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Narsistlik ve Toplum Miihendisligi

Kirleniyor, kirletiliyor, kirletiyoruz. Bu sistematik bir sekilde ve cok
olaganmis gibi yasamlanmiza empoze ediliyor. Ticarette, siyasette
hayatin her alaninda. Ve hal bdyle olunca sevgi anlayisimiz,
arkadashklanmiz, yandashfimiz, karsithfimiz sekilsizlesiyor,
ilkesizlesiyor; bir garip hal aliyor.

Gicl elinde tutanlar, bu duruma yol aganlar, neden béylesi bir
toplumsal yapiy tercih ederler?

Bir tek nedeni var, o da eldeki glcl sdreklilestirmek ve buna
karsi olusabilecek itirazlari zamania yok edip ortadan kaldirmaktir.
Bunu “toplum milhendisligi® denen ve toplumu yeniden dizayn
etme, kendi cikarlan dogrultusunda sekillendirme ydéntemi ile
ilmek ilmek isleyerek yapariar.

Toplum mihendisliginin sonuca ulasmasi icin, mihendisligi
yapilacak toplum hakkinda giwvenilir bilgilere sahip olunmas! ve
miihendisligin gerceklestiriimesi icin etkili araclara sahip olunmasi
gerekiyor. Sosyal bilimin gelisimi, bir mihendislik girisiminden
once toplumun ilk durumunu ve bu girisimin uygulandiktan
sonraki basarisini veya basansizhiini dederlendirmek icin gerekli
olan sosyal tutumlar ve edilimler hakkinda bilgi toplamay ve
analiz etmeyi mimkin kiliyor. Ayni zamanda, modemn iletisim
teknolojisinin ve medyanin gelisimi, sosyal mihendisligin
gerceklestirilebilecedi araclan saglar, slirece ciddi anlamda katki
sunar ve hizlandirir.

Sosyal mihendislik, ister blylk ister kiclk, ister kamu ister
ozel olsun, herhangi bir kurulug tarafindan gerceklestirilebilirken,
en kapsaml sosyal muhendislik kampanyalan, gicli merkezi
hikiimetler tarafindan yapilandir.

Otoriter hilkimetlere sahip (lkelerde son derece yodun sosyal
mihendislik kampanyalannin yapildiogmi okumus ya da sahit
olmusuzdur. Mesela 1920'lerde, Sovyetler Birligi'nin devrimci
hikimeti, Sovyet vatandaslarinin davranis ve ideallerini kdkten
degistirmek, Carlik Rusyasi'nin eski sosyal gercevelerini yeni bir
Sovyet kiltdrdyle degistirmek, yeni bir Sovyet insanini yaratmak
icin ciddi calismalar yapmis. Sovyet gazeteleri, kitaplan, filmleri
ve hatta mimari tasanimilan bu amaca hizmet etmek ve kisisel
dederleri ve dzel iligkileri degistirmek icin kullanilmistir.

Otoriter olmayan rejimler, daha kademeli, ancak genis kapsamli
ve sOrdirdlebilir sosyal midhendislik kampanyalarn yaratir ve
sUrddrdrier.

Toplumsal mihendislik calismalan bir toplumu ileriye tasimay,
gelistirmeyi sagladidi gibi, mevcut durumun gerisine de itebilir.
Saninm bunu belireyen de glc sahiplerinin sahip olduklan vizyon
ve diinya gbrlstdar. Ayrica glce liderlik edenlerin karekter ve
kigilikleri de toplumsal dénisimdn nasil clacag! noktasinda etkili
ve Gnemlidir.

Polonyali psikolog Andrew Lobaczewski, yasamimi Maziler
ve ardindan Stalinin gblgesinde gecirdikten sonra, Kkariyerini
psikolojik bozukluklar ve siyaset arasindaki iliskiyi incelemeye
adiyor. Psikopatlarin ve narsistlerin iktidan ve Glkeleri ele gecirme
siireclerine neden bu kadar giclid bir sekilde cekildiklerini anlamak
icin yofun arastirmalar yapiyor.

Sonunda, bu rahatsiziiklara sahip insanlardan olusan
hikimetleri tamimlamak igin “patokrasi” terimini buluyor.

MNarsistler dikkat ve onay isterler ve digerlerinden daha Gstln
olduklarini ve onlara hikmetme hakkina sahip olduklarini
dilstndrler. Ayrica empatiden yoksundurlar, bu da gilc ugruna
insanlar| acimasizca sdmirebilecekleri ve suistimal edebilecekleri
anlamina geliyor.

Lobaczewski'yve gbre patolojik liderler, psikolojik bozukluklan
olan diger insanlan cezbetme noktasinda da mahirdirler. Empatik
ve adil fikirli insanlar ise ya insanlardan uzaklasir ya toplumdan
dislaniriar ya da cevrelerinde blydyen patoloji karsisinda dehgete
diserek gdnilli olarak kenara cekilirler. Sonuc olarak, zamanla
patokrasiler daha yerlesik ve asin hale geliyor.

Demokrasi, giclerini sinirlayan ilkeler ve kurumlarla insanlan
patolojik politikacilardan korumanin en temel yoludur. Patokratlarin
demokrasiden nefret etmelerinin  nedeni budur. lktidara
geldiklerinde, basin ézgirlligi ve mesruiyeti de dahil olmak (zere
demokratik kurumlan dagitmak ve itibarsizlagtirmak igin ellerinden
geleni yaparlar.

Hal bdyle olunca daha iyi bir yarin ve dinya icin toplumsal
mihendislik hamileleri karsinda uyanik olmah ve gGcli bir
demokrasinin egemen olmasi igin kdsemize c¢ekilmeden,
toplumsal sorumluluk bilinciyle hareket etmeliyiz. Ancak o zaman

kkirletilmelﬁen, yarinlan kaybetmekten kurtulabiliriz... -4
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itaat ve siirii kiiltiirii: insan diser bircok
canli gibi dzgilr dogar, ancak sonrasinda aidiyet
ve dahil olma kiltiirilyle donatilarak hayata
devam eder. Daha sonra kisilik, ortam, yap,
efitim faktorleriyle cogunlukla itaatkar. . .ve
devamla kacimlmaz olarak siirliye dahil olur.
Toplumu sekillendiren egemenlerin egitim
aracilifiyla da genel anlamda bir forma sahip
olurlar. Bu nedenledir ki stiril halinde eylemde
bulunan herhangi biri tek basina kalip viedan
muhasebesi yapuginda ¢oSunlukla pismanlik
vasamaktadir. Burada siiril ve itaat killtiirinde can
alict nokta bireylerin yonlendirilerek herhangi
birseyi istemeden bile olsa yapabilme olasiligdur.
Siriiyil ve itaat edenleri masum kilan olgu
ise bireysel-kisisel sorumluluk almamasidir.
Sorumlulugun topluma ya da siirilye mal olmasi
bireyi vicdan muhasebesinden kurtarmaktadar.
Ancak burada gtz ardi edilen sey siiril dahili
bireylerin yasadif siirec icerisinde ortaklasa bir
siiril bilincine. deferlerine, kistaslarina sahip
olacaddr.

