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SUNUD

DeDerli okurlar,

Yaz mevsimini tim sicakliDiyla hissettiDimiz buglnlerde, Nestlé
Benimle dergimizle yine karDinizdayiz. Lezzetli ve besleyici Grlnlerimiz ile
hayatiniza keyif katmayi strdUrirken; dergimizin lezzet, beslenme, sabDlik
ve iyi yaDam baDliklari altinda yer alan birbirinden ilgi ¢cekici konulari ile de
yaDam kalitenizi artirmaya devam ediyoruz.

BildiDiniz Gzere 11 ayin sultani “Ramazan”i bu yil da Temmuz ayinda
hep birlikte karDilayacabDiz. Her zaman oldubu gibi bu Ramazan'da da
birbirinden lezzetli Nestlé Grlnleri ile iftar ve sahur sofralariniza renk
katacaDiz. Ramazan Bayrami'nda da Nestlé ve Damak markali hediyelik
cikolatalarimiz ile bayram ziyaretlerinizi tatlandiracak, keyifli sohbetlere
eDlik edeceDiz. Bbylesi 6zel glinlerde ve hayatinizin her aninda siz
tuketicilerimizin yaninda olmak ve ¢aliDmalarimizi sizlerden aldiDimiz glicle
sUrddrmek bizler igin ayri bir mutluluk. ..

Dlnyanin lider beslenme, saDlik ve iyi yabam Dirketi olarak amacimiz
faaliyet gosterdiDimiz tim Ulkelerde ticari faaliyetlerimizi strdtrtrken;
endUstriye, ekonomiye, cevreye ve topluma yaptiDimiz katkilarla kiresel
Olclide paylaDilan deDerler yaratmak... Bu anlayiDla geliDtirdiDimiz lezzetli,
besleyici ve katma deDerli trinleri tiketicilerimize sunmaya; onlarin
hayatina farkli bir tat katmaya devam edeceDiz. Yalnizca Urlnlerimiz
ile deDil gercekleDtirdiDimiz Uretimin cevresel yan etkilerini en aza
indirgemeye caliDarak da uzun vadeli strdirUlebilirlik sablama konusunda
énemli adimlar atiyoruz. OrneDin Nestlé Tirkiye Karacabey Fabrikasi’'nda
son 5 yilda Uretimini ortalama ytzde 38 artirmasina raDmen, su
tlketiminde yiizde 22 dUDUD sablanmiDtir. GergekleDtirdiDimiz bu gibi
cevre dostu caliPDmalar ile gelecek nesillere daha yaDanilabilir bir ortam
birakiimasina katkida bulunmay slrdireceDiz.

Bu vesileyle Ramazan ayinin hepimize saDlik, bolluk ve bereket
getirmesini diliyor, Dimdiden Ramazan Bayraminizi kutluyorum.
Sevdiklerinizle birlikte daha nice mutlu, huzurlu ve saDIikli glnlere...
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ger, hindiba, Devketi bosta_n, gglincik,
labada, kuDotu, sinirotu, helvacik, radika, deniz borilcesi, kub-

Ege'nin iki yakasinda yabay |
cikan Ege mutfaDi, ozellikle zeytinyaDlilarl

ge mutfabi denildiDinde akla ilk gelen eclbette zeytin  gan, cibez, turp otu, ken

ve zeytinyaDi oluyor. Karadeniz'de ‘hamsi, Gurjeydo-
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zeytinyaDi onu ifade ediyor. Bolgedeki sofra!arda elt|
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Patlican BoreDi

MALZEMELER

6 adet yufka, 5 adet patlican,
1 adet irice kuru soban, 1 adet domates, 2-3 adet biber
1 bardak kadar yoDurt, 1 adet yumurta, sivi yab

bolgede bin bir ceDidi yer alan otlar. Ebegimeci, sarmabik, 1sir- HAZIRLANIDI

hudi ve Turklerin binlerce yillik zengin kiltUrlyle ortaya cikan Ege

mutfabindan segme yemek tarifleri... Oncelikle i¢ malzemeyi hazirlayin. Bunun icin 1 adet kuru

sobani biraz yaDda kavurup, tzerine ince ince doBranmib biberi
ekleyin. Birkag dakika daha kariDtirarak suyunu gekinceye kadar
pibirmeye devam edin. Ardindan soyup kiip kiip doDradiDiniz
domatesleri, tuzu ve karabiberi ilave edin. Dimdi yufkaya
strllecek harci hazirlamaya bablayabilirsiniz. Harg icin 1

bardak yoDurdu hafif sulandirarak, uzerine 1 cay bardabi sivi

»
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Uzerlerini dereotu ile sUsleyebilirsiniz.
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OP. DR. AYTUD KOLANKAYA:

ARTIK HERKES KENDD

SADLIDINDAN SORUMLU

GUnUmduzde artik insanlarin kendi sabDliDindan sorumlu oldubunu sdyleyen
"Doktorum" programinin sunucusu Op. Dr. Aytub Kolankaya, sabDlikli
bir yaDamin ipuclarini paylabDiyor.

anal D'nin sabah kubaDinda
Kyaymlanan Doktorum adli program
ile taninan Op. Dr. Aytub Kolankaya
ile programi, bu kadar bebenilmesinin
altinda yatan sebepleri ve genel
olarak saDlikl bir yaDam icin yapilmasi
gerekenleri konubDtuk. DDte ekranlarin
sevilen ylzi Op. Dr. Aytub Kolankaya
ile zevkli bir sdyleDi ve sablikl yaDamin
ipuclart...

4 Nestlé Benimle

Oncelikle sizi tamyabilir miyiz? Aytub
Kolankaya kimdir? Ka¢ doDumludur,
eDitimini ve uzmanhbini hangi alanda
yapti?

1963 dobumluyum. Robert Koleji'nden
mezun oldum. Dstanbul Universitesi Tip
Fakultesini bitirdim. Dhtisasimi Viyana
Universitesi'nde yaptim. Kadin hastaliklari ve
doDum uzmaniyim. 27 yildir hekim, 18 yildir

da tlp bebek uzmani olarak gérev yapryorum.

Bircok televizyon kanalinda saDlik
programlarina katildiktan sonra
Kanal D’de yayinlanmaya babDlayan
Doktorum adli programla bir anda
tim Tiirkiye'nin tanidibDi bir isim
oldunuz. Programin olduk¢a yoDun
bir ilgi gordiiDini biliyoruz. Siz bunu
neye babliyorsunuz?

Bizim program éncesinde beni
televizyonda bir siri programa

gaDinyorlardi. Ama bu programlarin ¢coDu
glindtz kubabi'ndan kadin programlari
denilen programlardi. Yani Darkicilar,
thrkUcdler, baDka Deylerin arasina 3-5
dakika da doktor olarak giriyordunuz

ve istediDiniz Deyi istediDiniz gibi
anlatamiyordunuz. Bazen s6zinlz yarim
kaldiDinda istediDinizin tam tersini
soylemiD oluyordunuz. Bunlar lGzerine ben
bir saDlik programinin gerekli oldubunu
dibindim. Ve bir sablik programi
yapmak icin Kanal D'ye gittim. Oradaki
yOneticiler de dibindu tabDindi, sonunda
onlarda cesaret 6rnebDi gosterip dort yil
once boyle bir iDe baDladik. Bu program
aslinda bir ihtiyacin karbiliDi oldu. Tip
hepimizin konusu. 21. ylzyilda insanlar
artik kendi sablibindan sorumlu. Clnk
etrafta sizi tehdit eden o kadar ¢ok faktor
var ki. Yani insanlari bilgilendirmek 100
tane hastane agmaktan etkili. Koruyucu
sablik, koruyucu hekimlik cok 6nemli. Biz
de bunu yapmaya caliDiyoruz. Sonucta
tip fakiltesine gidenlerin de hepsi insan
yani onlar da bir yerden 6Drenmeye
baDladilar. Biz de ayni bilgileri anlaDilir
bicimde izleyicilerimize veriyor ve bunlari
uygun Dekilde animasyonlarla anlatmaya
caliDiyoruz.

Bir soyleDinizde program icin
“Program babDta sadece bir televizyon
programi iken Dimdi toplum sabDliDini
etkileyebilecek bir gii¢ haline geldi”
demiDsiniz. Siz programinizi bu
noktada nasil goriiyorsunuz?
GectiDimiz glnlerde yapilan bir anket
var. GUndUz kubDabDinda seyredilen
programlar arasinda Doktorum ylzde

25 ile birinci oldu. Takip eden ikinci
program ylzde 12, Uglncid program
ylUzde 8 izlenme oranina sahip. Yani

bu saatte televizyon izleyen her dort
kiDiden biri bizi izliyor. Seyredenler

de gercekten siki bicimde programi
takip ediyorlar. CUnkU hep bir Dey
6Dreniyorlar. Program insanlarin iDine
yarar bilgiler sundubDu igin seviliyor.
Kendiniz i¢in seyrediyorsunuz. Programi
guleyim diye seyretmiyorsunuz.

Bir Deyler 6Dreniyorsunuz ve bu
6DrendiDiniz Dey size, sizin ailenize,
cevrenize faydali oluyor. Benim zaten
gelecekteki diblncem bu. Her evin bir
tane sablik sorumlusu olmali. Bu anne
olur, anneanne olur, dede olur, dayi olur
onemli deDil. Ama bu kiDi ailesinin sabhk

sorumlusu olup gevresine goz kulak
olursa, aile hekimliDinin yapamadiDini
yetiDemediDini bu kiDiler gonallu

olarak yapabilirler. DDte biz bu insanlari
bilgilendirirsek, insanlarin farkindaliDini
artirirsak bunu 6Drenebilirler.

Programa kendi uzmanlik alanlarinda
Tirkiye'nin en 6nde gelen isimleri konuk
oluyor. Biz her konuda en iyisini bulmaya
gabaliyoruz. Konuklarimiz en son bilgileri
bize veriyor. Dimdi bir tip 6Drencisi igin
ya da bir doktor icin bundan iyisi olabilir
mi? Oyle hocalar geliyor ki bir giin énce
yurt dibinda kongredeymib, gelince
kongrede dinlediklerini anlatiyor. Bir gin
arayla en guncel bilgileri aktariyoruz.
DibDinsenize sizin o bilgiye ulaDmak i¢in

Sablikli yabDamin
uc temel kurali

Sablikli yaDam icin tic temel kural var. Ug temel
kurali yaptiDiniz zaman diyabet, hipertansiyon,
obazite risklerinizi yari yariya azaliyor. Nedir bu
¢ temel kural. Bir kilo vermek. Cok abiri obez

deDilseniz aDirliDinizin ortalama ylizde 10'u kadar
kilo vermeniz gerekiyor. Yani Doyle sdyleyeyim 1.70
boyundasiniz, 90 kilosunuz ne yapacaksiniz, 10 kilo
vereceksiniz. 80 kiloya inin zaten 80 kiloya indiDiniz
zaman ferahliDi hissetmeye baDlayacaksiniz. Dkinci
kural spor yapacaksmlz Egzersiz, haftada en az be

kongreye gitmenize gerek yok. O bilgi
size geliyor.

Programin bu kadar beDenilmesini
neye babliyorsunuz?

Programin ismi, Dekli hi¢c énemli deDil.
Programin 6zellibi Du; Doktorum
programi Tlrkiye'de saDlik programi
konseptini geliDtirdi. Bundan 6nce saDlik
programi diye birtakim programlar vardi
ama tematik televizyon kanallarinda
yayinlaniyordu. Béyle ulusal yayin

yapan bir televizyon kanalinda bu tarz
bir program yoktu. Buradan Kanal D
yoneticilerine de hafta ici her gun,
glndn en dnemli saatlerinden biri olan
9-11 arasini bize ayirdiklarr i¢in teDekkur
ediyorum. Bu bence ¢cok dnemli. ClnkU

hayatta saDliktan daha 6nemli bir Dey yok.
SabliDiniz yoksa hakikaten babDka hicbir
iDe yaramiyor. Onun icin, o saDliDimizi
kaybetmeden korumayi 6Drenmemiz
lazim.

Turkiye ile ilgili sizinle birkac veriyi
paylaDmak istiyorum. Tlrkiye Dstatistik
Kurumu'nun yeni acikladiDi1 verilere gore,
Ulkemizde 15 yaD Ustl yetiDkinlerde kilolu
insan orani ylzde 60’1 gecti. Burada bir
noktaya dikkat cekmek gerekiyor. Her
kilolu obez demek deDildir.

Peki bu noktada ne yapmaliyiz?
Sablikli bir yaDam bicimine gegmemiz
gerekiyor. Diyorlar ki ''Diyet yapayim."'
Ben de diyorum ki; diyet yapmayin

beslenme alibkanliklarinizi deDibtirin.

Beslenme bir yaDam bicimidir. SaDlik bir
butindir. OrneDin; sigara igiyorsaniz,
yediklerinize dikkat etmeniz tek baDina
yeterli olmayabilir. Bir de ¢ocuklar
bUyukleri 6rnek ahyor. Siz spor
yapmiyorsaniz o da yapmiyor. O da sizin
gibi oturuyor, televizyon seyrediyor.
Yani her Dey bir buttn. Elinizden geldiDi
kadar caba gostermek zorundasiniz.
Cahbirken uzun saatler boyunca masa
babinda kaliyoruz. Bir yerden bir yere
giderken araba kullaniyoruz, daha

az haraket ediyoruz ve egzos gazina
maruz kaliyoruz. Bu olumsuzluklardan
kurtulmak icin sablibin dneminin farkina
varip caba gostermeliyiz. Artik cabasiz,
emeksiz sablik yok.
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iYi YASAM Kusadasi

: SR g — J| U ylzinin alti ve en glzel uygarlk-
:_f_m =y / T lar vadisi” olarak adlandirdibi Aydin,
By oL f gecmibte oldubDu gibi bugln de Ege'nin en

’ iln, ek dnemli yerleDim merkezlerinin baDinda geli-
/ / yor. Kurulubu MO 7 binli yillara kadar uzanan

Aydin, tarihin eski ddnemlerinde Ege'deki 12
Dyon Dehrine de ev sahipliDi yapti. Afrodisias
(Karacasu), Alabanda (Cine), Alinda (Karpuz-
lu), Apollon Tapinabi (Didim), Gerga (Cine),
Harpasa (Nazill), Magnesia (Germencik-Or-
taklar), Mastaura (Nazilli), Milet (Didim), Nysa

3 . e
Bl it gt = VT

s " =L - o S i —

=" 1 (Sultanhisar), Priene (Soke) ve Tralleis (Ay-
S i S din-Merkez) gibi ¢ok sayida antik Dehir, bu-
T __h% . gln Aydin sinirlari igerisinde yer aliyor. Aydin,
- A i g e Y bu antik kentlerde Thales, Anaksimenderes,
] - ——q F;________ 4 Anaksimenes gibi doDa filozoflarini, tarihgi ve
. cobrafyaci Hekatais'i, Dehir plancisi Hippoda-
Yy aiadd mos ve Dsidor'u da yetiDtirdi. Eski cablarda
A - yetiDtirdiDi UnlUlerle tarihe damgasini vuran
: o " Dehir,aynibabarryiKurtulub Savabi'ndadaye-
o e Bir donem felsefenin temelini atan Miletli
Pt filozoflarin yabadiDi Aydin, gecmibte oldubDu gibi . ~—
ol < (iR bugun de KubDadasi ve diDer guzellikleriyle |
& Ege'nin incisi olmaya devam ediyor.
L = ."'d

BDR TATDL DEHRD:
AYDIN VE CEVRESD

6 Nestlé Benimle Afrodisias

Didim LAltinkufy Plaji
e S .

