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SUNUS

Degerli okurlar,

Sicak havalari geride birakip kendimizi daha serin glnlere
hazirladigimiz bu glizel sonbahar mevsiminde, Nestlé Benimle
dergimizin yeni sayisi ve dopdolu bir icerikle yine sizlerle birlikte
olmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Bildiginiz tizere Nestlé'nin hikayesi 1867 yilinda isvicre Vevey'de
kurucusu Henri Nestlé'nin gelistirdigi “ Farine Lactée (SGtli Un)”
adli bir Urtinle anne sitl alamayan komsusunun gocugunun hayatini
kurtarmasiyla basladi. O tarihten bu yana Nestlé tlketicilerinin
hayatlarina saglik, lezzet ve keyif katan Urlnler sunmayi ve onlarin
yasam kalitelerini daima yUkseltmeyi amag edinmistir. Bu amag
dogrultusunda Nestlé gectigimiz Kasim ayinda Pfizer Nutrisyon'un
global satin alimini gergeklestirerek SMA bebek mamalarini
portfoyline ekledi. Bebek mamasi endUstrisinin dncl markalarindan
biri olan SMAnin Nestle'nin gatisi altinda bulunmasinin anne ve
bebek beslenmesi alaninda global glicimdizl artiracagina génilden
inaniyoruz. Ayrica bu markanin uzun yillardir Tirkiye'de olmasi ve
tlketicilerimizle varolan gugli duygusal bagi bizleri heyecanlandiriyor.
Nestlé Turkiye olarak sirketimizin beslenme, saglik ve iyi yasam
vizyonunun kalbinde yer alan anne ve bebek beslenmesi alaninda
SMA markasi ile ilerlemekten blytk mutluluk duyuyoruz.

icinde bulundugumuz dénemin énemili diger bir 6zelligi de yeni
ogretim yilinin baslyor olmasi... Cocuklarimizi yeni bir ders yilina
hazirlarken onlarin okul basarisinda dengeli ve saglikli beslenmelerinin
onemli bir rol oynadigi gergegini de géz 6nlinde bulundurmamiz
gerekiyor. Biz de Nestlé olarak cocuk beslenmesindeki kokli
deneyimimizin bir Grlinl olan Nesquik markali Grlinlerimizle sadece
kahvalti 6gintnde degil glin boyunca gocuklarin hem saglikli hem de
keyifli beslenmelerine destek olmayi amacliyoruz.

Bu vesileyle sevdiklerinizle birlikte daha nice mutlu, huzurlu ve

saglikl glinler gecirmenizi temenni ediyor; okul déneminde tim
ogrencilere basarilar diliyorum.
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BN LEZZET

BUGDAY VE ETIN
HARIKA UYUMU

Dugun ve sunnet gibi herkesi bulusturan torenlerin

yemegi olan keskek, Anadolu mutfaginin en guzel

tatlarindan biri. Yapimi hayli zor olan bu yemek, farkli

yorelerde yapilsa da ortak malzeme et ve bugday.

Urk mutfagi, birbirinden lezzetli ye-

I mekleriyle oldugu kadar, bu yemekle-
rin toplumsal hayattaki yeriyle de 6ne
clkiyor. CUnkl Anadoluda pisen lezzetler
hem bedeni saglikli kiliyor, hem de toplumu.
Keskek de bu yemeklerden biri. Dagun, stin-
net ya da cenaze torenlerinin yemegi olan
keskek, sevincin paylasilarak arttigi, UGzlntU-
nun ise azaldigi anlara taniklik ediyor. Sadece
yenirken degil, yapilirken de isbirligi gerektir-
digi icin insanlar birbirine daha ¢ok yaklasti-
riyor. Ana malzemesi bugday ve et olan kes-
kek, hemen her kentte kendine has bir tada
kavusuyor. CUnki yoreye ait bugday ya da
et kullaniliyor. Hatta Karadeniz yoresinde et-
siz bile pisiriliyor. Kiltirimuze de bu kadar
biyutk katkisi olan keskek yemegini lezzet-
li yemek tariflerinin sahibi, televizyon prog-
ramlariyla milyonlara ulasan Ayse Tuter ile
konustuk. Tuter, Nestlé Benimle dergisinin
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okuyuculari icin keskegin incelik-
lerini anlatti.

Keskegin Turk mutfaginda cok
onemli bir yeri oldugunu soyle-
yen Tlter, s6ze soyle baslyor:
“Biz her seyi sunneti de, digu-
nl de, cenazeyi de yemekle tac-
landinyoruz. ikram etmeyi se-
viyoruz. Keskek de bu nedenle
onemli. Anadolu’nun her ydresin-
de farkl sekillerde yapiliyor. Cln-
kU yoreye ait malzeme kullanili-
yor."

Keskegin ana malzemesi bugday
ve et. Bu nedenle ydreye has bugday ve et,
keskegin lezzetini belirliyor. Et olarak dana ve
koyun tercih edilse de bazl yorelerde tavuk
eti de kullaniliyor. Karadeniz'de ise keskek et
katilmadan yapiliyor. Malzemelere gore tadi
degisse de keskek, genellikle ayni sekilde

yapiliyor. Tuter, “Trakya keskedi
pek meshurdur” derken, bunun
nedeninin bdlgenin kivircik koyu-
nunun lezzetli eti oldugunu sdy-
lGyor. Gelelim, bu yemegin ya-
pilisina. Tuter, atese kondugu ilk
andan servis edildigi zamana ka-
dar imece gibi birlikte calisma-
yI gerektiren keskegin yapilisini
sOyle tarif ediyor:

"Eskiden digunlerden, slnnet-
lerden, mevlit ya da cenazeler-
den bir gece dnce bugday kazan-
larda islatilir. Sonra et ile birlikte
aksamdan sabaha kadar, odun atesinde ya-
vas yavas pisirili. Sunu da yeri gelmisken
sOylemeli; kemikli et kullanilir. ClinkU etin en
lezzetli yeri, kemige yakin kismidir. Boyle agir
ateste uzun saatler boyunca pisirilirken hem
bugday hem et yumusar. Pisen etler, kemik-
ten ayrilir. Ondan sonra tahta kasikla giglu
kadinlar ve erkekler, vura vura keskegi dover
ve macun kivamina getirir. Ustline bol tere-
yagi dokulerek ikram edilir. Dove dove yapli-
lan bu keskegin tadina diyecek olmaz.”

Sehir yasaminin hizi, yemek yapmak igin bu
kadar zaman ayirmaya yetmiyor ne yazik ki.
Daha kisa sUrede yapilan tatlarin pesinde ko-
suyoruz. Boyle olunca, Anadolu’nun binler-
ce yillik kdltirinden stzllerek gelen kimi
lezzetleri yeni kusaklar 6grenemiyor. Ancak
Ayse Tuter'in, keskek yapimini daha kolay
hale getiren bir tarifi de var. Teknolojinin ni-
metlerinden dudikli tencere ve mutfak ro-
botlar sayesinde keskek soframiza geliyor.
Tuter'in “cakma keskek” dedigi bu yemegin
yapimi ¢ok basit:

"Ailenizin bUyUkligine goére miktarini belir-
leyeceginiz bugdayi, aksamdan islatin. Erte-
si gln, bugdayin yarisini didikli tencereye
koyun, Ustlne eti koyun, daha sonra da ka-
lan bugday! ekleyin. Uzerini iki parmak kadar
gececek sekilde su ilave edin. Yaklasik yarm
saat pisirin. Ocaktan indirin ve iki-l¢ kepce-
sini ayirin. Kalanini rondodan gecirin. Sonra
ayirdiginiz bugday et karisimini da robottan
gecirerek incelttiginiz kisma ekleyin. Tereyag-
I biberli sos hazirlayip servisten dnce keske-
gin Uzerinde gezdirin.”

Tuter, "cakma"” da olsa bu tarifin besleyici
ozelligi ve lezzeti ile iyi bir ikram oldugunu
sOyllyor ve gllimseyerek ekliyor: “Misafir-
leriniz bunu begenir. Clink( ¢ogu kisi, gercek
keskek lezzetini bilmiyor.”

Besleyici degerinin ylksek olmasi nedeniyle
cocuklar icin de dnemli olan keskek, gelecek
kusaklarin daha saglikli olmasini saglayacak
bir yemek. Tuter de bu nedenle, keskege sa-
hip ¢ikilmasi gerektigini vurgulayarak, sézle-
rini tamamliyor.

USAK ESME KESKEGi

MALZEMELER:

+1 kg. bugday 900 gr. kuzu but eti ¢1 su bardadi sivi yag

42 adet kuru sogan ¢2 yemek kasigi tereyagi

+1 yemek kasigi domates salcasi

HAZIRLANISI:

Tencereye bir cay bardadi sivi yag konur. lyice yikanan bugday eklenir ve
Uzerine cikacak kadar su ilave edilir. Boylece 10 dakika kaynatilir. Ocagin alti
kapatildiktan 1-2 saat sonra iyice suyunu geken bugdaya yine su eklenir ve
ertesi gline kadar bekletilir. Kuru soganlar yemeklik dogranir. Derince bir ten-
cereye siviyag eklenir ve soganlar ilave edilir. Aksamdan islatilan bugday ten-
cereye alinir. Uzerine cikacak kadar su ve 1 corba kasigl tuz eklenerek kay-
namaya birakilir. Etler baska tencereye alinir ve tzerini gikmayacak kadar su
eklenir. Etin kokusunun ¢gikmamasi icin 1 adet de bitln kuru sogan da ten-
cereye konulur. Et ve bugday yaklasik 2 saat pisirilir. Pisen bugday tahta ka-
sik yardimi ile iyice ezilir. Suyunu cekip yagini salan etin yagi bugdaya eklenir.
Etin bir kismi parcalanir ve bugdayin igine eklenip iyice karistirilir. Ayri bir ta-
vaya 2 yemek kasigl tereyagi ve siviyag ilave edilir ve 1 yemek kasigi doma-
tes salgasi ile sos hazirlanir. Keskek genisce bir servis tabagina dokulir ve
kalan et ortasina yerlestirilip Uzerine sos gezdirilir.

ANTAKYA HERISE KESKEGI

MALZEMELER:

¢1 adet tim tavuk veya 4-5 adet tavuk but ¢1 adet tavuk gogsu

¢1 adet iri sogan ¢1 adet yesil biber ¢1 adet kirmizi biber

+1 tatl kasigi tane karabiber ¢3 su bardagi asurelik bugday

+1/2 tath kasigi biber salgasi ¢Tereyag ¢Tuz ¢1 tath kasigi karabiber
HAZIRLANISI:

Tavuk tuz ile ovularak, bol suda yikandiktan sonra iki yemek kasigi te-
reyag ile ocakta sotelenir. Suyunu salmasi ve cekmesi beklenir. Uze-
rine yesil biber, kirmizi biber, biber salcasi boyuna 4'e kesilmis sogdan,
karabiber, tuz ve yeterince su eklenir, 1-2 tasim kaynamasi bekle-
nir. Derisi alinan tavugun Uzerine bugday eklenir. Kaynamaya birakilir.
Arada karistirilarak pisme durumuna gore sicak su eklenerek, tavuk
etleri ve bugday pisinceye kadar ocakta tutulur. Etler kemiklerinden
ayrilmis olmali, yemek lapa gibi gériinmeli. Bu kivama gelince ke-
mikler cikarilir ve karisim buyUk tahta bir kasikla dovildr. Herise si-
cak halde servis tabagina yerlestirilir. Aralarina tereyag girmesi icin
Uzerinde kasikla gukur olusturulur. Bol tereyaginda aci kirmizi pul bi-
ber yakilir ve keskegin tizerine dokiilir. Uzerine biraz karabiber ekle-
nerek servis yapllir.
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s SOYLESI

AYSE SULE BILGIC
OYUNCULUKTAN
(;IZGI FILM

YAPIMCILIGINA

Pepee'nin ardindan cocuklari Ayas ve Leliko
ile bulusturmaya hazirlanan Ayse Sule Bilgig,
en buyuk destegi her zaman esi Kirag'tan

aldigini soyluyor.

kranlardan tanidigimiz bir oyuncu iken
Ekendini ¢izgi film dinyasina atan ve co-

cuklarin cok sevdigi Pepee karakterini
yaratan Ayse Sule Bilgic, bu kez uzun met-
rajli ilk Tirk cizgi sinema filmi gocuklarla bu-
lusturacak olmanin heyecanini yasiyor. Bilgi¢
ile 22 Kasim'da vizyona girecek Ayas filmini,
yeni projelerini ve gunlik hayatta nelere dik-
kat ettigini konustuk.

Siz, Ayse Sule Bilgic olarak oyunculuktan
kose yazarligina, reklam yazarligindan cizgi
film yapimciligina bircok farkh sapka ile ¢ik-
tiniz karsimiza. Biyografinizde Adiyaman’in

4 Nestlé Benimle

Besni ilcesinde diinyaya geldiginiz belirtili-
yor. Nasil bir cocuktunuz?

Cok mutluydum. Deli gibi kosan hareketli
bir cocuktum. Dizleri sert toprakta kanayan
ama yuregi cok mutlu huzurlu bir cocuklu-
gum oldu. K8y cocuguydum. istanbul’a gele-
ne kadar her sey daha mutlu ve huzurluydu.

Marmara Universitesi'nde iletisim egitimi
almissiniz. Ardindan da oyunculuga yonel-
missiniz. Universite tercihinizi ya da meslek
seciminizi belirleyen ne oldu?

Oldum olasi girisken bir yapim vardi. Okulda
fen-matematik okudum. Macka Anadolu Tek-

nik Lisesi'nde Bilgisayar BolimU'ndeydim.
Teknik konularin beni hic mutlu etmeyece-
gini fark ettim, okulumu degistirdim. Turkge-
sosyal alanina gegtim. Zor bir gegisti. Ancak,
iletisim benim ¢ok kuvvetli olabilecegimi his-
settigim bir alandi. Hi¢ tereddit etmedim.

Dizilerin yani sira gesitli tiyatro oyunlan ile
de seyirci karsisina ciktiniz. Hangisini daha
cok tercih ediyorsunuz, tiyatro oyunlarini
mi, dizileri mi?

Acikgasi 5 yildir gizgi filme yonimi gevirdim
ve oyunculukla ilgili tim calismalarimdan
vazgectim. Cizgi film benim hayatim boyun-

ca yapmak istedigim bir is. Ama oyunculuk
yaparken kamera oyunculugundan da sahne-
den de blyulk keyif aliyordum.

Peki cizgi filme nasil ve neden basladiniz?
Blylk bir arayistaydim. Bir arkadasim ‘Sen
daha hayatini gegirecek isi bulmamissin!” de-
misti. Kirag, aradigimi bulabilmek konusun-
da cok iyi yonlendirdi. Akil hocam, en iyi dos-
tum, kocam, her seyimdir. Cizgi film
yapmay! c¢ok dusledigimi ama im-
kansiz oldugunu soéyledigimde bana
‘Hayatta imkansiz yoktur! Yapmak is-
tiyorsan sakin durma’ dedi. Ve c¢ok
destek oldu. Tirkiye'deki tim imkan-
sizliklara ragmen Dusyeri Cizgi Film
Studyolar'ni kurdum. ilk giinler, 2-3
kisiydik, simdi 70 kisiyiz.

Diisyeri adini kim koydu?

Bizim Pepee dahil tim projelerimizin

isim babasi Kira¢'tir. Hayal Dinyasi idi ama
markalasmasi zor bir isimdi Hayal Dinyasi.
Bir de 6z Turkge olsun cok istiyorduk. Kirag
‘Dusyeri’ olsun dedi. ‘Burasi zaten isyeri de-
gil dusyeri’ dedik, kabul ettik.

Pepee ilk cizgi filminiz, bu kadar sevilmesi
size ne hissettiriyor? Evladiyla gurur duyan
bir anne gibi misiniz?

Evet, kesinlikle dyle inanilmaz bir mutluluk.
Pepee benden Ote, benden ziyade bir kah-
raman. O artik Turkiye'de her ailenin kendi
evladi gibi.

Peki Pepee disinda neler var Diisyeri'nde?
Dogru zamanda seyircisi ile bulusmayi bek-
leyen 6-7 proje var. Ayas adli yeni karakte-

rimiz 22 Kasim'da sinemada seyirci ile bu-
lusacak. Turkiye'nin ilk ¢izgi sinema filmini
yaptik. Dusyeri olarak cizgi filmin Tirkiye'de
sUrdurllebilir bir is olmasi icin bu yola ba-
simizi koyduk. Zaman, tim olumsuzluklara
ragmen bizi hakli gikaracak. Planet Cocuk'ta
yayina girecek Leliko adli yepyeni bir ¢izgi di-
zimiz geliyor. O da ¢ocuklarin yeni fenome-
ni olmaya aday. Ve basrolde bu sefer biz kiz
cocugu var.

Bize Ayas projesinden bahseder mi-
siniz?

Ayas, Pepee ile blylyen ve yasla-
ri artik Pepee projesinin senaryola-
rindan mutlu olmayan bir nesle 6zel
kurgulandi. Hedef yas grubu, 3-11
arasl. Film, yetiskinler icin de eglen-
ce vaat ediyor.

Peki Ayas, Pepee'ye benziyor mu?

Ayas ile Pepee’nin tek kesisen yonleri iki-
sinin de Disyeri cocugu olmalari. Bizim ya-
rattigimiz cocuklar, ekran ve beyaz perde
araciligl ile izleyici cocukta rol model olus-
turabilecek glcte ve sinerjide. Boyle olun-
ca bize blyUk bir sorumluluk doguruyor bu
konu. Biz de uzman ekibimizle kendini ifade
edebilen cocuklar kurguluyoruz.

Biraz da Leliko’dan bahseder misiniz?

Evet Leliko projemiz Leli adinda bir kiz, Liko
adinda bir erkek karakterin maceralarini
konu ediyor. Okul 6ncesi yas grubuna hiz-
met edecek bir proje. Bir de Kulabuz adinda
bir robotlari var. Oyun koylinde bu 3 karak-
terin oynadigi pedagojik oyunlarla, sdyledik-
leri sarkilarla bu projedeki amacimiz ekran

Diisyeri de artik 6nemli bir marka oldu.
Turkiye'nin Disney’i gibi goriyor Tiirk anne-
babalari Diisyeri’ni. Bir giin Disney gibi bir

markayla calismayi ister miydiniz?

basina mimlenip hareketsiz televizyon izle-
yen cocuklara fiziksel aktivite kazandirmak.
Leliko ayakta izlenen, bol muzik ve dans ice-
rek bir proje.

Ayni zamanda annesiniz. Iraz Elif
ve Cagri Manas ile birlikte iken ne-
ler yapiyorsunuz? En cok neleri
yapmaktan keyif aliyorsunuz?
Onlarin her anindan buyuk keyif ali-
yorum. Oyun oynamaya beraber
vakit gecirmeye bayiliyorum Cagri
Manas yeni yeni ilk adimlarini ati-
yor su aralar. Keyifle onu seyredi-
yoruz.