Otorite, kendine itaat eden stiriivil ya da
toplumu farkh bigimlerde domine etmektedir.
Kisinin kendi gelenegine uygun argliman
kullanarak itaat etmesini saglamak, gilglil ve
karizmatik liderlik etkisini kullanarak itaate yol
agmak . bu iki faktoriin etki edemedigi noktada
ise hukuksal, kanuni giicleriyle itaate zorlamak.
Birey ve toplum bu noktalardan zorlanarak
istenen yone kanalize edilir.

Bilim insanlari insanin dziinde otoriteye
boyun egme, itaat etme egilimi konusunda farkl
diisiincelere sahipler. Sartlara bagh olarak insanin
ozgiir davramis: tercih ettigini gorebiliriz. Burada
itaat edilen kisilerin ozgiir olup olmadiklan da
tartistlmalidir.

Siirii olmamin nedeni gii¢ ihtivac) mudar?
Birey olarak elinde herhangi bir giice sahip
olmayan bireyler slirliye dahil olmanin getirdigi
giicli avantaj olarak gérme efiliminde olabilir.

Otorite, kendine itaat eden strliyii ya
da toplumu farkl bigimlerde domine
etmektedir. Kisinin kendi gelenedine
uygun argiman kullanarak itaat
etmesini saflamak, glgld ve karizmatik
liderlik etkisini kullanarak itaate yol
acmak, bu iki faktanin etki edemedidi
noktada ise hukuksal, kanuni gldgleriyle
itaate zorlamak. Birey ve toplum bu
noklalardan zorlanarak istenen ydne
kanalize edilir.

TERSPENCERE

Bireyi Oldiirmek
ve Siiriiye Dahil Olmak - 2

Kendisinin topluluga dahil oldugunu gérmek
onda bir ayricahik hissivan yaratmaktadur.
Giintimiizde Osmanli olmakla vilnen
yilzbinlerce insan var. Tebaa olmak ile Osmanli
ailesinden gelmek noktas) mu@lak barakilarak bir
dviing meselesi haline gelmis bir agmazdir bu.

Tarih boyunca itaate. otoriteve kars: ¢ikmus
gok fazla insan var. Bilim insanlanndan witun da
halk igindeki tabakalardan bu nedenle olusmus
kahramanlara kadar. Ve ashinda insan dzgiir bir
bilince sahiptir diyebiliriz. Kanunlar, kurallar,
yasalar vb. biitiin olusturulmus normlar “insan™
hizaya sokmak icindir. Bu normlar o kadar
abartilmustir Ki.. .nerdeyse bir “sira kiiltied™
haline gelmistir. Herhangi bir siraya girerek en
ondeki insan ne yvapivorsa aymsini yapan onlarca
robotlasmis-mekanik insanlarla birlikie yasivoruz
artik. Bu konuda o kadar cok yaymmlanmis sosyal
deney ve video var ki...ashinda komik ama aci
olan icler acis: bir durum bu. Insanlar birkag kisi
sirada beklivor dive siraya girebiliyor, birini ling
ediyorlarsa linge katulip nigin, neden vaptugum
bilmeden katulabilivorlar. Herhangi bir ylirtiyiise
ne oldugunu bilmeden “hadi biz de yiiriiyelim”
diyerek eklemlenen onlarca insan var.

Hal boyle olunca diinyayi, toplumu hizaya
¢cekmek isteyen egemenlerin, otoritenin 1si
de oldukg¢a kolaylasivor. Boyle bir toplumu
domine edip nasil siirtikledikleri anlasihr
olmakta. Once medya, propaganda araclanyla
aidiyet, slrtl —toplum- kimlik manipillasyonla
bu killtiiril empoze et. Sonra sekillendir. Sonrasi
kolay, itaat edenler zaten kendilerine liderler,
otoriteler, diktatbrler yaratirlar. Toplum icinde
wvanhs yapmaktan ¢ekinen birey siirilye dahil
olunca aym yanhs birlikte vapiyor olmaktan
cekinmeyvecektir.

Bu davranisin farkinda olan otoriteler,
vonetenler ve devlet sistem aygitlarine bu yonde
kullanarak itaat etmeye hazir bulunan toplumu
vonlendirerek diktatorliglnil pekistirecektir.
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Eleli (Resadiyeli) Kadinlar, Datca Kaymakami Mesut Coban ve Datca Belediye Bagkan Giirsel Ucar’i ziyaret ettiler.

Oyle bir hal almus ki. hemen hemen her giin
kadinlar ya tacize ugruyor va siddete maruz Kaliyor
ya da hayatim kaybedivor. Tiirkiye nin Istanbul
Sozlesmesi’nden imzasim geri cekmesinden bu
yana 400t askin kadin, kadin olmaktan kaynakh
gerekgelerle oldiiriildi. Kadmin kendi hayatiyla
ilgili, kendisi karar almak ve buna uygun bir yasam
istemesi oliimle karsibk buluyor.

Kadinlar en cok evlerde, isyerinde, sokakta,
otoparkta. tenha bir yerlere ¢ekilerek oldiiriiliiyorlar.
Hem de ¢cogunlukla buna en yakinlan tarafimdan
maruz kahyorlar. Atesli silahla vurularak,
bigaklanarak, kilicla bigilerek, bogularak, intihara
siiriiklenerek kaybediyorlar hayatlanni.

Cinsivet esitsizligi topluma oyle sirayet etmis ki,
her yasta erkek, her yasta kadim &ldiirebiliyor ve
hukuk sistemindeki eksiklikler samiklar koruyarak
bu duruma canak tutuyor.

Ulkenin genelinde kanayan bir yara olan bu durum
son zamanlarda Datga’da da gériillmeye basglad.

