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SUNUŞ
Değerli okurlar,

Yaz mevsimini tüm sıcaklığıyla hissettiğimiz bugünlerde, Nestlé 
Benimle dergimizle yine karşınızdayız. Lezzetli ve besleyici ürünlerimiz ile 
hayatınıza keyif katmayı sürdürürken; dergimizin lezzet, beslenme, sağlık 
ve iyi yaşam başlıkları altında yer alan birbirinden ilgi çekici konuları ile de 
yaşam kalitenizi artırmaya devam ediyoruz.

Bildiğiniz üzere 11 ayın sultanı “Ramazan”ı bu yıl da Temmuz ayında 
hep birlikte karşılayacağız. Her zaman olduğu gibi bu Ramazan’da da 
birbirinden lezzetli Nestlé ürünleri ile iftar ve sahur sofralarınıza renk 
katacağız. Ramazan Bayramı’nda da Nestlé ve Damak markalı hediyelik 
çikolatalarımız ile bayram ziyaretlerinizi tatlandıracak, keyifli sohbetlere 
eşlik edeceğiz. Böylesi özel günlerde ve hayatınızın her anında siz 
tüketicilerimizin yanında olmak ve çalışmalarımızı sizlerden aldığımız güçle 
sürdürmek bizler için ayrı bir mutluluk…

Dünyanın lider beslenme, sağlık ve iyi yaşam şirketi olarak amacımız 
faaliyet gösterdiğimiz tüm ülkelerde ticari faaliyetlerimizi sürdürürken; 
endüstriye, ekonomiye, çevreye ve topluma yaptığımız katkılarla küresel 
ölçüde paylaşılan değerler yaratmak... Bu anlayışla geliştirdiğimiz lezzetli, 
besleyici ve katma değerli ürünleri tüketicilerimize sunmaya; onların 
hayatına farklı bir tat katmaya devam edeceğiz. Yalnızca ürünlerimiz 
ile değil gerçekleştirdiğimiz üretimin çevresel yan etkilerini en aza 
indirgemeye çalışarak da uzun vadeli sürdürülebilirlik sağlama konusunda 
önemli adımlar atıyoruz. Örneğin Nestlé Türkiye Karacabey Fabrikası’nda 
son 5 yılda üretimini ortalama yüzde 38 artırmasına rağmen, su 
tüketiminde yüzde 22 düşüş sağlanmıştır. Gerçekleştirdiğimiz bu gibi 
çevre dostu çalışmalar ile gelecek nesillere daha yaşanılabilir bir ortam 
bırakılmasına katkıda bulunmayı sürdüreceğiz.

Bu vesileyle Ramazan ayının hepimize sağlık, bolluk ve bereket 
getirmesini diliyor, şimdiden Ramazan Bayramınızı kutluyorum. 
Sevdiklerinizle birlikte daha nice mutlu, huzurlu ve sağlıklı günlere...

Reinhold Jakobi
Nestlé Türkiye Yönetim
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İçindekiler Haziran-Temmuz-Ağustos

Ege mutfağı 
Ege mutfağından 
sofralarımıza birbirinden 
güzel tarifler…
 

Kıyıda balık keyfi 
Sadece İstanbul ve İzmir 
değil Antalya’dan Muğla’ya 
Balıkesir’den Çanakkale’ye 
ve hatta Bartın’dan Trabzon’a 
kadar tüm kıyı şeridinde öne 
çıkan 10 balık restoranı…

Uzmanından 
Ramazan'da beslenme 
tüyoları 
Ünlü yemek uzmanı ve 
yazarı Sahrap Soysal, 
Nestlé Benimle dergisi 
okurlarıyla görüş ve 
önerilerini paylaştı.

Yazın mucize
içeceği: Su
Yazın vücut çok hızlı bir 
şekilde sıvı kaybediyor. 
Bu nedenle de bol bol su 
içmemiz gerekiyor. İşte 
yazın vazgeçilmez içeceği 
suyun faydaları…
 

Güneşle nasıl dost 
olunur?
Yaz sıcaklarının her 
geçen gün daha da arttığı 
bugünlerde bronzlaşırken 
ya da gün içerisinde 
dışarıdayken nelere 
dikkat etmeli? 

Sağlıklı bir uyku için...
Fizik Tedavi ve 
Rehabilitasyon Uzmanı 
Prof. Dr. Semih Akı, 
sağlıklı bir uyku için doğru 
yatak ve yastık seçimi 
hakkında merak edilen 
soruları yanıtlıyor.
 
Göz sağlığının sırrı
iyi beslenmede 
Çevresel faktörler, 
genetik özellikler ve 
ilerleyen yaş ile birlikte 
göz sağlığında çeşitli 
sorunlar karşımıza çıkıyor. 
Vücudumuzun en önemli 
organlarından biri olan 
gözlerimizi korumanın 
en kolay yolu ise doğru 
gıdalarla beslenmek. 
Avrupagöz Grubu Medikal 
Direktörü Prof. Dr. Ömer 
Kamil Doğan, göz sağlığı 
için sofralarımızdan eksik 
etmememiz gereken 
yiyecekleri açıkladı.

Bir tatil şehri: Aydın ve 
çevresi
Bir dönem Miletli 
filozofların yaşadığı Aydın, 
geçmişte olduğu gibi 
bugün de Ege’nin incisi 
olmaya devam ediyor.

Uzaya çıkmaya hazır 
mısınız?
İzmir'deki Uzay Kampı 
Türkiye, her yaştan 
katılımcıya hem eğlenme 
hem de uzay ile ilgili 
merak edilen soruların 
yanıtlarına ulaşma fırsatı 
sunuyor.   

Bayramda nereye 
gitmeli?  
Ramazan Bayramı'nda 
ziyaret edebileceğiniz 
yurt içi ve yurt dışından 
herkese uygun beşer tatil 
mekanı…

Hem spor hem deniz 
keyfi
Alternatif su sporları 
sağlığımızı korurken 
deniz ve güneşin tadını 
çıkarmamızı sağlıyor.

Kültür Sanat Ajandası 
 
Bulmaca

Nestlé Benimle 1

Op. Dr. Aytuğ Kolankaya

Sertab Erener

4

18



2  Nestlé Benimle Nestlé Benimle 32  Nestlé Benimle

Ege’nin iki yakasında yaşayan binlerce yıllık kültürlerin bir mirası olarak ortaya 

çıkan Ege mutfağı, özellikle zeytinyağlılarla kendine özgü bir sofraya dönüşüyor.

Ege 
Mutfağı

Ege Usulü KeşkekMALZEMELER
500 gr aşurelik buğday, 1 su bardağı nohut, 1,5-2 kg kuzu önkol eti (kemiksiz 

olmalı ve iri kuşbaşı doğranmalı, 2-3 adet tavuk göğüs eti de kullanabilirsiniz), 

1 adet orta boy kuru soğan, 2 diş sarımsak, 2 çay kaşığı tuz, 2 çay kaşığı 

kimyon, karabiber, 2 çay kaşığı kırmızı pul biber ve 100 gr tereyağı (1 su bardağı 

zeytinyağı da kullanabilirsiniz).HAZIRLANIŞI
Buğday ve nohudu ayrı kaplarda bir gece önceden bol suyla ıslatın. Ertesi gün, 

önce yıkayıp süzdüğünüz buğdayı, sonra nohudu ve parçalanmış kuzu kol etini 

büyük bir tencereye koyun. Kuru soğan ve sarımsakları ayıklayıp bütün olarak 

tencereye atın. Üzerine 10-12 bardak su ekleyip kaynamaya bırakın. Arada 

sırada etin ve buğdayın pişip pişmediğini kontrol edin. Gerekirse birkaç 

bardak daha sıcak su ekleyebilirsiniz. Eğer düdüklü tencere kullanıyorsanız 

7-8 bardak suyla da haşlayabilirsiniz. Buğday ve et iyice yumuşayıp ezilecek 

duruma geldiğinde ocaktan alın. Yeterince tuz, karabiber ve kimyon 

ekleyip el blenderi yardımıyla malzemeleri ezilinceye kadar çekin. 

Karışımı sakız kıvamına gelene kadar karıştırın. Bu 
işlemi mutfak robotunda da yapabilirsiniz. Tereyağını 

bir tavada kızdırıp pul biberi ilave edin. Bir dakika kadar 
pişirip ocaktan alın. Keşkeği servis tabağına aktarın ve 
üzerine pul biberli sosu gezdirdikten sonra servise sunun.  

Peynirli Boyoz
MALZEMELER
3 su bardağı un, yarım çay bardağı sirke,  3 çorba kaşığı sıvıyağ, 1 tatlı kaşığı tuz, 1 tatlı kaşığı toz şeker, su, 500 gr. 

beyaz peynir ve 1 su bardağı sıvı yağ.
HAZIRLANIŞI
Unu karıştırma kabına alın. Ortasını açıp, sirke ve sıvı yağı 
dökün. Tuz ve toz şekeri unun üzerine serpin. Ortadan 
başlayarak kulak memesi kıvamından daha yumuşak bir 
hamur yoğurun. Hamurdan ceviz büyüklüğünde parçalar 
kopartın. 1 su bardağı sıvı yağı geniş bir kaba dökün. Hamur 
bezelerini içine koyup yarım saat bekletin. Hamurları yağdan 
çıkarıp elinizle tatlı tabağı büyüklüğünde açın. Gül böreği 
şeklinde sarıp tekrar yağlı kaba koyup yarım saat daha 
dinlendirin. Dinlenen hamurları tekrar elinizle tatlı tabağı 
şeklinde büyütün. Baş kısmına peynir koyup rulo olarak 
sarın. Sarma işlemi bitince de hepsini yağlanmış 
fırın tepsisine dizin. Üzerine yumurta sarısını sürün. Son olarak da önceden ısıtılmış 190 derece fırında kızarana kadar pişirin.

Zeytinyağlı Enginar
MALZEMELER

10 enginar, 2 adet kuru soğan, 500 
gram haşlanmış bezelye,  
3 adet havuç, 1 demet dereotu, 1 
limon suyu, 1 çay bardağı zeytinyağı, 
1 tatlı kaşığı toz şeker, tuz ve 2 su 
bardağı su.

HAZIRLANIŞI

Enginarları soyun ve kararmamaları 
için tuz ve limonla ovun. Tencereye bezelye, küp küp doğradığınız 
havuç ve soğanları koyun. Enginarları bezelye ve havuçların üzerine 

ters çevirerek dizin. Tuz ve şekeri enginarların üzerine serpin. Daha 
sonra bir çay bardağı zeytinyağı ve iki su bardağı suyu 
dökün. Enginarları, yumuşayana kadar pişirin. Piştikten 
sonra enginarları servis tabağına alın ve içlerini, havuç 
ve bezelye karışımıyla doldurun. Son olarak da 
üzerlerini dereotu ile süsleyebilirsiniz.

Patlıcan Böreği  
MALZEMELER

6 adet yufka, 5 adet patlıcan,       
1 adet irice kuru soğan, 1 adet domates, 2-3 adet biber  
1 bardak kadar yoğurt, 1 adet yumurta, sıvı yağ

HAZIRLANIŞI

Öncelikle iç malzemeyi hazırlayın. Bunun için 1 adet kuru 
soğanı biraz yağda kavurup, üzerine ince ince doğranmış biberi 
ekleyin. Birkaç dakika daha karıştırarak suyunu çekinceye kadar 
pişirmeye devam edin. Ardından soyup küp küp doğradığınız 
domatesleri, tuzu ve karabiberi ilave edin. Şimdi yufkaya 
sürülecek harcı hazırlamaya başlayabilirsiniz. Harç için 1 
bardak yoğurdu hafif sulandırarak, uzerine 1 çay bardağı sıvı 
yağ ekleyin. Ayrandan biraz daha koyu kıvamlı olması gereken 
harcı tezgaha serdiğiniz yufkanın üzerine sürerek üstüne ikinci 
yufkayı koyun ve sekiz parçaya kesin. Yufkanın kenarlarına bu 
harçtan koyun ve kalınca bir sigara böreği gibi sarın. Bu şekilde 
sardığınız 24 böreği tepsiye dizin. Kalan harca bir yumurta 

ekleyin ve üzerine sürün. Böreği, 180-200 derecede ısıtılmış 
fırında 15 dakika kadar pişirin.

E
ge mutfağı denildiğinde akla ilk gelen elbette zeytin 

ve zeytinyağı oluyor. Karadeniz’de hamsi, Güneydo-

ğu Anadolu’da kebap neyi ifade ediyorsa, Ege’de de 

zeytinyağı onu ifade ediyor. Bölgedeki sofralarda etli 

yemekler, sebzeler, pilav ve dolmalar tamamen zeytinyağlı ola-

rak pişiriliyor. Zeytinyağı bu bölgede sadece yemeklerde değil 

kahvaltılarda da baş köşede yer alıyor. Egeliler çoğu zaman taze 

zeytinyağını üzerine karabiber, tuz ve istenirse kekik serperek kı-

zarmış ya da taze ekmeği banarak peynir ile birlikte tüketmeyi 

tercih ediyorlar.
Ege mutfağının zeytinyağından sonraki bir diğer favorisi ise 

bölgede bin bir çeşidi yer alan otlar. Ebegümeci, sarmaşık, ısır-

gan, cibez, turp otu, kenger, hindiba, şevket-i bostan, gelincik, 

labada, kuşotu, sinirotu, helvacık, radika, deniz börülcesi, kuş-

konmaz, arapsaçı, marata, tarla çakısı, tarla çivisi, su teresi... 

Liste uzadıkça uzuyor. Bu birbirinden farklı otların üzerlerine li-

mon suyu ve altın renkli zeytinyağını da eklediğinizde ortaya ta-

dıyla ve görüntüsüyle keyfine doyum olmayan lezzetler çıkıyor. 

Otların bolca tüketilmesinin yanı sıra Ege mutfağında başta 

börülce, pırasa ve patlıcan olmak üzere sebzeler de diğer yöre-

lerden daha çok kullanılıyor. Özel gün ve yemeklerde ilk olarak 

akla gelen yemeklerin başında ise keşkek, patlıcan böreği, mer-

cimekli bükme, katmer, çeşitli yahniler ve gözleme geliyor. İşte 

Ege’nin iki yakasında yaşayan Yunan, Rum, Boşnak, Arnavut, Ya-

hudi ve Türklerin binlerce yıllık zengin kültürüyle ortaya çıkan Ege 

mutfağından seçme yemek tarifleri...

LEZZET

Deniz Börülcesi  
MALZEMELER
1 demet deniz börülcesi, 3 diş sarımsak, ½ çay bardağı zeytinyağı, 1 çorba kaşığı beyaz üzüm sirkesi, 1 çorba kaşığı nar ekşisi,1 çay kaşığı pul biber

HAZIRLANIŞI 
Bir tencere kaynar suya önce üç diş sarımsak ardından da 
1 demet deniz börülcesini ekleyerek 7-8 dakika haşlayın. 
Haşlandığını anlamak için 1 dal börülceyi sap kısmından 
tutarak çekin, rahatça çıkıyorsa haşlanmış demektir. Haşlanan 
börülceleri soğumaları için süzgece alın. Soğuyunca saplarından 
tutarak odunsu kısımlarından ayıklayın ve bir kaseye koyun. 
Sosu için ½ çay bardağı zeytinyağı, 1 çorba kaşığı beyaz üzüm 
sirkesi, 1 çorba kaşığı nar ekşisini ve pul biberi karıştırın. 
Ayıklanmış börülceleri sos ile iyice karıştırarak servis tabağına alın. Afiyet olsun.



RÖPORTAJ

Artık herkes kendi 
sağlığından sorumlu

Günümüzde artık insanların kendi sağlığından sorumlu olduğunu söyleyen 
"Doktorum" programının sunucusu Op. Dr. Aytuğ Kolankaya, sağlıklı  

bir yaşamın ipuçlarını paylaşıyor.

Kanal D’nin sabah kuşağında 
yayınlanan Doktorum adlı program 
ile tanınan Op. Dr. Aytuğ Kolankaya 

ile programı, bu kadar beğenilmesinin 
altında yatan sebepleri ve genel 
olarak sağlıklı bir yaşam için yapılması 
gerekenleri konuştuk. İşte ekranların 
sevilen yüzü Op. Dr. Aytuğ Kolankaya 
ile zevkli bir söyleşi ve sağlıklı yaşamın 
ipuçları…  

Öncelikle sizi tanıyabilir miyiz? Aytuğ 
Kolankaya kimdir? Kaç doğumludur, 
eğitimini ve uzmanlığını hangi alanda 
yaptı?
1963 doğumluyum. Robert Koleji’nden 
mezun oldum. İstanbul Üniversitesi Tıp 
Fakültesini bitirdim. İhtisasımı Viyana 
Üniversitesi’nde yaptım. Kadın hastalıkları ve 
doğum uzmanıyım. 27 yıldır hekim, 18 yıldır 
da tüp bebek uzmanı olarak görev yapıyorum. 

