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SUNUS

Degerli okurlar,

Kisi geride birakip bahar aylarina dogru hizla yol aldigimiz su glnlerde; calisanlarimiz,
is ortaklarimiz ve tlketicilerimizin begenisine sundugumuz Nestlé Benimle dergimizin
yenilenen yzinU de sizlerle paylasiyoruz. Her sayisinda beslenme, saglik ve iyi yasam
vizyonumuzu yansitan zengin igerigiyle hayata keyif katmaya devam edecek olan Nestlé
Benimle de Urlinlerimize ve yaptigimiz projelere iliskin bilgileri de siz okuyucularimiza
sunmay! strdurecegiz.

Bildiginiz Gzere Nestlé, “Paylasilan Deger Yaratmak” yaklasimi dogrultusunda 2009
yilinda “Healthy Kids — Saglikli Cocuklar” adli bir sosyal sorumluluk projesi baslatti.
Dinyanin 70 Ulkesindeki gocuklara saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanligi
kazandirmayi amaclayan s6z konusu proje yerel hiikimetler ve kuruluslarin isbirligiyle
uygulaniyor. Bu proje Turkiye'de de “ Beslenebilirim” adiyla hayata gegiriliyor. ilk olarak
2004-2007 yillari arasinda TEGV (Turkiye Egitim Gonulllleri Vakfi) isbirliginde uygulanan
proje bugin de Mili Egitim Bakanligi isbirligiyle tim Turkiye geneline yayginlastiriliyor.
2012-2013 egitim 6gretim yili igin belirlenen 10 ilde 50 okulda pilot uygulamasi baslatilan
Beslenebilirim projesi ile ilkokul Gglincl sinif 6grencilerine, saglikli ve dengeli beslenme
bilincinin asilanmasi amaclaniyor. Projenin devamliliginin saglanmasiyla birlikte, her yil yeni
iller ve okullar ekleyerek projenin giderek genislemesi, yayginlasmasi ve daha fazla dgrenci,
ogretmen ve veliye ulasiimasi planlaniyor. Nestlé Turkiye olarak “ Beslenebilirim” projesiyle
Turkiye'de son donemlerde giderek daha fazla giindemde olan dengesiz ve yetersiz
beslenme sorunlarinin ¢éztimlenmesine bir nebze de olsa katkida bulunuyor olmaktan
memnuniyet duyuyoruz.

Beslenebilirim projemize iliskin ayrintili bilgilerin yani sira Nestlé Benimle dergimizin bu
sayisinda yine birbirinden farkli ve ilgi cekici konular sizlerin begenisine sunuyoruz. Nestlé
Cikolatayla Harikalar Yaratir reklam kampanyasinin reklam yiizlerinden Hadise ve ibrahim
Kutluay soylesileri ile sayfalarimiza konuk oluyor ve Nestlé'nin ¢cocukluklarindan bu yana
hayatlarindaki yeri ve dnemini bizlerle paylasiyorlar. Gezi, lezzet ve kiltlr sayfalarimizda ise
once Akdeniz'e ardindan da Karadeniz'e uzaniyoruz. Kiltlr sayfalarimizda gecmise yolculuk
yapiyoruz. Once Tiirkiye'nin en énemli fotograf sanatgilarindan Ara Giiler, fotograflarini
kendi agzindan anlatiyor. Daha sonra ise gcocuklugumuza giderek bir zamanlarin oyun ve
oyuncaklarini hatirliyoruz.

DUnyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi olarak Nestlé Benimle dergimizde
sizlere sundugumuz dengeli beslenme ve fiziksel aktivitenin Gnemini vurgulayan
iceriklerimizle de faydali bilgiler saglamayi slrdUriyoruz.

Tarkiye'nin sahip oldugu kiltlrel mozagi ve zenginligi yansitan yeniliklerle dolu Nestlé
Benimle'nin 18. sayisini keyifle okumaniz dilegiyle...
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LEZZET

ANTAKYA SOFRASI

Anadolu, Akdeniz ve Orta Dogu tatlarini bir sofrada bulusturan Antakya
mutfagindan birbirinden gtizel yemek tarifleri...

(Hatay), insanlik tarihinin en eski dénemlerinden bu yana

bircok inanca ve kiiltire ev sahipligi yapmasi nedeniyle
zengin bir kltdr olarak karsimiza ¢ikiyor. Tabii bu zengin olusumun
etkisi Antakya'nin mutfagina da yansiyor ve Antakya evlerinde her
gln birbirinden lezzetli pek gok yemek pisiyor.

U ygarligin basladigi merkezlere yakinhgi ile bilinen Antakya

Antakya mutfaginin zengin yemek cesitlerinde bulgur, et ve yogurt
oldukea sik kullaniliyor. Zeytinyagi, kekik, maydanoz, sumak, nar
eksisi ve baharat yore yemeklerinde lezzetin temelini olusturuyor.
Tepsi kebabi, kadit kebabi, humus, igli kdfte (oruk) en Gnli
yemekler arasinda yer alirken kabak tatlisi ve kiinefe de tatllar

Kiinefe

MALZEMELER
200 gr tel kadayif, 50 gr tuzsuz dil peyniri, 4 corba kasigi
tereyagi

SERBET MALZEMELERI

Ug blyUk su bardagi su, 3,5 buguk blytk su bardagi
seker, 100 gram fistik, biraz pekmez, tereyagi ve bir
adet limon.

HAZIRLANISI

Oncelikle tereyagindan 1,5 corba kasidi alip kiinefeyi
yapacaginiz tavanin dibini yaglayin. Daha sonra ince ince
ufalanmis kadayiflar ateste tereyagiyla yedirerek bir stre
karistirin. Uzerine dilimlenmis dil peynirini koyun.
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icinde 6zel bir yer tutuyor. Cevizli biber, kifli ¢okelek salatas,
Zahter salatasl, turplu tarator, humus, patlicanli yogurtlama,
sarmaici, yumurta dccesi (mdcver), taze cokelek salatasi ise 6ne
ctkan soguk mezeler arasinda yer aliyor.

Antakya mutfag@i, Akdeniz ve Orta Dogu esintileri yaninda
Anadolu motiflerini de basarili bir sekilde sofralara tasiyor. Yore
mutfagl, sadece kebap ve tatlilar degil sebze ve cesitli otlarla
Ege ve Karadeniz'e de ylzini déniyor. iste Anadolu, Akdeniz ve
Orta Dogu tatlarini bir sofrada bulusturan Antakya mutfagindan
segcmeler...

En Ust kisma yeniden kadayif doseyerek ilik firinda Uzeri hafif kizarincaya
kadar pisirin. Bir y(izu kizaran kadayifi tekrar yaglanmis tavaya ters
yerlestirerek bu ylzUnU de kizartin. lki yiz( kizaran kadayifi
ocaktan alarak fazla agdalanmamis soguk serbeti kiinefenin
Uzerine dokin. Son olarak da kinefenin Ustlne fistigl dokerek
servis yaplyoruz.

§ERBETiN HAZIRLANISI

Once (g blyik su bardagi suyu tencereye dokiyoruz.

Ardindan sekeri ilave ediyoruz. Bir adet limonun suyunu

da hazirda bekletiyoruz. Yavas yavas tencereyi kaynatmaya

basliyoruz. Tenceredeki karisim koyulasmaya basladiktan
sonra limon suyunu ekliyoruz ve ocagin altini kapatiyoruz.
Serbet ilik bir hale geldikten sonra artik kiinefenin Ustline
dokulebilecek bir kivama geliyor.

Oruk

MALZEMELER
1 kg koftelik bulgur, 1 kg yagsiz et, 2 orta boy sogan,

2 yemek kasigi pul biber, 1 yemek kasigi aci biber salcasi,

1 yemek kasigi tatl biber salgasi, 1 tath kasigi tuz, 2 cay
kasigl kimyon, 3 yemek kasigi un, 2 su bardagi zeytinyagdi

iClICIN MALZEMELER

500 g tek sefer gekilmis az yagli kiyma, 3 orta boy sogan,
1.5 cay bardagi zeytinyagi, 2 cay kasigi tuz, yarim demet
maydanoz, 1 cay kasidi karabiber, 1 su bardagr kiyiimis
ceviz ici

HAZIRLANISI

Bulguru su ile islatin ve beklemeye alin. Bu arada icini
hazirlamak amaciyla, kiymay! bir tencerede kavurun. ince
kiyllmis sogan, yag ve tuz ilave ederek soganlar hafif
sararincaya kadar kavurmaya devam edin. Atesten alinan

kiymaya karabiber, ceviz ici ve kiyllmis maydanoz ekleyerek

karistirin ve sogumaya birakin. Diger tarafta yeterince
Islanip yumusayan bulgura ince kiyilmis sogan, salca, pul
biber, un, tuz ve kimyon katin, karistirin. Tim malzemeyi
iki sefer kiyma makinesinden gegirin. Yagsiz olarak alinan
eti, et 6gutlcUsinde cekerek macun kivamina getirin.
Bulgur karisimina ekleyerek iyice yogurun. Biylkge bir

ceviz blyUkligtnde parcalar kopartarak isaret parmaginizin

yardimiyla oyun. icini hazirladiginiz kiyma ile doldurup
agzini kapayin, i1slak avucunuzla sekil verin. Bu sekilde

hazirladiginiz icli kofteleri bolca yaglanmis bir tepsiye dizin.

Ustlerini de iyice yaglayip, nceden isittiginiz firina siirln.
15 dakika kadar pisirip, ilik servis yapin.

Arap Kebabi

MALZEMELER

500 gr kiyma, 500 gr kuru sogan,
7 adet yesil taze biber, 500 gr
domates,

1 fiske karabiber

HAZIRLANISI

Kiymayi bir tencereye koyup glizelce
kavurun. Kuru soganlari ortadan ikiye
bolerek halka halka dograyin. Taze
yesilbiberleri de halka halka dograyarak

kiymaya karistirin. Kisik ateste soganlar 6linceye kadar pisirin. Dogradiginiz
domatesleri tenceredeki diger karisimin Uzerine dokin. Bir fiske tuz koyduktan
sonra biraz kapagdi kapali olarak pisirin. Daha sonra kapagini agarak 15 dakika daha
pisirerek 6zlesmesini saglayin. Pisen Arap Kebabi'nin tzerine bir fiske karabiber ve
maydanoz serperek servis yapiniz.

Kulce

MALZEMELER

1 kg. un, 3 yemek kasigi susam,
1 adet mayali hamur, 1 yemek
kasigi corek otu, 2 yemek kasigi
sumra*, 1 cay bardadi tahin, 1
cay bardagi zeytinyagi ve 400 gr.
tereyagi

HAZIRLANISI

Un, mayali hamur ve 1lik suyla iyice
yogurularak sertge bir hamur elde
edilir. Uzeri 6rtiliir ve dinlenmeye
birakilir. Mayalandiktan sonra ufak yumaklar yapilir. Tezgaha zeytinyadi srdlerek
hamur, eritilmis tereyadi ile iyice acilir. Ustiine tahin siiriiltip sumra, corek otu
ve susam karisimindan serpilir. Hamur elle dolanarak yuvarlak bir sekil (helezon)
verilir. Susamli karisima batirilarak yaglanmis tepsiye araliklarla dizilir. Hepsi
bittikten sonra bol yaglanip 1 cm. kalinliginda olacak sekilde Ustline bastirilarak
sicak firinda alt Ust kizarincaya kadar pisirilir.

*Sumra: Anason benzeri tat veren bir baharat olan Sumra, Glineydogu Anadolu yéresinde
Arapsaci diye de biliniyor.

Firik Pilavi

MALZEMELER
1 kase firik*, 2-3 yemek kasIgi haslanmis nohut, 3 yemek kasigi tel sehriye, 2 kase sicak su,
1 adet tavuk bulyon, 100 gr. tereyagdi, 1 yemek kasigi zeytinyadi ve tuz

HAZIRLANISI )

Oncelikle zeytinyaginda tel sehriyeleri kizartin. Uzerine tereyagdinin yarisini ekleyin. Firigi yikayin
ve sonrasinda yagin iginde kavurun. Nohutlari, bulyonu ve sicak suyu Uzerine ekleyin. Tuzunu
ilave edin. Once kuvvetli ateste kaynadiktan sonra kisik ateste pisirin. Kalan tereyagini tavada
kizdirin ve pisen pilavin Uzerine aktarin. Pilavi karistirin. Uzerine beyaz kagit haviu koyun ve pilavi
dinlendirin. 15-20 dakika sonra da pilavi servis yapin.

*Firik: Orta Anadolu ve Guneydogu Anadolu bélgelerinde bilinen ve daha ¢ok kullanilan, bugdayin olgunlasip kurumasindan
elde edilen bir Grindur.
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ROPORTAJ

YETENEK EGITIM
VE EMEK MUTLAKA
KARSILIGINI VERIYOR

TUrk tiyatrosunun en taninan ve
sevilen oyuncularindan biri kugkusuz
Mujdat Gezen. llkokul caginda
sahneye adim atan UnlU oyuncu hem
televizyon izleyicisi hem de tiyatroseverlerin
en ¢ok sevdigi isimlerin basinda geliyor.
Sahnede 60 yilini geride birakan usta
oyuncu Girgiriye, Darblkatér Bayram ve
Cennet Mahallesi gibi pek ¢ok proje ile
evlere konuk olurken Hamlet, Hababam
Sinifi ve Kanli Nigar gibi cok sayida oyun

ile de sahnelerde yer aldi. Mijdat Gezen
Tlrkiye'de tiyatroya gonl veren isimlerin
de en basinda geliyor. Usta oyuncu ayni
zamanda tUm birikimlerini aktararak actigi
MUjdat Gezen Sanat Merkezi'nin yonetimini
ve malvarligini dgrencilerine birakabilecek
kadar da mutevaz bir isim... Gegtigimiz
glnlerde Kadikoy'deki Mijdat Gezen
Tiyatrosu'nda kendisini ziyaret ettigimiz
usta oyuncu ile sanat serliveninden
MUjdat Gezen Sanat Merkezi'ne, dizi
oyunculugundan genglere tavsiyelerine
kadar pek cok basligr konustuk...

Oyunculuga kiiclik yaslarda adim attiniz
ve uzun yillardir da bu meslegi basari
ile surdiriyorsunuz. Bize kisaca Mujdat
Gezen'in oyunculuk seriivenini ve bu
basariya nasil ulastigini aktarabilir
misiniz?

Spor ve sanat gibi bu tlr meslekler

biraz yetenekle ilgili... Bunun yanina
egitimi ekledigin ve gok calistigin

zaman olmayacak bir sey yoktur. Bizim
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Sinema ve tiyatroda
egitiminin ¢cok dnemli
oldugunu soyleyen
usta tiyatrocu Mujdat
Gezen; yetenek, egitim
ve emegin mutlaka
karsihgini buldugunu
ifade ediyor.

isimiz torpille olacak bir meslek degil.
Ogretmenlerim kiciklugimde beni
yetenekli buldular. Sonra konservatuara
gittim ve ¢ok calisarak bugtnlere kadar
geldim. 1953 yilinda sahneye ¢iktim ve 60
yilimi geride biraktim.

Ucretsiz bir sanat okulu agma fikri
nasil ortaya c¢ikti? Miijdat Gezen Sanat
Merkezi’'ni acarken hangi zorluklarla
karsi karsiya kaldiniz? Miijdat Gezen
Sanat Merkezi ile ilgili hedefleriniz
nelerdir?

Eski okulumda hocalik yapiyordum. Sonra
orasl istanbul Universitesi Konservatuari
oldu. Orada kimi 6grenciler maddi
imkansizliklar nedeni ile okuldan ayrilmak
zorunda kaliyordu. O zaman kendi kendime
bir glin param olursa bu isi para almadan
yapmaliyim dedim. Sonra param oldu,
Ziverbey'deki binayi satin aldim ve MUjdat

Gezen Sanat Merkezi'ni (MSM) actim.
MSM icin cok emek verdim. Dostlarim sag
olsunlar higbir Ucret almadan 6gretmenlik
yaptilar ve bugiinlere kadar geldik.

Son yillardaTiirk sinemasi ve dizi
sektorii oldukca aktif bir sekilde
yoluna devam ediyor. Oncelikle dizilere
oyunculuk acisindan baktiginizda
genel olarak oyunculuklari begeniyor
musunuz? Dizi sektoriiniin gelisimini
nasil yorumluyorsunuz?

Turkiye'de dizi sektorU bir sanayi halini ald.
Artik cok glizel seyler yapiyorlar. Hatta bu
diziler yurt disina bile satiliyor. Bizim okulun
77 dgrencisi de dizilerde, tiyatrolarda ve
sinemada basrol oynuyor. Bundan ¢ok
mutlu oluyorum. Bu ¢ok glzel bir duygu.
Kisisel fikrimi sorarsaniz dizi oyunculuguna
sicak bakmiyorum ama bizim ¢ocuklarin
basarili olmasi hosuma gidiyor. Dizi
oyunculugu bana konfeksiyonculuk gibi
geliyor, orada aktorlik yapamiyorsunuz.
Aktorltigu 6ne cikarmayi 6nladyor. Ben
tiyatrocuyum, ben butik isi seviyorum.
Tiyatroyu ¢ok seviyorum. Dizi
oyunculuguna sicak bakmama konusunda
bir nedenim de ¢ok yorucu olmasi. Cok
uzun sUre ayni roll devam ettiriyorsunuz,
bu ylzden ancak para icin yapilabilir.