Sl

niledi. Bélgedeki efeler, KurtulubD Savabi'nda
Kuva-y1 Milliye'ye de destek oldu. Aydin, sa-
dece eski zamanlardan kalma antik Dehirleri
ve Kurtulub SavaDi'naaitizlerle deBil Selguklu
ve Osmanli dénemine ait cok sayida yapi ile
de 6ne cikiyor. Dehirde, Ramazan PabDa Camii
ve Dlyas Bey Kdilliyesi gibi bu dénemlere ait
cok sayida eser yer aliyor. BlyUk Menderes
Ovasi'nin besledibi zengin cobrafyasiile ne
¢ikan Dehir, gecmibDte oldubu gibi bugtin de
KuDadasi ve diDer glzellikleriyle Ege’nin bir
incisi olmaya devam ediyor. DDte Heredot'un
deyimi ile tarihin her déneminden izler taDi-
yan “en glzel gokylzanin alt.”

Cok sayida Mavi Bayrakli plaji var

Aydin, tarihi gegmibi, doDal glzellikleri ve
kaltdrayle tam bir tatil Dehri olarak tanimla-
nabilir. EDer bir deniz tatili yapmak istiyor-
saniz KubDadasi ve Didim sizi bekliyor. Mavi
bayrak sahibi 22 plajin adinin yer aldiDr ilde,

Antik CabD'da bircok Dyon ve

Yunan Dehrine ev sahipliDi
yapan Aydin'da ¢ok sayida
tarihi eser yer aliyor.
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Yoriik Ali Efe Miizesi

GecmibDten
gunumuze ¢ok
sayida tarihi
eserin yer
aldibr Aydin'da
daliD, yelken ve
sorf gibi pek
cok alternatif
SuU sporunu

da yapmak
mumkaun...

Alabanda (Cine)

Kubadasiadini 6zellikle 1980live 1990°li
yillarda adini duyurdu. Bu tatil beldesi
glzel kumsallari ile tatilcilerin belleDin-
de hakli bir yer edindi. Dehir merkezin-
deki kale ile glizel kumsallarin yaninda
Kubadasi'na gittiDinizde Yunanistan'in
Samos Adasi'na dizenlenen turlara da
katilma Dansiniz var. EDer pasaportu-
nuz varsa yerel tur operatorleri ertesi
gln icin size hizlica vize cikartabiliyor.
Kubadasi'nin ardindan ilin akla ge-
len ilgesi ise Didim. Merkez ilgeye
123 km. uzaklikta olan Didim, BU-
yuk Menderes delta ovasinin glne-
yinde, Altinkum plajlarina ¢ok yakin
antik Didyma kentinin kenarinda yer
aliyor. Tarihi belgelere gore, bodlgede
yerleDim Atina Krali Kadros'un oDlu Ne-
leus onderliDindeki bir grup Don tara-
findan kuruldu. Mayis 1990°da ilce unva-
nina kavuban Didim’de turizme yonelik
el sanatlari oldukga gelibmiD. Bolgede
klclUkbaD hayvancilik, tarim, kiy1 Deridin-
de her mevsimde balikgilik yapilabiliyor.
Didim, gerek denizinin, plajlarinin guzelli-
Dive gerekse tarihi zenginlikleri nedeniyle
yilin her ayi yerli ve yabanci turistin ilgisi-
ni cekmeyi babariyor. 1960’1 yillarda kligik
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bir yerleDim merkezi olan ilge; turizme veri-
len 6nemle birlikte blyUk bir gelibme ve ni-
fus artiDi1 gosterdi. Sadece son on yilda ni-
fusu neredeyse Ug¢ katina giktl.

Miizeler sehri

Aydin blylk Dehirlerdeki gibi mize ¢ok-
luDu ile de dikkat gekiyor. Dehirde, Aydin
Muzesi, Yorik Ali Efe Etnografya Muzesi,
Afrodisias Mdizesi, Karacasu Etnografya
Mdzesi, Milet Muzesi, Cine Kuva-i Milliye
Mdzesi, Cine Aricilik Mizesi ve Nazilli Et-
nografya Mizesi olmak Uzere ¢ok sayida
muze ile 21 dnemli éren yeri yer aliyor. Bu
onemli 6ren yerlerinden baDlicalari ise Af-
rodisias (Karacasu), Alabanda (Cine), Alin-
da (Karpuzlu), Apollon Tapmabi (Didim),
Gerga (Cine), Harpasa (Nazill), Magnesia
(Germencik-Ortaklar), Mastaura (Nazilli),
Milet (Didim), Nysa (Sultanhisar), Priene
(Soke) ve Tralleis (Aydin-Merkez).
Afrodisias: Adini aDk ve glzellik tanri-
cas! Afrodit'ten alan Afrodisias, 6zellikle
Roma cabinda Afrodit tapinimi ile tUnlen-
miD antik bir kent. Afrodisias, glinimuz-
de de cok iyi korunmub anit yapilari ile
TUrkiye'nin en 6nemli arkeolojik yerlerin-
den biri olarak 6ne ¢ikiyor. Afrodisias ken-

tinin en dnemli yapisi ise kubkusuz Afrodit
TapinaDi. TapinabDin ilk yapimi Arkaik de-
virde gercekleDtirilmiD. Kentlerinin Med-
ler ve Babiller tarafindan yikiliDindan son-
ra Ninova'dan gelen Asurlular, bu gézden
uzak yoreye Asur’'un abk ve giizellik tanri-
casIDDtar'in kaltinU de beraberinden geti-
rerek gegcmibDten bu gline énemli bir tarihi
esere imza atmiDlar.
Milet:DlkyerleDimlerin MO 2000'liyillarda
babDladiDiMilet,Dyonya'ninendnemliDehir
limanlarindan biri. Milet'in dlnya tarihin-
deki en 6nemli yeri ise kubkusuz felsefe-
ye olan katkisi diyebiliriz. Thales, Anaksi-
mandros ve Anaximenes gibi ilk filozoflar
Milet'te yetiDti. Milet, yetiDtirdiDi filozof-
lar ile felsefe tarihinde doDa felsefesi ola-
rak da adlandirilan dibDince akimi ile felse-
fenin babDladiD1 yer olarak tarihe gecti. Bu
onemliantik kente yolunuz diberse muize-
yi de ziyaret etmeyi unutmayin.

Kuva-y1 Milliye Miizesi

Sultan Abdilhamid tarafindan 1906-1909
yillarinda yaptirilan, daha sonra 1919-1979
yillari arasinda Cine Askerlik Dubesi ola-
rak hizmet veren bina, Kuva-y1 Milliye M-
zesi olarak restore edilerek hizmete acil-

di.Kurtulub SavabioncesiAydin'dasavabDa
katilmak icin MuDla'dan Cine'ye gelen
vatandabDlarin da toplanma merkezi ola-
rak bilinen Cine Askerlik Dubesi'nde, GU-
ney Cephesi'nin Yunan iDgalinden kurtu-
luDunun planlari yapildi. Mizede Kurtulub
SavaDi'nda Kuva-yi Milliye glglerini anla-
tan eserlerin yani sira etnografik ve arke-
olojik eserler de sergileniyor. Mizede ay-
rica Yorlk Ali Efe ve Albay Defik Aker’in
heykelleri de bulunuyor.

Yoriik Ali Efe Miizesi

Kurtulub SavaDi kahramanlarindan Yorik
Ali Efe’'nin Bzmir'den déntbinden 6limU-
ne kadar yabDadiDi Yenipazar ilce merke-
zindeki evi de Aydin‘daki bir babDka muze.
Mdizenin hayata gecme hikayesi de or-
nek bir davraniD. Yorik Ali Efe'nin miras-
cilari, evi muze yapilmasi koDulu ile Kultdr
BakanliDi’'na babDiDlamiDlar. Ardindan evin
aslina uygun restorasyonu ve bahce tan-
zim caliDmalari yapilmiD. Yorik Ali Efe'nin
kullandiDi Dahsi eDyalari, varisleri tarafin-
dan muizeye baDiDlanmiD. 2000 yilinda Y6-
rik Ali Efe'nin Muslukuyu MezarliDi'nda-
ki mezari Bakanlar Kurulu'nun karari ile
mUze bahcesine tabDinmiD.

Yore mutfabi
oldukca zengin

Aydin mutfabDi, zeytinyabli yemekleri,
incir, GzUim, narenciye Urunleri,
turung receli; kefal, mercan ve
barbunya gibi zengin balik ¢eDitleri
ile TUrkiye'nin ¢ceDidi bol ve lezzetli
sofralari arasinda yer aliyor. Yorenin
kendine 6zgl yemekleri arasinda ise
kulak corbasi, acili glveg, zeytinyaDli
kirli kizartma, zeytinyaDli borllce,
sarmabik ve kedirgen kavurma,
nohutlu kereviz, arap saci, keDkek,
yuvarlama (sikma), paba boéreDi,
cilav (ayran boreDi), zerde ve lokma
geliyor.

Alternatif su sporlari
yapabilirsiniz

Aydin sadece plajlari ile deDil diDer
olanaklari ile de deniz turizmi
acisindan oldukga bereketli bir il.
Mayis ve ekim aylari arasinda deniz
suyunun sicakliDi dalma, yelken,
sorf, su parabitl ve su kayabi gibi
pek ¢ok alternatif su sporunun da
yapllmasini olanakli kiliyor. Yunan
adalarina turlarin diizenlendiDi ilde
mavi tur yapan yat ve tekneler de
limanda sizleri masmavi ve serin
sulara taDimak igin bekliyor.
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BESLENME

DDOTE UZMANINDAN

Unli yemek uzmani

ve yazarl Sahrap |
Soysal, Nestlé Benimle
dergisi okurlarr igin

Ramazan sofralarinda |
ve Ramazan aliDveriDi

yaparken dikkat |
edilebilecek noktalari

>

-
-~

-

-
?
-
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anlatti...

e bir Ramazan daha geldi catti. Bu sene de
her yil oldubDu gibi 11 ayin sultani Ramazan ayi
boyunca 6zenle sofralar kurulacak, hazirliklar
yapilacak ve tim aile ile misafirler Ramazan
sofralarinda bir araya gelecek. Tabii Ramazan
ayl boyunca yine mutfaklarda iftara doDru tath bir koDub-
turmaca bablayacak. Peki sofralarda hangi yemekler 6n
plana ¢ikacak, Ramazan aliDveriDinde nelere dikkat edile-
cek? DDte bu ve daha aklimiza takilan birgok sorunun ce-
vabina ulabmak igin Gnli yemek uzmani ve yazari Sahrap
Soysal'i evinde ziyaret ettik. Bize deyim yerindeyse “kub
sUtdnln bile eksik olmadiD1” bir sofra hazirlayan Sahrap
Hanim ile sohbet ettik ve Ramazan ile ilgili mutfak sirlari-
nidinledik. DDte Ramazan'daalibveriDte, sofralara dikkat
edilebilecek noktalar ve Sahrap Soysal'dan 6zel tarifler...

Oncelikle Ramazan ayi ile ilgili en 6nemli
konulardan biri, Ramazan’in hangi mevsime denk
geldiDi... Ramazan’in hangi mevsime denk geldiDi
neden bu kadar 6nemli?

Ramazan ayinin hangi mevsime denk geldiDi cok 6nem-
li. Clnk{ yazin niyetli oldubunuz za-
man, kiDa gére daha uzun sire orug
tutuyorsunuz. Elbette giineD sizi daha
cok zorluyor. O nedenle ben de birgok
kiDi gibi Ramazan'in kiD aylarina denk
gelmesini istiyorum. Bir de kiD gecele-
ri uzun gegiyor, eDlenceler oluyor, de-
falarca yemekler yeniliyor, sohbetler
ediliyor ve misafirliDe gidilip mahalle-
li dolaDiliyor. O yizden ben kiDa rast-
layan Ramazan'i severim. Ama Du son
birka¢ senedir Ramazan yaza denk gel-
di. Yazin Ramazan'da susuzluk buiyuk
bir sorun. Yoksa acliDa bir Dekilde aliDi-
liyor. Ramazan’'in hangi mevsime denk
geldibi bu ylzden dnem kazaniyor. Bu-
nunla iliDkili olarak sahurda yedikleri-

mize de dikkat etmek gerekiyor. GlndUzleri susatmaya-
cak yiyecekler yemek gerekiyor. TurDu ve kizartma gibi
yiyecekleri cok tiketmemeli; zeytinyaDli ve sebze aDirlikli
beslenmeli, ayrica bolca meyve yemeliyiz...

Geleneksel bayram yemekleri denildiDinde

akliniza ne geliyor? Bayram sofrasi size neleri
caDriDtiriyor?

Bizim kaltirimuzde iki énemli dini bayram var. Biri Ra-
mazan Bayrami, diDeri de Kurban Bayrami. Ramazan Bay-
rami daha DaDaali kutlanir. Uzun bir ibadet doneminin, bir
aylik bir oru¢ déneminin ardindan yapilan bir bayramdir.
Hazirliklari cok uzun slrer. Hep bu bayrama hazirlaniriz.
Zaten cocukken de hep kiyafetler Ramazan Bayrami'nda
alinirdi. Ramazan yani Deker Bayrami benim icin 6zeldi.
Bol bol Deker yerdik. Sonraki zamanlarda tabii gikolata-
lar ¢ikti. O zaman ¢ikolata yiyeceDiz diye aklimiz giderdi.
Deker Bayrami bir de ¢ocuklara daha cok harclik verildi-
Diicin cok sevilirdi. Yemeklere gelince bir kere glinler 6n-
cesinden alibveriDler bablardi. Nedir bu alibveriDler? Moé-
niler gikarilirdi. EDer mevsim yaz ise sebzeli yemekler,
kiD ise daha cok etli yemekler yapilirdi.
Herkes kendi yoresine gore yemekler
hazirlardi. OrneDin, Gaziantep tarafin-
da yuvalama yapmaya ginler éncesin-
den bablarlardi. Olmazsa olmazlardan
biri ayranli gorbaydi. Onun ardindan
etli kuru fasulye, etli bamya ya da etli
yeDil fasulye gibi mutlaka etli bir seb-
ze yemeDi olurdu. Tabii bulgur ya da pi-
ring pilavini da unutmamak gerekiyor.
Ve en son olarak da tatli. Tatl iDi ¢cok
onemliydi ¢lnkl insanlar mutlaka tatl
yemeDe gelirlerdi. Sari burma yapilirdi.
Dolanger de dediDimiz sari burma cok
meDhurdu. Bunun diDinda sutlU tatl-
lar da vazgecilmezler arasinda yer ali-
yordu.
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MALZEMELER

* 250 gr az yaDli dana kiyma

¢ 1 adet kliclk boy kuru soDan

¢ 1 cay kaDiDi tuz, karabiber

e 2 cay kaDiDi kimyon, yenibahar

e 2 yemek kabDiDi sivi yab

* 2 yemek kabDiDi1 un

¢ 1 su bardabi dolusu kesme eriDte
(arpa Dehriye ya da makarna eriDte de
kullanabilirsiniz)

* 500 gr stizme yoDurt

(yaklaDik 2 su bardabi dolusu)

¢ 2 tepeleme yemek kabDiDi un

e 2 adet yumurta

¢ 1 cay kabDiD1 tuz, karabiber

* 8-9 su bardaDi sicak et ya da tavuk suyu
* 25 gr tereyaDi ya da 4 yemek kaDiDi
zeytinyaDi

¢ 1 yemek kaDiD1 kuru nane

YAPILIDI

Kofteleri hazirlamak igin; kiyma, tuz,
karabiber, kimyon ve yenibahari derin
bir kaba koyun. RendelediDiniz soDanin
suyunu sikip ilave ettikten sonra birkac
dakika sikica yoDurun.

Bir tepsiye 2 yemek kaDiDi un serpin.

Kofte harcindan nohut biytkliDinde
parcalar koparip pargalari avuclariniz
arasinda yuvarlayin. Kofteleri tepsideki
unun Uzerine yayip kariDtirarak una
bulanmalarini saDlayin ve buzdolabinda 1
saat kadar bekletin.

