
SAĞLIĞINIZ 
İÇİN 
LİFLİ

GIDALARLA 
BESLENİN

PROF. DR. 
HİLAL MOCAN:

HER ÇOCUK 
KENDİ 

KİTABINI 
YAZAR

SONBAHARA 
HAZIRLAYAN 
'GRİPSAVAR' 
REÇETELER

TATİLDE 
NEREYE 

GİDECEĞİNİZE 
KARAR 

VERDİNİZ Mİ?

SAYI:20    EYLÜL - EKİM - K ASIM  2013

ELMAS
NAZ

Her rolüyle 
şaşırtıyor



SUNUŞ
Değerli okurlar,

Sıcak havaları geride bırakıp kendimizi daha serin günlere 
hazırladığımız bu güzel sonbahar mevsiminde, Nestlé Benimle 
dergimizin yeni sayısı ve dopdolu bir içerikle yine sizlerle birlikte 
olmanın mutluluğunu yaşıyoruz.

Bildiğiniz üzere Nestlé’nin hikayesi 1867 yılında İsviçre Vevey’de 
kurucusu Henri Nestlé’nin geliştirdiği “Farine Lactée (Sütlü Un)” 
adlı bir ürünle anne sütü alamayan komşusunun çocuğunun hayatını 
kurtarmasıyla başladı. O tarihten bu yana Nestlé tüketicilerinin 
hayatlarına sağlık, lezzet ve keyif katan ürünler sunmayı ve onların 
yaşam kalitelerini daima yükseltmeyi amaç edinmiştir. Bu amaç 
doğrultusunda Nestlé geçtiğimiz Kasım ayında Pfizer Nutrisyon’un  
global satın alımını gerçekleştirerek SMA bebek mamalarını 
portföyüne ekledi. Bebek maması endüstrisinin öncü markalarından 
biri olan SMA’nın Nestlè’nin çatısı altında bulunmasının anne ve 
bebek beslenmesi alanında global gücümüzü artıracağına gönülden 
inanıyoruz. Ayrıca bu markanın uzun yıllardır Türkiye’de olması ve 
tüketicilerimizle varolan güçlü duygusal bağı bizleri heyecanlandırıyor.  
Nestlé Türkiye olarak şirketimizin beslenme, sağlık ve iyi yaşam 
vizyonunun kalbinde yer alan anne ve bebek beslenmesi alanında 
SMA markası ile ilerlemekten büyük mutluluk duyuyoruz.

İçinde bulunduğumuz dönemin önemli diğer bir özelliği de yeni 
öğretim yılının başlıyor olması… Çocuklarımızı yeni bir ders yılına 
hazırlarken onların okul başarısında dengeli ve sağlıklı beslenmelerinin 
önemli bir rol oynadığı gerçeğini de göz önünde bulundurmamız 
gerekiyor. Biz de Nestlé olarak çocuk beslenmesindeki köklü 
deneyimimizin bir ürünü olan Nesquik markalı ürünlerimizle sadece 
kahvaltı öğününde değil gün boyunca çocukların hem sağlıklı hem de 
keyifli beslenmelerine destek olmayı amaçlıyoruz. 

Bu vesileyle sevdiklerinizle birlikte daha nice mutlu, huzurlu ve 
sağlıklı günler geçirmenizi temenni ediyor; okul döneminde tüm 
öğrencilere başarılar diliyorum.

Reinhold Jakobi
Nestlé Türkiye Yönetim
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02 Buğday ve etin
 harika uyumu: Keşkek

Düğün ve sünnet gibi 
törenlerin yemeği 
olan keşkek, Anadolu  
mutfağının en güzel 
lezzetlerinden biri...

36  Baharat deyip 
 geçmeyin!

Yemeklerin lezzetini 
artıran baharatlar, aynı 
zamanda 
sağlığımızın da anahtarı. 

16  Sonbahara 
 hazırlıklı girin

Mevsimin kendine has 
meyve ve sebzeleri 
ile hazırlayacağınız 
“gripsavar reçeteler” 
sizi hastalıklardan 
koruyacak. 
Önerilerimize kulak 
verin!

32  Sağlık için lifli 
 beslenin!

Bitkilerin 
sindirilemeyen 
kısımları olarak 
tanımlanan lif, süpürge 
işlevi görerek toksik 
maddelerin vücuttan 
atılmasını sağlıyor.

10  Nefes almayı 
 biliyor musunuz?

Vücudumuzun en 
temel besini olan 
nefes, hayatımızın her 
alanını etkiliyor. 

20  Affedin sağlıklı   
 yaşayın!

Biri sizi incittiğinde 
öfkelenebilir, 
içerleyebilir hatta 
intikam almak 
isteyebilirsiniz. 
Ancak sizi üzen kişiyi 
affederek en büyük 
iyiliği kendinize 
yapabilirsiniz...

30  Aile boyu cilt sağlığı
Cilt sağlığı, güzelliği, 
bakımı denince akla 
ilk kadınlar gelse 
de, bu konuya tüm 
aile bireylerinin özen 
göstermesi gerekiyor.

06  Adalar her mevsim 
 güzel

İstanbulluların yazın 
fırsat buldukları her 
anda gitmek için 
can attıkları Prens 
Adaları, sonbaharda da 
bambaşka güzelliklerini 
ortaya çıkarıyor.

24  Tatil planı 
 yapmaya başlayın!

Dileyene tek başına 
keyfine varılacak 
güzergahlar, isteyene 
aile boyu deniz sefası... 
Kurban Bayramı tatili 
için valizleriniz hazır mı?

28  Çocuklar ders 
 çalışmayı nasıl   
 öğrenir?

Uzmanlar, günlük 
sorumluluklarını yerine 
getiren çocukların ders 
ve ödev sorumluluğunu 
daha çabuk kazandığını 
söylüyor.

34 Kalori hesabını
 bırakın hareket 
 etmeye bakın!

Tartıya çıkıp moralinizi 
bozmak yerine, üst 
üste koyduğunuz 
gazetelerden 
oluşturduğunuz 
platforma 20 kez çıkıp 
inmeye ne dersiniz? 

04 
AYŞE 
ŞULE 
BİLGİÇ
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Türk mutfağı, birbirinden lezzetli ye-
mekleriyle olduğu kadar, bu yemekle-
rin toplumsal hayattaki yeriyle de öne 

çıkıyor. Çünkü Anadolu’da pişen lezzetler 
hem bedeni sağlıklı  kılıyor, hem de toplumu. 
Keşkek de bu yemeklerden biri. Düğün, sün-
net ya da cenaze törenlerinin yemeği olan 
keşkek, sevincin paylaşılarak arttığı, üzüntü-
nün ise azaldığı anlara tanıklık ediyor. Sadece 
yenirken değil, yapılırken de işbirliği gerektir-
diği için insanları birbirine daha çok yaklaştı-
rıyor. Ana malzemesi buğday ve et olan keş-
kek, hemen her kentte kendine has bir tada 
kavuşuyor. Çünkü yöreye ait buğday ya da 
et kullanılıyor. Hatta Karadeniz yöresinde et-
siz bile pişiriliyor. Kültürümüze de bu kadar 
büyük katkısı olan keşkek yemeğini lezzet-
li yemek tariflerinin sahibi, televizyon prog-
ramlarıyla milyonlara ulaşan Ayşe Tüter ile 
konuştuk. Tüter, Nestlé Benimle dergisinin 

Düğün ve sünnet  gibi herkesi buluşturan törenlerin 
yemeği olan keşkek, Anadolu mutfağının en güzel 
tatlarından biri. Yapımı hayli zor olan bu yemek, farklı 
yörelerde yapılsa da ortak malzeme et ve buğday.

BuğDAY ve eTiN
harika uyumu

okuyucuları için keşkeğin incelik-
lerini anlattı.
Keşkeğin Türk mutfağında çok 
önemli bir yeri olduğunu söyle-
yen Tüter, söze şöyle başlıyor:
“Biz her şeyi sünneti de, düğü-
nü de, cenazeyi de yemekle taç-
landırıyoruz. ikram etmeyi se-
viyoruz. Keşkek de bu nedenle 
önemli. Anadolu’nun her yöresin-
de farklı şekillerde yapılıyor. Çün-
kü yöreye ait malzeme kullanılı-
yor.”
Keşkeğin ana malzemesi buğday 
ve et. Bu nedenle yöreye has buğday ve et, 
keşkeğin lezzetini belirliyor. et olarak dana ve 
koyun tercih edilse de bazı yörelerde tavuk 
eti de kullanılıyor. Karadeniz’de ise keşkek et 
katılmadan yapılıyor. Malzemelere göre tadı 
değişse de keşkek, genellikle aynı şekilde 

uŞak EŞmE kEŞkEĞi
MAlzeMeleR: 
1 kg. buğday  900 gr. kuzu but eti  1 su bardağı sıvı yağ  
2 adet kuru soğan 2 yemek kaşığı tereyağı  
1 yemek kaşığı domates salçası
HAzIRlANIŞI: 
Tencereye bir çay bardağı sıvı yağ konur. iyice yıkanan buğday eklenir ve 
üzerine çıkacak kadar su ilave edilir. Böylece 10 dakika kaynatılır. Ocağın altı 
kapatıldıktan 1-2 saat sonra iyice suyunu çeken buğdaya yine su eklenir ve 
ertesi güne kadar bekletilir. Kuru soğanlar yemeklik doğranır. Derince bir ten-
cereye sıvıyağ eklenir ve soğanlar ilave edilir. Akşamdan ıslatılan buğday ten-
cereye alınır. Üzerine çıkacak kadar su ve 1 çorba kaşığı tuz eklenerek kay-
namaya bırakılır. etler başka tencereye alınır ve üzerini çıkmayacak kadar su 
eklenir. etin kokusunun çıkmaması için 1 adet de bütün kuru soğan da ten-
cereye konulur. et ve buğday yaklaşık 2 saat pişirilir. Pişen buğday tahta ka-
şık yardımı ile iyice ezilir. Suyunu çekip yağını salan etin yağı buğdaya eklenir. 
etin bir kısmı  parçalanır ve buğdayın içine eklenip iyice karıştırılır. Ayrı  bir ta-
vaya 2 yemek kaşığı tereyağı ve sıvıyağ ilave edilir ve 1 yemek kaşığı doma-
tes salçası ile sos hazırlanır. Keşkek genişçe bir servis tabağına dökülür ve 
kalan et ortasına yerleştirilip üzerine sos gezdirilir.

aNTakya hEriŞE kEŞkEĞi
MAlzeMeleR: 
1 adet tüm tavuk veya 4-5 adet tavuk but  1 adet tavuk göğsü  
1 adet iri soğan  1 adet yeşil biber 1 adet kırmızı biber  
1 tatlı kaşığı tane karabiber  3 su bardağı aşurelik buğday  
1/2 tatlı kaşığı biber salçası  Tereyağ  Tuz  1 tatlı kaşığı karabiber
HAZIRLANIŞI: 
Tavuk tuz ile ovularak, bol suda yıkandıktan sonra iki yemek kaşığı te-
reyağ ile ocakta sotelenir. Suyunu salması ve çekmesi beklenir. Üze-
rine yeşil biber, kırmızı biber, biber salçası boyuna 4'e kesilmiş soğan, 
karabiber, tuz ve yeterince su eklenir, 1-2 taşım kaynaması bekle-
nir. Derisi alınan tavuğun üzerine buğday eklenir. Kaynamaya bırakılır. 
Arada karıştırılarak pişme durumuna göre sıcak su eklenerek, tavuk 
etleri ve buğday pişinceye kadar ocakta tutulur. etler kemiklerinden 
ayrılmış olmalı, yemek lapa gibi görünmeli. Bu kıvama gelince ke-
mikler çıkarılır ve karışım büyük tahta bir kaşıkla dövülür.  Herişe sı-
cak halde servis tabağına yerleştirilir. Aralarına tereyağ girmesi için 
üzerinde kaşıkla çukur oluşturulur. Bol tereyağında acı kırmızı pul bi-
ber yakılır ve keşkeğin üzerine dökülür. Üzerine biraz karabiber ekle-
nerek servis yapılır.

yapılıyor. Tüter, “Trakya keşkeği 
pek meşhurdur” derken, bunun 
nedeninin bölgenin kıvırcık koyu-
nunun lezzetli eti olduğunu söy-
lüyor. Gelelim, bu yemeğin ya-
pılışına. Tüter, ateşe konduğu ilk 
andan servis edildiği zamana ka-
dar imece gibi birlikte çalışma-
yı gerektiren keşkeğin yapılışını 
şöyle tarif ediyor:
“eskiden düğünlerden, sünnet-
lerden, mevlüt ya da cenazeler-
den bir gece önce buğday kazan-
larda ıslatılır. Sonra et ile birlikte 

akşamdan sabaha kadar, odun ateşinde ya-
vaş yavaş pişirilir. Şunu da yeri gelmişken 
söylemeli; kemikli et kullanılır. Çünkü etin en 
lezzetli yeri, kemiğe yakın kısmıdır. Böyle ağır 
ateşte uzun saatler boyunca pişirilirken hem 
buğday hem et yumuşar. Pişen etler, kemik-
ten ayrılır. Ondan sonra tahta kaşıkla güçlü 
kadınlar ve erkekler, vura vura keşkeği döver 
ve macun kıvamına getirir. Üstüne bol tere-
yağı dökülerek ikram edilir. Döve döve yapı-
lan bu keşkeğin tadına diyecek olmaz.”

Şehir yaşamının hızı, yemek yapmak için bu 
kadar zaman ayırmaya yetmiyor ne yazık ki. 
Daha kısa sürede yapılan tatların peşinde ko-
şuyoruz. Böyle olunca, Anadolu’nun binler-
ce yıllık kültüründen süzülerek gelen kimi 
lezzetleri yeni kuşaklar öğrenemiyor. Ancak 
Ayşe Tüter’in, keşkek yapımını daha kolay 
hale getiren bir tarifi de var. Teknolojinin ni-
metlerinden düdüklü tencere ve mutfak ro-
botları sayesinde keşkek soframıza geliyor. 
Tüter’in “çakma keşkek” dediği bu yemeğin 
yapımı çok basit:
“Ailenizin büyüklüğüne göre miktarını belir-
leyeceğiniz buğdayı, akşamdan ıslatın. erte-
si gün, buğdayın yarısını düdüklü tencereye 
koyun, üstüne eti koyun, daha sonra da ka-
lan buğdayı ekleyin. Üzerini iki parmak kadar 
geçecek şekilde su ilave edin. Yaklaşık yarım 
saat pişirin. Ocaktan indirin ve iki-üç kepçe-
sini ayırın. Kalanını rondodan geçirin. Sonra 
ayırdığınız buğday et karışımını da robottan 
geçirerek incelttiğiniz kısma ekleyin. Tereyağ-
lı biberli sos hazırlayıp servisten önce keşke-
ğin üzerinde gezdirin.”
Tüter, “çakma” da olsa bu tarifin besleyici 
özelliği ve lezzeti ile iyi bir ikram olduğunu 
söylüyor ve gülümseyerek ekliyor: “Misafir-
leriniz bunu beğenir. Çünkü çoğu kişi, gerçek 
keşkek lezzetini bilmiyor.”
Besleyici değerinin yüksek olması nedeniyle 
çocuklar için de önemli olan keşkek, gelecek 
kuşakların daha sağlıklı  olmasını sağlayacak 
bir yemek. Tüter de bu nedenle, keşkeğe sa-
hip çıkılması gerektiğini vurgulayarak, sözle-
rini tamamlıyor.

ayşe Tüter



ayşe şule bilgiç
OYUNCULUKTAN 
ÇİZGİ FİLM 
YAPIMCILIĞINA
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Ekranlardan tanıdığımız bir oyuncu iken 
kendini çizgi film dünyasına atan ve ço-
cukların çok sevdiği Pepee karakterini 

yaratan ayşe şule bilgiç, bu kez uzun met-
rajlı ilk Türk çizgi sinema filmi çocuklarla bu-
luşturacak olmanın heyecanını yaşıyor. bilgiç 
ile 22 Kasım’da vizyona girecek ayas filmini, 
yeni projelerini ve günlük hayatta nelere dik-
kat ettiğini konuştuk.

Siz, Ayşe Şule Bilgiç  olarak oyunculuktan 
köşe yazarlığına, reklam yazarlığından çizgi 
film yapımcılığına birçok farklı şapka ile çık-
tınız karşımıza. Biyografinizde Adıyaman’ın 

Pepee’nin ardından çocukları Ayas ve Leliko 
ile buluşturmaya hazırlanan ayşe şule bilgiç, 
en büyük desteği her zaman eşi Kıraç’tan 
aldığını söylüyor.

Besni ilçesinde dünyaya geldiğiniz belirtili-
yor. Nasıl bir çocuktunuz? 
çok mutluydum. Deli gibi koşan hareketli 
bir çocuktum. Dizleri sert toprakta kanayan 
ama yüreği çok mutlu huzurlu bir çocuklu-
ğum oldu. Köy çocuğuydum. istanbul’a gele-
ne kadar her şey daha mutlu ve huzurluydu.

Marmara Üniversitesi’nde iletişim eğitimi 
almışsınız. Ardından da oyunculuğa yönel-
mişsiniz. Üniversite tercihinizi ya da meslek 
seçiminizi belirleyen ne oldu? 
Oldum olası girişken bir yapım vardı. Okulda 
fen-matematik okudum. Maçka anadolu Tek-

nik lisesi'nde bilgisayar bölümü’ndeydim. 
Teknik konuların beni hiç mutlu etmeyece-
ğini fark ettim, okulumu değiştirdim. Türkçe-
sosyal alanına geçtim. Zor bir geçişti. ancak, 
iletişim benim çok kuvvetli olabileceğimi his-
settiğim bir alandı. Hiç tereddüt etmedim. 

Dizilerin yanı sıra çeşitli tiyatro oyunları  ile 
de seyirci karşısına çıktınız. Hangisini daha 
çok tercih ediyorsunuz, tiyatro oyunlarını 
mı, dizileri mi? 
açıkçası 5 yıldır çizgi filme yönümü çevirdim 
ve oyunculukla ilgili tüm çalışmalarımdan 
vazgeçtim. çizgi film benim hayatım boyun-

ca yapmak istediğim bir iş. ama oyunculuk 
yaparken kamera oyunculuğundan da sahne-
den de büyük keyif alıyordum.

Peki çizgi filme nasıl ve neden başladınız? 
büyük bir arayıştaydım. bir arkadaşım ‘Sen 
daha hayatını geçirecek işi bulmamışsın!’ de-
mişti. Kıraç, aradığımı bulabilmek konusun-
da çok iyi yönlendirdi. akıl hocam, en iyi dos-
tum, kocam, her şeyimdir. çizgi film 
yapmayı çok düşlediğimi ama im-
kansız olduğunu söylediğimde bana 
‘Hayatta imkansız yoktur! yapmak is-
tiyorsan sakın durma’ dedi. Ve çok 
destek oldu. Türkiye'deki tüm imkan-
sızlıklara rağmen Düşyeri çizgi Film 
Stüdyoları'nı kurdum. ilk günler, 2-3 
kişiydik, şimdi 70 kişiyiz.

