
2020’de bolluk, bereket ve 
güzellikler bizimle olsun.
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İçimizden biri...
Tellibey Özkan

Mai pen rai...!

Gentek’li olmak...
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BU SAYIDA... MERHABA...

Küçük bir mola...

“İyi işler başarmanın tek yolu, yaptığınız işi sevmekten geçer.” 

Steve Jobs

“Kendinizi güvende hissettiğiniz, size güvenilen, sizin büyüttüğü-
nüz, sizi  büyüten bir kurumda ömrünüzün neredeyse üçte ikisini 
yaşamak, onun her adımını biliyor olmak gerçekten çok farklı bir 
duygu. İnsanın doğrularının, değerlerinin kesiştiği bir kurum ile bu-
luşabilmesi çok büyük bir şans. Ben bu şansa sahip oldum ve Gen-
tek’in bir çalışanı olmaktan her zaman onur duydum. “

Aynı kurum çatısı altında kesintisiz 30 yılı aşkın bir süredir çalış-
mak nasıl bir duygu? sorusuna cevabım yukarıda sizlerle paylaştı-
ğım cümle olur. 

1983 yılında 3 kişilik bir çekirdek aile olan Gentek Ailesi bugün, 
Ankara, İstanbul, İzmir’deki çalışma arkadaşlarımız ve  Türkiye ge-
nelinde işbirliği yaptığımız iş ortaklarımızla birlikte yaklaşık 200 
kişilik kocaman bir aile.. Çalışan, üreten, ilk günkü heyecanını kay-
betmemiş bir aile. 

Sağlık profesyonellerinin kaliteli hizmet vermesini desteklemek, 
ihtiyaçlarına uygun ve ulaşılabilir çözümler sunmak için çalışan 
ailemizin siz değerli fertlerine, üç ayda bir yayınlanacak elektronik 
kurum bültenimiz “Paydos”un ilk sayısı vesilesiyle teşekkür ediyor; 
birlikte çalışıp, üreteceğimiz, nice başarılara imza atmanın yanı 
sıra vereceğimiz küçük molalar ile keyifli, mutlu anları paylaşaca-
ğımız günler diliyorum.
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“ZEHİRLE İLACI AYIRAN 
DOZDUR”
BİR İŞTE UZUN YILLAR ÇALIŞMAK 
İÇİN, BİRÇOK SEBEBİNİZ OLABİLİR. 
PEKİ, BİR ŞİRKETTE EN FAZLA 
KAÇ YIL ÇALIŞILMALI? İNSAN 
KAYNAKLARI MÜDÜRÜMÜZ AYSUN 
IŞIK YAZDI...

İKİ NOKTA ÜST ÜSTE, 
BİR TİRE VE PARANTEZ
İŞİMİZLE İLGİLİ YAZIŞMALARA 
EMOTICON YA DA EMOJİ EKLERSEK 
NE OLUR?

“İŞ”TE BESLENME 
BESLENME VE DİYET UZMANI 
SANEM APA DOĞAN, İŞ HAYATINDA 
BESLENME İLE İLGİLİ İPUÇLARI 
VERDİ... 

“MAI PEN RAI”
MARKA VE İLETİŞİM DANIŞMANIMIZ 
YEŞİM ÖZCAN’IN KALEMİNDEN 
BANGKOK GÜNCESİ...

PAYDOS
Yıl: 1 / Sayı: 1 / Ocak 2020

GENTEK MEDİKAL 
İNSAN KAYNAKLARI BÜLTENİ

Yazıların sorumluluğu yazı 
sahiplerine aittir.

Z. Lale Özpekel Beşevli 
Gentek Medikal Genel Müdürü
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16. yüzyılın önemli bilim 
adamlarından ve mo-
dern tıbbın da kurucula-
rından biri kabul edilen 

Paracelsus’un biz insan kaynakları 
uzmanlarınca pek sevilen bir cüm-
lesidir, “zehirle ilacı ayıran dozdur.” 
Şüphesiz dozunda olan her değişim 
iyi ve güzel sonuçları da beraberinde 
getirir. Rotasyonlar, gelişim program-
ları, belli periyotlarda gerçekleştirilen 
çapraz fonksiyonel takım çalışmaları 
gibi araçlar, etkin uygulama alanı 
bulduğu şirketlerde değişimi dönüşü-
me çevirir. İş değiştirme konusunda 
da sıklıkla dikkate alınan bu cümle 
üzerinden azıcık kalem oynatalım mı?

Yıllar geçtikçe iş arkadaşlarımla ara-
mızda güçlü bir bağ oluştu, istikrarlı 
bir kariyer hedefim var, terfi almayı 
bekliyorum, bu şirket çatısı altında 
kendimi evimde gibi hissediyorum, 
patronumla aram hep çok iyi oldu... 
Bir işte uzun yıllar çalışmak için birçok 
sebebiniz olabilir. Peki, bir şirkette 
en fazla kaç yıl çalışmalı? Uzun yıllar 
çalıssak ne kazanırız? 

Career Builder 2012 Aday Davranışla-
rı Araştırma sonuçlarına göre; bir ku-

rumda çalışanların % 74’ü aktif olarak 
yeni iş arıyor ya da iş fırsatlarına açık. 
Gençler bir pozisyonda genellikle 
üç yıl kalırken; ilerleyen yaşlarda bu 
rakam 11 yıla çıkıyor. 

Bernard Marr, kendisi en çok satan 
işletme kitaplarının yazarı olarak 
bilinir. Marr, Linkedin’de yayınlanan 
bir makalesinde mevcut işimizde 
kalmamızın avantajlarını 7 madde ile 
özetlemiş: Kıdem, stabilite, rekabet, 
bağlantı kurma ve referans edinme, 
finansal güvence, 
güvenilirlik ve pes 
etmemek, azmet-
mek. 