2 yemek kaDiDi sivi yaDi bir tavada kizdirin.

Buzdolabindan ¢ikardiDiniz kofteleri tavayi
sallayarak kizartin. Kofteleri el kevgiriyle
slzerek bir tabaDa alin.

DiDer taraftan, stizme yoDurdu,
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yumurtalari ve unu blyUkge bir tencereye
koyup tel cirpict yardimiyla cirpin. Uzerine
8 su bardaDi suyu (et ya da tavuk suyu
veya bulyon kullanmanizi dneririm) ekleyip
tekrar cirpin.

Tencereyi orta Isili ateDe oturtup surekli
kariDtirarak kaynayincaya kadar piDirin.
Tuz ve karabiberi serpip kaynamaya babDlar
bablamaz kesme eriDteyi ve kofteleri ilave
edin. Surekli kariDtirmaya devam ederek
eriDteler yumubDayincaya kadar, 5-6 dakika
daha piDirin ve ocaktan alin.

DiDer taraftan bir tavada tereyabi eritin ya
da zeytinyaDi kizdirin. Naneyi kizgin yaDa
ilave edip ocaktan alin. YaDli sosu ¢orbaya
katin. Dsterseniz pulbiber ya da isot da
katabilirsiniz. Corbayi sicak sicak servise
sunun.

Eski iftar sofralarinda 6ne cikan

yiyecekler nelerdi?
RamazanaliDveriDinde birkereiftariyelikler cok
onemli. Dyi bir beyaz peynir alinirdi, kaDar pey-
niri yenmezdi o zamanlar. Mutlaka bir tulum
peyniri alinir ama tulum peyniri de deri tulumu
olmali. Evlerde zaten kalip beyaz peynir ya da
taze peynir olurdu. Yine tuzlu ya da tuzsuz ¢o-
kelek de her zaman bulunurdu. Zeytinin genel-
de en iyisi, etli olani alinirdi. Onun diDinda re-
celler hep evde yapilirdi. Ramazan'in en gézde
receli eskiden gl regelleriydi. MuhteDem ko-
kulu yedi bélgenin gillerinden yapilmiD gl re-
celleri Ramazan’'da ortaya cikardi. Bunun yani
sira ikinci sirada vibne receli gelirdi. Vibne
receli hafif ekDi ve tatl tadiyla Ramazan sof-
ralarinin vazgegilmezi olurdu. Mutlaka gok én-
ceden ballar ismarlanirdi. Onun dibinda pas-
tirma ¢ok Onemliydi ama pastirma pahaliydi.
Sucuklarr ise kendimiz yapardik. Bol kimyon-
lu, bol baharatli dana etlerini ahDap teknelerde
yoDururduk ve patiskadan yapllmib olan bezle-
rin icine doldururduk. Annelerimiz onlari dikiD
makinelerinde dikerdi. Ardindan Uzerine masa
Ortlsu sererlerdi ve onlar dibarida kurumaya
asarlardi. Golge bir yerde kuruturlardi. Sucuk,
pastirma, recel ve bal yaninda peynirler ve ¢o-
kelek de mutlaka olmasi gereken iftariyelikler
arasinda yer alirdi. Onun dibinda bulabilirsek
hurma. Blyuklerimiz Mekke hurmasi ararlardi.
Tunus'tan gelen hurma ¢ok olurdu. Ama ben
Mekke hurmasi buldum diye de annelerimizin
konubDtuDunu biliyorum.

Bayram sofralarini ve iftarlari 6zel kilan
Deyler nedir?

Bir kere bayram sofralari ailenin diDer Uyele-
rinin bir araya geldiDi bir yer. Dimdi ¢cocuklara
“Hadi gelin sofra hazir” diyorum. Biri “Ders
caliDiyorum™ diyor, diDeri televizyon izliyor.
Onlan bir araya toplayincaya kadar evde bir
babirt, patirti, guriiltt oluyor. Oncedense sof-
ra babDinda toplanilir, yemekler pay edilir, son-
ra sen bugln ne yaptin, nereye gittin, ne iDin
vardi denir, problemler konuDulur, tartiDilir-
di. O ylzden ben sofra adabini cok severim.
Herkes o sofrada toplanmali. Eskiden tabii
boyle bir gelenek vardi. Sofranin en bab ko-
Desi acilir, oraya dede oturur. Dede oturduk-
tan sonra biz otururduk. Sofra adabi ve sofra
birlikteliDi benim igin hala giinlik hayatin vaz-
gecilmezlerinden biri. Mutlaka ne yapar yapar
akbam sofrasinda herkesibir araya getirirdim.
Ramazan sofralarida hep daha Dabaali olurdu.
Sanki bir eDlenceye gidiyormuD gibi cok he-
yecanlanirdim. Annemin peDine takilir,akBam
sofrasina yardim ederdim. AkDam sofralari o
zamanlar bir ziyafet sofrasi gibi hazirlanirdi.

Ne var ne yoksa her Dey or-
taya konulurdu. Ve hepimiz
gule oynaya o sofraya otu-
rur ezanin okunmasini bek-
ler, G¢ dakika kaldi, beD da-
kika kaldi diye muhabbet
eder sonra da ezanla ye-
meDe baDlardik. O ylzden
Ramazan sofralar ¢ocuk-
luDumun en glizel sofrala-
riydi. Bimdi de yaDatmaya
calibiyoruz ama artik ta-
bii blyUkler cok yok. Ama
sofra adabi cok 0&nemli.

Bayram sofralarinda

nelere dikkat etmeli?

Bir kere bayramlar ¢ok ye-
diDimiz dénemler. Once-
likle bu konuya dikkat et-
memiz lazim. OrneDin ben
biraz fazla yediDim zaman gece rahatsiz olu-
yorum, hazimsizlik problemi yabDiyorum ve er-
tesi glin de kotl kalkiyorum. O yizden akbam
sofralarini mimkin oldubDunca hafif gecibtir-
meye caliDiyorum. AkDam yediden sonra ¢ok
abDir bir Dey yememeye dikkat ediyorum. Biz
Ulke mutfabi olarak zeytinyaDli cennetiyiz.
Her yemeDin zeytinyaDlisini ¢ok iyi yaplyo-
ruz. Yeri gelmiDken zeytinyaDlida cok 6nem-
li bir nokta var onu da sizinle paylabmak is-
tiyorum. ZeytinyaDlilarda mutlaka yemeDin
icine pirasa da olsa taze sikilmiD bir adet por-
takal suyu ekliyorum. Portakal suyu bir zeytin-
yablinin lezzetini cok farkli noktalara taDiyor.
Corbalara gelirsek... Corbasiz bir glinimuz
gecmez, bizim evde corbasiz sofraya oturul-

Maggi
yemeklere tat katiyor

Gida konusunda kalite ve glivenin
simgesi Nestlé, 1989 yilinda Tirkiye'nin
ilk bulyon markasi olan Etsu'yu satin
alarak mutfak konusundaki uzmanlbini
Maggi markasi altinda Turkiye'ye taDidI.
Maggi bulyonlar, dana ve tavuk etlerinin
kurutulduktan sonra Magg/'nin 6zel
tariflerine gére harmanlanmasiyla
Uretiliyor. Tium yemeklerde kullanilabilen
bulyonlar, yemeklere tat, sofraya ise
lezzet katiyor...

maz. Corba, midemiz ag-
ken o achk duygumuzu
hafifce alir ve sizi ana ye-
meDe hazirlar. Corba yaz
kiD bizim olmazsa olma-
zimiz. EDer mevsim yaz-
sa butun bakliyatlari igine
koydubum yoDurtlu corba-
lart bol bol yapiryorum. Co-
cuklar cok aliDiktir. Okuldan
gelirler hemen “Corba var
mi?"” derler. Yine mdnide
sebze ve salata da mutla-
ka olur. Sofralarimizin bir
diDer vazgecilmezi de ma-
karnalar. Maggi bulyonla-
rindan kullandibim ¢ok sa-
yida soslu makarna da yine
benim icin Ramazan sofra-
larinin vazgecilmezleri ara-
sinda yer aliyor.

Bayram sofrasinin vazgecilmezi

sizce hangi yemek?

Bence bayram sofralarinin  vazgecilmezi-
ni corbalar oluDturuyor. Bizim evde corbasiz
asla bayram sofrasina bablanilmaz. Ahmet
Rasim’in dediDi gibi “Corba sizi daha mutlu ki-
lar”, yemeDe saldirmanizi da énler. Benimiicin
sofranin bir diDer vazgecilmezi de tatlilar. Uze-
rine dondurma koydubum tatlilar ile sitlU tat-
hlari cok seviyorum.

Son olarak (inlii yemek uzmani ve

yazari Sahrap Soysal’t buimuDken
kendisinden hanimlara tavsiyelerini
aktarmasini istesek...

Ben hanimlara artik hamur iDinden uzaklabD-
malarini édneriyorum. Maggi yemek yariDma-
larinda hanimlarimiz genellikle hamur iDi ta-
rifleriile katiliyor. Ama ben genelde secimimi
sebzeden yana kullaniyorum. ClnkU diinya-
da tencere yemeDi adetine sahip, Urlnle-
ri bu kadar zengin olan babka bir Glke yok.
Biz buldubumuz her otu deDerlendirip ¢ok
glzel yemekler yapabiliyoruz. Hamur iDin-
den vazgecip sebze aDirlikli beslenmeliyiz.
Bir de mutfaktan kopmamak lazim. En azin-
dan giinde bir tane de olsa yemek piDirmek
lazim. Hazir yiyecekler ayda bir kag kere ola-
bilir ama cobunlukla yemek piDirilmeli. Bir
de yemek plani yapiimali. Caliban kadin ne
alacabini, ne yapacabini da planlamali... Na-
sil giyeceDini planlyorsa ayni Dekilde plan-
Il programli bir yemek aliDbveriDi yapmak, o
plan cevresinde ylrimek cok énemli. Son
olarak sevgili hanimlar yaDi ve Dekeri de azal-
talim.

BESLENME

Damla Sakizh Giillag

MALZEMELER

* 5-6 adet glillac yaprabDi

e 1 litre sGt

(yaklabik 5,5 su bardabi)

e Nohut blyuklibinde 2-3 adet damla
sakizi

* 1,5 su bardabi1 toz Deker

* 1 su bardaDi ¢ekilmiD ceviz ici
(findik ici de kullanabilirsiniz)

Uzeri icin

* 1-2 adet orta boy nar

* 2 cay bardaDi ceviz ya da findik ici

YAPILIDI

S0t ve toz Dekeri orta boy bir
tencerede kariDtirarak orta isili ateDin
Uzerine koyun. Dgine dovilmib damla
sakizlarini ilave edin. Strrekli kariDtirarak
Deker eriyip st illyincaya kadar isitin.

[lik hale gelen sutl geniD ve kenarlari
yUksek bir kaba aktarin.

Gullag yapraklarinin her birini dort eDit
parcaya boldikten sonra pargalarin
her birini ik sttdn icine daldirin ve

on saniye kadar beklettikten hemen
sonra c¢ikarin.

DiDer taraftan, 20-25 santim

¢apinda yuvarlak, dikdértgen ya

da kare Deklinde kenarlari yiksek
servis tababDini alin. IslatimiD gdllag
yapraklarini bu tababa Ust Uste
yerleDtirin. Aralarina ceviz serpiDtirerek
bu dizim iDini tamamlayin.

Uzerine kalan sttt gezdirin. YaklaDik
30 dakika gullag yapraklarinin sttt
cekmesi icin bekleyin.

Servise sunmadan énce, yarim su
bardab1 kadar daha soDuk st glllacin
Uzerinde gezdirin. Nar tanesi, findik,
ceviz ya da fistik igiyle stsleyin.
Servise sunmadan hemen énce
Uzerine aktardiDiniz soDuk sitle rengi
iyice beyazlaDan glllaci servise sunun.
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I SAGLIK

Oyle

Yaz sicaklarinin hissedilmeye basladigi buglnlerde bronzlasirken ya

da gun icinde sokaga ciktiginizda nelere dikkat etmeli? Uzmanindan

gunesle dost olmanin yollari...
S

UneDli havalarin kendi géstermesiy-

le birlikte 6zellikle kadinlar bronz bir

tene sahip olmanin telaDina dibtl
bile... Oysa bronzlaDmanin tavsiye edilecek
bir durum olmadiDini séyleyen Bayindir Has-
tanesi S6DUt6zU Dermatoloji Uzmani Dog.
Dr. Pinar Oztab; yaz aylarinda bronzlaDma-
nin hayalini kuranlari gineDin zararlarina kar-
Di uyardi ve guneDin zararl etkilerinden ko-
runmak icin alinabilecek énlemler hakkinda
bilgi verdi.

.,

Brozlasma nedir?
Oncelikle bronzlaDmanin tanimini
Dermatoloji Uzmani Dog. Dr. Pi
bronzlaDmanin aslinda cildi

babDka deyiD
lardan (solar
ile derinin

okuyucularimizibilgilendiriyor. GlineD Dinla-
rinin dik geldiDi 10:00-16:00 saatleri arasin-
da ginebten korunmanin énemine vurgu
yapan OztaD, bu saatlerde glineD maruziyeti
ile gineD yaniD1 ve kanserojenik etkinin art-
tiDina dikkat cekerek yine énemli uyarilar-
da bulunuyor: “Mavi gdz, acik renk veya ki-
zil sag, beyaz ten, gineD ile kolayca glineD
yaniDi olabilen cilde sahip olmak, vicudun-
da ¢ok sayida benlerin olmasi, ylksek doz-

Sadece 6zel olarak gineblenirken debil
gln icerinde caliDirken ya da bir yerden
bir yere giderken de dikkat etmek
gerektiDine vurgu yapan Dermatoloji
Uzmani Dog. Dr. Pinar OztaD, pratik
Onerileri de okuyucularimizla paylabti.

o Guneb gozlubuniizi takmayi
unutmayin!

GUneDin zararli IDinlari, g6z saDliDimizi
da bozabiliyor. GlineD g6zIiDi takmadan
glneDlenmek, 6zellikle geng yaDta hizli
katarakt olubumuna sebep olabiliyor. Bu
ylzden 6zellikle glineD g6zIuDU takmanizi
tavsiye ediyoruz.

o GeniD kenarlikli Dapka takin

Basit gibi gorlinse de Dapka kullanmak
da ¢ok 6nemli. GineDlenirken genib
kenarlikli Dapka takmayi tercin edin.

da UV iDinina maruz kalmak “ben kanseri”
olarak da bilinen “malign melanoma” geli-
Dimi agisindan 6nemli risk faktorleri olarak
one cikiyor. Ayrica bronzlaDmak amaciyla bi-
lingsizce glineDlenmek glineD alerjisi, gu-
neD carpmasi, glineb yaniD1, giineD lekeleri
gibi erken donem yan etkileri ortaya cika-
rabileceDi gibi cilt kanserleri ve ciltte erken
yaDlanma gibi ge¢ donem sablik sorunlarina
da yol acabiliyor.”

Bu sayede giineD iDinlarinin biraz daha
azaltarak glineDin istenmeyen yan
etkilerinden daha fazla korunabilirsiniz.

® Yiiksek koruma faktorli giineD
kremi kullanin

Bir diDer 6nemli nokta da giineb kremi ile
ilgili. GineDe ¢ikmadan yarim saat 6nce
yUksek koruma faktorll glineb kreminizi
mutlaka surtin. Ancak krem strdiBintz
icin kendinizi glivende hissederek

uzun saatler giineD altinda kalmayin.

Bu kremlerinizi sirmeyi 3-4 saatte bir
tekrarlayin. UVA iDinlari cildin daha derin
tabakalarina etki ederek tahribatlara

ve hastaliklara sebep olur. UVB ise

daha kanserojenik ve daha fazla yanik
yapma riskine sahiptir. Bu ylzden giineD
kreminizin hem UVA ve hem de UVB
koruma faktorlli olmasina dikkat edin.
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UZAYA CIKMAYA

HAZIR MISINIZ?