Düşyeri adını kim koydu?
bizim Pepee dahil tüm projelerimizin 
isim babası Kıraç’tır. Hayal Dünyası idi ama 
markalaşması zor bir isimdi Hayal Dünyası. 
bir de öz Türkçe olsun çok istiyorduk. Kıraç 
‘Düşyeri’ olsun dedi. ‘burası zaten işyeri de-
ğil düşyeri’ dedik, kabul ettik. 

Pepee ilk çizgi filminiz, bu kadar sevilmesi 
size ne hissettiriyor? Evladıyla gurur duyan 
bir anne gibi misiniz? 
evet, kesinlikle öyle inanılmaz bir mutluluk. 
Pepee benden öte, benden ziyade bir kah-
raman. O artık Türkiye’de her ailenin kendi 
evladı gibi. 

Peki Pepee dışında neler var Düşyeri’nde? 
Doğru zamanda seyircisi ile buluşmayı bek-
leyen 6-7 proje var. ayas adlı yeni karakte-

rimiz 22 Kasım’da sinemada seyirci ile bu-
luşacak. Türkiye’nin ilk çizgi sinema filmini 
yaptık. Düşyeri olarak çizgi filmin Türkiye’de 
sürdürülebilir bir iş olması için bu yola ba-
şımızı koyduk. Zaman, tüm olumsuzluklara 
rağmen bizi haklı çıkaracak. Planet çocuk’ta 
yayına girecek leliko adlı yepyeni bir çizgi di-
zimiz geliyor. O da çocukların yeni fenome-
ni olmaya aday. Ve başrolde bu sefer biz kız 

çocuğu var.

Bize Ayas projesinden bahseder mi-
siniz?
ayas, Pepee ile büyüyen ve yaşla-
rı artık Pepee projesinin senaryola-
rından mutlu olmayan  bir nesle özel 
kurgulandı. Hedef yaş grubu, 3-11 
arası. Film, yetişkinler için de eğlen-
ce vaat ediyor.

Peki Ayas, Pepee'ye benziyor mu? 
ayas ile Pepee’nin tek  kesişen yönleri iki-
sinin de Düşyeri çocuğu olmaları. bizim ya-
rattığımız çocuklar, ekran ve beyaz perde 
aracılığı ile izleyici çocukta rol model oluş-
turabilecek güçte ve sinerjide. böyle olun-
ca bize büyük bir  sorumluluk doğuruyor bu 
konu. biz de uzman ekibimizle kendini ifade  
edebilen çocuklar kurguluyoruz.

Biraz da Leliko’dan bahseder misiniz? 
evet leliko projemiz leli adında bir kız, liko 
adında bir erkek karakterin maceralarını 
konu ediyor. Okul öncesi yaş grubuna hiz-
met edecek bir proje. bir de Kulabuz adında 
bir robotları var. Oyun köyünde bu 3 karak-
terin oynadığı pedagojik oyunlarla, söyledik-
leri şarkılarla bu projedeki amacımız ekran 

başına mimlenip hareketsiz televizyon izle-
yen çocuklara fiziksel aktivite kazandırmak. 
leliko ayakta izlenen, bol müzik ve dans içe-
rek bir proje.

Aynı zamanda annesiniz. Iraz Elif 
ve Çağrı Manas ile birlikte iken ne-
ler yapıyorsunuz? En çok neleri 
yapmaktan keyif alıyorsunuz?
Onların her anından büyük keyif alı-
yorum. Oyun oynamaya beraber 
vakit geçirmeye bayılıyorum çağrı 
Manas yeni yeni ilk adımlarını  atı-
yor  şu aralar. Keyifle onu seyredi-
yoruz.

Sağlığınızı ve formunuzu korumak 
için neler yapıyorsunuz? Düzen-
li spor yapmaya fırsat bulabiliyor 
musunuz?
Hiç bulamıyorum. ama bir vakit ya-
ratmaya niyetliyim. çünkü  ikinci 
doğumdan sonra 8 kilo kadar faz-
lam var. 
 
Beslenmenizde özellikle dikkat ettiğiniz 
noktalar neler? 
Her şeyi doğal yiyorum. Karışık besinler de-
ğil sade besinleri tercih ediyorum. 

Sizin için çocukluğunuzdan kalma, vazge-
çemediğiniz tatlar neler?
çikolatanın, dondurmanın ve çizgi filmin ço-
cuklar için bu dünyada özel yaratılmış şeyler 
olduğunu düşünüyorum. bu üçünün varlığı 
ile çocuklar arasında tılsımlı bir bağ var. için-
deki çocuğu hep yaşatan biri olarak, bu üçü 
vazgeçilmezlerim hayatta.

Ayas

liko

leli

"Disney ile 
görüşmeler sürüyor"

Düşyeri de artık önemli bir marka oldu. 
Türkiye’nin Disney’i gibi görüyor Türk anne-
babaları Düşyeri’ni. Bir gün Disney gibi bir 

markayla çalışmayı ister miydiniz? 
Disney, dünyada bu işi en iyi yapan marka. Hem 
Türkiye’de hem yurt dışında beraber iş yapma 

görüşmelerimiz devam ediyor. Bu görüşmelerde 
Disney gibi dev bir markadan yaptığımız yapımlara 

övgü dolu sözler duymak da çok heyecan 
verici bir tecrübe. Umarım beraber çalışma 

imkanımız olur. Biz gerçekten Türkiye’de kendi, 
kültürümüzden, özlerimizden, köklerimizden 

beslenen çizgi filmler yapmak ve bununla 
dünyaya açılmak istiyoruz. Bunu 

başaracak inançta, yürekte ve 
çalışkanlıkta bir ekibiz.

SÖYLEŞİ
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Yaz bitmiş olabilir... Sıcak günler ye-
rini rüzgarlı hatta yağmurlu günlere 
bırakmış olabilir. Ya bizim içimizde-

ki yaz bitmediyse? Gelin sizi, hep yaz ayla-
rında akla gelse de her mevsim güzel bir di-
yara davet edelim; Prens Adaları’na... Yazın 
insanların salkım saçak olduğu Adalar va-
purları artık daha tenha. İşte bu nedenle ya-
nımıza biraz daha fazla simit aldık, bize eş-
lik eden martılara atmak için. Martılar çığlık 
ata dursun, biz biraz adalar tarihini hatırlaya-
lım... Marmara Denizi’nde İstanbul’un güne-
yinde bulunan dokuz adaya, Prens Adaları adı 
verilmesi, adaların tarihiyle ilgili. Bizans İm-

ADALAR
her mevsim güzel
İstanbulluların yazın her fırsatta gidebilmek 
için can attığı Prens Adaları, sonbaharda 
da bambaşka güzelliklerini ortaya çıkarıyor. 
Marmara Denizi’nde bulunan Adalar, 
plajları, faytonları, tarihi köşkleri ve müze 
evleri ile ziyaretçilerini bekliyor. Adalar’ı 
tüm yönleriyle Nestlé Benimle sayfalarında 
gezmeye hazır mısınız? 

paratorluğu zamanında, hanedan üyeleri için 
sürgün yeri olarak kullanılan adalardan Yassıa-
da, Sivriada, Tavşan Adası ve Kaşık Adası’nda 
yerleşim yok. Büyükada, Heybeliada, Burga-
zada, Kınalıada ve Sedef Adası ise yerleşime 
açık. Yazın kalabalık ve gürültülü olan sokak-
ları bu mevsimde daha küçük grupları ağırlı-
yor. Yine de vapur iskeleye yanaştıktan son-
ra faytonlar ardı ardına hareket edip kimini 
evine ulaştırıyor, kimini de biraz soluklanabil-
mek için geldiği adanın güzel bir yerine. El-
bette Adalar’ı gezip anlatacağız ancak önce 
bir bilene danışalım dedik. Adalar Vakfı Baş-
kanı Halim Bulutoğlu ile görüştük. “Sonba-

har, Adalar’ı gezmek için yaz aylarından bile 
daha iyi bir mevsim sayılabilir. Çünkü doğa 
kendini her yanıyla daha güzel gösteriyor. 
Ekimden itibaren yaprakların sararması, sar-
maşıkların da kızıla dönmesiyle birlikte fotoğ-
raf tutkunları için olağanüstü görüntüler or-
taya çıkıyor” diye söze başlayan Bulutoğlu, 
şöyle devam ediyor:
“Ayrıca sokaklar da daha sakin oluyor. Üste-
lik bu aylarda denize girmek hala mümkün. 

Plajlar da Ekim ortasına kadar açık. 
Denize girmek için akla ilk gelen 
Burgaz olsa da, aslında en uygun 
olmayan ada da o sayılabilir. Çün-
kü plajları genellikle poyraza açık. 
Poyraz da denizi sürekli çırpıntılı ya-
pıyor. Büyükada’nın güneye ve batı-
ya bakan sahilleri başta olmak üzere 
plajları oldukça uygundur. Kınalı ve 
Heybeli de.” 
Adalar’a birkaç gün kalmak için gi-
debileceğiniz gibi günübirlik keşifler 
de yapabilirsiniz. Gün batımını izle-
yebilir, mehtabın tadını çıkarabilirsi-
niz. İşte size bunun için birkaç adres; 
Burgazada’da Kalpazankaya, Büyü-
kada’daki Aya Yorgi Tepesi ve orada 
bulunan kır gazinosu ile Sedef Ada-
sı’ndaki tesisler.  Adını, uzaktan se-
def renginde görülen makilerden alan 
Sedef Adası’nda, plajların yanı sıra ba-
lık ve deniz ürünlerini tadabileceğiniz 

Büyükada

Heybeliada

Heybeliada

Adalar vakfı 
Başkanı
Halim Bulutoğlu
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Müzelerden bahsettik ama belki de Adalar’ın tamamı 
açık hava müzesi gibi. Sokakları, bahçelerden kaldırımlara 
taşan bitkileri, kedileri, köpekleri, faytonları ile kendine 
has bir dünyası olan Adalar sokaklarında sizleri kısa bir 
gezintiye çıkaralım. 

Nereleri gÖrmeli?

Heybeliada
Niyetiniz Heybeli’yi gezmekse şöyle 
bir rota izleyebilirsiniz. İskeleden çıkıp 
Vefa Şehitleri Caddesi’ne girdiğiniz-
de sağlı sollu konaklar sizi karşılıyor. 
Eskiden Mavromatakis Köşkü olan 
ve İsmet İnönü’nün 1939’da alarak 
yaz aylarında ailece kullandıkları İnö-
nü Evi, onun da ilerisinde İstanbul’un 
ve Türkiye’nin otel olarak yapılmış ilk 
binası olarak gösterilen Halki Palas, 
iyi bir güzergah olabilir. Değirmen 
Burnu’nda eski Ceneviz Kulesi ve et-
rafındaki piknik alanları, randevu al-
madan da ziyaret edebileceğiniz Ruh-
ban Okulu, Bayrak Tepe’de Hüseyin 
Rahmi Gürpınar’ın evine çıkan merdi-
venli yollar, Heybeliada’nın akla ilk ge-
len güzelliklerinden.

Burgazada
Adı Türk edebiyatının en önemli yazar-
larından Sait Faik ile özdeşleşen Bur-
gazada, yazarın müze evi, Kalpazan-
kaya yolu üzerindeki Aya Yorgi Kilisesi, 
Cennet Bahçesi, güzel köşkleri ve Aya 
Nikola Kilisesi ile bekliyor ziyaretçile-
rini. 

Kınalıada
Kınalıada’da ise Rum Manastırı, Ermeni 
Kilisesi, Adalar’ın tek modern camisi olan 
Kınalı Camii, köşkleri ve orman içi yolla-
rındaki güzellikleriyle, sırasını bekliyor.  

restoranlar ve İstanbul’un gece hayatını arat-
mayacak  eğlence mekanları da yer alıyor. 
Hatta bu mekanlara özel tekne seferleri dü-
zenleniyor.

Maceracılar bir araya geldi
Fayton gezilerinin yanı sıra adalar doğa spor-
ları yapmak için de bir cennet. Bu yıl ilk kez ya-
pılan “Macerada” etkinliği, adalar arası doğa 
etkinliği. Etkinliklere ve kazananlara dair ay-
rıntılı bilgiyi macerada.org sitesinde de bula-
bileceğiniz organizasyon, 8 Eylül'de gerçek-
leştirildi . İlk etapta Burgazada’dan Heybeli’ye 
yüzen  sporcular, ardından bu arada çoğun-
luğu orman içi toprak yollar olan 15 kilomet-
relik bisiklet etabını tamamladı. Adanın tarihi 
kent merkezinde 6-7 kilometrelik alanda ‘ori-
enteering’ (harita yardımıyla yön bulmayı içe-
ren ve zamana karşı yapılan bir spor) yapıldı 
. Adalar’da doğa sporları yap-
mak için profesyonel olmaya 
gerek yok elbette. Bisiklet ki-
ralayabilir, yürüyebilir, koşa-
bilir ya da bitkilerin izine dü-
şebilirsiniz. Bitki demişken, 
Adalar’ın tur yolları üzerinde 
sıkça bulunan ve koca yemiş 
olarak bilinen meyvenin tam 
zamanı. Tatmadan dönme-
mek lazım. 
Adalar’ın çevresinde gırgır ile 
balık avcılığının yasaklanma-
sı sayesinde amatör balıkçıla-
rın yüzü güldü. Şimdi onların 
da oltasına bu sulara özgü ba-
lıklar takılıyor. Eğer siz de olta 
balıkçılığı yapmaktan keyif alı-
yorsanız, burada şansınızı deneyebilirsiniz. 
Başkaları tarafından tutulan balıkları alıp eve 
dönmek de bir tercih... Geleneği 18. yüzyıla 
kadar uzanan balıkçı lokantalarında nefis bir 
akşam yemeği ise daha çok tercih ediliyor. 

Müze evler ziyaretçileri bekliyor
Ada deyince akla ilk gelen deniz, tatil ya da 
hayatın daha sakin aktığı zamanlar oluyor. 
Oysa Prens Adaları, aynı zamanda Türk ede-
biyatı ve siyaset tarihi açısından önemli isim-

leri de ağırladı, ağırlıyor. Adalar 
Vakfı Başkanı Bulutoğlu, “Doğa-
yı, denizi her yerde bulursunuz 
ama kültür ve tarih ile kesişmiyor-
sa yolları, eksik kalır. Türkiye’nin 
önde gelen edebiyatçılarının, si-
yaset ve iş insanlarının, yolu 

Adalar’a düşmüş. Buraya yerleşmişler, yaşa-
mışlar, eserlerinde adaya yer vermişler. Bun-
ların arasında ilk akla gelenler Burgaz’da Sait 
Faik, Heybeli’de Hüseyin Rahmi Gürpınar, 
İnönü, Büyükada’da Reşat Nuri Güntekin, 
Nurullah Ataç gibi edebiyat insanlarıdır. Bu 
zenginliğiyle adalar aynı zamanda üç müze 
evi de barındırıyor. Heybeli’de Hüseyin Rah-
mi ve İnönü müze evleri ile Burgaz’daki Sait 
Faik Müze Evi, ziyaretçilerini çok başka bir za-
manda ağırlıyor. Sahip oldukları eşyalara do-
kunup, yazarların karalamalarını, İnönü’lere 
ait eşyaları görmek, geçmişi günümüze hatta 
geleceği bağlıyor. Müzelerden bahsederken 
2010 yılında açılan Adalar Müzesi’ni atlamak 
olmaz. Ana mekanı Aya Nikola’daki sergi ala-
nı olan müze, farklı mekanları da kullanıyor. 
Hem Türkiye hem de Adalar tarihi açısından 
önemli olan birçok sergiye ev sahipliği yapan 
Adalar Müzesi, kültürel beslenmeyi sağlama-
sı açısından da önemli görülüyor.

Burgazada

Kınalıada

Burgazada

Burgazada Kalpazankaya

heybeliada ruhban Okulu

Büyükada 
reşat Nuri güntekin'in evi

Heybeliada 
hüseyin rahmi gürpınar'ın evi

Büyükada
Büyükada’dan iskeleden çıkıp, 23 Ni-
san Caddesi’nde ilerlerken solda kar-
şınıza Splendid Palas Oteli çıkar. 130 
yıllık bu otelin karşısında eski Çan-
kaya Oteli var. Az ilerisinde de şim-
di Anadolu Kulübü binaları olarak 
kullanılan eskinin Tekomo Oteli bu-
lunuyor. Yukarı doğru çıkarken sol-
da Surp Asdvadzadvin Kilisesi, mey-
danda eski adıyla Beler yeni adıyla 
Çankaya Oteli, yanı başında önemli 
ikiz köşkler yer alıyor. Çankaya Cad-
desi’ndeki sağlı sollu konaklar, şim-
di Turing Evi olarak kullanılan Fabi-
ato Konağı, biraz ötesinde Venezia 
Oteli ve evleri, sağ tarafta Kayma-
kamlık Binası olarak kullanılan Ha-
copulo Köşkü hayranlık uyandırıyor. 
Köşkün yanı başında Arap İzzet Paşa 
Köşkü, karşısında ise Rus siyaset-
çilerinden Troçki’nin sürgün yılların-
da ilk olarak kaldığı Arap İzzet Paşa 
Yalısı, Azaryan Köşkü, Farra Köşkü, 
daha sonra Hamlacı Sokak’ta Troçki 
Evi (1929-1933 arasında kaldığı ev) 
olarak bilinen eski Sivastopol Köş-
kü, Arkas Holding tarafından restore 
edilen John Avramidis’in John Paşa 
Köşkü’nü görebilirsiniz. 
Yürümeye devam ederseniz, nefe-
siniz yeterse, yetimhaneye çıkıp, lu-
napark meydanına inebilir ve ardın-
dan Aya Yorgi Tepesi’ne çıkabilirsiniz. 
Büyükada, dini yapılar açısından da 
önemli. Aya Dimitri Kilisesi her Pa-
zar açık. Ada’nın en eski camisi olan 
Abdülhamit döneminde yapılan Ha-
midiye Camii de ziyarete değer. Dı-
şarıdan görülen Vatikan Büyükelçilik 
yazlık konutu ve Hristos Manastırı ve 
kilisesi, San Pasifico Kilisesi gibi yine 
iskele meydanındaki Panayia Kilisesi 
de ziyaret edilebilecek mekanlar ara-
sında. 
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İskoçya’da, Glasgow Üniversitesi Biyomedikal ve Yaşam Bilimleri Enstitüsü’nde, 1999’da, 9 hasta 
üzerinde dört hafta süreyle yapılan araştırmanın sonuç kısmında “Bu çalışmadaki majör bulgular, 
kronik koroner atardamar hastalığı olan kişilerde 4 haftalık yoğun olmayan bir resistif nefes prog-
ramının, egzersiz kapasitesinde artmaya, nefes darlığında ise azalmaya yol açtığını göstermekte-
dir” ifadesine yer verildi.
ABD’deki California Üniversitesi osher Merkezi Aile ve Topluluk Tıbbı Bölümü’nde kronik bel ağrısı 
çeken hastaların tedavisinde “bedensel farkındalıkla meditasyonu ve hareketi buluşturan” nefes 
tedavisi denendi. 36 hastanın bir kısmına 6-8 hafta boyunca toplam 12 seans nefes terapisi uygu-
landı. Diğerlerine ise fizik tedavi uygulandı. Çalışmanın sonuç bölümünde “Kronik bel ağrısı çeken 
nefes tedavisi sonucunda önemli oranda iyileşme göstermişlerdir. Bel ağrısının standart ağrı ve 
engellilik ölçümlerindeki değişiklikler, kaliteli ve uzun fiziksel tedavideki ölçümlerle karşılaştırabilir 
sonuçlar göstermiştir. Nefes tedavisi emniyetli olmuştur” değerlendirmesi yapıldı.