Turk sinemasinda gen¢ oyuncular
arasindan begendiginiz isimler var mi?
Varsa bizimle bu isimleri paylasabilir
misiniz?

H., _Lﬂl'nlzl Kaybettik
uyuk Stf g i %
Satal it miz Ataturk Din

ayala Gozlerini umdy

B

Bu konuda isim veremiyorum ¢tnkd
ylzde 901 bizim okulun mezunlari. Onlari
soylersem torpil oluyor, sdylemezsem
kiriliyorlar... O ylUzden isim sdylememek
en iyisi...

Uzerinde calistiginiz yeni projeleriniz var
mi?

Su anda 1881'i oynuyoruz. Sezonu bu oyunla
kapayip yeni sezonu da yine bu oyunla
acacagiz. Oyun da yogun ilgi ile karsilasiyor.
Nisan sonu Mayis basi gibi sezonu
kapayacagiz ama hala o gtne bilet satiyoruz.
Diger islerimiz gibi bu projemiz de ¢ok iyi
gidiyor. Yeni sezon icin de biri cocuk oyunu
olmak Uzere iki proje Uzerinde calisiyoruz.

Genglere tavsiyeleriniz nelerdir?
Egitimi cok dnemsiyorum. Herhangi bir
kurumdan egitim alsinlar. ikincisi bu is
cok galismay gerektiriyor. Cok calissinlar
ve emek gdstersinler. Mutlaka karsiligini
alacaklardir. Yetenek, egitim ve emek
mutlaka karsiligini veriyor.
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aredeniz’in dogusunda yesil ile mavi-
Knin kucaklastigi Rize, dogal guzellik-
leriyle 6ne cikan sehirlerimizden biri.
Dar kiyi seridi ardindan baslayan daglik ara-

zisindeki dogal guzellikleriyle Rize, her gecen
glin hem yurt ici hem de yurt disindan daha

la, 2.450 metre rakima sahip. Eger bu yay-
laya araba ile gidecekseniz Ayder glizergahi-
ni kullanmanizi tavsiye ediyoruz. Bu sayede
yaylaya daha kisa zamanda ulasabilirsiniz.
Yaylaya gidis igin kullanilabilecek ikinci gu-
zergahta ise Palovit'e kadar araba ile gittik-

Dogu Karadeniz de ye§|l |Ie maV|n|n |g lge gegtlgl Rlze

Rize bezi gibi kendine 6zgl kiltlrel degerle-
ri ile de 6ne cikiyor. Iste Karadeniz'in yesil ve
mavinin i¢ ice gectigi glizel sehri Rize...

Sehirde cok sayida yayla var

Yesil ve mavinin kucaklastigi Rize; daglari,
akarsulari, golleri ve yaylalari ile adeta sizi
dogaya bagliyor. Yaylalardan baslayacak olur-
sak Rize'de en cok bilineni Ayder olmak lze-
re Amlakit, Ceymakgur, Kavron, Elevit, Po-
kut ve Trovit gibi cok sayida yayla yer aliyor.

+Ayder Yaylasi: Camlihemsin ilgesinin
19 km. gliney-dogusunda yer alan vyayla,
Turkiye'nin en popler yaylalarindan biri ola-
rak one cikiyor. Yaz kis dolmuslarla ulasila-
bilen yayla, 1.350 metre yUkseklikte yer ali-
yor. Her tlrll alt yapi hizmeti tamamlanan
yayla ginUmizde bir kasaba gorinimuy-
le karsimiza c¢ikiyor. Zengin flora ve faunasi-
nin yani sira kaplicasi ile de Unli olan Ayder
Yaylasi’'nda konaklamak igin pek ¢ok otel ve
pansiyon da yer aliyor.

sz - ; ¢ e = - 4 i v fazla turistin ziyaret ettigi yerlerin basinda ge- e ten sonra yaya olarak yaklasik iki saat yUrU-

e i':‘ =R 3 el LA n'F‘j':}'.;;ﬁ ‘_Q;,SG-,%;. L s YRR : W liyor. Yayla ve birbirinden glizel derelerin ya- g meniz gerekiyor. Konaklama tesisi olmayan
*, R ,_‘“3.'}.'- o ;- B S SRl P S S Ay o it f ) ninda jeep safari, trekking ve rafting gibi pek &8 . vayla, eski evleri ve mimarisi ile de dikkat
2 LRI A 1 S s S A T P S A LM ok alternatif sporun da yapildigi sehir, cay ve : =~ cekiyor. Yayladaki evlerin yapiminda kullani-

lan taslarin sal seklinde ve de blyUk kutle
halinde olmasi da yapilari farkhlastiriyor.

Dereleri ile dogal bir cennet

Firtina Deresi ve Firtina Vadisi: Rize, yaylalari
kadar dereleriyle de Unlii bir sehrimiz. Ozel-
likle son vyillarda birbiri ardina gekilen dizi
ve filmlerde de sik sik mekan olarak kulla-
nilan bdlgede basta Firtina Vadisi ve Firtina
Deresi olmak Uzere cok sayida dere de yer
aliyor. Ardesen’in yaklasik 2 km batisinda
Karadeniz'e dokulen Firtina Deresi'nin uzun-
lugu 57 km'yi buluyor. Cay bahceleri icerisin-
den gecen ve Uzerindeki kemer koprilerle
slUislenen dere, dogal glzelligi yaninda raf-
tinge elverisli parkurlari ile de dikkat ¢ekiyor.
Cok sayida konaklama merkezine de ev sa-
hipligi yapan derede hem dinlenme hem de
rafting icin farkl alternatfiler yer aliyor. Yine
bu tesislerin kimilerinde yore halkinin hem
arag gereglerini tasimak hem de ulasim icin
gelistirdikleri varangele yani makara siste-
mini de kullanmak muUmkin. AlGviyal akar-
su ormanlari (kizilagag), genis yaprakli iiman

£ e : dogal guzelllklerl yaminda kulturuyle 'de sizi bambag;ka bir » i
g dunyaya goturuyor iste yaylalarlndan derelerme Rize Be2| ndenﬁ'"

+Kavron Yaylasi: Deniz seviyesinden = ~ XEES i Y e ormanlar (dogu kayini), igne yaprakli dogu la-
2.700 metre yukseklikte olan yayla, Ayder i 3 i e 3 dini ormanlari, yaprakli ve karisik ormanlar,
Yaylasi'ndan 10 km. uzaklikta yer aliyor. Yay- L : rig R : genis Alpin cayirliklar ve kayalik habitatlar,

Horon a kadar Karader"z in -doga' cenh‘éu R|ze___ " wFartaciy A 2 : laya Ayder'den kalkan minibusler ile ulasa- I e B nadir simsir ormanlari gibi Dogu Karadeniz'e
> o ,,-. -] o T wr’:'. BTN Y i i g e = biliyorsunuz. Yukari Kavron Yaylasi, Kackar P g G R ! 6zgU bUtln habitatlar burada bulabiliyorsu-
- '?-“* v o Sl e o R . ; ; e oA PN Dagi zirvesine (3937 m.) yaklasik 8 km. me- i B _ nuz. Bu degerlerinden 6tird, Firtina Vadisi or-

safede yer aliyor. Bu yayla, Kagkar Dagi'na b gl VAt manlari, Dinya Dogay! Koruma Vakfi (WWF)
tirmanis yapacak dagcilarin ilk kamp yeri Karadeﬂiﬁ@ Cikan . tarafindan Avruparda acil korunmasi gereken
olarak da kullaniliyor. Altyapisi bulunmayan SENWELCE ) T TSRS 100 ormandan biri olarak ilan edildi.

yayladaki bakkaldan bazi gida malzemeleri ’ do_gal guzelk adeta sizf i, |

temin etmek de mimkin. Son olarak yay-
lada konaklama tesisi ve lokanta olmadigi-
ni da soyleyelim.

+Elevit Yaylasi: 1.800 metre yukseklikteki
yaylaya hem araba ile hem de yaya olarak
ulasilabiliyor. Palovit, Trovit ve Amlakit yayla-
larina giden araglar da bu yayladan geciyor.
Ozellikle yaz aylarinda yogun olarak kullani-
lan yaylada bakkal, kahvehane, lokanta ve
pansiyon da yer aliyor.

+ Samistal Yaylasi: Hem Ayder Yaylasi hem
de Palovit Yaylasi Uzerinden ulasilabilen yay-

Kackar Siradaglan

Kackar Siradaglari'nin bir kismi da yine Rize
ilinde yer aliyor. Rize ve Hopa arasinda yer
alan yil boyunca goézlenebilen keskin buzulla-
r, masmavi golleri, yesilin her tonuna sahip
ormanlari, coskulu dereleri, bin bir ¢esit bit-
kileri ve hayvanlari ile dogal bir park gérini-
mUnde olan Kackar Siradaglari’'nin en ylksek
tepeleri Altiparmak (3480 m.), Kavran (3932
m.) ve Vercenik (3710 m.) olarak siralaniyor.
Glney rotasindan cikisi kolay olan Kackarla-
r her yil binlerce dagci ziyaret ediyor. Eger
sis yoksa burada Dogu Karadeniz daglarinin
muhtesem gorintlsin izleyebilirsiniz.

Nestlé Benimle 7



I KULTUR

Rize bezi: Hem sik
hem kullanisli

Rize, dokumacilik alaninda da 6ne cikiyor. Ozellikle cay dncesi iklimin
uygun olmasinin sonucu kendir ekiminin Rize de genis alanlarda yapildigini
gbrlyoruz. Bu sayede Rize alternatif bir ticari triine daha kavusuyor.
Kendir, yurdumuzun bir gok bdlgelerinde yetisen bir sinai bitkisi olarak
dikkat cekiyor. Elyafi disinda, tohumundan da yag Uretimi yolu ile
faydalaniliyor. Genellikle kendir elyafindan halat, ip, sicim Uretiliyor. Rize'de
ikliminin az giinesli ve ¢ok yagmurlu olusu, liflerin sertlesmesine engel
oluyor. Bu sayede lifler Kastamonu'da halat yapimina, Rize'de ise ince iplik
ve bez dokumasina uygun bir yapiya bUrinUyor. Sikhdi yaninda ter emme
6zelligine de sahip olan Rize bezi, dokumasinin ince ve yumusak yapida
olmasi nedeniyle de tercih ediliyor. Sehirde kurulan ¢ok sayida atolye
sayesinde Rize bezinden nevresim takimi, masa ortlsl, pestamal, haviu
ve gomlek gibi cok cesitli tekstil malzemeleri Uretilebiliyor.

'\

Dogal guzellikleri ile sizi blylleyen Rize, mutfagi ile de kendini
farklilastiriyor. Tabii Karadeniz'e kiyisi olan bir ilde mutfak denildiginde

ilk akla gelen seylerden biri kuskusuz Hamsi oluyor. Hamsi Bugulama,
Hamsi Kofte, Hamsi Kusu ve Hamsi Pilav gibi yérede Hamsi ile yapilan gok
sayida yemegi saymak mumkin. Korkota ve Lahana Corbasi gibi yine bu
yorede bulabilecegiz lezzetlerin yaninda Hosmer ve Muhlama da Rize'de
karsiniza ¢ikacak alternatif yemekler arasinda yer aliyor. Yéredeki yemekler
tabii bunlarla da sinirli degil. Misir
ekmegi ile Unll olan Rize'de Herse,
Kabak Corbasl, Koliva, Minci, Paluza,
Pepecura ve Tavali gibi daha ¢ok
sayida farkl tadi tatmaniz da mimkun.

8 Nestlé Benimle

Hircin dalgalarin
dansi horon

Karedeniz Bolgesi, folklor olarak da hayli
zengin. Yorede folklor denildiginde ise

ilk olarak akla gelen sey kuskusuz Horon
oluyor. Horon kelimesinin Horon oynamak
anlamina gelen "oxoronu'' fiilinden geldigi
dUsUnUltyor. Horon oynarken kullanilan
enstrimanlar ise ritm ve figlr 6zelliklerine
gore yoreden yoreye farklilik gosteriyor.

Pazar, Ardesen, Findikli, Arhavi ve Hopa
yorelerinde enstriiman olarak tulum,
Artvin yoresinde akordeon, Trabzon ve
Giresun'da ise kemence kullaniliyor.



B Yi YASAM

HEM GEZIN
HEM SPOR YAPIN!

Spor yaparken doga ile i¢ ige.olma firsati sunan bisiklet turlarinin
sayisi her gecen gun artiyor. Iste Turkiye'nin farkli yerlerinden
hem kolay hem de zorlayici bisiklet rotalari...

e en sonunda kisl geride birakarak
Vilkbahara hizla yelken aliyoruz. Ha-

valar isiniyor, doga yeniden donu-
stiyor. ilkbahar ile birlikte acik havada yapi-
lan spor ve aktivite sayisi da artiyor. Tabii,
bunlarin basinda da bisiklet turlari geliyor.
Biz de bu sayimizda bisiklet sporuna go-
nul veren isimlerden biri olan Kamil Alev
ile hem bu sporu hem de alternatif rotala-
r konustuk. Kamil Alev, Kocaeli Universite-
si Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu me-
zunu. 27 yasinda ve Yalova'da yasiyor. 2001
yilindan beri profesyonel dag bisikleti (MTB)

AVDAN YAYLASI (iznik)

iznik merkezinden baslayan rotada,
Serefiye-Camoluk Koyl Gzeri tirmanilarak
Avdan Yaylasi'na ulasiliyor. Yayladan sonra
Kizilkdy glizergahina dogru olan yolu takip
ederek ilk sag yol ayrimindan Nusretiye
Koyu'ne varlliyor. Serefiye, Avdan Yaylasi ve
NuUsretiye Koyl'nl kapsayan rotada bisiklet
kullanicilarini zorlayici sadece birkag nokta
bulunuyor. Toplamda 24 kilometre slren
bu glizergahta 3-4 saat bisiklet ile keyifli bir
gezinti yapabilirsiniz.

sk 2 GOKCE BARAJI (Yalova)

Yalova ilinden baslayan rota ile
tamamen asfalt bir yoldan gegilerek
Yenimahalle yakinlarindaki Kurtkdy odun
deposuna variliyor. Bu noktadan sonra
yol baslangici olan Gokce Baraji'nin etrafi

Selalesi glizergahindaki alabalik tesisine
baglaniyor.

gecilerek Nacakl Deresi lizerinden Sudusen

bransiyla ugrasan Alev, 2009 yilindan bu
yana da alternatif turizm c¢alismalari yapiyor.
Ulkemizde alternatif sporlarin aktif yasam
tarzlarinin gindelik yasantimizda daha iyi ta-
ninmasi i¢in bisikletkeyfi.com adli siteyi kura-
rak paylasimlarda bulundugunu séyleyen Ka-
mil Alev, site araciligi ile de Turkiye'nin farkl
bolgelerinden gezip gordiklerini aktariyor. Si-
tede bisiklet kultriinden haberlere, parkur
bilgilerinden etkinliklere kadar pek cok bil-
gi yer aliyor. Kamil Alev, ayrica bisiklet slrer-
ken karsilasabilecek sorunlara ¢ézlim oneri-
leri, seyahat igin ipuclari ve gelisen teknoloji

Turkiye'den 5 rota

TUZAKLI KOYU (Bursa)

Uludag Milli Parki da uygun yurGyuUs,
bisiklet rotalari ve kamp alanlariyla doga
gezginleri icin cazip secenekler sunuyor.
Sehir merkezinden basladiginizda rota
sizi Keles yolu tzerindeki Tuzakli Kéy'U yol
ayrimina ulastiriyor. Buradan sonra zorlu bir
tirmanis sizi bekliyor. Uzun bir ¢ikistan sonra
Tuzakl Kéyil'ne variliyor. Daha sonra Tuzakli
Piknik alani yolunu takip ediyorsunuz.

Bu noktadan sonra isiniz nispeten kolay.
Daglarin keskin yamaclarindan yukselerek
cam kokularinin hissedildigi bir orman
esliginde parkurun en yiiksek yeri olan 980
metredeki mesire yerine variliyor.

HITiT YOLU (Gorum)

Hitit bisiklet yolu 32, 40 ve 71 km olmak
Uzere (g farkli rotaya sahip. Bu turda kiigtk
tepelere cikan toprak ve istikrarli yollar kisa
inis ve ¢ikislarla yumusak bir bisiklet rotasi
kivaminda seyrediyor. Rotalarin bazilari

yon tabelalari ile isaretlenmis. Kis aylari arazi

Yedigoller-Moryayla tabelasindan girince

ile ilgili bilgeleri de ziyaretcileriyle paylasiyor.

