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G üli z Ö Z T Ü R K
Pegasus Hava Yolları CEO

Pegasus Airlines CEO

Entry

Değerli Misafirlerimiz,

Haziran ayında çok önemli bir etkinliğe ev sahipliği yapıyoruz. Uluslararası 

Hava Taşımacılığı Birliği’nin (IATA), dünya çapında üst düzey havacılık 

profesyonellerini bir araya getirdiği 79. IATA Yıllık Genel Toplantısı 

ve Dünya Hava Taşımacılığı Zirvesi, 4-6 Haziran 2023 tarihlerinde 

İstanbul’da gerçekleştiriliyor. Etkinlikte; hava yolu şirketleri, sektör 

paydaşları, uluslararası ve bölgesel kuruluşlar, önde gelen üreticiler ve 

sektör tedarikçilerinden oluşan geniş bir katılımcı kitlesi bir araya geliyor. 

Biz de Pegasus Hava Yolları olarak, hava taşımacılığı sektörünün karşı 

karşıya olduğu ekonomik, teknolojik ve sürdürülebilirlik temelli sorunlara 

odaklanılan bu önemli etkinliğe ev sahibi hava yolu olmaktan ötürü gurur 

duyuyoruz.

Rotamız Sürdürülebilir Bir Gelecek

İklim değişikliği operasyonlarımızı direkt olarak etkilediği için, tüm 

operasyonumuzu iklim ve hava şartlarında ani değişikliklere uyumlu 

olacak şekilde planlamamız gerekiyor. Diğer yandan tüm dünya olarak 

bu olumsuz gidişatı tersine çevirmek için yapmamız gereken şeyler 

olduğunu biliyoruz. Pegasus Hava Yolları olarak, kendi üzerimize düşeni 

yapmak için kararlıyız. 2021 yılında belirlediğimiz “2050’de net sıfır 

karbon emisyonu” hedefi çerçevesinde çalışmalarımızı sürdürüyoruz. 

Net sıfıra doğru yol alırken; sadece doğrudan karbon emisyon azaltımı 

değil, atık yönetimi ve iş süreçlerimizin dönüşümü gibi bu hedefe dolaylı 

katkı sağlayan pek çok girişimi de hayata geçiriyoruz. Sürdürülebilirlik 

alanındaki çalışmalarımızdan ve burada hızla kat ettiğimiz mesafeden dolayı 

çok mutluyuz. “Rotamız Sürdürülebilir Bir Gelecek” diyerek, havacılığın 

sürdürülebilirlik hedeflerini desteklemeye ve daha sürdürülebilir yarınlar 

için mücadele etmeye devam edeceğiz. 5 Haziran Dünya Çevre Günü kutlu 

olsun!

6 UNESCO Dünya Mirası

Dergimizin bu sayısında, Dünya Miras Komitesi’nin üstün evrensel değere 

sahip olduğunu onayladığı kültürel, doğal ve karma miras alanlarını 

içeren UNESCO Dünya Miras Listesi’nden bazı yerleri sizlere tanıtacağız. 

Kolezyum’dan Vezere Vadisi’ndeki mağaralara, Kapadokya’dan Cesky 

Krumlov’a kadar Avrupa’da mutlaka görülmesi gereken 6 UNESCO Dünya 

Mirası’nı anlattığımız yazımızı mutlaka okumanızı tavsiye ederim. 

İyi bayramlar!

Öncelikle Kurban Bayramınızı en içten dileklerle kutluyor, sevdikleriniz 

ve ailelerinizle birlikte geçireceğiniz huzurlu ve mutlu günler diliyorum. 

Eşit sorumluluk bilinciyle çocuklarını özveriyle yetiştiren babalara 

teşekkürlerimizi iletiyor, tüm babaların Babalar Günü’nü yürekten 

kutluyorum. Yoğun bir öğrenim yılını tamamlayarak karne alan tüm 

öğrencileri de tebrik ediyor, aileleriyle birlikte keyifli, eğlenceli ve 

dinlendirici bir tatil geçirmelerini diliyorum.

Hepinize emniyetli ve keyifli uçuşlar dilerim.

Dear Guests, 

I’m delighted to share the news that we are hosting a very important event 

in June. The 79th IATA Annual General Meeting and World Air Transport 

Summit, organised by the International Air Transport Association (IATA), 

is gathering senior aviation professionals from across the globe in Istanbul 

on 4-6 June 2023. The event will bring together a wide range of participants, 

including airlines, industry stakeholders, international and regional 

organisations, leading manufacturers, and industry suppliers. As Pegasus 

Airlines, we are proud to be the host airline of this significant gathering, 

which focuses on addressing the financial, technological and sustainability 

challenges faced by the air transport industry.

Moving Towards a Sustainable Future

As climate change directly impacts our operations, we need to plan all our 

operations to adapt to sudden shifts in climate and weather conditions. At the 

same time, we recognise the need for global action to reverse this negative 

trajectory. As Pegasus Airlines, we are determined to fulfil our responsibilities. 

We remain committed to our work in line with our goal of achieving Net 

Zero Carbon Emissions by 2050, a target we set in 2021. As we move towards 

achieving net zero, we implement numerous initiatives that indirectly support 

this objective, including not only to actively reduce carbon emissions, but also 

around waste management and the transformation of our business processes. 

We are proud of our sustainability endeavours and the rapid progress we have 

achieved so far. Upholding the motto “Moving Towards a Sustainable Future”, 

we will continue to advocate for the sustainability targets of the aviation 

industry and relentlessly strive for a more sustainable tomorrow. Happy 5 

June World Environment Day!

6 UNESCO World Heritage Sites

In this issue of our magazine, we will introduce you to several destinations 

from the UNESCO World Heritage List, which includes cultural, natural and 

mixed heritage sites approved by the World Heritage Committee as having 

outstanding universal value. From the Colosseum to the Caves of the Vézère 

Valley, and from Cappadocia to the Cesky Krumlov, I highly recommend 

reading our article showcasing 6 must-visit UNESCO World Heritage Sites in 

Europe.

Happy Eid!

First, I would like to extend heartfelt greetings for Eid al-Adha and wish 

you peaceful and joyful days with your loved ones and families. I would also 

like to express my gratitude to the fathers who, through their sense of equal 

responsibility, raise their children with devotion, and I wholeheartedly 

celebrate Father’s Day for all fathers. Additionally, I congratulate all students 

who have completed a demanding academic year and received their school 

report cards, and wish them an enjoyable, fun, and relaxing holiday with their 

families.

I wish you all a safe and pleasant flight.
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 - SPAIN TICKET LINE  9 11123877 
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- DENMARK  78774491

- SWEDEN  0 840308782
- UNITED ARAB EMIRATES 043578128

- LEBANON 01369869
- SWITZERLAND TICKET LINE 0445510018

- UKRAINE TICKET LINE 0800505510
- GEORGIA TICKET LINE 0322400040

- ROMANIA TICKET LINE 0213079175
- IRAQ (ERBIL) TICKET LINE 07508955020
- KOSOVO TICKET LINE PBX  038225810
- KAZAKHISTAN TICKET LINE 07508955020

- AUSTRIA TICKET LINE 012675322
 - ISRAEL TICKET LINE  037208299  

- KUWAIT TICKET LINE  22447709  
- BAHRAIN TICKET LINE  17212033 

- QUATAR TICKET LINE  44421807 / 44420961
AZERBAIJAN  0125980598 / 0705980598 / 0555980598 /0505980598 

- EGYPT TICKET LINE  01006038901 / 01000068070
 - RUSSIA TICKET LINE  +74996092878

 - NORTH CYPRUS  0090 850 250 6777
 - OTHER COUNTRIES  0090 850 250 67 77

  OUR AGENTS  

 - GEORGIA  00 995 32 240 00 40
 - LEBANON  00 961 1 369 869

 - ITALY  0 645226934 (***)
 - UKRAINE  00 38 0800 505 510

ROMANYA - ROMANIA  00 40 21 307 91 75
 - KOSOVO  00 381 38 225 810

 - KAZAKHSTAN  007 727 2731717
 - KUWAIT  00 965 22447709

 - BAHRAIN  00973-38817488
 - QATAR  00 974 4421807

 - USA  00 90 850 250 67 77 
 - CANADA  00 90 850 250 67 77 

 - UAE  00 971 4 357 81 28 
- IRAQ (ERBIL)  00 964 750 895 50 20

- AZERBAIJAN  00 994 12/70/55/50 5980598 
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Kolezyum’dan Aachen 
Katedrali’ne, Kapadokya’dan 

Vezere Vadisi’ne kadar 
Avrupa’da mutlaka görülmesi 

gereken 6 UNESCO Dünya 

sunuyoruz.

From the Colosseum to the 
Aachen Cathedral, from 

Cappadocia to the Vezere 
Valley, we present to you with 
6 UNESCO World Heritage 

Sites that must be seen in 
Europe.