Bilimsel araştırmalar ne diyor?

Vücudumuzun en temel besini olan nefes, 
hayatımızın her alanını etkiliyor. Liv Hospital 
Göğüs Hastalıkları Uzmanı Prof. Dr. Ferah 
Ece, doğru nefes almanın kalp sağlığından cilt 
güzelliğine hatta psikolojik duruma uzanan 
olumlu etkileri olduğunu belirtiyor.
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ALMAYI 
BİLİYOR
MUSUNUZ?

NEFES
mesi, buna bağlı olarak kan basın-
cının düşmesi, dolaşımın hızlan-
ması, sindirim sisteminin düzene 
girmesi, stresle rahatlıkla baş ede-
bilme ve uykunun düzene girmesi 
mümkün oluyor. Çünkü kan oksi-
jenlendiğinde, vücuttan toksinler 
atılabiliyor. Besinler daha iyi emili-
yor ve sindiriliyor. Beyin, omurilik, 
sinir merkezleri ve sinirler dahil ol-
mak üzere bütün sinir sisteminin 
sağlığında düzelme sağlanıyor. Bunun yanı 
sıra cilt gençleşiyor, kırışıklarda azalma gö-
rülüyor. Yağlar da daha kolay yakılıyor.”
Buna karşılık doğal nefes alıp verememek, 
tüm organlarımıza oksijen taşınmasını sağ-
layan kalbizin iş yükünü artırıyor. Prof. Dr. 
Ece, yaşanabilecek diğer olumsuzluklar 
hakkında da “Kan basıncının hızla yüksel-
mesi, stresle başa çıkamama, nefes dar-
lığı, korku gibi şikayetlerin yanında birçok 
hastalığın da oluşumı hızlanabiliyor” diye 
bilgi veriyor. Beynin diğer organlara oranla 
daha fazla oksijene ihtiyacı olduğunu dile 
getiren Prof. Dr. Ece, “Yeterli oksijen alın-
madığı takdirde zihinsel bulanıklık, nega-
tif düşünce, depresyon başlayabilir. Yani 
oksijen ‘kaliteli ve sağlıklı’ bir yaşam için 
çok önemli ve gereklidir” diyerek sözleri-
ni sonlandırıyor.
Doğru nefes almanın önemi ve hayatımıza 
etkilerini konuşmak üzere buluştuğumuz 

nefes eğitmeni Gül Kaya’nın ken-
di hikayesi de aslında konuyu açık-
lamak için çok uygun bir örnek. 
Bankada çalışan, borsada broker-
lik yapan, tüm bunlardan mutlu ol-
madığı için müzik okuyan ve yine 
de tatmin olmayan üç diploma sa-
hibi Gül Kaya, nefes terapisiyle 
annesinin hastalığı nedeniyle ta-
nışmış. Kanser tedavisi sırasın-
da nefes terapisine de başlayan 

annesiyle birlikte gittiği ilk seans sonrası 
“Benim yapmak istediğim bu” diye düşün-
müş. Seminerler ve eğitimlerin ardından 
bugün Türkiye’nin pek çok farklı noktasın-
da düzenlenen nefes terapilerinde eğit-
men olarak görev yapan biri haline gelmiş. 
Dünya Sağlık Örgütü’nün (DSÖ) 2005 yı-
lında yaptığı “doğru nefes” almanın bağı-
şıklık sistemini güçlendirdiğine dair açıkla-
masını hatırlatarak sözlerine başlayan Gül 
Kaya, şöyle devam ediyor:
“DSÖ, doğru nefes almanın standartlarını 
‘sadece burnumuzdan nefes almak ve ver-
mek, her nefeste diyaframı da kullanmak, 
bir dakikada alınan nefes sayısını müm-
kün olan en az sayıya indirmek, her nefes-
te ciğerlerimizi tam kapasiteyle kullanmak 
ve sessiz, sakin nefesler almak’ şeklinde 
belirlemişti. Maalesef, pek çoğumuz yan-
lış nefes alıp veriyoruz. Gövdemizin alt or-
ganlarına taze hava gitmesini sağlayan ve 

PROF. DR. 
FERAH ECE

Mutluluktan nefesimiz kesiliyor, 
üzülünce derin derin nefes almak 
istiyoruz, endişelenince de nefe-

simizi tutuyoruz. Farkında olmasak da duy-
gularımızı yaşarken, nefesimiz değişiyor. 
Aslında nefes düzenimiz fiziksel sağlığı-
mızdan ruhsal yapımıza birçok noktayı et-
kiliyor. Doğru nefes, burundan alınıyor ve 
yine burundan veriliyor. Amerika’da yakla-
şık 30 yıldan bu yana var olan ve son yıl-
larda Türkiye’de de giderek yaygınlaşan ne-
fes terapilerinde, doğal nefes alıp verme 
teknikleri öğretiliyor. Doğal nefesin önemi-
ni hem doktorlarla hem de bu konuda eği-
tim veren nefes terapistleriyle konuştuk...
Liv Hospital Göğüs Hastalıkları Uzmanı 
Prof. Dr. Ferah Ece, “nefes almanın vü-
cudun ihtiyacı olan oksijenin alınıp kar-
bondioksidin atıldığı tek işlem” olduğunu 
belirterek, doğru nefes almanın sağladığı 
faydaları şöyle dile getiriyor: 
“Doğru nefes almayla kalp ritminin düzel-
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Çocuklardaki etkisi
daha çabuk oluyor
Nefes terapisine ka-
tılımda yaş sınırı bu-
lunmuyor. 12 yaşına 
kadar olan çocukların 
nefes düzeninin anne 
babası ile aynı oldu-
ğunu ifade eden Gül 
Kaya, “Anne ve baba-
nın nefes düzeninde-
ki değişiklik ve iyileş-
me doğrudan çocuğa 
da yansıyor. Çünkü biz çocuklarımıza sade-
ce fiziksel ve genetik özelliklerimizi değil, 
enerjimizi de aktarıyoruz. Kendisi seminere 
katıldıktan sonra çocuğunu aşırı hareketlili-
ğinin azaldığını anlatan anneler oldu” diye 
anlatıyor.
Yine de doğal nefesin çocukluk çağında öğ-
renilmesi daha kolay. Çünkü onlar, bu ko-
nudaki yanlışları henüz çok pekiştirmemiş 
oluyorlar. Bu nedenle tek bir seans bile ço-
cuklar için etkili olabiliyor. Çocukların hem 
evde hem de okul yaşamında iyi yönde de-
ğişimler oluyor. Yaşlı kişilerin de nefes tera-
pisine katılmasında bir sakınca bulunmuyor.

zihnimizi de dengeleyen diyafram kasımı-
zı, nefes alıp verirken etkin bir şekilde kul-
lanamıyoruz.”
Nefes, en temel besinimiz. Bu nedenle, 
‘doğal ve doğru’ olması çok önemli. Aslın-
da doğal nefesi en iyi bebekler biliyor. An-
cak iki ya da üç yaşından itibaren egonun 
gelişmesiyle, çevremizin “yapma, etme” 
gibi uyarıları ve bastırmalarıyla nefesimiz 
bu özelliğini kaybediyor. Öyle ki, bebek-
likteki doğal nefes kapasitesinin 100 ka-
bul edersek, modern yaşamda bu kapasi-
te yüzde 30’a kadar düşüyor. Doğal nefes 
diyafram kullanılarak alınıyor. Nefesin ka-
rından başlayıp göğüs kafesine doğru ya-
yılması gerekiyor. Kaya’nın üzerinde dur-
duğu kelime “akışkan”. Bu kelimeyle, 
nefesin duraksamadan, doğru bir şekilde 
alınıp verilmesini kastediyor. 
Nefes eğitmenleri, kişinin nefes alıp ver-
mesini izleyerek nerelerde sorun oldu-
ğunu görüyor ve seanslarla doğal nefes 
alma alışkanlığı kazandırılıyor. Kişinin ken-
di kendine doğal nefes almayı öğrenmesi-
nin mümkün olmadığını anlatan Kaya, “Bu-
nun için nefes eğitmenlerinin seanslarına 
katılmaları gerekiyor. Daha ilk seanstan iti-
baren düzelmeler hissediliyor. Ancak kalıcı 
etkiler için dört ya da altı seans gerekiyor. 
Yine de böyle bir olanağınız yoksa, sıkıntı-
lı bir gün yaşarken gözlerinizi kapatıp kar-
nınıza doğru 10 nefes almanız işe yarar” 
diye bilgi veriyor. Nefesin, yaşamı sağla-
masının yanında, “fiziksel, duygusal-zihin-
sel ve ruhsal” olarak üç yönlü etkisi bulun-
duğunu anlatan Kaya, şöyle devam ediyor:
“Biliyoruz ki, 40’ın üzerinde anaerobik yani 
oksijensiz ortamda var olabilen hastalık 

var. Tam kapasite ile nefes alındığıda, hüc-
relerimiz daha iyi besleniyor. Kandaki oksi-
jen seviyesi artıyor. Toksinlerin yüzde 70’i 
nefesle atılıyor. Ciltte düzelme ve canlılık 
görülüyor. Bunlar nefesin fiziksel etkileri.”
Hiç dikkat ettiniz mi, olumsuz bir şey dü-
şündüğünüzde nefesinizi tutuyor mu-
sunuz? Kaya, öyle olduğunu söylüyor: 
“Olumsuz bir şey düşündüğümüzde nefe-
simizi tutuyoruz ve her nefes tutuşumuz-
da zihnimizde olumsuz bir şey oluşuyor. 
Çocukluktan itibaren zihnimize kazınan 
‘Çok gülersen, ardından kötü bir şey olur’ 
gibi düşünceler nedeniyle çok gülemiyor-
sunuz mesela. Bu izleri silmek gerekiyor. 
Bu da duygularımızı ve zihin yapımızı et-
kiliyor. Nefesin ikinci etkisi ortaya çıkmış 
oluyor.”
Biz ne kadar mutlu olmak istesek de ya-
şantımızda olumsuzluklar olabiliyor. Doğal 
nefes sayesinde duygularımızı bastırma-
dan, o anda tam da olması gerektiği gibi 
yaşadığımızı anlatan Kaya’ya göre, “duy-
guların hakkını vererek, o acıyı gerçekten 
yaşayıp yolumuza devam edebiliriz. Çünkü 
hayat bir yol. Oysa, bize genellikle duygu-
larımızı bastırmamız öğretiliyor. Bu da sı-
kıntıya yol açıyor.”
Biz ne kadar mutlu olmak istesek de ya-
şantımızda olumsuzluklar olabiliyor. Doğal 
nefes sayesinde duygularımızı bastırma-
dan, o anda tam da olması gerektiği gibi 
yaşadığımızı anlatan Kaya’ya göre, “duy-
guların hakkını vererek, o acıyı gerçekten 
yaşayıp yolumuza devam edebiliriz. Çünkü 
hayat bir yol. Oysa, bize genellikle duygu-
larımızı bastırmamız öğretiliyor. Bu da sı-
kıntıya yol açıyor.”

GÜL KAYA
Nefes Eğitmeni
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SÖYLEŞİ

cı olmamalı. Çocuğunuzu kitaplarda yazdığı 
gibi beslemeye çalışırsanız olmaz. Çünkü her 
çocuğun kitabı ayrıdır, kendisi yazar.”
Tamamlayıcı besinlere geçişte, öğünlere su 
da eklenmeli. Sıkça karşılaşılan kabız sorunu 
ise yemeklerden önce kuru kayısı ya da kuru 
erik suyunun içirilmesi ile önlenebiliyor. An-
nelerin zorlandıkları konulardan biri de çocuk-
larını sakinleştirmek. Prof. Dr. Mocan’ın bu 
konudaki önerileri şöyle:
“Çocuk hırçınlaşıp ağlamaya başladığında 
önce, sakinleştirmek için, çocuğun yüzünü 
dışarıya doğru çevirip, kollarını ve  bacakları-
nı sıkıca tutun. İkinci olarak da ortam değiş-
tirin. Sakin bir ses tonuyla da konuşun. Bu 
işe yaramazsa çocuğu bir başkasına verin. 
Evde kimse yoksa yatağına bırakın ve oda-
dan çıkın. Çünkü biz annenin gerilmesini is-
temiyoruz. Bu tür gerginliklerde anneler hiç 
istenmeyen davranışlarda bulunabiliyor. Ço-
cuğu hırpalayabiliyor hatta vurabiliyor. Bu ne-
denle çocuğun yanından ayrılıp sakinleşmek 
önemli.”
Anne babalar, çocuklarını büyütürken karşı-
laştıkları kimi durumları internetten araştırıp 
bilgi alıyor. Ancak bazen bu araştırmalar has-
talığa tanı koyup ilaç vermeye kadar gidebili-
yormuş. Mocan, bu gibi durumlardan kaçınıl-
ması gerektiğini özellikle vurguluyor.
 
Aile büyüklerinin etkisi
Çocukla ilgili her durum, annenin ruh hali ile 
de yakından ilgili. “Biz annenin gebelik ve 
emzirme süresince dingin, stressiz olmasını 
isteriz. Burada, babanın ve aile büyüklerinin 
etkisi önemli. Annenin desteklenmesi, moti-
ve edilmesi hatta pohpohlanması lazım” di-
yen Prof. Dr. Mocan, aile büyüklerinin çocuk 
yetiştirmedeki yeri ve önemi hakkında da şu 
noktalara vurgu yapıyor:
“Aile büyüklerinin, bebeği sevmesi ve yakın-
lık göstermesi, annenin yükünü paylaşmala-
rı bakımından iyi. Büyük ebeveynler ‘gel gel, 

Baba gücü ve özgüveni temsil ediyor. Bu nedenle 
baba çocuğa kaliteli zaman ayırmalı. İşten geç 

gelebilir, yorgun olabilir. Ancak çocuğu ile geçirdiği 
sabit bir süre ayırmalı. Bu süre zarfında baba sadece 
çocukla ilgilenmeli. Kitap okuyabilir örneğin. Çünkü 
kitap okumayı öğretmek ve sevdirmek gerekiyor. 
Çocuk küçükse, başlangıçta kabartmalı kitaplardan 
yararlanılabilir. Resme bakarak masal anlatılabilir. 
Ayrıca gece yatarken masal dinlemek bir çocuk 
için çok rahatlatıcı.

tel sarar’ gibi oyunları öğretmede daha ba-
şarılı oluyor. Bu tür oyunlar da çocukların ge-
lişimi açısından önemli. Ayrıca daha sabırlı 
oldukları için ve deneyimlerinden dolayı to-
runlarını büyütürken daha etkili olabiliyorlar. 
Bu şekilde büyütülen çocuklarda mutluluk 
katsayısı daha yüksek. Ancak, eğer annean-
ne, babaanne ya da dedeler, çocukları erken 
yaşta çikolata, kek ya da kızartma gibi onların 
beslenmesine uygun olmayan yiyeceklerle 
tanıştırıyorsa, buna karşı çıkmak gerekiyor.”
Aile büyüklerinin etkisi hakkında konuşurken, 
diğer ülkelerden de örnek veren Prof. Dr. Mo-

can, “Orada da tıpkı bizimkinde ol-
duğu gibi büyük ebeveynlerin daha 
yakında yaşaması, yemeklerde bir 
araya gelme gibi bazı değişiklikler var. 
Anadolu tarzına yakın bir sistem ge-
lişiyor” değerlendirmesinde de bulu-
nuyor.
 
Babanın yeri
Çocuklar için babanın çok önem-
li bir imaj olduğunu ifade eden Prof. 
Dr. Mocan, “Baba gücü ve özgüveni 
temsil ediyor. Bu nedenle baba ço-
cuğa kaliteli zaman ayırmalı. İşten 
geç gelebilir, yorgun olabilir. Ancak 
çocuğu ile geçirdiği sabit bir süre 
ayırmalı. Bu süre zarfında baba sa-
dece çocukla ilgilenmeli. Kitap oku-
yabilir örneğin. Çünkü kitap okumayı 
öğretmek ve sevdirmek gerekiyor. 
Çocuk küçükse, başlangıçta kabart-
malı kitaplardan yararlanılabilir. Res-
me bakarak masal anlatılabilir. Ayrı-
ca gece yatarken masal dinlemek 
bir çocuk için çok rahatlatıcı.”
Özellikle erkek çocukların iki yaşın-
dan sonra babaları ile baş başa za-
man geçirmesinin onları rol mo-
del olarak benimsemeleri açısından 
önemli olduğunu vurgulayan Prof. 

Dr. Mocan, “Bu sayede çocuklar kendini ko-
rumayı, hakkını korumayı öğreniyor. Birlikte 
vakit geçirirken baba çocuğunu daha yakın-
dan gözlemliyor. Çocuk da sorunların nasıl 
çözülebildiğini babasından öğreniyor” diyor. 
Mutlu, sağlıklı ve özgüvenli çocuklar yetiş-
tirmek için onları yetiştirirken kullanılan yön-
temlerin etkisi büyük. “Gelenekler önem-
li” diyen Prof. Dr. Mocan, ailenin hep birlikte 
masaya oturmasının yemek kültürünün ge-
liştirilmesi açısından olduğu kadar çocuğun 
mutluluğu ve obeziteyi önlemesi bakımından 
da etkili olduğunu vurguluyor. 

Prof. Dr. Hilal Mocan



HAZIRLIKLI GİRİN
SONBAHARA

Nestlé Benimle 1716  Nestlé Benimle

Sonbahara girerken beslenme 
düzenimizde yazdan farklı olarak dikkat 
etmemiz gereken 
noktalar var mı?
Elbette sonbahara girerken dikkat etmemiz 
gereken noktalar var. Öncelikle rengarenk 
beslenmemiz gerekiyor. Yani meyve ve seb-
ze tabakları renkli olsun. Günlük 400-600 g 
civarında mevsim sebzesi, 300-400 g civarın-
da mevsim meyvesi tüketmeye özen göste-
rin. Bunun yanı sıra, güçlü bağışıklık sistemi 
için en değerli besinin uyku olduğunu hatırla-
malıyız. Saat 23.00-07.00 saatleri arasında or-
talama 8 saat civarında uyumaya özen gös-
terilmeli.
Su içmeyi unutmamak gerekiyor. Suyun, vü-

Bahar temizliği denince akla hep ilkbahar 
ve evler geliyor. Oysa sonbaharda yapı-
lan bahar temizliği sağlığımız için önem 

taşıyor. İşte bu nedenle mutlu ve yoğun ge-
çen bir yazın ardından sonbaharı, toparlanma 
mevsimi olarak görmekte fayda var. Eylül ayı 
ile sonbaharın kapısını araladığımız bugünler-
de Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Di-
yetetik Bölümü mezunu, Formeo Beslenme 
Eğitimi ve Diyet Danışma Merkezi kurucula-
rından Diyetisyen Elvan Odabaşı Kanar ile bu 
mevsime hazırlıklı girmenin yollarını konuştuk. 
Nestlé Benimle okurları için çok özel “grip-
savar reçeteler” hazırlayan Diyetisyen Elvan 
Odabaşı Kanar, sorularımızı büyük içtenlikle 
yanıtladı.

