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Reinhold Jakobi

. Nestlé Turkiye
lcra Kurulu Bagkani

Sunus

Degerli okurlar,

Oncelikle sizlere Nestlé Benimle vesilesiyle merhaba demekten bilyiik bir mutluluk ve
onur duyuyorum. Gida hizmet sektérinde uluslararasi bir kariyerin ardindan 2001 yilinda
katldigim dunyanin lider beslenme, saglik ve iyi yasam sirketi olan Nestlé blinyesinde
gesitli Ulkelerde farkll gorevlerde bulunduktan sonra Subat 2012 itibariyle Nestlé TUrkiye
icra Kurulu Baskani olarak gérev yapmaya basladim. Béylesine giizel bir tlkede calisma-
yI ailece bir ayricalik olarak gérdigumuizU, Nestlé Turkiye gibi glcli bir ekibin ve dinamik
bir pazarin icinde olmaktan mutluluk duydugumu ifade etmek isterim.

Bildiginiz Uzere Nestlé, Turkiye’de 103 yildir toplum ve hissedarlar icin paylasilan deger
yaratmak yaklasimiyla faaliyetlerini yUrGtlrken; gida endustrisine, ekonomiye, topluma,
cevreye ve calisanlarina yaptidi katkilarla 6n plana ¢ikiyor. Ytzyil agkin bir stiredir devam
eden Nestlé’nin Turkiye’deki bu yolcugunu bundan sonra da doludizgin strdurecegiz.

Buglne kadar elde ettigimiz basarilardan ve tUketicilerimizin bize duydudu givenden
aldigmiz gic ve kararllikla, éniimiUzdeki dénemde de bulundugumuz kategorilerdeki
mevcut pozisyonumuzu guglendirirken, actigimiz yeni kategorilerle pazari buydttp gelis-
tirmeye katkida bulunacagiz. Bu dogrultuda Nestlé Grtnlerinin yani sira Nestlé Benimle
dergimizle de Turk halkinin her anina ortak olmaya, yasamlarina keyif, renk ve tat katma-
ya devam edecegiz.

Nestlé’'nin Istanbul Ferikdy’de actigi Turkiye'nin ilk cikolata fabrikasinin tizerinden tam
85, Bursa Karacabey’deki ¢coklu Uretim tesislerimize tagsinmamizdan bu yana ise tam
23 yil gecti. Bugtin tuketicilerimizin begenisine sundugumuz Urlnlerin ylzde 99’unu
Turkiye'de Uretiyoruz. 2012 yilina da hepimizi heyecanlandiran yeni bir yatinmla basladik.
Karacabey’de 85 milyon Dolarlik bir yatinmla agilisini yaptigimiz kahvaltiik gevrek fabri-
kasl, yerli hammaddeyle Uretime gecti. 10 bin tonun Uzerinde kapasitesi olan fabrikamiz
ile Ortadogu ve Kuzey Afrika Ulkelerine ihracat yaparak 14 Glkenin bulundugu 191 milyon
nufuslu pazara hitap edecegiz.

Elinizde tuttugunuz 14. saymizla Nestlé Benimle’nin dérdincii yasini kutluyoruz. Ug
ayda bir beslenme, saglik, iyi yasam, kultir-sanat, spor, muzik, sinema gibi alanlarda bir-
birinden renkli konu ve konuklarimizla sizlere seslenecegiz. Dergimizle ilgili yorum, dneri
ve isteklerinizi bizlere her zaman ulastirabilirsiniz. Nestlé Benimle’nin gelisiminde sizlerin
de katkisinin olmasi bizlere blytk mutluluk verir.

Keyifle okumaniz dilegiyle
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Ozel glinlere dzel lezzetler

Zengin bir mutfak kalttrine sahip Anadolu’da, ¢esitli 6zel gunlere 6zgU lezzetler de bulunuyor.
Asure, gullag, kandil simidi, lohusa serbeti bunlardan birkacl... Bu lezzetlere gbz atmaya ne
dersiniz?

smanl kUltGrinUn mirasgisi olan Turk mutfagi, corbalar-
dan et yemeklerine, tatlilardan iceceklere kadar zengin bir
cesitlilige sahip. Yoérelere gore birtakim farkliliklar barindi-

ran mutfak kUltdrimtzde, 6zel glnlere 6zgU lezzetler de bulunuyor.
Dogum, digun, stnnet gibi glnlerin yani sira 6zel dini glnlerde

Asure: Bereketin tath asi

Hicri yilin ilk ay1 olan Muharrem ayinin 10. ginu Asure Gunu ola-
rak kabul edilir. islam inancina gére birgok énemli olayin meyda-
na geldigi bu giine kiymet atfedilir. Hiseyin bin Ali ve beraberin-
deki 72 kisi hicri 61. senesinde Kerbela’da Yezid’in ordusunca
sehit edildigi bu glinde, mutlu edici olaylar da yasanmis. Adem
peygamberin isledigi hatadan sonra ettigi tdvibenin kabull, Nuh
peygamberin gemisinin tufandan kurtulmasi, lorahim peygam-
berin ateste yanmamasi, Eylp peygamberin hastaliklarinin iyi-
lesmesi, Musa peygamberin Kizildeniz’den gegip israilogullar’ni
Firavun’dan kurtarmasl, Yunus peygamberin bir baligin karnin-
dan ckmasl, isa peygamberin dogumu ve 8limden kurtaniip

cesitli yiyecek ve icecekler hazirlaniyor. Her yorenin kendine 6zgu
geleneksel lezzetleri olsa da Anadolu genelinde uygulanan bazi
gelenekler var. Ramazan ayinda glillag, Muharrem ayinda asure,
dogumdan sonra lohusa serbeti, kandillerde kandil simidi yapmak
gibi... Simdi gelin bu lezzetlerin hikayelerine bakalm.

g6ge yUkseltimesi gibi birgok olay bu gtinde yasanmigtir. Bu ne-
denle islam inancina gére her yil Asure Glini’nde asure pisirilerek
komsulara dagttilir.

Malzemeler: 2 su bardagi asurelik bugday, 1 su bardagi nohut,
5 su bardagi toz seker, 1 su bardadi kuru fasulye, 15 su bardagdi
su, 1 su bardag kuru Uzdm, 1 su bardagdi kiip dogranmig kayisi,
1 su bardagl dogranmis kuru incir, 1 portakalin kabugu, 1 limo-

nun kabugunun rendesi

Siisleme icin: DovUIMUs ceviz, targin, nar taneleri (istege gore)

Hazirlanisi: Bugday, fasulye ve nohutu yikayip ayr kaplarda bir
gece Onceden islatin. Fasulye ve nohutu suzip ayn kaplarda
haglayin. Kabuklarini soyarsaniz daha lezzetli ve hazmi kolay olur.
Bugdayi stzlp blytk bir celik tencereye alin. 15 su bardag su
ekleyip kaynatin. Bugdayin suyu un ¢orbasi kivamina geldiginde
fasulye ve nohutu ilave edin. Kisik ateste ara sira karistirarak pi-
sirin. Ardindan kuru Uztm, kuru kayisi, limon kabugu rendesini
ve portakal kabugunu ekleyin. Bir slre daha karistirdiktan sonra
toz sekeri ve kuru inciri ekleyin. Birkag tasim kaynattiktan sonra
atesten alin. Sicakken kaselere bosaltin. Soguyunca Uzerini ce-
viz, tarcin ve nar taneleri ile stisleyerek servis yapin. istege bagl

olarak gulsuyu da serpebilirsiniz.




Ramazan’in tad giilla¢

Gllag, Ramazan denince akla gelen ilk
tatlilardan biri. Ramazan’a 6zgu olan gul-
lag, Osmanli sultan sofralarindan bugtine
tasinmis bir lezzet. SUtIL oldugu icin iftar-
dan sonra rahatlikla yenebilecek, hazmi
kolay ve hafif bir tath olan gullag, sarayda
da bu 6zelligiyle cokga tercih ediimis.

Suyla kanistirilan misir nisastasi ve un ta-
vada pisirildikten sonra kurutularak gullag
yapraklar elde ediliyor. Sekerle kaynatilan
sUtin iindiktan sonra beyaz yapraklar
Uzerine teker teker dokiimesi ve orta ka-
tina ceviz, badem, findik gibi yemisler yer-
lestiriimesiyle gullac tatlisi ortaya cikiyor.
Uzmanlar icerdigi protein, B ve E vitamin-
leri nedeniyle glillacin bagisiklik sistemini
kuvvetlendirdigini, bu vitaminlerin sakin-
lestirici ve stresi azaltici etkileri oldugunu,
oru¢ nedeniyle disen kan sekerinin nor-
mal seviyesine gelmesine yardimci oldu-

gunu ifade ediyor.

Lohusa serbeti

Dogumdan sonra annenin sutlinUn artma-
sl ve konuklara ikram etmek icin lohusa
serbeti yapllir. Tarcin ve karanfil aromall
lohusa serbeti, bazi bélgelerde eve gelen
misafirlere ikram etmenin yani sira akraba,
komsu veya ahbaplara strahilerde yollanir.
Osmanli saraylarinda bu gelenek daha da
detaylandinimis. Lohusa serbeti cariyeler
tarafindan altin, gmus ve billur kaplarda

ziyarete gelenlere ikram edilirmis.

Malzemeler: 100 gr. lohusa sekeri, 1+1/3
su bardagl seker, 7 adet karanfil, 2 adet
kabuk tarcin (5-6 cm boyunda), 3 litre su

Hazirlanisi: Biittin malzemeler bir tence-
reye konularak yarim saat kadar kaynatilr.

SUzUldikten sonra servis yapllr. Lohusa

serbetini sicak da ikram edebilirsiniz. Or-

negin Adana bolgesinde “kaynar” denilen
serbet, sicak ve Uzerinde dovilmuUs cevizle
ikram edliliyor.

Kandil simidi

Islamiyet’te kutsal sayilan kandil gecelerin-
de, geleneksel olarak kandil simidi dagtilir,
ikram edili. MUbarek geceler olarak da
adlandirnlan Mevlit, Regaip, Mirag, Berat
ve Kadir gecelerinde pastanelerde, sokak
baslarindaki simitcilerde klcuk paketlerde
kandil simitleri satilr.

Malzemeler: 200 gr. margarin (oda si-
cakliginda), 2 adet yumurta (sarisi hamura,
beyazi disina), 72 cay bardagdl zeytinyagdi,
2 yemek kasigi sirke, 2 yemek kasigl toz
seker, 2 cay kasid tuz, 1 paket kabartma

tozu, 4 su bardagi un, susam ve ¢orek otu

Yapilisi: Yumurtalarin aklarini ve sarilarini
ayinn. Genis bir yogurma kabina un, mar-
garin, yumurta sarilar, zeytinyagl, sirke,
seker, tuz ve kabartma tozunu ekleyin. Ele
yapismayan bir kivama gelinceye kadar
yogurun. Hamuru mutfak tezgahina alin.
Ceviz blyUkligtnde parcalar kopartip tez-
gah Uzerinde yuvarlayarak parmak genis-
liginde rulolar olusturun ve daire seklinde
birlestirin. Hazirladiginiz simitleri yagh kagrt
ya da silpat serilmis firin tepsisine dizin. Yu-
murta aklanni simitlerin (izerine striin. Is-
teginize gore Uzerine ¢drek otu ve susam
serperek 200 derece dnceden isitiimis fi-

rinda simitlerin Uzeri kizarana kadar pisirin.
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MUzik hayatimin baskosesinde”

Taverna muziginin énde gelen sanatcilarindan Cengiz Kurtoglu’nun muzik disindaki en blyuk
zevklerinden biri “yemek”. Damak tadina cok 6nem veren sanatcinin vazgecemedigi lezzetlerden
bazilar; Karadeniz yemekleri, kahve ve bitter cikolata...

engiz Kurtoglu, Turkiye’de go-
nillerde taht kurmus sanatci-
lardan biri. “Taverna muziginin
babasi” olarak goruliyor. 25 yillk muzik
kariyerine 20’den fazla albim sigdiran sa-
natcl, televizyonlarda pek gorinmese de
sahne aldigi yerler dolup tasiyor, albdmleri

cok satiyor.

Muzigin hayatinin baskdsesinde oldugu-
nu sdéyleyen Kurtoglu, basarisini ve sadik
dinleyici kitlesine sahip olmasini sdyle de-
gerlendiriyor: “Bu, yillarin getirdigi karsilikli
sevgi ve sayginin 6n planda oldugu ve tabii
ki yapilan isin disiplinli olmasinin bir sonu-
cu. Gondl birlikteligini saglam kurarsaniz
yillar sizden higbir sey almaz; hatta faz-

lasiyla Ustline katarak cogalir” diyor. Kur-
toglu ile bir araya gelerek Nestlé Benimle
dergisi icin keyifli bir sdylesi yaptik.