Saghginizi ve formunuzu korumak
icin neler yapiyorsunuz? Diizen-
li spor yapmaya firsat bulabiliyor
musunuz?

Hic bulamiyorum. Ama bir vakit ya-
ratmaya niyetliyim. CUnkG ikinci
dogumdan sonra 8 kilo kadar faz-
lam var.

Beslenmenizde o6zellikle dikkat ettiginiz
noktalar neler?

Her seyi dogal yiyorum. Karisik besinler de-
gil sade besinleri tercih ediyorum.

Sizin i¢in ¢ocuklugunuzdan kalma, vazge-
cemediginiz tatlar neler?

Cikolatanin, dondurmanin ve gizgi filmin go-
cuklar icin bu diinyada 6zel yaratiimis seyler
oldugunu distniyorum. Bu UgUndn varligi
ile cocuklar arasinda tilsimli bir bag var. icin-
deki cocugu hep yasatan biri olarak, bu gl
vazgecilmezlerim hayatta.
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HER MEVSIM GUZEL

Istanbullularin yazin her firsatta gidebilmek
Icin can attigl Prens Adalari, sonbaharda

da bambaska guzelliklerini ortaya cikariyor.
Marmara Denizi'nde bulunan Adalar,
plajlari, faytonlar, tarihi koskleri ve muze
evleri ile ziyaretcilerini bekliyor. Adalar’i
tum yonleriyle Nestlé Benimle sayfalarinda
gezmeye hazir misiniz?
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Buyukada

az bitmis olabilir... Sicak glnler ye-
rini rlzgarll hatta yagmurlu glnlere

birakmis olabilir. Ya bizim icimizde-
ki yaz bitmediyse? Gelin sizi, hep yaz ayla-
rinda akla gelse de her mevsim guzel bir di-
yara davet edelim; Prens Adalari'na... Yazin
insanlarin salkim sacak oldugu Adalar va-
purlar artik daha tenha. iste bu nedenle ya-
nimiza biraz daha fazla simit aldik, bize es-
lik eden martilara atmak igin. Martilar giglk
ata dursun, biz biraz adalar tarihini hatirlaya-
lim... Marmara Denizi'nde istanbul’un giine-
yinde bulunan dokuz adaya, Prens Adalari adi
verilmesi, adalarin tarihiyle ilgili. Bizans im-

paratorlugu zamaninda, hanedan Uyeleri igin
surgln yeri olarak kullanilan adalardan Yassia-
da, Sivriada, Tavsan Adasi ve Kasik Adasi'nda
yerlesim yok. BlyUlkada, Heybeliada, Burga-
zada, Kinaliada ve Sedef Adasi ise yerlesime
aclk. Yazin kalabalik ve gurultull olan sokak-
lari bu mevsimde daha kigtk gruplar agirli-
yor. Yine de vapur iskeleye yanastiktan son-
ra faytonlar ardi ardina hareket edip kimini
evine ulastiriyor, kimini de biraz soluklanabil-
mek icin geldigi adanin guzel bir yerine. El-
bette Adalar'i gezip anlatacagiz ancak énce
bir bilene danisalim dedik. Adalar Vakfi Bas-
kani Halim Bulutoglu ile goristik. “Sonba-

!
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Adalar Vakfi
Baskani

Halim Bulutoglu

har, Adalar'i gezmek icin yaz aylarindan bile
daha iyi bir mevsim sayilabilir. Clinkl doga
kendini her yaniyla daha glzel gosteriyor.
Ekimden itibaren yapraklarin sararmasi, sar-
masiklarin da kizila dénmesiyle birlikte fotog-
raf tutkunlari icin olagantstl gortntiler or-
taya clkiyor” diye sdze baslayan Bulutoglu,
sOyle devam ediyor:
“Ayrica sokaklar da daha sakin oluyor. Uste-
lik bu aylarda denize girmek hala miumkun.
Plajlar da Ekim ortasina kadar agik.
Denize girmek icin akla ilk gelen
Burgaz olsa da, aslinda en uygun
olmayan ada da o sayilabilir. Cin-
ki plajlar genellikle poyraza agik.
Poyraz da denizi slrekli girpintili ya-
piyor. BlyUkada'nin glineye ve bati-
ya bakan sahilleri basta olmak Uzere
plajlari oldukca uygundur. Kinali ve
Heybeli de.”
Adalar'a birka¢ gin kalmak igin gi-
debileceginiz gibi ginubirlik kesifler
de yapabilirsiniz. GUn batimini izle-
yebilir, mehtabin tadini cikarabilirsi-
niz. iste size bunun icin birkac adres;
Burgazada'da Kalpazankaya, BulyU-
kada'daki Aya Yorgi Tepesi ve orada
bulunan kir gazinosu ile Sedef Ada-
si'ndaki tesisler. Adini, uzaktan se-
def renginde gorllen makilerden alan
Sedef Adasi'nda, plajlarin yani sira ba-
lik ve deniz Urtnlerini tadabileceginiz

Heybeliada

Nestlé Benimle 7
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restoranlar ve istanbul’'un gece hayatini arat-
mayacak eglence mekanlari da yer aliyor.
Hatta bu mekanlara 6zel tekne seferleri di-
zenleniyor.

Maceracilar bir araya geldi

Fayton gezilerinin yani sira adalar doga spor-
larryapmak icin de bir cennet. Buyil ilk kez ya-
pilan “Macerada” etkinligi, adalar arasi doga
etkinligi. Etkinliklere ve kazananlara dair ay-
rintili bilgiyi macerada.org sitesinde de bula-
bileceginiz organizasyon, 8 Eylll'de gercek-
lestirildi . ik etapta Burgazada'dan Heybeli'ye
ylzen sporcular, ardindan bu arada ¢ogun-
lugu orman ici toprak yollar olan 15 kilomet-
relik bisiklet etabini tamamladi. Adanin tarihi
kent merkezinde 6-7 kilometrelik alanda ‘ori-
enteering’ (harita yardimiyla yon bulmayi ige-
ren ve zamana karsi yapilan bir spor) yapildi
. Adalar'da doga sporlari yap-
mak icin profesyonel olmaya
gerek yok elbette. Bisiklet ki-
ralayabilir, yurayebilir, kosa-
bilir ya da bitkilerin izine di-
sebilirsiniz.  Bitki demisken,
Adalar'in tur yollar Uzerinde
sikca bulunan ve koca yemis
olarak bilinen meyvenin tam
zamani. Tatmadan dénme-
mek lazim.

Adalar’in ¢cevresinde girgrr ile
balik avciiginin yasaklanma-
sl sayesinde amatdr balikgila-
rn yUza galdd. Simdi onlarin
da oltasina bu sulara 6zgl ba-
liklar takiliyor. Eger siz de olta
balikciligr yapmaktan keyif ali-
yorsaniz, burada sansinizi deneyebilirsiniz.
Baskalar tarafindan tutulan baliklar alip eve
dénmek de bir tercih... Gelenegi 18. ylzylla
kadar uzanan balik¢l lokantalarinda nefis bir
aksam yemegi ise daha ¢ok tercih ediliyor.

8 Nestlé Benimle

[N A

Burgazada

Burgazada

Miize evler ziyaretcileri bekliyor

Ada deyince akla ilk gelen deniz, tatil ya da
hayatin daha sakin aktigi zamanlar oluyor.
Oysa Prens Adalari, ayni zamanda Tirk ede-
biyati ve siyaset tarihi agisindan énemli isim-

Kinaliada

leri de agirladi, agirhyor. Adalar
Vakfi Baskani Bulutoglu, “Doga-
yl, denizi her yerde bulursunuz
ama kultdr ve tarih ile kesismiyor-
sa vyollar, eksik kalir. Turkiye'nin
onde gelen edebiyatgilarinin, si-
yaset ve is insanlarinin, vyolu
Adalar'a dismus. Buraya yerlesmisler, yasa-
mislar, eserlerinde adaya yer vermisler. Bun-
larin arasinda ilk akla gelenler Burgaz'da Sait
Faik, Heybelide Hiseyin Rahmi Gurpinar,
indni, Bliyikadada Resat Nuri Glntekin,
Nurullah Ata¢ gibi edebiyat insanlandir. Bu
zenginligiyle adalar ayni zamanda U¢ muze
evi de barindiriyor. Heybeli'de Hiuseyin Rah-
mi ve inéni miize evleri ile Burgazdaki Sait
Faik Mze Evi, ziyaretcilerini cok baska bir za-
manda agirhyor. Sahip olduklarl esyalara do-
kunup, yazarlarin karalamalarini, inénd'lere
ait esyalari gormek, gecmisi ginimuze hatta
gelecegi baglyor. Miizelerden bahsederken
2010 yilinda acilan Adalar Mizesi'ni atlamak
olmaz. Ana mekani Aya Nikola'daki sergi ala-
ni olan muze, farkli mekanlari da kullaniyor.
Hem Turkiye hem de Adalar tarihi acisindan
onemli olan birgok sergiye ev sahipligi yapan
Adalar MUzesi, kiltlrel beslenmeyi saglama-
sl agisindan da dnemli gorultyor.

NERELERI GORMELI?

Muzelerden bahsettik ama belki de Adalar’in tamami

aclk hava muzesi gibi. Sokaklari, bahcelerden kaldirimlara

tasan bitkileri, kedileri, kdpekleri, faytonlari ile kendine
has bir dunyasi olan Adalar sokaklarinda sizleri kisa bir

gezintiye ¢ikaralim.

Biiyiikada

BulyUkada'dan iskeleden cikip, 23 Ni-
san Caddesi'nde ilerlerken solda kar-
siniza Splendid Palas Oteli ¢ikar. 130
yillik bu otelin karsisinda eski Can-
kaya Oteli var. Az ilerisinde de sim-
di Anadolu KulUbl binalari olarak
kullanilan eskinin Tekomo Oteli bu-
lunuyor. Yukari dogru cikarken sol-
da Surp Asdvadzadvin Kilisesi, mey-
danda eski adiyla Beler yeni adiyla
Cankaya Oteli, yani basinda 6énemli
ikiz koskler yer aliyor. Cankaya Cad-
desi’'ndeki sagh sollu konaklar, sim-
di Turing Evi olarak kullanilan Fabi-
ato Konagi, biraz otesinde Venezia
Oteli ve evleri, sag tarafta Kayma-
kamlik Binasi olarak kullanilan Ha-
copulo Koéskl hayranlik uyandiriyor.
Koskiin yani basinda Arap izzet Pasa
Koskl, karsisinda ise Rus siyaset-
cilerinden Trogki'nin sirgln vyillarin-
da ilk olarak kaldigi Arap izzet Pasa
Yalisi, Azaryan Koskul, Farra Koskd,
daha sonra Hamlaci Sokak'ta Trogki
Evi (1929-1933 arasinda kaldigi ev)
olarak bilinen eski Sivastopol Kos-
kl, Arkas Holding tarafindan restore
edilen John Avramidis'in John Pasa
Koski'nl gorebilirsiniz.

Ylarimeye devam ederseniz, nefe-
siniz yeterse, yetimhaneye cikip, Iu-
napark meydanina inebilir ve ardin-
dan Aya Yorgi Tepesi'ne ¢ikabilirsiniz.
Blytlkada, dini yapilar agisindan da
onemli. Aya Dimitri Kilisesi her Pa-
zar aclk. Ada'nin en eski camisi olan
Abdllhamit déneminde yapilan Ha-
midiye Camii de ziyarete deger. Di-
saridan gorilen Vatikan Blyukelgilik
yazlik konutu ve Hristos Manastiri ve
kilisesi, San Pasifico Kilisesi gibi yine
iskele meydanindaki Panayia Kilisesi
de ziyaret edilebilecek mekanlar ara-
sinda.

Heybeliada

Niyetiniz Heybeli'yi gezmekse sdyle
bir rota izleyebilirsiniz. iskeleden cikip
Vefa Sehitleri Caddesi'ne girdiginiz-
de sagl sollu konaklar sizi karsiliyor.
Eskiden Mavromatakis Koskd olan
ve Ismet Indéni'niin 1939'da alarak
yaz aylarinda ailece kullandiklari in6-
ni Evi, onun da ilerisinde istanbul’un
ve Turkiye'nin otel olarak yapiimis ilk
binasi olarak gosterilen Halki Palas,
iyi bir glzergah olabilir. Degirmen
Burnu'nda eski Ceneviz Kulesi ve et-
rafindaki piknik alanlari, randevu al-
madan da ziyaret edebileceginiz Ruh-
ban Okulu, Bayrak Tepe'de Huseyin
Rahmi GUrpinar’in evine gikan merdi-
venli yollar, Heybeliada'nin akla ilk ge-
len guzelliklerinden.

- B_iiyﬁka&a r=n
Resat Nuri Giintekin'in evi

Burgazada

AdiTurk edebiyatinin en 6nemli yazar-
larindan Sait Faik ile 6zdeslesen Bur-
gazada, yazarin muze evi, Kalpazan-
kaya yolu Uzerindeki Aya Yorgi Kilisesi,
Cennet Bahgesi, glizel kdskleri ve Aya
Nikola Kilisesi ile bekliyor ziyaretcile-
rini.

o B\ VY,
1t e T T

BurgaradaK4lpazankaya

Kinaliada
Kinallada'da ise Rum Manastiri, Ermeni
Kilisesi, Adalar'in tek modern camisi olan
Kinali Camii, kdskleri ve orman ici yolla-
rindaki glzellikleriyle, sirasini bekliyor.

Heybeliada - _ :
Hiiseyin.Rahmi Giirpinar'in evi

Nestlé Benimle 9



. -
SAGLIK

» — $

-ALM
BILIY

- MUSUNUZ?

utluluktan nefesimiz kesiliyor,
GzUlUnce derin derin nefes almak
istiyoruz, endiselenince de nefe-

simizi tutuyoruz. Farkinda olmasak da duy-
gularimizi yasarken, nefesimiz degisiyor.
Aslinda nefes duzenimiz fiziksel saghgi-
mizdan ruhsal yapimiza birgcok noktay et-
kiliyor. Dogru nefes, burundan aliniyor ve
yine burundan veriliyor. Amerika'da yakla-
sik 30 yildan bu yana var olan ve son yil-
larda Turkiye'de de giderek yayginlasan ne-
fes terapilerinde, dogal nefes alip verme
teknikleri 6gretiliyor. Dogal nefesin 6nemi-
ni hem doktorlarla hem de bu konuda egi-
tim veren nefes terapistleriyle konustuk...
Liv Hospital Go6gus Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Ferah Ece, “nefes almanin vi-
cudun ihtiyaci olan oksijenin alinip kar-
bondioksidin atildigi tek islem” oldugunu
belirterek, dogru nefes almanin sagladig
faydalari soyle dile getiriyor:

“Dogru nefes almayla kalp ritminin dizel-

mesi, buna bagli olarak kan basin-
cinin dismesi, dolasimin hizlan-
masi, sindirim sisteminin dlzene
girmesi, stresle rahatlikla bas ede-
bilme ve uykunun diizene girmesi
mUmkin oluyor. Clnkl kan oksi-
jenlendiginde, vlcuttan toksinler
atilabiliyor. Besinler daha iyi emili-

nefes egitmeni Gul Kaya'nin ken-
di hikayesi de aslinda konuyu agik-
lamak icin cok uygun bir ornek.
Bankada calisan, borsada broker-
lik yapan, tum bunlardan mutlu ol-
madigi igin muzik okuyan ve yine
de tatmin olmayan Uc diploma sa-
hibi GUl Kaya, nefes terapisiyle

yor ve sindiriliyor. Beyin, omurilik, F'EF';%FHDEE-E annesinin hastaligl nedeniyle ta-

sinir merkezleri ve sinirler dahil ol-

mak Uzere bUtln sinir sisteminin
sagliginda dizelme saglaniyor. Bunun yani
sira cilt genclesiyor, kirisiklarda azalma go-
rdltyor. Yaglar da daha kolay yakiliyor.”
Buna karsilik dogal nefes alip verememek,
tlim organlarimiza oksijen tasinmasini sag-
layan kalbizin is yukinu artiriyor. Prof. Dr.
Ece, yasanabilecek diger olumsuzluklar
hakkinda da “Kan basincinin hizla yiksel-
mesi, stresle basa cilkamama, nefes dar-
lig1, korku gibi sikayetlerin yaninda bircok
hastaligin da olusumi hizlanabiliyor” diye
bilgi veriyor. Beynin diger organlara oranla
daha fazla oksijene ihtiyaci oldugunu dile
getiren Prof. Dr. Ece, “Yeterli oksijen alin-
madig takdirde zihinsel bulaniklik, nega-
tif dlslnce, depresyon baslayabilir. Yani
oksijen ‘kaliteli ve saglikli’ bir yasam icin
cok 6nemli ve gereklidir” diyerek sozleri-
ni sonlandiriyor.

Dogru nefes almanin dnemi ve hayatimiza
etkilerini konusmak Uzere bulustugumuz

nismis. Kanser tedavisi sirasin-

da nefes terapisine de baslayan
annesiyle birlikte gittigi ilk seans sonrasi
“Benim yapmak istedigim bu” diye disUn-
muUs. Seminerler ve egitimlerin ardindan
bugln Turkiye'nin pek cok farkli noktasin-
da dlizenlenen nefes terapilerinde egit-
men olarak gorev yapan biri haline gelmis.
Diinya Saglik Orgiti’niin (DSO) 2005 yi-
linda yaptig1 “dogru nefes” almanin bagi-
siklik sistemini giclendirdigine dair acikla-
masini hatirlatarak sézlerine baslayan Gl
Kaya, s6yle devam ediyor:
“DSO, dogru nefes almanin standartlarini
‘sadece burnumuzdan nefes almak ve ver-
mek, her nefeste diyaframi da kullanmak,
bir dakikada alinan nefes sayisini mim-
kiin olan en az sayiya indirmek, her nefes-
te cigerlerimizi tam kapasiteyle kullanmak
ve sessiz, sakin nefesler almak’ seklinde
belirlemisti. Maalesef, pek cogumuz yan-
lis nefes alip veriyoruz. Gévdemizin alt or-
ganlarina taze hava gitmesini saglayan ve

Bilimsel arastirmalar ne diyor?

iskogya'da, Glasgow Universitesi Biyomedikal ve Yasam Bilimleri Enstitiisii'nde, 1999'da, 9 hasta
Uzerinde dort hafta slireyle yapilan arastirmanin sonuc kisminda “Bu calismadaki majér bulgular,
kronik koroner atardamar hastaligi olan kisilerde 4 haftalik yogun olmayan bir resistif nefes prog-
raminin, egzersiz kapasitesinde artmaya, nefes darliginda ise azalmaya yol actigini géstermekte-
dir” ifadesine yer verildi.