Hem zihne hem de bedene faydali

Bisiklet turlari kisiye hem spor yapip hem de
doga ile ici ice bir yolculuk vaat ediyor. Bir-
cok taninmis spor fizyologunun da ifade et-
tigi gibi strekli bisiklete binen biri vicudu
ve sagligi igin en iyi sporu yapmis oluyor. Bi-
siklet vlcut igin iyi oldugu kadar, zihin yor-
gunlugunu gidermesi bakiminda 5-
liga cok 6nemli bir katkida bulun
veya patika gibi dogal yollarda bi
mek ise insana mutluluk duygusu veriyor. '

tarihi hazineleri olusturan éren yerlerinden

gegciyor. Parkur uluslar arasi isaret bicimi ve

surUsleri icin uygun degil. En uygun slrls
icin Mayis-Haziran aylari 6neriliyor.

5 KACKAR DAGI (Erzurum)
Erzurum’un Ispir ilcesinden baslayan ve

90 kilometre siren rotay dorde bolmek
gerekiyor. Birinci yolculuk Yusufeli'den
basliyor ve buradan Berhal Cayi'na paralel
giden yol, ilk giniinlzl rahatlikla aliyor.
ikinci rota icin ispir‘e gidip bisiklete buradan
binebilirsiniz. Ovit Dagi yontnde ilerlerken

iki saat icinde Moryayla'ya variyorsunuz.
Uciincii rota Camlihemsin'den basliyor.
Dérduncd rota olarak ise Ayder Yaylasi
civarinda irili ufakli birgok bisiklet parkuru
bulunuyor. Bunlarin en glzeli ise Pakut-
Hazindag-Samistal parkuru olarak goze
carpiyor.

FENERBAHCE-PENDIK
Oldukga uzun bir parkur. Bu sayede
ister kisa isterseniz de uzun bir bisiklet turu

yapabiliyorsunuz. Ayrica bisikletlilere 6zel bordo
renkli ayri bir yol bulunan glizergahin deniz
manzarasi da harika. Ozellikle giines batarken
burada bisiklete binmek ayri bir zevk.

BUYUKADA

istanbul’un en gdzde verlerinden biri olan
Adalar da bisiklet keyfi icin bulunmaz nimet.
Hemen hemen her mevsim size bisiklet keyfi
sunan Biiyiikada, istanbul'da bisiklet turu icin
en glzel yerlerden biri. Adaya vapurla kendi
bisikletinizi gotlrebileceginiz gibi orada da
bisiklet kiralama sansiniz var. Adada biri blyUk
digeri de klguk olmak Uzere iki tur yer aliyor.

POLONEZKQOY

istanbul'daki bir diger bisiklet rotasi da
Polonezkdy. Temiz havaya dnem verenler
icin orman icinde yaklasik bes kilometrelik
bisiklet parkuru var. Polonezkdy, Turkiye Bisiklet
Federasyonu’'nun dizenledigi dag bisikleti
variglarinda da parkur olarak kullanilyor.

BELGRAD ORMANLARI

Avrupa yakasinin akcigeri olarak tanimlanan
Belgrad Ormanlari'ndaki bisiklet parkurlari,
hem oldukga uzun hem de huzurlu. Yesillikler
arasinda bisiklet kullanmak sizi dinginlestiriyor.
Yaklasik 16 kilometrelik yol kat etmek mumkun.
Daha kisa ve uzun bir rotayl da kendiniz
belirleyebiliyorsunuz.

KARTAL AYDOS TEPESI

istanbul'un Anadolu yakasindaki bir baska
gulzel bisiklet parkuru da Kartal'in tGst kisminda
bulunan Aydos Tepesi. Tepe, dogayla bas
basa kalmak ve manzara esliginde keyifle
bisiklete binmek agisindan da son derece
elverisli. Bisikletinizle ormanin Ust kisimlarina
tirmandiginizda mukafat olarak essiz ve son
derece panoramik bir manzarayla bas basa
kallyorsunuz.



ROPORTAJ

NESTLE HAYATIMDA

HEP HARIKALAR
YARATTI

KlcuklGgunden bu yana cikolata ile ayri bir iliskisi oldugunu soyleyen
Turk pop muziginin sevilen isimlerinden Hadise, “Nestlé hayatimda
hep harikalar yaratti ve bu hala devam ediyor” diyor.

simdiden heyecanlandirmayi
istemiyorum. Dogru anda

gereken detaylari sizlerle ve
sevenlerimle paylasacagim.

0z yazarl, besteci ve
sarkici Hadise, Turk pop
mUziginin en sevilen

isimlerinden biri. Sarkilari ve
s¢z yazarligi yaninda sanatgi,
dogalligi ile de dikkat cekiyor.
Sik sik sahne performanslariyla
sevenlerinin karsisina

cikan Hadise, yarismalar ve
reklam kampanyalari ile de
hayranlarinin yaninda yer aliyor.
O Ses Tirkiye yarismasinda
jurilik yapan sevilen sarkici,
“Nestlé Cikolatayla Harikalar
Yaratir” kampanyasiyla da
sevenlerinin karsisina cgikti.
“Nestlé hayatimda hep
harikalar yaratti ve bu hala
devam ediyor” diyen Hadise
ile ileriye donUk planlarini,
sohret olmayi ve “Nestlé
Cikolatayla Harikalar Yaratir”
kampanyasini konustuk...

"0 SesTirkiye” yarismasinda
juri tiyelerinden birisiniz.
Bu programda sizi en cok
heyecanlandiran yarismaci
ya da olay neydi? Kisisel
= olarak destek verdiginiz gen¢
yetenekler oldu mu?
Karsimiza ¢ikan butin
yarismacilar degerli bir kere,
= cUnkd onlarin yaptigi is hic kolay
degil... Koltuklar dénuk, seyirci
var, dev bir orkestra arkalarinda
ve tum Turkiye onlari izliyor...
Tabii beni O Ses Turkiye'de cok
etkileyen yarismacilar oldu.
Mesela Mehmet Bilgi beni cok
aglatti, Ayda'nin isyan sarkisina
ekledigi yorumu beni benden
aldi. Kendi takimimdaki Aydan,
Samet, Burcu, Selin... Kendi
takimim diye demiyorum ama
buglne kadar O Ses Turkiye'de
duydugum en glzel seslere
sahipler ve benim takimimda
olmalarina ¢ok seviniyorum.

Miizik calismalarinizi son
donemlerde Tiirkiye'ye
doniik yapiyorsunuz. Avrupa
ve diinya pazarina iliskin
planlariniz var mi? Varsa
nelerdir?

Evet kesinlikle bu yonde
planlarimiz var ama dogru
zamani bekliyoruz. Bu
konularla ilgili cok fazla
konusarak sevenlerimi

Sizden sohret olmanin en
iyi ve en kotii li¢ getirisinin
siralamasini istesek bunlar
neler olurdu?
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lyi yanlarindan baslayacak
olursak séhretin en iyi Ug yani
saygl, sevgi ve destek... En
kotl yani ise ailemle ¢ok fazla
gbrisemiyorum. Arkadaslarimin
ve yakinlarimin 6zel anlarinda
daha fazla yanlarinda olmak
isterdim ama olamiyorum.

“Nestlé Cikolatayla Harikalar
Yaratir” kampanyasinin t¢
reklam yiiziinden biri de
sizsiniz. Nestlé size neyi
cagristinyor?

Nestlé reklam gekimi beni
yansitan bir calisma oldu.
KUgukligimden beri gikolatayla
ayn bir iliskim vardi zaten.
Nestlé ile bunu kiglkken de
simdi de yaslyorum. Nestlé
hayatimda hep harikalar yaratti
ve bu hala devam ediyor.

Kampanyanin ardindan ne
tiir tepkiler aldiniz?
Tam beni yansittigini ve gok

samimi olduguna iliskin yorumlar

aldim. Maksat buydu zaten, cok
samimi ve beni yansitan, benim
hikadyemi anlatan bir reklam
filmine imza atmak... Bence
bunu Nestlé ekibiyle basardik.
Cok mutluyum ve gelen
tepkilerle beraber daha da mutlu
oluyorum...

Tarkiye'nin
sevilen
yuzu

Belgika'da dogan ve burada
muzik hayatina baslayan
sanatgl, 2005 yilinda ilk
stlidyo albimini “Sweat”i
yayinladi. Albtimdeki Stir
Me Up, Milk Chocolate
Girl, Ain't No Love Lost ve
Bad Boy sarkilari basinda
da sik sik yer aldi. 2008'de
ikinci albimu “Hadise"yi
hazirladi. Ayni yil Eurovision
icin hazirladigi Dim Tek
Tek sarkisi ile yarismada
dordinci oldu. 2009'da
"“Fast Life} 2010'da
“Kahraman” ve 2011'de
"Ask Kag Beden Giyer?”
albimleri ile sevenlerin

karsisina cikti. Altin
Kelebek Odiilii ve tig TMF
Odiilii bulunan Hadise,
Ekim 2011'den bu yana O

Ses Turkiye yarismasinda
jurilik yapryor. Sanatgi son
olarak “Nestlé Cikolatayla
Harikalar Yaratir”
kampanyasinin ¢ énemli
reklam yUzinden biri olarak
sevenlerinin karsisina ¢iktl.
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SAGLIK
VE DAMA
. TADIICIN

CiKOLATA

Kokusuyla insani bastan c¢ikartan ve damagimizda eriyip
giden tadi ile bize glzel bir haz veren cikolata, saglik
acisindan vUcuda oldukca vyararli bir besin. Cikolata,
kanserden kalbe, beyin gelisiminden dis sagligina kadar
pek cok noktada viicut sagligina iyi geliyor. Iste tadi
damagimizda eriyen cikolatanin faydalart...

ikolata verdigi mutluluk ve keyif dolu

enerjiyle, yuzlerce yildir ruhsal bir an-

tioksidan sayiliyor. Peki gikolata yeme-
nin ayni zamanda kalp ve kanser hastalikla-
rina kars! koruyucu rol oynayan, énemli bir
antioksidan kaynagl oldugunu biliyor muy-
dunuz? Vicudumuz normal calisma seyri
icinde oksijen kullanirken, “serbest radikal-
ler” denilen hayli etkili yan Grtnler ortaya ¢I-
kiyor. Serbest radikaller; vicut islem halin-
deyken kullanilan ve bir elektronunu vyani,
dengesini kaybeden molekdllerdir. Serbest
radikaller; cevre kirliligi, sigara dumani ve
UV isinlari gibi dis etkenlerin yani sira vicu-
dumuzdaki dogal reaksiyonlarin bir sonucu
olarak da olusuyor. Bu dengesiz molekdlle-
rin artmasi, zincirleme bir reaksiyon yarata-
rak tim bir hiicre sisteminin dengesini yitir-
mesine sebep oluyor. iste antioksidanlar, bu
serbest radikallerin yeniden dengesini sag-
lamaya ve viicuda verdikleri zararin en aza

o LY
n .

indirilmesine yardimci oluyor.

Cikolata secimi de dnemli

Cikolata Uzerine yapilan glincel arastirmalar,
kakaosu yogun olan bitter ¢ikolatanin sarap
ve yesil cay gibi glcli antioksidanlardan biri
oldugunu gdsteriyor. Kakaonun igerdigi anti-
oksidanlar; polifenol ve flavonid, kalp ve da-
mar sistemini tablet asprinin korudugu gibi
koruyor, atardamarlara iyi geliyor ve kan ba-
sincini dasUrdyor.

SUtlh cikolatanin antioksidan etkisi daha
az kakao igerigiyle bittere gére daha diusUk
olmakla beraber, o da sutln farkli faydalarini
icerisinde barindiriyor. “Cikolata yerken sag-
igimi da dtstnmek istiyorum™ diyenlerden-
seniz; kaliteli gikolata secimi de ¢ok blylk
Onem taslyor. Eger diyet yapiyorsaniz, ener-
ji ihtiyacinizi karsilamak ve endorfin salgilaya-
rak kendinizi daha iyi hissetmek i¢in her gin
iki parca kaliteli bitter cikolata tlketebilirsi-

BESLENME I

niz. Cikolata secerken ayrica icine trans veya
nebati yaglar eklenmemis, saf kakao yagiyla
Uretilmis olmasina dikkat etmelisiniz.

Kendimizi daha iyi hissediyoruz
Dilimizin Uzerinde erimeye basladigi anda vi-
cudumuzda varattigi degisiklikleri hissettigi-
miz cikolata, dizenli ve dengeli miktarda tU-
ketildigi takdirde oldukca yararl. iste size tim
vlcut sistemi Uzerinde etkisi olan cikolataya
tekrar asik olmak igin birkagc neden daha. Ci-
kolata yedigimizde, mutluluk hormonu olarak
bilinen serotonin seviyemiz artiyor ve kendi-
mizi daha iyi hissediyoruz. Bunu yaratan sey
ise cikolatadaki seker ve kakao. Yapim asa-
masinda kakaonun yogrulmasli esnasinda
olusan anandamid, insan beyninde iyimser-
lik yaratan bir madde. Ayrica cikolata iginde-
ki triptofan da mutluluk hormonu serotoninin
salgilanmasini sagliyor. Cikolata endorfin sali-
nimini da uyararak aci hissini gidermeye yar-
dimci olarak rahatlamaya katkida bulunuyor.

Cikolata her derde deva
Bitter c¢ikolatanin icinde bolca bulunan ka-
kao, kalp ve kanser hastaliklarina karsi ko-
ruyucu rol oynayan énemli bir antioksidan
kaynagi. Cikolatanin icinde bulunan antiok-
sidanlar hiicrelerimizi stres, hava kirliligi gibi
i¢ ve dis etkenlerin verdigi zararlardan koru-
yarak yaslanma etkilerini de azaltmaya yar-
dimci oluyor. Sutlu cikolata ayni zamanda
zengin bir kalsiyum kaynagi. Bu da glcli
kemiklerin olusmasina yardimci oluyor. Du-
zenli cikolata yemenin yiiksek tansiyonu du-
strdiginl gosteren galismalar var. Cikolata
stres ve dis saglginda da 6ne ¢ikiyor. Flo-
rid acisindan zengin olan cikolata, agiz hij-
yenine dikkat edildigi takdirde dislere fayda
saglarken icerigindeki mutluluk veren aktif
maddelerle de strese karsi bire bir geliyor.
Cikolatanin faydalari bununla da sinirli degil.
Cikolata, kanin pihtilasmasi, cilde faydasi
yaninda kalp krizi riskini azaltmaya yardimci
oluyor. icerigindeki bakir, cilde, damarlara ve
dokulara fayda saglyor. Enerji verirken, di-
ger tathlara oranla kan sekerini hizli ylkselt-
miyor. Cikolatanin kadinlara ¢zel faydalari da
var. Bagisiklik ve Greme sistemi icin faydali
demir ve ¢inko cikolatada bol miktarda bulu-
nuyor. Ayrica gikolatadaki magnezyum, 6zel-
likle adet 6ncesi donemde gorilen semp-
tomlarin azalmasina da yardimci oluyor.
Cikolata pek ¢cok alanda ruh ve beden sag-
igina iyi gelirken her seyde oldugu gibi ¢iko-
lata tlketiminde de dengeyi tutturmanin gok
onemli oldugunu unutmamak gerekiyor.
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KULTUR

ARA GULER

FOTOGRAFLARINI ANLATIYOR

Istanbul adli kitabinda cektigi fotograflarin ykulerini ilk kez anlatan Ara Gdler,
kitabiyla sizleri Istanbul’un tarihine kisa bir yolculuga cikariyor.

1954

Ben Yedeksubay olarak askerligimi yaptigim yillarda istanbul Bogazi'na buzlar geldi.
Rusya‘dan gelen buzlar o yil bitin bogazi kapladi. Cogu gemiler islemez oldu.
Komutandan izin alip gidip bogazdaki buzlari cektim. Bogazin bir yakasindan oteki
yakasina kadar her yerinde buzlarla kapl bir Bogazici vardi dniimtzde. Bazi biytk boy
buzlarin Gstlinde nargile igen insanlar da objektiflere giriyordu. Ama bu ancak birkac
gln srdl, o seneden bu seneye kadar da bogaza bir daha buzlar gelmedi.

1956

O sabah birden kar yagmaya basladi.
Hayat mecmuasinda calisiyordum. Bu kar
mevsiminin ilk kari idi. Yazi isleri “bir karli
istanbul fotografi olursa iyi olur” dedi.
Makinemi alip Cagaloglu yokusundan

1954

Burasi Kumkapi balikcilarinin barinaklari. Burasi ¢yle bir yer ki,
birkac ylz seneden beri vardir ve yasami gece giindliz devam
etmektedir. Ama 1958 yilinda sahil yolu yapilirken tamamen
yikildi. Bugln artik bdyle bir yer bulmak hicbir zaman mimkdin
olmayacak. Bir yanlis gorUs ve estetikten mahsun olan bu
zihniyet sayesinde istanbulda ve Turkiye'de bir strii mahim yer
yikilmustir. iste sehirler bdyle kaybolur, sairin dedigi gibi sonra
yazik olur Stleyman Efendi'ye...

1958

Hazzapulo Pasaji'ndaki bu kilise 6ni kahvesinde (¢ arkadas
muUnakasaya dalmislardi ama kahveci isine devam ediyordu.
Zaten dinyada her yerde hayat devam ediyordu ve edecekti.
Biraz sonra arkasindakilerden istek alan cayci her zamanki gibi
bagirdi ve istegi iceriye bildirdi. “cay bir”...