22
PORTRE

PORTRAIT
We talked with Yelda 

a name for herself with 

relationships and emotional 
bonds, besides her career as 
a newscaster and presenter, 

favorite holiday destinations.

SEYAHAT

TRAVEL

Afrodit’in kenti Afrodisias, 

the city of Aphrodite 
welcomes its visitors 

structures that have 
been defying time for 
thousands of years.

4438
SEYAHAT

TRAVEL

Palamutbükü’ne 

sesinizi nihayet 

edeceksiniz.

When you arrive in 
Palamutbükü where the 
time stands still, you will 
realise that you have left 
the hustle and bustle of 
the city behind you and 

your own voice.
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Trend hotwire
TRENDING TOPICS... WORTH SEEING...
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turkiyepavyonu23.iksv.org
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g-artgaleri.com
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TREND / Hotwire

canyayinlari.com/can-cocuk

dogancocuk.com.tr



_ PEGASUS    19

annalaudel.gallery 
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sehirtiyatrolari.ibb.istanbul
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Land of Berry, which grows three types of blueberries 
in Antalya with the soilless agriculture method, offers 
a recipe that will both cool you down and help you 
maintain your form in the summer. This unique fruit, 
which adds color to drinks and desserts with its 
fleshy texture, sweet&-sour taste and blue-purplish 
colour, is ideal for those who want to eat healthy.

ideal.

Malzemeler
5 yemek kaşığı süzme yoğurt
10-12 adet yaban mersini
6 adet çilek
1 tatlı kaşığı bal
1yemek kaşığı chia tohumu

Süsleme için:
15 adet yaban mersini
1 adet küçük boy muz
1 tatlı kaşığı chia tohumu
5-6 adet çiğ badem

5 tbsp strained yoghurt
10-12 blueberries
6 strawberries
½ tbsp honey
1 tbsp chia seeds

For topping:
15 blueberries
1 small banana
½ tbsp chia seeds
5-6 raw almonds

Süzme yoğurdu blenderin içine aktarıp 
üzerine sap kısımlarını çıkardığınız 
çilekleri ekleyin. Ardından taze yaban 
mersinlerini, bal ve chia tohumuyla 
birlikte ilave edip güzelce karıştırın. 
Serin bir lezzet arıyorsanız çilek ve 
yaban mersinini dondurulmuş olarak 
ekleyebilirsiniz. Kıvam alan karışımınızı 
sunum yapacağınız kâsenin içerisine 
alın. Muzları dilimleyin. Ardından 
karışımın üzerini sırasıyla dilimlediğiniz 
muz, badem, chia tohumu ve yaban 
mersinleriyle süsleyerek servis edin. 
Afiyet olsun.

Transfer the strained yoghurt into the 
blender and add on the strawberries 
the stems of which you have removed. 
Then add the fresh blueberries along 
with honey and chia seeds and stir well. 
If you are looking for a cool delectable, 
you can add frozen strawberries and 
blueberries. Place your thickened 
mixture into the bowl you will serve. 
Slice the bananas. Then serve the 
mixture garnishing it with sliced 
bananas, almonds, chia seeds and 
blueberries, respectively. Enjoy your 
meal.

y
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Y E L DA  K I R Ç U VA L

“Acting is portraying what you would have done if you were that character”

 RÖPORTAJ / INTERVIEW: ZEYNEP KUN    FOTOĞRAF/ PHOTOGRAPH: AMİNE DEDE

Şimdiye kadar sunuculuk dolayısıyla hep ekran önündeydiniz. Sizi başka 
rollerde de kamera karşısına geçerken görecek miyiz? Yeni projeleriniz 
var mı?

Uzun bir dönem Mimar Sinan Güzel Sanatlar Lisesi’nin Sinema-TV Bölüm 
Başkanlığını yürütüp, TV programcılığı, iletişim kuramları, yeni medya ve 
diksiyon dersleri verdiniz. Eğitmenlik süreciniz devam ediyor mu?

 
Yakın zamanda sizi bir dizi ya da sinema filminde görebilecek miyiz? 

Until now, you were always in front of the screen because you were a 
presenter. Will we see you in front of the camera in other roles? Do you 
have any new projects?

You served as the Head of Cinema-TV Department of Mimar Sinan 
Fine Arts High School for a long time and taught TV programming, 
communication theories, new media and diction. Do you still continue 
teaching?

Will we be able to see you in a TV series or a movie soon?

PORTRE / Portrait
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Well, how do you define acting?

What role do you dream of playing?

What do you think of the current state of the TV and 
cinema sets in Türkiye? 

If you had the chance, which film of which director would 
you like to play a part in?

Peki oyunculuğu nasıl tanımlıyorsunuz?

Hayalinizde nasıl bir rol oynamak var?

Türkiye’de sinemanın ve dizi setlerinin geldiği noktayı nasıl 
değerlendiriyorsunuz? 

“Oyunculuk, kendi karakteriniz ve 

kendi görme ve anlama biçiminizle 

demek.”
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In 2016, you introduced “Adapsız Kadınlar Hayâsız 
Erkekler” (Improper Women, Impudent Men) , and in 
2018, your first novel “İnsanI Insan Acıtır” (People Hurt 
People). How did you start writing?

İmkânınız olsaydı hangi yönetmenin hangi filminde 
oynamak isterdiniz?

2016 yılında “Adapsız Kadınlar Hayâsız Erkekler”, 
2018’de ilk romanınız “İnsanı İnsan Acıtır”ı okuyucuyla 
buluşturdunuz. Nasıl kitap yazmaya başladınız?
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Sırada bekleyen başka kitaplar var mı?

Are there any other books waiting in line?

Can you spare time for yourself in this intense pace? Can 
we learn about your special getaways?

Which book or movie had the greatest impact on you 
recently?

PORTRE / Portrait



Bu yoğun tempo arasında kendinize vakit ayırabiliyor 
musunuz? Size özel kaçamaklarınızı öğrenebilir miyiz? 

Yakın zamanda sizi en çok etkileyen kitap, film ya da 
hangisi oldu? 

Seyahat alışkanlıklarınız ve tercihleriniz var mı?

Yurt içinde ve dışında gözde lokasyonlarınız var mı? 

Do you have travel habits and preferences?

Do you have favourite locations in the country and 
abroad?

saran da bizzat siz ve kaleminiz olur.”
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Seyahat travel

6 UNESCO WORLD HERITAGE SITES YOU MUST SEE IN EUROPE
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Avrupa’da Görmeniz Gereken  

If you are steering your course towards 
Europe this summer, you can visit places 
that have managed to make it into the 

6 UNESCO WORLD HERITAGE  
SITES YOU MUST SEE IN EUROPE
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discovered how convenient it was to take refuge in here when they came to 
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan 
KAYSERİ’ye, haftanın 7 günü her şey dâhil 
644,99 TL’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to KAYSERİ from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ DAILY flights; 
all-inclusive prices start at 644,99 TL.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan KAYSERİ’ye,
vergi ve ek ücretler hariç 
5.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to KAYSERİ from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 5.000  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.

5.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS
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kind and used is three times a year, is among the places preferred mostly 

period tournaments and stroll through the city, which takes on a medieval 

İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan PRAG’a, 
haftanın 7 günü her şey dâhil 114,99 USD’den 
başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to PRAGUE from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ DAILY flights; all-
inclusive prices start at 114,99 USD.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan PRAG’a,
vergi ve ek ücretler hariç 
15.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to PRAGUE from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 15.000  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

15.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.
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ilerleyebilirsiniz. the valley.

İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan LYON’a, 
haftanın 7 günü her şey dâhil 109,99 USD’den 
başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to LYON from İstanbul Sabiha Gökçen 
Airport with Pegasus’ DAILY flights; all-inclusive 
prices start at 109,99 USD.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan LYON’a,
vergi ve ek ücretler hariç 
15.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to LYON from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 15.000  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

15.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan 
ROMA’ya, haftanın 7 günü her şey dâhil 
149,99 USD’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to ROME from İstanbul Sabiha Gökçen 
Airport with Pegasus’ DAILY flights; 
all-inclusive prices start at 149,99 USD

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan ROMA’ya,
vergi ve ek ücretler hariç 
30.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to ROME from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 30.000  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

30.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.
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COLOSSEUM, ITALY  
Y

to cover its top when necessary.
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan KÖLN’e, 
haftanın 7 günü her şey dâhil 
74,99 USD’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to COLOGNE from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ DAILY flights; 
all-inclusive prices start at 74,99 USD.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan KÖLN’e,
vergi ve ek ücretler hariç 
7.500 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to COLOGNE from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 7.500  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

7.500 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.

AACHEN CATHEDRAL, GERMANY 
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan 
VENEDİK’e, haftanın DÖRT günü her şey dâhil 
144,99 USD’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to VENICE from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ FOUR days a week 
flights; all-inclusive prices start at 144,99 USD.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan VENEDİK’e,
vergi ve ek ücretler hariç 
30.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to VENICE from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 30.000 BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

30.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.

