ o kadar, lirkiing ve fena goriin-
memeye basladi. Yine de yazi ¢ikana
kadar bizi terk etmemesini istiyor ve
umuyorduk.

Olmadi... Bir Eylil giinii Kamile
Bilgi¢ aramizdan ayrildi. O kibar, ¢a-
liskan, miitavazi, her dem sair kadin,
aramizda yok artik... Bize siirlerini ve
i¢imize umut dolduran, direncli, sade
ama derin yasam hikayesini b1rakt1..).p
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Jinekologunuz diyor &i

Daha fazla ¢ocuk istemiyorsaniz...

Cocuk sahibi olmak cogu kez mutluluk kaynagi ama kisith ekonomik kosullarda
bazen her yeni ¢ocuk yeni bir sorun olabiliyor. Selma Hanim bu sayimizda dogum

kontroliinii ele aliyor.

Sevgili S.

Once, esinizle beraber verdiginiz
karar icin tebrik ederim. Ugiincii veya
dordiincii cocukta bu karart verseydi-
niz, daha isabetli olurdu. Aileler temel
ihtiyaclarla beraber, egitim ve meslek
edinme sartlarini yerine getirebilecegi
kadar ¢ocuk yapmali. Cocuk sayisi, aile
yasamini sikintiya sokmamali.

Sevgili S., Sizin i¢in en uygun kont-
rol yontemine buradan karar vermek ol-
dukea zor. Clinkii dogum kontrolil i¢in
yaklasik 12 yontem var. Bu yontemler-
den herhangi birine karar vermek i¢in,
esinizle beraber bir jinekologa giderek
yliz yiize konusmaniz gerekir. Sizin ve
esinizin kigisel ozellikleri ile aldiginiz
kararin gegici veya kalict olup olmadi-
ginin bilinmesi gerekir.

Zira dogum kontrol yontemleri ge-
¢ici ve kalic1 olmak iizere iki tiirliidiir.

Kalic1 yontemler kadinda tiiplerin,
erkekte kordonlarin  baglanmasidir.
18

Sayin Doktor Hanim

32 yasinda 6 ¢ocuk annesiyim. Bir de ¢ocuk diistirdiim. Dogumlarimin
hepsi normal oldu. Cocuklarim ¢ok siikiir saghkl. En biiyiigii 12 yasin-
da, en kiiciigii ise 6 aylik. Esim fabrika ig¢isi, cocuklarin masrafi her
gecgen giin artryor. Esim de ben de artik ¢cocuk istemiyoruz. En iyi ve en
giivenli korunma i¢in ne tavsiye edersiniz. Saygilar sunar, ¢calismalari-

nizda basarilar dilerim.

Yoéntem Ba§a(|;2)0ran|
Prezervatif (Erkek) 88
Kondom (Kadin) 79
Sperm 6ldiiren fitiller 79
Takvim yéntemi 80
Geri gekme 81
Diyafram 82
Rahim i¢i arag (Spiral) 99.8
Tiplerin baglanmasi 99.96
Erkek kordonlarinin 99.85
baglanmasi
Dogum kontrol hapi 97
Minipil 97
Norplant 99.91
Depo-Provera (3 aylik asi) 99.70
Korunmasiz 15

Bunun digindaki yontemlerde korumay1
kaldirdiginiz zaman yeniden ¢ocuk ya-
pabilirsiniz.

Bu yontemlerin isimleri ile basari
oranlarmi yukaridaki tabloda veriyo-
rum.

Tablodan anlayabilecegimiz gibi
biitiin koruma yontemleri yiizde 79 ve
iizerinde koruma saglamaktadir. En
yiiksek korumalar tiip ve kordonlarin
baglanmasi ile hormon igeren ilaglar-
da olmaktadir. Elbette her ydntemin
kendine gore avantajlar ile sakincalari

S. D. / istanbul

vardir. Bu nedenle esinizle beraber bir
jinekologa giderek biitiin yontemlerin
avantajlar1 ile sakincalarmi gdzden
gecirin ve ona gore uygun bir korunma
yontemine karar verin.

Saglikli ve mutlu giinler dilegi ile
hosca kalin.

Dr. Selma Donmez,

Dogum kontrolii ile;

* Kadinlarda 6zellikle Tiirk
kadinlarinda ¢ok sik¢a goriilen
kansizlik azalir,

* Gebelik ve doguma bagli 6liim
riski azalir,

* Kadmlardaki iltihabi pelvik
hastaliklar ve buna bagl kisirlik
azalir,

* Erken yastaki gebelik ve buna
bagli riskler azalr,

* Sagliksiz, zayif bebek dogurma
riski azalir,

* Bebek oliimleri azalir,

* Yiyecek igecek ve diger kay-
naklar daha ¢ok bulunur,

* Egitim imkanlar1 fazlalasir,

* Ciftler daha mutlu ve giivenli
iliski kurabilir.

petrol-is kad|n




Haklarnmz

Kadinlar gece 7.5 saatten

fazla calistinlmayacak

Gece vardiyasi ¢alisan kadinlarin birgogu agisindan ayr1 bir dert. Geg-
tigimiz giinlerde kadinlarin gece postasinda ¢alisma kosullar1 yeniden

=4

1

Petrol-is Sendikasi
Hukuk Musaviri

gbzden gecirildi... Bu konu da baz1 gelismeler var. Serap Hanim isin
hukuki boyutunu bize anlatiyor.

aligma ve Sosyal
Giivenlik  Bakanh-
gi’'nca  hazirlanan,

“Kdlm Iscilerin Gece Pos-
tasinda Calistirilma Kosul-
lar1 Hakkinda Yo6netmelik”
9 Agustos 2004 tarihli Resmi
Gazete’de yayimlanarak yii-
rirliige girdi.

Bu yonetmelige gore, 18
yasint doldurmus bulunan
kadin isciler her ne sekilde
olursa olsun gece postasinda
7.5 saatten fazla calistirila-
mayacaklar.