• Aynı işyerinde 
uzun yıllar çalışma-
nın bize kattığı ayrıcalıklar var: Kıdemli 
oluruz, maaşımız, primlerimiz, tatil-
lerimiz ve yan birçok hakkımız uzun 
yıllardır bu çatı altında olmamızın yani 
“kıdem” li oluşumuzun sonuçlarıdır.
• Eğer uzun yıllardır buradaysak,  
şirket dinamiklerini, iş tanımlarını, 
sektörün içinde olduğu durumu en 
iyi biz öngörebiliriz ki bu da hayatımı-
zın hemen her alanında sağlamaya 
çalıştığımız “stabilite” yi iş hayatımıza 
da uyumlamamızdır. 
• Her ne kadar artık günümüzde çok 
da etkin olmadığı iddia edilse de eski 
bir insan kaynakları kuralıdır, “Son 
giren, ilk çıkar...” Özellikle ülkemizde 
şirketlerin bordro ve özlük giderlerini 
uygulama konusunda hala dikkate 
aldıkları bir kuraldır. 
• Çalıştığımız iş hayallerimizdeki iş 
olsa da olmasa da her iş, profesyonel 

bağlantılarımızı güçlendirir bu da, yeni 
insanlar tanıyarak, güvenebileceği-
miz, aynı zamanda güvenileceğimiz 
kişilerle etkileşim kurmak için iyi bir 
fırsattır. Yine iş hayatında sık tekrar-
lanan bir söz vardır: “İşinizi seçmeyin, 
patronunuzu seçin...” diye. İşte tam 
da bu noktada eğer patronunuz ile 
uzun yıllar çalışmanın avantajlarını 
fark ettiyseniz ne mutlu size!
• Hepimizin aslında ilk ve en önemli 
amacı: finansal güvence sağlamak... 
Hepimiz bu amaç için çalışmıyor 

muyuz? O halde 
uzun yıllar aynı 
firmada çalışmanın 
bu güvenceyi daha 
sağlam temeller 
üzerine inşa etme-
mizde önemli bir 

unsur olduğunun altını çizmeye gerek 
var mı?
• Sürekli iş değiştiren biri sizin 
gözünüzde nerede? Evet, sürekli iş 
değiştirmek artık eskiden olduğu gibi 
özgeçmişinizi insan kaynakları uzma-
nının gözünde karalamamakla birlikte, 
hala şirketler bir kurumda uzun yıllar 
çalışmış, yerini ve pozisyonunu içine 
sindirmiş, önceliklerini kendi hırsları 
doğrultusunda belirlemeyen birini 
daha güvenilir buluyor. Hep bana 
hep bana diyen, sürekli gözü farklı fır-
satlarda olan özgeçmişler ne yazık ki 
aranan bir çalışma arkadaşı olamıyor.
• Zor, başa çıkılması mümkün gibi gö-
rünmeyen durumlarda bırakıp gitmek 
en kolay çözüm yoludur şüphesiz... 
Ancak pes etmemek, iyileştirmek, dü-
zeltmek için azmetmek uzun yılların 
kazandıracağı bir tecrübe... 

Eski bir insan 
kaynakları kuralıdır, 
“Son giren, ilk çıkar...”

Yıllar geçtikçe iş arkadaşlarımla aramızda güçlü bir 
bağ oluştu, istikrarlı bir kariyer hedefim var, terfi almayı 
bekliyorum, bu şirket çatısı altında kendimi evimde gibi 
hissediyorum, patronumla aram hep çok iyi oldu... Bir 
işte uzun yıllar çalışmak için birçok sebebiniz olabilir. 
Peki, bir şirkette en fazla kaç yıl çalışmalı?

“ZEHİRLE İLACI 
AYIRAN DOZDUR...”

Aysun Işık 
İnsan Kaynakları Müdürü
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Bütün bu paylaştıklarımdan sonra 
içimize dönüp baktığımızda ne görü-
yoruz?

Sadece 3 kişi... 1983 yılında faaliyet-
lerimize başlarken 3 kişiydik. Bugün 
90’ı Ankara, 27’si İstanbul ofis ve 14’ü  
İzmir ofiste olmak üzere toplam 131 
kişiyiz. Bu büyük aileye bir de iş birliği 
yaptığımız iş ortaklarımızı eklersek 
ülke çapında yaklaşık 200 kişilik 
kocaman bir aileyiz. Yaş ortalamamız 
37 (%62 erkek- %38 kadın), kıdem 
ortalamamız ise 6 yıl.

16 çalışanımız yüksek okul, 72 çalışa-
nımız üniversite, 9 çalışanımız yüksek 
lisans mezunu ve eğitimine devam 
eden arkadaşlarımız var.

İçimizden biri... Tellibey Özkan

Aynı işyerinde uzun yıllar çalışmaktan 
bu kadar bahsetmişken içimizden biri-
nin, bu yıl Gentek’te 33. yılını  dolduran 
çalışma arkadaşımız Tellibey Özkan’ın 
yolculuğuna ortak olalım istiyorum...

Sene 1987. Tellibey Özkan, sanayi tipi 
buzdolabı yapan bir firmadan ayrıla-
rak Gentek’te çalışamaya başlamış. 
Kendisinin iş görüşmesini kurucumuz 
Abdurrahman Şengel yapmış. “Görüş-
mede hangi sorularla karşılaştınız?” 
sorumuza gülümseyerek cevap verdi 
kendisi: Sigara içiyor musun ve ehliye-
tin var mı?

“İlk gün... mesai saatini bilmediğim için 
erken gittim işe, beni Birsen Hanım 
karşıladı ve ofisi gösterdi. Masaları 
silip, çay demleyecek, kargoları paket-
leyecek ve dışarıdaki işleri yapacaktım. 
İşlerle ilgili Mustafa Bey beni yönlen-
dirdi ilk günlerde. Kargo nasıl yapılır, 
malzeme nasıl teslim edilir diye. Hak-
kını ödeyemem, bende emeği çoktur.” 
diyen Özkan’ın o günlere dair anıları-
nın büyük bir kısmını hayatında belki 
de ilk kez yaptığı şeyler oluşturuyor. 

“Yine işe başladığım günlerin birinde 
Sağlık Bakanlığı’na tahsilat işleri için 
gideceğim. İlk kez gideceğim, nasıl 
yapılır bilmem. Sadece adresi söyledi-
ler. Gittim, sordum tek tek öğrendim. 
Dönünce Abdurrahman Bey sordu 
nasıl yaptın, diye. O günden sonra da 
evrak işlerine Abdurrahman Bey hep 
beni gönderdi.”

İlk ihaleye katıldığı günü de aynı 
heyecanla anlatıyor: “Şehir dışına iha-
leye gönderdiler. İlk kez katılacağım, 
girdim ihaleye çevremdekilere baktım 
ve onlar ne yapıyorsa aynısını yaptım. 
Çantadan dosya çıkardılar bir de not 
defteri, bende yaptım aynısını… Böyle 
böyle öğrendim. “

33 yıllık iş hayatında unutamadığı ne 
çok şey olmuş. Ne çok şey paylaşılmış. 
Yine o günlerden bir anıyı paylaşıyor 
bizimle: “1992‘de eşim hamile, doğum 
sancıları tuttu. Sabah onu hastane-
ye bıraktım, işe geldim sene sonu 
yoğunluk vardı. Havaalanına birini  
bırakıp hastaneye geri dönecektim 

ama akşama kadar uçak rötar yaptı, 
arabada da  malzeme olduğu için 
bırakıp da gelemedim. Akşam ofise 
uğrayıp, hastaneye gittim, sadece 
eşimi görebildim. Bebekler küvezdey-
di, o gece Diyarbakır’a gittim, kızlarımı 
ancak iki gün sonra görebildim.”