VENICE, ITALY

classical and contemporary works. When the calendars show the second 
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PALAMUTBÜKÜ
YAZ AYLARINDA KALABALIKLARDAN UZAKTA, HUZUR 
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan 
BODRUM’a, haftanın 7 günü her şey dâhil 
779,99 TL’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to BODRUM from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ DAILY flights; 
all-inclusive prices start at 779,99 TL.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan BODRUM’a,
vergi ve ek ücretler hariç 
10.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to BODRUM from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 10.000  BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

10.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.

A little distance should not be a problem for those who seek peace 

THE SPOT WHERE TIME 
STANDS STILL
PALAMUTBÜKÜ

Manchester’dan trenle Londra’ya 2 saatte, Edinburgh’a 3 saatte, Liverpool’a ise 30 dakikada ulaşabilirsiniz.
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Maviye Yolculuk

 

Although some of the works are taken away from the 
places they belong to, the region is still quite magnificent 



42 PEGASUS _
 
Haziran / June 2023

SEYAHAT /  Travel

 

 

BUNLARI 

Datça Yarımadası, uzun 
doğa yürüyüşleri için harika 
bir alternatif. Onlarca farklı 
rota bulabilirsiniz. Üstelik 

bölge, yalnızca yazın değil, 
kışın da iyi bir seyahat 

rotası. Badem çiçeklerinin 
açtığı Şubat ayında bölgeye 

giderseniz, bambaşka bir 
Palamutbükü görebilir, 

bölgenin otantik ruhunu 
teneffüs edebilirsiniz. 

Yerel halkın ziyaretçilerle 
ilişkisi çok farklı ve özel. 
Kendinizi bir turist gibi 
değil, bir misafir gibi 

hissediyorsunuz. Başınız 
ağrıdığında aspirin ya 
da sabah kalktığınızda 

dalından yeni koparılmış bir 
meyve veren çok olacaktır 

etrafınızda. 

Datça’nın düğünleri de 
şölen havasında geçiyor. 
Yerel gelenekleri görmek 
için Datça’da bir düğüne 

konuk olabilirsiniz. 

Datça Peninsula 
presents excellent 

alternatives for long 
hikes. You can find tens of 
different tracks. Besides, 
the region is a good travel 

course not only in the 
summer but also winter. If 

you visit it in February when 
the almonds blossom, you 
may see a whole different 

Palamutbükü and breath in 
the authentic spirit of the 

region. 

The locals have a 
different and unique way of 
bonding with visitors. You 
feel not like a tourist but a 
guest. There will be many 

who will give you an aspirin 
when you get a headache 

or extend a fruit freshly 
plucked from the branch 

when you get up in the 
morning. 

And the weddings of 
Datça are pretty festive. 
To bear witness to the 

local customs, you may 
be a guest at one of Datça 

weddings. 
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By the way, you need to 
book far in advance to 

find a place to stay in the 
summer. There is a serious 
construction and capacity 
increase, yet Palamutbükü 

is still a small bay. 

Burada yaz aylarında 
yer bulabilmek için epey 

önceden rezervasyon 
yaptırmak gerekiyor çünkü 

her ne kadar ciddi bir 
yapılaşma ve kapasite artışı 
olsa da Palamutbükü hâlen 

küçük bir koy.
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İstanbul Sabiha Gökçen Havalimanı’ndan 
DENİZLİ’ye, haftanın BEŞ günü her şey dâhil 
594,99 TL’den başlayan fiyatlarla uçabilirsiniz.

You can fly to DENİZLİ from İstanbul Sabiha 
Gökçen Airport with Pegasus’ FIVE days a week 
flights; all-inclusive prices start at 594,99 TL.

PEGASUS UÇURUYOR
FLY WITH PEGASUS

İstanbul Sabiha Gökçen 
Havalimanı’ndan DENİZLİ’ye,
vergi ve ek ücretler hariç 
5.000 BOLPUAN kullanarak 
uçabilirsiniz.

You can fly to DENİZLİ from 
İstanbul Sabiha Gökçen Airport 
by using 5.000 BOLPOINTS, 
excluding taxes and charges.

5.000 
BOLPUAN
BOLPOINTS

*Vergi, havalimanı check-in bedeli ve hizmet bedelini içerir. / The tax includes the airport check-in and service fees.

APHRODISIAS:
THE CITY OF APHRODITE
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lifestyle
TIPS FOR A BETTER LIVING

HOW DOES SOCIAL JET-LAG AFFECT OUR HEALTH AND QUALITY OF 
LIFE?
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Sosyal Jet-Lag 

How Does Social Jet-Lag Affect Our Health 
And Quality Of Life?



52 PEGASUS _ Nisan / April 2023

Lifestyle



Nisan / April  2023 _ PEGASUS    53

S
osyal jet-lag, çeşitli zaman uyumsuzlukları 
nedeniyle sosyal ve biyolojik saatimiz 
arasında meydana gelen dengesizliğe 
verilen ad. Özellikle zorunlu şekilde 
karşımıza çıkan zaman uyumsuzlukları 

ve vardiyalı çalışma gibi faktörler sonucunda 
ortaya çıkıyor. Günümüz toplumunda yaygın 
şekilde görülen sosyal jet-lag, yaşam kalitemizi 
pek çok açıdan etkiliyor. Uzman Klinik Psikoloğu 
Hazal Kerimoğlu, uyku düzeninde meydana gelen 
sorunların da sosyal jet-lag olarak dönüşünü 
görmenin mümkün olduğunu söylüyor ve pek çok 
rahatsızlığa kapı araladığına dikkat çekiyor.

Toplumun yaşam kalitesini ve mutluluğunu 
artırmak amacıyla yola çıkan psikologlar, son 
dönemde yaygın şekilde görülen ve yaşam kalitemizi 
pek çok açıdan etkileyen sosyal jet-lag’le ilgili 
uyarılarda bulunurken, Uzman Klinik Psikolog 
Hazal Kerimoğlu, “Günümüzde uykuyla ilgili yapılan 
sayısız araştırma gösteriyor ki uykunun sağlığımız 
ve yaşam kalitemiz üzerindeki etkileri oldukça 
fazla. Buna bağlı olarak uyku düzeninde meydana 
gelen sorunların da sosyal jet-lag olarak dönüşünü 
görmek mümkün” dedi. İşte sosyal jet-lag’ın sağlımız 
üzerindeki olumsuz etkileri ve çözüm önerileri.

Sosyal Jet-Lag Nedir?
Günlük hayatımızda devamlı olarak yoğunluk 
ve koşuşturma içindeyiz. Gerek sosyal 
sorumluluklarımız gerek aile hayatındaki 
yükümlülüklerimiz bizleri devamlı etkin olmaya 
çağırıyor. Bu sorumlulukların dışında kalan 
zamanlardaysa kendimize ait değerlere, hobilere ve 
sevdiğimiz insanlara vakit ayırmaya gayret ediyoruz. 
Ancak tüm bu kargaşa içinde bazen istemeden 
kendimizden çalıyor ve sosyal saatimizle biyolojik 
saatimizi uyumlandıramıyoruz. Bu durumda 
yaşanan sorunlar kendisini bize sosyal jet-lag olarak 
hissettiriyor. 

Sosyal Jet-Lag’in Üzerimizdeki Etkileri
Bu durum, aslında pek çoğumuzun yaşadığı fakat 
haberdar olmadığımız önemli konulardan birisi. 
Güneşin doğuşu ve batışıyla dünyanın oluşturduğu 
gece gündüz döngüsü bizlere uyku düzenimizle 
ilgili mesaj veriyor olsa da genellikle bu düzene ayak 
uyduramıyoruz. Bu uyumsuzluk neticesinde ortaya 
çıkan sosyal jet-lag pek çok rahatsızlığa kapı aralıyor. 

S
ocial jet-lag is the name given to the imbalance 
that occurs between our social and biological 
clocks due to various time inconsistencies. 
It arises as a result of factors such as time 
inconsistencies and shift work, which we 

encounter perforce. Social jet-lag, which is common in 
today’s society, affects our quality of life in many ways. 
Specialist Clinical Psychologist Hazal Kerimoğlu says 
that it is possible to see problems in sleep patterns 
morph into social jet-lag, and points out that this may 
open the door to many ailments.

Psychologists, who set out to increase the quality of life 
and happiness of the society, warn us about social jet-
lag, which has started to become widespread recently 
and affects our quality of life in many ways. Specialist 
Clinical Psychologist Hazal Kerimoğlu says: “Today, 
numerous studies on sleep show that sleep has a great 
impact on our health and quality of life. Accordingly, it 
is possible to see problems in sleep patterns morphing 
into social jet-lag.” Here are the negative effects of social 
jet-lag on our health and the solutions we can offer.

