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SUNUS

Degerli okurlar,

Sadece kis mevsimini degil yeni bir yili da karsiladigimiz bu sayimizda siz degerli
okuyucularimizin karsisina dopdolu bir igerikle gikmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Dinyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi olarak tim yiyecek ve iceceklerin
mutluluk kaynag@i olduguna, dengeli bir beslenme ve yasam tarzinda énemli birer rol
oynadigina inaniyoruz.

Markalarimiz ve uriinlerimiz; dogumdan yetiskinlige, kahvaltidan aksam yemegine kadar
evde ve ev disi tiketimde tlketicilerimizin yasamlarina eslik ediyor. Tum drinlerimizde
kaliteyi, lezzeti ve besin dederini korumak, hayatlara olumlu bir sekilde dokunmak ve
tlketicilerimizin glvenini hak etmek icin calisiyoruz. Uzun vadede insanlarin beslenme ve
yasam tarzlari konusunda bilingli kararlar vermesini saglayarak onlarin kendilerine ve ailelerine
iyi bakmalarina yardimei olmayr amagliyoruz.

Nestlé olarak, Turkiye'de faaliyet gostermeye basladigimiz ilk glinden itibaren
tlketicilerimizin damak tadina uygun Grtnler gelistirmeyi hedefliyoruz. Bugtn milyonlarca
kisinin antep fistikli gikolata denince aklina ilk gelen Grinln Nestlé Damak olmasi bu nedenle
bizim icin 6Gnemli bir gurur kaynag. Bildiginiz Gzere, bu yil 80. yasini kutlayan Nestlé Damak
markamiz 2011 yilinda Nestlé "Paylasilan Deger Yaratmak" yaklasimi dogrultusunda Gaziantep
ve Sanliurfa'da kirsal kalkinma alaninda bir sosyal sorumluluk projesine imza atti. Turkiye'nin
onde gelen sivil toplum kuruluslarindan biri olan TEMA Vakfi ile ortaklasa yUrGtdlen "Fistigimiz
Bol Olsun" adli bu proje ile Gg¢ yilin sonunda proje kapsamindaki bahcelerde ortalama yiizde
30 oraninda verimlilik artisi saglandi. Béylelikle Ttrkiye icin cok dnemli bir tarimsal degere
sahip olan ve yaklasik 210 bin kisinin gecimini sagladigi antep fistigi Uretiminde kalite ve
verimin artirilmasi ile ilgili proje hedeflerine ulasiimasi konusunda énemli bir adim atilmis
oldu. Antep fistigi Ureticilerinin yasam seviyesinin ylkseltimesiyle hem ekonomik hem
de sosyal katma deger saglamayi hedefleyen proje, Turkiye'nin antep fistigi Gretiminin ve
ihracatinin arttinimasina da yardimei olmayi amacliyor. ilk tic yil icin 1.5 milyon lira biitce
ile gergeklestirilen "Fistigimiz Bol Olsun" projesinde, hastalik ve zararlilarla micadelede
de blyUk bir basari elde edildi. "Cikolata ile fistigin efsanevi aski" olan Nestlé Damak
markasi 6nclliginde gergeklestirdigimiz projenin ikinci bolimU ise bes yillik bir izleme
stirecini kapsiyor. Ontimiizdeki yillarda da projeye dair yeni gelismeleri sizlerle paylasmayi
strdUrecegiz.

Yeni yil coskusunun tim yila yayildigi ve her gintin saglik, mutluluk getirdigi bir 2014 yili
gecirmenizi diler, dergimizi keyifle okumanizi umariz.
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Isten cikip eve geldigimizde yemek yapmak zor geliyorsa, firinda kolayca
pisirebileceginiz tarifleri uygulamaya ne dersiniz? Tavukludan etliye, sebzeliye firin

yemekleri tarifleri...

em doktorlar hem de yemek pisir-
me konusunda uzman olan isimler,
firin yemeklerinin sagligimiz Gzerin-
deki olumlu etkileri Gzerinde hem-
fikir. CUnkU pisirme teknigi besin degerleri-
nin kaybi ya da korunmasinda etkili. Firinda
pisirilen yemekler yediden yetmise her-
kesin damak tadina uygun hale geliyor ve
daha kolay sindiriliyor. Isi kontrolinin mim-
kin olmasi yemeklerin tam istenen kivam-
da pismesine de olanak sagliyor. Firinda pi-
sirmeye uygun besinler arasinda meyveleri,
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sebzeleri, sttli ve yumurtali yiyecekleri, etli
yemekleri saymak miimkiin. Ustelik firnnda
pisirme yontemiyle daha az yag kullanarak
daha leziz ve hafif yemekler yapabilirsiniz.
Bu pisirme ydnteminde daha verimli sonug
almak icin dikkat edilmesi gerekenler ise
sunlar:

e Firnin pisirme 1sisina geldigine emin
olunmali, bunun icin firn 6nceden Isitiima-
lh.

o Ozellikle bliyilk parca et yemeklerinde
etin ic kisminin da iyice pistiginden emin

olunmali.

e Finnda tavuk pisirirken, tavugun nemini
ve yumusakligini kaybetmemesi igin pisir-
me torbalarindan faydalanabilirsiniz.

o Genelde firnin st kismi daha sicak oldu-
gu icin pisirme slrecinde buna dikkat edil-
meli.

o Tarifte belirtilenden farkli 6lgilerdeki be-
sin, pisme siresini etkileyeceginden kulla-
nilan dlgilere dikkat edilmeli.

o Kazalarin 6nlenmesi icin tepsiler, kuru ve
kalin eldivenlerle tutulmali.

TAVUKLU MANTAR DOLMASI
Malzemeler

¢ 500 gr minik kusbasi seklinde dogranmis ta-
vuk eti

1 adet dolmalik sari biber

» 1 adet dolmalik kirmizi biber

* 1 yemek kasigr Maggi paprikali gesni

° 1 yemek kasigr Maggi otlu cesni

° 12 adet iri kultdr mantar

» Kasar rendesi

» Tereyagl

e Limon

e Tuz

Yapilisi: Mantarlarin saplarini  ¢ikarip yika-
yin, limonlu suda bekletin. Sudan cikarip ku-
rulayimn, tuzlayip canak kisimlarina tereyadi si-
rdn. Tavuk etlerini ve minik dogranmis biberleri
Maggi cesnileri ile harmanlayin ve mantarlara
paylastirin. Maggi paketinden gikan firin pose-
tine dizin. Posetin agzini kapatip, kirdanla bir-
kac delik acin. Onceden isitiimis firinda yakla-
sik 45 dakika pisirin. Posetin Uzerini keserek
acin ve dolmalara kasar rendesi serpistirin. Ka-
sar eriyinceye kadar firinda tutun, sicak servis

yapin.

POSETTE BIFTEK

Malzemeler

* 1 tane orta boy sogan

2 dis sarimsak

* 10 tane mantar

» 300 gr. dana biftek

e Tuz, karabiber, kekik ve kirmizi pul biber
Yapilisi: Biftegi parmak kalinliginda dograyin.
Soganin ve sarimsaklarin kabugunu soyun, 2-3
parcaya bolin. Mantarlari boyuna 2 parcaya bo-
Iin. Malzemeyi baharatlarini da ekleyerek firin
posetine alin. Firin posetini tepsiye yerlestirin,
posetin agzini kapatip 2-3 delik acin. Etleri 200

derece 6nceden isitiimis firinda 50 dakika pi-
sirin. Servis yaparken yesillik ekleyebilirsiniz.

FIRINDA KEBAP
Malzemeler

* 700 gr. kiicUk tike dogranmis et
* 6-7 tane arpacik sogani

* 4 tane orta boy patates

* 3 tane orta boy havug

* 1/2 kg bezelye

* 1/2 cay bardagi sivi yag

* 1 yemek kasigi domates salgasi
* 1 yemek kasigi un

 Karabiber, tuz

Yapilisi: Patatesleri kip kip dograyin, havucla-
ri dérde bolin. Domates salcasini suda eritin.
Ardindan patatesleri, havuglari, eti, sivi yagi
arpacik soganlarini, karabiber ve domates sal-
casini karistirin. Bezelyeyi ekleyin. Firin poseti-
nin icine un dokerek calkalayin. Hazirlanan ka-
risima bir miktar tuz ekleyerek posete koyun.
Agzini baglayin ve birkag delik agin. Onceden
220 dereceye ayarlanarak isitilan firinda 45 da-
kika boyunca pisirin.

FIRINDA MAKARNA

Malzemeler

* Yarim paket kicUk burgu makarna

* 1 su bardagi rendelenmis beyaz cedar ya da
taze kasar peyniri

Besamel Sos Malzemeleri

1 litre yagl sut

* 100 gram tereyagi

* 3 yemek kasigi un

* 500 gram beyaz cedar peyniri ya da taze ka-
sar peyniri

* 1 bas sarimsak

» 7-8 dal taze kekik

* 1 adet defne yapragi

¢ Yarim demet maydanoz

* Yeteri kadar tuz, taze ¢ekilmis karabiber
Servis igin

* 1/2 adet sogan

» 10 dilim pastirma (cemensiz)

¢ 3-4 dis sarimsak

2 dal taze kekik

Yapilisi: Besamel sos icin sitl tencereye ko-
yun. Kekikleri, defne yapragini ve sarimsakla-
ri ekleyin ve isitin. Diger tarafta makarnayi bol
tuzlu suda aldante (az pismis) kivaminda pisi-
rin, suzln. Tavaya tereyagini koyup eritin, igi-
ne unu ekleyin. Kisik ateste yakmadan unun
kokusu gidene kadar kavurun. Un hazir olunca
baharath sutl slzerek sicak olarak icine ekle-
yin. Bir el cirpicisi ile iyice ¢irpin. Koyulasinca
rendelenmis peyniri, tuz ve karabiberi ekle-
yin, karistirin. Makarnayi sosa ekleyin ve karis-
tirn. icine ince kiyilmis maydanozlari ekleyin.
Firin kabina bosaltin ve Uzerine peynir rende-
si ekleyin. 130 derecede peynirler kizarana ka-
dar pisirin. Makarna firinda piserken bir tava-
da yarim kasik tereyeginda incecik dogradiginiz
soganlari ve sarimsaklari karamelize edin, ici-
ne dogranmis pastirmalari ve taze kekigi ekle-
yin. Makarnay! servis tabagina aldiktan sonra
Uzerine pastirmali sosu ekleyerek servis edin.

Yemek tarifleri www.nefisyemektarifleri.com, www.
ozelyemektarifleri.com ve www.yokmubitabakdaha.com

adreslerinden alinmistir.
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HICBIR OYUNCU
ROL SE(}MEMELII

Oyunculuga tesadufen
baslayan ardindan da
hayat verdigi Boomcu
Onur karakteri ile genis
bir hayran kitlesi edinen
geng oyuncu Ahmet

yosu ve basarli oyuncularn ile ilgi

ceken ve 41 boélim boyunca bunu
ayakta tutan isler Glcler dizisi tic tane yeni
star yaratti Ahmet Kural, Murat Cemcir ve
Sadi Celil Cengiz... Ancak dizinin dyle bir
karakteri vardi ki, sdyledigi tek kelime an-
lasilmasa, bunun icin altyazi gerekse bile
“fenomen” haline geldi; Boomcu Onur. Bu
karaktere hayat veren Ahmet Dursun, su
siralar Nescafé 301 Arada reklamlarinda
oynuyor. Henliz uyanamadigi icin arkadas-

Dursun, “Sansli bir insan
oIduQumu dugunuyorum " larini Boomcu Onur olarak géren bir gencin
anlatildigi bu reklam filmi ile hayran kitle-

diyor. sini iyice artiran Ahmet Dursun ile Nestlé
Benimle igin goristak.

Ilk boliminden itibaren farkli senar-

Ekranlarin sevilen dizisi isler Giicler
'beklenmedik bir kahraman' yaratti;
Boomcu Onur! Cok klasik bir soru ile
baslayalim, bekliyor muydunuz béyle
bir patlamayi? Boomcu Onur karakteri
nasil ortaya cikti?

Mayadroom Ajans'ta ka-
yithydim. Dizi icin de
Boomcu Onur ve altya-
zili karakter araniyordu.
Roli bana teklif ettiler.
Boomcu Onur, Ahmet Kural

ve Murat Cemcir ile dizinin
hem ybdnetmeni hem de sena-
risti olan Selcuk Aydemirden
clkan bir karakter olarak ha-
yata gegti. Daha sonra da tim

Turkiye'de sevilen bir karakter ha-
line geldi.

¥,

Herkes sizi Boomcu Onur olarak biliyor
ama bize kendinizi biraz anlatir misiniz?
Adim Ahmet Dursun ancak malum Boom-
cu Onur olarak taniniyorum. 1993 vyilinda
dogdum. Aslen Kastamonuluyum, ailemle
birlikte yasyorum. Boomcu Onur ile uzun
metrajli bir isim oldu. Onceki yillarda cocuk
tiyatrolarinda oynadigimi da séylemeliyim.

Unlii olma hikayenizi bir de sizin agzi-
nizdan dinleyelim... Annenizle birlikte
kadin programlarina izleyici olarak gidi-
yormussunuz. Ekran 6niine gegme hika-
yenizi bizimle paylasir misiniz?

Evet, bir zamanlar, daha klctkken annem
ile birlikte giderdim o programlara. Ama
artik gitmiyorum tabii ki. O programlardan
birinde, birisi “Sen bir ajansa kayit ol!” 6ne-
risinde bulundu. Gittim kaydoldum ben de.
Ardindan ufak tefek roller aldim. isler Giicler
dizisinden teklif geldi ajansima ve Boomcu
Onur olarak taninmaya basladim.

Sansli bir insan misiniz?

Evet, bazen sansli bir insan oldugumu dUsu-
niyorum. isler Gucler dizisinden bana teklif
gelmesi blylk bir sans benim icin. Aslinda
kendimi hep sansli hissediyorum.

Sizi Nescafé 3ii1 Arada reklamlarinda
izliyoruz. Bize bu reklam siirecini anla-
tabilir misiniz? Sizin de boyle ‘ayilama-
diginiz’ icin yanhs anladiginiz durumlar
oldu mu?

Reklam filmi zaten ¢ok eglenceli. Ancak ¢e-
kimler esnasinda da ¢ok eglendik. Sonunda
da ortaya harika bir reklam filmi ¢ikti. Bu
arada yeri gelmisken Yorum Ajans’a da son-
suz tesekkir ederim. ikinci soruya gelince,
benim de ayillamadigim durumlar oluyor ve
zaman zaman yanlhs anlasiliyorum. O zaman
imdadima Nescafé 301 Arada yetisiyor.

Cok gengsiniz. ileriye dair diisiinceleri-
niz, planlariniz, hedefleriniz neler?

Elbette oyunculuga devam edecegim. Ge-
len teklifleri degerlendiriyorum. Bu geng
yasimda bdyle bir meslek edindim. Bundan
dolayi ¢ok sevingliyim. Ben roller konusun-
da soyle dislniyorum; oyunculuk bizim
meslegimiz oldugu igin, bence higbir oyun-
cu rol segmemeli, her rolt oynamali.

“lyi beslen, mutlu yasa” mottosu sizin

icin ne anlama geliyor? Beslenmenizde
dikkat ettiginiz noktalar neler, egzersiz
yapabiliyor musunuz?

Elbette saglikli olmak her zaman en glzel,
en iyisi... Bunun icin de beslenmeye dikkat
etmek gerekiyor. Ancak ben ne yazik ki
beslenmeme pek fazla dikkat edemiyo-
rum. Bunun birka¢ nedeni var. En basta,
her sey, tUm yiyecekler cok glizel! Yemek
yemeyi de seviyorum. Boyle olunca tabii
formda kalmak icin spor yapmak gere-
kiyor. Aslinda ben de egzersiz yapmayi
cok istiyorum. Ancak bu aralar is yogun-
lugundan dolayi pek vakit bulamiyorum.
Yine de en kisa zamanda plan yapip du-
zenli bir sekilde spora baslamak istiyorum.
Bunun yani sira glnlik hayatta biraz daha
hareketli olabilmek icin daha cok merdiven
¢tkmaya ya da yUrimeye calisiyorum.

Eklemek istedikleriniz neler?
Bu glizel roportaj icin
tesekklr ederim.

Boomcu Onur karakteri ile
Nescafé 301 Arada reklaminda
da hayranlarini kahkahaya bogan
Ahmet Dursun, "Benim de
ayllamadigim durumlar oluyor ve
yanlis anlasiliyorum" diyor.
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GULE OYNAYA
ERGENLIK!