Bu mevsim kendine has sebze ve meyveleri ile 
hazırlayacağınız “gripsavar reçeteler” ile bağışıklık sisteminizi 
kuvvetlendirebilir, sonbaharın tadını çıkarabilirsiniz.

Sağlık ve beslenme alanındaki çok sayıda kongre 
ve seminere katılan Elvan Odabaşı Kanar, aynı 

zamanda Türkiye Diyetisyenler Derneği ve BESVAK 
(Beslenme Eğitimi ve Araştırma Vakfı) yönetim 

kurullarında görev yapıyor.

 "Zeytinyağı, balık yağı, 
 badem, fındık, ceviz gibi 
 kuruyemişlerden elde 
 ettiğimiz yağlar, 
 vücudumuzun ihtiyaç 
 duyduğu sağlıklı besinlerdir." 

cudun temizlik sıvısı olduğunu unutmamalı-
yız. Kadınların günde 1,5-2 litre, erkeklerin de 
2-2,5 litre civarında su tüketmesini öneriyo-
rum. 
Ayrıca, sindirim sisteminin düzenine de dik-
kat edilmeli. Unutmayalım, bütün hastalıklar 
bağırsaklarda başlar. Bağırsak floranız ne ka-
dar iyi olursa, bağışıklığınız da o kadar kuvvet-
li olur. Bunu sağlamak için mutlaka mevsim 
geçişlerinde özellikle sonbahar mevsimine 
geçerken probiyotik (yeterli miktarda alındı-
ğında sağlığı olumlu yönde etkileyen mikro-
organizmalar) takviye kullanılması işe yarar. 
Ayrıca yoğurdun bağırsak floramızdaki olum-
lu etkisi tartışılmaz. Günde 2 su bardağı yağı 
azaltılmış yoğurt tüketmeye özen gösterin.

Mevsim geçişlerinde egzersizin 
önemi nedir?
Açık havada yapılan yürüyüşler vücudun 
mevsim geçişlerine daha çabuk adapte ol-
masını sağlar. Bu nedenle soğuk sıcak, yağ-
mur çamur demeden günde 1 saat açık ha-
vada yürüyüş ile mevsimi hem ruhunuzda 
hem de bedeninizde hissedebilirsiniz.

Bağışıklık sistemimizi güçlendirmek için 
nelere dikkat etmeliyiz? Özellikle hangi 
besin türlerini sofralarımızdan eksik 
etmemeliyiz?
Öncelikle bağışıklık sisteminizin durumunu 
B12, çinko, demir ve D vitamini depolarını-
zı kontrol ettirerek öğrenebilirsiniz. Eğer ek-
sikleriniz varsa, uzmanınızın önerisi ile bunları 
takviye edebilirsiniz. Günlük 600 gram mev-
sim sebzesini buharda pişmiş veya çiğ ola-
rak tüketmeye özen gösterin. Haftada 2 gün 
balık tüketin. Ancak balığı kesinlikle kızartma-
yın. Izgara veya buğulama yöntemiyle pişirin. 
Ayrıca haftada 3 gün 120-150 g. civarında kır-
mızı et tüketin. Kırmızı etten gelen demirin 
vücuttaki etkilerini yanında limon soslu sa-
lata ve bulgur pilavı tüketerek artırabilirsiniz. 

Ne tür yağlar tüketmeliyiz?
Şunu unutmamalıyız, vücudumuzun güçlü 
bir bağışıklık için iyi yağlara ihtiyacı var. Zey-
tin yağı, balık yağı, badem, fındık, ceviz gibi 
kuruyemişlerden elde ettiğimiz yağlar, vücu-
dumuzun ihtiyaç duyduğu sağlıklı besinlerdir. 
Bunların yanı sıra tam tahıllı ürünlerin bağışık-
lık üzerindeki etkisi tartışılmaz. Buğday, çav-
dar ve yulaf ile hazırlanmış ekmekler, kahval-
tılık tam tahıllı gevrekler ve yemek çeşitleri, 
vücudumuzun yaşadığı fizyolojik stresi azaltır 
ve bağışıklık sistemini kuvvetlendirir. 

Gripsavar reçeteler
Sonbahar, nezle ve grip gibi üst 
solunum yolu enfeksiyonlarının da 
görülme sıklığının arttığı bir mevsim. 
Kendimizi korumak için yiyeceklerden 
oluşan bir “gripsavar reçete” önerisinde 
bulunmanızı istesek, nasıl bir reçete 
hazırlardınız?
Önce sulardan başlayalım... Günlük içeceği-
niz 1 litre suya, bir gece önceden 100 gram 
elma, 1 adet limon, taze nane yaprakla-
rı ve taze zencefil ile ekleyip dolapta bekle-
tin. Bu içeceği ertesi günün ilk yarısında tü-
ketmeye özen gösterin. Ayrıca domates, 
maydanoz, soğan, taze nane ve limon ile 
hazırlayacağınız içeceği yine günün ilk yarı-

sında tüketerek gün içerinde birçok gribal 
enfeksiyona karşı kendinizi koruyabilirsiniz. 

Salataları nasıl çeşitlendirebiliriz?
Farklı besinler kullanabilirsiniz. Örneğin, 200 
gram ıspanak, 100 gram nar, 70 gram lor 
peyniri ve 100 gram kırmızı soğanı karıştırın. 
Bir tatlı kaşığı zeytinyağı ve limon hazırlayın.

Bu salatayı haftada 2-3 kez tüketebilirsiniz. 

Çorba öneriniz var mı? 
Bu mevsim, sağlığımızı korumak için çorba-
lardan da faydalanabiliriz elbette. Bunun için 
sebze suyuna tavuk çorbası tarifi verebilirim. 
Malzemeler; 300 gram mevsim sebzesi (ke-
reviz, pırasa, lahana, ıspanak, havuç gibi), 50 
gram tavuk göğsü, 20 gram yeşil mercimek, 
bir tatlı kaşığı zeytin yağı, su ve bir çay kaşığı 
zencefil. Çorba için önce mercimek ve tavuk 
göğsünü, birlikte haşlayın. Doğradığınız seb-
zeleri üzerine ekleyin. Daha sonra zeytinyağı 
ve zencefili ilave edin. Piştikten sonra hepsi-
ni blendırdan geçirin. Servis yaparken limon 
suyu ekleyebileceğiniz gibi eğer gribal bir du-
rum varsa, çorba karışımına limon kabuğu da 
rendeleyebilirsiniz. Bu karışım tam anlamıyla 
gripsavar etkiye sahip. 

Çocukların beslenmesi de bu dönemde 
önem taşıyor. Okulların başlamasıyla 
çocukların daha sık hastalandığını 
görüyoruz. Onların daha sağlıklı olması 
için anne  babalara ne gibi önerilerde  
bulunursunuz?
Hasta olmayan, okul performansı yüksek bir 
çocuk için kahvaltı şart. Tam tahıllı kahvaltı-
lık gevrekler ile pratik ve doyurucu kahvaltı-
lar planlayabilirsiniz. Böyle bir kahvaltıya 100 
gram taze mevsim meyvesi ve 2 bütün ceviz 
eklemeye özen gösterin. Çocukların haftada 
en az üç kez yumurta yemesi gerekiyor. Haş-
lanmış bir yumurta ile çocuğunuzun hem bü-
yümesine, hem okul performansına hem de 
bağışıklığına destek olabilirsiniz. Yetişkinler-
de olduğu gibi çocuklarda da balık tüketiminin 
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Bağışıklık 
sistemi için
en değerli besinler
Hastalıklara karşı daha güçlü 
bağışıklık sistemi için soframızdan 
eksik etmememiz gereken besinler 
hakkında da önerilerde bulunan 
Diyetisyen Elvan Odabaşı Kanar, bu 
yiyecekleri şöyle sıraladı:

Renkli mevsim meyveleri ve 
sebzeleri: Havuç, kırmızı taze biber, 
yeşil yapraklı sebzeler, C ve A vitamini 
yönünden zengindir. Günlük 3-4 
porsiyon meyve, 4 ve daha fazla 
porsiyon sebze tüketin.

Yulaf: Yulafın içerisinde bulunan 
B-glukan diyet lifinin, hastalıklara karşı 
direnci artırarak bağışıklık sistemini 
güçlendirdiği kanıtlanmış bilgiler 
arasında yer alıyor. 
Kabuklu yemişler: Magnezyum, 
çinko, omega-3 ve E vitamini içeren 
bu kaynaklar, bağışıklık sistemimizin 
güçlenmesinde önemli yere sahip.

Balık: Omega-3 içeriği sayesinde 
beden için iyi bir hastalıksavardır. 
Kırmızı et: Kırmızı et ve sakatatlarda 
Koenzim Q10 bulunur. Vücudumuzda 
doğal olarak bulunan Koenzim Q10’un 
seviyesinde 25 yaşından sonra azalma 
başlar. Bu durum da hastalıklara 
karşı vücudun bağışıklık sisteminin 
zayıflamasına ve yoğun yorgunluk 
hissedilmesine neden olur.
Soya sütü ve tofu: Bağışıklık sistemi 
ve sinir sistemini koruyucu etkilere 
sahiptir.

yeri ayrı. Haftada 2 gün 200 gram civarında 
balık, çocuklarımızın zihinsel performanslarını 
artırmak için çok önemli. Eğer balık yemiyorsa 
mutlaka balık yağı takviyesi kullanın.

Çocuklar, gündüz okulda oluyor...
O zaman, öğle yemeği mönülerini ve mönü-
de yer alan besinlerden ne kadar tükettiğini 
öğrenmeye çalışın. Böylelikle daha dengeli bir 
akşam yemeği hazırlayabilirsiniz. Çocuğunuz 
alması gereken tüm besin gruplarından tüket-
miş olur. Ayrıca onu çocukluk çağında karşı-
mıza çıkan obezite problemine karşı da ko-
rumuş olursunuz. Bunlara ek olarak günde 2 
bardak süt/2 bardak yoğurt veya ayran tüketil-
mesine özen gösterilmeli.

Sebzeyi sevmeyen çocuklar için ne gibi 
önerilerde bulunursunuz?
Bu önemli bir konu çünkü çocukların sebze tü-
ketmesi bağışıklık sistemi için gerekli. Prote-

insiz bir beslenme tarzı çocuğun büyümesini 
yavaşlatıyor. Sebze yönünden eksik beslen-
me de çocuğun sağlıksız bir vücuda sahip ol-
masına yol açıyor. Çocuğunuzun günlük 400-
600 gram sebzeyi protein ile birlikte, makarna, 
bulgur gibi tahılların içerisinde veya salata şek-
linde tüketmesine özen gösterin. Abur cubur 
ile beslenmelerini önlemek için sağlıklı alter-
natifler hazırlayın. Ayrıca çocuğunuzun günlük 
sıvı ihtiyacını meyve suları ve gazlı içecekler-
den karşılamadığına emin olun. Günde 1,5 -2 
lt civarında su tüketmesini sağlayın. 

Uyku için, en değerli besin 
demiştiniz. Çocuklar için uyku daha 
da önemli hale geliyor, değil mi?
Evet, çocuklarımızın en değerli besini uyku. 
Uyku konusunda lütfen hassas davranın. Bü-
yüme, gelişme çağında olan her çocuğun 
22.00-06.00 arasında uykuda olması gereki-
yor.

ÇOcUKlaRıN Seveceği KeK: Yeşil Dev KeKi
Diyetisyen Elvan Odabaşı Kanar, özellikle çocukların sevdiği lezzetli ve sağlıklı bir 
kek tarifi verdi...
MALZEMELER:
3 adet yumurta   200 mililitre light süt   300 gram ıspanak   1/2 çay bardağı zeytinyağı   
1 çay bardağı pekmez   1/2 çay bardağı buğday ruşeymi   
2-2,5 su bardağı tam buğday unu   1 paket vanilya      1 paket kabartma tozu
YAPILIŞI:
Süt, ıspanak ve zeytinyağını blendırdan geçirin. Yumurta ve pekmez ile karıştırın. 
Sırasıyla rüşeym, kabartma tozu ve vanilyayı ilave edin. En son tam buğday 
ununu ekleyin. 180 derece önceden ısıtılmış fırında 35-40 dk pişirin.

 "Yetişkinlerde olduğu gibi çocuklarda da balık tüketiminin yeri 
 ayrı. Haftada 2 gün 200 gram civarında balık, çocuklarımızın 
 zihinsel performanslarını artırmak için çok önemli. Eğer balık 
 yemiyorsa mutlaka balık yağı takviyesi kullanın." 
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Günlük hayatta hepimiz  biri ya da bir 
olay neticesinde incinebiliyoruz. Bu 
da öfkeye, üzüntüye hatta intikam 

duygusuna yol açabiliyor. Eğer affetmeyi öğ-
renmezseniz, bu durumdan en zararlı çıkan 
yine siz oluyorsunuz. Çünkü uzmanlar, affe-
den kişinin, fiziksel, duygusal ve ruhsal açı-
dan daha iyi hissettiğini söylüyor. Üstelik 
affetmek, kalbi hastalıklardan da koruyor. 

Psikolog Everett Worthington 
aynı zamanda çok okunan 
kitaplar da yazıyor. Yıllarca 
affetmek üzerine yazan 
Worthington, başından geçen 
acı bir olayın ardından kaleme 
aldığı Beş Adımda Affetmek 
kitabında, affetmenin neden 
gerekli olduğunu, asıl faydayı 
kimin sağladığını ve bunun nasıl 
başarılacağını anlatıyor. İşte 
yazarın beş adımı:

 
Acıyı olabildiğince objektif 
bir şekilde hatırlayın. 

Gerçekte ne olduğunu bilin 
ancak konunun ayrıntılarına çok 
dalmayın. 

 
Sizi inciten kişiyle empati 
kurun. Eğer bu çok 

zor ise, öfkenizi merhamete 
dönüştürmeye çalışın.

 
Diğer kişinin yararını 
düşünerek affedin. Bu 

konuda yapılan bir araştırma 
kendini düşünerek affetmenin 
sağladığı faydanın kısa süreli 
olduğunu gösteriyor. Oysa 
fedakarlık duygusuyla affetmek 
daha uzun süreli etki ediyor.

 
Bu kararınızı bir mektup 
ya da yazı ile 

arkadaşlarınıza da açıklayın. 
 
Affetmeye tutunun... 
Genel inanış, 

affettiğimiz olayı unutmak 
yönünde olsa da psikologlar 
bunun pek doğru olmadığını 
söylüyor. Sizi inciten 
birini gördüğünüzde acıyı 
yeniden hissediyorsunuz. 
Ancak, sürekli bu duyguyu 
yaşamaktan vazgeçmeyi 
seçerseniz, acının da çabucak 
geçip gittiğini görürsünüz.

Birisi sizi incittiğinde öfkelenebilir, içerleyebilir, hatta 
intikam almak isteyebilirsiniz. karşınızdaki kişiyi affederek 
kendinize bir iyilik yapmaya ne dersiniz? Çünkü affetmek 
stres ve öfkeyi engellediği için kişiyi depresyondan da, 
kalp hastalıklarından da koruyor.

Beş adım atın!
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ABD'de çeşitli üniversitelerde yapılan araş-
tırmalarda ortaya çıkan sonuçlar, sık öfkele-
nen insanların kolesterolünün yanı sıra vücut-
kitle indeksinin de yüksek olduğu yönünde. 
kolesterol yüksekliği ve aşırı kilo ise, doğru-
dan kalp hastalıklarıyla ilgili. Çalışmalar, bu ki-
şilerin ileride kalp hastalığına yakalanma ola-
sılığının da daha fazla olduğunu gösteriyor. 
Uzmanlar affetmenin karşımızdaki kişinin 

sorumluluğunu göz ardı etmeden onun bizi 
daha fazla üzmesine izin vermemek olduğu-
nu belirterek, bunun da ruhsal, duygusal ve 
fiziksel sağlığımızda bir dizi iyileşmeye ne-
den olduğunu belirtiyor. Bayındır İçerenköy 
Hastanesi Psikiyatri Uzmanı Dr. Onur Özal-
mete de, stresin beden sağlığına verdiği za-
rarların bilindiğini ve kronik stresi önlemeye 
dönük çalışmaların yaygınlaştığını belirterek, 
"Affetmek stresi azaltıyor" diyor ve şöyle de-
vam ediyor:
"Anlık stres, canlıları koruyan bir çok beden-
sel mekanizmayı düzenler ve tehlikeli durum-
larla başa çıkmayı sağlar. Ancak kronik stres 
yaşantısı, hormonal ve sinirsel değişimler yo-
luyla bedene zarar veren bir etkene dönüşü-
yor. kronik stresle birlikte sürekli yüksek kan 
düzeyindeki adrenalin, kortizol ve türevi olan 
hormonların özellikle kalp-damar sistemine 

zarar verdiği bir çok deney-
sel çalışma ile gösteriliyor.”
Özalmete,  adrenalin ar-
tışının yarattığı tansiyon 
yüksekliğinin ve kortizol 
seviyesinin yükselmesi-
nin yol açtığı metabolik 
değişikliklerin damar du-
varına ciddi zarar verdiğini 
anlatarak, bunun da damar-
larda kalp krizine yol açabilecek 
oluşumlara neden olduğunu ifa-
de ediyor. kronik stresin önemli bir nede-
ni de ilişkilerde yaşanan zorluklar. Öfke, kır-
gınlık, sitem gibi olumsuz duyguların hakim 
olduğu durumlarda kişiler, bir süre sonra öf-
keyi kendilerine yöneltebiliyor. Bu durumun 
erken çocukluk döneminde anne-bebek iliş-
kilerinde edinilen alışkanlıklara bağlı olduğu-
na değinen Dr. Özalmete, şu örneği veriyor:
“Çoğu bebeğin annesine kızınca kendisi-
ne zarar verecek davranışlar geliştirdiği göz-
lenir. Eğer bebeğin bu davranışları anne ta-
rafından yeterince iyi ele alınır ve duygusal 
işlemden geçirilirse, öfkenin bebeğe geri dö-
nüşü zararsız bir düzeye çekilebiliyor. Çocuk-
ların öfke ile baş etme yetenekleri yeterin-
ce gelişmediğinde ise erişkinlik döneminde 
kişiler arası ilişkilerde tekrarlayan zorluklarla 
karşılaşıyoruz.”
Affetmenin, boyun eğmek gibi algılanmadığı 
sürece ruhsal yapımızı koruyan bir davranış 
biçimi olduğunu söyleyen Özalmete, “Çün-
kü ötekilere karşı süreklileşmiş olumsuz duy-
gusal aktarımlar bir süre sonra öfkenin ken-
dimize yönelmesine neden oluyor. Farkında 
olmadan kendimizi tahrip etmeye başlıyoruz. 
Tıpkı bir bebeğin kendini tırmalaması gibi, 
stres hormonlarıyla yaşamsal sistemlerimi-
zi tırmaladıkça özellikle kalp-damar sistemin-
de kalıcı tahribatlara yol aça-
biliyoruz. Bu nedenle öfkeyi 
uzun süre taşımamak adına 
yeri geldiğinde affetmeyi öğ-
renmekte fayda var” diye ko-
nuşuyor.