What is Social Jet-Lag?
In our daily life, we are constantly busy and on the go. 
Both our social responsibilities and our obligations 
related to family life require us to be active all the 
time. We try to spare the time we are not dealing with 
these responsibilities, for our own values, hobbies 
and people we love. However, in all this turmoil, we 
sometimes unintentionally steal from ourselves and 
fail to harmonise our social clock with our biological 
clock. The problems we experience in such cases are 
considered as social jet-lag.

The Effects of Social Jet-Lag on Us
This is one of the important issues that many of us 
experience but are not aware of. Even though the day 
and night cycle created by the world with the sunrise 
and sunset gives us an inkling about our sleep pattern, 
we usually cannot keep up with it. The social jet-lag that 
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Aşağıdaki Belirtilere Dikkat!
Tip-2 diyabet,
Obezite,
Kalp hastalıkları,
Depresyon,
Uykusuzluğa bağlı hafıza ve muhakeme sorunları,
El göz koordinasyonunda ortaya çıkan rahatsızlıklar,
Bağışıklık sistemi, hormon salgıları ve vücut ısısı gibi 
hayati unsurlarda yaşanan sorunlar,
Yorgunluk ve olumsuz ruh hali.

Sosyal Jet-Lag Nasıl Atlatılır?
Sosyal jet-lag, bireyin kendi çabalarıyla da büyük yol 
kat edebileceği bir süreçtir. Bu rahatsızlığın aşılması 
noktasında insanların gün ışığından yararlanma 
zamanına dair farkındalık geliştirmesi önemlidir. 
Till Roenneberg bu sorunun çözümü noktasında gün 
ışığının yanı sıra insanların uyku sisteminin düzenli 
şekilde devam ettirilmesinin önemli olduğuna 
vurgu yapıyor. Özellikle iş yaşamının getirdiği 
saat zorunluluklarının ortadan kaldırılması ve 
esnek çalışma saatlerine başvurulması önerisinde 
bulunuyor. Bu sayede işverenlerin de kazançlı 
çıkacağını ve bireylerin iş hayatına daha verimli 
katılacağını belirtiyor.

Ne Gibi Önlemler Alınabilir?
Sosyal jet-lag tedavisi, gerekli olan durumlarda 
uzman tarafından sunulan bir destek sürecidir. 

emerges as a result of this incompatibility opens the 
door to many ailments.

Pay Attention to the Following!
Type-2 diabetes,
Obesity,
Cardiac diseases,
Depression,
Memory and reasoning problems due to insomnia
Problems in hand eye coordination,
Problems in vital factors such as the immune system 
and body temperature,
Fatigue and negative mood.

How to Overcome Social Jet-Lag?
An individual can go a long way with his own efforts 
in remediating social jet-lag. To overcome this, it is 
important that people gain awareness about daylight 
saving time. Till Roenneberg emphasises that it is 
crucial to maintain a regular sleep pattern, and use 
daylight saving time as well, to solve this problem. In 
particular, he proposes the elimination of the time 
limits brought about by business life propagating 
that working hours should be flexible. He states that 
employers will also benefit from this as individuals 
will participate in business life more efficiently.

What Measures Can Be Taken?
Social jet-lag is a process for which support offered 
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Bunun yanı sıra bu sorunu yaşamamak için 
alınabilecek önlemler mevcuttur. İnsan olarak 
canlı yaşamının bir parçası olduğumuzu 
hatırlamak ve dünyanın bize uymasını beklemek 
yerine bu sisteme ayak uydurmak önemlidir. Yani 
güneşin doğuşu ve batışı bize uyku düzenimiz 
hakkında bilgi veren birer mesajdır. Mümkün 
olduğu kadar bu düzene uygun dinlenme saatleri 
belirlemek ve biyolojik saatimizle sosyal saatimiz 
arasında uçurumlar açmamak faydalı olacaktır. 
Uyku düzensizliğinin bir sonucu olarak meydana 
gelen bu rahatsızlığın önlenmesi için uyku süresi 
gibi kalitesinin de ön planda tutulması tavsiye 
edilebilir. Yani biyolojik saate uygun bir istirahat 
süresi belirledikten sonra uyku kalitesi için neler 
yapabileceğinizi değerlendirebilirsiniz.

Uyku Düzeni Neden Önemlidir?
Uyku düzeni hakkında bugüne dek sayısız 
araştırma gerçekleştirilmiş olsa da herhangi bir 
incelemeye gerek kalmadan uykunun önemini 
kendi bünyemizden de rahatlıkla anlamak 
mümkündür. Uykusuz kaldığınız bir günü 
düşünün; ne kadar verimli ve kaliteli zaman 
geçirdiniz? Gün içinde aktif olmayı, olumlu bir 
psikolojiye sahip olmayı ve daha pek çok avantajı 
içeren yeterli uyku, uzun vadede sağlığımızı 
koruyor. Bu nedenle uyku düzeninin istisnalar 
haricinde belli bir rutine oturtulması önemlidir. 
Uyku düzensizliği başta sosyal jet-lag olmak üzere 
sayısız rahatsızlıklara kapı araladığı gibi bizim de 
hayat kalitemizden çalıyor. Biyolojik saatimize 
uygun bir dinlenme sürecinin tüm organlarımız ve 
bağışıklık sistemimizin yenilenmesi üzerinde ne 
kadar önemli olduğunu söylemek gerekir.

Bahsettiğimiz gibi, çağımızın dikkate 
değer sorunlarından birisi olarak sıklıkla 
gözlemlediğimiz sosyal jet-lag vardiyalı çalışma 
ve zorunlu zaman uyumsuzlukları gibi durumlar 
neticesinde ortaya çıkan bir rahatsızlıktır. Bizim 
sosyal olarak kurduğumuz hayatın biyolojik 
yapımızla uyumlu olmamasından kaynaklanır. 
Sosyal jet-lag’in önüne geçmek için düzenli ve 
sağlıklı bir uyku biçimi belirlemek, biyolojik 
yapımıza yani dünyanın döngüsüne uygun uyku 
saatleri düzenlemek gerekir. Bazı durumlarda 
bu tip rahatsızlıkların önüne geçmek için uyku 
saatlerini düzenlemek yeterli olurken, bazen 
bireyin destek alarak hareket etmesi gerekli olur. 
Bu aşamada uzman desteğine başvurmak oldukça 
önemlidir. 

by a specialist can be remedial in cases where 
treatment is required. Moreover, there are measures 
that can be taken to avoid this problem. It is important 
to remember that as human beings we are a part of 
life on earth and therefore rather than waiting for it 
to tune in with us, we should tune into this system. In 
other words, sunrise and sunsets should nudge us into 
regulating our sleep patterns. It would be beneficial 
to determine resting hours that are suitable with this 
order as is as possible, in order not to create a gap 
between our biological clock and our social clock. In 
order to prevent this disorder that comes around as 
a consequence of sleep irregularity, giving particular 
importance to not only sleep duration but also 
quality can be recommended. In other words, after 
determining a resting period suitable to your biological 
clock, you can consider what you can do for sleep 
quality.

Why is Sleep Pattern Important?
Although numerous studies have been carried out 
on the sleep patterns to date, it is possible to easily 
understand the importance of sleep from our own 
body without the need for any examination. Think of 
a day when you were sleep deprived; how productive 
were you and what amount of quality time did you 
spend? Getting adequate sleep, which entails being 
active during the day, being in a positive psychology 
and many other advantages, protects our health in 
the long run. For this reason, it is important to set 
a certain routine of sleep pattern, with exceptions. 
Sleep disorders not only open the door to numerous 
ailments, especially social jet lag, but also steal from 
our quality of life. We should reiterate the importance 
of resting periods concordant with our biological 
clock on the regeneration of all our organs and 
strengthening of our immune system.

As we mentioned, social jet-lag, which we often 
observe as one of the remarkable problems of our 
age, is a disorder that arises as a result of situations 
such as shift work and forced time inconsistencies. It 
stems from the fact that our socially constructed life is 
not compatible with our biological makeup. In order 
to prevent social jet-lag, it is necessary to determine 
a regular and healthy sleep pattern, and to arrange 
sleep hours that are concordant with our biological 
makeup, that is, the cycle of the world. In some cases, it 
is sufficient to regulate sleeping hours to prevent such 
disorders. Sometimes it is necessary for the individual 
to get support. It is very important to seek the support 
of specialists at this stage.
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Sevgili Akrep burçları, Haziran ayında ilişkileriniz 
adına önemli bir süreç yaşayabilirsiniz. Hayatınızın 
merkezinde kim bulunuyorsa ayın ortasıyla birlikte 
gerçek yerini bulmuş olacak. Sizi gerçekten 
hak eden kişiler hayatınızda kalırken gitmesi 
gerekenleri yollayabilirsiniz. Eşinizin maddi 
anlamda yakaladığı fırsatlar sizi mutlu edecek. Ev 
almak için desteklendiğinizi söyleyebilirim.