Bu duruma dikkat ¢cekmek ve ortak coziim yollan
bulmak adina, Eleli (Resadiyeli) kadinlar 15 Kasim
2022 giinii bir basin agiklamas: yaptilar.

56z konusu aciklamada su goriislere yer verildi:
“Biz Eleli (Resadiyeli) Kadinlar, ilcemizde ve son
olarak mahallemizde olagelen kadina yonelik siddet
vakalanmmn artisi nedeniyle bir araya geldik. Saskin,
iizgiin ve kizgimz. Bununla birlikte mahallemize ve
birbirimize sahip gikmaya da kararhyiz. Siddetin
pek cok tiirii ve pek cok sebebi var. Bunlardan
¢Ozebileceklerimizi bir bir Gniimiize alip hareket
etmeye Karar verdik.

“Mahallemizde yasanan saldin vakas: bize
sunu gosterdi: Sebeplerden biri suskunluk. Bin
yillardir erkek tacizini ve siddetini olagan gérmeyi,
bundan korkmay: ve susmayi 68renmisiz. Vakada
failin, daha t6nce 4 baska kadim izledifi oriaya
cikti. Bu suskunluk, bu olagan sayma olmasaydi
bu kadar ciddi bir saldin olay1 yasanmayacakitu.
Bir kadin, rahatsiz edici her davranis karsisinda
ciddi bir tepki vermelidir. Su¢ unsuru igeren her
davrams ise. giivenlik giiclerine bildirilmelidir. Biz
hareket etmezsek sistem de hareket etmeyecektir.
Ve aruk korkmamiza neden olacak bir gerekcemiz
de kalmadi. Ciinkii birlikteyiz. Bundan sonra
susmamak icin birlikte olacagiz ve ses cikaracamz.
Buna benzer, farkinda olmadan biinyemize isleyven
ogrenilmis caresizlikien. birbirimizden 6grenerek
gikacaiz. Arammzdan bir kadin, herhangi bir
siddete maruz kaldiginda artik onu asla yalmz

birakmayacagiz!

“Kentsel giivenlik de en énemli faktirlerden biri.
Komsumuza yonelen saldinmin zerceklestifi verde
geceleri karanlikta kalan bir parkirmiz var. Kismen
kullanihyor, ancak bakimsiz ve ¢op dolu. Bakimli ve
kullamilan kentsel yasam alanlan. sug iireten mekan
olmaktan ¢ikar. Anayolumuz bile karanhkti. Yasam
alanlanmizin aydinhk olmasini istivoruz. Okul ve
itfaiye gibi zaten kamera ile izlenen yerlerde ve zaten
gerektifi i¢in daha yiiksekten ve genis acili tarama
yvapilmasim da istiyoruz. Bu sartlar yerine getirilmis
olsaydi Mahallemizde yasanan vakada fail. parkta
oturup duramayacak. éncekiler dahil takiplerini
gerceklestiremeyecek. karanhkta plamm uygulamaya
koyamayacak ve hemen yakalanabilecegini bildigi
icin harekete bile gecemeyecekti. Gegse bile hemen
yvakalanabilecek, saklanma ihtimali olmavacakt:.
Tesadiifler zincin ile fail teshis edilebildi.

Giivenligimizi tesadiiflere birakamayiz.

“Bizler bugiin, Kaymakamhiimiza ve
Belediyemizden; vakanin gectigi verde sokak
aydinlatmas1, kamera takibi ve parkin isler
hale gelmesi konular: icin Mahallemizden
topladigimiz 400 kadar imzali dilekge ile talepte
bulunmava geldik. Mahalle Muhtarimiz Sami
Akkin ve Datca Kent Konseyi Kadin “Meclisi
ile Datca Kadin Platformu temsilcileri de bize
destek vermek icin bize eslik ettiler. Hem
Kaymakamhigimizin hem de Belediyemizin
konuya duyarh olacagim biliyoruz.

“Biz, Eleli Kadinlar, hi¢ birimizin yalmzlik
hissetmemesi icin birliktelifimizi siirdiirecegiz.
Birlikteyiz. Birlikte 6&renecegiz, birlikte ivilesecegiz.,
birlikte gliclenecegiz.”

SOLUCAN
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Kizlar igin
Babalarin Onemi

Bir kizin hayatinda olumlu bir baba-
kiz iliskisi cok onemlidir. Alev Alath’'min
dedigi gibi “kiz cocuklarimi, annelerden
cok babalarla olan iligkileri sekillendirir.”
Bir babamin kizimin hayatindaki etkisi,
benlik saygisini, fikirlerini ve kararlarim
sekillendirir. Bir kiz gocugu, hayatindaki ilk
erkedin anilanm tdm hayati boyunca tagir
ve babaswyla paylastigl anlar her zaman
cok degerli olacaktir.

Bir kiz icin baba, hayatindaki ilk erkek
ornegidir. Bunun sonucunda kargl cinse
iliskin gorislerionu gdzlemleyerek sekillenir.
Hayatimn c¢ok erken ddnemlerinden
itibaren babasinin kendini nasil tagidigini,
kararlar aldifim ve hayata bakis acgisini
gbzlemler. Bir kizin babasinda gézlemledigi
en énemli niteliklerden biri, annesine nasil
davrandifidir.

Babalar esleriyle olan iligkilerinde
hayatiarinin merkezine koydugu kizi igin gok
odnemlidir. Hayati boyunca karsilasacagi tim
erkeklerde baba drnedinde yasadigi olumlu
ve olumsuz davranislan sorgulayacaktir.
Evreninin merkezine koydugu kizina bir
prenses gibi davranmaktansa, kizlarina
“kazananlar® veya “savascilar’ demekten
cekinmemelidir. Bu yorumlar zihinsel
olarak glcli olmalarina yardimci olacak ve
ayni zamanda onlara hayatta kendilerine
glvenmeyi 6gretecektir.

Boylelikle kendisine glven duygusu
pekisen kizlar daha merakl, arastirmac,
kendi arzu ve yeteneklerini kesfedip onlann
takipcisi olabilen giiclii birer birey olurlar.

Babalar kizlanna olan sevgilerini
kucaklama, opicik ya da omuzlarina
dokunma yoluyla ifade etmelidirler.

Boylelikle ergeniik dahil tim sorunlarinda
kizlanin kendilerini rahat hissetmelerini
saflar. Bu onlara, bilyime yillannda ona
destek ve yardim etmek igin bir baba olarak
orada oldugunu gdsterir.