ABDdeki California Universitesi osher Merkezi Aile ve Topluluk Tibbi Boliimii’'nde kronik bel agrisi
ceken hastalarin tedavisinde “bedensel farkindalikla meditasyonu ve hareketi bulusturan” nefes
tedavisi denendi. 36 hastanin bir kismina 6-8 hafta boyunca toplam 12 seans nefes terapisi uygu-
landi. Digerlerine ise fizik tedavi uygulandi. Calismanin sonug béliminde “Kronik bel agrisi ceken
nefes tedavisi sonucunda énemli oranda iyilesme gostermislerdir. Bel agrisinin standart agri ve
engellilik 6lgtimlerindeki degisiklikler, kaliteli ve uzun fiziksel tedavideki dlglimlerle karsilastirabilir
sonuglar géstermistir. Nefes tedavisi emniyetli olmustur” degerlendirmesi yapildi.

Viicudumuzun en temel besini olan nefes,
hayatimizin her alanini etkiliyor. Liv Hospital
Gogus Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Ferah
Ece, dogru nefes almanin kalp sagligindan cilt
guizelligine hatta psikolojik duruma uzanan
olumlu etkileri oldugunu belirtiyor
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zihnimizi de dengeleyen diyafram kasimi-
z1, nefes alip verirken etkin bir sekilde kul-
lanamiyoruz.”

Nefes, en temel besinimiz. Bu nedenle,
‘dogal ve dogru’ olmasi cok 6nemli. Aslin-
da dogal nefesi en iyi bebekler biliyor. An-
cak iki ya da g yasindan itibaren egonun
gelismesiyle, cevremizin “yapma, etme”
gibi uyarilari ve bastirmalariyla nefesimiz
bu ozelligini kaybediyor. Oyle ki, bebek-
likteki dogal nefes kapasitesinin 100 ka-
bul edersek, modern yasamda bu kapasi-
te ylzde 30'a kadar disUyor. Dogal nefes
diyafram kullanilarak aliniyor. Nefesin ka-
rindan baslayip goégis kafesine dogru ya-
yilmasi gerekiyor. Kaya'nin Uzerinde dur-
dugu kelime “akiskan” Bu kelimeyle,
nefesin duraksamadan, dogru bir sekilde
alinip verilmesini kastediyor.

Nefes egitmenleri, kisinin nefes alip ver-
mesini izleyerek nerelerde sorun oldu-
gunu gorlyor ve seanslarla dogal nefes
alma aliskanligi kazandiriliyor. Kisinin ken-
di kendine dogal nefes almayl 6grenmesi-
nin mumkun olmadigini anlatan Kaya, “Bu-
nun icin nefes egitmenlerinin seanslarina
katilmalari gerekiyor. Daha ilk seanstan iti-
baren dlzelmeler hissediliyor. Ancak kalici
etkiler icin dort ya da alti seans gerekiyor.
Yine de bodyle bir olanaginiz yoksa, sikinti-
[I bir glin yasarken gozlerinizi kapatip kar-
niniza dogru 10 nefes almaniz ise yarar”
diye bilgi veriyor. Nefesin, yasami sagla-
masinin yaninda, “fiziksel, duygusal-zihin-
sel ve ruhsal” olarak tg¢ yonli etkisi bulun-
dugunu anlatan Kaya, sdyle devam ediyor:
“Biliyoruz ki, 40'in Gizerinde anaerobik yani
oksijensiz ortamda var olabilen hastalk

var. Tam kapasite ile nefes alindigida, hic-
relerimiz daha iyi besleniyor. Kandaki oksi-
jen seviyesi artiyor. Toksinlerin ylzde 70'i
nefesle atiliyor. Ciltte dizelme ve canlilik
goruliyor. Bunlar nefesin fiziksel etkileri.”
Hic dikkat ettiniz mi, olumsuz bir sey du-
sindldglnlzde nefesinizi tutuyor mu-
sunuz? Kaya, Oyle oldugunu soyllyor:
“"Olumsuz bir sey distndligimuzde nefe-
simizi tutuyoruz ve her nefes tutusumuz-
da zihnimizde olumsuz bir sey olusuyor.
Cocukluktan itibaren zihnimize kazinan
‘Cok gllersen, ardindan ko6tl bir sey olur’
gibi disunceler nedeniyle cok gilemiyor-
sunuz mesela. Bu izleri silmek gerekiyor.
Bu da duygularimizi ve zihin yapimizi et-
kiliyor. Nefesin ikinci etkisi ortaya ¢ikmis
oluyor.”

Biz ne kadar mutlu olmak istesek de ya-
santimizda olumsuzluklar olabiliyor. Dogal
nefes sayesinde duygularimizi bastirma-
dan, o anda tam da olmasi gerektigi gibi
yasadigimizi anlatan Kaya'ya goére, “duy-
gularin hakkini vererek, o aciyi gercekten
yasaylp yolumuza devam edebiliriz. Clnk{
hayat bir yol. Oysa, bize genellikle duygu-
larimizi bastirmamiz ogretiliyor. Bu da si-
kintiya yol agryor.”

Biz ne kadar mutlu olmak istesek de ya-
santimizda olumsuzluklar olabiliyor. Dogal
nefes sayesinde duygularimizi bastirma-
dan, o anda tam da olmasi gerektigi gibi
yasadigimizi anlatan Kaya'ya gore, “duy-
gularin hakkini vererek, o aciyr gergekten
yasaylp yolumuza devam edebiliriz. Clnk{
hayat bir yol. Oysa, bize genellikle duygu-
larimizi bastirmamiz dgretiliyor. Bu da siI-
kintiya yol agiyor.”

Nefes terapisine ka-
tilimda yas sinin bu-
lunmuyor. 12 yasina
kadar olan cocuklarin
nefes diizeninin anne !
babasi ile ayni oldu-
gunu ifade eden Gl : ] ‘
Kaya, “Anne ve baba- SEh

nin nefes diizeninde- GUL KAYA

ki degisiklik ve iyileg-  \etes Egitmen
me dogrudan gocuga

da yansiyor. Clinkl biz cocuklarimiza sade-
ce fiziksel ve genetik dzelliklerimizi degil,
enerjimizi de aktariyoruz. Kendisi seminere
katildiktan sonra gocugunu asirn hareketlili-
ginin azaldigini anlatan anneler oldu” diye
anlatiyor.

Yine de dogal nefesin cocukluk caginda 6g-
renilmesi daha kolay. Clnkd onlar, bu ko-
nudaki yanlislari henlz ¢ok pekistirmemis
oluyorlar. Bu nedenle tek bir seans bile ¢o-
cuklar icin etkili olabiliyor. Cocuklarin hem
evde hem de okul yasaminda iyi ydnde de-
gisimler oluyor. Yasl kisilerin de nefes tera-
pisine katilmasinda bir sakinca bulunmuyor.

"HER

SOYLES s

OCUK KENDI

KITABINI YAZIYOR"

Cocuk Saghgi ve
Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Hilal Mocan,
onerileriyle mutlu,
huzurlu ve 6zguvenli
cocuklar yetistirmek
isteyen anne babalara
yol gosteriyor.

odern anne babalar, cocuk yetisti-
M rirken pek gok sorunla karsilasiyor.

Genellikle kucaklarina aldiklar ilk
bebek de kendi cocuklari oldugu igin bazen
isin icinden ¢ikamaz hale geliyorlar. Kitaplara
uygun davranmaya calisirken kendi cocuklari-
nin 6zelligini kaciran da oluyor, kendini yeter-
siz hisseden de. Okudugumuz kitaplar, kar-
silasacagimiz durumlara iliskin bilgi vermesi
acisindan 6nemli elbette ama godzden kac-
mamasi gereken bir nokta var. Cocuk Saghgi
ve Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Hilal Mocan,
“Her cocugun kitabi aynidir. Clnk{ kendisi
yaziyor kitabini” diyerek ézetliyor bu durumu.
Meslege basladigi ilk glinden bu yana basa-
rili galismalari ile taninan, uluslararasi alanda
da Turkiye'nin sesini duyuran Prof. Dr. Hilal
Mocan ile cocuklarin beslenmesinden davra-
nislarina bircok durumu konustuk.
Bebek ve cocuk beslenmesini donemler ha-
linde alindiginda, ilk alti ay igin altin kural,
anne s(tU ile beslenme. Clnkd, yapilan aras-
tirmalar anne sitdnln faydalarina her gecen
gln yenilerini ekliyor. Prof. Dr. Mocan, bu fay-
dalari soyle siraliyor:
"Anne s0tl, bagisiklik sistemini glgclendi-
riyor. Kalp damar hastaliklarina ve kansere
karsi koruyor. Zeka performansinda da artis
sagliyor. Igerigindeki blytme faktorleri saye-
sinde bu cocuklar daha hizli gelisiyor. Gozleri
daha iyi goriyor. ik alti ay anne sitil ile bes-
lenen bebekler genellikle obez olmuyor. Cok
huzurlu oluyorlar. Clinkl anne ile bebek ara-
sinda surekli bir baglanti var. Bunun yani sira,
anne sutdnun yapisi gocugun dénemine ve
ihtiyacina gore degisiyor. Yani cocuk hasta-
landiginda iceriginde yer alan bagisiklik mad-
delerinde artis oluyor. Anne sutl ¢ocuklari di-
yabet ve ¢olyak gibi kimi hastaliklara karsi da
koruyor. Butln bunlar bilimsel calismalarla
ortaya konan gergekler.”
Altinci aydan sonra beslenmede en cok dik-
kat ceken konu, tamamlayici besinlere gegis.
Bu dénemde, organ yapilanmasina paralel
olarak ¢cocugun her gin sadece tek gida ile
tanistirilarak beslenmesinin zenginlestiriime-
si onemli. Meyve suyu, sebze ve yogur sek-

linde bir siralama izlenmesini déneren Prof.
Dr. Mocan, annelerin bu dénemde cocuklari-
ni iyi gézlemlemesi gerektigini belirtiyor. Zira,
ek gida déneminde ¢ocukta dokunty, kizarik-
lik, ishal, kabizlik ya da kusma belirtileri olabi-
liyor. Bu durumda hemen doktora basvurul-
masi gerekiyor. Tamamlayici besinlere gegis
déneminde “Ug¢ ara, Ug ana 6gun” éneriliyor.
Ancak Prof. Dr. Mocan, burada annenin icgi-
disunUn devreye girdigini de belirtiyor:
“Bazi ¢cocuklarin mide bosalma zamani daha
uzun. Bu cocuklar gec acikiyor. Eger boyle
bir durum varsa ana ve ara égunler birlesti-
rilebilir”

Cocuklar yeni besinleri deneme konusunda
isteksiz olabiliyor. Boyle durumlarda, uygula-
nacak kural, “Yemesi icin israr etme, ancak
denemekten de vazgecme” diye 6zetlenebi-
lir. Prof. Dr. Mocan, “Cocuk bir besini gergek-
ten istemedigini anlamak igin az sekiz kez
denemek gerekiyor. Azar azar baslamak la-
zim” diyor.

Sonraki asama ise, ptlrli gidaya gecis. Seb-
zelerin catalla ezilerek verildigi bu donemde,
beslenme ve organ gelisimi arasindaki iliski-
ye dikkat etmek gerekiyor. Yutma eylemi, bo-
gazdaki kas ve sinir sisteminin koordinasyonu
ile gerceklestirildigi icin cocukta bu gelisim ta-
mamlanmadiysa pUtUrll gidalar yemede zor-
lukla karslilasabiliyor. Bir diger durum da da
kusmaya neden olan refli. Burada dikkat edil-
mesi gereken nokta ise cocugun besleneme-
sinin yani sira kusma nedeniyle olusan elekt-
rolit kaybinin biytme ve gelisme geriligine yol
acma riski. Putlr gidaya geciste bu ve benzeri
sorunlar olursa, yiyeceklerin blendirdan gegiri-
lerek verilebilecegini anlatan Prof. Dr. Mocan,
su uyarida da bulunuyor:

“Beslenme, anatomik, fizyolojik ve psikolo-
jik bir konu. Eger cocugu puturld gida yeme
konusunda zorlarsaniz, beslenme bozuklugu
disinda ¢ocukta davranisla ilgili olumsuzluk-
lar da meydana gelebiliyor. Cocuk, hirgin olu-
yor, bagiryor, cagirnyor hatta sagini cekerek
ya da basini duvara vurarak kendine zarar ve-
ren davranislarda bulunabiliyor. Bu aslinda bir
‘Kurtulmak istiyorum’ sinyali. Anne cok israr
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¢l olmamali. Cocugunuzu kitaplarda yazdigi
gibi beslemeye calisirsaniz olmaz. Clnkl her
cocugun kitabi ayridir, kendisi yazar.”
Tamamlayici besinlere geciste, 6glnlere su
da eklenmeli. Sikga karsilasilan kabiz sorunu
ise yemeklerden 6nce kuru kayisi ya da kuru
erik suyunun icirilmesi ile 6nlenebiliyor. An-
nelerin zorlandiklari konulardan biri de gocuk-
larini sakinlestirmek. Prof. Dr. Mocan'in bu
konudaki énerileri soyle:

“Cocuk hirginlasip aglamaya basladiginda
once, sakinlestirmek icin, ¢ocugun yizinU
disariya dogru gevirip, kollarini ve bacaklari-
ni sikica tutun. ikinci olarak da ortam degis-
tirin. Sakin bir ses tonuyla da konusun. Bu
ise yaramazsa cocugu bir baskasina verin.
Evde kimse yoksa yatagina birakin ve oda-
dan ¢ikin. CUnkU biz annenin gerilmesini is-
temiyoruz. Bu tdr gerginliklerde anneler hig
istenmeyen davranislarda bulunabiliyor. Co-
cugu hirpalayabiliyor hatta vurabiliyor. Bu ne-
denle cocugun yanindan ayrilip sakinlesmek
onemli.”

Anne babalar, cocuklarini biydtirken karsi-
lastiklari kimi durumlari internetten arastirip
bilgi aliyor. Ancak bazen bu arastirmalar has-
taliga tani koyup ilag vermeye kadar gidebili-
yormus. Mocan, bu gibi durumlardan kaginil-
masi gerektigini 6zellikle vurguluyor.

Aile bilyiiklerinin etkisi

Cocukla ilgili her durum, annenin ruh hali ile
de yakindan ilgili. “Biz annenin gebelik ve
emzirme suresince dingin, stressiz olmasini
isteriz. Burada, babanin ve aile blyuklerinin
etkisi 6nemli. Annenin desteklenmesi, moti-
ve edilmesi hatta pohpohlanmasi lazm” di-
yen Prof. Dr. Mocan, aile buyUklerinin cocuk
yetistirmedeki yeri ve dnemi hakkinda da su
noktalara vurgu yapiyor:

“Aile blyuklerinin, bebegdi sevmesi ve yakin-
lik gdstermesi, annenin yukind paylasmala-
r bakimindan iyi. Blylk ebeveynler ‘gel gel,

Prof. Dr. Hilal Mocan

tel sarar’ gibi oyunlari 6gretmede daha ba-
sarlili oluyor. Bu tlr oyunlar da ¢ocuklarin ge-
lisimi acisindan 6nemli. Ayrica daha sabirli
olduklarr icin ve deneyimlerinden dolay! to-
runlarini blydtirken daha etkili olabiliyorlar.
Bu sekilde blyUtllen gocuklarda mutluluk
katsayisi daha ylUksek. Ancak, eger annean-
ne, babaanne ya da dedeler, ¢cocuklari erken
yasta cikolata, kek ya da kizartma gibi onlarin
beslenmesine uygun olmayan yiyeceklerle
tanistiriyorsa, buna karsi gcikmak gerekiyor.”

Aile buyUklerinin etkisi hakkinda konusurken,
diger Ulkelerden de drnek veren Prof. Dr. Mo-

can, "Orada da tipki bizimkinde ol-
dugu gibi blytk ebeveynlerin daha
yakinda yasamasi, yemeklerde bir
araya gelme gibi bazi degisiklikler var.
Anadolu tarzina yakin bir sistem ge-
lisiyor"” degerlendirmesinde de bulu-
nuyor.

Babanin yeri

Cocuklar icin babanin cok 6nem-
li bir imaj oldugunu ifade eden Prof.
Dr. Mocan, “Baba glicl ve dzglveni
temsil ediyor. Bu nedenle baba ¢o-
cuga kaliteli zaman ayirmali. isten
gec gelebilir, yorgun olabilir. Ancak
cocugu ile gecirdigi sabit bir sire
ayirmali. Bu slre zarfinda baba sa-
dece cocukla ilgilenmeli. Kitap oku-
yabilir 6rnegin. CUnkU kitap okumayi
ogretmek ve sevdirmek gerekiyor.
Cocuk kiclkse, baslangicta kabart-
mali kitaplardan yararlanilabilir. Res-
me bakarak masal anlatilabilir. Ayri-
ca gece yatarken masal dinlemek
bir cocuk icin ¢ok rahatlatici.”
Ozellikle erkek cocuklarin iki yasin-
dan sonra babalari ile bas basa za-
man gecirmesinin onlari rol mo-
del olarak benimsemeleri agisindan
o6nemli oldugunu vurgulayan Prof.
Dr. Mocan, “Bu sayede gocuklar kendini ko-
rumayl, hakkini korumayi 6greniyor. Birlikte
vakit gecirirken baba ¢ocugunu daha yakin-
dan goézlemliyor. Cocuk da sorunlarin nasil
¢Ozllebildigini babasindan 6greniyor” diyor.
Mutlu, saglikl ve 6zgUvenli ¢ocuklar yetis-
tirmek igin onlan yetistirirken kullanilan yon-
temlerin etkisi blUylk. “Gelenekler énem-
li” diyen Prof. Dr. Mocan, ailenin hep birlikte
masaya oturmasinin yemek kultdrinin ge-
listirilmesi agisindan oldugu kadar gocugun
mutlulugu ve obeziteyi dnlemesi bakimindan
da etkili oldugunu vurguluyor.

ff Baba gucu ve 6zgiiveni temsil ediyor. Bu nedenle
baba cocuga kaliteli zaman ayirmali. isten gec
gelebilir, yorgun olabilir. Ancak ¢ocugu ile gecirdigi
sabit bir siire ayirmali. Bu siire zarfinda baba sadece
cocukla ilgilenmeli. Kitap okuyabilir 6rnegin. Ciinkii
kitap okumayi ogretmek ve sevdirmek gerekiyor.

Cocuk kiiciikse, baslangicta kabartmali kitaplardan
yararlanilabilir. Resme bakarak masal anlatilabilir.
Ayrica gece yatarken masal dinlemek bir cocuk
icin cok rahatlatici. [
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SONBAHARA .

HAZIRLIKLI GIRIN

Bu mevsim kendine has sebze ve meyveleri ile
hazirlayacaginiz “gripsavar receteler” ile bagisiklik sisteminizi
kuvvetlendirebilir, sonbaharin tadini ¢ikarabilirsiniz.

ahar temizligi denince akla hep ilkbahar
Bve evler geliyor. Oysa sonbaharda yapi-

lan bahar temizligi saghgimiz icin Snem
tasiyor. Iste bu nedenle mutlu ve yogun ge-
¢en bir yazin ardindan sonbahari, toparlanma
mevsimi olarak gérmekte fayda var. Eylul ayi
ile sonbaharin kapisini araladigimiz bugunler-
de Hacettepe Universitesi Beslenme ve Di-
yetetik Bolumi mezunu, Formeo Beslenme
Egitimi ve Diyet Danisma Merkezi kurucula-
rindan Diyetisyen Elvan Odabasi Kanar ile bu
mevsime hazirlikli girmenin yollarini konustuk.
Nestlé Benimle okurlar icin ¢ok 6zel “grip-
savar receteler” hazirlayan Diyetisyen Elvan
Odabas! Kanar, sorularimizi blyUk ictenlikle
yanitladi.
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Sonbahara girerken beslenme
diizenimizde yazdan farkh olarak dikkat
etmemiz gereken

noktalar var mi?