Cocuklarin ergenlik déonemini rahat bir sekilde
gecirmesi de mumkun. Anne babalarin
cocuklarini yakindan taniyip onlara yol
gostermesi bu donemin sorunsuz bir sekilde
atlatilmasini sagliyor.

6 Nestlé Benimle

ayatin en 6nemli dénemlerinden biri
Holan ergenlik, hep sorunlariyla hatir-
lansa da anne babalarin ¢zenli tavir-
lariyla cocuklarin rahatga atlattigi bir sireg
haline gelebilir. Clnkl anne babalik denin-
ce akla ilk dnce klguk cocuklar gelse bile,
ergenlerin hayatlarinin en inisli ¢ikish déne-
minde kendilerine yol gosterecek rehber-
lere ihtiyaclari oluyor. Ergenlik déneminde
gocuklarina ulasmakta zorluk ¢ekmeyen
ebeveynler onlarin bu sureci daha rahat at-
latmasini sagliyor. Peki, cocuklarin rahat bir
ergenlik ddnemi gegirmesiigin anne babalar
ne yapmali? Ergenlik hakkinda konustugu-
muz Bayindir Kavaklidere Hastanesi‘nden
Klinik Psikolog Niltfer Erkin, s6ze ergenligin
tanimi ile bashyor:
“Ergenlik blylmektir, degismektir ve
dondsmektir. Ergenlik dénemi cocugun be-
densel, psikolojik, zihinsel ve sosyal olarak

degisimler sonrasinda yetiskinlige donlstu-
gu bir gecis surecidir. Ergenlik 12 yasinda
baslar ve 21 yasina kadar devam eder.”

Ergenlik denince akla hep sikintilar ge-
liyor. Bu dénemde, yasanan bedensel de-
gisimlere uyum saglama ve bu degisimleri
kabul etmekle ilgili sikintilar yasandigina isa-
ret eden Erkin, “Devaminda ise ergen daha
cok kendini tanima, gbzlemleme, bagimsiz
olma ve sosyallesme ile iliskili ihtiyaglari ne-
deniyle bazi psikolojik sikintilar yasayabilir”
diyor.

Hemen her evde duyulur, “Cocugum
kalk o bilgisayarin basindan!"” ya da “Ne bu-
luyorsunuz boyle saatlerce konusacak bil-
miyorum ki, kapat artik o telefonu” sikayeti
ve uyarilari. Ergenlerin arkadas gruplarina
yonelme ve onlarla ailelerinden daha fazla
vakit gecirme ihtiyacini unutmamak gereki-
yor. Ancak bu durum basini hi¢ kaldirmadan
saatlerce cep telefonu ile ilgilenen cocuk
ve aile arasinda da sorunlari artiriyor. Yani
bir bakima, teknoloji bu donemde yasanan
sikintilarin artmasina yol agabiliyor. Bu do6-
nemde aileler, cocuklarini cok daha iyi goz-
lemlemeli. Okula dizenli devam edememe,
evden cikamama, uyku ve yeme aliskanlik-
larinda carpici degisiklikler, asirt sinirli olma
ve siddet iceren davranislar ya da ¢ok kaygil
olma halinin bir uzmana basvurma nedeni
oldugunu dile getiren Klinik Psikolog Erkin,
anne babalarin bu dénemde yaptigi temel
yanlislara deginirken 6nerilerini de dile ge-
tiriyor:

“Ergenlikte anne ve babalar, cocuklarinin
bagimsiz olma ihtiyacina saygi gdstermiyor-
sa, davranislarini yakindan takip edip mida-
hale ediyor ve siklikla nasihat veriyorsa hata-
li davraniyor demektir. Bu tdr davranislardan
kacinmak gerekir. Cocuklarin rahat bir er-
genlik gegirmesi icin anne babalarin ergenin
ihtiyaclarina karsi anlayisli ve sabirli olmasi,
ergeni yonlendirmekten vazgecip ortak yol
cizmeyi 6grenmesi gerekmektedir. Burada
suna da deginmek istiyorum. Hiperaktivite
ya da davranis bozuklugu tanisi alan gocuk-
larin ergenlik dénemini rahat gegirebilmesi
de mUmkdn. Aile, uzmanla birlikte calisarak
cocugunun bu doénemi rahat atlatmasini
saglayabilir.”

Bu donemi rahat atlatmanin anahtarlarin-
dan biri de hobi. Clnki hobiler, gocuklarin
zamanini iyi ve keyifli degerlendirmelerini
saglamanin yani sira kesfettikleri yetenek-
leri sayesinde kendilerine olan guvenlerini
de artinyor. Ergenin sikilma duygusu ile bas
etmek icin edindigi bir hobisinin olmasi ayni
zamanda sosyallesmesini de sagliyor.

Anne babalara oneriler

ocuk psikolojisi ve egitimi

konusunda ¢ok sayida eser veren,
Tarkiye'nin her yerinde anne baba
okullarinda ailelere ulasan Prof. Dr.
Haluk Yavuzer, “Gengleri Anlamak”
adli kitabinda hem genclere hem de
ailelere yasanan bu slreci daha iyi
anlamalari konusunda isik tutuyor. iste
Remzi Kitabevi'nden ¢ikan kitapta yer
alan 6nerilerden bazilari:

“Bir ergenin fiziksel gérinim,
onun kendi meselesi olmalidir. Ne
kadar glc olursa olsun, anne babanin
bunu kabul etmesi gerekir.

Giyim, sag, konusma bicimi ya da
davranislarda degisiklikler yaparak
cesitli denemelerde bulunmak,

12-13 yaslarindaki ergenlerin kendi
bagimsizliklarini kabul ettirme

ve bireyselliklerini ortaya koyma
yollarindan bazilaridir.

Ergenler, arkadaslari Gzerinde
olumlu bir izlenim birakmak, onlari
etkilemek ve onlardan onay alabilmek
isterler. Bu nedenle ergenin genglere
yonelik modayi ve gecici hevesleri
izlemesine izin verin. Ergenin belirli
sinirlar igcinde kalmak kosuluyla
(6rnegin parasal olanaklar ve okul
kurallar) istedikleri gibi gérinme
haklari olmalidir. Okul disindayken,
olabildigince hosgorili olmaya
calisin. Ve fiziksel gorinimuin bu yas
gengleri icin ne kadar 6nemli oldugunu
unutmayin. Ancak maddi glcinln
yetmedigi hicbir seyi satin almaya ikna
olmayin.

Kendi arkadaslariyla birlikte
olduklarinda, ergenin istedigi gibi
giyinmesine izin verilmesi gerekir.
Baslangicta cogu ergen yalnizca
gevrelerine uyum saglamak,
bulunduklari grup icerisinde herkes
gibi olmak isteyecektir. Fakat 15-

16 yaslarina geldiklerinde, kendi
bireyselliklerini gelistirmeyi arzu
ederler. Bunu yapmanin yolu cok guglt
bir gorsel etki yaratmaktir.

Ozel giinler ve 6zel durumlarda,
Ozellikle aileyle ilgili olanlarda, cok
zorlayici ve gok blyutk degisiklikler

beklememek kosuluyla, cocuklardan
gorlnusleri konusunda azicik
uzlasmaya yanasmalarini istemeleri
mantikli ve dogaldir.

Gencin fiziksel gérinidmudyle ilgili
icten kaygilarini ciddiye alin. Sag,
sivilce ve lekeler en yaygin kaygi
kaynaklarini olusturmaktadir. Geng
kizlar arasinda gereginden fazla kilolu
olduklarini distinmek énemli bir baska
kaygi kaynagidir. Bu konuda, ailenin
beslenme dizeninde degisiklikler
yaparak, gerektiginden diyetisyenden
yardim alarak gence yardimci olunabilir.

Miyop olan genglerin cogu gézlik
takmak zorunda olmaktan nefret
eder. Kontakt lens kullanma yéniinde
yapilacak bir degisiklik 6zgtvenlerinin
ve 6zsaygllarinin gliclenmesinde
olumlu katki saglayabilir. Ayni sekilde
dislerin dlizensiz gorinimu de gencin
kabul etmesi kosuluyla ortodonti
tedavisi yoluyla duzeltilebilir”

Nestlé Benimle 7
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OLIMPIYAT

RERBERI

IS mevsiminin uluslararasi alanda en 6nemli sportif etkinliklerinden
biri olan kis olimpiyatlari icin geri sayim basladi. 80 ulkeden 6
porcunun katilmasi beklenen Rusya'nin Soci kentindeki Kis
irkiye acisindan da ayri bir dGneme sahip. ilk kez bir kis
rtistik buz pateni dalinda Turk takimi da yer alacak.

8 Nestlé Benimle

Ik kis olimpiyati Fransa'daydi

Olimpiyatlarin yaz ve kis olarak ayrilmasinin nedeni, spor dallarinin O tarihten itibaren dulzenli olarak gergeklestirilen bu oyunlar, 2. Dinya
cesitlenmesiyle yakindan ilgili. Artistik buz pateni 1908 ve 1920'de, buz Savasl nedeniyle 1940 ve 1944 yillarinda dizenlenemedi. 1992'ye
hokeyi ise 1920'de dlizenlenen yaz olimpiyatlarinda madalya verilen kadar yaz ve kis olimpiyatlari ayni yil gerceklestiriliyordu. Ancak o
sporlar arasinda. Ancak toplumlarin hayatinda giderek yer eden kar yil alinan kararin ardindan kis ve yaz olimpiyatlari ikiser yil arayla

ve buz Uzerinde yapilan sporlara ait yarismalarin, yaz olimpiyatlarinda yapilmaya baslandi. Bu diizenin saglanmasi igin 1992'nin hemen

tam olarak gergeklestiriimesi olanaksiz oldugu igin kis olimpiyatlarinin ardindan 1994'te de kis olimpiyati diizenlendi. Olimpiyat oyunlarinin
dizenlenmesi ihtiyac haline geldi. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, en 6nemli 6zelliklerinden biri de mesale yuriylsd. Sogi 2014 igin
diger kis sporlarini da kapsayacak sekilde spor listesini genisletmek simdiye kadarki olimpiyat oyunlarinda diizenlenen en uzun mesale
icin 1921'de Lozan'da diizenlenen toplantida kis olimpiyatlarinin da yurlyusu yapiliyor. 7 Ekim'de Moskova‘dan yola ¢ikan mesale, 83

dlzenlenmesine karar verdi. 1924'te Fransa’'nin Chamonix bdlgesinde  bolgeyi gecerek 65 bin kilometrelik yolculugunun ardindan 7 Subat'ta
sadece kis sporlarini kapsayan 11 giln siren ilk kis olimpiyatlari yapildi.  Sogi'ye ulastirilacak.

usya’nin gineyinde bulunan Soci ‘\
kenti, bu yil kis olimpiyatlarinin da ev sa- @
hipligini yapiyor. 7-23 Subat tarihleri arasinda “’
22. Kis Olimpiyatlan’nin ayrintilarina girmeden &nce
bu kenti tanimaya ne dersiniz? Karadeniz kiyisi boyunca uzanan bu
Soci, Avrupa'daki en uzun sehirlerden biri olarak da nitelendiriliyor. Rusya
Federasyonu'nun en bulylk tatil yoresi olarak bilinen Sogi, kente dogru inen ve
onu soguk kuzey havasindan koruyan yliksek Kafkas Siradaglari ile cevrili. Bu nedenle
ihman bir iklime sahip olan kentte, Subat ayinda ortalama sicaklik 4 derece civarinda
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oluyor. Kayak sezonu ise Aralik ayindan Nisan
sonuna kadar suriyor. Soci bu olimpiyatlara
ev sahibi olabilmek icin, 4 Temmuz 2007 tari-
hinde, diger adaylar Gliney Kore'nin Pyeong-
chang ve ve Avusturya'nin Salzburg kentleri ile
Guatemala'da yaristi ve Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi karari ile 2014 Kis Olimpiyatlari'ni di-
zenlemeye hak kazandi.

15 DALDA YARIS VAR!

Gelin simdi de, bu olimpiyatlardaki spor dal-
larina ve Ozelliklerine bakalm. 2014 Kis
Olimpiyatlari'nda, yedi ayr dalda 15 kis spo-
ru yer alacak. Oyunlarda 80 Ulkeden yaklasik
6 bin sporcu ve ekip 98 madalya igin yarisa-
cak. Buz pateni disiplinlerinden artistik buz pa-
teni, slirat pateni ve kisa mesafe sirat pateni
yarislari yapilacak. Bu dallara kisaca bir gz at-
maya ne dersiniz? Artistik buz pateni, bireysel,
cift ya da grup olarak buzun Gstlinde donus, at-
layis ve adim gibi hareketlerin yapildigi bir dal.
ilk kez 1908 Yaz Olimpiyatlari programina ali-
nan bu spor, 1924'ten bu yana da kis olimpi-
yatlarinda yapiliyor. Sirat pateni ise sporcularin
buzdan bir pistte, viraj ve duzliklerde yiksek
hizla kaydiklari bir spor. Sadece slrat pateni
olarak adlandirilan dali daha uzun bir parkuru
kapsiyor. Patenciler, 500 m'den 10 km'ye ka-
dar degisen mesafelerde yarisiyor. Iki sporcu
kendi kulvarinda zamana karsi mucadele edi-
yor. Dereceleri kaydediliyor. Patencilerin uzun
kulvardaki hizi saatte 65 kilometreye ulasabi-
liyor. Spor, 6zellikle iskandinavya, Dogu Avru-
pa, Hollanda, ABD ve Japonya'da yaygin. Kisa

mesafe slrat pateni parkurunda ise yaris gizgi-
si bulunmuyor. Patenciler 111.12 m'lik kulvarda
pozisyon bulmaya calisiyor. Kisa parkur etkin-
liklerinde serit isaretleri olmayan bir daire igin-
de yarisan alti patenci oluyor ve carpismalara
da sik rastlaniyor. Bu dal 6zellikle sporcularin
ulastigi hiz nedeniyle izleyenlerin ylreklerini
agizlarina getiriyor.

KAYAKTAN KORLINGE!

Kis olimpiyati denince akla ilk gelen dallardan
biri de elbette kayak. Turkiye'de yeni yeni gelis-
meye baslasa da olimpiyatlar ve sampiyonalar
nedeniyle biraz daha iyi bildigimiz bu spor gor-
sel olarak da tam bir s6lene donusuyor. Kayma
sporlarindan Alp disiplini, kayakl kosu, serbest
stil kayak, kuzey kombine, kayakla atlama ve
snowhboard yarismalari diizenlenecek. Ozellik-
le snowboard vyarislari genc izleyiciler tarafin-
dan heyecanla bekleniyor. Kizak denince akla
cocukluk cagi gelse de s6z konusu olimpiyat
olunca kiran kirana micadelelerin yasandigi bir
spor dalini distinmemiz gerekiyor. Soci'deki
olimpiyatta iki kizak disiplininde bobsled ve
skeleton dallarinda madalya dagitilacak. Di-
ger spor dallari da biatlon, korling, buz hokeyi
ve luge. Kizak disiplini altinda yapilan bobsled
ve skeleton Turkiye'de pek bilinmiyor. Kisaca
anlatmak gerekirse bobsled, kizaga benze-
yen bir aracla 6zel olarak yapilan dar ve egimli
bir parkurda yapilan bir spor ve Isvicre'de bu-
lunmus. Skeleton ise kiglk bir kizakla asad
dogru buzlu bir yikseklikten atletlerin ytzu-
koyun bir sekilde hizlica kaydigi bir spor. Ka-

yakli kosu ve tUfekli atisin bir araya getirildi-
gi bir kis sporu olan biatlonun kdkeni ise 18.
yuzyil iskandinavya'sma dayaniyor. Askerlerin
uzun Norveg ve isveg sinirinda devriye gezer-
ken iyi nisan almasi ve hizli kayabilmesi gere-
kiyordu. Bu beceri daha sonra bir sporun dog-
masina yol acti.

“Buz Uzerinde satran¢ oynamak” olarak da
tanimlanan korling ise Turkiye'de biraz daha
iyi biliniyor. Yesim Sezgin'in yonettigi ve Ufuk
Ozkan'in basroliinde oynadigi SUpiRR filmini
de hatirlamanin tam yeri.

Buzdan bir pist Uzerinde oynanan ve takim
oyunu olan kérlingde amag, granitten yapil-
mis dairesel tasi buz Uzerinde kaydirarak he-
defin merkezinde durdurmak. Hassaslik sevi-
yesi ve kazanmak icin ortaya konan stratejik
disincenin karmasik yapisi oyuna heyecan
katiyor.