“Hayatımın 
söz sahibi kim?”
Affetmek öncelikle kişiye 
huzur getiriyor. Daha sağlık-
lı ilişkiler kuruluyor. Ruhsal 
ve psikolojik açıdan tam bir 
iyi olma hali sağlandığı için 
stres, endişe ve düşmanlık 
duyguları azalıyor. Depres-
yon semptomlarında azal-
ma görülüyor. kapsam Aile 

Danışmanlık Merkezi’nden 
klinik Psikolog Sezgi şen-
türk, kişinin çok öfkeli ol-
duğu anlarda vücuduna 
dikkat etmesi gerektiği-
ni söylüyor. “Çünkü” di-
yor ve devam ediyor:

“Bastırdığınız, unuttuğu-
nuzu zannettiğiniz ama 

biriktirdiğiniz her duygu, 
konuşamadığınız, üstünü ört-

tüğünüzü sandığınız her öfke, bir 
süre sonra mide, bağırsak sorunları, baş 

ağrısı, tansiyon, cilt hastalıkları olarak vücu-
dunuzun dili haline geliyor. Öfke, bedeniniz-
de ifade buluyor ve psikosomatik rahatsızlık-
lar olarak yaşanmaya başlanıyor.” 
Affetmenin sanılanın aksine karşıdaki kişiyi 
cezasız bırakmak değil sadece öfkelenmek-
ten vazgeçmek olduğunu vurgulayan şen-
türk, “Sizi öfkelendiren, kıran bir olayı tekrar 
zihninizde canlandırın ve kendinize ‘Hayatı-
mın söz sahibi kim?’ diye sorun” önerisinde 
bulunuyor. Peki, affetmek süreci nasıl işliyor 
ve sonrasında neler oluyor? şentürk’ün ce-
vabı şöyle:
“Uzun zamanların kırgınlığını, öfkesini bir 
anda atmak mümkün olmaz. Fakat süreci 
başlatmak sizin elinizde. Affedilen her kişi 
ile içinizdeki o karanlık duygular, öfke ve kır-
gınlıklar zihninizden, bedeninizden ve en 
önemlisi ruhunuzdan uçup gider. İçinizde-
ki duygularla yüzleşin. Onlar da sizin! Süre-
ci başlattığınızda hayat kalitenizin artmaya ve 
sağlığınızın da düzelmeye başladığını göre-
ceksiniz. Daha mutlu olduğunuzu ve hayatı-
nızın kontrolünün sizin elinizde olduğunu his-
sedeceksiniz.” 
Öte yandan şentürk, affetmeyen kişinin öf-
keyi sürekli hissetmesi nedeniyle her iliş-

kide aynı deneyimle kar-
şılaşma riski olduğunu 
belirtiyor. Bunun için af-
fetmenin sizin hayatınız 
için ne kadar önemli oldu-
ğunu fark ederek işe baş-
layabilirsiniz. karşılaştığı-
nız bir olayda duygularınızı 
yansıtın. Verdiğiniz reaksi-
yonu ve bunun sizin ha-
yatınızı, sağlığınızı nasıl 
etkilediğini fark edin. Ha-
zır olduğunuzda, size za-
rar veren kişiyi affetme-
yi seçin. kurban rolünden 
uzaklaşın ve hayatınızın 
kontrolünü başkalarının 
eline vermeyin.

Dr. Onur Özalmete
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Yeditepe Üniversitesi Güzel Sanatlar 
Fakültesi son sınıfında eğitim görür-
ken Haziran Gecesi dizisinde Havin 

rolü ile izleyicinin karşısına geçen Naz El-
mas, canlandırdığı her karakterde farklı biri 
olarak izleyiciyi şaşırtıyor. Son dönemlerin en 
başarılı dizilerinden Güzel ve Çirkin’de Naz-
lı Komiser’e hayat veren oyuncu Naz Elmas 
ile hem rolü hem de günlük hayatına dair 
söyleşi yaptık. Nestlé Benimle okuyucuları 
için özel açıklamalarda bulunan Naz Elmas,  
“Ailemle birlikte yaşıyorum. Ancak o kadar 
yoğun çalışıyoruz ki, onları özlüyorum” diye-
rek fırsat buldukça ailesiyle vakit geçirmeye 
çalıştığını söyledi.

Naz Hanım, hep farklı rollerle izleyici kar-
şısına çıktınız. Bu kez, “kurallara son de-
rece bağlı, sert görünümlü” bir polisi 
canlandırıyorsunuz. Güzel ve Çirkin’deki 
Nazlı Komiser rolünü kabul etmenizdeki 
en temel neden nedir?
Evet, sizin de söylediğiniz gibi Nazlı, gerçek-
ten farklı bir karakter ve onu canlandırmaktan 
çok keyif alıyorum. Zeki bir insan ve zekanın 
en büyük belirtisi olarak aklını iyi şeylere yo-
ruyor. Bunun getirilerinden biri de sağduyu-
su. Mizah anlayışı da rolü cazip hale getiren 
nedenlerden biri benim için.

Set ortamından bahseder misiniz? Hay-
li çetrefilli davaların çözüldüğü, temposu 
yüksek bir dizide oynamak ile önceki tec-
rübeleriniz arasında ne gibi farklar var?
Setimizin enerjisi çok yüksek. Hikayemizin 
enerjisi ile çok doğru orantılı bu enerji elbet-
te. Pratik olmamız ve analitik düşünmemiz 
gerekiyor. 

Çekimlerin dışında kalan vakitlerinizi na-
sıl değerlendiriyorsunuz? 
Aslında pek vaktim kalmıyor. Çok çalışıyo-
ruz. Ancak fırsat bulursam pilates yapıyorum. 
Çünkü spor yapmayı çok seviyorum.

Peki, yoğunluk nedeniyle yapmayı çok 

SÖYLEŞİ

Güzel ve Çirkin dizisinde Nazlı Komiser olarak 
izleyicinin karşısına çıkan Naz Elmas, “Çok çalıştığım 
için enerji veren yiyecekleri tercih ediyorum. 
Meyve ve protein ağırlıklı besleniyorum. 
Çikolatayı da çok seviyorum” diyor.

özlediğiniz şeyler neler?
Aileme çok düşkünüm. Birlikte yaşıyoruz an-
cak ben çoğunlukla sette oluyorum. Bu ne-
denle onlarla vakit geçirmeyi istiyorum. Bir 
de köpeklerimle ilgilenmeyi, onları gezdirme-
yi, açık havada hep beraber yürüyüş yapma-
yı çok özlüyorum. 

Ailenizle, hatta doğduğunuz mahallede 
yaşıyorsunuz. Bunu yadırgayanlar oluyor 
mu?
Aslında kimsenin bununla ilgili bir yorumu ol-
madı.

Halen doğduğunuz mahallede yaşamak 
size ne kattı? Ünlü olduktan sonra kom-
şularınızın tavırlarında bir değişiklik 
oldu mu?
Güvendiğin, bildiğin, seni çocukluğundan iti-
baren tanıyan insanların olduğu bir yerde ya-
şamanın avantajı çok büyük. Kendimi güven-
de hissediyorum. Ben dizilerde oynamaya 
başladıktan sonra da ilişkilerimizde bir deği-
şiklik olmadı. 

Biraz da güzellik ve beslenme konularına 
girelim isteriz... Formda kalmak için ne-
lere dikkat ediyorsunuz? 
Boş zamanlarında pilates, yüzme ve yürüyüş 
yapmaya özen gösteriyorum. Ayrıca alışveriş, 
benim için spor. Zihinsel, bedensel ve ruhsal 
açıdan rahatladığım bir aktivite alışveriş. Çün-
kü gereksiz ve kullanmayacağım şeyler alma-
dan, boşa zaman geçirmeden çabucak karar 
verip ihtiyaç duyduğum ürünleri alıyorum...

Saç ya da cilt bakımı konusunda bizimle 
paylaşacağınız önerileriniz var mı?
Genel olarak güzellik için de, saç güzelliği için 
de beslenmenin ve uykunun önemli bir etkisi 
olduğunu düşünüyorum. Ayrıca, kullandığınız 
ürünlerin önemi var. Ben kullandığım ürünleri 
gerekmedikçe değiştirmiyorum. 

Beslenme konusunda hassasiyet göster-
diğiniz noktalar neler? 
Çok çalıştığım için enerji veren yiyecekleri ter-
cih ediyorum. Meyve ve elbette protein al-
maya özen gösteriyorum. Sabah kahvaltısı 
önemli benim için. Annemin, neredeyse mey-
ve püresi yoğunluğunda hazırladığı meyve su-
yunu içtiğim zaman yaşadığımı hissediyorum. 
İnanılmaz bir enerji veriyor bana. Çikolatayı da 
seviyorum. Bence vücudun ihtiyacı olan bir 
besin. Ayrıca, serotonin hormonu salgılanma-
sını sağladığı için mutluluk veriyor. 

Günlük hayatta nasıl bir moda tarzını be-
nimsiyorsunuz? 
Çekimin olmadığı zamanlarda, o gün, o an 
hangi ruh durumundaysam ya da bulunaca-
ğım ortama göre giyiniyorum. 

Sevdiğiniz yazarlar, filmler hangileri? 
Annem, ben daha küçükken Montaigne’in 
Denemeler kitabını hediye etmişti bana. O 
kitabın yeri ayrı. Çocukluk döneminden unu-
tamadıkların arasında Pollyanna, Şeker Porta-
kalı ve Küçük Kara Balık da yer alıyor. Sonra, 
klasik eserler arasında yer alan Stendhal’ın 
Kırmızı ve Siyah romanı, Gustave Flaubert’in 
yazdığı Madam Bovary, Balzac’ın Vadide-
ki Zambak’ı ve Steinbeck’in Gazap Üzüm-
leri aklıma ilk gelenler. Kafka’nın Dava’sı ve 
Camus’nun Yabancı’sı da benim için çok kıy-
metli kitaplar. Filmlere gelince, Great Gatsby 
(Muhteşem Gatsby) ve Sefiller son dönem-
de en çok beğendiğim yapımlar. Eskilerden 
de Tiffany’de Kahvaltı filmine bayılıyorum. 
Söylemeden geçemeyeceğim, Tim Burton 
hayranıyım. Frankenweenie’ye ve Dark Sha-
dows (Karanlık Gölgeler) filmlerini çok sev-
dim.
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yapmaya başlayın
tatil planı
İYİ YAŞAM
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Dileyene tek başına da keyfine varılacak güzergahlar, 
isteyene aile boyu deniz sefası... Kurban bayramı nedeniyle 
sizin için derlediğimiz tatil seçeneklerine göz atın. 

Sonbahar renkleriyle, hüznüyle geldi dayandı 
kapımıza... “ben daha yazın rehavetinden kur-
tulamadım” diyorsanız, tatil hayalleri kurmaya 

devam edebilirsiniz. Çünkü önümüzde Kurban bayra-
mı var. 15 Ekim Salı günü başlıyor ve 18 Ekim Cuma 
günü sona eriyor. arife günü olan pazartesi de yarım 
gün resmi tatil kapsamında olduğu için geri kalan ya-

rım günün de tatil ilan edilmesi ihtimali çok yüksek. 
bu da 9 günlük tatil anlamına geliyor. yani tatil için 
plan yapabilir, kendinize yeni güzergahlar belirlemeye 
çalışırken sonbaharın serin havasına, kimi zaman sert 
kimi zaman ılık rüzgarlarına alışabilir, bu mevsimin ta-
dını çıkarabilirsiniz. İşte sizin için, ruh halinize göre 
belirlediğimiz tatil seçenekleri... şimdiden iyi tatiller...

Y u r t  i Ç i

Okullar başladı, işler de yoğunlaştı... yazdan kalma günleri ge-
ride bırakmak istemiyorsanız, kendinizi sonbahar için sıcacık 
sayılabilecek sulara bırakmaya, denizin üstünde sırt üstü uza-
nıp güneş ışınlarının oyunlarını izlemeye ne dersiniz? O za-
man size vereceğimiz adres, adrasan ve Olimpos. adrasan, 
antalya’nın Kumluca ilçesine bağlı bir belde. adrasan ismi 
Rumca’dan geliyor ve belde yeni adıyla Çavuşköy olarak da 
biliniyor. Sırtını beydağları’na dayayan koyun zemini kum ve 
denizi sığ. bu nedenle ailece özellikle küçük çocukların da ke-
yif alacağı bir tatil için çok uygun. Su sporlarına meraklı olan-
lar için de, eşi bulunmaz bir parkur niteliği taşıyor. Deniz suyu 
sıcaklığı yüksek ve sezonu uzun yörede, özellikle berrak ve 
29 metreye yakın sualtı görüş mesafesine sahip deniz, balı-
kadam ve sualtı fotoğrafçıları için yeterli şartları oluşturuyor. 
adrasan’ın kapalı koyu, geniş ve uzun bir kumsala sahip. Her 
yerinden denize girme imkanı var. Çevre gezilerine merak-
lı olanlar için Olimpos antik kenti, sönmeyen ateşiyle mitolo-
jik dağdaki yanartaş, en yakın gezi yerleri... Çıralı, Kaş, Dem-
re, myra, patara, Xantos, phaselis ve antalya ise diğer uğrak 
yerleriniz olabilir.

ailece denize veda
adrasan ve Olimpos (antalya)

Adrasan

Adrasan

Olimpos

Olimpos
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yalnızlığı arayanlara

Endülüs'te bayramın adı

Dokumanın izinde

Siz bu sokakları biliyorsunuz

Uzaklara gitmek isteyenlere

Karaburun (izmir)

Granada (ispanya)

Buldan (Denizli)

Saraybosna (Bosna Hersek)

büyük kentlerde yaşamanın sırtınıza bindirdiği yüklerden kurtul-
mak, biraz kendi başınıza kalmak ya da sadece yeni bir yer görmek 
için yola çıkmayı düşünüyorsanız, sizi İzmir denince akla gelen Çeş-
me ve alaçatı’dan çok daha farklı bir noktaya davet ediyoruz. Çünkü 
İzmir’in batısındaki Karaburun yarımadası’ın en uç noktasındaki ilçe, 
yazın yorgunluğunu üzerinden atmış sizi bekliyor. Karaburunlular il-
çeleri için “yakındaki uzak!” diyor. Oysa tarihi özelliklerini doğal gü-
zelliklerle bezemiş bir yer burası. bu nedenle Karaburun’u gezerken 
deniziyle değil köyleriyle de tanımak gerek. Zamanında korsan sal-
dırılarına karşı korunmak için tepelerin yamaçlarına kurulmuş köyler-
den biri olan Sarpıncık’ta sabun üretiliyor. 

Kültür turu denince aklınıza sadece müze ziyaretleri ya da tarihi eser 
gezileri geliyorsa, yaşayan kültüre tanıklık etmek için sizi Denizli’nin 
buldan ilçesinde ağırlayalım... Dokumasıyla ünlü ilçede buldan be-
zinin tarihi, bizans, Roma ve Helenistik dönemlere uzanıyor. Der-

ler ki, Osmanlı padişahlarından 
murat Hüdavendigar serpuş 
(başlık) ve cüppesini, barbaros 
şalını, Genç Osman gömleğini 
ve yıldırım beyazıt’ın kızı gelin-
liği buldan dokumasından yap-
tırmış. Hala evlerde dokuma 
tezgahlarının sesi yükseliyor. 
büyük kentlerde ünlü mağaza-
larda satılan buldan dokumala-
rı, abD’den avustralya’ya, yeni 
Zelanda’dan meksika’ya birçok 
ülkeye de ihraç ediliyor. Geç-

mişi, günümüzle hatta gelecekle bağlayan bu dokumaların izini sür-
mek ve ilçeye has evleri görebilmek için elinizi çabuk tutun. Zira, ilçe 
Kültür ve Turizm bakanlığı ödenekleriyle turizm merkezi olma yolun-
da ilerliyor. İlk keşfedenlerden biri olabilirsiniz...

Y u r t  D ı Ş ı

“Zil, şal ve gül. bu bahçede raksın bütün hızı.  şevk akşamında Endü-
lüs üç def'a kırmızı” diyor yahya Kemal beyatlı Endülüs’te Raks şiirin-
de… bu dizelerle anıp şairi, nehirler ve dağların sakladığı, Endülüs’ün 
Granada şehrine davet edelim sizi. akdeniz sahiline yakın konumu ile 
de İspanya’nın en sıcakkanlı şehirlerinden biri sayılan Granada’nın ku-
ruluşunun m.Ö. 8 yüzyıla dayandığı rivayet ediliyor. Tarih kitaplarından 
anımsayacağınız kavimlerin, Roman, yunan ve Vizigot haklarının izle-
rini görmek olası. ancak tarih 16. yüzyıla gelip dayandığı zaman izler 
arap egemenliğine işaret ediyor. Özellikle arap mimarisinin en önem-
li örneklerinden biri olan Elhamra Sarayı oldukça ilgi çeken bir yapı. El-
hamra Sarayı’nın bahçesi olan Generalife’ta vakit geçirebilir, leziz ye-
mekler sunan restoranlarda şık akşam yemekleri yiyebilirsiniz.

Granada

Granada Elhamra Sarayı

Karaburun

Tabelalarda kullanılan harfleri anlayamayabilirsiniz... Kendi başınıza 
dolaşmaya çıktığınızda nereye gittiğinizi bilemeyebilirsiniz... ama 
içinizdeki “ben bu sokakları biliyorum sanki. Tanıdık bir yerlerde-
yim!” hissine engel olamazsınız yine de... avrupa’nın ortasında var 
olmanın ağırlığını yaşayan, çok yakın tarihi tarifsiz acılarla dolu olan 
Saraybosna, öyle bir misafirperverlikle sarar sizi çünkü... “balkon-
lara istif edilmiş odunlar neyin nesi?” diye düşünebilirsiniz Ekim 
ayının ılıman günlerini yaşarken. Kış burada sert geçiyor da on-
dan... bırakalım kışın sertliğini, tatilin tadını ve hüznünü yaşayalım, 
değil mi? başçarşı Saraybosna'nın en meşhur meydanı ve çarşısı. 
İstanbul'un Kapalıçarşı'sının üstü açık hali sanki. Tanıdıklık hissi, bu-
radan geliyor olabilir mi? biraz mahmutpaşa, biraz beyazıt meyda-
nı havasında. Saraybosna'nın en güzel köşelerinden biri olan ılıca 
(ılidza), havaalanına da yakın. bir de mostar’ı görün deriz...