Aklımıza gelen o soruyu sormanın 
tam sırası diye düşünüp “hiç iş arama-
dınız mı” diyorum ve cevabı bekle-
meden veriyor: “Hiç iş aramadım, hiç 
ayrılmayı düşünmedim. Beni burada 
tutan Abdurrahman Bey’i patron değil 
öğretmen olarak görmemdi, Lale 
Hanım’ın ablalığı ve yol göstericiliğiydi. 
En büyük şansım ve avantajım, onlarla 
birebir çalışmaktır. Onlar için üç konu 
çok önemliydi, hırsızlık yapmamak, 
laf taşımamak ve yalan söylememek,  
o yüzden burada kalıcı oldum ben. 
Bana hep güvendiler.”

Özkan’a göre, Gentek’li olmak anla-
tılamaz, bizzat yaşanmalı... Gentek 
“kalite” demek!

“Bu kadar yıl çalıştıktan sonra elbette 
unutamadığınz birçok anınız olmuştur 
ama şimdi hemen aklınıza geliveren 
ve sizi gülümseten bir anınızı paylaşır 
mısınız?” diye sorduğumda ilk işe baş-
ladığı yıla döndü kendisi. “Sene 1987. 
O zamanlar nescafe lüks birşey. Ben 
de hiç görmemiştim. Gelen misafir 
için Abdurrahman Bey nescafe istedi. 
Sormaya da çekindim, gittim mutfağa 
bakınıyorum çevreme acaba ne diye? 
Sonra rahmetli Mustafa Güngördü’ye 
sordum. Mustafa Bey bana nasıl 
yapıldığını anlatmıştı. Hatta “git bir 
sor, sütlü mü sütsüz mü istiyorlarmış” 
demişti, ben de yapıp götürmüştüm. 
Hiç unutmam o günü... Kendisini de 
bu vesileyle saygı ile anıyorum. 

Dile kolay tam 33 yıl... Emekle, özve-
riyle, iyi-kötü geçen o yıllardan sonra 
biz Gentek Aile fertlerine bir mesajı 
var mı? Evet, bizlere en büyük mesajı: 
Sahip çıkalım, iyi niyetli olalım! 

“İŞ”TE
BESLENME

5

“İçimizden biri... 
Tellibey Özkan”
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Hep bir koşturma içinde oldu-
ğumuz iş hayatında bes-
lenmek, belki de sanılanın 
aksine o kadar zor değil… 

Pratik düşünmek, programlı olmak iş 
hayatında olduğu gibi beslenmede de 
uygulayabileceğimiz hedefimiz olabi-
lir. Masa başında, bilgisayar karşısında 
geçirilen uzun saatler, öğle yemeğin-
de yapılan yüksek kalorili tercihler, ara 
öğünlerin atlanması, ofis ortamında 
birbirini çikolata, abur cubur yemeğe 
yönelten iş arkadaşları nedeniyle kilo 
artışı ile sıklıkla karşı karşıya kalıyoruz. 
Halbuki çok sayıda çalışma ve kişisel 
tecrübem, doğru beslenmenin iş 
hayatınızdaki performansınızı olumlu 
yönde etkilediği şeklinde. 

Bu öğlen ne yesek?

Sürekli masa başında, tüm günü ha-
reketsiz geçiren çalışanların sindirimi 
kolay, enerji değeri düşük, posa oranı 
yüksek beslenmeyi hedeflemelliler... 
Proteinli  besinler ile birlikte tam 
buğday, ruşeymli veya çavdar ekmek 
tüketilmeli, mutlaka her öğünde sala-
ta veya ızgara sebzeye yer verilmeli, 

sindirime yarattığı olumlu etki nede-
niyle yoğurt öğünlerin olmazsa olmazı 
şeklinde seçimler yapılmalıdır. Ara 
öğünlerde taze veya kuru meyveler ile 
birlikte yağlı tohumlar dediğimiz ceviz, 
çiğ badem, çiğ fındık, Antep fıstığı, çiğ 
kaju tercih edebilir.

Bi’tatlı mı sipariş versek?

Ofis ortamında çalışanlar birbirlerini 
sürekli olumlu veya olumsuz yönde 

etkileyebilir. Kurumsal Beslenme Da-
nışmanlığı yaptığım yerlerde gördü-
ğüm en önemli şey, eğer bir kişi birlik-
te çok zaman geçirdiği arkadaşlarını 
da etkileyebiliyorsa, beslenmelerinde 
harita çıkarma konusunda da birbir-
lerini destekliyorlarsa ağırlık kontro-
lünü sağlamak ve gerçekçi hedefler 
koymak daha kolay hale geliyor. 
Örneğin grup halinde dışarı çıkıldığın-
da fast food tarzında siparişler yerine 
etli, tavuklu veya balıklı salata siparişi 

verebiliyor; tatlıyı paylaşıyor ve ara 
öğün saatlerini birbirlerine hatırlata-
biliyorlar. 

Çağrı merkezinde ve kısa süreli mola-
lar halinde çalışanlar ise sıklıkla öğün 
atlayabiliyor veya masa/ekran başında 
hazır paketli, enerji değeri yüksek 
besinler tüketebiliyor. Bu durumda 
paketli ürünlerin doğru alternatiflerini 
seçmeli ve yanında sürekli kahve veya 
çay içmek yerine su, sade maden 
suyu ve bitki çayı tüketmeye gayret 
etmek yerinde olacaktır.

“Bizim buranın kebabı çok 
meşhur...”