Miizikteki basarimizin sirn nedir? Mii-
zik sizin icin ne ifade ediyor?

Biraz klasik bir cevap olacak ama “muzik
yasamimin bir pargasi” haline geldi. 30 yi-
in 25 yili Tarabya’da neredeyse her gece
program yaparsaniz, muzik hayatinizin
baskdsesine yerlesir. Basariya gelince;
dogruluk ¢izgisinden cikmadiginiz strece
yaptiginiz is dahil, yasaminizin her asama-

sinda basaril olursunuz.

Pek cok insan sizin sarkilarinizla asik
oldu, sevdi ya da ask acisi ¢ekti. Bu
size ne hissettiriyor?

Benim sarkilarimla asik olanlar evlendiler,
coluk cocuga karigtilar. Simdi o gocuklar
yine benim sarkilarimla asik olup evleni-
yorlar. Bu benim siklikla karsilastigm bir
olay. Bir sanatci icin bunlar ¢cok 6zel duy-

gular.

Miizik kariyerinize 20’den fazla albiim
sigdirdiniz. Uretkenliginizi neye borg-
lusunuz?

Evet 1986 yilinda “Unutulan” ile baslayan
mizik yasamimda 20’den fazla albim
yaptim. Bu arz-talep meselesi bir yerde.
Sevenlerim her yil benden bir alblim bek-

lentisi icindeydi. Ben de bunu elimden gel-
digince gerceklestirmeye galistim.

Siz kimleri dinliyorsunuz?

TUrk Sanat MUzigi dinlemekten cok hosla-
ninm. MUzeyyen Senar ve Sezen Aksu en
sk dinledigim sanatcilara 6rnek verebile-

cegim isimler.

Albiim cikariyorsunuz, sahneye ciki-
yorsunuz, miizik yapim sirketiniz var...
Bu tempoyu nasil siirdiiriiyorsunuz?

Tabii ki bu bir ekip calismasi eninde so-
nunda. Su an menajerligimi aile sirketi-
miz olan Kurdoglu Organizasyon yaplyor.
Benim ne istedigimi bildikleri, dolayisiyla
beni en iyi taniyan insanlar olduklarindan,
bu yorucu tempoyu sorunsuz bir sekilde

asabiliyoruz.

Miizik sirketinizde yeni yeteneklere fir-
sat veriyorsunuz. Hakan Altun, Biilent
Serttas, Murat Gogebakan, Baha gibi
basarih sanatcilarin albiimlerini ¢ikar-
diniz. Kimi sececeginize nasil karar ve-
riyorsunuz? Basar kriterleriniz neler?

Saydiginiz isimler ve hatta baska sayabi-
lecegimiz isimler bir slre 6ncesine kadar
benim firmamin sanatgilarydi. Kendileri ile
yollanmiz ayrilsa bile génudl birlikteligimiz
halen surtyor. DUrUst, isini seven ve saygil
oldugu surece bizim herkese kapimiz agik.



Miizik ve is disinda neler yaparsiniz?
Futbola ¢ok ilginiz oldugunu biliyoruz.
Maclara gidiyor musunuz?

Oncelikle sdyleyeyim Fenerbahceli’yim.
Hafta sonlar is yogunlugum oldugu icin
maglara gitmeye pek firsat bulamiyorum.
Yilin bUyUk bir kismini ise memleketimde
geciriyorum. Doganin iginde bir evim var.
Bol bol balik avliyorum, geziyorum.

Uzun yillardir evli ve lic cocuk babasi-
siniz. Nasil bir es, nasil bir babasiniz?
Ailem benim her seyim. Elimden geldigin-
ce onlari ihmal etmemeye &zen gdsteriyor,
hep yanlarinda olmaya caballyorum. Son
zamanlarda ailemize yeni katilan ve bana
dede olma duygusunu tattiran torunlarim-
la vakit gecirmek en bUyuk zevkim.

Beslenmenizde nelere dikkat edersi-
niz? Vazgecemediginiz lezzetler ne-
ler? r
Yemek benim en blyuk zevklerimden biri-
dir. Damak tadina gok énem veririm. Ozel- /

likle Karadeniz yemeklerini cok severim.

o
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Ornegin gecenin ortasi da olsa mihlamaya ’,./

kesinlikle hayir demem.

Cikolata sever misiniz? Ne siklkta ti-

ketirsiniz? Favori markaniz hangisi?
Tabii ki Nestlé cikolatay severim. Bitter ¢i-
kolata ise favorimdir.

A—
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Sehrin dinlenme duraklari

Her sehrin kendine 6zgii parklari, nefes alma alanlari vardir. istanbul da bu acidan en zengin
sehirlerden biri. Farkli semtlerde birbirinden guizel, edlenceli ve yemyesil parklar, soluklanmak

icin sizleri bekliyor.

e

B

Bebek Parki '
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apall mekanlarda sikiip bunal-
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dik¢a kendimizi sokaga atariz.

Bu durumda da akla ilk parklar
gelir. Semt sakinlerinin dinlenmesi, so-
luklanmasli ve sosyallesmesi icin yapilan
sehir ici parklar kentin ekolojik dengesini
korurken insanlarin dogayla i¢ ice olma-
sini da saglyor. Tum bunlarin yani sira
parklar, yasam kalitesine de ciddi katkilar
saglyor.
istanbul, parklar konusunda oldukga
zengin bir portre ciziyor. Sehrin tarihi ve
modern birgok parki, her giin ytz binler-
ce insani yemyesil koridorlarinda agirliyor.
Blytk kugtk herkes icin secenegin bol
oldugu Istanbul’da sokaga cikiyoruz; seh-
rin dinlenme ve eglence duraklarini birlikte

kesfediyoruz.
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Giilhane Parki
Gectigimiz aylarda yenilenerek hizme-

te giren park, sehrin en buydk parki. Adi
sarayin gul bahgelerinden geliyor. Eskisi
gibi hayvanat bahgesi yok ve piknik ya-
pilamiyor ama artirilan yesil alanlariyla her
kesimden konuklar agirliyor. Park icinde
tarihi Sarayburnu’na uzanip denizi sey-
rederken cay ya da kahve keyfiyle sehrin
guzelliklerine taniklik ediyorsunuz. Turistle-
rin yogun ilgi gosterdigi tarihi parki hafta
ici gezmekte fayda var. Hafta sonlari adim
atmak imkansiz.

Bebek Parki

Bogaz'da Misir Konsoloslugu ile Bebek
Kahve arasinda uzanan, sehrin belki de en
havall parki. GUndn her saati oldukca kala-
balkk olan park, her acidan cok keyifli. Sahil
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boyunca yUriyls yapanlarin da ugrak nok-
tasl olan park, asil cogkuyu aksam saatlerin-
de yasiyor ve her yastan insani agirliyor. Bir
de tam 6niinde kirallik motorlarin olmasi, bu
glizelim parki daha cazip kiliyor. Sikildiginiz
anda motora atlayip karsiya Cengelkdy’e
gegebilirsiniz. Kedileri ve falcilanyla dnlt
parkta guniin her ani ayn keyifli.

Yildiz Parki

Besiktas ve Ortakdy arasinda yer alan
park, istanbul’'un en poptiler parklarindan.
Sehrin merkezinde yer aldigi icin sadece
semt sakinlerinin degil tum sehrin goézde-
si. Digerlerinden farkli olarak gtin boyu her
yastan ve kesimden insani glizel manza-
rasl esliginde agirliyor. Saray bahgesi ol-
dugundan iyi agaclandirimis yemyesil bir

yer. 18. ve 19. ylzylllardan kalma Malta ve
—_

Y - L - & -
..h * - T e T N - “-"‘.?
. .'ﬂ"‘vt\;\‘\ LAy - - -
I *S R L L.-.h % : . . - e
_" P Loy w-“ "_ 3. - )



B i T ™ et L, T R .

Cadir Koskleri de burada yer aliyor. Yildiz
Parki, yiyecek ve igecek acisindan da ol-
dukga konforlu. Parkta birgok cafe hizmet

Veriyor.

Fenerbahce Parki

Anadolu YakasI’'nin kalbi Kadikoy’'de yer
alan park, semtin en havadar, en yesil ve
en Ozenli alani. Erkenden giderseniz, kah-
valtiliklarinizi alip masall banklarda kahvalti
keyfi yapabilirsiniz. Oglen saatlerinde bir-
birinden sik kadinlarin ve erkeklerin ziyaret
ettigi parkta, bir ugtan diger uca dolasmak
inaniimaz keyifli. Aksama dogru ise daha
cok ailelerin akinina ugrayan parkta, sol
taraftaki merdivenlerin sonuna gizlenmis
Baraka’'ya ugramadan dénmeyin. Denize
sifir bu kUcUk ve salas gay ocaginda keyifli

dakikalar sizleri bekliyor.

Macka Parki

Tarihi GUmUssuyu semti Macka arasinda
kalan park yuzyilik agaclar, genis gimenlik-
ler ve patikalariyla essiz bir alan. Ozellikle
¢ok kalaballk olmadigi zamanlarda olduk-
ca keyifli. Képekleriyle meshur park, sabah
sporu yapanlarin tercih ettigi bir yer. Ogle
vakti 6grencilerin okulu kinp vakit gecirdi-
gi parkta, semt sakinlerinin yani sira diger
semtlerden gelenleri de gérmek mumkun.
Ozellikle parkin iki yakasi arasinda calisan
teleferikler konuklarina essiz bir hizmet su-
Nuyor.

Caddebostan Parki

istanbul’un en eglenceli, en cvil cwil par-
ki... Glzel havalarda dolup tasan park,
Ozellikle genclerin ve ailelerin ugrak meka-
ni. Patencilerden kaykaycilara, geng mu-
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zisyenlerden sporculara uzanan genis bir
yelpazede vakit geciren kitle parkin belki de
en eglenceli 6zelligi. Aynca sahil boyunca
uzanan parkta, firmalarin gtin igerisinde du-
zenledigi farkl bir etkinlige de katilabilirsiniz.
Ulasimi da oldukga kolay olan parkta 6zel-
likle aksama dogru guinesin batisini izleme-
den dénmeyin.

Ulus Parki

Sehre tepeden bakan Ulus Parki, muhte-
sem Bogaz manzarasiyla gelen konuklari-
ni mest ediyor. DUzenli, bakimli, temiz ve
yemyesil alanlar glinun her saati dolup tasi-
yor. Ozellikle hafta sonu gok kalabalik olan
park, UnlU simalarin da ugrak noktasl. Her
kesimden insanin soluklandigi parkta yer
alan cafe’lerde sehrin tim guzelliklerini bir
arada bulabilirsiniz.

L]
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Dogu’nun incisi Mardin

Binlerce yillik gegcmisiyle biyull bir kent olan Mardin, ezan ve ¢an seslerinin uyum iginde
yasadigi bir sehir. Kaybolmaya yiz tutmus mesleklere de ev sahipligi yapan kentte, ustalarin

cekic sesleri hala yikseliyor.

uhtesem bir iscilige sahip tas duvarlarinda tarih ve kultirl birlestiren
Mardin’in her sokaginda ve her tasinda kdlttrtin, inanglarin, tarihin izleri
sakll... “Dogu’nun incisi” olarak adlandirlan bu kent, hala ilk giinkt yapi-
sindan hicbir sey kaybetmeyen bir harikalar diyar. Birgok metinde “tasin ve inancin
siiri” olarak adlandirlan Mardin, gizemli dokusuyla milattan 6nceki yillardan ginimu-

ze pek ¢ok kdltlre ev sahipligi yapiyor.

ik olarak I.0. 4. ylizylla tarihlendirilen yazitlarda gecen Mardin adinin kaynagi hakkin-
da gesitli rivayetler var. 1.0. 4. ylzyilda Ammianus Marcellinus, Diyarbakir-Nusaybin
yolundan s6z ederken Maride Lorke kaleleri arasindan gectigini yazar. Zaman iceri-




Ne yenir?

Mardin’in cok 6zel yéresel yemekleri mevcuttur. Ozellikle kibbe, Gig
kofte, keskek, zerde, cevizli sucuk, helva gesitleri, cevizli tatllar yenebilir.
Ne alinir?

Mardin’in meshur telkari gtimus islemesi alinabilir.

Yapmadan dénmeyin

Mardin Mcizesi, Deyrulzaferan Manastir ile Kasimpasa Medresesi’ni
gdrmeden; Badem sekeri, leblebi, ceviz sucugu tatmadan; Telkari’den
gumdus isleme almadan dénmeyin.
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Mardin’in ilceleri

Kiziltepe: Kiziitepe Mardin’in giineybatisin-
da yer alr. Artuklu ihtisamini yansitan Ulu
camii, Taskdprd, Tarassut Kulesi Sahkullu-
bey Kimbeti, Harzem Harabeleri ginimuze
kadar ayakta kalan tarihi hazinelerdir.