Urkiye'nin 6nde gelen fotograf sanatcila-

I rindan Ara Guler, buglne kadar ¢cok sayida

kitap ve sergiye imza atti. Fakat hic birin-

de fotograflarinin hikayelerini kaleme almamisti.

iste gectigimiz glnlerde Ara Guler'in Point Hotel

koleksiyonunda yer alan fotograflari, ustanin ken-

di anlatimi ile basildi. Béylece tinlii sanatci istan-

bul adli yeni kitabinda fotograflarini ilk kez oyku-
leri ile anlatmis oldu.

Kitaptaki giris yazisinda Ara Gdler, tarih boyun-

ca Roma, Bizans ve Osmanli gibi imparatorlukla-

ra baskentlik yapan istanbul’u ‘deli sarayli'ya ben-

1958

bir yaris...

Karanlik basmis, hava soguk
ve eve varmak gerek. Herkesin
acelesi var, tek kurtulus

bir vasita bulmak, ayrica
istanbul'da bu bir mesele, zor
bir is, muhakkak kurtarici bir
dolmus bulmali. iste istanbul
1950'li yillarin sonuna dogru
bu endiseler icinde hayatta
dolanip duruyordu. Fotografta
eski Galata Koprisi'nin
Emindnd tarafinda her giinkt
gibi bu hercimerg ve kagis
yasaniyordu; eve gidise giden

zettigini soylUyor. Kendi tarihinin butin renklerini
Uzerine giyinmis bir deli sarayl olarak tarif ediyor
istanbul’u. Tabii zamanla istanbul’un tarihi dokusu
degisti. Sehir kalabaliklastikga, ruhu da kaybolma-
ya basladi. Ara Guler'in deli saraylisi, ister istemez
herhangi bir metropole donlismeye basladi. Hal
boyle olunca, Ara Gller'in, anlan 6limstzlestirdigi
istanbul fotograflarinin énemi bir kat daha artti. Bu
kitapta da Ara Guler'in fotograflari ve anlatimiyla
yillar icinde degisen istanbul'u gérme sansimiz
oluyor. iste Ara Giiler'in géziinden ve kendi anlati-
miyla bir zamanlarin istanbul’u...

1956

1960

Hali¢'te Eski Hal'in bulundugu
civarlarda, bu gibi kiictk limanlarin
onlnde sira sira ticcarlarin
ambarlari bulunurdu. Karadeniz'den
veya Gliney'den gelen takalar

¢ogu zaman mallarini bu ambarlara
tasirlardi. Cesit ¢cesit tasima

usull kesfetmis hamallar bu isi

hi¢ de zorlanmadan yaparlardi.

iste buralarda eskiden, yasayan,
durmayan bir hareketlilik vardi. O
zaman buralarda bir yasam vardi.
Bugtin istanbul'da otopark gibi
zavalll gorinUslu bir bosluk var simdi
onlarin yerinde, yazik degil mi?

asaglya dogru indim. Kar fotografi ama

ne? Bir tramvaya binip arka kisimdaki cami
acarak yer kollamaya basladim. Sultanahmet
civarinda muhakkak bir seyler olur diye
dlsinlyordum ki atli bir arabayi gceken

Eski istanbul anilari kitabimin Temmuz 1994'deki ilk baskisinda bu
| : g fotograf icin bir siir yazmistim ve ¢ok sevmistim o siiri. Onun igin
g bu kitabin son fotografi da ayni oldugundan ayni sevgimi eskisi

| 1 962 gibi bildirmek igin o siiri tekrar yaziyorum...

l =" - e et . = - Bu fotograftaki vapur Bogazici'nde Kandilli'den kalkan vapurdur.

adam ve arkasindan gelen tramvayin bir \ e - l 1960'l yillara kadar Hali¢c'te sayisiz sandallar gorirduk. Bunlar Hali¢'te olta baligi Ve...

kompozisyon kuracagini fark ettim ve vaziyeti kA & ) » | avcilig yaparlardi. Ben bunlari gériince ¢ok heyecanlanir ve fotograflarini gekerdim. gunlerden bir giin

kolladim. Neticede bu atli araba ve tramvay by E} s " Bir miiddet sonra bu sandal trafigi azaldi ve yerine taslyici mavnalar, hallere mal glzel bir glin batiminda
fotografi cekilmis oldu. Bu fotograf belki de N, i : - RE 3 tasiyan tekneler ve motorlu cekiciler gértindr oldu. Cunkl artik Hali¢'te yavas yavas kalkti gemisi eski istanbul'un
bendeki en saglam fotograflardan biridir. . j I BRE- = balik yasayamaz olmustu. Bogazici'nden
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GELENEK

Cam ustalarinin hayat
verdigi cam, pek ¢ok
arag gereg yaninda
sanat eseri olarak da
karsimiza cikiyor...

DUNYALAR

Gecmisten gunumduze hayatimizin pek cok asamasinda
karsimiza ¢cikan cam, ustalarin elinde hem yapilarda ve cesitli
esyalarda hem de sanat eserlerinde
kullanilarak yeni dunyalar yaratilmasini sagliyor.

am, gunldk yasantimizda en ¢ok kul-

landigimiz araclarin basinda geliyor.

Hem yapilarimizda hem de ara¢ gereg-
lerimizde yaygin olarak kullanilan cam gecg-
misten buglne sanatta da tercih edilen bir
malzeme olarak dikkat gekiyor. Son vyillarda
da dizenlenen kurslar ve etkinliklerle cam is-
ciliginin her gecen gin biraz daha fazla yayil-
digini goriyoruz. Bu noktada 6ne ¢ikan mer-
kezlerin basinda ise Cam QOcagi geliyor. Cam
ile ilgili galismalarin merkezi olmak ve camin
Ulkemizde kabul goéren temel sanat dallarin-
dan biri olmasini saglamak amaciyla kurulan
Cam Ocagi'nda cok cesitli faaliyetler strdu-
riliiyor. Once bir cam stiidyosu olarak tasar-
lanan ama kisa zamanda dlnya capinda bir
cam merkezine donlisen Cam Ocagdi'nda egi-
tim ve Uretim faaliyetleri de kesintisiz olarak
devam ediyor. Her yastan 6grencileri kapsa-
yan okul gezileri, 6zel gosteriler, atolye calis-
malari ve 6zel aktiviteler dizenlenen merkez,
merakli ziyaretcilere de kapilarini agiyor.

Cocuklara dzel atdlyeler
Cam Ocagdi'nda her yas ve ilgi odagina goére
cesitli kurs, gezi ve egitimler dlzenleniyor.
Oncelikle cocuklardan baslayacak olur-
sak Cam Ocagi'nda yariyil tatili do-
neminde cocuklara 6zel atdlye-
ler hayata geciyor. Beykoz'un
harika dogasinin icinde, ¢o-
cuklar bir yandan eglenirken,
bir yandan da yepyeni bir sa-
nat ile tanisma firsatini yaka-
liyor. Cocuklar bu atblye ¢a-
lismalari ile gigek, hayvan ya
da kalp sekilli duvara asilabilen
farkli nesneler yapabiliyor. Ayri-
ca kolye, bilezik, mekan slsl ve

benzeri objelerle becerilerini de gelistirme
firsati yakaliyor. Anne ve babalarin ¢ocukla-
ri ile katilabileceg@i bu etkinlikler yariyil tatili
icin glizel bir secenek olarak dikkat gekiyor.

Yaz atolyesi de var

Cam Ocagi'nda cocuklar igin yazin da cam
isciligini daha yakindan 6grenmek isteyenler
icin 6zel programlar yer aliyor. 5 Haziran'da
baslayacak ve yedi donem halinde slrecek
olan program oldukga ayrintili. Sicak camdan
kalipla sekillendirmeye, flizyondan alevle ¢a-
lismaya kadar pek ¢ok baslikta cam sanatiyla
ilgili olarak uygulamalarin yapildigi atdlye ga-
lismalari cok sayida yabanci hocanin esligin-
de hayata gegiyor. Haziran ayinda baslayacak
olan ve 10'ar gln slrecek yedi donem Eylul
ayina kadar devam ediyor.

3 bin yillik gelenek
Cam isciliginden s6z edip nazar boncuguna
deginmemek de olmaz. Anadolu’nun unutul-
maya yUz tutan geleneksel el isgiliklerinden
biri olan nazar boncugu, izmir'in Kemalpasa
ilcesine 7 km uzakta bulunan Nazar Kéy'deki
cam ocaklarinda hayat buluyor. 3 bin vyillik
gecmisi olan nazar boncugu gelenegi co-
gunlukla bu kdydeki boncuk ustalari
tarafindan Uretilip, yasatiliyor. Na-
zar boncugu yapiminda, kUglik
dana g0z, karag6z ve yedi géz
gibi ilginc isimleri bulunan kla-
siklesmis temel figlrler kul-
laniliyor. Son olarak ilgilenen-
lericin Cam Ocagi atdlyesinde
geleneksel nazar boncugu fi-
rini oldugunu ve istek Uzerin-
de calistigini da soylemekte ya-
rar var.

Camdan
hayvanat bahcesi

Cam Ocagi gectigimiz yillarda
onemli bir sosyal sorumluluk
projesine de oncullk etti.
KoordinatorlGgind Amerikali
sanatcl Mark Eckstrand'in
yurlttigl ve daha dnce

ABD, Rusya ve Letonya gibi
Ulkelerde gercgeklestirilen proje
kapsaminda, Taksim Metro
istasyonu’na ‘camdan bir
hayvanat bahgesi’ yapildi. Bu
proje icin Beykoz bolgesinde
yasayan ¢ocuklar dogadaki
hayvanlardan esinlenerek
klicik cam panolar yapti. Daha
sonra bu calismalar birbirine
eklenerek buytk bir panoya
dondstrdldi. Simdi bu pano,
Ulasim A.S.'nin Taksim Metro
istasyonu'nda tahsis ettigi
alanda sergileniyor ve her glin
binlerce yolcuyla bulusuyor.
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NESTLE iLE SAGLIKL]
beslenebilirim

Nestlé, hayata gecirdigi “Beslenebilirim ” adli sosyal sorumluluk projesi ile hem
anneleri hem de ¢ocuklari saglikh beslenme konusunda bilinglendiriyor.

linyada 1.6 milyar insan fazla kilolu,
D400 milyon kisi ise obez olarak ta-

nimlaniyor. Beslenme (zerine vya-
pilan arastirmalar, dogru beslenme bilgisi
ile dengesiz ve sagliksiz beslenmenin &n-
lenebilecegine isaret ediyor. Dinyanin li-
der beslenme, saglk ve iyi yasam sirke-
ti Nestlé ise 2009 yilinda “Healthy Kids
— Saglikl Cocuklar” adli bir sosyal sorum-
luluk projesi baslattl. Dinyanin 70 Glkesin-
deki cocuklara saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanligi kazandirmayr amacla-
yan proje yerel hdkUimetler ve kurulusla-
rin ishirligiyle uygulaniyor. Dlnya c¢apinda
uygulanan projenin Tirkiye'de ise “Bes-
lenebiliim” adiyla hayata gectigini sdyle-
yen Nestlé Tirkiye Pazarlama ve Kurum-
sal iletisim Direktori Yiice Kaner Atalay,
Beslenebilirim  projesinin  ilk  olarak
2004-2007 yillar arasinda TEGV is-
birliginde, TEGV'in 17 ildeki  egi-
tim parkinda uygulandigini ifade edi-
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yor. O doénemde 20 bin cocuk Nestlé
ile saglkl beslenme aliskanligi kazandi.
Bu ilk asamadan sonra Nestlé, projeyi tim
Turkiye genelinde yayginlastirmak amaciyla
Milli Egitim Bakanhgi ile bir isbirligine gitti...
Beslenebilirim programi hem igerik hem de
uygulama yontemi olarak ilkokullarda uygu-
lanan temel egitime uyumlu hale getirildi.
Programin uygulanacagi iller belirlenirken
TC Saglk Bakanligi Temel Saglik Hizmetle-
ri Genel MUudarligid'ndn “Tirkiye'de Okul
Cag Cocuklarinda Biylimenin izlenmesi
(TOCBI) Projesi Arastirma Raporu” temel
olarak alind.
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Nesklé beslene bilirim

Hedef, zincirleme davranis degisikligi

Beslenebilirim projesi hatali beslenme alis-
kanliklarr ile yakindan iliskili olan hastalik-
lardan korunmalarini saglamak icin ilkokul
Gclncl sinif ogrencilerine, dogru beslen-
me konusunda farkindaliklarini gelistirici egi-
timler vererek saglikl ve dengeli beslenme
bilinci asilamayl amagliyor. Bu program ile
zincirleme bir davranis ve tutum degisikligi
yaratabilmek amaciyla, égretmenlerin 6g-
rencilerini ve 6grencilerin de ebeveynlerini
etkilemesi icin ara¢ ve yontemler sunuluyor.

10 ilde 50 okul belirlendi

Hazirlik, koordinasyon ve Hacettepe Univer-
sitesi'nden akademisyenlerin bilimsel ice-
rik desteginin ardindan, proje 2012/2013 egi-
tim 6gretim donemiyle birlikte basladi. MEB
TEGM Proje Degerlendirme Kriterleri gerge-
vesinde 2012-2013 egitim 6gretim yilrigin 10
ilden 50 okul belirlendi. Bu okullardan birer
temsilci 6gretmen, egitici egitimine katildi.

Nestlé Turkiye Pazarlama ve Kurumsal iletisim Direktdri Yiice Kaner Atalay

iki gtin stiren bu egitim faaliyeti sirasinda 6g-
retmenlere saglikl ve dengeli beslenme alis-
kanhgl kazandirma yollari ve 6gretim progra-
mindaki kazanimlara uygun olarak hazirlanan
ders iceriklerinin kullanimi ve paylasiimasi
konusunda yol gosterildi. Bu egitime katilan
ogretmenler okulun proje temsilcisi olacak-
larindan, diger Gglncl sinif dgretmenlerine
projenin anlatiimasindan ve o égretmenlerin
de egitiminden sorumlu oldu. Bu egitimlerin
hemen ardindan ilgili okullarda veli bilgilen-
dirme toplantilari gergeklestirildi. Buna para-
lel olarak da yine s6z konusu okullarda, tg¢tn-
cU siniflarda Hayat Bilgisi ve Beden Egitimi
derslerinin kazanimlarina paralel olarak egi-
timler basladi. Su anda egitim 6gretim yili-
nin ilk déneminin sonuna yaklasilirken, prog-
ram dahilinde belirlenen egitim ve aktiviteler,
ogretmenleri, ogrencileri ve velileri proje-
nin icine katarak tim hiziyla devam ediyor.

Sonuclar mayis ayinda acgiklanacak

2012-2013 egitim o6gretim yill  uygulamala-
rn hala devam eden Beslenebilirim projesinin
saglikli ve dengeli beslenme bilincinin olustu-
rulmasinda cok olumlu ciktilar ortaya koyabi-

lecegini gosteriyor. Ornegin, ogretmenlerle
gerceklestirilen egitim toplantisinin  ardindan
vapilan genel etki arastirmasinda egitim son-
rasi genel iyilesme orani ylzde 20’lere variyor.
Tabii bu oranin 6grencilerde ¢ok daha yiksek
seviyeye ulasmasi hedefleniyor. Proje kap-
saminda yapilan tim uygulamalarin sonucla-
r ise 2013 Mayis ayinda hazirlanacak Etki De-
gerlendirme Sonuc¢ Raporu'nda sunulacak."

Proje Tiirkiye genelinde
yayginlastirnlacak

Projenin ilk yilinda belirlenen illerde 10 bin ¢co-
cuga ve bu gocuklar vasitasiyla da velilerine
ulasildi. Ancak projenin devamliliginin saglan-
maslyla birlikte, her yil 10 yeni il ve 50 yeni
okul ekleyerek, yine ilkokul Gglnct sinif 6g-
rencilerini kapsamasi hedefleniyor. Ayni he-
def ilgili okullarin 6gretmenleri ve velileri igin
de gecerli. Strekli 6lcme ve degerlendirmeler
yapilacak, slrdUrtlebilir etki degerlendirilecek
ve projenin giderek genislemesi ve yayginlas-
masl amaglanacak. Turkiye'de bu kapsamda
mUmkin oldugunca genis bir 6grenci, 6gret-
men ve veli kitlesine ulasilmasi hedefleniyor.
www.beslenebilirim.com.tr

"Beslenme carkiyla yemekler yapiyoruz"

+ Beslenebilirim projesi basladigindan beri cok mutluyum. Her giin beslenme

carkiyla ailem ve ben degisik degisik yemekler yapiyoruz. Meyveleri daha iyi yikayip
mikroplar 6ldUrlyoruz. Proteini, karbonhidrati artik daha iyi taniyorum. Ayrica yaptigimiz
etkinliklerde ¢ok eglendik, cok guizeldi. Bunlar icin 6gretmenime ve projeyi yapanlara
tesekkir ediyorum. Bana bilingli bir tiketici olmayi dgrettiniz.