Uygun araclarla eve en ya-
kin merkeze

Belediye sinirlar1  disinda
bulunan igyeri ile belediye
sinirlar1 i¢inde  olmakla

petrol-is kad|n

beraber, posta degisim sa-
atlerinde alisilmis aracglarla
gidip gelme zorlugu bulunan
igyeri isverenleri, gece posta-
larinda ¢aligtiracaklar1 kadin
is¢ileri, saglayacaklari uygun
araglarla ikametgahlarina en
yakin merkezden, isyerine
gotiiriip getirmekle yikimli
tutulmuslardar.

Kadin isciye saglik raporu

Kadin is¢ilerin gece postala-
rinda galigtirilabilmeleri igin,
ise baslamadan Once isyeri
hekimi, igyeri ortak saglik
birimi, is¢i sagligi dispan-
serleri, bunlarin bulunmadigi
yerlerde sirasiyla en yakin
Sosyal Sigortalar Kurumu,
saglik ocagi, Hiikiimet veya

belediye doktorlarina muaye-
ne ettirilerek, ¢alismalarina
engel bir durumun olmadi-
gina dair saglik raporlarinin
almmas1 sart1 getirilmistir.
Bu iscilerin muayeneleri her
alt1 ayda bir tekrarlanacaktir.

Eslerle ilgili durumlar

Kadin is¢inin esi de, posta-
lar halinde ayni veya ayri
igyerinde ¢alisiyor ise kadin
is¢inin istegi lizerine gece
calismas1 esinin  calistig
gece postasina rastlamaya-
cak sekilde diizenlenecektir.
Ayni igyerinde ¢aligan eslerin
ayni gece postasinda ¢alisma
istekleri de isverence olanak
oraninda karsilanacaktir.

Gebe ve anneler alti ay ¢a-

hstinlmiyor
Kadin isgiler, gebe olduk-
larmin  doktor raporuyla

tespitinden itibaren doguma
kadar, emziren kadin isgiler
ise dogum tarihinden bas-
lamak tizere alti ay siire ile
gece postalarinda caligtirila-
mayacaklardir.

Emziren kadin isgilerde bu
siire, ana ve ¢cocugun sagligi
acisindan gerekli oldugunun
igyeri hekimi, isyeri ortak
saglik birimi, is¢i saglig1 dis-
panserleri, bunlarin bulun-
madig1 yerlerde sirasiyla en
yakin Sosyal Sigortalar Ku-
rumu, saglik ocagi, hiikiimet
veya belediye doktoru rapo-
ruyla belgelenmesi halinde,
bir yila kadar uzatilacaktir.

Bu isgilerin belirtilen siire-
lerdeki c¢alismalari, “Gebe
veya Emziren Kadinlarin
Calistirilma Sartlartyla
Emzirme Odalar ve Cocuk
Bakim Yurtlarina Dair Y06-
netmelik” hiikiimleri sakli
kalmak iizere, gilindiiz pos-
talarma rastlayacak sekilde
diizenlenecektir.

Isveren bildirim yapiyor
Gece postalarinda kadin is¢i
calistirmak isteyen isveren-
ler, gece calistirilacak kadin
ig¢ilerin isim listelerini ilgili
bolge midiirliigliine de gon-
dereceklerdir. )p
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Evet, mutfakta Girileri var!

Hazirlayan: Selgin Zirhli

RAMAZANDA HAFIF YEMEYE DEVAM

Ramazan ayina girmek lizereyiz. Her zamanki gibi biitiin giin a¢ kaldiktan sonra masalar
donatilacak, biitiin giiniin acisini ¢ikarircasina yenecek. Ustiine bir de yediginiz yemek-
ler agirsa, mide fesadina ugramamak isten bile degil. Bugiine kadar verdigimiz tarifler,
hazirlik agisindan pratik ve mideyi yormayan hafif yemeklerden olusuyordu. Bu sayida
da kolay hazirlanabilecek hafif tarifler vermeye devam edelim dedik.

Folyoda Balik (Balik Gondol)

Malzemeler: Bir adet gondol igin bir mevsim baligi, 1 adet
patates, 1 adet sogan, maydonoz, limon, defne yaprag, alii-
minyum folyo.

1@ Yapulisi: Baliklan ayiklayip
. yikaym. 60 cm’lik folyoyu
ikiye katlayip balig1 ortasina
. yerlestirin. Uzerine kiip kiip
dogranmis patatesleri, halka
halka dogranmis soganlari,

- irice kiyilmig maydonozu
ve defne yapragini ekleyin (1stege gore biber, domates vs.
eklenebilir). Uzerine biraz tuz ve zeytinyag doktiikten sonra
yanlardan katlayarak kapatin, daha sonra uclarini kivirarak
iyice kapatmn. Istediginiz sayida hazirladigimz gondollart
tavada ates iizerinde veya tepsiyle firina vererek yaklagik
yarim saat pisirin. Sicak sicak yiyin. Afiyet olsun.

Firinda Omlet

Malzemeler: 2 kabak / 2 dolmalik kirmizi biber / 1 demet
taze sogan / 1 dis sarmisak / 2 yemek kasigi sivi yag / tuz,
karabiber / 100 gr salamura yesil ve siyah zeytin / 8 yumurta
/ 100 gr rendelenmig peynir / 2-3 yemek kasigi labne peyniri
/ stislemek i¢in 3 sap maydonoz

Yapilisi: Kabak, biber ve soganlari
yikadiktan sonra dilimleyin. Sar-
misagl dovdiikten sonra biiyiik bir
tavada yagda kizartin. Daha sonra
kabak, biber ve soganlari ekleye-
rek tuz ve karabiberle karistirin.
Son olarak zeytinleri katin. Bagka
bir kapta yumurta, tuz ve karabibe-
ri ¢irpin. Rendelenmls peymrl ekleyin. Karigimi esit olarak
tavadaki sebzelerin lizerine dokiin. Yaklasik 200 derecede
sitilmig firinda 30-40 dakika pisirin. Cikartip soguttuktan
sonra lizerine labne peyniri ve maydonoz ekleyerek siisleyin.
Afiyet olsun.
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Peynirli Mantar Dolmasi