Hep bildik ülkelere kentlere gitmekten sıkıldıysanız, bu kez daha 
uzaklara varmak istiyorsanız, Vietnam’ın başkenti Ho Chi minh’i 
görebilirsiniz. Özellikle bayram turları, Vietnam-Kamboçya-Sin-
gapur turları yapıyor. Vietnam, binlerce yıllık kültüre ve rüya gibi 
manzaralara sahip, yüksek dağlarla Çin Denizi arasında uzanan 
bir ülke. bu topraklar kuzeyden güneye birbirinden farklı yüzleri-
ni kentlerinde gösteriyor: Hanoi kenti, sömürgecilik devri mima-
risiyle Tonkin, Kızıl nehir, Hoa lu ve Ha long Körfezi'nin büyü-
leyici manzaraları ve de eski Saygon, yeni Ho Chi minh City... 
Kamboçya ise, yaşayanlarının hayatlarını mekong nehri’ ile Ton-
le Sap Gölü’nün ritmine göre ayarladıkları küçük bir ülke. bura-
da Khmer İmparatorluğu’nun ve angkor Tapınakları’nın azametini 
unutmak mümkün değil... adres olarak Ho Chi minh diye belirle-
diğimiz için dönelim başa... Eskiden Saygon adıyla tanınan şeh-
rin adı, 1975'de amerikalılar Vietnam Savaşı’nı kaybederek ayrıl-
dıktan sonra, efsanevi lideri Ho Chi minh’in anısına değiştirilmiş. 
Eski koloniyal mahallede bulunan opera binası, katedral, Eiffel 
Kulesi'ni tasarlayan Gustave Eiffel'in yaptığı postane, eski Güney 
Vietnam'ın yönetim merkezi olan Reunification (yeniden birleştir-
me) Sarayı, Savaş anıları müzesi, gezilmesi gereken yerler ara-
sında.

Saraybosna

Ho Chi Minh City

Ho Chi Minh City (Vietnam)
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‘yaşıNa uyGuN sorumluluklar VerİN’

İz koçluk’tan eğitim ve Öğrenci koçu elgiz Henden, anne babaların öncelikle çocuğa 
ödevin ne anlama geldiğini anlatması gerektiğini söylüyor. Zira öğrenciler ödevi genellikle 
“yük” olarak görüyor. Henden, ödevin okulda öğrenilen bilgilerin pekiştirilmesi olduğunu 
ve nedenle büyük önem taşıdığını belirterek, “anne baların en çok dikkat etmesi gereken 
şey çocukların öğrenme biçimlerine uygun biçimde ödevlerini yapıp yapmadıklarıdır. Bunun 
için de öncelikle anne babalar çocuklarının öğrenme biçimlerinin ne olduğu ve bu öğrenme 
biçimlerini nasıl destekleyecekleri konusunda öğretmenden bilgi almalı” önerisinde 
bulunuyor. çabucak bitirilmesi için bazen ebeveynlerin çocukların yerine ödev yaptığını 
hatırlatan Henden, özellikle sınav dönemine dair önerilerini ve uyarılarını şöyle sıralıyor:
■ anne babalar çocukların hata yapmasına izin vermeli. çünkü bu onların için bir 
öğrenme fırsatıdır. Ödevlerde nerenin yanlış olduğunu anne babanın söylemesi 
çocuğun bir öğrenme fırsatını engellemesidir ki, hiçbir anne baba bu öğrenme fırsatını 

çocuğundan almak istemez.
■ Ödevlerin sadece kontrol edilmesi noktasında da anne 
babalar geride durmalı. Öğrencilerin ödevlerini anne babalar 
değil öğretmenler kontrol etmeli. 
sınava görecek olan öğrencilerde ana babaların dikkat 
etmesi gereken bir diğer nokta sınav yılında tüm yaşamı 
çocuğun programına göre ayarlamamaları. Zira, aile yaşantısı 
sınava göre düzenlendiğinde, bu durum çocuklara daha 
fazla bir sorumluluk yüklemeye başlıyor. sınav konusunda 
yeterince baskı altında olan ve ailelerine kendilerini borçlu 
hisseden çocuklar bu yükün altında daha da fazla eziliyor. aileler 
normal yaşamalarını sürdürmeli ancak çocuğun sınava hazırlanırken 
yaşadığı güçlüğü anladıklarını onlara gösterebilirler.

‘HayaTıNıZı sıNaVa GÖre ayarlamayıN’

Başarılı bir okul hayatının ve ödev 
sorumluluğunun temelleri önce evde 
atılıyor. ayna eğitim ve Psikolojik danışma 
merkezi’nden uzman Psikolojik danışman  
Nur karaman, çocuğu bu yıl okula başlayan 
ya da halen ilkokul seviyesinde eğitim 
gören aileler için önerilerde bulunurken 
özellikle bu konuya işaret ediyor. İşte Nur 
karaman’ın dikkat çektiği noktalar:
■ çocuğun ders çalışma davranışı, 
özkontrol, sorumluluk ve motivasyonla 
kendiliğinden oluşur. ders çalışmayı 
sağlayan bu beceriler ve istek ise yaşamın 
ilk yıllarından başlayarak uzun yıllar 
içerisinde gelişir. 
■ ev ortamında net kurallarla büyüyen, 
merak ettikleri konusunda cevap alabilen 
ve merakı pekiştirilen, yaşına uygun 
konularda görevlendirilen ve bunları 
yerine getiren çocukların, okul ortamına 
daha kolay uyum sağlayabildiğini 
gözlemleyebiliyoruz. yemekten önce 
dondurma yemek isteyen çocuk, 

yemekten önce dondurma 
yiyemeyeceği konusunda 
bilgilendirildiği zaman, 
hayal kırıklığıyla baş etmeyi, 
isteklerini bir süreliğine 
ertelemeyi öğreniyor. 
okul ortamında çocuğun 
arkadaşıyla konuşmak için 
teneffüsü bekleyebilmesi de, 
ev ortamında oyun oynamak 
veya televizyon izleyebilmek 
için önce ödevlerini bitirmesi de benzer bir 
beceriyi gerektirir. 
■ yaşamın ilk yıllarından itibaren 
gelişimlerine uygun olarak kendi yemeğini 
yemesine, kıyafetlerini giymesine, basit 
ev işlerinde yardımcı olmasına izin verilen 
çocuklar, okul başladığı zaman ders 
çalışma sorumluluğunu daha rahat yerine 
getirebiliyor. 
■ ders çalışmak bazı çocukların 
içinden gelir, bazı çocukların ise bunun 
için motive edilmesi gerekir. Önemli 

olan çocuklarda merak 
uyandırılması ve çalışmaya 
hevesli hale getirilmesi. 
dolayısıyla çocukların meraklı 
dönemlerinde, kendilerine ve 
çevreye zarar vermeyecekleri 
şekilde merak ettiklerinin 
peşinden gitmesine izin 
verilerek, ne kadar bunaltıcı 
olsa da merak ettikleri her şeyi 
cevaplayarak, meraklarının 

sürmesi sağlanabilir. 
■ ders çalışma alışkanlığı gelişmemiş 
çocuklar için yapılabilecekler yaşlarına 
ve gelişim dönemlerine göre farklılaşır. 
ders çalışabilecekleri ortam yeniden 
gözden geçirilebilir ve ders çalışmak için 
ihtiyacı olabilecekler dışındaki malzemeler 
kaldırılarak ortam yeniden düzenlenebilir. 
çocuk çalışırken, evde onun da katılmaktan 
çok hoşlanacağı etkinliklerin yapılmaması, 
çocuğun odaklanmasını ve dikkatini 
sürdürmesini kolaylaştırır.

eylül ayının gelmesiyle okul çağında ço-
cuğu olan aileler için başka bir heye-
can da başlıyor. Bir yandan okul ek-

sikleri tamamlanıyor, diğer yandan çocuklar, 
uzun ve rahat yaz günlerinin etkisinden çıkıp 
okul disiplinine hazır hale getirilmeye çalışılı-
yor. anne babalar, eğitim hayatına yeni baş-
layan minikler, sonraki sınıflara giden ağabey 
ve ablaları ile, belki de hayatlarının gidişatını 
etkileyecek sınavlar için hazırlanan daha bü-
yük olan çocuklarına ders konusunda yardım 

etmenin yollarını da arıyor. Birçok evde ödev 
konusunda çeşitli sıkıntılar yaşanıyor. oysa, 
belirlenecek kimi ilkeler ve bunların düzenli 
biçimde uygulanması ile çocukların ders ça-
lışma ve ödev sorumluluğunu eğitimin daha 
ilk yıllarından itibaren edinmeleri mümkün. 
çünkü gündeki hayattaki odayı ve yatağını 
toplama gibi sorumlulukların yerine getiril-
mesi ile ödev bilinci arasında bir ilişki var. ko-
nunun uzmanlarına danışarak, anne babalara 
ne gibi önerilerde bulunabileceklerini sorduk. 

Ödev yapma 
bilincinin temeli evde 
atılıyor. uzmanlar, 
günlük hayata dair 
sorumluluklarını 
yerine getiren, 
odasını toplayan ve 
kendi başına giyinen 
çocukların ders çalışma 
ve ödev sorumluluğunu 
daha kolay yerine 
getirdiğini söylüyor.

Nur karaman

Uzman Psikolojik 
Danışman

elgiz Henden

eğitim ve öğrenci 
Koçu



aile boyu
cilt sağlığı
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sonbahar, cildimizin yazın kaybettiği 
kuruluğu gidermek, deniz, havuz ve 
güneş nedeniyle yitirdiği nemi yeri-

ne koymak için çok önemli bir mevsim. Çün-
kü sağlığın ve canlılığın göstergesi olarak bi-
linen bronzluk, aslında cildimizin yıpranması 
anlamına da geliyor. Cildimizin eski sağlığı-
na kavuşması için sonbaharı iyi değerlen-
dirmek gerekiyor. Üstelik, cilt sağlığı denin-
ce akla ilk kadınlar gelse de aslında tüm aile 
bireylerinin kendilerini dış etkilerden koruyan 
ciltlerine önem göstermesi gerekiyor. Sonba-
harda tüm aile bireylerinin cildini daha sağlık-
lı kılmanın yollarını konuşmak üzere Medical 
Park bahçelievler Hastanesi Dermatoloji uz-
manı Dr. Gökhan okan ile görüştük. 

Daha yağlı nemlendiriciler
yaz aylarında yıpranan cildimizi, sonbahar-
da eski canlılığına kavuşturmak, rüzgarın et-
kisinden korumak için biraz daha fa zla özen 
göstermek gedekiyor. Cildin nemlendirilmesi-
nin büyük önem taşıdığını vurgulayan okan, 
bronzlaşmanın ardından deri hücrelerinin ye-
nilenmesi sürecinde cildin üst ölü tabakası-
nın döküldüğünü belirtiyor. bu süreçte uygun 
nemlendirme yapılmazsa ciltte homojen ol-
mayan renk farklılıkları ve lekeler ortaya çıkabi-
liyor. Dr. okan, kullanılan temizleyici ve nem-
lendiricinin cilt tipine uygun olması gerektiğini 
vurguluyor. Cildin nem dengesini korumak için 
sonbaharda yüz ve vücut nemlendiricilerinizi 
daha yağlı içeriğe sahip olanlardan seçebilirsi-
niz. Nem dengesinde su tüketimi de önem ta-
şıyor. Dr. okan, yeteri kadar  su içilmemesinin 
ciltte kuruluğa ve erken yaşlanma belirtilerine 
yol açtığını hatırlatıyor. Nemlendirmeye ve su 
tüketimine dikkat ettiğiniz halde cildinizde ku-
ruluk varsa, haftada iki kez nemlendirici mas-

Cilt sağlığı, güzelliği, bakımı denince akla önce kadınlar gelse de, 
tüm aile bireylerinin konuya önem göstermesi gerekiyor. Çünkü 
cilt sağlığını korumak için bebeklik ve çocukluk çağında uygulanan 
yöntemler, sonraki yıllarda erken yaşlanmayı önlüyor.

ke uygulayabilirsiniz. yazın yanlış güneşlen-
menin sonuçlarından biri olarak bazen lekeler 
kalıcı olabiliyor. böylesi durumlarda hekim-
ler, farklı tedavi yollarını önerebiliyor. Cildin ölü 
hücrelerinden arındırılması ve lekeli hücrelerin 
soyularak atılmasını sağlamak amacıyla mey-
ve asitlerinden yararlanılarak yapılan peeling iş-
lemi, iki ya da üçer hafta arayla dört ya da altı 
seans olarak uygulanıyor. Kişide leke sorunun 
yanı sıra güneş hasarı, kırışıklık ve mat görüntü 
gibi yakınmalar varsa, peeling sayesinde bu şi-
kayetler de giderilmiş oluyor. bazen peeling iş-
lemine gerek kalmadan renk açıcı kremler de 
yeterli olabiliyor. ancak, Dr. okan, bu kremle-
rin dermatolog kontrolünde kullanılması gerek-
tiğini söylüyor. 

Çocuk kıyafetlerine 
dikkat edin!
bu mevsimde bebeklerin ve çocukların cil-
dine de özen göstermek gerekiyor. Çünkü 
bebek cildi, yağ hücreleri az yağ salgıladığı 

sabun kullanılmalı. Sabun yu-
muşak olarak fazla ovalama-
dan sürülmeli. bebeğin saçlı 
derisi haftada bir veya iki kez 
gözleri yakmayan bebek şam-
puanlarıyla yıkanmalı. banyo 
sonrası mutlaka nemlendirici 
krem kullanılmalı. Nemlendi-
ricinin katkı maddesi içerme-
yen, kokusuz ve parfümsüz 
olmasına dikkat edilmeli. yulaf 
özlü nemlendiriciler, alerji yap-
mama özelliklerinden dolayı 
tavsiye edilir. Hafif ıslak tene 
nemlendirici sürülüp ardından 
kıyafetler giydirilebilir. 

Erkekler için traş bakımını 
aksatmamalı 
Dış görünüşüne önem veren, akıp giden yıl-
ların izini yüzüne yansıtmak istemeyen erkek-
lerin de bu mevsimde dikkat etmesi gereken 
birkaç nokta var. Dr. okan önce, yaşlanmaya 
karşı en etkili yöntemlerin “düzenli uyku ve 
günde iki litre su içilmesi” olduğuna dikkat çe-
kiyor. 
erkeklerde de sonbaharda cilt bakımına ve 
mevsimine göre cildin ihtiyacını karşılayan, 
daha yağlı içerikte nemlendirici kullanması 
öneriler arasında. ihmal edilmemesi gereken 
bir diğer nokta da cilt temizliği. Sonbaharın 
rüzgar ve güneşle oluşturduğu olumsuz etki-
lerin önüne geçilmesi için erkeklerin günde iki 
kez cildini temizlemesi gerekiyor. böylece cilt-
teki yağ ve kir artıkları da uzaklaştırılıyor. Dr. 
okan, ayrıca şu önerilerde bulunuyor:
“Sonbaharda olsak bile kullanılacak nemlen-
diricinin güneş koruyucu içermesi, dışsal kay-
naklı yaşlanmanın engellemesinde de etkili 
olur.  yüzünüzü ılık suyla yıkamanız, cildinizin 
tıraşa uyumunu sağlar. Tıraş sonrası cildi tah-
riş etmeyen nemlendirici sürülmelidir. “

için kuru kalabiliyor. Kimi zaman 
bu durum egzama gelişimine de 
yol açabiliyor. Dermatoloji uzma-
nı Dr. Gökhan okan, kuruluğu en-
gellemek için yapılması gereken-
leri şöyle sıralıyor:
“Kıyafetlerin yüzde 100 pamuklu 
olmasına dikkat edilmeli. bebek-
lerin kıyafetleri için hassas deter-
janlar kullanılmalı. Çünkü yanlış 
deterjan kullanımı deride kıza-
rıklık ve kaşıntı şeklinde kendini 
belli eden alerjik reaksiyonların 
gelişmesine neden olabilir. Kıya-
fetleri de az deterjanla, bol duru-
lama suyuyla yıkanmalı. bebek-
lerin banyosuna dikkat edilmeli, 
yıkarken ılık su kullanılmalı. PH 
dengesi bebek cildine uyumlu 



sağlık için
lifli beslenin

BESLENME
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L if üzerinde uzun yıllardan bu yana yapı-
lan çalışmalar, vücut üzerindeki etkileri-
ni de günden güne ortaya çıkarıyor. Ön-

celeri sadece kan şekeri üzerine etkileri ve 
kolesterolü düşürme etkisi bilinirken, bugün 
artık kanseri önlediğinden söz ediliyor. Bes-
lenmede lifin yeri ve önemi konusunda görüş-
lerine başvurduğumuz acıbadem Üniversitesi 
sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diye-
tetik Bölümü Başkanı Prof. Dr. Murat Baş, 
“vücudumuzun süpürgesi” olarak bilinen lifin 
öneminin giderek daha çok anlaşıldığını söylü-
yor. Prof. Dr. Baş, bağışıklık sistemini güçlen-
diren hücrelerin yüzde 90’ının bağırsaklarda 
yapıldığını belirterek, “Bu nedenle bağırsağı-
nız ne kadar sağlıklı ise sizin sağlığınız o kadar 
iyi oluyor. Bağırsak sağlığı için de kişinin lif yö-
nünden zengin beslenmesi önemli” diye bil-
gi veriyor.
sözlerine lifin tanımını yaparak başlayan Prof. 
Dr. Murat Baş, “Bitki hücre duvarını oluşturan 
bazı moleküllerin vücut tarafından sindirileme-

Bitkilerin vücut tarafından sindirilemeyen kısmı olarak tanımlanan lif, 
süpürge işlevi görerek toksik maddelerin vücuttan atılmasını sağlıyor. 
lif yönünden zengin beslenme alışkanlığı, kişiyi kanser riskinden kalp 
damar hastalıklarına kadar bir dizi sağlık sorunundan koruyor

lifin HAsTAlIKlAR 
ÜZeRinDe eTKisi

› Kanser riskini azaltıyor  
Yapılan araştırmalar lif alımı yüksek 
olan toplumlarda kolon kanseri 
görülme riskinin çok düşük olduğunu 
gösteriyor. Günde 13 gram lif alımının, 
kanser riskini yüzde 31 oranında 
azalttığı da bilimsel veriler arasında. 
lif kolondaki dışkı hacmini artırıyor, 
kolondan geçiş süresini azaltıyor. 
Yararlı mikroorganizmaların bağırsakta 
çoğalmasını sağlıyor. Mikroorganizmalar 
için besin ortamı sağlıyor. 
Bağırsaklardaki toksik maddeleri 
yapısına alarak bağırsaktan uzaklaştırdığı 
için kolon kanserine karşı koruyor. 

› Kalp damar hastalıklarını 
   önlüyor 
çözünür lif, bağırsaklardan safra 
asitlerinin emilimini engelleyerek 
karaciğere kolesterol taşınmasını 
engelliyor. kolesterolün düşmesiyle 
damarların daha sağlıklı olması 
sağlanıyor. Bu nedenle kalp damar 
hastalıklarının önlenmesinde etkisi var.