Mazidagi: Stmerler devrinden beri mesken
oldugu tahmin edilir. 50 metrelik bir tepenin
Ustlinde bulunan Dermetinan Kalesi, Sultan
Seyhmus, Pir Hattap Turbeleri 6nemli ziya-
ret yerleridir. Zambirhan ve Asrihan iki maga-
ralarl Tas Devri’nden kalmadir.

Midyat: Mardin’in bu ¢cok énemli ilcesi gu-
mus isciligiyle Unludur. El sanatlan agisindan
onemli bir ydre olan ilge turistik agidan ol-
dukca cekicidir. licenin 18 kilometre dogu-
sunda bulunan Deyrulumur Manastiri M.S.
397 yilinda inga edilmistir.

Nusaybin: Dinyaya sk tutacak Me-
deniyetler tarihine yeni bir sayfa acacak
Ginnavas HoyUgu buradadi. Morin Se-
hir Kalintisi, Morin Kalesi, Dimitros Kalesi,
Mor Ambaham Manastiri, Yeni Kale, Sir-
van Kalesi, Mor Yakup Kilisesi ve kilisenin
5-6 metre derinlikte bulunan zemin katta
Mor Yakup Mezari, Mor Evgin Manastir,
Mor Yuhanna Kilisesi, Uziim suyu kanall,
Selman-i Pak, Seyh Ali Tepesi, Pir Kemal
TUrbesi, Arap Kigla, Bagdat Koprust, Tak-I
Zaferin dnemli tarihi yerlerdir. Zeynel Abidin
Camisi, Hz. Muhammed'’in 13. torunlarin-
dan olan Zeynel Abidin ve onun kiz kardesi
Zeynep'in tUrbelerinin bulundugu ilgenin en
onemli camisidir.

Yesilli: Mardin merkezinin kuzeydogusunda
yer alan Yesilli, doganin comertce olusturdu-
gu yemyesil bir vadinin icinde mesire yerle-
riyle Un salmistir. Romalilar devrinde yapiimis
su kanallar, cesmeler, bentler ve degirmen-
ler gortlmeye degerdir.

Omerli: Asurlar, Persler, Romalilar, Bizans-
llar ve Tirk islam Devletleri’nin hakimiyetle-
rinin biraktigr antik degerler, Omerli’yi zengin
kultdr merkezi kilmaktadir. Fafah Kalesi, Be-
sikkaya Harabeleri, Golli Harabeleri ve mer-
kezde bulunan Kilise Harabeleri goriimeye
degerdir.

sinde Maride adini Persler Marde, Bizans-
llar Mardia, Araplar ise Maridin seklinde
kullanirlar. Mardin isminin kaynagina yone-
lik diger rivayet ise bugin hala Mardin’de
yasamini srdUren Suryaniler'e dayandirilrr.
Mardin adinin Stryanice’de “kaleler” anla-
mina gelen “merde’den tUredigi sdylenir.
Adinin kaynagdi ne olursa olsun Mardin, bU-

yull bir masal kentini andinr.

2009 Adrese Dayall NUfus Kayit Sistemi
sonuglarina gére 737 bin 852 kisinin yasa-
dig Mardin’de, yaklasik 422 bin kisi sehirde
ikamet ediyor. 315 bin kisi ise belde ve koy-
lerde yasiyor. Mardin’de sehirde yasayan-
larin genel nifus icerisindeki orani yUzde
57, kdyde yasayanlarin orani ise yUzde 43.
Yine ayni ndfus sayimi sonucuna gére Mar-
din il merkezinde yasayan kisi sayisi 82 bin
450. liin niifus yogunlugu ise kilometrekare
basina 84 kisi. Mardin’in ntfus bakimindan

en blyUk ilceleri srasiyla Kiziltepe, Merkez,
Nusaybin ve Midyat.

Tas oymaciliginin en guzel drneklerine sa-
hip olan Mardin’de i¢ ice gegcmis ve bitisik
insa edilmis tas yapilar muhtesem bir tab-
loyu andirir. Sivil ve dini mimarinin &zellik-
lerini koruyan kentte su anda resmi daire
olarak kullanilan birgok yapi aslinda birer
konut olarak inga edilmis.

Mardin, ezan ve ¢an seslerinin ayni anda
bUydk bir uyum ve husu icerisinde du-
yulabilecegi ender kentlerden biridir. Ulu




Cami’den ylkselen ezan sesleri, ylzlerce
yillk heybetiyle Deyrllzafaran Kilisesi’'nin
can seslerine karngir. Geleneksel kahvesi
mirra ve Mardin Kalesi'nin etrafina inci gibi
dizilmis algak damli evieriyle kent, binlerce
yilik dinginligin intisamina sahiptir.

Mardin’de el sanatlari

Mardin’de pek ¢ok el sanatinin da en son
temsilcileri yasar. Sehrin dar sokakll garsi-
larnda, klcUk dikkanlarinda zanaatkarlar
Selguklular déneminden bu yana made-
ne sekil vererek sUsler. Tunctan kapi tok-
maklari, ejder ve yilan figUrleriyle sUslenmis
mangallar, yoreye 6zgl bakir ibrikler kentte
yasayan son ustalarin emegini, hinerini
yansitir. Altin ve gimus isciliginin de ileri
dlzeyde oldugu Mardin’de kol dugmesi,
tabak, kolye, cay takimi, yUzlk ve cesitli
gumus esyalar ustalarin elinden ¢ikan na-
dide drneklerdir.

Mardinliler gérinime blylk &nem verir.

Evde giyilenler ile disandakiler birbirinden
farkll ve mekana 6zgUdur. Erkeklerin ge-
leneksel giysisi entariler zaman igerisinde
salvar halini alr. Gengler baslarina renkl,
yash ve evliler ise pusu adi verilen ak bir
basértist bagdlarlar. YUzlerce yillik gele-
nekler, blylk masraflarla gergeklestirilen
satafath Mardin dugUnlerinde yasatilir. Ni-
san bohgasl ya komsulardan déding alinir
ya da emanetciden saglanir. Mardin’de s6z
kesimin ardindan cuma gund nisan takilr.
GUmUs takil, sirma islemeli, kadife bohca
cuma gunu kiz evine gdnderilir ve sall ginu
kina gecesi dlizenlenir, carsamba gunt du-
gun baslar, persembe gunu ise sehre tellal
clkartilir. Hazirlanan digin yemegdi aksama
kadar surer. Gelini, erkegin evinde kapida
kaynana karsilar ve bir ¢dmlek verir. Gelin,
icinde arpa, bugday, para ve yesilik bulu-
nan ¢omlegdi kirarak eve girer.

]
“Nestlé sevilen bir marka”

1984’te Mardin’de perakendecilik sektoriine
giren Pamuk Gida Pazarlama insaat Turizm
Sanayi ve Ticaret Limited Sirketi, 2003’ten
bu yana Nestlé’nin distribGtorligint yapi-
yor. Nestlé'yi temsil etmenin prestij, glven,
pazarlama gucl, kurumsal organizasyon,
bilgi paylasimi gibi kazanimlar sagladigini dile
getiren Pamuk Gida’nin Yonetim Kurulu Bas-
kani Metin Pamukgu ve Genel Mudurt Cetin
Pamukgu, “Nestlé tim dinyada oldugu gibi
bizim bolgemizde de benimsenen sevilen bir
marka, satisi hizl ve karli bir marka” diyorlar.

ik olarak Mardin, Sirnak distribltéruga ile
Nestlé isbirligine bagladiklarini séyleyen Metin
Pamukgu, “2004 yilinda Diyarbakir lokasyo-
nundaki subemize de Nestlé markasini ka-
zandirdik. Kazanmak diyorum, Nestlé bizim
icin kazanimis bir marka. Turkiye’de 100 yil
askin bir suredir faaliyet gdsteren bir marka
ile calismayi istemek icin nedenleri siralamak
¢ok zor olmasa gerek” diye ifade ediyor. Hiz-
met verdikleri bdlgenin isteklerini cok iyi analiz
ederek bunlara cevap vermeye calistiklanni
anlatan Cetin Pamukgu, bolgeye hakim, sek-
tértinde dncl ve glvenilir bir kurulus olma
misyonu dogrultusunda bilisime ve insana
onem vererek yatinmlar yaptiklarini belirtiyor.

Olabildigince kiuglk parcalar halinde hedef
odakli calismay tercih ettiklerini dile getiren
Metin Pamukgu, “Her distribUtorlik igin ayn
kisiler yetkilendirilerek gdreviendirildi. Her
departman kendi icinde haftallk toplantilar
duzenler ve ¢oézUm Uretir. Bu sayede hizll bir
geri besleme olusturuyoruz” diyor. Bolgenin
perakendecilik sektorinde tiketim agirlikii ti-
cari yaplya sahip oldugunu dile getiren Cetin
Pamukgu ise, “Son yillarda kabugunu kirmak
isteyen girisimciler ile Ureten bir bolge olma
yolunda ilerliyoruz. Ortadogu’da istikrar olus-
tukca bolgemiz yatinmcilann ilgisini cekmeye
basladi. Zaman icinde Ortadogu tedarikgisi
olacagimiz kanisindayim” diyor.
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Ekranlarin dogal, guzel ve basaril yUzlerinden olan
Bade iscil, “Heniiz yolun cok basindayim ama ¢ok
keyifliyim, cok heyecanllyim ve mutluyum” diyor.
Iscil’in hedefi ise, iyi bir oyuncu olmak ve modayla
ilgili hayallerini gergeklestirmek...

eng, glizel ve yetenekli oyuncu Bade Iscil, moda tasanmi egitimi aldiktan sonra
tesadlfen oyunculuga adm atmis. “Metropol Cafe” ve “Ezel” dizilerindeki basaril
performanslarinin ardindan su an “Kuzey Gliney”de yer alan oyuncu, her projede
bambagka bir karakter canlandirabilecek kadar basarill olmayi hedefliyor. Moda tasarimiyla
ilgili hayallerinden de vazgecmeyen Iscil, “Dizi cekimlerim gok yodun geciyor ama tasarm,
ruhumu hic terk etmiyor. Zihnimde hep tasarliyorum” diyor. iscil ile Nestlé Benimle dergisi
icin keyifli bir réportaj yaptik.

Moda tutkunuz cocuklugunuza kadar iniyor. Moda ve tasarim egitiminin ardindan
oyunculuga yénelmenizin nedenleri neler?
Moda cocukluk hayalimdi. Yeditepe Universitesi Moda ve Tasarm Bélimii’nden mezun ol-
dum. Hep modaya yonelik bir seyler yapmak istiyordum. Bu fikrimden vazgegmedim ama
biraz erteledim. Oyunculuga yénelmem aslinda biraz tesadifi oldu. Yillar dnce televizyonda
bir program sunuyordum ve o sirada bir dizide oynamam icin teklif geldi. Gérismeye git-
tigimde dizinin yénetmeni Andag Haznedaroglu bana o gine kadar hayal bile etmedigim
oyunculugu basarabilecegime dair tesvik edici konusma yapt. O gin Anda¢c Hanim’in
beni cesaretlendirmesi ve desteg@iyle oyunculukla tanistm diyebilirim. Baslayinca cok keyif
aldm, basarili isimleri gérdtkge onlar gibi olabilmek igin calistim, dersler aldim, kitaplar
okudum, kendimi gelistirmeye ¢alistim. BugUn iyi ki o gériismede Anda¢ Hocam beni ikna
etmis diyorum. Hayatta keyifle yapabildigim ikinci meslegim oyunculuk oldu. Hentz yolun
¢ok basindayim ama ¢ok keyifliyim, ¢ok heyecanliyim ve mutluyum.

Moda tasanmiyla ilgilenmeyi diisiinmiiyor musunuz?
Tabii ki ¢ok istiyorum. Yillarca bu alanda basaril olabilmek icin egitim aldm, staj yaptim. Ay-
rnca bu benim ¢cocukluk hayalim her seyden énce... Dizi gekimlerim gok yogun gegiyor ama
tasarim, ruhumu hic terk etmiyor. Zihnimde hep tasarliyorum. Belki bir firma btnyesinde bir
reyon olarak, belki de ki¢uk bir butik agarak kendi tasarimlarimi da herkesle paylasacagim.
Ne zaman olur bilmiyorum ama dustintrken bile inanilimaz heyecanlanyorum.



Oyunculuk sizin icin ne ifade ediyor? Sizde nasil bir tatmin sagliyor?
Oyunculuk aslinda hayati fark ederek, detaylar atlamadan, kagirmadan ya-
samak demek benim icin... Yasamin Kkilitlerini bUtin duyular kullanarak, sanki
beste yaparken kullanilan notalar gibi kodluyorsunuz ve bu notalar canlandira-
caginiz her karakter icin ayn birer melodi olusturuyor. Oyunculugun enstrimani
beden, duygular da notalar.