Satış ekibi çalışanları… Belki de 
beslenmesini düzenlemenin en zor 
olduğu grup. Sürekli seyahat, toplan-
tı, müşteri ziyaretleri nedeniyle her 
gittiği yerde oranın düzenine göre 
hareket etmek durumunda kalanlar... 
İş için yapılan ziyaretlerde  genelde 
karşı tarafın yoğun ısrarı nedeniyle 
kalorisi yüksek yöresel besinler tüke-

timi ve akşam yemeklerinde kalorisi 
yüksek besinlerin yanında çoğunlukla 
alkol tüketimi artıyor. Stres ile birlikte 
uyku düzensizliğinin de en sık görül-
düğü bu grubun yapacağı ama karşı 
tarafın rahatsız olmayacağı birkaç 
ufak değişiklik mümkün… Örneğin 
mutlaka spor ayakkabılarını yanları-
na alarak başlayabilirler... Sabah aç 
karnına yapılan egzersizin gün içinde 
metabolizmayı hızlı tutmasını ve yağ 
yakımını arttırdığını bilerek kahvaltı 
öncesi egzersiz yapabilirler. Güne 
mutlaka yumurta ile başlamalı ve 
ekmek tüketimi sı-
nırlandırılmalı. Öğle 
yemeklerinde kalo-
risi yüksek besinler 
yerine ızgara tercih 
edilebilir. Kebapçı, 
bizim kültürün 
vazgeçilmezi oldu-
ğundan buradaki tercihleri ise çöp 
şiş, kuşbaşı veya tavuk şiş şeklinde 
değerlendirmek mümkün. Akşam 
alkol alımı olacaksa ara öğünde bol 
sütlü bir kahve tercih edebilir sofraya 

aç oturmayarak daha doğru tercihler 
yapılabilir. Alkol alımını ise kadınların 
1 kadeh, erkeklerin ise 2 kadeh olacak 
şekilde sınırlandırması ertesi günün 
performansını da etkiler. 

Ben en son ne zaman yemek 
yemiştim?

Yöneticiler… Yoğun çalışma tempoları 
ve yoğun stresli toplantılar nedeniyle 
sıklıkla öğün atlarlar. Özellikle toplan-
tıların uzamasından dolayı atlanan 
öğle yemekleri yerine fırsat bulun-

duğu anda yüksek 
kalorili ve hızlı 
yenebilir besinler 
veya akşama kadar 
hiçbir şey yemeye-
rek yavaşlayan me-
tabolizmaya, akşam 
yoğun kalori yükle-

mesi yaparak kıtlığa girmiş vücudun 
kilo artışı ile karşı karşıya kalmasına 
sebep olabiliyorlar. Yetersiz su tüke-
timi, aşırı kahve ve çay içmek, toplantı 
masalarındaki kalorisi yüksek şekerli 

Güne mutlaka 
yumurta ile başlamalı 
ve ekmek tüketimi 
sınırlandırılmalı.

Masa başında, bilgisayar 
karşısında geçirilen uzun 
saatler, öğle yemeğinde 
yapılan yüksek kalorili 
tercihler, ara öğünlerin 
atlanması, ofis ortamında 
birbirini çikolata, abur 
cubur yemeğe yönelten 
iş arkadaşları... Gel de 
kilo alma! Beslenme ve 
Diyet Uzmanı Sanem 
APA DOĞAN, iş hayatında 
beslenme ile ilgili ipuçları 
verdi. 
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ve yağlı kurabiye, çörek ikramları 
midede hassasiyet ile neticelenecek-
tir. Bu nedenle yönetici bütün şirketin 
sağlığını göz önünde bulundurmalı ve 
toplantılarda kurabiye tarzı besinler 
yerine simit, peynir, taze veya kuru 
meyveler, yağlı tohumlar, tam buğday 
ekmeğine yapılmış minik sandwichler, 
aroma verilmiş sular (tarçın/ elma/ 
limon), bitki çaylarının yer almasını 
desteklemelidir. 

UFAK İPUÇLARI İLE  
İŞ’TE BESLENME

• Mutlaka sabah kahvaltısına zaman 
ayırın…

• Poğaça, açma gibi pastane ürünleri 
yerine tost tercih edebilirsiniz. 

• Simit tüketmek istediğinizde 1 tam 
simidin 4 dilim ekmeğe eşit olduğunu 
bilerek kontrollü yiyebilirsiniz.

• Hiçbir şekilde kahvaltı edemiyorum, 
diyorsanız 1 muz veya 1 elma ve 8- 10 
badem ile güne başlayabilirsiniz.

• Yoğurtlu veya sütlü yulaflı kahvaltı-
lar yine hızla yapabileceğiniz kahvaltı 
alternatifidir. 

• Sabah ve öğle yemeği arasında 
mutlaka su tüketiminizi 1 litre olacak 
şekilde ayarlamalısınız. 

• Öğle ve akşam yemeklerinden 30 
dakika önce içeceğiniz 1 bardak oda 
sıcaklığında su o öğünde daha kont-
rollü yemenizi sağlar.

• İşyerinde yemek çıkıyorsa kızartma 
yöntemi ile pişirilmiş yemekler yerine 
ızgara, fırın yöntemi ile pişirilmiş ye-
mekleri tercih edebilirsiniz. 

• Pilav, makarna yerine ekmek alabi-
lirsiniz. Eğer ille de pilav veya makar-
na yiyecekseniz pirinç pilavı yerine 
bulgur pilavını tercih edebilir, yarım 

porsiyonda sınırlandırabilirsiniz. 

• Her öğünde salata almanız tokluk 
sürenizi posa nedeniyle uzatır. 

• Yoğurt grubu besinler protein ve 
kalsiyum açısından zengindir. Özel-
likle sindirim sisteminin de düzenli 
çalışmasını destekler. Her öğünde 
mutlaka yer vermelisiniz. 

• Ara öğünlerin tüketimini ayarlamak 
metabolizmanın canlı kalmasını ve 
bir sonraki öğünde aşırı besin alımını 
azaltacağından mutlaka yapılmalıdır. 
Öğle akşam yemeği arasında yiyeceği-
niz meyve, yoğurt, kefir, grissini, tost, 

ayran, yağlı tohumlar kan şekerinizin 
kontrolünü sağlar. 

• Ara öğünde bir şey yemeye değil 
ama içmeye vaktiniz varsa, bol sütlü 
tarçınlı kahve harika sonuçlar yarata-
bilir. 

• Gün içinde mutlaka en az 1 fincan 
yeşil çay tüketimini sağlamalısınız. 

• Masanıza koyacağınız bir şişe ile su 
tüketiminizi ölçebilir ve gün içinde 
en az 2,5 litre su içtiğinizden emin 
olabilirsiniz. 

• Hareketsizlik en büyük sıkıntı! Mer-
divenleri kullanmaya başlamanın tam 
zamanı… 

• Akşam yemeklerinde evdeyseniz 
sebze ve kuru baklagil tercih edebi-
lirsiniz. Kimyon ekleyerek gaz sıkın-
tısının önüne geçebilirsiniz. Dışarı-
daysanız kalorili başlangıçlar yerine 

yoğurtlu kızartma olmayan besinleri 
tercih edebilir, ızgara ile devam ede-
bilirsiniz. 

• Tatlıyı iş arkadaşlarınızla paylaşarak 
haftada 1- 2 kez tüketebilirsiniz. Sütlü 
tatlı veya dondurma daha iyi seçim-
lerdir. 