Korlinge dair en eski kayda gore, oyun 1541 yi-
linda iskogya'da 4'er oyuncudan olusan iki ta-
kim tarafindan oynaniyordu. Oyun, 1998'den
bu yana resmi spor olarak kis olimpiyatlarinda
yer aliyor. Buzun Ustlinde iki takimla oynanan
buz hokeyinde ise oyuncular, hokey sopalariy-
la bir diski kontrol etmeye calisiyor. Oyuncu-
lar diski kaleye sokarak sayi buluyor. Son do-
nemlerde Turkiye'de de giderek daha populer
hale gelen buz hokeyi, G¢ devreden olusuyor.
ilk olarak 1964 yilinda olimpiyat oyunlari ara-
sina giren luge ise bir ya da iki kisilik kizak-
larla yapilan bir yaris. Sporcular sirt Gstl kiza-
gin Ustlne yatiyor. Kaynaklar luge teriminin ilk
kez 1905 yilinda kullanildigini gdsteriyor.

10 Nestlé Benimle

Turkiye'yi olimpiyatlarda

Ilk kez onlar temsil edecek

Kis olimpiyatlarinda en cok ilgi ceken dallardan
biri artistik buz pateni. Turkiye ise ilk kez bu
dalda Soci'de yarisacak. Clnk{ Alper Ugar-Alisa
Agafonova cifti 2014 Sogi Kis Olimpiyatlari'na
gitmeye hak kazandi. Alti yasindayken buz

patenine baslayan Alper Ucar ile Alisa Agafonova,

2011'de Erzurum'da duzenlenen 25'inci Dinya

Universite Kis Oyunlari'nda ikinci olarak Tiirkiye'ye
bu dalda ilk madalyayi getiren cift olmustu. Ciftin

kis olimpiyatlarina katilma basarisini elde etmesi
bUyUk mutlulukla karsiland.

Nestlé Benimle 11



SOHBET

"STRESIN EN 1Y
LACI, KIZIM!”

Unlii ve basarili oyuncu Pinar Altug Atacan, formunu korumak icin haftada
Iki gun fitness ve bir gun pilates yaptigini sdylerken kiziyla beraber vakit
gecirmekten buyuk keyif aldigini da anlatiyor.

ir koltuga cok karpuz sigdiran isim-
Blerden biri Pinar Altug Atacan... Lise

yillarinda mankenlige baslayan, 1994
yilinda Miss Turkey segcildikten sonra da te-
levizyon programlari yapan Unli oyuncu asil
sOhretini televizyonlarin fenomen dizisi ha-
line gelen Cocuklar Duymasin ile yakaladi.
Pinar'in Mutfagi'ndan adli bir yemek kitabi
da bulunan Pinar Altug Atacan ayni zamanda
sosyal sorumluluk projelerinin de en buyuk
destekgilerinden. Firsat buldukga kizi Su ile
vakit gecirmeyi sevdigini anlatan ve “O be-
nim icin stresin en guzel ilaci!" diyen glzel
oyuncu, hayata, glzellige ve formda kalmaya
dair distncelerini Nestlé Benimle okurlariile
paylasti.

Pinar Hanim, mankenlikten sunuculuga,
dizi oyunculugundan yemek kitabi ya-
zarlhigina cesitli alanlarda adinizi basariy-
la duyurdunuz. 1994 yilinda Miss Turkey
tiinvani aldiginizda hayalleriniz nelerdi?
Bugiinden bakinca ne diigiiniiyorsunuz?
Acikgasl pek hayalim yoktu. Zaten fazla ha-
yal kuran biri degilim. Daha ¢ok hayatin beni
yonlendirdigi gibi yasayip dogru yollar sec-
meye calisinm. Geriye donup baktigimda cok
da hata yapmamisim diye distnUyorum.

Cesitli dizilerde rol alsaniz da akilda kalan
hep Cocuklar Duymasin‘da Meltem ka-
rakteri oluyor. Bunu neye bagliyorsunuz?
Klasik bir soru ancak sormadan edeme-

12 Nestlé Benimle

yecegim. Karakterinizde sizinle bagdasan
noktalar var mi?

Cocuklar Duymasin fenomen oldu. Yer aldigi
projenin bu kadar basarili olmasi herkese na-
sip olabilecek bir sans degil. Biz iyi bir ekibiz
ve aciklayamadigimiz bir blyU var aramizda.
Bu da bize basariyi getirdi. Meltem ile en bU-
yuk ortak 6zelligimiz, ayni bedeni kullaniyor
olmamiz. Onun disinda gok benzer yonimiiz
oldugunu sdyleyemem, o mikemmel bir ka-
din.

Cocuklar Duymasin’da Meltem karakteri
anneanne oldu. Bu size neler hissettiri-
yor?

Anneanne olmaktan ¢ok 11 senedir devam
eden bir dizi oldugu i¢in Furkan'in (dizide
Havuc'u canlandiran Furkan Kizilay) btylime-
si beni daha cok etkiliyor. KiglcUktd simdi
delikanl oldu.

Nestlé Pure Life'in ‘Obeziteye karsi ha-
reket zamani’ kampanyasina destek ve-
riyorsunuz. Giinliik yasamda daha ha-
reketli olabilmek icin ne gibi 6nerilerde
bulunursunuz?

Hayatinizda ufak degisiklikler yaparak bunu
saglamak mumkun. Asansor yerine merdi-
ven kullanmak, otobUs veya minibUsle gitti-
giniz yerden bir durak 6nce inip yirimek bile
hayatinizi hareketlendirir. Tabii saglikli beslen-
mek ve gin icinde yeterli su tiketmek de
hareket etmek kadar degerli.

Formunuzu korumak i¢in neler yapiyorsu-
nuz? Ne tiir sporlar tercih ediyorsunuz?
Ben haftanin 2 ginu fitness, 1 gini de pi-
lates yapiyorum. Firsatim oldukga da kardio
egzersizi yapmaya calisiyorum. Tabii ki tim
bunlari yaparken su tlketmeyi kesinlikle
ihmal etmiyorum. Unutmamaliyiz ki, vicut
hareket ettiginde su kaybeder bu nedenle
vlcudun kaybettigi suyu yerine koymak ¢ok
onemlidir.

Beslenme konusunda bizimle paylasabi-
leceginiz kiiglik sirlarimiz var mi? En sev-
diginiz yiyecek nedir?

Patatesin her tlrlisU en sevdigim... Elbette
ki miktarlarini dikkatli tUketmeye calisiyo-
rum. Her seyden yiyorum ama azar azar.
Eger bir glin kacirdiysam, ertesi gtn daha
dikkatli besleniyorum. Bunun yani sira giin
icerisinde en az 8 bardak su icmeye Ozen
gOsteriyorum.

Cok yogun calisiyorsunuz. Yorgunluk ve
stresle miicadele icin neler yapiyorsu-
nuz? Yoga ya da meditasyon gibi ugrasi-
lariniz var mir?

Hayir yok, kizim benim stresimin ilaci.

Kitap yazmaya devam edecek misiniz?
Kitaplar benim o zamanki yemek program-
larimda yaptigim tariflerin bir derlemesiydi.
Yine boyle bir proje olursa devaminda kitap
da gelir tabii ki.

‘Ozel giinler bizim
icin onemlidir’

Kiziniz, Ocak ayinda besinci yas giiniini
kutlayacak. Dogum giinleri sizin icin 6zel giinler
mi? Ne gibi kutlamalar yapiyorsunuz?

Ben 6zel glnlere ¢ok kiymet veririm.
Kigukligimden beri ailemden bdyle gordim. Kizima
da her sene arkadaslariyla bir parti yapiyoruz.

Cocugunuzu yetistirirken en ¢ok dikkat ettiginiz
noktalar neler? Saghkli beslenme aliskanhgini
kazanabilmesi icin nelere 6nem gosteriyorsunuz?
Elbette ki sebze agirlikli beslenmesi benim igin gok
onemli ama onlar cocuk ve cikolata, seker, bisklvi
yemeye de haklari var. Hepsinden kararinca yedigi
slrece elbette. Ayrica cocuklara su icme aliskanligi
kazandirmak da ¢ok 6nemli. Okula giderken
cantasina, uyurken yani basina mutlaka su koyarak
glin iginde yeterli su tiketmesine 6zen gdsteriyorum.

Anne kiz bir araya gelince neleri yapmaktan
hoslaniyorsunuz? Su, heniiz ¢ok kiigiik ancak
ileride sizin mesleginizi segmesini ister miydiniz?
Meslek distinmek igin hentiz cok erken, bakalim o
blylyene kadar neler degisecek. Biz anne kiz ¢cok
egleniriz. Beraber aktiviteler yapariz, oyunlar oynariz.

Nestlé Benimle 13



B SAGLIK

AYAKKABI s
SECERKEN
NELERE DIKKAT

ETMELI?

Sikhgin énemli
bir tamamlayicis

olan ayakkab!
secimi ayak
saglhgini da
yakindan
ilgilendiriyor.
Uzmanlar,
cocuklarin,
kadinlarin ve
erkeklerin
ayakkabi

seciminde dikkat
etmesi gereken
noktalar anlatt.
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Ik gérinmenin bir parcasi sayilsa

da ayakkabilar aslinda sagligimizi

yakindan ilgilendiriyor. Ayaga uyma-

yan, sikan ya da blyUk gelen ayak-
kabilar basta ayakta olmak Uzere omurga-
da cesitli sorunlara yol agiyor. Bu nedenle
daha gocukluktan itibaren ayakkabi seci-
mi 6nem tasiyor. Turkiye'de pek bilinme-
se de ayakkabr uyum uzmanhg 6zellikle
ingiltere’de pek yaygin bir meslek. Ayak-
kabicilik ile ugrasan bir ailenin dérdincl
kusak temsilcisi olarak isbasinda bulunan
Bogazici Universitesi'nde isletme egitimi
alan Basak Cilingiroglu Kurtoglu, ayni za-
manda Turkiye'nin ilk ayak-ayakkabi uyum
uzmani. ingiltere'de “shoe fitting” egitimi
alan Kurtoglu ile ayakkabi secimi ve yanlis
tercihlerin yol acabilecegi sorunlar Gzerine
konustuk.

ILK iKi YIL AYAKKABI YOK!

Bebeklerin ayakkabi ile miUmkin oldu-
gunca gec tanismasi en iyisi. ClnkU ayak
gelisimleri icine girdikleri bir kalip vazifesi
goren ayakkabilar nedeniyle bozulabiliyor.
Yine de kiyafetin bir tamamlayicisi olarak
ayakkabi alinacaksa 6zellikle ilk aylarda pa-
tik gibi ayadi saran, yumusacik olanlar ve
saglikli materyallerden dretilenler tercih

edilmeli. Cocuk ylrimeye basladiginda da
yine istenen ayaklarinin giplak olmasi. Bu
sayede ayak kaslar daha kolay gelisiyor.
Kurtoglu bu konuda “Cocuk ilk ylrimeye
basladiginda hatta iki yasina kadar ayakka-
b1 giydirmeyin. Ayakkabi giydirdiginiz za-
man ¢ocugun ayagi j6le gibi, hangi kaliba
sokarsaniz o sekli aliyor” diye bilgi veriyor.

ilk yillarda anne babalari en cok tedirgin
eden noktalarin basinda “Acaba cocugum
dlztaban mi?” sorusunun geldigini ifade
eden Kurtoglu, “IIk iki yil ayaktaki yag do-
kusu nedeniyle cocuk diztaban gibi go-
rdlebiliyor. Ancak ayakta aslinda olmasi
gereken bir kavis var. Bu ¢ocuk buyuduk-
ce gelisimine uygun olarak ortaya cikiyor.
Eger bize gelen cocuklarda dliztaban oldu-
gunu ya da basma problemi oldugunu gor-
digimuz, dislindigimiz gocuklar olursa
onlari da hemen uzmana yonlendiriyoruz”
diyor.

Sanildiginin aksine ¢ocuklar icin ortope-
dik ayakkabilar alinmasi da dogru degilmis.
Bu ayakkabilarin sadece ayaginda sorun
olan c¢ocuklara yoénelik oldugunu vurgu-
layan Kurdoglu, dinyanin en iyi ayakkabi
firmalarinca Uretilen cocuk ayakkabilarin-
da kavis desteg@i bulunmamasini da buna
ornek olarak gdsteriyor.

Bazen ayak bUyUkligl ayni olan cocuk-
lar ayni numaray! giyemiyor. Burada aya-
gin yapisi devreye giriyor. Bazisinin ayagi
daha genis, bazisinin dar olabiliyor. Bu ne-
denle ayak-ayakkabl uyum uzmani, gelen-
lerin dncelikle ayak analizini yapiyor. Konu
cocuklar olunca is biraz daha hassasiyet
kazaniyor elbette. Cocuklarin ayak blyUk-
[GgU, uzunlugu, genisligi ve yuksekligi
OlcUlerek belirleniyor. Kimi ayakkabi mar-
kalari da buna gore Uretimlerde bulunu-
yor. Yani ayni numaranin bes farkh kalipta
modeli olabiliyor. Bu durumda cocuklara
da ayaklarina en uygun olanini secmek
kolaylasiyor. Ancak ne yazik ki bu durum
her marka icin gecerli olmayabiliyor. Ba-
zen anne babalar careyi bir numara biyUk
ayakkabi almakta gordyor. Oysa bu durum
gocugun ayak gelisimini bozabiliyor. Kur-
toglu, boyle bir durumda farkli kaliplardaki
farkli modellerin denenebilecegini belir-
tiyor. Blylme cagindaki gocuklarin ayak
parmak ucu ile ayakkabi arasinda bir santi-
metre blylUme boslugu bulunmasi da ge-
rekiyor. Parmaklarin ayakkabiya degmesi
halinde, cekic parmak diye adlandirilan
sorun ortaya cikabiliyor. Basparmak yana
dogru egrildigi icin diger parmaklara yer
kalmayabiliyor, sekil ve islev bozukluklari
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B SAGLIK

Cabuk sikilan cocuklarin ayakkabi
alisverisinde sorun yasamamasi i¢in
magazalarda oyuncak bulundurmak
ise yaryor.

olusuyor.

“Simdi mevsim kis. Nasil ayakkabr al-
maliyiz?” diye soranlara Kurtoglu su ce-
vabi veriyor:

“Aslinda ayakkabi se¢iminin en ko-
lay oldugu mevsimdeyiz. Ayakkabinin
deriden olmasi ve ayagi terletmemesi
onemli. Ayagi sarmali ve tabani yumusak
olmali. Bilekten gcocugun ayagini tutma-
Il ki, herhangi bir rahatsizliga yol agma-
sin. Cocugun ayak Ozelligine de uygun
olmali. Ben ayakkabi seciminde en bu-
yUk yanlisin yazin yapildigini gérdyorum.
Ozellikle kuclk cocuklarin parmak arasi
terlik ya da ince bantl yazlik ayakkabilarla
glnU gecirmesi onlarin ayak saghgini et-
kiliyor. Cocuklar terligi kontrol edebilmek
icin parmaklarini blziyor. Bu nedenle
ayakkabinin bilekten ayagi tutmasi, banth
ise bantlarinin genis olmasi gerekiyor. Bir
de ayaQ! saran ayakkabilar tercih edilme-
li”

Cocuklarin ayaklart hizli  buyadaga
icin Gc ayda bir kontrol etmek de énem-
li. Bunu en iyi anlamanin yollarindan biri
de ayakkabinin igindeki tabanligin kont-
rol edilmesi. Cikarilabilen tabanliklardaki
ayak izi, ayakkabinin cocugun ayagina uy-
gun olup olmadigini gbsteriyor.

GENIS BANTLI AYAKKABILAR SECIN!
Ayakkabi denince akla ilk kadinlar geldi-
gi icin yanlis segimler maalesef en c¢ok
onlarin basini agritiyor. Kemik ¢ikmasi,
cekic parmak ve diger parmaklardaki se-
kil bozukluklari ise bu yanlis secimlerin
sonucu olarak kadinlarin hayatini karar-
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Ayakkabi _Uyuvm Uzmani .
BASAK CILINGIROGLU KURTOGLU

tabiliyor. Hatta ameliyata gerek duyulan
durumlar olusabiliyor. Kadinlarin genis
bantli ve ayagi tutan ayakkabilar giyme-
sini 6neren Kurtoglu, “Bir inanis var,
‘Rahat ayakkabi glizel olmaz, glzel ayak-
kabi rahat olmaz’ diye. Oysa dyle degil.
Dikkat edilecek basit bir iki nokta
ile ayak saghgini korumak mumkdn.
Bantli ayakkabilarin bilegi tutan model-
leri tercih edilebilir. Topuk yuksekligine
dikkat edilebilir. Dolgu topuk ile rahathk
saglanabilir” diyor. Sik goérindtgu icin
dar ve ince burunlu ayakkabi giymek de
ayak rahatsizliklarina davetiye ¢ikaran en
onemli yanlis tercihlerin basinda geliyor.
Bu tlr ayakkabilar giyilecekse sirenin
cok kisa olmasina dikkat edilmesi gere-
kiyor.