Babalarin kizlarimn hayatlanna dahil
olmalari, bltin gin neler yasadiklarini,
hanagi zorluklarla karsilastiklarini,
geligtirdikleri ilgi alanlarini ve daha fazlasini
bilmeleri ve anlamalan cok Gnemli hale
geliyor. Bu, onunla yeterli iletisim gelistirerek
olabili. Yogun calisma programlarindan
bagimsiz olarak, kizinizla sohbet baglatmak
igin zaman ayirn. Bu, kizlarnin babalarnn
kizlarina baktigini ve ihtiyag duyduklannda
onlan desteklemek icin orada olduklarini
anlamalarina yardime! olacaktir.

Babalarin kizlarina erkek cocuklarina
davrandiklann gibi davranmalan gok
Gnemlidir. Kiglk kiziniz futbol 6grenmeye
ilgi  duydugunu ifade ederse, onu
susturmayin veya ona bunun bir erkek
sporu oldugunu sdylemeyin. Aksine onu
cesaretlendirin. Ona bu dinyada sadece
erkeklerin yapip kizlarin yapamayacagi
hichir sey olmadiini sbyleyin. Babalar
olarak kizlariniza bisiklet sGrmeyi, ylzmeyi,
spor yapmayl wve araba Kkullanmay
oOgretebilirsiniz. Bu sekilde kizlar, herhangi
bir cinsiyet karmasikhd gelistirmeden
kendilerine glven gelistireceklerdir.

Ruh giizelliginin fiziksel glzellikten daha
dstin oldugunu, basan ve ilerlemek igin
karakter ve caliskan olmayi kendilerine
rehber etmeyi égrenmelerini saglamal bir
baba. Dis gérindste en gizel kiz olmak
yerine, ruhen en gizel insan olmanin cok
dnemli oldugu Ggretilmeli.

Secimlerimizin Yansimasiyiz

Ayten Kubilay KONCI

Bu hayatta, kendi hikayenizin kahramam
olmali ve siradan bir hayat yasamaktan kendinizi
kurtarmalisimiz. Diinyay: kasip kavuran bu siddetli
siradanhik salgim adim atmaz ve hayallerinizdeki
yasami lasarlamazsamz, sizi bu girdaba mahkum
edecektir.

Hayatimin sorumlulugunu alan ve onu bir basyapita
doniistiiren kisi siz olmahsimz. Gereksiz giinliik
aktiviteleri hayatimzdan ¢ikarmali ve sadece basanya
odaklanmalisimz. Her giin ya hedeflerinize ulasma
yolunda ilerliyorsunuz ya da hayallerinizin gerisinde
kalivorsunuzdur.

Bu sizin hayatimz, Bu yiizden onu nasil
vasayacagimiza dair bir segeneginiz varsa, hayallerin
i¢in cabalayabilirsin ya da i¢inde bulundugun
kabusta yasamaya devam edersin. Codu insan
icinde bulunduklan tek diize hayat kabullenmis
gibi goriiniir, sanki sadece bu onlarin kaderiymis
gibi hipnotize olmuslar ve onlar asla bir degisimin,
doniistimiin ¢cabasinda degiller. Ortalama hayat.
pesinden kosmak icin hicbir ¢caba gerektirmeyen.
sadece oturup hicbir sey vapmadifiniz bir hayattir.

I¢inizde diinyaya acilmay: bekleyen bir kahraman
var, her bireyin kendi icinde yolculuga cikarak kendi
gelisimiyle uyanmay: bekleyen. uykuda yatan bir
siiper kahramam var. Bu yil. vasat bir varolustan.
yepyeni bir seviyede. biiyiikliik seviyesinde yasanan
bir adim attifiniz y1l olsun. Bu sézlerin i¢inizde olmak
istediginiz kisi olma diirtiisiine ilham vermesine
izin verin, basan baska biri olmakla ilgili degildir,
diger basanh insanlardan en iyiyi alin ve kendinizi
gercekten olmak istediginiz kisi haline getirin.

Bedelini ve azmini 6deyerek istediginiz her seye
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sahip olabilirsiniz. Sebat edin hayallerinizi gercege
doniistiirmek igin her giin ¢alismaya baslaymn. Essiz
dogdun, bu yiizden ayni diisiinen, aym davranan ve
aym sekilde yasayan konformistlerin bir kopyasi
olmaya ciiret etmeyin. Benzersiz olun. Iginizdeki
kisiye kars: diiriist davramn, bilgiye ac olun, hirsh
olun, motive olun, ilham alin ve basanh olmaya
kararh olun. Diinyanin sinirlamalan ve vasat bireyler,
hayalleri i¢in ¢abalayanlan drkiitiiyor. tirkiitebilir,
bu simirlamalann sizi gergek potansiyelinizi
gerceklestirmekten alikoymasina lzin vermeyin.

Kag kisi gercekten kendini gelistirip yasamak
istedigi hayat: yasiyor? Bunu gerceklestirenlerin bir
avug oldugunu tahmin edebiliriz. Ancak sen icindeki
gocugun elinden tutup, onu kurtarmali, ona can suyu
verebilmelisin.

Tutkunuzun ne oldugunu bulun ve milyonlarca insam
etkileyerek diinyay: daha iyi bir yer haline getirmek
i¢in daha biiyiik bir amaca hizmet etmesine izin
verin. Bu muazzam evrenin icine dogduk ve hakkim
verebilmeliyiz, siradanhkla kendimize haksizhik
etmemeliyiz.

Kimse senin bulundugun seviyeden seni daha iyi bir
seviyeye cikarmaya gelmeyecektir. Ancak sen icinde
biiyiittiigiin ¢cocugun elinden tutup onu kurtarmay:
basarabilirsin.