• Alkol alacaksanız unutmayın ki, 1 
gram alkolde 7 kalori, 1 gram yağda 
ise 9 kalori var ve alkol oranı arttıkça 
kalori miktarı da artar. Düşük alkol 
oranı olanları tercih edebilir, 1- 2 
kadehin üzerine çıkmayabilirsiniz. 

• Uçak yolculuklarında uçakta verilen 

yemekler yerine uçuştan önce yemek 
yiyebilir, çantanıza 1 meyve alabilir-
siniz. 

• Yine uçak yolculuklarında en sıklıkla 
karşılaşılan durum ödemden kur-
tulmak için her 1 saatlik uçuş için 1 
bardak soğuk su içmeye özen göste-
riniz. Böylece daha az ödem problemi 
yaşarsınız.

• Hiçbir besin tek başına mucize ya-
ratmaz, bu nedenle tüm yaşamınızda 
doğru beslenmeyi hedeflemelisiniz.

Sağlığınızın korunduğu en güzel çalış-
ma hayatı sizinle olsun…

KURUMSAL BESLENME 
DANIŞMANLIĞI NEDİR?

Çok sayıda şirket artık çalışanlarına 
Kurumsal Beslenme Danışmanlığı hiz-
metini sunmakta ve böylece çalışanla-
rına en doğru ve uzun vadeli yatırımı 
yapmakta.

Kurumsal beslenme danışmanlığı 
programları geleceğe yapılan en 
önemli yatırımlardan biri olarak dün-
ya şirketlerinde sağlığın korunması ve 
devamını sağlayan önemli bir hizmet 
olarak karşımıza çıkmaktadır. Uzun 
vadede sağlığı koruyucu ve hastalık-
ların oluşumunu engelleyici olumlu 
etkilerinin yanında, şirket çalışanları-
nın motivasyon ve iş verimliliğini de 
arttırmaktadır.

Kurumların kendi bünyelerinde uygu-
ladıkları wellness programları sayesin-
de sağlık harcamaları ve çalışanların 
devamsızlıkları önemli ölçüde düşer-
ken, verimlilikte o kadar artmaktadır. 
Şirket yönetimi ve çalışanların sağlığı-
nı, verimliliğini, dikkatini, motivasyo-
nunu ve kuruma bağlılığını arttırarak 
sektördeki rakiplerinin önünde olmak 
ve iş potansiyelini yükseltmeye yöne-
lik programlar günümüzde gittikçe 
önem kazanmaktadır.

Masanıza koyacağınız 
bir şişe ile su 
tüketiminizi ölçebilir 
ve gün içinde en az 2,5 
litre su içtiğinizden emin 
olabilirsiniz. 
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Y ıl 1995, ülke Japonya... Elimizden 
düşürmediğimiz cep telefonları 
henüz yeni yeni ortalıkta dolaşma-
ya başlamış. Devir, sadece mesaj 

yazmaya/göndermeye yarayan çağrı cihazları 
devri. Ve bu cihazlar evet doğru bildiniz tıpkı 
şimdi olduğu gibi gençlerin gözdesi. 

Milyonlarca mesajı minik bir kalp ile 
renklendirmek!

İşte o çağrı cihazlarıyla durmadan mesajların 
gönderildiği bir gün, NTT Docomo (Japon 
Telekom Operatörü) çağrı cihazlarını kulla-
nan gençlere bir sürpriz yapar: Piyasaya yeni 

sürdüğü cihazlarda harflerin yanına 
minik bir kalp simgesi kondurur. 
Bunu yaparken tek bir amacı vardır: 
Milyonlarca mesajı minik bir kalp ile 
renklendirmek!

“Yazışmalarımıza minik bir 
kalp eklenince ne olabilir 
ki?” diye düşünürken 
ekrana gönderdiğiniz 
“gülen suratları” göre-
biliyorum buradan... 
Bu minik kalp hiç mi 
hiç heyecanlandırmadı 
değil mi sizi? Ama o gün 
öyle olmadı. Gençler, öyle 
heyecanlandı ve bu minik kalp 
simgesi öyle popüler oldu ki, NTT 
Docomo’nun pazar payı % 40 ‘a kadar 
yükseldi. Sonra ne mi oldu? NTT Do-
como gençlerin bu heyecanını gelip 
geçici bir heves sandı ve ilerleyen 
günlerde yeni çıkardığı cihazlarından 
kalp simgesini kaldırarak pazar payını 
hatırı sayılır oranda düşürecek  ve 
bundan sonraki tercihlerini rakip fir-
madan yana kullanacak kadar gencin 
kalbini kırdı. 

Bu duruma çözüm bulma ve kırılan 
kalpleri tamir etme görevini şirket 
çalışanlarından Shigetaka Kurita 
üstlendi. Kurita, hem telefonda konu-
şurken ses tonumuz hem de seçtiği-
miz kelimeleri yazıya dökerken karşı 
tarafta yarattığımız etkiyi yansıtacak, 
dijital ortamlarda kullanılabilecek özel 
karakterler düşünmeye başladı. 

İki nokta üst üste, bir tire ve paran-
tez... Kurita, aslında bu ifadeleri 80’li 
yıllarda duygularımızı anlatmak için 
kullandığımızı biliyordu... Emoticon. 
Ama Kurita’nın hayali görsel karakter-
ler kullanmaktı. Ve Kurita bu hayalini 
gerçekleştirmek için çalışmaya başla-
dı. Farklı duygu durumlarını anlatacak 
176 tane simge belirledi ve bunları 
tek tek çizdi. İşte hayalini kurduğu 
karakterler ortaya çıkmıştı... Emoji.

1999 yılında başlayan emoji kullanımı, 
günümüzde her yerde karşımıza çıkar 
oldu... Emojiler o dönemin kalbi kırık 
gençlerini mutlu etmekle kalmadı. 
Bugün geldiğimiz nokta, karşımızda-
kine satırlar dolusu kelime ile ifade 

etmekte zorlandığımız öfke, 
sevinç, kaygı, neşe... gibi 

birçok duygumuzu 
birkaç simge ile 
anlatabilir hale 
geldik. 

“Eve ne zaman 
geleceksin?” diye 

soran anneye cevap olarak 
gönderilen bi’gülücük bizi fazlasıyla 
sempatik yapabiliyor. Emoji... çağımı-
zın yeni iletişim dilinin başrol oyun-
cusu... 

Patrona emoji gönderenler el 
kaldırsın?

İşimizle ilgili yazışmalara emoticon 
ya da emoji eklersek neler olur? İş ile 
ilgili yazışmalarımızda bu yeni iletişim 
diline ne kadar sempati ile yaklaşma-
lıyız?