.

Cocuklar ve yetiDkinler icin farkli eDitim programlarinin yer aldibi
Uzay Kampi Turkiye, eDlenirken uzay ile ilgili merak ettiDiniz sorularin -
yanitlarina ulaDabileceDiniz glizel bir tesis olarak dikkat cekiyor.

Yaz geldi catti. Ebeveynler hem kendileri
hem de c¢ocuklarr icin yaz tatilinde gidilebi-
lecek alternatif mekanlari araDtiriyor. Peki
bir uzay kampina ne dersiniz? Ve bunun
icin Avrupa'ya ya da Amerika'ya gitmeniz
de gerekmiyor. Clinki ABD ve Kanada'nin
ardindan dlnyada sadece U¢ Ulkede bu-
lunan kamplardan biri de Turkiye'de yer
aliyor. 2000 yilinda Dzmir'de acgilan Uzay
Kampr Turkiye, hem Tirkiye hem de cev-
re Ulkelerdeki pek c¢ok uzay merakli-
sI gocuk ve yetiDkini bir araya getiriyor.

Tarkiye'nin ilk ve tek uzay kampi Uzay
Kampi Tarkiye, merhum iDadami Kaya
Tuncer tarafindan 12 Haziran 2000°de
Dzmir'de agildi. Tirkiye'nin 6nde gelen en-
dUstri parklarindan birisi olan Ege Ser-
best Bodlgesi'nde, ESBAD (Ege Ser-
best Bolgesi Kurucu ve DDleticisi A.D)
giriDimi olarak agilan kampin daniDman-
D1 ise NASA'da (ABD Ulusal Havaci-
ik ve Uzay Dairesi - National Aeronau-
tics and Space Administration) caliDan
ilk Tark mihendisi Dsmail Akbay yapiyor.

Uzay kampinda eDitimler ikiye ayriliyor.
DIk grupta 7-15 yaDlari arasindaki cocukla-
ra eDitim verilirken ikinci grubu ise yetiD-
kinler oluDturuyor. Cocuklaricin hazirlanan
programlarda, astronot simdlatérleri araci-
lD1yla uzay teknolojileri eDitimi veriliyor ve
uygulamali etkinliklerle cocuklarin zihin-
sel geliDimine katkida bulunuluyor. Uzay
Kampi Turkiye programlarina katilan ¢o-
cuklar, NASA'nindizayn ettiDisimulatorler-
le; uzay, fen ve teknoloji konularina farkli
bakiD acisiyla bakmayi 6Dreniyor. Cevre-
lerine ve teknolojiye karDi farkindaliklarini
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artinrken uygulamali etkinliklerle takim ¢a-

lIDmasi, zaman ybnetimi, baDimsiz iD ya-

pabilme, karar verme ve problem cézme

yetilerini de geliDtiriyorlar. Dngilizce dil se- .

cenekli programlarla, kendilerini Dngilizce
ifade etme becerilerini geliDtiren cocuklar
"6 GUnluk Uluslararasi Yaz Kampi” prog-
ramlariyla, her yil yurt dibindan gelen ya-
banci cocuklarla arkadaDlik kurma Dansini
da yakalyor. " .
Cocuklara yonelik programlar

Uzay Kampi Turkiye'de 7-15 yaDlari ara-
sindaki cocuklara; 2, 5 ve 6 gl slren Uc¢
farkli eDitim programi uygulaniyor. Tim yil
boyunca, Tlrkce ve Dngilizece uygulanabi-
len programlarda, temel olarak NASA di-
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aynli astronot simulatorleri kullanihyor '
.

6 Giinlik Yaz Kampi Programi -
6 Gunlik Yaz Kampl Programl’nda‘pzaytﬁ-_
nolojileri‘eDitimi ve simulator kullanimlari-

nin yan?swa havuyyunlaﬁ, barbekl gece- *

si, kltir gecesi ve mini golf gibi eDlenceli«
aktiviteler yer ahyor. Programin en etki-
leyici ve dzel aktivitesi ise “ UzayMekiDi

" Gorevi”. Gercek uzay mekiBi gorevlerinde”

yapilan calibmalarinyve gorevlerin canlandi-
rildiD1 bu aktivitede her bir takim Gyesine,
uzay mekibi Discovery'de kargo uzmani
ve yemkontrol merkezinde uguD yoneticisi
gibi gorevler veriliyor. Her gérevin ayri de-
recelerde sorumluluk alma ve liderlik 6zel-
liDi gerektirdiDi bu eDitimde eDer bir takim

o
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3 gorevi
m'm"oa—

1\ :1'. | aye-
e bilgiyi pay-
aulaDmanin

ik Uza fnpn
opbot te noLojiIe-
daki kullanimi uy-
ODrenciler kendi
erken; robot
reclerde mihen-
Jiklarini ve takim
arak zorlu prob-

FR .. . [
6Dreniyorlar.

lemleri nasil ¢cozebileceklerini 6Dreniyor-
lar. Programda, robotlarla ilgili aktivitelerin
yani sira; uzay mekiDiyle sanal uzay ucu-
Bu, tlm simulatérlerin kullanimi, takim ¢a-
[IDmasi gorevleri, mirettebat sistemleri ve
rihi eDi

imleri gibi bilimsel ve eDit-

2 Gunluk
~Mac¢i[aS|
Yildiz ve g " macerasinda ise ka-
tihmeilart uzay bilimleri ve teknolojile-
ri alaninda bilinglendirmek hedefleniyor.
Uzay mekiDi simulatoriyle sanal uzay
ucubDu yapiliyor, astronot simulatorle-

r ve Gezegenler

YETDDKDNLERE YONELDK

PROGRAMLAR DA VAR

Uzay Kampi'nda sadece cocuklar ve ebeveynlere yonelik programlar yer almiyor.
YetiDkinler ve iD dlinyasi icin de farkli eDitim programlari bulunuyor.

Dirket GeliDimi Programi
EDitim ve DaniDmanlik Merkezi (EDM) ile birlikte ydrdtdlen bu eDitim programinda Dirket
caliDanlarinin gereksinimleri géz éntinde bulundurularak hedef yetkinlikler belirleniyor ve
program iceriDi belirlenen bu yetkinliklere odaklanilarak olubDturuluyor. Programlarda; liderlik,
takim calibmasi, iletiDim, problem ¢dézme, mizakere teknikleri ve zaman yonetimi konularinda
profesyonel eDitim veriliyor.

Motivasyon Programi

Bu programda ise uzay teknolojileri konusunda bilgilendirme, roket yapimi ve firlatiimasi,
simdulator kullanimi, uzay mekiDiyle sanal uzay ugubDu ve teleskopla gékylzi gozlemleri gibi
etkinliklerle ekip Gyelerinin motivasyonunun artirilmasi hedefleniyor.

ri, insanli uzay ucuDlarinin tarih¢esi, mu-
rettebat sistemleri ve temel astronomi
konularinda uygulamali eDitim veriliyor.

2 Giinliik Aile-Cocuk Uzay Kampi

Uzay Kampi'nda ebeveynlerin ¢ocuklari ile
birlikte katilabilecekleri programlar da yer
aliyor. Bu programlardan biri de Aile-Cocuk
Uzay Kampi. Bir ebeveyn veya refakatgi ile
bir cocubun birlikte katilabildiDi programda
uzay mekibiucuD gorevi, model roket yapimi
ve firlatilmasi, simulator kullanimi gibi takim
caliPmasi gerektiren etkinliklerle cocuklarin
ebeveynleriyle olan iletiDimlerini geliDtirip,
ozgliven kazanmalari hedefleniyor.

KAMPI 20
UZAY YOLCUSU
/DYARET ETTD

Uzaya giden astronot ve kozmonotlar
her yil Uzay Kampi Tirkiye'ye

davetli olarak gelerek tecrtbelerini
katilimcilarla paylaDiyor. Bugiine
kadar 19 uzay yolcusu kampi ziyaret
etti. 20'nci misafir Ay'da ylrlyen 12
astronottan birisi olan, diinyaca UnlU
astronot Charlie Duke oldu. Duke,
Nisan ayinda Uzay Kampi Turkiye'ye
gelerek 6Brencilere Apollo programini
ve Ay’a nasll gidildiDini anlattr.
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20 YILIN
BORDKDIVID

SADE

Yeni albimu “Sade” ile muzik listelerinde hizla birinciliDe ylkselen Sertab
Erener, bu baDarisini ise 20 yillik muzikal birikimine babDliyor...

Gzikal yolculuDunun yirminci yili-
M ni geride birakan Tirk pop muzi-

Dinin sevilen isimlerinden Sertab
Erener, gectiDimiz gunlerde yeni albimu
“Sade” ile hayranlarinin karDisina ¢iktr. M-
ziDi ve sozleriyle pek cok kiDinin bebDenisini
kazananalbimunilk klibiise “DyileDiyorum”
adli Darkiya ¢ekildi. Yazin ritimli miziklerinin
calinmaya baDlandiDi bugtinlerde sik¢a du-
yulan Darki da pek ¢cok kiDinin beDenisini ka-
zandi. Hizla mUzik listelerinde birinciliDe yer-
leDti.

“Dolu dolu bir albiim olsun istedim”
Sertab Erener de yeni alblm icin bu hisler-
le yola ¢iktl. Titiz bir galibma ardindan muzik
severlerle buluDan alblim icin Sezen Aksu,
Mustafa Ceceli ve CaDlar Tirkmen gibi isim-
lerle calibti. AlbUmU tim Darkilar dinlensin
diye hazirladiklarini sdyleyen sanatgi bu ko-
nudaki sdzlerini ise Doyle strdlrdi: “Yeni al-
bidm igin 20 yilin birikimi diyebilirim. Bu gtine
kadarki tim albUmlerimden tinilar var. Mu-
zikseverler icin dolu dolu bir alblm olsun is-
tedik. Umarim herkes dinledikten sonra boy-
le hisseder..." Erener’in bu dilekleri de sanki
gercek oluyor gibi. Televizyon ve radyolarda-
ki bircok muzik programinda sanatcinin yeni
albUimu ilk sirada yer aliyor.

18 Nestlé Benimle

“Sezen Aksu ile yeniden

bulugsmak sahane”

1992 yilinda Sezen Aksu’'nun desteDiyle ilk
albdmua “Sakin ol”u cikaran Sertab Erener,
bu albiminde de Unli sanatgi ile caliDti. Se-
zen Aksu ile yeniden stlidyoya giren Erener,
yillar sonra Sezen Aksu ile calibmanin Daha-
ne olduDuna vurgu yapiyor. Erener’in albim

caliDmalari sirasinda destek aldiDi bir diDer
isim de Mustafa Ceceli oldu. Sanatci, Mus-
tafa Ceceli iginse “O, benim bitmeyen, ak-
imda ucuban fikirlerimi hep ciddiye aldi ve
butln Darkilarin dizenlemelerini onunla bir-
likte yaptik. Bu noktada bana cok destek
oldu” diyor.

Sabahlan 1.5-2 litre su iciyor

Kendisini Turk goriinimlt Japon olarak ta-
nimlayan Sertab Erener, beslenme konu-
sunda da Uzak Dobu'ya yakinhbi ile bilini-
yor. En sevdiDi yemeDin subi oldubunu sik
sik dile getiren sevilen sanatgl, her saat suDi
yiyebileceDini séyllyor. "Beslenme konu-
sunda nelere dikkat ediyorsunuz?' diye so-
ruldubunda ise kendisi icin pirin¢ ve baliDin
oncelikli oldubunu ifade ediyor. Yine bol bol
su icmeye dikkat eden Erener, her sabah ac
karnina bir buguk, iki litre su iciyormuD. Dge-
cek olarak sanat¢inin en ¢ok sevdiDi bir baD-
kaDeyiseyeDilcaymiD. YeDil cayicok seven
sanatcl bu sayede butdn toksinlerden arin-
diDinavurgu yapiyor. Kalin baDirsak ameliya-
tI geciren sanatgi bu ylzden glutensiz Grdn-
ler tiketiyormuD ve un ile Dekerli gidalardan
uzak durmaya calibiyormuD. Buzdolabinda
ise soya sUtl, piring patlaDi, glutensiz ek-
mek ve Deftali her zaman yer aliyormub.

Fitness yaparak
formunu koruyor

UzakdoDu felsefelerini benimsediDini
her firsatta aciklayan ve daha dnceki
albdmlerinden ““Turuncu’'da bunun
etkileri acikca gorulen Sertab Erener,
yoganin kolit rahatsizliDina iyi geldiDini
de soyliyor. Uzun sire haftanin dort
glinl yoga yapan sevilen sanatgi,
Dimdilerde ise fitness yapiyor ve
ylzuyor.

Sertab Erener'in
yeni albima
"Sade"nin ilk

single Darkisi

"DyileDiyorum”

mtizik listelerinde

hizla birinciliDe
ylkseldi.
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YAZIN
DCEC
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u, vlicudumuzu guzelleDtiren, zihin-
Ssel ve fiziksel performansimizi arti-

ran 6nemli bir icecek. Susuz kalin-
masl halinde vicut normal iDlevini yerine
getirememeye baDliyor ve bizi uyariyor. Ya-
zin vlcut ¢ok hizli bir Dekilde sivi kaybedi-
yor. Vicudumuz bu noktada bizi uyariyor ve
bu nedenle de bol bol su icmek istiyoruz.

Su, aldibimiz nefesten sonra hayattaki en te-
mel ihtiyaglarimizdan biri. Vicudumuzun or-
talama yUzde 60’1 sudan oluDuyor. Beynimi-
zin neredeyse yuzde 901, kalbimizin ylzde
73'U de oOyle... GUnde sekiz bardak su, cil-
dimizi glzelleDtiriyor daha esnek ve yumu-
Dak bir hale getiriyor. Ayrica zihinsel ve fi-
ziksel performansimizi artiniyor. YaptiDiniz
fiziksel aktivitelerden tam performans almak
icin mutlaka giinde sekiz bardak su igilme-
si gerekiyor. Su fazla beslenme konusunda
da 6nemli bir yardimeiliDi tstleniyor. Ozellikle
6Dunlerden 6nce su icerek midemizin blylk
bir kismini doldurursak daha az yemek yiye-

aDrisi, konsantrasyonbozuklubDu, aDizkuru-
luDu ve kas glcsuzIUbu gordlebiliyor.

Vitamin yerine su

Su icmek icin susamayi beklememeliyiz
clnkl susamak ¢oktan suyun bir kismi-
ni kaybettiDimiz anlamina geliyor. Bazen
"Kendimi ¢ok yorgun hissediyorum artik
vitamin takviyesi almam lazim' dediDiniz
oluyor mu? Kendinizi halsiz hissettiDiniz-
de vitamin haplarina sariliyoruz halbuki ko-
caman bir bardak su kendimizi iyi hisset-
mek icin coDu zaman yeterli. Su olmadan
en fazla 3-5 glin yabDabiliyoruz. Halbuki ye-
mek yemeden yaD depolarimiza baDli ola-
rak 2-4 ay yaDamak mimkin. Glnde sekiz

bardak su icelim dedik ama elbette yedi-
Dimiz besinler de su icin harika kaynaklar.
Ara 6Dunlerde su miktari en fazla olan vyi-
yecekleri tercih ederek hem glind daha tok
hem de daha az kalori alarak gecirmeye ne
dersiniz? Mesela elma ylzde 8, havug ylz-
de 75, salatalik ylizde 84 oraninda su ice-
riyor. Su orani ylksek sebze ve meyveleri
ara 6DUnlerde tercih ettiDimizde, hem hid-
rasyon saDlamiD hem de bir sonraki 6Diine
kadar actkmamak icin midemizin blyUk bo-
[Gmidnd doldurmub oluyoruz. Mutlaka gin-
de sekiz bardak suyu elimizin altinda bu-
lundurmaliyiz. Vicudun daha rahat, daha
iyi gallbmasi ve daha saDlikli yaDayabilmek
icin bundan kolay ne olabilir ki?