Malzemeler: 8 adet biiyiik mantar (Yaklasik 1 kg) / 1 adet
sogan / 2 domates / 3-4 sap maydonoz / 2-3 yemek kasigi
margarin / tuz, karabiber / rendelenmis kiigiik hindistancevi-
zi / 100 gr labne peyniri / 1-2 yemek kasigi sivi yag

Yapilisi: Mantarlarin sapla-
i ¢ikartip iyice yikayin.
Sogan ve domatesleri yika-
' diktan sonra kiipler halinde
: : dograym. Maydonozu ince
1' ‘ ince kiyin. Margarini yanmaz
™ tavada erittikten sonra sogan,
maydonoz ve domatesleri
ekleyerek yaklagik 5 dakika kavurun. Tuz, karabiber ve hin-
distan cevizi rendesini ekleyin. Biraz soguduktan sonra labne
peynirini ekleyin. Karigimi mantarlara doldurduktan sonra
yaglanmis tavaya yerlestirerek yaklasik 6-8 dakika firinda
hafif kahverengilesinceye kadar pigirin. Yaninda salatayla
servis yapilmasi tavsiye edilir. Afiyet olsun.

Soya Soslu Sebze Tava

Malzemeler: 1 kg'lik karnabahar / 500 gr brokoli / 4
adet havug / 200 gr taze bezelye / 1-2 yemek kasigi
zeytinyagi / tuz, karabiber / 100 gr yerfistigi / 1/8 su /
1-2 yemek kasigi soya sosu

B Yapuisi: Karnabahar ve
b brokoliyi kiiciik parcalara
2 aymrm. Havuglar dilimle-

¢ yin. Bezelyeleri ikiye bo-
f lin. Zeytinyagmi tavada
f9 kizdirm. Karnabaharlar
"4, yaklasik 5 dakika kizar-
tin. Daha sonra brokoli ve havucu ekleyin yaklasik 4
dakika daha kizartin. Bezelye ve fistiklar1 ekleyerek 3
dakika karistirin. Karisimi bir tencereye koyun. Uze-
rine su ekleyerek kisik ateste yaklasik 4 dakika kay-
natin. Son olarak soya sosu, tuz ve karabiber ekleyin.
Afiyetle yiyin.
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Yapilisi

Malzemeler

Yarim paket taze maya / 100 gr toz
seker /200 ml siit / 550 gr un / I adet
yumurta / 180 gr margarin / 1 kg elma
kompostosu / 200 gr badem ezmesi / 1
kpaket vanilya tozu

TEPSIDE BADEM EZMELIi PASTA

Mayayi1 ve 10 gr (1 yemek kasigi) toz sekeri 1lik suda eritin. 15 dakika bekletin.
Kalan 90 gr sekeri, 400 gr unu, 1 yumurtay1 ve 80 gr margarini karigtirarak
yogurun. Yogurdugunuz hamurun iizerini orterek 45 dakika bekletin.

Elma kompostosunun suyunu siiziin. Yogurdugunuz hamuru firin kagidinin
arasinda yassi olarak a¢in. Hamuru agtiktan sonra tstteki kagidi kaldirarak
kompostoyu hamurun iizerine yerlestirin. Yaklasik 30 dakika bekletin. Baska
bir kapta karistirdiginiz badem ezmesi, vanilya tozu, 100 gr margarin, 150 gr
unu hamur kivamina getirerek pastanin lizerine ufalayarak dagitin. 180 derec-
eye getirilmis firinda 50 dakika pisirin. Afiyetle yiyin.

Ramazan’da beslenmeye dikkat

Ramazan aymin gelmesiyle birlikte kirmizi
et, ekmek, pilav, makarna, hamur isleri, tatli,
borek tiiketimimiz artar. Fakat bu. son derece
sagliksiz bir beslenme bigimidir. Aliskanlikla-
riniz1 bir kenara itip, ramazan boyunca saglikli
beslenin. Yapmaniz gerekenler ise soyle;

Iftarda, bos mideye birden yiiklenmeyin.
Iftar yemegine hafif bir yemek olan ¢orba ile
baslayip, 1zgara tavuk veya balik, zeytinyagl
bir sebze yemegi ve salata ile tamamlayin.

Ramazan ay1 siiresince en ¢ok diisiilen ha-
talardan biri de, meyve tiikketimini azaltmaktir.
Oysa bu ay boyunca her zamankinden daha
fazla meyveye ihtiyaciniz var. Giinde en az 1-2
porsiyon meyve yemeyi ihmal etmeyin

Ramazan ay1 siiresince her giin ayni saatte
yemek, metabolizma hizini (viicudun bir giinde
harcadig1 enerjiyi) diistiriir ve dolayisiyla kilo
almamizi kolaylastirir. Bu nedenle, ozellikle
kalorisi yiiksek yiyeceklerden bu donemlerde
uzak durun. Ramazan ayi siiresince viicut uzun
stire susuz kaldigi igin, iftar ile sahur arasinda
ozellikle bol su igmeye dikkat edin.

Saglik sorunu olan kisiler, doktorlarina da-
K nismadan orug tutmamalidir.

& : N\
BESLENME ‘

)
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Cemile Teyze'nin

MUTFAGINDA

Memur eylemleri, kekik cay1 ve ben

onbahar tiim goérkemiyle
Skap1m121 caldi... Sicaklar

gidince benim de key-
fim yerine geliyor. Kim demis
sonbahar hiiziin ve melankoli
mevsimi diye... Keyfimin yeri-
ne gelme nedenlerinden biri de
okullarin agilmasi.
Erkek torun yazin
biiylik bir bolimii-
nil benimle birlikte
gecirdi.  Cocugu
cok seviyorum
ama yashlik iste,
yoruluyor  insan.
Cocuk  milletinin
de talepleri bitmi-
yor. Onlara insanlarin olimli
oldugu gergegini bir tiirli
anlatamiyorun. Ne kadar geg
ogrenseler o kadar iyi belki de...
Neyse...