Dear Scorpio, you may go 
through an important process 
in terms of your relationships in 
June. Whoever is at center stage 
in your life will have found their 
true place by midmonth. You 
can let go of those who need to 
go while the people who truly 
deserve you stay in your life. The 
financial opportunities that’ll 
come your spouse’s way will make you happy. I can 
say that you are supported to buy a house.

AKREP I SCORPIO

Sevgili Yay burçları, Haziran 
ayında iş hayatınız açısından 
yeni ortaklıklara açık olduğunuz bir döneme 
giriş yapabilirsiniz. Evinizin içerisine yeni bir evcil 
hayvan katılabilir, yeni mobilyalar alabilir veya 
evinizi değiştirebilirsiniz. Ay ortalarına doğru 
özellikle sağlığınıza çok dikkat etmeli ve vücut 
direncinizi kuvvetlendirmelisiniz. Bu ay, aşk 
hayatınız özellikle ay sonuyla birlikte önemli bir 
testten geçebilir.

Dear Sagittarius, you may enter a period in which 
you are open to new partnerships in terms of 
your business life in June. You can get a new pet, 
buy new furniture or change your home. Towards 
midmonth, you should pay special attention 
to your health and to boosting your immune 
system. This month, your love life may go through 
an important test, especially at the end of the 
month.

YAY I SAGITTARIUS

Sevgili Terazi burçları, 
maddi kaynaklarınızla 
ilgili yatırımlarınızı dikkatli 
yapmalı, kredi ve faiz 
giderlerinizi önemsemeli, 
vergi giderlerinizi 
dengelemelisiniz. Kendinizi 
ifade ederken doğru anlatmanın yollarını bulmalı 
ve özellikle dış görünüşünüzü etkileyecek işlemler 
sırasında hijyene dikkat etmeli ve yeniliklerden 
kaçınmalısınız.

Dear Libra, you should carefully invest in your 
financial resources, pay attention to your credit and 
interest expenses, and balance your tax expenses. 
You should find ways to express yourself correctly 
and pay attention to hygiene and avoid innovations, 
especially during procedures that will affect your 
appearance.

LIBRA

Sevgili Koç burçları, Haziran 
ayında maddi konularla ilgili 
fırsatlar kapınızda görünüyor. 
Yeni sözleşmeler ve anlaşmalar 
yapmanız için destek alacaksınız. 
Yolculuklar gündeminizde olabilir, 
kısa tatil planları yapabilir ve 
ruhunuzu dinlendirebilirsiniz. Ayın son haftası kârlı 
ev alım ve satım işlemleri yapabilirsiniz. Bu dönemde 
ailenizden destek alabilirsiniz. Önemli bir rahatsızlık 
geçirdiyseniz toparlanacağınız bir süreç sizinle 
birlikte olacak.

Dear Aries natives, financial opportunities are 
knocking at your door in June. You will be supported 
in terms of making new contracts and agreements. 
Journeys can be on your agenda, you can make 
short vacation plans and relax. You can make 
profitable real estate buying and selling transactions 
in the last week of the month. You can get support 
from your family during this period. If you have had a 
serious ailment, you will soon recover.

KOÇ I ARIES

TAURUS
Sevgili Boğa burçları, Haziran ayında kendinizi 
gerçekleştirmek istediğiniz ne varsa; şansı, fırsatı 
ve kısmeti arkanıza alacaksınız. Ayın ortasına doğru 
maddi konulardan yana şanslı olacağınız önemli 
bir zaman dilimine gireceksiniz. Özel hayatınız 
açısından gizli, gizemli ve bir o kadar tutku dolu 
olacaksınız. Ayın son döngüsünde seyahatler 
gündeminizde görünüyor.

Dear Taurus, in June, you 
will get so much support 
that whatever you need for 
self-actualisation be it luck 
or opportunity, fortune will 
favour you. Towards midmonth, 
you will enter an important 
time period in which you will 
be lucky in financial matters. 
When it comes to your private 
life, you will be secretive, mysterious and just as 
passionate. Travelling seems to be on your agenda 
in the last week of the month.

Sevgili İkizler burçları, Haziran 
ayında önemli ameliyat ve tedavi 
süreçlerinden geçebilirsiniz. 
Sağlığınızı toparlamanız için destek 
alırken kendinize yüklenmemeniz gerektiğinin 
altını çizerim. Ayın ortalarına doğru özellikle 
ilişkileriniz etkileniyor olacak. Aşk hayatınız 
canlanırken birlikteliğinizde sizi üzen noktalar 
bulunuyorsa yepyeni bir sayfa açmak için 
destek alacaksınız. Ayın son haftasında maddi 
konulardan yana şanslı olabilirsiniz.

Dear Gemini, you may go through an important 
surgery and treatment process in June. I would 
like to underline that you should not go hard 
on yourself while getting support for recovery. 
Towards midmonth, this will have its toll on your 
relationships. While your love life is in full bloom, 
if there are things that upset you regarding your 
coupledom, you will get support to have a clean 
slate. You may be lucky in financial matters in 
the last week of the month.

GEMINI
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BURÇLAR
H o r o s c o p e Your horoscope for JUNE says that...

Sevgili Balık burçları, Haziran ayında kısa yolculuklar 
gündeminizde olabilir. Akrabalarınız, kardeşleriniz 
ve ailenizle birlikte olacağınız şahane vakitler 
sizleri bekliyor. Kısa seyahat planları yapabilirsiniz. 
Ayın genelinde anne ve babanızın sağlığına özen 
göstermelisiniz. Ay sonunda aşk hayatınızla ilgili 
tutku dolu anlar yaşayabilirsiniz.

Dear Pisces, short trips may be on your agenda in 
June. Wonderful times 
await you with your 
relatives, siblings and 
family. You can make short 
travel plans. You should 
take care of your parents’ 
health throughout the 
month. At the end of the 
month, you can experience 
passionate moments in 
your love life.

CAPRICORN

PISCES

Sevgili Oğlak burçları, Haziran ayında aşk 
hayatınız adına önemli bir karar alabilirsiniz. 
Bu süreç evlilik kararı almak, birlikte daha fazla 
zaman geçirmek ya da evlerinizi birbirinize yakın 
semtlere taşımak şeklinde olabilir. Çocuklarınızın 
sağlığına özen göstermeniz gereken özel bir 
süreçten geçebilirsiniz.

Dear Capricorns, you may make an important 
decision regarding your love life in June. This 
process can be in 
the form of making 
a marriage decision, 
spending more time 
together or moving 
your houses to 
neighborhoods close 
to each other. You may 
go through a special 
process in which you may need to take care of 
your children’s health.

Sevgili Kova burçları, 
Haziran ayında 
ailenizden gelecek 
destek sizi oldukça 
mutlu edecek. Aşk 
hayatınıza dair 
mutluluğu yakaladığınız 
özel bir zamandasınız. 
Ruhunuzun 
tamamlandığını hissedeceksiniz. Ayın son 
haftasıyla birlikte iş hayatınız açısından yeni 
fırsatlar oluşmaya başlayabilir.

Dear Aquarius zodiac signs, the support you will 
get from your family will make you very happy 
in June. You are at a special time when you find 
happiness in your love life. You will feel like having 
found your soul mate. In the last week of the 
month, new opportunities may begin to emerge 
in terms of your business life.

KOVA I AQUARIUS

Sevgili Yengeç burçları, Haziran ayında 
kalabalık davet, organizasyon ve konserlere 
katılabilirsiniz. Ayın genelinde iş hayatınızla, 
yanınızda çalışanlarla veya sağlığınızla ilgili 
önemli bir süreçten geçebilirsiniz. Yeni iş 
arayışınız bulunuyorsa mülâkatlara girebilir ve 
sonuçlarını bekleyebilirsiniz. Ayın son haftasıyla 
birlikte pek çok konuda kendinizi göstermek için 
fırsatınız olacak. Parlayacaksınız.

Dear Cancer zodiac signs, you can attend 
crowded events, organisations and concerts 
in June. Throughout the month, you may go 
through an important process related to your 
business life, your employees or your health. If 
you are looking for 
a new job, you can 
attend interviews 
and wait for the 
results. In the last 
week of the month, 
you will get the 
chance to show 
yourself in many 
regards. You will shine.

YENGEÇ I CANCER

Sevgili Aslan burçları, Haziran ayında kariyerinizin 
parlayacağı göksel kavuşumlar sizin için bir 
araya geliyor. İş hayatınızda önemli davet ve 
organizasyonlar içerisinde bulunabilirsiniz. Özel 
hayatınızda da mutluluğu yakaladığınız önemli 
bir zaman diliminden geçiyorsunuz. İş hayatınız 
ve özel hayatınızı dengelemeniz oldukça önemli. 
Ayın son haftasıyla birlikte iş hayatınızda yönetici 
pozisyonuna gelmek veya kârlı kazançlar elde 
etmek için destek alabilirsiniz.