› Diyabet ile ilişkisi
lifli yiyeceklerin glisemik indeksi düşük 
oluyor. Bu yiyecekler kan şekerini hızla 
yükseltmediği için diyabete karşı kişiye 
koruyucu etki yapıyor. Bağırsaktan 
geçiş zamanı da uzun olduğu için 
karbonhidratların daha yavaş emilimini 
sağlıyor. Şeker kana daha yavaş geçiyor. 
Bu da yarar sağlıyor. 

› Obeziteden koruyor
Midede hacim sağladığı ve mideyi 
geç terk ettiği için lif yönünden zengin 
yiyecekler tokluk hissi sağlayarak yeme 
miktarının azalmasını sağlıyor. Bu da 
kişiyi obeziteden korumaya yardımcı 
oluyor. çünkü kişi daha az yediği için kilo 
kontrolü sağlanıyor.

anne baba yiyecek ki, çocuk da görsün ve ta-
dına baksın. Bir de aile büyüklerinin etkisi var. 
anneanneler, babaanneler de çocukların bes-
lenme alışkanlıklarını iyi ya da kötü yönde et-
kileyebiliyor. Bazen geleneksel beslenme 
biçimlerini öğreniyor çocuklar, bazen de sağ-
lıksız biçimde besleniyorlar” diyor. 

miktarı çok kıymetli. Mutlaka haftada bir, hat-
ta iki gün kuru baklagil tüketmeliyiz. çocuklar 
zaten kuru baklagil yemeyi çabuk öğrenemi-
yor. Gelecek nesillere baktığımızda, durumun 
daha da kötüleştiğini görüyoruz. kuru baklagil 
denince aklımıza kuru fasulye geliyor. ancak 
sadece yemeği gelmesin akla. Piyazı olabilir. 
nohut, pilava katılabilir, çorbaya eklenebilir. Bu 
konularda biraz yaratıcı olmak gerekiyor. Zaten 
bazı bölgelerde yemekler bu şekilde çeşitlen-
diriliyor.”
konu çocuklara gelince, Prof. Dr. Murat Baş 
sağlıklı bir beslenme alışkanlığının kazandı-
rılmasında anne baba etkisi hakkında da de-
ğerlendirmelerde bulunuyor. anne babaların 
kendilerinin sevmediği yiyecekleri çocukları-
na yedirmeye çalıştığını anlatan Prof. Dr. Baş, 
“Oysa çocuklara örnek olmak gerekiyor. Önce 

Prof. Dr. Murat Baş

Tahıl rafine edilince
besleyiciliğini 
kaybediyor
Tahıl taneleri üç farklı katmandan oluşur. Bunlar, dış tarafta kabuk tabakası, ortada çekir-
dek tabakası ve merkezdeki nişastalı tabakadır. Tam tahıl taneleri işleme tabi tutularak 
rafine edilirlerde dış taraftaki kabuk tabakası ortadan kalkar, yani buğday veya çavdar ta-
nesinin kabuğu ve çekirdek katmanları soyulmuş olur. Oysa bu kısım lif, vitamin ve anti-
oksidanlar açısından oldukça zengin. 
Tahılların rafine edilmesinin, onları esmerden beyaza çevirdiğini ancak besin değerini 
önemli ölçüde azalttığını ifade eden Prof. Dr. Murat Baş, sözlerine şöyle devam ediyor:
“Rafine edilme işleminde sağlığa faydalı fitokimyasallarda yüksek oranlarda kayıplar olu-
şur. Dış kabuk yani kepek kısmı, lif, B vitaminleri, mineraller, protein ve fitokimyasallar 
açısından zengindir. nişastalı kısım ise tahıl tanesinin ana enerji deposudur. Bu kısım, 
karbonhidratlar, proteinler ve az miktarda B grubu vitaminleri içerir. Tanenin iç kısmında 
ise, yağlar, mineraller, B grubu vitaminler, E vitamini ve fitokimyasallar bulunur. Tam ta-
hılın yoğun kepek kısmı, lif içeriği nedeniyle vücudun süpürgesi olarak görev alır. lif ta-
rafından süpürülen vücut, hastalıklara karşı daha dirençli hale gelir. Yapılan çalışmalarda, 
tam tahıl tüketiminin yaygın olduğu ülkelerde, kardiyovasküler hastalıklar, şeker hastalı-
ğı, bazı kanser türleri ve obezitenin daha az görüldüğü belirlenmiştir. Bu nedenle kahval-
tıda tam tahıl kahvaltılık gevrek tüketmenin, ekmek olarak tam tahıl ekmeklerin kullanı-
mının sağlığa olan katkıları kaçınılmazdır.”

yen kısımlarına lif deniyor” diyor. lif içeriği açı-
sından zengin yiyeceklerin başında ise kuru 
baklagiller ve tam tahıllar geliyor, onları mey-
ve ve sebzeler izliyor. Prof. Dr. Baş, lifin tıpkı 
bir süpürge gibi sindirim sistemini dolaşırken 
toksik ve vücut için zararlı maddeleri yapısına 
alarak vücuttan atılmalarını sağladığını söylü-
yor. Bu nedenle de life “vücudun süpürgesi” 
deniyor ve iki türü bulunuyor. çözünür lif, kan 
şekeri ve kolesterol düzeyinin azaltılmasına 
ve düzenlenmesine yardımcı oluyor. çözün-
meyen lif ise daha çok bağırsak sağlığını koru-
maya yönelik etkilerde bulunuyor. Her besinin 
içinde çözünür ve çözünmeyen lif bulunmak-
la birlikte miktarları değişebiliyor. Prof. Dr. Baş, 
çözünür lif miktarının meyvelerde daha çok 
bulunduğunu, sebzelerin ise çözünmeyen lif 
yönünden daha zengin olduğunu söyleyerek, 
şöyle devam ediyor:
“Günlük ortalama 30 gram lif almamız gere-
kiyor. Biz lifyı daha çok tam tahıllı yani kepeği 
ayrılmamış, tahıl tanesinin özünün de yer al-

dığı yiyeceklerden, alıyoruz. Bunun yanı sıra 
kuru baklagiller de aynı yapıyı koruyabildikle-
rinden ülkemizde sıklıkla tercih edilen kuru 
fasulye, nohut ve mercimek de lif alımımı-
zı destekliyor ayrıca meyveler ve başta ye-
şil yapraklı olmak üzere tüm sebzeler lif yö-
nünden zengin.”
Yiyeceklerin zengin lif içeriğinden faydalanabil-
mek için dikkat edilmesi gereken noktalar var. 
ihtiyacımız olan lifin önemli bir bölümünü tahıl-
lardan karşılamak mümkün. Bu nedenle tam 
tahıllı ekmek tüketmek, kahvaltılık gevreğinizi 
tam tahıllı seçmek, beyaz pirinç ile yapılmış pi-
lav yerine bulgur pilavını tercih etmek önem-
li. kabuğuyla yenilebilen meyvelerin kabuğu-
nu soymamak gerekiyor. Öğünlere eklenecek 
bir kase salata, öğle ya da akşam yemeğinde 
zeytinyağlı yemek türü ile etli sebze yemeği 
de lif kaynağı. Prof. Dr. Baş’ın en önemli uya-
rası ise kuru baklagil tüketimine dair:
“ne yazık ki toplum olarak kuru baklagil ye-
meyi unuttuk. Oysa, kuru baklagilden gelen lif 

Nestlé Tam Tahıllı kahvaltılık 
Gevrekler yüksek lif miktarı, 

vitamin ve mineralli içeriği 
güne güzel bir başlangıç 

yapmanızı sağlarken, süt ile 
tüketilmesi de

bir sonraki öğüne kadar 
kendinizi daha tok 

hissetmenize yardımcı olur.

Tam tahıllı Nestlé 
Kahvaltılık 

Gevrekler’in yüksek 
lif kaynağı 

olduğunu 
biliyor muydunuz?
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hesabını bırakın

etmeye bakın
Hareket

kalori
İYİ YAŞAM
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Tartıya çıkmak yerine 
üst üste koyduğunuz 
gazetelerden yaptığınız 
platforma 20 kez çıkıp 
inmek metabolizmanızı 
hızlandırıyor. Siz de çok 
istemenize karşın spora 
vakit bulamamaktan 
yakınıyorsanız 
önerilerimize göz atın.

Daha sağlıklı ve zinde bir vücut için 
spor yapmanın gereği, herkesin üze-
rinde uzlaştığı bir gerçek. Ancak ba-

zen zaman bulamamak bazen de uygun te-
sislere yakın olamamak gibi nedenler, bizi 
spordan ve egzersizden uzaklaştırıyor. Oysa, 
hayatımızı daha hareketli hale getirmek için 
bir tesise gitmek gerekmiyor. Evde yapaca-
ğımız basit birkaç hareket metabolizmamızın 
hızlanmasını, daha zinde ve formda olmamızı 
sağlıyor. Konu hakkında görüşlerine başvur-
duğumuz fitness eğitmeni ve egzersiz koçu 
Tuğba Hatun Buyurucu, sadece estetik kay-
gılarla değil, ruhsal ve fiziksel yönden daha 
sağlıklı olabilmek için formumuzu koruma-
yı amaçlamak gerektiğini vurguluyor. Günü-
müzü daha hareketli hale getirmek için önce 
bunu istemek gerektiğini söyleyen Buyuru-

cu, “Daha sağlıklı ve hareketli olmayı, formda 
kalmayı ve iyi görünmeyi istiyor muyuz? Bu 
istek tam değilse ya da birilerinin baskısıyla 
kendinizi mecbur hissediyorsanız, bir yola çı-
kıyorsunuz ama yolculuğunuz kısa sürüyor. 
Çünkü spor, vakit olduğunda yapılması ge-
reken bir şey değil. Alışkanlık haline gelme-
si gerekiyor. Tıpkı diş fırçalamak gibi” diyor. 
En büyük yanılgılardan biri de, spor yapmanın 
yorgunluğa yol açacağına dair. Oysa salgılanan 
endorfin hormonu mutluluk veriyor. Böylece, 
sağlığınızı kazanırken mutluluğunuz da artıyor.  
Buyurucu, spor yaparken beyni rahat bırak-
mak gerektiğini söylüyor. “Bu nasıl olacak?” 
diye soruyorsanız, işte cevabı:
“Kaç kilo oldum diye düşünmeyin, kalori say-
mayın. Kendinizi rahat bırakırsanız her şeyin ne 
kadar kolayca aktığını göreceksiniz. Diyelim ki 

çikolatalı pasta yiyorsunuz. O pastayı, kalorisini 
hesaplayarak, ne kadar kötü bir şey yaptığını-
zı düşünerek, kilo alacağınızdan endişe ederek 
kısacası kendinize kızarak yemeyin. Canınız is-
tediyse, mutlu olarak yiyin ama miktarına dik-
kat edin. Pasta yediğiniz için kendinizi ceza-
landırmayın. Çünkü böyle yaparak bedeninizle 
kurduğunuz dostluğu zedeliyorsunuz. Bedeni-
nizle mutlu olursanız kilonuzu korursunuz.”

YAPABİLECEKLERİNİZ
Buyurucu’nun önerisi her gün 20 dakika ya 
da haftada üç gün 45 dakika egzersiz yap-
mak. Ancak bu süre size uzun geliyorsa, beş 
dakika ile başlayabilirsiniz. Buyurucu, “Kilo, 
tartı üzerindeki bir sayı. Sağlık anlamında bir 
sıkıntınız yoksa sayılara takılmayın. Hayatınız-
dan rakamları çıkarın, banyolardaki tartıları 
da. Sabahları tartıya çıkmak yerine 15-20 cm. 
yüksekliğinde bir platforma 20 kez inip çıkar-
sanız, güne nabzınızı hızlandırarak başlamış 
olursunuz. Böylece metabolizmanız hızlanır 
ve bu sizi gün boyu etkiler” diye konuşuyor. 
Spor için ayırdığınız zamanın dışında hayatı-
nızda birkaç küçük düzenleme de yapabilir-
siniz. Sabahları kalkar kalkmaz kaçıncı katta 
oturursak oturalım en azından bir kez mer-
divenleri kullanarak en alt kata inip yeniden 
eve çıkmak, arabayı uzağa park etmek, gün 
içinde asansör yerine merdiven kullanmak, 
otobüs ve minibüse bir durak önce veya 
sonra inip binmek de çoğunu bildiğimiz an-
cak günümüzü daha hareketli hale getirmek 
için hatırlayıp uygulamamız gereken öneriler 
arasında. Buyurucu, “Basit gelebilir ama uy-
gulaması önemli” diyor. 
Kilo vermeye çalışırken özen gösterilecek 
diğer konu da sağlıklı ve dengeli beslenme. 
Buyurucu’ya göre, diyete başladığımızda 
sevdiğimiz her şeye “Elveda!” dediğimiz-
de, onlar kısa bir süre sonra çok büyük bir 
“Merhaba!” ile yeniden hayatımıza giriyor. 
İşe, porsiyon küçülterek, daha sık ama az 
yiyerek başlamak gerekiyor. Böylece diyeti 
uygulamak daha kolay hale geliyor.

ISINMA 
Isınmadan egzersize başlamamak gerekiyor. 
Bunun için 15-20 cm. yüksekliğinde bir 
platformu kullanabileceğiniz gibi üst 
üste konmuş gazete ve dergilerden de 
yararlanabilirsiniz. 10 dakika boyunca 
hızlı bir şekilde bu platforma çıkmak ve 
inmek ısınmayı sağlıyor. Bu arada kolların, 
omuzların, boynun ve belin esnetilmesi de 
gerekiyor. Yağ yakmak için vücudun ısınması 
gerekiyor. Bu da nabız sayısından anlaşılıyor. 
Buyurucu, nabız sayısının kişiye özel olarak 
hesaplandığını ancak genelleme için bir 
örnek vermek gerekirse 35 yaş civarı bir 
kadının yağ yakabilme aralığının 123-137 
olması gerektiğini söylüyor. Isındıktan sonra 
her birini 15 tekrardan üç set yapabileceğiniz 
şu hareketlere geçebilirsiniz.

LUNGE  
Her iki elinize ağırlığı size uygun olan dambıl 
alın. Eğer bu ağırlıklardan yoksa, su şişesi 
de kullanabilirsiniz. Öne doğru bir adım atın. 
Her iki bacağınızı da kırın, dizlerinizle 90 
derecelik açı oluşturun. Aynı işlemi diğer 
bacağınızda da yapın. Bu arada kollarınızı da 
bacak hareketlerinize uygun olarak indirin ve 
kaldırın. Lunge hareketi, vücudunuzun alt ve 
üst bölümünde bacak, kalça, kol ve omuz 
kaslarınız çalışır.

SQUAT 
Ayaklarınızı omuz genişliğinde açın. Aşağı 
doğru oturur gibi alçalırken kalçanızı mümkün 
olduğunca geriye atın ve sırtınızı dik tutun. 
Kollarınızı da indirip kaldırın. Zorlandığınız yerde 
nefes verin.

 SUMO SQUAT
Ayak parmak uçlarınız 
dışarı bakar şekilde 
squat hareketini 
yapın. Ancak bu kez 
dambılları yukarı 
kaldırıp kollarınızı 
birleştirin. Kollarınızı 
başınızın arkasından 
aşağı doğru indirin ve 
yeniden kaldırın. Bu 
hareket sırt kaslarınızı 
çalıştırır. Parmak 
uçarınız ne kadar 
dışarı bakarsa, iç 
bacak kasları o kadar 
iyi çalışır. 

PİLATES TOPU 
Topun üzerine oturun, kendinizi hafifçe kaydırıp bel boşluğunuzu topun üzerine getirin. Kalça ve 

bel boşluğunuz tamamen topun üzerinde olmalı. Ağırlıkları parmak arasına alın, ileriye doğru uzatıp 
tekrar göğüs üzerine çekin. Bu hareket göğüs kaslarınızın çalışmasını sağlar. 

İkinci harekette, biraz öne doğru gelerek kalçanızı açığa alın. Kalçanızı indirip kaldırırken kollarınızı 
da çalıştırın. Bu arada karın kaslarınız da çalışır. Üçüncü harekette bel boşluğunuzu topa yerleştirin, 

ellerinizi ensenizde birleştirin. Vücudunuzu yukarı doğru çekin. Ancak boynunuzu zorlamayın. Önemli 
olan vücudunuzun yükselmesi. Yere uzanın. Ellerinizi ensenizde birleştirin. Topu bacaklarınızın arasında 
sıkıştırın. Kendinize doğru çekip aşağıya doğru indirin. Bu hareket alt karın bölgesini çalıştırıyor ve karın 

kaslarını sıkıştırıyor. Son olarak iki ayağınızı topun üzerine koyun. Kalçanızı yukarı kaldırıp indirin.



deyip geçmeyin
baharat
lezzet
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yemeklerin ve tatlıların lezzetini 
artıran, kimi zaman değiştiren 
baharatlar aynı zamanda 
sağlımızın da anahtarı.

KARABİBER
dünyanın en çok kullanılan baharatı 
karabiberdir, desek yanlış olmaz... Kuru ve 
siyah taneleri çekilerek toz hale getiriliyor ve 
hemen her türlü yemeğe ekleniyor. Küçük 
bir değirmenle masada tam servis sırasında 
yemeğe eklemek de ayrı bir etki yaratıyor. 
Faydaları
★ Sindirim sisteminin sağlıklı ve düzenli 
çalışmasına yardımcı olur.
★ iştah açar. 
★ gaz söktürücü etkiye sahiptir. 

MUSKAT
Hint cevizi olarak da bilinen muskat, 
beşamel sos ve peynirli yemeklerde ince 
rendede çekilerek kullanılıyor. Tadı biraz 
acımsı, o nedenle çok az kullanılması 
öneriliyor.
Faydaları
★ Sindirimi kolaylaştırır.
★ Ağız kokusunun giderilmesini sağlar.
★ iştah açar.
★ mide ağrılarının giderilmesinde 
yardımcı olur.

ÇÖREKOTU
Adından da anlaşılacağı gibi daha çok börek 
ve çöreklerde kullanılıyor. Ancak değişik bir 
tat vermek ya da besleyiciliğini artırmak için 
salatalarınıza da ekleyebilirsiniz.
Faydaları
★ Kan şekerini düşürür.
★ mikrop ve virüslere karşı savunma aracı 
işlevi görür.
★ Sindirime yardımcı olur.
★ Öksürüğü azaltmaya yardımcı olur.
★ Saf çörek otu yağı özellikle alerji, egzama 
ve sedef hastalığına karşı bağışıklık sistemini 
güçlendirir.

KİMYON
Akdeniz kökenli bir bahara olan kimyon, 
Türk mutfağında köftenin ve et yemeklerinin 
lezzetini artırmada kullanılıyor. doğu 
Avrupa’da ise ekmeklere de katılıyor. 
Faydaları
★ Sinirleri uyarır, mideyi yatıştırır ve bağırsak 
gazını giderir.
★ iştah açar.
★ Anne sütünü artırdığı bilinir.
★ yüksek tansiyonu düşürür.
★ Hazımsızlığa çok iyi geldiği için özellikle 
hazmı güç olan yiyeceklerde kullanılır. 

