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ICIN HERHANGI BIR
INIZ MI?

Bu dergi, cevreyi korumak i¢gin

sinirlt sayirda basilmistir.

BASKAN'DAN

Guvenve

Dayaruklilik

Trust and
Resili

Normallesen seyin kendisi, en biiyik
tehlike. Cinki siddet siradanlastikga, insan
hayatinin degeri azaliyor; hukuk, vicdan ve
ortak akil geri gekiliyor.

The most dangerous thing is the
normalization itself. Because as violence
becomes ordinary, the value of human life
diminishes; law, conscience, and collective
reason begin to retreat.

026'ya girerken belirsizlik artik yalnizca
ekonomik gostergelerde degil; gindelik
hayatin dilinde, is kararlarinin arka
planinda ve toplumun ruh halinde de
hissediliyor. Daha da kayg verici olan ise
siddetin ve savaslarin, dinyanin birgok yerinde
“alisildik bir haber akigi"na donusmesi. Birkac
dakika icinde tuketilen goruntdler, hizla unutulan
acllar ve surekli tekrar eden krizler... Normallesen
seyin kendisi, en buyuk tehlike. Cunku siddet
siradanlastikgs, insan hayatinin degeri azaliyor;
hukuk, vicdan ve ortak akil geri gekiliyor. Bu
iklimin is dunyasina yansimasi ise sandigimizdan
cok daha dogrudan: guvenin zayiflamasi, risklerin
artmasi ve toplumsal dokunun kirilganlagmasi.

Savagslar ve ¢atismalar yalnizca sinirlar
degistirmiyor; piyasalari da degistiriyor. Tedarik
zincirleri kesintiye ugruyor, enerji ve lojistik
maliyetleri dalgalaniyor, bazi sektotrlerde
ihracat kapilar kapanirken yeni rotalar aciliyor.
Finansmana erisim zorlasiyor; sigorta, tasima,
ham madde ve Uretim maliyetleri 6ngorilemez
hale geliyor.
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s we enter 2026, uncertainty is no
longer confined to economic indicators;
itis felt in the language of everyday
life, in the background of business
decisions, and in society’s collective

state of mind. Even more troubling is how violence

and wars in many parts of the world have
become “routine headlines.” Images consumed

in minutes, suffering quickly forgotten, crises

endlessly repeated... The greatest donger is

the normalization itself. As violence becomes

ordinary, the value of human life diminishes;

the rule of law, conscience, and common sense

recede. And the impact of this climate on the

business world is far more direct than we might

assume: weakened trust, heightened risk, and a

more fragile social fabric.

Wars and conflicts do not only redraw borders;
they reshape markets. Supply chains are
disrupted, energy and logistics costs fluctuate,
export channels close in some sectors while

new routes emerge in others. Access to finance
becomes more difficult; insurance, transportation,
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Siber saldirllar, dezenformasyon ve veri
guvenligi sorunlar isletmelerin gindeminde
kalici bir baslik oluyor. Kisacas, jeopolitik
gerilim artik “uzak bir dis gindem” degil;
sirketlerin nakit akisini, yatinm kararlarini ve
buyume planlarini belirleyen bir gergeklik.

Ancak bu tablonun en gérinmeyen maliyeti,
toplumsal. Siddetin normallestigi donemlerde
yuk en ¢ok kadinlarin, cocuklarin ve genglerin
omuzlarina biniyor. Gelir kaybi, givencesizlik,
artan bakim yukd, gog, egitim kesintileri

ve guvenlik kaygisi... Toplumun en kirilgan
kesimleri daha kirilgan hale geliyor. Bu durum,
is gicune katilimi azaltiyor, yetenek kaybini
hizlandinyor ve sosyal uyumu zedeliyor.
Sirketler icin “insan kaynad” artik sadece bir
IK konusu degil; toplumsal istikrarla dogrudan
baglantili bir strateji meselesi.

Tam da bu nedenle 2026'da is dinyasinin

en kritik sermayesi “glven” olacak. Guven;
calisanlarin kendini giivende hissetmesiyle,
tedarikginin s6zUne givenmekle, mUsterinin
markaya inanmasiyla ve toplumun kurumlara
duydugu inancla insa edilir. GUvenin zayifladig
yerde maliyetler yukselir, verim dUser,
belirsizlik boyur.

Oysa guveni guclendiren sirketler, kriz
donemlerinde bile ayakta kalmay basarir:
Seffaf iletisim kuran, etik ¢izgisini koruyan,
calisanini gozeten, paydaslariyla dayanismay!
buyUten sirketler.

Peki bu yeni diizende nasil ayakta kalacagiz?
Ben bunu ii¢ baglikta gériiyorum:

Birincisi: Dayanikhlik.

Finansal disiplini giclendirmek, tedarikte
tek kanala bagimli kalmamak, alternatif
senaryolarla plan yapmak ve siber guvenligi
“teknik bir detay” degil temel bir yatinm alani
olarak gdrmek zorundayiz. Kriz anlarinda

hizli karar verebilen, veriyle ydnetebilen ve
operasyonunu cevik bicimde uyarlayabilen
kurumlar fark yaratacak.

“Insani merkeze alan” bir kurumsal tavir
benimsemek dnemli. Calisan refah, esitlik
politikalari, siddete karsi sifir tolerans,
kapsayici galisma ortamlari ve toplumsal
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raw material, and production costs turn
unpredictable. Cyberattacks, disinformation, and
data-security challenges become permanent
items on corporate agendas. In short, geopolitical
tension is no longer a “distant external issue"—it
is a reality that shapes companies’ cash flow,
investment decisions, and growth plans.

Yet the least visible cost of this picture is social.
When violence is normalized, the heaviest
burden falls on women, children, and young
people. Loss of income, insecurity, increased
care responsibilities, displacement, disruptions in
education, and safety concerns...

The most vulnerable become even more
vulnerable. This reduces workforce participation,
accelerates the loss of talent, and undermines
social cohesion. For companies, “human capital”
is no longer merely an HR matter; it is a strategic
issue directly linked to social stability.

For this very reason, the most critical capital

for the business world in 2026 will be trust.
Trust is built when employees feel safe, when
suppliers are reliable, when customers believe in
a brand, and when society maintains confidence
in institutions. Where trust erodes, costs rise,
productivity declines, and uncertainty grows.
Companies that strengthen trust, however,
manage to stand firm even in times of crisis:
those that communicate transparently, uphold
ethical standards, protect their people, and
deepen solidarity with stakeholders.

So how do we stay standing in this new order?
I see it under three headings:

First: Resilience.

We must reinforce financial discipline, avoid
dependency on a single supply channel, plan with
alternative scenarios, and treat cybersecurity not
as a “technical detail” but as a core investment
area. Institutions that can make swift decisions in
crises, manage with data, and adapt operations
with agility will set themselves apart.

Second: Responsibility.

Adopting a corporate approach that truly puts
people at the center is essential. Employee
well-being, equality palicies, zero tolerance

for violence, inclusive workplaces, and sacial-
impact initiatives are no longer simply “corporate

fayda odakl projeler artik birer “kurumsal
sosyal sorumluluk” basligi degil; sirketin uzun
vadeli yasama kapasitesinin bir pargasi. Cunku
toplum zayiflarsa, ekonomi de zayiflar.

Uciinciisi: ig birligi.

Bu dénemde hicbir kurum tek basina
yeterince guclu degil. Sektor ici dayanisma,
Universite—sanayji is birlikleri, yerel
yonetimlerle ortak projeler, sivil toplumla
temas ve uluslararasi aglar; hem riskleri
yonetmek hem de firsatlan yakalamak igin
kritik. Birlikte Ureten sehirler ve birlikte hareket
eden ekosistemler daha hizli toparlaniyor.

Kadin liderligi ise bu dénemin en gugli
cevaplarindan biri. Cunkd kadinlar cogu
zaman belirsizlikle yasamayi, kaynaklari
verimli kullanmay), farkli ihtiyaclari ayni
masada bulusturmayi ve dayanismayl
drgutlemeyi bilen bir liderlik dili kuruyor. Bugin
ihtiyag duydugumuz sey de tam olarak bu:
sertlesen dUnyada insaniyeti kaybetmeden;
kirlganlasan dizende dayanikligi buyuterek;
umudu bos sozlerle degil, somut kapasiteyle
cogaltmak.

IZIKAD olarak biz, kadinlarin ekonomide ve
karar mekanizmalarinda daha guclU temsil
edilmesini yalnizca bir esitlik meselesi olarak
degil, ayni zamanda bir dayaniklilik stratejisi
olarak goriyoruz. CinkU daha kapsayicl
toplumlar, daha surdurUlebilir ekonomiler
Uretir. Siddetin ve savasin siradanlastigi

bir dinyada, en kiymetli sey “normal”i geri
getirmek degil; daha adil, daha guvenli ve daha
dayanikli bir duzeni birlikte kurabilmektir.

2026'nin belirsizlikleri karsisinda pusulamiz
net: Guveni buyUten, insani koruyan, is
birligini artiran ve dénisumuU ertelemeyen bir
yaklasim.

Belirsizlik biytik olabilir; ama ortak akil,
dayanisma ve cesaretle, bu donemi yalnizca
yonetmekle kalmaz, gelecedi de sekillendiririz.

Ozden Monkul Erten
IZIKAD Yénetim Kurulu Bagkani
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social responsibility” topics; they are part of

a company’s long-term capacity to endure.
Because when society weakens, the economy
weakens as well.

Third: Collaboration.

In this period, no institution is strong enough
on its own. Sector-wide solidarity, university-
industry partnerships, joint projects with local
governments, engagement with civil society,
and international networks are critical—both to
manage risks and to seize opportunities. Cities
that produce together and ecosystems that
act together recover faster.

Women's leadership is one of the strongest
answers to this era. Women often develop a
leadership language that knows how to live
with uncertainty, use resources efficiently,
bring different needs to the same table, and
organize solidarity. And that is exactly what we
need today: without losing our humanity in a
hardening world; by strengthening resilience in
a system growing more fragile; by multiplying
hope not through empty words, but through
tangible capability.

At IZIKAD, we see stronger representation

of women in the economy and decision-
making mechanisms not only as a matter of
equality, but also as a resilience strategy. More
inclusive societies create more sustainable
economies. In a world where violence and war
have become ordinary, the most valuable goal
is not to “bring back normal,” but to build—
together—a fairer, safer, and more resilient
order.

In the face of the uncertainties of 2026,

our compass is clear- an approach that
strengthens trust, protects people, increases
collaboration, and does not pastpone
transformation.

Uncertainty may be great; but with common
sense, solidarity, and courage, we will not only
manage this period—we will shape the future.

Gzden Monkul Erten
Chair of the Board, iZIKAD
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MEDSPARC Uluslararasi
IS Zirvesi Gergeklesti

Izmir’de “Uciiz Déniisiim” giindemi Euro-Akdeniz

paydaslarine bulusturdu

MEDSPARC International
Business Summit Held

“Triple Transformation” agenda in [zmir brought
FLuro-Mediterranean stakeholders together

ZIKAD (izmir Is Kadinlar Dernegi)
tarafindan bu yil ikincisi dizenlenen
MEDSPARC Uluslararasi i Zirvesi,

2-3 Aralik 2025 tarihlerinde izmir'de
gerceklestirildi. ASCAME, UFM, AFAEMME,
BASIFED, GIFED ve pek gok uluslararasi ve ulusal
kurum temsilcisi ve is insanlarinin katildig zirvede,
ana program ve oturumlar izmir Ticaret Odasi'nda
(iZTQ) duzenlenirken zirve; yesil donusum, dijital
donisum ve toplumsal donisum bagliklarini ayni
cercevede ele alarak kamu-06zel sektdr-akademi-
sivil toplum is birligini guclendirmeyi ve Euro-
Akdeniz bélgesinde surdurilebilir ortakliklar icin
kalici bir zemin olusturmayr hedefledi.

MEDSPARC'In yaklasimi, donisumu “tek basina”
degil "birlikte” tasarlamak Uzerine kuruldu: Yesil
donisumun finansman ve adil gegis boyuty, dijital
donisumun is modellerini ve rekabetciligi yeniden
sekillendiren yond, toplumsal donisimun ise
kapsayicilik ve dlgulebilir sosyal etki Uzerinden
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he second MEDSPARC International
Business Summit, organized this year
I by IZIKAD (Izmir Business Women
Association), was held in izmir on 2-3
December 2025. With the participation of
representatives and businesspeople from ASCAME,
UfM, AFAEMME, BASIFED, GIFED, and many other
international and national institutions, the main
program and sessions took place at the Izmir
Chamber of Commerce (IZTO). Addressing green
transformation, digital transformation, and social
transformation within a single framework, the
summit aimed to strengthen public-private sector-
academia-civil society collaboration and to create
a lasting foundation for sustainable partnerships
across the Euro-Mediterranean region.

MEDSPARC's approach was built on designing
transformation not “alone,” but “together”: the
financing and just transition dimension of the green
transition, the way digital transformation reshapes
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buyuyen etkisi ayni program akisinda birbirini
tamamlayan bir butun olarak ele alindi. Bu butunluk,
zirveyi yalnizca bir bulusma degil; somut is birlikleri
Uretmeyi amaglayan bir stratejik ortaklik platformu
haline getirdi.

izmir'i anlatan iki giin:

IYTE-Teknopark izmir'de baglayan temas,
iZT0'da derinlesen giindem

Zirvenin ilk gunu olan 2 Aralik, uluslararasi
katiimcilara 6zel kurgulanan teknik ziyaret ve

KUltur programi ile izmir'in inovasyon ve ig birligi
kapasitesini sahaya tasidi. GUnun 6ne gikan bashg,
IYTE yerlegkesinde IZTEKGEB - Teknopark izmir'e
gerceklestirilen saha ziyareti oldu. Teknik gezi
programi, IYTE Rektor Prof. Dr. Yusuf Baran ve
IZIKAD Yonetim Kurulu Baskani Ozden Erten'in

acilis konusmalar ile basladi. Agilis konusmalarinin
ardindan IZIKAD Uyeleri Zeynep Ozge Yalgin ve
Duygu Gegkin galisma konular ile ilgili birer sunum
gergeklestirdiler. Program kapsaminda ayrica
Teknopark'ta Turkiye girigimcilik (startup) ekosistemi
bilgilendirmesi ve ardindan soru-cevap bolimu
gergeklestirildi. Bu ziyaret; uluslararasi konuklarin
izmir'in inovasyon altyapisini dogrudan gérmesini
saglarken, ayni zamanda potansiyel proje ortakliklari
icin dogru temaslarin kurulmasina da zemin hazirladi.
Gunun profesyonel rehber esliginde Kemeralti ve
Tarihi Agora ziyaretler ile sehrin tarihsel derinligi
uluslararasi katiimcilara aktarildi.
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business models and competitiveness, and the
expanding impact of social transformation through
inclusivity and measurable social impact were
treated as complementary components of a single,
integrated program flow. This coherence turned the
summit into not merely a convening point, but a
strategic partnership platform designed to generate
tangible collaborations.

Two days that told the story of izmir:
Ajourney that began at iYTE-Teknopark izmir
and deepened at iZTO

On 2 December-the first day of the summit-a
technical visit and cultural program tailored
specifically for international participants showcased
Izmir's innovation and collaboration capacity in the
field. The highlight of the day was the site visit to
[ZTEKGEB - Teknopark izmir at the IYTE campus.
The technical visit program opened with speeches
by Prof. Dr. Yusuf Baran, Rector of IYTE, and Ozden
Erten, Chair of the Board of IZIKAD. Following the
opening remarks, IZIKAD members Zeynep Ozge
Yalgin and Duygu Gegkin delivered presentations
on their respective areas of work. The program also
included a briefing on Turkiye's entrepreneurship
(startup) ecosystem at the technopark, followed by
a Q&A session. While enabling international guests
to directly observe izmir's innovation infrastructure,
this visit also laid the groundwork for establishing the
right contacts for potential project partnerships.
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Program, davetli konuklarla gergeklestirilen aksam
yemedi ile tamamlandi. Boylece MEDSPARC'In ilk
guny, “izmir'in teknoloji yuzu” ile “izmir'in hafizasini
ayni ¢izgide bulusturan giglu bir baslangic sundu.

Zirvenin ana gunu olan 3 Aralik'ta ise program
IZTO'da devam etti: acilis konusmalari, iki anahtar
konusma ve donusium ekseninde sekillenen dort
tematik panel ile birlikte, MEDSPARC ¢atisi altinda
duzenlenen MEDAWOMEN 6zel oturumu gdndn
omurgasini olusturdu. Zirveye 12 Ulkeden 250
katiimei istirak etti; ayrica 100 kisinin katiim
sagladigi B2B gorusmeleri gergeklestirildi. Etkinlik,
TC. icigleri Bakanligi hibe destegi kapsaminda
yurUtulen proje icerigiyle de kurumsal bir zemine
oturdu.
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Accompanied by a professional guide, participants
visited Kemeralti and the Historic Agora, sharing
the city’s deep historical heritage with international
attendees. The day concluded with a dinner hosted
for invited guests. In this way, the first day of
MEDSPARC offered a strong opening that ol:gned
“lzmir's technology face” with “izmir's memory” on the
same line.

Main day program: 3 December at iZTO

On 3 December, the program continued at IZTO.
Opening remarks, two keynote speeches, four
thematic panels shaped around the transformation
agenda, and the MEDAWOMEN special session
organized under the MEDSPARC umbrella formed
the backbone of the day. The summit hosted 250
participants from 12 countries, and B2B meetings
with 100 participants were held. The event was also
placed on an institutional foundation through project
content implemented within the scope of a grant from
the Ministry of Interior of the Republic of Turkiye.

Opening: A region-scale transformation
message from izmir
The 3 December program began with registration

and welcoming, followed by opening speeches
delivered by:

Ozden Erten Chair of the Board, [ZIKAD

Ozden Erten Semiha Giines Jillide Tutan

iZilKAD Yonetim Kurulu
Baskani Baskani

Agcihis: izmir'den bélgesel dlgekte
doniigim mesaj

3 Aralik programi kayit ve karsilama ile basladi;
ardindan acilis konusmalarinda su isimler yer ald:

Ozden Erten IZIKAD Yonetim Kurulu Baskan

Semiha Giines BASIFED Yonetim Kurulu
Baskani

Jiilide Tutan Izmir Ticaret OdasI Yonetim
Kurulu Uyesi

Dr. Cemil Tugay izmir Buyuksehir Belediye
Baskani

Dr. Siilleyman Elban izmir Valisi

Acilis konusmalarinda 6ne ¢ikan ortak vurgu;
donusumun yalnizca teknoloji yatinmi ya da gevre
hedefleriyle sinirl olmadigy, ortak akil, yonetisim ve
cok paydasli is birligi ile hiz kazanacag oldu.

GIRShCILKTEN ULUSLARARAS
I5 mlaLlcing voLCULLK
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BASIFED Yonetim Kurulu izmir Ticaret 0das! izmir valisi
Yonetim Kurulu Oyesi

Dr. Silleyman Elban Dr. Cemil Tugay
jzmir Buyuksehir

Belediye Baskani

Chair of the Board, BASIFED
Board Member, Izmir
Chamber of Commerce (IZTO)
Mayor of [zmir Metropolitan
Municipality

Dr. Siileyman Elban Governor of izmir

Semiha Giineg
Jiilide Tutan

Dr. Cemil Tugay

A shared emphasis across the opening remarks
was that transformation is not limited to technology
investments or environmental targets alone; it

will accelerate through collective intelligence,
governance, and multi-stakeholder collaboration.

Keynote Speakers

The first keynote speech was delivered by

Dr. Alaa Ezz (Secretary General of the Federation

of Egyptian Chambers of Commerce; Secretary
General of the Confederation of African Chambers of
Commerce). Ezz's remarks highlighted the reshaping
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PANEL 1

Anahtar Konugmacilar

Programin ilk anahtar konugmasini Dr. Alaa Ezz

(Misir Ticaret Odalari Federasyonu Genel Sekreteri,
Afrika Odalari Birligi Konfederasyonu Genel Sekreteri)
gerceklestirdi. Ezz'in degerlendirmeleri, Euro-
Akdeniz ve Afrika ekseninde is aglarinin yeniden
sekillenmesi, ticaretin yeni kurallari ve bolgesel is
birligi mekanizmalarinin 6Gnemini gindeme tasidi.

Ogle bélumunde ise Mustafa Karabagli (KARLUNA
Yonetim Kurulu Bagkani) ana konugmasiyla donigim
gundeminin sirket stratejilerine ve uygulamaya
yansiyan boyutunu ele ald..

Tematik paneller: Ugiiz doniigiimiin
sahadaki kargilig

1) Yesil Doniisiim: Adil gegisten yesil biiyimeye

Moderator: Mohammed Elrazzaz (Akdeniz igin Birlik /
UfM - Sektor Yoneticisi)

Panelistler: Burcu Bagaran (MBc Surdurdlebilirlik),

Dr. Ergin Guducu (izmir Ticaret Borsasi — Genel
Sekreter), Dr. Levent Arslan (KOSGEB izmir il Midurd),
Emine Bilgen Eymirli (iZKA - Yesil Buyume Politikalari
Birim Bagkani), Tolga Murat Ozdemir (Maxxen -
Yénetim Kurulu Bagkani)

Oturumda yesil donusum; karbon azaltiminin
tesinde KOBI'lerin doniistim Kapasites,
finansmana erisim, tedarik zinciri uyumu ve adil
gecis perspektifinde ele alindi. Kamu destek
mekanizmalari, bolgesel kalkinma yaklasimi ve 6zel
sektorin enerji donUsumu deneyimi ayni masada
bulustu. Panelin 6ne ¢ikan mesajl, yesil donisimin
dogru kurgulandiginda yalnizca “yukumlilok”

degil; verimlilik, rekabetcilik ve direnglilik Ureten bir
doénistm olduguydu.