Bu arada gegen hafta koti
gecti bizim i¢in. Damat, memur
eylemleri sirasinda biber gazina
maruz kalmis... Adamcagizi
helak etmisler... Maas arttirimi
mu istersin, al sana kabilinden.
Bu memlekette calisan insanin
hakkini savunacak bir yonetimi
ben gdéremeyecegim herhalde...
Hakkini isteyenin basina gelme-

yen kalmiyor... Oysa protesto,
caliganlarm en dogal hakki...
AB’ye gireceklermis bir de...
Benim de iizerinize afiyet
midemde su siralarda bir eksime,
bir agri... Mevsim doniimiinden
olabilir. Ege kiyilarinda tatil-
deyken aldigim
mis kokulu keki-
gimi kaynattim.
Kendime bir kiir
uygulayacagim.
Kekik her derde
devadir.  Sindi-
rim  sisteminde
goriillen eksime-
ler ve kramph
agrilar bir bardak kekik cayi ile
gegistirilebilir. Ayrica bogmaca,
oksiiriik, sinir sistemi zayifligi
ve bagirsak hastaliklarina karsi
da kekik c¢ay1 ¢ok etkilidir. Ke-
kik c¢ay1 ile adet kanamalarim
dengeleyip, krampli agrilarinizi
da gecirebilirsiniz. Cay yapmak
icin yarim tatl kasigi kekigi, bir
su bardagi dolusu kaynar suyla
haslayin. Sonra istiinii kapayip
8-10 dakika demlendirin. Yeni
demlenmis ¢ay1 6giin aralarinda,
sogutmadan yudum yudum i¢in.
Olumlu etkilerini géreceksiniz.
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Elektrikli ev aletlerinin kisa gecmisi

Eskiden otomatik camasir
makinesi mi varcdh?

Elektrik supurgesi, camasir makinesi,
buzdolabi giinumiizde pek cok ev kadi-
n1 icin olmazsa olmaz esyalar arasinda
yer aliyor. Onlarin hayatimiza giris se-
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riivenine goz atmaya ne dersiniz?

v isleri zor, nankor
igler... Saatlerce
ugrasirsiniz  pisirdi-

giniz yemek, iki dakikada
tikenir.  Temizlik igin,
ortalik toplamak igin sarf
ettiginiz emek ise ¢cogu kez
goriinmez... Bugiin bazi ko-
laylastiric1 ev aletleri girdi
hayatimiza ama ev islerinin
bu niteligi hala degigsmedi.

Evet, bugiin hepimiz
elektrik stiplirgesinden
iitiilye, ¢amasir makinesin-
den miksere, ev islerinde
isimizi kolaylastiran aletler
kullantyoruz.

Bu aletlerin olmadig1
bir yasami, artik gogumuz
diisiinemiyoruz bile. On-
larin yardimiyla hem daha
az emek sarf ediyor hem de
daha az zamanda bitiriyo-
ruz islerimizi. Ev aletleri-
nin hayatimiza giriglerinin
de bir tarihgesi var...

Esasinda ev islerini
kolaylastiracak makineleri
tasarlama disiincesi, 18.
ylizyildan beri bazi bilim
insanlarmi mesgul ediyor-
du. Ama ilk makinelerin
icadi i¢in 19. yiizyilin
ikinci  yarisin1  beklemek
gerekiyordu.

ilk siipiirgeler agirdi
Ilk kesif mutfakta bas-

ladi. 1850 yilinda ocagin
kesfi ile yemeklerin agik
ateste pisirilmesi gelenegi
son buldu. Demirden ya-
pilmis kuzineli ocaklarin en
ayirdedici 6zelligi, izerinde
yemek pisirilirken altlarin-
da bulunan firin kisminda
pasta, borek, ¢orek gibi ha-
mur islerinin yapiliyor ol-
mastydi. Yakit maddesi ola-
rak komiir ve odunun kulla-
nildig1 bu ocaklarda ¢ama-
sirsuyuve camasirlarkayna-
tildig1 i¢in kadinlar agisin-
dan biiyiik kolayliklar sagli-
yordu. Ilk elektrikli pisirme
aletinin 1891 yilinda Lond-
ra’da Cristal Palas’ta ser-
gilenmesinden sonra elekt-
rigin ocaklarda kullanilabi-
lecegi gergegi ortaya ¢ikti.

Onemli buluslardan biri
de elektrikli siipiirgeydi.
19. yiizyilda ortaya ¢ikan
ilk stiptirgeler, emme giicl
¢ok digiikk, agir, hantal
aletlerdi.

Evlerde elektrik ve su
tesisatinin ~ kurulmasi ev
aletlerinin kullaniminda bir
devrim yaratti. Daha sonra
da hareketli veya duvara
monte edilebilen elektrikli
motor {iretildi. Bu sayede,
1904 yilinda Avrupa’da
elektrikli ¢amagir maki-
neleri evlerde kullanabilir
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yarisinda ise ilk silindirli
camasir makineleri giinde-
me geldi.

Sogutma yoluyla yiye-
ceklerin muhafazasi igin
onceleri  biiyiik kiitleler
halindeki buzlar torbalara
dolduruluyor, yiyeceklerin
arasina konuluyordu.

Ik buzdolab: iiretme
deneyimleri 1887 yilinda
bagladi. O yillarda pek
cok miihendis, bu sogutu-
cu sorununu ¢ozmek igin
ugrastyordu. Bildigimiz
anlamda ilk ev tipi buzdo-
lab1, 1914 yilinda Arnold
Goss, Edmund Copeland ve
mithendis Nathaniel Wales
tarafindan hazirlandi. Do-
labin ad1 Kelvinator olarak
belirlendi. 1918 yilinda
Kelvinator’iin ilk seri sa-
tiglarina baslandi Detroit’te
40 adet satild1.

Her sey otomatik

Cakilla izole edilmis ilk
ocak borusunun kesfinden
sonra yukaridan ve agagi-
dan 1sitmali elektrikli ocak-
lar, bilyilik bir sansasyon ile
1925 yilinda piyasaya ¢ikt1.
Ocaklarin 1sitma kapasitesi
660 vatti. Bu bir doniim
noktastydi, bundan sonra
ocak konusunda hizli bir
gelisme yasanarak, 10 yil
icinde 1s1 ayarl1 otomatik
ocaklarin tiretimine gegildi.