Gizem Dogan / Ogrenci

"Cocuklar saghklh
beslenmeyi
ogreniyor’

{

besLemebilirin i
L}

Milli Egitim Bakanligi Temel Egitim
Genel MUduri Funda Kocabiyik

Ogrencilerin okul basarisi yaninda,
blytme ve gelismeleri ile saglikli
beslenmeleri de cok énemli. Okul ¢agdi
doneminde, 6grencilerin bedensel

ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde
tamamlamalarina ve ileriki yaslarda
saglikli beslenme aliskanliklari
kazanmalarina destek olmak, gocuklarin
saglikli gelisimlerini saglamanin yani
sira onlarin obezite ve ileriki yaslarda
karsilasabilecekleri diger kronik
hastaliklara karsl da korunmalari
acisindan son derece 6nemli.
Ogrencilere temel beslenme bilgilerinin
verilmesi, 6@renilen bilgilerin davranisa
donustardlmesi, yanlis beslenme
aliskanliklarina zamaninda mudahale
edilmesi ve beslenme davranislari

ile 6rnek olma konusunda veli ve
ogretmenlerin de dogru beslenme
bilgisine ve bilincine sahip olmasi,
cocugun vakit gecirdigi ev ve okul
ortaminda tutarl ve dogru bilgilere
ulasmasi gerekiyor. Nestlé ile hayata
gegcirdigimiz Beslenebilirim projesi

de okutuldugu yas grubuna 6zel

icerigi ile cocuklarin besinler, besin
ogeleri, porsiyon miktarlari ile ilgili
egitim almasini, bu bilgileri oyunlarla
pekisitirerek gunltk hayatlarinda
kullanabilmelerini saglamayi, icerigindeki
Pekistirici Etkinlikler gibi uygulamalarla,
cocuklarin okulda 6grendikleri bilgileri
aileleriyle paylasmasini hedefliyor.
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Yakin cografyada kisa sureli tatiller icin vazgecilmez adreslerden biri olan

Batum, vizesiz seyahat avantaji yaninda guzel caddeleri, botanik bahcesi ve
yenilenen yuzuyle sizi bambaska bir Karadeniz sehriyle tanistinyor.

on birkag yilda vizesiz seyahat ko-
S layliklar artinca tatillerde yurt disi-
na cikacak adres sayisi da hizla faz-
lalasti. Var olan Ulkelere bircok yeni secenek
daha eklendi. Ustelik vize kolayligi hem ya-
kin cografyada hem de uzak cografyada pek
cok secenegi de bize sundu. Bu segenek-
lerden biri de Gircistan, Batum. 2011 yili-
nin sonundan itibaren Turkiye ile Glrcistan
arasindaki vize muafiyeti kalkinca Batum da
otomatik olarak seyahat listesine eklenmis
oldu. Biz de bu sayimizda Karadeniz'in inci-
lerinden biri olan Batum'u anlatacagiz.
Gdrcistanin  glneybati kesiminde vyer
alan Acara Ozerk Cumbhuriyeti’'nin yone-
tim merkezi olan Batum'a hem ucgak hem
de kara yolu ile gidebiliyorsunuz. Kendi
aracinizla gidebileceginiz gibi farkl tur sir-
ketlerinin dlzenledigi Karedeniz turlar da
secenekler arasinda yer aliyor. Sinirdan ge-
cerken TC Kimlik numarasi bulunan nifus
clzdaninizin yaninizda bulunmasi yeterli.
Herhangi bir pasaporta ihtiyac yok. Doldu-
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racaginiz bir belge ile kolayca sinirdan ge-
gebiliyorsunuz.

Bambaska bir Karadeniz

Sarp sinir kapisini gegince sizi ilk sasirtan
sey gercekten farkli bir cografyaya geldigini-
zi anlamaniz oluyor. Trabzon, Rize ve Artvin'i
sahil boyunca gecip Sarp Kapisi'ndan
Batum'a ayak bastiginizda bir turizm cenne-
tinde oldugunuzu hissediyorsunuz. Tirkiye
sinirlart icinde sakin olan sahil seridi sinirin
bu kisminda adeta civil civil.

Sehirde ilk ziyaret edilecek yerlerin ba-
sinda Hz. isa'nin Oniki Havarisi'nden biri
olan St. Mathias'in mezarinin da bulundugu
Roma déneminden kalan ve en son Osman-
lilar déneminde kullanilan Gonio - Apsaros
Kalesi geliyor. Surlarin hala ayakta oldugu
kalede bir yandan da restorasyon ve arke-
olojik kazilar devam ediyor. Kale icinde yer
alan muzeyi ziyaret ettiginizde ise eski Yu-
nan uygarligi déneminde sehrin bir koloni ol-
dugunu 6greniyorsunuz.

Avrupa’mn ikinci biiyiik botanik bahcesi
Batum'daki en ilging yerlerden biri de se-
hir merkezine 9-10 km uzaklikta bulunan
ve Avrupa'nin el ile hazirlanmis ikinci bi-
yUk botanik bahcesi olan tropik bitkileri ile
UnlG Batum Botanik Bahgesi. Hem kisa hem
de uzun olmak Uzere iki farkli tur secenegi
ile gezme sansiniz olan bahgede bin bir ¢e-
sit bitki ile karsilasiyorsunuz. Yesilin her to-
nuna hakim olan 12.5 hektarlik alan kurulu
bahce buyUkligu ve cesitliligi ile de adeta
sizi bayullyor. Batum Botanik Bahgesi'nde,
Kafkasya'ya 6zgU bitkilerin yani sira, Uzak
Dogdu, Yeni Zelanda, Giney Amerika, Hima-
layalar, Meksika ve Avustralya'dan getirilen
2037 bitki tlrd bulunuyor. Birgcok agacg tir
yer alan bahcede en ilging agaclardan biri
ise yatay agac. Devrilerek bir kdpriye do-
nisen, saga sola budaklanan dallari ile bir
agach kopru haline gelen bu mucizeyi ke-
sinlikle gérmenizi tavsiye ediyoruz. Yaklasik
bir bir bucuk saat kadar stren ydrGyUsUin ar-
dindan bahgenin sonunda soluklanip sicak

Batum, sehir merkezindeki ana caddeler yaninda
genis parklari ile de hayli glzel bir yer...

ya da soguk bir seyler de igebiliyorsunuz.
Batum'da hemen hemen her kafe ve resto-
randa karsiniza gikan Armut Suyu’'nu dene-
menizi tavsiye ediyoruz.

Sehir yeniden ayaga kalkiyor

Yaklasik 180 bin civarinda ntfusu olan Ba-
tum sehir merkezi sakinligi ile dikkat ceki-
yor. Birgok yapinin eski oldugu sehirde son
birkag yilda ortagag mimarisini andiran yeni
yapitlar da goze carpmiyor degil. Sehir mer-
kezindeki ana caddeler yaninda genis park-
lari ile de hayli glzel bir yer Batum. Hem
deniz kiyisindaki hem de ana caddelerdeki
birbirinden sevimli kafeler de sehirde dikkat
cekiyor. Gircl mutfagindan lezzetleri tada-
bileceginiz Batum'da ¢ok sayida Turk lokan-
tasina da rastlayabiliyorsunuz.

Oliimsiiz bir ask: Ali ve Nino

Sehir merkezinde Osmanli déneminden
kalma Tarihi Orta Camii yaninda Batum Re-
sim ve Guzel Sanatlar Mizesi, Tiyatro Bina-
si ve Medea Heykeli'nin de yer aldigi cok
sayida yer ve mekani ziyaret ederken gdzU-
mUze Tamar Kvesitadze imzasini tasiyan Ali
ve Nino heykeli carpiyor. Heykelin kendisi
de hikayesi kadar ilging. Kurban Said'in "Ali
ve Nino" adli dykUstnde anlattigi Azerbey-
canl genc ile Gurci kizin ayrilik hikayesini
konu aliyor bu heykel. Bu yizden heykel,
bir platformda hareketli iki figlrin kendi et-
raflarinda dénerek birbirlerine kah yaklasip,
kéh ayrildiklar bir mekanizmay calistiriyor.
Boylece birbirine uzak olan iki asik yavas ya-
vas birbirine yaklasiyor, tam kavustuk der-
ken de ayrilmaya basliyor...

Kisaca
Batum tarihi

Batum'un tarihi eskiYunan uygarligina
kadar uzaniyor. O dénemde sehir Batis
adli bir Yunan kolonisi olarak biliniyor.
Sehir daha sonra Pers imparatorlugu,
Pontus Kralligi ve Roma egemenligi
altinda yer aliyor. Bir dénem Gurcl
kralliklarinin ve prensliklerinin
yonetimlerinde kaliyor.

1564'e gelindiginde ise Kanuni
Sultan Stleyman déneminde
Osmeanlilar tarafindan fethediliyor.
1877-1878 Osmanli-Rus Savasi’'nda
Rusya’nin isgaline ugruyor.
Ayastefanos Antlasmasi ve Berlin
Antlasmasi ile sehir Rusya'ya
birakiliyor. Birinci Diinya Savasi
sirasinda Rusya’nin bdlgeden
cekilmesiyle Batum, Brest-Litovsk
Antlasmasi uyarinca tekrar Osmanli
Devleti'ne geri veriliyor. Mondros
Mitarekesi ile ise dnce ingilizlere,
sonra GUrcistan'a birakiliyor.

Batum, 1918 yilina gelindiginde
kurulan Demokratik Glrcistan
Cumbhuriyeti sinirlari icinde kaliyor.
Misak-1 Milli sinirlari igerisinde sayildigi
icin, Akif Simer, Ahmet Fevzi Erdem,
Ali Riza Acara, imamzade Edip Dinc ve
Hahutzade Ahmet Nuri Efendi, Birinci
Dénem Turkiye Blyuk Millet Meclisi'ne
Batum milletvekilleri olarak katiliyor.
16 Mart 1921 tarihinde imzalanan
Moskova Antlasmasi geregince
Batum yeniden, Bolsevik ordularinin
ele gecirdigi Glrcistan'a birakiliyor.
Moskova Antlasmasi‘'nin teyidini
saglayan Kars Antlasmasi sonucunda
Sovyetler Birligi igerisinde yer alan
Gurcistan'a birakilmasi onaylaniyor.
Gurcistan'in 1991'de bagimsizligini
ilan etmesinden sonra ise Batum,
Acara Ozerk Cumhuriyeti'nin yénetim
merkezi oluyor.
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KAMPANYA DOGAL
HIKAYELERLE SEVILD!

“Nestlé (;i.kolatayla Harikalar Yaratir” kampanyasinda kamera karsisina
gecen lbrahim Kutluay, reklamlarin kendi hayatlarindan ornekler
sergiledigi icin izleyici tarafindan ilgi ile karsilandigini sdyltyor...

Urk basketbolunun énemli
I isimlerinden ibrahim Kutluay, spor
ile olan bagini bir yasam felsefesi
haline getirmesi ile taniniyor. Aktif
spor yasantisini sonlandirsa da kendi
actigl basketbol okulu ile bir yandan
deneyimlerini genclere aktariyor bir
yandan da sporu bir yasam felsefesi haline
getiriyor. Turk basketbolunun sevilen ismi
son olarak Nestlé'nin “Nestlé Cikolatayla
Harikalar Yaratir” reklam kampanyasi ile
izleyicilerin karsisina cikiyor. Ekranlarin
yeni reklam yUzu olan ibrahim Kutluay
ile Tlrk basketbolundan hayata bakisina,
cocuklarindan “Nestlé Cikolatayla Harikalar
Yaratir” reklam kampanyasina kadar pek
cok konuyu konustuk...

Sizin profesyonel oldugunuz dénemde
oynanan basketbol ile giinimiizde
Turkiye liginde oynanan basketbolu
kiyaslayabilir misiniz? ilerleme mi yoksa
gerileme mi goriyorsunuz? Neden?
Benim oynadigim dénem ile su an
oynanan dénem arasinda kiyas yapmam
gerekiyorsa; su anda daha fiziksel ve
daha tempolu bir basketbol oynandigini
sOyleyebilirim. Tabii ki bizim zamanimizda
yabanci kisitlamasi da vardi. Simdi daha
fazla yabanci oyuncu var ve Avrupa'da
daha ¢ok takimla micadele ediyoruz.
Avrupa’'daki basketbol standardi
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yukseldikce, bizim tlkemizde de ayni
oranda basketbol ylkselise gecti
diyebilirim. Milli takimimizin aldigi basarilar,
bununla beraber kullplerimizin bitgelerinin
artmasi, kaliteli yabanci oyuncularin
daTurkiye'ye gelmesine neden oldu.
Basketbolun kalitesinin daha iyi olmasini
temenni ediyorum ¢Unk{ takimlarimizin
sahip oldugu ve harcadigi yiksek bitceler
dogrultusunda daha iyi sonuglarin alinmasi
gerektigini distndyorum. Alt yapilarda da
cok yetenekli oyuncular var. Alt yapidaki
basarinin mutlaka A takim seviyesinde de
surekli kiinmasi gerektigine inaniyorum.
Geng oyunculara daha fazla sire verilmeli
ve yatirm yapilmali. Basketbolun her gecen
gun daha iyiye gittigini soyleyebilirim.

Sporcu kisiliginizin yani sira iletisimdeki
basariniz da dikkat cekiyor. Kisisel
iletisiminizi yonetirken, profesyonel

bir destek aliyor musunuz? Kisisel
iletisiminizi yaparken dikkat etiginiz
basliklar nelerdir? Onerileriniz neler
olur?

Profesyonel bir destek almiyorum ama
iletisim konusunda sicakkanl ve samimi
olmam insanlarla hep iyi iletisim igerisinde
olmam, burada 6nemli bir faktér. Dogal
olmaya calisiyorum, insanlarla her zaman
iyi iliskilerim oldu. Hep de medya 6niinde
yasadigim, su anda da ekran onlnde

olan kendine
guvenen
bireyler olmak"

Turkiye'de hem sporcu olup
hem iyi bir egitim gérmek

cok zor. Bu dogrultuda kendi
basketbol okuluma gelen
genclere ifade ettigim gibi kendi
cocuklarimin da sporla beraber
buyUmnelerini, sporu bir yasam
bigini haline getirmelerini, i
hayatlarindan sporu eksik
etmemelerini isterim. Bu
dogrultuda onlara en blyik
destegdi ben verecegim ama
onemli olan toplumda kendine
glvenen bireyler olmalari.

Cikola

oldugum icin insanlara o dogalligi ve
samimiyeti verdikce karsiligini aldigimi
ddsunlyorum. Kimseye hi¢ bir zaman

bir dnerim veya tavsiyem olmaz, ¢linkd
herkesin kendisine ait bir yapisi var. Ama
ben her zaman kendim gibi olmaya 6zen
gosterdim. insanlarin da kendi gibi oldugu
zaman karsi taraftan daha iyi tepkiler
aldigini soyleyebilirim.

Bir kiziniz ve bir oglunuz var. Onlar i¢in
nasil bir gelecek hayal ediyorsunuz?

Ben hayatim boyunca, sporcu oldugum
icin, sporculugun ¢ok glizel bir meslek
oldugunu dislindyorum. Cok zor ve
ylpratict ama bir o kadar da zevkli ve
eglenceli bir meslek. ikisinin de sporla
bUyUmesini isterim ama sporcu olmasini
ister miyim emin degilim. ClnkU gercekten
Turkiye'de hem sporcu olup hem iyi bir
egitim gérmek ¢ok zor. Bu dogrultuda kendi
basketbol okuluma gelen genclere ifade
ettigim gibi kendi cocuklarimin da sporla
beraber blyumelerini, sporu bir yasam
bicimi haline getirmelerini, hayatlarindan
sporu eksik etmemelerini isterim. Onlara

en blyulk destedi ben verecegim ama
onemli olan toplumda kendine glvenen
bireyler olmalari. Bu konuda kendi
cocuklarima da kendi isteklerini kendileri
secen kisiler olmalari igin daima kendilerine
glvenmelerini sdyltyorum. Ne yaparlarsa
yapsinlar onlarin her zaman arkalarinda
olacagim. Eger sporcu olmayi segerlerse
onlara bu yonde destek olup Onerilerde
bulunurum ama 6ncelikle iyi insan
olmalari daha sonra hayatlarinda hangi
yonU secerlerse kendi kararlarini kendileri
vermeleri gerektigini tavsiye edecegim.

“Nestlé Cikolatayla Harikalar Yaratir”
kampanyasinin ¢ reklam yiiziinden biri
de sizsiniz. Nestlé size ne cagristiriyor?
Nestlé ile ¢alismak benim icin

gergekten cok ayri bir duygu oldu ¢linkl
cocuklugumuzdan beri Nestlé cikolata ile
blUyUdUk. Her zaman kendimizi motive
etmek icin veya annemizden babamizdan
Nestlé cikolata ile 6dullendirildigimiz icin
bu reklam kampanyasinin yizi olmak beni
mutlu etti. Cok guzel bir calisma birlikteligi
yakaladik. Hem Nestlé ekibi hem ajanstaki

arkadaslar hem reklamdaki arkadaslarla
zamani glizel paylastik. Olumlu tepkiler
aldigimizi distiniyorum. Nestlé hayatimizda
her zaman vardi. Ben de bu kampanyaya
dahil olup, Nestlé ailesine katildigim igin
son derece mutluyum.

Kampanyanin ardindan ne tiir geri
donusler aldiniz?