2) Dijital Déniigiim: Yeni is modelleri ve
rekabetgiligin kodlan

Moderatér: Kawtar El Outmani (UMBP Ventures —
Portfy ve Marka Yoneticisi)

Qiste Kadin

of business networks across the Euro-Mediterranean
and Africa axes, the new rules of trade, and the
importance of regional cooperation mechanisms.

In the midday session, Mustafa Karabagl (Chair
of the Board, KARLUNA) addressed how the
transformation agenda translates into corporate
strategies and implementation on the ground.

Thematic panels: What the triple
transformation looks like in practice

1) Green Transformation: From a just transition
to green growth

Moderator: Mohammed Elrazzaz (Union for the
Mediterranean / UfM - Sector Manager)

Panelists: Burcu Basaran (MBc Sustainability),

Dr. Ergin Gld(icy (Izmir Commodity Exchange -
Secretary General), Dr. Levent Arslan (KOSGEB
Izmir Provincial Director), Emine Bilgen Eymirli (IZKA
- Head of Green Growth Palicies Unit), Tolga Murat
Ozdemir (Maxxen - Chair of the Board)

The session discussed the green transformation
beyond carbon reduction-focusing on SMEs’
transformation capacity, access to finance,

supply chain alignment, and the just transition
perspective. Public support mechanisms, the
regional development approach, and private sector
experience in the energy transition came together
at the same table. The key message was that, when
designed effectively, the green transformation
becomes not merely an “obligation,” but a shift
that generates efficiency, competitiveness, and
resilience.

2] Digital Transformation: New business models
and the codes of competitiveness

Moderator: Kawtar El Outmani (UMGEP Ventures —
Portfolio & Brand Manager)

MEDSPARC
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Panelistler: Prof. Dr. Tugkan Tuglular (IYTE), Lina
Tsaltampasi (SEGE), Maryrose Francica (Skillzone
Malta), Sana Afouaiz (Womenpreneur Initiative)

Panel, dijitallesmeyi “teknoloji yatinmi“ndan ibaret
gormeyip is modeli dondsumd, uluslararasilasma,

veri guvenligi / regllasyon ve yetenek yonetimi gibi
bagliklar Uzerinden tartisti. Ozellikle yapay zeka ve yeni
teknolajilerin is streclerine etkisi, girisimciler agisindan
6lceklenebilirlik ve yatinm dinamikleriyle birlikte ele
alindi. Dijital ddnusumun yesil hedeflerle kesistigi
alanlar (izlenebilirlik, raporlama, verimlilik) ayrica
vurgulandi.

3) Toplumsal Doniisiim: Kapsayici bilyiime ve
6lcilebilir sosyal etki

Moderator: Prof. Dr. Nezih Orhon (UNSDSN
Koordinatéry, iletisim ve Medya Profesori)

Panelistler: Aybige Calik (iZIKAD), Ozlem Ozbekoglu
(GIKAD), Sevgi Kalayci (Turk-Alman Ticaret Odasi),
Thanaa'a Al Khasawneh (Urdiin s ve Profesyonel
Kadinlar Dernegi)

Toplumsal dénisim oturumu; kadinlarin ve genclerin
ekonomiye katiimi, beceri donusumu, kapsayicilik ve
sosyal etkinin ydnetimi gibi bagliklari Euro-Akdeniz
odaginda ele aldi. Oturum, sosyal etkiyi “iyi niyet”
duzeyinden “6l¢Ulebilir hedefler ve gdstergeler”
duzeyine tasiyan tartisma zeminiyle 6ne ¢ikti. Bolgesel
is birligiyle hizlanabilecek yetkinlik programlari, ortak
calisma alanlar ve uygulanabilir lgum yaklasimlari
panelin dikkat ceken bagliklari arasindaydi.

4) Ticaret ve Yatinm: Firsatlar, riskler ve
uyum giindemi

Moderatér: Dr. Begim Seren Guler (Disisleri Bakanligi -
Avrupa Birligi Uzmani)

Panelistler: Dr. Alaa Ezz, Stefano Missir Di Lusignano
(Belgika Konsoloslugu - Ticari ve Ekonomik Atase),
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Panelists: Prof. Dr. Tugkan Tuglular (IYTE), Lina
Tsaltampasi (SEGE), Maryrose Francica (Skillzone
Malta), Sana Afouaiz (Womenpreneur Initiative)

Rather than treating digitalization solely as
“technology investment,” the panel addressed

it through business model transformation,
internationalization, data security/regulation, and
talent management. In particular, the impact of
artificial intelligence and new technologies on
business processes was considered alongside
scalability and investment dynamics for
entrepreneurs. Areas where digital transformation
intersects with green targets (traceability, reporting,
efficiency) were also emphasized.

3) Social Transformation: Inclusive growth
and measurable social impact

Moderator: Prof. Dr. Nezih Orhon (UNSDSN
Coordinator; Professor of Communication and
Media)

Panelists: Aybige Calik (iZIKAD), Ozlem Ozbekoglu
(GIKAD), Sevgi Kalayci (Turkish-German Chamber

of Commerce), Thanaa'a Al Khasawneh (Jordanian
Association of Business and Professional Women)

The social transformation session examined
topics such as women's and youth participation
in the economy, skills transformation, inclusivity,
and managing social impact-through a Euro-
Mediterranean lens. The discussion stood out for
moving social impact from “good intentions” to
‘measurable targets and indicators.” Competency
programs that could accelerate through regional
cooperation, shared workspaces, and practical
measurement approaches were among the key
themes.

4) Trade and Investment: Opportunities,
risks, and the compliance agenda

Moderator: Dr. Begim Seren Guler (Ministry of
Foreign Affairs — EU Specialist)

Panelists: Dr. Alaa Ezz, Stefano Missir Di Lusignano
(Consulate of Belgium - Commercial and Economic
Attaché), Laura Aldone (IBWN / Vilnius Chamber

of Commerce), Rim Siam (ICC World Chambers
Federation — General Council Member)

This session focused on regulatory alignment,
market access, supply chain resilience, risk
management, and SME internationalization.
It emphasized that for SMEs, alignment with
EU standards can shift from being a barrier to
becoming an opportunity-provided the right
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Laura Aldone (IBWN / Vilnius Ticaret Odast), Rim
Siam (ICC Dinya Odalar Federasyonu - Genel
Konsey Uyesi)

Oturum; regulasyon uyumu, pazara erisim, tedarik
zinciri dayaniklilg, risk yonetimi ve KOBI'lerin
uluslararasilasmasi ekseninde ilerledi. AB
standartlarina uyumun KOBI'ler igin bir bariyer
olmaktan ¢ikip firsata donUsebilmesi igin dogru
finansman araglari, kurumsal koordinasyon ve is
birligi mekanizmalarinin 6nemi vurgulandi.

MEDAWOMEN: ilk kez Tiirkiye'de,

ilk kez izmir'de

MEDSPARC 2025'in uluslararasi goranurligund
guglendiren en énemli bagliklardan biri; AFAEMME
tarafindan her yil farkli bir Glkede dizenlenen
MEDAWOMEN etkinliginin ilk kez Turkiye'de ve
izmir'de gergeklestiriimesi oldu. “Sivil Toplum
Kuruluslarinda Surdurdlebilirlik ve Dayaniklilik” temali
oturum, kadin liderligiyle giclenen STK'larin bolgesel
Olcekte nasil daha dayanikli ve strdUrilebilir hale
gelebilecegini tartismaya agtl.

Ana konusmacilar:

Maria Helena De Felipe Lehtonen
AFAEMME Yénetim Kurulu Baskani

Ozden Erten [ZIKAD Yénetim Kurulu Bagkani

Moderatorler / Panelistler:

Betiil Sezgin GIFED Baskan Yardimcisi,

[ZIKAD Danigsma Kurulu Bagkani

Elizabeth Trallero AFAEMME Yénetim Kurulu Uyesi
Funda Dedeoglu GUNMARSIFED Yénetim

Kurulu Bagkani

Lina Tsaltampasi SEGE Yonetim Kurulu Bagkani
Oya Eroglu GIFED Yénetim Kurulu Baskani

Dr. Reem Al-Baghdadi JFBPW Yénetim

Kurulu Bagkani
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financial instruments, institutional coordination,
and cooperation mechanisms are in place.

MEDAWOMEN: For the first time in Tirkiye,

for the first time in izmir

One of the most significant elements
strengthening MEDSPARC 2025's international
visibility was the MEDAWOMEN event-organized
each year by AFAEMME in a different country-
being held for the first time in Turkiye and in [zmir.
Under the theme “Sustainability and Resilience in
Civil Society Organizations,” the session explored
how women-led NGOs can become more resilient
and sustainable at a regional scale.

Keynote Speakers:

Maria Helena De Felipe Lehtonen

Chair of the Board, AFAEMME

Ozden Erten Chair of the Board, IZIKAD
Moderators / Panelists:

Betiil Sezgin Vice President, GIFED; Chair of
[ZIKAD Advisory Board

Elizabeth Trallero Board Member, AFAEMME
Funda Dedeoglu Chair of the Board,
GUNMARSIFED

Lina Tsaltampasi Chair of the Board, SEGE
Oya Eroglu Chair of the Board, GIFED

Dr. Reem Al-Baghdadi Chair of the Board,
JFBPW

Rim Siam Member of the General Council,
ICC World Chambers Federation

Holding MEDAWOMEN in [zmir stood out not
only as a program item, but also as a concrete
international reflection of the trust placed in
[ZIKAD and the MEDSPARC platform.

B2B meetings and Gala: Where connections

turned into outcomes

The B2B meetings held during the summit
brought together industry leaders, entrepreneurs,
and investors through pre-scheduled one-to-one
meetings, turning collaboration potential into
concrete opportunities. The day concluded

IZIKAD ev sahipliginde [zmir’de
diizenlenen MEDSPARC 2025, yesil,
dijital ve toplumsal déndisiimii aynt
stratejik cercevede ele alarak

12 tilkeden 250 katilimciyt bulusturdu;

Euro-Akdeniz bélgesinde stirdtirtilebilir
ortakliklar icin somut is birliklerine

zemin hazirlad.

9

Rim Siam /CC Dinya Odalar Federasyonu
Genel Konseyi Uyesi

MEDAWOMEN'in izmir'de yapiimas, yalnizca

bir program basligi degil; IZIKAD ve MEDSPARC
platformuna duyulan givenin uluslararasi dizeyde
somut bir yansimasi olarak 6ne cikt.

B2B gorigmeler ve Gala: temasin giktiya
donistigi yer

Zirvede gerceklestirilen B2B toplantilari, sektor
liderlerini, girisimcileri ve yatinmcilan énceden
planlanmis bire bir gdrismelerle bir araya getirerek
is birligi potansiyelini somutlastirdi. GUnUN sonunda
duzenlenen Gala Yemegi & Girisimcilik Odul Téreni
ise donusum gundeminin girisimcilik ve kadin liderligi
perspektifiyle tamamlandigi gugla bir kapanis
atmosferi sundu.

Sonug: MEDSPARC'in bir sonraki adimi

“kalici platform”

MEDSPARC 2025, izmir'in Euro-Akdeniz tlgeginde
bir “ig birligi UssU” olma iddiasini giglendirdi. ilk gin
IYTE-Teknopark izmir'de yapilan teknik geziyle
inovasyon ekosistemi sahada tanrtilirken, ikinci gun
IZTO'daki paneller doniisim gindeminin Ug ayagini
ayni zeminde tartismaya actl. Bundan sonraki
asamada; kurulan temaslarin yil icine yayilan tematik
calisma gruplari, ortak projeler ve sirdirUlebilir

bir dijital platform ile kalici degere donUsmesi
hedefleniyor.=
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with the Gala Dinner & Entrepreneurship Awards
Ceremony, providing a strong closing atmosphere
that completed the transformation agenda
through the lens of entrepreneurship and women'’s
leadership.

Conclusion: MEDSPARC's next step—toward
a “permanent platform”

MEDSPARC 2025 reinforced izmir's ambition to
become a Euro-Mediterranean “hub of cooperation.”
While the first day introduced the innovation
ecosystem through the technical visit to [YTE-
Teknopark izmir, the second day's panels at IZTO
opened up all three pillars of the transformation
agenda for discussion on the same ground. The next
phase aims to convert the connections established
into lasting value through year-round thematic
working groups, joint projects, and a sustainable
digital platform. =
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Akdeniz Is Diinyasinin Sesleri
Mediterranean Business Voices

MEDSPARC; ¢ok sayuda ekonomik

orgiit ve dernegi, uluslararast
sirketlert ve swil toplum kuruluslaruu
bulusturdu. Hedefi ise kadinlarin
enerjist ve liderligiyle beslenen, gercek
bir Akdeniz degisim ve ts birligi ag
olusturmaktu.

MEDSPARC brought together
numerous economic organizations
and assoctations, international
companies, and cwil society
institutions. Its goal was to build

a genuine Mediterranean network
of transformation and cooperation,
driven by the energy and leadership

of women.

conomic and Commercial Attaché -

Consulate General of Belgium in Istanbul
E Akdeniz Ig Dunyasinin Sesleri

Izmir'de henz Noel degil; Homeros'un

dogdugu bu sehirde yilbasi zamani
gelmedi. Ama bu aksam Movenpick'in girisindeki
hareketlilik higbir siphe birakmiyor: Smyrna bir
gala gecesine hazirlaniyor. Onuncu kattaki balo
salonuna kisa bir yolculuk bile bunu anlamaya
yetiyor. Isiltill elbiselere burinmus zarif kadinlar;
dzenli, sade makyajlari ve her hareketlerine eglik
eden hafif Dogu esintili parfUmleriyle daha muzigin
ilk notalan ¢galmadan bile beklemiyorlar: kutlama,
bakislarinda ve sicak selamlasmalarinda goktan
baslamis.

Oysa bu gunun hikayesi on iki saat 6nce,
MEDSPARC Forumu vesilesiyle izmir Ticaret
OdasI'nin sec¢kin salonlarinda baslamist.

Izmir Valisi Stleyman Elban ve izmir Buyuksehir
Belediye Baskani Cemil Tugay'in katiimiyla

Qiste Kadin

STEFANO MISSIR DI LUSIGNANO
Belgika Istanbul Baskonsoloslugu
Ekonomi ve Ticaret Atagesi

Economic and Commercial Attaché -
Consulate General of Belgium in Istanbul

tis not Christmas yet in Izmir, the city where

Homer was born. And yet, this evening,

the buzz at the entrance of the Mévenpick

leaves no doubt: Smyrna is preparing for a

gala night. A short ride up to the tenth-floor
ballroom is enough to be convinced. Elegant women,
draped in shimmering dresses, their makeup refined
and subtle oriental fragrances accompanying their
every gesture, do not even wait for the first notes
of music: the celebration has already begun in their
glances and warm greetings.

Yet the story of this day began twelve hours earlier
in the prestigious halls of the Izmir Chamber of

Commerce, on the occasion of the MEDSPARC Forum.

In the presence of Governor Stleyman Elban and
Izmir Mayor Cemil Tugay, this international event
brought together business representatives from
24 Mediterranean countries to exchange views on
the triple transformation shaping the region: digital,
environmental and social.

gerceklesen bu uluslararasi etkinlik, bolgeyi
sekillendiren UgUz donUsUm Uzerine-dijital, cevresel
ve toplumsal-gorus alisverisinde bulunmak Uzere 24
Akdeniz Ulkesinden is dinyasi temsilcilerini bir araya
getirdi.

MEDSPARC; ¢ok sayida ekonomik 6rgit ve derneg;,
uluslararasi sirketleri ve sivil toplum kuruluslarini
bulusturdu. Hedefl ise kadinlarin enerjisi ve liderligiyle
beslenen, gergek bir Akdeniz degisim ve ig birligi

agi olugturmakti. Zira etkinlik, izmir'in dinamik kadin
girisimciler dernegi IZIKAD tarafindan organize
edildi. Dernegin agi Akdeniz havzasinin gok 6tesine
uzaniyor; Turkiye'de Belgika diplomatik agi icinde
temsil etme onuruna sahip oldugum Belgika ve
Avrupa’nin baskenti Brilksel'e, hatta guclu sekilde
temsil edilen Baltik Glkelerine kadar ulasiyor.

Kadinlar tarafindan ve kadinlar icin ddzenlenmis bir
etkinlik... Ama yalnizca kadinlara 6zel degil! Elbette
erkeklerin varligi daha geri plandayd:. Bu nedenle,

iZMiR i$ KADINLARI DERNEGI / ASSOCIATION OF BUSINESS WOMEN IN [ZMIR

MEDSPARC gathered dozens of economic
organizations and associations, international
companies and non-governmental organizations.
Its ambition: to create a genuine Mediterranean
network of exchanges driven by women's energy
and leadership.

And for good reason: the event was organized

by IZIKAD, the dynamic association of women
entrepreneurs of Izmir. Its network extends far
beyond the Mediterranean basin, reaching as far
as Brussels - the capital of Belgium and of Europe,
which | have the honor of representing within the
Belgian Diplomatic network in Turkiye - and even
the Baltic countries, strongly represented.

An event organized by women and for women.

But not exclusively! Naturally, male presence was
discreet. | therefore appreciated all the mare the
invitation to participate as a panelist in this inspiring
feminine environment.
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ilham verici bu kadin atmosferinde panelist olarak yer
alma davetini daha da memnuniyetle karsiladim.

Etkinlik iki temel nedenle 6zellikle ilgi gekti: Birincisi,
anlatimlarin gergeklige siki sikiya bagli olmasi; jargon
ve soyut teorilerden uzak, sahaya dayanan bir igerik
sunmasi. ikincisi ise, Akdeniz ig birligini giiglendirmek
icin 2030'a kadar somut adimlar atma yoninde
verilen taahhittl. Sahnede, Belgikali sirketler igin
Akdeniz bolgesinin stratejik dnemini ve dinyanin

bu kisminda ticaret ile yatinmi sekillendiren meveut
firsatlari ve zorluklari vurgulama firsati buldum.

Bana gore iki unsur kritik: Dijitallesmeyi yol gosterici
ilke kabul ederek hizmet ticaretini giglendirme
ihtiyaci-modern ekonomilerin gergek omurgasi-ve
ozellikle KOBI'leri Turkiye'de faaliyet gosteren gok
tarafll kalkinma bankalarinin sagladigi uluslararasi
finansman olanaklar konusunda daha iyi
bilgilendirme, egitme ve destekleme aciliyeti.

Burada, farkli Ulkelerden sirketler arasinda-her biri
kendi 6zgun ya da tamamlayici uzmanligini ortaya
koyarak-bolgesel hatta bolgeler arasi ig birligini tegvik
eden; ancak buna ragmen hala yeterince bilinmeyen
firsatlar var.

Qiste Kadin

An event organized by
women and for women...
yet not exclusively for
women. Of course, men
were present, though more
in the background. For this
reason, | was especially
pleased to accept the
invitation to take part

as a panelist in such an

inspiring, women-driven

atmosphere.

9%

The event attracted particular interest for two major
reasons: the relevance of the testimonies, firmly
grounded in reality, far from jargon and abstract
theories, and above all the commitment made to
implement tangible actions by 2030 to strengthen
Mediterranean cooperation. On the stage, | had the
opportunity to highlight the strategic importance of
the Mediterranean region for Belgian companies, as
well as the opportunities and challenges currently
shaping trade and investment in this part of the world.

Two aspects seem essential to me: the need to
strengthen trade in services, with digitalization as

a guiding principle - the true backbone of modern
economies - and the urgency of better informing,
training and supporting companies, particularly
SMEs, on the international financing available from
multilateral development banks active in Turkiye.
There are opportunities here that remain far too little
known, even though they precisely foster regional and
even trans-regional cooperation between companies
from different countries, each bringing their own
expertise, whether specific or complementary. Back
to the top floor of the Mévenpick. It is 10 p.m., and the
evening is in full swing.

Yeniden Mévenpick'in en Ust katina donelim. Saat
22.00 ve gece tUm cogkusuyla devam ediyor. Buyuk
camlarin ardindan izmir Kérfezi-kugkusuz dinyanin
en guzel korfezlerinden biri-isiltiyla parhyor.

GUglU sesiyle bir sarkicinin ve ona eslik eden cogkulu
orkestrasinin ritminde kartvizitler el degistiriyor; Barig
Mango, Sezen Aksu ve Ajda Pekkan'in buyuk hitleri
art arda sdyleniyor.

Balo salonunun kalin halisi Uzerinde hanimlar dans
ediyor; sarki sozlerinin her birini jest ve ifadelerle
adeta giydirigor, her nakarata bulasici bir cogku
katiyorlar. Ege yazinin bunaltici sicakligi son
haftalarda azaldi; ama bu gece sanki o sicaklik
atmosfere, bakislara ve bu yumusak sonbahar
gecesini Isitan benzersiz izmir misafirperverligine
siginmis gibi. Korsikal sarkici Tino Rossi, artik
efsanelesmis sarkisinda Akdeniz'in denizlerin en
guzeli oldugunu sdylemisti. Kimse ona karsi gikamaz.
Forum da bize bunu kendi diliyle hatirlatti: engin,
cesitli, 1sil isil... ve zaman zaman kirilgan. Akdeniz,
kararlilik, tutku ve sorumlulukla sahip gikmamizi hak
ediyor.