ERKEK AYAKKABISI

NASIL SECILMELI?

Erkeklerde de ayakkabi modasi giderek
daha farkli modeller sunmaya basladi.
Ancak onlarin da dikkat etmesi gereken
noktalar var. Is hayati ve 6zel aktiviteleri
icin, etkinlige uygun ayakkabilar se¢cmeli-
ler. Ayagin yapisina uymayan dar ve sivri
burunlu ayakkabilar tipki kadinlari oldu-
gu gibi erkekleri de rahatsiz edebiliyor.
Bu nedenle vakitlerinin cogunu ayakta
gecirenler yastik tabanli ayakkabilar ter-
cih edebilir. Yogun sanayi icinde calisan-
lar, ayaklarini korumali. Bunun igin hazir-
lanmis su gecgirmez ya da suya dayanikli
yalitkan tabanli glvenlik ayakkabilari ve
botlari ayak sakatlanmalarini dnlemeye
yardimci oluyor.

Oneriler

Ayakkabi alinirken dikkat
edilmesi gereken noktalar
sunlar:

e Ayakkabilari her iki ayaginiza
deneyerek alin.

e Ayakkabinin giydiginiz anda
rahatlikla ayaginiza uymasina
dikkat edin. Bas parmaginiz
ayakkabinin 6n kismina
degmemeli.

e Ayakkabi numaraniz modele ya
da kaliba gore degisebilir. Ayak
numaraniz da blylimdus olabilir.
Bu nedenle ayak numaranizi
Olctlirmeniz dogru secim icgin
size yardimci olabilir.

Spor ayakkabi secerken de
sunlara dikkat edilmeli:

e Degisik spor aktivitelerinde,
ayak ve bilekleri koruyan
Ozelliklerde ayakkabilar tercih
edilmeli.

e Spor ayakkabilari, ayagin,
yapilan hareketlerin
gerektirdigi en dogal hale
rahatlikla girmesini saglamali.
Ornegdin kosu ayakkabilari,
ayagin 6n kismina gelecek
darbeleri karsilayacak sekilde;
tenis ayakkabilari ise bilegi
destekleyip, ani donls ve
duruslara olanak saglayacak
sekilde tasarlaniyor. Bu nedenle
her spor dali icin ayri bir
ayakkabi kullanimi iyi bir fikir
olabilir.

e Spor ayakkabi kullaniminda
dikkat edilmesi gereken diger
nokta ise, highir ayakkabinin
kullanim stresinden daha uzun
slre kullanilmamasi gerektigi.
Clnk ozelligini yitiren
ayakkabilar sakatlanma riskini
artirabiliyor.

Tiirkiye'de obezite oraninin %53'é ulasmis oldugunu biliyor muydunuz?

Egzersiz dnerileri ve saglikl beslenme ile ilgili bilgileri bulabileceginiz "Hareket Zaman!”
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Istanbul'da Botanik Bahcesi, 1zmir'de KultUrpark,
Gaziantep'te Arkeoloji MUzesi... Kis mevsiminin
tadini ¢itkarmanin birgok yolu var. Kentinizi
kesfetmek de bunlardan biri. Isterseniz
arkadaslarinizla, isterseniz tek basiniza kentinizin
tadini cikarabileceginiz yerleri sizin icin derledik.

pali kalmak anlamina gelebiliyor. Gelin bu kez bir degisiklik ya-

In, klclk ya da blyUlk, yasadiginiz kenti kis mevsiminde kes-

fetmenin yollarini arayin. Sizin igin Turkiye'nin 10 ilini kapsayan minik

bir rehber hazirladik. Elbette bulundugunuz kentlerde gezilecek gori-

lecek pek cok giizellik vardir. isterseniz yasadiginiz yeri yeniden kesfet-

mek igin bu rehbere g6z atin, isterseniz sonraki tatil planinda gidecegi-
niz yerlere dair notlar almak icin...

K: mevsimi hele de ¢ok soguk bolgelerde yasiyorsaniz, eve ka-

Otoyolun kenarinda bir vaha!
BOTANIK BAHGESI - ISTANBUL

istanbul’'un Anadolu yakasinda bulunan Nezahat Gokyigit Botanik Bah-
cesi, 1995 yilinda Ali Nihat Gokyigit tarafindan esi Nezahat Gokyigit
adina hatira parki olusturmak amaciyla kurulmus. Onceleri hatira par-
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ki amacina yonelik olarak bitkilendirme ve agaclandirma yapilimis. Top-
rak 1slah edilmis, 32 hektarlik park alanina yaklasik 50 bin agag ve cali
dikilmis. Botanik bahgesi olma yoluna gidilince de park, 2002'de ziyare-
te acilmis, ertesi yil da adi Nezahat Gokyigit Botanik Bahgesi (NBB) ol-
mus. NBB, Atasehir'de, Atatlirk ve Fatih Sultan Mehmet kdprulerinden
gelen otoyollarla, Anadolu otoyolunun (Ankara) birlestigi kavsakta bulu-
nuyor. Otoparki Ucretsiz. Kentlinin yesil alan ihtiyacini gidermesinin yani
sira diizenlenen etkinliklerde doga ile yakindan iliski kurulmasini da sagd-
liyor. Cocuklar, yapilasmanin yogun oldugu kent merkezlerinde, beton
binalar arasina sikisan parklardan sonra gercek bir vahaya ulasmis olu-
yor. Dereler, nillferlerin agtigi ya da rdeklerin ylzdigu géletler, piknik
icin diizenlenmis alanlar, tzerinde yuvarlanilacak ¢imlik alanlar, nefesin
yettigince kosma 6zgurliga ve siradan oyun parklarindakinin aksine ah-
saptan yapilmis eglenceli ve denge saglamaya yonelik oyuncaklar, kisin
kar altinda bir baska glzel...

Gaziantep Kalesi

Liiletasi Mizesi



Yildiz Parki

|stanbul

Lale Devri'nden
gunumuze kalanlar
YILDIZ PARKI - ISTANBUL

Besiktas ile Ortakoy arasinda yer alan yak-
lasik 46 hektarlik alani ile istanbul'un kent
icindeki en buyutk korusu olan Yildiz Parki,
hem orman ortisUyle hem de icindeki kdsk-
leri ile sizi bekliyor. Kanuni Sultan Stleyman
(1520-1566) donemindeki kayitlarda ilk kez
ismine rastlanan ve 1600°IU yillarin basinda
“Kazancioglu Bahgesi” olarak anilmaya bas-
lananYildiz Korusu, Lale Devri'nin masal gibi
eglencelerinin dliizenlendigi yer olarak da ta-
rihe gecmis. Il. Abdilhamit tahta ciktiktan
sonraYildiz Sarayi'na yerles-
mis ve koruya da Malta, Ca-
dir, Sale, Kaskat, Limonluk,
Set ve Cihannima koskle-
ri ile Saray Tiyatrosu'nu insa
ettirmis. Parkta nadir bu-
lunan sekoyalarin yani sira
camlar, sedirler, kdknar, la-
din, disbudak, porsuk, ardig,
akgcaagag, mese, valanci
akasya, sofora, at kestane-
si, menengic¢, Cin semsiye
agacl, Amerikan lale aga-
cl, acem dutu, sabunagaci,
kaymakagaci ve oya agaci
gibi cogunlugu yabanci kokenli 120'den faz-
la egzotik agac ve cali tirG bulunuyor.

Caylara sicacik
sohbetler eslik ediyor
GENGLIK PARKI - ANKARA

Ankara’nin simgelerinden biri sayilan Geng-
lik Parki, kis mevsiminde ayrn glzel. Luna-
parki, restoranlari ve vyesilligi ile basken-
tin merkezinde essiz bir yer olan Genglik
Parki'nin dinyanin her yerinden ziyaretgisi
de oluyor. Parkta gezerken ayni anda birkag
dil duyulabiliyor. Park, Cumhuriyetin ilk yilla-
rinda, batakliklarla kapli 28 hektar blyUkli-
glndeki bir alanin i1slah edilmesiyle olustu-
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rulmus. ilk projede yer alan bahgelere, acik
hava tiyatrolarina yenileri eklenmis. Park, 10
bin metrekare opera binasi ve 240 bin met-
rekarelik rekreasyon alanindan oluyor. Park-
ta 43 adet blfe, cay bahgesi ve pastaneler
yer aliyor. Baskentin karli havalarinda kafe
ve pastanelerde sicacik gaylar zaman za-
man koyulasan sohbet aralarinda yudumla-
niyor.

Sibirya‘'dan gelen
agaclari bile var!
KULTURPARK - iZMIR

izmirdeki Kiltiirpark alani bircok kentli ta-
rafindan Agustos ayinin sonu
ile Eylil'in basinda dlzen-
lenen Uluslararasi izmir Fu-
ari sirasinda ziyaret ediliyor.
Oysa sehir merkezinde top-
lam 420 bin metrekare alan
Gzerinde kurulu vyesil alan,
kisin ayri guzellikleri barin-
dinyor. Once Kkiiltirel akti-
vitelere katilabileceginiz mer-
kezlerden baslayalim. 700 kisi
kapasitesine sahip uluslarara-
si standartlardaki ismet ins-
nii Sanat Merkezi, izmir Sa-
nat Binasi ile Tarih ve Sanat
Mdzesi, gesitli etkinliklere ev sahipligi yapi-
yor. 55 bin metrekare alan Uzerinde ve top-
lam 23 bin 750 metrekare kapall sergi alani-
na sahip, birbirine gecisli 4 holde de sergiler
dlzenleniyor. Kiltlrpark ayrica sahip oldu-
gu agac ve bitki ortlsU ile de dnemli. 9 bin
500 agacin bulundugu Kultirpark'ta Giliney
Amerika'dan, Sibirya'dan, Avrupa ve Uzak
Dogu'dan getirilmis bircok agac da yer al-
yor. 1940'larda Kuzey Amerika‘dan getirilen
sekoya agaclar 200 metreye kadar uzaya-
biliyormus. Palmiye agaglarinin cogu da is-
kenderiye ve Kahire'den getirilmis. Ulusla-
rarasi izmir Fuari’na konuk gelen iilkelerin
fuarin acildigr ilk yillarda hediye olarak getir-
dikleri bitkilerin tasnifinde ve dikiminde Ha-

likarnas Balikcisi Cevat Sakir Kabaagacl da
gbrev almis. Kdltlrpark'ta ayrica onun adi-
ni tasityan bir bitkilik de bulunuyor. Bitkilik-
te Kabaagacli'nin Tarkiye'ye ilk kez getirdigi
ve romanlarina konu ettigi 45 gesit bitki ile
Bodrum'u sembolize eden agag ve zeytinler
yer aliyor.

Turkiye'nin en eski
10 mUzesinden biri
ARKEOLOJi MUZESI - ADANA

Gelin bu kez sokaklari, parklari geride birakip
tarihe bir yolculuk yapalim. Adana'nin ve bu-
tln Cukurova'nin tarihi eserlerinin sergilendi-
gi Adana Arkeoloji Mizesi, Cumhuriyetin ila-
nindan hemen sonra 1924 yilinda kurulmus.
Trkiye'nin en eski on muzesinden biri olan
bu mizede 17 bin 71 adet arkeolojik eser ve
26 bin 547 adet sikke bulunuyor. GUnimdiz-
den binlerce yil 6ncesine ait, lahitler, kipler,
yazitlar mizenin bahcesinde ve giris katin-
da sergileniyor. Troya savaslarini ylksek ka-
bartma biciminde betimleyen mermer lahit
Tarsus'tan getirilmis. "Akhilleus Lahti" adiy-
la biliniyor. Kronolojik Eserler Salonu’'nda
ise ilk caglardan Osmanl dénemine kadar
Cukurova'da kurulan uygarliklara ait eser-
ler bulunuyor. Ara tatil déneminde ailece ya-
pilan muze ziyareti, tarih bilincinin kusak-
tan kusaga aktariimasina da katki sagliyor.

Tarihi 6 bin yil
oncesine dayaniyor
GAZIANTEP KALESI - GAZIANTEP

Turkiye'de ayakta kalabilen en glzel kaleler-
den biri de Gaziantep Kalesi. ihtisamiyla ve
bir sir gibi gizledigi tarihiyle sehrin merke-
zinde, Alleben Deresi'nin gliney kenarinda,
herkesin dikkatini ceken bir tepenin Uzerin-
deki kalenin kimler tarafindan yapildigi hak-
kinda kesin bilgi yok. Ancak 6 bin yillik ol-
dugu tahmin edilen kale, Bizans dénemi ve
ardindan gelen diger devletlerin ihtiyacina
gbre zaman zaman onarilmis. Buglin ken-

te ayri bir zenginlik katan yapisiyla turistlerin
de ilgisini ceken kaleyi daha 6nce gormediy-
seniz, bir hafta sonu ¢ikin evinizden, ylzler-
ce yil dncesinin duvarlarina dokunun.

Ruha ve bedene
sifa dagitiyor
OYLAT KAPLICALARI - BURSA

Ylzyillar éncesine dayanan efsaneye gore
Bizans tekfurunun kizinin yaralarini iyi etti-
gi icin mucizevi bir sifa merkezi olarak go-
rilen Oylat Kaplicalari, modern ¢ag insani
icin de adeta bir “nefeslenme” duradi olu-
yor. Bursa'nin inegél ilcesinde bulunan Oy-
lat Kaplicalari, ruha ve bedene sifa dagitiyor.
Kaplicaya gelip tatil de yapabilirsiniz ya da
gunu birlik gezilerle yoérenin tadini da gika-
rabilirsiniz. Clinkl Oylat'ta sifa sadece kap-
lica ile sinirli degil. iki tarafi vadilerle cevrili
yamacin her kosesi doda harikasl. Manza-
rasi, Qylat Deresi, doga yuriylsi yapmak
isteyenler icin de ideal bir parkur sunuyor.
Vadi boyunca ¢am, glirgen, mese, kestane,
thlamur ve ¢inar agagclarini barindiran orman-
da yurUyUs yaparak, ruhunuzu ve bedeninizi
dinlendirebilirsiniz. Oksijen depolarken ye-
niden dogdugunuzu hissedebilirsiniz. Oylat
bdlgesinde yer alan oteller, selale, Alagam
Yaylasi, Oylat Magarasi ve Ortakoy Kervan-
saray| gezilecek diger yerler arasinda.

Zengin hediyelik
cesitleri burada
LULETASI MUZESI - ESKISEHIR

Dinyanin ilk ve tek liletasl konseptine sa-
hip Luletasi Muizesi, 2008 yilinda agilmis.
Kursunlu Camii ve Kdlliyesi icinde yer alan
mUzede Eskisehir’in sahip oldugu en 6nem-
li degerli tas olan llletasindan imal edilmis
eserler yer aliyor. Burada sergilenen eser-
ler arasinda pipo, tespih, magnet gibi ¢esit-
li Granler bulunuyor. Ancak aniden karsiniza
cikan benzersiz glzellikteki sanat eserleri-
ni de unutmamak gerek. Liletasindan imal

Ataturk Kosku

j Oylat Kapllcalari -

edilmis ve tim ayrintilar tzerine islenmis bir
hayvan figlrQ ziyaretgileri sasirtiyor. Mze-
de onlarca sanatcinin ylzlerce eseri yer ali-
yor. Buna ragmen muize cok blylk degil.
Liletasindan eserler kentin her yaninda ola-
bilir ancak en orijinal ve glzel eserler, bu-
rada bulunuyor. Sadece pipo degil, gemi-
ler, satranc takimlar ve akliniza gelecek her
nesnenin llletasindan yapilmis olanini bula-
bileceginiz mlize, ayni zamanda zengin he-
diyelik alternatifleri de sunuyor.

486 yildir ayakta

DELILLER HANI - DIYARBAKIR

Tarihi ipek Yolu'nun merkezlerinden biri olan
Diyarbakir, yolcularin ve tlccarlarin konakla-
masi i¢in yapilan hanlariyla da Gnlt. Deliller
Hani, Hasan Pasa, Ciftehan ve Yeni Han'da
gecmiste oldugu gibi giinimUzde de hali, ki-
lim ve gimus isleme satan dikkanlar bulunu-
yor. Mardin Kapi mevkiinde bulunan ve His-
rev Pasa Hani olarak da bilinen Deliller Hani,
1527 yilinda Diyarbakir Valisi Hlsrev Pasa ta-
rafindan arkasindaki cami ve medrese ile bir-
likte yaptinimis. Mimari kimligini koruyarak
glndmuze kadar kalan nadir hanlardan biri
olan han, adini, Hicaz'a gidecek haci adaylari-
ni gotirecek delillerin (rehber) bu handa kal-
malarindan aliyor. Ulu Camii'nin dogusunda-
ki Hasan Pasa Hani ise Osmanli valilerinden
Vezirzade Hasan Pasa tarafindan 1573 yilin-
da yaptirilmis. Hanin avlusunun ortasinda sU-
tunlu ve UstU kubbeli bir sadirvan bulunuyor.
Mimari yapisi ile goérlilmesi gereken eserler-

=

den biri olan Kervansaray ise bugtin otel ola-
rak kullaniliyor.