Birçok televizyon kanalında sağlık 
programlarına katıldıktan sonra 
Kanal D’de yayınlanmaya başlayan 
Doktorum adlı programla bir anda 
tüm Türkiye’nin tanıdığı bir isim 
oldunuz. Programın oldukça yoğun 
bir ilgi gördüğünü biliyoruz. Siz bunu 
neye bağlıyorsunuz?
Bizim program öncesinde beni 
televizyonda bir sürü programa 

çağırıyorlardı. Ama bu programların çoğu 
gündüz kuşağı'ndan kadın programları 
denilen programlardı. Yani şarkıcılar, 
türkücüler, başka şeylerin arasına 3-5 
dakika da doktor olarak giriyordunuz 
ve istediğiniz şeyi istediğiniz gibi 
anlatamıyordunuz. Bazen sözünüz yarım 
kaldığında istediğinizin tam tersini 
söylemiş oluyordunuz. Bunlar üzerine ben 
bir sağlık programının gerekli olduğunu 
düşündüm. Ve bir sağlık programı 
yapmak için Kanal D’ye gittim. Oradaki 
yöneticiler de düşündü taşındı, sonunda 
onlarda cesaret örneği gösterip dört yıl 
önce böyle bir işe başladık. Bu program 
aslında bir ihtiyacın karşılığı oldu. Tıp 
hepimizin konusu. 21. yüzyılda insanlar 
artık kendi sağlığından sorumlu. Çünkü 
etrafta sizi tehdit eden o kadar çok faktör 
var ki. Yani insanları bilgilendirmek 100 
tane hastane açmaktan etkili. Koruyucu 
sağlık, koruyucu hekimlik çok önemli. Biz 
de bunu yapmaya çalışıyoruz. Sonuçta 
tıp fakültesine gidenlerin de hepsi insan 
yani onlar da bir yerden öğrenmeye 
başladılar. Biz de aynı bilgileri anlaşılır 
biçimde izleyicilerimize veriyor ve bunları 
uygun şekilde animasyonlarla anlatmaya 
çalışıyoruz. 

Bir söyleşinizde program için 
“Program başta sadece bir televizyon 
programı iken şimdi toplum sağlığını 
etkileyebilecek bir güç haline geldi” 
demişsiniz. Siz programınızı bu 
noktada nasıl görüyorsunuz? 
Geçtiğimiz günlerde yapılan bir anket 
var. Gündüz kuşağında seyredilen 
programlar arasında Doktorum yüzde 
25 ile birinci oldu. Takip eden ikinci 
program yüzde 12, üçüncü program 
yüzde 8 izlenme oranına sahip. Yani 
bu saatte televizyon izleyen her dört 
kişiden biri bizi izliyor. Seyredenler 
de gerçekten sıkı biçimde programı 
takip ediyorlar. Çünkü hep bir şey 
öğreniyorlar. Program insanların işine 
yarar bilgiler sunduğu için seviliyor. 
Kendiniz için seyrediyorsunuz. Programı 
güleyim diye seyretmiyorsunuz. 
Bir şeyler öğreniyorsunuz ve bu 
öğrendiğiniz şey size, sizin ailenize, 
çevrenize faydalı oluyor. Benim zaten 
gelecekteki düşüncem bu. Her evin bir 
tane sağlık sorumlusu olmalı. Bu anne 
olur, anneanne olur, dede olur, dayı olur 
önemli değil. Ama bu kişi ailesinin sağlık 

sorumlusu olup çevresine göz kulak 
olursa, aile hekimliğinin yapamadığını 
yetişemediğini bu kişiler gönüllü 
olarak yapabilirler. İşte biz bu insanları 
bilgilendirirsek, insanların farkındalığını 
artırırsak bunu öğrenebilirler. 
Programa kendi uzmanlık alanlarında 
Türkiye'nin en önde gelen isimleri konuk 
oluyor. Biz her konuda en iyisini bulmaya 
çabalıyoruz. Konuklarımız en son bilgileri 
bize veriyor. Şimdi bir tıp öğrencisi için 
ya da bir doktor için bundan iyisi olabilir 
mi? Öyle hocalar geliyor ki bir gün önce 
yurt dışında kongredeymiş, gelince 
kongrede dinlediklerini anlatıyor. Bir gün 
arayla en güncel bilgileri aktarıyoruz. 
Düşünsenize sizin o bilgiye ulaşmak için 

kongreye gitmenize gerek yok. O bilgi 
size geliyor. 

Programın bu kadar beğenilmesini 
neye bağlıyorsunuz?
Programın ismi, şekli hiç önemli değil. 
Programın özelliği şu; Doktorum 
programı Türkiye’de sağlık programı 
konseptini geliştirdi. Bundan önce sağlık 
programı diye birtakım programlar vardı 
ama tematik televizyon kanallarında 
yayınlanıyordu. Böyle ulusal yayın 
yapan bir televizyon kanalında bu tarz 
bir program yoktu. Buradan Kanal D 
yöneticilerine de hafta içi her gün, 
günün en önemli saatlerinden biri olan 
9-11 arasını bize ayırdıkları için teşekkür 
ediyorum. Bu bence çok önemli. Çünkü 

hayatta sağlıktan daha önemli bir şey yok. 
Sağlığınız yoksa hakikaten başka hiçbir 
işe yaramıyor. Onun için, o sağlığımızı 
kaybetmeden korumayı öğrenmemiz 
lazım.  
Türkiye ile ilgili sizinle birkaç veriyi 
paylaşmak istiyorum. Türkiye İstatistik 
Kurumu'nun yeni açıkladığı verilere göre, 
ülkemizde 15 yaş üstü yetişkinlerde kilolu 
insan oranı yüzde 60’ı geçti. Burada bir 
noktaya dikkat çekmek gerekiyor. Her 
kilolu obez demek değildir. 

Peki bu noktada ne yapmalıyız?
Sağlıklı bir yaşam biçimine geçmemiz 
gerekiyor. Diyorlar ki ''Diyet yapayım.'' 
Ben de diyorum ki; diyet yapmayın 

beslenme alışkanlıklarınızı değiştirin. 
Beslenme bir yaşam biçimidir. Sağlık bir 
bütündür. Örneğin; sigara içiyorsanız, 
yediklerinize dikkat etmeniz tek başına 
yeterli olmayabilir. Bir de çocuklar 
büyükleri örnek alıyor. Siz spor 
yapmıyorsanız o da yapmıyor. O da sizin 
gibi oturuyor, televizyon seyrediyor.  
Yani her şey bir bütün. Elinizden geldiği 
kadar çaba göstermek zorundasınız. 
Çalışırken uzun saatler boyunca masa 
başında kalıyoruz. Bir yerden bir yere 
giderken araba kullanıyoruz, daha 
az haraket ediyoruz ve egzos gazına 
maruz kalıyoruz. Bu olumsuzluklardan 
kurtulmak için sağlığın öneminin farkına 
varıp çaba göstermeliyiz. Artık çabasız, 
emeksiz sağlık yok.

Op. Dr. Aytuğ Kolankaya:

Sağlıklı yaşamın 
üç temel kuralı
Sağlıklı yaşam için üç temel kural var. Üç temel 
kuralı yaptığınız zaman diyabet, hipertansiyon, 
obazite risklerinizi yarı yarıya azalıyor. Nedir bu 
üç temel kural. Bir kilo vermek. Çok aşırı obez 
değilseniz ağırlığınızın ortalama yüzde 10’u kadar 
kilo vermeniz gerekiyor. Yani şöyle söyleyeyim 1.70 
boyundasınız, 90 kilosunuz ne yapacaksınız, 10 kilo 
vereceksiniz. 80 kiloya inin zaten 80 kiloya indiğiniz 
zaman ferahlığı hissetmeye başlayacaksınız. İkinci 
kural spor yapacaksınız. Egzersiz, haftada en az beş 
gün yarım saatin üzerinde tempolu yürüyüş. Bunu 
ne kadar yapabiliyorsanız yapacaksınız. Üçüncü kural 
ise sağlıklı besleneceksiniz. Bu üç kuralı yaptığınız 
zaman diyabet, hipertansiyon ve obezite riskiniz yarı 
yarıya azalıyor.
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Ünlü tarihçi Heredot’un “en güzel gök-
yüzünün altı ve en güzel uygarlık-
lar vadisi” olarak adlandırdığı Aydın, 

geçmişte olduğu gibi bugün de Ege’nin en 
önemli yerleşim merkezlerinin başında geli-
yor. Kuruluşu MÖ 7 binli yıllara kadar uzanan 
Aydın, tarihin eski dönemlerinde Ege’deki 12 
İyon şehrine de ev sahipliği yaptı. Afrodisias 
(Karacasu), Alabanda (Çine), Alinda (Karpuz-
lu), Apollon Tapınağı (Didim), Gerga (Çine), 
Harpasa (Nazilli), Magnesia (Germencik-Or-
taklar), Mastaura (Nazilli), Milet (Didim), Nysa 
(Sultanhisar), Priene (Söke) ve Tralleis (Ay-
dın-Merkez) gibi çok sayıda antik şehir, bu-
gün Aydın sınırları içerisinde yer alıyor. Aydın, 
bu antik kentlerde Thales, Anaksimenderes, 
Anaksimenes gibi doğa filozoflarını, tarihçi ve 
coğrafyacı Hekatais’i, şehir plancısı Hippoda-
mos ve İsidor’u da yetiştirdi. Eski çağlarda 
yetiştirdiği ünlülerle tarihe damgasını vuran 
şehir, aynı başarıyı Kurtuluş Savaşı’nda da ye-

niledi. Bölgedeki efeler, Kurtuluş Savaşı’nda 
Kuva-yı Milliye’ye de destek oldu. Aydın, sa-
dece eski zamanlardan kalma antik şehirleri 
ve Kurtuluş Savaşı’na ait izlerle değil Selçuklu 
ve Osmanlı dönemine ait çok sayıda yapı ile 
de öne çıkıyor. Şehirde, Ramazan Paşa Camii 
ve İlyas Bey Külliyesi gibi bu dönemlere ait 
çok sayıda eser yer alıyor. Büyük Menderes 
Ovası’nın beslediği zengin coğrafyası ile öne 
çıkan şehir, geçmişte olduğu gibi bugün de 
Kuşadası ve diğer güzellikleriyle Ege’nin bir 
incisi olmaya devam ediyor. İşte Heredot’un 
deyimi ile tarihin her döneminden izler taşı-
yan “en güzel gökyüzünün altı.”

Çok sayıda Mavi Bayraklı plajı var
Aydın, tarihi geçmişi, doğal güzellikleri ve 
kültürüyle tam bir tatil şehri olarak tanımla-
nabilir. Eğer bir deniz tatili yapmak istiyor-
sanız Kuşadası ve Didim sizi bekliyor. Mavi 
bayrak sahibi 22 plajın adının yer aldığı ilde, 

Bir dönem felsefenin temelini atan Miletli 
filozofların yaşadığı Aydın, geçmişte olduğu gibi 

bugün de Kuşadası ve diğer güzellikleriyle  
Ege’nin incisi olmaya devam ediyor.

Bir tatil şehri:
Aydın VE ÇEVRESİ

Antik Çağ'da birçok İyon ve 
Yunan şehrine ev sahipliği 
yapan Aydın'da çok sayıda

tarihi eser yer alıyor.
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Kuşadası adını özellikle 1980’li ve 1990’lı 
yıllarda adını duyurdu. Bu tatil beldesi 
güzel kumsalları ile tatilcilerin belleğin-
de haklı bir yer edindi. Şehir merkezin-
deki kale ile güzel kumsalların yanında 
Kuşadası’na gittiğinizde Yunanistan’ın 
Samos Adası’na düzenlenen turlara da 
katılma şansınız var. Eğer pasaportu-
nuz varsa yerel tur operatörleri ertesi 
gün için size hızlıca vize çıkartabiliyor.  
Kuşadası'nın ardından ilin akla ge-
len ilçesi ise Didim. Merkez ilçeye 
123 km. uzaklıkta olan Didim, Bü-
yük Menderes delta ovasının güne-
yinde, Altınkum plajlarına çok yakın 
antik Didyma kentinin kenarında yer 
alıyor. Tarihi belgelere göre, bölgede 
yerleşim Atina Kralı Kadros’un oğlu Ne-
leus önderliğindeki bir grup İon tara-
fından kuruldu. Mayıs 1990’da ilçe unva-
nına kavuşan Didim’de turizme yönelik 
el sanatları oldukça gelişmiş. Bölgede 
küçükbaş hayvancılık, tarım, kıyı şeridin-
de her mevsimde balıkçılık yapılabiliyor. 
Didim, gerek denizinin, plajlarının güzelli-
ği ve gerekse tarihi zenginlikleri nedeniyle 
yılın her ayı yerli ve yabancı turistin ilgisi-
ni çekmeyi başarıyor. 1960’lı yıllarda küçük 

bir yerleşim merkezi olan ilçe; turizme veri-
len önemle birlikte büyük bir gelişme ve nü-
fus artışı gösterdi. Sadece son on yılda nü-
fusu neredeyse üç katına çıktı.

Müzeler şehri
Aydın büyük şehirlerdeki gibi müze çok-
luğu ile de dikkat çekiyor. Şehirde, Aydın 
Müzesi, Yörük Ali Efe Etnografya Müzesi, 
Afrodisias Müzesi, Karacasu Etnografya 
Müzesi, Milet Müzesi, Çine Kuva-i Milliye 
Müzesi, Çine Arıcılık Müzesi ve Nazilli Et-
nografya Müzesi olmak üzere çok sayıda 
müze ile 21 önemli ören yeri yer alıyor. Bu 
önemli ören yerlerinden başlıcaları ise Af-
rodisias (Karacasu), Alabanda (Çine), Alin-
da (Karpuzlu), Apollon Tapınağı (Didim), 
Gerga (Çine), Harpasa (Nazilli), Magnesia 
(Germencik-Ortaklar), Mastaura (Nazilli), 
Milet (Didim), Nysa (Sultanhisar), Priene 
(Söke) ve Tralleis (Aydın-Merkez).
Afrodisias: Adını aşk ve güzellik tanrı-
çası Afrodit’ten alan Afrodisias, özellikle 
Roma çağında Afrodit tapınımı ile ünlen-
miş antik bir kent. Afrodisias, günümüz-
de de çok iyi korunmuş anıt yapıları ile 
Türkiye’nin en önemli arkeolojik yerlerin-
den biri olarak öne çıkıyor. Afrodisias ken-

tinin en önemli yapısı ise kuşkusuz Afrodit 
Tapınağı. Tapınağın ilk yapımı Arkaik de-
virde gerçekleştirilmiş. Kentlerinin Med-
ler ve Babiller tarafından yıkılışından son-
ra Ninova’dan gelen Asurlular, bu gözden 
uzak yöreye Asur’un aşk ve güzellik tanrı-
çası İştar’ın kültünü de beraberinden geti-
rerek geçmişten bu güne önemli bir tarihi 
esere imza atmışlar.
Milet: İlk yerleşimlerin MÖ 2000’li yıllarda 
başladığı Milet, İyonya’nın en önemli şehir 
limanlarından biri. Milet’in dünya tarihin-
deki en önemli yeri ise kuşkusuz felsefe-
ye olan katkısı diyebiliriz. Thales, Anaksi-
mandros ve Anaximenes gibi ilk filozoflar 
Milet’te yetişti. Milet, yetiştirdiği filozof-
lar ile felsefe tarihinde doğa felsefesi ola-
rak da adlandırılan düşünce akımı ile felse-
fenin başladığı yer olarak tarihe geçti. Bu 
önemli antik kente yolunuz düşerse müze-
yi de ziyaret etmeyi unutmayın. 

Kuvâ-yı Milliye Müzesi
Sultan Abdülhamid tarafından 1906-1909 
yıllarında yaptırılan, daha sonra 1919-1979 
yılları arasında Çine Askerlik Şubesi ola-
rak hizmet veren bina, Kuva-yı Milliye Mü-
zesi olarak restore edilerek hizmete açıl-

dı. Kurtuluş Savaşı öncesi Aydın’da savaşa 
katılmak için Muğla’dan Çine’ye gelen 
vatandaşların da toplanma merkezi ola-
rak bilinen Çine Askerlik Şubesi’nde, Gü-
ney Cephesi’nin Yunan işgalinden kurtu-
luşunun planları yapıldı. Müzede Kurtuluş 
Savaşı’nda Kuva-yı Milliye güçlerini anla-
tan eserlerin yanı sıra etnografik ve arke-
olojik eserler de sergileniyor. Müzede ay-
rıca Yörük Ali Efe ve Albay Şefik Aker’in 
heykelleri de bulunuyor. 

Yörük Ali Efe Müzesi
Kurtuluş Savaşı kahramanlarından Yörük 
Ali Efe’nin İzmir’den dönüşünden ölümü-
ne kadar yaşadığı Yenipazar ilçe merke-
zindeki evi de Aydın’daki bir başka müze. 
Müzenin hayata geçme hikayesi de ör-
nek bir davranış. Yörük Ali Efe’nin miras-
çıları, evi müze yapılması koşulu ile Kültür 
Bakanlığı’na bağışlamışlar. Ardından evin 
aslına uygun restorasyonu ve bahçe tan-
zim çalışmaları yapılmış. Yörük Ali Efe’nin 
kullandığı şahsi eşyaları, varisleri tarafın-
dan müzeye bağışlanmış. 2000 yılında Yö-
rük Ali Efe’nin Muslukuyu Mezarlığı’nda-
ki mezarı Bakanlar Kurulu’nun kararı ile 
müze bahçesine taşınmış.