Siz kadin girisimcilere: Bu olaganisti basari igin
tebrikler. m
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Through the large bay windows, Izmir Bay -
undoubtedly one of the most beautiful in the world

- sparkles. Business cards continue to change hands,
paced by the powerful voice of a singer accompanied
by her exuberant orchestra, stringing together the
great hits of Barig Mango, Sezen Aksu and Ajda
Pekkan.

On the ballroom’s thick carpet, the ladies dance,
accompanying every lyric of the songs, clothing
them with gestures and expression, infusing each
refrain with a contagious fervor. The crushing heat
of the Aegean summer has faded in recent weeks,
but tonight it seems to have taken refuge in the
atmaosphere, in the glances, in the incomparable
Izmir hospitality warming this gentle autumn night.
In his now-legendary song, the Corsican singer Tino
Rossi proclaimed that the Mediterranean is the most
beautiful of seas. No one could contradict him.

The forum reminded us of this in its own way:

vast, diverse, radiant... and at times fragile, the
Mediterranean deserves our commitment with
determination, passion and responsibility.

To you, women entrepreneurs: congratulations on this
remarkable success. m
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Danmla Saluzu

Cesme’de yeniden filizlenen sakiz agaclarvyla hem siirdiiriilebilir iiretim
hem de kadin istthdamu odakly ornek bir kalkinma modeli hayata
gectriltyor; “Sakiz Agacum Cesme” projestyle bes yilda 100.000 fidanin

toprakla bulusmast hedefleniyor.

With mastic trees taking root once again in Cesme, an exemplary
development model focused on sustainable production and women’s

employment ts being tmplemented; through the “My Mastic Tree Cesme’

>

project, 100,000 saplings are planned to be planted over the next five

years.

amla sakizi, sakiz agaclarinin
govdelerine ve dallarina acilan
kesiklerden toplanan dogal bir reginedir.
Bu kesik agma islemi, agacin gévdesinin
sivri uglu ve keskin bir alet yardimiyla
cizilmesiyle gergeklesir. Damla sakizi bu kesiklerden
disari sizar ve gozyas! damlasi seklinde toprakla
bulusur. Damla sakizi akiskan haldeyken yapiskan
ve berrak bir yapidadir. 15 ile 20 giin arasinda
duzensiz bir formda katilasir. Katilastiktan sonra
aldigi form kristal yapidadir ve ilk basta acimtirak
bir tadi vardir. Ancak bu aci tat, hizlica yerini sakizin
kendine has tadina birakir.

Sakiz Agaci

Sakiz agac, bilimsel adiyla Pistacia lentiscus var.
Chia, dort mevsim yesil kalabilen, yavas biyuyen
ve boyu 2-3 metre arasinda dedisen ¢ali tipi bir
bitkidir. Sakiz agacinin nihai formuna ulagsmasi 40
ila 50 yil sirmektedir. Ancak sakiz agaci dikildikten
5 yil sonra sakiz Uretimine baslar.

Sakiz agaci dayanikli bir agactir. Zayif noktalari
kiradi ve yanlis bakimdir. Yeni sakiz fidanlari, eski
sakiz agaclarinin dallarindan havai kéklendirme
yontemi ile koklendirilmek suretiyle elde
edilmektedir. Maki bitki 6rtisunun temel ozellikleri
bu cali ailesinde de gordlmektedir.

Qiste Kadin

astic gum is a natural resin collected
from the cuts made on the trunks and
branches of mastic trees. This cutting
process is carried out by making
incisions on the trunk with a sharp,
pointed tool. The resin seeps out from these cuts
and meets the ground in the form of tear drops.
While it is still fluid, mastic gum has a sticky and
clear texture. Within 15 to 20 days, it hardens into
an irregular shape. After solidifying, it takes on a
crystalline form and initially has a slightly bitter
taste. However, this bitterness quickly gives way to
mastic’s distinctive, characteristic flavor.

The Mastic Tree

The mastic tree—scientifically Pistacia lentiscus
var. chia—is a slow-growing, evergreen shrub-
type plant that can remain green throughout all
four seasons and typically reaches 2-3 meters in
height. It tokes 40 to 50 years for a mastic tree to
reach its final form. However, it begins producing
mastic approximately five years ofter planting.

The mastic tree is hardy; its weak points are

frost and improper care. New mastic saplings are
obtained by rooting branches from old mastic trees
through the method of air-layering.

HASAN EGE TUTUNCUOGLU )
Sakiz Agaci ve Cesme Damla Sakizi Ureticisi

Bu sebeple sakiz agaci, Akdeniz ikliminin goraldigu
her yerde yetisebilmektedir. Ancak damla sakizinin
Uretimi ve tedavi edici 6zellikleri, yalnizca bu
topraklarda yetisen agaclarda gorilen bir dzelliktir.

Damla Sakizi Yetigtiriciligi

Damla sakizinin yetistirilimesi, toplanmasi ve
islenmesi yilin dért mevsimi boyunca devam eden

bir strectir. Zeytin gibi diger geleneksel kulttrlere
benzer sekilde damla sakizi Ureticiligi de aile isletmesi
orneklerindendir.

Ocak ve Subat aylarinda sakiz agaclarinin alt dallar
budanir. Mart ve Nisan aylarinda toprak capalama
islemleri baslar ve baharin sonunda agaglarnn tim
bakimlari ve hazirliklar tamamlanir. Yaz aylari, Haziran
ayinda agaclarin altinin hazirlanmasiyla baslayan
damla sakizi Uretim ve hasat mevsimidir.

Once agacin altindaki zemin uygun yéntemlerle
temizlenir. Daha sonra, ajactan damlayan damla
sakizinin yere damlayip kirlenmemesi igin beyaz kireg
tozu serilir.

Temmuz basl, agaclarin cizilmeye baslanmasini
isaret eder. Cesme'de damla sakizi yetistiriciliginin en
onemli noktasi sakiz agaclarinin gizilmesidir ve hava
sartlarina bagli olarak yaklasik 75 gun sirer.

Sakiz agaclarinin gizilmesi; aga¢ govdesinin ve ana
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The core characteristics of maquis vegetation are also
seen in this shrub family. For this reason, the mastic
tree can grow wherever the Mediterranean climate

is present. However, the production and healing
properties of mastic gum are observed only in trees
grown on these lands.

Mastic Gum Cultivation

The cultivation, harvesting, and processing of mastic
gum is a year-round process that continues through
all four seasons. Similar to other traditional crops such
as olives, mastic production is also an example of a
family-run enterprise.

In January and February, the lower branches of the
mastic trees are pruned. In March and April, soil hoeing
begins, and by the end of spring, all maintenance and
preparations for the trees are completed. Summer—
starting in June—is the season for mastic production
and harvest, beginning with preparing the ground
beneath the trees.

First, the ground under the tree is cleaned using
appropriate methods. Then, white lime powder is
spread so that the mastic drops falling from the tree
do not land on the soil and become contaminated.
Early July marks the beginning of scoring the trees. In
Cesme, the most important point of mastic cultivation
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dallarin sivri uclu bir aletle kesilerek damla sakizinin
agactan sizmasini saglayan bir islemdir. Damla sakizi
15-20 gun orada kaldiktan sonra gozyas! seklinde
yere damlar, kristal granuller halinde sertlesir ve
toplanmaya hazir hale gelir.

Toplama islemi Eyldl ayinin sonunda tamamlanir,
ardindan damla sakizini temizleme sureci bagslar. Bu
aylar stren bir islemdir. ilk basta bu sureg Ureticilerin
evinde gerceklesir. Evdeki temizlik islemleri yaklasik
2-3 ay surmektedir.

Damla sakizinin tum Uretim ve temizlik srecinin
higbir kimyasal ve katki maddesi icermedigini ve
yUzyillar boyunca degismedigini belirtmek cnemlidir.
Temelde ilkel araglar ve temizleme ydntemleri,
ureticilerin kiyafetleri ve geleneksel yontemler bu
Urdndn tarihsel surekliliginin yadsinamaz bir kanrtidir.
Damla sakizinin temizligi elde 6zenle yapilir; dogdal
kaynak suyunda eleme, ayirma ve yikamayi igerir.
Ardindan granulun rengine ve boyutuna gore tasnif
edilir, siniflandirilir ve paketlenir.

Damla Sakizinin Ozellikleri

Damla sakizi, eski ¢caglarda tedavi edici 6zellikleri
kadar kendine 6zgu tadiyla da taninirdi. Belgeler,
antik caglarda damla sakizinin bulundugunu ve
disleri temizlemek, nefesi tazelemek icin kullanildigini
gostermektedir. Damla sakizi; kozmetikte yuz

ve vicut temizligi igin, eczacilikta ve kocakari
ilaglarinda aktif bilesen olarak, ayrica uluslararasi

ilag Ureticilerinin baz formullerinde kendine yer
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Uluslararast tip
dergilerinde yayimlanan
arastirmalar, damla
sakizinin tarihsel olarak
bilinen faydalarint bilimsel
verilerle dogruluyor;
laboratuvar ve klinik
calismalar, benzersiz
tedavi edici ozelliklerini

ortaya koyuyor.
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is scoring the mastic trees, and depending on weather
conditions, this process lasts approximately 75 days.

Scoring the mastic trees is a procedure in which

the trunk and main branches are cut with a pointed
tool so that the resin can seep out of the tree. After
remaining there for 15-20 days, the resin falls to the
ground in tear-drop form, hardens into crystalline
granules, and becomes ready to be collected.

The harvesting is completed at the end of September,
after which the cleaning process begins. This is a
procedure that takes months. Initially, it is carried
out in the producers’ homes. Cleaning at home takes
approximately 2-3 months.

It is important to note that the entire production
and cleaning process of mastic gum contains no
chemicals or additives and has not changed for
centuries. Essentially primitive tools and cleaning
methods, the producers’ clothing, and traditional
practices are undeniable proof of the historical
continuity of this product. Cleaning is done
carefully by hand and includes sieving, separating,
and washing in natural spring water. It is then
immediately sorted, classified, and packaged
according to the granules’ color and size.

Properties of Mastic Gum

In ancient times, mastic gum was known not only
for its healing properties but also for its distinctive
taste. Documents show that mastic gum existed
in antiquity and was used to clean teeth and

bulmustur. Ozetle damla sakizi, insan sagligina faydali
dzellikleri ve gesitli rahatsizliklari gidermedeki roliyle
yuzyillar boyunca kendini gostermistir.

GUnumuzde bilim camiasi, gecikmeli de olsa saglam
bilimsel metodoloji ile damla sakizinin tedavi edici
etkilerini dogrulamaya ve belgelemeye baslamistir.
Damla sakizinin sindirim bozukluklarina karsi faydali
etki gosterdigi, agiz hijyenine katki sagladigi, 6nemli
antimikrobiyal ve antiinflamatuar etki gosterdigi, dogal
bir antioksidan oldugu, ayrica travma iyilesmesine

ve cilt yenilenmesine yardimci oldugu bilimsel olarak
kanrtlanmistir. Bugun uluslararasi tip dergilerinde

yer alan bir dizi rapor, damla sakizinin tarihsel olarak

kaydedilmis 6zelliklerini dogrulamaktadir. Bu biltenler;

laboratuvar ¢alismalarinin yani sira Yunanistan'da
ve yurt disinda bagimsiz arastirmacilar tarafindan
yurUtdlen klinik deneylerin sonuclarina dayanmakta
ve damla sakizinin benzersiz faydali ve tedavi edici
dzelliklere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Damla Sakizinin Kullanim Alanlari

Damla sakizinin yalnizca bdlgemize ait doganin bir
hediyesi olmasi, kuskusuz tedavi edici 6zelliginde ve
kendine 6zgu lezzetinde yatmaktadir. Bu benzersizlik,
cok cesitli halklar tarafindan 6dullendirilmis ve
dzellikle Dogu Akdeniz'de gok sayida kulture dahil
edilmigstir.

Damla sakizi; gida ve igecek alaninda, ilag ve kimya
endustrisinde, kozmetik ve parfum Uretiminde
hammadde olarak genis uygulama ve kullanim
alanlarina sahiptir.
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freshen breath. Mastic gum has found a place

in cosmetics for facial and body cleansing, in
pharmacy and traditional remedies as an active
ingredient, and in certain formulas of international
pharmaceutical manufacturers. In short, mastic gum
has demonstrated its beneficial effects on human
health and its role in alleviating various ailments for
centuries.

Today, the scientific community—albeit belatedly—
has begun to confirm and document mastic gum’s
therapeutic actions through robust scientific
methodology. It has been scientifically proven that
mastic gum has beneficial effects against digestive
disorders, contributes to oral hygiene, has significant
antimicrobial and anti-inflammatory effects, is a
natural antioxidant, and also supports wound healing
and skin regeneration. Today, a series of reports in
international medical journals confirm the historically
recorded properties of mastic gum. These bulletins
are based on laboratory studies as well as the
results of clinical trials conducted by independent
researchers in Greece and abroad, revealing that
mastic gum has unique beneficial and therapeutic
properties.

Areas of Use

That mastic gum is a gift of nature unique to our
region undoubtedly lies in its therapeutic value

and distinctive flavor. This uniqueness has been
appreciated by many peoples and has been
incorporated into numerous cultures, especially in the
Eastern Mediterranean.
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GUnUmUzde damla sakizi; unlu mamuller, tatlilar,
konserveler, dondurma, gikolata, sakiz, sekerleme,
mesrubat, gay, kahve, sut Urunleri, makarna, soslar,
likar, raki, sarap, diyet takviyeleri, agiz hijyeni drdnleri,
cerrahi dikisler, yaniklar icin kompresler, dis ipi,
sabun, kozmetik, kokulu mumlar, ugucu yaglar, cilalar
ve regine bazl yapistiricilar dahil olmak Gzere genis
bir Grin yelpazesinin Uretiminde kullanilmak Gzere
dinya capinda ihrag edilmektedir.

Damla Sakizinin Tarihsel Referanslar

Tarihte birgok hekim damla sakizinin sifa kaynagi

bir gida oldugunu tespit etmis ve kullanmistir.
Kapadokya'dan bir doktor olan Aretaeus (MS 2.
yuzyil), hastanin kalp krizinden sonra gucinG
yeniden kazanmasina yardimci olmak icin damla
sakizi ve aloe ile sarapta toz haline getirilmis hurma
lapasi kullanmis ve 6nermistir. iranl bir filozof ve
doktor olan Ar-Razi (868-932), kendisini Hipokrat'in
Islam dunyasindaki karsiligi olarak goriyordu. Curik
disleri doldurmak icin comlekgi kili ve damla sakizi
karisimini kullaniyor, hamile kadinlar igin istah agici
olarak damla sakizi cignemeyi 6neriyordu.

9. yUzyilda Bagdat'ta bir hekim olan Ebu Yusuf
Ya'qub ibn Ishak el-Kindi, “igenleri mutlu eden” bir
antidepresan formilu bulmustu. Mideyi giglendiren,
nefesi ferahlatan ve karacigere yardimci olan bu
formal; gul yag, karanfil, kediotuy, targin, safran,
kakule, findik ve damla sakizi igeriyordu.

Ebu Mervan ‘Abd al-Malik (Avenzoar), 1091de
Sevilla'da dogdu. Kendi yazmis oldugu Kitab at-
Taysir adli eserinde, karaciger sorunlar icin meyan
kokd, kuru Gzim ve damla sakizi igeren bir karigim
Onermisti.
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Mastic gum has wide applications as a raw material
in food and beverages, the pharmaceutical and
chemical industries, and cosmetics and perfume
production.

Currently, mastic gum is exported worldwide for

use in the production of a wide range of products,
including baked goods, desserts, preserves, ice
cream, chocolate, chewing gum, confectionery, soft
drinks, teg, coffee, dairy products, pasta, sauces,
liqueurs, raki, wine, dietary supplements, oral hygiene
products, surgical sutures, compresses for burns,
dental floss, soap, cosmetics, scented candles,
essential oils, polishes, and resin-based adhesives.

Historical References to Mastic Gum
Throughout history, many physicians identified
mastic gum as a healing food and used it.

Aretaeus (2™ century AD), a doctor from Cappadocig,
used and recommended a paste of dates powdered
in wine with mastic gum and aloe to help a patient
regain strength after a heart attack. Ar-Razi
(868-3932 CE), an Iranian philosopher and physician,
considered himself the Islamic world’s counterpart to
Hippocrates. He used a mixture of potter's clay and
mastic gum to fill decayed teeth and recommended
chewing mastic gum as an appetite stimulant for
pregnant women.

In the 9" century, Abu Yusuf Ya'qub ibn Ishaq al-Kindi,
a physician in Baghdad, devised an antidepressant
formula that “made drinkers happy.” This formula, said
to strengthen the stomach, freshen breath, and help
the liver, contained rose oil, cloves, valerian, cinnamon,
saffron, cardamom, hazelnut, and mastic gum.

Gilbertus Anglicus (ingiltere, 13. yuzyll), Compendium
Medicinae'sinde dalak igin bir kocakari ilacindan
bahsederdi. Bu ilaca diacerasus diyor ve icinde visne
suyy, targin ve damla sakizi kullandigini belirtiyordu.
Giovanni de Vigo (1469-1525), Papa II. Julius'un
kisisel doktoruydu. Practica in Arte Chirurgia Copiosa
adli kitabinda, zeytinyaginda dévulmis yumurta aki,
keten tohumu, siyah hellebore (karacaotu), kavak
tomurcuklar ve damla sakizi tozu iceren kasinti
onleyici bir formudl sunuyordu. Philip Thicknesse,
1777de kitabini yayimladiginda, ispanyol cerrahlar
tarafindan kullanilan, mdr, sakiz ve zinoberden yapilan
“colora dilla" adli bir tozdan bahsediyordu.

Avusturya manastirlarinda formule edilen Capuchin
Balsami; damla sakizi, storax, menengig, mar, ceviz
yagl, melekotu koky, safran, kehribar ve sandal agaci
kullanilarak yapiliyordu.

18. yUzyilin en popudler mushillerinden biri olan Lady
Webster's Dinner Pills; aloe, damla sakizi ve gul yag
iceriyordu. Damla sakizi ve benzol ¢gozeltisi olan
Mastisol, ameliyatta antiseptik bir pansuman olarak
kullanilird.

Kozmetik

Dioscorides (MO 1. yy), damla sakizinin yiiz
maskelerinde, nefesi ferahlatmak ve digleri
temizlemek igin kullanildigini belirtmistir. Aetius

ve Oribasius (imparator Justinian ve Julianus
Apostata’nin kisisel doktorlari), damla sakizi kullanarak
kozmetik kremler ve gines kremleri hazirlamiglardir.
John Partridge (The Widowes Treasure, 1585), gul
yagl, balmumu, damla sakizi ve buhur igeren, “rizgar
ve soguktan ¢atlamis dudaklan iyilestiren” bir
merhemden bahsederdi.
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Abu Marwan ‘Abd al-Malik, also known as Avenzoar,
was born in Seville in 1097. In his book Kitab al-Taysir,
he recommended a mixture containing licorice root,
raisins, and mastic gum for liver problems. Gilbertus
Anglicus (England, 13™ century) mentioned a
traditional remedy for the spleen in his Compendium
Medicinae. He called this remedy diacerasus and
stated that he used sour cherry juice, cinnamon, and
mastic gum.

Giovanni de Vigo (1469-1525) was the personal
physician of Pope Julius Il. In his book Practica in Arte
Chirurgia Copiosa, he presented an anti-itch formula
containing egg white pounded in olive oil, flaxseed,
black hellebore, poplar buds, and mastic gum powder.

Philip Thicknesse, when he published his book in
1777, mentioned a powder called “colora dilla” used
by Spanish surgeons, made from myrrh, mastic, and
cinnabar.

Capuchin Balsam, formulated in Austrian
monasteries, was made using mastic gum, storax,
terebinth, myrrh, walnut oil, angelica root, saffron,
amber, and sandalwood.

Lady Webster's Dinner Pills, one of the most popular
laxatives of the 19t century, contained aloe, mastic
gum, and rose oil. Mastisol, a solution of mastic gum
and benzol, was used during surgery as an antiseptic
dressing.

Cosmetics

Dioscorides (1 century BC) noted that mastic

gum was used in face masks, as well as to freshen
breath and clean teeth. Aetius and Oribasius—
personal physicians of Emperor Justinion and Julian
the Apostate—prepared cosmetic creams and
sunscreens using mastic gum.

John Partridge (The Widowes Treasure, 1585)
mentioned an ocintment containing rose oil, beeswax,
mastic gum, and frankincense that "healed lips
cracked from wind and cold.” In Manual de Mugeres
(Handbook for Women), written in Spain in the 16th
century, a soap recipe made using mastic gum was
provided. According to the recipe, it was possible

to make mastic soap at home using 2 ounces
(approximately 30 grams) of white soap, one-quarter
mastic, one-eighth "karapelin” herb resin, and one-
quarter borax.

Chypre Oiselets was a French-origin room fragrance
formula dating from 1721. It contained cypress resin,
sweetgum, hazelnut, opium tincture, mastic gum,
marjoram, cinnamon, cloves, sandalwood, and rose oll.
According to Francesco Placenca: “Mastic gum was
a mysterious stimulant with an aphrodisiac effect
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16. yuzyilda ispanya'da yazilan Manual de Mugeres
(Kadinlar igin El Kitabi) adl eserde, damla sakizi
kullanilarak hazirlanan bir sabun tarifi verilmistir.
Tarife gore 2 ons (yaklagik 30 gram) beyaz sabun,
dortte bir oraninda sakiz, sekizde bir oraninda
karapelin otu reginesi ve dortte bir oraninda boraks
kullanilarak evde sakizli sabun yapmak mUmkandur.