Elbette sonbahara girerken dikkat etmemiz
gereken noktalar var. Oncelikle rengarenk
beslenmemiz gerekiyor. Yani meyve ve seb-
ze tabaklarn renkli olsun. Gunlik 400-600 g
civarinda mevsim sebzesi, 300-400 g civarin-
da mevsim meyvesi tliketmeye dzen goste-
rin. Bunun yani sira, gigcld bagisiklik sistemi
icin en degerli besinin uyku oldugunu hatirla-
maliyiz. Saat 23.00-07.00 saatleri arasinda or-
talama 8 saat civarinda uyumaya 6zen gos-
terilmeli.

Su icmeyi unutmamak gerekiyor. Suyun, vi-

cudun temizlik sivisi oldugunu unutmamali-
yiz. Kadinlarin gtinde 1,5-2 litre, erkeklerin de
2-2,5 litre civarinda su tiketmesini dneriyo-
rum.

Ayrica, sindirim sisteminin dizenine de dik-
kat edilmeli. Unutmayalim, bltlin hastaliklar
bagirsaklarda baslar. Bagirsak floraniz ne ka-
dar iyi olursa, bagisikliginiz da o kadar kuvvet-
li olur. Bunu saglamak icin mutlaka mevsim
gecislerinde 6zellikle sonbahar mevsimine
gecerken probiyotik (yeterli miktarda alindi-
ginda sagligr olumlu yonde etkileyen mikro-
organizmalar) takviye kullanilmasi ise yarar.
Ayrica yogurdun bagirsak floramizdaki olum-
lu etkisi tartisiimaz. Glinde 2 su bardagi yagdi
azaltilmis yogurt tUketmeye 6zen gosterin.

Mevsim gecislerinde egzersizin

onemi nedir?

Acik havada yapilan ydriyUsler vicudun
mevsim gecislerine daha cabuk adapte ol-
masini saglar. Bu nedenle soguk sicak, yag-
mur ¢camur demeden gunde 1 saat acik ha-
vada yurlyds ile mevsimi hem ruhunuzda
hem de bedeninizde hissedebilirsiniz.

Bagisikhik sistemimizi guiclendirmek icin
nelere dikkat etmeliyiz? Ozellikle hangi
besin tiirlerini sofralarimizdan eksik
etmemeliyiz?

Oncelikle bagisiklik sisteminizin durumunu
B12, cinko, demir ve D vitamini depolarini-
z1 kontrol ettirerek 6grenebilirsiniz. Eger ek-
sikleriniz varsa, uzmaninizin dnerisi ile bunlari
takviye edebilirsiniz. GUnlik 600 gram mev-
sim sebzesini buharda pismis veya ¢ig ola-
rak tiketmeye 6zen gosterin. Haftada 2 glin
balik tiketin. Ancak baligi kesinlikle kizartma-
yin. lzgara veya bugulama yéntemiyle pisirin.
Ayrica haftada 3 giin 120-150 g. civarinda kir-
mizi et tlketin. Kirmizi etten gelen demirin
vicuttaki etkilerini yaninda limon soslu sa-
lata ve bulgur pilavi tiketerek artirabilirsiniz.

Ne tiir yaglar tiiketmeliyiz?

Sunu unutmamaliyiz, vicudumuzun gUcli
bir bagisiklik icin iyi yaglara ihtiyaci var. Zey-
tin yagi, balk yagi, badem, findik, ceviz gibi
kuruyemislerden elde ettigimiz yaglar, vicu-
dumuzun ihtiyag duydugu saglikli besinlerdir.
Bunlarin yani sira tam tahilli Grtinlerin bagisik-
lik Gzerindeki etkisi tartisiimaz. Bugday, cav-
dar ve yulaf ile hazirlanmis ekmekler, kahval-
tilk tam tahilli gevrekler ve yemek cesitleri,
vicudumuzun yasadigi fizyolojik stresi azaltir
ve bagisiklik sistemini kuvvetlendirir.

Gripsavar receteler

Sonbahar, nezle ve grip gibi tst

solunum yolu enfeksiyonlarinin da
gorilme sikhginin arttigi bir mevsim.
Kendimizi korumak icin yiyeceklerden
olusan bir “gripsavar recete” 6nerisinde
bulunmanizi istesek, nasil bir recete
hazirlardiniz?

Once sulardan baslayalim... Giinliik icecegi-
niz 1 litre suya, bir gece 6énceden 100 gram
elma, 1 adet limon, taze nane yaprakla-
r ve taze zencefil ile ekleyip dolapta bekle-
tin. Bu icecegi ertesi glnun ilk yarisinda tu-
ketmeye Ozen gosterin. Ayrica domates,
maydanoz, sogan, taze nane ve limon ile
hazirlayacaginiz iceceg@i yine gundn ilk yari-

"Zeytinyagl, balik yag,

badem, findik, ceviz gibi

kuruyemislerden elde

ettigimiz yaglar,
vicudumuzun ihtiyac
duydugu saglikli besinlerdir."

sinda tlketerek glin icerinde bircok gribal
enfeksiyona karsl kendinizi koruyabilirsiniz.

Salatalari nasil cesitlendirebiliriz?

Farkli besinler kullanabilirsiniz. C")rnegin, 200
gram Ispanak, 100 gram nar, 70 gram lor
peyniri ve 100 gram kirmizi sogani karistirin.
Bir tatl kasigi zeytinyagi ve limon hazirlayin.

Diyetisyen
Elvan Odabas! Kanar

Saglik ve beslenme alanindaki ¢ok sayida kongre
ve seminere katilan Elvan Odabasi Kanar, ayni
zamanda Turkiye Diyetisyenler Dernegdi ve BESVAK
(Beslenme Egitimi ve Arastirma Vakfi) ydnetim
kurullarinda gorev yapiyor.

Bu salatayl haftada 2-3 kez tliketebilirsiniz.

Corba oneriniz var mi?

Bu mevsim, sagligimizi korumak icin corba-
lardan da faydalanabiliriz elbette. Bunun igin
sebze suyuna tavuk corbasi tarifi verebilirim.
Malzemeler; 300 gram mevsim sebzesi (ke-
reviz, pirasa, lahana, iIspanak, havug gibi), 50
gram tavuk gogsu, 20 gram yesil mercimek,
bir tatli kasigi zeytin yagi, su ve bir cay kasigi
zencefil. Corba icin dnce mercimek ve tavuk
gogsund, birlikte haslayin. Dogradiginiz seb-
zeleri Uizerine ekleyin. Daha sonra zeytinyagi
ve zencefili ilave edin. Pistikten sonra hepsi-
ni blendirdan gecirin. Servis yaparken limon
suyu ekleyebileceginiz gibi eger gribal bir du-
rum varsa, ¢orba karisimina limon kabugu da
rendeleyebilirsiniz. Bu karisim tam anlamiyla
gripsavar etkiye sahip.

Cocuklarin beslenmesi de bu donemde
6nem tasiyor. Okullarin bagslamasiyla
cocuklarin daha sik hastalandigini
goriyoruz. Onlarin daha saglikli olmasi
icin anne babalara ne gibi dnerilerde
bulunursunuz?

Hasta olmayan, okul performansi ylksek bir
cocuk icin kahvalti sart. Tam tahilli kahvalti-
lik gevrekler ile pratik ve doyurucu kahvalti-
lar planlayabilirsiniz. Béyle bir kahvaltiya 100
gram taze mevsim meyvesi ve 2 bitln ceviz
eklemeye 6zen gosterin. Cocuklarin haftada
en az U¢ kez yumurta yemesi gerekiyor. Has-
lanmis bir yumurta ile cocugunuzun hem bu-
ylUmesine, hem okul performansina hem de
bagisikligina destek olabilirsiniz. Yetiskinler-
de oldugu gibi cocuklarda da balik tiiketiminin
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“Yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda da balik tketiminin yeri
ayri. Haftada 2 gtin 200 gram civarinda balik, cocuklarimizin

yeri ayri. Haftada 2 giin 200 gram civarinda
balik, cocuklarimizin zihinsel performanslarini
artirmak icin cok dnemli. Eger balik yemiyorsa
mutlaka balik yagdi takviyesi kullanin.

Cocuklar, giindiiz okulda oluyor...

O zaman, 6gle yemegdi mondlerini ve monU-
de yer alan besinlerden ne kadar tikettigini
o6grenmeye calisin. Boylelikle daha dengeli bir
aksam yemegi hazirlayabilirsiniz. Cocugunuz
almasi gereken tim besin gruplarindan tiket-
mis olur. Ayrica onu ¢ocukluk caginda karsi-
miza cikan obezite problemine karsi da ko-
rumus olursunuz. Bunlara ek olarak gliinde 2
bardak sUt/2 bardak yogurt veya ayran tiketil-
mesine 6zen gosterilmeli.

Sebzeyi sevmeyen cocuklar icin ne gibi
onerilerde bulunursunuz?

Bu 6nemli bir konu ¢linkt cocuklarin sebze tu-
ketmesi bagisiklik sistemi icin gerekli. Prote-

ger balik

insiz bir beslenme tarzi cocugun blyUmesini
yavaslatiyor. Sebze yoninden eksik beslen-
me de cocugun sagliksiz bir viicuda sahip ol-
masina yol agiyor. Cocugunuzun gunlik 400-
600 gram sebzeyi protein ile birlikte, makarna,
bulgur gibi tahillarin icerisinde veya salata sek-
linde tlketmesine 6zen gdsterin. Abur cubur
ile beslenmelerini 6nlemek icin saglikli alter-
natifler hazirlayin. Ayrica cocugunuzun guinlik
sivi ihtiyacini meyve sulari ve gazli icecekler-
den karsilamadigina emin olun. Ginde 1,5 -2
[t civarinda su tlketmesini saglayin.

Uyku icin, en degerli besin

demistiniz. Cocuklar icin uyku daha

da 6nemli hale geliyor, degil mi?

Evet, cocuklarimizin en degerli besini uyku.
Uyku konusunda litfen hassas davranin. BU-
yume, gelisme caginda olan her c¢ocugun
22.00-06.00 arasinda uykuda olmasi gereki-
yor.

COCUKLARIN SEVECEGI KEK: YESIL DEV KEKi

Diyetisyen Elvan Odabasi Kanar, 6zellikle cocuklarin sevdigi lezzetli ve saglikli bir

kek tarifi verdi...
MALZEMELER:

¢3 adet yumurta ¢200 mililitre light siit ¢300 gram 1spanak ¢1/2 cay bardagi zeytinyagd
¢1 cay bardagi pekmez ¢1/2 cay bardagi bugday ruseymi
42-2,5 su bardagi tam bugday unu ¢1 paket vanilya  ¢1 paket kabartma tozu

YAPILISI:

Sit, 1Ispanak ve zeytinyagini blendirdan gegirin. Yumurta ve pekmez ile karigtirin.
Sirasiyla riiseym, kabartma tozu ve vanilyayi ilave edin. En son tam bugday
ununu ekleyin. 180 derece dnceden isitilmis firinda 35-40 dk pisirin.
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Bagisikhik
sistemi icin
en degerli besinler

Hastaliklara karsi daha glglu
bagisiklik sistemi icin soframizdan
eksik etmememiz gereken besinler
hakkinda da 6nerilerde bulunan
Diyetisyen Elvan Odabas! Kanar, bu
yiyecekleri soyle siraladi:

Renkli mevsim meyveleri ve
sebzeleri: Havuc, kirmizi taze biber,
yesil yaprakli sebzeler, C ve A vitamini
yonunden zengindir. GUnlik 3-4
porsiyon meyve, 4 ve daha fazla
porsiyon sebze tuketin.

Yulaf: Yulafin igerisinde bulunan
B-glukan diyet lifinin, hastaliklara karsi
direnci artirarak bagisiklik sistemini
gUclendirdigi kanitlanmis bilgiler
arasinda yer aliyor.

Kabuklu yemisler: Magnezyum,
ginko, omega-3 ve E vitamini iceren
bu kaynaklar, bagisiklik sistemimizin
glclenmesinde 6nemli yere sahip.

]

Balik: Omega-3 icerigi sayesinde
beden icin iyi bir hastaliksavardir.
Kirmizi et: Kirmizi et ve sakatatlarda
Koenzim Q10 bulunur. Vicudumuzda
dogal olarak bulunan Koenzim Q10'un
seviyesinde 25 yasindan sonra azalma
baslar. Bu durum da hastaliklara

karsi viicudun bagisiklik sisteminin
zayiflamasina ve yogun yorgunluk
hissedilmesine neden olur.

Soya suti ve tofu: Bagisiklik sistemi
ve sinir sistemini koruyucu etkilere
sahiptir.

NESTLE®’NiN EN YENi HARIKASI
“Cikolata askinin pirlantasi,
NESTLE® Krem Cikolata”

1927 yilinda

n  Ferikoy'de
= " kurdugu
; 7 cikolata
——— fabrikasiyla
Ttirkiye'yi cikolatayla tanistiran
NESTLE®, bugiin de cikolatayla
harikalar yaratmaya ve ilkleri
sunmaya devam ediyor.
100 yil askin stiredir edindigi
uzmanligini yeni Grilinler
gelistirerek sizlerle paylasiyor,
cikolataseverlerin hayatlarina
daha fazla lezzet katmay:
hedefliyor.
Ve simdi NESTLE®, ilk giinden
beri tasidigi heyecan ve
cikolataya duydugu askla
yepyeni bir krem ¢ikolata
deneyimi sunuyor. NESTLE®'nin
yeni tiriinii olan NESTLE® Krem
Cikolata, siit, findik ve gercek
cikolatanin dahiyane
bulusmasiyla kusursuz bir
lezzet yaratiyor.

G

} Gikolatayla harikalar yaratur

LEZZETIN SIRRI

Icerigindeki %15'lik yiksek
findik orani ve gercek cikolata
ile krem cikolatanin en
muiikemmel hali olan NESTLE®
Krem Cikolata,
cikolataseverlerin yeni aski ve
vazgecemeyecekleri tutkusu
olacak.

SIZI BEKLEYEN SURPRIZ

Ozel cam kavanozunda
tuketiciyle bulusan NESTLE®
Krem Cikolata'nin kapagi
acildiginda sizi bir stipriz
bekliyor; yliksek kalite ve
ozenle secilmis biitiin bir findik
tanesi! Cikolataya duyulan aski
taclandiran bu findiga herkes
sahip olmak istiyor ama sadece
en hizli olan kazaniyor.
Cikolatayla harikalar yaratan
NESTLE®, bu yeni lezzetiyle, si
ve sevdiklerinize gercek
cikolata askini yasamaniz icin
essiz bir firsat sunuyor.

" YENIBIRASK. §
YENIBIRTAT
mNmiN'U_Mir
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SAGLIKLI YASAYIN

Birisi sizi incittiginde ofkelenebilir, icerleyebilir, hatta
intikam almak isteyebilirsiniz. Karsinizdaki kisiyi affederek
kendinize bir iyilik yapmaya ne dersiniz? ClnkU affetmek
stres ve Ofkeyi engelledigi icin kisiyi depresyondan da,
kalp hastaliklarindan da koruyor.

Unldk hayatta hepimiz biri ya da bir
G olay neticesinde incinebiliyoruz. Bu

da ofkeye, GzUntlye hatta intikam
duygusuna yol acabiliyor. Eger affetmeyi 6g-
renmezseniz, bu durumdan en zararl gikan
yine siz oluyorsunuz. Clnkl uzmanlar, affe-
den kisinin, fiziksel, duygusal ve ruhsal agr-
dan daha iyi hissettigini soyliyor. Ustelik
affetmek, kalbi hastaliklardan da koruyor.
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ABD'de cesitli Universitelerde yapilan aras-
tirmalarda ortaya cikan sonuglar, sik ofkele-
nen insanlarin kolesterollUndn yani sira vicut-
kitle indeksinin de ylksek oldugu yoéninde.
Kolesterol ylksekligi ve asir kilo ise, dogru-
dan kalp hastaliklaryla ilgili. Calismalar, bu ki-
silerin ileride kalp hastaligina yakalanma ola-
siiginin da daha fazla oldugunu gosteriyor.
Uzmanlar affetmenin karsimizdaki kisinin

sorumlulugunu géz ardi etmeden onun bizi
daha fazla Gzmesine izin vermemek oldugu-
nu belirterek, bunun da ruhsal, duygusal ve
fiziksel sagligimizda bir dizi iyilesmeye ne-
den oldugunu belirtiyor. Bayindir icerenkdy
Hastanesi Psikiyatri Uzmani Dr. Onur Ozal-
mete de, stresin beden sagligina verdigi za-
rarlarin bilindigini ve kronik stresi onlemeye
donuk calismalarin yayginlastigini belirterek,
"'Affetmek stresi azaltiyor" diyor ve soyle de-
vam ediyor:

"Anlik stres, canlilarl koruyan bir cok beden-
sel mekanizmay!i dizenler ve tehlikeli durum-
larla basa ¢ikmayi saglar. Ancak kronik stres
yasantisi, hormonal ve sinirsel degisimler yo-
luyla bedene zarar veren bir etkene donlsU-
yor. Kronik stresle birlikte strekli yiksek kan
dlzeyindeki adrenalin, kortizol ve tlrevi olan
hormonlarin 6zellikle kalp-damar sistemine

“

zarar verdigi bir ¢cok deney-
sel calisma ile gosteriliyor.”
Ozalmete, adrenalin ar-
tisinin yarattigi tansiyon
yuksekliginin ve kortizol
seviyesinin yukselmesi-
nin yol actigi metabolik
degisikliklerin damar du-
varina ciddi zarar verdigini
anlatarak, bunun da damar-
larda kalp krizine yol agabilecek
olusumlara neden oldugunu ifa-
de ediyor. Kronik stresin énemli bir nede-
ni de liskilerde yasanan zorluklar. Ofke, kir-
ginlik, sitem gibi olumsuz duygularin hakim
oldugu durumlarda kisiler, bir stre sonra of-
keyi kendilerine yoneltebiliyor. Bu durumun
erken cocukluk déneminde anne-bebek ilis-
kilerinde edinilen aliskanliklara bagh oldugu-
na deginen Dr. Ozalmete, su 6rnegi veriyor:
“Cogu bebegin annesine kizinca kendisi-
ne zarar verecek davranislar gelistirdigi goz-
lenir. Eger bebegin bu davranislar anne ta-
rafindan yeterince iyi ele alinir ve duygusal
islemden gegirilirse, 6fkenin bebege geri do-
nlsU zararsiz bir dlizeye cekilebiliyor. Cocuk-
larin 6fke ile bas etme yetenekleri yeterin-
ce gelismediginde ise eriskinlik déneminde
kisiler arasi iliskilerde tekrarlayan zorluklarla
karsilasiyoruz.”