Mimarisi ile Unld
Roma kenti
PERGE - ANTALYA

Antalya sehir merkezinin 17 km. dogusun-
daki, Aksu sinirlarl iginde yer alan Perge,
sadece bolgenin degil, tUm Anadolu'nun
en duzenli Roma dénemi kentlerinden biri.
Kent, mimarisi yaninda mermer heykeltiras-
ligiyla da Unlii. 1946 yilindan beri istanbul
Universitesi'nce yuritiilen kazilar sonucu se-
hir merkezinin édnemli anitsal yapilari gln 1si-
gina cikarilmis. Ele gecen heykel buluntulari
sayesinde Antalya MUzesi dlinyanin en zen-
gin Roma Dénemi heykel muzelerinden biri
olma ozelligini kazanmis. Kurulusu Troya sa-
vaslarinin sonuna yani 1.0. 1275 yilina daya-
nan kenti daha gérmediyseniz, Antalya'nin
kis mevsiminin kosullari da ¢cok uygun oldu-
gu icin bu aylari binlerce yillik tarihi zenginligi
goérmek igin degerlendirebilirsiniz.

Haftanin her glnu acik!
ATATURK KOSKU -TRABZON

Trabzon’a hakim Soguksu sirtlarinda, cam or-
manlari icinde yer alan bina, Kostantin Kaba-
yanidis tarafindan 1890 yilinda yazlik olarak
yaptinimis. Avrupa ve Bati Rénesans mimari-
sinin etkilerini taslyan binada bulyik ve goste-
risli Avrupa simgeleri bulunuyor. Atattrk'tn,
15-17 EylUl 1924 tarihlerinde Trabzon'a ilk kez
geldiginde gordigud ve begendigi bu kosk,
1930 yilinda Atatirk’e hediye edilmis. Ata-
tark, 10-12 Haziran 1937'de UglncU ve son
kez Trabzon'a onurlandirdiginda ise, iki gece
bu koskte kalmis. Mlze olarak ziyarete agik
olan Atatiirk Koski'nde 19. ve 20. ylzyila ait
mobilyalar, porselenler ve halilarin yani sira
Atatlrk’e ait 344 eser de sergileniyor. Haf-
tanin yedi gunl acik olan muzeye, Atatlrk
Meydani'ndan her yarim saatte bir kalkan be-
lediye otobdsleri ile ulasmak mumkun.
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B SAGLIK

biytduklerinde akranlarindan daha saglikli
oluyor. Sonraki dénem ise 6-9 yas arasl. Ya-
vas yavas toplu spor branslarina dogru adim
atilan bu dénemde cocuklar basketbol, hent-
bol, futbol, voleybol, tenis ve masa tenisi gibi
branslarla tanisiyor. Bu yaslardaki tanisiklik
cocuklarin ayni zamanda lisansli bir sporcu
olabilmelerini de kolaylastiriyor. 12-18 yas ara-
sl ise bir bransta uzmanlasma dénemi. Ancak
basketbolcu veya futbolcu olmaya karar veren
bir gencin bu dénemde bisiklet, atletizm, pi-
lates, fitness, aerobik veya yogay! tanimasini
da 6neren Alban, “Sporla profesyonel olarak
ilgilenmeyen gencler de bu dénemde yeni
branslar tanimali. GUnlik yasamlarina sporu
dahil etmeli” diyor.

18-25 yas arasi altin ¢ag!

18-25 yas arasinda artik beden dizenli spor
yapan bireyler igin aktif ve en Ust performansi
gosterebilecek kapasitede calisiyor. Profesyo-
nel olarak yapilan branslarda Ustlin basarilar
elde ediliyor. Alban, yine bu dénemde saglikli

HANGI YASTA,

HANGI SPOR YAPILIR?

Saglikli bir yashligin temelleri daha cocukluk cagindan itibaren atiliyor. Bebek jimnastigi
ile baslayip, ylzme, basketbol, tenis gibi dallarla devam eden sportif faaliyetler yas
ilerledikce yerini yuruyuse biraksa da her zaman saglikli olmamizi sagliyor.

gzersiz denince akla hep genglik do-
Enemi gelse de saglkli bir vicut icin

yasamin her déneminde spor yapmak
blylk 6nem tasiyor. Toplumda giderek yay-
ginlasan bu biling, “Hangi yasta, hangi spor
yapilir?” sorusunu da beraberinde getiriyor.
Spor egitmeni Funda Oztiirk Alban “Hayatin
ilk belirtisi hareket. Anne karninda baslayan
bu macerada aslinda hep spor var” diye sdze
basliyor ve 6-8 aylik bebekler icin en uygun
sporun bebek jimnastigi oldugunu belirtiyor.
Bir uzman esliginde annenin bebegin kollarini
ve bacaklarini sirayla agip kapamasi, dizlerden
ve dirseklerden nazikce blkerek agmasi gibi
hareketleri iceren bebek jimnastigi, gaz sanci-
lari, uyku bozukluklari ve sindirim sorunlarinin
giderilmesinde de etkili oluyor. Bunlarin yani
sira beynin, dogru hareketleri tanimlamasi ve
sistemli bir sekilde hareket etmeyi 6grenme-
sinin sonraki yaslarda spora baslamay kolay-
lastirdigina deginen Alban, 3-6 yas ddnemi
icin de jimnastik ve ylzmeyi 6neriyor. Bu yas
araliginda, en az bir yil spor yapan gocuklar
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ve formda olabilmek igin bu yaslarda spora
baslayacak olanlara step aerobik, fitness, pila-
tes, tenis, ylzme gibi branslari éneriyor.
Spora baslarken bir hekime danismakta
fayda var elbette. Ancak ¢zellikle hamilelik do-
neminde hekim kontrollinde spor yapmak ge-
rekiyor. Bu dénemde en ¢ok 6nerilen spor dal-
lari, ylzme, yuriyUs, basit aerobik egzersizler
ve hamilelikte pilates teknigi. Bu egzersizlerin
hem anne adayinin genel saglik durumunu
hem de bebegdin saghgini dogrudan olumlu
yonde etkiledigini ve normal dogum olasiligini
yukselttigini belirten Alban, hamilelik sonrasi
yeniden forma kavusmak icin spora devam
edilmesi gerektigini de sdyltyor. Yine doktor-
dan onay almak kaydiyla, dogumdan sonraki
ikinci ayda spora baslanabiliyor. Sezaryenle
dogumlarda bu slre 4-6 aya gikiyor.

Orta yas donemi

insan émrindn ikinci yarist yani 35-55 yas ara-
iginda spor programi yapilirken ¢ocukluk ve
genclik dénemi gdz Uninde bulunduruluyor.
Saglik problemleri olmasa da kisinin mutlaka
genel kontrollerini yaptirdiktan sonra spora
baslamasini éneren Alban, “Bu yaslarda en
cok bel ve boyun fitiklari, kilo sorunlari, kalp
ve dolasim bozukluklari ve diyabet gdzleniyor.
Bu ylzden de ylzme ve pilates, dogru ha-
zirlanmis bir fitness programi ve ylrlyds en
cok tercih edilen branslar. Tenis veya squash,
masa tenisi veya okguluk gibi branslar da ilgili-
lerin yapabilecegi spor dallari arasinda. Ancak
sakatliklara karsi dikkatli olunmali” uyarisinda
bulunuyor.

55 yasin Ustlndekilerin de spor yapmaya
devam edebilecegini, bunun igin kendilerini
yormayacak ydriyus, yizme gibi egzersizlere
egilebileceklerini ifade edene Alban, saglikli
bir yasllik icin sporun 6nemli oldugunu be-
lirtiyor. Onceki yaslarda spor yapanlarin bu
dénem siklikla karsilasilan omurga ve eklem

sorunlari, vicudun agrimasl, diyabet, kalp ve
karaciger rahatsizliklaryla daha az karsilastigi-
ni da ifade eden Alban, “Ozetle spor her yasta
yapilabilir. Onemli olan kisiye gore planlanma-
sl, uzman egitmenlerden yardim alinmasi ve
kisinin calisma bittikten sonra kendini iyi his-
setmesidir” diyor.
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KISIN FORMUNUZU
KORUMAK ICiN

NELER YAPABILIRSINIZ? E&=3
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Yazin sicak, sonbaharin ilik
gunleri geride kaldi. Bu
soguk gunler kadin erkek
hemen herkesin biraz

da olsa kilo almasina yol
aclyor. Gelin, bu kisi kilo
almadan gecirin. Uzman
Diyetisyen Ipek Agaca
Ozer, kisin neler yapmak
gerektigini anlatti.

IS mevsiminin, tam olarak hissediimeye
Kbasland@ su gunlerde hissedilen bir

endise de yazin verilen kilolarin yeniden
geri alinmasi. Oysa, bdyle olmak zorunda de-
gil. Bir mevsim forma girip digerinde kilo almak
istemiyorsaniz Uzman Diyetisyen ipek Agaca
Ozer'in 6nerilerine kulak verin. Kis aylarinda vii-
cudumuzun karbonhidrat agirlikli beslenmeye
ihtiyac duydugunu belirten ipek Agaca Ozer,
“Bazl pUf noktalar sayesinde kis bitiminde ki-
lomuzu korumak, sagligimiza saglik katmak ve
hafif bedenimizle gurur duymak tamamiyla bi-
zim elimizde!” diyor.
Yazin daha formda olmak i¢in beslenmemi-
ze dikkat ediyoruz. Ancak kis mevsimi kadin
erkek hemen herkesi kilo acisindan korkutu-
yor. Biz neden kis mevsiminde kilo aliyoruz?
Yaz aylarinda daha fazla ydrlyls yapiyoruz.
Daha ¢ok geziyoruz, tatile gikiyoruz; ylzme, te-
nis gibi sporlar daha ¢ok yapiyoruz. Kis aylarin-
da ise ¢ok daha az hareket ediyoruz ve zama-
nimizin ¢ogu kapall mekanlarda, evlerimizde
gegciyor. Dolayisiyla cok daha az miktarda enerji
yakiyoruz. Sirf bu agidan bile bakildiginda kisin
beslenmemize daha fazla dikkat etmemiz ge-
rekiyor. Peki biz dikkat edebiliyor muyuz? Ha-

yir! Karbonhidratl besinlere yoneliyoruz. Kalin
kazak ve hirkalarin altindan farkinda olmadan
kilolarr aliveriyoruz. Bir diger dnemli unsur da,
sul

Kis aylarinda su tliketimimiz bile azaliyor. Cogu
kisi kis soguklarinda yeterli miktarda su igmi-
yor; su icmeyi unutuyor. GordiginUz gibi kis
mevsimi, bize kolayca kilo aldirabiliyor. Gelin;
bu kisl agir ve hantal gecirmeyelim! Kis ayla-
rinda tlketeceg@imiz dogru besinler bizi daha
enerjik, mutlu, saglikli ve rahat hissettirir. Dog-
ru beslenmenin énemini en ¢ok anlayacagimiz
doénem ise kis bitimi olur...

Bu donemde formumuzu ve sagligimizi
korumak icin beslenmemizde nelere dikkat
etmeliyiz?

Kahvalt etmeden gine baslamayalim! Ortala-
ma 8-9 saatlik aclik sonrasi vicut, beslenmeye
en ¢ok sabah ihtiyac duyar. Yapilan calisma-
larda dlzenli kahvalti yapmayan kisilerin daha
fazla obez oldugu gérilmistir. ikincisi 6guin
atlamayalim. Glnde 6-8 6gin beslenmeye
Ozen gosterelim. Bunlar Ggl ana 6gun, digerle-
ri ise ara 6gunler olarak planlanmali. Atladiginiz
6gun, kan sekeri regilasyonunuzda diizensiz-
lige ve cabuk acikmaniza neden olur. Bunun
sonucunda ise bir sonraki 6gtnde farkinda
olmadan daha cok besin tiketir, boylece ge-
reginden fazla miktarda enerji almis olursunuz.
Bunun yani sira et grubundaki besinleri ihmal
etmeyelim.

Et, slt, peynir, yumurta ve balik gibi B12
vitamini kaynagi besinlerin tiketimi, basta ba-
gisiklik sistemi ve sinir sistemi igin cok dnem-
lidir. Ayni zamanda bu besinler kaliteli protein
kaynagidir, demir ve kalsiyum minerali acisin-
dan oldukga zengindir. Haftanin 2-3 giini balik,
2 gunl kirmizi et, 2-3 gind de tavuk ve hindi
eti tiketmeye 6zen gostermeliyiz. Ara 6ginler-
de glnde ortalama 1 bardak sit icmeliyiz. Az
vagl yogurt ve siit, daha az yag ve daha fazla
kalsiyum iceriginden dolayi tercih sebebi olmal.
Herhangi bir saglik sorunu olmadidi stirece her
gun bir adet yumurta tiketmeli, ginlik peynir
tlketimine 6nem vermeliyiz. Cok yagl peynir
yerine; orta yagll olanini tercih etmek, diyetin
icerdigi yag miktarini azaltacaktr. Kisin da de-
toks yapalim! Detoks diyetlerinde 6zellikle taze
sebze ve meyve tiketimi artinimall. Sebze ve
meyvelerde bulunan basta C vitamin ve diger
vitamin/mineraller, aktif bilesenler, lifler bedenin
ding, saglikli ve glizel gérinmesini saglar. Mey-
ve ve sebzeler; kanser, kalp hastaliklari, hiper-
tansiyon, kabizlik, sindirim sistemi hastaliklari,
cilt kurulugu gibi hemen her tarli hastaligin 6n-
lenmesinde ve tedavisinde etkilidir. Glinde en

Ne yediginizi
fark etmek icin!

¢ Besinleri yavas ve iyice ¢igneyin:
Tokluk hissi, yemek yendikten 20
dakika sonra hissedilmeye baslanir.
Yemek esnasinda lokmalar arasinda
catal, kaslk veya bicagimizi masaya
birakarak yemege sik sik ara
verebilirsiniz.

¢ Pilav-makarna tabaklarini
kucultiin: Pilav ve makarna ekmek
grubunda vyer alir. iki kasik pilav/
makarna bir dilim ekmege denktir.
Pilav ve makarnanin miktarini azaltmak
icin tabaklar kiiclltmeyi deneyin.

e Yemek disinda hobiler edinin:
Yedikleriniz ve igtiklerinizden keyif alin.
Ama tek zevk aldiginiz sey yemek
yemek de olmasin. Yemek ve icmek
hayatimizin merkezine oturmamal;
baska ugraslar, hobiler edinilmeli.

az 3 porsiyon meyve ve en az 2 porsiyon sebze
tuketelim!

Kisin herkesin elinde bir liste olabiliyor. Ar-
kadaslar birbirine tavsiyelerde bulunuyor.
Bunlar ise yarar mi? Kisiye 6zel diyet ve
beslenme konusunda bizi bilgilendirir mi-
siniz?

Artik mucizeyi aramayalim; ¢linkl mucize bizim
icimizde. Onu ortaya ¢ikartmak da sizin elinizde!
Mutlaka diyetisyen yardimi alin. Saglikli ve kalici
kilo vermeyi saglayacak bir diyet, mutlaka kisi-
ye 6zel planlanmis olmali! Kilo vermek isterken
saghgimizdan olmayalim. Kitaplardan, internet-
ten buldugumuz veya arkadasimizin onerdigi
diyetleri uygulamak yerine beslenme uzmani ta-
rafindan hazirlanmis, kisiye 6zel diyet programi
ile en saglikl ve kalici sekilde kilo vermeliyiz. Kilo
verme slrecinde, saglikli beslenme aliskanligi
kazanarak ideal kilomuzu korumayi da 6grenmis
olacagiz.

Kalori yakimini hizlandirici bitki cayi tarifleri-
ni bizimle paylasabilir misiniz?

Yapilan bilimsel arastirmalar,

yesil cayin metaboliz-
ma hizlandiricr 6zel-
ligini destekliyor.