Chypre Qiselets, 1721den kalma Fransiz menseli

bir oda kokusu formdluydu. Servi reginesi, sigla, ayt
findig), afyon tenturt, damla sakizi, mercankogk,
targin, karanfil, sandal agaci ve gul yag iceriyordu.
Francesco Placenca'ya gore: "“Damla sakizi, Venus'in
bile zevklerini besleyebilen ve dikkat ¢ekici sekilde
en uyusuk Kisilerin bile istahlarini uyandiracak bir
afrodizyak etkiye sahip gizemli bir ugariciydi.”

1835'te izmir'de yayimlanan Hellenic
Pharmacopoeia, "kokulu pastil” icin bir formul
sunuyordu. Bu formdl buhur, ayi findigi, afyon
tenturd ve damla sakizi igeriyordu.

Gastronomi

Salik, Suudi Arabistan’in en iyi bilinen piring
yemeklerinden biriydi ve esasen etle pisiriimis,
kakule ve sakizla tatlandinimis bir piring lapasiydi.

Kizarmis et ve sogan, kereviz ve aci biberden olugan
geleneksel Arap salatasi; ince kigyilmig, tuz ve limon
suyuyla tatlandinlmis sekilde servis edilen cok
lezzetli bir yemekti.
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capable of nourishing even Venus's pleasures and,
remarkably, awakening the appetites of even the
most sluggish.”

The Hellenic Pharmacopoeia, published in izmir

in 1835, offered a formula for “scented pastilles,”
containing frankincense, hazelnut, opium tincture, and
mastic gum.

Gastronomy

Salik was one of Saudi Arabia’s best-known rice
dishes and was essentially a rice porridge cooked
with meat and flavored with cardamom and mastic.
A traditional Arab salad consisting of roasted meat
and onions, celery, and hot pepper—finely chopped
and served seasoned with salt and lemon juice—was
a very delicious dish.

“’;-

Uluslararast tip

dergilerinde yayimlanan
arastirmalar, damla
sakizinin tarihsel olarak
bilinen faydalarint bilimsel
verilerle dogruluyor;
laboratuvar ve klinik
calismalar, benzersiz
tedavi edici 6zelliklerini

ortaya koyuyor.

Bouza al habib, Libnan'in sit, damla sakizi, salep

ve gulsuyundan olusan populer bir tatlisiydi. DG
Schreber, Der Schuster'de (“Ayakkabilarla iigili’,
Leipzig 1769), damla sakizi, beyaz haghas yag,
beyaz balmumu, asfalt ve abanoz talasi iceren gizme
cilasi icin bir formdl vermisti.

Orta Cag simyacilarinin metinlerinde damla sakizi
tUtsUsu, MerkUr gezegenini ve haftanin dordinct
gununU sembolize etmekteydi.

Jules Verne'in Gizemli Ada adli eserindeki bitki
ortusunde, ejder kokleri ve ginar agaglari arasinda
damla sakizi agaglari da bulunur. Frangois Rabelais'in
ayni adli hikdyesinin kahramani Gargantua'nin,
damla sakizi agacindan yapilmis kirdanlarla dislerini
temizledigi iddia edilmigstir.

17. yUzyll Rusya'sinda votka damiticilar, Grinlerini
cesitli maddelerle tatlandirmak igin denemeler
yapardi. Asilzadeler igin tasarlanmis bir versiyon
ise damla sakizi ile tatlandinlmig votkaydi. Damla
sakizi, kutsal yagin bilesenlerinden biriydi. Kutsal
yag Ekimenik Patrikhane tarafindan hazirlanir ve
Ortodoks kiliselerine dagrtilirdi. Formalu yillar iginde
degisse de her zaman damla sakizini icermistir. =

Bu yazinin devami bir sonraki béliimde sizlerle
olacak.
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Bouza al habib was a popular Lebanese dessert made
from milk, mastic gum, salep, and rose water.

DG Schreber, in Der Schuster ("On Shoes,” Leipzig
1769), provided a formula for boot polish containing
mastic gum, white poppy oil, white beeswax, asphalt,
and ebony shavings. In medieval alchemists’ texts,
mastic incense symbolized the planet Mercury and
the fourth day of the week. In the vegetation of The
Mysterious Island (Jules Verne), mastic trees were
also found among dragon roots and plane trees.

It was claimed that Gargantua, the protagonist of
Frangois Rabelais’s story of the same name, cleaned
his teeth with toothpicks made from the mastic tree.

In 17th-century Russia, vodka distillers experimented
with flavoring their products with various substances.
A version designed for the nobility was vodka
flavored with mastic gum. Mastic gum was one

of the ingredients of holy chrism. The holy chrism
was prepared by the Ecumenical Patriarchate and
distributed to Orthodox churches. Although its
formula changed over the years, it always included
mastic gum. =

The continuation of this article will be shared with
you in the next part.
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IS Diinyasinda Biitiinsel lyi Olus

Hali Bir Riiya mi?

Kurumsal well-being’in gercek etki

yaratabilmest i¢in dlciim ve siireklilik sart;

stratejik bir yaturum olarak ele alindiginda
calisan bagliligi, performans ve kurum
kiiltiiriinde somut ve kalict sonuclar

saglvyor.

S hikaye bu! Daha o zamanlar wellbeing

kavrami degil is dinyasina, hayatimiza

bile girmemisti. 1992'de is dinyasina adim atmis
biri olarak, bana da dgretilen verimlilik kavrami uzun
yillar boyunca daha fazla saat ¢alismak, daha cok
sorumluluk almak ve surekli erisilebilir olmakti.
Milli bir sporcu olarak uzun galismalar, yorgunlukla
basa cikmalar, disiplinle hareket eteler, etkin zaman
yonetimi benim igin gok da sorun degildi. Ta ki sehir
degistirinceye kadar. gok sevdigim sirketimle, gok
sevdigim pozisyonumla tasindiktan hemen sonra,
nedenini anlayamadigim stress, gerginlikve buna
bagli saglik sorunlar basladi. Ama is performansim
iyiydi. Ama bir gun yeter dedim kendime, neler
oluyordu? Hani insan, sevdigi isi yapip, para
kazandiginda 1 bir gun ¢alismis gibi olmazdi.
Neredeydi o kliseler?

ene 2004 te, cok sevdigim sirketimin
merkezini, dogup, buyidigum sehirden
baska bir sehire tasimasi ile baslayan bir

Ve 0 zaman arastirdim ve 6grendim ki Kurumsal
Esenlik diye bir kavram var dinyada ve bitunsel
olarak dengede olamiyorsan aslinda iYi
OLMUYORSUN: Ve en 6nemlisi bir ydnetici olarak
sen iyi degilsen gevren de iyi olmuyor. Ozellikle
kadinlar icin bu tablo cok daha karmasik bir hal
aliyor. Is yasamindaki sorumluluklarin yani sira
gorunmeyen emek, bakim yuku, duygusal iscilik
ve toplumsal beklentiler, iyi olma halini sessizce
asindinyor. Tam da bu noktada, well-being kavramini
yalnizca bireysel bir “iyi hissetme” meselesi olarak
degil; performansin, liderligin ve verimliligin temel
yap! tasl olarak ele almak gerekiyor.
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ECE SUEREN OK
Stratejik IK ve Kurumsal Esenlik Danismani

Modern calisma hayatinda stres
norm hdline geldi; belirleyici olan ise
onunla nastl bas ettigimiz. Kisa stireli
stres performanst artirabilirken,
kronik stres ktictik sinyallerle
baslayan ve ¢ogu zaman gérmezden
gelinen tiikenmislige dondistiyor.

9%

O gun bugin anlattigim,
stratejiler tasarladigim Well-
being aslinda 8 boyutlu bir
yaklasim. Sadece spor yapmak
ve meysesuyu icmek ile olmuyor.
Her bir boyutunda alt kirilimlari
var. Ve dikkatle, bireysel, ekipsel
ve organizasyonel olarak
incelenmeli.

Hemen kisica boyutlara

Fiziksel: gunlUk aktivitelerimizi
fiziksel stress ve gereksiz
yorgunluk hissetmeden yerine
getirebilecedimiz kaliteli bir
yasam surdUrebilme becerisidir.

Sosyal: dinyadaki diger
insanlarla ilgilenme ve baglant
kurma becerisidir.Aile, arkadaslar
ve galisma arkadaslarimizla
olumlu iligkiler kurmak ve devam
ettirme yetimizi ifade eder.

Duygusal: kendimizi tanimak,
anlamak ve yasamin getirdikleri
ile basa ¢gikma becerisidir.
Kizginlik, korku, Gzdntu veya
stress, umut, sevgi, nese ve

mutluluk duygularini yapici
bir tavirla kabullenmek ve
paylasabilmek demektir.

Manevi: Degerler ve davraniglar
arasinda uyum gelistirmek ve
genel amacin farkina varmak
demektir.

Zihinsel: Kisisel kararlarimizda,
grup etkilesimi ve cemiyetimizin
daha iyi olmasinda
kullanilabilecek yeni fikir ve
deneyimlere, zihnimizi agma
becerisidir.

Cevresel: Cevremizin kalitesini
olumlu olarak etkileme, onu
evimiz, cemiyetimiz ya da
gezegenimiz haline getirme
becerisidir.

Mesleki: yasamimizdaki dengeyji
korurken, ayni zamanda
isimizden veya sectigimiz
kariyerimizden kisisel olarak
tatmin olma becerisidir.

Finansal: Su andaki ve
gelecekteki finansal durum
ile alakali genel memnuniyet
seviyenizdir.
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Gunludk, aylik finansal
durumunuzu takip etmeniz ve
beklenmedik bir finansal soka
hazirlik durumuzu ifade eder.

Ancak bu 8 boyutunda altini
dolduran farkli stregler ve
boyutlar var. Her birinde bireyin/
ekibin/organizsyonun kendini
degerlendirmesi ve aksiyon plani
yapmasl gerekiyor. Siklikla altini
cizdigim gibi, iyi olma hali bir
"|Uks" degil, bir gereklilik. CUnkU
iyi olmayan bir zihin, ne yaratici
olabilir ne de saglik kararlar
alabilir.
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GUnumUz ¢aligma kultirinde
stres artik istisna degil, maalesef
ki norm haline gelmis durumda.
Ancak stresin kendisinden ¢ok,
onunla nasil iligki kurdugumuz
belirleyici. Kisa sureli stres,
performansi artirabilirken; kronik
stres tikenmigligin en Gnemli
tetikleyicisi. Burnout dedigimiz
sey bir anda ortaya gikmiyor.
Kiguk sinyallerle baslyor: srekli
yorgunluk, odaklanma guglugg,
motivasyon kaybi, duygusal
kopukluk. Cogu zaman bu sinyalleri
"gecer” diyerek gormezden
geliyoruz.

Oysa surdurulebilir verimlilik, tam
da bu noktada devreye giriyor.
Surdardlebilir verimlilik; agni
performansi sonsuz enerjiyle
srdirmeye ¢alismak dedgil,
enerjiyi akillica yénetmek demek.
Her giin yuzde yUz performans
gostermek mumkin degil. Onemli
olan, inis gikislari kabul eden

ve toparlanmaya alan agan bir
sistem kurabilmek. Rutinler, mikro
aligkanliklar ve odak yonetimi bu

Qiste Kadin

Strdtriilebilir verimlilik,
stirekli yiiksek performans
degil; enerjiyi akillica
yonetme becerisidir.

Inis cikislart kabul eden,
toparlanmaya alan agan
sistemler; rutinler, mikro
aliskanliklar ve odak
yonetimiyle gliclenir.

sistemin temel bilesenleri.

Mikro aligkanliklar 6zellikle
kadinlar icin ¢ok giglu bir arag.
Hayatin yogunlugu icinde biyik
degisimler yapmak gogu zaman
mUmkin olmuyor. Ancak Kiguk,
sUrdurdlebilir adimlar uzun vadede
buyuk farklar yaratiyor. Ginde bes
dakikalik nefes egzersizi, toplantilar
arasinda kisa bir yuriyus, gine
baslamadan dnce ekran yerine
kendine birkag dakika ayirmak...
Bunlar basit gibi gorinen ama
sinir sistemi Uzerinde ciddi etkileri
olan aligkanliklar. Ve Dinlenmek.
Dinlenmek, sadece uyumak
degil-ki colu zaman ondan

bile feragat ediyoruz. Duyusal,
Fiziksel, SpiritUel, Yaratici, Mental,
Duygusal, Sosyal boyutlari var
mesela. Hangisinde agiginiz

var bulamazsaniz. istediginiz
kadar ugyuyun. Dinlenemeden
kalkiyorsunuz.

Is yerinde saglikli calisma tasarimi
ise bireysel gabanin otesinde,

kurumsal bir sorumluluk. Esneklik,
psikolaojik guvenlik ve kapsayicilik

artik "yan hak" dedil, temel ihtiyag.
Calisanlarin hata yapmaktan
korkmadig, fikirlerini rahatga
ifade edebildigi ve sinir koyabildigi
ortamlar hem daha saglikl hem
de daha Uretken. Psikolojik
guvenligin olmadigi bir yerde
gergek performanstan sz etmek
mUmkun degil. Bu adimlar, sosyal,
duygusal,mental ve mesleki
esenlik icin olmazsa olmaz.

Yeni nesil liderlik anlayisi da bu
dénudsimin merkezinde yer aliyor.
Liderlik artik her seyi bilen, her seye
yetisen ve surekli kontrol eden bir
rol degil. Aksine; alan agan, guven
veren, dinleyen ve insani merkeze
alan bir yaklasim gerektiriyor.
Liderin kendi well-being'ine yatinm
yapmadig bir yerde, ekipten bunu
beklemek gercekei degil. Kendini
tuketen liderler, farkinda olmadan
tUkenmis ekipler yaratiyor.

Beslenme, uyku ve hareket ise
¢ogu zaman ihmal edilen ama
uretkenlikle dogrudan iligkili alanlar.
Yetersiz uyku, karar verme

becerisini ve duygusal
regilasyonu ciddi sekilde
zayflatiyor. Dizensiz beslenme
enerji dalgalanmalarina yol agiyor.
Hareketsizlik ise hem bedensel
hem zihinsel yorgunlugu artinyor.
Bunlarin higbiri motivasyon
eksikligi dedil; biyolojik gergekler.

Dijital iyi olus da ginimuzin en
kritik basliklarindan biri. Strekii
bildirimler, kesintiler ve ekran
maruziyeti, dikkatimizi pargaliyor.
Odaklanma suremiz kisaliyor,
zihnimiz dinlenemiyor. Teknolojiyle
saglikli bir iliski kurmak; tamamen
kopmak dedil, bilingli sinirlar
koyabilmekle mumkin.

Her mesaja aninda cevap vermek
zorunda olmadigimizi kabul etmek,
zihinsel saghigimiz igin 6nemli bir
adim.

Kurumsal dizeyde well-being
uygulamalarinin etkili olabilmesi
icin 6lgumleme ve sirekKlilik sart.
Bir defalik atdlyeler ya da sembolik
uygulamalar gergek dondsum
yaratmiyor.
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Well-being, stratejik bir yatinm
olarak ele alindidinda; ¢alisan
baglihgi, performans ve kurum
kaltird Uzerinde somut sonuglar
yaratiyor. Iyi 6rnekler bize sunu
gosteriyor: insani merkeze alan
kurumlar uzun vadede daha giglu.

Kendi sinirlarini fark eden,
tUkenmislikten doénen, galisma
seklini yeniden tasarlayanlar

bize bagka bir yolun mimkun
oldugunu hatirlatiyor. Bu hikayeler
mikemmel olmay degil, gercek
olmayi 8gretiyor.Kirilganlk, merak
ve sefkat yeni nesil liderlerin en
kiymetli yetkinlikleri.

Sonug olarak; mesele daha

cok galismak degil. Mesele,
kendimizi tiketmeden Uretmenin
yollarini bulmak. Saglik, well-
being ve surdurllebilir verimlilik
birbiriyle rakip degil; birbirini
besleyen kavramlar. Kendimize iyi
baktigimizda, isimize de, cevremize
de daha iyi bakiyoruz. Ve belki de
en 6nemlisi, bu yolculukta yalniz
olmadigimizi hatirliyoruz. =
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Kadin Liderler: Is Diinyasinda Yeni
Paradigma ve Degerler

Kadin liderlik, yalnizca temsiliyet degil;
empatt, ¢cok yvonliiliik ve kapsayict bakis
acustyla organizasyonlarin performansini,
kiiltiiriinii ve siirdiiriilebilir biiyiimesini
gliclendiren stratejik bir deger iiretim
modelidir.

adin liderlerin is dinyasindaki rolU artik
yalnizca niceliksel bir temsil meselesi
degil; niteliksel ve stratejik deger
Uretimi agisindan deg@erlendiriimelidir.
Kadinlarin liderlik rolleriyle sahaya
kattiklar farkl bakis acilari, hem kendi kariyerlerini
hem de organizasyonlarin performansini, KGltirino
ve sUrdurilebilir blyumesini dogrudan etkiliyor.

2030'a dogru is hayatini bu genis perspektiften
yeniden dusunmek zorunday)z.

Kadin liderlerin ortak ozellikleri incelendiginde,
profesyonel basariyla iliskilendirilebilecek birkag
temel davranig bicimi 6ne cikiyor. Kadinlar,
duygusal zeka ile mantiksal ifadeyi birlikte
kullanma becerilerini siklikla ortaya koyuyor.

EFSUN YUKSEL TUNG
Principal Consultant Master Trainer

Kadin liderler, empati, duygusal
zeka ve cok yonlu diistinme
becerileriyle is diinyasinda daha

¢
(& kapsayict karar stiregleri ve
stirdiirulebilir blytime igin glglt
/ bir déniisiim yaratiyor.

9%
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Bu durum, yalnizca teknik karar
alma sureclerinin dtesinde,
iliskisel zekanin is performansi
Uzerindeki etkisinin bir
gostergesi.

Duygusal zeka ve empati; ekip
motivasyonunu artirma ve
calisan baghligini giglendirme
gibi sonuclar dogurdugu icin
modern organizasyonlarda daha
fazla deger kazaniyor. American
Psychological Association'in
yayimladigi calismalar, kadin
liderlerin is birligine dayali

bir kUltur yaratugini ve ekip
performansini olumlu yénde
etkiledigini ortaya koyuyor.

Kadin liderler ayni zamanda ¢ok
yonluligu basariyla ydnetebiliyor.
Ev ve is rollerini bir arada
yurdtmek, farkl konular arasinda
gecis yapabilme becerisi ve
paydaslar arasinda denge kurma
yetkinligi, gunluk is hayatinda
karsilasilan karmasikliklari
¢cozmede avantaj sagliyor. Bu
yaklasim, geleneksel hiyerarsik
yapida "tek odakli uzmanlik”
anlayisinin yerine, gapraz
becerilerle sistemsel cdzim
Uretmeyi mdmkun kiliyor.

Birlesik Krallik'tan elde edilen
verilere gore sirket yénetim
kurullarinda kadin temsil orani
giderek artiyor; bu, yalnizca bir
nicelik gostergesi degil, ayni
zamanda is performansiyla
iligkili bir trend. FTSE 350
sirketlerinde kadin liderlerin
orani yillar icinde ciddi bigimde
yukselmis durumda; bu da daha
kapsayici karar alma sureclerinin
ve surdurulebilir liderlik
yaklasimlarinin bir géstergesi.

McKinsey ve Leanin.org gibi
kuruluslann 2025 raporlari
ise, Ust duzeyde kadin liderin
bulundugu organizasyonlarda
daha yuksek inovasyon

kapasitesi, daha guclu ekip
baglihgi ve uzun vadeli kulturel
dayanikliik gorildugunu ortaya
koyuyor. Ancak bu sureg, kadin
liderlerin daha fazla sorumluluk
ve gordnudrlik altinda calisirken
yasadiklar tukenmislik riskini
de beraberinde getiriyor; bu

da destek mekanizmalarinin
onemini artiryor.

Kadinlarin liderlik rollerine
katiimi, hem kurum igi
performansi hem de
organizasyonlarin krizlere

ve degisime adaptasyonunu
guclendiriyor. Londra'daki
Manchester Business School
arastirmasinda, kadin liderlerin
is ve yasam dengesini korurken
profesyonel gelisimlerini
surdurebildikleri ve liderlik
rollerine daha butunsel bir
perspektifle yaklastiklar ifade
ediliyor. DUnya ¢apinda yapilan
arastirmalar, kadin liderlerin
yalnizca kendi kariyerlerini
yukseltmekle kalmadigini; ayni
zamanda erdemli ve kapsayici
liderlik uygulamalarinin
yayginlagsmasina da katkida
bulundugunu gosteriyor. Bu,
liderlik disiplinine yeni bir anlam
kazandinyor: Gig yalnizca
konumdan degil, etki olusturma
kapasitesinden gelir.

Kadin liderlerin bu yetkinlikleri
yalnizca sirket ici performansi
artirmakla kalmiyor; ayni
zamanda kurumsal kultird daha
kapsayici, yenilikgi ve dayanikli
hale getiriyor. Kadinlarin bakis
acis|, stratejik karar alma
sureclerinde cesitliligi artinyor
ve organizasyonlarin riskleri
daha genis bir perspektiften
degerlendirmesine olanak
taniyor. Bu da uzun vadeli
surdudrdlebilir blyumeye
dogrudan katki saghyor.

Kadin liderler tim bu degerleri
Uretmelerine ragmen hald

iZMiR i$ KADINLARI DERNEGI / ASSOCIATION OF BUSINESS WOMEN IN [ZMIR

yonetim kademelerinde esit
temsil edilme konusunda
engellerle karsilagiyor.