Affetmenin, boyun egmek gibi algilanmadigi
slirece ruhsal yapimizi koruyan bir davranis
bicimi oldugunu séyleyen Ozalmete, “Ciin-
kU Otekilere karsi sureklilesmis olumsuz duy-
gusal aktarimlar bir siire sonra 6fkenin ken-
dimize yonelmesine neden oluyor. Farkinda
olmadan kendimizi tahrip etmeye basliyoruz.
Tipki bir bebegin kendini tirmalamasi gibi,
stres hormonlariyla yasamsal sistemlerimi-
zi tirmaladikga 6zellikle kalp-damar sistemin-
de kalici tahribatlara yol aca-
biliyoruz. Bu nedenle &fkeyi
uzun slre tasimamak adina
yeri geldiginde affetmeyi 6g-
renmekte fayda var” diye ko-
nusuyor.

“Hayatimin

s0z sahibi kim?”
Affetmek oOncelikle kisiye
huzur getiriyor. Daha saglik-
I iliskiler kuruluyor. Ruhsal
ve psikolojik agidan tam bir
iyi olma hali saglandigr igin
stres, endise ve dismanlik
duygulari azaliyor. Depres-
yon semptomlarinda azal-
ma gorlltyor. Kapsam Aile

.

Danismanlik Merkezi'nden
Klinik Psikolog Sezgi Sen-
tlrk, kisinin cok ofkeli ol-

dugu anlarda vicuduna
dikkat etmesi gerektigi-
ni soyldyor. “Cunkd"” di-
yor ve devam ediyor:

"Bastirdiginiz, unuttugu-

Dr. Onur Ozalmete nuzu zannettiginiz ama

biriktirdiginiz  her  duygu,
konusamadiginiz, Gstlnl ort-
tagundza sandiginiz her ofke, bir
sure sonra mide, badirsak sorunlari, bas
agrisi, tansiyon, cilt hastaliklari olarak viicu-
dunuzun dili haline geliyor. Ofke, bedeniniz-
de ifade buluyor ve psikosomatik rahatsizlik-
lar olarak yasanmaya baslaniyor.”
Affetmenin sanilanin aksine karsidaki kisiyi
cezasiz birakmak degil sadece 6fkelenmek-
ten vazgecmek oldugunu vurgulayan Sen-
tlrk, “Sizi 6fkelendiren, kiran bir olayi tekrar
zihninizde canlandirin ve kendinize ‘Hayati-
min s6z sahibi kim?" diye sorun” dnerisinde
bulunuyor. Peki, affetmek streci nasll isliyor
ve sonrasinda neler oluyor? Sentlrk’in ce-
vabi soyle:
“Uzun zamanlarin kirginhigini, ofkesini bir
anda atmak muimkin olmaz. Fakat sireci
baslatmak sizin elinizde. Affedilen her kisi
ile iginizdeki o karanlik duygular, ¢fke ve kir-
ginliklar zihninizden, bedeninizden ve en
énemlisi ruhunuzdan ucup gider. iginizde-
ki duygularla yizlesin. Onlar da sizin! Sire-
ci baslattiginizda hayat kalitenizin artmaya ve
sagliginizin da duzelmeye basladigini gore-
ceksiniz. Daha mutlu oldugunuzu ve hayati-
nizin kontrolUntn sizin elinizde oldugunu his-
sedeceksiniz.”
Ote yandan Sentirk, affetmeyen kisinin 6f-
keyi sUrekli hissetmesi nedeniyle her ilis-
kide ayni deneyimle kar-
silasma riski oldugunu
belirtiyor. Bunun icin af-
fetmenin sizin hayatiniz
icin ne kadar dnemli oldu-
gunu fark ederek ise bas-
layabilirsiniz.  Karsilastigi-
niz bir olayda duygularinizi
yansitin. Verdiginiz reaksi-
yonu ve bunun sizin ha-
f—et,  Yatinizi, sagliginizi nasl
etkiledigini fark edin. Ha-
I zir oldugunuzda, size za-
4 rar veren kisiyi affetme-
yi secin. Kurban rolinden
uzaklasin ve hayatinizin
kontrolinl  baskalarinin
eline vermeyin.

Bes adim atin!

Psikolog Everett Worthington
ayni zamanda ¢ok okunan
kitaplar da yaziyor. Yillarca
affetmek lzerine yazan
Worthington, basindan gecen
aci bir olayin ardindan kaleme
aldigi Bes Adimda Affetmek
kitabinda, affetmenin neden
gerekli oldugunu, asil faydayi
kimin sagladigini ve bunun nasil
basarilacagini anlatiyor. Iste
yazarin bes adimi:

[ | 1 Aclyi olabildigince objektif

bir sekilde hatirlayin.
Gercekte ne oldugunu bilin
ancak konunun ayrintilarina cok
dalmayin.

[ | 2 Sizi inciten kisiyle empati

kurun. Eger bu cok
zor ise, ofkenizi merhamete
dondstiurmeye calisin.

-3 Diger kisinin yararini

dlslnerek affedin. Bu
konuda yapilan bir arastirma
kendini diistinerek affetmenin
sagladigi faydanin kisa sureli
oldugunu gosteriyor. Oysa
fedakarlik duygusuyla affetmek
daha uzun sdreli etki ediyor.

-4 Bu kararinizi bir mektup

ya da yazi ile
arkadaslariniza da aciklayin.

L 5 Affetmeye tutunun...

Genel inanis,
affettigimiz olayr unutmak
yonunde olsa da psikologlar
bunun pek dogru olmadigini
soyluyor. Sizi inciten
birini gordugintzde aciyi
yeniden hissediyorsunuz.
Ancak, slrekli bu duyguyu
yasamaktan vazgecmeyi
secerseniz, acinin da cabucak
gecip gittigini gordrsundz.
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Guzel ve Cirkin dizisinde Nazli Komiser olarak
izleyicinin karsisina ¢ikan Naz Elmas, “Cok ¢alistigim
icin enerji veren yiyecekleri tercih ediyorum.

Meyve ve protein agirlikli besleniyorum.

Cikolatayi da ¢ok seviyorum” diyor.

editepe Universitesi Glizel Sanatlar
YFakUItesi son sinifinda egitim gorUr-

ken Haziran Gecesi dizisinde Havin
rolU ile izleyicinin karsisina gecen Naz El-
mas, canlandirdigi her karakterde farkl biri
olarak izleyiciyi sasirtiyor. Son dénemlerin en
basarili dizilerinden Guzel ve Cirkinde Naz-
li Komiser'e hayat veren oyuncu Naz Elmas
ile hem roli hem de gUnlik hayatina dair
sOylesi yaptik. Nestlé Benimle okuyuculari
icin 6zel aciklamalarda bulunan Naz Elmas,
“Ailemle birlikte yasiyorum. Ancak o kadar
yogun calisiyoruz ki, onlari 6zlGyorum” diye-
rek firsat buldukca ailesiyle vakit gecirmeye
calistigini soyledi.

Naz Hanim, hep farkli rollerle izleyici kar-
sisina c¢iktiniz. Bu kez, “kurallara son de-
rece bagl, sert goriinimla” bir polisi
canlandiriyorsunuz. Guzel ve Cirkin‘deki
Nazli Komiser roliinii kabul etmenizdeki
en temel neden nedir?

Evet, sizin de sdylediginiz gibi Nazli, gercek-
ten farkli bir karakter ve onu canlandirmaktan
cok keyif altlyorum. Zeki bir insan ve zekanin
en buyuk belirtisi olarak aklini iyi seylere yo-
ruyor. Bunun getirilerinden biri de sagduyu-
su. Mizah anlayisi da roli cazip hale getiren
nedenlerden biri benim igin.

Set ortamindan bahseder misiniz? Hay-
li cetrefilli davalarin ¢éziildiigii, temposu
yuksek bir dizide oynamak ile 6nceki tec-
ribeleriniz arasinda ne gibi farklar var?
Setimizin enerjisi ¢ok ylksek. Hikayemizin
enerjisi ile gok dogru orantili bu enerji elbet-
te. Pratik olmamiz ve analitik disinmemiz
gerekiyor.

Cekimlerin disinda kalan vakitlerinizi na-
sil degerlendiriyorsunuz?

Aslinda pek vaktim kalmiyor. Cok cgalisiyo-
ruz. Ancak firsat bulursam pilates yapiyorum.
Culnk{ spor yapmayi cok seviyorum.

Peki, yogunluk nedeniyle yapmayi cok

ozlediginiz seyler neler?

Aileme ¢ok diskintm. Birlikte yasiyoruz an-
cak ben cogunlukla sette oluyorum. Bu ne-
denle onlarla vakit gecirmeyi istiyorum. Bir
de kopeklerimle ilgilenmeyi, onlar gezdirme-
yi, aclk havada hep beraber yUrtyls yapma-
yI gok 6zllyorum.

Ailenizle, hatta dogdugunuz mahallede
yasiyorsunuz. Bunu yadirgayanlar oluyor
mu?
Aslinda kimsenin bununla ilgili bir yorumu ol-
madi.

Halen dogdugunuz mahallede yasamak
size ne katti? Unlii olduktan sonra kom-
sularimizin tavirlarinda bir degisiklik
oldu mu?

GUvendigin, bildigin, seni cocuklugundan iti-
baren taniyan insanlarin oldugu bir yerde ya-
samanin avantaji cok blyuk. Kendimi gtiven-
de hissediyorum. Ben dizilerde oynamaya
basladiktan sonra da iliskilerimizde bir degi-
siklik olmadi.

Biraz da guizellik ve beslenme konularina
girelim isteriz... Formda kalmak i¢in ne-
lere dikkat ediyorsunuz?

Bos zamanlarinda pilates, ylzme ve yirlyis
yapmaya 6zen gosteriyorum. Ayrica alisveris,
benim icin spor. Zihinsel, bedensel ve ruhsal
acidan rahatladigim bir aktivite alisveris. Cln-
ki gereksiz ve kullanmayacagim seyler alma-
dan, bosa zaman gecirmeden cabucak karar
verip ihtiya¢ duydugum drdnleri aliyorum...

Sac ya da cilt bakimi konusunda bizimle
paylasacaginiz 6nerileriniz var mi?
Genel olarak glizellik igin de, sa¢ guzelligi igin
de beslenmenin ve uykunun 6énemli bir etkisi
oldugunu distntyorum. Ayrica, kullandiginiz
rdnlerin 6Gnemi var. Ben kullandigim drdnleri
gerekmedikce degistirmiyorum.

Beslenme konusunda hassasiyet goster-
diginiz noktalar neler?

Cok calistigim icin enerji veren yiyecekleri ter-
cih ediyorum. Meyve ve elbette protein al-
maya Ozen goOsteriyorum. Sabah kahvaltisi
Onemli benim igin. Annemin, neredeyse mey-
ve puresi yogunlugunda hazirladigi meyve su-
yunu ictigim zaman yasadigimi hissediyorum.
inanilmaz bir enerji veriyor bana. Cikolatay! da
seviyorum. Bence vicudun ihtiyaci olan bir
besin. Ayrica, serotonin hormonu salgilanma-
sini sagladigr i¢in mutluluk veriyor.

Gunliik hayatta nasil bir moda tarzini be-
nimsiyorsunuz?

Cekimin olmadigi zamanlarda, o gln, o an
hangi ruh durumundaysam ya da bulunaca-
gim ortama gore giyiniyorum.

Sevdiginiz yazarlar, filmler hangileri?
Annem, ben daha klgclkken Montaigne'in
Denemeler kitabini hediye etmisti bana. O
kitabin yeri ayr. Cocukluk ddneminden unu-
tamadiklarin arasinda Pollyanna, Seker Porta-
kali ve Klictk Kara Balik da yer aliyor. Sonra,
klasik eserler arasinda yer alan Stendhal'in
Kirmizi ve Siyah romani, Gustave Flaubert'in
yazdigi Madam Bovary, Balzac'in Vadide-
ki Zambak'i ve Steinbeck'in Gazap Uzim-
leri aklima ilk gelenler. Kafka'nin Dava'si ve
Camus'nun Yabanci'si da benim icin ¢ok kiy-
metli kitaplar. Filmlere gelince, Great Gatsby
(Muhtesem Gatsby) ve Sefiller son dénem-
de en ¢ok begendigim yapimlar. Eskilerden
de Tiffany'de Kahvalti filmine bayiliyorum.
Soylemeden gecemeyecedim, Tim Burton
hayraniyim. Frankenweenie'ye ve Dark Sha-
dows (Karanlk Golgeler) filmlerini gok sev-
dim.
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TATIL PLANI

onbahar renkleriyle, htznlyle geldi dayandi
S kapimiza... “Ben daha yazin rehavetinden kur-
tulamadim” diyorsaniz, tatil hayalleri kurmaya
devam edehbilirsiniz. Clinki 6ntimizde Kurban Bayra-
mi var. 15 Ekim Sali glinU basliyor ve 18 Ekim Cuma

glnU sona eriyor. Arife glinl olan Pazartesi de yarim
glin resmi tatil kapsaminda oldugu icin geri kalan ya-

YURT ICI

rim ginin de tatil ilan edilmesi ihtimali gok ylksek.
Bu da 9 gunlik tatil anlamina geliyor. Yani tatil icin
plan yapabilir, kendinize yeni glizergahlar belirlemeye
calisirken sonbaharin serin havasina, kimi zaman sert
kimi zaman 1lik riizgarlarina alisabilir, bu mevsimin ta-
dini cikarabilirsiniz. iste sizin igin, ruh halinize gére
belirledigimiz tatil secenekleri... Simdiden iyi tatiller...

1
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%Timpos

Aillece denize veda

Adrasan ve Olimpos (Antalya)

Okullar basladi, isler de yogunlasti... Yazdan kalma gunleri ge-
ride birakmak istemiyorsaniz, kendinizi sonbahar igin sicacik
sayilabilecek sulara birakmaya, denizin Ustiinde sirt Gstl uza-
nip glines isinlarinin oyunlarini izlemeye ne dersiniz? O za-
man size verece@imiz adres, Adrasan ve Olimpos. Adrasan,
Antalya’'nin Kumluca ilgesine bagli bir belde. Adrasan ismi
Rumca’dan geliyor ve belde yeni adiyla Cavuskdy olarak da
biliniyor. Sirtini Beydaglari'na dayayan koyun zemini kum ve
denizi sig. Bu nedenle ailece 6zellikle kiigik cocuklarin da ke-
yif alacadi bir tatil icin cok uygun. Su sporlarina merakl olan- Adrasan
lar igin de, esi bulunmaz bir parkur niteligi tasiyor. Deniz suyu

[ sicakligi ylksek ve sezonu uzun yorede, 6zellikle berrak ve
| | 29 metreye yakin sualti gériis mesafesine sahip deniz, ball-
J j f kadam ve sualti fotografcilari icin yeterli sartlari olusturuyor.
' Adrasan’in kapali koyu, genis ve uzun bir kumsala sahip. Her
yerinden denize girme imkani var. Cevre gezilerine merak-
Il olanlar icin Olimpos antik kenti, sonmeyen atesiyle mitolo-
jik dagdaki Yanartas, en yakin gezi yerleri... Cirali, Kas, Dem-
re, Myra, Patara, Xantos, Phaselis ve Antalya ise diger ugrak
yerleriniz olabilir.

- . ; P . e Adrasan
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Yalnizligr arayanlara

Karaburun (izmir)

Blylk kentlerde yasamanin sirtiniza bindirdigi yiklerden kurtul-
mak, biraz kendi basiniza kalmak ya da sadece yeni bir yer gérmek
icin yola ¢cikmayi diistniyorsaniz, sizi izmir denince akla gelen Ces-
me ve Alagati'dan ¢ok daha farkl bir noktaya davet ediyoruz. ClnkU
izmir'in batisindaki Karaburun Yarimadasi'in en uc noktasindaki ilce,
yazin yorgunlugunu Uzerinden atmis sizi bekliyor. Karaburunlular il-
celeri icin “Yakindaki uzak!" diyor. Oysa tarihi ¢zelliklerini dogal gu-
zelliklerle bezemis bir yer burasi. Bu nedenle Karaburun'u gezerken
deniziyle degil kdyleriyle de tanimak gerek. Zamaninda korsan sal-
dinlarina karsi korunmak igin tepelerin yamaglarina kurulmus koyler-
den biri olan Sarpincik'ta sabun Uretiliyor.

Dokumanin izinde

Buldan (Denizli)

KUltdr turu denince akliniza sadece muize ziyaretleri ya da tarihi eser
gezileri geliyorsa, yasayan kultlre taniklik etmek icin sizi Denizli'nin
Buldan ilcesinde adirlayalim... Dokumasiyla {nli ilcede Buldan be-
zinin tarihi, Bizans, Roma ve Helenistik dénemlere uzaniyor. Der-
ler ki, Osmanli padisahlarindan
Murat Hldavendigar serpus
(baslik) ve clppesini, Barbaros
salini, Geng Osman gdémlegini
ve Yildinm Beyazit'in kizi gelin-
ligi Buldan dokumasindan yap-
tirmis. Hala evlerde dokuma
tezgahlarinin sesi yukseliyor.
Buyuk kentlerde Unli magaza-
larda satilan Buldan dokumala-
r, ABD'den Avustralya'ya, Yeni
Zelanda'dan Meksika'ya birgok
Ulkeye de ihra¢ ediliyor. Geg-
misi, ginimuzle hatta gelecekle baglayan bu dokumalarin izini str-
mek ve ilceye has evleri gorebilmek icin elinizi cabuk tutun. Zira, ilce
Kalttr ve Turizm Bakanhigi 6denekleriyle turizm merkezi olma yolun-
da ilerliyor. ilk kesfedenlerden biri olabilirsiniz...
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Saraybosna
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Siz bu sl< klari bil_ix/:‘t)'rsnuz

Saraybosna (Bosna Hersek)

Tabelalarda kullanilan harfleri anlayamayabilirsiniz... Kendi basiniza
dolasmaya ciktiginizda nereye gittiginizi bilemeyebilirsiniz... Ama
icinizdeki “Ben bu sokaklari biliyorum sanki. Tanidik bir yerlerde-
yim!" hissine engel olamazsiniz yine de... Avrupa’'nin ortasinda var
olmanin agirligini yasayan, ¢ok yakin tarihi tarifsiz acilarla dolu olan
Saraybosna, dyle bir misafirperverlikle sarar sizi ¢link(... “Balkon-
lara istif edilmis odunlar neyin nesi?” diye disUnebilirsiniz Ekim
ayinin ihman gunlerini yasarken. Kis burada sert geciyor da on-
dan... Birakalim kisin sertligini, tatilin tadini ve htiznind yasayalim,
degil mi? Bascars! Saraybosna'nin en meshur meydani ve carsisi.
istanbul'un Kapaligarsi'sinin Ustl acik hali sanki. Tanidiklik hissi, bu-
radan geliyor olabilir mi? Biraz Mahmutpasa, biraz Beyazit meyda-
ni havasinda. Saraybosna'nin en glizel kdselerinden biri olan llica
(llidza), havaalanina da yakin. Bir de Mostar'i gériin deriz...