Yazin vucut ¢cok hizli bir
sekilde sivi kaybediyor.
Bu nedenle de bol bol su
icmek istiyoruz. iste yazin
vazgecilmez igecegi
suyun faydalari...

! v Y ek ceDimiz i¢in besin alinimini da azaltm? Dan-
”'l\. W ‘.I:‘II simiz bglunuyor. Su, bunun @Pmdg viicudu-
W 'I nuzdaki sivi tutulumunu yani 6demi atmaniz
icin de 6nemli yardimcilar arasinda yer aliyor.

Susamayi beklemeyin!

Tabii ki hepimiz su igmenin ne kadar 6nem-
li olduDunu biliyoruz. Her gtn vicudunuz-
dan 2,5 litre su kaybediyoruz. Peki susama-
dan su icmenin ne kadar énemli oldubunu
biliyor musunuz? Burada en énemli nok-
talardan biri susuzluk. Cobumuz igin nor-
mal bir durum olarak kabul edilen susuzluk
aslinda dehidrasyonun yani su kaybindan
meydana gelen kimyevi tepkimenin bir ile-
ri aDamasi olarak tanimlanabilir. Ve bu nok-
tada dehidrasyon beynin susuzluk merke-
zini daha fazla sivi almak icin uyariyor. EDer
su alimi su kaybini gecemezse dehidras-
yon yoDunluk kazaniyor ve vicut daha az

DDte suyun faydalari

terli B ktada dah tuvalete qit- e \/lcutta taDiyici goreve sahip olan su, e Yeteri kadar tlketildiDinde, cildin daha
er |yog DIU no aBad a ak azb uvalete g..' hicrelere besin ve oksijen taDiyor, atiklari dizgln, daha yumubak, daha parlak ve
meye babllyoruz. Beden, kan basincini sur- uzaklaDtiriyor. daha esnek olmasini saDliyor.

dirmeye gabalarken su, hlcrelerin icinden
kan akiDina dobru hareket ediyor. Dokular

e Bobreklerin toksik maddelerden
temizlenmesine yardimci oluyor.

e TUkUrik ve mide salgisinda bulunarak,
besinlerin sindiriimesinde gorev aliyor.

kur.umaye? baDIIypr ve hlcreler knglUp iD- e Kan ve lenf sisteminin biytk bir kismini e Su, emziren kadinlarda, st Gretimini
levini yerine getiremez hale geliyor. EDer olubturuyor. artinyor.

dehidrasyon tersine cevrilmezse bu durum « Viicut sicakliDinin diizenlenmesinde rol ¢ BaDiDiklik sisteminin gérevini
komayla sonuglanabiliyor ve bobrekler, ka- aliyor. yapabilmesi icin su gerekiyor. Bu 6zelliDi
raciDer ve beyin hasar gérebiliyor. Gln i¢in- e Kan basincini kontrol eden elektrolitlerin ile zinde kalmaya yardimci oluyor.

de, nefes alirken bile viicudumuz strekli su dengelenmesine ve taDinmasina yardimci e Eklemlerin kayganliDini saDliyor.
kaybediyor. Tabii, vicudumuzun uyum igin- oluyor. o Su tUketimi azaldikg¢a, viicutta depolanan
de caliDabilmesi igin suya ihtiyaci var. Daha e Sicak havalarda viicudu serin tutuyor ve yab miktari artmaya babDliyor ve kilo alimi
susadiDimiz anda bile hafif hafif negatif be- soDuk havalarda viicut izolasyonu saDliyor.  gergekleDiyor.

lirtiler ortaya gikmaya baDliyor. Vicudumuz-

da yeterli derecede su yoksa halsizlik, baD
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DOGAL KAYNAK SUYY

Tiirkiye'de obezite oramﬁﬁ%!‘ﬁ-’e ulasmis oldugunu biliyor muydunuz?
Sagliksiz beslenme ve hareketsiz yagam tarzi gibi nedenlerden dolays
e bu oran giderek artiyor.

Nestlé Pure Life olarak, sifir kalorili en saglkli icecek alternatifi olan su ile,
diinyanin en onemli saghk sorunlarindan biri olan obeziteye karsi harekete
geciyoruz.

Unutmayin...
Obezite, tedavi edilebilir bir saglik sorunudur.

Saglikh bir gelecek icin, gelin,

hep hirlikte harekete gecelim. S . =
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Nestlé Pure Life
Tiirkiye Obezite
Arastirma Dernegi'ni
destekliyor.
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Kocaeli / Kefken Adasi
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Makedonya / Ohri

Yunanistan / Kavala
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Datca / Kizlan Koyii

isvec / Stockholm

Moskova
Kizil Meydan

IYI YASAM

BAYRAM
TATILINDE

NEREYE
GITMELI?

DDte Ramazan Bayrami'ndaziyaretedebileceDiniz
hem yurt ici hem de yurt diDindan herkese uygun
beDer tatil mekani...
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obun iD temposunun ardindan ni ayet Ra-
' mazan Bayrami tatili de geliyor. Resmi ola-

rak 7 ADustos CarDamba giini bablayacak

"YURT DIDI

Garda Golii (Italya)

Dtalya’'nin en bilyUk goli olan Garda, Ve-
nedik ve Milano Dehirlerinin arasinda yer
aliyor. Garda Goli'nde kuzeyde kuvvet-
li rizgarlar nedeniyle yelken, sorf gibi su
sporlari rahatlikla yapilabiliyor. Sicak ha-
valarda gdlde ylzenlerin yani sira, de-
niz bisikletiyle gezenlere de rastlaniyor.
Oldukga buylk bir alani kaplayan Gar-
da GOlU'nin etrafinda ¢cok sayida kU-
cUk kasaba yer aliyor. Bu kasabalardan
biri olan ve gbéle adini veren Garda, size
thlamur aDaclar altinda keyifle yemek
yeme ya da kahve icme firsati sunarken
Bardolino’da birbirinden glizel Darapla-
ri tadabilirsiniz. Lazise, iyi korunmuD bir
ortacaD kasabasi olarak dikkat cekiyor.
Gol etrafindaki bir diber glizel kasaba ise
Sirmione. Merkezinde birka¢c dar sokak
bulunan kasaba, mor ciceklerle kaplan-
miD yapilariyla 6zellikle fotoDraf tutkunla-
riigin pek ¢cok gizel manzara barindiriyor.

Moskova - St Petersburg (Rusya)

Bayram tatilinde 6énereceDimiz bir bab-
ka tur ise Moskava ve beyaz geceleri ile
Gnll St Petersburg turu. Bu bayram turu
ile hem Rus Dmparatorlubu’'nun hem de
Sovyetler BirliDi ve Rusya’'nin iki énemli
babkentini gérme firsatiniz olacak. Rus
edebiyatinda Dostoyevski'nin Beyaz Ge-
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olan tatil Cumartesi glint sonlanacak. Ama daha
onceki bayram tatillerinde oldubu gibi bu tatilde
de ¢obu caliDan pazartesi ve sall gintni de birleD-
tirip dokuz ginlik tatil yapma firsatini yakalayacak.
" B85 DDte bu tatil firsatini elde etmiDken hem yurt ici hem
| ST de-yurt dl_Dlpdan herkese uygun beDer tatil rotasi...

=

celer adli dyklsUlne de isim kaynaDi1 olan
beyaz geceleriile Gnll St Petersburg’da
Nevski Caddesi, Pubkin Aniti, Avrora
Gemisi ve Saray Meydani'ni gorebilirsi-
niz. Ayrica yine Unli St Petersburg’daki
Hermitage Muzesi'ni de ziyaret ederek
Barok mimarisinin bu Unld yapisinda Da
Vinci, Van Gogh, Michaelangelo, Remb-
randt ve daha nice buylk sanatginin
blydlleyici eserlerini bir arada gdrme
Dansiniz olacak. Turun ikinci Dehri olan
Moskova’'da ise Unll Kizil Meydan, Bol-
Doy Tiyatrosu, Kremlin Saray Meyda-
ni, Tverskaya Caddesi, Moskova Nehri,
Poklonnoya Tepesi, Moskova Metrosu
ve Lenin Muizesi ise gorllecek yerler-
den sadece birkacI.

Yunanistan ve Makedonya

Kisa sireli tatillerde mimktn oldubun-
ca yakin coDrafyadan Ulkeleri segmek-
te fayda var. Bu Ulkelerin baDinda ise
komDumuz Yunanistan geliyor. Ozellikle
bayram tatilinde hem Yunanistan hem
de Makedonya'yl kapsayacak turlari da
alternatifler arasinda tutabilirsiniz. Bu
tur kapsaminda Bitola, Selanik, Uskiip,
Ohri ve Kavala'yr ziyaret edebilirsiniz.
YUz yil kadar 6nce Osmanli sinirlari igin-
de yer alan bu Dehirlerin donGDimant
gérmek de oldukca keyif verici olabilir.

el

Karadag

Kosova ile birlikte dinyanin en geng iki
devletinden biri olan KaradaD'i gezme-
ye Kotor'dan babDlayabilirsiniz. Balkan at-
mosferini doyasiya hissedebileceDiniz
Kotor'un birbirinden glzel eski sokakla-
rinda gezebilirsiniz. Karadab gezisinin Ko-
tor ardindan bir sonraki noktasi ise Avru-
pa jet sosyetesinin uDrak yeri olan Budva.
Hem gece hayati hem de muhteDem sa-
hilleri ile olduk¢a Unlu olan Budva'da yer
alan kaleyi de gérmeden gelmeyin diyo-
ruz.

Iskandinavya

(Danimarka, Isvec, Norvec)

EDer siz de dokuz gin tatil yapma firsa-
tin1 yakalayacak Dansli kiDilerden biriyse-
niz Turkiye'den biraz daha uzak bir yeri
Dskandinavya'yl da listenize eklemenizi
tavsiye ediyoruz. Dokuz glnlik Dskandi-
navya turlari ile Danimarka, Dsveg ve Nor-
ve¢ gibi U¢ Kuzey Avrupa ulkesini gor-
me Dansiniz olacak. Stockholm, Karlstad,
Oslo, Goéteborg, Malmé ve Kopenhag
gibi Kuzey Avrupa Dehirleri de bambabka
bir coDrafya olarak beDeninizi kazanabilir.
DoDal guzellikleriile 6ne ¢ikan Vikingler'in
memleketinde dar fiyortlar, Delaleler ve
vadiler yaninda cok sayida Dato, kale ve
saray! da gorebilirsiniz.

Cevizli Kdyii (Artvin)

EDer bu tatilde pek de keDfedilmemib bir
yer ariyorsaniz Cevizli tam size gore. Art-
vinilinin Davbat ilcesine babliolan ve ilgeye
13 km uzakliktaki Cevizli Kdyt, Turkiye'nin
keDfedilmemiD énemli mekanlari arasinda
yer aliyor. Eski adi Tibet olan bu kdy, bitki
Ortlsi ve doDal glizelliDiyle dne ¢ikiyor. Ye-
Dilin bin bir tonunu bir arada gérme Dansi-
niz olan Cevizli'"de genib bir vadi icinde ¢ok
saylda ceviz, incir ve elma aDaclari yer ali-
yor. DoDal glizelliDi ile dne cikan koyl ziya-
ret ederseniz MS 1. ya da MS 2. ylzyildan
kalan Tibet Kilisesi'ni de gérmeden gelme-

yin.

Kefken Adasi (Kocaeli)

Turkiye'de cok bilinmeyen bir babDka me-
kan da yine Kefken Adasi. Kocaeli ili sinir-
lari icindeki Cebeci Sahili'nin tam karDisin-
da yeralan ada, Turkiye'nin birgok sahilinde
karsilaDabileceDiniz eDi benzeri olmayan
kumsallari ve ¢gam ormanlari ile goériime-
ye deDer yerlerinden bir olarak éne cikiyor.
Ada’da Cenevizlilerden kalma kale sur-
lari ile 40 civarinda su kuyusu da bulunu-
yor. Son olarak adadaki Pembe Kayalar ile
Erim Tepesi de ziyaret etmenizi 6neriyoruz.

Cunda (Ayvalik-Balikesir)

Balikesir'in  Ayvalik ilcesine baDli olan
Cunda Adasl Ramazan Bayrami tatili icin
bir diDer 6nerimiz. Turkiye'de 6nerdiDimiz
bir baDka yer. GUzel bir tatil mekani olan

Fethiye / Sovalye Adasi

Cunda, d6ncelikle cok blylk olmadiDi igin
size bolca yUrdyUib yapma imkani sunu-
yor. Giin icerinde tekne turu da yapabile-
cebiniz Cunda’da giineD batimini izlemeyi
de sakin ihmal etmeyin. Cunda ve civa-
rinda deniz tutkunlari icin de cok sayida
plaj yer aliyor. Dlk olarak adada Patrica Pla-
jI 6ne cikarken, birkac kilometre uzaklikta-
ki Ali Cetinkaya, Duba Mevkii ve Sarimsak-
Il gibi ¢cok sayida glzel plaj da sizi bekliyor.

Datca (Mugla)

Yurt icinde bayram tatili icin dnereceDimiz
bir diDer glizel mekan da Datca. MubDla'nin
turistik ilgelerinden bir olan Datca, Marma-
ris, Fethiye ve Bodrum'a oranla daha sakin
ve dingin bir yer. Datcga'yi Uge ayirarak gez-
me firsatiniz bulunuyor. Blk bélimde Dat-
ca merkezi ve sahili turlayabilirsiniz. Dkin-
ci boliminde Eski Datca'yl gezebilirsiniz.
Dair Can Yicel ile de anilan Eski Datca'da
sokaklar arasinda gezerken cok sayida fo-

tobraf cekme Dansi yaninda Can Ycel'in
evini ziyaret etme firsatiniz da olabilir.
Yine Eski Datca'daki yerel seramik atdlye-
leri, gumuD ve dokuma atdlyelerini ziya-
ret edip kafelerde oturma Dansiniz da var.
Datca'ya yolunuz diDerse Palamut BUkU
ve Hayit BUkU gibi yerleri ziyaret etmeden
gelmeyin. Her ne kadar arag ile de gidile-
bilse de bu yerleri tekne turu ile ziyaret ede-
rek istediDiniz yerde denize girme firsati-
ni doyasiya yabamanizi tavsiye ediyoruz.
Datca'ya  Marmaris  Uzerinden  kara
yolu ile ya da Bodrum’'dan tekne ile gi-
debilirsiniz. GidiD ya da donib yolun-
da bu iki turistlik mekana da ubrama Dan-
sini  da deDerlendirmenizi  dneriyoruz.