Dunya genelinde kadinlarin
liderlik rollerine ulagsma orani
yukselmekle birlikte, bu artis
halen tam bir cinsiyet esitligine
ulasmaktan uzak. Kadinlar, Ust
dizey yonetici pozisyonlarinda
hala dusuk temsil oranlarina
sahip. Bu tablo, kilturel, yapisal
ve psikolojik engellerin varhgini
gosteriyor.

Kurumsal politikalar, is dunyasi
pratikleri ve liderlik gelistirme
programlar bu engelleri ortadan
kaldirmada kritik rol oynuyor.
Sponsorlugun artinlmasi,
kapsayici is kilturlerinin inga
edilmesi ve esnek ¢alisma
modelleri gibi yaklagimlar,

kadin liderlerin sUrdUrUlebilir
profesyonel buyumesini
destekliyor. Ayrica erkek liderlerin
sponsor rolu Ustlenerek kadinlarin
hem yanal hem de Ust duzey
firsatlara erisimini kolaylastirmasi,
onemli bir gelisim alani olarak 6ne
cikiyor.

Kadin liderlerin dinyay!
degistirme potansiyeli, yalnizca
idealist bir sdylem degil; stratejik
bir is performansi gergedidir.

Arastirmalar, kadin liderliginin
organizasyonel performansi
artirdigini, karar kalitesini
yukselttigini ve is kltirina
daha kapsayici hale getirdigini
gosteriyor. Bu baglamda kadin
liderlerin is dUnyasinda daha
kapsamli bicimde yer almas,
yalnizca toplumsal adalet
acisindan degil; rekabet avantaji
ve surdurulebilir basari agisindan
da kritik oneme sahiptir.

Kadin liderlerin bakis acilar,
guclu iliski kurma becerileri ve
yuksek dayanikliliklar, modern
is dinyasinda stratejik bir deger
olarak 6ne ¢ikmaktadir. m
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Insaatta Kalite Kiiltiiri:
Bir Kariyer Yolculugundan
Surdurulebilir Gelecege

Kadin profesyonellerin miihendislik ve

yonetim stire¢lerinde daha goriiniir olmast,

insaat sektoriinde kalite kiiltiiriiniin

kurumsallasmasina onemli katke saglar.

O

KOG iINSAAT A S.

nsaat sektory, yalnizca yapi
Uretmenin degil; ayni zamanda guven,
surdurulebilirlik ve yasam kalitesi inga
etmenin de sorumlulugunu tasir. Bu
sorumlulugun merkezinde ise cogu
zaman yeterince gorunidr olmayan ancak proje
basarisini dogrudan belirleyen bir kavram yer alir:
kalite.

Benim meslek yolculugum, kendisi de bir ingaat
mUhendisi olan babamin kuruculuk ettigi aile
sirketimizde gorev alarak basladi. Sekiz yil boyunca
hem muahendisligi hem de isin mutfagini 6grenme
firsati buldum. Bu sureg, bana yalnizca teknik

bilgi degil; ayni zamanda disiplin, sorumluluk ve is
ahlakinin bir projeyi ayakta tutan en temel unsurlar
oldugunu da 6gretti. O yillar, bugin sahip oldugum
mesleki bakis agisinin temelini olusturdu.
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MERVE ECE SARIAVCI
Ingaat Yiksek Mihendisi
Kog ingaat A.S.

[zikad Uyesi

Insaat sektériinde kalite, yalnizca
son asamada yapilan bir kontrol
degil; tasarimdan uygulamaya kadar
tiim stireci kapsayan stratejik bir
yonetim anlayisidir.

9%

Kariyerimin ikinci 6nemli
donUm noktasi ise Katar oldu.
Uluslararasi projelerde, QA/QC
(Quality Assurance / Quality
Control) muhendisi olarak
yaklasik yedi yil gérev aldim.

Bu kariyer yolculuguna, simdi ise
Almanya'da devam ediyorum.
Bu surecte kalite kavraminin,
yalnizca son asamada yapilan
bir kontrol degil; tasarimdan
tedarike, uygulamadan devreye
almaya kadar tum sureci
kapsayan stratejik bir yoénetim
anlayisi oldugunu ¢ok daha net
gordum.

Uluslararasi projelerde edindigim
deneyim bana sunu agik bigimde
gosterdi: Kaliteyi streclerine
entegre etmis kurumlar, yalnizca
daha guvenli yapilar Gretmekle
kalmiyor; ayni zamanda zaman,
maliyet ve itibar yonetiminde

de surdurulebilir bir avantaj
saglyor. Kuguk gibi gbrinen
uygulama hatalarinin, ilerleyen
asamalarda ¢ok biyuk yapisal
ve operasyonel risklere

donUsebildigi disunuldigunde,
onleyici kalite yaklagiminin
stratejik onemi daha da net
anlasihyor.

Bugiin ingaat sektérd;
dijitallesme, strdurdlebilirlik ve
cevresel sorumluluk ekseninde
6nemli bir ddnusum surecinden
geciyor. Bu donusumun basarili
olabilmesi igin, yalnizca yeni
teknolgjilere degil, ayni zamanda
guclU bir kalite kalturine de
ihtiyag var. Cunkid surdurdlebilir
yapilar, yalnizca gevre dostu
malzemelerle degil; dogru
planlama, dogru uygulama

ve dogru denetimle mumkuin
olabiliyor.

Bu noktada insan kaynaginin ve
ozellikle kadin profesyonellerin
sektore kattigi degerin altini
ayrica gizmek gerekir. Detay
odakli yaklasim, sureg disiplinine
baglilik ve uzun vadeli bakis
agisl, kalite yonetiminin temel
taslandir. Kadinlarin mihendislik
ve yonetim sureclerinde daha
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fazla yer almasi, sektoran
yalnizca niceliksel degil, niteliksel
olarak da gelismesine de dnemli
katkilar sunmaktadir.

Kariyerim boyunca farkli
organizasyon yapilar ve Ulkelerde
calisirken gozlemledigim

ortak bir gercek var: Kurumsal
basariyi belirleyen en dnemli
unsur, standartlann varligi

dedgil, o standartlarin gergekten
sahiplenilmesidir. Kalite,
dokumanlarda yazili kaldig
surece degil; sahada uygulandigi
ve kurum kuilturine donistigu
surece gercek degerini bulur.

Bu dénusum yolculugunds,
kadin profesyonellerin bilgi,
deneyim ve vizyonlaryla daha
fazla sorumluluk Ustlenmesi,
sektorlerimizin gelecedi agisindan
kritik bir Bnem tagimaktadir.
Kadinlarin yalnizca sahada degil;
karar alma mekanizmalarinda,
stratejik planlamada ve yonetim
sureclerinde daha géranur
olmasi, kalite KUltUrinun
kurumsallagsmasina da dogrudan
katki saglamaktadir.

Bu noktada, IZIKAD gibi

is dinyasinda kadinlarin
temsiliyetini guglendirmek, kadin
girisimciligini ve profesyonel
gelisimi desteklemek amaciyla
faaliyet gosteren sivil toplum
kuruluslarinin rold son derece
kiymetlidir. Bu dernekler,

kadin profesyoneller arasinda
dayanismay artirirken, ayni
zamanda bilgi ve deneyim
paylasimi yoluyla kurumsal
gelisime de 6nemli katkilar
sunmaktadir.

inaniyorum ki; kaliteyi bir deger,
surdurulebilirligi bir sorumluluk
ve kapsayiciligi bir kurum Kultard
haline getiren bu bakis acisi, hem
is dinyamizin hem de gelecegin
yasam alanlarinin daha saglam
temeller Uzerine inga edilmesini
saglayacaktir. m
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Yapay Zeka Destekli Akilli

Hareketler: Surdurulebilir Verimlilik

Icin Performansini “Hack”le!

“Gergek liiks; yogun qjandalar arasinda
kendine ayrilan o 10 dakikalik bilingli

hareket alarudir.”

s dunyasindaki “basari” tanimi kokIU bir
kabuk degisimine ugramakta. Bir liderin ve
kurumunun basarisi artik sadece finansal
tablolar veya pazar pay! ile degil; ydnetilen
“insani sermayenin” ne kadar saglikl,
dengeli, sUrdurdlebilir oldugu ve gelisen teknolgjilere
uyumlanabilme kapasitesi ile dlculuyor. Vizyoner
liderler igin bu denge, sadece bir tercih degil, uzun
soluklu bir maratonun en kritik yakt.

Teknoloji ve Wellness:

Bir Paradoks mu, Bir Cozim mii?

Teknolojiyi wellness'in karsiti olarak gormek yerine,
onu bedenin sesini dijital verilere doken bir terciman
olarak konumlandirmaliyiz. Bugin teknolagji, iyi olug
halimizi sadece tlcumlemekle kalmiyor, ayni zamanda
kisisellestirilmis rehberlik ile hayatimiza entegre
oluyor. Ayrica dinya genelinde uzaktan saglik
(remote health] uygulamalarina duyulan ihtiyag hizla
artarken, teknoloji sadece pasif bir 6lcim araci degil;
tahminleme analitigi (predictive analytics) sunan bir
¢6zUm ortadl haline geliyor.

En DUsUk Friksiyon, En YUksek Kapsayicilik: Morla
Moves' un tlgimleme agisindan en aynistirict ozelligi
herhangi bir giyilebilir cihaza (wearable) veya donanim'’
a (hardware] ihtiyac duymadan calisabilmesidir. Bu
yaklasim, teknolojiyi sadece belirli bir kitleye dedgil,
herkes icin ulasilabilir kilarak tam bir kapsayicilik
(inclusion) saglar. Kullanici Gzerindeki donanim yukind
kaldirarak, saglik ¢6zUmUnd en az friksiyonla gunluk
akisa dahil eder.
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0ZLEM MERTOGLU
Saglik Teknolgjileri Girisimcisi, Yatinimci,
Bagimsiz Yénetim Kurulu Uyesi

“Bedenimiz bizim tek kalict evimiz;
ona sadece ‘bakmak’ yetmez,
icindeki enerjiyi dogru hareketle
ybénetmek, zamana karst kazanilan
en buytik zaferdir.”

9%

Proaktif Saglk Yénetimi: Yapay
zeka tabanli algoritmalar sayesinde
artik "herkese uyan tek recete”
devri kapandi. Giyilebilir teknolajiler,
biyometrik verilerimizi analiz ederek
bize ne zaman dinlenmemiz, ne
zaman yogunlasmamiz gerektigini
soyliyor. Wellness artik reaktif
(hasta olunca iyilesme] degil, proaktif
(optimal saghgr koruma) bir streg
haline geldi.

Hareketin Bilimi: Biyometrik

Veriden Biligsel Performansa
Hareket, insan vicudunun Urettigi en
karmasik veri setlerinden biridir. Bu
verilerin herhangi bir giyilebilir cihaz
veya ek donanim gerektirmeden
toplandigi senaryolarda,

bilgilerin bilimsel glvenilirligini ve
hassasiyetini korumak en buyuk
zorluktur. Gunumuzde hareket artik
sadece fiziksel bir aktivite dedil, kritik
bir biyolojik veri girdisidir.

Saglik teknolgjileri dunyasinda
“Hassas Hareket Bilimi” yaklagimi 6n
plana ¢ikarken, elde edilen hareket
verilerinin ve bu alanda kullanilan
algoritmalarin dogrulugu hayati
onem tasir.

Morla Moves'un teknolojik altyapisi
tamamen bilimsel temellere dayanan
algoritmalardan olusmaktadir.
Sistemimiz, hem akademik hem

de Klinik tecribesi bulunan uzman
fizyoterapistler egliginde gelistirilmis;
t0m degerlendirme kriterleri

ve hareket normlari Universite
dUzeyindeki akademik standartlar
Uzerine inga edilmistir. Bu yaklasim,
Morla Moves'u sadece dijital bir
uygulama olmanin dtesine tasiyarak,
bilimsel bir disiplinin teknolojiyle
somutlasmis rehberine donusturdr.

Kiiresel Bir ihtiyag, Hollanda'dan
Yiikselen Bir Coziim: Morla

Moves

DUnya, sadece dijital bir
donusumden degil, ayni zamanda
demografik bir kinimadan
geciyor. Bu durum saglik alaninda
ileri teknolojilerin kullanimini,
kisisellestirilmis data analitigini

ve Onleyici uygulamalarin
yayginlastinimasi ihtiyacini artiyor.
Hollanda merkezli bir girisim olan
Morla Moves, hareketin bilimini en
ileri teknolajilerle dijitalize ediyor.

Kadin saglig ve
menopoz stireci, saglik
teknolojilerinde uzun
stire ihmal edilen bir
alan; veri odaklt hareket

Goruntd isleme (Computer
Vision] ve Iskelet Takibi (Skeletal
programlart bu dénemi Tracking] teknolojilerini kullanarak,
. . kullanicinin durusunu milimetrik
gL.f(;l.('am?le e?’fd esine hassasiyetle analiz ediyoruz.
donusttirebilir. Herhangi bir ek donanim
gerektirmeyen bu yapi, her bir
hareketi kisiye 6zel bir “dijital

“Teknoloji, bilimsel
receteye’ donusturiyor.

normlarla
harmanlandiginda

o Neden Simdi, Neden Global?
btlaudensel ozgurlug”un Longevity ve Veri Odakh Kadin
dijital anahtartdir. Saghgi

DUnya genelinde “saglikli yas alma”
’ ’ (healthy aging) ve yasam Kalitesini

koruma bilinci hig olmadigi kadar
yuksek. Ancak bu tablonun icinde
cok kritik ve uzun sdre ihmal
edilmis bir baglik var: Kadin Saghgi
ve Menopoz Sureci.

Geleneksel wellness yaklasimlari,
kadinin biyolojik dongulerini

99

iZMiR i$ KADINLARI DERNEGI / ASSOCIATION OF BUSINESS WOMEN IN [ZMIR



ve Ozellikle menopoz dénemini
gerektigi sekilde kapsamadi. Kadin
Saglgri ve Menopoz Analitigi ise
saglik teknolojileri alaninda bugine
kadar ihmal edilen bir baglik. Oysa
artik biliyoruz ki; menopoz kadinin
hayat dongusUnde gecici bir ddnem
dedil, yeni bir evre.

Biz teknolojiyi bu evreyi daha dogru
anlamlandirmak icin kullaniyoruz.
Derin 6grenme (Deep Learning)
modellerimizle, bu evredeki kemik
yogunlugu kaybi ve hormonal
dedisimlere karsi, bedeni koruyacak
“akilll hareket” modellerini akademik
bir hassasiyetle kurguluyoruz.
Uzaktan erisilebilir bu gozumler,
kiresel saglik krizlerine karsi da
surdurulebilir bir yanit olusturuyor.

Farkindalikla Sekillenen

Bir Gelecek

Hareket “her yasta ve her

evrede” kisiye 6zel olmali. Morla
Moves' da biz teknoloji, bedensel
ihtiyaglarnimizi dogru analiz eden
dijital bir pusulaya donuserek,
kullaniciyr kariyerinin ve hayatinin
her asamasinda zinde tutacak o
‘akill hareket’ formulune ulastinyor.

Yas Alan Nufus ve Yasam Kalitesi:
Hareketin kisitlanmasi bir kader
degil; dogru teknoloji ve dogru
rutinlerle bu sureci “aktif bir
olgunluk” dénemine geviriyoruz.

Menopoz ve Otesi: Kadinlarin
is hayatinin en verimli
donemlerinde karsilastiklari

bu biyolgjik streci, farkindalik
bazli hareket programlariyla bir
"tUkenmiglik” sebebi olmaktan
¢ikarip, bir “gUglenme” evresine
donUsturiyoruz.

Akilll Hareket, Kalici Verimlilik:
Bedenin sesini teknolgjiyle
duymayi 6grenmek, surdurdlebilir
Uretkenligin en kisa yoludur.

IZIKAD ile Gelecegi Tasarlamak
Guglu bir topluluk olmanin en
buyuk avantaji, vizyon birligi
yapabilmektir. IZIKAD'In modern

is dunyasindaki 6ncu roly, bizim

@iste Kadin

Morla Moves ile ¢izdigimiz gelecek
projeksiyonuyla tam olarak
ortusuyor.

2026 ylli igerisinde IZIKAD ile el
ele vererek, siz degerli Uyelere
hem de sizlerin dokundugu genis
topluluklara 6zel dijital saglik ve
hareket programlar dizenlemeyji
planliyoruz. is diinyasinda
surdurdlebilir verimliligi hep birlikte
insa edecegimiz bu yeni nesil
projeler icin bizi takipte kalin.

Gelecek Akilli Veri ve Akilli

Hareket Edende

Teknolaji bizi hareketsizlige
mahkum etmek zorunda degil.
Aksine; goruntu igleme (computer
vision) ve derin 6grenme (deep
learning) gibi Yapay Zeka (Al)

tabanli teknolaijiler, artik bize daha
kaliteli hareket etmemiz igin ihtiyag
duydugumuz Kisisellestirilmis veriyi
anlik olarak sunuyor. Burada asil
mesele, tum teknolojik araclarda
oldugu gibi, bu imkanlan bilingli

bir farkindalikla yonetmek; yani
“surdurdlebilir verimliligi” teknolojinin
sagladigi bu yeni olanaklar ile
harmanlayarak hayatimizin tam
merkezine koymaktir.

Unutmayin; bedeniniz en dnemli
teknolojik cihazinizdir. Onu gincel
tutmak, sarj etmek ve optimize
etmek sizin elinizde. 2026, hepimiz
icin daha dengeli, daha saglikli ve gok
daha hareketli bir yil olsun.

Harekete gegmek igin asla geg degil!
Dogru hareket hep kazandirir! =

Metalden Modaya:

Bir Kadin Liderin Donusum

Yolculugu

Kadinlarin s hayatindaki varligi

yalnizea bireysel basart hikayelert
yaratmakla kalmuvyor; kapsayic liderlik,

etik degerler ve siirdiiriilebilir doniisiimle
toplumsal gelisimin de giiclii bir itict
giicii oluyor.

etalden modaya olan is dunyasi

yolculugumu kisaca tzetleyebilirim.

1957 dogumluyum. Metalurji muhendisi

ve sosyologum. Kisa bir stre iki zamanli

motor Ureten bir sanayi kurulusunda
metalurji mihendisi olarak ¢alistim. Metalurji erkek
egemen bir sektordur. Ben de ise girerken bu bariyeri
derin bir sekilde yasadim; galistigim fabrikanin tek
kadin muhendisiydim. Ancak ise girdikten sonra sizin
yetkinlikleriniz, isinize olan askiniz, bazen zorlansaniz
bile sizi basariya géturuyor.

Daha sonra kendi isimizi yapmak istegimiz icin giris
bariyeri o yillarda dusuk olan hazir giyim sektorine
girdik. 38 yildir tekstil ve hazir giyim sektorindeyim.

Firmamizin gesitli pozisyonlarinda galistim;
grubumuzun markasi olan Jimmy Key'i kurulusundan
itibaren gok uzun yillar yonettim. Tahmin edersiniz Ki
cok degisik yillar, kriz donemleri gegirdik.

Bir yelken sevdalisi olarak bir metafor kullanmak
isterim: "Ruzgarnn nereden estiginden gok, sizin onu
nasil kullandiginiz 6nemlidir.”

BugUn Sun Tekstil A.S., halka acik, sorumlu sahipligimiz
ve etkimiz ile gurur duydugumuz bir firmamiz.

GUNSELIi UNLUTURK
Kurucu Ortak Sun Tekstil A.S.

Metalurji miihendisliginden tekstil
sektériine uzanan is hayati
yolculugunda edinilen deneyimler,
kadinlarin dayanikliligi, sezgisel gicti
ve kapsayict liderligiyle is dtinyasinin
ve gelecegin dontistimtinde énemili
bir rol tstlenebilecegini gésteriyor.

9%
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Kadinin Giici, Gelecegin
Donigimundeki

Onemli Rolii

Kadinlarin is hayatina katilimi
yalnizca bireysel basarilarin
Otesinde, toplumsal gelisimin de
temel kaldiraglarindan biridir.
Turkiye gibi gelismekte olan
Ulkelerde kadinlarin is dinyasinda
yer almasi; ekonomik bdydme,
sosyal adalet ve surdurilebilir
kalkinma igin vazgegilmezdir.
Ancak kadinlarin annelik rolg,
kaynaklara erisim zorluklari, esit
Ucret mUcadelesi ve cam tavan
sendromu gibi pek ¢ok engelle
karsilastigi da bir gergektir.

Kadin olmanin artisi ise esneklik,
dayaniklilik ve sezgisel guctur. Kriz
aninda paniklemek yerine ¢cozim
odakli bir yol gizebiliriz. Gegmiste

zayiflik olarak kodlanan duygusallik,

gunumizde farkindalik olarak
liderin en 6nemli 6zelliklerinden
biridir.

BugUnun hizll d6nistmund
belirleyen faktdrlerden biri de
teknolojidir. Yapay zeka, kuresel
Olcekte donusum yaratirken
kadinlar icin yepyeni bir firsat

alani sunmaktadir. HenUz basinda
oldugumuz bu dénusumde,
kadinlarin sahnede daha esit yer
almasi ve karar verici pozisyonlarda

Qiste Kadin

I i‘“h

yer bulmasi mUmkUndar. Zaman
ve mekandan daha az etkilenerek
Uretime katilabilecekleri, beceri ve
yaraticiliklarini gosterebilecekleri
bir donemdeyiz. Kadinlarin etik
degerlere verdigi 6nem, yapay
zeka algoritmalarinin yanliigini
kirabilecek bir glctur. Bizler yapay
zekanin avantaji olan yetkinlikleri
esitlemesinin olumlu etkilerinden
yararlanirken, verinin ahlakini da
sorgulayabilen liderler olmaliyiz.