Oyunculukta bundan sonrasi ne gibi hedefleriniz, hayalleriniz var?

Az dnceki benzetmemden yola ¢ikarak cevap veriyorum; onlarca, binlerce, mil-
yonlarca melodi yaratmak isterim. Her projede bambagka bir karakter canlandi-
rabilecek kadar basarill olmak isterim.

Nasil bir giyim tarziniz var, tercihleriniz ne yénde?

Aslinda eskiye oranla daha az vakit ayiryorum giyim kusam icin. Cekimlerde
giydigim kosttimleri bu igle ilgili kisiler seciyor; kalan zamanlarimda da genelde
rahat olmayi, bu ylUzden de spor kiyafetler giymeyi tercih ediyorum. Zaten bog
vaktimin cogunu da spor yaparak degerlendiriyorum.

Hangi sporlan yapiyorsunuz?
Ydrtyds, pilates, ylzme vazgegilmezlerim ama her spor dalina agigim. Yeter ki
bos durmayayim.

Baska ilgi alanlariniz neler? 6rne§in resim yapmayi ¢ok seviyorsunuz.
Evet resim yapmak Allah vergisi bir yetenegim. Bu sayede zihnimde tasarla-
diklarimi ¢izebiliyorum ve bir seyler tasarlamaktan da ¢ok zevk aliyorum. Tamir,
onarm gibi isleri de gok severim. Hayvanlar alemi gok ilgimi ¢ceker, dogay1 géz-
lemlemeyi severim, belgeseller izlerim.

Giizelliginizi ve formunuzu neye borclusunuz?
Dengeli ve dlizenli yagsamaya ¢aligiyorum, spor yapiyorum, bol su igiyorum.

Beslenmenizde nelere dikkat edersiniz?

Meyve sebze yemedigim guin yok diyebilecek kadar az. Cok su igerim, stt ve
sut GrUnleri tUketirim. Aslinda dengeyi kurmak ¢ok énemli, her seyden az ve 6z
yer icerim. Bir gtin kalori miktarini abarttiysam sonraki giint daha az abur cubur
yemeye ¢alisarak dengelerim. Ya da aldigim enerjiyi yakmak i¢in daha fazla spor
yaparim.

Yemek yapar misiniz? Yapmayi sever misiniz?
Evet yaparim, yemeyi de yapmay! da severim.

Kahve sever misiniz? Gece calismalarinizda kurtarici oluyor mu?
Cok severim kahveyi. Her glinim sabah kahvaltisindan sonra ictigim bir fincan
kahveyle baglar.

Tath ve cikolatayla araniz nasil?
Ayyy bayilinm... Tarifsiz mutluluk hissinin sirndir ¢ikolata.
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Lezzetin gizlit kahramanlar

KlgucUk bir tohum, tadi damaktan gitmeyecek bir lezzet yaratir. Bir tutami sizi muptelasi edecek bir
koku yayar. Guzel tariflerinizin gizli kahramanlaridir baharatlar. Bir tutam tuz, biraz kisnis, bir iki defne

yapragl, biraz zencefil, hindistancevizi, hardal...

.

n eski zamanlardan ginimuUze baharatlar hem hastalik-

larin tedavisi hem de yemeklere lezzet vermesi icin kulla-

nildi. Binlerce yil énce Dogu Ulkelerinde kullanilan baha-
rat, Ortagag’da Avrupall soylularin sofralarina girmeye baslayinca
onemli bir ticaret GriinG haline geldi. Dogu Ulkelerinden Avrupa’ya
Baharat Yolu ile taginan bu deg@erli gesniler, ginimtizde hem din-
yanin bircok yerinde hem de Ulkemizde yetistiriliyor. Karabiber,
hindistancevizi gibi Turkiye’nin iklim sartlar nedeniyle yetistirileme-
™ yen 5-6 cesit baharat ithal ediliyor.

Cicek, yaprak ya da kabuklarin kurutulmasiyla elde edilen baha-
ratlar yedi ana grup altinda toplaniyor: Kdklerinden faydalanilanlar

(kara turp, kirmizi turp gibi), gévdelerinden faydalanilanlar (zence-
_ fil, targin gibi), yapraklarindan faydalanilanlar (nane, kekik, mer-
zengls, maydanoz, defne gibi), sodan yapisinda olanlar (mutfak
sogani, sarimsak gibi), ciceklerinden faydalanilanlar (karanfil gibi),
meyvelerinden faydalanilanlar (kimyon, anason, karabiber, kirmizi
biber, vanilya gibi), tohumlarindan faydalanilanlar (hardal, kigtk
hindistancevizi gibi). Yemeklerin vazgecilmezi baharatlan daha ya-

kindan tanimaya ne dersiniz?

Anason: Zeytinyadi, hardal, sirke ile yapilan soslarda, yesil salata-
larda, bugulamalarda, haslamalarda, havug yemeklerinde, krema-
larda, baharath ekmeklerde, kuru pasta, tuzlu kraker ve biskuviler-
de kullanili. Anason tipta midevi, bagirsak gazlarinin tesekkiltini
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onleyici, hazmi kolaylastiricl ve gégus yumusatici olarak kullanilir.
Ayrica nefes darligl, 6ksUrik ve kalp ¢arpintisi rahatsizliklarinda da |
etkilidir.

Biberiye: Balk bugulama, soslu tavuk, et yemekleri, haslama et
ve sebzelerde bir tutam biberiye yemekle beraber pisirilip sonra ¢i-
karlir. Ayrnica mantar sote yapilirken ayni yontemle pisirilir. Patates,
omlet, corba, sos, salata, kabak ve domatesli yemeklerde kullanilir. |
Corekotu: Her turll ekmek, pide, sandvig, kek, kuru pasta ve
kurabiyelerin Uzerine konularak kullanilir. Tohumlan gaz soktd- |
ricu, uyaricl ve idrar soktlrtct olarak kullanilir. Giizel kokusu ;I‘ ’
sebebiyle mushil ilaclarinin icine ilave edilen iyi bir lezzet ve koku
degistiricidir.

Defne yapragi: Balk corbasl, et suyu ve sehriyeli corbalarda, |

barbek, spagetti ve domates soslarnin hazirlanmasinda, bugu- ’ ' |

lamalarda, her tlrll et ve sebze yemeklerinde kullanilir. Bazi likdr- |1 ¢

lerin terkibine girer. Meyveleri mide ve sinir agrilarina karsi kullanilrr.
Meyve yapraklarindan elde edilen yag, cildi tahris edici merhem- ‘.'

lerin icine konur. Ayni amagla veteriner hekimlikte, bundan baska [ ]

sabun ve sampuanlara koku vermek igin de kullanilrr.

Feslegen: Her tirll soslu sebze, et ve balk yemeklerinde, corba-
larda, salatalarda, gesitli gerezlerde ve omletlerde kullanilir.

Hardal: Turpgillerden bir bitkidir. Bu bitkinin sert ve yakici bir mad-
de taslyan tohumu un haline getirilir ve sirkeyle karnstirlarak macun |
kivaminda bir kansim yapilir. Bu karisim 6zellikle 1zgara etlerin ya-
ninda ve baz soslarda kullanilir.

Hindistancevizi: Patates ve sebze plrelerinde ya toz halinde ya '
da rendelenmis halde kullanilabilir. Ayrica besamel soslarda, bazi
hamur islerinde keskil, puding, revani, glillag sekerpare ile suf- |
lelerde serpilmek suretiyle kullanilir. Sindirim kolaylastirici ve gaz
sOktlrtcu etkisi vardir. ‘
Karabiber: BUtlin mutfaklarda bulunur. Sebze, tavuk, balik cor- i
balarinda, et soslarinda (barbekul), cig kofte, kisir, et ve sebze-
li yemeklerde, her turlli soslu et yemeklerinde, zeytinyagl ve etli
dolmalarda kullanilir. Karabiber soslarin rengini bozmaz.
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_I: { ’. 1.l il ve sekercilikte, parfUmeride ve sabun sanayisinde kullanilr.
! I,I{ll ' ...i. ! || Kekik: Bittin 1zgara etlerde, hamur islerinde ve pizzalarda kulla-

{ " |: ;{i il " nilir. Spagetti soslarinda, mantar yemeklerinde, domates salata- |8
'!:Ij--i .'.'J[' ':Lﬂl | larinda ve domates, biber, kabak, patlican dolmalarinin i¢ine bir

\ I o

miktar konulabilir. Kekik, ¢ay halinde mide agrilarina karsi, dola-
il 1 simuyaricisi ve idrar soktirlicl olarak kullanilir.
: | W "1 Kori: Hindistan kdkenli olup 13 baharatin karisimindan elde edi-
“"I .y lir. Koyun, kuzu, tavuk ve av etleri ile yapilan yemeklerle beraber
il ol 6zellikle makarna ve pilavda (piserken veya pistikten sonra) kul-
il ~ lanir,
; Il safran: Ozellikle pilav, zerde, balik gorbalari, rizotto gibi yemek- 5
1 I " lerde kullanilir. iskembe corbasina, hamur islerine, Hint soslarina,
'\ kuzu etine eklenir.
| Uy Tarcin: Genellikle sttlU tatllarda, salep, boza, pastalarda, krep-
lerde, meyve kompostosunda, keklerde, elma turtasinda ve don- ‘
. || durmalarda kullanilir. Gubuk halindeki targin, thlamur ve karanfille
. | kaynatimak sureti ile sicak bir kis icecegi olarak icilir.
I \ .1 ’, Zencefil: Mantar soslarinda, bugulama balkta tuz yerine bir mik-
/ I s -'_\' i) tar atilabilir. Ayrica unlu, yumurtali beyaz soslarda bir cay kasiginin
' "; yansi ilave edili. Ozel bir tadi vardr. Bazi etli dolmalara konulur,

iy | 1Izgara etlere pismeden 6nce serpilir. Tatllara ve bazi kuru pasta-

| lara, kurabiyelere konulur. Salep pistikten sonra targin ile beraber |
. Uzerine dokdilir. Ozellikle kuru fasulyede hazmi kolaylastirmak igin
# kullanilir. Ihlamurla karistinldiginda soguk alginliginin ve 6kstrdgun

Q en yi ilacidir. Zencefil yaginin hazmi kolaylastirici tesiri vardir. Ayri-
ca yatistine! ve gaz séktirlcu etkiye sahiptir.
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18 lezzet

Cesitleri farkh, tutkusu ayni

Cappuccino, espresso, latte ve sade... Hangi ¢esidi olursa olsun, kokusu bile insani bUyUlemeye
yeter... Zevkler ve renkler degisse de hepimizin tutkunu oldugu bir kahve cesidi mutlaka vardir.
Peki hic dzelliklerini ve hikayelerini merak ettiniz mi®?

ahve... Dost sohbetlerinde, toplan-

tilarda, ders caligirken, dinlenirken,

Isacas! hayatimizin pek ¢ok anina

eslik eden Ozel bir lezzet. Bizi rahatlatmasi,

kendimize getirmesi, uyanik tutmasi ve do-

gal bir icecek olmasi dolayisiyla kahve ginin
her saatinde hayatmizin bas kosesinde.

Ulkeden (lkeye, kiltirden kuiltire kahve
cesitleri farkliliklar gdsteriyor. En ¢ok tercih
edilenler arasinda sade, cappuccino, esp-
resso ve latte yer aliyor. Ama didnyanin ne-
resine giderseniz gidin hemen her bolgesin-
de dinlenmek i¢in oturdugunuz bir cafe’de,
bu cesitlerden en az birini mutlaka bulur-
sunuz. Cunkd, kahve tim insanlarin ortak
tutkusudur. Gelin, bu kahvelerin hikayesine
ve Ozelliklerine birlikte géz atalim.

Espresso
Espresso, koyu kavrulmus, yeteri kadar inc
cekilmis ve espresso makinesinin  kal

haznesinde (tek bir 6IcU icin yaklasik 7 gr.)
sikistinimis kahveden gegirilen basingli 30
ml’lik sicak suyun (90-96 derece) yaklasik
20 saniye boyunca bardaga bosalmasi ile
hazirlanan italya’ya &zgii bir kahve tiiriddr.

Espresso fincanlarinda 30 ml’lik kahve, fin-
canin %’Unden biraz daha azini olusturur.
Bu dlclye solo adi verilir. Dilendiginde ise
normal fincanin iki kati blydkliginde bir
fincana iki kez kahve dolumu yapilabilir. Bu
Olcl ise doppio olarak adlandirilir. Sade ola-
rak icilen espresso ile bircok damak tadina
hitap eden americano, cappuccino, latte,
mocha, ristretto, macchiato, con panna da
hazirlaniyor.