1929 yilinda Avrupa’da
ilk bulagik makinesi tre-
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tildi. Bu, demir bir ayaklik

lizerine  oturtulmus  bir
tekneden ibaretti. Ortasin-
da demir bir boru ve iki
bulasik sepeti bulunuyordu.
Yikama diizenegi bugiinkii
gibi basingli su ve deterjan
piiskiirtme esasi tizerine ku-
rulmustu. Ama su, disarida
wsitilarak  tekneye  dokdilii-
yordu. Teknenin dibindeki
pervane, suyu dondiiriiyor
ve yukari kaldirtyordu.

[k seri iiretime gegil-
dikten sonra bile elektrikli
ev aletleri, ¢ok liikks ve ula-
silmazdi.

1950’li yillarda Bati’da
ekonomik patlama yasandu.
Bu sirada iicretler yiikseldi,
ev aletlerinin montaji da
doner bantta yapilmaya
baslandi, bu noktadan sonra
aletler ulasilmaz olmaktan
¢ikti. Ev aletlerine kars1
talepte biiyiik bir patlama

: ISR XIS C@
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oldu.
1940’larin =~ sonu  ve
50’1li yillarin baglangicinda
Tiirkiye’de ¢ikan Ev-Is,
Hanimeli gibi dergilere
baktigimizda  Frigidaire,
The English Electric marka
buzdolaplarinin ilanlarina
rastlayabiliriz.
50’lerin sonunda Ba-
ti’da ilk tam otomatik ¢a-

masir makinesi, piyasaya
stiriildii. 1962 yilinda ise
zaman ayarl ilk otomatik
ocaklar tiretildi.

Tam otomatik bulasik
makinelerine gelince.. On-
larin doner bantlarda don-
meye baslamasinin tarihi
1964°tiir.  Oldukga yakin
bir zaman yani. Otomatik
camasir kurutucular1 i¢in
1965 yilin1 beklemek gere-
kiyordu.

70’li  yillarda  hazir
mutfaklarin ortaya ¢ikma-
styla birlikte elektrikli ev
aletlerinin tasarimi ve go-
rliiniisii de onem kazanmaya
basladi. Daha sonra mikro
dalga firmmlar, No Frost
buzdolaplari, turbo firinlar,
hali yikayan siipiirgeler...
90’l1 yillarda en az elekt-
rik, su sarf eden ve yiiksek
giivenligi olan ev aletleri,
en ¢ok kullanilan ve tercih
edilenler oldu. Artik parasi

olanlar i¢in yok yok.)p
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Ruh Hali

Herkes bana bakiyor

Kalabalikta, sinavda, isyerinde birisiyle yeni tanistirildiginizda eliniz ayaginiz bir-
birine karisiyor, nefes alamayacak duruma geliyorsunuz... Mahcup oldugunuz soy-
leniyor. Ama bu bir hastalik. Asir1 utangaclik hastaligi, kadinlarin basarisini biiytik

oranda engelliyor...

2 yasindaydi, bir isi, iyi
bir evliligi vardi ve ya-

kin cevresi ona giptayla
bakiyordu. Fakat, o hayatin-
dan hi¢ de memnun degildi,
uzun siiredir yalnizca esiyle
paylastigi bir derdi vardi. Esi
bu durumun zamanla gege-
cegini soyliiyordu hep, ama
sikintilar1 yasiyla, sosyal ¢ev-
resinin genislemesiyle birlikte
azalmiyor, tam tersine artiyor-
du... Bir toplulukta insanlarin
ilgisi onun lizerine c¢evril-
diginde yiizii kizariyor, sesi
titriyor, kalbi hizla ¢arpmaya
basliyor, solugu daraliyordu...
Kendini tanitmak istediginde
bu durum nedeniyle agzindan
iki kelime bile ¢ikmiyordu...
Huyunu bildigi i¢in kalabalik-
lardan, kalabalik 6niinde ko-
nusma yapmasini gerektirecek
durumlardan uzak duruyor, bu
da onun hem is yasamini hem
de sosyal yasamii olumsuz
yonde etkiliyordu. Is yeri da-
vetlerine katilmadig i¢in pek
¢ok ayrinttyr kacgirtyor, bas-
kalar1 yiikselirken o yerinde
saytyordu... Arkadas cevresi
¢ok kisitliyd: ¢iinkii insanlarin
iletisim kurma ¢abalarini kor-
kulart nedeniyle geri ¢evirdigi
i¢in herkes ona “burnu biiyiik”
goziliyle bakiyor ve iletisimi
kesiyordu...
Sonunda psikiyatriste git-
meye karar verdi. Hastaydi,
hastaliginin adi da ““asir1 utan-

~ 9

gaclik hastaligr”ydu.

Alkole yonelme

Yapilan aragtirmalar asirt
utangaglik hastaliginin  top-
lumumuzda her 10 kisiden
birinin  kapisint  c¢aldigimi
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gosteriyor. Kadinlar ise bu
hastaliktan en fazla muzdarip
olan kesim.

Asint utangaglik yukarida
verdigimiz ornekten daha va-
him sonuglara yol agabiliyor.
Hastaliga yakalananlar bu
durumla bag etmek igin pek
¢ok yol deniyorlar ve iste bu
noktada sorunlar basliyor.
Birgok insan asir1 utangagligin
iistesinden gelmek igin alkole
basvuruyor. Arastirmalar, asiri
utangag kisilerde bdyle olma-
yanlara gore en azindan iki kat
daha yiiksek oranda alkolizme
ve alkol kullaniminin yol acti-
g1 diger sorunlara rastlanildi-
gin1 gosteriyor...

Sik bagvurulan yollardan
biri de topluluk karsisinda
duyulan sikintiyr azaltacak

1t m gl v

uyusturucu maddelerin kulla-
nilmast...