Kadinlarin empati yetenegi, is
birligine yatkin yapisi, degisime
acikhgl, 6grenme istegi ve

sezgileri; 6zellikle yapay zeka ve
dijitallesmenin sekillendirdigi bu
yeni dinyada buyuk bir avantajdir.
Sadece teknolojiye uyum saglamak
degil, bu dénusumde yon gosteren
olmak zorundayz.

Iklim krizinden en ¢ok etkilenen
gruplardan biri kadinlardir. Ancak
ayni zamanda ¢dzUmiin de
merkezinde yer alabilirler.

Kadinlar; kaynaklarin sorumlu
kullanimi, toplumsal farkindalik ve
yerel diizeyde dayanisma modelleri
olusturma konusunda dogal bir
OnculUk potansiyeline sahiptir.

Bu nedenle is dinyasinda kadinin
artan etkisi yalnizca ekonomik
degil, etik ve ekolgjik bir denge

acisindan da buyuk 6nem tagir.
Gelecegin liderlik anlayisi; cok
sesliligi, cesitliligi ve kapsayicilig
merkeze alan bir yaklasimla
sekillenecektir. Geleneksel
komuta-kontrol sistemi yerini
yetkilendirme ve alan tanima
modeline birakmaya baglamistir.

Kadinlarin ig dUnyasindaki direng,
merak, sezgi, kapsayicilik ve guclU
iletisim yetenegi bu déndstmuan
temel taglarini olusturuyor. Sivil
toplumda, is dUnyasinda ve
teknolojide bu niteliklerle yer

alan kadinlar, sadece sirketlerin
degil toplumun da dénistm gucl
olacaklardir.

Ben de bir sivil toplum gonullis
olarak katki koyabilecegim her
projeye katilarak; is hayatinda
sadece rakamlarla degil, insana
verilen 6nemi 6n plana alarak;
daima ben degil bizi 6nceleyen,
merak, farkindalik ve bitmeyen
6grenme istegimle yoluma devam
edecegim. =

Kendine ayuwdigin zaman, yalnizca sana
degil; atlene, isine ve hayatindaki tiim
iskilere daha dengeli ve daha giiglii bir
enerji olarak gert doner.

ge Universitesi Bilgisayar Mihendisligi

BolimU'nd bitirdikten sonra Dokuz Eylul

Universitesi'nde Bilgisayar Mihendisligi

alaninda yiksek lisansimi tamamladim.

Yillardir, yonetici pozisyonlar da dahil olmak
Uzere farkli firmalarda goérev aldim; su anda kurumsal
bir sirkette proje yoneticisi olarak galisiyorum.

Isten arta kalan zamanlarda ise yoga egitmenligi
yapiyor, etkinlikler diizenliyor; online ve yuz yuze
segeneklerle grup ve bire bir yoga dersleri veriyorum.

Yoga Yolculugumun Baslangici

Ikinci cocugumun dogumu ve emzirme sirecinin
ardindan, tim dunyada kokten degisimlere neden
olan pandemi basladi. Nereden bilebilirdim benim
degisimimin de baslamak Uzere oldugunu...

Uzun sure oturarak ¢alismak, araliksiz online toplantilar
ve artan is temposu; sirt ve bel agrilanyla birlikte kilo
artisini da beraberinde getirdi. Ayni ddnemde stresli ve
oldukga yogun bir is sirecindeydim.

Hem bedenime hem de ruhuma iyi gelecek bir yol
arayisina girdim. Yaptigim arastirmalarin ardindan
yoganin bana iyi gelebilecedini hissettim. Bir yakinimin
yonlendirmesiyle acik havada yapilan bir grup yoga
dersine katildim. Daha ilk derste yogayla aramda
guclU bir bag kuruldu. Dersten ciktigimda bedenimin
calistigini hissediyor, zihnimin ise hig olmadigs

kadar sakin oldugunu fark ediyordum. Sanki uzun
zamandir tasidigim goérinmez bir yuk omuzlanimdan
kalkmisti. Hafiflemis, dinginlesmis ve kendime yeniden
yaklasmistim.

Kisa slrede yoga dersleri, haftamin en sabirsizlikla
bekledigim anlarina dénistd. Ders gunu geldiginde
matimi alip adeta kosarak yola cikiyordum. Havalarin
sogumasl ve pandeminin etkisini artirmasiyla pratigimi
online derslerle strdirdim. Mekan degismisti ama
yogayla kurdugum bag hi¢ azalmamisti. Bu slregte
asanalarla bedenimi tanimay), nefesle anin iginde

FATMA IRMAK DIKER
Yoga Egitmeni

Yoga bazen bir egzersizden ¢ok daha
fazlasidir; bedenin gliclenmesini,
Zihnin sakinlesmesini ve insanin
yogun hayatin igcinde kendisiyle
yeniden baglantt kurmastnt saglayan
bir farkindalik yolculugudur.

9%

Fatma Irmak Diker
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kalmay! ve meditasyonla zihnimi
sakinlestirmeyi 6grendim.

Yoga benim igin yalnizca bir
egzersiz degil; bedenimle, nefesimle
ve kendimle yeniden baglanti
kurdugum bir yol haline geldi.

Asanalar, Nefes ve
Meditasyon

Asanalar (Yoga Pozlari)

Yogaya basladigimda dik oturmak
bile benim icin eziyetti. Sirtim,
omuzlarim ve belim kaskatiydi.
Esnekligin dogustan gelen, herkese
bahsedilmeyen bir 6zellik oldugunu
dusundyordum. Yoga pozlarini
yapabilmek bana imkansiz geliyordu.
Ta ki dUzenli pratik yapmaya
baslayana kadar...Her giin sadece
denedim.

Vicudumu izledim:

“Elimi buraya koysam ne
olur? Ayagimi biraz daha farkli
yerlestirsem?” Kiguk kuguk
ilerledim.

Qiste Kadin

Her giin bir tag koyarak bina inga
eder gibi sabirla devam ettim.
Zamanla bedenim degismeye
basladi. Sirt ve bel agrilarim gecti,
durusum dizeldi, kilom azald), kas
oranim artti. Cevremdeki herkes
bu degisimi fark ediyordu. Yoga
yaptigimi soyledigimde cogu kisi
buna inanmakta zorlaniyordu.

Omurga Saglhgi ve Giiglenmenin

Onemi

Yoga pratigim ilerledikge fark
ettigim en 6nemli degisimlerden
biri, omurgamla kurdugum iligki

oldu. Omurga yalnizca bedenimizin

tasiyici kolonu degildir; ayni
zamanda sinir sistemimizin ana

hattidir. Uzun saatler masa basinda

galismak, hareketsizlik ve stres;
omurganin dogal egrilerini bozarak
bel, sirt ve boyun agrilarina neden
olur. Yoga asanalari, omurgayl tim
yonleriyle hareket ettirerek hem
esneklik hem de denge kazandirr.
Ancak zamanla sunu da fark

ettim: Saglikli bir omurga
yalnizca esnek olmakla degil,
guclu olmakla da mUmkUndur.
Bu noktada agirlik galigmalari
devreye girer. Dogru teknikle
yapilan agirlik kaldirma; kemik
yogunlugunu artinir, kaslar
guglendirir ve omurgayl
destekleyen derin kas gruplarini
aktive eder. Yoga ile kazanilan
beden farkindaligi sayesinde
agirlik calismalar daha guvenli
ve bilin¢li hale gelirken, agirlik
calismalari da yoga pratigini
daha stabil ve giglu kilar.

Bugun biliyorum ki omurga
saghgi; hareket, nefes,
farkindalik ve giiglenmenin bir
bitun halinde ele alinmasiyla
korunur. Bedenimizi yalnizca
esnetmek dedil, ayni zamanda
desteklemek ve giglendirmek
uzun vadeli saglik igin
vazgegilmezdir.

Nefes

Nefes, benim igin bagl basina bir
yolculuktu. Burnumdan nefes
almakta zorlaniyor, diyafram
nefesini kullanamiyor, nefes
tutamiyordum.

“Nefes nasil 6grenilir?” diye
arastinirken James Nestor'un
Nefes kitabiyla karsilagtim.

Bu kitap, nefesi gergekten
anlamami sagladi. Ardindan
nefes egitimi de aldim.

Bugun stresli anlarda ya da
zorlayici asanalarda nefesimi
duzenleyerek o anlarin iginden
daha sakin gegebilmeuyi
6grenmis durumdayim. Kalp
atiglarim hizlandiginda, nefesimi
yavaslattigimda kalbimin

de nefesime uyumlandigini
gozlemledim.

Meditasyon

Bir donem katildigim liderlik
egitiminde egitmene hayatimin
ne kadar sikisik oldugundan
bahsetmistim: yogun is
temposu, kiguk iki cocuk, ev
sorumluluklar ve bitmeyen
yorgunluk...

Egitmen bana 15 dakikalik
meditasyonun 4 saatlik uykuya
esdeger olabilecegini soyledi.
“Zamanim yok." dedigimde ise
hayatimi degdistiren bir 6neri
sundu: "Arabayi park ettiginde,
eve ¢lkmadan 6nce arabanin
icinde 15 dakika meditasyon

yap-’

Bunu denemeye basladim:
otoparkta, 6gle aralarinda...

Ik baglarda zihnim durmadan
konusuyordu: “Bu ne sagma bir
sey, kalk; yapacak cok isin var..”

Dusuncelerin gelip gecmesine
izin verdim. Kipirdanma
istegine, uyusmalara, agrilara
ragmen devam ettim. Zamanla
meditasyon bana buyuk bir
ferahlik ve huzur getirdi.

Stresli bir is doneminde

gece uyanmalari yagsamaya
baslamistim. Bunun sinir
sistemimin asir yuklenmesinden
kaynaklandigini fark edince
yatmadan 6nce meditasyonu
rutin haline getirdim.

Sonug inanilimazdi: Gece
uyanmalanm bitti, derin uykum
artti ve sabahlari cok daha ding
uyanmaya basladim.

Nasil Egitmen Oldum?
Zamanla arkadaslarim benden
ders vermemi istemeye basladi.
Bendeki degisimi goruyorlardi.
Ben de yogayi gonulden
seviyor; yoga yapmaktan ve
yogayi anlatmaktan keyif aliyor,
farkli kisilerle bu sertvenimi
paylasmaktan ve onlara yardimci
olabilecegim diusUncesinden son
derece mutlu oluyordum.

Yoga egitmenlik egitiminin kendi
pratigimi derinlestirecegini
distndum. izmir'de tam istedigim
hocanin egitimi acildiginda

artik baslamaya karar verdim.

Hafta sonlari gocuklarla esim
ilgilenirken ben egitimlere
devam ettim. Buyuk bir destekle
200 saatlik yoga egitmenlik
programini tamamladim.

Su anda 300 saatlik ileri seviye

egitimime devam ediyorum

ve bunun igin istanbul’a

gidip geliyorum. Ayrica

farkli egitmenlerin atdlye
caligmalarina (workshop)
katilmay) surduriyorum.

Ben hep 6grencigim. Ogrenmeyi
ve ogrendiklerimi paylasmay!
cok seviyorum.

Bitin Bunlari Neden

Anlatiyorum?

CUnku “Ben yapabildiysem
sen de yapabilirsin.” demek
istiyorum. Ben de kurumsal
hayatta ¢alisan, spor gecmisi
olmayan, kilo almis ve agrilar
olan biriydim. Cocuklarim
kdguktd, zamanim yoktu, cok
yogundum.

Sadece bir adim attim ve devam
ettim. Atugim her adimda
aslinda kendime yaklastim.
KugUk adimlar yavas yavas bir
yuriyUse dondstd.

Bedenim ve ruhum birlikte
sifalandi.
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Nereden Baglayabilirim?
"Zamanim yok.” dedigini duyar
gibiyim. Bazen 15 dakika,

bazen yarim saat... Belki sosyal
medyadan biraz kisarak, belki
sabah biraz daha erken kalkarak,
belki hafta sonu kendine kiguk
bir alan agarak...

Kendine ayirdigin zaman seni
sakinlegtirir; bu da 6zel hayatina
ve igine olumlu yansir. istersen
yapabilecegine inaniyorum.

Herhangi bir konuda bana
danigmak istersen sosyal
medyadan bana her zaman
ulagabilirsin. =

Yoga pratigi bize yalnizca esnek
bir beden kazandirmaz; sabri,
farkindalig, i¢sel dengeyi ve

kendimize karsi daha sefkatli

olmayt da dgretir. ’ ’
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Lipodem ve Varis:

Kadin Bacaginin Sessiz Hastalig1™*

Lipodem ve varis, ¢ogu zaman estetik bir
sorun gibt goriilse de aslinda dogru tam
ve goriintiileme gerektiren, kadinlarda
stk goriilen damar ve yag dokusu
hastaliklardr.

azen sorun kiloda degil, damarda ya da
lenfatik sistemdedir.” Kadinlarin buyuk bir
kismi hayatinin bir déneminde bacaklariyla
ilgili benzer cumleleri kurar: “Ne yapsam
incelmiyor.., "Aksamlari bacaklarim
agniyor, sisiyor”, “Bu goruntl sadece estetik mi,
yoksa bir hastalik mi?"” Toplumda ¢cogu zaman “kilo’,
"6dem" ya da "yorgunluk” bashigi altinda gegistirilen
bu sikdyetlerin ardinda, aslinda iki 5Gnemli ama sessiz
ilerleyen hastalik yatabilir: lipddem ve varis.

Her ikisi de kadinlarda ¢ok daha sik gordlur, yillarca
fark edilmeden ilerleyebilir ve dogru tani konmadiginda
hem fiziksel hem de psikolojik yuk olusturur.

Bir radyoloji uzmani olarak sunu net sdyleyebilirim:
Bacak sikayetlerinin dogru degerlendirilmesi,
muayene, detayll anamnez ve dogru gorintileme ile
baslar.

Lipodem Nedir? Neden Bu Kadar

Geg Fark Edilir?

Lipddem, tamami kadinlarda gorulen, hormonal
etkilerle iligkili, simetrik yag dokusu artisi ve
inflamasyonla seyreden kronik bir yag dagiim
bozuklugudur. En sik kalga, uyluk ve bacaklari etkiler;
ayaklar genellikle korunur.

Qiste Kadin

DR. MUGE AFSAR
Radyoloji Uzmani -Flebolog
IZIKAD Uyesi

Lipédem ve varis erken
tanindiginda yalnizca fiziksel degil,
psikolojik iyilesmenin de kapist
aralanir. Ultrason ve Doppler
gorunttileme, bacaklardaki agrt,
sislik ve damar sorunlarinin “sessiz
hikéyesini” ortaya cikaran en 6nemli
tant araclaridir.

9%

Kalca Bélgesi

En dnemli zelligi sudur:

Diyet ve egzersize direnclidir. Birgok
lipddem hastasi yillarca “iradesiz’,
‘hareketsiz” ya da "yanlis beslenen”
biri gibi hissettirilir.

Oysa sorun, yag hucrelerinin yapisal
ve fonksiyonel olarak farklilagmasidir.

Lipédemin en sik belirtileri:

= Alt bedenin Ust bedene gore
orantisiz kalin olmasi

= Bacaklarda hassasiyet,
dokunmakla agri
Kolay morarma
Gun ilerledikge artan dolgunluk
ve agirlik hissi

= Ayak bileklerinde belirgin incelik
(bilek hattinin korunmast)

m  Lipodem sadece estetik bir
sorun degildir.

Zamanla lenfatik sistemi etkileyebilir,
hareket kabiliyetini azaltabilir

ve yasam kalitesini ciddi sekilde
dusurebilir.

Kalga ve Uyluk Bélgesi

LIPODEM TIPL
I

Lipédem ve

ER

Tum Bacakta Bolgesi

varis ¢ogu zaman
estetik bir sorun
gibi algilansa da

aslinda damar
lenfatik sistemi

ve

ilgilendiren énemli
saglik problemleridir.
Dogru tani; detaylt
muayene, dogru

anamnez ve ultrason
gibi goriintileme
yoéntemleriyle miimkiin

olur.
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Kol bélgesi

Baldir Bélgesi

Varis: Gériinenden Fazlasi
Varis denildiginde ¢ogu kisinin
aklina yalnizca "damarlarin
belirginlesmesi” gelir. Oysa

varis, toplardamar sisteminin
fonksiyonel bir hastaligidir.
Toplardamar kapakgiklari dizgun
calismadiginda, kan asagida
gollenir.

Bu durum zamanla:

» Bacaklarda dolgunluk ve agri
» Aksamlar artan siglik

m Gece kramplari

» Kasint, ciltte renk degisikligi
= ileri evrede cilt yaralari

» Bazen de sadece ciltta kilcal
damar ve agsi damar goranima
gibi belirtilerle kendini gosterir.

Ozellikle kadinlarda;

m Gebelikler

= Uzun sire ayakta galisma
= Hormonal degisimler

» Genetik yatkinlik

varis gelisimini hizlandirabilir.
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Bacaklarda agri, sislik,
hassasiyet ya da incelmeyen
alt beden her zaman kilo

veya 6dem anlamina gelmez.

Cogu zaman bu belirtilerin
ardinda lipédem ya da
vendz yetmezlik gibi yilarca
fark edilmeden ilerleyen
hastaliklar bulunabilir.

9%

Qiste Kadin

Lipodem ve Varis Birlikte
Olabilir mi?
Bu gok 6nemli bir soru ve cevabi

evet. Lipédemli kadinlarin 6nemli bir
kisminda, zamanla eslik eden vendz

yetmezlik (varis) geligebilir.

Yag dokusunun artigl, damar ve
lenfatik sistem Uzerine ek yuk
bindirir.

Bu noktada yapiimasi gereken
sey sudur:
Sikayeti tek bir baglik altinda

degerlendirmemek. “Sadece varis”

ya da "sadece kilo” dememek.
CUnkU tedaviyi belirleyen sey,
dogru tanidir.

Tanida Altin Standart:

Ultrason ve Doppler
Bir radyoloji uzmani olarak en
cok altini ¢izdigim konu budur.

Bacakla ilgili sikdyetlerde:

m Gozle bakmak

m Sadece elle muayene etmek

m Ya da yalnizca sikdyete gore
karar vermek yeterli degildir.

Renkli Doppler Ultrason

neden bu kadar 6nemli?

= Toplardamar kapakgiklarinin
galigmasini gosterir

= Vendz kagak var mi net
olarak ortaya koyar

= Derin ve yUzeyel damar
sistemi ayri ayri
degerlendirilir

= Tedavi plani objektif verilere
dayanir

Lipédem sUphesinde ise
yumusak doku ultrasony,

yag dokusunun yapisini,
dagiimini ve eslik eden 6demi
degerlendirmede dnemli ipuglar
VEr.

Kisacast:
Ultrason, bacagin “sessiz
hikdyesini” gorunadr Kilar.

Yanhs Taninin Bedeli:

Bosa Gecen Yillar

Yanlis tani alan birgok kadin:

Yillarca etkisiz diyetler dener

»  Kendini suglar

= Aynaya bakmaktan kaginir

= “Benim vicudum bozuk”
duygusuyla yasar

Oysa sorun ¢cogu zaman irade
dedgil, bigolojidir.

Kadinlarda stk gortlen
lipédem ve varis,

cogu zaman goz ardt
edilen ama dogru tant
kondugunda yénetilebilen
hastaliklardir. Bacaklarin

verdigi sinyalleri dinlemek
ve dogru yerden bakmak,
¢c6ziimlin ilk adimudir.

9%

Dogru tani konuldugunda ise:

m  Tedavi kisiye 6zel planlanir

m  Gereksiz islemlerden kacinilir

m Hasta bedenine kargi daha sefkatli
olur

Bu, sadece tibbi degil; ayni zamanda
psikolgjik bir iyilesme surecidir.

Tedavi Yaklagimi:

Tek Bir Yol Yok

Hem lipédem hem de varis igin tek tip
bir tedavi yoktur. Tedavi; hastaligin
evresine, eslik eden sorunlara ve kiginin
yasam tarzina gore planlanr.

Variste:
= Girisimsel ameliyatsiz tedaviler
» Ultrason esliginde yapilan islemler
»  Yasam tarzi dUzenlemeleri
(egzersizler, varis corabi
kullanimi gibi)
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Lipddemde:

= Lenfatik destek

= Medikal takip,beslenme
duzenlenmesi

m  Gerekli hastalarda girisimsel
yontemler

= Uzun vadeli, bituncil yaklagim

Ve en 6nemlisi:
Tedavi sureci, dogru gérinttleme
ile baslar ve onunla sekillenir.

Kadin Bacag:: Tasidigi Yuk

Gorunenden Fazla

Kadin bacagi sadece bedensel bir
yapi degildir. Toplumun guzellik
algisi, kiyaslamalar, yorumlar ve
beklentilerle strekli goz 6nindedir.
Liptédem ve varis gibi hastaliklar, bu
yUku daha da artirir.

Bu yuzden bu hastaliklar
konusmak, géranudr kilmak ve dogru
bilgiyle anlatmak ¢ok kiymetlidir.

Bir radyoloji uzmani olarak yillardir
sunu gorayorum: Dogru tani alan
kadin, hem bedenini hem kendini
daha iyi anliyor.

Son S6z

Eder bacaklariniz size bir sey
soyluyorsa, agriyla, sislikle, agirhk
hissiyle ya da gegmeyen bir
goruntiyle...

Ltfen susmayin. Ve lUtfen
“‘normal” denilerek gegistirimesine
izin vermeyjin.