Bir zamanlar genç ve tecrübesiz çalı-
şanların alışkanlığı olarak kabul edilen 
emoji ve emoticonlar günümüzde iş 
dünyasının tamamında kabul gör-
müşe benziyor. ABD’de yapılan bir 
araştırmada çalışanların % 76’sı “evet, 
iş ile ilgili yazışmalarımda emoji kul-
lanırım..” demiş. Peki, bu emojiler ne 
amaçla kullanılıyormuş? Bu sorunun 
cevabını da İskandinavlar araştırmış 
ve görmüşler ki; e-postalarda kulla-
nılan emojiler, duyguları aktarmanın 
ötesinde yazılan içeriğin hangi yönde 
anlaşılması gerekitiği ile ilgili bir kıla-
vuz niteliği taşıyormuş.  

Bırakın ilk iki nokta üst üste, 
bir tire ve parantezi müşteriniz 
göndersin size...

İş ortamında bu iletişim dilini nasıl 

kullanacağımıza gelince;

- En dikkat edilecek nokta şüphesiz 
tanışıklık derecemiz. İş ortamında 
iletişim kurduğumuz kişiyi yeterince 
tanıyıp, tartıp biçmeden emoji kul-

lanmamakta fayda var. Mevzu 
patron, üst düzey yönetici 

olunca bana sorarsanız 
hiç kullanmayalım. 

- İş ile ilgili yazışmala-
rımızda emoji kulla-

nırken “emojilerin farklı 
kişiler tarafından farklı 

yorumlanabileceğini” hesa-
ba katmakta fayda var. Bir marka 

ilişkileri stratejisti olan Andrea Lehr’e 
göre, emojilerin ifade ettiği duygular 
ya da beden dili çağrışımları evrensel 
değil. Dolayısıyla sizin çok komik bul-
duğunuz bir durum için gönderdiğiniz 
“gülmekten ağlayan surat” emojisi, 
karşı taraf sizinle aynı hisleri paylaş-
mıyorsa üzüntüden ağladığınız hissini 
uyandırabilir. 

- Ofis içi yazışmalarda ise emoji kul-
lanımında çizgiyi ofis ortamı belirler. 
Çok resmi bir ofis ortamında beraber 
çalıştığınız kişilerle belirli bir yakın-
lığı sağlamış bile olsanız, yaptığınız 
yazışmanın gerektiğinde başka bir 
ofis çalışanı ile de paylaşılabileceğini 
düşünerek sınırları belirlemek doğru 
bir hareket olacaktır. 

- Müşterilerimizle olan diyalogda 
durum ne olur, derseniz “yazışmalara 
kadar gelinen seviye” derim. Bıra-
kın ilk iki nokta üst üste, bir tire ve 
parantezi müşteriniz göndersin size... 
Cevap olarak bi’gülen yüz öyle gitsin 
kendisine. 

Paydos bitti, şimdi çalışma vakti 

1999 yılında başlayan emoji kullanımı, günümüzde 
her yerde karşımıza çıkar oldu... Emojiler o 
dönemin kalbi kırık gençlerini mutlu etmekle 
kalmadı. Bugün geldiğimiz nokta, karşımızdakine 
satırlar dolusu kelime ile ifade etmekte 
zorlandığımız öfke, sevinç, kaygı, neşe... gibi birçok 
duygumuzu birkaç simge ile anlatabilir hale geldik.

İki nokta
üst üste, 
bir tire ve
parantez
Yeşim Özcan 
Marka ve İletişim Uzmanı/ 
Masal Anlatıcısı
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GENTEK’Lİ 
OLMAK...
Gentek’li olmanın ne demek 
olduğunu aile fertlerimiz cevapladı:

“Yol gösterici 
olmak...” 

Ahmet Burak Yasan

“Dürüst ve kaliteli 
olmak...” 
Ahmet Ok

“Aidiyet...” 
Ahmet Serdar Keskintaş

“İşini severek 
yapmak...” 

Aysun Işık

“İleriyi 
görebilmek...” 

Barış Tünay

“Her koşulda en 
olabilmek...” 
Bekir Hakbilen

“İyi, kötü her  
koşulda çözüm 

üretmek...” 
Bekir Sıddık Badıllı

“Geleceğe güvenli 
adımlarla ilerleyip, 
plan yapabilmek...” 

Berktan Tokdemir

“Sürekli gelişen 
medikal sektörde, 
engin tecrübe ve 

birikimlerini takım 
çalışmasıyla, en 
iyi ve en kaliteli 
hizmetlerle bir 

araya getirmek...” 
Birol Kocagöz

“Yepyeni yaklaşım  
ve kusursuz kalite...” 

Bora Altay Halaç

“Teknik bilgi, 
tutku ve cesaretin 

birleşimiyle her 
zaman başarıya 

ulaşmak...” 
Ersen Gökdemir

“İlkleri yaşamaya 
alışmak...” 

Eylem Yıldırım

“Lider olmak...” 
Fatih Durak

“Ayrıcalıktır.” 
Gülay Şahan

“Sektörün 
okulunda olmak...” 

Gürkan Bakan

“Güvende olmak...” 
Hüseyin Çağla Yücel

“Ayrıcalıktır.” 
Hüseyin Sarıaltun

“Aile, güven ve 
gurur...” 

İbrahim Çakan

“Mücadele etmek...” 
Mustafa Giray Baz

“Kaliteyle 
tanınmak...” 

Nazlı Süel

“Her zaman bir 
adım önde olmak...” 

Özge Üstünay

“Bilgi ve tecrübe 
sahibi olmak...” 

Uğur Coşar

“Güvende 
hissetmek...” 

Yelda Özcan

“Hep saygıyla 
karşılanmak...” 

Yalçın Kalay

“Kendini sürekli 
yenileyerek  

geleceğe ışık 
tutmak...” 
Uğur Pergel

“Tercih sebebi 
olmak...” 

Bora Garip

“Ayrıcalık....” 
Burak İlgün

“Profesyonel ve 
vizyon sahibi 

olmak...” 
Cem Savaş

“Uzmanlıktır.” 
Ebru Bekmezci

“İş birliği ve 
takım ruhu...” 

Emrah Glap

“Aile ortamında 
çalışmak...” 

Erkan Kılıç

“İşini iyi bilmek...” 
Mehmet Ali Aktaş

“Güven...” 
Mehmet Tek

“Bir çatı düşünün 
ki; en iyi hizmeti 

vermek için büyük 
bir ekibi toplamış 
ve öyle bir ekibi 

düşünün ki;  
birbirine her 

koşulda yardıma 
koşan kocaman bir 

aile olsun.” 
Melis Üstünel

“Her sabah evden 
çıkıp eve gitmek...” 