Yöre mutfağı  
oldukça zengin

Aydın mutfağı, zeytinyağlı yemekleri, 
incir, üzüm, narenciye ürünleri, 
turunç reçeli; kefal, mercan ve 
barbunya gibi zengin balık çeşitleri 
ile Türkiye’nin çeşidi bol ve lezzetli 
sofraları arasında yer alıyor. Yörenin 
kendine özgü yemekleri arasında ise 
kulak çorbası, acılı güveç, zeytinyağlı 
kırlı kızartma, zeytinyağlı börülce, 
sarmaşık ve kedirgen kavurma, 
nohutlu kereviz, arap saçı, keşkek, 
yuvarlama (sıkma), paşa böreği, 
cilav (ayran böreği), zerde ve lokma 
geliyor.

Alternatif su sporları 
yapabilirsiniz

Aydın sadece plajları ile değil diğer 
olanakları ile de deniz turizmi 
açısından oldukça bereketli bir il. 
Mayıs ve ekim ayları arasında deniz 
suyunun sıcaklığı dalma, yelken, 
sörf, su paraşütü ve su kayağı gibi 
pek çok alternatif su sporunun da 
yapılmasını olanaklı kılıyor. Yunan 
adalarına turların düzenlendiği ilde 
mavi tur yapan yat ve tekneler de 
limanda sizleri masmavi ve serin 
sulara taşımak için bekliyor.

Geçmişten 
günümüze çok 
sayıda tarihi 
eserin yer 
aldığı Aydın'da 
dalış, yelken ve 
sörf gibi pek 
çok alternatif 
su sporunu 
da yapmak 
mümkün...
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Nestlé Benimle 11

V
e bir Ramazan daha geldi çattı. Bu sene de 
her yıl olduğu gibi 11 ayın sultanı Ramazan ayı 
boyunca özenle sofralar kurulacak, hazırlıklar 
yapılacak ve tüm aile ile misafirler Ramazan 
sofralarında bir araya gelecek. Tabii Ramazan 

ayı boyunca yine mutfaklarda iftara doğru tatlı bir koşuş-
turmaca başlayacak. Peki sofralarda hangi yemekler ön 
plana çıkacak, Ramazan alışverişinde nelere dikkat edile-
cek? İşte bu ve daha aklımıza takılan birçok sorunun ce-
vabına ulaşmak için ünlü yemek uzmanı ve yazarı Sahrap 
Soysal’ı evinde ziyaret ettik. Bize deyim yerindeyse “kuş 
sütünün bile eksik olmadığı” bir sofra hazırlayan Sahrap 
Hanım ile sohbet ettik ve Ramazan ile ilgili mutfak sırları-
nı dinledik. İşte Ramazan'da alışverişte, sofralara dikkat 
edilebilecek noktalar ve Sahrap Soysal’dan özel tarifler…

Öncelikle Ramazan ayı ile ilgili en önemli  
konulardan biri, Ramazan’ın hangi mevsime denk
geldiği… Ramazan’ın hangi mevsime denk geldiği 
neden bu kadar önemli?
Ramazan ayının hangi mevsime denk geldiği çok önem-
li. Çünkü yazın niyetli olduğunuz za-
man, kışa göre daha uzun süre oruç 
tutuyorsunuz. Elbette güneş sizi daha 
çok zorluyor. O nedenle ben de birçok 
kişi gibi Ramazan’ın kış aylarına denk 
gelmesini istiyorum. Bir de kış gecele-
ri uzun geçiyor, eğlenceler oluyor, de-
falarca yemekler yeniliyor, sohbetler 
ediliyor ve misafirliğe gidilip mahalle-
li dolaşılıyor. O yüzden ben kışa rast-
layan Ramazan’ı severim. Ama şu son 
birkaç senedir Ramazan yaza denk gel-
di. Yazın Ramazan’da susuzluk büyük 
bir sorun. Yoksa açlığa bir şekilde alışı-
lıyor. Ramazan’ın hangi mevsime denk 
geldiği bu yüzden önem kazanıyor. Bu-
nunla ilişkili olarak sahurda yedikleri-

mize de dikkat etmek gerekiyor. Gündüzleri susatmaya-
cak yiyecekler yemek gerekiyor. Turşu ve kızartma gibi 
yiyecekleri çok tüketmemeli; zeytinyağlı ve sebze ağırlıklı 
beslenmeli, ayrıca bolca meyve yemeliyiz…

Geleneksel bayram yemekleri denildiğinde 
aklınıza ne geliyor? Bayram sofrası size neleri
çağrıştırıyor?
Bizim kültürümüzde iki önemli dini bayram var. Biri Ra-
mazan Bayramı, diğeri de Kurban Bayramı. Ramazan Bay-
ramı daha şaşaalı kutlanır. Uzun bir ibadet döneminin, bir 
aylık bir oruç döneminin ardından yapılan bir bayramdır. 
Hazırlıkları çok uzun sürer. Hep bu bayrama hazırlanırız. 
Zaten çocukken de hep kıyafetler Ramazan Bayramı’nda 
alınırdı. Ramazan yani Şeker Bayramı benim için özeldi. 
Bol bol şeker yerdik. Sonraki zamanlarda tabii çikolata-
lar çıktı. O zaman çikolata yiyeceğiz diye aklımız giderdi. 
Şeker Bayramı bir de çocuklara daha çok harçlık verildi-
ği için çok sevilirdi. Yemeklere gelince bir kere günler ön-
cesinden alışverişler başlardı. Nedir bu alışverişler? Mö-
nüler çıkarılırdı. Eğer mevsim yaz ise sebzeli yemekler, 

kış ise daha çok etli yemekler yapılırdı. 
Herkes kendi yöresine göre yemekler 
hazırlardı. Örneğin, Gaziantep tarafın-
da yuvalama yapmaya günler öncesin-
den başlarlardı. Olmazsa olmazlardan 
biri ayranlı çorbaydı. Onun ardından 
etli kuru fasulye, etli bamya ya da etli 
yeşil fasulye gibi mutlaka etli bir seb-
ze yemeği olurdu. Tabii bulgur ya da pi-
rinç pilavını da unutmamak gerekiyor. 
Ve en son olarak da tatlı. Tatlı işi çok 
önemliydi çünkü insanlar mutlaka tatlı 
yemeğe gelirlerdi. Sarı burma yapılırdı. 
Dolanger de dediğimiz sarı burma çok 
meşhurdu. Bunun dışında sütlü tatlı-
lar da vazgeçilmezler arasında yer alı-
yordu.

İşte uzmanından
Ramazan SOFRASI 
İNCELİKLERİ...

Ünlü yemek uzmanı 
ve yazarı Sahrap 

Soysal, Nestlé Benimle 
dergisi okurları için  

Ramazan sofralarında 
ve Ramazan alışverişi 

yaparken dikkat 
edilebilecek noktaları 

anlattı…

BESLENME
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Damla Sakızlı Güllaç

YAPILIŞI 

Köfteleri hazırlamak için; kıyma, tuz, 
karabiber, kimyon ve yenibaharı derin 
bir kaba koyun. Rendelediğiniz soğanın 
suyunu sıkıp ilave ettikten sonra birkaç 
dakika sıkıca yoğurun. 

Bir tepsiye 2 yemek kaşığı un serpin. 

Köfte harcından nohut büyüklüğünde 
parçalar koparıp parçaları avuçlarınız 
arasında yuvarlayın. Köfteleri tepsideki 
unun üzerine yayıp karıştırarak una 
bulanmalarını sağlayın ve buzdolabında 1 
saat kadar bekletin. 

2 yemek kaşığı sıvı yağı bir tavada kızdırın. 
Buzdolabından çıkardığınız köfteleri tavayı 
sallayarak kızartın. Köfteleri el kevgiriyle 
süzerek bir tabağa alın. 

Diğer taraftan, süzme yoğurdu, 

yumurtaları ve unu büyükçe bir tencereye 
koyup tel çırpıcı yardımıyla çırpın. Üzerine 
8 su bardağı suyu (et ya da tavuk suyu 
veya bulyon kullanmanızı öneririm) ekleyip 
tekrar çırpın. 

Tencereyi orta ısılı ateşe oturtup sürekli 
karıştırarak kaynayıncaya kadar pişirin. 
Tuz ve karabiberi serpip kaynamaya başlar 
başlamaz kesme erişteyi ve köfteleri ilave 
edin. Sürekli karıştırmaya devam ederek 
erişteler yumuşayıncaya kadar, 5-6 dakika 
daha pişirin ve ocaktan alın. 

Diğer taraftan bir tavada tereyağı eritin ya 
da zeytinyağı kızdırın. Naneyi kızgın yağa 
ilave edip ocaktan alın. Yağlı sosu çorbaya 
katın. İsterseniz pulbiber ya da isot da 
katabilirsiniz. Çorbayı sıcak sıcak servise 
sunun. 

Bizim Evin Ramazan Çorbası
MALZEMELER 

l 250 gr az yağlı dana kıyma 
l 1 adet küçük boy kuru soğan  
l 1 çay kaşığı tuz, karabiber 
l ½ çay kaşığı kimyon, yenibahar 
l 2 yemek kaşığı sıvı yağ 
l 2 yemek kaşığı un 
l 1 su bardağı dolusu kesme erişte 
(arpa şehriye ya da makarna erişte de 
kullanabilirsiniz) 
l 500 gr süzme yoğurt 
(yaklaşık 2 su bardağı dolusu) 
l 2 tepeleme yemek kaşığı un 
l 2 adet yumurta 
l 1 çay kaşığı tuz, karabiber 
l 8-9 su bardağı sıcak et ya da tavuk suyu 
l 25 gr tereyağı ya da 4 yemek kaşığı 
zeytinyağı 
l 1 yemek kaşığı kuru nane 

MALZEMELER

l 5-6 adet güllaç yaprağı 
l 1 litre süt
(yaklaşık 5,5 su bardağı)
l Nohut büyüklüğünde 2-3 adet damla 
sakızı
l 1,5 su bardağı toz şeker
l 1 su bardağı çekilmiş ceviz içi
(fındık içi de kullanabilirsiniz)
Üzeri için 
l 1-2 adet orta boy nar 
l 2 çay bardağı ceviz ya da fındık içi

YAPILIŞI 

Süt ve toz şekeri orta boy bir 
tencerede karıştırarak orta ısılı ateşin 
üzerine koyun. İçine dövülmüş damla 
sakızlarını ilave edin. Sürekli karıştırarak 
şeker eriyip süt ılıyıncaya kadar ısıtın.

Ilık hale gelen sütü geniş ve kenarları 
yüksek bir kaba aktarın. 

Güllaç yapraklarının her birini dört eşit 
parçaya böldükten sonra parçaların 
her birini ılık sütün içine daldırın ve 
on saniye kadar beklettikten hemen 
sonra çıkarın. 

Diğer taraftan, 20-25 santim 
çapında yuvarlak, dikdörtgen ya 
da kare şeklinde kenarları yüksek 
servis tabağını alın. Islatılmış güllaç 
yapraklarını bu tabağa üst üste 
yerleştirin. Aralarına ceviz serpiştirerek 
bu dizim işini tamamlayın.  

Üzerine kalan sütü gezdirin. Yaklaşık 
30 dakika güllaç yapraklarının sütü 
çekmesi için bekleyin.  

Servise sunmadan önce, yarım su 
bardağı kadar daha soğuk sütü güllacın 
üzerinde gezdirin. Nar tanesi, fındık, 
ceviz ya da fıstık içiyle süsleyin. 
Servise sunmadan hemen önce 
üzerine aktardığınız soğuk sütle rengi 
iyice beyazlaşan güllacı servise sunun.

Eski iftar sofralarında öne çıkan
yiyecekler nelerdi?
Ramazan alışverişinde bir kere iftariyelikler çok 
önemli. İyi bir beyaz peynir alınırdı, kaşar pey-
niri yenmezdi o zamanlar. Mutlaka bir tulum 
peyniri alınır ama tulum peyniri de deri tulumu 
olmalı. Evlerde zaten kalıp beyaz peynir ya da 
taze peynir olurdu. Yine tuzlu ya da tuzsuz çö-
kelek de her zaman bulunurdu. Zeytinin genel-
de en iyisi, etli olanı alınırdı. Onun dışında re-
çeller hep evde yapılırdı. Ramazan’ın en gözde 
reçeli eskiden gül reçelleriydi. Muhteşem ko-
kulu yedi bölgenin güllerinden yapılmış gül re-
çelleri Ramazan’da ortaya çıkardı. Bunun yanı 
sıra ikinci sırada vişne reçeli gelirdi. Vişne
reçeli hafif ekşi ve tatlı tadıyla Ramazan sof-
ralarının vazgeçilmezi olurdu. Mutlaka çok ön-
ceden ballar ısmarlanırdı. Onun dışında pas-
tırma çok önemliydi ama pastırma pahalıydı. 
Sucukları ise kendimiz yapardık. Bol kimyon-
lu, bol baharatlı dana etlerini ahşap teknelerde 
yoğururduk ve patiskadan yapılmış olan bezle-
rin içine doldururduk. Annelerimiz onları dikiş 
makinelerinde dikerdi. Ardından üzerine masa 
örtüsü sererlerdi ve onları dışarıda kurumaya 
asarlardı. Gölge bir yerde kuruturlardı. Sucuk, 
pastırma, reçel ve bal yanında peynirler ve çö-
kelek de mutlaka olması gereken iftariyelikler 
arasında yer alırdı. Onun dışında bulabilirsek 
hurma. Büyüklerimiz Mekke hurması ararlardı. 
Tunus’tan gelen hurma çok olurdu. Ama ben 
Mekke hurması buldum diye de annelerimizin 
konuştuğunu biliyorum.

Bayram sofralarını ve iftarları özel kılan 
şeyler nedir?
Bir kere bayram sofraları ailenin diğer üyele-
rinin bir araya geldiği bir yer. Şimdi çocuklara 
“Hadi gelin sofra hazır” diyorum. Biri “Ders 
çalışıyorum” diyor, diğeri televizyon izliyor. 
Onları bir araya toplayıncaya kadar evde bir 
bağırtı, patırtı, gürültü oluyor. Öncedense sof-
ra başında toplanılır, yemekler pay edilir, son-
ra sen bugün ne yaptın, nereye gittin, ne işin 
vardı denir, problemler konuşulur, tartışılır-
dı. O yüzden ben sofra adabını çok severim. 
Herkes o sofrada toplanmalı. Eskiden tabii 
böyle bir gelenek vardı. Sofranın en baş kö-
şesi açılır, oraya dede oturur. Dede oturduk-
tan sonra biz otururduk. Sofra adabı ve sofra 
birlikteliği benim için hala günlük hayatın vaz-
geçilmezlerinden biri. Mutlaka ne yapar yapar 
akşam sofrasında herkesi bir araya getirirdim. 
Ramazan sofraları da hep daha şaşaalı olurdu. 
Sanki bir eğlenceye gidiyormuş gibi çok he-
yecanlanırdım. Annemin peşine takılır, akşam 
sofrasına yardım ederdim. Akşam sofraları o 
zamanlar bir ziyafet sofrası gibi hazırlanırdı. 

Ne var ne yoksa her şey or-
taya konulurdu. Ve hepimiz 
güle oynaya o sofraya otu-
rur ezanın okunmasını bek-
ler, üç dakika kaldı, beş da-
kika kaldı diye muhabbet 
eder sonra da ezanla ye-
meğe başlardık. O yüzden 
Ramazan sofraları çocuk-
luğumun en güzel sofrala-
rıydı. Şimdi de yaşatmaya 
çalışıyoruz ama artık ta-
bii büyükler çok yok. Ama 
sofra adabı çok önemli. 

Bayram sofralarında
nelere dikkat etmeli?
Bir kere bayramlar çok ye-
diğimiz dönemler. Önce-
likle bu konuya dikkat et-
memiz lazım. Örneğin ben 
biraz fazla yediğim zaman gece rahatsız olu-
yorum, hazımsızlık problemi yaşıyorum ve er-
tesi gün de kötü kalkıyorum. O yüzden akşam 
sofralarını mümkün olduğunca hafif geçiştir-
meye çalışıyorum. Akşam yediden sonra çok 
ağır bir şey yememeye dikkat ediyorum. Biz 
ülke mutfağı olarak zeytinyağlı cennetiyiz. 
Her yemeğin zeytinyağlısını çok iyi yapıyo-
ruz. Yeri gelmişken zeytinyağlıda çok önem-
li bir nokta var onu da sizinle paylaşmak is-
tiyorum. Zeytinyağlılarda mutlaka yemeğin 
içine pırasa da olsa taze sıkılmış bir adet por-
takal suyu ekliyorum. Portakal suyu bir zeytin-
yağlının lezzetini çok farklı noktalara taşıyor.  
Çorbalara gelirsek... Çorbasız bir günümüz 
geçmez, bizim evde çorbasız sofraya oturul-

maz. Çorba, midemiz aç-
ken o açlık duygumuzu 
hafifçe alır ve sizi ana ye-
meğe hazırlar. Çorba yaz 
kış bizim olmazsa olma-
zımız. Eğer mevsim yaz-
sa bütün bakliyatları içine 
koyduğum yoğurtlu çorba-
ları bol bol yapıyorum. Ço-
cuklar çok alışıktır. Okuldan 
gelirler hemen “Çorba var 
mı?” derler. Yine mönüde 
sebze ve salata da mutla-
ka olur. Sofralarımızın bir 
diğer vazgeçilmezi de ma-
karnalar. Maggi bulyonla-
rından kullandığım çok sa-
yıda soslu makarna da yine 
benim için Ramazan sofra-
larının vazgeçilmezleri ara-
sında yer alıyor.