Baylelikle uygunlugun pencelerinden yiikselen
ve simirsiz bollukla dolu bir biiyiikliik yasamina
dogru ucan kahramanlar olun. Giinliik olarak
yaptuigimz secimler kaderinizi belirleyecek.
Zengin veya fakir, ortalama veya biiyiik, segim
nihayetinde sizindir. Secimleriniz hayallerinizin
bir yansimasi olsun.
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Sen icinde biyittigin cocugun elinden tutup onu kurtarmayi basarabilirsin.
Bdylelikle uygunlugun pencelerinden yiikselen ve sinirsiz bollukla dolu bir bilyiikliik yasamina dogru
ucan kahramanlar olun.



yasam ve saghk

(' Dyt. Canan KAPLAN )

Kolajen Meselesi

O kadar trend bir konu ki mutlaka bir yerlerden sizde
duymussunuzdur. Clinkil herkesin dilinde. Neden?
Ciinkil ok saglam reklamu vapilivor dort bir vanda. Hem
de birgok kisinin hassas noktalari kullanilarak reklam
malzemesi yapithyor. Neyden mi bahsediyorum, tabi
ki “kolajen” den. Gelin kolajen meselesine soru cevap
seklinde enine boyuna bir bakalim:

* Kolajen nedir? Vilcudun kendi itrettifi ve insan
bedeninde en gok bulunan bir proteindir. Vilcutta den, kemik,
tendon, ligamentler basta olmak tizere pek ¢ok organda
bulunarak bag dokusuna destek olur, canlilik ve esneklik
verir. Vileudu bir birine baglayan yapiskan madde diyebiliriz.

* Kag tip kolajen bulunur? Viicutta kolajenin 19 tipi
tammlanmustir. En ¢ok bilinenleri ise; Tip | {vilcuttaki
kolajenin %90 1m olusturur, deri, kemik, tendon ve bag
dokuda bulunur, cilde gerginlik ve elastikivet verir) , Tip
2 (eklem ve kikirdaklarda bulunur, eklem sagh igin
onemlidir) Tip 3 (kaslar, organlar ve damarlarda bulunur)
ve Tip 4 (derinin katmanlarinda bulunur) dilr.

* Kolajenin faydalan nelerdir? Kolajen iyi bir dolasim
sistemi, glir ve saglikli saclar, huzh iyilesme stireci, dilzenli

sindirim sistemi saglar, selilitlerin azalmasina destek olur,
eklemlere esneklik verir.

#* Kolajen miktan degisken midir? Evet. Bu miktar
artip azalabilir. Bu durum birgok parametreye baglidir.

* Kolajen neden azalir? Oncelikle 25'1i yaslardan
sonra vileutta kolajen dretimi yavaslar ve 35 yvasindan
sonra yavaslama daha da huzlanarak etkilerini daha gok
eostermeye baslar. Yani yaslanmayla Kiside kolajen miktar
azalir ve meveut kolajeninde kalitesi diiser bu nedenle
cilt esnekligini kaybeder, sarkar veya kanisir. Fazla seker
ve basit karbonhidratlar sik tiiketmek, glines 1s18ina asin
maruz kalmak, alkol ve sigara tilketmek, cevre kirlilifi,
sagliksiz beslenme, sporsuz yagam, kalitesiz ve dengesiz
uyku dilzensizlifi, kan sekerinin huzh yilkselmesi,
stres, menepoz gibi birgok durumda kolajen miktarinin
azalmasina sebep olur.

* Peki kolajen miktanm arttirabilir miyiz? Ban
besinler kolajen miktarnim artirabilir. Bunlar; sifir ve
inek eti, kemik suyu ve paca ¢orbasi. soya ve sova igeren
Uriinler. tuma ve somon bahgi, kaju, ceviz. badem, yesil
yaprakli sebzeler. sanmsak, yumurta beyazi, avokado ve
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avokado yagi, kirmuzi meyveler ve sebzeler. fasulvelerdir.
Ayrica C vitamini kolajen tiretimine destek olan bas
elemandur, bakir ise kolajenin ditzenlenmesine katk: saglar.

* Ortamda gok fazla kolajeni takviye olarak kullanan
kigi var. Kolajen takvive olarak kullanilmal madr?
Kesin olarak gerekli midir? Coklu kirikh bir kaza sonrasi,
kikirdak ve eklem rahatsizhiklarinda. ilerleven yaslarda
vaslanmaya bagh sarkma. kinsma, seliilit gibi estetik
sikivetlerin artmasiyla, sa¢ saghifimn olumsuz etkilendifi
durumlarda, sag beyazlamasimin luzimn azalmasi istenen
durumlarda, urnak safhZinn etkilendigi durumlarda
takviye olarak kullanilabilir. Ayrica kalp saglif: dizerinde
olumlu etki yaptifim bildiren cahismalar meveuttur. Yine
ayrica 18 yas alunda kullanimina gerek vokiur. Hamile ve
emzikliler doktora damsarak kullanmalidirlar.

Evveet kolajen meselesini detaylica anlatmaya galistim.
Surf trend diye bir triin alinmamali, kullamlmamali. Clinki
bazi trend Urilnlerin bilingsizee kullamilmas: beraberinde
birgok risk faktbriinii de getirivor. Bu nedenle bir lriin
alirken daha bilingli bir sekilde ve irdeleyerek almaliyiz o
lriint. Konunun faydali olmasi temennisiyle.
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cizgiler ve hayat

Bristol Robotik Laboratuvarn’'ndan
Dr. Loannis Leropoulos, idrar, bir dizi
mikroorganizma yakit hiicresinden (microbial
fuel cells-MFCs) gecerken Urettigi glci
kullanmak suretiyle Samsung cep telefonunu
sarj etmeyi basardiklarini aciklad:. Bilim
insanlari cep telefonlan disinda, idrar
kullanarak dus, aydinlatma ve tirag makinesi
calistirabilecek kadar elektrik Gretebilmek
icin gerekli potansiyelin bulunduguna
inaniyor. Ayrica Cin'deki Guangzhou Biyotip
ve Saglik Enstitlleri arastirmacilan, idrarda
bulunan kék hiicrelerden dis yapmayi
basardi. Arastirmacilar, dis pulpasl, dentin,
dis minesi ve mine organi yaptiklarin
ancak dogal dis kadar saglam olmadigimi
stylediler. Gelecekte bunun da bir yolunu
bulabileceklerini disintyorlar.

Belki de gelecekie artik nefes almadan
da yasayabiliriz! Kan dolasimina enjekie
edilebilen bu 2-3 mikrometre boyutundaki
mikropartikiil sayesinde cigerlerimize
hava cekmemize gerek kalmadan hayatta
kalabilecegiz. Mikropartikiiller, kictk
bir oksijen gaz! balonunu gevreleyen
tek bir lipid tabakasindan yapilmis
kigik kapsdller. Sivi dolu kapsiller, kan
dolasimina enjekte edildiginde, kirmizi
kan hicrelerine carparak icindeki oksijeni
hiicrelere aktarnr. Enjekte edilen oksijenin
yaklasik yizde 70'i bu sekilde kan
dolasimina girmeyi bagsarmis.