Cappuccino

Bugln dinyanin dort bir yaninda ¢okca
Uketilen, gtinimizun en populer icecekle-
cappuccino’nun kelime gecmisi
kadar uzaniyor. O dodnemde,

bugtin kaplson olarak da adlandirdigimiz,
uca dogru sivrilen uzun bagliklara cappuc-
cino adi veriliyormus.

Cappuccino ise ltalyanca baslk anlamina
gelen “cappuccio” kelimesinden tlremis.
Bazi kaynaklarda 17. ylzylda yasamis olan
Marco d’Aviano’nun, Osmanlilarin Viyana
kusatmasindan sonra biraktigi kahveler-
den cappuccino’yu gelistirdigi 6ne surdlu-
yor. D’Aviano Turk kahvesini yumusatmak
icin sut ve bal kullanmig. Turk kahveleri
tikenince de ltalyanlarin espresso’sunu
kullanmaya baglamis. Cappuccino’nun
1900’lerde italya’da oldukca popliler bir
icecek oldugu biliniyor. Luigi Bezzera’nin
1901’de espresso makinesini bulmasi ile
cafe’lerde ve restoranlarda sunulmaya
baslanan cappuccino, 2. Dinya Savasl
sonrasinda tUm dunyada yayginlasarak
servis edilmeye baglandi. Geleneksel ola-
rak 150-180 ml.’lik porselen fincanlarda
servis edilen cappuccino’nun en Ust taba-
kasinda 2 cm.’lik kadifemsi bir kdpuk bulu-
nuyor. Porselen fincanlarin tercih ediimesi-
nin nedeni, 1sly1 iyi muhafaza ediyor olmasi.
Kopuk tabakasl da ayni sekilde kahvenin
sicakligini koruyor.

Latte

Latte, italyanca’da st anlamina geliyor. Asil
adi caffe latte machiato’dur. Tek veya doub-
le espresso buharla isitilmis kivamli stt dolu
bir kupaya eklenir. Tercihe gére Uzerine az
miktarda sut kopugu ve tath krema eklenir.
Genellikle ince ve uzun bardakta servis edi-
lir. italyanlarin genelde sabah kahvaltilarinda
sikga tUkettigi latte, Ulkemizde de sevilen bir
icecek.
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istediginiz kahve cesidi tek tusla hazir

Nescafé, tuketicilerinin hayatini kolaylastirmak icin yenilik¢i Grlnlerine Nescafé MyCafé’yi de ek-
ledi. Nescafé MyCafé kahve makinesi ile farkli ¢esitte kahveleri tek tusla evde yapmak mumkan.
Yeniliklerin dnctisti Nescafé’nin tiketicilerine sundugu yeni Uriint Nescafé MyCafé kahve ma-
kinesi, cafe’lerde bulunan farkli gesitte kahveleri tek tusla evde yapma imkani sunuyor. Sadece
Nescafé Gold kullanarak tek tusla bes c¢esit kahve yapan Nescafé MyCafé ile kahve tutkunlari,
bol kdpuk keyfi de yasiyor. Jet buhar teknolojisi kullanan kahve makinesi ile sade kahve; orta ve
blyuk boy secenekleriyle yogun kdpUklt olarak keyifle tuketilebiliyor. Bunun yani sira cappucci-
no, espresso, sut ve sttt kopuginin mikemmel karsimi olan latte gibi dinyanin cafe’lerde en
¢ok tercih edilen kahveleri evde aninda hazirlanabiliyor.

Ekim ay itibariyle piyasaya sunulan Nescafé MyCafé ile hazirlanan kahve cesitlerini,
minik eklemelerle daha da farklilastirabilirsiniz. Tarcin, vanilya, ¢ikolata tozu gibi
kansimlar, ¢ikolata, karamel gibi soslar, hatta birkag damlayla harikalar yaratma
potansiyeline sahip meyve 6zleri ve suruplarla kendi dzel tariflerinizi yaratabilir-
siniz. Pratik kullanimli Nescafé MyCafe’nin temizlenmesi ¢ok kolay. Modern ve
sik tasarmiyla da g6z kamastiran kahve makinesi, simdiden evlerin vazgegil-
mezi olmaya baslad. Yetkili Migros magazalarinin yani sira internet (www.
nescafemycafe.com) ve ¢agr merkezi (0 800 211 02 18) Uizerinden de
satislarina baglanan Nescaré MyCafé'’yi aligveris merkezleri, is plazalar

gibi yogun tuketici trafiginin oldugu noktalarda devam eden tanitim
standlarindan da almak mimkun. Yeni kahve deneyimlerine agik olan,

farkli kahve cesitlerine pratik olarak ulasmak isteyen kahve tutkunlar

Nescafé MyCafé’ye, KDV dahil 249 TLlik cok uygun bir fiyata sahip
olabilir.Nescafé MyCafeé, tek tusla kahve keyfinizi artirin.
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Pilatesle yepyeni bir vlcut

Tarkiye’de son yillarin en popluler sporlarindan olan pilatesin, kaslari guiclendirmekten durus
bozukluklarini gidermeye kadar pek ¢ok yarari var. Viicudu sikilastirip esnekligi artiran pilatesle

ilgili detaylar 6grenmeye ne dersiniz?

0 seansta farkli hissedeceksiniz, 20.'de farki gérecek ve 30.

seansta yepyeni bir vicuda sahip olacaksiniz... GUnUmU-

zUn en popller egzersiz tekniklerinden olan pilatesi gelisti-
ren Joseph Hubert Pilates’e ait bu sdzler, ik duyuldugunda ¢ok da
inandirici gelmeyebilir. Pilates, dogru ve diizenli yapildiginda vicutta
ciddi degisiklikler yaratan bir egzersiz. Vicudun tUm kas gruplarini
calistirmasi ve durus bozukluklarini gidermesi, pilatesi diger teknik-
lerden ayiryor.

Birinci Diinya Savasrndan giiniimiize

Pilates, 70 yildan uzun stredir uygulanan bir teknik. Ortaya cikis
OykUsu ilging. .. Spora adini veren Joseph Hubert Pilates, cocukken
bircok hastalk gecirmis. Bu hastallk dénemlerinde vicudu guc-
lendirecek ve direncini artiracak hareketler kesfetmeye baslamis.
Birinci Dlnya Savasl sirrasinda hasta bakiciligi yaparken buldugu
hareketleri, sakatlanan askerleri gliclendirmek icin bir egzersiz yon-
temi olarak kullanmis. 1918°de grip salginindan ingiltere’de pek ok
kisi hayatini kaybederken, kamptaki askerlerin etkilenmemesi pila-
tes teknigine Un kazandirmis. Joseph Hubert Pilates’in 1930’larda
ABD’ye tasididi bu teknik, ardindan tim diinyaya yayild..

Zayiflamadan ince goériniin
Pilates egzersizlerinin amaci, vicudun tim kaslarini 8zellikle de ka-

rnn kaslarni ¢alistirarak guclendirmek, var olan sorunu dizeltmek ve
sorun olmayan bolgeyi kuvvetli hale getirmek. Klasik egzersizlerde
zayif kaslar zayiflama, gligll kaslarsa daha fazla guclenme egilimin-
de oluyor. Pilates, kaslan btin olarak calistirdid icin bdyle bir sorun
yasanmiyor. Bu nedenle de kisi zayiflamadan ince gdrinebiliyor ve
formda kalabiliyor.

Pilatesin vicuda en énemli yararlarindan biri de sirt ve bel agrilarini
gidermesi. Cok sayida kisi yasaminin bir déneminde, iskelet ve kas
sistemi sorunlar yasiyor. Omurganin diizgin kullanimadigdi, vicut
dengesinin bozuk oldugu oturus sekilleri ve durus bozukluklar kas-
larda gerilme ve agrilara yol agiyor. Bu da sirt, boyun ve bel agrilarini
beraberinde getiriyor. Pilates egzersizleri viicudun dogru pozisyon-
da durus aligkanligi kazanmasini sagladigi gibi, bel ve sirt agrilarini
da ortadan kaldinyor. Pilates bu nedenle dzellikle masa basinda ¢a-
lisan kisiler icin ideal bir spor.

Konsantrasyon 6nemli

Pilates egzersizleri, digerlerine gbre daha dustk tempolu ve kont-
rolli yapiliyor. Vicudun tim kas gruplarini ¢alistiran bu teknigi uy-
gularken konsantre olmak dnemli. Egzersiz sirasinda hareketlere
yogunlasmak, bedenin uyum i¢inde nasil ¢alistigina ve hangi kas
gruplannin kullaniip hangilerinin kullaniimadigina dikkat etmek ge-



rekiyor. Hangi kas calistiriliyorsa, o hissediliyor. Pilates tekniginde kontrol de ¢cok dnemli.
Bunun igin egitmenin iyi dinlenmesi ve gosterilen hareketlerin dogru yapimasi gerekiyor. Ha-
reketlerin dogru yapiimamasi durumundaysa, istenen sonug elde edilemiyor ve belde agrilar
olusabiliyor. Pilates egzersizlerini cok tekrarlamak degil, nitelik olarak dogru yapmak énemli.
Bir diger dnemli nokta da dogru nefes alip vermek ve dengede kalabilmek.

Nasil uygulaniyor

Pilatesin Uc ¢esit uygulamasi bulunuyor. Bunlar her birinde farkli aletler Uzerinde, farkli ha-
reketler yapiliyor. Mat-based pilates, mat Uzerinde uygulaniyor. Viicudun ideal durus pozis-
yonu korunarak esneklik, dayanikliik ve fiziksel gii¢ kazaniimasi saglaniyor. Bu uygulamayi
cogunlukla spora yeni baslayan kisiler tercih ediyor. Bir diger uygulama cesidi core pilates,
core-board adi verilen ve U¢ eksenli yapisiyla degisik denge duzlemleri Gzerinde hareket
ediimesini saglayan aletle uygulaniyor. Core pilatesle kaslar ginlik yasamda rahatlikla kulla-
nilmak Uzere egitiliyor, sirt ve bel agrilarinin azalmasi saglaniyor. Diger teknik ise bosu pilates.
Bir egzersiz topunun ikiye bolinmesiyle olusturulan bosu balance trainer adi verilen aletin
kullanildidi bu teknikte, daha glcll ve esnek kas yapisi olusumu saglaniyor.

Kimler yapabilir

Pilates 7’den 70’e herkesin yapabilecedi bir spor. Son yillarda Turkiye’de ilginin ¢ok arttigi
pilatesi, omurilik ve belinde sorun olanlarin doktora danismadan uygulamamasi gerekiyor.
Egitmenler haftada iki kere, birer saat pilates yapiimasini tavsiye ediyor. istenilen sonucun
alinmasi igin gerekli olan slreyse, kisinin dizenli ve dogru egzersiz yapip yapmadigina gore
degisiyor.

]
Pilatesin alti prensibi

Konsantrasyon: Pilates yaparken hareket-
lere yogunlasmak, bedenin uyum iginde nasil
calistigina ve hangi kaslarn kullanilip hangi-
lerinin kullaniimadigina dikkat etmek gerekir.
Kontrol: Pilates metodunda kontrol gok
onemlidir. Kontrol icin bedenin iyi dinlenmesi
ve hareketlerin gosterildigi sekilde uygulan-
mas, olasl sakatliklarin &nlenmesi gerekir.
Merkezleme: Pilateste merkez, gobek, bel
ve kalca cevresidir. i¢ organlar ve omurgayi
yerinde tutan kas sistemlerini igerir. Merkez-
leme, Ust bedenin stabilitesini ve esnemeyi,
uzamay! saglar.

Akici hareket: Hareketler acele ediimeden,
her noktadan tek tek gegerek ama ayni za-

manda hi¢ duraksamayarak yapilmali.

Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakki
verilerek tam yapimall.

Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan sir-
tin arkasina ve altina derin nefes alip buttn
nefesi tamamiyla disan Uflemek yoluyla ol-
mall. Béylece nefes tamamen bosaltilip kan
temizlenmis olur.
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Ini soyle...

Tabaginizi dogal ve saglikli yiyeceklerle doldururken renklerini de dikkate almaniz gerektigini
distinmus muydintz? Uzmanlar gunlik beslenmede kirmizi, yesil, mavi/mor ve sari/turuncu
renkli gidalarin her birini almis olmanin énemini vurguluyor.

UnUmUzde saglikli beslenme ve diyet gittikce 6nem

kazanan bir konu. Yiyecekleri secerken 6ncelikle sag-

Ikl ve dogal olmasina dikkat etmek gerekiyor. Aras-
tirmalar gun icerisinde besin degerleri birbirinden farkl sebze
ve meyveleri bir arada tliketmenin sagligimiz agisindan oldukca
faydall oldugunu g&steriyor. Sebze ve meyvelerin renklerine ba-
karak bunu bilmek mUmkun. Hangi gida hangi hastaliga karsi
bizi koruyor? Hangisinin antioksidan ézelligi var? Lif ydninden
mi mineral yoéndnden mi zenginler? Meyve ve sebzelerin kirmizi,
sari/turuncu, beyaz, yesil ve mor/mavi renkleri, bu sorularin ce-

vabini vermeye yeterli...