Bayram sofrasının vazgeçilmezi
sizce hangi yemek?
Bence bayram sofralarının vazgeçilmezi-
ni çorbalar oluşturuyor. Bizim evde çorbasız 
asla bayram sofrasına başlanılmaz. Ahmet 
Rasim’in dediği gibi “Çorba sizi daha mutlu kı-
lar”, yemeğe saldırmanızı da önler. Benim için 
sofranın bir diğer vazgeçilmezi de tatlılar. Üze-
rine dondurma koyduğum tatlılar ile sütlü tat-
lıları çok seviyorum.

Son olarak ünlü yemek uzmanı ve 
yazarı Sahrap Soysal’ı bulmuşken 
kendisinden hanımlara tavsiyelerini 
aktarmasını istesek…
Ben hanımlara artık hamur işinden uzaklaş-
malarını öneriyorum. Maggi yemek yarışma-
larında hanımlarımız genellikle hamur işi ta-
rifleri ile katılıyor. Ama ben genelde seçimimi 
sebzeden yana kullanıyorum. Çünkü dünya-
da tencere yemeği adetine sahip, ürünle-
ri bu kadar zengin olan başka bir ülke yok. 
Biz bulduğumuz her otu değerlendirip çok 
güzel yemekler yapabiliyoruz. Hamur işin-
den vazgeçip sebze ağırlıklı beslenmeliyiz. 
Bir de mutfaktan kopmamak lazım. En azın-
dan günde bir tane de olsa yemek pişirmek 
lazım. Hazır yiyecekler ayda bir kaç kere ola-
bilir ama çoğunlukla yemek pişirilmeli. Bir 
de yemek planı yapılmalı. Çalışan kadın ne 
alacağını, ne yapacağını da planlamalı… Na-
sıl giyeceğini planlıyorsa aynı şekilde plan-
lı programlı bir yemek alışverişi yapmak, o 
plan çevresinde yürümek çok önemli. Son 
olarak sevgili hanımlar yağı ve şekeri de azal-
talım.

Gıda konusunda kalite ve güvenin 
simgesi Nestlé, 1989 yılında Türkiye’nin 
ilk bulyon markası olan Etsu’yu satın 
alarak mutfak konusundaki uzmanlığını 
Maggi markası altında Türkiye’ye taşıdı. 
Maggi bulyonlar, dana ve tavuk etlerinin 
kurutulduktan sonra Maggi’nin özel 
tariflerine göre harmanlanmasıyla 
üretiliyor. Tüm yemeklerde kullanılabilen 
bulyonlar, yemeklere tat, sofraya ise 
lezzet katıyor...

Maggi
yemeklere tat katıyor

BESLENME
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Güneşli havaların kendi göstermesiy-
le birlikte özellikle kadınlar bronz bir 
tene sahip olmanın telaşına düştü 

bile… Oysa bronzlaşmanın tavsiye edilecek 
bir durum olmadığını söyleyen Bayındır Has-
tanesi Söğütözü Dermatoloji Uzmanı Doç. 
Dr. Pınar Öztaş; yaz aylarında bronzlaşma-
nın hayalini kuranları güneşin zararlarına kar-
şı uyardı ve güneşin zararlı etkilerinden ko-
runmak için alınabilecek önlemler hakkında 
bilgi verdi.

Brozlaşma nedir?
Öncelikle bronzlaşmanın tanımını yapan 
Dermatoloji Uzmanı Doç. Dr. Pınar Öztaş; 
bronzlaşmanın aslında cildin güneşe karşı 
çektiği bir perde olduğunu söylüyor ve söz-
lerini şöyle sürdürüyor: “Bronzlaşma, bir 
başka deyişle güneşten ya da suni kaynak-
lardan (solaryumdan) gelen ultraviyole ışığı 
ile derinin doğal bir fizyolojik cevap göstere-
rek kararmasıdır. Melanosit dediğimiz hüc-
reler, cildimize renk veren melanin madde-
sinin salgılanmasından sorumludur. Melanin 
maddesinin görevi, cildimizi güneşin zarar-
lı etkisinden korumaktır. Çok yoğun güne-
şe maruz kalındığında, vücut buna koruyucu 
tepki olarak melanin üretimini hızlandırır. Bu 
da bronzlaşmanın sebebidir.”

10:00-16:00 saatleri arasında 
güneşlenmeyin
Bronzlaşmanın cildin kendini korumak için 
gösterdiği bir reaksiyon olduğuna vurgu ya-
pan Doç. Dr. Pınar Öztaş, hangi saatlerde 
güneşe çıkmamak gerektiği konusunda da 

okuyucularımızı bilgilendiriyor. Güneş ışınla-
rının dik geldiği 10:00-16:00 saatleri arasın-
da güneşten korunmanın önemine vurgu 
yapan Öztaş, bu saatlerde güneş maruziyeti 
ile güneş yanığı ve kanserojenik etkinin art-
tığına dikkat çekerek yine önemli uyarılar-
da bulunuyor: “Mavi göz, açık renk veya kı-
zıl saç, beyaz ten, güneş ile kolayca güneş 
yanığı olabilen cilde sahip olmak, vücudun-
da çok sayıda benlerin olması, yüksek doz-

da UV ışınına maruz kalmak “ben kanseri” 
olarak da bilinen “malign melanoma” geli-
şimi açısından önemli risk faktörleri olarak 
öne çıkıyor. Ayrıca bronzlaşmak amacıyla bi-
linçsizce güneşlenmek güneş alerjisi, gü-
neş çarpması, güneş yanığı, güneş lekeleri 
gibi erken dönem yan etkileri ortaya çıka-
rabileceği gibi cilt kanserleri ve ciltte erken 
yaşlanma gibi geç dönem sağlık sorunlarına 
da yol açabiliyor.”

Yaz sıcaklarının hissedilmeye başladığı bugünlerde bronzlaşırken ya 
da gün içinde sokağa çıktığınızda nelere dikkat etmeli? Uzmanından 
güneşle dost olmanın yolları…

Nelere dikkat etmeli?
Sadece özel olarak güneşlenirken değil 
gün içerinde çalışırken ya da bir yerden 
bir yere giderken de dikkat etmek 
gerektiğine vurgu yapan Dermatoloji 
Uzmanı Doç. Dr. Pınar Öztaş, pratik 
önerileri de okuyucularımızla paylaştı. 

l Güneş gözlüğünüzü takmayı 
unutmayın!
Güneşin zararlı ışınları, göz sağlığımızı 
da bozabiliyor. Güneş gözlüğü takmadan 
güneşlenmek, özellikle genç yaşta hızlı 
katarakt oluşumuna sebep olabiliyor. Bu 
yüzden özellikle güneş gözlüğü takmanızı 
tavsiye ediyoruz.

l Geniş kenarlıklı şapka takın
Basit gibi görünse de şapka kullanmak 
da çok önemli. Güneşlenirken geniş 
kenarlıklı şapka takmayı tercin edin. 

Bu sayede güneş ışınlarının biraz daha 
azaltarak güneşin istenmeyen yan 
etkilerinden daha fazla korunabilirsiniz. 

l Yüksek koruma faktörlü güneş 
kremi kullanın
Bir diğer önemli nokta da güneş kremi ile 
ilgili. Güneşe çıkmadan yarım saat önce 
yüksek koruma faktörlü güneş kreminizi 
mutlaka sürün. Ancak krem sürdüğünüz 
için kendinizi güvende hissederek 
uzun saatler güneş altında kalmayın. 
Bu kremlerinizi sürmeyi 3-4 saatte bir 
tekrarlayın. UVA ışınları cildin daha derin 
tabakalarına etki ederek tahribatlara 
ve hastalıklara sebep olur. UVB ise 
daha kanserojenik ve daha fazla yanık 
yapma riskine sahiptir. Bu yüzden güneş 
kreminizin hem UVA ve hem de UVB 
koruma faktörlü olmasına dikkat edin.

Güneşle nasıl 
dost olunur?

SAĞLIK
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Çocuklar ve yetişkinler için farklı eğitim programlarının yer aldığı 
Uzay Kampı Türkiye, eğlenirken uzay ile ilgili merak ettiğiniz soruların 
yanıtlarına ulaşabileceğiniz güzel bir tesis olarak dikkat çekiyor.

n YETİŞKİNLERE YÖNELİK
PROGRAMLAR DA VAR
Uzay Kampı’nda sadece çocuklar ve ebeveynlere yönelik programlar yer almıyor.
Yetişkinler ve iş dünyası için de farklı eğitim programları bulunuyor. 

Şirket Gelişimi Programı
Eğitim ve Danışmanlık Merkezi (EDM) ile birlikte yürütülen bu eğitim programında şirket 
çalışanlarının gereksinimleri göz önünde bulundurularak hedef yetkinlikler belirleniyor ve 
program içeriği belirlenen bu yetkinliklere odaklanılarak oluşturuluyor. Programlarda; liderlik, 
takım çalışması, iletişim, problem çözme, müzakere teknikleri ve zaman yönetimi konularında 
profesyonel eğitim veriliyor. 

Motivasyon Programı
Bu programda ise uzay teknolojileri konusunda bilgilendirme, roket yapımı ve fırlatılması, 
simülatör kullanımı, uzay mekiğiyle sanal uzay uçuşu ve teleskopla gökyüzü gözlemleri gibi 
etkinliklerle ekip üyelerinin motivasyonunun artırılması hedefleniyor. 

n KAMPI 20 
UZAY YOLCUSU 
ZİYARET ETTİ
Uzaya giden astronot ve kozmonotlar 
her yıl Uzay Kampı Türkiye’ye 
davetli olarak gelerek tecrübelerini 
katılımcılarla paylaşıyor. Bugüne 
kadar 19 uzay yolcusu kampı ziyaret 
etti. 20’nci misafir Ay’da yürüyen 12 
astronottan birisi olan, dünyaca ünlü 
astronot Charlie Duke oldu. Duke, 
Nisan ayında Uzay Kampı Türkiye’ye 
gelerek öğrencilere Apollo programını 
ve Ay’a nasıl gidildiğini anlattı. 

üyesi önemli bir sorumluluğu ya da görevi 
ihmal ederse, bu tüm uçuş görevinin ba-
şarısız olmasına neden olabiliyor. Bu saye-
de program katılımcıları görevle bilgiyi pay-
laşma ve takım halinde başarıya ulaşmanın 
ne kadar önemli olduğunu öğreniyorlar. 

Robot Aktiviteli 5 Günlük Uzay Kampı
Bu eğitim programında robot teknolojile-
rinin uzay araştırmalarındaki kullanımı uy-
gulamalarla anlatılıyor. Öğrenciler kendi 
model robotlarını inşa ederlerken; robot 
dizaynı süreçlerini, bu süreçlerde mühen-
dislerin ne tür görevler aldıklarını ve takım 
bireylerinin işbirliği yaparak zorlu prob-

lemleri nasıl çözebileceklerini öğreniyor-
lar. Programda, robotlarla ilgili aktivitelerin 
yanı sıra; uzay mekiğiyle sanal uzay uçu-
şu, tüm simülatörlerin kullanımı, takım ça-
lışması görevleri, mürettebat sistemleri ve 
uzay tarihi eğitimleri gibi bilimsel ve eğit-
sel aktiviteler yer alıyor. 

2 Günlük Yıldızlar ve Gezegenler
Macerası
Yıldız ve gezegen macerasında ise ka-
tılımcıları uzay bilimleri ve teknolojile-
ri alanında bilinçlendirmek hedefleniyor. 
Uzay mekiği simülatörüyle sanal uzay 
uçuşu yapılıyor, astronot simülatörle-

ri, insanlı uzay uçuşlarının tarihçesi, mü-
rettebat sistemleri ve temel astronomi 
konularında uygulamalı eğitim veriliyor. 

2 Günlük Aile-Çocuk Uzay Kampı
Uzay Kampı’nda ebeveynlerin çocukları ile 
birlikte katılabilecekleri programlar da yer 
alıyor. Bu programlardan biri de Aile-Çocuk 
Uzay Kampı. Bir ebeveyn veya refakatçi ile 
bir çocuğun birlikte katılabildiği programda 
uzay mekiği uçuş görevi, model roket yapımı 
ve fırlatılması, simülatör kullanımı gibi takım 
çalışması gerektiren etkinliklerle çocukların 
ebeveynleriyle olan iletişimlerini geliştirip, 
özgüven kazanmaları hedefleniyor. 

Uzaya çıkmaya 
hazır mısınız?

Yaz geldi çattı. Ebeveynler hem kendileri 
hem de çocukları için yaz tatilinde gidilebi-
lecek alternatif mekanları araştırıyor. Peki 
bir uzay kampına ne dersiniz? Ve bunun 
için Avrupa’ya ya da Amerika’ya gitmeniz 
de gerekmiyor. Çünkü ABD ve Kanada’nın 
ardından dünyada sadece üç ülkede bu-
lunan kamplardan biri de Türkiye’de yer 
alıyor. 2000 yılında İzmir’de açılan Uzay 
Kampı Türkiye, hem Türkiye hem de çev-
re ülkelerdeki pek çok uzay meraklı-
sı çocuk ve yetişkini bir araya getiriyor.  

Türkiye’nin ilk ve tek uzay kampı Uzay 
Kampı Türkiye, merhum işadamı Kaya 
Tuncer tarafından 12 Haziran 2000’de 
İzmir’de açıldı. Türkiye’nin önde gelen en-
düstri parklarından birisi olan Ege Ser-
best Bölgesi’nde, ESBAŞ (Ege Ser-
best Bölgesi Kurucu ve İşleticisi A.Ş) 
girişimi olarak açılan kampın danışman-
lığını ise NASA’da (ABD Ulusal Havacı-
lık ve Uzay Dairesi - National Aeronau-
tics and Space Administration) çalışan 
ilk Türk mühendisi İsmail Akbay yapıyor.  
 
Uzay kampında eğitimler ikiye ayrılıyor. 
İlk grupta 7-15 yaşları arasındaki çocukla-
ra eğitim verilirken ikinci grubu ise yetiş-
kinler oluşturuyor. Çocuklar için hazırlanan 
programlarda, astronot simülatörleri aracı-
lığıyla uzay teknolojileri eğitimi veriliyor ve 
uygulamalı etkinliklerle çocukların zihin-
sel gelişimine katkıda bulunuluyor. Uzay 
Kampı Türkiye programlarına katılan ço-
cuklar, NASA’nın dizayn ettiği simülatörler-
le; uzay, fen ve teknoloji konularına farklı 
bakış açısıyla bakmayı öğreniyor. Çevre-
lerine ve teknolojiye karşı farkındalıklarını 

artırırken uygulamalı etkinliklerle takım ça-
lışması, zaman yönetimi, bağımsız iş ya-
pabilme, karar verme ve problem çözme 
yetilerini de geliştiriyorlar. İngilizce dil se-
çenekli programlarla, kendilerini İngilizce 
ifade etme becerilerini geliştiren çocuklar 
“6 Günlük Uluslararası Yaz Kampı” prog-
ramlarıyla, her yıl yurt dışından gelen ya-
bancı çocuklarla arkadaşlık kurma şansını 
da yakalıyor.

Çocuklara yönelik programlar
Uzay Kampı Türkiye’de 7-15 yaşları ara-
sındaki çocuklara; 2, 5 ve 6 gün süren üç 
farklı eğitim programı uygulanıyor. Tüm yıl 
boyunca, Türkçe ve İngilizce uygulanabi-
len programlarda, temel olarak NASA di-

zaynlı astronot simülatörleri kullanılıyor. 
 
6 Günlük Yaz Kampı Programı
6 Günlük Yaz Kampı Programı’nda uzay tek-
nolojileri eğitimi ve simülatör kullanımları-
nın yanı sıra havuz oyunları, barbekü gece-
si, kültür gecesi ve mini golf gibi eğlenceli 
aktiviteler yer alıyor. Programın en etki-
leyici ve özel aktivitesi ise “Uzay Mekiği 
Görevi”. Gerçek uzay mekiği görevlerinde 
yapılan çalışmaların ve görevlerin canlandı-
rıldığı bu aktivitede her bir takım üyesine, 
uzay mekiği Discovery’de kargo uzmanı 
ve yer kontrol merkezinde uçuş yöneticisi 
gibi görevler veriliyor. Her görevin ayrı de-
recelerde sorumluluk alma ve liderlik özel-
liği gerektirdiği bu eğitimde eğer bir takım 

İYİ YAŞAM
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20 yılın 
birikimi
Sade

Yeni albümü “Sade” ile müzik listelerinde hızla birinciliğe yükselen Sertab 
Erener, bu başarısını ise 20 yıllık müzikal birikimine bağlıyor…

Müzikal yolculuğunun yirminci yılı-
nı geride bırakan Türk pop müzi-
ğinin sevilen isimlerinden Sertab 

Erener, geçtiğimiz günlerde yeni albümü 
“Sade” ile hayranlarının karşısına çıktı. Mü-
ziği ve sözleriyle pek çok kişinin beğenisini 
kazanan albümün ilk klibi ise “İyileşiyorum” 
adlı şarkıya çekildi. Yazın ritimli müziklerinin 
çalınmaya başlandığı bugünlerde sıkça du-
yulan şarkı da pek çok kişinin beğenisini ka-
zandı. Hızla müzik listelerinde birinciliğe yer-
leşti.