Kampanyanin ardindan ¢ok guzel geri
donusler aldik. Clnkl cok dogal bir
kampanya yarattik. Gerek Cetin Bey,
gerek Hadise Hanim gerekse ben
hepimiz kendi hayatimizdan érnekler
sergiledigimiz icin bu kampanyanin
izleyici tarafindan cok ilgi ve sevecenlikle
karsilandigini disindyorum. Ayrica reklam
kampanyasindaki hikayelerin gercek
hayattan alinmasi da bu basarida énemli
bir katki sagladi. Zaten bu kampanyada
olmamin sebebi de kendi hayatimdan
insanlara bir seyler yansitmak, insanlarla
o iletisimi kurabilmek ve dogal olmakti.
Ben de bu kampanyada yer aldigim icin
gok mutluyum. Herkese ¢ok tesekkir
ediyorum.
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BAHAR )
YORGUNLUGU
DIKKAT sl

Kis gunlerini geride
biraktigimiz bugtnlerde
bahar yorgunlugu da sik
sik gorulebiliyor. Peki bahar
yorgunlugu nedir, neden
olusur ve nasil dnlenebilir? '
Iste tim detaylariyla bahar
yorgunlugu ve ¢dzim
onerilert...
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oguk kis gunlerini geride birakip ha-
S vanin isinmasl ile havadaki nega-
tif yUklG iyonlarin artmasi insan
biyoritmini olumsuz etkiliyor ve bahar yorgun-
luguna yol acryor. Peki ne tir belirtiler bahar
yorgunlugu olarak yorumlanir? Bahar yorgun-
lugu nedir, neden olusur ve nasil 6nlenebilir?
Bayindir Hastanesi Soguitézii ic Hastaliklarl
Uzm. Dr. Sertac Yildirnm, bahar yorgunlugu-
nu, belirtilerini, nasil olustugunu ve hangi 6n-
lemlerin alinabilecegini Nestlé Benimle der-
gisi okurlari igin anlatti.
iklim degisikligine bagl olarak insanlarin
duygu durumlarinda degisiklikler olabilece-
gini bu zamanlarda bahar yorgunlugu olarak
da bilinen gegcici, mevsimsel depresyonla-
ra rastlandigini belirten Uzm. Dr. Sertag Yil-
dirm mevsimsel depresyonlarin, halsizlik,
bitkinlik ve ¢okintl hissi verdigini vurgulu-
yor. Yogun calisma temposu, ekonomik kriz
ve hava kirliligi gibi distan gelen nedenle-
re bagl uzun sireli strese maruz kalinma-
si durumunda, kisinin tikenmislik send-
romu yasayabilecegini soyleyen Yildirm,
“Bahar depresyonlari aniden geliyor. Kisi,
iyiyken birden kotU oluyor ama tikenmislik
sendromu, baharla birlikte tetikleniyor. Kisi,
mevsimsel gegise kadar zoraki olarak ida-
re ettiginden baharla birlikte durumu daha
da agirlasiyor. Bu durumda bahar yorgunlu-
gu ile tikenmislik sendromunu birbirine ka-
ristirmamak gerekiyor” diyor. Yildirm, td-
kenmislik sendromunun hafife alinmamasi
gerektigine isaret ederek, tedavi uygulan-
mamas! durumunda, panik atak, obsesif
kompulsif bozukluk, huzursuzluk, gergin-
lik, is yerinde performans dustsuU, aile igi
ve toplumsal iliskilerde bozulmalar ile psi-
kosomatik rahatsizliklar olan reflt, mide Ul-
seri, vlicutta doktntdler ve sindirim sistemi

e Duzenli olarak vitamin ve mineral tiketilmeli
* Mevsim meyve ve sebzeleri tercih edilmeli
» Kisa ve sik dinlenme araliklari ile galisiimali
¢ Calisma ortamini iyi havalandiriimal
® Sivi tliketimine dikkat edilmeli, miimkiinse
glinde 8-10 bardak su tiketilmeli
e Sigaradan uzak durmal
e Dizenli olarak egzersiz
yapilmali

problemlerinin ortaya ¢ikabilecegdine de dik-
kat cekiyor.

Bahar yorgunlugu nedir?

Bahar yorgunlugu mevsim degisiklikleri ne-
deniyle ortaya cikabilen fiziksel ve psikolojik
belirtilere verilen ortak bir isim. Bazi donem-
lerde yeterli besin kaynaklarinin alinamama-
s, B ve C vitaminlerin ve minerallerin eksik
alinmasi, tiroid bezinin yetersiz calismasi,
araya giren enfeksiyon hastaliklari ve sigara
kullanilmasi gibi durumlar bahar yorgunlugu
belirtilerini apacik hale getiren unsurlarin ba-
sinda yer aliyor.

Neden olusur?

Soguk kis glnlerini geride birakip havanin
Isinmasi ile havadaki negatif yiklU iyonlarin
artmasinin insan biyoritmini olumsuz etkile-
digini, insan organizmasinin birden isinmasi
sonucunda adaptasyonu saglamak icin ad-

¥ 1
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alinabilir?

renalin ve kortizol gibi bazi hormonlarin sa-
inimini arttirdigini belirten Yildirm iyi besle-
nilmemesi, yeterli vitamin ve minerallerin
kullanilmamasi, diizensiz uyku, kansizlik gibi
durumlarda bu hormonal adaptasyonun ye-
tersiz kaldigini ve bdylece bahar yorgunlugu
bulgularinin ortaya ¢iktigini sdyltyor.

Yorgunluk hissi hangi hastaliklarin
belirtisi olabilir?

Yorgunlugun, vicudun fiziksel calismaya,
psikolojik strese ve uykusuzluga verdigi fiz-
yolojik bir cevap olduguna dikkat ceken Ser-
tag Yildirim, slrekli yorgunlugun fizyolojik
bir cevap olabilecedi gibi bazi hastaliklarin
isareti sayilabilecegini de ifade ediyor. Yildi-
rim, “Bahar yorgunlugu belirtileri kronik yor-
gunluk sendromu, fibromiyalji, kansizlik ve
bazi bagisiklik sistemi hastaliklari ile hipoti-
roidi gibi bazi endokrin hastaliklarin belirtile-
rine benzerlik gdsterebiliyor. Bu nedenle ba-
har yorgunlugu bulgular ¢ok belirginse ve
kisinin glnllk aktivitelerini engelliyecek du-
rumda ise altta yatan diger hastaliklarin da
arastirilmasi gerekiyor” diyor.

Ne zaman doktora basvurulmali?

Bahar yorgunlugu belirtilerinin uzun sirme-
si ve kisinin ginlik aktivitelerini yapmasina
engel olmasi durumunda buna sebep ola-
bilecek diger nedenlerin (kansizlik, enfeksi-
yonlar, tiroid hastaliklari, fiboromiyalji, kronik
yorgunluk sendromu, bagisiklik sistemi has-
taliklar, psikolojik hastaliklar ve gerekirse
timoral hastaliklar) arastirilmasi gerekiyor.
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OFIS CALISANLARINA OZEL EGZERSIZLER

Uzun sure bilgisayar
basinda calisanlarin
kas ve iskelet
sistemlerinde
sorunlar olusabilirken
ergonomik dnlemler
ve bazi egzersizlerle
bu sorunlari onlemek
de miumkin. Iste
uzmanindan ofis
calisanlarina ozel
egzersizler...

UnUmUzde birgok kisi ofislerde calisI-
G yor ve ne yazik ki ofis yasami da ma-

lum. Uzun stre hi¢ kalkmadan masa
basinda calismak gerekiyor, cogu zaman da
bu slre bilgisayar kullanarak geciyor. Go-
muldigimiz koltukta cok az hareket ede-
rek glinl bitiyoruz. Bu da kas ve iskelet sis-
temlerinde sorunlarin olusmasina yol agiyor.
Yeditepe Universitesi Hastanesi Fizik Teda-
vi ve Rehabilitasyon Uzmani Dog. Dr. Duygu
Geler Klcd, ofis yasaminin beraberinde ge-
tirdigi sorunlarla ilgili olarak, “Ofis calisanla-
ri uzun sdre masa basinda vakit gegciriyorlar.
Klavye ve mouse kullanilmasi gibi bazi tek-
rarlayici aktiviteler, yanlis durus ile stres ve
kotd ergonomiye bagli durumlar sonucunda
ofis calisanlarinda kas-iskelet sistemi rahat-
sizliklari ortaya cikabiliyor” diyor. Uzun slre
bilgisayar basinda galisanlarin kas ve iske-
let sistemlerinde sorunlar olustuguna dikkat
ceken Dog. Dr. Kilcl, ergonomik onlemler
ve bazi egzersizlerle bu sorunlarin énlenebi-
lecegini soyllyor.
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Basit egzersizler yapilabilir

Uzun slre masa basinda calisanlarda bo-
yun, sirt, kol ve belde agri, kollar ve parmak-
larda ise uyusma ile hareket glgligu gibi
belirtilerin ortaya ciktigini ifade eden Kul-
cU, bu hastaliklar ve belirtileri ile ilgili ola-
rak, "Ofis calisanlarinda sik sik kas-iskelet
sistemi rahatsizliklari, boyunda kas zorlan-
masi, el bileginde sinir sikismasi, omuz, dir-
sek, el bilegi ve basparmakta tendon hasari
gibi sorunlar yasanabiliyor” diyor. Bu rahat-
sizliklara bagli olarak her gecen giin yasam
kalitesinin biraz daha bozulduguna dikkat
ceken Klct, oysaki bu rahatsizliklarin ergo-
nominin desteklenmesi, galisma sirasinda
kisa molalar verilmesi ve is yerinde yapila-
bilecek ve vakit almayacak bazi basit egzer-
sizlerle dnlenebilecegini belirtiyor.

Goz yorgunlugu nasil onlenir?
Ogle yemeklerinin masa basinda atistirarak

gecistirimemesi gerektigine de vurgu ya-
pan Kdulcl, uzun calisma saatlerini bélme-

nin 6nemli oldugunu da ifade ediyor. Her
saat basi 5-10 dakika mola vererek basit
bazi egzersizler yapilmasi gerektigini sdyle-
yen Kilcl, géz yorgunlugunu énlemek icin
g6zl zaman zaman ekrandan ayirip uzak-
ta bir noktaya odaklanmak ve 10-15 saniye
gOzleri kapatilip dinlenmek gerektigini de
vurguluyor.

iste ofiste yapilabilecek basit
egzersizler

+Boyun egzersizleri: Once nefes alip basi
yana dondlrin, sonra nefes vererek not-
ral yani karsiya bakar pozisyona geri do-
nln. Basi nefes alip yukar kaldirip, nefes
vererek cene gogse degecekmis gibi asa-
gl indirin. Basi saat yoninde ve aksi yon-
de omuzlara degecekmis gibi dondurin.
Bu hareket sirasinda normal nefes alip
verin. Her hareketi bes kez tekrarlayin.

+ Nefes egzersizleri: Ayakta veya rahat bir po-
zisyonda bir el karinda diger el gogus Gzerin-
deyken burundan yavasca nefes alin. Dort

Oturma duzeni ¢cok onemli

Bilgisayar karsisinda calisanlar icin ergonominin desteklenmesi gerektigini belirten Kiilcii, yapilmasi gerekenleri ise sdyle siraliyor:

o Oturma yerinin, masa, klavye,
ekran ve mouse yUksekliginin
calisana gore diizenlenmesi gok
onemli.

® Monitor, calisan kisinin tam

karsisinda ve kol uzunlugu
mesafesinde olmasi gerekiyor.
Ekranin Ust kismi ise g6z
hizasinda olmasi gerekirken
klavye ve mouse de ayni hizada
bulunmasi bu noktada ¢ok kritik.
® Mouse kullanirken de dikkatli

saniye bekleyin. Adizdan yavas yavas nefes
verin. Bu hareketi de bes kez tekrar edin.

4+ 0muzlar: Omuzlan  kulaklara  yaklasti-
rir gibi yukari kaldirin, U¢ saniye bu sekil-
de bekleyin. Omuzlan kendi ekseni et-
rafinda 6nce arkaya ve asagl dogru, daha
sonra 6ne ve asagl dogru dondurin. Otu-
rurken ellerinizi basin arkasinda birlestirin,
dirsekleri iyice geriye alin derin nefes alip
30 saniye bekleyin. Nefes verin ve gev-
seyin. Bu hareketleri bes kez tekrarlayin.

+Ayak egzersizleri: Otururken ayakla-
ri ayak bileklerinden kendi ekseni etrafin-
da cevirin. Her yone bes kez tekrarlayin.

+El bilegi germe: Parmaklar yukari bakacak
sekilde kollari dimdtz éne uzatin. Bir eli-
nizle diger elin parmaklarini kendinize dog-
ru cekin. 20 saniye bekleyin. Sonra birakin
ve gevseyin. Ayni hareketi diger eliniz icin
de yapin. Her iki el icin hareketi bes kez
tekrarlayin.

Dik oturmaya 6zen gosterilmeli.
Bel-kalca acisi 90 derece,
ayaklar yere degecek sekilde
oturulmali. Gerekirse ayak altina
destek de konulabilir.

o Otururken kalga ve dizler ayni
seviyede olmali. Diz arkalari
sandalyeye degmemeli.

Kol destekli sandalye de
kullanilmali.

e Bilgisayarda yapilacak

islerin disinda da isler varsa

olmali, mouse ¢ok sikmadan

bunlar dontstimlU olarak

kullanmak da ¢ok dnemli. tasarlaniyor. Bu egimin asagi baski olmasina neden oluyor. yapiimal.

o E| bileginin notral yani diiz, dogru indirilmesi ile el bileginin ~ Uzun slre oturmak ayrica bacak e Son olarak biitiin bu éneriler
0 derecede tutulmasi ise el ndtral pozisyonda ¢alismasi ve ayaklar i¢in de sakincali. ve ofis egzersizlerinin yani sira
bileginde sinir sikismasi riskini mUmkuin oluyor. Bu durumda kan dolasimi agn ve diger sikayetler birkag
azaltiyor. e Ofiste uzun slre oturmamak zorlasiyor. guin icinde gegmiyorsa doktora
e Normalde klavyeler da cok 6nemli. Clinkd oturma e Otururken belin basvurulmasi gerektigi de

alti derece egimli olarak eylemi omurga Uzerine fazla desteklenmesi de gcok 6nemli. unutulmamali.
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DENGELI BESLENM

DIYET MI?

Saglik konusunda hemen hemen herkesin belli bir yasa geldiginde karsilastigi
“dengeli beslenme mi diyet mi” sorusunu Diyetisyen Gulnes Aksus'e sorduk.
Iste uzmanindan saglikli beslenme ve diyet icin dikkat edilecek noktalar...
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Unimuzde modern yasam nede-
G niyle cogumuz hareketsiz kaliyoruz.

Bunun yaninda sagliksiz beslendigi-
miz icin de kilo sorunu ile karsi karslya ge-
liyoruz. Bu noktadan itibaren ise yogun bir
diyet programi gtndeme geliyor. Turll tr-
IU diyetler yapiliyor, zayiflayabilmek icin cok
agir egzersiz programlari uygulaniyor. Peki
gercekte saglikli beslenirken ve diyet yapar-
ken nelere dikkat etmeliyiz?

Dengeli beslenme kelimesinin  ¢ogun-
lukla kimsenin ilgisini cekmedigini sdyleyen
Diyetisyen Glnes Aksls, herkesin bir sekil-
de dengeli beslendigini distindiguni soyle-
yerek “Aslinda dengeli deyince cogumuzun
aklina ‘her seyden yemek' ve ‘abartmamak’
geliyor ama diyet deyince ne dusunilyorsu-
nuz? Diyetin kelime anlami bir giin boyun-
ca yediklerinizin toplamidir ama bizim aklimi-
za gelen tek sey ise zayiflamak” diyor ve bu
konudaki kafa karisikligini gidermek gerekti-
gine vurgu yapiyor.

Uc altin kural

“Diyet ve dengeli beslenme konusunda U¢
kurali 6grendigimizde hem kilo kaybedebilir,
hem koruyabilir, hem de daha saglikl olabi-
lir" diyen AksUs, sozlerini soyle slrdurtyor:
“Aslinda bu kural neredeyse hayatin her ala-
ninda gecerli. iste eski ama hala emin oldu-
gumuz Uc kural: saglikli, yeterli ve dengeli
beslenin!” Bu Uc¢ kurala uymanin ¢ok kolay
olmadigini da ifade eden Aksdus, tim kural-
lara uyamasak da elimizden geldigi kadarini
yapabilmek, denemek, degismek gerektigi-
ne vurgu yapliyor.

Moda diyetler ortalikta geziyor

Moda diyetler ve popller regetelerin ortalik-
ta gezdigini ve her gln bunlara bir yenisinin
eklendigini sOyleyen Aksts, sozlerini soyle
strdUrtyor: “Ama size bir gercegi sdyleme-
liyim ki bu diyetlerin hepsi sadece ‘moda!’
yani kalici ¢cézimler degil. Hatta bazilari ne-
redeyse sizi hasta edecek kadar tehlikeli. Bir
kere denesem ne olacak demeyin, hatta ar-
kadasim zayiflamis, cok iyi demeyin. Bunlar
sadece sizi bir sUreligine kurtarabilir ama iki
katini geri almak cok daha moral bozucu ola-
caktir. Aslinda, amacimizi birlikte tekrar ede-
cek olursak, kilo vermek, kolay ve a¢ kalma-
dan zayiflamak, sikiimadan sonuna kadar
dayanabilmek ve verdigimiz kilolari geri al-
mamak! iste bunlar gercekten basarmak is-
tiyorsaniz dengeli, saglkl ve yeterli beslen-
meyi 6grenin.”