Icisleri Bakanhg: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vh.

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altm isteyenlere inanmayin.”

Diisiincelerden
suzilenler

“Ya susmak
yada
suskunluktan
daha kiymetli
bir s6z
sOylemek
gerekir.”

Pisagor

“Dilnya; kotulik
yapanlar
deqgil,

seyirci kalip
hicbir sey
yapmayanlar
yliziinden tehlikeli bir
yerdir.”

Albert Einstein

“lyiligin bilgisine
sahip olmayana

bitln diger
bilgiler zarar
verir.”
Montaigne
“Zihin parasut
gibidir. Acik
degilse ise
yaramaz.”

Frank Zappa

“Insanin kinden
kurtulmasi en yiksek
umuda gotiren

kopri ve uzun
stren kot
havalardan
sonra gorilen
gbkkusagidir.”

Friedrich Nietzsche

“Mutlu olmayi
yarina birakmak,
karsiya gecmek
icin nehrin
durmasini
beklemeye
benzer ve
bilirsin, o nehir
asla durmaz.”

---------------------------------
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Bu Emsalsiz
Yasam Alanini

Yasam alancucra hijyeld
ue estetik hatar.?

Felsefe Okumanin Faydalari...

Renas SOLIN

Eger birilerine, 1yi bir insan olmak icin bir yéntem
kesfettifinizi sdylerseniz ve bunun: hayatin problemlerini nasil
cozecefimizi, 6fkemizi nasil yénetecefimizi. anlanu nerede
bulacagumizn ve dlim hakkinda nasi diisiinecegimizi; cogu
msan dirt gozle nasil oldufunu ya da bu yetiyve nasil sahip
olabilecegini isterdi. Kim daha iyi bir insan olmakla ve daha
iyi bir hayat yasamakla ilgilenmez ki? Hepimizin, bize verilen
bu rasigele (hayat dediklen) varolus tuhaflifivla her giin
yapmaya ¢alisifinz sey bu.

Aym kigive, kesfettifiniz yontemin bir adi oldufunu ve
bunun “felsefe” oldugunu séyleseniz, baslangicta onlan
harekete geciren tiim heyecan ve olasihik, bedenlerini balondan
ctkmus hava gibi terk ederdi. Sizin kesfinizi merak etmeden
dnceki hallerine geri doneceklerdir. Ciinkii felsefeyle bu
yonteme ensebileceklerine olan inangsizhklandir. Ve bu
isteksizlik icin onlan kim suglayabilir ki? Ciinki dlkede,
trakin felsefeyi, dogm diirist kitap okuma oranlarnin
yerlerde siiriindiigii bir zamanda hayata olumlu katkilarndan
dolay felsefeye insanlan kanalize etmek ne yazik ki zor.
Felsefe ¢ofu insana gire kann doyurmuyor. Hayathmizi ya da
alg1 bicimimizi degistirmek igin bile felsefeye yonelmemiz
gerektiginin bir ispatidir bu.

Felsefeyle ilgilenen bilge filozoflar bu gercek diinyada
hayatlanm ivilestirmeye calisan gergek insanlardi.
Thoreau'nun “Ormanda Yagam™ kitabinda yazdigy gibi,
“Filozof olmak sadece ince diisiincelere sahip olmak, hatta bir
okul kurmak degildir. Hayatin bazi problemlerini teorik olarak
degil, pratik olarak ¢ézmektir.”

() halde size neden felsefe okumak gerektiini {ve
bundan ne elde edeceginizi) gostermeme izin verin, ¢linki
bu gercekten yapmaya defer tek argiiman. Ve umarim_ bu
incelemenin bir yan tiriini olarak, kitaplarini ve fikirlerini
begenebilecefiniz ban filozoflar bulacaksimiz.

Ciinkii cok sey kontroliimilz disinda. felsefe 6freneceimiz
en basit ama bir o kadar da faydah olan sey su: kontroliimiizde
olani ve olmayan avirmak ve ayirt etmek olacak.

Felsefe ile kendini yoguran bir kigi bagkalarimn fikirlerini
yonetemeyecegini bilir, trafifi, havay: ve dliimli dogdugumuz
gercedini yonetmeye ya da yonlendirmeye calismaz. Ay
sekilde ekonomiyi veya diinyay: kontrol etmez. Gegmigi ve
uzak gelecefi kontrol etmezler. Ama kendi se¢imlerini ve
arzulanm segebileceklerini bilirler.

Bugiin yagavan en iinlii ve saygm filozoflardan biri olan
Martha Nussbaum un bir zamanlar dedigi gibi, “lIvi bir
msan olmak. diinyaya bir tiir agiklifa sahip olmaktir, kendi
kontroliintiz disindaki belirsiz seylere giivenchilme yetenefine
sahip olmakur.”

Bu sekilde, felsefe sadece bir bilgelik bigimi degil, aym
zamanda bir kaynak tahsisidir de.

Genglik yillanmizdan itibaren, gogumuz karanhk bir
koridorda el yordamuyla geziniyormus gibi hissederiz.
Kullanma kilavuzu olmayan bir hayati yasayarak
deneyimliyoruz. Kafamzm kanstifinda, yolumuzu
kaybettifimizde korkuyoruz. Yon ve netlik aghg cekivoruz.
Roma Imparatoru Marcus Aurelius, Meditasyonlar'da soyle
yazmuste: “Her yeri dolagtimz ve sonunda, aradifimz asla
bulamadigimz: fark ettiniz: nasil yasamir. Ne tasimlarda (teori)
ne parada, ne sohrette. ne de kendini befenmislikte. Highir
yerde.”

Felsefe bir seyse. nasil yasanir sorusuna bir cevaptir.
Felsefe, 6diit tavsiye ve korkulanmiza karg: bize teselli
SUMUYOT.

Din, temelde “Sunu yap ya da yapma, ¢iinkii Tann dyle
diyor” der. En iyi thtimalle felsefe soyle der: “Sunu yap ya da
yapma, ama bunun igin benim sdziime inanma. lste bu yiizden
mantiksal olarak en iyi hareket tarzi budur.” Korkung seyleri
hakli cikaran veya mazur gosteren bazi nihilist felsefeler var

mi7 Var. Ama onlar istisna. Felsefe dogmalarla bir yasam
bigimi sunma yerine, ilkelere gire yagamay: getiriyor;

Bunlar iyilik ve kétiiliikle ilgili ilkeler. Adalete. 6zdenetime.
cesarete ve dzgiir iradeye gotiiren seyler disinda highir seyin
iyl olmadigi. Bunlann diginda kalanlann ise kitiilikle alakah
olduguo. Yani sinin ve dengeyi bulmak ya da bilmek, iste
felsefe bunu bize Gretir. Buna nasil ulasabilir pela?