“Dolu dolu bir albüm olsun istedim”
Sertab Erener de yeni albüm için bu hisler-
le yola çıktı. Titiz bir çalışma ardından müzik 
severlerle buluşan albüm için Sezen Aksu, 
Mustafa Ceceli ve Çağlar Türkmen gibi isim-
lerle çalıştı. Albümü tüm şarkılar dinlensin 
diye hazırladıklarını söyleyen sanatçı bu ko-
nudaki sözlerini ise şöyle sürdürdü: “Yeni al-
büm için 20 yılın birikimi diyebilirim. Bu güne 
kadarki tüm albümlerimden tınılar var. Mü-
zikseverler için dolu dolu bir albüm olsun is-
tedik. Umarım herkes dinledikten sonra böy-
le hisseder..." Erener’in bu dilekleri de sanki 
gerçek oluyor gibi. Televizyon ve radyolarda-
ki birçok müzik programında sanatçının yeni 
albümü ilk sırada yer alıyor.

“Sezen Aksu ile yeniden  
buluşmak şahane”
1992 yılında Sezen Aksu’nun desteğiyle ilk 
albümü “Sakin ol”u çıkaran Sertab Erener, 
bu albümünde de ünlü sanatçı ile çalıştı. Se-
zen Aksu ile yeniden stüdyoya giren Erener, 
yıllar sonra Sezen Aksu ile çalışmanın şaha-
ne olduğuna vurgu yapıyor. Erener’in albüm 

çalışmaları sırasında destek aldığı bir diğer 
isim de Mustafa Ceceli oldu. Sanatçı, Mus-
tafa Ceceli içinse “O, benim bitmeyen, ak-
lımda uçuşan fikirlerimi hep ciddiye aldı ve 
bütün şarkıların düzenlemelerini onunla bir-
likte yaptık. Bu noktada bana çok destek 
oldu” diyor. 

Sabahları 1.5-2 litre su içiyor
Kendisini Türk görünümlü Japon olarak ta-
nımlayan Sertab Erener, beslenme konu-
sunda da Uzak Doğu'ya yakınlığı ile bilini-
yor. En sevdiği yemeğin suşi olduğunu sık 
sık dile getiren sevilen sanatçı, her saat suşi 
yiyebileceğini söylüyor. ''Beslenme konu-
sunda nelere dikkat ediyorsunuz?'' diye so-
rulduğunda ise kendisi için pirinç ve balığın 
öncelikli olduğunu ifade ediyor. Yine bol bol 
su içmeye dikkat eden Erener, her sabah aç 
karnına bir buçuk, iki litre su içiyormuş. İçe-
cek olarak sanatçının en çok sevdiği bir baş-
ka şey ise yeşil çaymış. Yeşil çayı çok seven 
sanatçı bu sayede bütün toksinlerden arın-
dığına vurgu yapıyor. Kalın bağırsak ameliya-
tı geçiren sanatçı bu yüzden glutensiz ürün-
ler tüketiyormuş ve un ile şekerli gıdalardan 
uzak durmaya çalışıyormuş. Buzdolabında 
ise soya sütü, pirinç patlağı, glutensiz ek-
mek ve şeftali her zaman yer alıyormuş.

Fitness yaparak
formunu koruyor
Uzakdoğu felsefelerini benimsediğini 
her fırsatta açıklayan ve daha önceki 
albümlerinden ‘‘Turuncu’’da bunun 
etkileri açıkça görülen Sertab Erener, 
yoganın kolit rahatsızlığına iyi geldiğini 
de söylüyor. Uzun süre haftanın dört 
günü yoga yapan sevilen sanatçı, 
şimdilerde ise fitness yapıyor ve 
yüzüyor.  

PORTRE

Sertab Erener'in 
yeni albümü 
"Sade"nin ilk 

single şarkısı 
“İyileşiyorum” 

müzik listelerinde 
hızla birinciliğe 

yükseldi.



20  Nestlé Benimle Nestlé Benimle 2120  Nestlé Benimle

Su, vücudumuzu güzelleştiren, zihin-
sel ve fiziksel performansımızı artı-
ran önemli bir içecek. Susuz kalın-

ması halinde vücut normal işlevini yerine 
getirememeye başlıyor ve bizi uyarıyor. Ya-
zın vücut çok hızlı bir şekilde sıvı kaybedi-
yor. Vücudumuz bu noktada bizi uyarıyor ve 
bu nedenle de bol bol su içmek istiyoruz. 
 
Su, aldığımız nefesten sonra hayattaki en te-
mel ihtiyaçlarımızdan biri. Vücudumuzun or-
talama yüzde 60’ı sudan oluşuyor. Beynimi-
zin neredeyse yüzde 90’ı, kalbimizin yüzde 
73’ü de öyle... Günde sekiz bardak su, cil-
dimizi güzelleştiriyor daha esnek ve yumu-
şak bir hale getiriyor. Ayrıca zihinsel ve fi-
ziksel performansımızı artırıyor. Yaptığınız 
fiziksel aktivitelerden tam performans almak 
için mutlaka günde sekiz bardak su içilme-
si gerekiyor. Su fazla beslenme konusunda 
da önemli bir yardımcılığı üstleniyor. Özellikle 
öğünlerden önce su içerek midemizin büyük 
bir kısmını doldurursak daha az yemek yiye-
ceğimiz için besin alınımını da azaltma şan-
sımız bulunuyor. Su, bunun dışında vücudu-
nuzdaki sıvı tutulumunu yani ödemi atmanız 
için de önemli yardımcılar arasında yer alıyor.

Susamayı beklemeyin! 
Tabii ki hepimiz su içmenin ne kadar önem-
li olduğunu biliyoruz. Her gün vücudunuz-
dan 2,5 litre su kaybediyoruz. Peki susama-
dan su içmenin ne kadar önemli olduğunu 
biliyor musunuz? Burada en önemli nok-
talardan biri susuzluk. Çoğumuz için nor-
mal bir durum olarak kabul edilen susuzluk 
aslında dehidrasyonun yani su kaybından 
meydana gelen kimyevi tepkimenin bir ile-
ri aşaması olarak tanımlanabilir. Ve bu nok-
tada dehidrasyon beynin susuzluk merke-
zini daha fazla sıvı almak için uyarıyor. Eğer 
su alımı su kaybını geçemezse dehidras-
yon yoğunluk kazanıyor ve vücut daha az 
terliyor. Bu noktada daha az tuvalete git-
meye başlıyoruz. Beden, kan basıncını sür-
dürmeye çabalarken su, hücrelerin içinden 
kan akışına doğru hareket ediyor. Dokular 
kurumaya başlıyor ve hücreler küçülüp iş-
levini yerine getiremez hale geliyor. Eğer 
dehidrasyon tersine çevrilmezse bu durum 
komayla sonuçlanabiliyor ve böbrekler, ka-
raciğer ve beyin hasar görebiliyor. Gün için-
de, nefes alırken bile vücudumuz sürekli su 
kaybediyor. Tabii, vücudumuzun uyum için-
de çalışabilmesi için suya ihtiyacı var. Daha 
susadığımız anda bile hafif hafif negatif be-
lirtiler ortaya çıkmaya başlıyor. Vücudumuz-
da yeterli derecede su yoksa halsizlik, baş 

ağrısı, konsantrasyon bozukluğu, ağız kuru-
luğu ve kas güçsüzlüğü görülebiliyor. 

Vitamin yerine su
Su içmek için susamayı beklememeliyiz 
çünkü susamak çoktan suyun bir kısmı-
nı kaybettiğimiz anlamına geliyor. Bazen 
''Kendimi çok yorgun hissediyorum artık 
vitamin takviyesi almam lazım'' dediğiniz 
oluyor mu? Kendinizi halsiz hissettiğiniz-
de vitamin haplarına sarılıyoruz halbuki ko-
caman bir bardak su kendimizi iyi hisset-
mek için çoğu zaman yeterli. Su olmadan 
en fazla 3-5 gün yaşabiliyoruz. Halbuki ye-
mek yemeden yağ depolarımıza bağlı ola-
rak 2-4 ay yaşamak mümkün. Günde sekiz 

bardak su içelim dedik ama elbette yedi-
ğimiz besinler de su için harika kaynaklar. 
Ara öğünlerde su miktarı en fazla olan yi-
yecekleri tercih ederek hem günü daha tok 
hem de daha az kalori alarak geçirmeye ne 
dersiniz? Mesela elma yüzde 8, havuç yüz-
de 75, salatalık yüzde 84 oranında su içe-
riyor. Su oranı yüksek sebze ve meyveleri 
ara öğünlerde tercih ettiğimizde, hem hid-
rasyon sağlamış hem de bir sonraki öğüne 
kadar acıkmamak için midemizin büyük bö-
lümünü doldurmuş oluyoruz. Mutlaka gün-
de sekiz bardak suyu elimizin altında bu-
lundurmalıyız. Vücudun daha rahat, daha 
iyi çalışması ve daha sağlıklı yaşayabilmek 
için bundan kolay ne olabilir ki?

Yazın mucize 
içeceği:

Su
Yazın vücut çok hızlı bir 
şekilde sıvı kaybediyor. 
Bu nedenle de bol bol su 
içmek istiyoruz. İşte yazın 
vazgeçilmez içeceği 
suyun faydaları…

İşte suyun faydaları
l Vücutta taşıyıcı göreve sahip olan su, 
hücrelere besin ve oksijen taşıyor, atıkları 
uzaklaştırıyor.
l Böbreklerin toksik maddelerden 
temizlenmesine yardımcı oluyor.
l Kan ve lenf sisteminin büyük bir kısmını 
oluşturuyor.
l Vücut sıcaklığının düzenlenmesinde rol 
alıyor.
l Kan basıncını kontrol eden elektrolitlerin 
dengelenmesine ve taşınmasına yardımcı 
oluyor.
l Sıcak havalarda vücudu serin tutuyor ve 
soğuk havalarda vücut izolasyonu sağlıyor. 

l Yeteri kadar tüketildiğinde, cildin daha 
düzgün, daha yumuşak, daha parlak ve 
daha esnek olmasını sağlıyor.
l Tükürük ve mide salgısında bulunarak, 
besinlerin sindirilmesinde görev alıyor.
l Su, emziren kadınlarda, süt üretimini 
artırıyor.
l Bağışıklık sisteminin görevini 
yapabilmesi için su gerekiyor. Bu özelliği 
ile zinde kalmaya yardımcı oluyor.
l Eklemlerin kayganlığını sağlıyor.
l Su tüketimi azaldıkça, vücutta depolanan 
yağ miktarı artmaya başlıyor ve kilo alımı 
gerçekleşiyor.

BESLENME
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Bayram 
tatilindE
nereye 
gitmeli?

İşte Ramazan Bayramı'nda ziyaret edebileceğiniz 
hem yurt içi hem de yurt dışından herkese uygun 

beşer tatil mekanı…

İYİ YAŞAM



Garda Gölü (İtalya)
İtalya’nın en büyük gölü olan Garda, Ve-
nedik ve Milano şehirlerinin arasında yer 
alıyor. Garda Gölü’nde kuzeyde kuvvet-
li rüzgarlar nedeniyle yelken, sörf gibi su 
sporları rahatlıkla yapılabiliyor. Sıcak ha-
valarda gölde yüzenlerin yanı sıra, de-
niz bisikletiyle gezenlere de rastlanıyor. 
Oldukça büyük bir alanı kaplayan Gar-
da Gölü’nün etrafında çok sayıda kü-
çük kasaba yer alıyor. Bu kasabalardan 
biri olan ve göle adını veren Garda, size 
ıhlamur ağaçları altında keyifle yemek 
yeme ya da kahve içme fırsatı sunarken 
Bardolino’da birbirinden güzel şarapla-
rı tadabilirsiniz. Lazise, iyi korunmuş bir 
ortaçağ kasabası olarak dikkat çekiyor. 
Göl etrafındaki bir diğer güzel kasaba ise  
Sirmione. Merkezinde birkaç dar sokak 
bulunan kasaba, mor çiçeklerle kaplan-
mış yapılarıyla özellikle fotoğraf tutkunla-
rı için pek çok güzel manzara barındırıyor. 

Moskova - St Petersburg (Rusya)
Bayram tatilinde önereceğimiz bir baş-
ka tur ise Moskava ve beyaz geceleri ile 
ünlü St Petersburg turu. Bu bayram turu 
ile hem Rus İmparatorluğu’nun hem de 
Sovyetler Birliği ve Rusya’nın iki önemli 
başkentini görme fırsatınız olacak. Rus 
edebiyatında Dostoyevski’nin Beyaz Ge-

celer adlı öyküsüne de isim kaynağı olan 
beyaz geceleri ile ünlü St Petersburg’da 
Nevski Caddesi, Puşkin Anıtı, Avrora 
Gemisi ve Saray Meydanı’nı görebilirsi-
niz. Ayrıca yine ünlü St Petersburg’daki 
Hermitage Müzesi’ni de ziyaret ederek 
Barok mimarisinin bu ünlü yapısında Da 
Vinci, Van Gogh, Michaelangelo, Remb-
randt ve daha nice büyük sanatçının 
büyüleyici eserlerini bir arada görme 
şansınız olacak. Turun ikinci şehri olan 
Moskova’da ise ünlü Kızıl Meydan, Bol-
şoy Tiyatrosu, Kremlin Saray Meyda-
nı, Tverskaya Caddesi, Moskova Nehri, 
Poklonnoya Tepesi, Moskova Metrosu 
ve Lenin Müzesi ise görülecek yerler-
den sadece birkaçı.

Yunanistan ve Makedonya 
Kısa süreli tatillerde mümkün olduğun-
ca yakın coğrafyadan ülkeleri seçmek-
te fayda var. Bu ülkelerin başında ise 
komşumuz Yunanistan geliyor. Özellikle 
bayram tatilinde hem Yunanistan hem 
de Makedonya’yı kapsayacak turları da 
alternatifler arasında tutabilirsiniz. Bu 
tur kapsamında Bitola, Selanik, Üsküp, 
Ohri ve Kavala’yı ziyaret edebilirsiniz. 
Yüz yıl kadar önce Osmanlı sınırları için-
de yer alan bu şehirlerin dönüşümünü 
görmek de oldukça keyif verici olabilir.  

Karadağ
Kosova ile birlikte dünyanın en genç iki 
devletinden biri olan Karadağ’ı gezme-
ye Kotor’dan başlayabilirsiniz. Balkan at-
mosferini doyasıya hissedebileceğiniz 
Kotor’un birbirinden güzel eski sokakla-
rında gezebilirsiniz. Karadağ gezisinin Ko-
tor ardından bir sonraki noktası ise Avru-
pa jet sosyetesinin uğrak yeri olan Budva. 
Hem gece hayatı hem de muhteşem sa-
hilleri ile oldukça ünlü olan Budva’da yer 
alan kaleyi de görmeden gelmeyin diyo-
ruz.

İskandinavya  
(Danimarka, İsveç, Norveç)  
Eğer siz de dokuz gün tatil yapma fırsa-
tını yakalayacak şanslı kişilerden biriyse-
niz Türkiye’den biraz daha uzak bir yeri 
İskandinavya’yı da listenize eklemenizi 
tavsiye ediyoruz. Dokuz günlük İskandi-
navya turları ile Danimarka, İsveç ve Nor-
veç gibi üç Kuzey Avrupa ülkesini gör-
me şansınız olacak. Stockholm, Karlstad, 
Oslo, Göteborg, Malmö ve Kopenhag 
gibi Kuzey Avrupa şehirleri de bambaşka 
bir coğrafya olarak beğeninizi kazanabilir. 
Doğal güzellikleri ile öne çıkan Vikingler’in 
memleketinde dar fiyortlar, şelaleler ve 
vadiler yanında çok sayıda şato, kale ve 
sarayı da görebilirsiniz.

Cevizli Köyü (Artvin)
Eğer bu tatilde pek de keşfedilmemiş bir 
yer arıyorsanız Cevizli tam size göre. Art-
vin ilinin Şavşat ilçesine bağlı olan ve ilçeye 
13 km uzaklıktaki Cevizli Köyü, Türkiye’nin 
keşfedilmemiş önemli mekanları arasında 
yer alıyor. Eski adı Tibet olan bu köy, bitki 
örtüsü ve doğal güzelliğiyle öne çıkıyor. Ye-
şilin bin bir tonunu bir arada görme şansı-
nız olan Cevizli’de geniş bir vadi içinde çok 
sayıda ceviz, incir ve elma ağaçları yer alı-
yor. Doğal güzelliği ile öne çıkan köyü ziya-
ret ederseniz MS 1. ya da MS 2. yüzyıldan 
kalan Tibet Kilisesi’ni de görmeden gelme-
yin. 

Kefken Adası (Kocaeli)
Türkiye’de çok bilinmeyen bir başka me-
kan da yine Kefken Adası. Kocaeli ili sınır-
ları içindeki Cebeci Sahili’nin tam karşısın-
da yer alan ada, Türkiye`nin birçok sahilinde 
karsılaşabileceğiniz eşi benzeri olmayan 
kumsalları ve çam ormanları ile görülme-
ye değer yerlerinden bir olarak öne çıkıyor. 
Ada’da Cenevizliler`den kalma kale sur-
ları ile 40 civarında su kuyusu da bulunu-
yor. Son olarak adadaki Pembe Kayalar ile 
Erim Tepesi de ziyaret etmenizi öneriyoruz. 