GUn icerisinde

2-3  kupa

yeni dem- "
lenmis

yesil cay icmenizi dneririm. Antioksidan 6zellik-
teki yesil cayinizi tlketirken; kabuk targin ilave
ederek tatll ihtiyacinizi da dog@al yoldan karsila-
maniz mimkadn. Hatta bu bitki cayiniza zencefil
de ilave edebilirsiniz. Zencefil ile ilgili yapilan bazi
bilimsel galismalar, metabolizma hizini artirma-
da yardmci olabilecegini gosteriyor. Bunlarin
yani sira kahveden de faydalanmaliyiz. Antiok-
sidan agisindan oldukca zengin olan kahveye
hangimiz hayir diyebiliriz? Bu &zel icecek ayni
zamanda keyif verir ve iyi hissettirir. Yapilan pek
cok calisma ile kahvenin, metabolizmayi hizlan-
dirmada etkili oldugu da kanrtlaniyor.

Yesil kahve de yag yakimini hizlandiran ve
kilo vermeye yardimci olan 6nemli bir icecek.
Cok ylksek antioksidan igerige sahip oldugu
icin sagligimizi korumaya da yardimci oluyor.
Eneriji veriyor, halsizlige iyi geliyor. Arastirmalar
seker hastaligi riskini azalttigini, hipertansiyon
Uzerinde iyilestirici etkide bulundugunu gosteri-
yor. Yesil kahveyi yapmak ise ¢ok kolay. Yaklasik
bir yemek kasigi yesil kahve cezveye konulduk-
tan sonra Uzerine 180 ml. sicak su eklenir. Dort
dakika bekledikten sonra icime hazir hale gelir.

Egzersiz konusunda neler soyleyebilirsiniz?
Disan cikamadigimiz, salona gidemedigi-
miz durumlarda evde ne gibi uygulamalar
yapabiliriz?

Hava nasil olursa olsun uygun kiyafetler ile uy-
gun zamanda ve uygun strede yUrlyUs yapmak
yasam sekli haline gelmeli. Ozel durumlarda
olan kisiler, evde yUriyls bandi bulundurabilir.
Dizi, haber veya film izlerken kanepede hareket-
siz kalmak yerine yUriyls bandinda vaktimizi
degerlendirebiliriz. Muzik dinleyerek veya sevdi-
giniz bir diziyi izleyerek yurlyls yaptiginizda za-
maninizin naslil gectigini anlamayacaksiniz bile!
YUrtyUs, mutluluk hormonu salgilatir ve kisiyi
iyi hissettirir. YUrQyUs, yag yakiimasina en uygun
sporlarin basinda yer alir. Yir(yUsUn tek seferde
ortalama en az 45 dakika olmasini 6neriyoruz.
CinkU yag yakimi yiriylse basladiktan 25 da-
kika sonra baslar.




GOULLER

Kiminin etrafi dik daglarla cevrili, kiminin etrafi her zaman yesil cam agaclariyla...
Kiminin kiyilari yazin plaj kisin kayak merkezi oluyor, kimine sulari bol kopuklu
selaleler dokultuyor. Turkiye'den ve dunyadan gol manzaralarini sizin icin derledik.

aglar, zirveleri zorlamayi sevenlerin ugrak yeri; denizler glinesin sicak isinlarini hissetmeyi
= D isteyenlerin. Goller ise, gezmek goérmek icin, birkac glinligine kentin hayhuyundan kacip
: kafa dinlemek isteyenler icin yaz kis en bulunmaz manzaralari sunuyor. Eksi derecelere
= disen hava sicakligi nedeniyle buz tutan, lzerinde kizakla gezebileceginiz géller de var, suyunun
-rengi saridan kirmiziya, yesilden maviye dénen de. Iste sizin icin derledigimiz géller... -

!
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Tarih ve doga i¢ ice
BAFA GOLU

izmir'den Bodrum'a giderken Séke ve Didim
kavsaklarini gectikten sonra yol sola dog-
ru kivrilinca, yolun sol kisminda Bafa Golu
karsllar sizi. Denizle baglantisi olmasa da,
Bafa GolU'ndn sulari hayli tuzlu. Gol cevresi
ozellikle yelken, kano, su kayagi gibi spor-
lari yapmak icin ¢ok uygun. Ayrica Bespar-
mak Daglari'nda yer alan onlarca patikada
glnUbirlik ya da konaklamali yUrlyUsler
yapiliyor. Bunun disinda Bafa Goli, bitkise-
verler, kus gozlemcileri, ressamlar, fotog-
raf cekmeye ve tarihe merakli kisiler igin
bulunmaz bir rota. Bafa GolU, cografi konu-
mu nedeniyle Efes, Milet, Priene, Labran-
da, lasos gibi bir cok antik kente oldukca
yakin. Hava uygunsa, gol keyfini antik kent
ziyaretleriyle artirabilirsiniz.

merkezdeki otelleri ya da Yesilada'daki otel
ve pansiyonlari tercih edebilirsiniz. Yesila-
da, ismi ada olsa da sonradan yapilan bir
yol ile karaya baglanmis bir yerlesim yeri.
Egirdirde yeme-icme de 0Ozellikle buyuk
sehirlere gore oldukga ekonomik. Kisa bir
tatilde bile dinlenebilir, kentin karmasasina
hazir hale gelebilirsiniz.

Meyve bahceleri ile kapli
KOVADA GOLU MILLI PARKI

Isparta’daki Egirdir Goli'ne bir kanal ile
bagl olan ve bu gdlden beslenen Kovada
Gola, tam anlamiyla bir doga saheseri. Issiz
dogaslyla, kis tatilinde kendisiyle bas basa
kalmak isteyenlerin ya da arkadaslariyla
unutulmaz glnler gecirmek isteyenlerin
ugrak noktasl olan Kovada Golu Milli Par-
ki, bas déndurlct dog@aslyla ziyaretcilerini
kendine hayran birakiyor. Kovada Goli'nin
etrafi sik ormanlik alanlar ve kismen mey-
ve bahceleriyle kapli. Bu golU, ziyaretci ala-
nindaki iskele ve gdzlem istasyonlarindan
seyredebileceginiz gibi tepelere tirmana-
rak essiz glzelligini fotograflama firsati da
bulabilirsiniz.

En derin, en berrak ve
en temiz gol
SALDA GOLU

Burdur'un Yesilova ilgesi sinirlari icinde yer
alan, kayitlarda Anadolu’'nun en derin golu
olarak gecen Antalya-Denizli Karayolu Uze-
rindeki Salda GolU gercek anlamda bir doga
harikasl. Antalya'ya yaklasik 3 saat uzaklik-
taki bu essiz yer cogu kisi tarafindan bilin-
mese de Tlrkiye'nin en derin, en temiz, en
berrak dzelliklere sahip goll olarak tanini-
yor. 184 metre derinligindeki gélin suyu da
sifall. Magnezyum, soda ve kil icerikli gol
suyu, bazi cilt hastaliklarinin tedavisinde
yararli sonuclar veriyor. Golin arka kismin-
daki orman ise keklik, tavsan, tilki, yaban
domuzu ve yaban 6rdeklerine ev sahipligi
yapiyor. Salda GolU'nin en 6nemli sUprizi

ise, hemen kiyidaki tepelerdeki kayak te-
sisleri. Tesislerinin yapildigi alan, dinyanin
en derin ve en temiz gollerinden biri olan
turkuaz renkli Salda Géli'ne hakim ve man-
zara tam bir dogda harikasi. Genellikle, Aralik
ayindan itibaren Nisan ayi sonlarina kadar
karla kapli olan tepe 50-100 cm. civarinda
karla kaplaniyor.

Etrafi camlarla ¢evrili
iZMIR GOLCUK GOLU

izmir Odemis’i cevreleyen Bozdaglar'da
bulunan Golcik Yaylasi ayni zamanda goli
ile de Unll. Cevresi cam ormanlari ile kapli
yaylanin tam ortasindaki gol, nefis havasi ile
herkesi cezbediyor. Konaklama tesisleri ile
spor kulUplerinin de kamp yeri olarak kullan-
digr Golclik tam anlamiyla bir doga cenneti.

Atli kizak kerine
diyecek yok!
CILDIR GOLU

Ardahan sinirlarinda kalan Cildir Géld, Dogu
Anadolu Bélgesi‘'nin en buytk tatl su gola.
Deniz seviyesinden 1959 metre ylkseklikte
bulunan golin en derin noktasi 42 metre.
Yilin dért mevsimi balikgilik yapilan goélde
kisin buz tabakalari kirllarak balik avlaniyor.
Kisin ylzeyi tamamen buzla kaplanan Cildir
GolU Uzerinde atli kizak keyfi yapiliyor. Do-
nan Cildir Goli'nde gezinmek isteyen yerli
ve yabanci turistler, atl kizaklara binerek,
gdl Uzerinde kizak yapma keyfi yasiyor. Cildir
Golu'nde olusan buzun kalinliginin 20 san-
timetreyi gectigi sOyleniyor. Atl kizak yapan
misafirlere buzun lzerinde mangal ziyafeti
veriliyor.

Su sporlari da
yapilabiliyor
HAZAR GOLU

Elazig-Diyarbakir  karayolu glzergahinda,
Hazarbaba ve Mastar daglari arasina sikis-
mis olan Hazar Goli, Dogu ve Gineydogu
Anadolu Bdlgesi'nin kendine has plajlari
olan su sporlari ve balik avciligi yapilan en
onemli goll. Gole tepeden bakan, 1850 m.
rakimda muhtesem manzaraya hakim olan
Hazarbaba Kayak Merkezi bulunuyor. Kayak
sporuna elverisli pisti, telesiyeji ve kafeter-
yaslyla konuklarini agirliyor.

YURTDISINDAN MANZARALAR

Maviden yesile, kirmizidan
sarlya donuyor

MORAINE GOLU

Kartpostallarda gordtgintz harika gél man-
zaralarinin nereye ait oldugunu merak etti-
ginizde aldiginiz cevap genellikle “Moraine
GOlG" olur. Kanada'nin Banff Ulusal Parki'nda
bulunan Moraine GolU, dinyanin en glzel
yerlerinden birisi olarak kabul ediliyor. Doga
fotografcilarinin mutlaka ugradiklari bu gélde
kis ve yaz inanilmaz gorintUler yasaniyor.
Maviden yesile, kirmizidan sariya dénen gol
enfes manzara olusturuyor. Buzullarla besle-
nen bu gol, on dag zirvesi ile gevrili Valley of
the Ten Peaks adli vadide bulunuyor.

Avrupa’nin en buyugu!
LADOGA GOLU

Rusya Federasyonu’na bagl Karelya Cumhu-
riyeti ile Leningrad eyaleti sinirlan icinde ka-

Zla kisi tarafmdan

lan Ladoga, Avrupa'nin en blyUk, dlnyanin
ise 15. blylk goli. Yizdlcima 17 bin 700 ki-
lometrekare olan gdl, Svir, Volhov, Vuoksi ve
Syas nehirlerinden besleniyor. Bélgeye 6zgu
Ladoga fokunun dog@al yasam alani olan,
Ekim-Nisan arasinda donuyor. Balik bakimin-
dan da hayli zengin olan bu tatli su goélinin
Gzerinde bircok ada da bulunuyor.

Cevresindeki koyler
turist gekiyor
LEMAN GOLU

isvicre'nin glineybatisinda yer alan gizelligi
ile tnlG Leman GolU'nin diger adi da Cenevre
Golu. Bir kismi isvicre, bir kismi da Fransa'da
kalan golun kiyillarinda ¢ok guzel yazliklar
bulunuyor. Yamaclar GzUm bagdlari ile ortall
olan gdl cevresindeki glizel kdyleri ile de tu-
ristleri cekiyor.

Politikacilarin ugrak yeri
CcOMO GOLU

italya'nin Gclinct biyik gold Como, cevre-
si dadlarla ve ormanlarla cevrili, gérkemli bir
manzaraya sahip. Como GolU, etrafindaki
koy ve kasabalarla da turistlerin ilgisini ¢eki-
yor. Zengin turistlerin disinda pek ¢ok Unli
sanatgl, sinema oyuncusu ve politikaci yilda
1-2 kez de olsa Como Goli'ne mutlaka ug-
ruyor.

9

Moraine Golu
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KAHRAMANLARINI
SEVEN BIR
YAZARIM BEN!

Turkiye'nin en ¢ok okunan yazarlarindan Canan Tan ile yazma serUvenini
konustuk. Yazarligin gecesi, gunduzu olmayan bir ugras oldugunu anlatan Tan,
yazmak kadar cok sevdigi diger ugrasin da okumak oldugunu soyluyor.

iz bir sey istersiniz hayattan, onun
Sise cok farkl senaryolari vardir. Ama

siz o0 kadar ¢ok istersiniz ki, yol do-
nlp dolasip sizi hayallerinize gotdrar. Ardin-
dan da basari Gzerine basari gelir, 6dul Gze-
rine 6dul. Milyonlarca gondle taht kurmak
da cabasi... Yazar Canan Tan icin de boyle
olmus biraz. Ankara Universitesi Eczacilik
Fakultesi'nden mezun olan ancak yazdigi
senaryolar, mizah odlleri ve Oy-
kilerle cok sayida prestijli 6dUle
kavusan Canan Tan, Tirkiye'nin
en ¢ok okunan yazarlarindan biri.
Piraye, En Son Yirekler Oliir, As-
kin Sanal Halleri, Séylenmemis
Sarkilar adli romanlari bulunan; ¢o-
cuklara da Sokaklardan Bir Ali kita-
biyla ulasan Tan, son olarak Kurtu-
lus Savas! yillarinda gegen bir ask
OyklUsUnU Hasret adl kitabinda ka-
leme aldi. Kitap, Mdusliman bir
geng ile bir Rum kizinin tim engel-
lere ragmen birbirlerine olan asklarini ve on-
larin ayrilis hikayeleriyle sira gelen hasretle-
rini konu aliyor. Canan Tan, Nestlé Benimle
okurlarr igin yazma serivenini, kahramanla-
rini ve gunltk yasamini anlatti...

Canan Hanim, yazi seriiveninizin en ba-
sindan baslamak istiyorum. Lise yillarin-
da baslayan yazma tutkusu, araya giren
baska okullara karsin nasil oldu da can-
I kalabildi?

Yazma tutkusu, araya ne girerse girsin, can-
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iligindan ve yogunlugundan higbir sey kay-
betmez. Ancak itiraf etmeliyim ki, yasam
icinde karsima cikan engeller, yazin haya-
timda yaklasik on yillik bir gecikmeye neden
oldu. Yine de yasadigim hicbir seyden pis-
manlik duymadigimi itiraf etmeliyim. Orne-
gin, 21 yasimda evlenerek Diyarbakir'a ge-
lin gitmeseydim, Piraye'yi yazamayacaktim.

Mizahtan romana, oykiiden
cocuk kitaplarina, bircok
alanda eserler veriyorsu-
nuz. Bir esere baslamadan
o6nce alacagi yol hakkinda
bir plan mi yapiyorsunuz
yoksa kahramanlar rollerini
kendileri mi bigiyor?
Yazmaya baslamadan dnce,
konu ve igerik ydninden
planlama yapiyorum tabii.
Ana hatlariyla roman ya da
oOykintn catisi kuruluyor. Kahramanlar
ve karakterler belirleniyor. Ancak onlara bel-
li bir noktaya kadar hikmedebiliyorum. Bigi-
len rollere bas kaldiran, hatta bana kafa tu-
tanlar olabiliyor.

Kahramanlariniza kizdiginiz, azildigi-
niiz, akil vermek istediginiz oluyor mu?

ivi ya da koti, hangi rolt Ustlenmis olurlar-
sa olsunlar, kahramanlarini seven bir yaza-
rim. Evet, zaman zaman beni kizdirp Uze-
biliyorlar. Onlarla ayni duygulari paylasmak,
gUllp aglamak, yazar olmanin getirdigi ayri-

calikli bir keyif...

imza giinlerinize sayisiz okurunuz geli-
yor, onlarla saatlerce sohbet ediyorsu-
nuz. Okurla bu kadar yakin iligski kurmak
sizi nasil etkiliyor, besliyor?

Gerek Anadolu'nun dort bir yanindaki ki-
tap fuarlarinda, gerekse 6zel olarak dizen-
lenen imza gunU etkinliklerimiz, saatler sU-
rtyor. Okurlanm tarafindan oyle sicak bir ilgi
ve sevgiyle sarmalaniyorum ki, onlardan al-
digim enerji sayesinde zerrece yorgunluk
hissetmiyorum. Paylastigimiz sohbetler, ba-
kislarindan bana akan katkisiz samimiyet,
yeni yazacagim kitaplar icin daha gucld ki-
liyor beni.