Granada

Endulus'te bayramin adi

Granada (ispanya)

“Zil, sal ve gll. Bu bahgede raksin bitln hizi. Sevk aksaminda EndU-
lUs Uc def'a kirmizi” diyor Yahya Kemal Beyatli EndilUs'te Raks siirin-
de... Bu dizelerle anip sairi, nehirler ve daglarin sakladigi, Endilts'tn
Granada sehrine davet edelim sizi. Akdeniz sahiline yakin konumu ile
de ispanya’nin en sicakkanli sehirlerinden biri sayilan Granada’nin ku-
rulusunun M.O. 8 yiizyila dayandigi rivayet ediliyor. Tarih kitaplarindan
animsayacaginiz kavimlerin, Roman, Yunan ve Vizigot haklarinin izle-
rini gérmek olasi. Ancak tarih 16. Ylzylla gelip dayandigi zaman izler
Arap egemenligine isaret ediyor. Ozellikle Arap mimarisinin en énem-
li 6rneklerinden biri olan Elhamra Sarayi oldukga ilgi geken bir yapi. El-
hamra Sarayi'nin bahcesi olan Generalife'ta vakit gecirebilir, leziz ye-
mekler sunan restoranlarda sik aksam yemekleri yiyebilirsiniz.

Uzaklara gitmek isteyenlere

Ho Chi Minh City (Vietnam)

Hep bildik Clkelere kentlere gitmekten sikildiysaniz, bu kez daha
uzaklara varmak istiyorsaniz, Vietnam'in baskenti Ho Chi Minh’i
gorebilirsiniz. Ozellikle bayram turlari, Vietham-Kambogya-Sin-
gapur turlari yapiyor. Vietnam, binlerce yillik kiltlre ve rlya gibi
manzaralara sahip, ytksek daglarla Cin Denizi arasinda uzanan
bir Ulke. Bu topraklar kuzeyden giineye birbirinden farkli ytzleri-
ni kentlerinde gosteriyor: Hanoi kenti, somurgecilik devri mima-
risiyle Tonkin, Kizil Nehir, Hoa Lu ve Ha Long Korfezi'nin blyu-
leyici manzaralari ve de eski Saygon, yeni Ho Chi Minh City...
Kambogya ise, yasayanlarinin hayatlarini Mekong Nehri’ ile Ton-
le Sap GolU'nin ritmine goére ayarladiklari klicik bir Ulke. Bura-
da Khmer imparatorlugu’nun ve Angkor Tapinaklari'nin azametini
unutmak mimkin degil... Adres olarak Ho Chi Minh diye belirle-
digimiz icin dénelim basa... Eskiden Saygon adiyla taninan seh-
rin adi, 1975'de Amerikalilar Vietnam Savasi'ni kaybederek ayril-
diktan sonra, efsanevi lideri Ho Chi Minh'in anisina degistirilmis.
Eski koloniyal mahallede bulunan opera binasi, katedral, Eiffel
Kulesi'ni tasarlayan Gustave Eiffel'in yaptigi postane, eski Gliney
Vietnam'in yonetim merkezi olan Reunification (yeniden birlestir-
me) Sarayi, Savas Anilari Mlzesi, gezilmesi gereken yerler ara-
sinda.
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I {Yi YASAM

COCUKLAR DERS CALISMAYI

NASIL OGRENIR?

Odev yapma
bilincinin temeli evde
atiliyor. Uzmanlar,
gunltk hayata dair
sorumluluklarini
yerine getiren,
odasini toplayan ve
kendi basina giyinen

cocuklarin ders calisma
ve 0dev sorumlulugunu

daha kolay yerine
getirdigini sdyluyor,
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cugu olan aileler icin baska bir heye-

can da basliyor. Bir yandan okul ek-
sikleri tamamlaniyor, diger yandan gocuklar,
uzun ve rahat yaz glnlerinin etkisinden ¢ikip
okul disiplinine hazir hale getiriimeye calisili-
yor. Anne babalar, egitim hayatina yeni bas-
layan minikler, sonraki siniflara giden agabey
ve ablalari ile, belki de hayatlarinin gidisatini
etkileyecek sinavlar igin hazirlanan daha bu-
yUk olan ¢ocuklarina ders konusunda yardim

E ylUl ayinin gelmesiyle okul ¢caginda ¢o-

etmenin yollarini da ariyor. Birgcok evde 6dev
konusunda cesitli sikintilar yasaniyor. Oysa,
belirlenecek kimi ilkeler ve bunlarin dizenli
bicimde uygulanmasi ile cocuklarin ders ca-
lisma ve 6dev sorumlulugunu egitimin daha
ilk yillarindan itibaren edinmeleri mimkin.
CunkU glndeki hayattaki odayr ve yatagini
toplama gibi sorumluluklarin yerine getiril-
mesi ile ddev bilinci arasinda bir iliski var. Ko-
nunun uzmanlarina danisarak, anne babalara
ne gibi dnerilerde bulunabileceklerini sorduk.

"YASINA UYGUN SORUMLULUKLAR VERIN'

Basarili bir okul hayatinin ve 6dev yemekten dnce dondurma
sorumlulugunun temelleri 6nce evde yiyemeyecegi konusunda
atiliyor. Ayna Egitim ve Psikolojik Danisma bilgilendirildigi zaman,
Merkezi'nden Uzman Psikolojik Danisman hayal kirikligiyla bas etmeyi,
Nur Karaman, ¢ocugu bu yil okula baslayan isteklerini bir streligine

ya da halen ilkokul seviyesinde egitim ertelemeyi 6greniyor.

gbren aileler icin dnerilerde bulunurken Okul ortaminda cocugun
Ozellikle bu konuya isaret ediyor. iste Nur arkadaslyla konusmak igin
Karaman'in dikkat ¢ektigi noktalar: tenefflist bekleyebilmesi de,
W Cocugun ders calisma davranisi,
ozkontrol, sorumluluk ve motivasyonla
kendiliginden olusur. Ders calismayi
saglayan bu beceriler ve istek ise yasamin beceriyi gerektirir.

ilk yillarindan baslayarak uzun yillar M Yasamin ilk yillarindan itibaren
icerisinde gelisir.

W Ev ortaminda net kurallarla biytyen,
merak ettikleri konusunda cevap alabilen
ve meraki pekistirilen, yasina uygun
konularda géreviendirilen ve bunlari
yerine getiren ¢ocuklarin, okul ortamina
daha kolay uyum saglayabildigini
go6zlemleyebiliyoruz. Yemekten 6nce
dondurma yemek isteyen cocuk,

Uzman Psikolojik
ev ortaminda oyun oynamak Danisman

veya televizyon izleyebilmek Nur Karaman

yemesine, kiyafetlerini giymesine, basit

cocuklar, okul basladigi zaman ders
calisma sorumlulugunu daha rahat yerine
getirebiliyor.

m Ders calismak bazi cocuklarin

icinden gelir, bazi gocuklarin ise bunun
icin motive edilmesi gerekir. Onemli

'HAYATINIZI SINAVA GORE AYARLAMAYIN'

iz Kocluk'tan Egitim ve Ogrenci Kocu Elgiz Henden, anne babalarin éncelikle cocuga
6devin ne anlama geldigini anlatmasi gerektigini soyllyor. Zira égrenciler ddevi genellikle
“yUk" olarak gértyor. Henden, 6devin okulda 6grenilen bilgilerin pekistiriimesi oldugunu
ve nedenle blytk 6nem tasidigini belirterek, “Anne balarin en gok dikkat etmesi gereken
sey cocuklarin 6grenme bigimlerine uygun bigimde ddevlerini yapip yapmadiklardir. Bunun
icin de dncelikle anne babalar cocuklarinin 6grenme bicimlerinin ne oldugu ve bu 6grenme
bicimlerini nasil destekleyecekleri konusunda 6gretmenden bilgi almali” énerisinde
bulunuyor. Cabucak bitirilmesi icin bazen ebeveynlerin cocuklarin yerine 6dev yaptidini
hatirlatan Henden, 6zellikle sinav ddnemine dair dnerilerini ve uyarilarini sdyle siraliyor:
B Anne babalar cocuklarin hata yapmasina izin vermeli. Clinki bu onlarin igin bir
agrenme firsatidir. Odevlerde nerenin yanlis oldugunu anne babanin sGylemesi
cocugun bir 6grenme firsatini engellemesidir ki, hichir anne baba bu 6grenme firsatini
cocugundan almak istemez.

m Odevlerin sadece kontrol edilmesi noktasinda da anne
babalar geride durmali. Ogrencilerin édevlerini anne babalar
degil 6gretmenler kontrol etmeli.

Sinava gorecek olan égrencilerde ana babalarin dikkat
etmesi gereken bir diger nokta sinav yilinda tim yasami
cocugun programina gore ayarlamamalari. Zira, aile yasantisi
sinava gore dizenlendiginde, bu durum cocuklara daha

fazla bir sorumluluk yUklemeye basliyor. Sinav konusunda
yeterince baski altinda olan ve ailelerine kendilerini borglu
hisseden gocuklar bu yikin altinda daha da fazla eziliyor. Aileler
normal yasamalarini surddrmeli ancak cocugun sinava hazirlanirken

Egitim ve Ogrenci
Kocu _yazalide . -
SPAa e Yasadigi glicligu anladiklarini onlara gésterebilirler.

olan ¢ocuklarda merak
uyandiriimasi ve ¢alismaya
hevesli hale getirilmesi.
Dolayisiyla cocuklarin merakli
dénemlerinde, kendilerine ve
cevreye zarar vermeyecekleri
sekilde merak ettiklerinin
pesinden gitmesine izin
verilerek, ne kadar bunaltici
olsa da merak ettikleri her seyi
cevaplayarak, meraklarinin

icin dnce ddevlerini bitirmesi de benzer bir ~ stirmesi saglanabilir.

H Ders calisma aliskanlidi gelismemis
cocuklar icin yapilabilecekler yaslarina
gelisimlerine uygun olarak kendi yemegini ve gelisim donemlerine gore farklilasir.
Ders calisabilecekleri ortam yeniden

ev islerinde yardimci olmasina izin verilen gdzden gegcirilebilir ve ders calismak igin
ihtiyaci olabilecekler disindaki malzemeler
kaldirilarak ortam yeniden dizenlenebilir.
Cocuk calisirken, evde onun da katilmaktan
cok hoslanacag etkinliklerin yapilmamasi,
cocugun odaklanmasini ve dikkatini
strdurmesini kolaylastirir.




I SAGLIK

AILE BOYU_
CILT SAGLIGI

Cilt saghgi, gltizelligi, bakimi denince akla dnce kadinlar gelse de,
tum aile bireylerinin konuya 6nem gostermesi gerekiyor. Cunkd

cilt sagligini korumak icin bebeklik ve cocukluk caginda uygulanan
yontemler, sonraki yillarda erken yaslanmayi onluyor.
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onbahar, cildimizin yazin kaybettigi
S kurulugu gidermek, deniz, havuz ve

glines nedeniyle vyitirdigi nemi yeri-
ne koymak icin cok dnemli bir mevsim. Cln-
ki saghgin ve canliligin gostergesi olarak bi-
linen bronzluk, aslinda cildimizin yipranmasi
anlamina da geliyor. Cildimizin eski saghgd:-
na kavusmasl icin sonbahari iyi degerlen-
dirmek gerekiyor. Ustelik, cilt saghg denin-
ce akla ilk kadinlar gelse de aslinda tim aile
bireylerinin kendilerini dis etkilerden koruyan
ciltlerine 6nem gdstermesi gerekiyor. Sonba-
harda tim aile bireylerinin cildini daha saglik-
Il kilmanin yollarini konusmak tzere Medical
Park Bahcelievler Hastanesi Dermatoloji Uz-
mani Dr. Gokhan Okan ile goristik.

Daha yagh nemlendiriciler

Yaz aylarinda yipranan cildimizi, sonbahar-
da eski canliigina kavusturmak, rizgarin et-
kisinden korumak icin biraz daha fa zla 6zen
gostermek gedekiyor. Cildin nemlendiriimesi-
nin blylk 6énem tasidigini vurgulayan Okan,
bronzlasmanin ardindan deri hicrelerinin ye-
nilenmesi surecinde cildin Ust 6lu tabakasi-
nin dokuldigunl belirtiyor. Bu slregte uygun
nemlendirme yapiimazsa ciltte homojen ol-
mayan renk farkliliklari ve lekeler ortaya cikabi-
liyor. Dr. Okan, kullanilan temizleyici ve nem-
lendiricinin cilt tipine uygun olmasi gerektigini
vurguluyor. Cildin nem dengesini korumak igin
sonbaharda ylz ve vlicut nemlendiricilerinizi
daha yagli icerige sahip olanlardan secebilirsi-
niz. Nem dengesinde su tlketimi de dnem ta-
siyor. Dr. Okan, yeteri kadar su icilmemesinin
ciltte kuruluga ve erken yaslanma belirtilerine
yol actigini hatirlatiyor. Nemlendirmeye ve su
tiketimine dikkat ettiginiz halde cildinizde ku-
ruluk varsa, haftada iki kez nemlendirici mas-

ke uygulayabilirsiniz. Yazin yanlis glneslen-
menin sonuglarindan biri olarak bazen lekeler
kalici olabiliyor. Bdylesi durumlarda hekim-
ler, farkli tedavi yollarini dnerebiliyor. Cildin 61U
htcrelerinden arindiriimasi ve lekeli hiicrelerin
soyularak atilmasini saglamak amaciyla mey-
ve asitlerinden yararlanilarak yapilan peeling is-
lemi, iki ya da Uger hafta arayla dort ya da alti
seans olarak uygulaniyor. Kiside leke sorunun
yani sira glines hasari, kirisiklik ve mat gortntd
gibi yakinmalar varsa, peeling sayesinde bu si-
kayetler de giderilmis oluyor. Bazen peeling is-
lemine gerek kalmadan renk agici kremler de
yeterli olabiliyor. Ancak, Dr. Okan, bu kremle-
rin dermatolog kontrollinde kullanilmasi gerek-
tigini sGylGyor.

Cocuk kiyafetlerine

dikkat edin!

Bu mevsimde bebeklerin ve gocuklarin cil-

dine de 6zen gostermek gerekiyor. CUnki

bebek cildi, yag hiicreleri az yad salgiladid
icin kuru kalabiliyor. Kimi zaman
bu durum egzama gelisimine de
yol agabiliyor. Dermatoloji Uzma-
ni Dr. Gokhan Okan, kurulugu en-
gellemek icin yapilmasi gereken-
leri soyle siraliyor:
"Kiyafetlerin ylzde 100 pamuklu
olmasina dikkat edilmeli. Bebek-
lerin kiyafetleri icin hassas deter-
janlar kullanilmali. ClnkU yanhs
deterjan kullanimi deride kiza-
riklik ve kasinti seklinde kendini
belli eden alerjik reaksiyonlarin
gelismesine neden olabilir. Kiya-
fetleri de az deterjanla, bol duru-
lama suyuyla yikanmali. Bebek-
lerin banyosuna dikkat edilmeli,
yikarken ilik su kullanilmali. PH
dengesi bebek cildine uyumlu

sabun kullanimali. Sabun yu-
musak olarak fazla ovalama-
dan sirGimeli. Bebegin sach
derisi haftada bir veya iki kez
g0zleri yakmayan bebek sam-
puanlariyla yikanmali. Banyo
sonrasi mutlaka nemlendirici
krem kullanilmali. Nemlendi-
ricinin katki maddesi icerme-
yen, kokusuz ve parfimstz
olmasina dikkat edilmeli. Yulaf
0zlt nemlendiriciler, alerji yap-
mama Ozelliklerinden dolayi
tavsiye edilir. Hafif 1slak tene
nemlendirici sUrUllp ardindan
kiyafetler giydirilebilir.

Erkekler icin trag bakimini
aksatmamali

Dis gorlinUstine 6nem veren, akip giden yil-
larin izini yUzine yansitmak istemeyen erkek-
lerin de bu mevsimde dikkat etmesi gereken
birkag nokta var. Dr. Okan 6nce, yaslanmaya
karsl en etkili yontemlerin “ddzenli uyku ve
glnde iki litre su icilmesi” olduguna dikkat ¢e-
kiyor.

Erkeklerde de sonbaharda cilt bakimina ve
mevsimine godre cildin ihtiyacini karsilayan,
daha yagli igerikte nemlendirici kullanmasi
oneriler arasinda. ihmal edilmemesi gereken
bir diger nokta da cilt temizligi. Sonbaharin
rlzgar ve ginesle olusturdugu olumsuz etki-
lerin 6ntine gecilmesi icin erkeklerin gtinde iki
kez cildini temizlemesi gerekiyor. Bdylece cilt-
teki yag ve kir artiklari da uzaklastiriliyor. Dr.
Okan, ayrica su 6nerilerde bulunuyor:
“Sonbaharda olsak bile kullanilacak nemlen-
diricinin guines koruyucu icermesi, dissal kay-
nakli yaslanmanin engellemesinde de etkili
olur. YUzUnUzU ihk suyla yikamaniz, cildinizin
tirasa uyumunu sagdlar. Tiras sonrasi cildi tah-
ris etmeyen nemlendirici strdlmelidir. “

|/
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BN BESLENME

SAGLIK ICIN
LIFLI BESLENIN

Bitkilerin vicut tarafindan sindirilemeyen kismi olarak tanimlanan lif,
supurge islevi gorerek toksik maddelerin vucuttan atilmasini saghyor.
Lif yoninden zengin beslenme aliskanligi, kisiyi kanser riskinden kalp
damar hastaliklarina kadar bir dizi saghk sorunundan koruyor

lan galismalar, vicut Gzerindeki etkileri-

ni de giinden giine ortaya cikaryor. On-
celeri sadece kan sekeri Uzerine etkileri ve
kolesterolli distrme etkisi bilinirken, bugin
artik kanseri 6nlediginden soz ediliyor. Bes-
lenmede lifin yeri ve 6Gnemi konusunda gorls-
lerine basvurdugumuz Acibadem Universitesi
Saglk Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diye-
tetik BolimU Baskani Prof. Dr. Murat Bas,
“vlcudumuzun sUplrgesi” olarak bilinen lifin
Oneminin giderek daha ¢ok anlasildigini séylU-
yor. Prof. Dr. Bas, bagisiklik sistemini gliclen-
diren hdcrelerin ylzde 90'Inin bagirsaklarda
yapildigini belirterek, “Bu nedenle bagirsagi-
niz ne kadar saglikli ise sizin sagliginiz o kadar
iyi oluyor. Bagirsak saghgr icin de kisinin lif yo-
niinden zengin beslenmesi 6nemli” diye bil-
gi veriyor.
Sozlerine lifin tanimini yaparak baslayan Prof.
Dr. Murat Bas, "Bitki hicre duvarini olusturan
bazi molekdillerin viicut tarafindan sindirileme-

I if Uzerinde uzun yillardan bu yana yapl-

[

-
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yen kisimlarina lif deniyor” diyor. Lif igerigi agi-
sindan zengin yiyeceklerin basinda ise kuru
baklagiller ve tam tahillar geliyor, onlari mey-
ve ve sebzeler izliyor. Prof. Dr. Bas, lifin tipki
bir stipdrge gibi sindirim sistemini dolasirken
toksik ve viicut igin zararli maddeleri yapisina
alarak vlcuttan atilmalarini sagladigini soylu-
yor. Bu nedenle de life “viicudun stptrgesi”
deniyor ve iki tlrG bulunuyor. Cézindr lif, kan
sekeri ve kolesterol dUzeyinin azaltiimasina
ve dlzenlenmesine yardimci oluyor. CozUn-
meyen lif ise daha ¢ok bagirsak saghgini koru-
maya yonelik etkilerde bulunuyor. Her besinin
icinde ¢ozinlr ve ¢éziinmeyen lif bulunmak-
la birlikte miktarlar degisebiliyor. Prof. Dr. Bas,
¢ozUndr lif miktarinin meyvelerde daha gok
bulundugunu, sebzelerin ise ¢dzinmeyen |if
yoninden daha zengin oldugunu sdyleyerek,
sOyle devam ediyor:

"@Unlik ortalama 30 gram lif almamiz gere-
kiyor. Biz lify1 daha cok tam tahilli yani kepedi
ayrilmamis, tahil tanesinin 6zinUn de yer al-

/

Gevrekler'in yiltksek

biliyor muydunuz?