Yazin gelisiyle birlikte kirmizi meyveler sarar etrafimizi. Ahududu,
visne, karpuz, kiraz, ahududu ve cilek... Goz alici gérintmle-
rinin yaninda saghgimiza faydalari da saymakla bitmiyor. Kirmi-
z1 besinler, icerdikleri ellagic asit sayesinde antioksidan 6zellige
sahiptir. Antioksidanlar ise kansere karsi koruma saglar. Ozellik-
le nar, dogrudan tuketildiginde ¢cok gUclu bir antioksidandir. Bu
meyveler ayni zamanda kan dolagimini dizenleyip yUksek tansi-
yonu 6nlUyor. Yapllan arastirmalar likopen yoninden zengin olan
domates, kusburnu ve karpuzun, kanser ve kalp damar hasta-
Iiklarini 6nledigini gdsteriyor. Karpuz ayni zamanda b&brekleri ca-

listirdidr igin Uriner sistemimizin korunmasina da yardimci oluyor.

Sari ve turuncular

Limon, havug, ananas, sarl Uzim, balkabagl, portakal, greyfurt,
kayisi... Bu birbirinden leziz yiyecekler icerdigi karotenoidler sa-
yesinde A vitamini ydntinden oldukga zengin. A vitamininin bagi-
siklik sistemini guclendirdigi ve enfeksiyonlara karsi diren¢ sag-
ladigi da bilinen bir gercek. Ozellikle havuc ve balkabad gibi A
vitamininden zengin besinler géz saghgimiz agisindan da oldukga
onemli. GUnlik beslenme aliskanligl sirasinda yeterince sar ve

turuncu gidalardan ttketen kisiler Uzerinde yapilan arastirmalar-
da prostat kanseri riskinin azaldigi ve kolesterol seviyesinin di-
stk oldugu gozlenmis. Portakal, greyfurt gibi meyvelerin suyunu
sikmadan dogrudan tUketmek icerdikleri posadan &turlt kabizlik

sorununun giderilmesi i¢in faydalidir.

Beyazlar

Rengarenk yiyeceklerin arasinda belki de en az cazip géruneni
beyaz gidalar olsa da bunlarin sagligimiza katkilari da saymakla
bitmiyor. Turp, kereviz, mantar, sarmsak, sogan, enginar, laha-
na... Bu gidalarin bilinen en belirgin 8zelligi icerdikleri beta glukan,
lignan gibi maddelerle bagisiklik sistemimizi kuvvetlendirmesi. Bu
maddelerin ayni zamanda kolon, gdgduls kanseri riskini azaltici
etkileri bulunuyor. Beyaz besinlerin kikurtlU bilesenleri vicuttaki
zararl maddelerin etkisiz hale gelmesini sagliyor ve gastrit, Ul-
ser olusumunu engelliyor. Bilinen en iyi antibiyotik besinlerden
olan sarimsagi, sofralarimizda bol bol bulundurmamiz gerektigini
unutmamak gerekiyor. Beyaz besinlerden en iyi sekilde fayda-

lanmak i¢in yagda kizartmadan dogrudan tUketilmesi dneriliyor.

Mavi ve morlar

Mor denince aklimiza ilk olarak patlican geliyor. Oysa dogada bir-
¢ok mor renkli besin bulunuyor. Mor karnabahar, mor lahana, bo-
Gurtlen, mor tatl patates, siyah GzUm, incir, pancar... Mor sebze
ve meyveler etkisini en ¢ok hafiza Uzerinde gosteriyor. Ayrica mor
renkteki gidalar kirmizi gidalar gibi ¢cok guclt antioksidan &zelli-
gine sahip. Dolagim sistemimizin, kanser ve kalp hastaliklarindan
korunmamiza yardimci olan mor besinlerin tliketiimesinin saglikli
bir yasam igin kaginilmaz oldugu biliniyor. Lif ydninden zengin bu
yiyecekler son yillarda diyet yapanlarin vazgecilmez besini haline
gelmis durumda. C vitamini yoninden de zengin oldugu ispatla-
nan mor besinlerden yabanmersininin suyundan ginde 1-2 bar-
dak icilmesi tavsiye ediliyor.
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geliyor. Kisilerin ashinda Zdtarli olmadiklari halde bazi maddeleeikatsi a

SyvmRgesterdigealerjiyle ilgili -@Imeniz gerekenlerks

-

elismis toplumlarda alerji ve astm

gbrilime skliginda ciddi dizey-

de artis dikkat c¢ekiyor. Cocukluk
doéneminde enfeksiy6z ajanlara daha az du-
zeyde maruz kalma, astim ve alerjik hastalik
gelisme riskini artiryor. Hijyen kosullarindaki
iyilesmelerin bu etkilesimin  azalmasindan
kismen sorumlu olabilecegi dusUnultyor.
Peki alerji nasil ortaya ¢ikiyor ve viicudumuz
yabanci maddelere karsli neden yodun bir
tepki gdsteriyor? Bu tUr hastaliklarla muca-
dele ederken tedavide nelere dikkat edilme-
si gerekiyor? Anadolu Saglik Merkezi G6gus
Hastaliklar Uzmanlar Dr. Esra S6nmez Du-
man ve Dr. Hisam Alahdab, alerji hakkinda

merak edilenleri yanitladl.

c
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Alerjik sikayetlere yol acan etmenler
neler?

Alerjide genetik dzellikler blyik dnem tasi-
yor. Alerji baskin genlerle tasiniyor. Bu ne-
denle anne ya da babasi atopik bir blinyeye
sahip olan ¢ocuklarin atopik olma riskleri
yUkseliyor. Alerjik etkenleri genel olarak ¢ev-
resel ve ev ortaminda maruz kalinanlar diye
ikiye ayirmak mimkun. Ev ortaminda en sik
gdrilen alerji etkeni ev tozu akarlandir. Ayn-
ca evde bulunan kedi, kdpek, kus gibi evcil
hayvanlarin tOyleri en dnemli alerji odaklari
olarak kabul ediliyor. Her tUrll rutubetli or-
tamda olusan kuf mantarlari, solunum yo-
luyla tetiklenen astima ve rinite neden olabi-
lecek alerjenler arasinda bulunuyor. Topraki

"'\)‘\.
bitki rutubet kaynagdi oldugu icin ev icinde
Ozellikle yatak odasinda bulunan cgicekler de
alerji riskini artinyor. Pek akla gelmese de ev
icindeki alerji odaklarindan biri de hamam

bdcekleri. CUnkl hamam bdceklerinin atik-
larinda alerjen maddeler bulunuyor.

Cevresel alerjenler arasinda neler var?
Bu etkenlerin arasinda polenler énemli bir
yer tutuyor. Ozellikle bahar aylarinda artan
polenlerle iliskili yakinmalarin basinda sef-
faf burun akintisi, burun tkanikligi, géz ka-
sinmasl, gbz sulanmasi, kulak kasinmas,
Oksuruk ve nefes darligi geliyor. Mevsimsel
rinit, astim, konjonktivit de polenlerle iligkili
siklikla gérilen hastaliklar arasinda bulunu-
yor. Bazi alerjiler de mevsimden bagimsiz
olan dis etmenlerden kaynaklaniyor. Mesle-
ki astim ya da rinit buna 8rnek olarak gos-
terilebilir. Kuaférde maruz kalinan spreyler,
boya gibi kimyasallar, koku ya da sicak hava
da alerjiye neden olabiliyor.

Alerji neden son yillarda daha ¢ok g6-
riiliir hale geldi?

Yapilan galigmalar, alerjk bUnyeye sahip
kisilerin cogunun sehirlerde yasadigini gos-
teriyor. Hilyen hipotezine gore, viral veya
bakteriyel enfeksiyonlardir. Bagdisiklik siste-
mimizdeki hicrelerin enfeksiyonla savasa
odaklanarak alerji yonine farkllasmasina
engel oluyor. Epidemiyolojik ¢alismalar, ya-
sam bicimi, cevresel faktorler ve yasamin
erken ddneminde enfeksiyonlara daha az



maruz kalmanin, alerjik hastaliklardaki ar-
tistan sorumlu oldugu teorisini destekliyor.
Bu nedenle gocuk dogdugu andan itibaren,
Ozellikle ilk bir yil ne kadar ¢ok viral ya da
bakteriyel enfeksiyonla mulcadele etmek
zorunda kalirsa, bagisikik sistemi o kadar
farklilagiyor. Virlsler ve bakteriler vicudun
savasmasl gereken mikroplar oldugu icin,
bagiskik sistemi dogru reaksiyonla, dogru
sekilde savagiyor. Boylece bu gocuklarda
daha az oranda alerji gériliyor. Gorliime
sikligina bakildiginda, astim genellikle yagsam
kalitesinin yliksek oldugu Iskandinav Ulkele-
rinde ve Avustralya’da géralyor. Hindistan,
Pakistan ve Afganistan gibi Ulkelerde bu
oran ¢ok daha distk. Ginku bu Ulkelerde
yasayan cocuklar, kiglk yastan itibaren
farkli alerjenlerle karsilasiyor.

Hangi yaslarda ortaya cikiyor?

Alerjik hastaliklar gocukluk caginda daha
gok goruliyor. Cocukluk cagi alerjilerinin,
Ozellikle de astimin ylzde 70’i ¢ocukluk
¢aginda bitiyor ve hastaldin sadece ylzde
30'u yetiskinlik cagina tasiniyor. Zamanla
bagiskik sistemi daha ¢ok alerjenle kargi-
lagip daha ¢ok yabanci maddeyi tanir hale
geliyor. Yagla birlikte azalan alerjik reaksiyon-
larin seyri icin net bir sey sdylenemiyor. Dola-
yislyla bir insan 60 yasinda da alerji olabiliyor.

Hastaligin tanisi nasil konuyor?
En Snemli tanisal veri hastanin hikayesi.
Hasta, sikayetlerini anlatrken aslinda neye

alerjisi oldugunu da anlatmis oluyor. Taniyi
dogrulamak icin alerji testleri de yapiliyor. Cilt
testleri ile kanda immiinoglobulin E denilen
antikorlarin  seviyelerine bakilarak hastanin
neye alerjisi oldugunu bulmak muimkdn.
Solunum fonksiyon testleriyle de hastanin
alerjik astimi tespit ediliyor. Alerjik rinit igin
burundan alinan surdntide Eosinofil adl
alerji hUcrelerinin yogunluguna ve kanda Eo-
zinofil dizeyine, total IgE, alerjene 6zel IgE
dUzeylerine bakarak kisideki atopi dederlen-
diriliyor. Test edilebilen 30-40 alerjen olmasi-
na ragmen her maddeyi test etme olanagi
olmadidi igin hasta hikayesi ¢cok énemli.

Tedavi nasil yapiliyor?
Tedaviye hastaligin yeri, siddeti hastanin
sikayetlerinin sikligi ve yasam kalitesinin ne

kadar etkilendigine gére karar veriliyor. Has-

Hayati kolaylastiracak 6neriler

e Evcil hayvanlara alerjiniz varsa, evde kedi
ya da kopek beslemeyin.

* Hayatmizin neredeyse yarisi yatakta gegi-
yor. Ev tozu akarlari ise yatak c¢arsaflarinda,
insanlarin deri dokuntuleri ile beslenerek ya-
samlarini sUrdurtyor. Bu akarlarin digkisi da
alerjiye neden oluyor. Bu durumu &nlemek
icin carsaf ve nevresimlerinizi yiksek Isida,
haftada en az bir kere yikayin.

e Yataginizi sik sik havalandirin. Yataginiz ba-
zall ise, bazay elektrikli stpurgeyle stpurdn.
Etkili bir temizlik icin elektrikli stpurgenizin
tozlar suya ¢eken ve hepa filtresi bulunan bir
model olmasina 6zen gosterin.

tallk kontrol altina alinirsa, basamak tedavisi
de kullanilarak ilaglarin sikligi, dozu ve gesidi
degistiriliyor. Hastaligin aktivitesi ve alerjinin
sUrekli ya da mevsimsel olup olmadigi ¢ok
6nemli. Astimi brong duvarlarindaki bir yan-
gina benzetirsek, yangini séndirmeye yara-
yan ilaglarn yodunlugu duruma gére ayar-
laniyor. Yanginin séndigund  ddstndiren
bulgular varsa ilaglar azaltiiyor ve yanginin
alevlenip alevienmedigine bakilyor. Azaltma
islemi, ilaglarn tamamen kesimesine kadar
devam ediyor. ilaclar kesilse bile hasta, bir
sonraki alevlenmeye kadar takip ediliyor.
Astim tedavisinde nefes acici olarak da bi-
linen, sprey veya toz seklinde ilaglar kulla-
niliyor. Tedavinin icerigi, bronstaki daralmayi
dlzeltmek igin brons gevsetici ilag ve yangiyi
azaltacak kortizonun birlikte verilmesinden
olusuyor.

o Akarlar islenmemis pamuk, yln ve hayvan
tlyU gibi ortamlari seviyor. Bu nedenle kaz ya
da kus tlyU yastiklardan, islenmemis pamuk
ve yunden yapilmis yatak ve battaniyelerden
kacinin.

e Yatak odanizi sik sik havalandirin, yerlerde
hall bulundurmayin ve perdelerinizi kisa ara-
liklarla yikayin.

e Kuf mantarlarini 6nlemek icin evin guines
gbrmesi ve duvarlarinda rutubet olmamasina
6zen gosterin.

o Koku kaynakli alerjiyi 6nlemek icin oda
spreyi, parfim, mum ve keskin kokulu deter-
jan kullanmayin.