Sovalye Adasi (Fethiye-Mugla)
Bayram tatilinde Turkiye'de ¢ok bilinen 6ne
ctkan mekanlarin yaninda pek fazla bilinme-
yen keDfe acik duraklari da ekledik. Bunlar-
dan biri de Fethiye'deki Dovalye Adasi. Adi-
ni Rodos Dovalyeleri'nden alan ada, Fethiye
Limani'nin kuzeyinde yer aliyor. Hem Roma
hem de Rodos Ddvalyeleri déneminde yapi-
lan kalenin surlari ve ¢eDitli kalintilarinin yer
aldiDr adada bir otel, iki apart otel, bir res-
toran, plajlar ve piknik alanlari bulunuyor.
Fethiye'ye 1,5 mil uzakliktaki adaya yaz ay-
larinda 10-19 saatleri arasi dizenli deniz dol-
mubD seferleri yapiliyor. En sicak yaz glnle-
rinde bile Akdeniz melteminin serinlettiDi
Dévalye Adasi, Fethiye'nin vazgecilmez yer-
lerinden birisi olarak éne ¢ikiyor.
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I SAGLIK

“Agn ile tutuklugu karistirmamah”
Prof. Dr. Semih Aki, sabah kalktiDinizda
viicudunuzda abriya da tutukluk
hissi yaDaniimasi veya aDrilarin
yarim saatten fazla stirmesi du-
rumunda bu durumun Onem-
li bir hastaliDin ilk belirtilerin-

ADrilar nasil
Shas, ayirt edilir?

g - —_ ADrilar da kendi icinde ayirmak gerekiyor. den biri olabileceDine dikkat

q . - = r EDer mekanik nedenler ya da fiziksel cekiyor. Sabah kalktiDi-

J < . zorlamalar nedeniyle abDri ortaya cikiyorsa bu nizda sirt ve bel aDrisiyla

I = - genellikle hareketle artan, istirahatla azalan bir uyaniyorsaniz dikkat edil-

\.r abDridir. Ancak ciddi hastaliklardan kaynaklanan aDri mesi gereken onemli bir

— . uykudan uyandirici, dinlenme ile birlikte artan bir aDri ayrim oldubuna vurgu ya-
e 23 olarak farklilaDiyor. Bu noktada ne zaman hekime pan Prof. Dr. Semih Ak,
babvurmak gerektiDiniise Prof. Dr. Semih Aki, Doyle bu karbilaDilan durumda

acikliyor: “EDer, uykudan uyandiran bir aDri varsa hissedilen duygunun abr

- - ve uyandiktan sonra oluDan vicudumuzdaki mi yoksa tutukluk mu ol-

4 . tutukluluk hissi yarim saatten fazla strtyorsa dubunun iyice anlaDilmasi

- # . mutlaka bir hekime baDvurulmasi gerektiDine dikkat cekerek

- - - gerekiyor.” hastalarin coDunlukla bu ikisi-

F & | ni birbirine karibtirdiklarini ve bu

SADLIKLI BDR
UYKU DCDN..

Anadolu Saglik Merkezi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr.
Semih Aki, saglikh bir uykunun vazgecilmez 6geleri olan yatak ve yastik
seciminde dikkat edilecek noktalari aktariyor.
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n dmruntn énemli bir bélimanu olub-
En uyku, bir yandan vicudun dinlenme-

saDlarken bir yandan da beynin gln
icerisinde aldiD1 bilgileri iDleyip pekiDtirme-
sine yariyor. Bu iDlemler baDarili bir Dekilde
yapildiDinda sabahlari ding ve sablikli bir De-
kilde uyanabiliyoruz. Uyku ayni zamanda vi-
cut saDliDimiz icin de 6nemli belirleyiciler-
den biri olarak dikkat ¢ekiyor. GereDinden
az uyunmasi halinde unutkanlik, asabiyet
ve dikkat daDinikliDi gibi sorunlar yabanir-
ken fazla uyku ise depresyon gibi rahat-
sizliklara yol acabiliyor. Her ne kadar vicut
uyku sayesinde kendisini yenileme ve yeni
gline hazir olma firsatini bulsa da kimi za-
man bu durum istenildiDi gibi gercekleD-
miyor. SaDlikh bir uyku igin dikkat edilme-
si gereken noktalar ile sabah kalktiDimizda
hissedebileceDimiz aDri ve tutulmalar konu-
sunda merak edilen sorulari Anadolu Sab-
ik Merkezi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Uzmani Prof. Dr. Semih Aki'ya yonelttik.

Yastik secimi de dnemli!

SaDlikli bir uyku igin yastik seciminin
de dikkatli bir Dekilde yapilmasi gerektiDine
vurgu vyapan Prof. Dr. Semih Aki, en

onemli kriterlerin uygun sertlik ve ylkseklik
oldubunu sdyleyerek sdzlerini Doyle sirdi-
riyor: “YastiDin sertliDi kiDiden kiDiye de-
DiDebiliyor, o nedenle ¢ok belirgin bir Dey
sdylemek mumkun deDil. KiDi, rahat ettiDi
sertlikteki yastiDi kullanabilir. Yikseklik aci-
sindan da; hasta yan yattiD1 zaman omuz-
laboyun arasindakiboDluDu doldurabilecek
yUkseklik, ideal bir yUksekliktir. Ama bu
sablikh kiDiler igin gecerli. Boynundan ra-
hatsizliDi olan kiDilere belli kaliptaki yastik-
lari dnerebiliyoruz. Boynun hareketini en-
gelleyen belirli Dekildekiyastiklar, boynuyla
ilgili ciddi problemleri olan hastalara veri-
lebilir.”

lyi uyumayan yorgun uyanir

Uyku kalitesi iyi olmayan kiDilerin sabah-
lari yorgun uyandiDini anlatan Fizik Te-
davi ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr.
Semih Aki, viicuda uygun yatak kullanimi-
nin dnemini iDaret ediyor. Yatak se¢iminin
uyku kalitesini etkilediDini belirten Prof.
Dr. Semih Aki, “EDer kiDinin viicudu, yatti-
Dizaman yataDa gémulmUyorsa yaniyatak
hastanin viicudunun Deklini almiyorsa bu
ideal bir sertliktir. VUcuttaki basinci daDit-
masl agisindan son yillarda kullanilan sili-
kon yataklar da sabDliklidir. Ancak bu yatak-
lardan da herkes memnun kalmayabilir”
diyor.

noktaya dikkat edilmesi gerekti-
Dini soyluyor.

TutukluDun
suresi de onemli

Sabah kalkinca hissedilen
tutuklulubun slresinin de énemli
olduDuna vurgu yapan Prof. Dr.
Semih Aki, boyle bir durumda
mutlaka herhangi bir romatizmal
hastalDin araDtiriimasi gerektiDine
iDaret ediyor. Peki tutuklubDu nasil
tanimlamaliyiz? Tutukluk; bir hareket
kisithliDr olarak tanimlanabiliyor.
Tutuklukta; kiDinin yataktan kalkip
yUzUnU yikayana kadar eklemleri cok
iyi caliPDmiyor ve kiDi hareketlerinde bir
miktar kisitlanmiD gibi hissedebiliyor.
Sablikl kiDilerde ise tutukluk hissi
cok kisa slrede gegiyor. Daha ¢cok
boyun, bel ve sirt bélgesinin yani sira
tutukluk ellerde olubuyor. Ote yandan
gece vyarisi uykudan aDriyla uyanmak
da romatizmal hastaliklarin habercisi
olabiliyor. Hasta uyuduktan kisa bir
sUre sonra aDriyla uyaniyorsa bunun
altinda bir enfeksiyon hastaliDi ya

da daha 6nemli sorunlar yatabiliyor.
Bu ihtimallerin g6z éniinde tutularak
araDtirilmasi gerekiyor.

Nestlé Benimle 29



|:

,

IYi YASAM

)

COCUKLARLA
VERDMILDYAZTATDLD

DavraniD Bilimleri Enstitlst Cocuk ve Geng¢ BolumuU Klinik PsikoloDu
Cemre Soysal, verimli ve eDlenceli bir tatil programi icin yapilmasi

gerekenleri anlatti...

zun ve yorucu bir okul dénemin-
U den sonra cocuklar icin yaz tatili

baDlarken bu donemde ebeveyn-
lerin sorumlulubu ise bir kat daha artiyor.
Anne babalarin bir yandan ¢ocuklarin eb-
lenmesi diDer yandan da onlarin okul di-
siplininden kopmamasi icin fazladan efor
sarf etmesi gerekiyor. Ama c¢ocuklar igin
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hem tatil programini planlamak hem de
onlara ders calibtirmak dobDal olarak kimi
ebeveynleri de zorluyor. Bu dénemde bazi
anne babalar tatilde nasil bir planlama
yapmak gerektiDini bilemeyebiliyor. Hat-
ta yapilan klasik hatalarla yaz tatilini ve-
rimsiz hale getirebiliyor... Biz de dergi-
mizin bu sayisinda cocuklarla yaz tatilini

verimli gecirmek icin dikkat edilecek nok-
talari DavraniD Bilimleri Enstitisd Cocuk
ve Geng BolUma Klinik PsikoloDu Cemre
Soysal’a danibtik. Psikolog Cemre Soysal,
hem anne babalarin kafalarindaki sorula-
ri hem de yaz tatilini programlarken dik-
kat edilebilecek noktalari Nestlé Benimle
dergisi okurlari igin anlatti.

“Dhtiyaclarini goz oniinde
bulundurun”

Okul déneminde bir cocuDun ginlnin
cok buylk bir kismi okulda gectiDinden
anne babalar igin giini programlamanin
nispeten daha kolay oldubDuna dikkat ce-
ken Cemre Soysal, tatil doneminde ise
sabahtan akbDama kadar ¢cocubun evde
kalmasinin ebeveynleri biraz endiDeye
ditbdurebileceDini soyliyor. Program ha-
zirlarken dikkat edilecek ilk noktanin ne
oldubunu sorduDumuzda ise Soysal, 6n-
celikle “cocuk olmak” ile ilgili ihtiyaglarin
g6z 6nlnde bulundurulmasi gerektiDinin
altini giziyor. Cocuklarin, okul dénemi ar-
dindan yorgun olduklarini unutmamak ge-
rektiDini sdyleyen Soysal, tatilin cocukla-
rin enerjisini yeniden kazanmak icin bir
firsat oldubunu da vurguluyor.

Once ders sonra aktivite

Yaz tatilinde c¢ocuklarin en cok istediDi
Dey ise kubDkusuz oyun ve eDlence. Ama
bunun yaninda ¢ocuklarin ders caliDma-
si da gerekiyor. Bu noktada tatil plani-
ni nasil kurgulamak gerektiDini sordubu-
muzda ise Soysal, motivasyonun devreye
sokulmasini tavsiye ediyor. Gunlik prog-
ramdaki ¢alibma béliminin ¢ocubun
yapmak istediDi aktivitelerden &nce-
ye alinmasini tavsiye eden Soysal, bdy-
lece cocubun motive olarak dersi bitir-
mesi gerektiDini 6DreneceDini sdylUyor.

Nelere dikkat etmeli?

Peki, cocuklarla daha verimli bir yaz tati-
li icin anne babalar nelere dikkat etmeli?
DDtePsikologCemre Soysal’'danebeveyn-
lere 6neriler...

* KiD boyunca yapamadiklari Gzerine yo-
Dunlabin: Cocuklarin cobu zaman darhbi,
imkan kisithhbr nedeniyle okul dénemin-
de bircok Deyi erteliyor. Ozellikle gitmek
isteyip de gidemediDiniz bir gezi alani, ai-
lece yapmak isteyip de yapamadiDiniz bir
aktivite varsa bunlari yapabilirsiniz. Firsat
varken gocuDunuzla beraber gecirdiDiniz
zamanlari artirmaya 6zen gdsterin.

* Karnede zayif not(lar) varsa bunlarin
nedenlerini araDtirin: BUtlUn bir sene ge-
ride kaldi. Karnesindeki -eDer varsa- za-
yif notu Dimdi hatirlatmayin; ¢linkU artik
deDiDtirebileceDinizbirDeyyok. Yapilacak
en faydali iD, bu dersin babarilamamib ol-
masinin nedenlerini araDtirmak.

# Kitap okumaya zaman ayirin: Cocuklar

okul déneminde iste-
dikleri kitaplari okuma-
ya zaman bulamayabi-
lirler. Ayrica okullarda
zorunlu olarak okutulan
kitaplarin her biri onla-
rin ilgisini cekmeyebilir.
Yaz tatili cocuklarin ki-
tabi sevmelerini saDla-
mak icin ¢ok uygun bir
dénem olarak 6ne cikiyor. Beraber kitap-
clya gidin ve kendi isteDine uygun kitap
secmesine izin verin. Zevk aldibi kitabi
okuyan ¢ocubDun kitap okuma aliDkanliDi
geliDecek, bdylece cocuDunuz okumaya
daha istekli olacak.

s BeD duyuya hitap eden oyunlar oyna-
sinlar: Cocuklarin diinyayl ve gevreyi en
iyi tanimalarinin yolu beD duyusunu da
kullanarak yaptiklari etkinlikler oluyor.
Eski zamanlardan beri bu oyunlarin en
zengin kaynabi “sokak”tir. Sokakta oy-
nanan oyunlar yaraticihbi, problem ¢oz-
me becerisini, sosyal iliDkileri geliDtiri-
yor. Bunu 6Drenebilmesiicin cocubDunuza
imkéan yaratmaya caliDin. EDer bir sokak
ortami yoksa bunun igin sitenizin bahce-
si ya da anneannesinin meyve bahceli evi
gibi farkli mekanlar da kullanilabilir...

* Spor yaptirin: KiDin okul dénemin-
de kapali alanda kalan ve genellik-
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le masa babDinda oturan cocuklarin fizik-
sel aktivite yapmaya ihtiyaclari oluyor.
Yaz boyunca imkanlariniz dahilinde ¢ocu-
Dunuzun ylizme, tenis ve basketbol gibi
acik havada da yapabileceDi bir spor ile
tanibmasini sabDlayabilirsiniz.

* Tatil demek sinirsiz televizyon - bilgisa-
yar demek deDildir!: Cocuklarin ebeveyn-
lerinden en buyuk istekleri tatil boyunca
istedikleri kadar televizyon izlemek veya
bilgisayarla oynamak olabiliyor. Fakat
bunlarin kisitlanmasi cocubun okul déne-
mi ile ilgili deDil genel geliDim ve dikkati
icin de gerekiyor. Bu nedenle de televiz-
yon ve bilgisayar surelerinin yine aDiriya
kagcmadan kontrol altinda tutulmasinda
fayda var.

s Duzenli olarak ders calibmali: Cocukla-
rin yaz tatilinde gunlerinin bir kismini da
okulla ilgili calibmalara ayirmasi gereki-
yor. Burada sure, cocuDa ve yapmasi ge-
reken 6devlere gore deDiDse de her Deye
raDmen programin ¢ok yobun olmamasi
gerekiyor. Anne babalarin mimkin oldu-
DuncabucaliDmalariebDlenceli hattaoyun
gibi yapmaya 6zen gostermesinde fayda
var. GUnlUk programdaki calibma bolimu
cocuDun yapmak istediDi aktivitelerden
onceye alinmasi gerekiyor. Boylece iste-
diDini yapabilmek icin ders caliDmay! bi-
tirmek cocuk igin bir motivasyon olacak.
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Turklye nin dort bir yaninda yapabileceDiniz rizgar sérfu, yelken, kano, raft d@‘
( -gibi alternatif su sporlan ile bir yandan deniz kéyfini diDer yandan
r yapmanm zev. ini bir arada yaDayabilirsiniz.