CUnku bazen ¢ozum,

sadece dogru yerden bakmakla
baslar. m
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Saghk, verimlilik ve Wellbeing
Ucgeninde Modern Hayat

Modern ts diinyasinda verimlilik artik
yalmizea daha fazla s iiretmek degil;
saglik, zihinsel denge ve wellbeing ile
desteklenen stirdiiriilebilir bir iiretim
kapasitest anlamina geliyor.

abah alarmi galiyor. Gozlerimizi agar
acmaz telefona uzaniyor, bildirimleri
kontrol ediyor, gine “yapilacaklar”
listesiyle basliyoruz. Daha kahvalti bile
yapmadan zihnimiz coktan toplantilarda,

S

e-postalarda ve teslim tarihlerinde oluyor.

Modern hayat bize hep ayni mesaji veriyor: Daha
hizli ol, daha Uretken ol, daha fazlasini yap. Peki ya
daha iyi olmak?

Son yillarda “verimlilik” kavrami, neredeyse kutsal
bir hedef haline geldi. Daha fazla is, daha az zaman,
maksimum performans. Ancak bu yaklasimin
gozden kagirdigi 6nemli bir gergek var: Saglik ve
wellbeing olmadan surddrudlebilir verimlilik mdmkin
degildir. Aslinda bu ¢ kavram birbirinden ayri
degil; tam tersine, birbirini besleyen bir sistemin
pargalandir.

Saglk: Verimliligin Gorinmeyen Temeli

Saglik denildiginde gcogumuzun aklina hastaliklarin
yoklugu gelir. Oysa modern saglik anlayisi gok daha
genistir. Fiziksel, zihinsel ve duygusal iyilik hali bir
butundur. Uyku dizeni, beslenme, hareket, stres
seviyesi... Bunlarin her biri, gin iginde ne kadar
odaklanabildigimizi, ne kadar yaratici olabildigimizi ve
ne kadar enerjik hissettigimizi dogrudan etkiler.
Ornegin kronik uykusuzluk, yalnizca yorgunluk

Qiste Kadin

SEMA USTA TASKIN
Psikolog
IZIKAD Uyesi

Klinik perspektiften bakildiginda,
stirekli mesgul olma ve duramama
hali bazen travma sonrast gelisen
hiper-uyanikligin bir yansimast
olabilir; bu dongtiyti kirmanin yolu
ise farkindalik ve terapétik destekten

gecer.
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yaratmaz; karar verme becerisini
zayiflatir, hafizayi bozar ve
duygusal tepkileri yogunlastirir.
Yani “gece ge¢ yatip daha gok is
bitirmek’, aslinda ertesi ginin
verimliliinden ¢almak anlamina
gelir. Ayni sekilde dengesiz
beslenme ya da hareketsiz

bir yasam tarzi uzun vadede
motivasyon kaybi ve tikenmislik
riskine yol acar.

Gergek su ki, beden bir makine
degildir. Surekli zorlandiginda
performansi artmaz; aksine
yavaslar. Saghgr merkeze almadan
verimlilikten sdz etmek, temeli
olmayan bir bina insa etmeye
benzer.

Verimlilik: Daha Fazlasi Degil,

Daha Anlamlisi

Verimlilik cogu zaman “daha gok
is yapmak" olarak algilanir. Oysa
gercek verimlilik, dogru ise dogru
enerjiyi ayirabilmektir. Gin boyu
mesgul olmak, gergekten dretken
oldugumuz anlamina gelmez.
Aksine, strekli kosusturmak
zihinsel yorgunlugu artirr ve odagi
dagtir.

Burada 6nemli bir ayrim devreye
girer: cok ¢alismak ve verimlilik
ayni sey degildir. Arastirmalara
gore, insan beyni uzun sire
kesintisiz odaklanmaya uygun
degildir yalnizca birkag saat tam
kapasiteyle odaklanabilir. Geri
kalan zamanlarda ise kisa molalar,
dUsuk tempolu isler veya zihinsel
dinlenme gerekKlidir.

Verimli olmak, giiniin her dakikasini
doldurmak degil; enerjiyi bilingli
y6netmektir. Oncelik belirlemek,
gereksiz igleri elemek ve "hayir”
diyebilmek, verimliligin dnemli
parcalandir.

Sagliklt verimlilik,
kisinin kendini
tiiketmeden tiretmesi;
sinir koyabilmesi,
dinlenmeye izin vermesi
ve icsel elestiriyi
sefkatli bir i¢ diyaloga
donistiirebilmesidir.

9
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Wellbeing: Bir Liiks Degil,

Psikolojik Gereklilik

Wellbeing kavrami gogu zaman
yanlhs anlasilir. Spa gunleri, tatiller ya
da lUks kagamaklarla 6zdeslestirilir.
Oysa wellbeing, ginlik hayatin
icinde surdurdlebilir bir iyilik halidir.
Sabah yataktan kalktigimizda nasil
hissettigimiz, gun icinde stresle nasil
basa ¢iktigimiz ve aksam kendimizle
bas basa kaldigimizda zihnimizin

ne kadar sakin oldugu wellbeing'in
gostergeleridir.

lyi hissetmek, sadece “mutlu” olmak
degildir. Zor duygularin varliginda

da dengede kalabilmek, duygular
bastirmadan yonetebilmek ve
kendine karsi sefkatli olabilmektir.
Iste bu noktada wellbeing, verimliligin
gizli destekgisi haline gelir. CUnkd
duygusal olarak tikenmis bir zihnin
yaratici olmasi ya da saglikl kararlar
almasi zordur.
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"Biraz daha sabredeyim.”’

"Bu donem gegsin.”

"Su isleri halledeyim.” gibi
dusunceler wellbeing'i ertelenen
hedeflere donUsturar. Ancak o
‘sonra’ bir turll gelmez. Cunku
hayat durmaz. Iyi hissetmek,
yapllacaklar listesi bittikten sonra
gelen bir 6dul degil; listenin yazilma
bigiminde saklidrr. Is yeri saatleri
disinda is iliskisinden uzak olmak,
tatil ve izinleri dinlenmek igin
kullanmak, dizenli molalar vermek,
gerektiginde destek almak ve daha
birgok drnek sayilabilir.

Saghkh Verimlilik, Kisinin
Kendini Tiketmeden

Uretebilmesi

Klinik psikoloji agisindan

saglikli verimlilik, kisinin kendini
tUketmeden Uretebilmesidir. Peki
nasil?

*Enerjimize Kulak Vermek
Enerjimize kulak vermek: icimizdeki
gucu rastgele harcamak yerine
onu tanimak, yonunu segmek ve
sabirla beslemek demektir. Kisi her
gun ayni kapasitede olmak zorunda
degildir. Bu mUmkun de degildir. Bir
yazar icin kimi gunler sayfalarca
yazabilirken kimi gunler tek bir

Qiste Kadin

cUmle dahi yazamamasi dogaldir.
Tom bu sebeplerle strdurtlebilir
basari, enerjimizi zorlayarak dedil,
onu anlayarak ve ritmine uyum
saglayarak elde edilir.

*Mikemmel Olmak Zorunda
Olmadigimizi Kabul Etmek

Birgok kisinin, bir ise baglamadan
once zihninde su soru belirir:

"Ya yeterince iyi olmazsa?”
Mukemmelliyeteilik is yasaminda
ilk bakista yuksek standartlar ve
titizlik gibi olumlu gagrigimlar yapsa

da, dozunu astiginda verimliligi

ve psikolojik iyi olusu zedeleyen
gorunmez bir baskiya donusur.
Her sunumu “kusursuz” yapmak
icin saatlerce detaylarda kaybolan
bir galisanin isi zamaninda teslim
edememesi, kUgUk bir hatay
buyUterek ginlerce moralini
bozmasi hem performansi hem
ekip iliskilerini yipratir. Strekli en
iyiyi hedeflerken “yeterince iyi”
olani kabul edememek, karar alma
sUreglerini uzatir; hata yapma
korkusu ise yaraticiigr koreltir. Oysa
birgok basaril proje, mikemmel
oldugu icin degil, zamaninda
tamamlanip gelistirimeye agik
oldugu icin deger kazanir.

“MUkemmel” kavrami yerine saghkh
olan “yeterince iyi” kavramidir.
Cunku mukemmeliyetgilik cogu
zaman pesine disenin stregte
yoruldugu, hatta cogu zaman
kendinden vazgegtidi bir arayistir.
Oysa ki ilerlemeyi saglayan

sey gogunlukla “yeterince iyi”
kavramdir.

Dinlenmek, Molalar Vermek.
Dinlenmek ¢ogu Kisi icin halad “hak
edilmesi gereken” bir durum gibi
algilanir. Ancak Klinik perspektiften
bakildidinda dinlenme, Gretimin
karsrti dedil; ayrilmaz bir pargasidir.
Sarah Robinson, Yuva adli kitabinda
bunu gok guzel ifade eder:

"Faaliyetlerimiz arasindaki
bosluklarda zihinlerimiz

tecribelerimizin iplerini birbirine
baglamakla mesguldur. Bosluk,
durmak degil; tam tersine parcalari
anlamli bir bdtUne dénistirme
sUrecidir” der. Yani mola, sadece
durmak degildir. Zihin o bosluklarda
yasananlan sindirir, anlamlandirir
ve yon duygusunu yeniden kazanir.
Dinlenmek, zihnin nefes almasidrr.
Molalar vermeyen bir zihin, bir stre
sonra Uretmez; sadece tepki verir.

“Hayir" Demeyi Ogrenmek.
Saglikh verimliligin belki de en zor
ama en koruyucu adimlarindan

biri sinir koyabilmektir. Oysa Klinik
olarak biliyoruz ki, herkes igin var
olan bir kisi, en gok kendisi igin yok
olur. "Hayir” demek, iliskiyi bozmak
degil; kendini korumaktir.

Kendinle Konusma Seklini
Degistirmek

Bireyin i¢ sesi, cogu zaman en sert
elestirmeni olur. Terapi odasinda
sikga karsilastigimiz i¢ konusmalar
genellikle soyle sekillenir:

“Bagaramam.”
“Yetersizim.”

Bu cumleler genellikle yiksek
sesle sdylenmez; ama gun boyu
zihnin arka planinda tekrar eder.
Ve her tekrar, stres seviyesini
biraz daha yukseltir. CUnku surekli
elestirilen bir zihin kendini givende
hissetmez. Guvende hissetmeyen
zihin ise iki uctan birine savrulur:
Ya kendini daha da zorlayarak
sinirlarini agar ya da tamamen
durur, kagar, erteler.

Oysa kendinle kurdugun dil
yumusadikga, zihnin savunmadan
cikip is birligine geger. Ve iste

o zaman verimlilik, zorlamayla
degil; dengeyle, sureklilikle ve
dayaniklilikla mimkun hale gelir.

Saghksiz Verimlilik

Bir Travma Tepkisi Olabilir mi?
Klinik agidan bakildiginda evet,
olabilir. Strekli mesgul olma hali,
duramama, dinlenince huzursuz
olma, bos kaldiginda sugluluk
hissetme... Bunlarin hepsi travma
sonrasl gelisen hiper-uyanikiik
durumunun gindelik hayattaki
karsiliklardir.

Zihin sunu soyler:
“"Durursam kotu bir sey olur.”

"Yavaslarsam kontrolU kaybederim.”

"Uretmezsem degerim azalir”

Bu nedenle birgok kisi dinlenirken
bile gercekten dinlenemez. Tatilde
bile zihni ¢aligir. GUnku sinir
sistemi hala tetiktedir. Travma
perspektifinden bakildiginds, bu
tembellik ya da hirs degil; glvende
hissetmeyen bir bedenin surekli
hazir olma halidir.

Bu yuzden yoga yaparken bile
zihni baska yerdedir. Meditasyon
denediginde daha ¢ok gerilir. Cinkd
beden ilk kez "tehdit yokken" ne
yapacagini bilemez.

Travma sonrasi sinir sistemi
suna alismistir:

Tehlike = tanidik

Sakinlik = belirsiz

Bu nedenle wellbeing bazi bireyler
icin rahatlatic degil; aksine zorlayici
bir deneyimdir. Ve bu ¢ok anlasilir
bir durumdur.

EMDR Terapisi Bu Dongliyu
Nasil Cozer?

EMDR (G6z Hareketleriyle
Duyarsizlagtirma ve Yeniden

Saglik, verimlilik ve
wellbeing birbirinden ayri
kavramlar degil; aksine
bireyin enerijisini, odagini

ve yasam kalitesini
belirleyen ayni sistemin
lic temel unsurudur.

9%

Isleme), travmanin beyinde
ve bedende nasil islendigine
odaklanan gUclU bir terapi
yontemidir.

EMDR sunu yapar:

Zihnin “orada kalmig" anilarini
bugUne getirir ve yeniden igler.
Travmatik deneyimler cogu
zaman beyinde donmus halde
kalir. Gegmiste yasanmis
olmasina ragmen, beden hala o
an oluyormus gibi tepki verir.

iste bu yiizden bugiin:

m  KUcuk bir elestiri buyuk bir
yetersizlik hissi yaratir

= Dinlenmek bile tehdit gibi
algilanir

= "Hayir” demek asiri zor gelir

EMDR terapisiyle bu donmus
anilar guvenli bir terapdtik
ortamda yeniden islenir. Zihin,
"Bu gecti, su an givendeyim”
bilgisini hayatina entegre eder.

Terapiler, verimliligi daha saglikl
bir zemine tasir. Zihin hayatta
kalmak icin yaptigi yanhs
donguyu birakir ve keyifle var
olmay secer. =
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IZIKAD olarak, Karabaglar Belediye Bagkani Sayin

KKTC Izmir Helil Kinay't makaminda ziyaret ettik.

Konsolosu Mustafa

DOVUICU'yU dernek Yonetim Kurulu Bagkanimiz O;den Monkul Erten, Genel Sekreterimiz
.2, Sima Ulas ve Yonetim Kurulu Uyemiz Derya Kuyumcuoglu'nun

merkezimizde katildigi zigarette dernedimizin faaliyetleri, kadinlarin is yasaminda

ag",rlad,k_ guglendirilmesine yonelik calismalarimiz ve ilerleyen donemlerde

gerceklestirebilecegimiz ortak projeler Gzerine verimli bir degerlendirme
— . yapildi. Ayrica uluslararasi fotograf yarismamizdan secilen 6zel bir eseri,
iy ] gunun anisina belediye baskanimiza hediye ederek IZIKAD'In kultdrel
ﬁ Er hayata yonelik calismalarini da aktarma firsati bulduk.

¥ Il

Is birligine yonelik sicak karsilamalari ve nazik ev sahiplikleri igin
Karabaglar Belediye Bagkani Sayin Helil Kinay'a tesekkur ediyor, basarili

IZIKAD 6. is Diinyasi Girigimcilik Odiilleri
Sahiplerini Buldu!

MEDSPARC 2025 zirvemizin,
“Siirdiirdlebilir Gelecek igin ig
Birligi: Ugiiz Déniigiim” temasi
dogrultusunda, bu yil ddillerimizi
Ucgliz Doniisim ekseninde, gelecege
yon veren kadin girisimcilere ve
kurumlara takdim ettik.

Odiil Kategorilerimiz ve Gdiil alanlar
Yesil Déniigiimde Onci Kadin
Girigsimei: Aysun Aktas Akdogan
ACS ENERJI

Dijital Déniigiimde Oncii Kadin
Girigimci: Yesim Atay,
EGEBIMTES Bilgi Teknolojileri AS
Sosyal Déniigiimde Oncii Kadin
Girigimci: Merih Bengisu Yigit,
OYUN MU

Siirdiiriilebilir Déniigimde Oncii
Kurum / Sirket: SUPERKIM Kimya
Sanayi ve Ticaret AS

Bugln, sadece basart
hikayelerini degil; iklim krizine
duyarl, dijital caga uyumlu ve
toplumsal etkiyi odagina alan bir
is dunyasinin mumkuin oldugunu
da konustuk.

Tum 6dul sahiplerini yurekten
tebrik ediyor, ilham veren
yolculuklarinin daha nice kadina
ve kuruma isik olmasini diliyor,
8dul térenine katiim saglayan
IYTE Rektori Prof. Dr. Yusuf
Baran, Konak Belediye Basgkan
Sn. NilGfer Cinar Mutlu ve
Karabaglar Belediye Bagkani Sn.
Helil Kinay ve Basifed Bagkani
Sn. Semiha Gunes'e cok
tesekkur ediyoruz.
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Yonetim Kurulu Bagkanimiz
Ozden Monkul Erten ev
sahipliginde gerceklesen
ziyarette, KKTC ile izmir ig
dunyasi arasindaki is birligi
potansiyellerini degerlendirdik;
kadin girisimciligini ve kadinlarin
ekonomik hayata katilimini
guclendirecek ortak galisma
alanlan Uzerine verimli bir
gorusme gerceklestirdik.

IZIKAD olarak, bolgesel i
birliklerini ve bilgi paylagimini
dnemsiyor; kadinlarin is
dunyasinda daha aktif ve
guclU bir sekilde yer almasi igin
galigmalarimizi sUrdUriyoruz.
Nazik ziyaretleri ve zarif
hediyeleri igin Sayin Mustafa
Davulcu'ya tesekkur ederiz.

calismalarinin devamini diliyoruz.

izmir il Sivil Toplumla iligkiler Miidiirii Sayin Turgay Esen ve
Sube Miidiirii Himmet Uygun'u dernek merkezimizde agirladik.

IZIKAD Akademi kapsaminda
duzenledigimiz “Uluslararasi Satig ve I
Gelistirme Stratejileri” egitimi, dernek
Uyemiz Gizem Gulbent (Kurucu, Monro
Global) tarafindan dernek merkezimizde
gergeklestirildi.

Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ozden Monkul Erten’in ev
sahipliginde gerceklesen ziyarette, dernegimizin ¢calismalari
ve yurdttigumauz projeler hakkinda kapsamli bilgiler
paylasildi. MEDSPARC Uluslararasi Ig Zirvesi kapsaminda
elde edilen ciktilar ve planlanan sonraki adimlar Uzerine
degerlendirmelerde bulunuldu. IZIKAD olarak, sivil toplum
paydaslarimizla gucly iletisim ve is birligini dGnemseyerek
kadinlarin sosyal ve ekonomik hayata daha etkin katilimini
desteklemeye devam ediyoruz.

Nazik ziyaretleri igin Sayin Turgay Esen ve Himmet Uygun'a
tesekkur ederiz.
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Egitimde, uluslararasi satisin yeni
donem dinamikleri, hedef pazar
secimi, global satis kanallari ve
dijital ihracatin yukselen rolu
Uzerine kapsamli bilgiler paylasildi.
Katilimeilar, global dlgekli is
gelistirme sureclerine yonelik
guncel yaklasimlar degerlendirme
imkani buldu.

Degerli katkilarindan dolayi
egitmenimiz Gizem Gulbent'e

ve katiimcilara tesekkir ederiz.
IZIKAD olarak, Uyelerimizin ig
dinyasinda stratejik yetkinliklerini
guglendirmeye yonelik egitim
calismalarimiza devam ediyoruz.
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Kibris Tiirk Girigimci Kadinlar Dernegi - GIKAD'In “Dayaniklilik”
temasiyla Kibris Acapulco Resort'ta diizenledigi Is'te Kadinlar Zirvesine
IZIKAD olarak katihm sagladik.

Iﬁ. TE_:___ KADINLMI ZIRVEDE V

DAYANIKLILY
<

o

GIKAD Yonetim Kurulu Bagkani Dr. igim Caginer Kavuklu,
yonetim kurulu ve tim emegi gecenlere cok tesekkir ediyoruz.

Yénetim Kurulu Bagskanimiz Ozden Monkul Erten,
Yonetim Kurulunda Kadin Dernegi'nin Istanbul Swissotel'de
gerceklestirdigi 7. Dénem Lansmani’'na katilim sagladi.

’{.hﬁ
!L“

Kadinlarin karar alma
mekanizmalarinda daha giiglu
temsil edilmesi, yoénetim
kurullarindaki kadin sayisinin
artmasi ve firsat esitliginin
kurumsal kiltUre yerlesmesi igin
yurittigumiz galismalarin, sivil
toplumun ortak akliyla buyumesine
gonulden inaniyoruz. Bu
dogrultuda; kadin liderligi, kurumsal
yonetisim, esitlik ve kapsayicilik,
mentorluk ve rol model ag,
farkindalik ve egitim projeleri

gibi ortak ¢alisma alanlarimizda

is birligimizi giglendirmeyi
Onemsiyoruz.

Yonetim Kurulu'nda Kadin
hareketini kararlilikla buyuten iki
ilham verici kurucuyu; Sn. Hande
Yasargil @handeyasargil ve Sn.
Ayse Burgak Guven'i, YKKD
Yonetim Kurulunu, tUm paydas ve
destekgilerini kutluyoruz. Nazik
davetleri igin gok tesekkur ediyor,
birlikte hayata gecirecegimiz
projeleri heyecanla bekliyoruz.

Qiste Kadin

izmir Ekonomik Kalkinma Koordinasyon Kurulu 141. Toplantisi

izmir Ekonomik Kalkinma Koordinasyon
Kurulu'nun 18 Aralik 2025'te Tarihi Havagaz
Fabrikasi'nda gerceklesen 1471. Toplantisina
IZIKAD'I temsilen Yénetim Kurulu Bagkanimiz
Ozden Monkul Erten katildi. Toplanti 6ncesi
duzenlenen seremonide kurul Gyeleri yeni yll
pastasini birlikte kesti.