Dear Leo natives, celestial conjunctions which 
will lead you to shine at the career front are 
joining forces for you in June. You may get 
invited to important events and organisations 
regarding business life. You are going through a 
significant period of time in which you will find 
happiness in your private life as well. It is very 
important to balance your work life and private 
life. In the last week of the month, you can get 
support to be promoted to a managerial position 
in your business life or to make profitable 
income.

 LEO

Sevgili Başak burçları, Haziran 
ayında uzak yolculukların 
gündeminizde olduğu, belki de 
taşınma kararı aldığınız önemli 
bir süreci yaşayabilirsiniz. Bu 
süreç sizin yeni bir iş alanına 
yönelmenize destek verebilir. 
Ayın genelinde anne ve babanızın 
sağlığına özen göstermelisiniz. 
Yakınlarınızın önemli sıkıntıları olabilir ve siz 
de onların yanlarında yer almaya çalışabilirsiniz.

Dear Virgos, in June, you may experience an important 
process in which traveling to far off places will be on 
your agenda and perhaps you may even decide to 
move. This process can support you in taking up a new 
field of business. You should take care of your parents’ 
health throughout the month. Your relatives may have 
important problems and you may try to stand by their 
side.

VIRGO
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Here are the most urgent and primary requirements for a stronger, healthier and 

Green Recovery and New Living Spaces 

W
WF-Türkiye (Doğal Hayatı 
Koruma Vakfı), Şubat ayında 
yaşanan deprem felaketinin 
ardından enkaz kaldırma 
çalışmalarından yaşam alanlarının 

inşasına kadar geçecek süreci değerlendirmek 
üzere Yeşil İyileşme Forumu düzenledi. 29 Mart’ta 
gerçekleşen, farklı disiplinlerden uzmanlar, 
depremden etkilenen illerin belediye başkanları, 
sivil toplum kuruluşları ve uluslararası iş birliği 
kuruluşları temsilcilerinin katıldığı forumda, doğayla 
uyumlu yapılaşma ve yeşil iyileşme için belediyeler 
özelinde neler yapılabileceği tartışıldı. 
 
Afetlere Dayanıklı Yeni Yaşam Alanları için 
Yeşil İyileşme 
Açılış konuşmasında, ülke tarihinin en sarsıcı 
depremlerinin telafisi olmayan acı kayıpları için 
üzüntülerini dile getiren WWF-Türkiye (Doğal 
Hayatı Koruma Vakfı) Yönetim Kurulu Başkanı 
Nafiz Karadere, “Bölgede vatandaşlarımız halen 
zorlu şartlarla mücadele ediyor. 50 bini aşkın 
vatandaşımızın yaşamına mal olan bu büyük 
yıkımın iyileşmesi uzun zaman alacak. Bir yandan 
da önümüzde çok dikkatli tasarlanması gereken bir 
inşa süreci var. Afetlerden sonra hızla ayağa kalkmak 
kadar, bir daha benzer yıkımlara maruz kalmayacak, 
dirençli yaşam alanlarının kurulması şart. Yeşil 
İyileşme işte tam da bu anlama geliyor: Afete dirençli 
ve doğa pozitif yerleşim ve üretim alanlarını hayata 
geçirmek. Yaşadıklarımız, yeniden inşa sürecinin, 
doğayla uyumlu, bilime dayalı, afetlere karşı 

I
n the aftermath of the earthquake disaster 
that occurred in February, WWF-Türkiye 
(World Wildlife Fund) organised a Green 
Recovery Forum to evaluate the process,  
from debris removal to the construction 

of habitats. Experts from different disciplines, 
mayors of provinces affected by the earthquake, 
representatives of non-governmental organisations 
and international cooperation organisations 
participated in the forum, which took place on 
March 29th, and discussed what can be done by the 
municipalities for construction in harmony with 
nature and green recovery.

Green Recovery for New Disaster-Resilient 
Living Spaces
In his opening speech, Nafiz Karadere, Chairman 
of the Board of Directors of WWF-Türkiye (World 
Wildlife Fund), expressed his condolences for the 
irreparable losses of the most shocking earthquakes 
in the history of the country, and said, “Our 
citizens in the region are still dealing with difficult 
conditions. It will take a long time to recover from 
this great destruction that cost the lives of more than 
50 thousand of our citizens. On the other hand, we 
have a construction process before us that must be 
carefully designed. It is essential to establish resilient 
living spaces that will not be exposed to similar 
destructions again, as well as to quickly recover 
after disasters. Green Recovery means exactly that, 
building disaster-resilient and nature-positive 
residential and productive spaces. Our experiences 
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revealed that the rebuilding process should be in 
harmony with nature, based on science, resistant 
to disasters and designed in cyclical integrity. It is 
imperative that living spaces which are resistant to 
all natural disasters such as earthquakes, fires, floods 
and extreme weather events that increase with the 
climate crisis, in which we can live safely, should be 
established by taking into consideration nature-
based solutions and scientific facts.

“We must side with nature during the 
rebuilding process”
Anita van Breda, Senior Director of the WWF-USA 
Environment and Disaster Programme, said, “The 
earthquakes and floods that recently occurred in 
Türkiye and Syria are heartbreaking heralds of the 
multidimensional and composite risks our world 
is facing. As the emergency response is on track, 
attention is now shifting from the urgent work of 
saving lives to the needs of the rebuilding process. 
Siding with nature in the rebuilding process, 
positioning it as an ally will strengthen our hand in 
reducing possible risks and becoming resilient to 
disasters. We call this Green Recovery for short. In 
other words, the construction of disaster-resistant, 
nature-positive living and production spaces for a 
safer and greener future for everyone.

“Lessons must be learned from the past”
Geoscientist Prof. Dr. Naci Görür emphasized that 

dirençli olması ve döngüsel bir bütünlük içinde 
tasarlanması gerektiğini ortaya koydu. Deprem, 
yangın, sel ve iklim kriziyle birlikte artan aşırı hava 
olayları gibi tüm doğal afetlere dayanıklı, güvenle 
yaşayabileceğimiz yaşam alanlarının doğa temelli 
çözümler ve bilimsel gerçekler gözetilerek kurulması 
zorunlu” dedi. 
 
“Yeniden inşa sürecinde doğayı yanımıza 
almamız şart”
WWF-ABD Çevre ve Afet Programı Kıdemli 
Direktörü  Anita van Breda, “Kısa süre önce 
Türkiye ve Suriye’de yaşanan depremler ve seller, 
dünyamızın karşı karşıya olduğu çok boyutlu ve 
bileşik risklerin yürek yakan habercileri adeta. Acil 
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lessons should be learned from the past, and said, “To 
act without doing micro-zoning means that we have 
not learned from the past. After all this, if we start 
out with the old mind-set, with the same manners 
and know-how, we will not have started correctly.”
 
Green Recovery for Municipalities
Hatay Metropolitan Municipality Mayor Lütfü 
Savaş, Malatya Metropolitan Mayor Selahattin 
Gürkan and Adıyaman Mayor Süleyman Kılınç 
attended the Earthquake Region Mayors panel 
moderated by TV reporter, journalist, writer Ilgaz 
Gürsoy. The panel discussed the recovery efforts 
in the cities and what the needs of the cities are, 
what can be done specifically for municipalities for 
climate-compatible construction and green recovery, 
and how cooperation models can be realised with 
stakeholders.

In the forum where the Head of the European 
Union (EU) Delegation to Turkey, Ambassador 
Nikolaus Meyer-Landrut, emphasised the 
importance they attach to green recovery with 
a video message, one of the representatives of 
international organisations, GIZ (Gesellschaft für 
Internationale Zusammenarbeit GmbH) Economic 
Cooperation Senior Advisor Candost Aydın, CIC 
(Crédit Industriel et Commercial) Country Director 
Mehmet Bazyar, Sector Manager for Enviornment 
and Sustainable Development, Delegation of the EU 
Elif Torcu Özden, and United Nations Development 
Program (UNDP) Regional Program Coordinator 
Ekaterina Paniklova talked about funding and 
cooperation opportunities that can be made use of 
for green recovery.

What is “Green Recovery”?
WWF-Türkiye collects the “Green Recovery” 
principles that need to be implemented during 
the recovery and restructuring process after the 
earthquake under the following headings: Safer 
and more environmentally friendly living spaces, 
governance, environmental impact and measures to 
be taken, nature, forests, pastures, wetlands, sea and 
coasts, water and cleanliness, infrastructure, energy, 
agriculture and food. In the roundtable meetings 
held in the second half of the forum, energy, 
urbanism, nature, agriculture, environment and 
governance issues were discussed separately and in 
depth. The focus was on protecting the environment 
by considering regional differences, giving priority 
to sustainable/renewable energy systems in the 
reconstruction process, supporting agricultural 

durum müdahalesi rayına oturduğunda, dikkatler 
artık yaşam kurtarmak için ivedilikle yapılması 
gereken acil işlerden, yeniden inşa sürecine 
ilişkin ihtiyaçlara kayıyor. Yeniden inşa sürecinde 
doğayı yanımıza alarak onu müttefik olarak 
konumlandırmamız olası riskleri azaltma ve afetlere 
dirençli olma konusunda elimizi güçlendirecektir. 
Buna kısaca Yeşil İyileşme diyoruz; bir başka 
deyişle herkes için daha güvenli ve yeşil bir gelecek 
için afetlere dirençli, doğa pozitif yaşam ve üretim 
alanlarının inşası” ifadelerini kullandı.