Uciincii  bir yontem de,
utangaclik krizine yol acabi-
lecek toplumsal etkinlikleri
timiiyle diglayan bir yasam
tarz1 gelistirmek. Bu yola
basvuran kisi is ve okul or-
taminda 6n plana ¢ikmay1 ve
kendini géstermeyi gerektiren
durumlardan uzak duruyor,
basit, gbze batmayacak islere
yoneliyor.

Boylece asir1 utangaclik
stirse de insanlar bu {i¢ yolu
kullanarak onunla yiizlesmek-
ten kagiabiliyorlar.

Ancak her ii¢ yontem de
insan1 6nemli kayiplarla karsi

karsiya birakiyor.
Alkolizmin  ve madde
bagimliligmin  sakincalarimi

saymamiza herhalde gerek
yok. Toplumsal etkinliklerden
uzak durmaya dayali bir ya-
sam tarzinin sonucuysa, diisiik
toplumsal, mesleki basart ve
yalnizliktir. Asirt utangag Kki-
siler, i¢cinde bulunduklar1 top-
lumun ortalamasina gére daha
distk bir egitim goriiyor, daha
az para kazaniyor ve karsi
cinse uzak durmalarina bagh
olarak, es bulmakta da zorluk
¢ekiyorlar. Bu kisilerin biiyiik
bir boliimii hi¢ evlenmiyor ve
tek basina yastyorlar.

ilac¢ ve psikoterapi

Asir1 utangaglik hastaligi-
nin tedavisi miimkiin. Eger so-
run yalnizca topluluk oniinde
konusmakla smirliysa, genel-
likle, kisiyi ti¢ dort saatligine
asirt  utangacligin  bedensel
belirtilerinden kurtaran ilaglar
kullaniliyor. Beta bloker adi
verilen bu ilaglar, yasanan
i¢sel karmasayi, kalp carpin-
tisini, soluk soluga kalma, ses
titremesi ve yiiz kizarmasi gibi
yollarla disa vuran sinirsel
ileti sistemini bloke ediyorlar.
Beta blokerler dzellikle sahne
sanatcilar1 arasinda yaygin
olarak kullaniliyorlar.

Daha uzun siireli bir rahat-
lama i¢in, beyindeki sinirsel
iletimi saglayan maddeler tize-
rinde etkili ilaglar kullaniliyor.
Yapilan ¢alismalar, s6z konu-
su ilaclarin asir1 utangaglhik
hastaligi olan kisilerin yiizde
70’inde 6nemli diizelme sag-
layabildigini gosteriyor. ilacin
yani sira bazi psikoterapi tek-
nikleri de uygulandiginda, bu
oran daha da yiikseliyor. )p
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Derdini S6ylemeyen

Yedi yil sonra ortaya ¢ikti...

Bosanmis bir kadinim. Esim, oglum sekiz aylikken bizi
terk edip gitti. Daha sonra onun baska bir kadinla birlikte
oldugu haberini aldim. Hemen mahkemeye bagvurdum ve
ayrildik. Oglum simdi 8 yasinda, bugiine kadar babasi ile
herhangi bir baglantis1 yoktu. O, birlikte oldugu kadinla
Antalya’da yastyordu, biz de Istanbul’da kendi yagimiz-
la kavruluyorduk. iki ay énce birdenbire ortaya ¢ikt1 ve
cocukla iletisim kurmak istedigini sdyledi... Antalya’dan
ve kadindan ayrilmis, buraya yerlesmeye karar vermis...
Higbir sey olmamis gibi davraniyor. Ben oglumu ne zor-
luklarla bu yasa kadar getirdim. Bugiine kadar bir giin bile
¢ocugunu aramayan insan, simdi onun iizerinde hak iddia
ediyor. Oglum onun ortaya ¢ikmasina ¢ok memnun oldu.
Cocuk i¢in bir yandan seviniyorum ama diger yandan da
korkuyorum. “Babam”diye ona sarild: fakat ben biliyo-
rum, ¢ok giivenilmez bir adam... Yarin &biir giin ¢ocugu
da yiiz tstii birakip gitmesinden korkuyorum. Ne dersiniz,
ogluma babasinin gergek yiiziinii anlatayim mi1?

Istanbul’dan Giilten A.
\C v

Bire bir iliski

Sevgili Gulten Hanim. Epey zor bir durumda oldugunuz
gorulayor. Hayal kirikligina ugramissiniz, oglunuz da ileride
ayni hayal kirikhgini yasamasin istiyorsunuz. Onu kollama-
niz gayet dodgal. Oglunuzla onu géristiirmeyebilirsiniz ama
daha sonraki senelerde bu konuda sizi suglayabilir. Onu
babasi hakkinda etkilemeye kalktiginizda da basiniza ayni
sorunlar cikabilir. Clinkl, cocuklar gok hassas olurlar. OG-
lunuz babasinin zaaflarinin sonuglarini gok erken bir yasta
yasamis. Ama bazi seyleri fark etmesi igin babasi ile bire
bir iliskide olmasi gerekir belki de... O nedenle iligkilerine
karismamanizda yarar var. Gozlemleyin bakalim... Cocu-
gunuza glvenin... Mutlaka yasadigi bu deneyden o da bazi

Bilgi bombardimani

Benim derdim esim. Beni hi¢ dinlemiyor... Baskalar1 s6z
konusu oldugunda gayet yardimsever olan esim, ona bir
sey danistigimda hi¢ orali olmuyor... Gegen giin gocuk-
larin okul kiyafetleriyle ilgili bir sey soruyorum elinde
yakin tarihte aldigimiz televizyonun kumanda aleti, ora-
dan oraya zapliyor. Ne dedigimi duymadi bile... Bu teknik
aletlerle ilgili 1vir zivir pek ¢ok sey biliyor, beni bilgi
bombardimanina tutuyor ve teknoloji diismani olmakla
sucluyor ama hayatimiza iliskin en temel meselelerde yan
ciziyor. Ne yapayim?

Tzmir’den Aynur K.