Aralik ayi is yeri ziyaretimiz / SYM Event Hall

Aralik ayi is yeri ziyaretimiz, Uyemiz
Cisem Alkan'in organizasyonu ve
ev sahipliginde SYM Event Hall'da
gerceklesti. Yeni yil suslemesi
atolyesinin ardindan, lezzetli ikramlar
ve mUzik egliginde keyifli bir sekilde
yeni ylla merhaba dedik. Ziyaret
kapsaminda, etkinlik mekaninin
organizasyon yonetimi, planlama
surecleri ve kurumsal etkinliklere
yonelik sundugu genel hizmetler
hakkinda bilgi alma imkani bulduk.
Calisma alaninin farkli ihtiyaglara
uygun sekilde hazirlanabilmesi ve
etkinliklere yonelik profesyonel
yaklasim, Uyelerimiz igin degerli bir
paylasim ortami olusturdu.

Programin sonunda Yonetim Kurulu
Bagkanimiz Ozden Monkul Erten,
Cisem Alkan'a basarili galismalart igin
plaket takdim etti.

Misafirperverlikleri ve degerli
paylasimlari icin kendisine ve ekibine
tesekkir ediyor, basarili galigmalarinin
devamini diliyoruz.
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IZIKAD Siirdiiriilebilirlik Yuvarlak Masasi iiyeleri,
Izmir Biyiksehir Belediyesi Iklim Degisikligi, Sifir Atik ve Temiz Enerji
Sube Miidiirliigii'ni ziyaret etti.

Ziyaret kapsaminda iZIKAD - IBB iklim Degisikligi, Sifir Atik
ve Temiz Enerji Sube MUdurlugu paydashginda yapilabilecek
projeler Uzerine gorisme gergeklestirildi.

Ayrica;

mEvsel atik yonetimi ve sifir atik uygulamalari

mBolgesel digekte tarim atiklari projeleri

=iBB binalarinda enerji verimliligi uygulamalari

nGUnes enerjisi projeleri

nAB projeleri ve finansmana erisim / destek mekanizmalari
basliklarinda teknik ve stratejik boyutta kapsamli bir gorus
alisverisi gergeklestirildi.

Surdurdlebilir bir izmir icin kamu - STK is birliginin giclendigi,
ortak proje gelistirme ve kaynaklara erisim perspektifinin 6ne
¢iktigi verimli bulusma icin gok tesekkur ediyoruz.

IZIKAD'dan YUKAM'a
Is Birligi Ziyareti

IZIKAD Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ozden
Monkul Erten, Bagkan Yardimcimiz Aybige
Calik, Yénetim Kurulu Uyemiz Hilal Tolasa
Gundogdu ve Danisma Kurulu Uyemiz
Prof. Dr. GUlgin Erdogan Tosun; Yasar
Universitesi Kadin ve Aile Caligmalar
Uygulama ve Arastirma Merkezi (YUKAM)
MUdurligu'nl ziyaret etti.

Ziyaret kapsaminda, YUKAM Midiri Prof.
Dr. Huriye Toker ve YUKAM ekibinden Av.
Destina Berfin Sever ile bir araya gelinerek;
toplumsal cinsiyet esitligi ve surdurilebilirlik
odaginda, birlikte yuritllebilecek projelere
iliskin gorus aligverisinde bulunuldu.

IZIKAD olarak, akademi ve sivil toplum is
birligini guclendiren, kadinlarin giglenmesini
destekleyen surdirilebilir calismalart gok
kiymetli buluyor; ortak projelerle bu is
birligini gelistirmeyi hedefliyoruz.

Nazik ev sahipligi icin Prof. Dr. Huriye Toker
ve YUKAM ekibine tesekkur ederiz.

Qiste Kadin

2026 Yilinin ilk Uye Bulugmasi!

Movenpick Otel'de
gerceklestirdigimiz yilin ilk tye
bulusmasinda, Karabaglar Belediye
Baskanimiz Sayin Helil Kinay
konugumuz oldu. Toplantimizda

3 kurumsal ve 4 bireysel yeni
Uyemize rozetleri takilarak "iZIKAD
Ailemize Hos Geldin” derken, 2025
yil projelerimizi de hep birlikte
degerlendirme firsati bulduk.

Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ozden
Monkul Erten, katilan her yeni
Uyenin dernegimize gug kattgini
sdylerken; toplumsal cinsiyet esitligi
ve karar mekanizmalarinda kadin
temsili odagimizin 2026'da da ayni
kararlilikla devam edeceginin altini
cizdi. 2025 yilinda yapilan calismalart
genel olarak degerlendiren Erten,
yeni yilda IZIKAD'In surdurilebilir
projelerini Gglz donisUm odaginda
devam ettirirken, Uyelerimizin
guglenmesi icin yeni calismalar
baslatacaklarini da ifade etti. Yerel
yonetimlerle is birliginin dnemine
dikkat cekerek, birlikte daha gucli
bir etki yaratacagimiza inandigini
vurgulad.

IZIKAD Uyelerine hitap eden
Karabaglar Belediye Bagkani Helil
Kinay ise konusmasinda dinyada
ve Turkiye'de yasanan siyasal,
ekonomik ve toplumsal donusimlere
dikkat cekti. Yasanan krizlerin
yukana en gok kadinlarin, gocuklarin
ve genglerin tasidigini belirten Kinay,
"Ancak bu karanliktan gikacak gucd
de yine kadinlar yaratiyor. Kadinlar
yalnizca krizin magduru degil,
degisimin en giglU tasiyicisidir” dedi.

DUnyada artan savaslar, esitsizlikler
ve ekonomik adaletsizliklerin
toplumun dezavantajli kesimlerini
daha da zorladigini ifade eden Kinay,
“Zengin ya da yoksul, egitimli ya

da egitimsiz olmamiz fark etmiyor.
Bugln hepimiz bu adaletsizlikte ve
mutsuzlukta esitlenmis durumdayiz”
sozleriyle dayanigmanin ve ortak
muicadelenin dnemini vurguladi.

IZIKAD Danisma Kurulu Uyemiz
Prof. Dr. Gulgun Erdogan Tosun,

“*Kiresel Panoramada Dedisen
Siyaset Dengeleri” baglikli
sunumuyla, donUsen siyaset
anlayisinin toplumsal etkilerine
dair kiymetli degerlendirmelerde
bulundu. Prof. Dr. Gulgin Tosun'un
vurgusy, 2025'in tek bir krizin yili
olmaktan ¢ikip “coklu krizlerin”
(polycrisis) kalici bir oynaklik
(permanent volatility) Urettigi;
kuresellesmenin yavaslayip
bolgesellestigi (slowbalisation)
ve genig kesimlerin gegim odakli
(cost-of-living economy) bir
gergeklige sikistigi bir ddneme
isaret ediyordu. Bu ekonomik
zeminin Uzerinde, siyasette
ideoloji sonrasi (post-ideology) bir
iklimin guglendigini; toplumlarin
“nasil yapildigindan” gok sonuca
baktigini, bunun da pragmatik
milliyetcilik ve deder yorgunlugu
gibi egilimleri besledigini aktard..
DiUnya dizeni ise pargalanmig

(fragmented world order) bir yapids;
ticaret, enerji ve teknolgjinin siyasi

araglara donustugu (weaponized
interdependence) ve krizlerin
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¢OzUlmekten gok yonetilerek
surduruldugu (managed instability)
bir ara evrede. Tum bunlarin
toplumsal izdUsUmdi olarak da
kayg! toplumu, giivencesizligin
normallesmesi, dijital yorgunluk ve
sessiz kutuplasma basliklarinin 6ne
ciktgini; 2025'in “buyuk ideallerden”
ziyade dayaniklilik, gegici denge

ve uyum arayisi yili oldugunu
gerceveledi.

Toplantinin sonunda IZIKAD Yonetim
Kurulu Bagkani Ozden Monkul
Erten, Karabaglar Belediye Bagkani
Helil Kinay'a katiimlarindan dolay!

| tesekkur ederek, basarili galismalari

icin plaket takdim etti.

Birlikte bUyUyor, birlikte gugleniyor,
birlikte donusturuyoruz!

Yeni Uyelerimize hos geldiniz diyor;
kiymetli katkilariicin Sn. Helil Kinay'a
ve Prof. Dr. Gulgin Erdogan Tosun'a
tesekkur ediyoruz.

99



38 ETKINLIKLER

IZIKAD Heyetinden izmir
Biiyiksehir Belediyesi Dis lligkiler
Daire Baskanlgi’'na Ziyaret

IZIKAD olarak izmir BuyUksehir Belediyesi Dig lligkiler
Daire Bagkanligi'ni ziyaret ettik. Toplantiya; IZIKAD
Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ozden Monkul Erten,
Baskan Yardimcimiz Aybige Calik, Genel Sekreterimiz
Sima Ulag ve Saymanimiz Elif Ozel ile izmir Buyuksehir
Belediyesi Dis lligkiler Daire Bagkani Selin Sayin
Kapanci, Dig iligkiler Midira Yesim Yildiz ve AB Hibe
Projeleri Sube MUdurt Basak Somuncu katild!.

Ziyaret kapsaminda, IZIKAD'In faaliyet alanlar,
yurttdlen calismalar ve kadin girisimciligini
desteklemeye yonelik projeler hakkinda bilgi paylasimi
yapildi. Kurumsal is birlikleri ve birlikte gelistirilebilecek
proje ve faaliyet alanlan Gzerine gorus alisverisinde
bulunuldu.

IZIKAD olarak, kurumlar arasi ig birligini giiglendiren
ve kadinlarin ekonomik ve sosyal hayatta daha etkin
rol almasini destekleyen calismalari Snemsiyor; ortak
projelerle bu is birligini gelistirmeyi hedefliyoruz.

Nazik ev sahiplikleri icin Selin Sayin Kapanci, Yesim
Yildiz ve Basak Somuncu'ya tesekkur ederiz.

iZiKAD ve CHP Konak ilce
Komisyonu Bir Araya Geldi

izmir Is Kadinlar Dernegi (IZIKAD) olarak, CHP Konak
llce Bagkanligi Sivil Toplum Kuruluslari ve Meslek
Odalar Komisyonu'nu dernek merkezimizde agirladik.
Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ozden Monkul Erten ile
Yonetim Kurulu Uyemiz ve Narlidere Belediye Meclisi
Uyesi Anil Deviren'in ev sahipliginde gergeklesen
ziyarete, CHP Konak iige yoneticileri Ebru Mutlubas ve
Sevgi Tokatlioglu ile Komisyon Yuritme Kurulu Gyeleri
Cuma Altin, Ozgir Caglar Akova ve Soner istipliler
katiim saglad!.

Gergeklestirilen gorismede, toplumsal cinsiyet esitligi,

sivil toplum kuruluslar ile is birliklerinin artinlmasi ve
birlikte hayata gecirilebilecek ortak projeler Uzerine
karsilikli degerlendirmelerde bulunuldu.

Nazik ziyaretleri ve is birligine yonelik paylasimlari icin
kendilerine tesekkur ederiz.

| IZIKAD Yénetim Kurulu Toplantisi

IZIKAD Y6netim Kurulu olarak 10 Subat 2026'da
dernek merkezimizde gerceklestirdigimiz
toplantimizda; 2026 hedeflerimizi, devam eden
projelerimizi ve Uyelerimizle birlikte yaratacagimiz
yeni is birliklerini degerlendirdik. Kadin girisimciligini
ve kadin istihdamini giglendiren galismalarimizi,
dijitallesme ve surdurulebilirlik odagimizi somut
etkiye donusturmek igin ayni kararlilikla galismaya
devam ediyoruz. Emegi gegen tUm yonetim kurulu
Uyelerimize tesekkur ediyor, birlikte Ureten IZIKAD
ailemizle daha guclU bir gelecege ilerliyoruz.

Qiste Kadin

BASIFED'de Genglik, Egitim
ve Girigimcilik Igin Is Birligi
Toplantisi

BASIFED Genglik, Egitim ve Girigimcilik Komisyonu
toplantisinda, IZIKAD Yénetim Kurulu Bagkanimiz

ve Komisyon Koordinatori Ozden Monkul Erten ve
Komisyon Bagkani Arda Urper, ECEV Yonetim Kurulu
Baskani Leyla Sensoz ile bir araya geldi. Toplantiya
BASIFED Yonetim Kurulu Baskani Semiha Gines de
katilim saglad!.

Genglik, egitim ve girisimcilik alanlarinda hayata
gegirilebilecek is birlikleri Uzerine kapsamli
degerlendirmelerin yapildigi gdrismede; ortak projeler
ve sUrdurdlebilir galismalar igin atilabilecek somut
adimlar ele alindi. Toplantiya dederli katkilari igin ECEV
Yonetim Kurulu Bagkani Leyla Sensdz'e tesekkur
ederiz.

IZIKAD Subat Ay i Yeri Ziyareti
Dr. Miige Afsar Klinigi'nde
Gergeklesti

25. IZIKAD Subat ay is yeri ziyaretimizi, iyemiz Mige
Afsar'in kurucusu oldugu Dr. MUge Afsar Radyoloji
Klinigi ve Estetik Varis & Lipddem Tedavi Merkezi'nde
gerceklestirdik.

Radyoloji ve girisimsel uygulamalar alaninda hizmet
veren merkezde; varis ve lipddem tani ve tedavi
sureclerine iligkin bilgi edinme ve Klinik uygulamalar
hakkinda paylasimlar alma firsati bulduk.

Ziyaret sonunda Bagkan Yardimcimiz Aybige Calik,
Muge Afsar'a basarili calismalari igin plaket takdim
etti. Misafirperverlikleri ve degerli paylasimlariicin
kendisine tesekkir eder, basarilarinin devamini dileriz.

——
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Enginar Catering ile Atiksiz
Mutfak Projesi

Atiksiz Mutfak Projesi” kapsaminda, Enginar Yemek &
Catering Yonetim Kurulu Bagkani Sibel Aslan Kantarci
ile bir araya geldik ve verimli bir degerlendirme
toplantisi gergeklestirdik.

Ziyarete, Yonetim Kurulu Uyelerimiz Elif Ozel, Anil
Deviren, Surdurtlebilirlik Yuvarlak Masasi Uyelerimiz
Ezgi Cibek ve Sibel Elbir ile Uye lligkileri Yuvarlak
Masas! Uyemiz Sena Boga Talak katilim sadladi.

Bu ig birliginin, surdurdlebilir mutfak uygulamalarinin

yayginlastinimasina ve gida israfinin azaltiimasina
yonelik dnemli katkilar sunmasi hedeflenmektedir.
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GIFED'den Ankara’da Kadin
Girigimciligi Icin Gii¢li Temaslar

Turkiye'de is kadinlarinin kurdugu ilk ve tek
federasyon olan Girisimci Is Kadinlar Federasyonu
(GIFED) genis bir heyetle Ankara bakanliklarina

ve burokrasisine ziyaretler gerceklestirdi. GIFED
Kurucu Uyelerinden Kadin isveren ve Sanayjiler
Dernegi (KAISDER) ev sahipliginde gerceklesen
zigaretlerde, is kadinlarinin karsilastigi zorluklar
paylasildi, ¢cdzim onerileri masaya yatirild.

GIFED Yonetim Kurulu Bagkani Oya Eroglu
baskanlidindaki heyet, bakanliklar ve Dinya
Bankasi basta olmak Uzere 11 kurumu ziyaret etti.
Bolgelerindeki ve Turkiye genelindeki sorunlarini ve
¢6zUm onerilerini paylasan is kadinlarini dinleyen
kurum yoneticileri, kadinlarin is ve sosyal yasamda

Qiste Kadin
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Ankarn Ticaret Odas

| izikad Akademi

IZIKAD Akademi kapsaminda stres, uyku ve yasam tarzi faktorlerinin

duzenledigimiz “Fonksiyonel Tip saglik Uzerindeki etkileri kapsamli sekilde
Yaklagimi ile Kadin Saghgr” egitimi, ele alindi. Katiimeilar, surdurdlebilir iyi
Uyemiz Dr. Meltem Serter Yunten yasam stratejileri ve koruyucu saglik
tarafindan dernek merkezimizde yaklasimlarina yonelik gincel bilgiler
gerceklestirildi. edinme firsati buldu.

Egitimde, fonksiyonel tip yaklagiminin Egitmenimiz adina, Gelecegin is Kadinlari
temel prensipleri, kadin sagliginda Burs Fonu'na yapilan bagis sertifikasi,
butincul bakis agisinin dnemi, hormonal  Baskanimiz Ozden Monkul Erten
dengenin korunmasi ile beslenme, tarafindan takdim edildi.

daha fazla glcglenmesi icin verecekleri somut destekleri
acikladilar. Zigyaretlere IZIKAD'I temsilen, GIFED Bagkan

Yardimcisi ve Danisma Kurulu Bagkanimiz Betil Sezgin

katiim sagladi.

KAISDER Bagkani Mehlika Gider ve Yonetim Kurulu'na
nazik ev sahiplikleri igin gok tesekkir ediyoruz.

| GYD izmir'den iZiKAD'a Ziyaret

GGYD izmir Bagkani ilker Seker ve
beraberindeki heyet, Yonetim Kurulu
Baskanimiz Ozden Monkul Erten'i
ziyaret etti.

Toplantiya; GGYD izmir Bagkan
Yardimcisi Zeynep Tas Erdal, Genel
Sekreter Aykut Kara, Yonetim Kurulu
Uyeleri Yelda Tifekgi ve Cagdas
Turkyolu ile Uye Sevgi Tasgin ve
Uyemiz Sena Boga Talak katilim saglad!.

Kadin girisimciligini guclendiren,
Uretimi ve dayanismayi merkeze

alan calismalarimiz Uzerine verimli bir
gorusme gerceklestirdik. Sehrimizin is
dunyasinda kadin liderliginin artmasi
ve kurumlar arasi is birliginin gelismesi
adina 6nemli fikir alisverislerinde
bulunduk.

Nazik ziyaretleri ve degerli katkilari icin
GGYD izmir heyetine tesekkur ederiz.
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| iziKAD Olagan Genel Kurul Toplantisi

Izmir I Kadinlari Dernegi 10. Olagan Genel Kurul Toplantis,
3 Mart 2026 tarihinde Basifed'de gerceklestirildi.

IZIKAD Genel Kurulu'nda Divan Heyeti Bagkanligini
Akansu Sedef Kuguk Dag, Bagkan Vekilligini Buket
Ganli, Divan Kurulu Gyeligini ise Sena Talak yurdtt. Tek
liste ile gidilen segimde yapilan kapali oylama sonucu
Ozden Monkul Erten ve ekibi yénetim gorevini ikinci kez
Ustlendiler.

Erten, toplantinin sonunda yaptigr tesekkir
konusmasinda:

“Dunyamizdaki belirsizliklerin ve gelecek kaygilarinin
arttigi yeni bir doneme girerken, 2026-2028 doneminde
hedefimiz; surdurulebilir projelerimizi gelistirerek devam
ettirmenin yaninda, Uyelerimiz arasi is birliklerini artiran
ve Uyelerimizin islerini buyutmelerine dogrudan katki
saglayan mekanizmalari gogaltmaktir. Uluslararasi
etkinligimizi daha da giglendirecek yeni projeler retmek,
paydas kurum ve kuruluslarla ortak galigmalarimizi
artirarak etki alanimizi genigletmek; ayni zamanda
IZIKAD'In “giindem belirleyen” bir sivil toplum aktéri olma
sorumlulugunu daha ileri tagimak istiyoruz.” dedi.

Yonetim Kurulu Asil Listesi

Ozden Erten - Yénetim Kurulu Bagkani
Aybige Calik - Bagkan Yardimcisi

Dilek Kalkan - Bagkan Yardimcisi

Sima Ulas - Genel Sekreter

Elif Ozel - Sayman

Hilal Tolasa Gundogdu

Zulfige izbek

Qiste Kadin

Yonetim Kurulu Yedek Listesi
Anil Deviren

Derya Demir

Yasemin Erdem Oztirk

Dilek Ozkizilcik

Ezgi Cibek

Burcu Kaplan

Elif Ulu

Denetim Kurulu Asil Listesi
Beril Ceylan Nebioglu
Gizem Gulbent

irem Duman Turkmenoglu

Denetim Kurulu Yedek Listesi
Oznur Bayer

Yildiz Isiktas Karabulut

Zehra Akyuz

Disiplin Kurulu Asil Listesi
Murvet Kocaaslan

Ozlem Ozer

Sertag Bilir Usel

Disiplin Kurulu Yedek Listesi
Akansu Sedef Kuguk Dag
Arzu Bakir

Devlet Fisun Sayin

iZMiR i$ KADINLARI DERNEGI / ASSOCIATION OF BUSINESS WOMEN IN [ZMIR

Olagan Genel Kurul
Sonrasi llk Yonetim
Kurulu Toplantisi

Izmir is Kadinlar Dernegi
(iZIKAD) 2026-2028 dénemi
Yonetim Kurulu olarak, Olagan
Genel Kurul toplantimizin
ardindan ilk yonetim kurulu
toplantimizi BASIFED
Merkezi'nde gergeklestirdik.

Toplantida gorev dagiiminin
ardindan yeni dénem
hedeflerimiz, planlanan
projelerimiz ve dernegimizin
faaliyetlerine yonelik

yol haritasi Uzerine
dederlendirmelerde bulunuldu.

Yeni dénemde Ozden Monkul
Erten bagkan, Aybige Calik
ve Dilek Kalkan bagkan
yardimeisi, Sima Ulas genel
sekreter, Elif Ozel ise sayman
olarak gorev ald.

Kadin girisimciligini ve is
dinyasinda kadinlarin
guclenmesini destekleyecek
galismalarimizi yeni ddnemde
de kararlilikla sirdirmeye
devam edecegiz.
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