Ekolojik yasam igin pratik oneriler

Evinizi temizlerken hem dogayi korumaniz hem de masraflarinizi yariya indirmeniz mtmkdan.
Ekolojik Yasam Rehberi adll kitapta yer verilen basit ama etkili 6nlemler, bu konuda en buyuk
yardimciniz olacak.




illardir biriken cevre kirligi, artan nd-

fus ve sinirsiz tiketim aligkanliklari

doganin dengesini bozuyor. Kiresel
iklim degisikligi kritik noktaya ulasti ve ¢6-
zUm bizim elimizde. Hepimizin kollarn sivama
zamani geldi. “DUnyayr ben mi kurtaraca-
gm?” diye distinmeyin. Siz de bu konuda
fark yaratabilirsiniz. Hem saglikl bir gevrede
yasamak hem de dinyay cocuklarimiza te-
miz birakmak igin harekete gecmeliyiz.

Cevre sorunlarina neden olan etkenleri
azaltmaya 6ncelikle evimizden baglayabiliriz.
Temizlikte dogdal ve ¢evre dostu Urtnler kul-
lanarak harikalar yaratabilirsiniz. Cevre dos-
tu Urtinlerin normalden daha pahali oldugu
dustnGldr, bazen bu dogrudur. Ama ge-
nellikle yapacagdiniz ufak tefek, kolay uygu-
lanabilir degisikliklerle temizligi daha ucuza
getirebilirsiniz. Selen Ozarslan Aktar'in Yeni
insan Yayinevi'nden cikan Ekolojik Yasam
Rehberi kitabinda &nemli ipuclar veriliyor.
iste herkesin isine yarayacak tavsiyeler...

Anneanne usullerine geri doniis

Arapsabunu oldukga ucuz bir UrdndUr.
Ozellikle kokusuz olanlart ok etkili bir temiz-
lik icin yeterlidir. Her yUzeye farkl bir temizlik
UrdnU kullanma fikri tamamen bir pazarlama
stratejisidir. Anneannelerimizden  bildigimiz
arapsabunu her ylzeyin temizlidi icin yeterli-
dir ve gevreye de zaran oldukga azdr. Ozel-
likle evde kedi, kdpek gibi evcil hayvaniniz
varsa arapsabunu kullanmanin faydasini

daha fazla géreceksiniz.

Temizlikte kabartma tozu devrimi
Hepimizin pasta yapmindan bildigi kabart-
ma tozu, temizlikte de kullanilabiliyor. Ka-
bartma tozu asidi etkisizlestirme etkisine sa-
hip. Bu nedenle parlak ylzeyleri gizmeden
temizler, tesisatlan acar. Bulagiklarda ya da
mutfak yUzeylerindeki yag kalintlarinin da
kolayca temizlenmesini saglar.

Ko6tU kokulara da kabartma tozuyla savas
acabilirsiniz. Buzdolabinda, hallarda kulla-
narak fark yaratabilirsiniz. Sarap lekesi gibi
inatgilar bile bu yontemle tekstillerden ko-
layca cikarlabilir. Aynca metal yizeyleri, 6r-
negin krom ve gimus esyalarinizi gok guzel
parlatabilirsiniz.

Elma sirkesini nasil bilirsiniz?

Buzdolabimizda bulunan elma sirkesi, bir-
cok derdimize ¢6zUm bulabilir. Meyve, seb-
ze, yesilik yikadiginiz suya gok az katarak

|
Geri déniisiim

Sanayi atiklar kadar ev atiklari da cevreyi
kirleten etkenlerden biridir. Geri dénisim
aliskanligina sahip olmak, disinildigu ka-

dar zor degil ve dogamizi iyilestirmek icin

¢ok 6nemli bir adim. Evimiz gibi diinyamizi
da temiz tutmak icin camlari, teneke kutu-
lari, plastik siseleri, pilleri, karton ve kagitlari
¢oplerden farkli yerlere atmallyiz. Bu atiklari
marketlerdeki ya da belediyelerin ana cad-
delerinde bulunan geri dontsim kutularina
atabilirsiniz. Dogaya dokulen ev artiklarini
azaltirken endUstriyel Uretim icin harcanan

enerjiyi de gbrece azaltmis oluruz.

hem o kicUk bdceklerden hem de mikrop-
lardan kurtulabilirsiniz. Ayrica caydanlik ve
tencereleri temizlemek igin ¢ok iyi bir yon-
temdir. EIma sirkesi ¢ok iyi bir kireg ¢ozi-
cudur ve lekeleri de ¢ok iyi ¢ikarr. Fincanlar-
daki cay lekelerini, rengini agartmayacaksa
kiyafetlerinizdeki baska lekeleri de elma sir-
kesiyle yok edehbilirsiniz.

Koku gidericilere son

Hem pahali hem de zarar veren koku gide-
ricileri almak sart degil... Limon suyu koku
gidermede tam bir ustadir. Bulasiklardaki
en kotl ballk kokusunu bile limon suyuyla
clkarabilecekken o koku gidericilerden sa-
tin almak mantiksiz. Bir de limon suyuyla
kabartma tozunu kanstinrsaniz. mikemmel
bir lavabo agici elde etmis olursunuz. Ciger-
ler icin zararl olan lavabo agicilarina ihtiyag
duymadan tikanan tesisat borularini agabi-
lirsiniz.
|

istanbul’un organik pazarlan

Dogal yasam icin organik UrUnler cok

onemlidir. Bu konuda talep arttikca dzellikle

istanbul’da cok sayida organik pazar kurul-

maya baslandi. Sertifikali Grinlerin satildid
pazarlarda her c¢esit UrinU bulmak mim-
kun... Meyve sebzeden temizlik malzeme-
sine, baklagillerden kiyafete her ttrll Grdnu
gondl rahatlgyla alabilirisiniz. Istanbul’da
acllan organik pazarlar ise Kadikdy, Malte-
pe, Zeytinburnu, Sisli, Bakirkdy, Beylikdizu
ve Kartal ilgelerinde kuruluyor. Ayrintili bilgi
edinmek icin  www.ekolojikureticiler.org,

www.bugday.org sitelerine bakabilirsiniz.
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\ 28 sinema

Yeni Turk sinemasi

Milyonlari sinemalara ¢eken Yesilcam filmleri artik eskide kaldi. Simdi yepyeni bir Turk sinemasi var.
Dili, kahramanlari ve hikayeleriyle farkl dinyalarin izini stren yonetmenler, oyuncular kadar parlak

bir gelecek vaat ediyor.

esilcam denilince akliniza neler geliyor? liging karakterler,

dramatik hikayeler, komik olaylar ve tabii ki unutulmaz

replikler: “Size baba diyebilir miyim?”, “Gizel oldugunuz
kadar kustahsiniz da”, “Parayla saadet olmaz”, “Nayir, n’olamaz”
ve daha niceleri... O gunler artik eskide kaldi. Tim bunlara artik
televizyonlarin nostalji saatlerinde denk geliyoruz ama her birinin
gonlimUzdeki yeri ayn. Simdi bambaska bir Turk sinemasi var...
Sinirlan asan, birgok uluslararasi festivale konuk olan, 8dul kaza-
nan ve giderek glclenen yepyeni bir akim. Dili, hikayesi, kurgusu,
kahramanlari, senaristleri ve yonetmenleriyle adeta 30 yillik sasaall
Yesilcam dénemine meydan okuyorlar.

Kimler geldi, kimler gecti?

Yesilcam efsanesi 1960’larin sonundan 1980’lerin sonuna dogru
uzaniyor. Kimler geldi kimler gecti Yesilgcam’in yildizl koridorlarin-
dan? Turkan Soray, Fatma Girik, Hulya Kogyigit, Filiz Akin, Gilsen
Bubikoglu, Mujde Ar... Bir de ¢ok sevdigimiz erkek oyuncular: Ay-
han Isik, MUnir Ozkul, Sener Sen, Tark Akan, Kadir inanir, Ediz Hun,
Clneyt Arkin... Hepsi de unutumaz Yesilcam filmleriyle akillara
kazindi. 1970’lerde milyonlan sinemaya ¢eken Yesilcam filmlerinin
yerini 1980’lerde siyasi ve toplumsal filmler aldi. Bu filmler dar bir
cevre tarafindan izlendi ve higbir zaman Yesilcam’in debdebesine
yaklasamadi. Ta ki 90’lara kadar... 1990’larda ise yeni bir akim olus-
tu ve Yesilcam’dan 6grendikleriyle farkli bir akim yaratmak isteyenler

adeta meydan okumaya bagladilar. Boylece klasik Yesilcam bitti ve
adina “Yeni Turk Sinemas!” denilen yepyeni bir dénem baslad. Kriz-
den kurtulan ve gercek éykUleri basariyla anlatan Turk sinemasinin
tohumlar atidi. “istanbul Kanatlarmin Attinda” ve “Eskiya” bu yeni
dénemin habercileriydi. Boylece Turk tiyatrosundan dogdarak geli-
sen sinemamiz, ik defa kendine 6zgu bir tarz ve dil yaratti.

Yeni kusak, Metin Erksan, Yimaz Giney ve Omer Liitfi Akad gibi
eski ustalarindan devraldiklan bu topraklara 6zgt sinema dilini gu-
nUmUze tercime etti. Nuri Bilge Ceylan, Zeki Demirkubuz, Semih
Kaplanoglu, Yesim Ustaoglu, Dervis Zaim, Reha Erdem’i kendine
6zgU sinema dilini yaratan glinimuazin yénetmenleri olarak saya-
biliriz. Bu sekilde sinirlar asip uluslararasi platformlarda yarisacak
dizeye gelen yeni Turk sinemasi, aldigi buytk ddullerle de ristu-
nil ispatladi. Ozellikle Nuri Bilge Ceylan ve Semih Kaplanogdlu'nun
Cannes ve Berlin’deki basarilari hepimizin ylizint gtldardd.

Yavuz Turgul, GCagan Irmak, Taylan Biraderler, Yimaz Erdogdan,
Omer Faruk Sorak, Cem Yilmaz, Mahsun Kirmizigill, Ata Demirer
ve Sahan Gokbakar gibi isimler ise hem buytk kitlelere seslenen
hem de iyi film yapan ayr bir grup olarak éne cikiyor. Kitlelerce gok
sevilen karakterler yaratmak, gisede her seferinde rekor kirmak,
kendinden sonrakilere Uslup agisindan model olmak bu yonetmen
grubunun eski TUrk sinemaslyla arasindaki ortak noktasi.

En cok izlenenler

Artik her an her yerde yeni hikayeler yaziliyor ve tim bunlar ye-
tenekli isimler tarafindan beyazperdeye aktariliyor. Ve tim bu
¢abalarin sonucunda ortaya ¢ok basaril isler cikiyor. 2011°de
izledigimiz Eyvah Eyvah 2, Ask TesadUfleri Sever, Ya Sonra,
Kurtlar Vadisi, Hir Adam: Beditizzaman Said Nursi, Kolpagino,
Kaybedenler Kullibd, Cinar Agaci ve 72. Kogus cok izlenen ve
blyUk begeni toplayan yeni Turk filmleri. 2012’ye de TUrk fimle-

rinin damga vurmasi bekleniyor.

Tum zamanlarin en iyi 10 Turk filmi

Sinema dergisi, 2011 yilinda izleyicilerin katilimiyla tim zamanla-
nn en iyi 100 Trk filmini secti. ik 10’da eskilerle yeniler bir arada
en iyileri olusturuyor. Liste adeta Turk sinemasinin yillar icinde
kat ettigi yolu 6zetliyor.