TARHUN
Sebze çorbalarında, salatalarda ve soslarda 
kullanılan tarhun otu, güzel kokusuyla 
yemeklerin lezzetinde tuz, biber ve sirke 
kadar etkileyici bir yere sahip. 
Faydaları
★ iştah açmaya yardımcı olur.
★ Vücutta biriken fazla tuzu ve suyu 
atmanıza yardımcı olur.
★ Hıçkırığı keser.

NANE
Tazesini de, kurutulmuşunu da eklediğinizde 
çorbaların, sebze ve et yemeklerinin 
lezzetine lezzet katar. 
Faydaları
★ magnezyum, folat, kalsiyum, demir, B2 
vitamini, C vitamini, A vitamini ve lif içeriği 
yüksektir.
★ yağı, zona hastalığında ağrı gidericidir.
★ Antioksidan özelliği ile hücre hasarını 
azaltmaya yardımcı olur.

ZERDEÇAL
Füme yiyeceklerde, turşularda ve bazı 
keklerde kullanılır. Bal ile karıştırılarak da 
yenebilir. çorbalara da ilave edebilirsiniz. 
Faydaları
★ Bağışıklık sistemini güçlendirir.
★ Bronşit, astım ve sinizüt gibi hastalıkların 
tedavisinde kullanılır.
★ eklem iltihaplarının tedavisinde faydalıdır.

KIRMIZI BİBER
Acı kırmızı toz biberin güney Amerika kökenli 
olduğunu biliyor muydunuz? Tatlı olan 
çeşidi de Türk mutfağında çok kullanılır.
Faydaları
★ iştah açıdır.
★ Kolesterolü düşürmeye yardımcı olur.
★ Sindirimi kolaylaştırır.
★ Kan dolaşımını olumlu etkiler.
★ Bulaşıcı hastalıklara karşı vücudun 
direncini artırır.

KEKİK
Anadolu'nun hemen her yerinde yetişen 
kekik, toplandıktan sonra kurutuluyor. 
Faydaları
★ Bademcik iltihaplarında iyileştirilmesinde 
yardımcı olur. 
★ dezenfektan ve balgam söktürücüdür.
★ çay ve gargara yapılarak kullanıldığında, 
öksürük ve üst solunum yolları iltihaplarının 
tedavi edilmesinde fayda sağlar.

SUMAK
Bodur bir tür olan sumak ağacından elde 
ediliyor. Ağacın yaprakları ve meyveleri toz 
haline getiriliyor. ekşimsi tadıyla salatalarda 
fark yaratıyor.
Faydaları
★ Kan kesici ve antiseptik özelliğe sahiptir. 
★ gargara yapılırsa boğaz ve diş eti 
hastalıklarının tedavisinde etkili olur.

DEFNE
Balıkların lezzetini artırmak için defne 
yaprağıyla pişirmeyi unutmayın. Sadece 
balıkta değil kırmızı ya da beyaz et 
yemeklerinde, kebaplarda da kullanılan 
defne, kokusu ve tadıyla fark yaratıyor. 
Faydaları
★ Soğuk algınlığında ve romatizma 
ağrılarının giderilmesinde kullanılır. 
★ mikrop öldürücü özelliğe sahiptir.
★ nefes açıcı ve terletici olarak da kullanılır.

ZENCEFİL
Bitkinin toprak altında kalan gövdesinin 
kurutulmasıyla elde edilen zencefil, 
yemeklerin yanı sıra şerbet ve meşrubat 
yapımında kullanılıyor. 
Faydaları
★ mide bulantısı ve kusmaya karşı etkilidir.
★ Kolesterolü düşürmeye yardımcı olur.
★ Soğuk algınlığı ve grip için tedavi edicidir. 
★ güçlü ve doğal ağrı kesici özelliğe sahiptir.

BİBERİYE
Biberiyenin yemeklerde kullanımı farklı. Bir 
tutam biberiye yemekle beraber pişiriliyor. 
Ancak daha sonra yemekten çıkarılıyor.
Faydaları
★ Sindirime faydalıdır. 
★ damar tıkanıklığı önlemede yardımcı olur.
★ migren türü baş ağrılarını hafifletir. 
★ Astım, bronşitin ve kansızlığa iyi gelir.

MAHLEP
Kurabiyelere, kandil simitlerine katılan 
mahlep, kemik gelişimi yetersiz olan 
çocukların sütlerine de ekleniyor.
Faydaları
★ idrar söktürücü özelliğe sahiptir.
★ Astıma iyi gelir.
★ midede hazımsızlık ve gaz problemlerinin 
giderilmesinde etkili olur.

TARÇIN
günümüzde boza, sahlep ve sütlü tatlılarda 
kullanılsa da kaynaklarda, bir zamanlar çok 
yaygın olarak kullanıldığına dair bilgiler var. 
Faydaları
★ Titremeleri önlemede ve damar 
tıkanıklığının giderilmesinde yardımcı olur.
★ Karın ağrısına iyi gelir.
★ Kan şekerini dengeler.
★ Soğuk algınlığı ve nezleye karşı etkili 
olduğu bilinir.

YENİBAHAR
Jamaika, meksika ve malezya'da yetiştirilen 
yenibahar, yiyeceklerde kullanılabilir. 
Faydaları
★ mide rahatsızlıklarına iyi gelir ve damar 
sertliğinin önlenmesine yardımcı olur.
★ Zengin bir potasyum, manganez, demir, 
bakır, selenyum ve magnezyum kaynağıdır. 
A, B-6 ve C vitaminleri açısından zengindir.
★ içeriğindeki potasyum, kalp hızı ve kan 
basıncını kontrol etmeye yardımcı olur.

KARANFİL
Baharat denince aklımıza hep yemekler gelse de, içecekleri tatlandıran türleri de unutmamalı. Karanfil de 
bunlardan biri. Bitkinin koyu renkli, küçük çivi biçimindeki tomurcukları kurutularak içeceklere farklı bir koku 
verilmesinde kullanılıyor. Karanfilli çayı mı seversiniz, yoksa kompostoyu mu? Faydalarından doğrudan 
yararlanmak için 7-8 karanfil tomurcuğunu, bir bardak kaynar suda 10 dakika demleyip ılık olarak içebilirsiniz.
Faydaları
★ Ağrıyan dişin üzerinde ezildiği zaman dişi uyuşturur, ağrıyı azaltır.
★ Karanfil tomurcukları, sindirim sisteminde uyarıcı etki yapar.
★ gaz söktürücü özelliği vardır.
★ mide bulantısını bastırır. 
★ güzel kokusu sayesinde ağızdaki kötü kokuları giderir.
★ manganez, kalsiyum ve magnezyum mineralleri içerir. 
★ diyabet hastalığında, insülin hormonu üzerinde olumlu etkisi bulunur.
★ Karanfil yağı romatizma ve nevralji (baş ağrısı) ağrılarının hafifletilmesinde de kullanılır. 

Kokuları ve tatlarıyla, sebze ya da et yemeklerinin lezze-
tini artıran baharatlar, sağlığımızın da en büyük koruyu-
cusu. yemeklere katılan bir tutam nane, köfte harcına 

eklenen kimyon, salataya serpilen çörek otu, hem unutulan 
lezzetleri hatırlatıyor hem de vücudumuzun daha iyi çalışma-
sını sağlıyor... Baharatların kullanıldığı yerler ve faydalarını si-
zin için derledik...
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Mutlu 
Çocuklara
Mutlu Masallar
Nihan Taştekin
Mandolin Yayınları

Anne babalarımızın 
anlattığı masallar hiçbir 
zaman unutulmaz. Ne 

anlatılan, okunan masallar ne de o masalların 
anlatıldığı o çok özel anlar… Hele de bu masalların 
her biri insanlığa, sevgiye ve paylaşmanın 
önemine dair mesajlar taşıyorsa. Nihan Taştekin, 
Mutlu Çocuklara Mutlu Masallar isimli ilk 
çocuk kitabında dünyanın çeşitli yerlerinden 
topladığı çeşitli masalları yeniden anlattı. Her biri 
çocuklarımızın ilerleyen yıllarda işine yarayacak 
derslerle dolu... 

Dönüş
Ayşe Kulin
Remzi Kitabevi

Gerçekler acıdır; 
acıtır, inciter... Tam da 
hayatının yoluna girdiğini 
sandığı günlerde, önce 
annesinden gelen bir 
haber, ardından eski bir 

şapka kutusunda bulduğu mektuplar... Derya’nın, 
iki yıldır sümenaltı edilen gerçekleri bir tokat gibi 
öğrenmesi, onu dünyanın bir mega kentinden 
ötekine savuracak, kaderi onu sarı bir sonbahar 
günü, açılıp açılmayacağını bile bilemediği bir 
demir kapının önüne kadar taşıyacaktır. Genç kız, 
acaba gizem dolu bu perdenin ardına geçebilecek 
midir? Öğreneceklerini kabul edebilecek, kabul 
etse bile sindirebilecek midir? O kapı açılırsa 
elbette... 

Hayır Demeyi 
Bilmek!
Marie Haddou
İletişim Yayınevi

Çocukken kolaylıkla 
verebildiğimiz hayır 
deme ve itiraz 
etme tepkisi, itiraz 
etmeyi saygısızlık ve 

muhalefetle bağdaştıran ve çocuğu boyun 
eğen, edilgen bir bireye dönüştüren toplumsal 
kodlarla gittikçe körelir. Bu durum yetişkin 
hayatında aile, iş, dost ve aşk ilişkileri gibi 
her türden ilişkide sıkıntılı durumlara sebep 
olabildiği gibi kişinin aklını sürekli meşgul 
ederek huzurunu kaçırabilir. Psikolog Marie 
Haddou, Hayır Demeyi Bilmek'te içimizdeki 
değişme kapasitesini açığa çıkarmamıza 
yardımcı olacak enerji ve cesareti sağlayarak 
"hayır" diyememenin sebep olduğu 
sıkıntılardan kurtulmayı vaat ediyor.

Kitaplık Müzik kutusu

Sinema

Denizin Arka Yüzü
Mirkelam

Kendine has yorumu ve sözleriyle Türk pop müziğinde 
çok farklı bir yer edinmiş olan Mirkelam, 3 senelik 
birikimini, yaşadıkları anları, gözyaşları ve alın terini biraz 
da kendini anlatıyor "Denizin Arka Yüzü"nde. Albümde 
yer alan tüm şarkıların söz ve müziği Mirkelam’a ait. 
"Priz220" şarkısının bestesinde Mirkelam ve albümün 
aynı zamanda prodüktörü de olan Yves Jongen imzası 
bulunuyor. Hikayesi, anlattıkları şarkılarıyla olduğu kadar 
kapak konseptiyle de dikkat çeken albümün fotoğrafları, 
Candaş Arın imzası taşırken kartonet tasarımı da 
Profabrika tarafından yapıldı.

Aysel’in
Aysel Gürel anısına

Türk Pop müziğinin efsanevi söz yazarı Aysel Gürel 
anısına hazırlanan "Aysel'in" isimli albüm DMC 
etiketiyle müzik marketlerde yerini aldı. Albümde şu 
parçalar yer alıyor: “Jattendrai-Aysel Gürel, Sır-Sezen 
Aksu, Firuze-Tarkan, Ayıpsın Ayıp-Ajda Pekkan, Ne 
Kavgam Bitti Ne Sevdam-Sertab Erener, Sitem-Ata 
Demirer, Yolun Başında-Ayşegül Aldinç, Ben Her 
Bahar Aşık Olurum-Levent Yüksel,  Ünzile-Aşkın Nur 
Yengi, Yine Yeniden-Yaşar, Sevda-Yasmin Levy, Ah 
Mazi-Emre Altuğ, Olacak Olacak-Ayla Çelik, Sultan 
Süleyman-Mabel Matiz, 1945-Eda & Metin Özülkü.”

Hijazz 2
Hijazz Project

İlk albümü "Hijazz"ı 2003 yılında yayınlayan Hijazz 
Project, uzun bir aradan sonra tekrar müzikseverlerle 
buluşmanın heyecanını yaşıyor. Geleneksel 
makamlarımızın caz ile bütünleştiği "Hijazz 2" 
geçmişten geleceğe uzanan bir zaman yolculuğu gibi... 
Türkiye'nin çok önemli müzik insanlarının besteleri 
ve icraları ile çok özel bir müzikalite yakaladığına 
inandığımız "Hijazz 2", değerli müzisyenler Alper 
Berksü, Artun Sürmeli, Birol Yayla, Ercüment Ateş, 
Eylem Pelit, Erkan Kenç, Şenol Filiz, Şenova Ülker ve 
Volkan Öktem'den oluşuyor.

Su ve Ateş
Vizyon Tarihi: 15 Kasım 2013
Tür: Dram
Yönetmen: Özcan Deniz
Oyuncular: Özcan Deniz, Pelin Akil, 
Sera Tokdemir, Doğa Bekleriz, Yasemin Allen

Bir aşk, bir şehir bir erkeği ne kadar değiştirir? 
Özcan Deniz'in yönetmenliğini üstlendiği üçüncü 
filmi Su ve Ateş’in çekimleri, İstanbul ve Ege kıyıları 
ile  İngiltere’de gerçekleştirildi. Senaryosu da Özcan 
Deniz’e ait olan filmde, 8 yıl süresince İngiltere-Türkiye 
hattında gelişen bir aşkın hikayesi ile birlikte, Türkiye’nin 
feodal yapısı da farklı bir bakış açısıyla işleniyor.

Kuşlar Şehrinde Macera
Vizyon Tarihi: 11 Ekim 2013
Tür: Animasyon, komedi, macera
Yönetmen: Wayne Thornley
Seslendirenler: Kelly Stables, 
Noureen Dewulf, Richard E. Grant, 
Tania Gunadi, Jenifer Lewis.

Afrika’nın ortasındaki kuş şehri Zambezia, yumurta 
avcılarına karşı savunmasıyla meşhur bir vadidir. 
Aero’nun hayali, bir gün bu vadide uçmaktır. Bir 
gün yumurtaların büyük bir bölümü kaybolunca, 
Aero Zambezia’yı kurtarmak için kendini bir 
maceranın ortasında bulur.

Diana
Vizyon Tarihi: 20 Eylül 2013
Tür: Biyografi, dram 
Yönetmen: Oliver Hirschbiegel
Oyuncular: Naomi Watts, Naveen Andrews, 
Cas Anvar, Juliet Stevenson, Geraldine James.

Tüm dünyanın tanıdığı ve sevdiği Galler Prensesi 
Diana’nın hayatının son iki yılına ışık tutan bir film 
“Diana”.  Akademi ödüllü güzel oyuncu Naomi 
Watts’ın canlandırdığı Prenses Diana rolü, içinde çok 
naif ve tutkulu bir kadını barındıran bir aşkın hikâyesi. 
Naveen Andrews, Naomi Watts’a Dr. Hasnat Khan 
rolünü canlandırarak eşlik ediyor. 

İYİ YAŞAM

Nijerya kökenli Amerikalı sanatçı Iyeo-
ka, 24 Ekim'de Babylon sahnesinde ola-
cak. Sadece bir müzisyen değil, aynı za-
manda bir eğitmen, şair, aktivist ve TED 
Global üyesi olan Iyeoka, ilk olarak 2004 
yılında The Rock By Funk Tribe grubuyla 
Black and Blues albümünü yayımladı. Adı 
“Bana saygı duyulmasını istiyorum” anla-
mına gelen Iyeoka, son olarak 2010’da Say 
Yes adlı albümü dinleyicilerle buluşturdu. 
Soul ve rhtyhm’n blues türlerine getirdiği 
yenilikçi pop yaklaşımıyla ender rastlanılan 
bir ses olan Iyeoka, sevilen şarkılarından 
"Simply Falling" ve "The Yellow Brick Road 
Song"'ı hayranlarıyla birlikte seslendirecek. 
Konser öncesi mekanın kapıları 21.30’da 
açılacak. Biletler 30-40 lira. 

Babylon sonbahar boyunca hemen her 
türden müziksevere hitap eden konserler-
de, sanatçıları dinleyicileri ile buluşturacak. 
Bunlardan biri Balkan müziğini yeniden 

ÖZLEM SONA ERİYOR

canlandıran Shantel, 2 Kasım’da Babylon’da olacak. Her albümüyle en çok satan yabancı al-
büm listelerinin tepelerinde gezinen Shantel, Goran Bregoviç, Boban Markoviç, The Roots-
man, Fanfare Ciocarlia gibi isimleri setlerinde bir araya getiriyor. Sevilen şarkılarının arasında 
"Bucovina", "Disko Boy", "Disko Partizani" bulunan Shantel, her defasında aynı enerjiyi yakala-
yabileceğiniz ve size sınırsız dans vaad eden bir performans sunuyor.

Valslerin kralı Türkiye’de
Dünyanın tüm müzik otoritelerince bu yüzyılın en önemli müzisyenlerinden biri olarak kabul edilen ve 
her birine 50-60 bin kişinin katıldığı, konserlerinin biletleri aylar önce tükenen klasik müzik sanatçısı And-
re Rieu, 29 Kasım 2013’te İstanbul’da. 15 bin kişi kapasiteli Sinan Erdem Olimpik Spor Salonu'nda ger-
çekleştireceği konser için Türkiye’ye gelecek olan Andre Rieu, gittiği her ülkede halkın yoğun ilgisiyle 
karşılaşmakta ve bugün olimpiyat statlarında konser veren tek klasik müzik sanatçısı olma özelliğini taşı-
yorThe New York Times’ta yayınlanan bir incelemede André Rieu’dan klasik müziğin Madonna’sı olarak 
bahsediliyor ve onun müziğinin tüm dünyayı ku-
caklayabilecek bir güce sahip olduğundan söz edi-
liyor. 1980’lerin başında kurduğu Maastricht Salon 
Orkestrası ile adını duyuran ve özellikle Strauss’un 
valslerine getirdiği yorumlarıyla “Waltz King” (Vals 
Kralı) olarak adlandırılmaya başlanan Andre Rieu, 
müzisyen bir aileden geliyor. Babasından aldığı ke-
man eğitiminin ardından, Lüttich, Maastricht ve 
Brüksel Konservatuarları'nda eğitimine devam 
eden sanatçı, elliyi aşkın müzisyenin üyesi olduğu 
orkestrası ile Strauss’un valslerini 19. yüzyıl ruhu 
ve atmosferi içerisinde icra ettiği gösterisini, dün-
yanın tüm büyük kentlerinde sunmaya devam edi-
yor. Konserin bilet fiyatları 137.5 lira ile 800 lira ara-
sında değişiyor.

André Rieu

Iyeoka

Hayranlarının Türkiye’de konser vermesini beklediği, 
müzisyen kimliğinin yanı sıra eğitmen ve şair yönleriyle 
de öne çıkan Iyeoka, Babylon’da sahneye çıkıyor.
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BULMACA

Bulmacanın anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine gönderen 

ilk 10 kişi, Nestlé ürünlerinden oluşan hediye paketi kazanacak.
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