“Geçmişten ders alınması gerekiyor”
Yerbilimci Prof. Dr. Naci Görür, geçmişten ders 
alınması gerektiğini vurgulayarak “Mikro bölgeleme 
çalışması yapmadan harekete geçmek, geçmişten 
ders almamak anlamına geliyor. Bundan sonrasında 
eski kafayla, aynı görgü ve bilgiyle işe girişirsek doğru 
başlamamış oluruz” dedi.
 
Belediyeler için Yeşil İyileşme 
TV habercisi, gazeteci, yazar Ilgaz Gürsoy’un 
moderatörlüğünde gerçekleşen Deprem Bölgesi 
Belediye Başkanları paneline Hatay Büyükşehir 
Belediye Başkanı Lütfü Savaş, Malatya Büyükşehir 
Belediye Başkanı Selahattin Gürkan ve Adıyaman 
Belediye Başkanı Süleyman Kılınç katıldı. Panelde 
şehirlerdeki toparlanma çalışmaları ve şehirlerin 
ihtiyaçlarının ne olduğu, iklim uyumlu yapılaşma 
ve yeşil iyileşme için belediyeler özelinde neler 
yapılabileceği, paydaşlarla nasıl iş birliği modelleri 
gerçekleştirilebileceği konuşuldu.

Avrupa Birliği (AB) Türkiye Delegasyonu Başkanı 
Büyükelçi Nikolaus Meyer-Landrut’un da video 
mesajıyla yeşil iyileşmeye verdikleri önemi 
vurguladığı forumda uluslararası kuruluşların 
temsilcilerinden GIZ (Gesellschaft für 
Internationale Zusammenarbeit GmbH) Ekonomik 
İşbirliği Kıdemli Danışmanı Candost Aydın, CIC 
(Crédit Industriel et Commercial) Ülke Direktörü 
Mehmet Bazyar, AB Türkiye Delegasyonu Çevre ve 
Sürdürülebilir Kalkınma Sektör Müdürü Elif Torcu 
Özden ve Birleşmiş Milletler Kalkınma Programı 
(UNDP) Bölgesel Program Koordinatörü Ekaterina 
Paniklova yeşil iyileşme için değerlendirilebilecek 
fon ve işbirliği olanaklarından söz etti.

“Yeşil İyileşme” nedir? 
WWF-Türkiye, deprem sonrasında ayağa kalkma 
ve yeniden yapılanma sürecinde hayata geçirilmesi 
gereken “Yeşil İyileşme” ilkelerini şu başlıklarda 
topluyor: Daha güvenli ve doğayla uyumlu yaşam 



62 PEGASUS _
 
Haziran / June 2023

Lifestyle

alanları; yönetişim; çevresel etkiler ve önlemler; 
doğa, ormanlar, meralar, sulak alanlar, deniz ve 
kıyılar; su ve temizlik; altyapı; enerji; tarım ve gıda. 
Forumun ikinci yarısında gerçekleştirilen yuvarlak 
masa toplantılarında enerji, şehircilik, doğa, tarım, 
çevre ve yönetişim konuları ayrı ayrı ele alınarak 
derinlemesine tartışıldı. Forum boyunca tartışılan 
konular arasında; bölgesel farklılıklar gözetilerek 
çevrenin korunması, yeniden inşa sürecinde 
sürdürülebilir/yenilenebilir enerji sistemlerine 
öncelik verilmesi, tarım kooperatiflerinin 
desteklenmesi, yerel üretimin teşvik edilmesi, 
bölgedeki şehircilik yaklaşımının yapılandırılması ve 
zihinsel dönüşüm ihtiyacı üzerinde duruldu.

“Bir afetler kısır döngüsünün içindeyiz”
Etkinliğin sonunda bir değerlendirme yapan 
WWF-Türkiye (Doğal Hayatı Koruma Vakfı) Genel 
Müdürü Aslı Pasinli ise konuşmasında, “Sadece 
depremle değil, kuraklık, seller, yangınlar, salgın 
hastalıklar, hortumlar gibi afetlerle sınandığımız bir 
kısır döngünün içindeyiz ve bu mücadelede kolektif 
bir başarısızlık yaşıyoruz. Bu kısır döngüden çıkış 
ancak doğayla uyumlu bir yaşam biçimiyle mümkün. 
Bugün yerel yönetimlerimizin en üst kademesindeki 
belediye başkanlarımızın ağzından, sürdürülebilir 
şehirler kurmak için ihtiyaçları duyduk. Değerli 
uzmanlarımızdan daha sürdürülebilir ve dayanıklı 
bir gelecek inşa etmek için atılması gereken adımları 
dinledik. Uluslararası kuruluşların temsilcilerinden 
Yeşil İyileşme prensipleriyle yeniden inşa sürecine 
fon desteklerinin kapsamı hakkında bilgi aldık. En 
önemlisi depremin acısını yaşayan ülkemiz için 
daha iyi bir gelecek yaratma konusundaki kolektif 
taahhüdümüzü güçlendirdik” şeklinde konuştu.
wwf.org.tr/?13160/yesil-iyilesme

cooperatives, encouraging local production, 
structuring the urbanism approach in the region, 
and the need for mental transformation and these 
were the topics discussed during the forum.

“We are in a vicious circle of disasters”
Making an assessment at the end of the event, Aslı 
Pasinli, CEO of WWF-Türkiye (World Wildlife 
Fund), said in her speech, “We are in a vicious circle 
in which we are tested not just by earthquakes, 
but also by disasters such as drought, floods, fires, 
epidemics, tornadoes, and we are experiencing a 
collective failure in this struggle. Getting out of 
this vicious circle is only possible with a life style 
in harmony with nature. Today, we have heard 
the needs to establish sustainable cities from the 
mouths of our mayors at the highest level of our local 
governments. We listened to the steps to be taken to 
build a more sustainable and resilient future from 
our valuable experts. We got information from the 
representatives of international organisations about 
the scope of funding support for the reconstruction 
process with the principles of Green Recovery. Most 
importantly, we have strengthened our collective 
commitment to create a better future for our 
country, which has suffered from the earthquake.”
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PEGASUS HAVA YOLLARI’NIN

PEGASUS AIRLINES RECEIVES CREDIT RATING UPGRADE 
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FIR ST CHANCE PRO GRAM CONTINUE 

Merhum Şevket Sabancı ve ailesi tarafından 2000 yılında kurulan 
Türkiye’nin lider yatırım şirketlerinden biri olan Esas Holding’in, sosyal 
fayda odaklı yatırım birimi Esas Sosyal; 2015 yılından bu yana gençlik ve 
istihdam alanında sürdürülebilir ve ölçülebilir etki yaratıyor. Bu zamana 
kadar 30 bini aşkın başvuru alan, “Esas Sosyal Fırsat Eşitliği Sağlar” 
mottosuyla hayata geçirilen Şevket Sabancı Vizyonuyla İlk Fırsat, Hayırlı 
Sabancı Desteğiyle İngilizce Fırsatım ve Mezun programları ile gençlerin; 
iş hayatına özgüvenli, donanımlı ve sorumluluk 
sahibi bireyler olarak adım atmaları hedefleniyor. 

İşverenlerce az bilinen devlet üniversitelerinden 
yeni mezun gençlerin 12 ay boyunca STK’larda 
tam zamanlı ve maaşlı olarak çalışmalarına 
imkân sağlayan Şevket Sabancı Vizyonuyla 
İlk Fırsat Programı, Esas Sosyal’in vizyonunu 
paylaşan 41 kurum tarafından destekleniyor. 
Program, gençlere STK’larda ve özel sektörde 
karşılığı olan kurumsal iletişim, finans ve 
muhasebe, insan kaynakları, idari işler, satın 
alma, bilgi teknolojileri ve kaynak geliştirme/iş 
geliştirme gibi birimlerde iş deneyimi sunarken 
İlk Fırsat Akademisi kapsamında da kariyer 
gelişimlerine katkıda bulunacak 250 saati aşkın 
eğitim ve mentorluk imkânları sunuluyor. 
Bu zamana kadar 23 bini aşkın başvuru alan 
Şevket Sabancı Vizyonuyla İlk Fırsat Programı 
kapsamında; çevre, sağlık, eğitim, kültür-sanat, 
çocuklar, engelliler, gençler, insani yardım, sosyo-
ekonomik gelişim ve cinsiyet eşitliği alanlarında 
toplum yararına çalışmalar yürüten 40 STK’da 
250 genç istihdam edildi. Şevket Sabancı Vizyonuyla İlk Fırsat programı 
ile gençler farklı meslek gruplarında sivil toplum sektörünün dinamiklerini 
keşfederken sivil toplum kuruluşlarına da nitelikli iş gücü ve kaynak 
sağlanıyor. 
Şevket Sabancı Vizyonuyla İlk Fırsat programından mezun olan gençlerin 
yüzde 100’ü altı ay içinde iş bulurken, mezunların yüzde 36’sı STK’ların 
kadrolarında çalışmayı tercih ediyor. Programı başarıyla tamamlayan yeni 
mezun gençler, ilk fırsat deneyimini paylaştıkları kişilerle birlikte mezunlar 
ağının bir parçası oluyor, iletişimlerini koparmıyor ve programın yeni 
katılımcılarına akran danışmanlığı yapıyor.