“Yazarlar hep istanbul'da yasar!” diye
genel bir kani var sanki. O nedenle bas-
ka bir sehirde yasayan ve iinlii olan ya-
zarlar, “Aaa, istanbul'da yasamiyor mu?”
tepkisiyle karsilaniyor. Siz neden izmir'i
tercih ediyorsunuz? Baska bir kentte ol-
mak sizi edebiyat cevrelerinden uzakta
tutmuyor mu?

Evet, her konuda oldugu gibi, edebiyatta da
basi ceken sehir istanbul. Ama ben izmir'de
yasamaktan son derece memnunum. Sakin,
huzurlu ve sicakkanliinsanlariyla, guler yUzlG
bir sehir izmir. Onceleri, edebiyat cevrelerin-
den uzak kalma kaygisi duydugum oluyordu.
Son vyillarda onu da astik. Bulunmam gere-
ken her yerde varim. Hem istanbul'da hem
de Turkiye'nin diger bitln beldelerinde...

Son romaniniz Hasret'ten bahseder misi-
niz biraz? Yazma siirecinde ne hissettiniz?
Hasret, yedi yil ylregimde yasattigim, ger-
cek bir yasam 6ykUsUinden yola ¢ikilarak yazi-
lan destansi bir roman. Tarihi yonu agir bastigi
icin uzun bir inceleme ve arastirma dénemi-
nin ardindan kaleme alindi. Olaylarin yasan-
digi mekanlara; Keskin'e, Selanik'e gittim.
MUbadillerle goristim. Adit gibi bir hikaye.
Omiir boyu stren, amansiz bir dzlem... Yazar-
ken, adeta icinde kayboldum. Her bir karak-
terle 6zdesleserek, onlarin acilarini ylregim-
de yasayarak yazdim. Zorlu, ama bir o kadar
de keyifli bir calismaydi.

Siz, diger eserlerinizle oldugu kadar co-
cuklar icin yazdiginiz éykiilerle de édiiller
aldimiz. Cocuk kitaplan yazarken ozellikle
nelere dikkat ediyorsunuz?

Cocuklar icin yazarken, didaktik ifadeler kul-
lanmamaya dikkat ederim. Zaten evde anne-
leri, babalari; okulda 6dretmenleri yeterince
69t veriyor, bazi kurallara uymalari konusun-
da uyariyor. Okul disi kitaplarda da bu tlr soy-
lemlerle karsilasirlarsa okumaktan soguya-
bilirler. Daha eglenceli, macera tlriinde ve
bilimkurgu kitaplari, okuma hevesini korikler.
Ben de cocuklara bu cercevede seslenmeye
calisiyorum.

Yazar Canan Tan,
yazma tutkusunun
canlligindan ve
yogunlugundan hicbir
sey kaybetmedigini
belirterek, “Yazmaya
baslamadan 6nce
konu ve igerik
yonlnden planlama
yaplyorum" diyor.

Cocuk edebiyatini ayri bir dal olarak gori-
yor musunuz?

Bundan yaklasik on yil 6ncesine kadar bir
edebiyat tlrd olarak kabul edilmeyen "go-
cuk edebiyatl’, adim adim ilerleyerek hak et-
tigi seviyeye ulasma yolunda. Bu ilerleyiste,
blytkler icin yazan bazi yazarlarin cocukla-
ra yonelik eserler vermesinin de payi blyUk.
Unutmamaliyiz ki, okuyan bir toplum olmak
istiyorsak, oncelikle gocuklarimiza okuma
zevki asllamamiz gerekir.

Biraz da gunliik yasaminizla ilgili soru-
lar sormak istiyorum. Yazma ugrasinin
disinda neleri yapmaktan keyif alirsiniz?
Yazmaya 6zdes bir tutkum var: Okumak!
Elimden kitap dismez desem yeridir. Yani
sira ailem, arkadaslarim ve dostlarimla vakit
gecirmek vazgecilmezlerim arasinda.

Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
Ozellikle hassasiyet gosterdiginiz nok-
talar neler?

Yeme icme konusunda kendime uyguladi-
gim hicbir kisitlama yok. Ama ilgingtir, GnlU
doktorlarin, yasam kogclarinin énerilerini za-
ten uyguluyorum ben. Onlar soyledi diye
degil, aliskanliklarnm bu dogrultuda oldu-
gu icin. Yaz, kis ginde 2-3 litre su icerim.
Her konuda hizli hareket ederken, yemegi-
mi agir agir, lokmalari uzun uzun cigneye-
rek yerim. Domates, yogurt, meyve, kuru
kayisi, badem ve ceviz olmazsa olmazlarim.

Spor yapabiliyor musunuz? Ozellikle ne
tir bir aktiviteyi tercih ediyorsunuz?
Cok hareketli bir yapim var, ama ne yazik
ki is yogunlugu yuzinden dizenli spor ya-
pamiyorum. Her sabah on dakikalik kaltdr
fizik, firsat buldukca yiriyUs ve ylzme...
Hepsi bu.

Tatil planlari hep yaza dair yapilir. Siz kis
mevsimini nasil yasiyorsunuz?

Her mevsimin kendine 6zgu bir glzelligi
var. Kisi da, en az yaz kadar severim. Ama
ilkbaharin civiltilarla gelisi, sonbaharin hi-
zUnll boyun bikasd, farkh duygular uyan-
dirir bende. Tatile gelince... Mevsim farki
gozetmem. Yeter ki tatile ayirabilecek za-
manim olsun.

Eklemek istedikleriniz neler?
Bu glzel sdylesiigin Nestlé Ailesi'ne tesek-

kir ve sevgilerimle...

Biz tesekkiir ederiz...
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B SAGLIK

ISIN &KEMY\N!

Kisin hastaliklardan
korunmak icin asiri isitilan
ortamlar ya da kat kat,
kalin giysiler hastaliklara
davetiye cikariyor.
Uzmanlar ortamin
havalandiriimasi ve
nemlendiriimesi gerektigi
Uzerinde duruyor.
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oplumda yaygin olan genel inani-
I sin aksine kis aylarinda hastalk-
lar soguk havalar nedeniyle degil,
vlcut isisinin dismesi veya dengesizligi
sonucunda ortaya cikiyor. Vicudumuz-
da 1sI Uretimi ve i1sI kaybini ayarlayarak
normal vicut sicakligini koruyan kontrol
mekanizmasi, bitlin organ ve dokularla
mikemmel bir koordinasyon iginde ¢a-
lisiyor. Bunun saglanmasinda dnemli bir
etken de vicut 1Isimizin dengede olmasi
seklinde 6ne cikiyor.

Vicut 1sisinin korunmasi 6zellikle
de kis aylarinda énem kazaniyor. ClnkU
vicudumuzda meydana gelen kimyasal
olaylarin hizi, sicaklik ile degisiyor. En-
zim sistemlerimiz olabilecek en iyi du-
zeydeki islevlerini ancak cok dar bir si-
cakhk siniri arasinda gerceklestirebiliyor.
Yani, vicut fonksiyonlarimizin sdrdtrile-
bilmesiicin, dar sinirlar arasinda sabit tu-
tulan bir vicut i1sisina gerek var. Normal
vlcut 1sisi 36.3 derece ile 37.1 derece
arasinda degisiyor. Soguk kis aylarinda
hastalanmamak icin, vicut isisinin bu isi
araliginda kalmasi son derece dnemli.
Ancak kis mevsiminde dis ortamin isisi,
bulunulan bdlgeye gore degismekle bir-
likte, maksimum 0-15 derece arasinda
oluyor. Uygun giysilerle soguktan ken-
dimizi koruyamadigimiz zaman viicut Isi-
miz 37 derecenin altina didsUyor. Bunun
sonucunda ko6tl huylu olan mikroorga-
nizmalar aktif hale gecerek kisileri hasta
ediyor.

Peki vicut isisi icin ideal ortam nasil
olusturulur? Bu soruya cevap vermeden
once isinin ortam sicakligl, ortamdaki
nem dlzeyi, hava akimi, kisinin giyinme
sekli ve metabolizma dizeyi gibi faktor-
lere bagli olarakda farkl sekillerde algi-
lanabildigini hatirlatmakta fayda var. Bu
faktorleri sayilarla ifade etmek gerekir-
se; ideal kosullarda ortam sicakligi yazin

22-25 derece, kisin 20-23 derece olmali.
Gerek calisma gerekse yasam alani ne
asirt sicak olmali ne de soguk. Ozellikle
kisin ortam asiri kuru hava icerecegin-
den mutlaka nemlendiriimesi gereki-
yor. Bu amacla kaloriferin veya sobanin
Gzerinde bir miktar su bulundurulmasi
Ozellikle gocuklar, yaslilar ve kronik has-
taliklari olanlar agisindan biytk 6nem ta-
siyor. Uzmanlar ortamin havalandiriimasi
gerektigini belirterek, kirli havanin disari-
ya atilip temiz ve oksijenden zengin ha-
vanin igeriye girmesinin hastaliklari 6n-
lemeye yardimci oldugunu soéyliyor. Bu
amagla, gln icinde birkac kez ve sabah
uyandiktan sonra kisa sureli olarak pen-
cereleri agcmak faydali olabiliyor.

Eger gln boyunca disarida gegirdigi-
niz saatler uzunsa o zaman giysilerinizin
rengine bile dikkat etmeniz gerekiyor.
Koyu renklerin glnes isinlarini tuttugu
ve islyl  korudug@u biliniyor. Bu nedenle
koyu renkli giysileri tercih etmek énemli.
YUnla giysiler daha ¢ok isitiyor gériinse
de alerji riski agisindan dikkatli kulla-
nilmasi gereken malzemeler. Ozellikle
alerjik bunyeli, astimli kisilerin giysilerin
hangi malzemeden yapildigi konusunda
daha hassas olmasi gerekiyor. Nemlen-
dirme 6zelliginden dolay! kisin kliman-
larla 1sinmak da o&nerilebiliyor. Bunun
yaninda hava akimi da klima araciligi ile
sag@lanabilir. Ancak bu durumda da mut-
laka zaman zaman pencerelerin acilarak
ortam havasinin degismesi saglanma-
li. Aksi takdirde Ozellikle toplu yasanan
ve calisilan yerlerde basta enfeksiyon
olmak Uzere bir ¢cok hastalik riski arta-
biliyor. Kisin atki ve bere ile hem soguk-
tan hem de kismen kirli havadan korun-
mak alinabilecek énlemlerden bir digeri.
Agiz ve burna atki sarmak da damlacik
yolu ile ortamda bol miktarda salinan
enfeksiyonlara karsi koruyucu oluyor.

KALIN GiYINMEK HASTA EDIYOR
Uzmanlara goére kisin yapilan en énemli
hatalardan biri de kat kat, kalin giysiler
giyerek hastaliklardan korunacagimizi
distnmek. Oysa c¢ok kalin giyinmek
hastaliklara davetiye c¢ikariyor. Asiri ka-
lin kiyafetler ylzliinden olusan ter, vi-
cudumuza zarar veriyor. ClUnkU terin
buharlasarak vicudumuzdan atiima-
si gerekir. Ancak kalin kiyafetler teri
vlcuttan alip dis ortama veremedigi
icin, vicut nemli ve islak kaliyor. Bu
durumda terin yol actigi soguk or-
tam, vlcut direncimizin daha cok
dismesine yol agabiliyor. Bu ne-
denle kalin giysiler yerine 2 -3 kat
ince giysi giymek cok daha saglik-
Ii. ince bir fanila veya tisort ize-
rine giyilecek ince bir kazak veya
polar, bunun Uzerine de ince bir
mont, kis i¢in 6nerilen giysi kom-
binasyonu oluyor.




BN BESLENME

LEZZETLI ARA OGUNLERLE

KILO KONTROLU
MUMKU

GUnde iki U¢ ara /
dgun, metabolizmayi
hizlandiriyor.
Ancak ara -

ogunlerde tuketilen

icerigi ve porsiyon
miktari onemili.
Siz de leziz
atistirmaliklarla kilo
verip, formunuzu
koruyabilirsiniz.

atistirmaliklarin S

ahvaltl yapmadan gline baslamiyor,
K(’jglenleri gunun geri kalan kisminda

enerjimizi artiracak icerikte yiyecek-
ler tUketiyor, aksam yemeklerini cok gec
saatlere birakmiyoruz. Ancak, ara 6gunle-
re dikkat edenimiz az. Oysa, kilo vermek
ve formumuzu korumak icin ara 6gtnler
de blyuk 6nem tasiyor.

Metabolizmayl canli tutmak, vicutta
yag depolanmasini azaltmak ve en 6nem-
lisi ana 6gunlerde cok fazla yemenin oni-
ne gegmek igin ara 6glnlerin beslenme
dizenine eklenmesi gerekiyor. Ogiin sa-
yisini artirmada temel amacg kan sekerini
dengede tutarak cabuk acikmayi ve son-
raki 6glinde cok yemeyi engellemek. Bu
sayede metabolizma hizi da artiyor. Ogu-
nln sindirilebilmesi igin tim sindirim sis-
temi galisiyor ve besinlerin yanma enerji-
siyle birlikte kilo vermek de kolaylasiyor.
GUnltk alinmasi gereken enerji miktarinin
o6glnlere boélinmesi, sindirim sistemini
de rahatlatiyor. Ozellikle, sindirim sorun-
lari yasayan ve gaz sikayeti olanlarin hizli
yemek yemeyi birakip 6gunlerini bélmesi
Oneriliyor.

Metabolizma hizinin artmasi ve kilo
kontrolinin saglanmasi elbette ara 6gin-
lerin sUresine ve ara 6glinlerde nelerin ti-
ketildigine bagl. Ara 6gunlerin yemekler-
den 2-3 saat sonraya ayarlanmasi 6nemli.
Lifli besinler, midede kalma streleri daha
uzun oldugu icin atistirmalik olarak iyi bir
alternatif. Saglkli ve lifli atistirmaliklar se-
gerseniz, aldiginiz lif, vitamin ve mineral
miktarini da arttirlyorsunuz. Ayni zamanda
sindirim sistemi ve bagirsak saglidi icin lif-
li besinleri tiketmek cok yararli. Meyve ve
sebzeler, tam tahilli Grlnler lifli besinlere
iyi birer 6rnek. Her 6glinde oldugu gibi bu-
rada da porsiyon miktarlarina dikkat edil-
meli. Gereginden fazla tlketilen her besin
vicutta yaga donustyor.

Ara 6gUnlerde en sik yapilan hata, sa-
dece tatl tiketilmesi. Tath ihtiyacinin sag-
likli sekilde giderilebilmesi igin tam tahilli
ekmege ince bir katman halinde krem ¢i-
kolata sUrebilirsiniz. Bunun yani sira yag-
siz sUt Urlnleri daha disUk kalori icerdi-
gi icin daha az kalori alinmasini sagliyor.
Ustelik hem dis ve kemik sagligimizi ko-
rumak, hem de formumuzu korumak igin
son derece etkili olan kalsiyum mineralini
de yeterince almamiza yardimci oluyor.
Sit drinlerinin ve lifin bu etkileri sayesin-
de vilcuttan yad atimi artiyor ve glnlik
kalori alimi azaliyor.

Ara dgun icin saghklh
birkac alternatif

e 3 kuru kayisl, 2 parga ceviz

e 1 kutu yagsiz yogurt, 10-15 adet yaban
mersini

e 1 kutu az yagh sut, 1 adet taze meyve

e 2 adet grisini, 1 bardak ayran

e 1 dilim tam tahilli, krem cikolatali
ekmek

e 1-2 dilim ekmek, 1 dilim beyaz peynir

e Light kasarl kepekli tost, s6gus sebze

o 3 adet diyet bisklvi, 1 fincan light sGtlU
Nescafé

e Yarim yufkadan sebzeli yagsiz gozleme,
1 bardak light ayran
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~ Soguk kis gunlerinin 6nemli lezzetlerinden biri olan boza, bilinen en eski

Turk icecegi sayiliyor. Vitamin ve protein acisindan da son derece zengin

olan bu icecek, hem saghgi hem de g
S

leri korumaya yardimci oluyor.