Cunda (Ayvalık-Balıkesir)
Balıkesir’in Ayvalık ilçesine bağlı olan  
Cunda Adası Ramazan Bayramı tatili için 
bir diğer önerimiz. Türkiye’de önerdiğimiz 
bir başka yer. Güzel bir tatil mekanı olan 

Cunda, öncelikle çok büyük olmadığı için 
size bolca yürüyüş yapma imkanı sunu-
yor. Gün içerinde tekne turu da yapabile-
ceğiniz Cunda’da güneş batımını izlemeyi 
de sakın ihmal etmeyin. Cunda ve civa-
rında deniz tutkunları için de çok sayıda 
plaj yer alıyor. İlk olarak adada Patriça Pla-
jı öne çıkarken, birkaç kilometre uzaklıkta-
ki Ali Çetinkaya, Duba Mevkii ve Sarımsak-
lı gibi çok sayıda güzel plaj da sizi bekliyor.  

Datça (Muğla)
Yurt içinde bayram tatili için önereceğimiz 
bir diğer güzel mekan da Datça. Muğla’nın 
turistik ilçelerinden bir olan Datça, Marma-
ris, Fethiye ve Bodrum’a oranla daha sakin 
ve dingin bir yer. Datça’yı üçe ayırarak gez-
me fırsatınız bulunuyor. İlk bölümde Dat-
ça merkezi ve sahili turlayabilirsiniz. İkin-
ci bölümünde Eski Datça’yı gezebilirsiniz. 
Şair Can Yücel ile de anılan Eski Datça’da 
sokaklar arasında gezerken çok sayıda fo-

toğraf çekme şansı yanında Can Yücel’in 
evini ziyaret etme fırsatınız da olabilir. 
Yine Eski Datça’daki yerel seramik atölye-
leri, gümüş ve dokuma atölyelerini ziya-
ret edip kafelerde oturma şansınız da var. 
Datça’ya yolunuz düşerse Palamut Bükü 
ve Hayıt Bükü gibi yerleri ziyaret etmeden 
gelmeyin. Her ne kadar araç ile de gidile-
bilse de bu yerleri tekne turu ile ziyaret ede-
rek istediğiniz yerde denize girme fırsatı-
nı doyasıya yaşamanızı tavsiye ediyoruz.  
Datça’ya Marmaris üzerinden kara 
yolu ile ya da Bodrum’dan tekne ile gi-
debilirsiniz. Gidiş ya da dönüş yolun-
da bu iki turistlik mekana da uğrama şan-
sını da değerlendirmenizi öneriyoruz.  
 
Şövalye Adası (Fethiye-Muğla)
Bayram tatilinde Türkiye’de çok bilinen öne 
çıkan mekanların yanında pek fazla bilinme-
yen keşfe açık durakları da ekledik. Bunlar-
dan biri de Fethiye’deki Şövalye Adası. Adı-
nı Rodos Şövalyeleri’nden alan ada, Fethiye 
Limanı’nın kuzeyinde yer alıyor. Hem Roma 
hem de Rodos Şövalyeleri döneminde yapı-
lan kalenin surları ve çeşitli kalıntılarının yer 
aldığı adada bir otel, iki apart otel, bir res-
toran, plajlar ve piknik alanları bulunuyor. 
Fethiye’ye 1,5 mil uzaklıktaki adaya yaz ay-
larında 10-19 saatleri arası düzenli deniz dol-
muş seferleri yapılıyor. En sıcak yaz günle-
rinde bile Akdeniz melteminin serinlettiği 
Şövalye Adası, Fethiye’nin vazgeçilmez yer-
lerinden birisi olarak öne çıkıyor.

Y
oğun iş temposunun ardından nihayet Ra-

mazan Bayramı tatili de geliyor. Resmi ola-

rak 7 Ağustos Çarşamba günü başlayacak 

olan tatil Cumartesi günü sonlanacak. Ama daha 

önceki bayram tatillerinde olduğu gibi bu tatilde 

de çoğu çalışan pazartesi ve salı gününü de birleş-

tirip dokuz günlük tatil yapma fırsatını yakalayacak. 

İşte bu tatil fırsatını elde etmişken hem yurt içi hem 

de yurt dışından herkese uygun beşer tatil rotası…

Y u rt   DIŞI  

Y u rt   İ Ç İ
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İYİ YAŞAM



İ
nsan ömrünün önemli bir bölümünü oluş-
turan uyku, bir yandan vücudun dinlenme-
sini sağlarken bir yandan da beynin gün 

içerisinde aldığı bilgileri işleyip pekiştirme-
sine yarıyor. Bu işlemler başarılı bir şekilde 
yapıldığında sabahları dinç ve sağlıklı bir şe-
kilde uyanabiliyoruz. Uyku aynı zamanda vü-
cut sağlığımız için de önemli belirleyiciler-
den biri olarak dikkat çekiyor. Gereğinden 
az uyunması halinde unutkanlık, asabiyet 
ve dikkat dağınıklığı gibi sorunlar yaşanır-
ken fazla uyku ise depresyon gibi rahat-
sızlıklara yol açabiliyor. Her ne kadar vücut 
uyku sayesinde kendisini yenileme ve yeni 
güne hazır olma fırsatını bulsa da kimi za-
man bu durum istenildiği gibi gerçekleş-
miyor. Sağlıklı bir uyku için dikkat edilme-
si gereken noktalar ile sabah kalktığımızda 
hissedebileceğimiz ağrı ve tutulmalar konu-
sunda merak edilen soruları Anadolu Sağ-
lık Merkezi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon 
Uzmanı Prof. Dr. Semih Akı’ya yönelttik.  
 
Yastık seçimi de önemli!
Sağlıklı bir uyku için yastık seçiminin  
de dikkatli bir şekilde yapılması gerektiğine  
vurgu yapan Prof. Dr. Semih Akı, en  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
önemli kriterlerin uygun sertlik ve yükseklik  
olduğunu söyleyerek sözlerini şöyle sürdü-
rüyor: “Yastığın sertliği kişiden kişiye de-
ğişebiliyor, o nedenle çok belirgin bir şey 
söylemek mümkün değil. Kişi, rahat ettiği 
sertlikteki yastığı kullanabilir. Yükseklik açı-
sından da; hasta yan yattığı zaman omuz-
la boyun arasındaki boşluğu doldurabilecek 
yükseklik, ideal bir yüksekliktir. Ama bu 
sağlıklı kişiler için geçerli. Boynundan ra-
hatsızlığı olan kişilere belli kalıptaki yastık-
ları önerebiliyoruz. Boynun hareketini en-
gelleyen belirli şekildeki yastıklar, boynuyla 
ilgili ciddi problemleri olan hastalara veri-
lebilir.” 

İyi uyumayan yorgun uyanır
Uyku kalitesi iyi olmayan kişilerin sabah-
ları yorgun uyandığını anlatan Fizik Te-
davi ve Rehabilitasyon Uzmanı Prof. Dr. 
Semih Akı, vücuda uygun yatak kullanımı-
nın önemini işaret ediyor. Yatak seçiminin 
uyku kalitesini etkilediğini belirten Prof. 
Dr. Semih Akı, “Eğer kişinin vücudu, yattı-
ğı zaman yatağa gömülmüyorsa yani yatak 
hastanın vücudunun şeklini almıyorsa bu 
ideal bir sertliktir. Vücuttaki basıncı dağıt-
ması açısından son yıllarda kullanılan sili-
kon yataklar da sağlıklıdır. Ancak bu yatak-
lardan da herkes memnun kalmayabilir” 
diyor. 

“Ağrı ile tutukluğu karıştırmamalı”
Prof. Dr. Semih Akı, sabah kalktığınızda 

vücudunuzda ağrı ya da tutukluk 
hissi yaşanılması veya ağrıların 
yarım saatten fazla sürmesi du-
rumunda bu durumun önem-

li bir hastalığın ilk belirtilerin-
den biri olabileceğine dikkat 

çekiyor. Sabah kalktığı-
nızda sırt ve bel ağrısıyla 
uyanıyorsanız dikkat edil-
mesi gereken önemli bir 
ayrım olduğuna vurgu ya-
pan Prof. Dr. Semih Akı, 
bu karşılaşılan durumda 
hissedilen duygunun ağrı 

mı yoksa tutukluk mu ol-
duğunun iyice anlaşılması 

gerektiğine dikkat çekerek 
hastaların çoğunlukla bu ikisi-

ni birbirine karıştırdıklarını ve bu 
noktaya dikkat edilmesi gerekti-
ğini söylüyor.
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Sağlıklı bir 
uyku için...
Anadolu Sağlık Merkezi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmanı Prof. Dr. 
Semih Akı, sağlıklı bir uykunun vazgeçilmez öğeleri olan yatak ve yastık 
seçiminde dikkat edilecek noktaları aktarıyor. 

Ağrıları da kendi içinde ayırmak gerekiyor. 
Eğer mekanik nedenler ya da fiziksel 

zorlamalar nedeniyle ağrı ortaya çıkıyorsa bu 
genellikle hareketle artan, istirahatla azalan bir 

ağrıdır. Ancak ciddi hastalıklardan kaynaklanan ağrı 
uykudan uyandırıcı, dinlenme ile birlikte artan bir ağrı 

olarak farklılaşıyor. Bu noktada ne zaman hekime 
başvurmak gerektiğini ise Prof. Dr. Semih Akı, şöyle 
açıklıyor: “Eğer, uykudan uyandıran bir ağrı varsa 

ve uyandıktan sonra oluşan vücudumuzdaki 
tutukluluk hissi yarım saatten fazla sürüyorsa 

mutlaka bir hekime başvurulması 
gerekiyor.”

Ağrılar nasıl 
ayırt edilir?

Tutukluğun  
süresi de önemli
Sabah kalkınca hissedilen 
tutukluluğun süresinin de önemli 
olduğuna vurgu yapan Prof. Dr. 
Semih Akı, böyle bir durumda 
mutlaka herhangi bir romatizmal 
hastalığın araştırılması gerektiğine 
işaret ediyor. Peki tutukluğu nasıl 
tanımlamalıyız? Tutukluk; bir hareket 
kısıtlılığı olarak tanımlanabiliyor. 
Tutuklukta; kişinin yataktan kalkıp 
yüzünü yıkayana kadar eklemleri çok 
iyi çalışmıyor ve kişi hareketlerinde bir 
miktar kısıtlanmış gibi hissedebiliyor. 
Sağlıklı kişilerde ise tutukluk hissi 
çok kısa sürede geçiyor. Daha çok 
boyun, bel ve sırt bölgesinin yanı sıra 
tutukluk ellerde oluşuyor. Öte yandan 
gece yarısı uykudan ağrıyla uyanmak 
da romatizmal hastalıkların habercisi 
olabiliyor. Hasta uyuduktan kısa bir 
süre sonra ağrıyla uyanıyorsa bunun 
altında bir enfeksiyon hastalığı ya 
da daha önemli sorunlar yatabiliyor. 
Bu ihtimallerin göz önünde tutularak 
araştırılması gerekiyor.

SAĞLIK
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Çocuklarla
verimli yaz tatili

“İhtiyaçlarını göz önünde
bulundurun”
Okul döneminde bir çocuğun gününün 
çok büyük bir kısmı okulda geçtiğinden 
anne babalar için günü programlamanın 
nispeten daha kolay olduğuna dikkat çe-
ken Cemre Soysal, tatil döneminde ise 
sabahtan akşama kadar çocuğun evde 
kalmasının ebeveynleri biraz endişeye 
düşürebileceğini söylüyor. Program ha-
zırlarken dikkat edilecek ilk noktanın ne 
olduğunu sorduğumuzda ise Soysal, ön-
celikle “çocuk olmak” ile ilgili ihtiyaçların 
göz önünde bulundurulması gerektiğinin 
altını çiziyor. Çocukların, okul dönemi ar-
dından yorgun olduklarını unutmamak ge-
rektiğini söyleyen Soysal, tatilin çocukla-
rın enerjisini yeniden kazanmak için bir 
fırsat olduğunu da vurguluyor.
 
Önce ders sonra aktivite
Yaz tatilinde çocukların en çok istediği 
şey ise kuşkusuz oyun ve eğlence. Ama 
bunun yanında çocukların ders çalışma-
sı da gerekiyor. Bu noktada tatil planı-
nı nasıl kurgulamak gerektiğini sorduğu-
muzda ise Soysal, motivasyonun devreye 
sokulmasını tavsiye ediyor. Günlük prog-
ramdaki çalışma bölümünün çocuğun 
yapmak istediği aktivitelerden önce-
ye alınmasını tavsiye eden Soysal, böy-
lece çocuğun motive olarak dersi bitir-
mesi gerektiğini öğreneceğini söylüyor. 
 
Nelere dikkat etmeli?
Peki, çocuklarla daha verimli bir yaz tati-
li için anne babalar nelere dikkat etmeli? 
İşte Psikolog Cemre Soysal’dan ebeveyn-
lere öneriler…
k Kış boyunca yapamadıkları üzerine yo-
ğunlaşın: Çocukların çoğu zaman darlığı, 
imkân kısıtlılığı nedeniyle okul dönemin-
de birçok şeyi erteliyor. Özellikle gitmek 
isteyip de gidemediğiniz bir gezi alanı, ai-
lece yapmak isteyip de yapamadığınız bir 
aktivite varsa bunları yapabilirsiniz. Fırsat 
varken çocuğunuzla beraber geçirdiğiniz 
zamanları artırmaya özen gösterin.
k Karnede zayıf not(lar) varsa bunların 
nedenlerini araştırın: Bütün bir sene ge-
ride kaldı. Karnesindeki -eğer varsa- za-
yıf notu şimdi hatırlatmayın; çünkü artık 
değiştirebileceğiniz bir şey yok. Yapılacak 
en faydalı iş, bu dersin başarılamamış ol-
masının nedenlerini araştırmak.
k Kitap okumaya zaman ayırın: Çocuklar 

okul döneminde iste-
dikleri kitapları okuma-
ya zaman bulamayabi-
lirler. Ayrıca okullarda 
zorunlu olarak okutulan 
kitapların her biri onla-
rın ilgisini çekmeyebilir.  
Yaz tatili çocukların ki-
tabı sevmelerini sağla-
mak için çok uygun bir 

dönem olarak öne çıkıyor. Beraber kitap-
çıya gidin ve kendi isteğine uygun kitap 
seçmesine izin verin. Zevk aldığı kitabı 
okuyan çocuğun kitap okuma alışkanlığı 
gelişecek, böylece çocuğunuz okumaya 
daha istekli olacak.
k Beş duyuya hitap eden oyunlar oyna-
sınlar: Çocukların dünyayı ve çevreyi en 
iyi tanımalarının yolu beş duyusunu da 
kullanarak yaptıkları etkinlikler oluyor. 
Eski zamanlardan beri bu oyunların en 
zengin kaynağı “sokak”tır. Sokakta oy-
nanan oyunlar yaratıcılığı, problem çöz-
me becerisini, sosyal ilişkileri geliştiri-
yor. Bunu öğrenebilmesi için çocuğunuza 
imkân yaratmaya çalışın. Eğer bir sokak 
ortamı yoksa bunun için sitenizin bahçe-
si ya da anneannesinin meyve bahçeli evi 
gibi farklı mekanlar da kullanılabilir…
k Spor yaptırın: Kışın okul dönemin-
de kapalı alanda kalan ve genellik-

le masa başında oturan çocukların fizik-
sel aktivite yapmaya ihtiyaçları oluyor.  
Yaz boyunca imkânlarınız dâhilinde çocu-
ğunuzun yüzme, tenis ve basketbol gibi 
açık havada da yapabileceği bir spor ile 
tanışmasını sağlayabilirsiniz. 
k Tatil demek sınırsız televizyon – bilgisa-
yar demek değildir!: Çocukların ebeveyn-
lerinden en büyük istekleri tatil boyunca 
istedikleri kadar televizyon izlemek veya 
bilgisayarla oynamak olabiliyor. Fakat 
bunların kısıtlanması çocuğun okul döne-
mi ile ilgili değil genel gelişim ve dikkati 
için de gerekiyor. Bu nedenle de televiz-
yon ve bilgisayar sürelerinin yine aşırıya 
kaçmadan kontrol altında tutulmasında 
fayda var. 
k Düzenli olarak ders çalışmalı: Çocukla-
rın yaz tatilinde günlerinin bir kısmını da 
okulla ilgili çalışmalara ayırması gereki-
yor. Burada süre, çocuğa ve yapması ge-
reken ödevlere göre değişse de her şeye 
rağmen programın çok yoğun olmaması 
gerekiyor. Anne babaların mümkün oldu-
ğunca bu çalışmaları eğlenceli hatta oyun 
gibi yapmaya özen göstermesinde fayda 
var. Günlük programdaki çalışma bölümü 
çocuğun yapmak istediği aktivitelerden 
önceye alınması gerekiyor. Böylece iste-
diğini yapabilmek için ders çalışmayı bi-
tirmek çocuk için bir motivasyon olacak.