Anstoteles’in buna vamt ise “altm ortalama’ ile vermisgtir.
“Erdem, biri asinlik, digen eksiklik olmak izere iki kusur
arasindaki altin ortachr.” Bagka bir deyisle, her duruma bakmals
ve farka blmeliyiz. Omegin, savasta korkusuz bir asker
kendisi ve baskalan i¢in bir tehlike iken, korkudan kilitlenmis
bir asker esit derecede kotiidiir. Ancak cesaret bu asin uglann
tam ortasindadir. Bu kadar ¢ok erdemin aym sekilde yerine
oturmas: gagirtict. Cimrilik ile savurganlik arasinda comertlik
vardir. Uysallikla kibir arasinda tevazu vardir. Kararsizlik ve
diirtiisellik arasinda dzdenetim vardir. Hepimiz bir sekliyle
dogru seyi nasil yapacafimiz bilmek igin yardim anyoruz. ..
ve Aristoteles’in altin ontalamasi ve Kant"in kategorik buyrugu
bize rehberlik ediyor.

Pratik oldugu icin filozofun korunakl bir akademisyen
oldugu klisemize rafmen. gergek su ki. tarihin en iinlii
filozoflan her zaman yapici olmustur. Marcus Aurelius, Roma
imparatoruydu. Seneca, iinlii bir oyun yazan ve giic simsariydi.
Sokrates bir askerdi. Thomas More, kralm danigmam ve
avukatti. Michel de Montaigne. kasabasinim belediye baskam
ve diplomat clarak gorev yapti. “Asla inanclanm ufruna
dlmem giinkil yamliyor olabilirim™ diven filozof matematikei
Bertrand Russell, kendisini Kiiba Fiize Krizine arabulucu
olarak sokmay: bagsaran bir aktivistti. Nikleer silahlann etik
sonuglan onun icin sadece akademik bir tarhismamin parcasi
degildi, bu bir élim kalim sohbetiydi...

Felsefe bize. hepimizin daha biyiik bir biitiiniin pargasi
oldugumuzu gosterir. Hepimiz bu hayatta birbirimiz icin
énemli bir rol oynanz (bu rol kiigik goriinse de segtifimiz
rol bu olmasa da). Hepimiz birbirimize yardim etmekle
viikiimliiyiiz.

Aynica, bir bagkasma zarar vermek veya rolimiizden
vazgecmek, felsefi ve insani gérevlerimize ihanettir. Marcus,
Meditasyonlar'da *Kovan igin katii olan. an i¢in kitiidir” diye
varmusti. Ya da tam tersi__.

Hepimizin bir oldugu fikri Batth oldufundan ¢ok daha
Dogulu. Fritjof Capra’nm ¢ok satan Fizifin Taosu"nda yazdif
gibi *modern fizifin matematiksel diinya gbrisi ile Hinduizm,
Budizm ve Taoizm'in ilkelerinin bir biitiinlesmes.”

Dogu dilnya goriisiiniin en dnemli 6zelligi neredeyse
onun Hzii denebilir, tiim seylerin ve olaylarm birlifinin ve
karsilikl: iligkisinin bilinci, diinyadaki tiim fenomenlerin
temel bir birligin tezahiirleri olarak deneyimlenmesidir. Her
sey bu kozmik biitiiniin birbirine bagl ve ayrnilmaz pargalan
olarak goriiliir; aym nihai gergeklifin farkl tezahiirler:
olarak.

Ister kapici ister milyarder olsun, karsilagti@imiz herkese
saygl ve nezaketle davranmanuz zorunludur. Bu, difer insanlar
igin 1yilik yapmak igin ¢cahsmamiz gerektifi anlamina gelir...
Ciinkii onlar i¢in iyilik yapmak . kendimiz i¢in de iyilik
yapmaktir.

Yolsuzluk. bencillik. zuliim ve aciyla dolu bir diinyada
vastyoruz. Kiiltirimiiz bize nemli olanm sohret. giic ve para
oldugunu styliiyor... ve bu sahte putlarin pesinden gitmenin
insanlan nasil yoldan gikardifim gériiyoruz.

Roma’nin en bilyiik hatibi Cicero’'nun bir ifadesi vardi:
“Summum Bonum.” Latince de “en yiiksek iyilik™ anlamina
gelir. Antik diinyada “en yiiksek iyi" neydi? Bu hayatta
hedefledifimiz sey nedir? Felsefe bize cevabi verir.

Cevap erdemdir. Erdemli, etik ve ilkeli bir bireyin
olusmasimn yolu felsefeden gegiyor...
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Hakkinda belki de milyonlarca yaziar vazilmis. filmler cekilmis,
herkesin hayatinda mutlaka en azindan bir kere de olsa *gorillmesi
gereken yerler” listesinde olan ROMA! Tarihle i¢ ice. unutulmaz
goriintiiler yaratan, her sokag civil civil, sanatla ig ice. lezzet
avcilarnmn vaz gegilmez duragi olan bu sehri ben de ayafimm
tozuyla yazmak istedim.

Cok az sehir Roma’vya rakip olabilir. Milattan énce 8. Yiizyildan
bu yana ¢esitli medeniyetler agrlamis bu topraklar, bugiin
hepsinden birer iz tagiyarak bizlere adeta bir agik hava miizesi
sunar. Essiz tarih birikimi ve paha bigilmez hazineler ile galkalanir
sehir. Eski heykeller, diinya ¢capinda miizeler. Bizans mozaikleri ve
Rionesans fresklen ile siislenmis kiliseler, barok sanativla ortagad
izlerini tagiyan meydanlar ile gz kamastinr. Sehride yinidigiiniiz
zaman her hangi bir ¢caba sarf etmeden Gniintize cikiveren
Michelangelo’nun heykelleri. Caravaggio’nun tuvalleri. Bernini'nin
cesmeleri, Raphael’in fresklen ile kars: karsiya geliverirsiniz.

Iste boylesi bir sanatla ince ince islenmis. diimya tarihine yon
vermis Bilyilk Roma Imparatorlugunun. simdi ise ltalya'mn bagkenti
Roma!

Efsaneler gercek olmus!