Nestlé Tam Tahilli Kahvaltilik
Gevrekler yuksek lif miktari,
vitamin ve mineralli icerigi
gline guzel bir baslangic
yapmanizi saglarken, st ile
tUketilmesi de

\ bir sonraki 6giine kadar
kendinizi daha tok

Tam tahilli Nestlé

digi yiyeceklerden, aliyoruz. Bunun yani sira
kuru baklagiller de ayni yapiy! koruyabildikle-
rinden Ulkemizde siklikla tercih edilen kuru
fasulye, nohut ve mercimek de lif alimimi-
z1 destekliyor Ayrica meyveler ve basta ye-
sil yaprakli olmak Uzere tim sebzeler lif yo-
ndnden zengin.”

Yiyeceklerin zengin lif iceriginden faydalanabil-
mek igin dikkat edilmesi gereken noktalar var.
ihtiyacimiz olan lifin dnemli bir bélimiini tahil-
lardan karsilamak mdmkin. Bu nedenle tam
tahilli ekmek tliketmek, kahvaltilik gevreginizi
tam tahilli segmek, beyaz piring ile yapiimis pi-
lav yerine bulgur pilavini tercih etmek 6énem-
li. Kabuguyla yenilebilen meyvelerin kabugu-
nu soymamak gerekiyor. Ogtinlere eklenecek
bir kase salata, 6gle ya da aksam yemeginde
zeytinyagh yemek tUrU ile etli sebze yemegi
de lif kaynadi. Prof. Dr. Bas'in en 6nemli uya-
rasl ise kuru baklagil tiketimine dair:

“Ne vyazik ki toplum olarak kuru baklagil ye-
meyi unuttuk. Oysa, kuru baklagilden gelen lif

Kahvaltihk

lif kaynag
oldugunu

hissetmenize yardimci olur.

miktari cok kiymetli. Mutlaka haftada bir, hat-
ta iki glin kuru baklagil tiketmeliyiz. Cocuklar
zaten kuru baklagil yemeyi cabuk dgrenemi-
yor. Gelecek nesillere baktigimizda, durumun
daha da kétulestigini gortyoruz. Kuru baklagil
denince aklimiza kuru fasulye geliyor. Ancak
sadece yemegi gelmesin akla. Piyazi olabilir.
Nohut, pilava katilabilir, corbaya eklenebilir. Bu
konularda biraz yaratici olmak gerekiyor. Zaten
bazl bolgelerde yemekler bu sekilde cesitlen-
diriliyor.”

Konu cocuklara gelince, Prof. Dr. Murat Bas
saglikli bir beslenme aliskanliginin kazandi-
riimasinda anne baba etkisi hakkinda da de-
gerlendirmelerde bulunuyor. Anne babalarin
kendilerinin sevmedigi yiyecekleri gocuklari-
na yedirmeye calistigini anlatan Prof. Dr. Bas,
“Oysa cocuklara 6rnek olmak gerekiyor. Once

Tahil rafine edilince
besleyiciligini
kaybediyor

Prof. Dr. Murat Bas

anne baba yiyecek ki, cocuk da gdrsin ve ta-
dina baksin. Bir de aile blyUklerinin etkisi var.
Anneanneler, babaanneler de cocuklarin bes-
lenme aliskanliklarini iyi ya da kotl yonde et-
kileyebiliyor. Bazen geleneksel beslenme
bicimlerini 6greniyor cocuklar, bazen de sag-
liksiz bicimde besleniyorlar” diyor.

Tahil taneleri Gg farkli katmandan olusur. Bunlar, dis tarafta kabuk tabakasi, ortada cekir-
dek tabakasi ve merkezdeki nisastall tabakadir. Tam tahil taneleri isleme tabi tutularak
rafine edilirlerde dis taraftaki kabuk tabakasi ortadan kalkar, yani bugday veya cavdar ta-
nesinin kabugu ve gekirdek katmanlari soyulmus olur. Oysa bu kisim lif, vitamin ve anti-

oksidanlar acisindan oldukca zengin.

Tahillarin rafine edilmesinin, onlari esmerden beyaza cevirdigini ancak besin degerini
onemli dlclide azalttigini ifade eden Prof. Dr. Murat Bas, s6zlerine sdyle devam ediyor:

“Rafine edilme isleminde sagliga faydali fitokimyasallarda ylksek oranlarda kayiplar olu-
sur. Dis kabuk yani kepek kismi, lif, B vitaminleri, mineraller, protein ve fitokimyasallar
acisindan zengindir. Nisastall kisim ise tahil tanesinin ana enerji deposudur. Bu kisim,
karbonhidratlar, proteinler ve az miktarda B grubu vitaminleri icerir. Tanenin i¢ kisminda
ise, yaglar, mineraller, B grubu vitaminler, E vitamini ve fitokimyasallar bulunur. Tam ta-
hilin yogun kepek kismi, lif icerigi nedeniyle viicudun slpurgesi olarak gorev alir. Lif ta-
rafindan sUpdrdlen vicut, hastaliklara karsi daha direngli hale gelir. Yapilan calismalarda,
tam tahil tlketiminin yaygin oldugu Ulkelerde, kardiyovaskuler hastaliklar, seker hastali-
g1, bazi kanser tlrleri ve obezitenin daha az gortldigu belirlenmistir. Bu nedenle kahval-
tida tam tahil kahvaltilik gevrek tliketmenin, ekmek olarak tam tahil ekmeklerin kullani-

minin sagliga olan katkilarl kaginilmazdir.”

LIFIN HASTALIKLAR
UZERINDE ETKISI

> Kanser riskini azaltiyor

Yapilan arastirmalar lif alimi ytksek

olan toplumlarda kolon kanseri

g6rllme riskinin ¢ok distk oldugunu
gosteriyor. Glnde 13 gram lif aliminin,
kanser riskini ytzde 31 oraninda
azalttigl da bilimsel veriler arasinda.

Lif kolondaki digki hacmini artiriyor,
kolondan gegis sUresini azaltiyor.

Yararli mikroorganizmalarin bagirsakta
cogalmasini sagliyor. Mikroorganizmalar
igin besin ortami sagliyor.
Bagirsaklardaki toksik maddeleri
yapisina alarak bagirsaktan uzaklastirdig
icin kolon kanserine karsi koruyor.

> Kalp damar hastaliklarin
onliiyor
CozUndr lif, bagirsaklardan safra
asitlerinin emilimini engelleyerek
karacigere kolesterol tasinmasini
engelliyor. Kolesterolliin dismesiyle
damarlarin daha saglikli olmasi
saglaniyor. Bu nedenle kalp damar
hastaliklarinin dnlenmesinde etkisi var.

> Diyabet ile iliskisi

Lifli yiyeceklerin glisemik indeksi disik
oluyor. Bu yiyecekler kan sekerini hizla
yukseltmedigi icin diyabete karsi kisiye
koruyucu etki yapiyor. Bagirsaktan
gecis zamani da uzun oldugu icin
karbonhidratlarin daha yavas emilimini
sagliyor. Seker kana daha yavas geciyor.
Bu da yarar sagliyor.

> Obeziteden koruyor

Midede hacim sagladigi ve mideyi

gec terk ettigi icin lif ydnlinden zengin
yiyecekler tokluk hissi saglayarak yeme
miktarinin azalmasini sagliyor. Bu da
kislyi obeziteden korumaya yardimci
oluyor. Clnkd kisi daha az yedigi icin kilo
kontroll saglaniyor.
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KALORI

HESABIN

BIRAKIN

HAREKET

isinva [l

Isinmadan egzersize baslamamak gerekiyor.
Bunun i¢in 15-20 cm. yUksekliginde bir
platformu kullanabileceginiz gibi Ust

Uiste konmus gazete ve dergilerden de
yararlanabilirsiniz. 10 dakika boyunca

hizli bir sekilde bu platforma ¢ikmak ve
inmek 1sinmay1 sagliyor. Bu arada kollarin,
omuzlarin, boynun ve belin esnetiimesi de
gerekiyor. Yag yakmak icin vicudun isinmasi
gerekiyor. Bu da nabiz sayisindan anlasilyor.
Buyurucu, nabiz sayisinin kisiye 6zel olarak
hesaplandigini ancak genelleme icin bir
ornek vermek gerekirse 35 yas civari bir
kadinin yag yakabilme araliginin 123-137
olmasi gerektigini soyllyor. Isindiktan sonra
her birini 15 tekrardan Uc set yapabileceginiz
su hareketlere gecebilirsiniz.
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ETMEYE BAKIN

tuncell

Her iki elinize agirhigi size uygun olan dambil
alin. Eger bu agirliklardan yoksa, su sisesi
de kullanabilirsiniz. One dogru bir adim atin.
Her iki bacaginizi da kirin, dizlerinizle 90
derecelik agi olusturun. Ayni islemi diger
bacaginizda da yapin. Bu arada kollarinizi da
bacak hareketlerinize uygun olarak indirin ve
kaldirin. Lunge hareketi, viicudunuzun alt ve
Ust béliminde bacak, kalca, kol ve omuz
kaslariniz calisir.

Tartiya cikmak yerine
ust uste koydugunuz
gazetelerden yaptiginiz
platforma 20 kez cikip
iInmek metabolizmanizi
hizlandiriyor. Siz de ¢cok
Istemenize karsin spora
vakit bulamamaktan
yakiniyorsaniz
onerilerimize goz atin.

sauat @

Ayaklarinizi omuz genisliginde acin. Asagi
dogru oturur gibi alcalirken kalganizi mimkan
oldugunca geriye atin ve sirtinizi dik tutun.
Kollarinizi da indirip kaldirin. Zorlandiginiz yerde
nefes verin.

aha saglikl ve zinde bir vicut igin
Dspor yapmanin geregi, herkesin Uze-

rinde uzlastigi bir gercek. Ancak ba-
zen zaman bulamamak bazen de uygun te-
sislere yakin olamamak gibi nedenler, bizi
spordan ve egzersizden uzaklastiriyor. Oysa,
hayatimizi daha hareketli hale getirmek icin
bir tesise gitmek gerekmiyor. Evde yapaca-
gimiz basit birkac hareket metabolizmamizin
hizlanmasini, daha zinde ve formda olmamizi
sagliyor. Konu hakkinda goérislerine basvur-
dugumuz fitness egitmeni ve egzersiz kogu
Tugba Hatun Buyurucu, sadece estetik kay-
gllarla degil, ruhsal ve fiziksel yonden daha
saglikli olabilmek icin formumuzu koruma-
yI amaclamak gerektigini vurguluyor. Glnu-
mUzU daha hareketli hale getirmek igin énce
bunu istemek gerektigini sdyleyen Buyuru-

u, “Daha sagdlikli ve hareketli olmayi, formda
kalmayi ve iyi gérinmeyi istiyor muyuz? Bu
istek tam degilse ya da birilerinin baskisiyla
kendinizi mecbur hissediyorsaniz, bir yola ¢i-
kiyorsunuz ama yolculugunuz kisa surdyor.
ClnkU spor, vakit oldugunda yapilmasi ge-
reken bir sey degil. Aliskanlik haline gelme-
si gerekiyor. Tipki dis fircalamak gibi” diyor.
En blyik yanilgilardan biri de, spor yapmanin
yorgunluga yol agacagina dair. Oysa salgilanan
endorfin hormonu mutluluk veriyor. Boylece,
saglginizi kazanirken mutlulugunuz da artiyor.
Buyurucu, spor yaparken beyni rahat birak-
mak gerektigini sdyliyor. “Bu nasil olacak?”
diye soruyorsaniz, iste cevabi:

"Kag kilo oldum diye distnmeyin, kalori say-
mayin. Kendinizi rahat birakirsaniz her seyin ne
kadar kolayca aktigini goreceksiniz. Diyelim ki

Ml sumo souaT
Ayak parmak uclariniz
disari bakar sekilde
squat hareketini
yapin. Ancak bu kez
dambillari yukari
kaldirip kollarinizi
birlestirin. Kollarinizi
basinizin arkasindan
asagl dogru indirin ve
yeniden kaldirin. Bu
hareket sirt kaslarinizi
calistinr. Parmak
ucariniz ne kadar
disari bakarsa, ic
bacak kaslari o kadar
iyi calisir.

piLaTES ToPU [l

Topun Uzerine oturun, kendinizi hafifce kaydirip bel boslugunuzu topun Uzerine getirin. Kalca ve
bel boslugunuz tamamen topun tzerinde olmali. Agirliklari parmak arasina alin, ileriye dogru uzatip
tekrar gogus Uzerine ¢ekin. Bu hareket gogus kaslarinizin calismasini saglar.

ikinci harekette, biraz 6ne dogru gelerek kalcanizi aciga alin. Kalcanizi indirip kaldirirken kollarinizi

da calistirin. Bu arada karin kaslariniz da calisir. Uciincii harekette bel boslugunuzu topa yerlestirin,
ellerinizi ensenizde birlestirin. Vilcudunuzu yukari dogru gekin. Ancak boynunuzu zorlamayin. Onemli
olan vicudunuzun yikselmesi. Yere uzanin. Ellerinizi ensenizde birlestirin. Topu bacaklarinizin arasinda
sikistirin. Kendinize dogru ¢ekip asagiya dogru indirin. Bu hareket alt karin bolgesini calistiriyor ve karin
kaslarini sikistiriyor. Son olarak iki ayaginizi topun Gzerine koyun. Kalganizi yukari kaldirip indirin.

cikolatall pasta yiyorsunuz. O pastayi, kalorisini
hesaplayarak, ne kadar k&tl bir sey yaptigini-
z1 dsUnerek, kilo alacaginizdan endise ederek
kisacas! kendinize kizarak yemeyin. Caniniz is-
tediyse, mutlu olarak yiyin ama miktarina dik-
kat edin. Pasta yediginiz i¢in kendinizi ceza-
landirmayin. ClnkU boyle yaparak bedeninizle
kurdugunuz dostlugu zedeliyorsunuz. Bedeni-
nizle mutlu olursaniz kilonuzu korursunuz.”

YAPABILECEKLERINIZ

Buyurucu'nun dnerisi her gin 20 dakika ya
da haftada U¢ glin 45 dakika egzersiz yap-
mak. Ancak bu sure size uzun geliyorsa, bes
dakika ile baslayabilirsiniz. Buyurucu, “Kilo,
tartl Gzerindeki bir sayl. Saglik anlaminda bir
sikintiniz yoksa sayilara takilmayin. Hayatiniz-
dan rakamlari ¢ikarin, banyolardaki tartilar
da. Sabahlari tartiya cikmak yerine 15-20 cm.
ylksekliginde bir platforma 20 kez inip cikar-
saniz, gline nabzinizi hizlandirarak baslamis
olursunuz. Béylece metabolizmnaniz hizlanir
ve bu sizi glin boyu etkiler” diye konusuyor.
Spor i¢in ayirdiginiz zamanin disinda hayati-
nizda birka¢ klcuk dizenleme de yapabilir-
siniz. Sabahlari kalkar kalkmaz kacginci katta
oturursak oturalim en azindan bir kez mer-
divenleri kullanarak en alt kata inip yeniden
eve clkmak, arabayl uzaga park etmek, gin
icinde asansor yerine merdiven kullanmak,
otobls ve miniblse bir durak 6nce veya
sonra inip binmek de ¢ogunu bildigimiz an-
cak glinUmUzU daha hareketli hale getirmek
icin hatirlayip uygulamamiz gereken éneriler
arasinda. Buyurucu, “Basit gelebilir ama uy-
gulamasi énemli” diyor.

Kilo vermeye calisirken 6zen gosterilecek
diger konu da saglikli ve dengeli beslenme.
Buyurucu'ya gore, diyete basladigimizda
sevdigimiz her seye “Elvedal!” dedigimiz-
de, onlar kisa bir sire sonra gok blyUk bir
“Merhaba!” ile yeniden hayatimiza giriyor.
ise, porsiyon kiicllterek, daha sik ama az
yiyerek baslamak gerekiyor. Boylece diyeti
uygulamak daha kolay hale geliyor.
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BN LEZZET

BAHARAT
DEYIP GECMEYIN

Yemeklerin ve tatlilarin lezzetini
artiran, kimi zaman degistiren
baharatlar ayni zamanda
saghmizin da anahtar.

tini artiran baharatlar, saghigimizin da en buylk koruyu-

Kokulan ve tatlaryla, sebze ya da et yemeklerinin lezze-

cusu. Yemeklere katilan bir tutam nane, kofte harcina
eklenen kimyon, salataya serpilen ¢orek otu, hem unutulan
lezzetleri hatirlatiyor hem de viicudumuzun daha iyi calisma-
sini sagliyor... Baharatlarin kullanildidi yerler ve faydalarini si-

zin icin derledik...

KARABIBER

Diinyanin en gok kullanilan baharati
karabiberdir, desek yanlis olmaz... Kuru ve
siyah taneleri gekilerek toz hale getiriliyor ve
hemen her tiirlii yemege ekleniyor. Kiigiik
bir degirmenle masada tam servis sirasinda
yemege eklemek de ayri bir etki yaratiyor.
Faydalari

s Sindirim sisteminin saglikli ve dizenli
calismasina yardime olur.

* Istah acar.

“ Gaz soktlrlict etkiye sahiptir.

MUSKAT

Hint cevizi olarak da bilinen muskat,
besamel sos ve peynirli yemeklerde ince
rendede cekilerek kullaniliyor. Tadi biraz
acimsl, 0 nedenle ¢ok az kullaniimasi
oneriliyor.

Faydalar

* Sindirimi kolaylastiri.