Diyetisyen destegi onemli

Diyetisyen desteg@i almanin da énemli ol-
dugunu ifade Aksls, “Diyetisyen deste-
gi almak sizi basariya gotdrdr. Saglkli
beslenmeyi zaten biliyorum diyerek diyetis-
yene gitmeyenler, yeterli ve dengeli bes-
lenme konusunda sorun vyasiyor. Kendi
kendine, bildigi halde zayiflayamayan bin-
lerce kisi var. Bir uzmanin gdzetiminde
bu yolda yUrimek tahminlerle degil, onu-
nizl goérerek ilerlemenizi saglar” diyor.

Diyet yaparken hazirlanan beslenme progra-
minin kisiye 6zel olduguna da vurgu yapan
Aksls, sOzlerini soyle tamamliyor: “Unutma-
yin, hangi diyeti yapiyorsaniz yapin, bir diye-
tisyenin size hazirladigi beslenme programi
mutlaka size 6zeldir, dengelidir ve size gore
miktarlari ayarlanmisti. Onemli ayrinti sade-
ce elinizdeki listeye gore degil, sevdiginiz be-
sinler, yemekler ve icecekleri de bu listeye
nasil sokacaginizi dgrenmek. igte gercek ve
size Ozel kalici diyet budur”
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SAGLIK

Bircogumuz
hastalandigimizda bir
hekime gorinmektense
aklimiza gelen bir ilac
kullaniyoruz. Bazen de
ya bir ilac tavsiye ediyor
ya da tavsiye edilen
ilaci kullaniyoruz... Peki
tum bu aliskanliklar

ne kadar dogru? Iste
yanlis ila¢ kullanimi
konusunda en ¢ok
yaptigimiz hatalar...

- Unlik yasantimizda hastalandigimizda ya da

G bir esimiz dostumuz hastalandiginda gogu-

; muz klasik refleksler gosterebiliyoruz. Ken-

- dimiz hasta olduysak aklimiza gelen bir ilaci kullana-
yabiliriz, dogru ilag kullanimi hangi basliklari

kapsiyor ve bu konuda en ¢ok yapilan yanlis-

biliyor ya da bir tanidigimizdan konuyla ilgili bir ilag
\
lar nelerdir? Tim bu sorulari Aile Hastanesi

/
?

davranislar hem kendimizi hem de ¢evremizdekileri
onemli 6lclide tehlikeye atmak anlamina da geliyor.
Peki bilingsiz ilag kullanimini nasil tanimla-

tavsiyesi alabiliyoruz. Hatta bunu daha da ileri gotu-
rup sonuglarini hi¢ disinmeden esimiz dostumuz
icin de tavsiyelerde bulunabiliyoruz. Fakat bu bilingsiz
\ Bahcelievler ic Hastaliklari Uzmani Dr. Ah-
: met Uslu'ya yonelttik. Iste bilingsiz ilag kul-
lanimi ve en ¢ok tekrarlanan yanlislar...

Hastalar birbirine ilag tavsiye ediyor

davi amacl kullanilan her seyin bilingsiz ilac

l ;-1-:

DR. AHMET USLU
Doktora danisilmadan hastaliklara yonelik te-  AleHastanesiBaheelievier — ya5ing, cinsiyetine, kilosuna, eslik eden bas-

Ic Hastaliklar Uzmani

i
' DOKTORA DANISMADAN
,. ILAC KULLANMAK

TEHLIKELI!

kullanimi anlamina geldigini sQyleyen Dr. Ahmet Uslu,
gelisiglzel ila¢ kullanma aliskanliginin Glkemizde yasa-
nan énemli bir saglik problemi oldugunu séyliyor. Bu
sorunun ¢cogu zaman bulasici bir hastalik gibi kisiden
kisiye gectigine vurgu yapan Dr. Uslu, sozlerini soyle
devam ettiriyor: “Hastane koridorlarinda muayene si-
rasi bekleyen hastalar bile birbirlerine ilag tavsiye ede-
biliyor. Saglik profesyoneli olmayan bu kisiler sonuc-
larini disinmeden cevrelerindekilere ilagc dnerebiliyor.
Kulaktan dolma asinalik disinda ilaglar hakkinda bilgisi
olmayanlarin yaptigi tavsiyeler de hi¢ kusku-
suz olumsuz sonuclara neden olabiliyor.”

Recete hekimin sorumluluk belgesidir
Kuskusuz rastgele kullanilan her tarld kim-
yevi ya da bitkisel Grinin potansiyel yararin-
dan ¢ok zarari dokunuyor. Clnkd hekim, bir
kisinin hastaligina yonelik ilag yazarken pek
cok parametreye bakiyor. Ornegin hastanin

ka saglik problemleri olup olmadigina, has-

tada belli ilaglara karsli yan etki gorilip gortlmedi-
ginde, hastanin bilgi ve becerisinin o ilaci kullanmaya
elverisli olup olmadigina kadar pek cok parametre
g6z 6nlne alinarak bir recete hazirlaniyor. Aslinda ya-
zilan bir recetede bu ve bunun gibi pek ¢cok sorunun
yanitinin bulundugunu ifade eden Dr. Uslu, “Regete
bir hekimin sorumluluk belgesidir. Birisi size bir dne-
ride bulunuyorsa yazili olarak vermesini ve altina imza
atmasini isteyin. Sonra bakin, kagc kisi bu gibi éneriler-
de bulunabiliyor “ diyor.

Hatali ila¢ kullanmanin yarardan ¢ok zarar var
Saglik profesyoneli olmayanlarin masum gibi gori-
nen bir 6nerisi de bu noktada telafisi olamayacak so-
runlara yol acabiliyor. Ornegin kalp hastasina éneri-
lecek bir grip ilacinin kalp krizini tetiklemesi, bdbrek
hastasina verilecek bir bitkinin bobrek fonksiyonlari-
ni daha da bozmasi mimkinken; kemoterapi géren
kanser hastasina bitkisel énerilerde bulunmak olasi
enfeksiyonlara yatkinlk disinda kemoterapi etkisini
azalticl ya da kemoterapinin toksik etkisini de artiri-
ci etkilere neden olabiliyor. Mucizevi bir tedavinin ol-
madigini unutmamak gerektigini séyleyen Dr. Uslu,
“Akilcr ve mantikh ilag segimiyle destek tedavi uy-
gulamalari sagligimizi korumak igin olmazsa olmaz-
dir” diyor.

En sik yapilan hatalar...

llag kullaniminda en sik yapilan hata ise gereksiz ilac
kullanimi. Ornegin tilkemizde soguk alginligr icin an-
tibiyotik kullanmayan hasta hemen hemen yok gibi.
Her hapsiran antibiyotige sariliyor ve hastalik strecini
beklemek yerine ilagc icmek istiyorlar. Zaman zaman
da hastalar yanlis ilac alabiliyorlar. Ornegin karni agri-

yan bir hasta-agri kesici igiyor. Ancak hastanin karni-
nin agrimasinin sebebi Ulser ise Ulseri olan hastalarin
kesinlikle agri kesici kullanmamalari gerekiyor. Agri
kesici bu hastalarda mide kanamasina neden oluyor.
Bir onemli hata da ilaglari belirtilen zamanlarda kul-
lanmamak. Ornegin yemekten dnce alinmasi gere-
ken seker ilacini ya da insulini zamaninda yapmamak
seker komasina davetiye ¢ikarabiliyor.

Ac ya da tok karnina kullanmak da énemli
Sadece receteli ilag kullanimi degil, yazilan rece-
teye harfiyen uyulmasi da cok 6nemli. Ornegin
g6z ardi edilen noktalardan biri de ilaglar a¢ kar-
nina ve tok karnina kullanmak ile ilgili. Baz ilacla-
rin a¢ ya da tok alinmasi 6nemli degilken bazi ilaglar
icin zorunluluk olabiliyor. Bu nedenle mutlaka dok-
torunuza sormanizda fayda var. Ornegin bazi ilac-
lar tok alindiginda etkisi azalabilirken bazi ilaglar ag
alindiginda mideye dokunabiliyor. Bazi ilaglar mey-
ve suyuyla karistirilip icilebilirken bazi ilaclar bozu-
labiliyor. Bu nedenle hekim baska bir sekilde oner-
mediyse ilaglari bol suyla icmmek en dogru secenek.
Kimi hastalarin da yine bilingsiz bir sekilde cok sayi-
da ilag aldigini ifade eden, Dr Uslu, ilag sayisi arttikga
aralarindaki olumsuz etkilesimlerin ya da yan etkilerin
de aratabildigine dikkat cekerek sdzlerini sdyle sur-
durtyor. “Alaninda uzman bir hekim tim bu hususlari
g6z 6niinde bulundurarak ilaglari seciyor. Cok sayida
ilac kullanmanin hastaya saglayacagi fayda kullanma-
maktan kaynaklanacak zararlarla kiyaslandiginda agir
basiyordur ki size bu ilaclari recete ediyor. ilac sayisi-
ni kendi kafasina gore artirarak ya da azaltarak ayarla-
maya kalkan bir hasta kesinlikle yeterli tedavi olami-
yor demektir.”

Hemen ilaca
sarilmamah

Yanlis ilag kullaniminda farkli hasta gruplari yer
aliyor. Bunlardan éne cikan bir diger grubu da en
ufak sikayeti icin bile ilaca sarilanlar olusturuyor.
Bu hastalarin karni agrisa bir ilaca, basi agrisa
baska bir ilaca, uykusu kacsa kolayca bir baskasina
sarildigini sdyleyen Dr. Uslu, “Bu hastalar gereksiz
yere kutu kutu ilag tiketiyorlar. Hastalik hastasi
olan bu grup hastalarimiz surekli kendilerinde

bir hastalik olduguna ve hekimlerin buna tani
koyamadigina inaniyorlar. Aslinda bu durum
psikiyatrik bir problem ve tedavi edilebilir bir saglik
problemi olmasina ragmen hastalar psikiyatriye
basvurmaktan 6zenle kaginiyorlar. Gelisi gtizel

ilac kullanmayi aliskanlik haline getirerek belki

de o anda organik bir bozuklugu olmamasina
ragmen kontrolstz kullandigi ilaglarla gercekten bir
hastaliga davetiye cikarabiliyorlar” diyor.

Bitkisel ilaclara daha
fazla Gnem veriliyor

Onemli bir diger konu da hastalarin bitkisel kokenli
ilaclara klasik ilaclardan daha cok 6Gnem vermesi
ve bu ilaglarin sanki hig zararlari yokmus gibi bir
yaklasim igine girmeleri. Cogu zaman dogal oldugu
sOylenen bu Urlnlerin hicbir yan etkisi ve zarari
olmadigi sdylenerek pazarlandigina dikkat

ceken Dr. Uslu, sozlerini séyle strdUrlyor:
“Unutmayin ki mantarlarda dogaldir ama zehirli
olanlari vardir. Karnimi doyuracagim diye nasil
rastgele yemiyorsak; herhangi bir bitkiyi de

tedavi olacagim diye gelisiglzel tiketmemek
gerekiyor. Oneri arkadastan, otacidan,

aktardan ya da hicbir deneyim ve bilgiye

sahip olmayan doktordan bile gelebiliyor

olabilir. Sorun su ki bu trlnlerin neyi ne

kadar ihtiva ettigini bilmemiz ya da tespit
edebilmemiz mimkin degil.”
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UnUmtzde cocuklar icin en glizel oyun-
Gcaklar kuskusuz cep telefonu, bilgisa-

yar ve oyun konsollarindan olusuyor.
Tabii internetten oynanan oyunlari ise hig soy-
lemiyoruz bile. Fakat cocukluklarini 1960'lar-
da ya da 1970'lerde yasayanlarin oyunlari ve
oyuncaklari ise oldukca farkliydi. Seksek, ip at-
lamaca, kovalamaca, saklambag, yakar top ve
misket en sevilen oyunlarin basinda gelirken
gazoz kapag, telli araba ve sapan gibi oyuncak-
lar da cocuklarin favorileri arasindayd. iste sek-
sekten ip atlamaya, istoptan tahta oyuncakla-
ra kadar bir zamanlarin oyun ve oyuncaklari...

Bir zamanlarin oyunlan

+ Saklambac: Hem sehir hem de kirsal bolge-
lerde nufusun bu kadar cok olmadigr zaman-
larda oynanan oyunlarin basinda geliyordu.
Saklambag oyununda ebe duvara 6ninl do-

nerek 50'ye kadar disindan sayar. Bu sirada di-
ger oyuncular da ebe sayana kadar uygun yer-
lere saklanir. Ebe disindan saymay bitirince
oldu diye bagirr, g6zinU agar ve diger oyuncu-
lart bulmaya calisir. Diger oyuncular ise ebenin
kalenin yani ebenin saydigi yerin basindan ay-
riimasini bekler. O yerinden ayrilir ayrilmaz da
hizla ebenin saydidi yere sobe diyerek ebeler.
Sobeleyen kisiler bir sonraki oyunda ebe ol-
maz. Ondan sonra ebe digerlerini bulmaya ca-
lisir. Ebe, bir kisinin adini dogru séyler ve ebe
derse ebelikten kurtulur. Ama eger ebe bir ki-
siyi gorlp de onun adini yanlis sdylerse diger
oyuncular saklandigi yerden cikar ve canak
¢omlek patladi diye badirir. Ve ebe olan kisi ye-
niden ebe olur.

+Misket: Ozellikle erkek cocuklarin yogun dié-'

rak oynadigi mlsket mors ve kuyu 1 gibi farkh ;g—
.
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& lcgen dlsrna.glkarllmaswla veya blr oyuncunun

sitleriyle sokak oyunlarinin vazgecilmezleri ara-
sinda yer aliyordu. Klasik misket yaninda mavi,
siyah, mor ve daha farkli renklerdeki misketler
0 vyaslardaki her cocugun hazineleri arasinda
ver aliyordu. Ozel olarak secilen atis misketleri
yani kaflikler yastik altinda ve gizli yerlerde sak-
lanirdi. Tabii ne kadar cok misketiniz varsa o ka-
dar zengin sayilirdiniz... Farkli gesitleri bulunan
misket oyununda Mors sdyle oynanirdi: Genel-
de iki ve daha fazla oyuncuyla daha cok top-
rak zeminde oynanan bu oyunda yere bir Ug¢-
gen ¢izilir. Kacar misket ile oynandigina karar
verildikten sonra misketler, tcgenin koselerine

birer adet yerlestirilir. Artan misketler de lcge-
nin icerisine gelisiglizel konulur. Ugcgenden 3-4
metre uzaga atis cizgisi cizilir. Uggenin oldugu
bolgeden atis cizgisine dogru oyuncular kaflik-
lerini firlatir. Atis gizgisine en yakin olan oyuncu
ilk atis hakkini kazanir. Siralama cizgiye yakinli-
ga gore belirlenir. Amac oyuncunun misketle-
ri ggenin icerisinden cikararak bilye hazinesini
arttirmasidir. Cikarttiginiz her bilye sizindir. Atis
sonrasinda, atisin yapildigi kaflik Gcgen igeri-
sinde kalirsa atisi yapan oyuncu “Mors" olur.
Mors oldugunuz takdirde o zamana kadar ka-
zandiginiz misketleri tekrar licgen icerisine bi-
rakirsiniz. Mors olmanin disinda; rakibinizin
kafligini vurdugunuz zaman rakibinizi oyun di-
sina cikarmis olursunuz ve rakibinizin o zama-
na kadar kazandigi bilyeleri de siz alirsiniz. Uc-
“gen igerisindeki bilyelerin oyuncular tarafindan

rakiplerini oyun disina vurarak atmasiyla oyun
Sona erer.

+ip atlama: Yine oyuncu sinifamasi olmadan
oynanan bir diger oyun da ip atlamaydi. ip atla-
ma oyunu bir, iki ya da daha ¢ok ¢ocugun birlik-
te oynayabilecegi bir oyundu. Oyun sirasinda
bir mani, sarki ya da benzeri seyler de sdylenir-
di. Yorelere gore degisiklikler gbsteren yaygin
ip atlama dizelerinden biri ise soyleydi: Bir-iki,
papucun teki / Uc-dort, kapiyi 6rt / Bes-alti, so-
pay! aldi /Yedi-sekiz, kabardi deniz / Dokuz-on,
¢k su dala kon.