e

o . JJ ¢ tarafi denj vrili olan Tlrki- - cok sayida daliD kursu bulunuyor. Bu kurs-
e " ye, pek ¢ oktada olduDu gibi al- lardan birkagina ait irtibat bilgileri ise Doy-
- i if su sporlari bakimindan da le: Balikadamlar Spor Kullbt (0216 355 56
P e strbir (lke . Rizgar sorfi, yel-  28), Dolphinland DaliD Merkezi (0232 435
. ken, kano, rafting ve daliD gibi sporlar, ya- 70 69), Saros Diving (0286 213 50 77), Ac-
pllan etkinlikler sayesinde artik daha genib  tive Divers (0242 512 88 11) ve Dalyan Da-
- klﬂelertarafmdan biliniyor. Ozellikle yazay- 1D Merkezi (0536 475 83 16)...
2 " Jajlnda duzenTenen organizasyonlar da bu
“# %L igiyi'artiriyor. Bu etkinlikleri izleyenler pro-  Rafting
fesyonel ya da amator olarak alternatif su  Alternatif su sporlari denildiDinde dalib ar-
ot sporlariyla daha yakindan ilgileniyor. EDer  dindan ilk akla gelenlerden biri de rafting
% siz de daliD, rafting, deniz kanosu, rizgar  (nehir kanosu). Rafting yaparken vicudun
] ;:_ sorfl ve yelken gibi alternatif su sporlarina  salgiladiDi adrenalin kiDinin rahatlamasini-
"‘ merakliysaniz iDte size birkag rota... saDliyor. Clinkl adrenalin stresle baba cik-
mamizda bize yardimeci oluyor. Rafting, da-
.Dahis IiDtan farkli olarak cok detayl bir eBitime
DaliD belki de en eDlenceli sporlardan biri- gerel§ duyulmadan yapilabiliyor. EDer cok  ber dnciliDlinde alinacak kisa bilgilendir- - : '
si. Hem ruhunuzu dinlendiriyorsunuz hem  iddiali bir parkurda yapmayacaksaniz 6n- me ardindan can yeleklerinizi giyerek cok : ol i, - £
de denizin glzelliklerini daha yakindan g6-  cesinde eDitmenin vereceDi bilgiler ye-  keyifli bir deniz turuna cikabilirsiniz. Yine J : : - = . e P
rebjlme Dansiniz oluyor. DaliD zevkliolma-  terli oluyor. Peki nerelerde rafting yapila- cok sayida yerde yapilabilecek deniz ka- ' i e ", Ars
nin‘yani sira birgcok noktada sablik icin de  bilir derseniz de size Turkiye'nin dort bir  nosuicin Turung (Marmaris), Akyaka (Mar- S A i
énemli destek sabliyor. Oncelikle vilicudun  yaninda cok sayida yeri énerebiliriz. Zor-  maris) ve Kekova’'nin adlari 6n sirada yer o
dayanikhliDini artiran daliD sporu adalele-  luk derecelerine goére farklilik gosteren aliyor. Deniz kanosu giinu birlik birka¢ sa- o
ri geliDtiriyor. Stresi ve gerilimi de azaltan © ¢ok sayida parkurun yer aldiD1 Ulkemizde  atlik turlarin yaninda iki-G¢ gUnlik ya da likler gozimUize carpiyor. Sorf tahtasina cikip  ¢a 6DrenebileceDive keyif alabileceDi bir spor -
"= daliD sporu kan dolaDimini diizelttiDi gibi « ilk akla gelen yerler, Coruh Nehri (Artvin), haftalik uzun turlari olmasi bakimindan da dibmeden yelkeni kaldirarak riizgarla kayma-  dali olarak 6ne cikiyor. Strekli yon deDiDtiren
kalbtde-glclendiriyor. Uc tarafi denizler-  Firtina Vadisi (Rize), Dalaman Cayi (Mub-  bir ceDitlilik gosteriyor. Hem Ege hem de ya baDlamak, bu spora yeni bablayanlar icin  rlzgar, nereden geleceDi belli olmayan akin-
le cevrili olan Ulkemizde daliD icin cok sa-  la), Melen Nehri (Dizce), Dkizdere Neh-  Akdeniz'de cok sayida bu tarz birkag gun- cok heyecan verici olsa da rlizgar sorfu cok tilar ve dalgalar, bu sporu yaparken alinan he-
= =y|da mekan davar. Marmara ve Ege’de Ay- i (Rize), Munzur Cayi (Tunceli), Képricay lUk turlara katilma firsati bulabilirsiniz. calibma ve sabir gerektiriyor. Rlizgar sorfl-  yecani bir kat daha artiriyor. Bu sayede hizli
vallk, Bozcaada, Canakkale Saroz Korfezi - (Antalya), Bekili Deresi (Denizli), Zaman- ni 6Drenmenin en iyi yolu ise bir sorf okulu-  ve doDru karar verme beceriniz de geliDiyor.
bu noktada ilk akla gelen yerler. Ozellikle  ti IrmaDi (Kayseri) ve Barhal Cayi (Artvin) Riizgar sorfii na gitmek. Bu sayede daha hizli bir Dekilde  DiDer bircok spor dalinda olduDu gibi, yelke-
dalib yapan birgok ismin ilk tercihlerinden  olarak siralayabiliriz. Sadece bu parkurlar  Yapilabilecek birdiberalternatifsusporuise rlzgar sorfline baDlayabilirsiniz. Rafting gibi  nideneyimli bir eDitmen eDliDinde 6Drenme-
biri olan Saroz Korfezi, sualti goriintile-  deDil Glkemizin-dort bir yaninda daha pek rlzgar sorfu. Ruzgar sorfi de sablik agisin- rlizgar sorfl icin de cok sayida farkli nokta-  nizmUmkun. Trkiye Yelken Federasyonu'nun
» rinedeniyle Tlrkiye'nin en iyi daliD nokta-  ¢cok alternatif rafting mekani yer aliyor. =~ dan size-oldukca faydali bir spor. Bu sporu da alternatifler yer aliyor. Mimarsinan (Dstan-  yaptiDi siniflandirmaya gore Tirkiye'de beD
larfain babinda geliyor. Glineyde ise Bod- yaparken ayak baD parmaDinizdan babDiniza : bul), GimUibdere (Dstanbul), Tuzla(Dstanbul),  boélge yer aliyor. Bati Karadeniz'den (Bartin,
fum, CeDme, Datca, KuDadas!, Marmaris, Deniz kanosu . kadar viicudunuzdaki tim kaslariniz calibi- Saros (Canakkale-Edirne), Alacati (Bzmir), Ili-  Dstanbul, Kocaeli, Sakarya, Yalova ve Zon-
Antalya, Alanya, Dalyan, Pethiye, Kalkan, *Tirkiye'de bircok yerde yapllébilqn de-  yor. Bir yandan denge kontroliiniiz daha da ca (DBzmir), Pirlanta (Bzmir), Akyarlar (Mubla),  guldak) Orta ve DoDu Karadeniz'e (Giresun,
KaD ve Mersin akla gelen mekanlar olar@k - niz kanosu cok fazla teknik bilgi gerektir-  geliDirken diDer yandan da dayanikliliDiniz Bitez (MuDla) ve Datca (MubDla) gibi ¢cok sa-  Ordu, Rize, Samsun, Sinop ve Trabzon), Mar-
one cikiyor. Tabii dalib icin oncelikli olarak memesi ve ayrlntlll bir eDitime ihtiyac du- = hizla artiyor. Ulkemizdeki iklim ve doPa ko- : yida yerde rlzgar, sorfu yapablhyorsunuz mara (Balikesir, Bursa, Canakkale, Edirne,
bir eDitim ahnma3|gerekt|D|n|unutmamak yulmamasi gibi avanta;larlyla ohe cikiyor. -~ Dullari nedeniyle bu spor igin gerekli olan e _ TekirdaD) ve Ege’'den (Aydin, Denizli, Dzmir,
gerekiyor. DaliD dibDer susporlarindan fark-  Siz de .deniz kenarinda bir tatil bélgesih-+ ~ortam fazlasiyla bulunmasina rabmen bu : Yelken ~ ManisaxglviubDla) Dg Anadolu, Akdeniz ve GU-
li olarak daha teknik ve eDitim gerektiren  deyseniz ve deniz Ranosu yapilan bir'yer deniz sporu pek de yaygin-deDil. Fakat her ' Her ne kadar giclu bir.efor ve sabir gerekiir- neydoDu Anadolu’ya kadar pek cok ilde riiz-
bir spor olarak dikkat cekiyor. Bircok ilde  gorlrseniz bu keyfi ya®ayabilirsiniz. Reh- -~ gecen glin daha cok bu spor ile ilgili etkin- se de yelken, her yabtan birgok kiDinin rahat-  gar sorfu yapilabiliyor.
.'-‘-- r L e 2 2 -‘..'.-' = - !
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GOZ SADLIDININ SIRR!
PYD BESLENMEDE

Cevresel faktorler, genetik 6zellikler ve ilerleyen yaD ile birlikte gdz sabhibinda
ceDitli sorunlar karDimiza c¢ikiyor. Vucudumuzun en dnemli organlarindan

biri olan gozlerimizi korumanin en kolay yolu ise dobru gidalarla beslenmek.
Avrupag06z Grubu Medikal Direktort Prof. Dr. Omer Kamil DobDan, goz sabliDi icin
sofralarimizdan eksik etmememiz gereken yiyecekleri agikladi.

Goz saDIibinin besinlerle iliDkisi tzerinde
sik durulmasa da, yediklerimiz dlinyaya acl-
lan penceremiz olan bu organlarimizi ¢ok
etkiliyor. Yaz sicaklarinin baDladiDi Du giin-
lerde sabDlikli gbzlere sahip olmak i¢in di-
zenli olarak almamiz gereken vitaminler
var. Goz saDIiDi icin blylk 6nem taDiyan vi-
taminlerin baDinda ise A, E, C ve B2 vita-
minleri, Omega 3 ve 6 yaD asitleri ile ¢inko,
magnezyum gibi mineraller geliyor. Ancak
burada uzmanlarin dikkat cektiDi bir konu-
yu hatirlatmakta fayda var. Bu vitamin ve
mineralleri yalnizca ilag yoluyla almamiz ye-
terli olmayabiliyor. Bu nedenle ihtiyacimiz
olan besin ve mineralleri doDal yollardan al-
mak biylk 6nem taDiyor. O halde, keskin
gozler icin  soframizdan neleri eksik

etmemeliyiz? Konu hakkinda gériblerine
baDvurdubumuz Avrupagoz Grubu Medikal
Direktorii Prof. Dr. Omer Kamil DoDan, g0z
saDIiD1 icin yenilmesi gereken besinleri Doy-
le anlatti:
“A vitamininin bolca bulundubu besinlerin
babinda st Grlnleri ve tim kirmizi, yebil, tu-
runcu meyve ve sebzeler geliyor. Yeterli mik-
tarda A vitamini almanin baDta gece korlibDu
olmak Uzere halk arasinda sari nokta adiyla
taninan makula dejenerasyonu hastalibi ve
katarakt olubumunu geciktirdiDi biliniyor.”
Go6zUmiz igin 6nem taDiyan E vitamini de,
aycekirdeDi, badem ve findik gibi giinin her
saatinde rahatlikla tiketilebilecek yiyecekler-
de bol miktarda bulunuyor. Prof. Dr. Omer
Kamil DoDan, bu vitaminin de makula deje-
nerasyonunun Onlenmesinde oldukca etki-
li olduDunu hatirlatiyor. Bu hastalik, goziin
arkasinda yer alan ve detaylari gérmemizi
saDlayan makula bdlgesinde meydana ge-
g len bozulma nedeniyle gérme-
yi azaltiyor.

Soframizda bulunmasi

gerekenler

G6zUmUz igin gereken vitamin-
leri yeterince alabilmek igin sof-
ramizdan eksik etmememiz gere-
ken yiyecekler
bulunuyor. Géz
ile ilgili herhan-
gi bir rahat-
sizlik  his-
sedilmesi
durumun-
da ise he-

men tani ve tedavi slrecinin babDlatiimasi ge-
rektiDine vurgu yapan Prof. Dr. Omer Kamil
DoDan, goze iyi gelen yiyecekleri ve etkile-
rini anlatti.

Dogal giines gozliigii

ISPANAK : Goz saDIiDi icin mucizevi etkile-
ri olan ispanak, icerdiDi lutein ve zeaxanthin
adli dobDal antibiyotikler ile gérme bozukluk-
larina karDi etkili. Ayni zamanda yaDla birlikte
ortaya ¢ikan g6z hastaliklarina karDi da goz-
lerimizi koruyor. Ispanak dobDal glineb gozIU-
DU olarak glineDten gelen zararli mavi dalga-
lari da filtreliyor.

Katarakt riskine karsi

PATATES VE BUDDAY: AraDtirmalar A vi-
tamini acisindan zengin bir besin olan pa-
tatesin katarakt riskini dUDurebileceDini
gosteriyor. Bubday ise 6zlinde bulunan E vi-
tamini ile yaDa babDli g6z bozulmalarini onle-
yip tipki patates gibi katarakt riskini azaltiyor.

Soguk su baliklan

SOMON: Dokosaheksaenoik asit gézUn re-
tina tabakasi ve diD bélimunde yer aliyor.
Go6z sablibini korumak igin dizenli olarak
alinmasi gereken bu asit, daha ¢ok somon,
uskumru, sardalye gibi sobuk su baliklarin-
da bulunuyor.

C vitamini kaynagi

TURUNCGDLLER: Diyabethastalariningoz-
lerini koruyabilmeleri icin dizenli olarak C
vitamini almalari gerekiyor. Clink{ bu vita-
min Deker hastaliDinin sinirler ve damarlar
Uzerindeki olumsuz etkilerini 6nliyor. C vi-

taminini bolca iceren vyi-
yeceklerin baDinda da tu-
runcgiller geliyor.

Aycekirdegi, badem
ve findik:

E vitamini agisindan zen-
gin olan aycekirdeDi, ba-
dem, findik, rahatlikla tU-
ketilebilen besinlerden.
Dgcerdikleri E vitamini sa-
yesinde makula dejenerasyonunun (sari
nokta) 6nlenmesinde etkili oluyorlar. Tim
bu besinlerin, insan vicudunun en guzel
organlarindan biri olan gézlerimiz icin birer
sablik deposu olarak sofralarimizdan eksik
edilmemesi gerektiDini belirten Prof. Dr.
Omer Kamil Doban, géz ile ilgili herhan-

gi bir rahatsizlik hissedilmesi durumunda
ise hastalarin, teDhis ve tedavi surecini en
kisa strede bablatmasi gerektiDini de s6z-
lerine ekledi.

PROF. DR. OMER
KAMDL DODAN
Avrupagéz Grubu
Medikal Direktorii

Duzenli muayene
risklerden korur

Vicudumuzla ilgili her konuda oldubu
gibi g6z saDliDinda da erken tani blylk
onem tabDiyor. Bu nedenle higbir sorun
olmasa bile yetiDkinlerin yilda bir,
gocuklarin da alti ayda bir g6z hekimine
gitmesinde fayda oldubDu belirtiliyor.
Uzmanlar, rutin bir gz muayenesi
sirasinda diyabet ve beyin timérleri
gibi birgok ciddi hastaliDin ortaya
clkarilabileceDini belirterek, konunun
onemine dikkat cekiyor.

Cocuklar icin ilk g6z muayenesinin
doDumdan hemen sonra gocuk hekimi
tarafindan yapilmasi gerekiyor. Goz
bebeklerindeki D1k yansimasina bakilan
bu muayenede bir soruna rastlanmasi
halinde bebek géz hekimine
yonlendiriliyor. Sorun olmamasi halinde
bebeklerin g6z muayenesi altinci

ve onsekizinci aylarda tekrarlaniyor.
Daha sonraki muayene igin ise ¢ yaD
bekleniyor. Okula baDlamadan 6nce
vapilacak g6z kontroll ¢gocuklarin eBitim
hayatinda baDarili olmalarini da saDliyor.
Zira g6z bozuklubu nedeniyle ¢cocuklar
okuma zorlubu cekebiliyor. Ote yandan
DaDilik, g6z kapaDinda dubukllk, gézleri
kisma gibi belirti ve Dikayetlerin ortaya
clkmasi hekime gitmek gerektiDini
gobsteriyor.
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Sadece Istanbul ve Izmir degil, Antalya’dan Mugla’ya, Balikesir'den
Canakkale’ye ve hatta Bartin’dan Trabzon’a kadar tum kiyi seridinde
one ¢ikan 10 balik restorant...