“sivi ekmek” denildigini biliyor muydunuz?
Dari irmigi, su ve sekerden Uretilen bu kis
icegi, karbonhidrat ve proteinin yani sira birgcok
besin 6gesini de iceriyor, hazmi kolaylastiriyor ve
sagligi koruyor. Kis aylari gelince kulaklara galinan
“Boooozaaaa!"” sesleri geride kalsa da, gelin biz
yine de hatirlayalim bu lezzetli ve besleyici icerigi.
A ve B vitaminlerinin dort tirt ile C ve E vitamin-
leri yénlinden zengin olan boza, mayalanmasi sira-
sinda laktik asit Uretiyor. Ender gida maddelerinde
bulunan bu asit ise saglik agisindan ¢ok faydali.
Bilinen en eski Turk iceceklerinden sayilan
boza, genellikle kis aylarinda tlketiliyor. Clnku se-
rin hatta soguk bir ortamda saklanmasi gerekiyor.
Uygun kosullarda 6-7 gin bozulmadan kalabiliyor.
Turk icecegi dedik ama baska
Ulkelerde de boza vyapiliyor.
Bozanin misir, arpar, cavdar,
yulaf, kara bugday, bugday gibi
tahillarin unundan ya da piring
ve ekmekten mayalandirilarak
yapildigi iilkeler var. ilk ne za-
man ortaya c¢iktigi bilinmese
de Misir ve Kuzey Afrika sahil-
lerinde ticaret yapan Akdenizli
tlccarlar araciliglyla Bati'ya
goturildigu daslndldyor. Ha-
zar Denizi glineyinden dogu-
ya, Asya iclerine, Cin, iran ve
Afganistan'a kadar yayilan bu
icecek, UnlU gezginlerin eser-
lerinde de kendine yer bulmus
bir lezzet. Arap gezgin ibn Bat-

Zengin ve besleyici iceriginden dolayi bozaya

tuta, 14. yUzyll baslarinda yazdigl seyahatname-
sinde, Dest-i Kipcak bolgesini anlatirken Tirklerin
ictigi bozayi sdyle anlatiyor:

“Tattigimda eksilik hissettigim icin hemen bi-
raktim. Yemekten ciktigim zaman bunun ne oldu-
gunu arastirdim, anlattilar: Duki (dig=ince bulgur)
tanelerinden yapilan bir nebizdir bu. Onlar Hanefi
mezhebindendir ve nebiz onlar nezdinde helaldir.
Buralilar dukiden yapilmis bu nebize buza (boza)
adini veriyorlar."

Evliya Celebi de, 17 ylUzyildan haber veriyor.
istanbul'da 300'den fazla bozaci diikkani ve bura-
larda calisan bin 100 kadar bozaci varmis.

Buglin bozanin tadini bilenler azalsa da, gelenegin
korundugu kimi sokaklarda hala “Boooozaaa!”
diye bagirarak gezen saticilar var.

Kendiniz de yapabilirsiniz!

Malzemeler

2 bardak bulgur ya da irmik
21 bardak su

2 corba kasigi un

% bardak yogurt

%, tath kasigl kuru maya
2,5 corba kasigi seker

2 corba kasigi vanilya

2 corba kasI@i tarcin

o Bulguru genis bir tencereye koyun. Uzerine
12 bardak su ilave ederek oda sicakliginda
bir gece beklettikten sonra kisik ateste bir
saat pisirin. Mutfak robotundan gecirdikten
sonra, slizgecten de slzin. Buzdolabina
koyun. Stzgegin lzerinde kalan bulguru
yeniden tencereye koyun. Sekiz bardak
su ekleyerek yine kisik ateste bir saat

daha pisirin. Yeniden slizgegten gecirerek
buzdolabina koyun.

o Bu arada unu klgUk bir tencereye koyup
Uzerine 2/3 bardak su ekleyin ve kisik
ateste slrekli karistirarak pisirin. Koyu
kivama gelince atesten alip icine 2 ¢corba
kasigl seker katin ve karistirin. Karisim ihk
hale gelince yogurdu da ilave edin.

o« Mayay!i ceyrek bardak ilik suda ezerek 5
dakika bekletin ve yogurtlu karisima katin.
[lik ortamda 30 dakika bekletin.

o Mayali karisimi ezilmis bulgura ekleyip oda
sicakhiginda yaklasik 1-2 gun bekletin ve
ara sira karistirin. Vanilya ve kalan sekeri
ekleyip seker iyice eriyinceye dek karistirin.
Servis yaparken targin ekleyebilirsiniz.

o Bu karisim buzdolabinda 2-3 gln
saklanabilir.

Yararlan

o icerdigi aktif mayalar
emziren annelerde
sit yapimini artiriyor.

* Nitrozamin gibi
kanserojen
maddelerin vicuttaki
olusumunun
onlenmesine yardimci
oluyor.

o icerdigi aktif mayalar
ve faydali bakteriler
sayesinde probiyotik
etkiye sahip.

oGribal enfeksiyon gibi,
bircok enfeksiyona
karsi blnyeyi direncli
kilabiliyor. Yararli
bakterilerle vicuttaki
direncin glclenmesini
saglyor.

e Zengin protein ve
B vitamini icerigi
nedeniyle enerji
ihtiyaci fazla olan
kisiler, hamileler ve
sporcular icin faydall.

e Bozanin mayalanmasi
sirasinda olusan
laktik asit, hazmi
kolaylastirmaya
yardimci oluyor.

o icerdigi laktik asit
nedeniyle bagirsak
florasini diizenleyici
etkiye sahip.

e Mide bezlerinin
faaliyetlerini olumlu
yonde etkiliyor.

o B kompleksi
vitaminleri icerdigi
icin beslenmede
onemli bir yeri var.

e Zihin agici ve sinirleri
dinlendirici etkisi
oldugu belirtiliyor.

e Karbonhidrat ve
proteinin yani sira
bircok besin 6gesini
icerdiginden besleyici
ozelligi nedeniyle
“sivi ekmek"” olarak
anihyor.
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Kitaphk
- [ HayatinizaYeni
Bir Sayfa Acin

Hayatiniza
John lIzzo

Yeni Bir

Pegasus Yayinlari
Sayfa .
v Yaglanmak fakat yine
g de cocukken sahip

= oldugumuz o merak

'I : hissini kaybetmemek ve
- hayatta olmanin nesesini

her gin deneyimlemek mimkin mi? Aksam
haberlerini izledikten sonra bile, isimizdeki ve
hayatimizdaki ideallerimize tutunmay! basarabilir
miyiz? Cevremizdeki diinyayi degistirme
glicimuz var mi? Hayatiniza Yeni Bir Sayfa
Acin hayatin nesesini ve mucizelerini her yasta
yeniden kesfetmekle ilgili. John Izzo'nun merak
uyandiran éykdleri, onlardan dersler ¢ikarmaniz
icin sizi cesaretlendirecek.

B L,_"‘iqriﬂ:iarj:n.iﬁ Cigeklerimi
! Rilgiira \"cn'.fi.m.. Ruzgara

[ =y +

. DEBBIE

Verdim

Debbie Macomber
Marti Yayinlari

Kaderin size gtlmedigini
distniyorsaniz,
birilerinden yardim
beklemek yerine i¢
sesinizi dinlemenin vakti gelmis demektir. Bu
konuda stpheleriniz varsa, her seyi geride
birakip uzun bir yolculuga ¢gikan ¢ nesilden

Ug farkli kadinin ilham veren hikayelerine kulak
verin. Ciceklerimi Rizgéra Verdim, géndillerde
Ozel bir yeri olan ilk asklari, tebesstimle
hatirlanan iliskileri ve gencligin safliga birinmus
heyecanlarini, kisaca hayatin desenini ylreklere
isleyen bir roman.

HER GAcuX Her Cocuk

sk Ustlun

LSl Vateneklidir
Dr. Bahar Eris

ﬁ Alfa Yayinlari
m Cocugunuz Ustln

yetenekli mi yoksa Ustln

yetenek potansiyeline mi
sahip? Dr. Bahar Eris kitabinda Ustiin yetenek
konusunda ilgili en son arastirmalardan yola
cikarak sik sorulan sorulari, yanlis bilinenleri, ayni
zamanda cok sik dile getiriimeyen noktalari ele
aliyor. Bu kitap sadece cocugu Ustlin yetenekli
tanisi almis olanlar icin degil, cocugunun
yetenegini ya da kendi yetenegini en Ust dizeye
cikarabilmek isteyen herkes icindir.
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MUZIKLE BIRLESTIRIYORLAR

Anadolu ve Balkan muzigini harmanlayarak kendine has bir mizikal yapi
olusturan Kolektif Istanbul, 25 Aralik’ta Babylon'da sahneye cikiyor.

Kendilerini sahnede yasayan bir grup
olarak anlatan Kolektif istanbul, Balkan
esintilerine yer verdikleri caz sarkilari ile 25
Aralik’ta saat 20.30'da Babylon sahnesinde...
Degisik donemlerde farkli mizisyenlerin bir
araya gelmesiyle zenginleserek buglnki
halini alan Kolektif istanbul,
dogaglama dendiginde
akla gelen isimlerden biri
oluyor. Sahnede vyarattiklari
enerji ve coskunun en
onemli sebeplerinden birisi
olarak da enstrimanlarin
canliligiyla batinlesen bu
dogaclama mdizik yapilari
gosteriliyor. Anadolu ve
Balkan mazigini farkl bir
perspektifle harmanlayarak
izleyici karsisina ¢ikan

ekip caz ve funk muzigi
altyapilarindan beslenirken,
bu ikiliyi hem Anadolu hem
Balkan hem de gittikleri

BAK ISTE BIR
MINIK SERCE!

ik 45'ligini gikardigi 1975 yilindan bu yana
sarkilariyla milyonlarca kisiye ulasan, hayran
kitlesi glinden gline blyUyen “Minik Serce”
Sezen Aksu, 14 Subat’ta Bostanci Gosteri

Merkezi'nde olacak.

iyografisinde 13 Temmuz 1954'te Denizli

Saraykdy'de dogdugu, egitimini izmir'de
tamamladigi, ilk 45°ligini ise 1975 yilinda
cikardigi yaziyor... O glinden bu yana 7
single ve 25 alblim ile hayran kitlesini dalga
dalga buyUten Sezen Aksu, bu kez Sevgililer
GUnU'nde 14 Subat'ta Bostanci Gosteri
Merkezi'nde sahneye cikiyor.Verdigi her
konserde “Sen Aglama,” “Git’ “Gulimse’
"Firuze"” gibi sarkilarini binlerce izleyici ile
birlikte sdyleyen Aksu'nun sahne performansi
ayni zamanda usta stand-up’cilara tas
¢lkartan bir sélene de doénlsuyor. Seyircisi ile
sakalasmayi da, dertlesmeyi de seven Minik
Serge'nin alblmleri otuz yilda, 20 milyon
sattl; sarkilar ylza askin farkli yorumcu
tarafindan seslendirildi. GUglU yorumu ile
Turkiye'nin 6nde gelen ses sanatgilarindan
biri konumuna ytkselirken

diger cografyalardaki muzik kilttrleriyle
birlestirmekten geri kalmiyorlar. 2006

yilinin basinda ¢ikan “Balkananatolia”

adli ilk albUmleriyle bile genis bir hayran
kitlesine ulasan grup, 2008'de ‘Krivoto’ adli
ikinci albimini yayimladi. Montreux Caz
Festivali, Schleswig-Holstein
Miizik Festivali, istanbul Caz
Festivali, Fira Mediterrania
gibi uluslararasi festivallerde
performans sergilediler.
Gelenegi bugline tasiyan,
onunla beslenirken bir yandan
da onu zenginlestiren, 6zden
uzaklasmayan ama kendilerine
0zgl yontemlerle onu isleyen,
insani oldugu yerde oynatan,
icini fikir fikir eden “istanbullu”
bir ekip olan Kolektif istanbul'u
sahnede izlemek icin bu firsati
kagirmayin.

Bilet fiyatlari 28.50 lira.

sadece bir yorumcu olarak degil, 500'U askin
eserin sahibi olmakla da farklilik kazand.
Yapimciliklarini Gstlenerek Turk Pop MUzigi'ne
bircok yeni yetenek kazandirdi. Dinyanin
Onde gelen isimleri ile defalarca ayni sahneyi
paylasan Sezen Aksu, her Ulkeden dinleyicisi,
evrenselligi yakalamis sesinde ve miziginde
kendinden ¢ok sey buldu. Siz de bu Sevgililer
GUNnU'nU eserleri, yorumu ve durusu ile
sevgiden yana tavrini her zaman koruyan
usta bir sesin konserini dinleyerek kutlamak
istiyorsaniz, kendinize ve sevdiklerinize bir
sUrpriz yapip konsere gidebilirsiniz.

Bilet fiyatlari 67.50 ile 133 lira arasinda
degisiyor.

Muzik kutusu

Ask Blyukse
Hilya Avsar

Hdlya Avsar'in "Ask Blytkse" isimli yeni aloim
Seyhan Muzik etiketiyle mizik marketlerde yerini
aldi. Hazirligr bir buguk yildir stiren, 1 remix dahil
olmak Uzere toplam 10 sarkinin yer aldigi albimde
Gokhan Tepe, Tan, Fettah Can, Cansu Kurtcu

gibi isimlerden imzasi var. Aranjorligind Taskin
Sabah'in yaptigi albimin ilk klibi “Bana Bir Koca
Lazim" sarkisina Kemal Basbug yénetmenliginde
cekildi.

DVD kuliip

I8 Bstspelin
YALANE K
WAL

Bu iste Bir Yalnizlik Var

Vizyon Tarihi: 13 Aralik 2013

Tur: Dram

Yonetmen: Ketche

Oyuncular: Engin Altan Diizyatan, Ozgii Namal,
Emin Gursoy

Gengliginde uzun sire bir mizik grubunda

gitar calip beste yapan Mehmet, 30'lu yaslarin
sonuna geldiginde hem mdizigi birakmis hem

de aile hayatinda zor zamanlar gecirmis birine
dontsmustiir. Ozel ders vererek ya da gitar
tamirati yaparken hayatini strdiren Mehmet, uzun
yillardir birlikte olduklar arkadaslar Ayse ve Orhan
Giftiyle ayni apartmanda oturmaktadir... Film, Tuna
Kiremitgi'nin ayni adli romanindan uyarlandi.

Kalbe Kiralik Asklar
Ferhat Gocer

Yeni sarkilarla sevenlerine ulasan Ferhat
Gocer'in altincl alolmi “Kalbe Kiralik Asklar”
hiztn ve melankoli kokuyor. Albimdeki on

bir sarkinin dérdl Ferhat Goger'in imzasini
taslyor. Zeki Giner, Haluk Kurosman, Alper
Narman ve Onur Ozdemir'e ait sarkilarin yani
sira “besteniyolla.com” platformundan segilen,
Birdal Gok ve Huseyin Boncuk'a ait sarkilar da
yer aliyor.

Karlar Ulkesi

Vizyon Tarihi: 17 Ocak 2014

Tur: Animasyon, macera

Yonetmen:

Chris Buck, Jennifer Lee

Seslendirenler: Kristen Bell, Idiana Menzel,
Jonathan Groff

Krallik, Karlar Kraligesi'nin laneti sonrasinda
ebediyen strecek bir kis mevsimine mahkum
edilmistir. Bu krallikta yasamakta olan maceraci ve
iyi kalpli Anna, Karlar Kralicesi'ni bulup laneti sona
erdirmesini saglayarak, sehrinde yasayan insanlari
eski glizel glinlerine dondirmeye karar verir.
Masals! bir yolculugu ¢ikan Anna’nin yol arkadasi
ise usta bir dagci olan Kristoff'tur.

Her GUn Sonbahar
Zakkum

Kurulusu 1998'e dayanan alternatif rock grubu
Zakkum'un yeni albima “Her Gin Sonbahar”
DMC etiketiyle mlzik marketlerde yerini aliyor.
“On bes yil geride birakirken... Doguya ve
batiya ayni mesafeden: Sonbaharin erkenden
dUstigu sehir, Ankara'dan... Burada saatler
bozuk, Burada takvim durdu, Burada her giin
sonbahar..” paragrafiyla baslayan “ albim,
grubun dordinci stlidyo calismasi.

Robokop

Vizyon Tarihi: 7 Subat 2014

Tiir: Aksiyon, bilimkurgu

Yonetmen: José Padilha

Oyuncular: Joel Kinnaman, Michael Keaton,
Abbie Cornish

Efsane filmin yeniden cevirilen bu versiyonunda
RoboCop, sokaklari cetelerden temizlemeye
devam ediyor. ik RoboCop programinin iptal
edilmesinden 20 yil sonra Los Angeles sehri
sucla savasmak igin programi tekrar yrlrlige
gecirmeye karar verir. Robocop yine Los Angeles
sokaklarindadir. Joel Kinnaman, Abbie Cornish ve
Gary Oldman'in yonettigi filmin yénetmenligini
José Padilha yapiyor.
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Bulmacanin anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine gonderen ilk 10 kisi,
Nestlé Urinlerinden olusan hediye paketi kazanacak.
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Tiirkive 'de iirettigimiz ilk ¢ikolatamn anisina
vazgecilmez bir lezzet yarattik.
Yillarin Nestlé tecriibesini o tatl arularla birlestiren,
benzersiz, ozel bir seri...

Gikolataylahadikalar ya
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