* Agiz kokusunun giderilmesini saglar.
* Istah acar.

* Mide agrlarinin giderilmesinde
yardime! olur.

COREKOTU

Adindan da anlasilacadi gibi daha cok borek
ve ¢oreklerde kullaniliyor. Ancak degisik bir
tat vermek ya da besleyiciligini artirmak igin
salatalariniza da ekleyebilirsiniz.
Faydalari

* Kan sekerini diistirGr.

s Mikrop ve virlslere karsi savunma araci
islevi gordr.

s Sindirime yardimcr olur.

* Okstirtigi azaltmaya yardimel olur.

* Saf ¢orek otu yag 6zellikle alerji, egzama
ve sedef hastaligina karsi bagisiklik sistemini
gUclendirir.

KIMYON

Akdeniz kékenli bir bahara olan kimyon,
Tirk mutfaginda koftenin ve et yemeklerinin
lezzetini artirmada kullaniyor. Dogu
Avrupa'da ise ekmeklere de katiliyor.

Faydalar

s Sinirleri uyarir, mideyi yatistinr ve bagirsak
gazini giderir.

* Istah acar.

S Anne siitlinG artirdigi bilinir.

% Yliksek tansiyonu diistr(r.
 Hazimsizliga cok iyi geldigi icin 6zellikle
hazmi glic olan yiyeceklerde kullanilr.

TARHUN

Sebze corbalarinda, salatalarda ve soslarda
kullanilan tarhun otu, giizel kokusuyla
yemeklerin lezzetinde tuz, biber ve sirke
kadar etkileyici bir yere sahip.
Faydalar

* Istah agmaya yardimer olur.

* Viicutta biriken fazla tuzu ve suyu
atmaniza yardimel olur.

* Hickingi keser.

NANE

Tazesini de, kurutulmusunu da eklediginizde
corbalarin, sebze ve et yemeklerinin
lezzetine lezzet katar.

Faydalar

* Magnezyum, folat, kalsiyum, demir, B2
vitamini, C vitamini, A vitamini ve lif icerigi
yUksektir.

* Yag, zona hastaliginda agri gidericidir.
* Antioksidan 6zelligi ile hiicre hasarini
azaltmaya yardimci olur.

KIRMIzI BIBER

Aci kirmizi toz biberin Giney Amerika kokenli
oldugunu biliyor muydunuz? Tatli olan
cesidi de Tark mutfaginda cok kullanilr.
Faydalari

* Istah agid.

* Kolesterolli dislirmeye yardimer olur.
* Sindirimi kolaylastirr.

* Kan dolagimini olumlu etkiler.

* Bulasici hastaliklara karsi viicudun
direncini artirir.

DEFNE

Baliklarin lezzetini artirmak igin defne
yapragiyla pisirmeyi unutmayin. Sadece
balikta degil kirmizi ya da beyaz et
yemeklerinde, kebaplarda da kullanilan
defne, kokusu ve tadwyla fark yaratiyor.

Faydalar

* Soguk alginliginda ve romatizma
agrilarinin giderilmesinde kullanilir.

* Mikrop éldrici 6zellige sahiptir.

* Nefes agici ve terletici olarak da kullanilir.

Anadolu'nun hemen her yerinde yetisen
kekik, toplandiktan sonra kurutuluyor.
Faydalari

* Bademcik iltihaplarinda iyilestirimesinde
yardime! olur.

* Dezenfektan ve balgam soktir(ictdr.
* Cay ve gargara yapilarak kullanildiginda,
Oksrtik ve Ust solunum yollari iltihaplarinin
tedavi edilmesinde fayda saglar.

ZENCEFIL

Bitkinin toprak altinda kalan gévdesinin
kurutulmastyla elde edilen zencefil,
yemeklerin yani sira serbet ve mesrubat
yapiminda kullaniliyor.

Faydalan

* Mide bulantisi ve kusmaya karsi etkilidir.
* Kolesteroli diisiirmeye yardimei olur.

* Soguk alginligr ve grip icin tedavi edicidir.
* Giglli ve dogal agn kesici 6zellige sahiptir.

MAHLEP

Kurabiyelere, kandil simitlerine katilan
mahlep, kemik gelisimi yetersiz olan
cocuklarin stlerine de ekleniyor.
Faydalari

* ldrar soktirict ozellige sahiptir.

* Astima iyi gelir.

* Midede hazimsizlik ve gaz problemlerinin
giderilmesinde etkili olur.

TARCIN

Gliniim{izde boza, sahlep ve s(itli tatllarda
kullanilsa da kaynaklarda, bir zamanlar ¢ok
yaygin olarak kullanildigina dair bilgiler var.
Faydalar

* Titremeleri 6nlemede ve damar
tikanikliginin giderilmesinde yardimer olur.
* Karin agrisina iyi gelr.

* Kan sekerini dengeler.

* Soduk alginligi ve nezleye karsi etkili
oldugu bilinir.

KARANFIL ¢
Baharat denince aklimiza hep yemekler gelse de, icecekleri tatlandiran tirleri de unutmamali. Karanfil de .
bunlardan biri. Bitkinin koyu renkli, kiigik ¢ivi bigimindeki tomurcuklari kurutularak igeceklere farkli bir koku .
verilmesinde kullaniliyor. Karanfilli cayi mi seversiniz, yoksa kompostoyu mu? Faydalarindan dogrudan YENIBAHAR

yararlanmak igin 7-8 karanfil tomurcudunu, bir bardak kaynar suda 10 dakika demleyip 1lik olarak icebilirsiniz. Jamaika, Meksika ve Malezya'da yetistirilen
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Faydalari
* Agriyan disin izerinde ezildigi zaman disi uyusturur, agny! azaltir.
* Karanfil tomurcuklar, sindirim sisteminde uyarici etki yapar.

* Gaz soktlrlict 6zelligi vardir,

* Mide bulantisini bastirir.

* Glizel kokusu sayesinde agizdaki kotl kokularr giderir.
* Manganez, kalsiyum ve magnezyum mineralleri igerir.
* Diyabet hastaliginda, instilin hormonu tizerinde olumlu etkisi bulunur.

* Karanfil yagi romatizma ve nevralji (bas agrisi) agrilarinin hafifletimesinde de kullanilir.

ZERDECAL

Fiime yiyeceklerde, tursularda ve bazi
keklerde kullanilir. Bal ile karistirlarak da
yenebilir. Corbalara da ilave edebilirsiniz.
Faydalar

* Bagisiklik sistemini giclendirir.

* Bronsit, astim ve siniz(it gibi hastaliklarin
tedavisinde kullanilrr.

* Eklem iltihaplarinin tedavisinde faydalidr.

SUMAK
Bodur bir tiir olan sumak agacindan elde
ediliyor. Adacin yapraklan ve meyveleri toz
haline getiriliyor. Eksimsi tadiyla salatalarda
fark yaratiyor.

Faydalar

* Kan kesici ve antiseptik 6zellige sahiptir.
* Gargara yapilirsa bogaz ve dis et
hastaliklarinin tedavisinde etkili olur.

BIBERIYE

Biberiyenin yemeklerde kullanimi farkl. Bir
tutam biberiye yemekle beraber pisiriliyor.
Ancak daha sonra yemekten cikariliyor.
Faydalar

* Sindirime faydalidir.

* Damar tikanikligi 5nlemede yardimer olur.
* Migren tir(i bas agrilarini hafifletir.

* Astim, bronsitin ve kansizlida iyi gelir.

yenibahar, yiyeceklerde kullanilabilir.

Faydalari

* Mide rahatsizliklarina iyi gelir ve damar
sertliginin onlenmesine yardimct olur.

% Zengin bir potasyum, manganez, demir,
bakir, selenyum ve magnezyum kaynagidir.
A, B-6 ve C vitaminleri agisindan zengindir.
* cerigindeki potasyum, kalp hizi ve kan
basincini kontrol etmeye yardimet olur.
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Kitaphk

= a . Mutlu

_"-%';‘gfﬁﬁ; Cocuklara

ﬁgj - ; Mutlu Masallar
r‘ ALLA ‘. * NihanTastekin

P <) k‘-‘l T 5 Mandolin Yayinlari
o e ey Anne babalarimizin
-+ 8

anlattigr masallar higbir
zaman unutulmaz. Ne
anlatilan, okunan masallar ne de o masallarin
anlatildigi o cok 6zel anlar... Hele de bu masallarin
her biri insanliga, sevgiye ve paylasmanin
onemine dair mesajlar tasiyorsa. Nihan Tastekin,
Mutlu Cocuklara Mutlu Masallar isimli ilk

cocuk kitabinda diinyanin gesitli yerlerinden
topladigi gesitli masallari yeniden anlatti. Her biri
cocuklarimizin ilerleyen yillarda isine yarayacak
derslerle dolu...

AYSE KULIN

Donds
Ayse Kulin

Remzi Kitabevi

Gergekler acidir;

acitir, inciter... Tam da
hayatinin yoluna girdigini
sandigi glinlerde, 6nce
annesinden gelen bir
haber, ardindan eski bir
sapka kutusunda buldugu mektuplar... Derya'nin,
iki yildir simenalti edilen gergekleri bir tokat gibi
o6grenmesi, onu dlinyanin bir mega kentinden
Otekine savuracak, kaderi onu sari bir sonbahar
glind, acilip acilmayacagini bile bilemedigi bir
demir kapinin 6nline kadar taslyacaktir. Geng kiz,
acaba gizem dolu bu perdenin ardina gegebilecek
midir? Ogreneceklerini kabul edebilecek, kabul
etse bile sindirebilecek midir? O kapi acilirsa
elbette...

Hayir Demeyi
Bilmek!
Marie Haddou

iletisim Yayinevi

Cocukken kolaylikla
verebildigimiz hayir
deme ve itiraz
. etme tepkisi, itiraz
etmeyi saygisizlik ve
muhalefetle bagdastiran ve cocugu boyun
egen, edilgen bir bireye donistlren toplumsal
kodlarla gittikge korelir. Bu durum yetiskin
hayatinda aile, is, dost ve ask iliskileri gibi
her tlrden iliskide sikintili durumlara sebep
olabildigi gibi kisinin aklini strekli mesgul
ederek huzurunu kagcirabilir. Psikolog Marie
Haddou, Hayir Demeyi Bilmek'te icimizdeki
degisme kapasitesini agiga ¢cikarmamiza
yardimci olacak enerji ve cesareti saglayarak
"hayir" diyememenin sebep oldugu
sikintilardan kurtulmay! vaat ediyor.
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OZLEM SONA ERIYOR

Hayranlarinin Turkiye'de konser vermesini bekledigi,
muzisyen kimliginin yani sira egitmen ve sair yonleriyle
de One cikan lyeoka, Babylon'da sahneye cikiyor.

Nijerya kdkenli Amerikall sanatgi lyeo-
ka, 24 Ekim'de Babylon sahnesinde ola-
cak. Sadece bir mulzisyen degil, ayni za-
manda bir egitmen, sair, aktivist ve TED
Global Uyesi olan lyeoka, ilk olarak 2004
yiinda The Rock By Funk Tribe grubuyla
Black and Blues albUmunu yayimladi. Adi
“Bana saygl duyulmasini istiyorum” anla-
mina gelen lyeoka, son olarak 2010'da Say
Yes adl alblmi dinleyicilerle bulusturdu.
Soul ve rhtyhm'n blues tlrlerine getirdigi
yenilikci pop yaklasimiyla ender rastlanilan
bir ses olan lyeoka, sevilen sarkilarindan
"Simply Falling" ve "The Yellow Brick Road
Song"'i hayranlariyla birlikte seslendirecek.
Konser oncesi mekanin kapilari 21.30da
acillacak. Biletler 30-40 lira.

Babylon sonbahar boyunca hemen her
tdrden muziksevere hitap eden konserler-
de, sanatcllari dinleyicileri ile bulusturacak.
Bunlardan biri Balkan mUzigini yeniden

canlandiran Shantel, 2 Kasim'da Babylon'da olacak. Her albimtyle en ¢ok satan yabanci al-
bim listelerinin tepelerinde gezinen Shantel, Goran Bregovig, Boban Markovig, The Roots-
man, Fanfare Ciocarlia gibi isimleri setlerinde bir araya getiriyor. Sevilen sarkilarinin arasinda

"Bucovina", "Disko Boy", "Disko Partizani" bulunan Shantel, her defasinda ayni enerjiyi yakala-
yabileceginiz ve size sinirsiz dans vaad eden bir performans sunuyor.

Valslerin krali Tiirkiye'de

Dinyanin tim mdzik otoritelerince bu ylzyilin en énemli muzisyenlerinden biri olarak kabul edilen ve
her birine 50-60 bin kisinin katildigi, konserlerinin biletleri aylar dnce tlikenen klasik mizik sanatgisi And-
re Rieu, 29 Kasim 2013'te istanbulda. 15 bin kisi kapasiteli Sinan Erdem Olimpik Spor Salonu'nda ger-
ceklestirecegi konser igin Turkiye'ye gelecek olan Andre Rieu, gittigi her llkede halkin yogun ilgisiyle
karsilasmakta ve bugln olimpiyat statlarinda konser veren tek klasik mizik sanatgisi olma 6zelligini tasi-
yorThe New York Times'ta yayinlanan bir incelemede André Rieu'dan klasik mizigin Madonna'si olarak

bahsediliyor ve onun muziginin tim ddnyayr ku-
caklayabilecek bir glice sahip oldugundan s6z edi-
liyor. 1980’lerin basinda kurdugu Maastricht Salon
Orkestrasi ile adini duyuran ve ¢zellikle Strauss’un
valslerine getirdigi yorumlariyla “Waltz King” (Vals
Krall) olarak adlandirimaya baslanan Andre Rieu,
mduzisyen bir aileden geliyor. Babasindan aldigi ke-
man egitiminin ardindan, LUttich, Maastricht ve
Briksel Konservatuarlari'nda egitimine devam
eden sanatgl, elliyi askin mizisyenin Uyesi oldugu
orkestrasi ile Strauss'un valslerini 19. yUzyil ruhu
ve atmosferi igerisinde icra ettigi gosterisini, din-
yanin tim buyUk kentlerinde sunmaya devam edi-
yor. Konserin bilet fiyatlar 1375 lira ile 800 lira ara-
sinda degisiyor.

André Rieu

Muzik kutusu

Denizin Arka Yuzu
Mirkelam

Kendine has yorumu ve sézleriyle Turk pop miziginde
cok farkli bir yer edinmis olan Mirkelam, 3 senelik
birikimini, yasadiklari anlari, gbzyaslari ve alin terini biraz
da kendini anlatiyor "Denizin Arka Y{z(i'nde. Alblimde
yer alan tim sarkilarin s6z ve mizigi Mirkelam'a ait.
"Priz220" sarkisinin bestesinde Mirkelam ve albimiin
ayni zamanda prodiktori de olan Yves Jongen imzas!
bulunuyor. Hikayesi, anlattiklar sarkilariyla oldugu kadar

kapak konseptiyle de dikkat ceken alblmin fotograflari,

Candas Arin imzasi tasirken kartonet tasarimi da
Profabrika tarafindan yapildi.

Diana

Vizyon Tarihi: 20 Eyltl 2013

Tir: Biyografi, dram

Yonetmen: Oliver Hirschbiegel

Oyuncular: Naomi Watts, Naveen Andrews,
Cas Anvar, Juliet Stevenson, Geraldine James.

Tum diinyanin tanidigi ve sevdigi Galler Prensesi
Diana’nin hayatinin son iki yilina isik tutan bir film
"Diana” Akademi 6dlli glizel oyuncu Naomi
Wiatts'in canlandirdi§i Prenses Diana rold, iginde gok
naif ve tutkulu bir kadini barindiran bir askin hikayesi.
Naveen Andrews, Naomi Watts'a Dr. Hasnat Khan
rollinG canlandirarak eslik ediyor.

Hijazz 2

Hijazz Project

ilk albiimii "Hijazz"1 2003 yilinda yayinlayan Hijazz
Project, uzun bir aradan sonra tekrar mizikseverlerle
bulusmanin heyecanini yasiyor. Geleneksel
makamlarimizin caz ile bltlnlestigi "Hijazz 2"

gecmisten gelecege uzanan bir zaman yolculugu gibi...

Turkiye'nin ¢ok dnemli muzik insanlarinin besteleri
ve icralari ile cok 6zel bir miizikalite yakaladigina
inandigimiz "Hijazz 2", degerli mlzisyenler Alper
Berks, Artun Strmeli, Birol Yayla, Erciment Ates,
Eylem Pelit, Erkan Keng, Senol Filiz, Senova Ulker ve
Volkan Oktem'den olusuyor.

5

Kuslar Sehrinde Macera

Vizyon Tarihi: 11 Ekim 2013

Tir: Animasyon, komedi, macera
Yoénetmen: \Wayne Thornley
Seslendirenler: Kelly Stables,
Noureen Dewulf, Richard E. Grant,
Tania Gunadi, Jenifer Lewis.

Afrika'nin ortasindaki kus sehri Zambezia, yumurta
avcllarina karsi savunmasiyla meshur bir vadidir.
Aero’nun hayali, bir giin bu vadide ugmaktir. Bir
gun yumurtalarin blyUk bir bolim kaybolunca,
Aero Zambezia'yl kurtarmak icin kendini bir
maceranin ortasinda bulur.

Aysel’in

Aysel Giirel anisina

Trk Pop miziginin efsanevi s6z yazar Aysel Gurel
anisina hazirlanan "Aysel'in" isimli alotim DMC
etiketiyle mizik marketlerde yerini aldi. Albimde su
parcalar yer aliyor: " Jattendrai-Aysel Glrel, Si-Sezen
Aksu, Firuze-Tarkan, Ayipsin Ayip-Ajda Pekkan, Ne
Kavgam Bitti Ne Sevdam-Sertab Erener, Sitem-Ata
Demirer, Yolun Basinda-Aysegil Alding, Ben Her
Bahar Asik Olurum-Levent Yiksel, Unzile-Askin Nur
Yengi, Yine Yeniden-Yasar, Sevda-Yasmin Levy, Ah
Mazi-Emre Altug, Olacak Olacak-Ayla Celik, Sultan
Sileyman-Mabel Matiz, 1945-Eda & Metin OzUlka!”

Su ve Ates

Vizyon Tarihi: 15 Kasim 2013

Tur: Dram

Yénetmen: Ozcan Deniz

Oyuncular: Ozcan Deniz, Pelin Akil,

Sera Tokdemir, Doga Bekleriz, Yasemin Allen

Bir ask, bir sehir bir erkegi ne kadar degistirir?

Ozcan Deniz'in yonetmenligini Gstlendigi telnct

filmi Su ve Ates'in gekimleri, Istanbul ve Ege kiyilan

ile Ingilterede gerceklestirildi. Senaryosu da Ozcan
Deniz'e ait olan filmde, 8 yil sliresince Ingiltere-Tirkiye
hattinda gelisen bir askin hikayesi ile birlikte, Turkiye'nin
feodal yapisi da farkl bir bakis acisiyla isleniyor.
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