Tiber Mehri"nin iki yamndaki yamaglarda dogmus Roma'nin
kurulusu Savas tannsi Mars ve kutsal atesin koruyucusu Rhea
Silvia’nm ¢ocuklan olan Romulus ve Remus isimli ikiz kardes
tarafindan olmus. Silvia’mn hi¢ evlenmemesi ve bakire kalmasi
gerekirken, bu iki erkek ¢gocufiu dogurup babalanmn Mars oldugunu
agiklamasi iizerine, imparator Amulius tarafindan gocuklarn Tiber
Nehri'nde bogulmas: emredilir. Ancak annelen bebeklen bir begige
kovarak nehire barakar. Bir goban tarafindan bulunan bebekleri disi
bir kurtun emzirdigi anlanlir efsanede. Biiyilyiip de gercegi 6frenen
kardesler. topraklanna doniip Amulius’u dldiirir ve Romulus,
kardegini ldiirerck kendi adim tagiyacak olan bu gehri kurar,
Omnceler bunun bir efsane olduguna inamlirsa da, 1988"de yaplan
arastirmalar ve bulunanlar bu hikayeyi destekler ve efsanenin gergek
oldugunu diisiindiiriir. M.O. 8. Yiizyilda kurulan Roma. en parlak
dinemlerini Roma Imparatorlugu nun baskenti oldugu M.O. 5.
Yiizyl ile M.S. 5. Yiizyil arasinda yasar. Bugiin goriilen pek ¢ok
vapi o dinemde yapilmistir.

Roma Ilmparatorlugu ' nun gerilemesi ile birlikte kent de gerilemis
ve neredeyse 11. Yiizyila kadar harabe olarak kalmis. Ronesans ile
yeniden dogus yasanmig. Hristiyanhgin giiglenmeye baglamasiyla,
Papalik makamimn da burada olmas: sehri yeniden taglandirmsg. 15.
yiizyildan sonra savaslar da géren kent, 1871 de ltalva'mn baskenti
olmus.

Tarihle i¢ ice yiirimek!

Roma’mm en giizel yanlanndan bin tiim sehn yiiriyerek
gezebilmektir. Termini, Roma'mn merkez istasyonudur.
Havaalanindan gelen tiim otobiis ve trenler burada son bulur.
Gariilecek yerler Colosseum, Vatikan sehri, Pantheon, San Pietro
Meydam. San Pietro Bazilikasi. Piazza Venezia Meydam, Navaro
Meydam. Popolo Meydam, Venezia meydam, Campo di Frori.
Trevi Cesmesi, lspanyol Merdivenleri ve Roma Forumu basi ¢eker.
Trastevere, Testaccio ve Pigneto ise mahalle kiiltiininiin hakim
oldugu. her an stieterli, kareli kisa pantalonu ve converse'leryle
karsiniza gikabilecek hipsterlanyla. restoranlann ve gece hayatimn
daha canl oldugu sevimli mahallelendir.

sehirler Kurulur, Yikihir
Ama ROMA Daima Ayakta Kahr!
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55 bin kisi kapasiteli
Colosseum, M.S. 70 yilindan
beri ayakta ve yillar boyunca
gladyatir savaslanna sahne
olmus. Hemen yammda
Roma Forum™u var. Eger
Colosseum’un igine girmek
isterseniz sakin saatlerce
kuyrukta beklemeyin. Hemen
karsisindan, Roma Forumu
ve Palatino tepesi igin bilet alirsamz, buras: igin de gegerli olur.

Roma'va gidip de Vatikan™
girmemek olmaz!

Diinyamn en kiigiik iilkesi, Hnstiyvanhfin merkezi Vatikan da
Roma sinirlan i¢indedir. Bu minicik iilkede, San Pietro Bazilikas
ve meydam. Vatikan Miizesi ve Sistine Sapeli meveut. Vatikan
Miizesi'ne girg ficretli ve uzun kuyruklar beklemeniz gerekli. Efer
igeri girmeye nivetiniz varsa dnceden internetten bileti almak ve
beklemeden girmek uygun olur.

llk Papa olarak kabul edilen, 12 havariden biri olan San Pietro.
meydana ve kiliseye adim vermis. Meydana dofm yiirirken
karsiniza cikabilecek stivalye goriniimlii Isviegli muhafizlar sizi
sagirtmasin, zira 15. Yiizyildan bu yana Papa’y: onlar koruyorlar.

Sistine Sapel’i ise Michelangelo’nun meshur eserlerinin
neredeyse tiim duavrlan kapladig: adeta bir sanat miizesi. Gizli
tavanarasi ve tavanindaki © Yaradilis® esen kesinlikle goriilmeye

defer.

Dondurma ve Tramisn yemeden
ve kahve icmeden olmaz!

Roma’da ne yenilir dedifimizde sayfalar dolusu yazmak lazim
gelir. Malum ltalya'da oldufunuzdan her yerde harika pizza ve
pastalar yemek miimkiin. Yol tistiinde giderken bir dilim pizza atip,
sehri kesfe devam edebilirsiniz. Burada pizzalar kilo ile satilir ve
istediginiz kadar alma sansimz var. Bafetto {114 Via del Governo
Vecchio), salas ama incecik pizzalan ile oldukga @inliidiir.

Ancak diger taraltan. Roman geleneZini siirdiiren restoranlar
da var ki buralarda et agirlikh. Ozellikle Trastevere'de bu tarz
tavernalan bulmamiz miimkiin.

Mevsim ne olursa olsun buradan meshur Roma dondurmas:
vemeden donmek olmaz. Kahveye gelince. Roma’da Romal gibi
vapilir. Oniiniize ¢ikan tiim barlardan sadece | eur verip bir espresso
igip yola devam etmek bir gelenektir.

Bunlara dikkat:
» ltalva'da onlarn dilinden selamlasm. ‘Ciao’ (gav) hem merhaba

hem de bye anlaminda kullamlir. *Buongiorno’ (boncorno) 1yi giinler,

‘Buonasera’ (bonosera) iyi aksamlar, * Buonanotte' (bononotte) ise
iyi geceler anlamindadar.

= (tobiiste ya da trenden mutlaka yaghlara yer verin, Onlarda
bizim gibi bu konuda gok duyarhidr.

* Insanlarla sohbet edin. Takside, otelde herkes sizinle konusmaya
can atacakr.

= Bayanlar, arkanizdan laf atanlara pek takilmayin. Ne de olsa
buras: Roma!
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