Gurilta cikarin

Parcalara ayrilmis ve her bir parcasi baska bir kurumun
denetimi altinda olan glinlik yasantimizda hepimiz, kendi
hakimiyetimiz altinda olan alanlarda mutlu olup kendimizi
hafif hissederiz. Esiniz de teknoloji konusunda bdyle bir
alan acti demek kendisine... Bu konuda onun Ulzerine git-
meyin... Ama sorumluluk alma, sizi dinleme meselesini
onunla konusun. Bu tutumunun sizi hasta ettigini yizine
haykirin. Eger her zamanki gibi sizi dinlemeye yanasmiyor-
sa... Badinp cadirip onun bulundugu mekani terk edin...
Guriltt cikardiginizda sizi dikkate alacaktir... Ondan sonra
karsiniza alip birlikte gay igmeye veya bir seyler yemeye
gidin ve farkh bir mekanda taleplerinizi bir bir ifade edin.
Sizi daha iyi dinleyecektir.

sonuglar cikaracaktir.
g J

Bizim haylaz oglan

Benim sorunum oglum... 7 yasinda ve bu yil okula basladi...
Evde, bir dakika yerinde durmazdi, devamli kosu halindey-
di... Disariya biraktigimda ise kasla goz arasinda diiser, ya
da bir yerlerine bir seyler yapardi. Biiyiiyiince geger diye
bekliyordum... Ama nafile... Okula yeni basladi ama daha
ilk giinden O6gretmenin ilgisini ¢ekmis, bir kiz ¢ocugunu
tokatlamis, 6gretmene abuk, subuk sorular soruyor, yerinde
durmuyormus... Okulda defterini agip, bir sey yazip ¢izmek
istemiyormus...Odev de yapmak istemiyor. Ne yapacagimi
sagirdim kaldim...

Istanbul Maltepe’den Fatma Y)

Once biraz gozlemleyin

Yeni okula baslayan pek cok cocuk uyum guticligu yasar.
Bunda sasilacak bir sey yok... Yaramazliklari ondan ola-
bilir. Biraz gdzlemleyin... Uyumsuzluklari ve yaramazlhklar
devam ederse, bir gocuk psikiyatristine gériinmenizi 6ne-
ririm... Universite hastanelerinin cok iyi psikiyatri klinikleri
var... Siz bir de Istanbul’dasiniz, bence daha rahat halle-
dersiniz...
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Dusman kardesgler

Degerli Figen Hanim, biri 7 yasinda digeri 9 yasinda iki
kizim var. Ve devamli kavga ediyorlar... Tam diisman
kardesler goriiniimii veriyorlar disariya karsi... Birbirle-
rine kars1 bu kadar sevgisiz olmalar1 beni gergekten de
¢ok iiziiyor... Babasi da ben de gayet sakin insanlariniz,
bu ¢ocuklar neden bdyle oldu bilemiyorum... Ne yapmam
gerektigini sOylerseniz ¢ok sevinecegim.

Izmit’ten Ayfer T.

Cocuklan kiyaslamayin

Yaslari birbirine yakin oldugu igin saniyorum bu kadar
fazla catisiyorlar. Kardesler bu tir gatisma hallerinde,
genellikle anne veya babadan birini kendi taraflarina
cekmek isterler. isler cok sarpa sarmadigi sirece on-
larin kavgalarina katilmamanizi tavsiye ederim. Birakin
¢6zUim vyollarini kendileri bulsunlar. Yapmamaniz gere-
ken bir baska sey de, gocuklar birbiriyle kiyaslamak...
Biri digerinden daha basariliysa ve 6rnek teskil edecek
davraniglari varsa bile bunu yapmayin, yani onlar kiyas-
lamayin...

Cocuklariniza birlikte kotarabilecekleri bir 6dev verin,
bunu kavga etmeden basarmalari halinde onlari édullen-
direceginizi sdyleyin... S6zlinlizt de mutlaka tutun...
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Giizellif

Isi basindan askin kadinlara

ACIL MAKYAJ

Iki ayaginiz bir pabucta, fakat makyaj da yapmaniz gerekiyor... Iste size evden ¢ik-
madan once birka¢ dakikada hos goriiniim kazandiracak makyaj hileleri...

agimiz hiz ¢agi. Sabahin erken

saatlerinde kalkiyor, biitiin giin

ufak, biiyiik bir¢ok isin pesinde
kosturuyoruz. Yasamaya, kendimize
ayirdigimiz zamanlar ¢ok kisitli... Evin
disinda c¢alisiyorsak, her sey daha da
zorlasiyor... Clinkii i3 yasaminda ne
yazik ki hala kadinlar yetenekleri ve
ozellikleri lizerinden degil, goriiniimleri
iizerinden degerlendiriliyor. Bu nedenle
makyaj ve bakim ayri bir 6nem kaza-
niyor... Ama seksen parcaya ayrilmis
yasantiniz i¢inde bu ise ayiracaginiz
zaman ¢ok kisitli... Iste bdyle zamani
az kadinlar i¢in birka¢ makyaj dnerimiz
var...

Once cilt cildiniz matsa, kayis1 ve
bej tonlarinda bir makyaj alt1 siirlin
hemen.

Goz altlarinda morluklar, yiizliniiz-
de sivilce ve kizarikliklar varsa mutlaka
bir kapatici kullanin. Rengi cildinizden

(

bir ya da iki ton agik olan bu kapaticiy1
parmaklarinizla cildinize iyice yedirin.
Daha sonra fonddteni uygulayin.
Fondo6ten rengini cildinizle ayni tonda
veya yarim ton daha acik se¢mekte
yarar var... Cildiniz i¢in son miidahale

biiylik bir fir¢a ile yanaklariniza allik
siirmek olabilir.

Ust gbz kapaklarinizin tamamina
g6z farm siirlin. Gozleriniz koyu renk
ise ideal far renkleri bej ve sedef ton-
lanidir. Acik renk gozlerde ise her renk
rahatlikla kullanilabilir. Gri, siyah ve
kahverengi derin bir bakis; mavi ve
yesil tonlar1 ise daha geng bir goriiniim
verir.

Gozleriniz biiyiikse goz igine, kii-
clikse kirpik diplerinden kalem c¢ekin.
Pamuklu c¢ubuk ile c¢izgiyi dagitip
gblgelendirme yapabilirsiniz. Kirpik-
lerinizi hafif¢e taradiktan sonra iki kat
rimel siiriin.