1- Eskiya (1996) 2- Selvi Boylum Al Yazmalim (1978)

3- Hababam Sinifi (1975) 4- Babam ve Oglum (2005)

5- ZUgurt Aga (1985) 6- Masumiyet (1997)

7- Agir Roman (1997) 8- Muhsin Bey (1987)

9- Yol (1981) 10- Neseli Gunler (1978)
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\ 30 kiiltiir - sanat

Etkinlik rehberi

Okumaniz gereken yeni kitaplar, izleyebileceginiz filmler, dinleyebileceginiz albumler...
Muzige ve edlenceye doyacaginiz festivaller, konserler ve etkinlikler karsinizda...

Azrail Aynasi

Yazar: Ctineyt Ulsever AZRALL
Yayinevi: Dogan Kitap AT NASI
ISBN: 9786050903003 *CONEYT

w OLSEVER -
Azrail aynasi Istanbul’da =g v
her gece ama her gece can - sis &

W T
alr. Azrail aynasi her gece

bagka bir surete blrtnur. Bazilarina énce
boy aynasi olur, sonra aniden dev aynasi
gorintUsu alir, ama sonunda mutlaka asli-
na dénusur. CUnku islevi hep aynidir. Azrail
aynas! Istanbul’da her gece ama her gece
can alr. Amerika’dan Turkiye'ye uzanan
seri cinayetler, parcalanmis kadin bedenle-
ri, katilin pesinde ¢ komiser ve onlara yar-
dimci olmaya ¢alisan bir psikiyatr. ..

Bahceden incebel
Bardaga Tiirk Cayi
Yazar: Mustafa Duman
Yayinevi: Yapi Kredi Yayinlari
ISBN: 9789750821325

Kitapta gunltk yasamimiz-
da 6nemli bir yeri olan gayin g \““
botaniginden islenmesine
kadar bir¢cok konu, 6zel fotograflar esligin-
de inceleniyor. Turkiye'de cayin tarihi, gec-
misten ginimUze gay kUltUrU incelenirken
taninmis cay mekanlarindan, UnlU cayclilar-
dan sz ediliyor. Cayin halk kiltGrimizdeki,
tasavvuftaki ve halk hekimligindeki yeri ince-
leniyor. Cayla ilgili efsanelerden, manilerden,
tUrkllerden, destanlardan, ilahilerden ve

deyimlerden 6rnekler de veriliyor.

Yasam Basarisina

Anne-Baba Olmak
Yazar: Mustafa Yurttas
Yayinevi: Ari Sanat Yayinevi
ISBN: 9789944742382

Turkiye'de evlenenlerin

|

anne-baba olmalari igin bi-
yolojik yeterliligi ylzde 70,
egitim ve psikolojik yeterliligi yizde 30. EQi-
tim danismani olarak ¢alistigi slirecte basari
ve basarisiziiklarin  sebeplerini  incelemeyi
Onemsedigini sGyleyen Mustafa VYurttas,
“Elde ettigim bulgulardan dikkat ¢ekici ola-
ni suydu; problemi fizyolojik kdkenli olanlar
bir kenara atilirsa, sorunlarin yaklasik ylzde
80’inin temelinde ailenin yol actigi sebepler

ya da ailenin ilgisizligi yer aliyordu” diyor.

Osmanh Hanedani
Ustiine incelemeler
Yazar: [smail Hakki Uzuncarsilioglu
Yayinevi: Yapi Kredi Yayinlar
ISBN: 9789750821509

Cumbhuriyet dénemi tarih-
ciliginin -~ éncilerinden  is-
mail Hakki Uzuncarsil'nin
makalelerinden ikinci bir demet. Kitapta
Osman Gazi’den II. AbdUlhamid’e kadar
Osmanli hanedani mensuplarinin hem &zel
hem kamusal kimliklerine iliskin kisall uzun-
lu 30’u askin inceleme bir araya getiriliyor.
BlyUk dlctde arsiv belgelerine dayanan bu
incelemelerde birgok konu aydinliga kavus-
turuluyor: Hic bilinmeyen 6zellikler ilk kez

aciga cikartilyor.

Umut Dolu Bir Kalp
Yazar: Kim Vogel Sawyer
Ceviri: Didem Ugur

Yayinevi: Sonsuz Kitap Yayinlari
ISBN: 9786053844648

TUrGnin tek 6rnedi olan
Wyatt k 1A
Kovboy Okulu’nun amaci, '

Barnett, Kansas
Dogulu geng kadinlarin bir ¢iftlik sahibinin
esi olabilmeleri icin gereksinim duyduklar
tim becerileri dgretmekti. Ceyizi ve umu-
du olmayan Tressa, teyzesinin ve dayisinin
zoruyla bu okula basvurdugunda kendini
kaybolmus ve vyalniz hissediyordu. Zor-
lu yasam sartlarna g6gus gererken Abel
Samms adindaki ciftlik sahibinden uzak
durmasi da kolay degildi...

Diitinya

Yazar: Bill McKibben
Yayinevi: Tirkiye Is Bankas
Yayinlari

ISBN: 9786053604334

20 yil 6nce iklim degisimi
konusundaki ilk uyarilardan
biri olan The End of Nature’i

yazan Bill McKibben, bu farkl gezegene

bagka bir isim veriyor: Dllnya (Eaarth).
Kitapta 6énce bu yeni dinyanin 6zelliklerini
tespit eden McKibben, Duunya’yl yasanir
bir yer haline getirmek icin yapmamiz ge-
rekenleri anlatiyor. Yazara gore gundelik
hayatimizi ve yasam bicimimizi de igeren
cok temel bir degisim yaratmaliyiz. Ustelik
hemen harekete gecmek zorundayiz.



DVD Clup

Suikast / The Conspirator
Yénetmen: Robert Redford
Oyuncular: James McAvoy, Robin Wright

Gercek bir hikayenin anlatididi filmde, yénetmen

Robert Redford, Abraham Lincoln suikastina isik
tutuyor. Lincoln suikastinin ardindan, yedi adam ve suikastgilarin
bulustugu, John Wilkes Booth’un ve digerlerinin es zamanli suikasti
planladigr misafirhanenin sahibi olan Mary Surratt tutuklanarak bas-
kana, baskan yardimcisina ve disisleri bakanina suikast yapmaktan
suclanirlar. Savas sonrasi Washington déneminin kaygi yerici orta-
mina ragmen, 27 yasinda bir avukat olan savas kahramani Frede-
rick Aiken, istemeden de olsa Surratt’i savunmayi kabul eder.

Pina

Yénetmen: Wim Wenders

\..... W8l Oyuncular: Pina Bausch, Regina Advento

2009’da yasamini yitiren efsanevi dansgl ve kore-

L ograf Pina Bausch, dansini vicut diliyle birlestirerek
olaganistil ve devrimsel nitelikte bir ddnistime imza atti. Unlii yo-
netmen Wim Wenders (Buena Vista Social Club, Paris, Texas) bu
flmde Bausch’un estetigini tUm heyecaniyla ve Tanztheatre Wup-
pertal dans grubunun muhtesem koreografileri ile ortaya koyuyor.
Bausch’un yasaminin ve eserlerinin gz kamastirici bir kutlamasi
olan Pina, duygular icin bir ziyafet ve yilin en buyUk film olay.

Askin Halleri / Beginners

#?L” ﬁim Yénetmen: Mike Mills

Eg « Oyuncular: Christopher Plummer, Ewan McGregor,
!i; ‘ Melanie Laurent
L]

Hayatin ne kadar komik ve degisken olabilecegini
anlatan Askin Halleri'nde grafik tasarmci Oliver (McGregor), ba-
basini (Plummer) kaybettikten kisa bir stire sonra 6zgur bir kadin
olan Anna (Laurent) ile tanisir. Oliver uzun iliskiler konusunda ne
kadar deneyimsiz oldugunu fark eder. 45 vyillik esinin dliminden
sonra kabugunu kiran ve escinsel oldugunu kabul eden babasinin
son vyillarindaki eneriji ve nese dolu hayatindan cesaret alan Oliver,
gercek aska sans vermeye karar verir.

Bende Bi’ Ask Var / Goksel

Avrupa Miizik

Ocak ayinda ¢ikan “Bende Bi’ Ask Var” isimli
albdmdnun “Aciyor” isimli ¢ikis sarkisini rad-
yocularla ve sevenleriyle yeni yil hediyesi ola-
rak paylasan Goksel, ilk haftasinda 400 bini

gecerek Ttnet Muzik'te en ¢ok dinlenenlerde

bir numaraya yerlesti. S6z ve mizigi Goksel’e
ait olan “Aciyor” ile radyolarn listelerinde de hizla yikselen basaril
sanatcl, “Bes yildir biriktirdigim sarkilar” dedigi yepyeni alolmuni

dinleyicileriyle bulusturdu.

Diin ve Bugiiniin Tirk Siir ve Ezgileri / Esin Afsar

Ada Miizik

Esin Afsar'in 1986 yilinda Ada Muzik'ten
yayinlanan “Ddn ve Bugunin Turk Siir ve
Ezgileri” isimli aloumu ilk kez CD olarak ya-
yinland!. ic kapakta yer alan fotograflar Naim

Dilmener’in arsivinden kullanildi. Albdmde

Drama Koprisu, Bana Seni Gerek Seni, Ala-
g6z, Arabeske Inat, La Chanson D Anatolie, Yoh Yoh, Tahir ile
Zihre, Ani, GUIlG, Masallarin Sonu, Unutama Sen ve Kulugkadaki

Bayan adli sarkilar yer aliyor.

Lioness: Hidden treasures / Amy Winehouse

Universal Miizik

23 Temmuz’da 6lum haberi ile tim hayran-
larini ve mUzik endUstrisini yasa bogan Amy
Winehouse’un, ailesi tarafindan toplanan,
buglne kadar hi¢ yayinlanmamis kayitlarinin

yer aldig alblim muzik severlerle bulustu. Li-

oness: Hidden Treasures adll alolmde, 12
sarki bulunuyor. Albtimde ayrica Amy Winehouse'un, bazi klasik-

lesmis sarkilari da yer aliyor.
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Troya

Efsanevi Dans  Toplulugu  Anadolu
Atesi’'nin yUzyilin dans projesi olarak nite-
lendirdigi Troya, 31 Mart'ta Halic Kongre
Merkezi’nde sahnelenecek. Sanat tarihinin

bu 6limstiz eserine Anayurdu’ndan Ug bin

yil sonra merhaba dediklerini dile getiren
toplulugun Genel Sanat Yénetmeni Musta-
fa Erdogan, “Troya yikintilarindan yUkselen
ciglik ve 3 bin yillik mistik bir distn yeniden

hayat bulusu” diyor.

Rakamlarla Troya: 450 cesit kumasla,
2 bin kostum tasarlandi. 850 baglik, 300
ayakkabi 6zel olarak tasarlandi. Her géste-
ride 150 bin watt enerji harcaniyor. 150 isik
robot kullaniliyor.

Opeth, iic yil aradan sonra
istanbul’da

1990’'da death metal grubu olarak kurulan
Opeth, grubun kurucusu, séz-muzik yazari
ve bestecisi Mikael Akerfelt liderliginde ken-
dini devamli gelistirdi. Son albimu Herita-
ge ile daha progresif bir sound yakalayan
Opeth, bu albimUyle tUm otoritelerin be-
Jenisini kazanmay! basardi. Oyle ki yapilan
oylamada 2011’de Roadrunner Records
blnyesinde ¢ikan albimler arasinda ikinci
sirayl almayi basardi. Turkiye’de de genis bir
hayran kitlesine sahip olan ve 6énceki kon-
serlerinde binlerce kisiyi agirlayan Opeth,

Heritage aloUmUnUn Avrupa turnesi kapsa-
minda 6 Mart Sali giint 21.00’de Kugukgift-
lik Park’ta sahne alacak.

Dogu’dan Batr’ya Sesler

134 yillik tarihiyle Almanya’nin en koklu fi-
larmoni orkestralarindan biri olan Duisburg
Filarmoni Orkestrasi ve Ulkemizin dnde ge-
len genc baglama virtidézl Erdal Akkaya,
Almanya’dan sonra istanbullu miizikse-
verlere bulusuyor. Konser, 10 Mart’ta Aya
Irini Miizesi’nde gergeklestirilecek.

Bobby McFerrin

10 Grammy 6dullt, dinyaca Unld ses vir-
tlidzt Bobby McFerrin muhtesem solo
bir konser icin 28 Mart'ta is Sanat Kuiltdr
Merkezi’ne geliyor.

20 yil &nce yazdigi, tim bedenini bir mizik
enstrimani olarak kullanarak seslendirdigi
ve dinya muzik listelerinde uzun slre bir
numarada oturan “Don’t Worry Be Happy”
ile taninan Bobby McFerrin tam anlamiyla
bir efsane. McFerrin, dort oktavlik ses ge-
nigligi, muazzam teknigi ve emprovizasyon

yetenegdiyle insanUstU bir 6zellige sahip.