Merih Özel

“Anlatılmaz... 
yaşanır” 
Metin Okur

“Türkiye’nin en iyi 
medikal okulunda 

öğrenmek....” 
Tolga Çakman

“Mutlu bir kariyer 
yolculuğu...” 

Süleyman Mert Metin

“Önemsenmek...” 
Özcan Balcı

“Ahenkli bir ekiple, 
güvenli aile  

ortamını paylaşmak 
ve yaşamak.” 

Yavuz Saylam

“Tek çatı altında 
birliğin, saygının, 

güvenin ve 
kaliteden asla 

taviz vermemenin 
anlamını hak etmiş 
bir ailenin ismidir 

Gentek...” 
Ömer Yılmaz
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Mai
pen
rai!

Bangkok’a direk ya da ak-
tarmalı sefer yapan birçok 
firma var. Eğer bir tur ile 
gitmeyeceksiniz bu firmala-

rın alternatiflerinden birisini seçerek 
ulaşmak mümkün. Şehrin havalima-
nına vardığınız anda hayatınızdan 5 
saati ayrılırken geri almak koşuluyla 
emanete bırakıyorsunuz; Tayland’da 
zaman Türkiye’den 5 saat önde koşu-
yor çünkü.

Tayland’ın başkenti Bangkok, As-
ya’nın en kalabalık şehirlerinden 

birisi. Havalimanından şehre doğru 
yola koyulduğunuzda ilk gözünüze 
çarpan İstanbul’u aratmayan trafik ve 
inanılmaz yüksek binalar oluyor. Tabii 
bir de yüzünüze çarpan o sıcak ve 
rutubetli hava! 

Burada üç mevsim yaşanıyor: Sıcak 
dönem daha sıcak dönem ve en sıcak 
dönem. Kasım ve Şubat ayları arası 
en az sıcak olan dönem, Mart-Mayıs 
arası en sıcak dönem, Haziran-Ekim 
arasında ise muson yağmurlarının 
etkisini gösterdiği dönem yaşanıyor. 

Muson yağmurları döneminde özellik-
le öğleden sonraları birkaç saat süren 
sağnak yağışlar var. Her ne kadar 
seyahat kitapları, tur rehberleri Uzak-
doğu için en uygun zamanın Kasım- 
Şubat ayları arası olduğunu belirtse-
ler de tavsiyem, maceracı yanınıza 
kulak verip, Haziran-Ekim arasında bir 
zamanda gitmeniz. Özellikle muson 
yağmurlarının sona ermesine yakın 
Eylül ayında yapacağınız seyahat, hem 
şehrin tadını çıkarmak, hem de güler 
yüzlü Tay halkı ile tanışıp, kaynaşmak 
için en uygun zaman; zira bu dönem 

Uzakdoğu’nun en gelişmiş, en zengin ve en kalabalık 
kentlerinden birisi başkent Bangkok. Tay dilinde 
“melekler şehri” anlamına gelen, geçmişin gizemli yüzü 
ile günümüz modernizminin bir araya geldiği, yirmidört 
saat yaşayan, büyülü şehir… Şehrin her yerine yayılmış 
görkemli, ışıltılı Budist tapınakları, turuncu cüppeleriyle 
günlük hayatın içinde yol alan rahipleri, bir tarafta 
nehrin etrafında kanallarda hayatlarına devam eden, 
diğer yanda modern binalarda, caddelerde, alışveriş 
merkezlerinde “batılı” olan güler yüzlü Tay insanıyla, 
tezatlar şehri Bangkok… 

Yazı: Yeşim Özcan

Fotoğraflar: Murat Solakoğlu, 
Yeşim Özcan
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de şehir oldukça boş, yabancılar yok 
denecek kadar az, oteller daha ucuz 
ve en şık restoranlar ise nerdeyse 
fastfood fiyatına. 

Bangkok’da iki uç hayat bir 
arada!

Şehrin bir tarafında yüksek ve ihti-
şamlı yeni binalar, plazalar, Avrupa’yı 
aratmayan lüks alışveriş merkezleri, 
şık restoranlar, trafik, kalabalık ve 
karmaşa hakim; diğer tarafındaysa 
Bangkok’un yerli olan “Tay” yüzü var. 
Adı konulmuş bir sınır çizilmiş olmasa 
da yerel halkın yoğun olarak yaşadığı 
ve geleneksel değerlerine sahip çıktığı 
mahalleler, kanallar, sokaklar, pazar 
ve çarşılar daha renkli, daha heyecan 
verici. Özellikle de kanallar. Kanallar-
da yaşam alıştığımız türden değil. Tay 
halkının büyük çoğunluğu bu kanal-
ların üzerine kurulmuş, tahta bacaklı, 
ahşap evlerde yaşıyor. Uzun kuyruklu, 
gürültücü motorlarıyla tekneler nehir 
boyunca sürekli hareket halindeler. 
Kanallardaki hayatı görmek için bu 
teknelerden birini kiralayabilir, ya da 
Chao Phraya Turist Teknesiyle bir 
uçtan diğerine oldukça keyifli ve de 
ucuz bir kanal seyahati yapabilirsiniz. 
Bir diğer alternatif ise halkın kullandı-
ğı toplu taşım araçları olan teknelerle 
dolaşmak.

Bangkok, asla yürüyerek 
keşfedilecek bir şehir değil!

Hani bazı şehirler vardır, gezilip, 
görülecek her yer birbirine yürüme 
mesafesi kadardır. Böyle şehirlere 
giderken hep bize tembih edilir, şehri 
yürüyerek keşfedin, diye… Bangkok’da 
bunu unutun! Görülecek yerler bir-
birine o kadar uzak ki, üstüne üstlük 
bir de sıcak havayı düşündüğünüzde 
Bangkok, asla yürüyerek keşfedile-
cek bir şehir değil! Şehri gezerken 
kullanılacak pek çok alternatif var: 
Bunlardan en turistik olanı tuk tuk 
denilen üç tekerlekli motorsikletler. 