CEMRE SOYSAL
DBE Klinik Psikolog

Uzun ve yorucu bir okul dönemin-
den sonra çocuklar için yaz tatili 
başlarken bu dönemde ebeveyn-

lerin sorumluluğu ise bir kat daha artıyor. 
Anne babaların bir yandan çocukların eğ-
lenmesi diğer yandan da onların okul di-
siplininden kopmaması için fazladan efor 
sarf etmesi gerekiyor. Ama çocuklar için 

hem tatil programını planlamak hem de 
onlara ders çalıştırmak doğal olarak kimi 
ebeveynleri de zorluyor. Bu dönemde bazı 
anne babalar tatilde nasıl bir planlama 
yapmak gerektiğini bilemeyebiliyor. Hat-
ta yapılan klasik hatalarla yaz tatilini ve-
rimsiz hale getirebiliyor… Biz de dergi-
mizin bu sayısında çocuklarla yaz tatilini 

verimli geçirmek için dikkat edilecek nok-
taları Davranış Bilimleri Enstitüsü Çocuk 
ve Genç Bölümü Klinik Psikoloğu Cemre 
Soysal’a danıştık. Psikolog Cemre Soysal, 
hem anne babaların kafalarındaki sorula-
rı hem de yaz tatilini programlarken dik-
kat edilebilecek noktaları Nestlé Benimle 
dergisi okurları için anlattı.

Davranış Bilimleri Enstitüsü Çocuk ve Genç Bölümü Klinik Psikoloğu 
Cemre Soysal, verimli ve eğlenceli bir tatil programı için yapılması 
gerekenleri anlattı…

İYİ YAŞAM
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Hem spor
hem de deniz keyfi

Üç tarafı denizlerle çevrili olan Türki-
ye, pek çok noktada olduğu gibi al-
ternatif su sporları bakımından da 

oldukça şanslı bir ülke. Rüzgar sörfü, yel-
ken, kano, rafting ve dalış gibi sporlar, ya-
pılan etkinlikler sayesinde artık daha geniş 
kitleler tarafından biliniyor. Özellikle yaz ay-
larında düzenlenen organizasyonlar da bu 
ilgiyi artırıyor. Bu etkinlikleri izleyenler pro-
fesyonel ya da amatör olarak alternatif su 
sporlarıyla daha yakından ilgileniyor. Eğer 
siz de dalış, rafting, deniz kanosu, rüzgar 
sörfü ve yelken gibi alternatif su sporlarına 
meraklıysanız işte size birkaç rota... 

Dalış
Dalış belki de en eğlenceli sporlardan biri-
si. Hem ruhunuzu dinlendiriyorsunuz hem 
de denizin güzelliklerini daha yakından gö-
rebilme şansınız oluyor. Dalış zevkli olma-
nın yanı sıra birçok noktada sağlık için de 
önemli destek sağlıyor. Öncelikle vücudun 
dayanıklılığını artıran dalış sporu adalele-
ri geliştiriyor. Stresi ve gerilimi de azaltan 
dalış sporu kan dolaşımını düzelttiği gibi 
kalbi de güçlendiriyor. Üç tarafı denizler-
le çevrili olan ülkemizde dalış için çok sa-
yıda mekan da var. Marmara ve Ege’de Ay-
valık, Bozcaada, Çanakkale, Saroz Körfezi 
bu noktada ilk akla gelen yerler. Özellikle 
dalış yapan birçok ismin ilk tercihlerinden 
biri olan Saroz Körfezi, sualtı görüntüle-
ri nedeniyle Türkiye'nin en iyi dalış nokta-
larının başında geliyor. Güneyde ise Bod-
rum, Çeşme, Datça, Kuşadası, Marmaris, 
Antalya, Alanya, Dalyan, Fethiye, Kalkan, 
Kaş ve Mersin akla gelen mekanlar olarak 
öne çıkıyor. Tabii dalış için öncelikli olarak 
bir eğitim alınması gerektiğini unutmamak 
gerekiyor. Dalış diğer su sporlarından fark-
lı olarak daha teknik ve eğitim gerektiren 
bir spor olarak dikkat çekiyor. Birçok ilde 

çok sayıda dalış kursu bulunuyor. Bu kurs-
lardan birkaçına ait irtibat bilgileri ise şöy-
le: Balıkadamlar Spor Kulübü (0216 355 56 
28), Dolphinland Dalış Merkezi (0232 435 
70 69), Saros Diving (0286 213 50 77), Ac-
tive Divers (0242 512 88 11) ve Dalyan Da-
lış Merkezi (0536 475 83 16)… 
 
Rafting
Alternatif su sporları denildiğinde dalış ar-
dından ilk akla gelenlerden biri de rafting 
(nehir kanosu). Rafting yaparken vücudun 
salgıladığı adrenalin kişinin rahatlamasını-
sağlıyor. Çünkü adrenalin stresle başa çık-
mamızda bize yardımcı oluyor. Rafting, da-
lıştan farklı olarak çok detaylı bir eğitime 
gerek duyulmadan yapılabiliyor. Eğer çok 
iddialı bir parkurda yapmayacaksanız ön-
cesinde eğitmenin vereceği bilgiler ye-
terli oluyor. Peki nerelerde rafting yapıla-
bilir derseniz de size Türkiye’nin dört bir 
yanında çok sayıda yeri önerebiliriz. Zor-
luk derecelerine göre farklılık gösteren 
çok sayıda parkurun yer aldığı ülkemizde 
ilk akla gelen yerler, Çoruh Nehri (Artvin), 
Fırtına Vadisi (Rize), Dalaman Çayı (Muğ-
la), Melen Nehri (Düzce), İkizdere Neh-
ri (Rize), Munzur Çayı (Tunceli), Köprüçay 
(Antalya), Bekili Deresi (Denizli), Zaman-
tı Irmağı (Kayseri) ve Barhal Çayı (Artvin) 
olarak sıralayabiliriz. Sadece bu parkurlar 
değil ülkemizin dört bir yanında daha pek 
çok alternatif rafting mekanı yer alıyor. 

Deniz kanosu
Türkiye’de birçok yerde yapılabilen de-
niz kanosu çok fazla teknik bilgi gerektir-
memesi ve ayrıntılı bir eğitime ihtiyaç du-
yulmaması gibi avantajlarıyla öne çıkıyor. 
Siz de deniz kenarında bir tatil bölgesin-
deyseniz ve deniz kanosu yapılan bir yer 
görürseniz bu keyfi yaşayabilirsiniz. Reh-

ber öncülüğünde alınacak kısa bilgilendir-
me ardından can yeleklerinizi giyerek çok 
keyifli bir deniz turuna çıkabilirsiniz. Yine 
çok sayıda yerde yapılabilecek deniz ka-
nosu için Turunç (Marmaris), Akyaka (Mar-
maris) ve Kekova‘nın adları ön sırada yer 
alıyor. Deniz kanosu günü birlik birkaç sa-
atlik turların yanında iki-üç günlük ya da 
haftalık uzun turları olması bakımından da 
bir çeşitlilik gösteriyor. Hem Ege hem de 
Akdeniz’de çok sayıda bu tarz birkaç gün-
lük turlara katılma fırsatı bulabilirsiniz.

Rüzgar sörfü
Yapılabilecek bir diğer alternatif su sporu ise 
rüzgar sörfü. Rüzgar sörfü de sağlık açısın-
dan size oldukça faydalı bir spor. Bu sporu 
yaparken ayak baş parmağınızdan başınıza 
kadar vücudunuzdaki tüm kaslarınız çalışı-
yor. Bir yandan denge kontrolünüz daha da 
gelişirken diğer yandan da dayanıklılığınız 
hızla artıyor. Ülkemizdeki iklim ve doğa ko-
şulları nedeniyle bu spor için gerekli olan 
ortam fazlasıyla bulunmasına rağmen bu 
deniz sporu pek de yaygın değil. Fakat her 
geçen gün daha çok bu spor ile ilgili etkin-

likler gözümüze çarpıyor. Sörf tahtasına çıkıp 
düşmeden yelkeni kaldırarak rüzgârla kayma-
ya başlamak, bu spora yeni başlayanlar için 
çok heyecan verici olsa da rüzgar sörfü çok 
çalışma ve sabır gerektiriyor. Rüzgâr sörfü-
nü öğrenmenin en iyi yolu ise bir sörf okulu-
na gitmek. Bu sayede daha hızlı bir şekilde 
rüzgar sörfüne başlayabilirsiniz. Rafting gibi 
rüzgar sörfü için de çok sayıda farklı nokta-
da alternatifler yer alıyor. Mimarsinan (İstan-
bul), Gümüşdere (İstanbul), Tuzla (İstanbul), 
Saros (Çanakkale-Edirne), Alaçatı (İzmir), Ilı-
ca (İzmir), Pırlanta (İzmir), Akyarlar (Muğla), 
Bitez (Muğla) ve Datça (Muğla) gibi çok sa-
yıda yerde rüzgar sörfü yapabiliyorsunuz. 

Yelken
Her ne kadar güçlü bir efor ve sabır gerektir-
se de yelken, her yaştan birçok kişinin rahat-

ça öğrenebileceği ve keyif alabileceği bir spor 
dalı olarak öne çıkıyor. Sürekli yön değiştiren 
rüzgar, nereden geleceği belli olmayan akın-
tılar ve dalgalar, bu sporu yaparken alınan he-
yecanı bir kat daha artırıyor. Bu sayede hızlı 
ve doğru karar verme beceriniz de gelişiyor. 
Diğer birçok spor dalında olduğu gibi, yelke-
ni deneyimli bir eğitmen eşliğinde öğrenme-
niz mümkün. Türkiye Yelken Federasyonu’nun 
yaptığı sınıflandırmaya göre Türkiye’de beş 
bölge yer alıyor. Batı Karadeniz’den (Bartın, 
İstanbul, Kocaeli, Sakarya, Yalova ve Zon-
guldak) Orta ve Doğu Karadeniz’e (Giresun, 
Ordu, Rize, Samsun, Sinop ve Trabzon), Mar-
mara (Balıkesir, Bursa, Çanakkale, Edirne, 
Tekirdağ) ve Ege’den (Aydın, Denizli, İzmir, 
Manisa ve Muğla) İç Anadolu, Akdeniz ve Gü-
neydoğu Anadolu’ya kadar pek çok ilde rüz-
gar sörfü yapılabiliyor. 

Türkiye'nin dört bir yanında yapabileceğiniz rüzgar sörfü, yelken, kano, rafting 
ve dalış gibi alternatif su sporları ile bir yandan deniz keyfini diğer yandan da 
spor yapmanın zevkini bir arada yaşayabilirsiniz. 

İYİ YAŞAM



Çevresel faktörler, genetik özellikler ve ilerleyen yaş ile birlikte göz sağlığında 
çeşitli sorunlar karşımıza çıkıyor. Vücudumuzun en önemli organlarından 
biri olan gözlerimizi korumanın en kolay yolu ise doğru gıdalarla beslenmek. 
Avrupagöz Grubu Medikal Direktörü Prof. Dr. Ömer Kamil Doğan, göz sağlığı için 
sofralarımızdan eksik etmememiz gereken yiyecekleri açıkladı.

GÖZ SAĞLIĞININ SIRRI
İYİ BESLENMEDE

Göz sağlığının besinlerle ilişkisi üzerinde 
sık durulmasa da, yediklerimiz dünyaya açı-
lan penceremiz olan bu organlarımızı çok 
etkiliyor. Yaz sıcaklarının başladığı şu gün-
lerde sağlıklı gözlere sahip olmak için dü-
zenli olarak almamız gereken vitaminler 
var. Göz sağlığı için büyük önem taşıyan vi-
taminlerin başında ise A, E, C ve B2 vita-
minleri, Omega 3 ve 6 yağ asitleri ile çinko, 
magnezyum gibi mineraller geliyor. Ancak 
burada uzmanların dikkat çektiği bir konu-
yu hatırlatmakta fayda var. Bu vitamin ve 
mineralleri yalnızca ilaç yoluyla almamız ye-
terli olmayabiliyor. Bu nedenle ihtiyacımız 
olan besin ve mineralleri doğal yollardan al-
mak büyük önem taşıyor. O halde, keskin  
gözler için soframızdan neleri eksik  
 

 
 

etmemeliyiz? Konu hakkında görüşlerine 
başvurduğumuz  Avrupagöz Grubu Medikal 
Direktörü Prof. Dr. Ömer Kamil Doğan,  göz 
sağlığı için yenilmesi gereken besinleri şöy-
le anlattı:
“A vitamininin bolca bulunduğu besinlerin 
başında süt ürünleri ve tüm kırmızı, yeşil, tu-
runcu meyve ve sebzeler geliyor. Yeterli mik-
tarda A vitamini almanın başta gece körlüğü 
olmak üzere halk arasında sarı nokta adıyla 
tanınan makula dejenerasyonu hastalığı ve 
katarakt oluşumunu geciktirdiği biliniyor.” 
Gözümüz için önem taşıyan E vitamini de, 
ayçekirdeği, badem ve fındık gibi günün her 
saatinde rahatlıkla tüketilebilecek yiyecekler-
de bol miktarda bulunuyor.  Prof. Dr. Ömer 
Kamil Doğan, bu vitaminin de makula deje-
nerasyonunun önlenmesinde oldukça etki-
li olduğunu hatırlatıyor. Bu hastalık, gözün 
arkasında yer alan ve detayları görmemizi 
sağlayan makula bölgesinde meydana ge-

len bozulma nedeniyle görme-
yi azaltıyor.  

Soframızda bulunması 
gerekenler

Gözümüz için gereken vitamin-
leri yeterince alabilmek için sof-
ramızdan eksik etmememiz gere-

ken yiyecekler 
bulunuyor. Göz 
ile ilgili herhan-

gi bir rahat-
sızlık his-
sedilmesi 
durumun-
da ise he-

men tanı ve tedavi sürecinin başlatılması ge-
rektiğine vurgu yapan Prof. Dr. Ömer Kamil 
Doğan, göze iyi gelen yiyecekleri ve etkile-
rini anlattı.

Doğal güneş gözlüğü
ISPANAK : Göz sağlığı için mucizevi etkile-
ri olan ıspanak, içerdiği lutein ve zeaxanthin 
adlı doğal antibiyotikler ile görme bozukluk-
larına karşı etkili. Aynı zamanda yaşla birlikte 
ortaya çıkan göz hastalıklarına karşı da göz-
lerimizi koruyor. Ispanak doğal güneş gözlü-
ğü olarak güneşten gelen zararlı mavi dalga-
ları da filtreliyor.

Katarakt riskine karşı 
PATATES VE BUĞDAY: Araştırmalar A vi-
tamini açısından zengin bir besin olan pa-
tatesin katarakt riskini düşürebileceğini 
gösteriyor. Buğday ise özünde bulunan E vi-
tamini ile yaşa bağlı göz bozulmalarını önle-
yip tıpkı patates gibi katarakt riskini azaltıyor. 

Soğuk su balıkları
SOMON: Dokosaheksaenoik asit gözün re-
tina tabakası ve dış bölümünde yer alıyor. 
Göz sağlığını korumak için düzenli olarak 
alınması gereken bu asit, daha çok somon, 
uskumru, sardalye gibi soğuk su balıkların-
da bulunuyor.

C vitamini kaynağı
TURUNÇGİLLER: Diyabet hastalarının göz-
lerini koruyabilmeleri için düzenli olarak C 
vitamini almaları gerekiyor. Çünkü bu vita-
min şeker hastalığının sinirler ve damarlar 
üzerindeki olumsuz etkilerini önlüyor. C vi-

PROF. DR. ÖMER 
KAMİL DOĞAN
Avrupagöz Grubu 
Medikal Direktörü

Düzenli muayene 
risklerden korur

Vücudumuzla ilgili her konuda olduğu 
gibi göz sağlığında da erken tanı büyük 
önem taşıyor. Bu nedenle hiçbir sorun 
olmasa bile yetişkinlerin yılda bir, 
çocukların da altı ayda bir göz hekimine 
gitmesinde fayda olduğu belirtiliyor. 
Uzmanlar, rutin bir göz muayenesi 
sırasında diyabet ve beyin tümörleri 
gibi birçok ciddi hastalığın ortaya 
çıkarılabileceğini belirterek, konunun 
önemine dikkat çekiyor. 
Çocuklar için ilk göz muayenesinin 
doğumdan hemen sonra çocuk hekimi 
tarafından yapılması gerekiyor. Göz 
bebeklerindeki ışık yansımasına bakılan 
bu muayenede bir soruna rastlanması 
halinde bebek göz hekimine 
yönlendiriliyor. Sorun olmaması halinde 
bebeklerin göz muayenesi altıncı 
ve onsekizinci aylarda tekrarlanıyor. 
Daha sonraki muayene için ise üç yaş 
bekleniyor. Okula başlamadan önce 
yapılacak göz kontrolü çocukların eğitim 
hayatında başarılı olmalarını da sağlıyor. 
Zira göz bozukluğu nedeniyle çocuklar 
okuma zorluğu çekebiliyor. Öte yandan 
şaşılık, göz kapağında düşüklük, gözleri 
kısma gibi belirti ve şikayetlerin ortaya 
çıkması hekime gitmek gerektiğini 
gösteriyor. 

taminini bolca içeren yi-
yeceklerin başında da tu-
runçgiller geliyor.