Başvuru detayları
2023 yılında 50 gence daha fırsat verecek olan programa kabul edilen 
adaylar, 1 Eylül 2023 tarihinde işbaşı yapacaklar. 
Başvuruları 18 Haziran’a kadar devam edecek programa başvuracak 
adayların;
• Herhangi bir devlet üniversitesinden 2022 Haziran ayı ve sonrasında 

Founded by the late Şevket Sabancı and his family in 2000, Esas 
Holding, one of Turkey’s leading investment companies has been 
creating sustainable and measurable impact in the field of youth and 
employment since 2015 with its social benefit-oriented investment unit, 
Esas Sosyal. Having received more than 30 thousand applications so far 
Esas Sosyal realizing its motto “Esas Sosyal Provides Equal Opportunity” 
through its program with an aim to help young people step into working 
life as self-confident, well-equipped and responsible individuals.

The Şevket Sabancı First Chance Program, which allows new graduates 
from state universities, which are less 
known to employers, to work full-time in 
NGOs for 12 months, is supported by 41 
institutions that share the vision of Esas 
Sosyal. While providing young people with 
work experience in the NGOs in areas 
such as corporate communications, 
finance and accounting, human resources, 
administrative affairs, purchasing, 
information technologies and resource 
development/business development which 
have their counterparts in the private 
sector, more than 250 hours of education 
and mentorship are also offered in order 
to contribute to their career development 
within the scope of the First Chance 
Academy. 
 
Within the scope of the Şevket Sabancı First 
Chance  Program, which got more than 23 
thousand applications to date, 250 young 
people were employed in 40 NGOs that work 
for the benefit of society in the fields of 

environment, health, education, culture and arts, children, the disabled, 
youth, humanitarian aid, socio-economic development and gender 
equality. With the Şevket Sabancı First Chance Program, young people 
explore the dynamics of the civil society sector in different occupational 
groups, while providing qualified workforce and resources to non-
governmental organisations.
 
While 100% of the young people who graduated from the First Chance 
Program with the Vision of Şevket Sabancı find a job within 6 months, 
36% of the graduates prefer to work for NGOs. Young graduates who 
successfully complete the program become a part of the alumni 
network with the people with whom they share their first chance 
experience, keep in touch and provide peer mentoring to the new 
participants of the program.

Info on Application Process;  
Candidates admitted to the program, which will give 50 more young 
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people a chance in 2023, will commence work on September 1, 
2023.
The candidates who will apply to the Program whose 
applications will continue until June 18 should;
• have graduated from a state university in June 2022 or later
• have a diploma grade of at least 2.5 according to the 4 system 
/ 65 points and above in the 100 system
• not have worked in a full time job before (Internships are not 
considered within this scope)
• Should be a citizen of the Republic of Türkiye
and are expected to have qualifications to contribute to and 
benefit from the program.

Applications to the program, in which the applications of young 
people who have voluntarily worked in an NGO or took part 
in club activities will be prioritised, can only be made for one 
position.

mezun olmuş olması,
• Diploma notunun 4’lük sisteme göre en az 2,5/ 100’lük sistemde 65 puan ve 
üzeri olması,
• Daha önce tam zamanlı bir işte çalışmamış olması (stajlar bu kapsama dahil 
değildir),
• Türkiye Cumhuriyeti vatandaşı olması,
• Programa katkıda bulunabilecek ve yararlanabilecek niteliklere sahip olması 
bekleniyor. 
Gönüllü olarak sivil toplum kuruluşlarında ya da kulüp çalışmalarında görev 
almış gençlerin öncelikli olarak değerlendirileceği programa başvurular 
sadece bir pozisyon için yapılabilecek.

www.ilkfirsat.org
https://www.facebook.com/esassosyal/
https://www.linkedin.com/company/esas-sosyal
https://www.instagram.com/esas.sosyal/
https://twitter.com/EsasSosyal

Cerebral Palsy nedir?
Cerebral Palsy, gelişimini tamamlamamış beynin doğum öncesi, doğum sırası 
veya doğum sonrası dönemde hasar görmesiyle oluşan, bebeklik ve çocukluk 
döneminde en sık rastlanan fiziksel engellilik durumudur. Dünya genelinde 17 
milyon Cerebral Palsy’li kişi yaşamaktadır. Türkiye’de her yıl 6.000’den fazla 
bebek Cerebral Palsy tanısı almaktadır.

What is Cerebral Palsy?
Cerebral Palsy is the most common physical disability in infancy and 
childhood, caused by damage to the immature brain in the prenatal, 
perinatal or postnatal period. There are 17 million people with Cerebral Palsy 
worldwide. More than 6,000 babies are diagnosed with Cerebral Palsy every 
year in Türkiye.

r?
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Welcome on Board! 

aircraft may have to divert and make an unscheduled landing 

Follow crew member instructions promptly 
Respect crew members and fellow guests 
Behave in a safe and appropriate manner 

or any other tobacco 
products during 

others to 

Behave in a safe and 

verbal or physical 

Respect your crew members 

all your personal belongings and do not forget to hand back the 

for such items or baggage that will be recorded to your name and 

Important Reminders for Our Guests
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Important Reminders for Our Guests

Tehdit

kullanma

civil aircraft 

 Refusing to follow crew instructions 

 Tampering with smoke detectors 

of the flight

alcohol which was not provided by crew 

Removing or damaging safety or emergency 
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...

Konfirme rezervasyonunuz olmasına ve tanımlı 

Check-in süresinde kontuara başvurmanıza rağmen, 

sağlık, güvenlik, emniyet veya yetersiz seyahat 

dokümanı gibi gerekçeler dışında bir nedenle uçuşa 

kabul edilmemeniz, uçuşunuzun gecikmesi veya iptal 

olması durumlarında, “Pegasus Hava Yolları Tazminat 

ve İşbirliği Sistemi’’ kapsamında, tazminat ve yardım 

hususları dahil tüm haklarınız hakkında bilgi almak 

için, lütfen Check-in bankolarımızdan Yolcu Hakları 

Broşürümüzü, (PG-MD-BK-002), isteyiniz. Yolcu 

hakları için Avrupa Birliği regülasyonu ((EC) No 

261/2004) ve Türkiye  Sivil Havacılık Genel Müdürlüğü-

Hava Yolu ile Seyahat Eden Yolcuların Haklarına Dair 

Yönetmelik (SHY-YOLCU) temel alınmıştır. Detaylı 

bilgiye  kontuar ve satış ofislerinde yer alan bilgi 

broşürleri yanında, resmi internet sitemiz flypgs.com ile 

shgm.gov.tr adreslerinden veya Pegasus Hava Yolları 

Çağrı Merkezi’mizden (0888 228 12 12) ulaşabilirsiniz.  

If you are denied boarding except where there are reasonable grounds 

to deny you boarding, such as reasons of health, safety or security, or 

inadequate travel documentation; or if your flight is cancelled or delayed 

even you have confirmed reservation on the flight concerned and are 

ready on time at Check-in desk, please ask our “Pegasus Airlines Passenger 

Rights Brochure” (PG-MD-BK-002) which states your rights includes 

the compensation and assistance  in scope of “Pegasus Airlines Passenger 

Compensation And Welfare Service System“ from our check in desks. 

System is based on  both Regulation (EC) No 261/2004 of the Euopean 

Parliament and of the Council of 11 February 2004 establishing common 

rules on compensation and assistance to passengers in the event of denied 

boarding and of cancellation or long delay of flights and ‘’Air Passenger 

Rights Regulations’ by the Turkish Civil Aviation General Directorate 

(SHY-YOLCU). It is possible to access detailed information on cases for 

which compensation and services apply from information brochures at 

ticket counters and sales offices, via our official web site 

flypgs.com and www.shgm.gov.tr or via Pegasus Airlines Call Centre 

(0888 228 12 12).