[ I |

Ikemizde sofralarimizin deDibmezlez-
U zetlerinden birini de kuDkusuz deniz

mahsulleri oluDturuyor. DIk akla ge-
len hamsi ve istavritten lUfere, tekir ve gi-
puradan dil balibina, sardalyadan mezgi-
te kadar oldukca zengin bir ¢eDitlilik sunan
deniz mahsulleri konusunda irili ufakli res-
toranlar da var kubkusuz. Dergimizin bu
sayisinda Turkiye'deki tim sahil Deridini
kapsayan bir restoran listesi hazirladik. Sa-
dece Dstanbul ve Dzmir deDil, Antalya’dan
MuDla'ya, Balikesir'den Canakkale'ye ve
hatta Bartin'dan Trabzon'a kadar tum sahil
Deridinde 6ne ¢ikan balik restoranlarini sizin
icin bir araya getirdik. DDte her bltceye uy-
gun Tarkiye'nin farkli yerlerinden éne c¢ikan
10 balik restorani...

Tarihi Karakoy Balikeisi

(Dstanbul)

1923'ten bu yana Karakoy'de-
ki Grifin Han'in giriDinde hizmet veren,
Dstanbul’un en eski balik lokantalarindan biri
olan Tarihi Karakoy Balikgisi, balik tutkunlari-
nin Dstanbul’daki ilk adreslerinden biri olarak
one cikiyor. Haftanin her giind hizmet ve-
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ren balikgl, eDsiz BoDaz manzarasi ve sun-
dubu lezzetlerle nami sinirlari da aban en-
der mekanlardan biri. Bu Unli balikel, The
New York Times'dan Herald Tribune'e Japon
televizyonlarindan Alman medyasina kadar
bircok yabanci basin yayin kuruluDunun da
Dstanbul'daziyaretedilmesigerekenmekan-
lar listesinde yer aliyor.

Balik PiDiricisi Veli Usta

(Dzmir)

Sahibi Veli SinanoDlu’'nun abgi-
baDiliDini da yaptiDi Balik PiDiricisi Veli Usta,
1970 yilindan bu yana Dzmir'de hizmet veri-
yor. Her giin 12:00 ile 23:30 arasinda agik
olan mekan, balik restoranlari arasindan son
yillarda hizla siyrilma baDarisini gdsteriyor.
Dkisi Alsancak’ta biri de Dnciralti’'nda olmak
Uzere toplamda ¢ Dubesi bulunan mekan-
da zengin bir balik menusu sizi bekliyor.

Karadeniz Balk

Restaurant (Samsun)

Karadeniz'deki ilk  adresimiz
Samsun’daki Karadeniz Ballk Restaurant.
Samsun'da balik lezzeti tatmak isteyenlerin
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tercih ettiDi mekanlardan biri olan Karadeniz
Balik Restaurant'da damak keyfinize uygun,
mevsiminde ¢ikan Karadeniz ve Samsun'un
en taze en leziz baliklarini tatma Dansiniz var.

Hasan'in Yeri

(Bodrum - MubDla)

1980'li yillarda bélgenin ilk ba-
lik restorani olan Hasan'in Yeri; aile iDletme-
si olarak kuDaklar boyunca Yalikavak'ta hiz-
met vermeye devam ediyor. Tatilde otantik
bir mekanda balik yemenin tadini gikarabi-
leceDiniz Hasan'in Yeri'nde mevsimine gore
Lagos, Ofruz, Sinarit, Mercan, Fangri, Bar-
bun, Tekir, Levrek, Cipura, Dil ve birgok balik
ceDidini damak tadiniza uygun mezeleri ve
Ozel soslari ile tadabilirsiniz.

Nesos

(Ayvalik - Balikesir)

Ege’nin 6nde gelen bir baDka ba-
lik restorani ise Ayvalik'in Cunda Adasi'nda-
ki Nesos. Cok Dirin bir mekan olan Nesos,
kabuklu deniz Urtnleri, zeytinyaDlilari ve me-
zeleriyle 6ne ¢ikiyor. Restoranin Midilli usu-
|G mezelerinde, yemeDin tadini 6rtecek hig-

bir baharat kullaniimiyor. Ozellikle siit ve
unla hazirlanan sulu bir sosla servis edilen
deniz Urlnld pazi sarmasini denemenizi tav-
siye ediyoruz. Burada en UnlG tatlardan bi-
rinin de Akkiz denen Devketi bostanli fener
baliD1 olduDunu séylemekte fayda var.

CeDm-i Cihan Restaurant

(Amasra — Bartin)

Karadeniz'deki ikinci balik restora-
nimiz 1983'ten beri Amasra’da faaliyette olan
Cebm-i Cihan Restaurant. GUnlik taze balik-
larin yer aldiDi zengin ment yaninda CeDm-i
Cihan Restaurant 28 c¢eDit sebzenin bulun-
dubu Amasra salatasiyla da hayli iddiali. Li-
man manzarasi ile 6ne ¢ikan mekan, yine ba-
lik corbasi ve diDer deniz mahsulleri yaninda
yemekten sonra tadabileceDiniz balli yoDur-
du ve macunuyla da kendini farklilaDtiryor.

Mahur Restaurant

(Bursa)

Bursa'ya 39, Mudanya'ya 11 ki-
lometre uzakliktaki ZeytinbaDi Beldesi'nde
yer alan Mahur Restaurant, deniz kenarin-
daki bir diDer balik lokantasi. Mehmet ve Da-
ziye Us cifti ile cocuklari Rifat Us'un iDlettiDi
restoranin aDciliDini Daziye Us yapiyor. Me-

kan, ceDitli soslarla siislenen Trabzon usull
Hamsi kaygana yaninda bol tereyaDi ve ka-
Dar peynirli karides glvecin ile hayli iddiali.

DskeleRestoran(Antalya)

Antalya’nin 6nemli eDlence ve

yeme-icme tesislerinden Can-
yon Antalya blinyesinde hizmet veren Dske-
le Restoran, Akdeniz mutfabDinin eDsiz deniz
UrtnleriabDirlikliyemekleriyle gézdolduruyor.
Akdeniz'in doyumsuz manzaras! da bu lez-
zetlere eDlik ediyor. Dskele Restoran, Darap-
lari, salatalari, spesiyal ara sicaklari ve 1zgara
baliklari ile 6n plana cikan; leziz ve 6zel su-
numuiile farklilik yaratan bir iDletme. Antalya
Konyaalti'na yolunuz diiDerse Akdeniz'in en
lezzetli balik ve deniz Grinlerinin sunuldubu
Dskele Restoran’a da uDramayi unutmayin.

Bordo Mavi Balik
(Trabzon)
Baliktan s6z edip Trabzon'dan bir

restorani listeye eklememek olmazdi. Co-
cukluklarindan bu yana balik ekmek satarak
cekirdekten yetiDen Uc ortabin hayata gecir-
diDi Bordo Mavi Balik, hem deneyim hem de
sunum ile dikkat cekiyor. Balik corbasi yanin-
da Sargan Izgara, Hamsi Citlama ve Dstavrit

tava gibi pek ¢ok deniz mahsulinin bulundu-
Du mekan zengin menUsu ile de 6ne gikiyor.

Batti Balik

(Bozcaada - Canakkale)

Kiy1 Deridinde balik restorani ola-
rak 6ne gikan mekanlardan biri de Bozcaa-
da'daki Batti Balik. Restoranin menusunde
sadece glnlik tutulan taze baliklar yer ali-
yor. Mekanin spesiyalinde ise bugtine kadar
adina ve tadina az rastlanir tirden olan kre-
mall sebzeli ahtapot, balik pastirmasi ve ba-
demli levrek bulunuyor. Mezelerinde de Nu-
raniye, zeytinli Ege mezesi, sakizli enginar,
taze bakla turDusu 6ne ¢ikiyor. Restoranin
kendi imalatlarindan oluDan tatl menUsin-
de ise yoresel peynir helvasi ve meyveli sa-
kizl muhallebi dikkat ¢ekiyor.
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IYi YASAM

Kitaphk

= DlberOrtayl
Seyahatnamesi

Dlber Ortayh
TimaDb Yayinlari

‘L
-
mﬁ Cok gezen mi daha iyi
illif h bilir, yoksa cok okuyan
Pramea. mi? Peki ya bir yandan
okurken diDer yandan da
-;hh . !1_ *-g gezme imkani bulanlar?
S Kiguk bir bavul ve
rehber kitaplariyla Orta Asya'dan Avrupa'ya,
Kafkaslar'dan OrtadoDu'ya 45 yildir gezen
“seyyah” Dlber Ortayli'ya eDlik etmekisterseniz;
Dlber Ortayli Seyahatnamesi tam size gore...

KelebeDin
Rayasi

Yilmaz ErdoDan
Doban Kitap

Yilmaz Erdoban,
son filmi KelebeDin
Riyasi'nda
KFEBeCN Diast Dkinci Dinya
SavaDi yillarinda
- Zonguldak'ta
yaDayan ve geng¢
yaDta aramizdan ayrilan Dairler RiDti Onur
ile Muzaffer Tayyip Uslu'yu sinemaya
taDimiDti. YénetmenlibDi yaninda oyunculubu
ve DairliDiyle de bilinen Yilmaz ErdoDan bu
eserinde ise meraklilari filmin senaryosunu
ile bulubturuyor.

nieres SUtlt mu?
LYY Ropikii mi?

| Uoriest Hilly Janes

FaS NTV Yayinlari

' Her giin sablibimizi
| .I' @ etkileyen yuzlerce
i tercihle karDi
= karDiyayiz.YaDadiDimiz
HAYATINIZI DEGESTIRECER

ikilemler kimi zaman
120 KARAR . onemsiz goriinse de

sablikli tercihi yapmak
genel olarak sihhatimiz Ustlinde ¢ok ama ¢ok
buytik bir fark yaratabilir. Odiillii yazar Hilly
Janes “Sutll mG? Képlkli mG?” kitabinda
kahvaltida ne yeneceDinden tutun da iD
yoDunlubDuyla nasil bab edileceDine kadar pek
cok konuda, bu gindelik kararlari inceliyor,
sablik ve saDlayacaDi yararlar acisindan en iyi
tercihi dneriyor.
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DSTANBUL MUZDK
FESTDVALD BADLADI

B anbul Kiltlr Sanat Vakfi (DKSV)
a indan Borusan Holding
®nsorluDunda

dizenlenen Dstanbul
Muzik Festivali, 41.

yilinda mizikseverleri b oM ot

dopdolu bir programla
karDiladi. “Zaman ve
Debibim"” temasit ile
dizenlenen festival
29 Haziran'a kadar
strecek. Festival
boyunca aralarinda
Vadim Repin, Maxim
Vengerov, Shlomo
Mintz, Mario Joao Pires,
Khatia Buniatishvili,
Magdelena Kozena,
Kim Kashkashian, Sol

Gabetta gibi isimler ile dinyanin 6nde gelen

orkestralarindan Deutsche
Kammerphilharmonie
Bremen ve Minih Oda
Orkestrasi'nin da bulundubu
500'e yakin yerli ve yabanci
sanat¢l sahneye cikacak.
41. Dstanbul MUzik Festivali,
verdiDi eser sipariDleriyle
c¢aDdab muzik repertuvarina
katkida bulunmaya da
devam ediyor. Festival
tarafindan deDerli besteci
Kémran Dnce'ye sipariD
edilen “Nasreddin Hoca"”
adli eserin dlinya promiyeri,
Berlin Counterpoint
Ensemble tarafindan
gercekleDtiriliyor.

Miuzik kutusu

Sade

Sertab Erener

Ulkemizi Eurovizyon'da temsil ederek biyik bir
babDari sablayan Sertab Erener, muzik kariyerinin
20. yilinda “Sade” isimli yeni aloimuni mizik
severlere sunuyor. Sertab Erener’in “20 yilin
birikimi diyebilirim, bu gline kadarki tim
albimlerimden tinilar var” dediDi 13. aloimu
“Sade"de 14 Darki yer aliyor. Alolimde birgok
deDerli s6z yazari ve besteciyle caliDan Sertab
Erener alblmun kayitlarini Dstanbul Dozer Studios
ve Db MUzik Stlidyo'larinda tamamladi.

Sinema

- “m N e =

New York'ta 2 gun

Vizyon Tarihi: 5 Temmuz 2013

Tiir: Komedi

Yonetmen: Julie Delpy

Oyuncular: Chris Rock, Daniel Brihl, Julie
Delpy, Dylan Baker, Kate Burton

2007 yapimi Paris'te 2 GUn filminin
kahramani Marion, Jack'ten ayrilmiD,
New York'ta Mingus ile mutlu mesut
yaDamaktadir. Ancak Mario'nun aile
Uyelerinin beklenmedik ziyareti ile ¢iftin
iliDkileri iki glin boyunca akil almaz
sinavlardan gececektir.

———

FLU

Feridun DuzaDac¢

Sevilen sanatci Feridun DiizaDag, (g yil ara verdikten
sonra, DMC etiketiyle ‘FLU" aloimuni yayimladi.
Uzun bir aradan sonra ‘FLU" albimu ile muzik
dinleyicisini heyecanlandiran Feridun Diizabag, kendi
bestelerinin yani sira, ‘amator zamanlarimdan kalma
Darkicllik 6zlemime géndermeler adina, sevdiDim
ve bir anlamda kiskandiDim’ dedibi Darkilari da bu
alblimde sevenlerine sunuyor! On Darkinin yer aldiDi
FLU albimtinde, yedi Darkinin s6z ve miziDi Feridun
DizaDac'a ait.

e i S e

Superman

Vizyon Tarihi: 14 Haziran 2013

Tar: Bilim kurgu, aksiyon, macera

Yonetmen: Zack Snyder

Oyuncular: Russell Crowe, Amy Adams, Kevin
Costner, Laurence Fishburne, Henry Cavill

Pek cok Unll ismin bir araya geldibi filmde Clark,
ne oldubu ve nasil kullanacabini hi¢ bilmedibi,
birtakim sira dib1 gliglere sahip bir cocuktur. Bir
gln okul servisi bir kaza gecirip, icinde ¢ocuklarla
birlikte nehre ucar. Servisin icindekilerin 6Imesine
g6z yumamayan Clark, gtglerini kullanarak herkesi
kurtarir. Fakat bu olay onun diDerlerinden oldukca
"farkll" bir cocuk oldubunu ortaya cikartir.

Beni Durdursan mi?
GulDen

GUlPen’in yeni alolmi ‘Beni Durdursan mi?’da
biri akustik olmak Uzere toplamda 10 eser yer
aliyor. Prodiksiyon ve dizenlemeleri Ozan
ColakoBlu’'nun yaptiDi albimdeki tim Darkilarin
s6z ve miziDinde 'Yatcaz Kalkcaz Ordayim’

da oldubu gibi, yine GulbDen'in imzasi var.

Yeni calibrmanin albdm ve imaj gorsellerindeki
kostlimler Zeynep Tosun tarafindan tasarlandi.
Fotobraflarin Emre Unal‘a ait oldubDu calibmada
styling ise Mahizer Aytab imzalr.

Pirinler 2 (Uc boyutlu)

Vizyon Tarihi: 1 ADustos 2013

Tur: Animasyon, komedi

Yonetmen: Raja Gosnell

Oyuncular: Neil Patrick Harris, Katy Perry,
Christina Ricci, Jayma Mays, Brendan Gleeson

Dirinler'in baDinin belasi olan kéti kalpli blydct
Gargamel, Naughties (Yaramazlar) adli Dirinlere
benzer bir grup yaratik yaratir. Gargamel'in yine
tek amaci kendisini cok gugcli yapacak Dirin 6zline
ulaDmaktir. Fakat bu sefer yapay deDil, ancak
gergek bir Dirin'in 6zlinun iDine yarayacabini

fark eder. Ama bu noktada Dirine de kimsenin
bilmedibi bir blyl bilmektedir...
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B BULMACA
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Bulmacanin anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine
gonderen ilk 10 kiDi, Nestlé arunlerinden oluban hediye paketi kazanacak.
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YENI BIiR SEN PROGRAMI
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yeni bir gardirop
kazanma sansi yakala!
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