Iyi bir makyajda dudaklarm 6nemi
buytiktiir. Dudak kalemi kullaniyorsa-
niz, rujunuza uygun bir renkle dudak-
larimiz1 ¢evreleyin. Fir¢a ile rujunuzu
stirtin. Dudaklarinizin tam ortasina bir
parca parlatici ekleyin.

Kirisikliklara karsi yuz masaiji

Krem siirerken yiiziiniize
masaj da yapabilirsiniz...
Masaj dolasimini hizlandi-
rarak hiicrelere daha fazla
kan gitmesini saglar, bu ise
cildinizin yaslanmasini ya-
vagslatir...

1- Krem siirdikten sonra

Isaret parmaklarmizi ya-
naklarinizin tam ortasina yer-
lestirin, buradan burnunuza
ve dudak kenarlariniza dogru
masaj yapin... Hareketleri

tekrarlaym. Bu masajla du-
dak kenarlarinda kirisiklik
olusumunu  geciktirmeniz
miimkiin.

2- Alindaki gizgiler icin

Once kreminizi siirdiikten

26

sonra her iki elinizin orta ve
yliziik parmagini burnunuzun
alninizlabirlestigi yerden bas-
layarak kaslarmizin st kis-
mindan sakaklariniza kadar
kaydirmn; bu hareketi defalar-

ca tekrarlamanizda yarar var.
3- Gidi olusumunu engel-
lemek icin
Elinizi yumruk yapip
genenizin altma yerlestirin,

agzinizi agarak yumruga

kars1 basing olusturun. Alti
saniye kadar agzinizi bu
bigimde agik tutun. Agzinizi
kapatip bir siire dinlendikten
sonra, hareketi birka¢ kez
tekrar edin.

petrol-is IGdln
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ADIM SONBAHAR EYLUL SONU Yazlar yavasg¢a bitmese, giinler
kisalmasa...
nastl is bu
her yamina ¢icek yagmas Ictik bu nadir icki’yi yillarca
erik agacuiin | kanmadik...
e zgnde yuzuyor Bir boyle zevke tek bir omiir
neresinden baksan .
yetmiyor, yazik!

gozlerin kamagwr

oysa ben aksam olmusum Olmek kaderde var, bize iirkiintii

yvapraklarim dokiiliiyor vermiyor;
usul usul Lakin vatandan ayrilisin iztirabi zor.
adim sonbahar Hi¢ donmemek 6liim gecesinden
. .. bu sahile,
Attila Ilhan Ginler ]flsak.h‘ ) Bitmez bir ozleyistir, 6liimden beter
Kanlica 'nin ihtiyarlar bile
Bir bir hatirlamakta gegen '
sonbaharlart. . e Yahya Kemal Beyatl
T:'Ll Yalniz bu semti sevmek icin omriimiiz ey
kisa...

Eviniz mis
gibi koksun

avanta, giil, biberiye gibi koku-

I lu bitkileri i¢inde tagiyacaginiz
kalp seklinde yastik¢ilar yap-

maya ne dersiniz? Bunun i¢in evde

Uc farkl iilkeden ii¢ ayri
kadin...

30 + YALNIZLIGA VEDA

BINEM GLOUM

AR veda

Hepsi 30°lu yaslar-
da, bekar, egitimli,
kendi ayaklart iize-
rinde duran meslek
sahibi kadinlar.

Ama bir seyler ek-
sik. “Bu boyle git-

petrol-is kad|n

mez!” diyecek ce-
sareti bulup, hayat-
larimin  kontroliinii
ellerine almak icin
yvollara diigerler...
Yeni bir baslangi¢
icin cesareti olan-
lara.

Evet, hayatinizi de-
gistirmek  elinizde.
Ne sonlardan kor-
kun ne de baslan-
giclardan!  Sinem
Giidiim bizlere ses-
leniyor.

Sel Yayinlara...

bulunan kalinti kumas parcalarini de-
gerlendirebilirsiniz.

Once diiz beyaz bir kagit ali, {ize-
rine bir kalp motifi ¢izin. Kalp motifini
olusturduktan sonra bunu yastik yap-
mak i¢in kullanacaginiz kumasin iize-
rine igneleyin ve dikis payini verdikten
sonra kumastan iki tane kesin.

Bunlar1 kenarlarindan dikin. Fa-

Masal satmiyoruz!

Adamin biri kitapgiya gider ve tezgahtara:
“Evin reisi erkektir adli kitap var m1?” diye
sorar. Tezgahtar basini iki yana sallayarak

su cevabi verir:

“Maalesef beyefendi, masal kitabi satmi-

yoruz.”

etmeyin, buradan lavanta ¢icek-
lerini veya kuruttugunuz giill yap-
raklarini, biberiye yapraklarint bezden
kalbinize yerlestirin. Bezin i¢i kabarip
bir yastik seklini alacaktir. Kenarlarini
g1 ile
ciklarin, orta kismina diigme dikin ve
diigmeye kurdeleden biye gecirin. Iste
bitki torbalariniz hazir...

saglamlastiracaginiz  yastik-
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GENETIGIYLE OYNANMIS
GIDA DEGiL
GERCEK GIDA iSTiYORUZ!

GDO Nedir?

Bir canlinin gen diziliminin degistirilmesi ya da ona kendi dogasinda bulunmayan
bambagka bir karakter kazandirilmasi yoluyla elde edilen canli organizmalara “Ge-
netigi Degistirilmis Organizmalar” veya kisaca GDO adi veriliyor.

Neden GDO’ya Hayir?

Canlilar iizerinde yapilan bu degisiklikler; canli sagligi, biyolojik cesitlilik, ekolojik
dengelerin bozulmasi, ekonomik bagimlilik, canlilarin yasam hakkinin elinden alin-
mas1 ve canlilar tizerinde miilkiyet hakki tanimasi agisindan 6nemli tehdit ve riskler

tasimaktadir.
(GDO ya Haywr Platformu)