Böyle şehirlere 
giderken hep bize 
tembih edilir, şehri 
yürüyerek keşfedin, 
diye… Bangkok’da 
bunu unutun!
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heykellerin, seramik eşyaların olduğu, 
bugün müze olarak ziyarete açık olan 
bu evi yapmış. Jim Thompson,  1967 
yılında yaptığı Malezya seyahatinden 
bir daha dönmemiş ve o günden beri 
kendisine ne olduğu ile ilgili türlü 
efsaneler üretilmiş. Benim dinlediğim, 
Jim Thompson’un Malezya’da izini 
kaybettirip dünyanın başka bir yerin-
de yeniden bir hayat kurduğu…

Pazarlığın sonunda Gucci çanta 
üçtebir fiyatına…

Bangkok’da tüm sokaklar, caddeler, 
meydanlar adeta bir panayır alanı 
gibi. Halkın belki de en fazla vakit 
geçirdiği yerler olan pazarlar, 24 saat 
cıvıl cıvıl… Yan yana pek çok tezgah 
bir arada bu pazarlarda. Tapınakla-
ra sunulacak rengarenk orkideler, 
yaseminler; tropikal iklimin ödülü olan 
meyveler; kişniş kökü, palmiye şekeri, 
hindistancevizi, zencefil, taze limon 
otu, envai çeşit baharat, kurutulmuş 
balık çeşitleri… Ne ararsan var bu 
pazarlarda.

Günün her saati hareketli olan bu 
şehirde gündüz tapınaklara, kanallara 
yaptığınız seyahatler gün batımıy-
la birlikte yerini daha da hareketli 
zamanlara bırakıyor. Bangkok’da gece 
pazarları oldukça meşhur. Eskiden bir 
pirinç tarlası olan Patpong, kaçırıl-
maması gereken gece pazarlarından 
birisi. Bir tarafta heykeller, Hindistan 
cevizi ağacından yapılmış çanaklar, 
seramikler, yüzlerce çeşit etnik he-

diyelik eşya; diğer taraftaysa en ünlü 
markaların imitasyonları bu pazarda. 
Sadece alışverişi değil, şovların yapıl-
dığı birbirinden ilginç barlar, eğlence 
merkezleri de Patpong Pazarı boyun-
ca sıralanmış durumda. Gece pazar-
larında alışveriş yaparken kural belli: 
Dilini bilmediğin Tay esnafıyla pazarlık 
kıran kırana! Pazarlığın sonunda Guc-
ci çanta üçtebir fiyatına…

Zengin Uzakdoğu mutfağınının 
gerçek lezzetleri bu sokak 
tezgahlarında…

Sokakta, açık havada yemek yemek 
Tay halkının önemli bir alışkanlığı. 
Yerine göre yol boyunca kurulan tez-
gahlarda, mahalle aralarında, pazar 
yerlerinde dört beş masa bir o kadar 
da tabure kurularak oluşturulan açık 

hava lokantalarında hem çeşit çok 
fazla hem de inanılmaz uygun fiyata. 
Doğranıp hazırlanmış tropikal mey-
veler ve bu meyvelerden hazırlanan 
içecekler sofraların olmazsa olmazı. 
Ananas, durian, papaya, rambutan, 
mango, muz, carambola… Izgarada 
pişen sosis, tavuk, domuz, balık çe-
şitleri; köriler, vok tavalarda şöyle bir 
çevriliveren sebzeler, ızgara edilmiş 
muz dilimleri; kızarmış minik ahtapot-
lar, karidesler; soya filizi, taze soğan, 
lahana, sarımsak, biber… Zengin 
Uzakdoğu mutfağınının gerçek lezzet-
leri bu sokak tezgahlarında… Yok eğer 
tüm bunları şöyle şık bir restoranda, 
bir kadeh şarap eşliğinde yemeliyim 
derseniz Bangkok’un birbirinden 
lezzetli yemekleriyle, restoranları da 
seçenekleriniz arasında.

Yüzlerce çeşit 
orkidesi, yase-
min çiçekleri, 
turuncu kıya-
fetleri ile hal-
kın arasında 
gezen rahip-
leri,  sokaklara 
taşmış seyyar 
mutfaklarda 
pişen birbi-
rinden renkli 
yemekleri, her 
sokak başın-
da karşınıza 
çıkan tapı-
nakları, siyam 
kedileri ve 
güler yüzlü 
insanları… 
Siyamda bir 
şehir, “me-
lekler şehri”… 
Burada her-
şey yavaş ve 
sakin.... Onla-
rın deyişiyle 
aceleye gerek 
yok:  Mai pen 
rai!

İyi bir pazarlık yaparak bir tuk tuk 
kiralayıp, şehrin kalabalığına takılma-
dan, kısa zamanda birçok yeri gezme 
şansınız var. Yalnız tuk 
tuk ile yapacağınız gezide 
sakın ola insiyatifi sürü-
cüye kaptırmayın. Başta 
kuyumcular olmak üzere 
pek çok hediyelik eşya 
mağazasıyla anlaşmalı 
olan tuk tuk sürücüsü alıp 
sizi hiç ilginizi çekmeyecek 
yerlere götürüp, zaman 
kaybettirebiliyor. Ulaşım 
için metro ve gök-tren adı 
verilen klimalı, oldukça 
konforlu araçlar ya da 
taksiler de seçenekler 
arasında. 

Halkının büyük çoğunluğu Budist olan 
Bangkok’da “wat” adı verilen irili ufaklı 
yüzlerce tapınak var. Wat Phra Kaev, 
Wat Arun, Wat Pho, Wat Benjama-

bophit ve Tayland’ın 4,5 ton ağırlığın-
daki en büyük altın Buda heykelinin 
olduğu Wat Traimit mutlaka görülme-

si gerekenlerden. Özellikle Şafak Ta-
pınağı olarak bilinen Wat Arun’u gün 
batımında ziyaret ederseniz, şehrin 
en güzel gün batımını da buradan iz-
leyebilirsiniz. Eğer Bagkok’da zamanı-

nız gittikçe daralıyorsa ve kendinizi bir 
an önce deniz ve kumlara bırakmak 
niyetindeyseniz bu watlardan özellikle 

15 metre yüksekliği ve 46 
metre uzunluğuyla yatan 
Buda’nın bulunduğu Wat 
Pho’yu görülecekler liste-
nizde ilk sıraya almanızı 
öneririm. İkinci sırada ise 
Büyük Saray yer almalı.

Bir fincan yeşil çay...

Tapınaklara yaptığınız gezi-
de minik bir mola verip Jim 
Thompson’un müze evine 
konuk olun. Bir fincan yeşil 
çay eşliğinde Tay ipeklerini 
tüm dünyaya tanıtan eski 

ajan ve mimarın hikayesine kulak ve-
rin. İkinci Dünya Savaşı sırasında gizli 
ajan olarak Güneydoğu Asya’ya gelen 
Amerikalı mimar Jim Thompson, savaş 
bitince Bangkok’a yerleşmiş ve içinde 

Bangkok’da tüm 
sokaklar, caddeler, 
meydanlar adeta bir 
panayır alanı gibi. 
Halkın belki de en fazla 
vakit geçirdiği yerler 
olan pazarlar, 24 saat 
cıvıl cıvıl…