Ayçekirdeği, badem 
ve fındık:   
E vitamini açısından zen-
gin olan ayçekirdeği, ba-
dem, fındık, rahatlıkla tü-
ketilebilen besinlerden. 
İçerdikleri E vitamini sa-

yesinde makula dejenerasyonunun (sarı 
nokta) önlenmesinde etkili oluyorlar. Tüm 
bu besinlerin, insan vücudunun en güzel 
organlarından biri olan gözlerimiz için birer 
sağlık deposu olarak sofralarımızdan eksik 
edilmemesi gerektiğini belirten Prof. Dr. 
Ömer Kamil Doğan, göz ile ilgili herhan-
gi bir rahatsızlık hissedilmesi durumunda 
ise hastaların, teşhis ve tedavi sürecini en 
kısa sürede başlatması gerektiğini de söz-
lerine ekledi.
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Ülkemizde sofralarımızın değişmez lez-
zetlerinden birini de kuşkusuz deniz 
mahsulleri oluşturuyor. İlk akla ge-

len hamsi ve istavritten lüfere, tekir ve çi-
puradan dil balığına, sardalyadan mezgi-
te kadar oldukça zengin bir çeşitlilik sunan 
deniz mahsulleri konusunda irili ufaklı res-
toranlar da var kuşkusuz. Dergimizin bu 
sayısında Türkiye’deki tüm sahil şeridini 
kapsayan bir restoran listesi hazırladık. Sa-
dece İstanbul ve İzmir değil, Antalya’dan 
Muğla’ya, Balıkesir’den Çanakkale’ye ve 
hatta Bartın’dan Trabzon’a kadar tüm sahil 
şeridinde öne çıkan balık restoranlarını sizin 
için bir araya getirdik. İşte her bütçeye uy-
gun Türkiye’nin farklı yerlerinden öne çıkan 
10 balık restoranı…

Tarihi Karaköy Balıkçısı 
(İstanbul)
1923’ten bu yana Karaköy’de-

ki Grifin Han’ın girişinde hizmet veren, 
İstanbul’un en eski balık lokantalarından biri 
olan Tarihi Karaköy Balıkçısı, balık tutkunları-
nın İstanbul’daki ilk adreslerinden biri olarak 
öne çıkıyor. Haftanın her günü hizmet ve-

ren balıkçı, eşsiz Boğaz manzarası ve sun-
duğu lezzetlerle namı sınırları da aşan en-
der mekanlardan biri. Bu ünlü balıkçı, The 
New York Times’dan Herald Tribune’e Japon 
televizyonlarından Alman medyasına kadar 
birçok yabancı basın yayın kuruluşunun da 
İstanbul’da ziyaret edilmesi gereken mekan-
lar listesinde yer alıyor.

Balık Pişiricisi Veli Usta 
(İzmir)
Sahibi Veli Sinanoğlu’nun aşçı-

başılığını da yaptığı Balık Pişiricisi Veli Usta, 
1970 yılından bu yana İzmir’de hizmet veri-
yor. Her gün 12:00 ile 23:30 arasında açık 
olan mekan, balık restoranları arasından son 
yıllarda hızla sıyrılma başarısını gösteriyor. 
İkisi Alsancak’ta biri de İnciraltı’nda olmak 
üzere toplamda üç şubesi bulunan mekan-
da zengin bir balık menüsü sizi bekliyor. 
 

Karadeniz Balık
Restaurant (Samsun)
Karadeniz’deki ilk adresimiz 

Samsun’daki Karadeniz Balık Restaurant. 
Samsun'da balık lezzeti tatmak isteyenlerin 

tercih ettiği mekanlardan biri olan Karadeniz 
Balık Restaurant'da damak keyfinize uygun, 
mevsiminde çıkan Karadeniz ve Samsun'un 
en taze en leziz balıklarını tatma şansınız var.  

Hasan’ın Yeri  
(Bodrum - Muğla)
1980’li yıllarda bölgenin ilk ba-

lık restoranı olan Hasan’ın Yeri; aile işletme-
si olarak kuşaklar boyunca Yalıkavak’ta hiz-
met vermeye devam ediyor. Tatilde otantik 
bir mekanda balık yemenin tadını çıkarabi-
leceğiniz Hasan’ın Yeri’nde mevsimine göre 
Lagos, Ofruz, Sinarit, Mercan, Fangri, Bar-
bun, Tekir, Levrek, Çipura, Dil ve birçok balık 
çeşidini damak tadınıza uygun mezeleri ve 
özel sosları ile tadabilirsiniz. 

Nesos  
(Ayvalık - Balıkesir)
Ege’nin önde gelen bir başka ba-

lık restoranı ise Ayvalık’ın Cunda Adası’nda-
ki Nesos. Çok şirin bir mekan olan Nesos, 
kabuklu deniz ürünleri, zeytinyağlıları ve me-
zeleriyle öne çıkıyor. Restoranın Midilli usu-
lü mezelerinde, yemeğin tadını örtecek hiç-

bir baharat kullanılmıyor. Özellikle süt ve 
unla hazırlanan sulu bir sosla servis edilen 
deniz ürünlü pazı sarmasını denemenizi tav-
siye ediyoruz. Burada en ünlü tatlardan bi-
rinin de Akkız denen şevketi bostanlı fener 
balığı olduğunu söylemekte fayda var.

Çeşm-i Cihan Restaurant 
(Amasra – Bartın)
Karadeniz'deki ikinci balık restora-

nımız 1983’ten beri Amasra’da faaliyette olan 
Çeşm-i Cihan Restaurant. Günlük taze balık-
ların yer aldığı zengin menü yanında Çeşm-i 
Cihan Restaurant 28 çeşit sebzenin bulun-
duğu Amasra salatasıyla da hayli iddialı. Li-
man manzarası ile öne çıkan mekan, yine ba-
lık çorbası ve diğer deniz mahsulleri yanında 
yemekten sonra tadabileceğiniz ballı yoğur-
du ve macunuyla da kendini farklılaştırıyor.

Mahur Restaurant
(Bursa)
Bursa’ya 39, Mudanya’ya 11 ki-

lometre uzaklıktaki Zeytinbağı Beldesi’nde 
yer alan Mahur Restaurant, deniz kenarın-
daki bir diğer balık lokantası. Mehmet ve Şa-
ziye Us çifti ile çocukları Rıfat Us’un işlettiği 
restoranın aşçılığını Şaziye Us yapıyor. Me-

kan, çeşitli soslarla süslenen Trabzon usulü 
Hamsi kaygana yanında bol tereyağı ve ka-
şar peynirli karides güvecin ile hayli iddialı. 
 

İskele Restoran (Antalya)
Antalya’nın önemli eğlence ve 
yeme-içme tesislerinden Can-

yon Antalya bünyesinde hizmet veren İske-
le Restoran, Akdeniz mutfağının eşsiz deniz 
ürünleri ağırlıklı yemekleriyle göz dolduruyor. 
Akdeniz’in doyumsuz manzarası da bu lez-
zetlere eşlik ediyor. İskele Restoran, şarap-
ları, salataları, spesiyal ara sıcakları ve ızgara 
balıkları ile ön plana çıkan; leziz ve özel su-
numu ile farklılık yaratan bir işletme. Antalya 
Konyaaltı’na yolunuz düşerse Akdeniz’in en 
lezzetli balık ve deniz ürünlerinin sunulduğu 
İskele Restoran’a da uğramayı unutmayın. 

Bordo Mavi Balık  
(Trabzon)
Balıktan söz edip Trabzon’dan bir 

restoranı listeye eklememek olmazdı. Ço-
cukluklarından bu yana balık ekmek satarak 
çekirdekten yetişen üç ortağın hayata geçir-
diği Bordo Mavi Balık, hem deneyim hem de 
sunum ile dikkat çekiyor. Balık çorbası yanın-
da Sargan Izgara, Hamsi Çıtlama ve İstavrit 

tava gibi pek çok deniz mahsulünün bulundu-
ğu mekan zengin menüsü ile de öne çıkıyor. 

Battı Balık  
(Bozcaada - Çanakkale)
Kıyı şeridinde balık restoranı ola-

rak öne çıkan mekanlardan biri de Bozcaa-
da’daki Battı Balık. Restoranın menüsünde 
sadece günlük tutulan taze balıklar yer alı-
yor. Mekanın spesiyalinde ise bugüne kadar 
adına ve tadına az rastlanır türden olan kre-
malı sebzeli ahtapot, balık pastırması ve ba-
demli levrek bulunuyor. Mezelerinde de Nu-
raniye, zeytinli Ege mezesi, sakızlı enginar, 
taze bakla turşusu öne çıkıyor. Restoranın 
kendi imalatlarından oluşan tatlı menüsün-
de ise yöresel peynir helvası ve meyveli sa-
kızlı muhallebi dikkat çekiyor.

Kıyıda balık keyfi
Sadece İstanbul ve İzmir değil, Antalya’dan Muğla’ya, Balıkesir’den 
Çanakkale’ye ve hatta Bartın’dan Trabzon’a kadar tüm kıyı şeridinde 
öne çıkan 10 balık restoranı...

LEZZET
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İlber Ortaylı 
Seyahatnamesi
İlber Ortaylı
Timaş Yayınları

Çok gezen mi daha iyi 
bilir, yoksa çok okuyan 
mı? Peki ya bir yandan 
okurken diğer yandan da 
gezme imkânı bulanlar? 
Küçük bir bavul ve 

rehber kitaplarıyla Orta Asya’dan Avrupa’ya, 
Kafkaslar’dan Ortadoğu’ya 45 yıldır gezen 
“seyyah” İlber Ortaylı’ya eşlik etmek isterseniz; 
İlber Ortaylı Seyahatnamesi tam size göre... 
 
 

Kelebeğin 
Rüyası
Yılmaz Erdoğan
Doğan Kitap

Yılmaz Erdoğan, 
son filmi Kelebeğin 
Rüyası’nda 
İkinci Dünya 
Savaşı yıllarında 
Zonguldak’ta 
yaşayan ve genç 

yaşta aramızdan ayrılan şairler Rüştü Onur 
ile Muzaffer Tayyip Uslu’yu sinemaya 
taşımıştı. Yönetmenliği yanında oyunculuğu 
ve şairliğiyle de bilinen Yılmaz Erdoğan bu 
eserinde ise meraklıları filmin senaryosunu 
ile buluşturuyor. 
 

Sütlü mü? 
Köpüklü mü?
Hilly Janes
NTV Yayınları

Her gün sağlığımızı 
etkileyen yüzlerce 
tercihle karşı 
karşıyayız. Yaşadığımız 
ikilemler kimi zaman 
önemsiz görünse de 
sağlıklı tercihi yapmak 

genel olarak sıhhatimiz üstünde çok ama çok 
büyük bir fark yaratabilir. Ödüllü yazar Hilly 
Janes “Sütlü mü? Köpüklü mü?” kitabında 
kahvaltıda ne yeneceğinden tutun da iş 
yoğunluğuyla nasıl baş edileceğine kadar pek 
çok konuda, bu gündelik kararları inceliyor, 
sağlık ve sağlayacağı yararlar açısından en iyi 
tercihi öneriyor.

1950'li ve 60’lı yıllara olan 
hayranlığını müziğine yansıtan, genç 
yaşına karşın büyük hayran kitlesi 
edinen şarkıcı ve söz yazarı Lana 
Del Rey, 7 Temmuz’da KüçükÇiftlik 
Park’ta müzikseverlerle buluşuyor. 
Born to Die ile 2012’nin en çok 
satılan ve en çok ödül toplayan 
albümlerinden birine sahip olan Lana 
Del Rey’in konserine rekor katılım 
bekleniyor. Film yazarı olmak isterken 
dünyanın en ünlü söz yazarlarından 
biri haline gelen Lana Del Rey, kendi 
deyimiyle “karanlık aşk hikayeleri” 
anlattığı şarkı sözleri kadar sesiyle 
de dinleyenleri kendine hayran 
bırakıyor. Konser biletleri normal 
135 lira, sahne önü 325 lira, deluxe 
lounge 550 liradan satılıyor. Biletler 
Biletix’te.

Kitaplık Müzik kutusu

Sinema

Sade
Sertab Erener
Ülkemizi Eurovizyon’da temsil ederek büyük bir 
başarı sağlayan Sertab Erener, müzik kariyerinin 
20. yılında “Sade” isimli yeni albümünü müzik 
severlere sunuyor. Sertab Erener’in “20 yılın 
birikimi diyebilirim, bu güne kadarki tüm 
albümlerimden tınılar var” dediği 13. albümü 
“Sade”de 14 şarkı yer alıyor. Albümde birçok 
değerli söz yazarı ve besteciyle çalışan Sertab 
Erener albümün kayıtlarını İstanbul Dozer Studios 
ve Db Müzik Stüdyo’larında tamamladı. 

Beni Durdursan mı?
Gülşen
Gülşen’in yeni albümü ‘Beni Durdursan mı?’da 
biri akustik olmak üzere toplamda 10 eser yer 
alıyor. Prodüksiyon ve düzenlemeleri Ozan 
Çolakoğlu’nun yaptığı albümdeki tüm şarkıların 
söz ve müziğinde ‘Yatcaz Kalkcaz Ordayım’ 
da olduğu gibi, yine Gülşen’in imzası var. 
Yeni çalışmanın albüm ve imaj görsellerindeki 
kostümler Zeynep Tosun tarafından tasarlandı. 
Fotoğrafların Emre Ünal’a ait olduğu çalışmada 
styling ise Mahizer Aytaş imzalı. 

FLU
Feridun Düzağaç
Sevilen sanatçı Feridun Düzağaç, üç yıl ara verdikten 
sonra, DMC etiketiyle ‘FLU’ albümünü yayımladı. 
Uzun bir aradan sonra ‘FLU’ albümü ile müzik 
dinleyicisini heyecanlandıran Feridun Düzağaç, kendi 
bestelerinin yanı sıra, ‘amatör zamanlarımdan kalma 
şarkıcılık özlemime göndermeler adına, sevdiğim 
ve bir anlamda kıskandığım’ dediği şarkıları da bu 
albümde sevenlerine sunuyor! On şarkının yer aldığı 
FLU albümünde, yedi şarkının söz ve müziği Feridun 
Düzağaç’a ait.

New York'ta 2 gün
Vizyon Tarihi: 5 Temmuz 2013 
Tür: Komedi 
Yönetmen: Julie Delpy 
Oyuncular:  Chris Rock, Daniel Brühl, Julie 
Delpy,  Dylan Baker, Kate Burton 

2007 yapımı Paris’te 2 Gün filminin 
kahramanı Marion, Jack’ten ayrılmış, 
New York’ta Mingus ile mutlu mesut 
yaşamaktadır. Ancak Mario'nun aile 
üyelerinin beklenmedik ziyareti ile çiftin 
ilişkileri iki gün boyunca akıl almaz 
sınavlardan geçecektir.

Şirinler 2 (Üç boyutlu)
Vizyon Tarihi: 1 Ağustos 2013 
Tür: Animasyon, komedi
Yönetmen: Raja Gosnell
Oyuncular: Neil Patrick Harris, Katy Perry,  
Christina Ricci, Jayma Mays, Brendan Gleeson

Şirinler'in başının belası olan kötü kalpli büyücü 
Gargamel, Naughties (Yaramazlar) adlı Şirinlere 
benzer bir grup yaratık yaratır. Gargamel'in yine 
tek amacı kendisini çok güçlü yapacak Şirin özüne 
ulaşmaktır. Fakat bu sefer yapay değil, ancak 
gerçek bir Şirin'in özünün işine yarayacağını 
fark eder. Ama bu noktada Şirine de kimsenin 
bilmediği bir büyü bilmektedir... 

Superman
Vizyon Tarihi: 14 Haziran 2013 
Tür: Bilim kurgu, aksiyon, macera
Yönetmen: Zack Snyder
Oyuncular: Russell Crowe, Amy Adams, Kevin 
Costner, Laurence Fishburne, Henry Cavill

Pek çok ünlü ismin bir araya geldiği filmde Clark, 
ne olduğu ve nasıl kullanacağını hiç bilmediği, 
birtakım sıra dışı güçlere sahip bir çocuktur. Bir 
gün okul servisi bir kaza geçirip, içinde çocuklarla 
birlikte nehre uçar. Servisin içindekilerin ölmesine 
göz yumamayan Clark, güçlerini kullanarak herkesi 
kurtarır. Fakat bu olay onun diğerlerinden oldukça 
"farklı" bir çocuk olduğunu ortaya çıkartır. 

KARANLIK AŞK HİKAYELERİ 
ANLATMAYA GELİYOR

İİstanbul Kültür Sanat Vakfı (İKSV) 
tarafından Borusan Holding 
sponsorluğunda 

düzenlenen İstanbul 
Müzik Festivali, 41. 
yılında müzikseverleri 
dopdolu bir programla 
karşıladı. “Zaman ve 
Değişim” teması ile 
düzenlenen festival 
29 Haziran’a kadar 
sürecek. Festival 
boyunca aralarında 
Vadim Repin, Maxim 
Vengerov, Shlomo 
Mintz, Mario João Pires, 
Khatia Buniatishvili, 
Magdelena Kožená, 
Kim Kashkashian, Sol 

Gabetta gibi isimler ile dünyanın önde gelen 
orkestralarından Deutsche 
Kammerphilharmonie 
Bremen ve Münih Oda 
Orkestrası’nın da bulunduğu 
500'e yakın yerli ve yabancı 
sanatçı sahneye çıkacak. 
41. İstanbul Müzik Festivali, 
verdiği eser siparişleriyle 
çağdaş müzik repertuvarına 
katkıda bulunmaya da 
devam ediyor.  Festival 
tarafından değerli besteci 
Kâmran İnce’ye sipariş 
edilen “Nasreddin Hoca” 
adlı eserin dünya prömiyeri, 
Berlin Counterpoint 
Ensemble tarafından 
gerçekleştiriliyor.

İstanbul Müzik 
festivali BAŞLADI

İYİ YAŞAM



Bulmacanın anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine 
gönderen ilk 10 kişi, Nestlé ürünlerinden oluşan hediye paketi kazanacak.
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