+istop: En az dort kisi ile oynanan cok eglen-
celi bir top oyunuydu. Oyun, topu tutan bir ki-
sinin oyuncular arasindan belirledigi bir kisinin
adini sdyleyerek topu havaya firlatmasi ile bas-
lardi. Eger ki ismini soyledigi kisi topu hava-

da yakalarsa kendisi de hemen baska bir.isim
sOyleyip topu havaya atardi. Fakat bu kisi topu
havada yakalayamaz ve top yere carparsa topu
yakalar yakalamaz istop der ve hemen orada
bulunan fakat erismesi zor olan bir renk séyler-
di. Ardindan da diger oyuncular o rengi tutma-
dan topu onlara degdirmeye calisirdi. Eger ki
degdiremezse bir seviye yukari cikar ve dokuz
seviye oldugunda oyundan elenirdi. Oyunun
sonunda kazanan kisiye erkek ise istop Pren-
si, kiz ise Istop Prensesi olarak hitap edilirdi.

Bir zamanlarin oyuncaklan

+Gazoz kapagi: Cocuklarin en sevdigi oyun-
caklarin basinda gazoz kapaklari gelirdi. O yi--
larda 6zellikle bakkallar, cay bahceleri ve kahve-
hanelerin 6nd cocuklar icin ganimet denecek

W
)

Olclide gazoz kapaklariyla doluydu. Oyununda
yilan seklinde bir egri cizilir. Bas tarafina blytk
bir yuvarlak yapilir. Gazoz kapaklari kuyruk kis-
mina yerlestirildikten sonra parmakla atilarak
en az atisla kapak yuvarlagin icine sokulmaya
calisilir. Bunu en iyi yapan ise oyunu kazanrr.

+Su tabancasi: O dénemlerin en Gnem-
li oyuncaklarindan biri de kuskusuz su taban-
calarydi. Pazarda ve kirtasiyelerde satilan bu
oyuncaklara ne yazik ki herkes ulasamazdi.
Modeline gore alttan ya da Ustten su dolduru-
lan tabanca sokaktaki en glizel oyuncaklardan
bir olarak dikkat cekerdi.

+Telli araba: Yine bu dénemde sokaklarin
olmazsa olmazlarindan biri de telli arabalardi.
Pazar veya kirtasiyelerden satin alinabilen bu
plastik arabalar raptiyeler ve diger malzemeler-
le sUslenirdi.

4 Sapan: Erkeklerin bir diger énemli oyunca-
0! ise sapandi. Hem kisisel becerilerle yapilan
hem de satin alinabilen sapanlar vazgegilmez

oyuncaklar arasinda yer aliyordu. -« "r "]""
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INTERNETTEN
IE ALIYORUZ?

internetten alisveris her
gecen gun daha da hizla
yayginlasirken kadinlar
Internetten en cok giysi,
erkekler ise elektronik
esya satin aliyor... Iste
internetten alisveris
yapan Turk kullanicisinin
tercihleri...
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nternetin hayatimiza girmesiyle birlikte
I pek cok kurum ve kurulusun yaninda alis-

kanliklarimiz da 6nemli dlclide degisme-
ye basladi. Artik pek cok seyi internet ara-
cihglyla yapmaya basladik. Tabii bunlarin en
basinda geleni ise alisveris. Baslangigta pek
gogumuz internetten alisveris yapmaya bi-
raz mesafeli yaklasiyorduk. Zaman gectikce
ufak tefek alis verilerle internetten bir seyler
satin almaya alistik. Gelinen noktada ise bu
aliskanlik her gegen giin daha da yerlesik bir
hal almaya basliyor.

islem adedi cok artacak
Turkiye'de gelisimini hizla strdlren e-ticaret

sektdriinde 2012 yilinda 157 milyon islem
gerceklestirilirken yil sonunda ise bu raka-
min 30 milyar TLlik bir 6deme tutarina ula-
silmasi bekleniyor. Bu konuda énemli calis-
malar yapan Bankalararasi Kart Merkezi'nin
tahminlerine gére 2023 yilinda 600 milyon
adet islem ve 356 milyar TL tutarinda bir bU-
yuklige ulasmasi tahmin ediliyor. Tabii, pa-
zarin her gecen gun daha hizli blydmesinin
en 6nemli nedenleri arasinda ise guvenlik
geliyor. Artan guvenlik uygulamalari akillar-
daki soru isaretlerini azaltirken pazarin hiz-
la blydmesine yol agiyor. E-ticaret pazarinin
hem Turkiye hem de dlinyada daha hizl art-
masi beklenirken buna en dnemli dayanak

ise para kazanmaya baslayan yeni nesillerin
internet ile daha ici ice olmasi olarak gos-
teriliyor.

Her 100 TL'nin 9 TL'si e-ticaretten
Guncel rakamlara baktigimizda ise internet-
ten alisverisin son dort yilda neredeyse iki
katina ¢iktigini gértiyoruz. 2008 yilinda, tim
kartli islemler icinde, her 100 TLlik alisveri-
sin 5 TL tutarindaki boélimU e-ticaret Uzerin-
den gercgeklestirilirken, 2012 yilinda bu ra-
kam 9 Tlye yukseldi. Cumhuriyet'in 100.
yilinda yani 2023'te ise bu tutarin 18 Tlye
ylkselmesi bekleniyor.

Erkekler elektronik esya,

kadinlar giysi aliyor

Turkiye'de internetten alisveris ile ilgili
6nemli bir calisma da MasterCard tarafin-
dan her yil hazirlanan MasterIndex arastir-
masi. 2012 verilerinin aciklandigi MasterIn-
dex arastirmasina gore, internetten alisveris
yapanlar en gok giyim (ylzde 54), elektro-
nik esya / bilgisayar (ylzde 52), cicek alimi
ve gonderimi (ylzde 21), cep telefonu / ak-
sesuarlari (ylzde 20), yemek ve icecek sipa-
risi (ylzde 18), ucak bileti / tur / seyahat re-
zervasyonlar (ylzde 18), kozmetik / kisisel
bakim Urnleri / parfUm (ylGzde 17) ve sos-
yal aktivite bileti (ylzde 16) ile ilgili alim ya-
piyor. Kadin erkek ayrimiyla baktigimizda ise
kadinlarin en ¢ok giysi (ylzde 62), erkeklerin
ise en ¢ok elektronik esya / bilgisayar (ylz-
de 39) aldigini goriyoruz.

internetten aligveris zaman
kazandiriyor

Masterindex arastirmasi tlketicilerin son
bir yil icinde internet Uzerinden alisveris
yapma aliskanliklarini yaninda neden inter-
netten alisverisi tercih ettiklerini de ortaya
koyuyor. Arastirma sonuglarina gore, inter-
netten alisveris yaptiklarini belirtenlerin ytz-
de 1'i ayda iki, yUzde 2'si ayda bir, ylizde 2'si
yilda 4-6 kez, ylzde 3’0 yilda 2-3 kez, ylizde
3'l ise yilda 1 kez online alisveris yaptiklari-
ni belirtiyor. internet tizerinden alisveris yap-
may! tercih edenler, sebep olarak ise avan-
tajli fiyat ve zaman tasarrufu saglamasini
gosteriyorlar. internetten alisveriste, deme
sorunlarinin ¢6zilmUs olmasi ve Urin degis-
tirme / iade kurallarinin belirlenmis olmasi
sitenin tercihinde en dnemli kriterler arasin-
da yer alirken, internet alisverislerinin ylzde
88'i kredi karti ile yapiliyor.

fonundan da
alisveris yapiyoruz

MasterCard'in arastirmasina gore internetten
alisveris yapanlarin ylzde 49'u alisverislerinde
Turk sitelerini tercih ediyor. Arastirma son
yillarda hayatimizin ayrilmaz bir pargasi olan
cep telefonlari hakkinda da énemli bir bilgi
sunuyor. Buna gore arastirmaya katilanlarin
ylzde 58'i e-ticaret islemlerini bilgisayarlari
vasitaslyla gerceklestirmeyi tercih ettigini,
ylzde 29'u ise e-ticarette cep telefonlarini
kullandigini séyllyor.
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KULTUR - SANAT

Kitaphk

Dogu'dan
Uzakta

Amin Maalouf
Yapi Kredi Yayinlari

Amin Maalouf'un merakla
beklenen yeni romani
Dogu'dan Uzakta, kaderin
ve tarihin acimasizliginda
terk ettikleri yurtlarina
doénen bir grup arkadasin hikayesini anlatiyor.
Acikca belirtimese de Libnan i¢ Savasi’'nin
getirdigi yilkimlara ve Ortadogu cografyasinin
klltUrel, tarihsel ve toplumsal sorunlarina dair
cok carpici gézlemlere yer veren Dogu'dan
Uzakta'da Maalouf, yine en iyi bildigi seyi
yapiyor: Dogu'yu anlatiyor.

., 79 Yedinci Gun

)

. ihsan Oktay Anar

iletisim Yayinevi

Turk edebiyatina
birbirinden guzel

eserler armagan

eden ihsan Oktay

Anar, bu yeni disUyle
sizleri bir kez daha
sasirtacak. Cizgilerde
degil kirelerde gezinecek, bilinen zamanlarin
bilinmeyen anlarina yolculuk edeceksiniz. Alisik
olmadiginiz bu diinyanin kapisindan girdiginizde
asinalik hissedecek, sadeligin ihtisamina teslim
olmanin rahatligiyla kendinizi yolculuk ederken
bulacaksiniz. ihsan Oktay Anar, bu yeni distiyle
sizleri bir kez daha sasirtacak. Cizgilerde

degil kirelerde gezinecek, bilinen zamanlarin
bilinmeyen anlarina yolculuk edeceksiniz.

Birand — Bir
Omur, Ardina
Bakmadan...

Can Diindar
Can Yayinlari

Can Dindar'in gectigimiz
glnlerde vefat eden
Mehmet Ali Birand'in
hayat hikayesini kaleme
aldigi kitabl, hem bir 6gretmen hem de yol
arkadasi olarak usta gazeteciyi anlatiyor.

Can Dundar, Birand adli eserinde bilinen ve
basarili bir gazeteci olan Mehmet Ali Birand'in
ekran ardinda kalan hayat hikayesini de isliyor.
Diindar, kitabinda Birand'in bebek yasta babasiz
kaldigini; talihsiz bir kaza sonucu, gocuklugunu
ve gencligini ameliyatlarla gecirdigini; zorluklar
icinde blyUlyerek kendini yoktan var ettigini
satirlar arasinda okuyuculara aktariyor.
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MICHAEL JACKSON
THE IMMORTAL
WORLD TOUR

Modern gosteri dinyasinin en Unld
sahne sanatlar ydnetmeni Jamie
King tarafindan senaryolastirilan ve
yonetilen Michael Jackson The Immortal
World Tour, heyecan dolu gorsel ve
sanatsal heyecanin yasandigi essiz bir
miuzikal ve dans gosterisi. 15, 16 ve 17
Mart'ta toplam bes sovla Ulker Sports
Arena'da Pozitif Live organizayonuyla
gerceklesecek muhtesem gosteri
istanbullulari Michael Jackson ve Cirque
Du Soleil'in blyuli dinyasina gétirecek.
Michael Jackson'in yaratici dahi ruhunu
ve ilham kaynagi olan muziklerini yepyeni
bir forma sokan sov, Jackson'in mizik

ve gosteri dlinyasina biraktigi mirasi yeni
jenerasyonlara aktarmayi hedefliyor. Farkli
dans stillerinin, akrobatik hareketlerin ve
her sahnede farkli senaryolarin islendigi
sov, seyirciyi Michael Jackson'in blyalu
dlnyasina davet ediyor. Cirque Du Soleil
danscilarinin nefes kesici yeteneklerinin
miuzikal ve akrobasi ile birlestigi bu gorsel
s6lende Michael Jackson'in hayranlarina
yillar yili aktardigi sevgi, baris ve birlik
mesajl basarili bir sekilde aktariliyor.

DISNEY LIVE!

JAcxsoﬁ*“*
IMMARTAL

WORLD TOUR
CIRQUE DU SOLEIL

MICKEY’NIN MUZIK FESTIVALI

ralarinda 25'ten fazla Disney

kahramaninin yer aldigi “Disney Live!
Mickey'nin Muzik Festivali” de ¢ocuklarinizla
birlikte gidebileceginiz bir baska gosteri
olarak 6ne cikiyor. Bu renkli festival, sahne
arkasindaki telasi gosteren son derece

eglenceli bir video ile basliyor.
Arka plandaki curcuna sahneye
tasarken, Mickey, Minnie, Donald
ve Goofy sahneye cikiyor. Seyirciler
cok gecmeden Alaaddin, Yasemin
ve Cin'le hip-hop ritimleri, bas
doénduren akrobasi hareketleri,
ucan halilar ve sihirli degisimlerle
dolu bir dliinyaya ortak oluyor.
Gosteri boyunca denizin altinda
Ariel ve Sebastian ile bulusup
reggae ritmine kapilan Woodie,
Buzz ve Jessie'den rodeo tarzi
boogie yapmayi 6greniyor. Popller
parcalar ve en sevilen Disney
filmlerinden (Aladdin, Ktgtk Deniz Kizi,
Disney/Pixar Oyuncak Hikayesi) bolimler ile
doyasliya dans, mUzik ve eglence yasatacak
Disney Live! Mickey'nin Muzik Festivali,

23 Nisan'dan itibaren Trump Towers Mall'da...

Muzik kutusu

13 DUet
Niliifer

Nilfer, rock muzisyenleriyle yaptigi dietlerin yer
aldigi “12 Diet"in blyUk ilgi gérmesi lzerine

albimin ikincisini hazirladi. Niltfer'in Gripin, Gece,
Emre Aydin, Bulutsuzluk Ozlemi, Feridun Dizagac,

Kargo, Mor ve Otesi, Vega, Model, Manga,
Zakkum, Cilekes ve Pinhani ile seslendirdigi
sarkilarin yer aldigi “13 Duet” adli yeni alblma
Ocak ayl sonunda DMC etiketiyle yayinlandi.

DVD kuliip

Cehennem Melekleri 2

Orijinal Adi: Expendables 2

Yapim Yili: 2012

Yonetmen: Simon West

Oyuncular: Slyvester Stallone, Chuck Norris,
Jean-Claude Van Damme, Bruce Willis, Arnold
Schwarzenegger

Takimimiz, Barney ve onun eski kafali parali
askerlerden olusan cetesine oldukca kolay
lokma gibi gortinen bir gérev alir. Fakat isler ters
gitmeye baslar ve iclerinden birisi rakip bir parali
asker tarafindan 6ldurdilur. intikam icin can atan
ekibimiz, diisman topraklarinda yaptigi yikimla
dikkat cekeceklerdir. Bu kargasa devam ederken,
bir yandan da bes tonluk plitonyumun yanlis
ellerle gegmesini 6nlemek zorundadirlar.

Ey Ask
Halil Sezai

Hafizalarimiza kazinan carpici sozleri ve baska
diyarlara sUrtkleyen muzikleri ile gegtigimiz
yila damgasini vuran Halil Sezai'nin, ikinci solo
albimu “Ey Ask” muzik marketlerde yerini aldl.

14 sarkidan olusan albimin muzik direktorlagina
Sadun Ers6zmez Ustlendi. Halil Sezai, bu albimde
s0z ve muzigi kendisine ait olan ¢ok sayida sarkiy!

da yorumladi.
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Yasak Ask

Orijinal Adi: En Kongelig Affeere
Yapim Yili: 2012
Yonetmen: Rasmus Videbask

Oyuncular: Alicia Vikander, Mikkel Boe Folsgaard,

Mads Mikkelsen

Britanya Kralligi'nin prensesi Caroline Mathilde,
Danimarka krali Christian ile birbirlerini hentiz

gérmedikleri halde gortcl usull evlendirilmislerdir.

Caroline, Danimarka'ya gittiginde Ulkede baskici
bir rejimin hikim strdigind ve soylu rahiplerin
yonetimi ele gegirdigini fark eder. Hafiften ¢ilgin
olan kralla baslarda anlasamayan Caroline, kralin
Avrupa seyahati sirasinda tanistigi ve saraya
getirdigi doktor olan Johann Struensee'yle biytk
ve yasak bir ask yasamaya baslar.

GUl Kokusu
Burcu Giines

Sevilen sanatgci Burcu Giines, iki yillik galisma
slirecinden sonra “ Gl Kokusu” isimli yeni
alblm calismalarini tamamladi. Yeni albtimde
Burcu Glnes; Sezen Aksu, Deniz Erten, Eflatun,
isra Gillimser ve Murat Giines gibi bircok
degerli mlzisyenin sarkilarini seslendirererk
sevenlerinin karsisina gikiyor.

Kara Sovalye YUkseliyor

Orijinal Adi: The Dark Knight Rises

Yapim Yili: 2012

Yonetmen: Christopher Nolan

Oyuncular: Morgan Freeman, Christian Bale,
Anne Hathaway, Gary Oldman, Marion Cotillard

Terorist lider Bane'nin yaptigi gizli planlar
durdurmaya bu sefer ne Bruce Wayne'in ne de
Batman'in glcu yeter. Kedi kadin Selina Kyle'l
da kendi safina ceken Bane, Gotham kentini ve
halkini ciddi bir tehditle karsi karsiya birakacaktir.
Ne yerel kuvvetler, ne kahraman Jim Gordon

ne de ordu olacaklarin 6nline gecemez. Batman
ilk kez kendisinden daha glclu bir rakibe karsi
mucadele verecektir...
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Bulmacanin anahtar kelimesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine
gonderen ilk 10 kisi, Nestlé urunlerinden olusan hediye paketi kazanacak.
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